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摘要 

有鑑於源自東方佛教傳統之正念訓練與課程以去脈絡化、

商業化形式普遍應用於現今社會，佛教內部對正念的意涵與

施作提出批判與省思，學者並呼籲應積極反思佛教正念對西

方正念訓練的可能影響，而相關的研究推展則需奠基於佛教

正念與西方正念的差異分析與衡量上。本研究即參考印順法

師對《瑜伽師地論》中九住心的詮釋，編製〈禪修進境量

表〉，產出九住心總分、九住心階段、九住心層次三項指

標，並以自尊、主觀幸福感（生活滿意度、正向情緒、負向

情緒）、五大人格特質（開放性、嚴謹性、外向性、友善

性、神經質）進行效度以及再測信度的考驗。研究中收集 79
位具佛教禪修經驗參與者的資料，結果顯示，〈禪修進境量

表〉具有良好的再測信度；量表中計分之指標與效標變項多
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呈現顯著相關（九住心總分越高，自尊、主觀幸福感、開放

性、嚴謹性、外向性以及友善性越高，神經質特質越低），

顯示良好的效度；且不同九住心層次修行者展現了不同的心

理特性，彰顯了與西方正念的差異。此初探式量表編製顯示

量表具有良好的心理計量特性，並對後續佛學研究或教學有

所啟發。 

關鍵詞：佛教禪修、九住心、禪修進境量表、自尊、主觀幸

福感、五大人格特質 
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一、緣起於東方佛學傳統的正念－普遍應用與效

用 

自喬·卡巴金（Jon Kabat-Zinn）博士 1979 年將東方佛學傳

統的禪修以西方社會能夠接觸和接受的方式發展出「正念減壓

法」（Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR）以降，正念

研究與應用引起學術界與實務界的高度關注（Khong, 2021; 
Henriksen et al., 2020; King & Badham, 2020），進而發展出各

式以正念為基（mindfulness-based）的方法與課程，包括：正念

呼吸、正念進食、坐禪、身體掃描、正念瑜珈、正念行走及慈

心禪…等（陳君如等人，2020）。其中最主要的方法則是透過

正念靜坐（Mindfulness Meditation, MM），強調以開放不評判

的 態 度 去 經 驗 、 觀 察 並 接 納 感 受 ， 以 培 養 對 當 下 的 注 意 力

（attention）與覺察力（awareness），保持知覺彈性，達到個體

心靈安適的境界，亦即，正念狀態（陳寀羚，2016; Henriksen et 
al., 2020; Kabat-Zinn, 1990）。 

研究發現，正念帶來許多正面效益，包括可以提升注意力

（Sedlmeier et al., 2012）與執行功能（Yakobi et al., 2021）、提

升記憶（Rosenstreich & Ruderman, 2017）與創造力表現（Hen-
riksen et al., 2020）、增進自尊與幸福感（Allen et al., 2017; 
Lumma et al., 2020; Pepping et al., 2013）、降低焦慮情緒（Wein-
stein et al., 2009）…等，更具心理治療的功效，應用於兩極性

情感疾患、焦慮疾患、飲食疾患、創傷後壓力症候群…等治療

上（Boyd et al., 2018; Howells et al., 2012; Sala et al., 2020）。

在 Sedlmeier 等人（2012）的後設分析中，回顧 163 筆正念效
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用相關的研究資料，綜整出正念對焦慮特質、焦慮狀態、注意

力、行動力、認知能力、情緒調控、同理心、智力、人際關係、

學習與記憶、正負向情緒、神經質傾向、知覺、人格特質、自

我觀念、自我實現、壓力、幸福感…等心智表現與特性顯示了

不可忽略的、平均中等程度的效果量。研究者亦編製測量正念

的心理量表以做研究之用，例如〈臺灣版五因素正念量表〉（黃

鳳英等人，2015）源自於 Baer 等人（2006）所編製的 The Five 
Facet Mindfulness Questionnaire（FFMQ），最被廣為使用，其

中包含了觀察（例如：「當我走路的時候，我仔細地注意到身

體移動的感覺」）、描述（例如：「我很擅長用適當的文字來

描述自己的感覺」）、覺察（例如：「我很容易在做事情時，

心神不寧而且容易分心」（反向））、不評價（例如：「我會

批評自己不適當或不理性的情緒（反向）」）、以及不反應（例

如：「雖然感受到感覺和情緒的存在，我不會對這些感覺和情

緒直接作出反應」）五個向度，研究顯示量表具有良好的信度

與效度，刻度化了正念經驗中專注力與不批評地覺察兩大要素。 

二、西方正念與佛教禪修的差異 

    雖然 Kabat-Zinn 在 1990 年出版的”Full Catastrophe Liv-
ing”一書中明言 MBSR 是原本發展於亞洲佛教傳統的一種冥

想，但後續正念訓練課程或療法的實施，主要聚焦於專注力

訓練與不批評的覺察兩要素上（Kabat-Zinn, 1994），隨著廣

泛的應用並添加了商業化的色彩，此發展引發了一些東方與

西方佛教學者的批判。溫宗堃（2017）提出佛教內部對當代
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正念訓練課程的省思，包括正念定義不盡符合古典佛教文

