
คําแนะนําในการเขาอบรม 

ขอใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของทานจงยังประโยชนสูงสุดใหแกทาน เพ่ือใหบรรลุผลดังกลาว จึงขอเสนอขอ 
ปฏิบัติดังตอไปนี้ ดวยความปรารถนาดีตอความสําเร็จของทาน โปรดทําความเขาใจใหตลอดกอนกรอกใบสมัครเพ่ือขอเขารับการ 
ฝกอบรม 

คําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ 
วิปสสนาเปนวิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเกาแกท่ีสุดวิธีหนึ่งของอินเดีย ซึ่งไดสาบสูญไปจากมนุษยชาติมาเปนเวลา 

นาน แตก็ไดกลับมาคนพบอีกคร้ังโดยองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเมื่อกวา  2,500  ปมาแลว วิปสสนาหมายถึง "การมองดูสิ่ง 
ตางๆ ตามความเปนจริง" อันเปนกระบวนการในการทําจิตใหบริสุทธิ์โดยการเฝาดูตนเอง เราจะเร่ิมตนดวยการเฝาสังเกตดูลม 
หายใจตามธรรมชาติ เพ่ือทําใหจิตมีสมาธิ เมื่อมีสติที่มั่นคง เราก็จะกาวไปสูการเฝาสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของ 
กายและจิต ซึ่งจะทําใหไดพบกับสัจธรรมท่ีเปนสากลคือ ไดเห็นความไมเท่ียง  (อนิจจัง) ความทุกข (ทุกขัง) และความไมมีตัวตน 
(อนัตตา) การท่ีไดรูเห็นถึงสภาพธรรมตามความเปนจริงเหลานี้จากประสบการณของทานเองโดยตรง จึงเปนวิธีการในการชําระ 
จิตใหบริสุทธิ์ ธรรมะเปนเรื่องสากล มีไวสําหรับแกไขปญหาตางๆ ท่ีเปนสากล มิไดผูกขาดเฉพาะศาสนาใดศาสนาหนึ่งหรือลัทธิใด 
ลัทธิหนึ่ง ดวยเหตุนี้บุคคลทุกคนจึงสามารถจะปฏิบัติไดอยางเสรี โดยไมมีขอขัดแยงในเรื่องของเชื้อชาติ ชั้นวรรณะ หรือศาสนา ใน 
ท่ีทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ และจะเปนประโยชนตอทุกๆ คนโดยท่ัวถึงกัน 

วิปสสนาน้ันมิใชเปน 
* พิธีกรรมท่ีมีพื้นฐานทางความเชื่อถืออยางงมงาย 
* เร่ืองบันเทิงทางปญญาหรือปรัชญา 
* การพักฟน การหยุดพักผอน หรือโอกาสท่ีจะมาสังสรรคกัน 
* การหลีกหนีจากปญหาและความยุงยากในชีวิตประจําวัน 

หากแตวิปสสนาเปน 
* วิธีการในการขจัดความทุกข 
* ศิลปะของการดําเนินชีวิตท่ีจะทําใหคนเราอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
* วิธีการทําจิตใหบริสุทธิ์ซึ่งจะทําใหคนเราสามารถเผชิญกับความตึงเครียดและปญหาในชีวิตไดดวยความสงบและความสมดุลทาง 
จิตใจ 

