CURSO DE INTRODUCAO AO ZEN

Programa

1° Sessé#o: Zazen \ .
« Apresentacao W
+ Histéria do Zen SALA ot ESTAR
* Introducdo ao Zazen (Meditacdo Sentada) Sl
 Zazen

2° Sesséo: Kinhin
» Zazen: Relembrar a Postura e Respiracao.
* Introducao ao Kinhin (Meditacdo Caminhando)

e Soto Zen.
¢ Kinhin
e Zazen

3° Sesséao: Prostracdes
* Zazen: Relembrar a Postura e Respiragao.
* Kinhin
* Zen na Europa.
* Introducdo as Prostracdes
* Prostracoes

4° Sessado: Hanyashinyo

* Zazen
* Kinhin
* Introducédo ao Hanyashinyo (Sutra do Coracéo)
» Zazen

* Hanyashinyo
* 3 Prostracdes

5° Sesséao: Mondo
e Zazen
e Kinhin
* Mondo: Perguntas e Respostas
* Hanyashinyo
* 3 Prostracoes

Formadora: Annie / Zen Dojo Taikuan ( www.zendojotaikuan.org )
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