
การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๑

โครงสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ วันที่ ๑

วันที่ ๑ กิจกรรมที่ ๑ปฐมนิเทศรูเรา-รูเขา
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยกลาวกับผู
เขารับการฝกถึง
กําหนดวัน  เวลา
และสถานท่ีท่ีจะใช
ในการฝก
พรอมท้ังชี้แจง
วัตถุประสงค
วิธีการ ตลอดถึง
บทบาทหนาท่ีของ
ผูวิจัย     และ
ผูเขารวมกิจกรรม
การใหคําปรึกษา
แบบกลุมดวยวิธี
เชิงพุทธ

-แนะนํากิจกรรม
-แนะนําตัวตน
สรางสัมพันธภาพ

๑. บรรยาย
๒. ถาม - ตอบ

๑.ใบหลุมแหง
ความทุกข
๒.บงบอกถึงความ
ทุกขในตน

๒๐ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับบทบาท
หนาท่ี
เปาหมาย
รอยละ๘๐

อธิบายถึง
สัญลักษณในความ
เปนทุกขทางกาย
และใจ

อธิบายถึง
สัญลักษณในความ
เปนตัวตนของ
ตนเอง

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๒

กิจกรรมที่ ๒ รูกาย  เจริญจิต
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

-ข้ันปญหา ใหผู
เขารับการฝก
ศึกษาจากสื่อดาน
อานิสงสการสวด
มนต การเจริญ
ภาวนา การเจริญ
สติ และแผเมตตา
อุทิศกุศลเพ่ือนําไป
สูการอโหสิกรรม
ใหอภัยในเรื่อง
ตางๆท่ีคางใจ

-รับรูความรูสึก
ทางกาย-ใจกับ
ภาวนา ๔
-มีสติอยูกับ
ความรูสึกปจจุบัน
-มีความสงบทาง
กายวาจาและใจ
ดวยอนุสติ ๑๐

๑. บรรยาย-
สนทนา
๒.สวดเจริญอนุสติ
๓.เจริญภาวนา
๔. เคลื่อนไหว
อยางมีสติ
๕แผเมตตาจิต

๑. เครื่องฉาย
๒. เพาเวอรพรอย
อานิสงคการสวด
มนตและเจริญ
ภาวนา
๓.บทสวดมนต
และเบญจศีล
๔.ระฆัง

๔๐ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการเรียนรู
พัฒนาตนตามหลัก
ภาวนา ๔ อนุสติ๑๐
ศีล ๕ และภาวนา๒
ตามลําดับ
รอยละ๘๐
-และมีพัฒนาการดาน
ความสงบทางกาย
วาจาและใจ มีสติอยู
กับความรูสึกปจจุบัน
-แยกความคิดกับ
ความรูสึกได

-สังเกตจาก
พัฒนาการดาน
ตางๆ
-ความตั้งใจในการ
รวมกิจกรรม
-จากการสนทนามี
ความเขาใจใน
กิจกรรมท่ีวิทยากร
ถายทอดได

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๓

กิจกรรมที่ ๓ รูกายสังขารและใจ-ทุกขมีไวกําหนดรู
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ข้ันสํารวจปญหา
ใหผูเขารับการฝก
ศึกษากรณี
ตัวอยาง
ข้ันของปญหา ให
ผูเขารับการฝกใน
กลุมรวมกันคิดหา
ปญหาความทุกข
กาย-ใจโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริงในปจจุบัน

-ทุกขาริยสัจ
-การเจริญสติ
กําหนดรูความ
ทุกขทางกายและ
ใจ
-เจริญภาวนา ๔

๑. บรรยาย
๒. สนทนาสะทอน
จากเรื่องในสื่อกับ
ชีวิต
๓.สํารวจความ
ทุกขในตน
๔.สรุปการสนทนา
รวมกัน

๑. คลิปสื่อวีดีทัศน
บัวตอนหนึ่ง
๒. หลุมความทุกข

๑.๑๕ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับทุกขาริย
สัจในตนและแยก
ทุกขกาย-ใจได
จากการสนทนา
มีพัฒนาการตาม
ภาวนา ๔

