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西
方
流
行
的
「
正
念
」
一
詞
，
它
的
對
應
英
文
詞
彙
其
實

「
正
念
」
課
程
正
在
西
方
流
行
，
它
不
是
突
然
之
間
興

起
的
，
而
是
在
歐
美
各
地
舖
陳
已
久
的
禪
修
活
動
，
加
上
社

會
變
遷
的
結
果
。
自
從
發
起
人
，
也
是
主
要
推
廣
者
卡
巴
金

(Jon 

K
a
b
a
t
-
Z
i
n
n
)

博
士
著
作
第

一
本
書
開
始
，
至
今
已
有
近

二
十
五
個
年
頭
。
風
行
所
及
，
目
前
在
台
灣
有
許
多
團
體
，
不

論
是
宗
教
的
、
非
宗
教
的
，
都
在
推
廣
正
念
的
相
關
課
程
，
其

他
華
人
地
區
據
說
也
逐
漸
風
行
。
科
普
雜
誌
《

B
B
C
知
識
》
區

際
中
文
版
在
二
0
二
二
年
十
月
號
，
也
以
〈
正
念
靜
心
改
變
你

的
腦
〉
，
從
科
學
的
角
度
介
紹
正
念
課
程
。

正
念
在
漢
傳
佛
教
本
是
很
熟
悉
的
名
詞
，
是
八
正
道
之

一

。
漢
傳
佛
教
裡
的
正
念
和
旦
削
流
行
的
「
正
念
」
是
異
是
同
？

讓
我
們
一
起
閱
讀
二
0
一
三
年
十
月
才
剛
出
版
的
《
正
念
療
癒

力
》

一
書
，

一
窺
「
正
念
療
癒
」
。

關
於
r
正
念
」

閱
讀

〈
正
悆
療
癒
力
)是

m
i
n
d
f
u
l
n
e
s
s，
字
面
意
思
在
心
理
學
上
是
專
注
和
警
覺
，

和
我
們
所
熟
悉
的
「
八
正
道
」
裡
的
「
正
念
」
有
所
異
同
。

2

例
如
《
雜
阿
含
經
》
：
「
何
等
爲
正
念
？
正
念
有
二
種
。
世
、

俗
，
有
漏
、
有
取
，
轉
向
善
趣
；
有
正
念
，
是
聖
、
出
世
間
，

無
漏
、
不
取
，
正
盡
苦
，
轉
向
苦
邊
。
」

3

。
這
裡
把
正
念
區

分
爲
世
俗
的
、
出
世
的
。
世
俗
的
會
有
得
有
失
，
也
能
往
三
善

道
，
但
不
會
解
脫
。
出
世
的
則
無
得
失
，
朝
向
解
脫
。
按
此
，

正
念
應
該
指
的
是
念
頭
，
也
有
觀
念
的
意
思
。
又
例
如
《
起
信

論
》
「
心
若
馳
散
，
即
當
攝
來
住
於
正
念
。
」
其
解
釋
的
確
和

專
注
、
警
覺
有
關
，
但
正
念
卻
似
乎
是
心
所
專
注
的
對
象
。
藏

經
的
解
釋
似
乎
和
目
前
正
念
使
用
的
英
文
對
譯
字
彙
之
間
，
並

不
是
那
麼
能
夠
對
應
。

依
作
者
卡
巴
金
本
人
解
釋
，
正
念
其
實
是
和
中
國
的
「

無
爲
」
有
關
，
它
不
是

一
種
概
念
，
而
是
一
種
存
在
、
存
有

(
b
e
i
n
g
)

的
方
式
。
不
過
，
存
在
、
存
有
，
又
是
很
西
方
哲
學

式
的
名
詞
，
涉
及
相
當
複
雜
的
討
論
。
4

按
卡
巴
金
本
身
的
理

鹿
仁
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解
，
簡
單
來
說
就
是
要
提
醒
我
們
「
當
下
」
的
重
要
，
藉
由
靜

