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ณ วัดป่าทรัพย์ทวีธรรมาราม อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา 
 

***************************** 
 

๑. การฝึกอบรมดังกล่าวมีวัตถุประสงค์เพื่อ ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจเกี่ยวกับ 
                ๑.๑ หลักการและวิธีการพัฒนาจิตใจของตนเองโดยวิธีสมาธิและวิปัสสนากรรมฐาน 
                ๑.๒ มีทัศนคติของตนเองและต่อการท างานบนหลักแห่งศิลธรรม คุณธรรม จริยธรรม และ 
                      ธรรมาภิบาล 
                 

๒. เนื้อหาและหัวข้อการอบรม มีดังนี้ 
                ๒.๑ ศิล ๘ สมาทานพระกัมมัฎฐาน โดยผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกท่านได้ขอสมาทานศีล ๘ ต่อ
หน้าพระพักตร์พระพุทธรูป ต่อคุณพระศรีรัตนตรัย คือ  
                     ๑) งดเว้นจากการฆ่าสัตว์, และทรมานให้สัตว์ได้รับความทุกข์เดือดร้อน 
                     ๒) งดเว้นจากการขโมย ฉ้อโกง เอาของผู้อ่ืนมาเป็นของตนโดยมิได้รับอนุญาต 
  ๓) งดเว้น จากการกระท าอันมิใช่พรหมจรรย์ 
  ๔) งดเว้นจากการที่ท าให้ผู้อ่ืนเดือนร้อน เช่น พูดค าเท็จ , พูดจายุยงส่อเสียด , พูดจาหยาบ 
                         คายด่าทอ, พูดจาเพ้อเจ้อไร้สาระ  
  ๕) งดเว้นจากการดื่มสุราเมรัย , และเครื่องดองของเมา, อันเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท 
  ๖) งดเว้น จากการบริโภคอาหารในยามวิกาล 
  ๗) งดเว้นจากการ ฟ้อนร า , การขับร้องเพลง การดนตรี , การละเล่นทุกชนิดที่เป็นข้าศึกต่อกุศล ,  
                         การตกแต่งตนด้วยพวงมาลา , ด้วยเครื่องกลิ่นหอม และเครื่องผัดทา 
  ๘) งดเว้นจากการนั่งนอนบนที่นอนสูง และที่นอนใหญ่ 
 

                ๒.๒ การท าวัตรสวดมนต์ 
  การท าวัตรสวดมนต์  คือ  การท ากิจที่ต้องท าจนเป็นกิจวัตรประจ าวันซึ่งเป็นหน้าที่ของ
พระภิกษุสามเณร และอุบาสกอุบาสิกาทั่วไป  การท าวัตรนิยมท ากันวันละ ๒ เวลา  คือ  เช้ากับเย็น  เรียกว่า  
ท าวัตรเช้า  ท าวัตรเย็น  กิจที่ต้องท าในเวลาท าวัตรทั้งสองเวลานั้น คือ  สวดบูชาพระรัตนตรัย  สวดพิจารณา
ปัจจัยที่บริโภคทุกวัน  สวดกรรมฐานตามสมควร  สวดอนุโมทนาทานของทายก  และสวดแผ่ส่วนกุศล 
(กรวดน้ า) ซึ่งค าสวดเหล่านี้มีแบบสากลใช้ทั่วไป  จะมีต่างกันบ้างในบางแห่งก็เฉพาะบางบทที่ตัดออกหรือ
เพ่ิมเติมเข้ามาตามความนิยมในถ่ินนั้น ๆ เท่านั้น 

การสวดมนต์  คือ  การสวดสาธยายบทพระพุทธมนต์ต่างๆ เช่น ที่เป็นพระสูตร  เป็นพระ 
ปริตร  เป็นคาถา  การสวดนี้นิยมสวดต่อท้ายท าวัตร  จะสวดมากสวดน้อยและสวดบทไหนบ้างแล้วแต่วัดนั้นๆ 
จะก าหนดขึ้น  ด้วยเหตุนี้จึงมักเรียกรวมกันไปว่า “ท าวัตรสวดมนต์” การท าวัตรสวดมนต์นอกจากมุ่งหมาย
เพ่ือให้ชาวพุทธได้เข้าเฝ้าองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเหมือนเมื่อครั้งพุทธกาลแล้ว  ยังให้ผู้ปฏิบัติได้บ าเพ็ญพระ
กรรมฐานอันเป็นอุบายให้จิตเป็นสมาธิ  มีความสงบ  ไม่ฟุ้งซ่านวุ่นวายในขณะนั้น  แม้จะชั่วระยะเวลาเพียงครึ่ง
ชั่วโมงหรือหนึ่งชั่วโมงก็จะมีผลท าให้จิตใจได้พักผ่อนจากอารมณ์ภายนอก  ท าให้เกิดความเยือกเย็นสุขุมข้ึน   