รวมกันตอบระดับ
ความทุกขของตน
ลงในใบหลุมแหง
ความทุกขท่ี ๑
สรุปรวมกันตาม
ภาวนา ๔

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๔

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน -กอนจากลา (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหผูเขารับการฝก

ปฏิบัติวิธีการท่ีจะทํา
ใหเปนผูมีเมตตา
โดยการฝกเจริญ
เมตตาภาวนาและตั้ง
จิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตา
และสํารวจหาสาเหตุ
ของปญหา ทุกข
กาย-ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา
มอบงานฝกดวย
กาย-ใจของ
ตนเอง

๑. บรรยาย
๒. แนะนําใหทํา
ตาม
๓. การแผเมตตา
จาจิตภายใน

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.ระฆัง

๑๕ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคน

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๕

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหผูเขารับการฝก

ปฏิบัติวิธีการท่ีจะทํา
ใหเปนผูมีเมตตา  โดย
การฝกเจริญเมตตา
ภาวนาและตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตา
และสํารวจหาสาเหตุ
ของปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปนจริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. เจริญอนุสสติ
๒. ฝกฝนดวยดวย
กาย-ใจของตนเอง
๓.สํารวจหาสาเหตุ
ของปญหา ทุกข
กาย-ใจของตนโดย
ใชการพิจารณา
ตามเปนจริง

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.วิธีการฝก

๔ ชั่วโมง รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคนในวัน
ตอไป

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๖

โครงสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ วันที่ ๒
วันที่ ๒ กิจกรรมที่ ๑รูกาย  เจริญจิต

ผลลัพธ
การฝกอบรม

เนื้อหาสาระ เทคนิคการ
ฝกอบรม

สื่อท่ีใชในการ
ฝกอบรม

ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน
การประเมิน

คาความ
สอดคลอง

-ข้ันปญหา  ใหผู
เขารับการฝก
ศึกษาจากสื่อดาน
อานิสงสการสวด
มนต การเจริญ
ภาวนา การเจริญ
สติ และแผเมตตา
อุทิศกุศลเพ่ือนําไป
สูการอโหสิกรรม
ใหอภัยในเรื่อง
ตางๆท่ีคางใจ

-รับรูความรูสึก
ทางกาย-ใจกับ
ภาวนา ๔
-มีสติอยูกับ
ความรูสึกปจจุบัน
-มีความสงบทาง
กายวาจาและใจ
ดวยอนุสติ ๑๐

๑. บรรยาย-
สนทนา
๒.สวดเจริญอนุสติ
๓.เจริญภาวนา
๔. เคลื่อนไหว
อยางมีสติ
๕แผเมตตาจิต

๑. เครื่องฉาย
๒. เพาเวอรพรอย
อานิสงคการสวด
มนตและเจริญ
ภาวนา
๓.บทสวดมนต
และเบญจศีล
๔.ระฆัง

๒๐ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
เขาใจการเรียนรู
พัฒนาตนตามหลัก
ภาวนา ๔ อนุสติ
๑๐ศีล ๕ และ
ภาวนา๒
ตามลําดับ
-และมีพัฒนาการ
ดานความสงบทาง
กายวาจา-ใจ มีสติ
อยูกับความรูสึก
ปจจุบัน
-แยกความคิดกับ
ความรูสึกได

-สังเกตจาก
พัฒนาการดาน
ตางๆ
-ความตั้งใจในการ
รวมกิจกรรม
-จากการสนทนามี
ความเขาใจใน
กิจกรรมท่ีวิทยากร
ถายทอดได

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๗

วันที่ ๒ กิจกรรมที่ ๒ เรียนรูแบงปน-อดีตที่นาเรียนรู
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยนําผูเขารวม
กิจกรรมเจริญ
อนุสสติ และชวน
ใหแบงปน
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
แลกเปลี่ยนกันดวย
กระบวนการการ
ใหคําปรึกษาแบบ
กลุมดวยวิธีเชิง
พุทธ