獻、正念練習的去宗教化與世俗化，以及缺乏戒學的倫理教

學…等批判；他後來又整理了越建東（2018）以及 Sharf
（2015）對正念訓練課程的質疑（溫宗堃，2021），包括西

方對正念的解釋與操作缺乏嚴肅的修行道次第；欠缺對治

「我執」、「我慢」的不淨觀、界分別觀、死屍腐壞觀；反

對正念即為純然注意（bare attention）的觀點。Khong
（2003）也認為佛教的正確正念（right meditation）是訓練一

種態度，而非僅作為治療技術。這使得近來開始有學者呼籲

除了分析佛教正念與西方正念訓練兩者的差異外，更應積極

反思佛教正念對西方正念訓練的可能影響與如何整合

（Khong, 2021）。 

    除了理論上的爭辯，實徵研究上也顯示西方的正念課程

可能僅為佛學正念訓練的早期階段（Sedlmeier et al., 2012）。

自 2003 年達賴喇嘛於麻省理工學院與西方科學家的公開對談

開始，直至 2015 年已舉辦了三十屆〈心智與生命研討會〉。

事實上，達賴喇嘛在 1973 年第一次訪問歐洲時即開始與西方

科學家如 Weizsacker、Bohm 對話，他不只把佛教當成一種宗

教信仰，更是一套知識、解釋系統與方法論體系（丁一夫、

李江琳，2018）。這些對話引發後續許多科學實徵研究以僧

侶為對象，探討佛教修行或靜坐的特殊心智改變。例如研究

者分別以 331 位尼泊爾僧侶與 47 位中國僧侶為對象，發現靜

坐修行的練習時間（以年為單位）與心理苦惱的程度（以

General Health Questionnaire 測量社會失功能、焦慮與憂鬱以
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及缺乏自信程度三面向）成反比（Tsui et al., 2020; Verma & 
Araya, 2010）；Carter 等人（2005）令 76 位印度僧侶進行注

意力研究典範中的「雙眼競爭」（binocular rivalry，在左眼與

右眼分別呈現水平與垂直的條紋，典型的反應是，參與者會

產生水平或垂直條紋的視覺經驗、而非兩者的合成）與「運

動誘發盲」（motion induced blindness，靜止於視野中央的目

標會因為背景移動而暫時消失又出現）作業，結果發現相較

於控制組，當僧侶進行靜坐冥想後，雙眼競爭的轉變較慢、

更為穩定；而運動誘發盲中靜止目標可消失得更久，違反了

一般人所能經驗到的知覺經驗與原理；Kozhevnikov 等人

（2009）邀請了 71 位來自尼泊爾、紐約以及加州的僧侶進行

心像旋轉（mental rotation，呈現兩張立體形狀圖片，參與者

需判斷第二張是否為第一張旋轉後的樣貌）與視覺記憶

（visual memory，呈現多張圖片刺激，參與者需保存圖片的

記憶以判斷後續出現的圖片與前現圖片的異同）作業，結果

發現進行觀佛像禪修的僧侶有顯著較高的視覺空間記憶能

力。上述研究顯示，長時間靜坐修行的僧侶能表現出較一般

人更為優異的心智能力，而此乃進行西方正念訓練（即便是

長時間的正念訓練）難以達至的境界。 

三、佛教定學中的〈九住心〉 

    誠如學者呼籲應積極反思佛教正念對西方正念訓練的可

能影響（Khong, 2021），相關的研究推展需奠基於佛教正念

與西方正念的差異以及如何衡量，此即為本研究之目的：編
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製一份可應用於禪修初學者、測量佛教禪修階段的量表，初

步彰顯其與西方正念的不同意涵。西方正念的一個重要來源

是佛教上座部的內觀（巴利文：Vipassanā）禪法（McCown et 
al ., 2010, 2016），Kabat-Zinn 運用 Mindfulness 來翻譯時可以