การท าวัตรเช้า   การท าวัตรเช้าประจ าทุกวันนั้นมีความหมาย  บทที่สวดนั้นแยกออกได้เป็น  
๓ ตอน คือ 

ข้อความตอนต้น  เป็นการกล่าวนอบน้อมต่อพระรัตนตรัยและเป็นการกล่าวสดุดีสรรเสริญ 
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พระพุทธเจ้า  พระธรรม  และพระอริยสงฆ์  เมื่อกล่ าวสดุดีสรรเสริญพระรัตนตรัยจบลงแต่ละครั้งแล้วก็
อธิษฐานอ้างถึงอานุภาพแห่งบุญอันเกิดจากการนอบน้อมและการสดุดีสรรเสริญพระรัตนตรัยดังกล่าวมาแล้ว   
ขออุปัททวะความขัดข้องทั้งหลายจงอย่าได้มีแก่ข้าพเจ้าเลย  กล่าวอธิษฐานอย่างนี้ทุกครั้งที่กล่าวสดุดีสรรเสริญ
พระรัตนตรัยจบลง 

ข้อความตรงกลาง  เป็นการกล่าวปฏิญาณยืนยันถึงภาวะที่ตนรู้ซึ้งถึงพระศาสนธรรมค าสั่ง 
สอนของพระตถาคตอรหันต์สัมมาสัมพุทธเจ้าที่ทรงแสดงสั่งสอนไว้ว่า  “ความเกิด  ความแก่  ความตาย  เป็น
ทุกข์  ความโศกเศร้าพิไรร าพัน  ความทุกข์กาย  ความทุกข์ใจ  ความคับแค้นใจ  ความได้ประสบกับสิ่งที่ไม่
น่ารัก  ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก  ความปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นล้วนเป็นทุกข์ทั้งสิ้น   สรุปรวมความว่า  
อุปาทานขันธ์ ๕  คือ ๑) รูปขันธ์  ได้แก่  สังขารร่างกาย  ๒) เวทนาขันธ์  ได้แก่  ความรู้สึกสุข  ทุกข์  และไม่
สุขไม่ทุกข์ ๓) สัญญาขันธ์  ได้แก่  ความจ าได้หมายรู้ ๔) สังขารขันธ์  ได้แก่  ความคิดนึกปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ 
๕) วิญญาณขันธ์  ได้แก่  ความรู้แจ้งอารมณ์ต่าง ๆ  อุปาทานขันธ์ ๕ เหล่านี้  ที่คนเราไปยึดถือว่าเป็นของเรา  
ล้วนเป็นเหตุก่อให้เกิดความทุกข์ทั้งสิ้น” 

ข้อความตอนท้ายของบทสวดท าวัตรเช้า  เป็นการสวดค าพระบาลีตังขณิกปัจจเวกขณปาฐะ   
และฐาตุปฏิกูลปัจจเวกขณปาฐะ  ซึ่งพระภิกษุสามเณรทุกรูปจะต้องใช้พิจารณาปัจจัย ๔ ทุกครั้งที่รับประเคน  
และทุกครั้งที่จะบริโภคใช้สอยปัจจัย  เมื่อพระภิกษุสามเณรกล่าวสวดบทท าวัตรเช้าจบลงแล้วก็นิยมตั้งจิตแผ่
ส่วนกุศลแก่ท่านผู้อุปถัมภ์บ ารุงพระพุทธศาสนาทั้งหลายและแก่ทุกสรรพสัตว์ถ้วนหน้า 

 

