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慈心觀之修持與應用-----以慈心胎教之課程設計為例 

摘要 

基於個人對慈心禪的學習體驗，以及對於生存世界與身心安頓的省思，筆者

忖思著如何讓慈心禪的修持應用在一般人的生活中，真正發揮安頓的力量？筆者

認為一個國家、社會的組成，主要在於個人，因此培育優質的個人素養，便成為

可以著力的重心，那麼，關懷一個人的生命素質，是否從零歲開始是可行？胎兒

如何可能受惠於慈心禪呢？因此，嘗試藉由｢慈心禪的修持｣作為基礎，撰擬出｢慈

心胎教｣教學課程方案，以協助孕婦在孕育胎兒期間，培育慈心使身心安穩快樂，

進而以慈心胎教促使胎兒身心健康的發展。 

首先說明慈的釋義，接著探討原始佛教、南傳佛教以及大乘佛教不同佛教時

期與傳承中的慈心修持，並且將依《清淨道論》、《如實知見》和《智慧之光》的

修慈內容，整理慈心觀的修行內容和步驟，最後，歸納胎教各種理論對孕婦與胎

兒的影響，以及整理孕婦與胎兒的互動方式與種類。 

單元設計的方法，首先，攝取慈心理論和胎教理論的觀點，了解慈心觀的修

法和孕婦的需求，設想課程內容的轉化並撰寫成的課程設計；邀請專家指導，進

行修正課程，最後，針對孕婦或夫妻進行教學實施。本課程設計共有八堂課，每

堂五十分鐘，內容循序漸進，先以正念呼吸和正念行動作為慈心培育的前準備，

慢慢進入慈心演練，從對自己修慈，再對週遭的人修慈，有了慈心實修基礎之後，

以慈心帶入胎教，透過指導語，對胎兒進行歡迎與祝福，以及父母親或家族間想

要對胎兒的慈心對話，其方式有寫下來、錄音、錄影等紀錄方式，以利在孕期當

中，固定週期反覆運用。 

本結論與建議旨在針對文獻探討、課程設計之內容，歸納本研究設計之發現，

作成結論並提出若干建議，以作為慈心胎教課程設計者、慈心胎教課程實施者，

以及未來慈心觀的修持與應用研究者的參考。 

關鍵字：慈心觀、胎教、課程設計



 2 

壹、前言 

近幾年來，筆者總有機會在十一月時，參加二十天禪修營的活動，禪修營中

印象深刻的是禪師針對初學者提倡｢慈心觀｣的禪修方法，他指導禪修者在展開禪

修之前，先修習慈心，因為一般人所認識的心，止於感受和情緒，然而，心有更

深層的意涵，可以深入觸及生命和存在的深刻意義，也就是由內心生起的內觀智

慧，對於身心世界及生存世界是了了分明，毫不盲目的。慈心觀需要正念分明地

以有情作為所緣，並且先對自己施以慈心，進而善巧地選擇放送慈心的對象做為

禪修的所緣。在禪師的指導語帶領下，即使練習時間稍短未能證得慈心禪那，慈

心練習仍讓自己身心感受到前所未有的平靜、喜悅與定力，為自己健康的人際關

係奠下良好的根基。反觀現今社會，功利主義盛行，人與人的競爭甚於以往，瞋

恨等負向心理狀態不時流轉在人我之間，再加上生活步調緊湊，人與人之間的距

離愈來愈遠，生命的品質也愈來愈糟，各種社會亂象也就層出不窮了。又近幾年

來，世上發生了許多令人感到不安與恐懼的災難，在這種擾攘不安的氣氛下，為

了我們自己及世間的福祉，開發深切的慈心便成為安頓的基石。透過慈心的培養

及散佈慈心，內心祥和不起瞋恚，利益了自己也利益了有情眾生，慈心儼然成為

未來世界的希望所在。 

基於個人對慈心禪的學習體驗，以及對於生存世界與身心安頓的省思，筆者

忖思著如何讓慈心禪的修持應用在一般人的生活中，真正發揮安頓的力量？筆者

認為一個國家、社會的組成，主要在於個人，因此培育優質的個人素養，便成為