去掉它與佛教概念的聯想，但當 Mindfulness 在台灣被翻譯成

「正念」時，卻又會回到佛教脈絡而與八正道中的正念相混

淆。八正道中的「正念」（巴利文：sammāsati）即指對佛法

正見的憶持不忘，並依此正見讓自己的注意力專注於某一點

上（這即稱為繫念一境），是修行正定的前一階段（印順

《佛法概論》CBETA, Y08），至於正定才直接是指內觀

（Vipassanā）的方法。 

從初期佛教即有的八正道，可用戒、定、慧三增上學來

加以統攝：正語、正業、正命是增上戒學；正念、正定是增

上定學；正見、正思惟是增上慧學；正精進則為遍通三學

（林朝成、郭朝順，2020）。佛教中的定學除了正念外尚含

正定，初期佛教將禪定的位階區分為九種，稱為九次第定，

前八定境屬於根本定或有心定，最後的滅盡定是聖者才能證

得的最高境地；而有心定又可分四靜慮（四色界定或四禪）

與四無色定，前者尚受到身體的物質性的繫縛，故稱為色界

定，後者為滅除物質性的繫縛，但還受到思維與感受等精神

性的繫縛，因此稱為無色定。初期佛教認為，阿羅漢（四

果）及阿那含（三果）都可達到滅盡定，滅盡定的境界被認

為是超越了上述兩類繫縛，達到滅除了一切煩惱徹㡳解脫的

境界，而被稱為滅盡定。本研究依初期佛教的定學體系，聚
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焦於初入佛學修行者的禪修進境，亦即只處理達至初禪前禪

修經驗之刻畫，依據行者修禪定時修習過程的〈九住心〉進

行探討。至於大乘的定學十分複雜、高深，本文關於九住心

雖採取材自大乘經論的說法，但不涉及大乘的定學細節或階

位的觀點，因為九住心僅為九次第定的前階，連初禪都無法

達到，更遑論大乘認為滅盡定以上還有更高的禪定三昧。 

    從初學的攝心，到成就初禪的正定，有九住心，也就是

禪修時令心可以安住的修習過程可分為九個階段，《大乘莊

嚴經論》1與《瑜伽師地論》2中皆有所剖析。這兩部論典都與

活躍於西元四世紀的無著大師有關，前者被標為無著所作，

後者則被標為彌勒菩薩說無著記，二者皆為唯識學派重要的

著作。這兩部論典都在唐代譯出，但由於譯者不同，《大乘

莊嚴經論》是波羅頗蜜多羅翻譯，《瑜伽師地論》是玄奘所

譯，因此關於九住心的譯名並不相同，以下表一中會對比兩

種譯名來作呈現。本研究中我們依據印順法師在《成佛之

道》3中對《瑜伽師地論》九住心的詮釋，將九住心區分為三

種層次。印順法師在《成佛之道》中對九住心的詮釋雖無直

接區分如本論文中的三個層次，然筆者根據印順對九住心的

內涵進行分析，認為九住心所描述的，即是禪修者，當其專

注心念時（用佛教的術語即：繫念）所會顯現出的的精神品

質。之所以分成三個層次，是因為由印順的詮釋可以看出，

                                                
1 《大乘莊嚴經論》CBETA, T31, no. 1604, p. 624b20-c3 
2 《瑜伽師地論》CBETA, T30, no. 1579, pp. 450c18-451b2 
3 《成佛之道》（釋印順，CBETA, Y42）  
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由初內住至第四近住，這四個階段，印順強調的即是心念可

以不散亂的修行過程；第五調順至第七最極寂靜，都強調欲

望或不善念頭的調伏；第八專注一趣及第九等持，則是描述

是否可以達到自然不勉強的專注狀態。故此，「內住」、

「續住」、「安住」以及「近住」主要為初學時專注力之修

習（第一層次）；「調順」、「寂靜」以及「最極寂靜」為

當可達到專注安定的狀態後，由潛意識浮現慾望及不好思緒

的止息（第二層次）；「專注一趣」與「等持」則為達至自

我的統一與自在的境界（第三層次），整理如下表一（在表

一中我們將印順的詮釋納入其中，以供讀者判斷上述區分的

合理性）。依此詮釋進行量表內容的編製，以較淺顯易懂的

措辭描述之以利參與者自評，並與專家進行討論與反覆修

正；雖然修定方法有各種法門，諸如初期佛教五種觀法（不

淨觀、慈悲觀、緣起觀、界分別觀以及數息觀），南傳佛教

《清淨道論》的四十業處（林朝成、郭朝順，2020），漢傳

佛教的念佛、經行（行禪），西藏佛教的觀想本尊、持咒等

等方法，但九住心是佛教最重視禪修並發展出禪修理論的唯

識學者所提出，是關於進行禪修時的九種層次經驗之描述，

並不限定要用哪一種禪修方法才可達到這九個階段，因此可

視為對普遍禪修經驗不同層次的基本測量標準。4量表內容呈

現如表二。 
                                                
4 本表將九住心分為三個層次的說法，與聖嚴法師將禪修分為：散心、集

中心、統一心、無心等四個層次的前三個層次有類似之處，因此本文將

九住心分成三個層次，同時將之視為普遍禪修進境的參考線索，應是合

理的理解。《心的詩偈──信心銘講錄》 ：「我常說禪的修行應依照以
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下的次第︰散心，集中心，統一心，無心。先把散亂的念頭集中起來，