การท าท าวัตรเย็น  การท าวัตรเย็น  บทสวดมีความหมายแยกออกได้เป็น ๓ ตอน  คือ 
  ข้อความตอนต้น  เป็นการกล่าวนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย  และกล่าวสดุดีสรรเสริญ
พระพุทธเจ้า  พระธรรม  และพระอริยสงฆ์    ต่อจากนั้นเป็นการกล่าวปฏิญาณตนเป็นผู้รับใช้พระศาสนาและ
กล่าวยืนยันว่าตนมีพระพุทธเจ้า  พระธรรม  พระอริยสงฆ์  เป็นสรณะที่พ่ึงที่ระลึก  ไม่มีสรณะอ่ืนยิ่งกว่า  และ
ได้กล่าวอธิษฐานว่า  โดยอ้างถึงการกล่าวสัจจะวาจานี้ขอให้ข้าพเจ้าเจริญรุ่งเรืองในพระศาสนาค าสอนของพระ
บรมศาสดา  และด้วยเดชะบุญกุศลที่ข้าพเจ้าได้ขวนขวายในพระศาสนานี้  ขออันตรายทั้งหลายทั้งปวงอย่าได้มี
แก่ข้าพเจ้าเลย  เมื่อจบการกล่าวสดุดีสรรเสริญพระพุทธเจ้า  พระธรรม  พระอริยสงฆ์  การปฏิญาณตนและ
การอธิษฐานแต่ละตอนแล้วก็ได้กล่าวขอขมาโทษต่อพระรัตนตรัยที่ตนได้ประพฤติล่วงเกินทางกาย  ทางวาจา  
หรือทางใจเพ่ือจะได้สังวรระวังต่อไปเช่นนี้ทุกครั้ง 
  ตอนกลางนิยมสวดพระพุทธมนต์ที่เป็นพระสูตรต่างๆ เพ่ือเป็นการซักซ้อมการสวดพระพุทธ
มนต์ให้พร้อมเพรียงกัน  และเพ่ือให้เกิดความทรงจ าพระสูตรนั้นได้แม่นย า  แล้วค่อยสวดพิจารณาด้วยพระบาลี 
อตีตปัจจเวกขณปาฐะ  คือ  พระบาลีส าหรับพิจารณาถึงการบริโภคใช้สอยปัจจัยโดยไม่พิจารณา  ซึ่งได้ล่วงเลย
การพิจารณาเบื้องตนมาแล้ว 
  ตอนสุดท้ายแห่งการท าวัตรเย็น  คือ  การสวดบทแผ่ส่วนกุศลแก่สรรพสัตว์ทั่วไป 
 

ประโยชน์ของการสวดมนต์ 
 การท าวัตรสวดมนต์เป็นอุบายท าความดีซึ่งเป็นบุญอย่างหนึ่ง  ฉะนั้นเมื่อท าติดเป็นนิสัยประจ าแล้ว  
ย่อมได้รับผลอานิสงส์หลายประการ  เช่น 
  ๑) ท าให้ได้รับความชื่นใจสบายใจ  ท าให้เกิดพุทธานุสติ  ธัมมานุสติ  สังฆานุสติ  เหมือนได้
เข้าเฝ้าองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าต่อพระพักตร์ทุกวัน 
  ๒) ได้ชื่อว่าบ าเพ็ญพระกรรมฐาน  อบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ  มีความแน่วแน่สงบเย็น  ไม่
ฟุ้งซ่าน  ท าให้จิตมีอ านาจมีพลัง  สามารถควบคุมอารมณ์ข่มกิเลส  และควบคุมตนเองได้ดี 
  ๓) ได้มีโอกาสแผ่ส่วนบุญกุศลให้แก่ผู้อื่นจัดว่าได้ท าบุญในข้อปัตติทานมัย 
  ๔) ได้รับความนับถือยกย่องจากทายกทายิกาทั่วไปว่าเป็นพุทธศาสนิกชนที่ดี  ไม่ละเว้นหน้าที่
ที่จะต้องท า  รักษาระเบียบประเพณีไว้ได้ และเป็นการสร้างแบบอย่างที่ดีไว้แก่อนุชนรุ่นหลัง 
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อานิสงส์การสวดมนต์    
  มนต์  หมายถึง  พุทธมนต์  เป็นพระโอวาทที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงให้ไว้  การที่เราสวด
มนต์เป็นการทบทวนพระโอวาท  เมื่อทบทวนข้อธรรมะของพระองค์ก็ได้ชื่อว่า ๑) เคารพในพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าผู้ทรงเป็นต้นมนต์  ๒) เคารพในพระธรรมเพราะข้อความท่ีสวดเป็นธรรม  ๓) เคารพในพระสงฆ์เพราะบท
สวดมนต์ได้ถ่ายทอดมาโดยพระสงฆ์ 

