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          宣隆內觀禪法共修營
時間表

香港女童軍總會元朗康樂中心
2019.06.14 – 2019.06.017

	2019年6月14日(星期五):
開始禁語(任何時地包括宿舍房間)


	下午
	14:45 – 15:15
	辦理入營登記
	

	
	15:15 – 15:30
	公佈禪修營規則/答問
	

	
	15:30 – 17:00
	坐禪(1)
	

	
	17:00 – 18:00
	小食 / 休息
	

	晚上
	18:15 – 19:45
	坐禪*(2)
	

	
	20:00 – 21:00
	佛法講座- 葉添財師兄講解

	
	21:00 – 21:30
	小休、沐浴
	

	
	21:30
	止靜休息(除工作人員外，全體要進房休息，勿在外逗留)

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	2019年6月15日(星期六):

	早上
	05:00 – 05:30
	起床、梳洗、運動
	

	
	05:30 – 07:00
	坐禪(1)(隨意)
	

	
	07:00 – 08:00
	早餐
	

	
	08:00 – 09:00
	小休、行禪
	

	
	09:00 – 10:30
	坐禪*(2)
	

	
	10:30 – 11:30
	行禪、小休、答問(導師)
	

	
	11:30 – 12:30
	午餐
	

	下午
	12:30 – 13:30
	佛法講座 - 陳永威師兄講解

	
	13:45 – 14:45
	瑜珈學習

	
	15:00 – 16:30
	坐禪*(3)
	

	
	16:30 – 17:30
	小休、行禪、沐浴
	

	晚上
	17:30 – 19:00
	坐禪*(4)
	

	
	19:15 – 20:45
	佛法講座- 陳永威師兄講解
	

	
	20:45 – 21:30
	小休、沐浴
	

	
	21:30
	止靜休息(除工作人員外，全體要進房休息，勿在外逗留)

	
	
	

	
	
	

	2019年6月16日(星期日):

	早上
	05:00 – 05:30
	起床、梳洗、運動
	

	
	05:30 – 07:00
	坐禪(1)(隨意)
	

	
	07:00 – 08:00
	早餐
	

	
	08:00 – 09:00
	小休、行禪
	

	
	09:00 – 10:30
	坐禪*(2)
	

	
	10:30 – 11:30
	行禪、小休、答問(導師)
	

	
	11:30 – 12:30
	午餐
	

	下午
	12:30 – 13:30
	佛法講座 - 陳永威師兄講解  

	
	13:45 – 14:45
	瑜珈學習、拍團體照

	
	15:00 – 16:30
	坐禪*(3)
	

	
	16:30 – 17:30
	小休、行禪、沐浴
	

	晚上
	17:30 – 19:00
	坐禪*(4)
	

	
	19:15 – 20:30
	分享會
	

	
	20:30 – 21:30
	小休、沐浴
	

	
	21:30
	止靜休息(除工作人員外，全體要進房休息，勿在外逗留)

	
	
	

	
	
	

	2019年6月17日(星期一):

	早上
	05:00 – 05:30
	起床、梳洗、運動
	

	
	05:30 – 07:00
	坐禪(1)
	

	
	07:00 – 08:00
	早餐
	

	
	08:00 – 09:00
	小休、行禪

	
	09:00 – 10:30
	坐禪* (2)
	

	
	11:00 – 12:00
	午餐

	
	12:00 – 13:00
	小休、收拾行李
	

	下午
	13:00 – 散會
	離營 (所有禪修者必須帶齊個人物品即時離女童軍元朗康樂中心)


#  請注意進營後，隨即開始止語 (任何時地包括宿舍房間，向師兄查詢例外)。
*  鐘響後可隨力繼續禪坐。
** 營內將安排與資深師兄作個別接見，內容限於與禪修有關的問題，時間每人約15分鐘，禪修宿有意可於屆時報名。
主辦 宣隆內觀禪修會有限公司

鳴謝  東蓮覺苑弘法精舍
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