-เจริญอนุสสติ
-ทบทวนการบาน

๑. บรรยาย
๒.ที ไอ อาร

๑.การบรรยาย
๒.สนทนา
๒. การทบทวน
การบาน

๔๐ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
สามารถนําเสนอ
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
ในกลุมไดแลว
เรียนรูพรอมกับ
สรุปรวมกัน

สังเกตความตั้งใจ
และการใหความ
สนใจในกลุม

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๘

กิจกรรมที่ ๓ รูสาเหตุความทุกขมีไวกําหนดละวาง-ไมมีความบังเอิญ-เกิดแตกรรม-กรรมคืออะไร
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ข้ันสํารวจสาเหตุ
ปญหา  ใหผูเขารับ
การฝกศึกษากรณี
ตัวอยาง
ข้ันคนหาสาเหตุ
ของปญหา  ใหผู
เขารับการฝกใน
กลุมรวมกันคิดหา
เหตุแหงปญหา
ความทุกขกาย-ใจ
โดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริงในปจจุบัน

-ทุกขสมุทัยสัจ
-การเจริญสติ
กําหนดรูเหตุแหง
ทุกขทางกายและ
ใจ
-เจริญภาวนา ๔

๑. บรรยาย
๒. สนทนาสะทอน
จากเรื่องในสื่อกับ
ชีวิต
๓.สํารวจเหตุแหง
ทุกขในตน
๔.สรุปการสนทนา
รวมกัน

๑. คลิปสื่อวีดีทัศน
กรรมลิขิต
๒. หลุมความทุกข

๑.๑๕ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับทุกข
สมุทัยสัจในตน
และแยกเหตุแหง
ทุกขกาย-ใจได
จากการสนทนา
มีพัฒนาการตาม
ภาวนา ๔

รวมกันตอบระดับ
ความทุกขของตน
ท่ีมีพัฒนาการท่ีดี
ข้ึนลงในใบหลุม
แหงความทุกข
ครั้งท่ี ๒
สรุปรวมกันตาม
ภาวนา ๔

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๖๙

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน -กอนจากลา (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติ

วิธีการท่ีจะทําให
เปนผูมีเมตตา
โดยการฝกเจริญ
เมตตาภาวนาและ
ตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษา
ศีล เจริญภาวนา
แผเมตตา
และสํารวจหาแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. บรรยาย
๒. แนะนําใหทํา
ตาม
๓. การแผเมตตา
จาจิตภายใน

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.ระฆัง

๑๕ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคน

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๐

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญสต-ิฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติ

วิธีการท่ีจะทําให
เปนผูมีเมตตา
โดยการฝกเจริญ
เมตตาภาวนาและ
ตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษา
ศีล เจริญภาวนา
แผเมตตา
และสํารวจหาแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. เจริญอนุสสติ
๒. ฝกฝนดวยดวย
กาย-ใจของตนเอง
๓.สํารวจหาแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.วิธีการฝก

๔ ชั่วโมง รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคนในวัน
ตอไป

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๑

โครงสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ วันที่ ๓

วันที่ ๓ กิจกรรมที่ ๑ รูกาย  เจริญจิต
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

-ข้ันปญหา  ใหผู
เขารับการฝก
ศึกษาจากสื่อดาน
อานิสงสการสวด
มนต การเจริญ
ภาวนา การเจริญ
สติ และแผเมตตา
อุทิศกุศลเพ่ือนําไป
สูการอโหสิกรรม
ใหอภัยในเรื่อง
ตางๆท่ีคางใจ

-รับรูความรูสึก
ทางกาย-ใจกับ
ภาวนา ๔
-มีสติอยูกับ
ความรูสึกปจจุบัน
-มีความสงบทาง
กายวาจาและใจ
ดวยอนุสติ ๑๐

๑. บรรยาย-
สนทนา
๒.สวดเจริญอนุสติ
๓.เจริญภาวนา
๔. เคลื่อนไหว
อยางมีสติ
๕แผเมตตาจิต

๑. เครื่องฉาย
๒. เพาเวอรพรอย
อานิสงคการสวด
มนตและเจริญ
ภาวนา
๓.บทสวดมนต
และเบญจศีล
๔.ระฆัง