觀
培
育
經
常
處
在
當
下
，
甚
至
總
能
「
活
在
當
下
」
的
心
境
或

習
慣
。
因
爲
當
下
才
是
我
們
眞
正
活
著
的
時
候
。
爲
了
指
出

和
「
當
下
」
同
在
的
目
的
，
中
譯
書
裡
是
採
用
「
同
在
」
爲

b
e
i
n
g的
對
譯
詞
。

卡
巴
金
的
「
正
念
」
、
「
存
在
」
解
釋
，
似
乎
又
能
和
天

台
的
解
釋
相
襯
。
如
〈
慧
遠
觀
經
疏
〉
：
「
捨
相
入
實
名
爲
正

念
。
」
5

換
句
話
說
，
放
下

一
切
現
象
的
存
在
，
就
是
正
念
的

所
在
。
至
於
爲
什
麼
是
放
下

一
切
現
象
，
才
是
當
下
？
這
是
另

一
層
的
詮
釋
和
問
題
了
。

關
於
《
正
＾
姿
癌
癒
力
》
的
書
名

中
文
書
名

.. 

《
正
念
療
癒
力
》
，
看
來
似
乎
和
療
癒
有
關

，
按
英
文
書
名
其
實
是
《
F
u
l
lCatastrophe 

Living

>,

置
譯
作
「
充
滿
災
難
的
生
活
」
。
這
看
來
驚
悚
的
書
名
，
在
出

版
上
是
並
不
見
得
討
喜
，
中
西
皆
然
，
甚
至
有
人
可
能
覺
得
觸

霉
頭
。
卡
巴
金
有
其
獨
到
又
詩
意
的
解
釋
，
他
認
爲
書
名
不
會

是
個
問
題
，
只
是
要
反
映
人
生
如
同
變
化
萬
千
的
天
候
，
我
們

每
天
都
要
面
臨
各
種
的
狀
況
，
所
以
要
發
展
出
彈
性
和
技
能
，

具
備
「
清
醒
生
活
的
藝
術
」
，
這
是
很
重
要
的
。
但
這
些
彈
性

和
技
能
並
不
必
然
是
掌
控
，
而
是
「
我
們
看
待
事
情
的
態
度
」

這
段
原
書
命
名
的
小
插
曲
，
不
禁
也
讓
人
聯
想
到
「
無
常

」
這
個
概
念
。
它
本
來
在
佛
教
應
該
可
以
是
個
比
較
中
性
，
甚

至
帶
有
正
面
意
義
的
詞
，
最
後
卻
成
了
民
間
信
仰
裡
的
「
無
常

鬼
」
，
掛
上
外
露
的
長
舌
和
一
臉
悲
慘
嚇
人
。

卡
巴
金
說
明

.. 

