帕奧禪林作息時間表
Pa-Auk Forest Monastery Daily Schedule
	3:30 am
	起床

	4:00-5:30 am
	早課與共修

	約5:45 am 
	早餐托缽（具體時間依明相而定）

	7:00-7:30 am
	清潔孤邸

	7:30-9:00 am
	共修

	9:00-10:00 am
	禪修報告、經行及自修

	約10:10 am 
	午餐托缽

	1:00-2:30 pm
	共修

	2:30-3:30 pm
	禪修報告及經行

	3:30-5:00 pm
	共修

	5:00-6:00 pm
	禪修報告、作務與自修 

	6:00-7:30 pm
	晚課與緬語開示

	7:30-9:00 pm
	共修


註：
1) 在早上3:30、7:15，下午12:45和5:45分別以敲擊楗槌聲提醒禪修者下一次的禪坐。
2) 鼓勵禪修者在共修時間以外及自修時段繼續以坐禪或經行禪修。
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