
ตารางปฏบิตัธิรรม ณ วดับรมสถล (วดัดอน)

วนัที� 1 
08.00-08.30 น. ลงทะเบยีนเขา้ที�พัก
08.30-09.00 น. ปฐมนเิทศ / แนะนําการปฏบิตัติวัในระหวา่งคอรส์
09.00-09.30 น. รับศลี / ขึ,นกรรมฐาน / ใหโ้อวาทการปฏบิตัธิรรม
09.30-11.00 น. สาธติการปฏบิตั ิ(1.30 ชั�วโมง)
11.00-12.00 น. รับประทานอาหาร ณ ภัตตศาลา ไตรรัตโนภาส ชั ,น 2
12.00-13.00 น. พักตามอธัยาศยั เก็บบญุจัดสมัภาระเขา้ที�
13.00-17.00 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธิ
17.00-18.00 น. พักทํากจิสว่นตวั
18.00-19.00 น. ฟังธรรม / สอบอารมณ์
19.00-21.30 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธิ

21.30 น. แผเ่มตตา ไหวพ้ระกอ่นนอน หลบัอยา่งมสีติ

วนัที� 2-6 
04.00-04.30 น. ตื�นนอน ดว้ยสต ิ(เสยีงปลกุ เสยีงธรรม)
04.30-06.30 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(2 ชม.)04.30-06.30 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(2 ชม.)
06.30-08.00 น. รับประทานอาหารเชา้
08.00-09.00 น. สวดมนต์
09.00-11.00 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(2 ชม.)
11.00-13.00 น. รับประทานอาหารเพล
13.00-17.00 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(4 ชม.)
17.00-18.00 น. พักทํากจิสว่นตวั
18.00-18.30 น. ฟังธรรม 
18.30-21.00 น. สอบอารมณ์ / ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(1.30 ชม.)
21.00-21.30 น. นทิานกอ่นนอน แผเ่มตตา ไหวพ้ระกอ่นนอน หลบัอยา่งมสีติ

วนัที� 7
04.00-04.30 น. ตื�นนอน ดว้ยสต ิ(เสยีงปลกุ เสยีงธรรม)
04.30-06.30 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(2 ชม.)
06.30-08.00 น. รับประทานอาหารเชา้ / เก็บบญุชว่ยทําความสะอาดสถานที�
08.00-09.00 น. สวดมนต์
09.00-11.00 น. ปฏบิตัธิรรม เดนิจงกรม นั�งสมาธ ิ(2 ชม.)
11.00-13.00 น. รับประทานอาหารเพล / เก็บบญุชว่ยทําความสะอาดสถานที�
13.00-15.00 น. ปจุฉา-วสิชัชนาปัญหาธรรม / ถวายสงัฆทาน / รับศลี5 / กลบับา้น