再從集中心到統一心，最後一舉從統一心進入無心。」法鼓全集 2020 紀

念版（第 4 輯第 7 冊，頁 34）。取自：https://ddc.shengyen.org/?doc=04-07-007 
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此一量表之編製過程中，雖參考了《大乘莊嚴經論》、

《瑜伽師地論》的內容以及印順法師的詮釋，然而將佛教傳

統的定學語𢑥轉譯為淺顯易懂之以利參與者自評的措辭描述

時，難免會模糊了原本佛學脈絡，乃至被批評為誤讀或俗化

了九住心的層級。這既是因為佛教傳統的定學概念，具有將

禪修次第與聖賢成就連結在一起的潛在預設，這與缺少此一

前提預設的現代心理學，有很大的不同；此外，當然是為了

普遍施測的目的，將現代通俗概念或心理學的語詞引入量表

的必要設計，的確可能產生定義寛泛或者概念替換的效果，

尤其是關於第二、三兩個層次的部分。因此，本文將此一量

表稱為〈禪修進境量表〉，以表示它未必能完全等同九住心

的禪修進境，但就內容而言，確實是以九住心為線索，針對

禪修不同進境之測量所發展出來的量表。此一量表雖未必能

令佛教學者滿意，但至少是一個溝通佛教定學與心理學研究

的一項嘗試，也顯示佛教禪修時所重視的一些心理特質。 

    誠如前已述及，西方正念聚焦於專注力與不批評地覺察

兩要素的正念狀態（陳寀羚等人，2016; Henriksen et al., 2020; 
Kabat-Zinn, 1990），例如在〈臺灣版五因素正念量表〉（黃

鳳英等人，2015）的「觀察」與「覺察」向度中，填答者需

評估自身的專注狀態（例如：「當我走路的時候，我仔細地

注意到身體移動的感覺」、「我無法專注於當下所做的事

情，因為自己常作白日夢、擔心或分心」（反向））；在

「描述」、「不評價」以及「不反應」向度中（例如：「我

通常可以仔細描述當下的感受」、「我相信自己的某些想法
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是不好或不正常的，也認為自己不該那樣想（反向）」、

「當我有悲傷的想法或內心產生不舒服的影像時，我能夠觀

察它們，但不會隨它們起反應」），則強調聚焦於內心產生

的想法，以不批評的態度描述並接納之。以九住心次第而

言，這些構念僅可說是位落「內住」、「續住」、「安住」

以及「近住」之境地，亦即第一層次之修行，然而與第五住

心之後的九住心次第則大相逕庭。西方正念教導學習者以客

觀、不帶評價的方式將情緒、想法視為「去中心化」

（decentering）的「內心事件」，以「確實如此」（as it is）

的方法體驗這些身心反應；而佛教九住心則強調離言、慾望

及不好的思緒的止息（第二層次），亦即平息內在想法以達

至寂靜，進一步達成自我的統一與自在（第三層次）。由此

來看，西方正念的內涵主要僅止於九住心第一層次的境界，

佛教禪修的九住心則達至更高的進境。  
 

四、〈禪修進境量表〉之信、效度檢驗 

    為了檢驗〈禪修進境量表〉之信度與效度，我們以具有

禪修經驗之參與者為對象收集資料。信度方面評估再測信

度，若同一參與者在 2～3 週後再填一次問卷的得分相關高，

即代表此量表具再測信度。效度方面，評估自尊、主觀幸福

感（生活滿意度、正向情緒、負向情緒）以及五大人格特質

（開放性、嚴謹性、外向性、友善性、神經質）作為效標變

項，這些變項在過去研究中顯示與正念具有顯著相關。 
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    「自尊」（self-esteem）意指個體對於自我價值的評估，

由於正念強調開放而不批評的接受自我的思想、情緒以及經

驗，研究顯示正念特質越高、自尊越高（Lumma et al., 2020; 
Pepping et al., 2013; Sedlmeier et al., 2012）。主觀幸福感

（subjective well-being）意指個體對整體生活的正面評價，亦

即較高的生活滿意度與正向情緒、較低的負向情緒（Diener et 
al., 1999），過去研究顯示正念特質越高、主觀幸福感也越高

（謝傳崇等人，2022; Allen et al., 2017; Sedlmeier et al., 
2012）。五大人格特質（Big-Five）在性格理論中最被廣為使

