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“Young, Healthy and Alert as a Tiger” 
รายละเอียดงานภาวนาเพือ่สุขภาพตามแนวทางของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ 

5 – 11 ธันวาคม 2566 
สวนส้มปู๋ แม่ฮ่องสอน 

 
 
งานภาวนาน้ีเป็นการ “ดูแลร่างกายและจิตใจ” ภาวนากับการปีนเขาตามเส้นทางธรรมชาติท่ีมีบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย โดยเราจะ
บริโภคอย่างเหมาะสมเพ่ือประโยชน์ต่อการภาวนา ในการเดินทางร่วมกันน้ีเราต้ังใจท่ีจะพัฒนาความตระหนักรู้ของการพ่ึงพากัน
ระหว่างอาหารท่ีเราบริโภค ร่างกาย จิตใจและสภาพแวดล้อมท่ีเราอาศัยอยู่ 
การค้นพบทางวิทยาศาสตร์ระบุว่ายุคก่อนๆ น้ัน มีการอดอาหารซ่ึงพระพุทธเจ้าเองก็ฉันอาหารวันละ 1 ม้ือเท่าน้ัน 
การอดอาหารเกิดประโยชน์มากมายต่อสุขภาพ เป็นการล้างสารพิษในร่างกายทุกส่วนอย่างมีประสิทธิภาพ ทําให้เซลล์ในร่างกาย
มีความอ่อนเยาว์และมีอายุยืน การอดอาหารยังช่วยระบบย่อยให้เกิดการผ่อนคลายและลดสารอาหารและไขมันท่ีไม่ดีเข้าสู่
ร่างกาย การอดอาหารเร่ิมเป็นท่ีเข้าใจกันท่ัวไปแล้วว่าช่วยร่างกายให้เยียวยาตัวเอง เช่น ลดความเจ็บป่วยเร้ือรัง ลดการอักเสบใน
ร่างกาย ลดความดันสูง การอดอาหารยังเป็นการรักษาความเจ็บป่วยท่ีเก่ียวข้องกับอายุ เช่น เบาหวาน มะเร็ง หรือพาร์กินสัน กา
รอดอาหารยังมีประโยชน์อย่างมากในระหว่างการให้เคมีบําบัดระหว่างการรักษามะเร็ง 
 
อดอาหารและภาวนาไปพร้อมๆ กัน จะส่งเสริมสุขภาวะท่ีดีท้ังร่างกายและจิตใจ น่ีเป็นเหตุผลท่ีหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ แนะนําพวก
เราให้อดอาหาร 10 วันคร้ัง หรือ 2 คร้ังต่อปี (อ้างอิง Stepping into Freedom) 
 
การปฏิบัติร่วมกันทําให้การอดอาหารง่ายข้ึน เพลิดเพลินมากข้ึน และได้รับประโยชน์ เม่ือทําไปด้วยกันกับกิจกรรมทางกาย เช่น 
การเดิน/การปีนเขา ไทชิ ช่ีกง หรือโยคะ 
เราแนะนําให้งดท้ังอาหารและน้ําระหว่างช่วง 2 – 3 วันน้ี (ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกได้) ระหว่างช่วงเวลา 48 ช่ัวโมงในการ
เตรียมงดอาหารและการยุติการงดอาหาร การอดอาหารเป็นระยะๆ และการงดท้ังอาหารและน้ําช่วยให้เราได้รับประโยชน์และ
ห่างไกลจากการกินแบบอัตโนมัติซ่ึงเป็นกระบวนการฟ้ืนฟูและเกิดใหม่ของเซลล์ในร่างกาย (อ้างอิง Y. Ohsumi ผู้ได้รับรางวัล
โนเบลด้านการแพทย์ ปี 2016) ซ่ึงท่านสามารถเลือกได้ว่าจะงดท้ังอาหารและน้ําหรือไม่ในตลอด 3 วัน 
 
การงดอาหารในช่วง 30 วันเป็นเร่ืองปกติท่ีไม่เกิดอันตรายต่อสุขภาพ ซ่ึงเราขอให้ท่านปรึกษาแพทย์ของท่านก่อนท่ีจะใช้วิธีน้ีใน
การดูแลตัวเอง โดยเฉพาะท่านท่ีมีปญัหาสุขภาพเก่ียวกับหัวใจ ไต และตับ เน่ืองจากอวัยวะเหล่าน้ีจะทํางานหนักมากข้ึนในช่วง
งดอาหาร 
 
การเดินทางคร้ังน้ีเราจะได้ฝึกจากคําสอน น่ังสมาธิ เดินสมาธิในความเงียบ รับประทานอาหารอย่างมีสติและการปฏิบัติอ่ืนๆ ท่ี
เราสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ เราจะมีวงสนทนาทุกวันเพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ของกันและกัน เพ่ือฟงัและดูแลกัน
และกันอย่างลึกซ้ึง เราจะปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ เราขอเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านฝึกปฏิบัติข้ออบรมสติ 
5 ประการด้วยกัน 
 
