
พาณิชย์คุณธรรม 
กิจกรรมส่งเสริมวินัย

กิจกรรม การส่งเสริมพาณิชย์คุณธรรมด้านวินัย
กองดัชนีเศรษฐกิจการค้า  ส านักงานนโยบายและยุทธศาสตร์การค้า

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563
“กิจกรรม ทาน ศีล ภาวนา ครั้งที่ 14”

กลุ่มส่งเสริมวินัย กองดัชนีเศรษฐกิจการค้า

ในวันท่ี 23 กรกฎาคม 2563 เวลา 12.00 น. ข้าราชการและเจ้าหน้าท่ีกองดัชนีเศรษฐกิจการค้า ด าเนินกิจกรรม 
“ทาน ศีล ภาวนา คร้ังท่ี 14”

“การเดินจงกรม”
การปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ ของพระพุทธเจ้านั้น ต้องเดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิทุกคร้ัง
ถ้าจะนั่งสมาธิ 5 นาที ต้องเดินจงกรมก่อน 5 นาที
ถ้าจะนั่งสมาธิ 15 นาที ต้องเดินจงกรมก่อน 15 นาที
ถ้าจะนั่งสมาธิ 30 นาที ต้องเดินจงกรมก่อน 30 นาที
ถ้าจะนั่งสมาธิ 1 ชั่วโมง ต้องเดินจงกรมก่อน 1 ชั่วโมง

“ก่อนเดินจงกรม ให้ยืนตัวตรง อย่าก้มหน้าดูเท้า”
1. ให้ทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก
2. มือท้ังสองไขว้ข้างหน้า หรือไขว้ไว้ข้างหลัง ตามแต่สะดวก

“ประโยชน์ของการเดินจงกรม”
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎกว่า การเดินจงกรมมีประโยชน์ 5 ประการ คือ
1. ท าให้การเดินทางอดทนมาก
2. ท าให้มีความพากเพียรดี
3. ท าให้มีอาพาธแต่น้อย
4. ท าให้ฃ่วยย่อยอาหาร
5. ท าให้สมาธิต้ังมั่นอยู่ได้นาน
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