วิปสสนากรรมฐานจึงมุงไปยังเปาหมายทางจิตใจในระดับสูงสุด เพ่ือการหลุดพนโดยสิ้นเชิงและเพ่ือการบรรลุธรรม มิไดมี 
วัตถุประสงคเพ่ือการบําบัดรักษาโรคทางกาย แตเนื่องจากเปนผลพลอยไดจากการทําจิตใหบริสุทธิ์ จึงทําใหความเจ็บปวยอัน 
เนื่องมาจากความเก็บกดในจิตใจหมดไป แทจริงแลว วิปสสนาสามารถท่ีจะขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข  3  ประการ คือ โลภ โกรธ 
หลง ได ถาไดปฏิบัติตอเนื่องกัน วิปสสนาจะระบายความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและแกปมในใจท่ีผูกอยู เนื่องจากนิสัย 
ดั้งเดิมท่ีชอบปรุงแตงตอสถานการณตางๆ เชน ปรุงแตงไปในทางท่ีชอบหรือพอใจ (อันทําใหเกิดโลภะ) และไมชอบหรือไมพอใจ 
(อันทําใหเกิดโทสะ) แมวาวิปสสนาจะพัฒนาข้ึนมาโดยท่ีเปนวิธีการหนึ่งของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา แตการปฏิบัติก็มิไดจํากัด 
อยูแตเฉพาะผูท่ีนับถือศาสนาพุทธเทานั้น จึงไมมีปญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงในเร่ืองของศาสนาแตอยางใด วิธีปฏิบัติตั้งอยูบน 
พ้ืนฐานธรรมดาสามัญท่ีวา มนุษยทุกคนตางมีปญหาเหมือนๆ กัน และวิธีการท่ีสามารถขจัดปญหาตางๆ เหลานี้ได จะตองเปนวิธี 
ท่ีเปนสากล มีผูท่ีนับถือศาสนาอ่ืนๆ เคยไดรับผลจากการปฏิบัติวิปสสนามาแลว โดยมิไดมีความขัดแยงกับความเชื่อท่ีมีอยูเดิม



วินัยในการปฏิบัติ 
กระบวนการทําจิตใหบริสุทธิ์โดยการสังเกตดูตนเองนี้ มิใชเปนเรื่องงายอยางแนนอน เราจะตองปฏิบัติอยางจริงจัง ผูเขา 

รับการฝกจะตองใชความพยายามของตนเองเทานั้น จึงจะเขาถึงการรูแจงเห็นจริงดวยตนเอง ไมมีใครอ่ืนท่ีจะทําใหได ดังนั้น 
วิปสสนากรรมฐานจึงเหมาะสําหรับผูท่ีมีความตั้งใจอยางแรงกลาท่ีจะปฏิบัติ และมีความเครงครัดตอระเบียบ เพ่ือประโยชนแก 
ตนเอง และเปนการคุมครองตนเองดวย กฎระเบียบตางๆ จะเปนสวนท่ีทําใหการปฏิบัติกรรมฐานสมบูรณข้ึน เวลา  7  วันนี้นับวา 
เปนระยะเวลาท่ีสั้นในการท่ีจะเจาะลึกเขาไปถึงระดับจิตใตสํานึก และเรียนรูวิธีการท่ีขจัดกิเลสท่ีตกตะกอนอยูในสวนลึกสุด (อนุสัย 
กิเลส) การปฏิบัติใหตอเนื่องโดยไมพูดจาหรือเกี่ยวของกับใครเปนเคล็ดลับของความสําเร็จของวิธีการนี้ 

