
นพลักษณ์กับการปฏบิัตธิรรม 
วันที่ 2 – 9 ธันวาคม 2566 
 
กิจกรรมแต่ละวัน 

05.00 น.  ต่ืนนอน 
05.30 น.  ช่ีกง / บริหารกาย 
06.00 น.  สวดมนต์ท าวตัรเช้า  
06.40 น. ภาวนายามเช้า  น าโดย อ.สนัติกโร 
07.30 น.  รับประทานอาหารเช้า 
 
09.00 น.  ค าแนะน าส าหรับการภาวนา  โดย อ.สนัตกิโร 
09.30 น. ฝึกปฏิบตัิ-สอบอารมณ์ตามกลุม่ลกัษณ์ กบั อ.สนัติกโร (ในห้องแยก) 
          *** ท่ีเหลอื  ปฏิบตัิเดินจงกรม / นัง่สมาธิ 

10.30 น.  เดินจงกรม / นัง่สมาธิ 
12.00 น.  รับประทานอาหารเท่ียง 
 
14.00 น. อาจารย์น าภาวนาบทพิเศษด้วย technique ประจ าลกัษณ์ 
14.45 น.  นัง่สมาธิ / เดินจงกรมตลอดช่วงบา่ย   
17.30 น.  รับอาหารว่าง / เคร่ืองด่ืม 
 
19.00 น. ฟังธรรมบรรยาย และสมัภาษณ์พาเนลลกัษณ์ (วนัละ 3-4 คน) 
20.30น.  นัง่สมาธิ / เดินจงกรม 
21.00 น.  แยกย้ายกลบัท่ีพกัและปฎิบตัิในหน้าท่ีอนัสมควร 

 
* ตลอดการอบรมเน้นการเจริญสติ และความสงบด้วยการปิดวาจา* 

หมายเหต ุ: กิจกรรมแต่ละวนัอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสมของ อ.วิทยากร 