可以著力的重心，那麼，關懷一個人的生命素質，是否從零歲開始是可行？胎兒

如何可能受惠於慈心禪呢？在回答此問題之前，有必要先探索關於懷孕母親與胎

教的基礎知識。 

以目前的社會來看，由於大家生的少，生育率降低，再加上知識水準普遍提

升，有越來越多的家長具有優生的觀念，希望胎兒還在媽媽的子宮內的時候，就

進行所謂的零歲教育也就是胎教，期許胎兒在良好的學習環境中，能夠領先群雄。

1 另外，孕婦的心理活動要比一般人復雜的多，特別是在懷孕早期，由於早孕反應

                                                 
1
 王紹玲，〈五種胎教任你選〉，第 256 期電子書。 
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導致身體的不適，更容易使孕婦產生不好情緒。到了妊娠晚期，由於身體日漸笨

重，和對分娩的恐懼及擔心孩子生下來是否健康等問題也時常纏繞著孕婦，從而

容易出現焦慮、恐懼等不良情緒。2依相關研究指出，孕婦對於自己身材逐漸的改

變，以及因荷爾蒙變化所產生的停經、乳房脹痛和嘔心等現象會有情緒不穩定的

現象。3 

根據上述，以慈心培育進而實施胎教有其可行性，提升人口的質與量，需依

賴優生措施與良好的教育來維持，對於影響個人一生的早期教育，應從｢胎兒｣開

始。孕婦若在懷孕期間充滿慈心、喜樂，胎兒也會感受到被接納及歡迎的感覺，

因此，慈心胎教能幫助孕婦在懷孕期間穩定情緒，並將好情緒帶給幼兒，使胎兒

出生後擁有健康的身體及穩定的情緒，因此，筆者嘗試藉由｢慈心禪的修持｣作為

基礎，撰擬出｢慈心胎教｣教學課程方案，以協助孕婦在孕育胎兒期間，培育慈心

使身心安穩快樂，進而以慈心胎教促使胎兒身心健康的發展。 

貳、文獻探討 

以下首先說明慈的釋義，接著探討原始佛教、南傳佛教以及大乘佛教不同佛

教時期與傳承中的慈心修持，並且將依《清淨道論》、《如實知見》和《智慧之光》

的修慈內容，整理慈心觀的修行內容和步驟，最後，歸納胎教各種理論對孕婦與

胎兒的影響，以及整理孕婦與胎兒的互動方式與種類。 

一、慈的釋義 

「慈」譯自巴利語“mettā ”，梵語“maitrī ”或“maitra”，意思是「仁慈」、「善意」，

指真實的友情、純粹親愛之念。
4
 所謂「慈」（metta），就是愛念眾生，以安穩樂

事來饒益眾生，念念希望能為眾生帶來幸福快樂。「慈」無任何阻礙與歧視，慈愛

能使人把整個世界看成像是自己的家園一般無所界限，把一切眾生看成是自己的

眷屬般同樣地平等。5 

                                                 
2
 〈孕婦的精神情緒可以影響胎兒嗎？〉，「孕婦健康網」，2006.07.09，http://mid.lt263.com/huaiyun/index.html 。 

3
 王珮玲，〈十一位難養育型嬰兒的母親知覺孕期壓力之研究〉，頁 126-127。 

4
 中村元，《慈悲》，頁 13。 

5
 釋開仁，〈初探四無量心的修行方法與次第〉，頁 686。 

http://mid.lt263.com/huaiyun/index.html
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《舍利弗阿毘曇論》卷16〈非問分〉：「南西北方於眾生，滅瞋惱心，思惟：欲

