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編者按：

Sayadaw U Kesarinda

MahAkammaTTHAna-Acariya

S



KammavAca-Acariya

Santi-sukha-
vana

 Sādhu Sādhu Sādhu  

Sayadaw U Kesarinda

Bhante



Bhante



sāsana

yoniso



kappiya

khanti





Bhante

上圖為籌建森林道場的幾個處所



Sādhu Sādhu Sādhu



Buddhasāsanassa mūlāni Taiwandīpe otarantu

Taiwan dIpeti 「 Taiwano dIpaM

Santi-sukha 插圖1:禪林預定地



Pa Auk Sayadaw

Sayadaw U Kesarinda

San-

tisukhavana

sImA

thera-ovAda

圖2:帕奧禪師

圖3:烏給大長老帶領豎教旗於界場預定地



bhikkhu

Jambudīpa
buddhas

Thera-vAda

aGka-dIpa



 BuddhasAsanassa mUlAni 

dIpe



sAsana

pariyatti paTipatti paTivedha

dIpa 

dIpeti Taiwano dIpaM

BuddhasAsanassa mUlAni TaiwandIpe
otarantu.



Jambu-dIpa
aGka-dIpa Thera-vAda

Taiwan-dIpa
Taiwan dIpeti Taiwano dIpaM

BuddhasAsanassa mUlAni TaiwandIpe 



otarantu. )

圖4:禪師領眾托缽

圖5:禪師與僧信會議



KappiyagaNa



有了(2008年)安居與禪修活動的體驗，大家深刻感受到：
為了方便修習戒定慧(法次法行)，護法進程切需往「籌建森林禪

  圖6:安居僧合照於講堂



修道場」推進。(頁2)

我們也因這次的經驗學習，更了解如何護法，堅定護持學
院的信心。

最後，我們再次確定護法會護法進程的中期目標：籌建森

林禪修道場。

如會訊第2期特稿「募集淨資—籌建森林禪修道場啟事」

所說，邀約法友集腋成裘，施主善信共來護持佛陀之教植根於

台灣，早日建成森林禪修道場，以便佛弟子禪修，趣證菩提，

台灣承續佛陀的教法。

pavAraNa

剋就植根佛陀教法於台灣而言，台地僧眾宜審思結成

「界場 sImA 」，以利僧團會議表決(甘馬 kamma ；另方



面，台灣僧眾亦應審

思尼師安住修學習的

因緣。」(頁28)

2.2.C增加修學項目：護法佈施

主旨：援助緬甸風災，感念師恩，修集菩提資糧。

圖7:自恣時之照片

  圖8:僧成列而行於禪林



說明：據報導熱帶氣旋"納吉斯"侵襲緬甸，造成嚴重死傷 

 與眾多財物的毀損。旋風經過區域的眾多佛寺，也 

 無法倖免毀損嚴重。而我們生長於富美的台灣，又 

 幸得受恩於緬甸的佛法傳承，為了感念師恩，更 

 為了支持正法道場住立，裨受災眾生能有佛法的鼓 

 舞與精神寄託，我們發起此計畫，募集淨資，轉交 

 相關長老或僧團運用，期能迅速整建受損道場使其 

 能儘快恢復運作，利益眾生。

sAdhu

  圖9:照於雷古禪林



在現今台灣，有

幸聽聞到佛陀教授的

巴利聖典，還有機會

參加入雨安居慶典、

並親手供僧。乃至躬身親承僧團，實現佛制的咖提那功德衣慶

典。這對「植根上座部佛教於台灣」有重大的意義。讓我們珍

惜難得的法緣，共同護持，以利植弘佛陀的教法於台灣。〈入

雨安居及咖提那衣慶典〉(刊於會訊第三期，頁23)

OvAda Acariya 
spiritual 

advisor

  圖10:明智為首之供養圖

圖11:尚智禪師&觀淨尊者等人



Bhante U AggaJJa

Nayaka

隨喜這次禪修營的一切善業，願此功德資益正法久住。

我們虔信，此功德亦將助益佛陀之教植弘於台灣。」(會刊五頁

12，觀淨尊者之〈分享帕奧禪師營隊盛況〉)。

為了正法久住，所以我把法藏講堂獻給南傳上座部佛教學

院；更高興的是，南

傳佛教學院要把法藏

講堂轉供養給禪師。

我非常、非常高興隨

喜，希望南傳佛教能

夠在台灣發揚光大；

而且希望以法藏講堂

的南傳佛教學院為基

礎，將來能夠成立森
圖12:慶定法師(右上)



