
เลขที่........... 
แบบรายงานการเข้าร่วมประชุม/ อบรม/สัมมนา/ ศึกษาดูงาน 

  รายบุคคล          กลุ่มบุคคล 
 

ชื่อ – นามสุกล  :  นางจงกล  พุกพูน ต าแหน่ง :  บรรณารักษ์ (ช านาญการ) 
ชื่อ – นามสุกล  :  นางจารุวรรณ  ชูศรี ต าแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป (ช านาญงาน) 
ชื่อ – นามสุกล  :  นางประจงจิตต์  อุมะวิชนี ต าแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป 
สังกัดฝ่าย / หน่วยงาน : ฝ่ายบริหารจัดการทรัพยากรสารสนเทศ 
ชื่อ – นามสุกล  :  นางสาวอุมาพร  นาคะวัจนะ ต าแหน่ง :  พนักงานบริการ 
สังกัดฝ่าย / หน่วยงาน :  ส านักงานผู้อ านวยการ 
ชื่อ – นามสุกล  :  นางวนิดา  พูลสวัสดิ์ ต าแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป 
ชื่อ – นามสุกล  :  นางสาวสภุาพรรณ  กาญจนวงศ์ ต าแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป 
สังกัดฝ่าย / หน่วยงาน : ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ 
ชื่อหลักสูตร  บรรยายทางวิชาการ  เรื่อง  “อยู่อย่างไรให้ใจเป็นสุข”  โดย  คุณธีรยุทธ   เวชเจริญยิ่ง 
วัน/เดือน/ปี  30  เมษายน  2562   
สถานที่จัด ห้องประชุมชั้น  2  อาคารวิจัยและการศึกษาต่อเนื่องฯ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
หน่วยงานผู้จัด ชมรมผู้สูงอายุ  มศว   
ค่าใช้จ่าย  ไม่มี               มี  จ านวน ………………  บาท   

 เบิกจ่ายจากงบประมาณ   แผ่นดิน    เงินรายได้     งบอ่ืนๆ (ระบุ) 
ใบเกียรติบัตร/
วุฒิบัตร 

 ได้รับ            ไม่ได้รับ เนื่องจาก................................................................................              
 ไมมี่ 

 
สรุปสาระส าคัญ 
     วทิยากรแนะน าตนเอง  ว่าเป็นอาจารย์สอนปฏิบัติธรรม  และวิทยากรบรรยายพิเศษ  ให้แก่หน่วยงานต่างๆ เช่น  
มูลนิธิจิตตานุเคราะห์และชมรมข้าราชการเปลี่ยนเส้นทางชีวิต  วัดชลประทานรังสฤษฏ์  และท่ีอ่ืนๆ  และมีผลงาน
หนังสือธรรมะ เช่น  ใหม่แกะกล่อง,  สอนแม่หัดปฎิบัติธรรม,  ธุดงค์ไม่หลงทาง   
     เริ่มบรรยาย  โดยกล่าวถึง  มนุษย์เราต้องการอาหารดังนี้  อาหารทางกาย  อาหารทางใจ  และอาหารทางสมอง    
     สติปัฏฐาน 4 หมายถึง ฐาน หรือท่ีตั้งอันเป็นที่รองรับของการก าหนดสติอย่างประเสริฐ เพราะเป็นการตามระลึก
รู้อารมณ์ปรมัตถ์ (รูป-นาม) ที่เกิดข้ึนตามฐาน ซึ่งมี 4 ฐานด้วยกัน คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ผู้ใดที่มีการปฏิบัติ
เป็นไปอย่างถูกต้องตามหลักของสติปัฏฐาน ย่อมเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนาปัญญา อันเป็นปัญญาที่เข้าถึงสภาวธรรม
ของไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้ในที่สุด ทั้งนี้เพราะการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 สามารถท าลายวิปลาสธรรม 
4 ประการได้ คือ 
 



         1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณากาย ซึ่งเป็นรูปธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ท่ีจริง
รูปนั้นเป็นอสุภะ (ความไม่งาม,ความน่าเกลียด) เป็นการท าลาย สุภวิปลาส (ส าคัญว่างาม,ว่าน่ารัก) 
         2. เวทนานุปัสสนาสตปิัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา ซึ่งเป็นนามธรรม เพื่อให้เห็นว่า แท้ที่
จริงเแล้ว นามเป็นทุกข์ เป็นการท าลาย สุขวิปลาส  (ส าคัญว่าเป็นสุข) 
        3. จิตตานุปัสสนาสติปฏัฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต ซึ่งเป็นนามธรรม เพื่อให้เห็นว่า แท้ที่จริง
แล้วนามเป็นอนิจจัง เป็นการท าลาย นิจจวิปลาส  (ส าคัญว่าเที่ยง) 
        4. ธรรมานุปัสสนาสตปิัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม ซึ่งเป็นทั้งรูปธรรม และนามธรรม 
เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว รูป และนามนั้น เป็นอนัตตา เป็นการท าลาย อัตตวิปลาส  (ส าคัญว่าเป็นตัวตน) 
        โดยทั่วไปแล้ว ชีวิตทุกชีวิตย่อมมีวิปลาสธรรมเสมอ วิปลาสธรรม หมายถึง ธรรมที่คลาดเคลื่อนไปจากความ
เป็นจริง ทั้งนี้เพราะตั้งแต่เกิดมาเราไม่เคยรู้เลยว่า ชีวิตคือ ขันธ์ห้า ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ  
อันประกอบขึ้นจาก จิต เจตสิก และรูป ที่มีการเกิดดับสืบต่อกันไปอย่างไม่ขาดสาย ทั้งนี้  เพราะ อาสวะ และอวิชชา 
ที่เรามีมาเนิ่นนานจนนับภพนับชาติไม่ถ้วน ประกอบกับตัวการส าคัญที่มาคอยปิดบัง ท าให้เราไม่สามารถเข้าถึง
สภาวธรรมของความจริงอันได้แก่ “ไตรลักษณ”์ 
 