「
充
滿
災
難
的
生
活
」
源
自
電
影
「
希
臘

左
巴
」
(
Z
o
r
b
a

the 

G
r
e
e
k
)
裡
的
一
幕
。
左
巴
的
朋
友
轉
身

問
：
「
左
巴
，
你
結
婚
了
嗎
？
」
左
巴
：
「
難
道
我
不
是
男
人

嗎
？
我
當
然
結
婚
啦
。
妻
子
、
房
子
、
孩
子
…
：
這

一
切
可

眞
是
t
h
efull 

c
a
t
a
s
t
r
o
p
h
e

」
。
上
r

巴
金
認
爲
左
巴
的
回
答

，
既
不
是
哀
嘆
的
悼
辭
，
也
不
是
指
結
婚
或
有
小
孩
是
一
種
災

難
。
而
是
來
自
對
「
生
命
本
質
的
深
刻
體
悟
」
，
它
融
合
了
豐

厚
富
足
與
無
可
避
免
的
窘
境
、
悲
傷
、
不
幸
、
創
傷
、
意
外
的

生
命
。
所
以
在
生
命
的
風
浪
裡
以
「
舞
蹈
」
的
方
式
歡
慶
生
命

，
與
生
命
一
同
歡
笑
，
也
開
自
己
的
玩
笑
。

書
名
「
苦
樂
交
融
」
的
標
題
，
似
是
添
加
其
中
樂
的
成

份
，
以
平
衡
書
名
原
來
較
易
引
人
負
面
思
考
的
呈
現
。
這
引
人

聯
想
宮
崎
駿
電
影
：
「
風
起
」
，
片
中
所
引
法
國
詩
人
保
羅

．
瓦
勒
里
的
「
風
吹
、
唯
有
努
力
試
著
生
存
」

(
L
event 

se 

罡
v
e
! 

... 

il 
f 
aut 

tenter 

de 

vi 
vre 

!
)
。
不
＇
苹
暉
牛
幸
沾

t
l
D

何
，
我
們
就
是
要
存
在
著
。
譯
爲
「
苦
樂
交
融
」
的
好
處
，
是

。
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提
醒
我
們
應
該
平
等
看
待
人
生
種
種
。
但
卡
巴
金
並
沒
有
說
明