林禪修道場，或以講堂為基礎轉換成森林道場。（與會大眾同

讚：Sādhu！Sādhu！Sādhu！）(會刊七，頁52)

Sayadaw U 
Kesarinda

現在佛陀教法還存在世間，還是佛法住世的時代，這是我

們最大的福報。在正法住世的時候，我們自己可以受用佛陀教

法，這是最重要的。我們自己受用佛陀的教法，涅槃現證成為

真實，以身例證正法住世，延續佛法在世間。

現證涅槃是修

學佛法的目的，就

佛陀教法的整體修學

次第而言，第一是皈

依三寶（saddhā），

第二是三藏聖典的

學習( p a r i y a t t i )，

第 三 是 依 著 三 藏

聖 典 來 勤 修 三 學

（patipatti），最後

是現證（pativedha） 圖13:烏給大長老與二僧 二尼



而斷除三毒。⋯⋯在三寶、三藏、三學堅固的基礎上，讓三毒

可以斷除、涅槃可以現證（paJivedha），教法堅固。要真正莊

嚴這次的法會，就是把佛陀教法的整體修學次第實逐漸落實在

台灣，這有賴大家來同修共弘。(會刊八，頁73)

2.3.B共思宗旨與研習三藏

「我們傳法就是要用整個生命來延續這個法，要有傻勁、

有一種單純的誠心，耐得住寂寞、沈得住氣，法的力量就出來

了。」(〈願正法久住〉，頁81) 瑪欣德尊者除了廣大的歷史

省察，更就上座部佛教的特點而標示今後大家要做的事：「第

一、譯介經典與著述。第二、學習三藏義理。第三、實踐止觀



禪修。」(〈如何植根上座部佛教於華人區〉，頁76)

學院宗旨之傳與承

佛陀於贍部島(Jambu-dIpa)創覺，弘法建僧；長老聖弟子於

蘭卡島(LaGka-dIpa)傳承上座部佛教(Thera-vAda)，廣植為緬泰等

地之文化傳統；就上座部佛教的現代傳佈，願教法廣傳於華人

區，並植根於台灣島(Taiwan-dIpa)，即是令正法光照台灣(Taiwan 

dIpeti)，成為台灣之光(Taiwano dIpaM)。一言以蔽之，『植根佛

教於台灣』( BuddhasAsanassa mUlAni TaiwandIpe otarantu. )。

立基於台灣為主之華人文化傳統，承續緬甸代表之上座部

佛教文化傳統，旁擇西方為主之各地文化；以帕奧禪林之教學

為宗教典範，指引方向；依巴利三藏學習佛教真理，勤修三

學，斷盡三毒，以令正法久住。

「對於佛教史與佛教發展的把握則以佛陀創教為中心，

依空間而分佛教的世界為印度境內與境外之南東北西，依時間



而分世界史為傳統、現代與當代，依聖典而分為巴利語系、華

語系、藏語系、歐美語系；再依佛陀教化對象之三重契機(出家

僧眾、在家信眾、教外人士)與距離釋尊時代的由近而遠所顯的

「佛法濃度」，從而對佛教三大傳統作判教詮釋，並及於現代

與當代，簡要而完整地條流與判分「佛教的世界史」，這則最

教人耳目一新。」(〈台灣佛教的新綠〉，會刊七頁123)

「緬甸佛教很堅固，僧眾很多，不差一位bhante；而一位

bhante到台灣，就很能幫忙弘提佛教(sAsana pyu)，在台灣生根

佛教(sAsana ti tau)；這是來台弘法的特別功德，在緬甸沒辦法拿

得到。」(頁95-96)



經過激發擴充的〈植根文〉，輔以《復歸(二)》，可精

煉提昇，充實為植根佛教的思想典範之芻議。典範的結構可分

為三大環節：「佛陀的教導」、「佛教的世界」、「世界的佛

教」。

典範的核心結構乃人間「佛陀的教導」，四預流支的修

學次第而用於三重契機教導。向外開展的第二環節，乃是條判

「佛教的世界」史，即依典範核心的佛陀之三重契機教導，來

判分與條流傳至當代的佛教世界史，並明植根上座部佛教於台

灣之機宜。再廣用發展，則是當代「世界的佛教」之價值系

統，以省察當代「世界的佛教」之處境與價值；應用於台灣，

並顯上座部佛教對台灣之價值。簡言之，依本佛陀、縱看古

今、宏觀世界，立基台灣而簡明植根上座部佛教於台灣。(頁14-

15)