๒๐ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
เขาใจการเรียนรู
พัฒนาตนตามหลัก
ภาวนา ๔ อนุสติ
๑๐ศีล ๕ และ
ภาวนา๒
ตามลําดับ
-และมีพัฒนาการ
ดานความสงบทาง
กายวาจา-ใจ มีสติ
อยูกับความรูสึก
ปจจุบัน
-แยกความคิดกับ
ความรูสึกได

-สังเกตจาก
พัฒนาการดาน
ตางๆ
-ความตั้งใจในการ
รวมกิจกรรม
-จากการสนทนามี
ความเขาใจใน
กิจกรรมท่ีวิทยากร
ถายทอดได

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๒

วันที่ ๓ กิจกรรมที่ ๒ เรียนรูแบงปน-อดีตที่นาเรียนรู
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยนําผูเขารวม
กิจกรรมเจริญ
อนุสสติ และชวน
ใหแบงปน
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
แลกเปลี่ยนกันดวย
กระบวนการการ
ใหคําปรึกษาแบบ
กลุมดวยวิธีเชิง
พุทธ

-เจริญอนุสสติ
-ทบทวนการบาน

๑. บรรยาย
๒.ที ไอ อาร

๑.การบรรยาย
๒.สนทนา
๒. การทบทวน
การบาน

๔๐ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
สามารถนําเสนอ
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
ในกลุมไดแลว
เรียนรูพรอมกับ
สรุปรวมกัน

สังเกตความตั้งใจ
และการใหความ
สนใจในกลุม

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๓

กิจกรรมที่ ๓ รูแนวทางแหงความทุกขมีไวใหรูแจง -เกิด-ดับที่ใจ-ฝกเรียนรูไปปฏิบัติ
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ข้ันสํารวจสาเหตุ
ปญหา  ใหผูเขารับ
การฝกศึกษากรณี
ตัวอยาง
ข้ันคนหาสาเหตุ
ของปญหา  ใหผู
เขารับการฝกใน
กลุมรวมกันคิด
สํารวจหาแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-ทุกขนิโรธสัจ
-การเจริญสติ
กําหนดรูแจงแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง
-เจริญภาวนา ๔

๑. บรรยาย
๒. สนทนาดวย ที
ไอ อารสะทอน
จากเรื่องในสื่อกับ
ชีวิต
๓.กําหนดรูแจง
แนวทางแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตน
๔.สรุปการสนทนา
รวมกัน

๑. คลิปสื่อวีดีทัศน
อ.กําพล
๒. หลุมความทุกข

๑.๑๕ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับทุกขนิโรธ
สัจในตนและ
กําหนดรูแจงแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของตน
โดยใชการพิจารณา
ตามเปนจริงได จาก
การสนทนา
มีพัฒนาการตาม
ภาวนา ๔

รวมกันตอบระดับ
ความทุกขของตน
ท่ีมีพัฒนาการท่ีดี
ข้ึนลงในใบหลุม
แหงความทุกข
ครั้งท่ี ๓
สรุปรวมกันตาม
ภาวนา ๔

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๔

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน -กอนจากลา (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติวิธีการ

ท่ีจะทําใหเปนผูมี
เมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตา
และสํารวจโครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจ
ของตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา
มอบงานฝกดวย
กาย-ใจของ
ตนเอง

๑. บรรยาย
๒. แนะนําใหทํา
ตาม
๓. การแผเมตตา
จาจิตภายใน

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.ระฆัง

๑๕ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคน

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๕

(ตอ) กิจกรรมที่ ๕ การเจริญสต-ิฝกฝนดวยตนเอง(การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติวิธีการ

ท่ีจะทําใหเปนผูมี
เมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตา
และ
สํารวจโครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจ
ของตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. เจริญอนุสสติ
๒. ฝกฝนดวยดวย
กาย-ใจของตนเอง
๓.สํารวจ
โครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.วิธีการฝก

๔ ชั่วโมง รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคนในวัน
ตอไป

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๖

โครงสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ วันที่ ๔

วันที่ ๔ กิจกรรมที่ ๑ รูกาย  เจริญจิต
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

