SANTIKARAM LESNY CHRAM

DENNY PROGRAM MEDITACNEHO USTRANIA

PRE ZACIATOCNiKOV

06:00 — budicek, osobna hygiena

07:00 — 08:00 spolocnd meditdacia v hale
08:00 — 09:00 rariajky

09:00 — 10:00 meditdcia v chédzi

10:00 - 11:00 meditdcia v sede

11:00 - 12:00 obed

12:00 — 13:00 odpocinok, individudlny program

13:00 — 14:00 meditdcia v ch6dzi
14:00 - 15:00 meditdcia v sede
15:00 — 16:00 meditdcia v chédzi
16:00 — 17:00 meditdcia v sede
17:00 — 18:00 caj, obcerstvenie
18:00 — 19:00 meditdcia v ch6dzi

19:00 - 20:00 spoloc¢na meditacia v hale

20:00 — 21:00 prednaska/rozhovor s mnichom*

21:00 — 22:00 meditdcia v chédzi/ v sede

PRE POKROCILYCH

04:30 — budicek, osobna hygiena

05:00 — 06:00 meditacia v sede

06:00 — 07:00 meditacia v chodzi

07:00 — 08:00 spolocnd meditdacia v hale
08:00 — 09:00 rariajky

09:00 — 10:00 meditacia v chodzi

10:00 - 11:00 meditacia v sede

11:00 — 12:00 obed

12:00 - 13:00 meditacia v chédzi/v sede
13:00 — 14:00 meditacia v chodzi

14:00 — 15:00 meditacia v sede

15:00 - 16:00 meditacia v chodzi

16:00 — 17:00 meditacia v sede

17:00 — 18:00 ¢aj, obcerstvenie

18:00 — 19:00 meditacia v chodzi

19:00 — 20:00 spoloc¢na meditacia v hale
20:00 — 21:00 prednaska*

21:00 — 22:00 meditacia v chdédzi/v sede

* ak nie je prednaska alebo rozhovor s mnichom, pokracuje sa v meditacii v chodzi alebo v sede

tuénym pismom = povinné kurzivou = odporucané

normalnym pismom = podla svojich moznosti