圖14:隨行托缽



「是要引導在台灣這個各佛教傳統交會而又深富華語系佛

教氣氛的信施法友們，立基於佛陀的教導來理解佛教的世界與

南傳上座部佛教的傳承，更深層的目的是明示上座部佛教對台

灣的價值，讓有志於學習佛制時代佛陀教導的佛弟子們，重新

思考並進而審思自己在佛教中的位置與未來努力修行的方向，

以臻趣證涅槃之標的而植根佛教於台灣。」(會刊八，頁95)。

上座部佛教於當代傳來台灣，迄今至少也有一、二十年

了，唯無論是出家僧眾或是在家信眾，仍屬少眾族群，殊為可

惜。如何在叢山峻嶺的台灣佛教中，開闢出一條陽光可見的林

間幽徑，在僧團善士的帶領下，悠遊其間研習三藏、勤修三

學、現證菩提以息滅三毒，這是所有嚮往佛制時代學佛者的責

任與時代課題，願共勉之。Sādhu！Sādhu！Sādhu！(會刊八，頁

103 )

Sayadaw U Kesarinda
Taiwandīpa:TTBC



「是以，最近學院
的護法會在中臺灣安排了
約七甲(15英畝)的土地，
以作為學院的森林禪修道
場。因此，我們誠邀禪師
蒞院指導。當尊座駐錫期
間，我們計畫系列的莊嚴
法會，特別是結成界場(sīmA)。」(會刊八〈2011年邀帕奧禪師
之中英文信〉，頁64)

我們需要一個適當

的處所，以供僧團領眾駐足大地，依法與律自主決定如何安排

修禪與學教，不用顧慮不相關的因緣。⋯⋯

  圖15:法工會議

圖16:烏給大長老帶領豎教旗於靜樂禪林界場預定地



我們在這裡才剛開始，有忍耐加上妥善安排，慢慢的會成

功。⋯⋯

有法的威力以及道場的威力，這是我們現在亟需培養的。

在培養的過程當中，我們要有目標、堅忍、妥善安排、努力！(<

植根佛教於台灣之理念與行動〉，會刊八，頁10)











Namo tassa bhagavato arahato sammAsambuddhassa 
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BuddhasAsanassa mUlAni TaiwandIpe otarantu.

Taiwan dIpeti Taiwano 

dIpaM



(Pa Auk Sayadawji)

請禪師攝受弟子們的禮敬！

秉 承 禪 師 的 善 巧 指 示 ， 曼 德 勒 的 烏 給 大 長 老

(Sayadaw U Kesarinda)妥善帶領台灣南傳上座部佛教學院 
(Taiwandīpa:TTBC)。是以，最近學院的護法會在中臺灣安排了
約七甲(15英畝)的土地，以作為學院的森林禪修道場。因此，我

們誠邀禪師蒞院指導。當尊座駐錫期間，我們計畫系列的莊嚴

法會，特別是結成界場( sīmA)。

我們還向稟報禪師。曼德勒的烏給大長老不可能全年駐院

教導。因此，當烏給大長老不能駐院時，他安排了美妙的烏拱

大長老(Sayadaw U KuNDala)為駐院的禪師.
期待尊座蒞院教誡，並指導我們實現「植根佛教於台灣

（BuddhasAsanassa mūlani Taiwandīpa otarantu）」之目標。

頌請 禪師健康

長壽住世弘揚正法。

心懷慈與敬

您在學院的弟子們敬呈  2011年2月4日



The most Venerable Pa Auk Tawya Sayadawji,

Feb 4 2011

Okāsa, Sayadawji, vandAmi.

According to Sayadawji’s good ovAda, Mandalay Sayadaw well guides 
TTBC(Taiwandīpa). So recently the Gopakas of TTBC have arranged a land (about 
15acres)in middle Taiwan  for TTBC to be the forest monastery. Therefore we 
sincerely invite Sayadawji to TTBC to instruct us. While Sayadawji are residing 
here, we plan series of dhamma activities, especially seting up the sīmA.