：
既
然
只
是
要
反
映
人
生
的
各
種
狀
況
，
爲
什
麼
要
採
取
「
負

面
表
列
」
呢
？

「
苦
樂
交
融
」
似
乎
減
了
幾
分
無
爲
自
在
，
淡
然
看
待
人

生
苦
難
的
味
道
。
或
許
人
們
總
是
盡
量
趨
向
避
免
不
幸
的
聯
想

，
所
以
要
避
免
負
面
的
字
眼
。
即
使
修
行
其
實
多
半
從
苦
難
中

來
。《

正
念
瘀
癒
力
》
全
書

《
正
念
療
癒
力
》
全
書
有
五
百
多
頁
，
三
十
五
章
。
共
分

爲
五
篇
，
分
別
是
第
一
篇
「
正
念
的
練
習
」
：
第
二
篇
「
療
癒

和
疾
病
的
全
新
思
維
與
典
範
」
．
＇
第
三
篇
「
壓
力
」
．
＇
第
四
篇

「
正
念
的
應
用
」
．
＇
第
五
篇
「
覺
醒
之
道
」
，
第一
篇
的
主
題

是
解
說
正
念
減
壓
課
的
八
週
訓
練
課
程
，
算
是
實
修
。
當
然
也

有
如
何
把
它
應
用
到
日
常
生
活
的
例
子
。
第
二
篇
是
藉
由
行
爲

醫
學
上
的
發
現
，
以
輔
助
說
明
正
念
與
身
心
健
康
的
關
連
。
這

也
導
出
正
念
療
癒
想
要
發
展

一
種
整
體
醫
療
的
「
健
康
哲
學
」

。
第
三
篇
談
壓
力
，
引
導
人
們
去
覺
察
和
瞭
解
壓
力
，
以
幫
助

自
己
適
當
地
因
應
壓
力
。
第
四
篇
則
說
明
正
念
在
大
壓
力
情
境

中
的
應
用
。
第
五
篇
則
是
如
何
保
任
平
常
覺
醒
練
習
的
能
力
。

r
瘀
癒
」
與
J
i力

誠
如
台
灣
目
前
許
多
正
念
課
程
揭
示
的
目
的
，
正
念
課
程

的
訴
求
，
其
實
在
相
當
程
度
上
是
脫
去
其
宗
教
修
行
的
目
的
，

變
化
作
更
實
用
的
：
「
減
壓
」
。
也
就
是
希
望
透
過
正
念
的
練

習
以
舒
緩
和
消
除
壓
力
。

壓
力
的
確
是
現
代
社
會
的
重
要
課
題
，
現
代
人
工
作
壓
力

大
，
壓
力
造
成
的
身
心
問
題
，
從
輕
微
的
焦
慮
到
重
度
失
眠
或

是
甚
至
高
血
壓
、
胃
潰
瘍
、
心
血
管
疾
病
等
，
乃
至
過
勞
死
，

有
種
種
程
度
的
身
心
問
題
。
減
壓
確
是
現
代
人
很
需
要
的
。
從

佛
教
的
觀
點
，
人
有
百
八
煩
惱
，
何
其
多
啊
！
而
且
人
生
來
有

貪
丶
嗔
、
痴
的
病
根
，
佛
教
本
來
就
是
在
醫
療
人
的
「
心
病
」

的
。
6

所
以
，
不
論
是
傳
統
的
正
念
解
釋
，
現
代
的
正
念
課
程

，
儘
管
結
果
不
同
，
它
們
都
有
療
癒
人
心
的
過
程
和
結
果
。

科
學
的
，
實
證
的
琦
完

值
得
注
意
的
是
，
目
前
的
正
念
療
癒
有
強
調
實
證
的
取
向

，
特
別
是
科
學
、
醫
學
方
面
。
例
如
《
B
B
C
知
識
》
國
際
中
文

版
裡
介
紹
了

一
些
和
大
腦
相
關
的
正
念
實
驗
，
研
究
者
找
來
西

藏
的
僧
人
，
觀
察
他
們
禪
修
時
的
腦
波
變
化
。
相
關
研
究
認
爲

，
正
念
靜
心
時
，
會
讓
大
腦
內
側
前
額
葉
皮
質
、
內
側
頂
葉
皮

質
和
顳
頂
葉
交
界
地
方
的
活
動
降
低
；
執
行
任
務
和
工
作
有
關

的
區
域
會
活
躍
.. 

修
習
一
段
時
間
後
，
海
馬
迴
這
個
和
記
憶
有
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闞
的
腦
區
，
它
的
密
度
會
增
加
。
杏
仁
核
，
它
是
和
恐
懼
、
焦

慮
有
關
的
腦
區
，
密
度
會
降
低
。
前
述
這
一
連
串
的
腦
科
學
解

釋
，
簡
單
的
理
解
就
是
能
抗
讓
人
提
昇
記
憶
力
，
降
低
焦
慮
並

增
加
抗
壓
能
力
。

作
者
卡
巴
金
指
出
，
在
一
九
七
九
年
，
正
念
減
壓
是
一
種

新
的
臨
床
醫
學
，
名
爲
「
行
爲
醫
學
」
，
現
在
名
叫
「
身
心
整

合
醫
學
」
。
這
種
醫
學
認
爲
即
便
是
面
對
慢
性
疾
病
、
長
期
疼

痛
與
高
壓
的
生
活
型
態
等
，
心
理
層
面
的
影
響
是
很
大
的
。
所

以
正
念
有
身
體
層
面
的
實
用
目
的
。
而
且
，
這
種
研
究
趨
勢
還

在
增
長
。

對
照
台
灣
的
情
形
，
二
0
一
三
年
的
博
碩
土
論
文
初
估
至

少
有
十
一
篇
，
有
許
多
採
經
驗
研
究
的
方
式
，
其
中
大
約
有
八

篇
討
論
它
在
治
療
或
教
學
上
的
結
果
，
論
文
題
目
包
括
〈
正
念

身
體
掃
描
於
肩
頸
酸
痛
改
善
之
研
究
〉
、
〈
正
念
瑜
珈
與
慢
跑

對
高
中
生
憂
鬱
傾
向
改
善
之
研
究
〉
、
〈
正
念
減
壓
團
體
於
乳

癌
患
者
之
效
硏
究
〉
、
〈
頓
悟
經
驗
融
入
正
念
課
程
設
計
暨
效

果
評
估
〉
等
等
。
值
得
一
提
的
是
，
不
只
是
在
研
究
取
向
上
，

數
量
上
也
可
發
現
成
長
迅
速
。
二
0

一
三
年
的
學
位
論
文
總
數

比
前
幾
年
還
多
。
相
關
內
容
可
參
考
文
後
表
格
。

誠
然
，
在
宗
教
方
面
的
研
究
歷
來

一
直
有
局
內
人

(
i
n
s
i
d
e
r
)

