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Aankomst
Welkom, inleiding, praktische zaken en afspraken in de huiskamer

Zazen (3x) en kinhin

Vier geloften, drie buigingen
Thee

Lichten uit

Wekken en opstaan
Thee/koffie

Zazen (3x), kinhin

Sutra recitatie, drie buigingen
Ontbijt

Pauze (koffie en thee)
Zazen (1x) + kinhin
Dharmales

Zazen (1x)

Pauze (koffie en thee)
Zazen (1x)

Maaltijd

Wandelen / sporten

Zazen (2x) en kinhin

Pauze (koffie en thee)
Zazen (2x)

Pauze (koffie en thee)
Maaltijd

Zazen (3x), kinhin en daisan
Vier geloften, drie buigingen
Thee

Lichten uit

Wekken en opstaan
Thee/koffie

Zazen (3x), kinhin en daisan
Sutra recitatie, drie buigingen
Ontbijt

Pauze (koffie en thee)
Zazen (1x), kinhin
Dharmales

Zazan (1x)

Pauze (koffie en thee)
Maaltijd

Zazen (2x) en kinhin

Vier geloften, drie buigingen
Afsluiting

Afscheid