-ข้ันปญหา  ใหผู
เขารับการฝก
ศึกษาจากสื่อดาน
อานิสงสการสวด
มนต การเจริญ
ภาวนา การเจริญ
สติ และแผเมตตา
อุทิศกุศลเพ่ือนําไป
สูการอโหสิกรรม
ใหอภัยในเรื่อง
ตางๆท่ีคางใจ

-รับรูความรูสึก
ทางกาย-ใจกับ
ภาวนา ๔
-มีสติอยูกับ
ความรูสึกปจจุบัน
-มีความสงบทาง
กายวาจาและใจ
ดวยอนุสติ ๑๐

๑. บรรยาย-
สนทนา
๒.สวดเจริญอนุสติ
๓.เจริญภาวนา
๔. เคลื่อนไหว
อยางมีสติ
๕แผเมตตาจิต

๑. เครื่องฉาย
๒. เพาเวอรพรอย
อานิสงคการสวด
มนตและเจริญ
ภาวนา
๓.บทสวดมนต
และเบญจศีล
๔.ระฆัง

๒๐ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
เขาใจการเรียนรู
พัฒนาตนตามหลัก
ภาวนา ๔ อนุสติ
๑๐ศีล ๕ และ
ภาวนา๒
ตามลําดับ
-และมีพัฒนาการ
ดานความสงบทาง
กายวาจา-ใจ มีสติ
อยูกับความรูสึก
ปจจุบัน
-แยกความคิดกับ
ความรูสึกได

-สังเกตจาก
พัฒนาการดาน
ตางๆ
-ความตั้งใจในการ
รวมกิจกรรม
-จากการสนทนามี
ความเขาใจใน
กิจกรรมท่ีวิทยากร
ถายทอดได

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๗

วันที่ ๒ กิจกรรมที่ ๒เรียนรูแบงปน-อดีตที่นาเรียนรู
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยนําผูเขารวม
กิจกรรมเจริญ
อนุสสติ และชวน
ใหแบงปน
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
แลกเปลี่ยนกันดวย
กระบวนการการ
ใหคําปรึกษาแบบ
กลุมดวยวิธีเชิง
พุทธ

-เจริญอนุสสติ
-ทบทวนการบาน

๑. บรรยาย
๒.ที ไอ อาร

๑.การบรรยาย
๒.สนทนา
๒. การทบทวน
การบาน

๔๐ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
สามารถนําเสนอ
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
ในกลุมไดแลว
เรียนรูพรอมกับ
สรุปรวมกัน

สังเกตความตั้งใจ
และการใหความ
สนใจในกลุม

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๘

กิจกรรมที่ ๓ ถือเมื่อยก็วาง -รูกระบวนการแกไขปญหาแหงความทุกขมีไวใหลงมือปฏิบัติ

-รูมรรคโพชฌังคภาวนา-ฝกปฏิบัติ
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ข้ันสํารวจสาเหตุ
ปญหา ใหผูเขารับ
การฝกศึกษากรณี
ตัวอยาง
ข้ันคนหาสาเหตุ
ของปญหา  ใหผู
เขารับการฝกใน
กลุมรวมกันคิด
สํารวจโครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

-มรรคสัจ
-การเจริญสติ
กําหนดรูแจงแนว
ทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของ
ตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง
-เจริญภาวนา ๔

๑. บรรยาย
๒. สนทนาดวย ที
ไอ อารสะทอน
จากเรื่องในสื่อกับ
ชีวิต
๓.รูโครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง
๔.สรุปการสนทนา
รวมกัน

๑. คลิปสื่อวีดีทัศน
บัว ตอนเบิกบาน
๒. หลุมความทุกข

๑.๑๕ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับมรรคสัจ
ในตนและกําหนดรู
โครงสราง
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริงแลว
สนทนา
มีพัฒนาการตาม
ภาวนา ๔

รวมกันตอบระดับ
ความทุกขของตน
ท่ีมีพัฒนาการท่ีดี
ข้ึนลงในใบหลุม
แหงความทุกข
ครั้งท่ี ๔
สรุปรวมกันตาม
ภาวนา ๔