การเคารพพระรัตนตรัยท าให้เรามีโอกาสสร้างบุญได้ต่อไป  แม้ขณะที่ก าลังสวดผลบุญก็เกิด 
เป็นล าดับ ๆ แล้วตั้งแต่ขณะสวด  ร่างกายของเราอยู่ในอาการอันสงบ  ศีลไม่ขาด  จิตใจสงบเป็นสมาธิ  เมื่อ
ทบทวนธรรมะปัญญาก็งอกงามไปตามล าดับ ๆ  ผู้ที่สวดมนต์เป็นประจ าเป็นผู้ที่มีโอกาสพิจารณาตนเองได้มาก  
ไม่วู่วาม  โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่สวดมนต์เป็นประจ าจะมีผลเนื่องมาจากใจที่สงบของเขา  ใจที่เกาะอยู่ในธรรม  
ใจเขาจะสะอาดและใสมาก  เมื่อมีเหตุอะไรเกิดขึ้นกับตัวแม้เราจะตอบเหตุผลไม่ได้แต่จะเกิดการสังหรณ์เพราะ
ใจสัมผัสได้เร็ว  จะเตรียมตัวรับได้ง่าย ผู้ที่สวดมนต์เป็นประจ าเทวดาจะลงรักษา  เพราะเทวดาก็อยากได้บุญ  
คนที่เทวดาลงรักษาจะท าอะไรก็เจริญ 
 

      ๒.๓ การฟังพระธรรมเทศนา 
  การเทศน์เป็นการเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
            เนื่องจากเป็นการน าธรรมะของพระพุทธศาสนามาแสดงเพ่ือให้ผู้ฟังน าไปประพฤติปฏิบัติตาม
แนวของพระพุทธเจ้าซึ่งพระองค์ทรงเสด็จไปแสดงธรรมโปรดเวไนยสัตว์ตามสถานที่ต่าง ๆ หลังการตรัสรู้ การ
ฟังเทศน์จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ฟัง คือ 

๑) ได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง 
๒) สิ่งที่เคยฟังแล้ว แต่ยังไม่เข้าใจแจ่มชัด ก็จะเข้าใจได้แจ่มชัดขึ้น 
๓) สามารถบรรเทาความสงสัยเสียได้ 
๔) ท าให้ความเห็นถูกต้องตามท านองคลองธรรม 
๕) จิตของผู้ฟังธรรมย่อมผ่องใส 

