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โครงการอบรมฝ�กสมาธิและเจริญสติ
ผ่านศิลปะการเขียนอย่างเข้มข้น

ป� ที�  16สถาบันธรรมวรรณศิลป�

หลักสูตรฝึกฝนการเขียนบันทึกเพื�อเจริญสติ บ่มเพาะสมาธิ ขัดเกลาอัตตา 
ด้วยศิลปะหนึ�งลมหายใจที�มุ่งเน้นการรู้เท่าทันกิเลสและรู้ละวาง

ระยะเวลา 10 วันออนไลน์ทาง Zoom 
เริ�ม  11  พฤษภาคม 2567 ( เสาร์อาทิตย์  5 สัปดาห์)  

เป� ดรับสมัครแล้ว  รับจํานวนจํากัดเท่านั�น



เขียนภาวนา คือ ศิลปะการเขียนในลมหายใจออก ซ่ึงมีจุดหมายในการขัดเกลากิเลสตัณหา
บนหลักสติปัฏฐาน และ อริยมรรค เพ่ือสงเสริมอาณาปานสติ การเจริญสติ และการปฏิบัติ
ธรรม ทัง้ผูมีประสบการณจนถึงผูเร่ิมตนใหม

การเขียนลักษณะน้ีไมใชการสรางผลงาน ไมจําเป็นตองมีทักษะการเขียนหรือพ้ืนฐานในการ
ภาวนามากอน เป็นการเขียนบันทึกเพ่ืออยูกับตนเอง จรดปากกาเพ่ือกํากับความคิดและจิตใจ
เป็นเคร่ืองมือในการภาวนาท่ีชวนเราเรียนรูเก่ียวกับตนเองอยางลุมลึกหลากหลายดานท่ี
เหมาะสมทัง้ผูท่ีเพ่ิงเร่ิมตนศึกษาและผูมีประสบการณในการปฏิบัติธรรม

หลักสูตรนี�สอนอะไร ?

กระบวนการอบรมประกอบไปดวยการฝึกภาคปฏิบัติทัง้การฝึก เขียนภาวนา 
การทําสมาธิในรูปแบบอ่ืน และประกอบดวยการแลกเปล่ียนพูดคุย การบรรยาย
ธรรมะจากครู การพิจารณาปริศนาธรรม และชวงเวลาในการสอบถามครู มีการทํา
กิจกรรมท่ีแตกตางกันไปในแตละวันกับกิจกรรมท่ีตองทําซ้ําเพ่ือฝึกฝนตนเอง 

โดยระหวางสัปดาหของการอบรมจะมีการบานใหผูเรียนไดฝึกภาวนาในชีวิต
ประจําวัน ดวยการเขียนภาวนา การนัง่สมาธิ และอาจมีรูปแบบอ่ืนตามการ
พิจารณาของครูผูสอนและลักษณะของผูเรียน

หวัขอ้การเรยีนรูใ้นหลักสตูร 

พื�นฐานการภาวนา
การเจรญิสติ
ใครค่รวญปรศินาธรรม
เขียนภาวนาอย่างเขม้ขน้
พิจารณา กิเลสละเอียด
การละวางอัตตา
กลไกต่างๆ ของจิตใจ

“เขียนคํา มัดกิเลส
อักษรพาปล่อยสิ�งลวงหลอก

หลงลิขิตจับจิต”

- คุณต่าย, เขียนภาวนา กลอนไฮกุ
ในระหว่างการอบรม 



สิ�งที�ผู้เรียนได้รับจากหลักสูตรนี�

“ใน ชวีติ �จจบุนั ที� รีบเรง่ ... สนใจ แตส่ิ�งนอกกาย ไม่ ไดห้ยดุ
ได้ มาฝึก การเขยีนภาวนา ... ได ้สงัเกต ลมหายใจ ที�บางเบา
ได้ รูจ้กั หยดุบา้ง เพื�อรูท้นั ... ไม่ หลงไป ในสิ�งเรา้ ที�มากเกนิ
ได้ สติ สมาธ ิและ ความเพียร ... ได ้รู้สกึถงึ ลมหายใจ ของเราเอง
ได้ เหน็ในตวัตน ที�ตอ้งปรบั ... ได ้ยอมรับ ในตวัตน ที�เป็นอยู”่

- คณุนัท

“ประทับใจที�การฝ�กเขยีนขณะหายใจออก ใหม่ๆ ก็อึดอัดและวติกกังวลบา้ง แต่พอเขยีนบอ่ยขึ�นทาํให้
เขยีนแบบสบายๆ ผ่อนคลาย ไมเ่ครยีด ไมว่ติกกังวล เพราะครูสอนให้ไมค่าดหวงั  ไมคิ่ดล่วงหน้า  ไม่
ต้องสมบูรณ์แบบ แต่เป�นความรูส้กึจากประสบการณ์จรงิ ได้ฝ�กกําหนดจิตพจิารณาไตรต่รอง และ
ศึกษาเรยีนรูธ้รรมะไปพรอ้มกัน ...ได้ปลดปล่อย ได้ละวางจากสิ�งที�ทาํให้เกิดทุกข ์ทําให้คิดบวก มอง
โลกในแง่ดีขึ�น จิตใจไม่เศรา้หมอง ไม่หวั�นไหวต่อสิ�งรบกวนจิตใจมากเหมอืนก่อน เกิดป�จจัยที�ทาํให้
ตื�นรูแ้ละหลดุพ้นจากทกุข”์  - คณุสายฝน