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๗๙

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน -กอนจากลา (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติ

วิธีการท่ีจะทําให
เปนผูมีเมตตา
โดยการฝกเจริญ
เมตตาภาวนาและ
ตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษา
ศีล เจริญภาวนา
แผเมตตา
และฝกปฏิบัติตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. บรรยาย
๒. แนะนําใหทํา
ตาม
๓. การแผเมตตา
จาจิตภายใน

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.ระฆัง

๑๕ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคน

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๐

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญสต-ิฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติวิธีการ

ท่ีจะทําใหเปนผูมี
เมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตาและ
ใหฝกปฏิบัติตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจ
ของตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. เจริญอนุสสติ
๒. ฝกฝนดวยดวย
กาย-ใจของตนเอง
๓.ใหฝกตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.วิธีการฝก

๔ ชั่วโมง รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคนในวัน
ตอไป

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๑

โครงสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ

วันที่ ๕ กิจกรรมที่ ๑ รูกาย  เจริญจิต
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

-ข้ันปญหา  ใหผู
เขารับการฝก
ศึกษาจากสื่อดาน
อานิสงสการสวด
มนต การเจริญ
ภาวนา การเจริญ
สติ และแผเมตตา
อุทิศกุศลเพ่ือนําไป
สูการอโหสิกรรม
ใหอภัยในเรื่อง
ตางๆท่ีคางใจ

-รับรูความรูสึก
ทางกาย-ใจกับ
ภาวนา ๔
-มีสติอยูกับ
ความรูสึกปจจุบัน
-มีความสงบทาง
กายวาจาและใจ
ดวยอนุสติ ๑๐

๑. บรรยาย-
สนทนา
๒.สวดเจริญอนุสติ
๓.เจริญภาวนา
๔. เคลื่อนไหว
อยางมีสติ
๕แผเมตตาจิต

๑. เครื่องฉาย
๒. เพาเวอรพรอย
อานิสงคการสวด
มนตและเจริญ
ภาวนา
๓.บทสวดมนต
และเบญจศีล
๔.ระฆัง

๒๐ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
เขาใจการเรียนรู
พัฒนาตนตามหลัก
ภาวนา ๔ อนุสติ
๑๐ศีล ๕ และ
ภาวนา๒
ตามลําดับ
-และมีพัฒนาการ
ดานความสงบทาง
กายวาจา-ใจ มีสติ
อยูกับความรูสึก
ปจจุบัน
-แยกความคิดกับ
ความรูสึกได

-สังเกตจาก
พัฒนาการดาน
ตางๆ
-ความตั้งใจในการ
รวมกิจกรรม
-จากการสนทนามี
ความเขาใจใน
กิจกรรมท่ีวิทยากร
ถายทอดได

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๒

วันที่ ๕ กิจกรรมที่ ๒ เรียนรูแบงปน-อดีตที่นาเรียนรู
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยนําผูเขารวม
กิจกรรมเจริญ
อนุสสติ และชวน
ใหแบงปน
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
แลกเปลี่ยนกันดวย
กระบวนการการ
ใหคําปรึกษาแบบ
กลุมดวยวิธีเชิง
พุทธ

-เจริญอนุสสติ
-ทบทวนการบาน

๑. บรรยาย
๒.ที ไอ อาร

๑.การบรรยาย
๒.สนทนา
๒. การทบทวน
การบาน

๔๐ นาที รอยละของ
ผูเขารวมฝกอบรม
สามารถนําเสนอ
ประสบการณการ
ฝกฝนดวยตนเอง
ในกลุมไดแลว
เรียนรูพรอมกับ
สรุปรวมกัน

สังเกตความตั้งใจ
และการใหความ
สนใจในกลุม

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๓

กิจกรรมที่ ๓ บัวพนน้ํา- รูเห็นในการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิต - เขาใจในความเจ็บไข ความชราและความตายที่เปนสวนหนึ่งของชีวิต