           ดังนั้น การฟังเทศน์หรือการฟังธรรมใด ๆ ให้ได้ผลดี ผู้ฟังจะต้องตั้งใจฟังด้วยความเคารพ ไม่
ท าการใด ๆ อันเป็นการรบกวนผู้อ่ืนหรือเป็นการแสดงความไม่เคารพในพระธรรม และผู้ฟังพระธรรมเทศนา
ควรพยายามจับใจความเรื่องที่ฟังว่ากล่าวถึงเรื่องใด อย่างไร แล้วจดจ าไว้เพื่อน าไปปฏิบัติในโอกาสอันควร
ต่อไป 
       ๒.๔ การปฏิบัติธรรม 
  หัวใจของการปฏิบัติธรรม “เพ่ือความพ้นทุกข์” นั้นจะต้องท าความเข้าใจวิธีการปฏิบัติที่
ถูกต้อง เพราะถ้าไม่รู้วิธี และแนวทางในการปฏิบัติ ก็จะท าให้เสียเวลาและไปไม่ถึงจุดหมายปลายทาง หรือ
ประสบความส าเร็จได้ มัวแต่ลองผิดลองถูก กว่าจะเข้าใจก็เสียเวลาไปนาน 
  พระองค์ทรงเน้นแสดง “ตัวสมุทัย” คือ เหตุให้เกิดทุกข์ ได้แก่ “ตัณหา” ความอยากได้และ
ความไม่อยากได้ในกองขันธ์ ๕ ที่รู้สึกเป็นสุข และเป็นทุกข์ เช่น ขันธ์ ๕ เป็นสุข ก็ยึดไว้เวลาขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ ก็
ผลักไสไม่ยอมเผชิญหน้ากับมัน จึงเกิดความล าบาก เพราะพยายามที่จะแก้ไขโดย “การวิ่งหนี และวิ่งเข้าหา” 
คือ “อยากวิ่งหนีทุกข์ และอยากวิ่งหาสุข” แต่โดยความเป็นจริงของสัตว์ และมนุษย์นั้น เมื่อถือก าเนิดขึ้น
มาแล้วมีแต่กองแห่งทุกข์ ค้นหาความสุขเท่าไหร่ก็หาไม่เจอ เท่าที่สังเกตดูมีแต่ทุกข์น้อย กับทุกข์มากเท่านั้นเอง 
ฉะนั้นจึง “มีแต่ทุกข์เท่านั้นที่เกิดขึ้น มีแต่ทุกข์เท่านั้นที่ตั้งอยู่ มีแต่ทุกข์เท่านั้นที่ดับไป” รวมแล้วในขณะที่ยังมี
ชีวิต ก็คือมีขันธ์ ๕ เป็นเครื่องอาศัยอยู่ จะต้องอยู่กับกองทุกข์ตลอดกาล มีวิธีเดียวที่จะไม่ทุกข์ คือการไม่เกิด 
เมื่อไม่กลับมาเกิด ก็ไม่มีขันธ์ ถ้าไม่มีขันธ์ก็ไม่มีทุกข์ เพราะทุกข์มีที่ขันธ์ ไม่ใช่มีที่จิต แต่เหตุที่มาเกิดเพราะความ
หลง ได้แก่ “อวิชชา” คือความไม่รู้ความจริง ไปยึดขันธ์ ๕ ว่าเป็นตัวเป็นตน จิตจึงเกาะติดขันธ์ ๕ พาให้เวียน
ว่ายตายเกิดไม่รู้จักจบสิ้น และก็มาทุกข์เพราะขันธ์ ๕ “อยู่ทุกชาติไป” นี่คือเหตุให้เกิดทุกข์ 



- ๔ - 
 
 ครั้นสมัยเมื่อ องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ท่านยังทรงพระชนม์อยู่พระองค์ทรงเน้นสอน และทรงแสดงโทษของ
การยึดมั่นถือมั่นในอุปทาน “ขันธ์ทั้ง ๕ เป็นตัวทุกข์” พระองค์ทรงแสดงธรรมเพ่ือการ “ตรัสรู้” เพ่ือเข้าสู่มรรค
ผลนิพพาน คือพระองค์จะทรงหยิบยก และแสดงธรรมในเรื่อง “อริยสัจสี่” เป็นส่วนมากและในการแสดงธรรม 
“อริยสัจสี่” ในแต่ละครั้งนั้นจะมีทั้งอุบาสก, อุบาสิกา, พระภิกษุสงฆ์ และพระภิกษุณีท้ังหลายได้ดวงตาเห็น
ธรรมเป็นจ านวนมาก  
 
       ๒.๕ การปุจฉา – วิปัสสนา 
   หลักของการเจริญวิปัสสนา คือ ให้มีสติ รู้รูปธรรม นามธรรม ตามความเป็นจริง ด้วยจิตที่ตั้ง
มั่น และเป็นกลาง 

สติ คือ การระลึกรู้ ไม่ใช่ก าหนดรู้ ไม่ใช่คิด ไม่ใช่เพ่ง 
   ค าว่า รูปนาม ที่เข้าใจง่ายแต่ไม่ตรงทีเดียว คือ กายกับใจ 
   ความเป็นจริง คือ เห็นว่าไม่เที่ยง ; ถูกบีบคั้น ทนอยู่ไม่ได้ ; บังคับไม่ได้ ไม่ใช่ตัวตนถาวร 
   จิตที่ตั้งมั่น คือ จิตที่มีสัมมาสมาธิตั้งมั่นเป็นผู้รู้ผู้ดู จิตไม่เผลอลืมสิ่งที่ถูกรู้ และจิตไม่ไหลไปเพ่ง
จ้องสิ่งที่ถูกรู้ 
   เป็นกลาง คือ สักว่ารู้โดยไม่เข้าไปแก้ไข หรือแทรกแซง เห็นแล้วไม่ยินดีไม่ยินร้าย                 

