
พาณิชยค์ณุธรรม 

กิจกรรมสง่เสรมิวินยั

กิจกรรม การสง่เสรมิพาณิชยค์ณุธรรมดา้นวินยั

กองดชันีเศรษฐกิจการคา้  ส านกังานนโยบายและยทุธศาสตรก์ารคา้

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563

“เจรญิภาวนา นัง่สมาธิ ครัง้ท่ี 11” 

กล ุม่สง่เสรมิวินยั กองดชันีเศรษฐกจิการคา้

ในวันท่ี 9 กรกฎาคม 2563 เวลา 09.30 น. ขา้ราชการและเจา้หนา้ท่ีกองดัชนีเศรษฐกิจการคา้ ด าเนิน

กิจกรรม “เจริญภาวนานัง่สมาธิ ครัง้ท่ี 11”

"การนัง่สมาธิ"

วิธีการนัง่สมาธิเบ้ืองตน้ นัง่ขดัสมาธิ ขาขวาทบัขาซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย เสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ใหป้ระนมมือ

ขึน้ระหว่างอก ไหวค้รกูอ่น

... พทุโธ ระลึกถึง พระพทุธเจา้

... ธรรมโม พระธรรมค าสอนของพระพทุธเจา้

... สงัโฆ ระลึกถึงพระสงฆส์าวกของพระพทุธเจา้ จากนัน้ก็ใหแ้ผเ่มตตาในจิตใจ

ขา้พเจา้จงเป็นสขุ ผูอ่ื้น วิญญาณอ่ืน ดวงใจอ่ืนๆ ทกุท่าน ก็ขอใหม้ีความสขุอย่างที่ขา้พเจา้ตอ้งการ 

อย่างที่ขา้พเจา้ปรารถนา ทกุดวงใจทกุดวงวิญญาณดว้ยเถิด เพราะว่าชว่งนัน้ เราตอ้งท าใจใหเ้ป็นกลาง

ที่สดุ ไมใ่หม้ีการผกูพยาบาทอาฆาตจองเวรกบัใคร ไม่ใหม้ีความทกุขเ์ดือดรอ้นกบัผูใ้ดใครทัง้หมด ท าใจ

ใหว้่าง จากนัน้ก็เอามือลง มือขวาทบัมือซา้ย ก าหนดลมหายใจเขา้ ร ูว้่าหายใจเขา้ หายใจออก รูว้่าหายใจ

ออก มีสติสัมปชัญญะในลมหายใจเขา้ ในลมหายใจออก ไม่ใหจิ้ตใจ ไม่ใหค้วามรูสึ้กนึกคิดนั้น เถลไถล

ไปทางอ่ืน ใหอ้ยู่ที่ลมหายใจที่ปลายจมกูเทา่นัน้

โดย หลวงพ่ออินทรถ์วาย สนัตสุสโก จากพระธรรมเทศนา "อบรมจิตภาวนา“ แสดงธรรมเม่ือวนัท่ี ๑๐ เมษายน ๒๕๖๒


