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“Follow the Call of the Gibbon” 
รายละเอียดงานภาวนาเพือ่สุขภาพตามแนวทางของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ 

วันเสาร์ที ่16 – วันศุกร์ที ่22 ธันวาคม 2566 
 
งานภาวนาน้ีจัดข้ึนท่ีจังหวัดแม่ฮ่องสอน เส้นทางท่ีเราจะเดินท่านจะพบกับความสวยงามท่ีท่านกําลังมองหา 
 
งานภาวนาน้ีเป็นการ “ดูแลร่างกายและจิตใจ” ภาวนากับการปีนเขาตามเส้นทางธรรมชาติท่ีมีบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย โดยเราจะ
บริโภคอย่างเหมาะสมเพ่ือประโยชน์ต่อการภาวนา ในการเดินทางร่วมกันน้ีเราต้ังใจท่ีจะพัฒนาความตระหนักรู้ของการพ่ึงพากัน
ระหว่างอาหารท่ีเราบริโภค ร่างกาย จิตใจและสภาพแวดล้อมท่ีเราอาศัยอยู่  
เพ่ือรักษาร่างกายท่ีแข็งแรงจิตใจท่ีกระจ่างใส เราจะบริโภคอาหารมังสวิรัติท่ีไม่หนักและออร์แกนิก เราจะเดินป่าเพ่ือให้ร่างกาย
ของเรามีพลังงานสํารองและฟ้ืนฟูตัวเองตามเส้นทางธรรมชาติท่ีสวยงามและท้าทาย  
พระธรรมาจารย์อาวุโสฟบัลู จากหมู่บ้านพลัมฝร่ังเศสจะเป็นผู้นําการภาวนาตลอดเส้นทาง 
 
การเดินทางคร้ังน้ีเราจะได้ฝึกจากคําสอน น่ังสมาธิ เดินสมาธิในความเงียบ รับประทานอาหารอย่างมีสติและการปฏิบัติอ่ืนๆ ท่ี
เราสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ เราจะมีวงสนทนาทุกวันเพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ของกันและกัน เพ่ือฟงัและดูแลกัน
และกันอย่างลึกซ้ึง เราจะปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ เราขอเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านฝึกปฏิบัติข้ออบรมสติ 
5 ประการด้วยกัน 
 
อาหารและท่ีพักดูแลโดยครอบครัวชาวเขาเผ่ากระเหร่ียงในแต่ละหมู่บ้านตามเส้นทาง เราจะพักค้างคืนในบ้านของพวกเขา 
 
โปรดทราบ!!! เส้นทางน้ีเป็นเส้นทางใหม่ท่ีเราสําหรับ “Follow the Call of the Gibbon” เราจะร่วมเดินบนเส้นทางน้ีไป
ด้วยกัน และ งานภาวนาน้ีเปิดรับเพียง 20 ท่านเท่าน้ัน 
 
ท่านสามารถเข้าพักท่ีสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู๋ได้ก่อนและหลังงานภาวนา หากท่านต้องการเข้าพักท่ีสถานปฏิบัติธรรมสวนส้ม
ปู่ โปรดแจ้งให้เราทราบล่วงหน้าท่ีอีเมล sanghasompou@pm.me 
รายละเอียดการเดินทางสามารถศึกษาเพ่ิมเติมได้ท่ี https://bit.ly/3qpGF1m 
 
รายละเอียดกิจกรรม 
เสาร์ท่ี 16 ธ.ค. 66 เวลา 17:30 น. พบปะพูดคุย เข้าพักในโรงแรมท่ีท่านติดต่อไว้  
อาทิตย์ท่ี 17 ธ.ค. 66 เวลา 06:00 น. เร่ิมออกเดินทางจากตัวเมืองแม่ฮ่องสอน 
ศุกร์ท่ี 22 ธ.ค. 66 เวลา 17:30 น. กลับเข้าตัวเมืองแม่ฮ่องสอน 
 
กิจกรรมประจําวัน 
04:45 – 07:15 น. ภาวนาช่วงเช้า (กราบสัมผัสพ้ืนดิน น่ังสมาธิ สนธนาธรรม) 
08:00 – 16:30 น. ภาวนาด้วยการเดินป่า ผ่อนคลาย และรับประทานอาหารอย่างมีสติ 
18:00 – 19:30 น. ภาวนาช่วงค่ํา (น่ังสมาธิ สนธนาธรรม อยู่ร่วมกันเป็นสังฆะ) 
งานภาวนาน้ีใช้ภาษาอังกฤษและฝร่ังเศส 
 
คุณสมบัติผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ควรมีร่างกายแข็งแรงในระดับ 4-5 (รายละเอียดด้านล่าง) คุ้นเคยกับการเดินป่า5 - 6 ช่ัวโมงต่อวันติดต่อกันหลายวัน สองวันแรก
และวันสุดท้ายเส้นทางเดินอยู่ในระดับท่ีเดินง่าย วันอ่ืนๆ เส้นทางเดินอยู่ในระดับท่ียากนิดหน่อย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องแบก
สัมภาระด้วยตนเองตลอดเส้นทาง 
 