“ในขณะเขยีนภาวนาได้ฝ�กการมองกลับมาภายในใจภายในกายตนเองอยา่งแท้จรงิ ได้ฝ�กรูล้ม
หายใจ ได้ฝ�กการขดัใจตนเองไม่ไหลไปตามความอยากของใจ ได้ขัดเกลากิเลสในตนเอง ฝ�กการอยู่
กับป�จจุบนัขณะ ฝ�กดูการทํางานของกายใจอยา่งที�เค้าเป�น ได้ฝ�กมองจดุแขง็จดุอ่อนของตนเอง จะ
นําจดุอ่อนที�ค้นพบในตนเองจะยอมรบัอยา่งอ่อนโยน ปรบัและพฒันาตนเอง” - แมช่ดีา

“มีสติ อยูกั่บป�จจบุนัมากขึ�น ไม่ฟุ�งซา่น ได้ออกมาจากขอบเขตของตัวเอง ออกมาจากพื�นที�ปลอดภัย
ของตัวเอง ไม่มีอะไรน่ากลัว น่ากังวลอยา่งที�คิด ระงบัอารมณ์โกรธได้ดีขึ�น รูเ้ท่าทันอารมณ์ของตัว
เอง พึ�งพาคนอื�นน้อยลง”- คณุก้อย 

“เขยีน ระบายออก
คดิ นาํเขา้
หายใจออก ระบายออก
หายใจเขา้ หลอ่เลี�ยงรา่งกาย
จงัหวะมา �ญญาเกดิ
รูพ้กั ผลดัเปลี�ยน เสรมิสรา้งพลงั
เวน้วรรค เหน็ชดั เรยีงรอ้ย สวยงาม
เวน้วา่ง หมนุเวยีน �ญญากอ่ตวั
วา่งคดิ จติสงดั ขา้งในกอ่แสง ประกาย”

- คณุชมพู
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เนื�อหา 4 วนัแรก คือขั�น “พื�นฐาน เขยีนภาวนา”
เนื�อหา 6 วนัถัดมา คือขั�น “ปฏิบติั เขยีนภาวนา”

ศิษยใ์หมส่ามารถเลือกเรยีนเฉพาะขั�นพื�นฐาน 4 วนั หรอืตลอดทั�งหลักสตูร 10 วนั
ศิษยเ์ก่าที�เคยผา่นขั�นพื�นฐาน หรอืเคยจบตลอดหลักสตูร 
จงึสามารถเลือกเรยีนเฉพาะ 6 วนัสดุท้ายได้

วนัที� 11 – 12 , 18 – 19 , 25 – 26 พฤษภาคม 
และ 1 – 2 และ 8 – 9 มถุินายน 2567
เสารอ์าทติย ์รวม 10 วนั

เรียนออนไลนท์าง Zoom
วนัละ 3 คาบ ไดแ้ก ่9.00 – 10.30 น. , 
12.30 – 14.00 น. และ 15.30 – 17.00 น.

โดยต้องเขา้ครบทั�งสามคาบ
ระหวา่งวนัและระหวา่งสัปดาหจ์ะมกีารบา้น
หรอืการฝ�กเพิ�มเติม

คาลงทะเบียน

สมทบคาใชจาย 1,900 บาท สําหรับผูมีกําลังทรัพย

หรือ ตามบริจาคเป็นจํานวนนอยกวา สําหรับผูมีกําลังทรัพยไมเพียงพอ 
(สงใบสมัครเพ่ือพิจารณากอน)

* ค่าลงทะเบยีนในการอบรมสนบัสนนุโครงการเพื�อการกศุลต่างๆ โดย 
สถาบนัธรรมวรรณศิลป� อาทิ การมอบทนุการศึกษาเยาวชน, 
โครงการป�ญญ์ สเปซ อ่านรายละเอียดได้ที�หนา้ท้าย 



กรอกใบสมัครได้ที�ลิงก์ด้านล่างนี�
หรือแสกน QR Code

https://forms.gle/BqVoUs7qayHye88T8

www.dhammaliterary.org/meditation-writing/

สมัครเข้าร่วมหลักสูตร

สอบถามได้ที�เพจเฟสบุค๊ “สถาบนัธรรมวรรณศิลป�”
หรอือีเมล DHAMMALITERARY@GMAIL.COM

* สําหรับผูส้มทบค่าใชจ้า่ยเตม็จาํนวน สามารถชาํระค่าลง
ทะเบียนผ่านชอ่งทางในใบสมคัรได้ทันที หรือชาํระภายใน
1สัปดาห์หลังจากส่งใบสมคัร 
* สําหรับผูส้มทบค่าใชจา่ยตามกาํลังทรัพย์ เมื�อส่งใบสมคัร
แล้วให้รอการพจิารณาทางอเีมลภายใน 24 ชม. จึงโอนค่าลง
ทะเบียนเพื�อยืนยันการเขา้เรียน 

