
 
 

คู่มือปฏิบัติส าหรับโยค ี

โครงการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข ๗ คืน ๘ วัน 

หลักสูตรของคุณแม่ ดร.สิริ   กรินชัย 

ข้อปฏิบัติท่ัวไปในการเข้ารับการอบรม  

๑. ข้อปฏิบัติก่อนเข้าปฏิบัติ  

๑.๑ จัดวางภาระหน้าที่การงาน การศึกษา หรือมอบหมายงานไว้ล่วงหน้า อย่างน้อย ๗ วัน 

๑.๒ เตรียมเส้ือผ้า ยารักษาโรคประจ าตัว ของใช้ส่วนตัวเท่าที่จ าเป็น  

๑.๓ ชุดขาวที่ใช้ใส่ปฏิบัติ ไม่มีลวดลาย แขนไม่กุด ไม่บาง ไม่รัดรูป และมีพอใช้ ๗ วัน 

       ๒.   ข้อปฏิบัติในการลงทะเบียน  

 ๒.๑ เขียนชื่อ นามสกุล ที่อยู่ ให้ตรงกับบัตรประชาชน หรือบัตรข้าราชการ พร้อ มทั้งหมายเลข  

                     โทรศัพท์ที่ติดต่อได้ให้ชัดเจน  

 ๒.๒ เม่ือลงทะเบียนเสร็จเรียบร้อยแล้ว จะได้รับบัตรติดหน้าอกจากเจ้าหน้าที่ กรุณาติดบัตรไว้  

                      ที่หน้าอกด้านซ้ายตลอดเวลาจนจบหลักสูรการปฏิบัติ เพ่ือให้เจ้าหน้าที่หรือวิทยากร  



                      ให้การดูแลได้อย่างทั่วถึง  

 ๒.๓ ผู้ที่เข้าปฏิบัติครั้งแรก ต้องอยู่ให้จบหลักสูตร ๗ คืน ๘ วัน 

      ๓.    ข้อปฏิบัติในการปฐมนิเทศ  

  ๓.๑ แต่งกายด้วยชุดขาวสุภาพ กางเกงขายาว ไม่บางหรือรัดรูปจนเกิดนไป  

  ๓.๒ ถ้าเดินทางมาถึงสถานที่ปฏิบัติก่อน ๑๐.๐๐ น. เข้าพัก ณ ห้องพักที่จัดเตรียมไว้ให้  

                      เพ่ือรอเข้าห้องปฐมนิเทศ เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 

 ๔.  การรักษาบรรยากาศในการปฏิบัติ  

  ๔.๑ เม่ือเข้าห้องปฏิบัติกรุณาปิดโทรศัพท์ (งดการใช้โทรศัพท์) 

  ๔.๒ กรุณางดสูบบุหรี่หรือส่ิงเสพติดอ่ืนๆ ทุกชนิด  

  ๔.๓ เม่ือสมาทานกรรมฐานแล้ว ผู้ปฏิบัติต้องปิดวาจา (งดพูด) เว้นแต่ส่งอารมณ์กับวิทยากรเท่าน้ัน  

 ๕.   การใช้ห้องน  าและสุขา  

  ๕.๑ กรุณาใช้ห้องน้ า ฌดยมีจิตเอ้ือเฟ้ือแก่ลูกโยคีด้วยกัน  

  ๕.๒ กรุณาทิ้งขยะหรือส่ิงไม่พึงประสงค์ลงในถังขยะหรือถุงด าที่เตรียมไว้ อย่าทิ้งลงในโถส้วม  

  ๕.๓ กรุณาถอดรองเท้าก่อนเข้าห้องสุขา และใช้รองเท้าที่จัดเตรียมไว้  

  ๕.๔ ปิดน้ า/ไฟ และอุปกรณ์ /เครื่องใช้ไฟฟ้า ก่อนออกจากห้องน้ าทุกครั้ง  

  ๕.๕ ปฏิบัติตามค าแนะน าการใช้อุปกรณ์ต่างๆ ภายในห้องน้ าและสุขาอย่างเค ร่งครัด 

 

ติดต่อ : มูลนิธิคุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย เว็บไซต์ : www.khunmarsiri.org 
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