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม  
4,900 บาท รวมการเดินทางของพระธรรมจารย์ฟบัลูและนักบวชจากหมู่บ้านพลัม ค่าท่ีพักและอาหาร ค่าเดินทางของผู้นําทาง
ท้องถ่ินระหว่างวันท่ี 17 – 22 ธ.ค. 66 
ท่านสามารถสมัครเป็นสมาชิกสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู่จํานวน 600 บาทต่อปี เราจะนําเงินจํานวนน้ีไปใช้ในการบํารุงรักษา
และพัฒนาสถานท่ีให้มีความพร้อมและเหมาะสมต่อการภาวนา นอกจากน้ียังเป็นการเปิดโอกาสให้ท่านได้ปฏิบัติการให้ทานและ
ความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่เช่นกัน 
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ท่านสามารถลงทะเบียนดาวน์โหลดแบบฟอร์มจาก https://bit.ly/44XluD2  
เม่ือท่านกรอกแบบฟอร์มเรียบร้อยแล้ว กรุณาส่งแบบฟอร์มไปท่ี sanghasompou@pm.me เราจะส่งเมลกลับไปให้ท่านพร้อม
ท้ังรายละเอียดการโอนเงินค่าลงทะเบียน  
การลงทะเบียนจะสมบูรณ์เม่ือท่านได้รับอีเมลยืนยันหลังจากท่ีท่านส่งหลักฐานการโอนเงิน 
 
อุปกรณ์ท่ีจําเป็น 

- เป้สะพายหลังสําหรับของใช้ส่วนตัวท่ีจําเป็น ซ่ึงรวมถึงอาหารและน้ําท่ีท่านจะได้รับในแต่ละวัน ท่านจะต้องแบก
สัมภาระของท่านตลอดกิจกรรมด้วยตนเอง ขอให้แนะนําให้ท่านเลือกใช้เป้ท่ีมีน้ําหนักรวมสัมภาระและอาหารไม่เกิน 5 
กิโลกรัม หรือน้ําหนักเป้ตามประสบการณ์ท่ีท่านเคยใช้ในการเดินป่า 

- กระติกสําหรับใส่น้ําด่ืมท่ีเพียงพอสําหรับ 1 วัน 
- รองเท้าท่ีเหมาะสําหรับการเดินป่า ควรเป็นรองเท้าท่ีท่านเคยใช้งานมาก่อน ไม่ควรเป็นรองเท้าใหม่ท่ีไม่ผ่านการใช้งาน 

เราจะเดินในลําธารเล็กๆ ระหว่างทาง 
- เส้ือหนาวสําหรับตอนเช้าท่ีมีอากาศเย็น กลางคืนอาจมีอุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส ระหว่างวันอุณหภูมิอยู่ระหว่าง 25 

– 30 องศาเซลเซียส 
- เส้ือกันฝนหรือเส้ือกันลม (ฝนตกน้อยมาก อาจมีลมแรงและเย็น) 
- หมวก ไฟฉายสวมศรีษะ  
- ถุงนอนอาจไม่จําเป็นนัก บ้านท่ีไปพักมีผ้าห่มให้ ท่านอาจเตรียมผ้าปูท่ีนอนไปด้วย 
- ไม้เท้าเดินป่าเป็นส่ิงจําเป็น ท่านสามารถเช่าจากเราได้ 
- ยาประจําตัวและชุดปฐมพยาบาลสําหรับตัวท่านเอง 
- ส่ิงท่ีสําคัญมาก : มองโลกในแง่ดี อดทด และยืดหยุ่น J 

หมายเหตุ เน่ืองจากเราจะพักในบ้านท่ีอยู่อาศัยจริงของคนท้องถ่ิน เราจึงไม่มีห้องสําหรับการพักคู่ 
 
ระดับความยากในการเดิน 
ระดับ 6 สภาพร่างกายแข็งแรงดีเย่ียม มีความคุ้นเคยกับการเดินป่าท่ียากและไกล 
ระดับ 5 ร่างกายแข็งแรงดีมากจากการออกกําลังกายแบบคาดิโอ (cardio workout) เป็นประจํา อย่างน้อย 2 – 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ 
ระดับ 4 ร่างกายแข็งแรงดี สามารถเดิน 5 – 6 ช่ัวโมงต่อวัน บนเส้นทางท่ีมีความชันพอสมควร 
ระดับ 3 ร่างกายแข็งแรงปกติ เดินได้ 3 – 4 ช่ัวโมงต่อวันบนเส้นทางท่ีชันไม่มากนัก 
ระดับ 2 ร่างกายแข็งแรงพอควร สามารถเดินได 2 – 3 ช่ัวโมงบนพ้ืนราบ 
ระดับ 1 ร่างกายท่ีมีความแข็งแรงท่ัวไปไม่มีอาการเฉพาะเจาะจง สามารถเดินได้ 1 ช่ัวโมงบนพ้ืนราบ 
หมายเหตุ กิจกรรมท่ีจัดโดยสังฆะสวนส้มปู่ไม่ได้มีเป้าหมายเพ่ือพิชิตความแข็งแกร่งของร่างกาย อย่างไรก็ตามเราขอให้ผู้ท่ี
สนใจเข้าร่วมกิจกรรมตรวจสอบสมรรถนะของร่างกายก่อนลงทะเบียน ท่านจะเป็นผู้รับผิดชอบต่อปญัหาท่ีเกิดข้ึนจากสภาพ
ร่างกายของท่านระหว่างการภาวนาและท่านจะต้องเป็นผู้ออกค่าใช้จ่ายในการเดินทางกลับแม่ฮ่องสอนในระหว่างการภาวนาหาก
มีเหตุสุดวิสัยท่ีเกิดข้ึนกับท่าน 