We want to report other thing to Sayadawji. It is not possible for Mandalay 
Sayadaw to stay at TTBC for all the year. So he has arranged Memyo Sayadaw U 
KuNDala to be the residental KammaTThAna-Acariya at TTBC when he himself
can’t stay at TTBC.

Looking forward Sayadawji’s arrival to give ovAda to us and instruct us to achieve 
our aim “may the Buddhasāsana gain root in Taiwan BuddhasAsanassa mūlani 
Taiwandīpa otarantu

Wishing Sayadaw healthy and live long to preach Saddhamma    

With metta & respect
Your Diciples in TTBC



B u d d h a s ā s a n a s s a  m ū l ā n i 
Taiwandīpe otarantu.

Pa Auk Sayadawji

Dhammā –cariya

Sayadaw U Kesarinda



Sayadaw U KuNDala

Bhante U Aggañña

Pa Auk
Na-Uyana



SopAka
vassa

Bhante U Nyanacara
vassa

Mahāthera U UkkaMsa

歐崗大長老

智行尊者



Bhante U UssAha

吉祥尊者 老悉臘尊者

康沙那尊者







上圖為供僧法會



saddhā
pariyatti paTipatti

paTivedha
Sayalay

paJivedha



pariyatti
paTipatti

paTivedha



IdaM me puJJaM AsavakkhayaM vahaM hotu.

IdaM me puJJaM nibbAnassa paccayo hotu.

Mama puJJabhAgaM sabbasattAnaM bhAjemi.  

Te sabbe me samaM puJJabhAgaM labhantu.

Sādhu Sādhu Sādhu

Sādhu Sādhu Sādhu



Namo tassa bhagavato arahato sammàsambuddhassa.





SAdhu SAdhu SAdhu





 







SAdhu！  SAdhu！  SAdhu！



IdaM me puJJaM AsavakkhayaM vahaM hotu.

願以此功德，滅盡諸煩惱。

IdaM me puJJaM nibbAnassa paccayo hotu.

願以此功德，成為涅槃緣。 

Mama puJJabhAgaM sabbasattAnaM bhAjemi.

願以此功德，分享諸眾生。

Te sabbe me samaM puJJabhAgaM labhantu.

願一切眾生，同享此功德。

SAdhu！  SAdhu！  SAdhu！

善哉！    善哉！   善哉！



1

1 北傳《五分律》卷二十二中說:“雖是我所制，而于余方不以為清淨
者，皆不應用；雖非我所制，而于余方必應行者，皆不得不行。”



ß â k a ï k h a m à n o ,  â n a n d a ,  s a ï g h o  m a m a c c ay e n a 
khuddànukhuddakàni sikkhàpadàni samåhanatu.û

2　《南海寄歸內法傳》卷二中說:“有現著非法衣服，將為無過，引
彼略教文雲：此方不淨，余方清淨，得行無罪者，斯乃譯者之謬，意
不然矣。”
3　微細又微細的學處：巴利語khudda,意為微細的；anukhuddaka,意為
更微細的；sikkhàpada,意為學處，即戒律。“微細又微細的學處”古
代也意譯為小小戒、雜碎戒。根據《彌林達問經》，惡作罪(dukkaña)
為微細學處，惡說罪(dubbhàsita)為更微細的學處。
　 佛陀在臨般涅槃前所說的這一句話在整套巴利三藏中是絕無僅有
的。佛陀曾無數次強調“對於微細的罪過也見到危險！”甚至制定即
使輕視這些學處也會犯戒：
“若比庫在誦巴帝摩卡時如此說:‘為什麼要誦這些微細又微細的學
處呢？那只會導致疑悔、惱害、混亂而已！’誹謗學處者，巴吉帝
亞。”(Pc.72)



“若比庫明知已如法裁決的諍事，為了再度甘馬而翻案

者，巴吉帝亞。”(Pc.63)

ßYàvakãva¤ca bhikkhave,  bhikkhå apa¤¤at taü na 

pa¤¤apessanti, pa¤¤attaü na samucchindissanti, yathàpa¤¤attesu 

sikkhàpadesu samàdàya vattissanti, vuddiyeva, bhikkhave, 

bhikkhånaü pàñikaïkhà, no parihàni.û













閱讀<植根上座部佛教於台灣之芻議>
心得分享
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                                                簡美真