กฎระเบียบตางๆ ท่ีกําหนดข้ึน ก็เพื่อรักษาการปฏิบัติแนวนี้ใหคงอยูได กฎเกณฑตางๆ มิไดตั้งข้ึนเพ่ือประโยชนของ 
อาจารยผูสอน หรือเพ่ือความสะดวกในการบริหาร หรือเพ่ือคัดคานประเพณีคําสอน หรือความเชื่องมงายท่ีมีอยูในบางศาสนา แต 
เปนสิ่งท่ีมีพื้นฐานมาจากประสบการณของผูปฏิบัติกรรมฐานนับพันๆ คนเปนเวลาหลายป และยังเปนสิ่งท่ีมีเหตุผลเปน 
วิทยาศาสตร การรักษากฎระเบียบจะกอใหเกิดบรรยากาศท่ีเปนระเบียบอันเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการปฏิบัติกรรมฐาน การฝา 
ฝนกฎระเบียบยอมจะทําใหเกิดมลภาวะ ผูเขารับการฝกจะตองอยูใหครบ  7  วัน และจะตองอานกฎระเบียบตางๆ อยาง 
ใครครวญ ผูท่ีคิดวาสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑเหลานี้ไดเทานั้น จึงควรจะสมัครเขาปฏิบัติ ผูท่ีมิไดเตรียมตัวท่ีจะใชความ 
พยายามในการปฏิบัติอยางเต็มท่ี ไมควรสมัคร เพราะจะเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน นอกจากนี้ยังจะเปนการรบกวนบุคคลอ่ืน 
ท่ีตั้งใจเขามาปฏิบัติดวยความเครงครัดอีกดวย ผูเขารับการฝกจะไดรับคําเตือนวา หากเลิกฝกกอนท่ีจะจบการอบรม เนื่องจากเห็น 
วากฎระเบียบตางๆ ยากท่ีจะปฏิบัติ จะทําใหเกิดอันตรายแกตัวผูนั้น รวมท้ังจะกอใหเกิดความไมสบายใจข้ึนมาได ในกรณีท่ีนับวา 
รายแรงท่ีสุดก็คือ เมื่อถูกเตือนหลายคร้ังแลว ยังไมสามารถจะปฏิบัติตามกฎระเบียบได ก็จะถูกขอใหออกไปจากการฝกอบรม 

ผูปวยดวยโรคทางจิตประสาท 
บุคคลท่ีปวยดวยโรคทางจิต บางคร้ังอาจตองการสมัครมาเขารับการฝกวิปสสนาดวยความเขาใจผิดวา การปฏิบัติ 

วิปสสนาจะชวยรักษา หรือบรรเทาอาการปวยทางจิตของตน แทจริงแลว ความสัมพันธสวนตัวท่ีไมปกติสุข ตลอดจนการไดรับการ 
เยียวยาทางจิตประสาทดวยวิธีตางๆ มาแลวนั้น กลับจะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติภาวนาจนถึงข้ันท่ีทําใหไมไดรับประโยนใดๆ เลย 
จากการมาเขารับการฝกอบรม หรืออาจทําใหไมสามารถอยูรับการฝกใหตลอดหลักสูตรไดดวย แมการปฏิบัติวิปสสนาจะเปน 
ประโยชนสําหรับคนสวนใหญ แตก็มิใชเปนการทดแทนการรักษาพยาบาลดวยยาหรืออ่ืนใด เนื่องจากศูนยปฏิบัติของเราใหบริการ 
โดยอาสาสมัครท้ังสิ้น จึงทําใหไมสามารถที่จะดูแลบุคคลผูมีปญหาเหลานี้โดยถูกตองได ผูมีปญหาทางจิตประสาทจึงไมควรสมัคร 
เขารับการอบรม 

กฎระเบียบ 
พ้ืนฐานในการปฏิบัติวิปสสนา คือ ศีล ศีลจะเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาสมาธ ิ และกระบวนการทําจิตใหบริสุทธิ์นั้นจะ 

เกิดข้ึนจากปญญา คือการรูแจงเห็นจริง 

ศีล 
ผูเขาปฏิบัติวิปสสนาทุกทานจะตองรักษาศีล 8 อยางเครงครัด ไดแก 

1.เวนจากการฆาสัตว 
2. เวนจากการลักทรัพย 
3. เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
4. เวนจากการพูดเท็จ



5. เวนจากการดื่มน้ําเมา 
6. เวนจากการบริโภคอาหารในยามวิกาล 
7. เวนจากการดูละครฟอนรํา และการใชเคร่ืองหอมตกแตงรางกาย 
8. เวนจากการนอนบนท่ีนอนท่ีหนาและออนนุม 

การยอมรับอาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ 
ในระหวางการฝก ผูเขารับการฝกจะตองรับท่ีจะปฏิบัติตามวิธีการ และคําแนะนําของอาจารยผูสอนทุกประการนั่นคือ ผู 

