
พาณิชย์คุณธรรม 
กิจกรรมส่งเสริมวินัย

กิจกรรม การส่งเสริมพาณิชย์คุณธรรมด้านวินัย
กองดัชนีเศรษฐกิจการค้า  ส านักงานนโยบายและยุทธศาสตร์การค้า

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563
“กิจกรรม ทาน ศีล ภาวนา ครั้งที่ 16”

กลุ่มส่งเสริมวินัย กองดัชนีเศรษฐกิจการค้า

ในวันท่ี 6 สิงหาคม 2563 เวลา 11.30 น. นายวิชานัน นิวาตจินดา ผู้อ านวยการกองดัชนีเศรษฐกิจการค้า 
ข้าราชการ และเจ้าหน้าท่ีกองดัชนีเศรษฐกิจการค้า ด าเนินกิจกรรม “ทาน ศีล ภาวนา คร้ังท่ี 16”

“การเดินจงกรม"
วิธีเดินจงกรมเพื่อสุขภาพกายใจ
โดยทั่วไปการเดินจงกรมแบง่เปน็ 2 แบบ
หลักๆ ดังนี้
การเดินแบบกา้วย่าง

เน้นการฝึกให้สติอยู่กับจังหวะการ
ก้าว มักมีการภาวนาก ากับ เช่น เมื่อยกเท้า
ให้ภาวนาว่า “ยกหนอ” เมื่อย่างเท้าพ้นจาก
พื้น ให้ภาวนาว่า “ย่างหนอ” เมื่อเท้าจะ
เหยียบลงบนพื้นให้ภาวนาว่า “เหยียบหนอ” 
เหมาะกับผู้ที่มีจริตละเอียดชอบนึกคิด 
อยากรู้อยากเห็น

การเดินในอิริยาบถปกติ
เป็นการเดินตามจังหวะธรรมดา 

โดยไม่ต้องภาวนาในทุกๆ จังหวะการ
เคลื่อนไหวอย่างแบบแรก เพียงแค่ก าหนดรู้
ซ้ายและขวา เหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการ
ปฏิบัติแบบเรียบง่าย ไม่เน้นพิธีรีตอง

ส่วนรายละเอียดในการภาวนา 
ท่าเดิน และการวางมือจะแตกต่างกันไปใน
แต่ละสายการปฏิบัติหรื อส านักต่ างๆ 
โดยทั่วไปแนะน าให้เดินตัวตรง ทอดสายตา
ไปที่พื้นเบื้องหน้าหรือจะมองตรงก็ได้ มักให้
เดินด้วยความส ารวม ไม่ส่งเสียงดังเพราะ
ต้องการให้ผู้ที่เดินจงกรมเกิดสมาธิขณะเดิน


