禪修時辰(Meditation Hours)
	十二生肖
twelve earthly branches
	時辰

time
	臟腑時辰
the hours which concert with internal organs
	較易心定時辰
the hours which easily calm down the mind
	不易心定時辰
the hours which difficultly calm down the mind

	鼠rat
	子(時)zi
	23~1(點)
	膽 gall bladder
	1~3 | 7~9 | 15~17
	5~7 | 11~15 | 17~19

	牛ox
	丑chou
	1~3
	肝 liver
	23~1| 9~11 |17~19
	7~9 | 11~15 | 19~21

	虎tiger
	寅yín
	3~5
	肺 lung
	5~7 | 11~13| 19~21
	9~11 | 15~17 | 21~23

	兔hare
	卯mao
	5~7
	大腸large intestine
	13~15 | 19~23
	23~1 | 7~9 | 11~13 | 17~19

	龍 dragon
	辰chen
	7~9
	胃 stomach
	23~1 | 15~19
	1~3  | 5~9 | 19~21

	蛇serpent
	巳sì
	9~11
	脾 spleen
	1~3 | 7~9 | 17~19
	3~5  | 15~17 | 21~23

	馬horse
	午w;
	11~13
	心臟 heart
	3~5 | 13~15 | 19~21
	23~3 | 5~7 | 11~13

	羊goat
	未wèi
	13~15
	小腸small intestine
	5~7 | 11~13 | 21~23
	23~3 | 19~21

	猴monkey
	申shen
	15~17
	膀胱urinary bladder
	23~1 | 7~9| 17~19 
	3~5 | 9~11 | 21~23

	雞chiken
	酉y;
	17~19
	腎 kidney
	1~3 | 7~11 
	23~1 | 5~7 | 17~21

	狗 dog
	戌xu
	19~21
	心包pericardium
	3~7 | 11~13 | 21~23
	1~3 | 7~9 | 13~15 | 17~19

	豬hog
	亥haì
	21~23
	三焦 triple warmer
	5~7 | 13~15 | 19~21
	3~5 | 9~11 | 15~17 | 21~23


* 本表僅供初學禪定者參考。可善用「較易心定時辰」來修禪定。至於「較不易心定時辰」只供參考，不必受拘束。
* 「臟腑時辰」指在該相對應的臟腑經絡時辰坐禪(或推拿、針灸等)，有益該經絡之健康。另外，人的生肖及時辰的對應臟腑的功能較為虛弱。「心包」指圍護心臟外面的包膜，有保護心臟的作用。「三焦」指上焦(橫隔膜以上，含心.肺)、中焦(橫隔膜以下到臍，含脾.胃)、下焦(臍下，含腎.大小腸.膀胱)。
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