用，開放性意指充滿好奇心、想像力、心胸開闊的特質；嚴

謹性意指可靠的、負責的、自律的特質；外向性意指社交

的、活躍的、合群的特質；友善性意指利他的、慈悲的、順

從的特質；神經質則意指情緒化的、焦躁的、不安全的特質

（Giluk, 2009）。過去研究顯示正念越高，開放性、嚴謹性、

外向性以及友善性越高，而神經質越低（Giluk, 2009; Pokor-
ski & Suchorzynska, 2017; Sedlmeier et al., 2012）。 

    誠如前述，雖然過去實徵研究測量之正念集中於專注力

訓練與不批評的覺察兩大要素（主要為九住心的第一層

次），而佛教的九住心涉及更高層次的經驗，然〈禪修進境

量表〉為新編製之量表，乃首度嘗試以客觀化與量化方式描

述佛教禪修經驗；且西方正念的要素包含於佛教九住心進境

之中，本研究以過去正念相關研究為依選擇效標變項，進一

步更可實徵檢驗西方正念與佛教九住心之差異（亦即比較第

一層次與後兩層次在這些效標變項上是否不同）。〈禪修進
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境量表〉可得三個指標：九住心階段（1～9）、九住心層次

（1～3），以及九住心總分，擬分析其與各效標變項指標之

相關。 

    研究中亦收集參與者之年齡、性別、個人的禪修方式、

每日進行禪修多少時間、開始禪修到現在已經有多久的時

間…等資訊，以作後續分析之用。 

五、研究方法 

（一） 參與者 

    本研究以網路廣告招收了共 116 位參與者，由於本量表

欲刻畫具禪修經驗者其禪修過程的體會與感受，故排除其中

無禪修經驗者 21 位、禪修經驗少於三個月者 15 位，實際分

析人數共 79 位（年齡由 19～70 歲，M = 41.49, SD = 14.25；

女性佔 77%），回收率約 68％。這些參與者的禪修年資介於

0.5～44.6 年（M = 6.0, SD = 8.4），每日進行禪修的時間排除

報告「不確定」者，5～15 分鐘佔 50.91%、30 分鐘佔

29.09%、1 小時以上佔 20%。參與者以 Google 表單進行多項

量表之填答，包括自尊、主觀幸福感、五大人格特質以及

〈禪修進境量表〉，填答時間約需 10 分鐘。 

（二） 研究工具 
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    研究工具均選用具良好信效度之量表。自尊量表共 10 題

（黃珮茹、林烘煜，2011），題目例如：「我對於自己持有

一種肯定的態度」、「整體而言，我對自己感到滿意」；主

觀幸福感中的生活滿意度問題 5 題（Diener et al., 1985），題

目例如：「大致上，我目前的生活都能夠接近於我的理

想」；五大人格特質量表 15 題（Costa & McCrae, 1992），開

放性例如：「我蠻有想像力的」、嚴謹性例如：「我做事講

求精確」、外向性例如：「我不介意成為目光焦點」、友善

性例如：「我常讓別人覺得很自在」、神經質例如：「我的

心情常忽好忽壞」。上述問題以六點量尺方式進行，參與者

評估描述與自身是否符合，「1」為非常不同意、「6」為非

常同意。 

    主觀幸福感中的正負向情緒共 10 題（簡晉龍等人，

2009），其中包括五種正向情緒（開心的、喜悅的、熱忱

的、感興趣的、積極的）與五種負向情緒（焦慮不安的、傷

心難過的、羞愧的、生氣憤怒的、恐懼的），參與者需以六

點量尺方式評估最近一個月之中感受到該情緒的程度，「1」

為從來沒有、「6」為總是如此。 

〈禪修進境量表〉則如上表二，參與者先針對每階段描

述進行符合或不符合之六點評估，若符合該階段描述再進一

步評估符合的程度，「1」為有點符合、「6」為非常符合。

此外，個人的禪修方式包括打坐、觀呼吸、念佛、觀因緣、

放鬆禪等五選項（可複選）以及「其他」自填選項；每日禪
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修時間包括 5～15 分鐘、30 分鐘、一小時以上、不確定以及

