
วิธีท่ีหน่ึง  การภาวนาดวยพระคัมภีร  

 
นําเน้ือหาพระคัมภีรมาอานซ้ําไปซ้ํามา  จนกระทั่ง คําหรือวลีน้ันสะกิดใจ

ทาน จนทานใชเปน “คําภาวนา”  

- น่ังในทาสบาย หลังต้ังตรงไมงอ ศีรษะต้ังตรง 

- ปดตาหรือเพงไปที่จุดใดจุดหน่ึงขางหนา 

1. เงียบสัก 2 นาทีและพูดกับพระเจาซึ่งอยูในหัวใจของทาน 

2. ทองคําภาวนาซ้ําไปซ้ํามา เชน “มารานาธา” หรือ “เชิญเสด็จมา พระ

เยซูเจา” “เยซู เยซ”ู  

3. ปลอยใหคําภาวนาน้ัน ลงลึกในตัวทาน ใหกลายเปนเลือดเปนเน้ือ

ของทาน 

4. ฟงพระที่ตรัสในใจ เราไมตองทําสิ่งใด 

5. อยูกับพระวาจา ไมตองใชความคิด ผอนคลาย 

6. ถาในขณะภาวนา ทานระลึกถึงสิ่งใด (ภาพของคน เร่ืองราว ฯลฯ ) 

หรือวอกแวก จงปลอยใหผานไป และกลับมาสูคําภาวนาของทาน

เทาน้ัน 

7. ตอนทายของการภาวนา สวดบทขาแตพระบิดาของขาพเจาทั้งหลาย 

และขอบพระคุณพระจิต 



วิธีภาวนาแบบท่ี 2   LECTIO   DIVINA   (การภาวนาอาศัยพระ

วาจาของพระเจา) 

 
1. LECTIO   เล็กซีโอ   “อาน”  -การอานขอความจากพระ

คัมภีรแบบออกเสียง อานชาๆ และอานซ้ํา 

 ก.ตัวละคร / ฉาก   วา ใคร คือตัวละครในเร่ือง ใครพูด

กับใคร  หัวขออะไร เหตุใดเขาจึงทําเชนน้ัน เมื่อใด ที่

ไหน 

 ข. ทําเคร่ืองหมาย   เสนตรง แสดงถึงความชื่นชมยินดี   



 เสนประ แสดงถึง ความวุนวาย ปญหา   *( ชิมพระ

วาจา ทําความเขาใจกับเน้ือหา) 

2. MEDITATIO เมดิตาซีโอ คิดไตรตรอง – ปฏิสัมพันธ

กับพระวาจา (สนทนาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง

ตนเองกับเน้ือหา   ความสัมพันธระหวางพระวาจากับ

สถานะสวนบุคคล) 

 ก.เหตุใด ทานประทับใจอะไรในวลีหรือคําน้ี เปน

เสนตรงหรือเสนประ 

 ข. หาความคลายคลึงระหวางเน้ือหาและสถานการณ  * 

(เคี้ยวพระวาจา ตัวอักษรกลายเปนพระวาจาศักด์ิสิทธิ์) 

3. ORATIO ออราซีโอ ยกจิตใจข้ึนหาพระเจา  

 ก. ภาวนาเกี่ยวกับสารที่พระวาจาของพระเจาไดนํามายัง

ชีวิตของทาน 

 ข.นําคําภาวนาหรือวลีจากเน้ือหามาพูดซ้ําๆ เหมือนสวด

บทภาวนาสําเร็จรูป เชน บทวันทามารีอา  

               *  (สนทนากับพระเยซูเจาผูทรงเปนพระวาจาทรงชีวิต)

    

        4.          COMPLATIO   คอมปลาซีโอ   เปด

ใจรับพระเยซูเจา 

 ก. ฟงพระวาจาที่พระเยซูเจา

ตรัสกับทาน            

   ข.  เกี่ยวกับชีวิตของทาน              



       * (ฟงพระเยซูเจา) 

             5.           ACTIO   อักซีโอ สรุปสิ่งท่ีจะนําไป

ปฏิบัติ   * (ตอบรับพระวาจา)   

    วิธีภาวนาแบบท่ี 3 การแบงปนพระวาจา 7 ข้ันตอน 

  (ใหคนหน่ึงเชิญพระเยซูเจามาประทับ)    

     ขั้นที่ 1 เชิญพระมาประทับอยูกับเรา 

      ขั้นที่ 2 อานขอความพระคัมภีร จากสํานวนตางๆ 2 สํานวน 

      ขั้นที่ 3 เลือกคําหรือวลีจากพระวาจาที่อาน แตละคนอานซ้ํา 3 คร้ัง

อยางชาๆ ดังๆ  

      ขั้นที่ 4 ฟงพระเยซูเจาตรัสกับเราในความเงียบ 

      ขั้นที่ 5 แบงปนสิ่งที่พระตรัสกับเราในใจ ไมมี “คําวิจารณ” 

      ขั้นที่ 6รายงานขอปฏิบัติที่ทําไปแลว และวางแผนสิ่งที่จะปฏิบัติ

ตอไป 

      ขั้นที่ 7 ภาวนารวมกันหรือสวดบทเพลงสดุดี (จากพระคัมภีร) หรือ

บทสวด 

 

 

 



 

วิธีภาวนาแบบท่ี 3 ใชหนังสือ   “อยูเงียบๆกับพระเยซูเจา”  

 โดยคุณพออิซายส   เพาเวอร ซี.พี.  

   
 

 ประกอบดวยบทรําพึง 40 บทใชจินตนาการ เปนการภาวนาสวนตัว เพื่อ

เขาใจความรูสึกนึกคิดของตัวเอง ที่มีเปาหมายเดียวกับมนุษยทั่วไป   โดย

ปลอยใหพระจิตทํางานในใจของเรา  
 


