
กําหนดการ 
อบรมหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข (คุณแม ดร.สิริ กรินชัย) 
ณ ธรรมสถานเฉลิมพระเกียรติรัชกาลที่ ๙ วัดพระราม ๙ กาญจนาภเิษก 

หลักสูตร ๒ คืน ๓ วัน 
 
 

วันศุกรที่ ๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๒ 
๐๘.๐๐ น.  ลงทะเบียน 
๐๘.๓๐ น.  แนะนําวิทยากร 
  แนะนําการกราบ 
๐๙.๐๐ น.  เปดการอบรม 
๑๐.๐๐ น.  ไหวพระสวดมนต 
  สมาทานศีล 
  สมาทานกรรมฐาน 
๑๐.๓๐ น.  แนะนําการปฏิบัต ิ
  เดินจงกรม - นั่งสมาธ ิ
๑๒.๐๐ น.  รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๑๔.๓๐ น.  พัก/ดื่มน้ําปานะ 
๑๕.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๑๖.๓๐ น.  รับประทานอาหารเยน็/ทําสรีรกิจ 
๑๗.๓๐ น.  สวดมนตเย็น - แผเมตตา 
๑๘.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย 
๑๙.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๒๐.๓๐ น.  สรีรกิจ - พักผอน 
 

วันเสารที่ ๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๒ 
๐๔.๐๐ น.  ตื่นนอน ทําสรรีกิจ 
๐๔.๓๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๐๕.๔๕ น.  สวดมนต - แผเมตตา 
๐๗.๓๐ น.  รับประทานอาหารเชา 
๐๘.๓๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๑๒.๐๐ น.  รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๑๔.๓๐ น.  พัก/ดื่มน้ําปานะ 
๑๕.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๑๖.๓๐ น.  รับประทานอาหารเยน็/ทําสรีรกิจ 
๑๗.๓๐ น.  สวดมนต/แผเมตตา 
๑๘.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย 
๑๙.๐๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๒๐.๓๐ น.  สรีรกิจ - พักผอน 
 
 
 
 
 

วันอาทิตยที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๒ 
๐๔.๐๐ น.  ตื่นนอน ทําสรรีกิจ 
๐๔.๓๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๐๕.๓๐ น.  สวดมนต - แผเมตตา 
๐๖.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย 
๐๗.๐๐ น.  รับประทานอาหารเชา 
๐๘.๓๐ น.  เดินจงกรม – นั่งสมาธ ิ
๐๙.๓๐ น.  ธรรมบรรยาย 
๑๑.๐๐ น.  พิธีพระในบาน 
  (กราบพอ-แม) 
๑๑.๓๐ น.  ประเมินผล 
๑๒.๐๐ น.  ปดการอบรม 

รับประทานอาหารกลางวัน 
 เดินทางกลบัโดยสวัสดิภาพ 

 
 


