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一、 前言 

在近年發表的一篇回顧論文指出，自我慈心與身體健康以及健康行為具有高

相關（Phillips & Hine, 2021）。Phillips 和 Hine 在回顧 94 篇期刊論文共計 29,588
研究參與者的資料，及使用調節變項統計分析發現，自我慈心對於大多數健康領

域，例如整體身體健康、免疫功能、綜合健康行為、睡眠和避免危險行為等具有

顯著的影響。另外，慈心對於人際社會關係休戚相關，研究發現，甚至以短期的

慈心訓練，也發現它對於利社會行為有效果（Leiberg, Klimecki, & Singer, 2011）。
從文獻中，可了解自我慈心的練習可有效改善身心健康、促進人際和諧，因此，

筆者希望進一步了解此主題的重要性。 

二、 正念與自我慈心 

認識自我慈心之前，需要先了解正念練習。正念一詞、概念、思想體系以及

禪修方式，源於佛教四念處的禪修。由於目前有各種正念介入的課程，採取世俗

化（secular）的教學路線，刻意運用去宗教化的言語方式，使正念介入的課程中

之「佛法」（Buddha-dharma）元素隱而不顯（Gethin, 2011）。去宗教化後，正念

有主要七個態度，分別是：非評價、耐心、初心、信任、非用力追求、接納、放

下（黃小萍、胡君梅，2013）。 

從 1979 年開始，喬．卡巴金（Jon Kabat-Zinn）創建「以正念為基礎的壓力

減緩」（Mindfulness-Based Stress Reduction），簡稱「正念減壓」（MBSR）課程，

將正念禪修練習引入醫學界，已四十多年（溫宗堃，2013）。正念減壓八週課程

分為兩階段，前四週透過正念練習提升自我覺察與壓力管理，後四週聚焦人際互

動模式，改善溝通及壓力反應，強化身心與人際和諧（黃鳳英，2013）。在後四

週的訓練中，目標是建立「人際正念互動模式」，其訓練內容之一，是透過正念

禪修的慈心觀想。 

慈心觀想依佛教的《清淨道論》提到，「慈」為慈愛，助長友善，去除惡念

（釋開恩，2007）。觀想分兩階段，先對自己播送祝福語，如脫離痛苦、幸福安

詳，穩定後再傳遞給特定他人，祈願遠離痛苦、幸福快樂，培養慈愛心境。從佛

教的觀點來看，慈悲心不僅針對他人的痛苦，也包含自己的痛苦。我們將自己納

入慈悲的範圍內，因為若不這樣做，將會形成一種錯誤的分離自我感（Salzberg, 
1997）。自我慈悲簡單來說就是將慈悲心轉向內在，在面對痛苦經驗時，將自己

視為關懷與關注的對象（Neff, 2003）。 
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正念練習，是辨識、了解內心自動化模式，使其改變成七個正念的態度（非

評價、耐心、初心、信任、非用力追求、接納、放下）。以這七個態度，並加以

提升對自己或他人的慈愛。透過慈心觀想的練習，可以改變內心對於自己或他人，

減少負面的想法，產生正面的想法，這就是慈心觀想的功能。 

三、 正念及自我慈心練習對身心健康與人際關係 

慈心除了被認定是影響健康的重要因素（Bluth & Neff, 2018），研究也指出

慈心是利社會行為的關鍵因素，慈心會幫助在組織中的員工作出有利人際社會關

係的決策與活動（Blustein, 2006）。而慈心被認為是可以被培訓的正向心理特質，

慈心的培養會有利於個人的情緒、身心健康，並且影響到個人在情緒調節腦區和

腦島（insula）的活動（Lutz, Greischar, Perlman, & Davidson, 2009）。有幸的事，

甚至透過短期的訓練，也可以提升個人的慈心，並產生利社會行為效果（Leiberg 
et al., 2011）。 

在台灣碩博士論文中，關於正念減壓與慈心的提升及改善人際關係相關，以

下列數篇作討論。謝曉青（2018）研究《正念減壓團體課程中正念對生命關係的

影響》，透過課後訪談及質性分析，探討學員與自我、他人及環境的關係。結果

顯示，正念減壓法提升學員的自我覺察與接納能力，促進耐心、不評價的正面溝

通與誠實表達，並增強接納與換位思考的能力。研究表明，正念減壓法不僅能改

善個人身心健康，還對促進家庭與人際關係具有積極作用，展現其在增強生命關

係上的多層次效益。 

另外一篇為林恩存（2019）研究《慈心禪修課程對情緒與壓力調節效果》，

以 62 位台北市成人為對象，採不等組前後測準實驗設計，實驗組參加八週、每

週兩小時的課程，控制組無特殊介入。結果顯示，量表數據未呈現顯著改善，但

質性資料顯示慈心禪修課程有助於認知、情緒及壓力的正向調節，強調課程在心

理調適上的潛在效果。 

此外，謝宜華、黃鳳英（2020）以十二週正念教育介入課程，以探究正念教

育課程國小高年級學童的情緒調適效益。該研究則發現正念訓練除了可以增進學

童的情緒調節能力，在該篇研究的質性資料中，同樣發現正念可以改善學童在人

際關係的互動品質。 

然而，從以上的文獻中可以得知，過去在正念對慈心、人際關係效益的研究

上，都偏向以質性的資料為主。而在林恩存（2019）的研究結果，甚至在量表部

分發現慈心課程對認知、情緒調適不具顯著的效益，因此需要更多的研究以檢測

正念、慈心在個體身心健康與人際關係上的效益。 
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三篇文獻皆探討正念與慈心課程的效果，實踐了其在不同族群與慈心的應用

與影響。壓力管理與現實的改進，並使用實驗或準實驗設計作為研究方法。有效

提升參與者的情緒覺察與調節能力，並促進心理健康與人際互動的正向改變，提

供後續相關研究提供了具體方向。 

不同之處在於研究對象、課程內容及研究重點的差異。謝曉青（2018）及林

恩存（2019）及研究則針對成人參與者，對正念與慈心的練習關係，包括與自己、

他人自然及自然的聯繫。謝宜華、黃鳳英（2020）是以國小學生為研究對象，強

調「兒童正念教育課程」對學業表現、情緒調節適及人際互動的影響，將課程課

程化以探討於小學教育體系中的呼吸。 

四、 結語 

文獻回顧顯示，正念與慈心練習有助於改善身心健康與人際關係，提升自我

慈心、人際和諧及情緒調節，但部分研究結果未達顯著成效，需強化實證基礎。

未來應結合量化與質性研究，擴大研究對象多樣性，如年齡、文化及環境背景，

檢測介入的適用性，並促進正念與慈心在教育、醫療及心理輔導領域的應用與推

廣。 
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