「其他」自填選項；禪修年資則以幾年幾個月的方式自行填

寫。 

    上述自尊、生活滿意度、五大人格特質以及正負向情緒

量表之填答以加總方式計分，分數越高代表該心理變項程度

越高。〈禪修進境量表〉原設計為漸進式之住心階段，大部

分參與者之填答確實呈現此漸進式反應，亦即從第一階起填

寫「符合」、直到某一階後即皆填寫「不符合」，然而由於

部分填答者可能關於某類問題的困擾較少，在某一階填寫

「不符合」後，後續階段仍填寫「符合」，故計分上以三層

次中每一層次可容許一個「不符合」填答為原則，計算其最

高階層以及符合該階層經驗程度之加總。例如某位參與者在 1
～4 階段中僅第三階段填寫「不符合」、接著第五與第六階段

填寫「符合」、第七階段後皆填寫「不符合」，則該參與者

之九住心階段即計分為 6，並加總其第一、第二、第四、第

五、第六階段符合的程度為九住心總分；而九住心層次即計

為第二層次。每位參與者皆計得九住心階段（1～9）、九住

心層次（1～3），以及九住心總分三項指標。 

六、研究結果 

（一）描述統計與基本資料分析 

    參與者在各量表之描述統計如下表三所示。 
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表三、參與者在各變項之描述統計 

  最小值 最大值 平均值 標準差 

九住心         
總分 2 54 29.46 13.07 
階段 1 9 7.14 2.25 
層次 1 3 2.35 0.75 

自尊 25 60 45.59 7.57 
幸福感     

生活滿意度 13 30 21.86 4.27 
正向情緒 11 30 22.76 3.82 
負向情緒 10 30 22.00 4.24 

五大人格特質         
開放性 7 18 13.09 2.41 
嚴謹性 8 18 13.75 2.23 
外向性 3 18 11.67 2.88 
友善性 9 18 14.34 2.35 
神經質 3 16 7.82 3.01 

    九住心三指標間的相關分別為：九住心總分與九住心階

段 r（79）= .83, p < .001；九住心總分與九住心層次 r（79）

= .82, p < .001；九住心階段與九住心層次 r（79）= .93, p 
< .001。在禪修的年資（以年為單位）與九住心三指標間的

關係方面（具體填寫禪修年資有 49 人），相關分析顯示禪

修的年資與九住心總分、九住心階段以及九住心層次的相關

分別為 rs = .46、.22、.21，ps = .001、.123、.150，代表開始
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禪修的時間越久，九住心總分越高；階段或層次的相關雖不

顯著，但亦有一定程度效果量的相關。在禪修方式方面，我

們區分參與者九住心進境層次後進行各種方式之百分比方式

分析。如下表四顯示，九住心進境屬於第一層次者主要以打

坐方式佔比最高，依次是觀呼吸與念佛；九住心進境屬於第

二層次者主要以觀呼吸佔比最高，其次為打坐；九住心進境

到達第三層次者除了打坐與觀呼吸外，另自我報告多種禪修

方式。 

 

 

 

 

 

 
（二）信、效度分析 
    在再測信度考驗上，21 位參與者在第一次填完量表 2～3
週後再填一次〈禪修進境量表〉，在九住心總分、階段以及

層次上前後兩次的評分相關分別為 rs = .84、.39、.48，ps 
= .000、.08、.03，達中效果量的相關值，顯示量表具有良好

的穩定性。 
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    在效度考驗方面，以 Pearson 相關分析九住心總分、階

段、層次與各效標變項之相關。結果如表五所示，九住心總

分與所有變項皆呈顯著相關，與自尊（[r（79）= .31, p 
= .005]）、生活滿意度（[r（79）= .24, p = .033]）、正向情

緒（[r（79）= .25, p = .024]）、負向情緒（[r（79）= .30, p 
= .007]）、五大人格特質中的開放性（[r（79）= .30, p 
= .007]）、嚴謹性（[r（79）= .39, p = .001]）、外向性（[r
（79）= .28, p = .014]）以及友善性（[r（79）= .37, p 
= .001]）皆呈顯著正相關，而與五大人格特質中的神經質呈顯

著負相關（[r（79）= -.31, p = .005]），代表九住心總分越

高，對自我價值的評估越高、生活越滿意、越具開放、嚴

謹、外向、友善等特質，並越能感受到正向與負向情緒，但

越少具有情緒不穩定的神經質特質。上述結果大部分皆符合

過去正念相關研究之發現（例如：Allen et al., 2017; Pepping et 
al., 2013; Sedlmeier et al., 2012），除了一項有趣的發現，即

九住心總分與負向情緒之正相關並不符合過去的研究結果，

將於討論中探討之。 
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此外，相關分析亦顯示九住心階段與主觀幸福感之負向

情緒呈邊際顯著正相關（[r（79）= .20, p = .071]）、與五大

人格特質之嚴謹性呈顯著正相關（[r（79）= .26, p 
= .023]）、與神經質呈顯著負相關（[r（79）= -.30, p 
= .008]）；而九住心層次與自尊呈顯著正相關（[r（79）