，
局
外
人
(
o
u
t
s
i
d

e

r
)的
討
論
。
也
就
是
認
爲
硏

《
正
念
療
癒
力
》
是
部
鉅
冊
，
全
書
達
五
百
多
頁
，
相
信

緒
語

究
者
本
身
，
會
因
爲
信
仰
者
或
非
信
仰
者
的
立
場
，
有
可
能
影

響
其
研
究
結
果
和
詮
釋
的
。
雖
然
正
念
療
癒
有
脫
去
宗
教
色
彩

的
取
向
，
但
在
佛
教
流
傳
的
區
域
，
它
的
內
容
、
研
究
成
果
應

該
還
是
要
面
對
不
同
宗
教
、
學
科
立
場
的
討
論
。
不
論
它
到
底

是
不
是
局
內
人
、
局
外
人
，
或
是
實
證
的
、
科
學
的
研
究
。

作
者
在
導
讀
指
出
「
多
數
人
在
進
入
課
程
數
週
後
都
有
大

轉
變
，
他
們
重
新
看
待
自
己
與
身
體
的
關
係
，
自
己
與
心
靈
，

甚
至
自
己
與
所
面
對
難
題
的
關
係
。
」
這
突
顯
正
念
課
程
裡
，

強
調
透
過
增
長
覺
察
能
力
，
以
達
到
改
善
身
心
問
題
的
要
點
。

這
或
許
也
可
視
爲
四
念
處
的
展
現
：
例
如
看
待
自
己
與
身
體
的

關
係
，
四
念
處
的
身
念
處
有
「
觀
身
不
淨
」
、
「
觀
受
是
苦
」

.
，
自
己
與
心
靈
的
關
係
，
有
「
觀
心
無
常
」
。
觀
察
所
面
對
的

難
題
，
則
有
「
觀
法
無
我
」
。
但
作
者
似
乎
更
將
這
些
還
原
成

不
具
價
值
判
斷
的
內
容
，
只
是
要
人
觀
察
身
體
、
感
受
、
想
法

、
客
觀
的
現
實
和
困
難
。
至
於
正
念
課
程
裡
，
它
究
竟
是
如
何

藉
由
單
純
的
觀
察
，
能
讓
人
重
新
看
待
這
些
原
本
可
能
充
滿
壓

力
的
種
種
？
還
需
要
進
一
步
研
究
書
中
相
關
內
容
，
甚
至
經
由

實
際
參
與
者
親
身
經
驗
介
紹
，
才
能
更
加
清
楚
。
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葉麗貞； 穿梭幻境 仔盧映 正以 正

' [ 融
正 正 正 正 從

妃秀l 窺以管 』 壓2 念 正

冒 念 丶

; 言基
秀釋定 L 天到 斗國＇ 與 鼴斗礎̀  [ 卫 。入

正
, ---, 正

『
年
正
志二0一

兒 丶 正
相童

' 究 霫JC^ 書 關

悶 且變 霑口 嬴

心理學碩用系 焦慮情緒之 : 昱 , , 
=5o RB 

。：' 
, ' 

' ; ' ; 蔡暦 悶 , 文
? 

, ' , , 

畠 , ' 上國...L. i ' 

' 『宗 ; 上國' 
' 

蔡昰 ' , 

說 ; 纂 ' 