วิปัสสนา เพ่ือให้เกิดปัญญา โดยการพิจารณาธรรมอย่างจริงจัง จึงจักยังประโยชน์อย่าง 
แท้จริง 
 

  ๒.๖ ศึกษาดูงานเกี่ยวกับการเลี้ยงไก่ไข่  การปลูกองุ่น  การปลูกพุทราน้ านม  การปลูก
กุหลาบ  การท าแปลงผัก  และการอนุรักษ์กระทิง  เป็นการเรียนรู้และแสวงหาประสบการณ์ใหม่ ๆ ที่
คาดหวังว่าจะสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในหน่วยงานหรืองานในหน้าที่ของแต่ละบุคคลได้ ทั้งยังเป็นการเปลี่ยน
บรรยากาศอันซ้ าซากจ าเจของงานประจ าที่ท าอยู่ไปสู่การพบเห็นสิ่งใหม่ ซึ่งสร้างเสริมแนวคิดใหม่และน าไปสู่
การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ทั้งยังเป็นการสร้างขวัญและก าลังใจในการท างานได้อีกทางหนึ่ง 
 
  ๒.๗ เดินทางไกล จ านวน ๑๑ กิโลเมตร เป็นการฝึกความอดทนอยู่ในระเบียบวินัย เสริม
สุขภาพพลามัย และการสร้างเจตนารมย์ เจตคติ ในการเสริมความรักความสามัคคีเกี่ยวกับรู้จักช่วยตัวเองและ
รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น 
 

  ๒.๘ เดินธุดง  เป็นการฝึกดูจิตของตนเอง  หลีกเลี่ยงความพลุกพล่านวุ่นวาย รบกวนการ
ปฏิบัติ การไม่ใหต้ิดในที่อยู่อาศัย การระลึกถึงความตายอยู่เสมอ และความไม่ประมาท  และเป็นการฝึกการ
รู้จักเสียสละ 
 

๓. ประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้ารับการฝึกอบรมครั้งนี้ 
          ต่อตนเอง ดังนี้ 

- ได้รับความรู้ ความเข้าใจ และสามารถน าธรรมะนั้นไปปฏิบัติใช้ในชีวิตประจ าวันให้ถูกต้อง  
เพ่ือให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างราบรื่น มีจิตใจมั่นคงเต็มเปี่ยมด้วยพลังใจ สามารถสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม ก่อ
เกิดประโยชน์สุขท้ังแก่ตนเองและสังคมโดยรวม และการสวดมนต์ท าให้ใจสงบ ใจสบาย ใจเย็น  ท าให้จิตได้
พักผ่อนจากอารมณ์ภายนอก ท าให้เกิดความเยือกเย็น สุขุมขึ้น ท าให้จิตเป็นสมาธิ มีความสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน
วุ่นวาย 
  - ท าให้มีสมาธิ  มีสติ มีความอดทนมากข้ึน 
  - เข้าใจธรรมะมากข้ึน และสามารถน ามาใช้ได้ในชีวิตประจ าวันทั้งในที่ท างาน ที่บ้าน และใน
สังคม 



- ๕ - 
 

  - ใจเย็นมากข้ึน นิ่งและไม่สนใจสิ่งปรุงแต่งภายนอกให้จิตใจว้าวุ่น สับสน ลดความเครียดจาก
สิ่งรอบตัว 
  - ให้อภัย ใจดี ใจสบาย ไม่โกรธง่ายเหมือนอดีต 
  - ได้ฝึกสมาธิ  ฝึกความอดทน การตรงต่อเวลา 
 
          ต่อหน่วยงาน ดังนี้  

- สามารถน าธรรมะท่ีได้รับไปปฏิบัติใช้เพ่ือเพ่ิมศักยภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน  
ให้เป็นไปตามที่องค์กรและหน่วยงานคาดหวัง มีเมตตาอารีต่อเพ่ือนร่วมงาน 
  - มีสติ สมาธิ ในการท างานมากข้ึน 
  - จัดระบบงาน วางแผนงาน รอบคอบในการท างานมากขึ้น 
  - มีความอดทนอดกลั้นต่อสิ่งรอบข้างได้มากข้ึน 
  - มีความส ารวม กาย วาจา จิตใจมีความสงบ เปลี่ยนมุมมองสังคมการท างานให้ดียิ่งขึ้น 
  - ท าให้เกิดความร่วมมือร่วมใจกัน เกิดความรักความสามัคคีในหมู่คณะ ความเห็นอกเห็นใจ
ต่อเพ่ือนร่วมงาน และสามารถท างานเป็นทีมให้ส าเร็จได้โดยรวดเร็ว 
 