เขารับการฝกจะตองปฏิบัติตามวิธีการปฏิบัติท่ีอาจารยสอน โดยไมมีการแตงเติมหรือตัดทอนใดๆ ท้ังสิ้น การยอมรับดวยความ 
เชื่อถือเทานั้น ท่ีจะทําใหผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางขยันขันแข็งโดยตลอด ซึ่งการยอมรับนี้ก็ควรจะมีการแยกแยะและทํา 
ความเขาใจดวย มิใชเปนไปเพราะถูกบังคับหรือหลงงมงายเหมือนคนตาบอด ความเชื่อมั่นท่ีมีตออาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ 
จําเปนอยางยิ่งตอความสําเร็จในการปฏิบัติวิปสสนา 

พิธีกรรมและวัตรทางศาสนาตลอดจนวิธีการปฏิบัติอื่นๆ 
ในระหวางการฝก สิ่งท่ีสําคัญมากคือ จะตองงดพิธีกรรมและวัตรทางศาสนาตางๆ ท้ังหมด เชน การจุดตะเกียงนับ 

ลูกประคํา ทองมนต อดอาหาร สวดมนต เปนตน การปฏิบัติกรรมฐานแบบอ่ืนๆ หรือการปฏิบัติเพื่อการบําบัดรักษาอ่ืนๆ จะตอง 
เวนดวย ท้ังนี้มิใชเปนการคัดคานการปฏิบัติวิธีอ่ืนๆ แตเพ่ือใหไดทดลองฝกวิธีวิปสสนาแบบนี้เพียงแบบเดียว เพราะการนําวิธี 
ปฏิบัติวิธีอื่นมาผสมปนเปกับวิธีปฏิบัตินี้ จะทําใหเปนอุปสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัติ หรืออาจจะทําใหการปฏิบัติไมไดผล 
เลย แมวาอาจารยผูสอนจะคอยเตือนซ้ําแลวซ้ําอีกก็ตาม แตก็ยังมีกรณีเชนนี้เกิดข้ึนในอดีต เมื่อผูรับการฝกนําเอาวิธีการปฏิบัตินี้ 
ไปรวมกับพิธีกรรมอ่ืนๆ จนทําใหเกิดอันตรายตอผูนั้น ความสงสัยและความสับสนท่ีอาจเกิดข้ึนนั้นสามารถจะแกไขใหกระจาง 
ได โดยการไปพบอาจารยผูสอน 

การเขาพบอาจารยผูสอน 
หากมีปญหาหรือความสับสนใดๆ เกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนา ควรจะไปขอคําอธิบายจากอาจารยผูสอนเทานั้น เวลา 

ระหวาง  12.00  -  13.00  น.จะเปนเวลาท่ีจัดไวใหสําหรับเขาพบเปนการสวนตัวกับอาจารยท่ีท่ีพัก แตทานก็สามารถตั้งคําถามถาม 
อาจารยไดระหวางเวลา 21.00 - 21.30 น. ในหองปฏิบัติรวม 

การพบกับอาจารยผูสอนนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือขอคําอธิบายสําหรับปญหาท่ัวๆ ไปเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ จึงไมควรใชโอกาส 
นี้ใหเสียไปกับการอภิปรายในเร่ืองเกี่ยวกับปรัชญา หรือถกเถียงกันในประเด็นท่ีไมเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมี 
เอกลักษณของตัวเองท่ีผูปฏิบัติเทานั้นจึงจะรูได ผูท่ีเขารับการฝกจึงควรมุงท่ีจะปฏิบัติเพียงอยางเดียว 

การรักษาความเงียบ 
ผูเขารับการฝกทุกคนจะตองรักษาความเงียบ นับต้ังแตเร่ิมตนฝกจนกระท่ัง 10.00 น. ของการฝกวันท่ี 6 การรักษาความ 

