
พาณิชยค์ณุธรรม 

กิจกรรมสง่เสรมิวินยั

กจิกรรม การสง่เสรมิพาณิชยค์ณุธรรมดา้นวินยั

กองดชันีเศรษฐกจิการคา้  ส านกังานนโยบายและยทุธศาสตรก์ารคา้

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563

“เจรญิภาวนา ครัง้ท่ี 9” 

กล ุม่สง่เสรมิวินยั กองดชันีเศรษฐกิจการคา้

ในวันที่ 25 มิถนุายน 2563 เวลา 09.00 น. นายวิชานนั นิวาตจินดา ผูอ้ านวยการกองดชันี

เศรษฐกิจการคา้ ไดน้ าขา้ราชการและเจา้หนา้ที่กองดชันีเศรษฐกิจการคา้ ด าเนินกิจกรรม “เจริญ

ภาวนานัง่สมาธิ ครัง้ท่ี 9”

การนัง่สมาธิ

นัง่หลงัตรง มัน่คง ผอ่นคลาย เบาสบาย และไมเ่กร็ง

หายใจเขา้ ฉนัร ูว่้า ฉนัหายใจเขา้

หายใจออก ฉนัร ูว่้า ฉนัหายใจออก

หายใจเขา้ ฉนัเห็นตวัฉนัเอง เป็นดงัดอกไม้

หายใจออก ฉนัร ูส้ึกสดชื่น

เขา้ ดอกไม ้– ออก สดชื่น


