“"’ MEDITATIONSHAUS ST. FRANZISKUS

Zen - Kurzeinfiihrung

Montag:

18.45 Uhr  Abendessen
20.00 Uhr  Einfiihrung (Vortragsraum)
anschlieBend Meditation (1 x 20 Min.)

Dienstag und Mittwoch:

6.30 Uhr  Wecken

7.00 Uhr  Lockerungsiibungen im Meditationsbereich
anschlieBend Meditation (1 x 20 Min.)

8.00 Uhr  Friihstiick

9.00 Uhr  Vortrag
10.00 Uhr  Achtsame Korperarbeit
11.00 Uhr  Meditation (2 x 20 Min., mit Geh-Meditation )

12.00 Uhr  Mittagessen
13.45 Uhr  Kaffee/Tee (freigestellt)

15.00 Uhr  Achtsame Korperarbeit

16.15 Uhr  Meditation (2 x 20 Min. mit Geh-Meditation )

17.15 Uhr  Di: Eucharistiefeier ( Teilnahme freigestellt, alternativ 1 x 20
Min. Meditation)
Mi: 1 x 25 Min. gemeinsame Meditation

18.00 Uhr  Abendessen
19.30 Uhr  Meditation ( 2 x 20 Min. mit Geh-Meditation)

Donnerstag:

6.30 Uhr  Wecken
7.00 Uhr Lockerungsiibungen im Meditationsbereich
anschlieBend Meditation (1 x 20 Min.)
8.00 Uhr  Friihstiick, danach Aussprache und Ende des Schweigens
10.o0oUhr ENDE DES KURSES

Grundsatzliches SCH W EIG E N wihrend des gesamten Kurses.

Wer ein Gesprach mit einem Kursleiter wiinscht, kann einen Termin vereinbaren.

Korperarbeit = Ubungsraum Dachgeschoss Meditation = Meditationshalle
Eucharistiefeier = Kapelle Vortrag = Vortragsraum Erdgeschoss



