
 
 



สุขกาย  สบายใจใน   5 วัน 
27-31 มีนาคม 2553 

ณ โรงแรมกรีนเลครีสอรท   เย้ืองสนามกีฬา  700 ป เชียงใหม 
 
  ในสังคมท่ีเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว  หลายคนปรับตัวไมทันทําใหเกิดความวิตกกังวล  
ความเครียด ความฟุงซานรําคาญใจ  ความสลดหดหู  รูสึกไมสบายกายไมสบายใจ  บางคนอาการหนักถึง
เจ็บไขไดปวย  แตละคนหาทางออกดวยวิธีการตาง ๆ เชน  เท่ียวเตร  ดูหนังฟงเพลง ดืม่สุรายาเมา หรือ ที่
อาการหนักตองเขาโรงพยาบาล การแกปญหาดวยวิธีดังกลาวทําใหเรารูสึกสุขกาย  สบายใจไดเปนคร้ัง
คราว เม่ือเกิดก็แกอีก ซ้ําซากจําเจ เหน็ดเหนื่อยกับการหาทางออกดวยวิธีดังกลาว   ถึงเวลาหรือยังท่ีเราจะ
หยุดมาสํารวจดู  วามีวิธีอ่ืน ๆ อีกไหม?  ที่จะทําใหเรามีความสุขท่ียั่งยืน เปนความสุขท่ีเกิดจากการเรียน
รูเทาทัน ความเปล่ียนแปลงของรางกาย จิตใจ สังคมและส่ิงแวดลอม เราจึงขอเชิญชวนทุกทานมารวม
คนหาความสุขท่ียั่งยืนในกิจกรรม  “สุขกาย สบายใจใน 5 วัน”  
 
  “สุขกาย  สบายใจใน  5  วัน” ประกอบดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพใจ  
โดยอาศัยอาหารและเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ  กายบริหารดวยช่ีกงหรือโยคะ  การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
ตามแนวหลวงพอเทียน  จิตตสุโภ โดยการแนะนําของพระวิปสสนาจารยจากวัดปาสุคะโต  จังหวัดชัยภูมิ  
และการสนทนาแลกเปล่ียนประสบการณการเจริญสติกับอาจารยกําพล  ทองบุญนุม ผูเขียนหนังสือ “ จิต
สดใสแมกายพิการ” ทามกลางบรรยากาศที่เปนธรรมชาติ 
 
  กิจกรรมดังกลาวจะรับสมัครเฉพาะผูสนใจท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดทั้ง 5 วัน จํานวน 100  
คน โดยไมเสียคาใชจายใด ๆ ผูสนใจสมัครไดต้ังแตบัดน้ี  จึงถึงวันท่ี 24  มีนาคม  ศกน้ี  ที่ฝาย
ประชาสัมพันธโรงแรมกรีนเลครีสอรท  โทรศัพท  053 112888  
   
  การจัดกิจกรรมในคร้ังนี้ทางคณะผูจัดซ่ึงประกอบดวย ชมรมเพ่ือนคุณธรรม  ชมรมพุทธ
ศาสตร มทร. ลานนา ภาคพายัพ  และสถานพันฟนและพักผอนกองทัพบก ลานนา (กรีนเลค       รีสอรท) 
จัดข้ึน เพ่ือนอมถวายเปนฯพระราชกุศลแด พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
 



กําหนดการ 
วันเสารท่ี 27  มีนาคม  2553 
   9.00 น.   ลงทะเบียนผูเขารวมกิจกรรม 
 10.00 น. ปฐมนิเทศผูเขารวมกิจกรรม 
 11.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 น. “จะสุขภาพดีดวยอาหารและเคร่ืองดื่มไดอยางไร” 
 โดยคุณสินีนาฎ ประเสริฐภักดี 
15.00 น.  “จะสุขกาย สบายใจใน 5 วันอยางไรดี?”  

โดยอาจารย  กําพล  ทองบุญนุม 
 16.00 น.  กิจกรรมสันทนาการ 
 17.00 น. พักผอนตามอัธยาศัย  อาบนํ้า 
 18.00 น.  เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ 
 18.30 น. พัฒนาจิตดวยการสวดมนตและเจริญสติ   

โดยพระอาจารยทรงศิลป  สุจิณโณ และพระอาจารยวัฒนชัย  กัลยาโณ       
จากวัดปาสุคะโต  จังหวัดชัยภูมิ 

 21.30 น. เขานอนอยางมีสติ 
วันท่ี  28-30  มีนาคม  2553 
   4.30 น. ต่ืนนอน ยิ้มรับรุงอรุณ 
   5.00 น.  ปลุกจิตใหต่ืนรูดวยการสวดมนตและเจริญสติ 
   6.00 น. กายบริหารรับโอโซน ยามเชา 
    7.00 น.  รับประทานอาหารเชา 
   8.30 น. สามัคคีเจริญสติ 
 11.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
 13.00 น. สามัคคี เจริญสติ 

16.00 น. พักผอนตามอัธยาศัย อาบนํ้า 
18.00 น.          เคร่ืองดื่มเพ่ือสุขภาพ 
18.30 น. พัฒนาจิตดวยการสวดมนตและเจริญสติ 
21.30 น. เขานอนอยางมีสติ 



วันพุธท่ี  31 มีนาคม  2553 
   4.30 น. ต่ืนนอน ยิ้มรับรุงอรุณ 
   5.00 น.  ปลุกจิตใหต่ืนรูดวยการสวดมนตและเจริญสติ 
   6.00 น. กายบริหารรับโอโซน ยามเชา 
    7.00 น.  รับประทานอาหารเชา 
   8.30 น. สามัคคีเจริญสติ 
 11.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
 13.00 น. ประชุมสรุปผลการจัดกิจกรรม “สุขกาย สบายใจใน 5 วัน” 
 15.00 น. เดินทางกลับ 
               
หมายเหตุ: (กําหนดการอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม) 
  

_______________________________________ 
  
 