令眾生樂，知樂、解樂、受樂，如比丘，以慈心遍解一方行，第二、第三、第四，

四維、上下。一切以慈心廣大尊勝，無二無量、無怨、無瞋恚，遍解諸世間行，

是名慈。」6 對於十方眾生都能消除瞋恨和惱怒的心，並思維：想要讓眾生快樂，

知道快樂、理解快樂、感受快樂。這樣的慈心能遍滿十方，沒有怨恨，沒有瞋恨

的慈心遍滿病理解一切的行為，這樣的心稱之為｢慈｣。7 

慈主要的特性是與樂，即以種種方便、利益，給予眾生使其快樂，但這非

一般以情為本（以愛染心）的世俗愛，而是平等於一切的愛心。8 如《解脫道論》

卷8〈行門品〉：「如父母唯有一子，情所愛念見子起慈，起饒益心，如是於一切

眾生，慈心饒益心，此謂慈。」9 

綜合以上所說，慈心指的是是促進有情的幸福，願他們幸福，慈心能調伏、

止息、破除自己和眾生的瞋心。 

二、綜論不同佛教時期與傳承中的慈心修持 

「大慈大悲憫眾生，大喜大捨濟含識。」慈悲喜捨四無量心，來自佛陀的本

懷，慈心是四無量心的前行，《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 82：「如說而生，謂瑜伽

師先於欲界諸有情類欲與饒益，與饒益者即是慈相，故佛說慈以為第一。」10 在

佛陀《本生經》11 中，「屍毗王割肉貿鴿」的故事，《金光明最勝王經．捨身品》12 

以及《賢愚經》卷 1〈摩訶薩埵以身施虎品〉13 中都有記載的捨身飼虎的故事，所

引述的是佛陀慈悲精神的偉大顯現。三藏十二部經，五戒十善，四攝六度，無一

不是佛陀的慈悲教化，無一不是佛陀救拔眾生，濟世度人的本懷。14 

隨著佛教演變與發展，從原始佛教、南傳佛教，以及大乘佛教的經典中，綜

論慈心的切面與樣貌。 

                                                 
6
 《舍利弗阿毘曇論》，《大正藏》冊 28，第 1548 號，頁 634 下 18-22。 

7
  廖少華，〈四無量心思想之研究－－以早期說一切有部阿毗達磨為中心〉，頁 7。 

8
  釋海實，〈《大智度論》中四無量心的地位及修持〉，頁 710。 

9
 《解脫道論》，《大正藏》冊 32，第 1648 號，頁 435 上 12-14。 

10
 《阿毘達磨大毘婆沙論》，《大正藏》冊 27，第 1545 號，頁 422 中 6-8。 

11
 《本生經》，《大正藏》冊 3，第 152 號，頁 1 下 8-9。 

12
 《金光明最勝王經．捨身品》，《大正藏》冊 16，第 665 號，頁 450 下 22。 

13
 《賢愚經》〈摩訶薩埵以身施虎品〉，《大正藏》冊 4，第 202 號，頁 352 下 1。 

14
  釋覺光，〈慈悲思想的義理與現代意義〉，｢佛教與慈善」論壇論文，頁 125-130。 
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（一） 原始佛教 