๔.  แนวทางในการน าความรู้  ทักษะที่ได้รับจากการฝึกอบรมครั้งนี้  ไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ 
     แก่หน่วยงาน  มีดังนี้   
                 - จะน าหลักคณุธรรม มาเป็นสิ่งก ากับจิตใจให้ท าแต่สิ่งที่ถูกต้อง ดีงาม ต่อการด าเนินชีวิต 
และการท างาน 
        - จะสร้างจิตส านึกในการประพฤติมิชอบ โดยยึดมั่นในหลักศีลธรรม คุณธรรม  
จริยธรรม มีความสุจริต ซื่อตรง เที่ยงธรรม เป็นกลาง ไม่เลือกปฏิบัติ และจะปฏิบัติราชการอย่างมี
ประสิทธิภาพ ประสิทธิผล ประหยัด เกิดความคุ้มค่า มีคุณภาพมาตรฐาน ถูกต้อง ตอบสนองความต้องการของ
ประชาชน และมีความรับผิดชอบต่อสังคม 
       - จะสร้างความสัมพันธ์  เคารพซึ่งกันและกัน ท างานเป็นทีม ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เพ่ือสร้าง
ความสามัคคีในการปฏิบัติงาน  สุภาพ มีน้ าใจ มีมนุษยสัมพันธ์  ไมน่ าผลงานของผู้อื่นมาเป็นผลงานของตน 
  - ช่วยปลูกฝั่งคุณธรรม จริยธรรม ในหน่วยงาน โดยจะเป็นแบบอย่างในการเสริมสร้างทัศนคติ 
และค่านิยมเก่ียวกับความชื่อสัตย์สุจริต มีความรับผิดชอบ และกล้ายืนหยัดท าในสิ่งที่ถูกต้อง 
  - จะพยายามน าคุณธรรม จริยธรรม ส าหรับเจ้าหน้าที่ของรัฐทีพึ่งน ามาปฏิบัติ ๔ หลักธรรม ได้แก่  
๑) พระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวว่าด้วยคุณธรรม ๔  ๒) หลักฆราวาสธรรม ๔  ๓) หลักพรหม
วิหาร ๔  และ ๔) หลักธรรมาภิบาล  มาใช้เพ่ือให้การท างานมีประสิทธิภาพ และไม่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อ
ราชการ ไม่ทุจริตคอร์รัปชัน 
          - จะครองตนและการประพฤติปฏิบัติตนให้ถูกต้องเหมาะสมทั้งตามหลักกฎหมายและหลัก
คุณธรรม จริยธรรม ตลอดจนหลักการในวิชาชีพของตนเองโดยมุ่งประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน 
เพ่ือสนับสนุนและผลักดันให้ภารกิจหลักขององค์กรบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
  - เมื่อมีสมาธิดี สติดี ความนิ่งดี การท างาน การใช้ความคิดในการท างานก็จะดีขึ้น 
  - มีระเบียบ วินัย และปรับระบบงานให้ง่ายขึ้นได้ด้วยความคิดใหม่อย่างมีสติ 
  - ความสามัคคี ร่วมแรงร่วมใจกันท างานให้ประสบความส าเร็จโดยรวดเร็ว 
 

๕.  ความต้องการการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา  เพื่อส่งเสริมให้สามารถน าความรู้และทักษะท่ีได้รับไป 
     ปรับใช้ในการปฏิบัติงานให้สัมฤทธิ์ผล ได้แก่   
  - ควรส่งเสริม สนับสนุน ขับเคลื่อนให้ผู้ปฏิบัติงานในสังกัด ไดม้ีการพัฒนาตนเอง เพ่ือจะได้มี
รากฐานทางจิตใจที่ดี มีความหนักแน่น มั่นคงในสุจริตธรรม และความมุ่งมั่นที่จะปฏิบัติหน้าที่ได้มีประสิทธิภาพ 



 