เงียบนี้ รวมไปถึงความเงียบท้ังทางกาย วาจา และใจ โดยจะตองไมมีการพูดจากับใครเลย  และจะตองงดการสื่อสาร  ไมวาจะเปน 
รูปแบบใดก็ตาม ท้ังการออกทาทาง การเขียนโนต หรือทําสัญญาณตางๆ แตผูเขารับการฝกสามารถพูดคุยกับอาจารยผูสอนไดหาก 
จําเปน และติดตอกับผูดําเนินงานไดหากมีปญหาเกี่ยวกับท่ีพัก อาหาร และอ่ืนๆ แตการติดตอพูดจาเหลานี้ ก็ควรมีใหนอยท่ีสุด ผู 
เขาฝกทุกคนควรจะสรางความรูสึกวา ตนเองกําลังปฏิบัติอยางจริงจังเสมือนอยูคนเดียว 

คูสมรส 
จะมีการแยกชายหญิง แมกระท่ังคูสมรสก็ไมควรมีการติดตอกันในระหวางการฝก 

การสัมผัสทางกาย 
จะตองไมมีการสัมผัสทางรางกายใดๆ ท้ังสิ้น ไมวาจะระหวางเพศเดียวกันหรือตางเพศ ตลอดระยะการฝกและระหวางท่ี 

อยูในศูนยฯ



โยคะและการออกกําลังกาย 
แมการทําโยคะหรือการออกกําลังกายจะไมขัดตอการปฏิบัติ แตระหวางการเขารับการฝกอบรม 7 วันนี้ ก็ขออยาใหมีการ 

ออกกําลังกายใดๆ ไมวาจะเปนโยคะ ทาดัดตนบริหารรางกายมือเปลา หรือวิ่งจอกกิ้ง ท้ังนี้เนื่องจากศูนยปฏิบัติไมมีสถานท่ีท่ีจัดไว 
โดยเฉพาะในเร่ืองนี้ ถาตองการออกกําลังกาย ใหทําไดเฉพาะการเดินไปมาในระหวางชั่วโมงพักผอน ในบริเวณท่ีกําหนดใหเทานั้น 

เครื่องราง ลูกประคํา หรืออ่ืนๆ 
สิ่งเหลานี้หามนําเขามาในบริเวณท่ีพัก หากมีการนําเขามาโดยมิไดตั้งใจ จะตองนําไปฝากไวกับผูใหบริการตลอด 7 วัน 

ของมึนเมาและยา 
หามนําเอายา เหลา หรือของมึนเมา รวมท้ังยากลอมประสาท ยานอนหลับ และยาระงับประสาท หากจะตองรับประทาน 

ยาเหลานี้ตามท่ีแพทยสั่ง จะตองแจงใหอาจารยผูสอนทราบลวงหนากอนการฝก 

สูบบุหรี ่
หามสูบบุหรี่หรือเคี้ยวยาเสนตลอดระยะเวลาการฝก 

อาหาร 
เนื่องจากศูนยฯ ไมสามารถท่ีจะจัดหาอาหารพิเศษตามความตองการของผูปฏิบัติกรรมฐานได จึงตองขอใหผูเขารับการ 

ฝกรับประทานอาหารมังสวิรัติท่ีจัดเตรียมไวให หากผูใดท่ีแพทยสั่งใหรับประทานอาหารพิเศษ เนื่องจากปญหาดานสุขภาพ ก็ขอให 
แจงใหผูดําเนินงานทราบในเวลาลงทะเบียน 

เส้ือผา 
เสื้อผาท่ีใชควรเรียบงายและสวมสบาย ควรเปนสีขาวหรือเทา แตไมควรสวมใสเสื้อผาท่ีรัดตึง โปรงบาง เสื้อไมมีแขน 

หรือกางเกงรัดรูป หามนุงกางเกงขาสั้นท้ังชายหญิง และหามอาบแดดหรือเปลือยบางสวนโดยเด็ดขาด ขอหามเหลานี้มี 
ความสําคัญมาก ท้ังนี้เพ่ือมิใหรบกวนบุคคลอ่ืน 

