2 journées découverte du Zen

samedi 12 et dimanche 13 septembre

a 11 h.
14h 00 a 16 h.
a

Au choix, 3 créneaux de2h: 9 h 00

17h 00 a 19 h.

Présentation du Zen, des origines a nos jours.

Présentation de la posture, la respiration et les déplacements.

Questions / Réponses

Puis une s€ance de méditation de 35 min. en 3 parties :
- Méditation assise (zazen) 15 min.
- Meéditation en marchant (kinhin) 5 min.
- De nouveau 15 minutes de zazen.

Contact : Jean-Marc au 06 26 21 37 87



