帕奧禪修時間表
	 03:30
	 起身

	 04:00－05:30
	 坐禪(共修)

	 05:30 (大約)
	 早餐(與小參)

	 06:30－08:00
	 坐禪(共修)

	 08:00－09:00
	 小參

	 09:00－10:00
	 坐禪(共修)

	 10:00 (大約)
	 午餐

	 12:30－14:00
	 坐禪(共修)

	 14:00－15:00
	 自修

	 15:00－16:30
	 坐禪(共修)

	 16:30－18:00
	 自修

	 18:00－19:30
	 坐禪(共修)


1、 禪修者應每天至少坐禪六次。請體諒其他同修，保持肅靜。(請不要講話、沖涼、洗衣、掃地等等。)

2、 在自修時間，禪修者可以繼續修習坐、行、立或臥禪，或做任何適當的事。

3、 禪修者應每天向禪師報告禪修體驗(小參)。

帕奧禪林(總部)地址：

信件請寄：

Pha-Auk Tawya Meditation Center,

Mawlamyine Myo, Myanmar.

電話：032-22853 
(國際電話請撥：00-95-32-22853)

仰光分部

Thanlyin International Meditation Center

(Pa-Auk Tawya Branch)

Silawah Road, Phayagone Thanlyin, Yangon, Myanmar.

電話：

056-21927(00-95-56-21927)(辦公室)

056-21830(00-95-56-21830)(住宿處)

仰光聯絡人：

1．U Khin Maw & Daw Tin Aye Kyaw (通英文)

No.59, 11 Street, Lanemadaw Township,

     Yangon, Myanmar. 
電話 : 01-224352(00-95-1-224352)
2．U Ba Wan 鄭育源老師(通英文、華語)
No.120, 3rd floor, Bo Ywe Street,

Latha Township, Yangon, Myanmar. 

電話 : 01-274424(00-95-1-274424)

3．Shi Geng Liang（釋根亮）

(ABBOT)

CHINESE BUDDHIST TEMPLE

No. 136, Shwegondine Road, Bahan Township, Yangon, Myanmar. 

電話：01-549608