“ใชช้วีติ ชา้ลง ดว้ยการเขยีน
ผา่นศลิปะการเขยีน หนึ�งลมหายใจ
รูห้ยดุ รูว้าง รูเ้ริ�มใหม่
กํากับใจ เขียนภาวนา ใครค่รวญธรรม
ผอ่นเบาสิ�งบบีคั�น รูท้นัความอยากใคร่
สมาธผิา่นอกัษร สลกัใจเตบิใหญ่
ไม่เนน้เขยีนใหด้ ีไมเ่นน้เขียนใหเ้กง่
เขียนใหใ้จขดัเกลา ทฐิ ิกิเลส อตัตา”

- ครโูอเล่

อ่านรายละเอียด หลักสตูร เขยีนภาวนา

ผูที้�สามารถเขา้รว่ม
 

บุคคลทั�วไป (ฆราวาส) อายุ 17 ป�ขึ�นไป        
มคีวามสนใจพฒันาตนเองตามเนื�อหาที�ระบุไว้
และสมคัรด้วยตนเอง
เป�ดรบัการเรยีนรูแ้ละการทบทวนหลักธรรม
อยา่งหลากหลายนัยโดยไมอิ่งกับตําราและ
ความรูฝ้�ายใดฝ�ายหนึ�ง โดยไมจ่าํเป�นต้อง
นับถือพุทธศาสนา
สามารถอ่านเขยีนภาษาไทยได ้และสามารถเขา้
รว่มการอบรมเต็มเวลา โดยไมอ่นุญาตใหม้ี
การเรยีนแทนผูอื้�น หรอืเรยีนเพราะคนอื�น
ต้องการใหเ้รยีนแทนตนโดยเด็ดขาด

https://forms.gle/BqVoUs7qayHye88T8
https://www.dhammaliterary.org/meditation-writing/
https://www.facebook.com/khianpianchiwit
mailto:dhammaliterary@gmail.com
https://www.dhammaliterary.org/meditation-writing/


รู้จัก “สถาบันธรรมวรรณศิลป�”

เหตุใดจึงระดมทุนผานการอบรม ?

เราเน้นที�หลักการพึ�งพาตนเองและการมสีว่นรว่มของคนตัวเล็กเพื�อสรา้งการ
ทํางานเพื�อสงัคมที�มั�นคงโดยไมพ่ึ�งพาแหล่งเงินทนุ กิจกรรมการกศุลเกือบทกุ
ครั�งของสถาบนัฯ ใชง้บประมาณจากรายไดใ้นการอบรมและการจาํหนา่ยสื�อต่างๆ
โดยประกอบด้วยการอบรมการกศุลและการอบรมแสวงรายไดที้�เกื�อกลูกันและกัน

เรารบัการสนับสนุนผา่นการเขา้รว่มกิจกรรมเทา่นั�น
ไมร่บัทนุสนับสนุนแบบใหเ้ปล่าทกุกรณี

ติดต่อสอบถามไดท้ี�อนิบอ็กเพจเฟสบุค๊ “สถาบนัธรรมวรรณศิลป�”
อเีมล DHAMMALITERARY@GMAIL.COM

เราเริ�มต้นจากการเป�นโครงการประกวดงานเขยีนเยาวชน เพื�อมอบทนุการศึกษาและ
การจดัค่ายพฒันาภาวะผูน้าํ ก่อนพฒันาสูกิ่จกรรมการเรยีนรูด้า้นการเขยีนบาํบดั 
การทําสมาธภิาวนา และการพฒันาจติใจผา่นเครื�องมอืต่างๆ

ป�จจุบนัเรามาถึงป�ที� 16 แล้วโดยไดด้าํเนนิกิจกรรมการกศุลควบคู่กับกิจกรรมอบรม
แสวงรายได้ ลดการพึ�งพาการขอทนุสูก่ารพึ�งพาตนเองที�มากขึ�น โดยเป�าหมายหลัก
ของเราคือการสง่เสรมิธรรมะอยา่งรว่มสมยั ผา่นเครื�องมอทางศิลปะ การเขยีน 
และหลักจติวทิยา ด้วยกิจกรรมต่างๆ และสื�อการเรยีนรู ้

โดยมกิีจกรรมเดน่ๆ อาทิ การประกวดงานเขยีนมอบทนุการศึกษารางวลั 
ธรรมวรรณศิลป�, โครงการคณุใหเ้ขา เราใหค้ณุ, หลักสตูร เขยีนเปลี�ยนชวีติ, 
หลักสตูร รูจ้กัตัวเองผา่นไพท่าโรต์, หอ้งเรยีน พลังแหง่จติ, 
โครงการ เขยีนภาวนา และ ป�ญญ ์สเปซ

www.dhammaliterary.org/ธรรมวรรณศิลป�/

https://www.facebook.com/khianpianchiwit
mailto:dhammaliterary@gmail.com
https://www.dhammaliterary.org/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%9B%E0%B9%8C/