มองเห็นความเปนจริงของชีวิตในปจจุบัน
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ข้ันสํารวจสาเหตุ
ปญหา  ใหผูเขารับ
การฝกศึกษาสรุปผล
ของกิจกรรมท้ังหมด
-เขาใจชีวิตและความ
ตายตามเปนจริง
-มีอุปกรในการ
จัดการกับปญหา
ทุกขกาย-ใจตามสักย
ภาพของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

-ทุกขนิโรธคามินี
ปฏิปทา
-การเจริญสติ
-เขาใจชีวิตและ
ความตายตามเปน
จริง
-มีอุปกรในการ
จัดการกับปญหา
ทุกขกาย-ใจตาม
สักยภาพของตน
โดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง
-เจริญภาวนา ๔

๑. บรรยาย
๒. สนทนาดวย ที
ไอ อารสะทอน
จากกิจกรรมกับ
ชีวิต
๓.สรุปการสนทนา
รวมกัน

๑. ใบตักบาตร
ความทุกข
๒.พวงมาลัยขอ
อโหสิกรรม
๓.ดายผูกขอมือให
กําลังใจกันและกัน
๔. หลุมความทุกข

๑.๑๕ นาที ผูเขารวมฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับทุกขนิโรธ
คามินีปฏิปทาสัจ
ในตน
-เขาใจชีวิตและ
ความตายตามเปน
จริง
-มีอุปกรในการ
จัดการกับปญหา
ทุกขกาย-ใจตาม
สักยภาพของตน
-มีพัฒนาการตาม
ภาวนา ๔

รวมกันตอบระดับ
ความทุกขของตน
ท่ีมีพัฒนาการท่ีดี
ข้ึนลงในใบหลุม
แหงความทุกข
ครั้งท่ี ๕
สรุปรวมกันตาม
ภาวนา ๔

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๔

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน -กอนจากลา (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติ

วิธีการท่ีจะทําให
เปนผูมีเมตตา
โดยการฝกเจริญ
เมตตาภาวนาและ
ตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษา
ศีล เจริญภาวนา
แผเมตตา
และฝกปฏิบัติตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา มอบ
งานฝกดวยกาย-ใจ
ของตนเอง

๑. บรรยาย
๒. แนะนําใหทํา
ตาม
๓. การแผเมตตา
จาจิตภายใน

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.ระฆัง

๑๕ นาที รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคน

๑.๐๐



การสรางชุดกิจกรรมการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ ๑๘๕

(ตอ) กิจกรรมที่ ๓ การเจริญสต-ิฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ผลลัพธ

การฝกอบรม
เนื้อหาสาระ เทคนิคการ

ฝกอบรม
สื่อท่ีใชในการ

ฝกอบรม
ระยะเวลา ตัวช้ีวัด เครื่องมือท่ีใชใน

การประเมิน
คาความ
สอดคลอง

ผูวิจัยแนะนํา
ใหฝกปฏิบัติวิธีการ

ท่ีจะทําใหเปนผูมี
เมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษฐาน
การบาน ฝกรักษาศีล
เจริญภาวนา แผ
เมตตาและ
ใหฝกปฏิบัติตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจ
ของตนโดยใชการ
พิจารณาตามเปน
จริง

-การฝกเจริญ
เมตตาภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
-กอนจากลา
มอบงานฝกดวย
กาย-ใจของ
ตนเอง

๑. เจริญอนุสสติ
๒. ฝกฝนดวยดวย
กาย-ใจของตนเอง
๓.ใหฝกตาม
กระบวนการแกไข
ปญหา ทุกขกาย-
ใจของตนโดยใช
การพิจารณาตาม
เปนจริง

๑. บทเมตตา
ภาวนา
๒.วิธีการฝก

๔ ชั่วโมง รอยละของเขารวม
ฝกอบรม
ความรูความเขาใจ
เก่ียวกับการฝก
เจริญเมตตา
ภาวนา
และตั้งจิตตาธิษ
ฐาน
และเขาใจงานท่ี
มอบใหไปฝกดวย
กาย-ใจของตนเอง

การสังเกตความ
ตั้งใจ
และบทสรุปของ
แตละคนในวัน
ตอไป

๑.๐๐


