
การสมัครเข้ารับการอบรม
1. ท่านสามารถดาวน์โหลดใบสมัครและข้อมูลการอบรมไดท้ี่ www.pra-manop.org หรือรับใบสมัครและข้อมูล
   ได้ที่สำานักงานประชาสัมพันธ์ศูนย์ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา ราชนครินทร์ (เขาดินหนองแสง)
2. ส่งใบสมัครไดท้างอีเมล kdns84y.meditation@gmail.com  หรือ ทางไปรษณีย์ ตู้ป.ณ. 2 เลขที่ 190 หมู่ที่ 1
   ต.เขาวงกต อ.แก่งหางแมว จ.จันทบุรี 22160 หรือ ส่งใบสมัครโดยตรงที่สำานักงานประชาสัมพันธ์ ศูนย์ปฏิบัติ-
   ธรรมเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา ราชนครินทร์ (เขาดินหนองแสง)
3. เปิดรับสมัคร 3 เดือนก่อนการอบรม และ ปิดรับสมัคร 15 วันก่อนเริ่มการอบรม
4. ตอบรับครั้งที่หน่ึง 1 เดือนก่อนการอบรม และ ตอบรับครั้งที่สอง 15 วันก่อนการอบรม
5. ในกรณีที่ท่านสมัครล่วงหน้าเป็นเวลานาน แล้วไม่ไดร้ับการตอบรับก่อนเปิดอบรม 1 เดือน กรุณาตดิต่อศูนย์ฯ

   กฎระเบียบและวินัยในการปฏิบัติ   
   กระบวนการฝึกจติให้มีสติและเกิดปัญญา ผู้ปฏิบัติจะต้องใช้ความพยายามของตนเองเท่าน้ัน จึงจะเข้าถึงการรู้
แจ้งเห็นจริงดว้ยตนเอง ไม่มีใครอื่นที่จะทำาให้ได้ ดังน้ันการฝึกกรรมฐานจึงเหมาะสำาหรับผู้ที่มีความตั้งใจอยา่งแรง-
กลา้ที่จะปฏิบัติ ระเบียบวินัยต่างๆกำาหนดไว้เพื่อประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติ  การรักษาระเบียบวินัยจะก่อให้เกิด
บรรยากาศที่เหมาะสมเกื้อกูลให้การปฏิบัติกรรมฐานสมบูรณ์ข้ึน ผู้ปฏิบัติจะต้องอ่านกฎระเบียบต่างๆให้เข้าใจ
อยา่งครบถ้วน  และผู้ท่ีคิดว่าตนเองจะอยู่ได้ครบหลักสูตร และสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ์เหลา่น้ีได้เท่าน้ัน 
จึงควรสมัคร
1. ผู้ปฏิบัติจะต้องรกัษาศีล 8 อย่างเคร่งครัด ยกเว้นกรณีที่มีความจำาเป็นซ่ึงอยูในดุลยพินิจของพระวิปัสสนาจารย์ 
2. ผู้ปฏิบัติควรรักษาความเงียบ และจะต้องสำารวมกาย วาจา ใจ ไม่พดูคุยและสื่อสารกับบุคคลอื่น ไม่วาจะเป็น
   รูปแบบใดก็ตาม ทั้งการออกท่าทาง การเขียนโน้ต หรือทำาสัญญาณต่างๆ นับตั้งแต่เริ่มสมาทานศีล จนกระทั่งถึง
   วันสุดท้ายของการปฏิบัติ ทั้งน้ีผู้ปฏิบัติสามารถสื่อสารกับพระวิปัสสนาจารย์ และผู้บริการธรรมะได้ในกรณีทีจ่ ำา
   เป็น
3. ผู้ปฏิบัติต้องฝากอุปกรณ์สื่อสารอิเลคทรอนิคส์ทุกชนิด กุญแจรถ กระเป๋าสตางค์ และเครื่องประดับตา่งๆ ไว้กับ
   เจ้าหน้าทีศู่นย์ฯไว้ทีจุ่ดลงทะเบียน ไม่ติดต่อกับบุคคลภายนอก ไมพ่บปะกับผู้ที่มาเยี่ยมเยียน และอยู่ในบริเวณ
   ศูนยฯ์  ตลอดเวลา
4. เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อย อุบาสิกาให้สวมเสื้อขาว ผ้าถุงดํา พร้อมกับห่มสไบเฉียง อุบาสกให้สวมเสื้อ
    ขาว  กางเกงขายาวสดีํา ไม่สวมใส่เสื้อผ้าที่รัดตึง โปร่งบาง มีลวดลาย เสื้อไม่มีแขน หรือกางเกงรัดรูป และไม่
    นุ่งกางเกงขาสั้นออกนอกทีพ่ัก มัดผมให้เรียบร้อย งดใช้เครื่องสำาอางของหอมและเครื่องประดับต่างๆ ยกเว้น 
    นาฬกิาข้อมือชนิด ท่ีไม่มีเสียง ผู้ปฏิบัติต้องติดป้ายชื่อที่อกดา้นซ้ายตลอดเวลา
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5. ตลอดระยะเวลาการฝกึอบรม ห้ามนําของมึนเมา หมาก บุหรี่ เหล้า สิ่งเสพตดิ ยากล่อมประสาททุกชนิด เช่น
   ยานอนหลับ ยาระงับประสาท เข้ามารับประทานในช่วงการปฏิบัติ หากจะต้องรับประทานยาตามที่แพทย์สั่ง
   ต้องแจ้งให้ พระวิปัสสนาจารย์ทราบล่วงหน้าก่อนเข้ามาฝึกอบรม
6. ตลอดระยะเวลาการฝกึอบรม ผู้ปฏิบัติจะต้องไมถู่กเน้ือต้องตัวผู้อื่น  ไมว่าจะต่างเพศหรือเพศเดียวกัน ทาง 
    ศูนย์ฯไดจ้ัดแบ่งเขตอุบาสก และอุบาสิกา ไวอ้ย่างชดัเจน ทั้งในบริเวณปฏิบัติธรรม ทีพ่ัก ท่ีรับประทานอาหาร
7. งดการฟัง การอ่าน การเขียน ที่นอกเหนือจากธรรมบรรยายและไขปัญหาธรรมโดยพระวิปัสสนาจารย์ เพราะ
    จะทำาให้การปฏิบัติไม่ต่อเน่ือง ถ้ามวีิทยุเทปหรือเครื่อง mp3 ตดิตัวมา ให้ฝากไว้ทีจุ่ดลงทะเบียนก่อนเข้ารับ
    การอบรม
8. ผู้ปฏิบัติจะต้องเข้าไปสอบอารมณ์กับพระวิปัสสนาจารย์ทกุครั้งทีก่ำาหนด เพื่อติดตามความกา้วหน้าในการ
   ปฏิบัติและแก้ปัญหาของการปฎิบัติ 
9. ผู้ปฏิบัติต้องเข้าปฏิบัติให้ตรงเวลาทุกครั้ง ถ้าทา่นไม่ตรงต่อเวลา จะทำาให้พระวิปัสสนาจารย์ และผู้เข้าปฏิบัติ
    ท่านอื่นๆ จะต้องรอจนกว่าจะพร้อมเพรียงกัน การอบรมจึงจะดำาเนินต่อไป

