
Curso de Introdução ao ZEN

Programa

1° Sessão: Zazen
• Apresentação
• História do Zen
• Introdução ao Zazen (Meditação Sentada)
• Zazen

2° Sessão: Kinhin
• Zazen: Relembrar a Postura e Respiração.
• Introdução ao Kinhin (Meditação Caminhando)
• Soto Zen.
• Kinhin
• Zazen

3° Sessão: Prostrações
• Zazen: Relembrar a Postura e Respiração.
• Kinhin
• Zen na Europa.
• Introdução às Prostrações
• Prostrações

4° Sessão: Hanyashinyo
• Zazen
• Kinhin
• Introdução ao Hanyashinyo  (Sutra do Coração)
• Zazen
• Hanyashinyo
• 3 Prostrações

5° Sessão: Mondo
• Zazen
• Kinhin
• Mondo: Perguntas e Respostas
• Hanyashinyo
• 3 Prostrações

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