Bhante Bhante



Bhante





Buddhas

Pa Auk Sayadawji

Sayadaw U Kesarinda

Sayadaw U Kundala

Bhante U Agganna



Santisukhavana

Bodhivana







(Buddhas
)

0702
0710
0716
0717
1012
1030

Santisukhavana

Bodhivana



烏給大長老 教誡於2011年學院第ㄧ次法工會議

觀淨尊者 譯  王寶昭記錄

菩提禪林 2011/01/10

Namo tassa bhagavato arahato sammāsambuddhassa （x3）
皈依  彼   世尊     阿羅漢   正等正覺者

patirūpa

圖1. 護法會會議
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圖2. 禪林預定地
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Bhante U Keminda





Sādhu！

    

   



法藏講堂 附設

台灣南傳上座部佛教學院)

           護法會（Taiwandīpa KappiyagaNa）2011通告

Buddhasāsanassa mūlāni Taiwandīpe otarantu
Taiwan dIpeti Taiwano dIpaM
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圖1. 禪林預定地

圖2.香菇寮及鹿寮
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BANK NAME (銀行名稱)：King's Town Bank

BANK BRANCH (分行名稱)：Guei Ren Branch

SWIFT CODE (國際匯碼)：TNBBTWTN

BANK ADDRESS (銀行地址)：No.20, Sec. 2, Zhongshan Rd.,  

 Guei Ren Siang, 711   

 Tainan , Taiwan (R.O.C.)

IN FAVOR OF(受款人名稱)：Fa-Zang Jiang Tang

ACCOUNT NO (受款人帳號)：050-12-501206-7

TELPHONE NO(受款人電話)：00886-6-2301406

ADDRESS (受款人地址)：No. 1 lane 85, Ming Chuen St. 8,   

 Guei Ren Siang, 71148,    

 Tainan, Taiwann
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Sayadaw U Kesarinda



Pa Auk Sayadawji

ImA upasampadA



        

 



Buddhasāsanassa mūlāni  
  Taiwandīpe otarantu.