《雜阿含經》卷 35：「彼於彼言我勝、言相似、言我卑，若於彼真諦不繫著，

於一切世間作慈心色像，是名第一婆羅門真諦。」15 在印度文化中重視慈心的觀

想，以婆羅門教的梵我思想尤其甚者。從《雜阿含經》卷 10：「我自憶宿命，長夜

修福，得諸勝妙可愛果報之事。曾於七年中，修習慈心，經七劫成壞，不還此世。」

16 和《雜阿含經》卷 27：「若比丘修習慈心，多修習已，得大果大福利。」17 皆是

闡述修習慈心定的果報；更重要的是修持慈心所對治的是瞋心的現起，如《雜阿

含經》卷 27：「何等為瞋恚蓋不食？彼慈心思惟，未生瞋恚蓋不起，已生瞋恚蓋令

滅，是名瞋恚蓋不食。」18《增壹阿含經》卷 23〈增上品〉：「若瞋恚盛者，以慈心

除之。」19 以及《增壹阿含經》卷 7〈安般品〉：「當修行慈心，已行慈心，所有瞋

恚皆當除盡。」。20 

從筆者所找到《阿含經》的文獻所載，可以瞭解，原始佛教提及慈心的培育

時，極為強調慈心的修持可以滅除瞋心，在當時佛陀出世之前的古印度文化傳統

中，慈心的修持有著很高的價值，即是修人天福報的基礎。 

（二） 南傳佛教 

在南傳佛教家喻戶曉的一部經典－－《慈經》（Metta Sutta），是佛陀有關於對

宇宙眾生無限愛心的開示，巴利文經名是以「慈心應作」（Metta Karaniya）為經題，

所以又稱為《慈心應作經》（Karani ya Metta Sutta）。《慈經》（Karani ya Metta Sutta）

的內容據說是佛陀教導一群比丘修習禪法，這些比丘們在往森林修持時被樹神所

干擾，佛陀給他們的武器，就是無限愛心的修習法－慈心（metta）。這部經分成兩

個部分，第一部分說明一個人若要能獲得幸福及內心安祥寧靜的話，所必須具備

的特質（有能力、正直、善順、溫和、謙虛……等）；第二部分則說明了如何散發

慈心。21 

                                                 
15

 《雜阿含經》，《大正藏》冊 2，第 99 號，頁 251 中 4-8。 
16

 《雜阿含經》，《大正藏》冊 2，第 99 號，頁 67 下 16-21。 
17

 《雜阿含經》，《大正藏》冊 2，第 99 號，頁 197 下 16-21。 
18

 《雜阿含經》，《大正藏》冊 2，第 99 號，頁 192 下 8-10。 
19

 《增壹阿含經》，《大正藏》冊 2，第 125 號，頁 667 下 10-11。 
20

 《增壹阿含經》，《大正藏》冊 2，第 125 號，頁 581 下 17-18。 
21

  喜戒禪師，〈慈心無限〉，頁 46-47。 
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《無礙解道》俱存品第四〈慈論〉：「若習慈心解脫、修習、多作、乘作、實