ความสะอาด
ผูเขารับการฝกจะตองอยู และปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติธรรม จึงจําเปนท่ีจะตองอาบน้ําทุกวัน และรักษาเสื้อผาให 

สะอาด ในบางคร้ังอาจไมมีบริการซักผา ผูเขารับการฝกจะตองซักเสื้อผาเอง แตก็ควรทําในชวงเวลาพักเทานั้น หากเปนไปได ควร 
เตรียมเสื้อผาใหเพียงพอท่ีจะใชตลอดระยะเวลาปฏิบัติ 

การติดตอภายนอก 
ผูเขารับการฝกจะตองอยูในบริเวณท่ีใชฝกตลอดการฝก จะออกไปภายนอกไดเฉพาะในกรณีจําเปนอยางยิ่ง และจะตอง 

ไดรับอนุญาตจากอาจารยผูสอนกอน ผูเขารับการฝกจะตองงดการโทรศัพท การเขียนจดหมาย และการพบปะกับผูท่ีมาเยี่ยม 
เยียน นอกจากในกรณีฉุกเฉิน ผูท่ีมาเยี่ยมจะตองมาติดตอกับฝายจัดการ 

ดนตรี อานหนังสือ และเขียนหนังสือ 
หามเลนดนตรี ฟงวิทยุ และหามนําสิ่งท่ีใชเขียน หรืออานเขามาในสถานท่ีฝก ผูเขารับการฝกไมควรรบกวนตนเองโดย 

การเขียนบันทึก การหามเขียนและอาน ก็เพื่อท่ีจะไดปฏิบัติกรรมฐานไดอยางเครงครัด 

เครื่องบันทึกเทปและกลองถายรูป 
สิ่งเหลานี้จะใชไดตอเมื่อไดรับอนุญาตจากอาจารยผูสอนเปนพิเศษเทานั้น 

นาฬิกาปลุก นาฬิกาขอมือที่มีเสียงบอกเวลา 
หามนํามาใชในหองปฏิบัติรวมอยางเด็ดขาด และไมควรใชนาฬิกาปลุกในท่ีพัก เพราะจะเปนการรบกวนผูอ่ืน



ทุนทรัพยในการดําเนินงาน 
เพ่ือใหการเผยแพรธรรมะเปนไปโดยบริสุทธิ์ การฝกอบรมดําเนินไดดวยเงินบริจาคเพียงอยางเดียว และการบริจาคก็จะ 

รับจากผูท่ีผานการฝกมาแลวเทานั้น เหตุผลก็คือ การบริจาคควรมาจากผูท่ีไดตระหนักถึงประโยชนของธรรมะท่ีมีตอตนเอง ซึ่งจะ 
ทําใหการบริจาคนั้นเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติ หากทานมีความปรารถนาท่ีจะแบงปนประโยชนเหลานี้กับผูอ่ืน ทานก็อาจจะ 
กระทําไดดวยการบริจาคในวันสิ้นสุดการอบรม 

การรับบริจาคจากผูท่ีไดรับประโยชนจากการอบรมธรรมะนี้ เปนรายไดทางเดียวสําหรับท่ีจะนํามาใชจายในการจัดการ 
ฝกอบรม โดยมิไดมีความสนับสนุนในดานการเงินอ่ืนใด ท้ังอาจารยผูสอนและผูดําเนินงานก็ลวนไมไดรับผลตอบแทนใดๆ จาก 
การจัดการฝกนี้ โดยวิธีนี้ ธรรมะจึงเผยแพรออกไปไดดวยเจตนาอันบริสุทธิ์ ไมมีเร่ืองผลประโยชน เขามาเกี่ยวของ ดังนั้น ไมวา 
การบริจาคของทานจะมากหรือนอย ก็ขอใหมาจากเจตนาท่ีบริสุทธิ์ เจตนาท่ีจะชวยใหผูอ่ืนไดมีโอกาสพบกับธรรมะอันบริสุทธิ์ 
เชนเดียวกับทาน  "เพราะเหตุวา มีผูท่ีไดออกคาใชจายใหกับการฝกของขาพเจามาแลว ตอนนี้ขอใหเปนโอกาสที่ขาพเจาจะไดใหกับ 
ผูอ่ืนบาง" 

