
1. เตรียมกายและใจให้พร้อม 
• อาบน ้า แต่งกายสุภาพเรียบร้อย 
• ท าจิตใจให้สงบ ตั้งใจรับฟังดว้ยศรัทธา 
• เตรียมตวัให้พร้อมก่อนถึงเวลา ไม่มาสาย 

2. วางตัวให้เหมาะสม 
• นัง่ในอิริยาบถท่ีสุภาพ ส ารวม และไม่ก่อความรบกวน 
• หากอยูใ่นศาลาหรือวดั ควรนัง่ในท่าท่ีแสดงความเคารพ เช่น พบัเพียบ หรือขดัสมาธิ 
• ไม่นัง่ชนัเข่าหรือย่ืนเทา้ไปทางพระสงฆ ์

3. รับฟังด้วยความตั้งใจ 
• ฟังอยา่งสงบ ไม่พูดคุย ส่งเสียง หรือเล่นโทรศพัท ์
• ไม่แสดงอาการเบื่อหน่าย หาว หรือเอนตวัพิง 
• มีสติ พิจารณาธรรมะท่ีไดรั้บฟัง 

4. ไม่ก่อกวนผู้อ่ืน 
• ไม่ขยบัตวับ่อย ๆ หรือท าเสียงดงัรบกวน 
• ปิดเสียงโทรศพัทห์รืออปุกรณ์ส่ือสาร 
• หากจ าเป็นตอ้งลุกออก ควรท าดว้ยความสุภาพและเงียบท่ีสุด 

5. แสดงความเคารพต่อผู้แสดงธรรม 
• ไหวพ้ระหรือผูแ้สดงธรรมก่อนและหลงัการฟัง 
• หากเป็นพระสงฆ ์ควรใชค้  าพูดท่ีสุภาพ และไม่พูดแทรก 
• หากมีขอ้สงสัย ควรรอจงัหวะเหมาะสมในการสอบถาม 

6. น าส่ิงทีไ่ด้รับไปปฏบิัติ 
• นอ้มรับธรรมะไปคิดพจิารณาและน าไปใชใ้นชีวิต 
• ปฏิบติัตามค าสอนเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 



•  พระไตรปิฎก – กล่าวถึงการฟังธรรมอยา่งมีสติ สมาธิ และเคารพ 

•  อรรถกถาและคัมภร์ีพุทธศาสนา – อธิบายแนวปฏิบติัท่ีเหมาะสมในการฟังธรรม 
•  แนวปฏบิัตขิองวัดและส านกัปฏิบัตธิรรม – กฎระเบียบเก่ียวกบัการฟังเทศน์ฟังธรรม 
•  ค าสอนของพระอาจารย์และนกัเทศน์ – แนวปฏิบติัท่ีแนะน าใหพุ้ทธศาสนิกชนปฏิบติั

https://forms.gle/ULxHh37PjG8DrnPC7 

แบบฝึกหดั   https://forms.gle/kLN1AdnXkJFvhQXf9 
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