= .22, p = .050]）、與主觀幸福感之負向情緒呈顯著正相關

（[r（79）= .24, p = .035]）、與五大人格特質之神經質呈顯

著負相關（[r（79）= -.31, p = .005]）。上述結果顯示〈禪修

進境量表〉具有良好效度（特別在九住心總分上）。 

（二） 三類九住心層次在心理變項上之表現 

    誠如前述，現今普遍應用的正念訓練聚焦於專注力訓練

與不批評的覺察兩要素上（Kabat-Zinn, 1994），屬於佛教九

住心進境的第一層次，〈禪修進境量表〉刻畫了佛教修行更

高的歷程經驗，在此我們區分參與者的九住心層次進行進一

步比較，亦即比較到達第一層次（N = 13）、第二層次（N = 
25）、第三層次（N = 41）之修行者在心理變項上有何不同。

ANOVA 變異數分析如下表六所示，外向性在九住心三層次的

組間差異達邊際顯著水準 F (2,78) = 2.97, p = .06，LSD 事後比

較顯示第二層（M = 10.64, SD = 2.69）顯著小於第三層（M = 
12.37, SD = 2.59），p = .02，代表到達第三層次的修行者較具

社交的、活躍的、合群的特質，但與初學禪修者並無差異；

神經質在九住心三層次的組間差異達顯著水準 F (2,78) = 4.43, 
p = .02，LSD 事後比較顯示第二層（M = 7.92, SD = 3.09）與

第三層（M = 7.12, SD = 2.53）皆顯著小於第一層（M = 9.85, 
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SD = 3.48），p = .05 與 p = .004，代表禪修進入九住心第二層

次後，情緒化的、焦躁的、不安全的特質顯著較低；在負向

情緒的感受方面，九住心三層次的組間差異達邊際顯著水準 F 
(2,78) = 2.61, p = .08，LSD 事後比較顯示第一層（M = 20.69, 
SD = 4.41）與第二層（M = 21.00, SD = 4.66）皆邊際顯著小於

第三層（M = 23.02, SD = 3.84），p = .06 與 p = .08，代表九

住心進境到達第三層次的修行者，較第一與第二層次修行者

更可感受到負向情緒。 
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七、討論 

    有鑑於源自東方佛教傳統之正念訓練與課程以去脈絡

化、商業化形式普遍應用於現今社會，佛教內部對正念的意

涵與施作提出批判與省思（溫宗堃，2017，2021），學者並

呼籲應對佛教正念與西方正念訓練的差異進行分析，積極尋

求佛教正念對西方正念訓練再加昇華的可能貢獻（Khong, 
2021）。本研究依據印順大師對《瑜伽師地論》中九住心的

詮釋，提出西方正念聚焦於專注力與不批評的覺察的訓練

（Kabat-Zinn, 1994）屬於禪修者初禪前加行階段九住心中階

段一至階段四的第一層次，佛教九住心的第五至第九階段則

超越西方正念的歷程經驗，並依此編製了〈禪修進境量

表〉，進行信度與效度的考驗。研究結果顯示，〈禪修進境

量表〉具有良好的再測信度；量表中計分之指標（九住心總

分、九住心階段、九住心層次）與自尊、主觀幸福感（生活

滿意度、正向情緒、負向情緒）、五大人格特質（開放性、

嚴謹性、外向性、友善性、神經質）等效標變項多呈現顯著

相關，符合研究預期，顯示良好的效度。同時，若以三層次

進行分組比較，結果也顯示某些心理變項（例如神經質特

質）在修行超過第一層次後呈現顯著的正向表現，顯示此量

表區分不同九住心程度與層次的意義性。 

    在效度考驗中發現了一個有趣的現象，九住心總分、階

段或層次越高，自我報告在最近一個月之中感受到負向情緒

的程度越高；且修行到達第三層次者較第一與第二層次者顯

著感受到更多的負向情緒。此結果與過去研究發現正念與負
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向情緒程度呈負相關的研究結果相反（Sedlmeier et al., 
2012）。對於這樣的結果有兩個可能的解釋，其一是佛教修