Pa Auk Sayadawji
Sayadaw U Kesarinda

Sayadaw U KuNDala
Bhante U Agganna



No. 1, lane 85, Ming Chuen Street 8, Guei Ren Siang, Tainan, Taiwan



1.學院第三套叢書─帕奧弟子叢書009《阿毗達摩講要（中）》 

 瑪欣德尊者編譯，預定於2011年3月初出版。

2.學院第二套叢書─帕奧禪師叢書003《入出息念》瑪欣德尊者 

 翻譯，預定於2011年3月中出版。

3.學院第四套叢書─弘護叢書001《上座部佛教植根於台灣》， 

 預定於2011年3月底前出版。

以上三本法寶，歡迎上網或來電請閱，並誠摯邀約共同參與  

弘護善業。

4.《第8期護法會訊》，預定於2011年3月中出刊，並即寄發會 

 員及諸請閱法友。屆時若未收到或有意願學習上座部佛教  

 者，歡迎上網或來電請閱，或於本網頁登錄會員或點選”研 

 習三藏”中之”學院會訊”下載。

5.學院出版諸多法寶，歡迎法友請閱及助印。詳細書目，請參  

閱學院網站首頁”研習三藏”中之”出版品介紹”。





一元復始，萬象更新。值此新春之際，學院護法會第8期

會訊猶如枝頭上初生的嫩芽，滿懷喜悅地與大家見面了。適逢

學院三週年院慶(2011年2月1日)，乃規劃為「學院成立三週年

特刊」。

本期會訊內容豐富，最鮮明的特色是與大家分享諸多喜

訊，除了院慶之外，最大的喜訊是：學院的精神導師、也是大

家最尊敬的－帕奧禪師(Sayadawji)，將於3月20日蒞臨學院教

誡。帕奧禪師此次蒞台，與學院有關的重要行程是：3月26日前

駐錫在學院新籌建的森林道場－靜樂禪林，並主持3月24日靜樂

禪林界場結界及授戒，3月26日紀念結界及授戒供僧法會（在靜

樂禪林），27日清明報恩及功德迴向法會（在法藏講堂）。詳

細內容，請參閱第126頁。

其次的喜訊是：學院首席指導師長－烏給大長老，於去年

(2010)應邀蒞院指導禪修後，多次在開示中強調適當處所對禪

修者的重要性。有了大長老的威德感召與帶領，龍天護法護祐

及信眾護持，醞釀多時的善因緣在歷經學院僧信和合努力之下

終告成熟。護法會在今年春節之前，終於覓得森林禪修道場－

靜樂禪林，旋即在學院網站首頁公告「籌建靜樂禪林啟事」。

此善因緣的成就，象徵學院護法會第二進程的一重要目標－籌

建森林道場逐將成形，但是整個禪林建設完成仍有一大段辛苦



的路途，尚待大家群策群力，共同邀約集腋成裘。詳細內容，

請參閱第119頁。

本期的「0.專題報導」主題乃延續第7期會訊，同為「植根

上座部佛教於台灣」。在籌建靜樂禪林初期，再度展閱此專題

相關報導，有其特殊的意義及感受。首篇0.1<植根上座部佛教於

台灣之理念與行動>為烏給大長老的訪問紀錄，讓親炙學習的法

工，在輕鬆的訪談話語中，攝受到大長老親和力。0.2<植根上座

部佛教於台灣之新一春 啟用禪林與結界．戒會與禪修營〉，

乃代院長觀淨尊者所撰。0.3<植根上座部佛教於台灣之芻議(下

)> 乃觀淨尊者所撰（註：芻議(上)請參閱第7期會訊0.1），芻議

文正文部份已全部刊出，附錄的隨文附經則因本期文稿豐富，

將於第9期會訊刊載，敬請期待。

「1.皈依三寶」部份：1.1為今年禮邀帕奧禪師蒞院教誡

之中英文信。1.2為03/16∼04/05戒會暨禪修營主要師長介紹。

1.3<落實佛教的修學次第於台灣>為烏給大長老於出雨安居供僧

法會之開示。

「2.研習三藏」部份：2.1為康沙那尊者開示<珍惜生命，

趣向解脫>。2.2為瑪欣德尊者所撰<上座部佛教有必要這麼保守

嗎？>。其餘兩文(2.3及2.4)為信眾學習心得分享。

「3.勤修三學」部份：3.1為今年3月戒會暨禪修營的詳細

內容。3.2為今年安居禪修與出家戒會的訊息。

「4.植根台灣」部份：4.1<成就適當處所－森林禪修道場>

為烏給大長老2011年1月10日於學院第一次法工會議的教誡，



雖然很簡短，卻有如春雷般震動大地，促成靜樂禪林用地的因

緣成熟，初步見證大長老領眾修弘正法之威德。4.2為學院近半

年來的記事。4.3<護法點滴>為護法會最資深的法工，分享三年

來護法會努力護持學院僧團住立台灣，弘揚佛陀教法的心路歷

程及點滴成果。

「5.佈施護法」部份：5.1為護法會於學院網站所公告之

「籌建靜樂禪林啟事」詳細內容。5.2為護法會歡迎帕奧禪師

蒞臨法藏講堂、學院暨所屬靜樂禪林的籌備工作計畫及活動訊

息。5.3最後壓軸的是學院近期即將出版的新書預告，提供未能

上網瀏覽請書的法友們新書流通訊息。護法會歡迎大眾來電或

上網請閱，以助宣法音，令正法久住台灣。







BuddhasAsanassa mUlAni taiwandIpe otarantu.

Pa-auk ßayadaw
Bhante ü ßopAka

Taiwandīpa Theravāda Buddhist College

Address No. 1, lane 85, Ming Chuen Street 8, Guei Ren Siang,Tainan, Taiwan



04:00  (rise)

04:30-06:00 (meditation)

06:00-08:00

(Breakfast & veyyAvacca )

piNDapAta

take a bath

08:00-09:15 meditation

09:15-10:00 walking meditation
take a bath

10:00-11:00 meditation

11:00-13:30
lunch take a rest

walking meditation

13:30-15:00 meditation)

15:00-16:00 walking meditation) (take a bath)

16:00-17:00 (meditation)

17:00-18:30
(meditation report) (ovAda)

(Sayadaw U Kesarinda)
walking meditation (take a bath)

18:30-19:50
(pALi reciting)

(meditation)

20:00-21:00
(meditation)
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