เตรยีมอุปกรณ์ของใช้ส่วนตัว
1. เตรียมเสื้อผ้าให้เพียงพอโดยไมต่้องซักรีดตลอดโครงการ
2. หลีกเลี่ยงการใช้ถุงพลาสติกที่ทำาให้เกิดเสียงรบกวน ในทีพ่ักและในบริเวณปฏิบัติธรรม
3. ของใช้ส่วนตวั เช่น สบู่ แปรงสีฟัน ยาสีฟัน ผ้าเช็ดตัว กระดาษชำาระ ผา้อนามัย เข็มกลัด เข็มขัด รองเท้าแตะ
    โลชั่นกันยุง ไฟฉาย 
4. ผู้ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ กรุณาเตรียมยาประจำาตัวให้เพียงพอตลอดระยะเวลาการอบรม

ตารางการอบรมประจําวัน
04.00 น. 
04.30 – 07.00 น. 
07.00 – 08.30 น. 
08.30 – 11.00 น. 
11.00 – 13.00 น. 
13.00 – 17.00 น. 
17.00 – 18.00 น. 
18.00 – 21.00 น. 
21.00 น. เป็นต้นไป 

ตื่นนอน
ปฏิบัติธรรม
รับประทานอาหารเช้า สรรีะกิจ ทำาความสะอาดที่พกั
ปฏิบัติธรรม สอบอารมณ์ ชัว่โมงอธิษฐาน
รับประทานอาหารกลางวัน ปฏิบัติธรรมในที่พักของตน
ปฏิบัติธรรม สอบอารมณ์ ชัว่โมงอธิษฐาน
ดื่มนำ้าปานะ สรีระกิจ ทำาความสะอาดที่พกั
ฟังธรรม ไขปัญหาธรรม ปฏิบัติธรรม
พักผอ่น


