
	  3:30 am
	  起身

	  4:00 - 5:30 am
	  早課與禪坐共修

	  5:45 am   

  （大約）
	  早餐托缽

  （托缽的準確時間需根據黎明的時間）

	  7:00 - 7:30 am
	  打掃與自修時間

	  7:30 - 9:00 am
	  禪坐共修

	  9:00 - 10:00 am
	  小參、行禪、自修時間

	  10:10 am

 （大約）
	  午餐托缽

	  1:00 - 2:30 pm
	  禪坐共修

	  2:30 - 3:30 pm
	  小參與行禪

	  3:30 - 5:00 pm
	  禪坐共修

	  5:00 - 6:00 pm
	  小參、行禪、自修時間

	  6:00 - 7:30 pm
	  晚課與開示（緬甸語）

	  7:30 - 9:00 pm
	  禪坐共修









帕 奧 禪 林


作 息 表











（見內折）











結緣品－非賣品
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