
圓光佛學研究所 104 年 冬季禪七 流程表 

時間   
日期 1/3 1/4~1/9 1/10 備  註 

5:00  起   板 
(5:20 前請入堂) 

 

5:30-6:20 靜   坐 

6:20 
開   靜 

(行堂 6:25 預備板。學員直接入齋堂 ) 

6:30 
早   齋 

(行堂 6:30 正式板。維那帶供養偈 ) 

7:10-7:40 
出   坡 

 (出坡後自由經行 .行香 ) 

7:40 
喝 茶 水 

(7:40 打板準備入堂 ) 

8:00-8:50 靜   坐 

8:50~9:00 開  靜、休  息 

9:00-10:20 開   示 

10:20-11:10 靜   坐 

11:10 
開   靜 

 (行堂 11:15 預備板。直接入齋堂 ) 

11:20~13:40 

午   齋 
(行堂 11:20 正式板。維那帶供養偈 ) 

午   休 

13:40 
喝 茶 水 

 (13:40 打板準備入堂 ) 

14:00-14:50 
報 到.安 單 

(念佛堂一樓) 

靜   坐 

禪修回顧 

學員分享 

總    結 

14:50~15:00 開 靜、休 息 

15:00-16:00 開   示 

16:00-16:50 
16:30 

講解儀軌 禮   佛 

17:00~18:40 盥     洗 

17:30 藥  石 (17:25 打板 .自助式 )  

18:30-19:00 18:30-19:20 

結 界、灑 淨 
(法器人員 ) 

小  參 
(其他人可自由經行.行香) 

18:40 打 板 (準備入堂) 

19:00-20:00 
19:30-20:00 

禪修守則 
答  疑 

20:00-21:00 20:00-21:20 

禪修引導 

靜  坐 

21:00 開  靜 

21:30 22:00 安  板 安  板 
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、
出
家
眾
不
搭
衣
。 


