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           宣隆內觀禪法共修營


	2019.6.14 ~ 2019.6.17

	入營須知

	（請務必細閱）

	目錄

	(1)
	營舍地址及交通

	(2)
	營舍設施

	(3)
	入營時間

	(4)
	衣著

	(5)
	坐具

	(6)
	臥具

	(7)
	膳食及食具

	(8)
	其它必須攜帶物品

	(9)
	營內守則

	(1) 營舍地址及交通

	地址:
	香港女童軍總會元朗康樂中心    元朗屏山屏山里

	交通:
	方法一:

乘搭九龍巴士68A或68X至屏山站下車，沿地圖指示步行到禪修營(約十五分鐘)

	
	方法二:

乘搭西鐵線再轉乘輕鐵 – 在東涌線南昌站或港島線美孚站轉乘西鐵線，或荃灣線直搭西鐵線至元朗站下車, 再轉乘輕鐵線到屏山站下車, 沿地圖指示步行到禪修營(約五分鐘)

	
	(有關詳情，請參閱附頁之地圖)

	注意:
	營舍不設禪修者停車位，請切勿駕車入營。

	(2) 營舍設施

	營舍建於小山坡上，進出時必須要上落斜坡。所有住房均設有廁所及淋浴設備。如天氣不佳，請禪修者出入上下時小心梯級或下雨天時的濕滑斜坡。

	(3) 入營時間

	入營時間為6月14日下午15:00，請準時報到。如有更改，請務必於6月6日前或即時通知本會麥培禎先生（電話：9108 3303），以便對膳食份量作適當安排。

	(4) 衣著

	衣著不宜華麗修飾，須因應天氣和空調，以保暖、舒適、寬鬆並適合禪修為要。請注意營內須莊重，不可暴露或只穿背心短褲。

營房內沒有洗衣及乾衣設施，宿營者請帶備足夠替換之衣物、睡衣褲、襪子及拖鞋等。因禪坐或會多汗而須常更換內衣褲，請考慮多帶。

營房內及禪堂內不能穿任何形式的鞋子，為了安全及方便進出，請穿著容易脫除和穿上的便鞋，如拖鞋等。不宜穿著高跟鞋，如在出營後有需要穿著，請自備便鞋替換。

特別注意:

是次場地雖然寬闊，但我們目的主要是修行，除了坐禪和行禪地方外，在其他有’不准進入’指示牌範圍內，禪修者請尊重本會規則。

	(5) 坐具

	如有需要，請自備坐墊或毛巾。

	(6) 臥具

	營舍住宿男女分隔，寢具基本提供牀、枕頭、牀褥及巾被。宿營者可以自備枕頭袋、睡袋及個人需要之寢具。

如對光線或聲音敏感，請帶備眼罩、耳塞等。

	(7) 膳食及食具

	營內不可吸煙、飲酒或葷食。除第一天外，營舍於早、午供應全素膳食；另於茶水間備有飲品（如中國茶包、好立克、阿華田等），供禪修者於午後自由取用。

營內會提供清水，禪修者請自備有蓋水樽或水杯（最好有栓塞以防撞倒跌瀉）。

除必須之醫生處方藥物外，請勿攜帶含酒精飲品或違禁藥品進營。
本年早膳由義工煮食，午膳由外賣供應，各禪修者請盡量保持地方清潔。

	(8) 其它必須攜帶物品

	所有個人起居用品包括：梳洗及清潔用具（如髮梳/夾、牙刷、牙膏、沐浴露、洗髮露、面巾、浴巾、淋浴用膠拖鞋、電鬚刨、電吹風機、指甲鉗、厠紙等）、衣架、衣夾、紙巾、水杯及防蚊用品等等。
請避免攜帶貴重物品；禪修者須負責自行保管個人財物。


	(9) 營內守則

	1. 營內必須遵守以下七戒：(不殺生，(不偷盜，(不行淫，(不妄語，(不飲酒（包括用取任何會令神智不清之藥物、飲料、氣體及違禁品等），(不以香、花或任何飾物(包括使用香水、古龍水、鬚後水及化妝品)等妝扮自身，而驅蚊及藥用品則除外及不自歌舞伎樂戲耍，乃至觀賞，不許戴上各式各樣的收音機或音樂耳機。
在禪修期間，為了安全和進行順利，違規而又屢勸不改者，本會有權終止其在營內一切活動，即時離營。
2. 除非事先取得導師同意，否則所有坐禪及禪修講座必須參與共修。營內將會設時間表安排導師個別接見有需要者，談話內容限於與禪修有關的問題，每人15分鐘。禪修者屆時可到接待處登記及選擇時間。
3. 為達到密集共修的最大功德效益，禪修者必須根據禪修營時間表所訂期限內，於任何時地包括宿舍房間內，都必須遵行禁語。除了在答問時間或有事必須要跟導師或工作人員商談外，禪修者之間不要以任何形式交談通訊，包括傳字條及以眼神或各種身體語言示意。
4. 營房內及禪堂內須保持絕對肅靜，請關掉所有個人通訊器材，並請於營內完全停用手提電話、傳呼機、手錶等的響鬧功能。禁語期間，請停止使用電話及任何電子產品，以免影響禪修。
5. 禪修者每次離開禪堂前，須將坐墊或毛巾等整理疊齊，保持道場莊嚴雅觀。
6. 請注意公共衛生及保持地方整潔，如禪堂、睡房、飯堂、廁所、行禪或休息等地方。若有弄污，請即自行清理，切勿一走了之。房間垃圾要即時清理。若有特殊情況需要協助，請與工作人員聯絡。
7. 請於原定時間出入營舍，並辦妥登記程序；若有突發情況，請聯絡工作人員或導師。
8. 大閘及大樓門口於每晚九時後關上，如非緊急，不要外出。無論任何時間，如有事故必須外出者，請事先通知導師或工作人員，然後到「禪營接待處」簽署出入時間，切勿隨意離開。
9. 禪修者如有任何查詢或需要協助，請隨時與導師或工作人員聯絡（他/她們身上會掛上工作証），亦可到「禪營接待處」查詢。
10. 禪修營於2019年6月17日下午1時完結後，全部禪修者必須帶齊所有個人物品即時離開元朗康樂中心香港女童軍總會營地。
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