行至越高層次者特別容易遭遇負向事件；但另一更大的可能

是佛教修行進境越高者更能觀照自身的狀態，是以察覺自身

感受到的「苦」或負向情緒，然則他們也更能控制或消除負

面情緒，使其感受較高的自尊、生活滿意度與正向情緒。此

結果進一步彰顯了佛教修行與西方正念的差異，佛教修行的

目的為「離苦得樂」，此目標可能即需透過九住心第二層次

中能觀照潛意識中浮現的慾望與不善思緒、進入第三層次感

受自我的統一與自在始能達成。     

    研究中我們發現在參與者自評九住心階段與程度的過程

中，約 30%的參與者在第四階段（「當我在禪修時，思緒不

會有散亂不集中的狀態。」）評定「不符合」，但後續階段

仍評定「符合」。此現象可能由於參與者關於此類問題的困

擾較少，抑或是此題描述含括了雙否定用語較不易理解，後

續研究若欲採用〈禪修進境量表〉，建議可將第四題改為

「我的思緒可以很快地進入集中的狀態」。此外，本量表第

六題（「在我禪修已進入專注的安定狀態後，若莫名地浮現

不善的思緒，我可以讓它止息平靜。」）僅概略性地指出

「不善」思緒，未詳細描述佛典中不善尋思、五蓋之內涵，

可能造成填答者模糊化解釋之疑義。然而此描述乃經過與佛

學專家的反覆討論，由於為能適用於初入佛學修行者，一些

較艱深的佛學概念不易編製入量表中，此亦有待未來研究進

一步優化之。雖然如此，本研究中初探的資料已可顯示佛教
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九住心與西方正念的不同，並引發後續研究議題的探討。例

如本研究中雖然調查參與者的不同修行方法，但分析上採合

併所有自評資料進行，然則不同修行法門是否在九住心進境

上具有不同表現？過去研究比較慈心禪與集中注意力（例如

觀呼吸、念佛）之禪修者在注意力研究典範上的表現差異，

結果發現後者具顯著較佳表現（Carter et al., 2005）；研究亦

發現觀想佛像之修行者具更優異的視覺空間能力

（Kozhevnikov et al., 2009）。此外，九住心不同層次是否尚

有其他心理特性的差異？例如慈悲心（compassion）、復原力

（resilience）、希望感（hope）皆為正向心理學中重要的探討

標的，過去研究也顯示正念與這些心理特性的相關（Luberto 
el al., 2018; Strohmaier et al., 2022; Vidic, 2021）。後續研究可

進一步探討上述議題。 

    除了研究方面的啟發，本研究編製之量表亦可作為佛教

教學或自我修行的檢核工具或標的設定參考。例如近來有佛

學學者指出傳統佛教教學注重於語言學、文獻學或哲學的研

究，然對佛法的知見都以行、證為目的（林朝成、郭朝順，

2020），應更重視於苦、集、滅、道的思想體系和修行體系

的教導（張文良，2022）；國內外佛教學系或學院中亦多有

行門或行持教育。〈禪修進境量表〉即可作為這些修行教學

成效的評估與參考方式之一。此外，本研究結果發現佛教禪

修達至九住心第二層次與第三層次進境者，其神經質特質

（即情緒不穩定性）顯著低於第一層次者，前言回顧中的研

究亦顯示修行越高的僧侶其心理苦惱程度顯著較低，呈現較
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少的焦慮與憂鬱情緒（Tsui et al., 2020; Verma & Araya, 
2010），此結果亦意涵了佛教修行對現今心理健康或心理治

療的可能啟發，亦即佛教修行可能較西方正念治療達至更高

的心理健康效用。未來研究或可以前、後測研究設計方式實

徵檢驗之。綜言之，本研究對於〈禪修進境量表〉編製之初

探研究顯示良好的心理計量特性，並對未來佛學教學或研究

有所意涵。 
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Abstract 

Mindfulness meditation widely applied in contemporary society 
has its roots in eastern Buddhism but becomes decontextualized 
and business-oriented nowadays. Buddhist scholars argued about 
the differences between western and eastern mindfulness and sug-
gested to consider how Buddhist roots of mindfulness practice can 
be better understood and integrated into the contemporary practice 
of mindfulness. These efforts should be grounded on the measure-
ment of Buddhist meditation. The present study based on Master 
Yinshun’s annotation of “nine-stages of mindfulness” from 
“Yogācārabhūmi-śāstra” and developed the “Buddhist Mindful-
ness Progress Inventory, BMPI”. Seventy-nine participants who 
were experienced with Buddhist meditation were recruited to com-
plete the BMPI as well as inventories of self-esteem, subjective 
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well-being, and Big-five personality. Three indices were derived 
from BMPI as “Nine-stages of Buddhist Mindfulness” (NBM) total 
scores, NBM stages, and NBM levels. The results showed that the 
indices of BMPI were correlated with most of the criterion varia-
bles. The NBM total scores positively and significantly correlated 
to self-esteem, subjective well-being, openness to experience, con-
scientiousness, extraversion, and agreeableness; while negatively 
and significantly correlated to neuroticism, showing a good valid-
ity. The groups of different NBM levels exhibited distinct psycho-
logical characteristics, indicating the differences from western 
mindfulness. In addition, the test-retest reliability was also good. 
To sum up, the BMPI established good psychometric properties and 
inspired future studies on Buddhist research and education. 

Keywords: Buddhist meditation, nine-stages of Buddhist mindful-
ness, Buddhist Mindfulness Progress Inventory, self-esteem, sub-
jective well-being, Big-five personality 

 

 