 
 
       สรุป  สติปัฏฐาน 4 คือ  หนทางสู่ความพ้นทุกข์   
 
ธรรมะ  2  ประการ  คือ  
       สมถะ  ให้น้อมจิตไปรู้อยู่ในอารมณ์เดียวอย่างต่อเนื่อง  เป็นอารมณ์ที่ท าให้จิตมีความสุข  และเป็นอารมณ์ท่ี
เป็นกุศล  เช่น  รู้ลมหายใจเข้า  -  ออก  รู้ค าบริกรรม  พุทโธ  มีผลท าให้จิต  สงบ 
 
 



       วิปัสสนา  มีความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  รู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นที่กาย  -  เวทนา  -  จิต  -  ธรรม  (กาย  -  
ใจ)  ในปัจจุบันมีสมาธิตั้งมั่น  ก าจัด  ความยินดี  -  ยินร้าย  เห็นสภาวธรรม  เป็นไตรลักษณ์  อนิจจัง –  ทุกขัง  -  
อนันตา  มีผลท าให้  พ้นทุกข์   
 
วิทยากร  แนะน าหนังสือเสียง  ดังนี้ 
     “ใหม่แกะกล่อง”  
            https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvkuYGtX7AUdvQTz2fPKRfvbd 
     “ลุงยุทธ...สะดุดคิด” 
            https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvkv4TK2hmyqqj7b4sUw23ece 
     “ธุดงค์ไม่หลงทาง” 
            https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvksIlphSynkyPHqwww62_5r1 
     “สอนแม่หัดปฏิบัติธรรม” 
            https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvktYAEnwVvYfyoyDl17_YZG 
      และเพลงจักรยานเจ้าชาย   
            https://timeline.line.me/post/_dUosW4c2Xn-
4mBVfNGZfNv7ICHIrA2fJyqhwshc/1149987439905056013 
 
 ขอสรุปข้อปฏิบัติเพื่ออยู่ให้ใจเป็นสุข  และมีสุขภาพที่ดี  คือ   

1. อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เก้ือหนุนการด าเนินอิริยาบทที่ดี  จิตใจที่ผ่อนคลาย  ไม่เครียด  ท าในสิ่งที่รัก   
อยู่กับคนที่เรารัก  การเป็นผู้ให้  มีสติและสมาธิ 

2. เอาใจเขามาใส่ใจเรา  รู้จักประมาณในเรื่องการกิน  การพักผ่อน  การออกแรงและสังคม 
3. รับประทานอาหารที่ย่อยง่าย  สลายไปหมด  เคี้ยวให้ละเอียด 
4. มีสติ  รู้จักจัด  รู้จักใช้เวลาให้เหมาะสม  ท าถูกเวลา  ท าเป็นเวลา  ท าให้ควรแก่เวลา  นอนเป็น 

เวลา  รู้จักพอ  สติรู้ทันอารมณ์ตนเอง   
5. รู้จักควบคุมอารมณ์  มีพรหมวิหาร  4  มีสังคหวัตถุ  4  มีอิทธิบาท  4 และฝึกสมาธิ  ภาวนา 

ปัญญา 
6. เป็นผู้ให้ความรักทุกคน  เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่สม่ าเสมอ 
และวิทยากรในการออกก าลังกายโดยการเต้นร า  และการร้องเพลง  เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลายและมี 

ความสุข 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. สามารถน ามาใช้กับชีวิตประจ าวันได้เพ่ือให้มีสมาธิที่ดี  และร่างกายที่แข็งแรง 

2. สามารถน าธรรมะมาใช้กับตัวเองได้   

https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvkuYGtX7AUdvQTz2fPKRfvbd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvkv4TK2hmyqqj7b4sUw23ece
https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvksIlphSynkyPHqwww62_5r
https://www.youtube.com/playlist?list=PLex5uK31yvktYAEnwVvYfyoyDl17_YZG
https://timeline.line.me/post/_dUosW4c2Xn-4mBVfNGZfNv7ICHIrA2fJyqhwshc/1149987439905056013
https://timeline.line.me/post/_dUosW4c2Xn-4mBVfNGZfNv7ICHIrA2fJyqhwshc/1149987439905056013