[ , 

; ' 理

, 理
碩
士 理
班 矗士

班 土
理 班

言
土
班

不
是
這
樣
數
千
字
的
內
容
能
夠
完
整
分
析
介
紹
的
。
甚
至
，
可

能
對
於
講
究
「
純
宗
教
」
的
人
而
言
，
也
會
質
疑
它
的
異
國
風

味
，
或
是
不
認
同
它
排
除
宗
教
的
取
向
。
但
不
可
否
認
的
，
正

念
課
程
取
用
於
佛
教
，
它
的
流
行
、
訴
求
，
還
是
很
值
得
了
解

的
。
即
使
不
是
想
要
自
已
體
驗
，
也
能
經
由
閱
讀
作
者
的
想
法

、
實
際
經
驗
，
了
解
西
方
人
是
如
何
理
解
佛
教
概
念
的
。
相
信

這
仍
能
有
助
於
反
思
我
們
自
己
對
佛
教
傳
統
的
理
解
。



29 ■ 閱讀 《正悆療癒力》

藏
)
第
二
冊
，
第
二
0
三
頁
，
下
。

4
由
於
翻
譯
的
關
係
，
有
雨
個
詞
譯
作
「
存
在
」
或
「
存
有
」

`̀ -: ',
'o 

＾
大
正

L
原
書
名
.. 

＾
正
念
療
癒
力
：
八
週
找
回
平
靜
、
自
信
與
智
慧

的
自
己
)
'
是
增
訂
版
的
翻
譯
，
中
文
初
譯
未
出
版
，
目
前

出
版
的
版
本
經
譯
者
和
審
譯
者
胡
君
梅
小
姐
翻
譯
校
訂
。
胡

君
梅
為
宗
教
學
、
心
理
諮
商
碩
士
。
碩
士
論
文
題
目
為
：
〈

正
念
減
壓
團
體
訓
練
課
程
之
行
動
研
究
〉
二

0
1
I
。

2
m
i
n
d
f
u
l
n
e
e
不
是
個
常
用
的
英
文
單
字
，
網
路
字
典
如

y
a
h
o
o
即
檢
索
不
到
。
在
英
語
世
界
普
遍
就
對
應
作
「
正
念

」
。
它
在
法
文
的
對
應
字
是

a
t
te
n
t
i
o
n，
也
是
注
意
的
意

思
。

3

＾
雜
阿
含
經
)
卷
二
十
八
：
「
何
等
為
正
念
？
正
念
有
二
種

。
世
、
俗
，
有
湄
、
有
取
，
轉
向
善
趣

．
，
有
正
念
，
是
聖
、

出
世
間
，
無
漏
、
不
取
，
正
盡
苦
，
轉
向
苦
邊
。
」

於
療
癒
等
涉
及
醫
療
、
醫
事
等
相
關
專
業
，
應
諮
詢
專
業
醫

變
你
的
腦
〉

師
，
不
可
自
己
盲
目
的
崇
信
。

工
莫
斯
理
(M
i
c
h
a
e
lM
o
sl
e
y
)
，
王
怡
文
譯
，
〈
正
念
靜
、心
改

，
於
＾
B
B
C知
識
V
二
0
一
三
年
，
十
月
號
，

頁
四
九
1

五
十
。

中
。

0
由
於
近
年
來
也
有
民
俗
療
法
或
其
他
另
類
療
法
的
爭
議
，
關

名
通
明
力
。
」

＾
大
正
藏
v
第
三
十
七
冊
，
第
一
一
一
頁
，

癡
見
法
。
説
為
正
既
。
依
此
二
種
。
成
就
六
通
及
得
三
明
。

的
相
關
哲
學
概
念
，
分
別
是

b
e
i
n
g
、

e
x

i
s
t
i
n
g，它
們
有

不
同
的
論
述
和
發
展
脈
絡
，
也
因
為
翻
譯
的
原
因
被
混
淆
。

簡
單
來
説

b
e

i
n
g是
在
亞
里
斯
多
德
哲
學
脈
絡
．
＇

E
x
i
s
t
i
n
g

是
存
在
主
義

(
Exi
s
t
e
n
t
i
a
l
i
s
m
)

的
脈
絡
，
是
現
代
歐
陸
哲

學。雨者吐吋代不同，但未必不相關。i＾無量壽經義疏〉卷二.. 「捨相入實。名為正念。離
表

。 。 。
丶

年 年 年 近

^ ̂ 丶己
年

四 十 來

以則丶 ' 

篇 台
篇 灣

四 -, 
篇 正

志--er-

L 

相
關

笠
=酬ò  
文

` 計
: 