ตลอดงานภาวนาน้ีเราจะมีแพทย์ผู้เช่ียวชาญอยู่กับเรา อย่างน้อย 1 ท่าน  
สังฆะสวนส้มปู๋ไม่สามารถรับผิดชอบต่อสุขภาพหรือเหตุอ่ืนใดท่ีอาจเกิดข้ึนกับท่านระหว่างกิจกรรมได้ 
 
งานภาวนาน้ีจัดท่ีสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู๋ เราเปิดรับผู้เข้าร่วมภาวนาเพียง 20 ท่านเท่าน้ัน 
 
ท่านสามารถเข้าพักท่ีสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู๋ได้ก่อนและหลังงานภาวนา หากท่านต้องการเข้าพักท่ีสถานปฏิบัติธรรมสวนส้ม
ปู่ โปรดแจ้งให้เราทราบล่วงหน้าท่ีอีเมล sanghasompou@pm.me 
รายละเอียดการเดินทางสามารถศึกษาเพ่ิมเติมได้ท่ี https://bit.ly/3qpGF1m 
 
รายละเอียดกิจกรรม 
5 ธันวาคม 66 เวลา 13:00 – 14:00 น. เดินทางจากตัวเมืองแม่ฮ่องสอนไปยังสวนส้มปู๋  
11 ธันวาคม 66 เวลา 14:30 น. ส้ินสุดงานภาวนาและเดินทางกลับเข้าตัวเมืองแม่ฮ่องสอน 
 
กิจกรรมประจําวัน 
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04:45 – 07:15 น. ภาวนาช่วงเช้า (กราบสัมผัสพ้ืนดิน น่ังสมาธิ สนธนาธรรม) 
08:00 – 16:30 น. ภาวนาด้วยการเดินป่า ผ่อนคลาย รับประทานอาหารอย่างมีสติและทํางานร่วมกันในสังฆะ 
18:00 – 19:30 น. ภาวนาช่วงค่ํา (น่ังสมาธิ สนธนาธรรม อยู่ร่วมกันเป็นสังฆะ) 
20:00 น. ปฏิบัติความเงียบอันประเสริฐ 
 
คุณสมบัติผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ผู้เข้าร่วมท่ีสามารถดูแลตัวเองได้ ในกิจกรรมจะมีการเดินด้วยกันซ่ึงอาจมีการแบ่งกลุ่มเดิน 
 
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม  
5,900 บาท รวมการเดินทางของพระธรรมจารย์ฟบัลูและนักบวชจากหมู่บ้านพลัม  
ท่านสามารถสมัครเป็นสมาชิกสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู่จํานวน 600 บาทต่อปี เราจะนําเงินจํานวนน้ีไปใช้ในการบํารุงรักษา
และพัฒนาสถานท่ีให้มีความพร้อมและเหมาะสมต่อการภาวนา นอกจากน้ียังเป็นการเปิดโอกาสให้ท่านได้ปฏิบัติการให้ทานและ
ความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่เช่นกัน 
 

ท่านสามารถลงทะเบียนดาวน์โหลดแบบฟอร์มจาก https://bit.ly/YHAASTIGER 
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  

- กิจกรรมท่ีจัดโดยสังฆะสวนส้มปู่ไม่ได้มีเป้าหมายเพ่ือพิชิตความแข็งแกร่งของร่างกาย อย่างไรก็ตามเราขอให้ผู้ท่ีสนใจ
เข้าร่วมกิจกรรมตรวจสอบสมรรถนะของร่างกายก่อนลงทะเบียน ท่านจะเป็นผู้รับผิดชอบต่อปญัหาท่ีเกิดข้ึนจากสภาพ
ร่างกายของท่านระหว่างการภาวนาและท่านจะต้องเป็นผู้ออกค่าใช้จ่ายในการเดินทางกลับแม่ฮ่องสอนในระหว่างการ
ภาวนาหากมีเหตุสุดวิสัยท่ีเกิดข้ึนกับท่าน 

- กิจกรรมจัดโดยสังฆะสวนส้มปู๋ซ่ึงเป็นองค์กรไม่แสวงผลกําไร หากมีเงินส่วนท่ีเหลือจากการใช้จ่ายในการจัดกิจกรรม 
สังฆะจะนํามาใช้ในการบํารุงรักษาและพัฒนาสถานปฏิบัติธรรมสวนส้มปู๋เพ่ือให้มีความย่ังยืนและเก้ือกูลต่อการภาวนา
ต่อไป 


