
 

內觀智慧禪禪七問卷調查統計 

(2016/1/18~2016/1/23) 

 

1.性別：   

男 女 

6 7 

 

2.您過去有參加過任何的禪七經驗嗎？ 

沒有 有 

9 4 

有：3 位 (次數 2 次) 

    1 位 (次數 3 次) 

 

3.您過去有參加過南傳的禪修嗎？   

有 沒有 

1 12 

 

4.您對於此次禪七期間的飲食--「三白食」是否適應？ 

適應 不適應 

13 0 

 



5.您認為此次禪七的住宿品質？ 

滿意 普通 不滿意 

10 2 1 

◎不滿意：太陰冷，易感冒 

◎滿意：住宿品質尚滿意，但建議禪七時間暫時收管電子產品(手機)，若有需要

緊急聯絡，可跟義工領回自己手機聯絡要事，像就寢時，被上鋪的師姊因使用按

摩器，樓上沒什麼感覺，樓下因是木板床傳導，再加上密閉，聲音共振迴音，一

直到快 11點無法入睡，只好爬上去樓上，破例開口請對方關掉按摩器，接著躺

回去，還是有聲音，對方可能以為關掉了，但只是開成微弱狀態，後來受不了，

剛好有空床，換了位置才解決。 

 

6.您覺得此次禪七作息時間是否恰當？ 

是 否 無意見 

11 0 2 

◎午休可縮短半小時左右 

 

7.自己安排修行時程是內觀智慧禪禪修之主要方式，能否適應？ 

適應 不適應 無意見 

13 0 0 

 

8.不用當面對談，用紙條提問問題之小參，您覺得如何？ 

好 不好 無意見 

9   4 

◎好：如也能當面提點一定更棒 

◎好：我覺得很棒，因為別人的問題，我們也可能會有。 

 

9.經行要領已學會了嗎？ 

是 否 

12 1 

◎否：無明顯風大用以控制雙腳 



◎是：但不知是否完全正確 

◎是：還須加強練習 

◎是：知道做不到，腳無力發抖 

◎是：之前在法光佛研所，有上過一位在緬甸學回來的釋清如法師教經行，經過 

      師父的講解就更明白了。 

 

10.飯食中用功方法已學會了嗎？ 

是 否 

9 3 

否：只知意念察覺動作時慢了半拍，還無法單純以意念控制動作 

否：仍易分心，只能用粗的意念 

是：還有改進空間 

否：照顧不過來，同步動作太多 

是：因為問了師父第二次，比較能體會了。 

 

11 內觀安那般那或守門員觀呼吸方法有用上嗎？ 

是 否 

12 1 

否：呼吸一直搞不懂，算是凌亂吧！不懂守門員是啥意思？ 

 

12.對於內觀智慧禪是否已經能掌握要領？ 

是 還好 否 

4 9 0 

還好：根基不佳，有待長久磨練 

還好：守門員還是會漏失 

是：加上小參及大家的問題，對我個人的幫助很大 

 

13.這次的智慧禪禪七是否讓你收穫很大？  

是 還好 否 

10 3 0 



是：定力增長很多，將運用於未來生活中 

還好：終究還是有所得心 

是：糖尿病改善，眼睛很大改變 

 

14.如果有再舉辦類似的禪修活動，你是否有意願參加或者推薦朋友來參加？ 

是 不太確定 

12 1 

 

15.對於此次禪七活動，您覺得有哪裡需要改進的地方或者建議？ 

 
建議 性別 

1 
可在療房張貼時程以及注意要求等事項，包含出坡的分配表以作

提醒。 
男 

2 出坡的導具可貼上用在何處，如掃客廳、廚房等… 男 

3 由於空間有限，請問頂樓有增加掛"毛巾"(濕)的條件嗎？ 男 

4 保管電子產品(如：手機，幫助減少外緣，更能攝心) 女 

5 
保管貴重物品，如相機、錢包，避免有人東西不見，減少紛爭，

影響法爾中心的聲譽。 
女 

6 

落實禁語，有些仍不小心說話，講手機，若有需要可請義工執事

待為轉達(寫紙條告知)這樣六根才能避免攀緣，攝心才能更落

實，相信收穫會更大。 

女 

7 
請大家盡量利用中午洗澡，晚上儘可能於 10 點前浴洗完畢，才

不影響大家就寢的時間與品質。 
女 

8 有人對於三白食腸胃適應欠佳，也許可以考慮中餐加點水果。 女 

9 
進出佛堂的每個人請一定要記得淨身，工作人員也別忘記，謝

謝！佛堂這邊可否放置一個熱水壺，吃中藥得用溫水。 
女 

 

16.可否簡要分享您參加這次禪七的心得？ 

  心得 性別 

1 
第一次參加智慧禪，感覺到沒有時間的壓力下要自我管理，

的確自己要更用心，而不是只照著每炷香的時間。 
男 



2 更能體會所緣境專注力 男 

3 

此次禪七，增長定力，往昔打坐，宛如兒戲，自此始知，未

來道途，緜遠恆常，惟靠堅毅，老實修行，究竟彼岸。感謝

師父慈悲、義工菩薩無我的付出。 

男 

4 

放下心中的罣礙，面對真實的自己，這是在日常忙碌中的我

較沒有機會做的事，塵心有稍靜，希望日後自己也可多多用

功。 

男 

5 
經行讓我心性變得不那麼急躁，禪坐讓我真正體會到何謂觀

受是苦，無止境的痛！ 
男 

6 將心綁在身行之上，似乎是很好的止心修行好方法。 男 

7 
場地殊勝，時間殊勝，尤其有"過來人"(有修行成就)之開導，

方領略何謂一針見血之見化。 
男 

8 很有收穫，值得參加，不能輕視小乘佛法。 女 

9 飯食中的用功，對我個人受益匪淺 女 

10 

常被朋友笑說"拿香跟拜"，是佛門的幼稚園小班生，此次最

大的突破是可以跟著坐很久。今年可以說才開始適應雙盤，

所以當確定報名了，其實心中是掛懷的。感恩師父的引領、

陪伴和照應！感恩義工菩薩們的護持，你們辛苦了，敬祝 吉

祥如意！ 

女 

11 意猶未盡 女 

12 直覺觀呼吸放鬆，每個人都做得來，想鼓勵媽媽下次來參加。 女 
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