สรุป 
สาระของกฎเกณฑและระเบียบตางๆ อาจสรุปไดดังนี้ "จงระมัดระวังการกระทําของตนใหมาก อยารบกวนผูอ่ืน อยาสนใจ 

หากมีผูอ่ืนรบกวน”อาจเปนไปไดวา ผูเขารับการฝกไมสามารถเขาใจเหตุผลของกฎระเบียบตางๆ เหลานี้ หากเปนเชนนี้ควรจะไปขอ 
คําอธิบายในเร่ืองเหลานี้กับอาจารยผูสอน มิใชปลอยใหตนเองเกิดความเขาใจผิด หรือเกิดความสงสัยมากข้ึน 

ดังนั้นการปฏิบัติตามระเบียบและความพยายามท่ีจะปฏิบัติใหมากท่ีสุดเทานั้น ท่ีจะทําใหผูเขารับการฝกปฏิบัติไดผลดี 
และไดรับผลตามความมุงหมาย สิ่งท่ีจะตองเนนใน 7 วันนี้ก็คือ "ปฏิบัติ" ปฏิบัติใหเหมือนกับวา เราอยูเพียงคนเดียวในการฝก 
เพิกเฉยตอสิ่งรบกวน และความไมสะดวกสบายท่ีตองเผชิญอยูท้ังหมด ปฏิบัติดวยจิตท่ีมุงเขาสูภายในเทานั้น 

ประการสุดทาย ผูเขารับการฝกควรระลึกไวเสมอวา ความกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนาข้ึนอยูกับบารมี  (กุศลท่ีไดสะสม 
มาแตปางกอน) และปจจัย 5 ประการคือ ความเพียร ความศรัทธา ความจริงใจ สุขภาพอนามัย และ ปญญา 

ขอใหกฎเกณฑตางๆ และขอแนะนําเหลานี้เปนประโยชนแกทาน ขอใหทานไดรับผลสูงสุดจากการฝกกรรมฐานนี้ เรา 
ยินดีท่ีไดมีโอกาสใหบริการแกทาน ขอใหทุกทานไดรับความสงบและสันติสุขจากการปฏิบัติวิปสสนาโดยท่ัวกัน



ตารางเวลาปฏิบัติธรรม 

ตารางเวลาปฏิบัติธรรม 
เริ่มตนปฏิบัติเย็นวันแรกและสิ้นสุดตอนเชาของวันสุดทาย 

เวลา กิจกรรม 

๐๔.๓๐ - ๐๖.๐๐ เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ อาหารวาง / กวาดลานวัด 

๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ นั่งสมาธิ 

๐๘.๓๐ - ๐๙.๐๐ พัก 

๐๙.๐๐ – ๑๐.๐๐ รับประทานอาหารเชา 

๑๐.๐๐ – ๑๑.๓๐ เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

๑๑.๓๐ - ๑๒.๐๐ รับประทานอาหารวาง / พัก 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ สอบถามการปฏิบัติธรรม 

๑๓.๐๐ - ๑๓.๓๐ พัก 

๑๓.๓๐ - ๑๕.๐๐ เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

๑๕.๐๐ - ๑๖.๐๐ พัก 

๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ นั่งสมาธิ 

๑๗.๐๐ - ๑๘.๓๐ รับน้ําปานะ 

๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐ นั่งสมาธิ / ฟงธรรมะบรรยาย 

๒๐.๐๐ - ๒๑.๐๐ นั่งสมาธิ 

หมายเหตุ: การปฐมนิเทศจะมีในชวงเวลาตอนเย็นของวันแรก