作、隨成、遍熟、善造作者應可希求有十一功德。如何為十一？樂眠、樂覺、不

見惡夢、受人愛、受非人愛、諸天守護、彼無受火、毒或劍、速得定心、顏色清

淨、死無迷妄、無上通達而生梵世。」22 說明修持慈心的種種功德和益處。 

南傳經典之作《清淨道論》〈說梵住品〉中，說慈是「願一切有情無怨、無瞋

害、無苦、快樂護己！」23 在未進入作慈心觀時，須先觀察瞋恚之過患及忍辱之

功德。對於「慈」的修習，有條理分明的詮釋。24 

從南傳佛教的傳承中可以得知，佛陀教導慈心的緣起，以及如何修習慈心的詳

細解說，也讓此慈心的修持方法次第完整的被保存下來，此部分會另於下文敘述。 

（三） 大乘佛教 

在大乘時期，龍樹菩薩說明為何應先從慈心開始修習，如《大智度論》卷 20

〈序品〉：「此無瞋無恨、無怨無惱，佛以是讚歎慈心。一切眾生皆畏於苦，貪

著於樂；瞋為苦因緣，慈是樂因緣。眾生聞是慈三昧，能除苦、能與樂故，一

心懃精進，行是三昧。」25 並且在觀想上的作願方法，如《大智度論》卷 20〈序

品〉：「行者欲學是慈無量心時，先作願：「願諸眾生受種種樂。」取受樂人相，

攝心入禪，是相漸漸增廣，即見眾生皆受樂。」26 

《大般若波羅蜜多經》卷 349〈相引攝品〉：「是菩薩摩訶薩於諸有情起與樂想

作意，入慈無量具足住」，27 以及《佛說觀佛三昧海經》卷 6〈觀四無量心品〉：「佛

告阿難。雲何名慈心。慈心者。應當繫念緣苦眾生。苦眾生者。謂三惡道極苦惱

者。」28 說明菩薩念眾生苦，生起慈心－－拔苦與樂的精神。 

另外，在《佛說觀佛三昧海經》卷 6〈觀四無量心品〉：「夫慈心者。應當起想

先緣所親。繫念之時。念己父母受諸苦惱。有不孝者。念己妻子所愛眾生受諸苦

惱。有見眾生癩病癰瘡。見已作念當雲何救。一想成已應作二想。二想成已應作

                                                 
22

 《無礙解道》俱存品第四〈慈論〉，Pts.Ⅱ,130。 
23

  Vism IX 9: Sabbe sattā averā abyāpajjhā, anīghā sukhī atānaṃ pariharantu”。 
24

  釋開仁，〈初探四無量心的修行方法與次第〉，696 頁 
25

 《大智度論》，《大正藏》冊 25，第 1509 號，頁 209 上 24-28。 
26

 《大智度論》，《大正藏》冊 25，第 1509 號，頁 209 下 21-24。 
27

 《大般若波羅蜜多經》，《大正藏》冊 6，第 220 號，頁 794 下 25-27。 
28

 《佛說觀佛三昧海經》，《大正藏》冊 15，第 643 號，頁 674 中 15-16。 
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三想。三想成已滿一室想。一室想成已滿於僧坊。一僧坊成已滿一由旬。一由旬

成已滿一閻浮提。閻浮提成已滿弗婆提。弗婆提成已滿三天下。如是漸廣滿十方

界。」29 說明慈心生起的次第。 

大乘經典中所見慈心的修持，與南傳的傳承較為不同的是，對於慈心緣取的

對象所呈現的狀態，南傳所取的對象則是以受樂人相為主，北傳所述則是包含受

苦、重病狀態等的說明，當然也許在憶念這樣狀態的有情時，仍可以取受苦有情

過去受樂狀態為其散播慈心。然而南北傳慈心的修持，則對於眾生與樂作意是一

致的在綜合上述，慈心的修持在佛教發展中的各個時期與傳承中，皆具有重要的

地位，時至今日仍然盛行於禪修者的修行實踐當中，以下將更為詳細的探究慈心

的修行次第。 

三、慈心觀的修行次第 

從經論中闡述慈心的修持次第，如：《雜阿含經》卷 21：「聖弟子心與慈俱，

無怨、無憎、無恚，寬弘重心，無量修習普緣，一方充滿。如是二方、三方、四

方上下，一切世間心與慈俱，無怨、無憎、無恚，寬弘重心，無量修習，充滿諸

方，一切世間普緣住。」30 經中有透露以慈心緣一方乃至諸方的眾生為次第，自

心保持「無怨無憎無恚」的平等，如此重覆地修習，令心普緣到整個世界；31《大

毘婆沙論》中有很明確的修習方法與次第，如：《大毘婆沙論》卷 82：「若欲修慈

先緣親品，於親品中先緣上品。……次於中親…下親…此既成已，次于中品……

次于下怨，次于中怨，後于上怨。…漸次修習至成滿時，普于欲界一切有情，與

樂意樂平等相續，如于上親，上怨亦爾，齊此名為修慈究竟。」32 就此而言，在

修慈心時，先從上親開始作觀。上親即是可敬重者，包括父母、師長，乃至有清

淨行的同修，皆可作為慈心指向的首位對象。然後才逐漸擴展至中親、下親及中

人。最後才對怨敵起慈觀，當漸次修習至成滿時，再將這慈心的目標指向欲界一

切有情，直至這慈心平等對待一切眾生，且念念相續時，即所謂的修慈禪定究竟。

                                                 
29

 《佛說觀佛三昧海經》，《大正藏》冊 15，第 643 號，頁 674 中 27-c6。 
30

 《雜阿含經》，《大正藏》冊 2，第 99 號，頁 149 下 22-27。 
31

  釋開仁，〈初探四無量心的修行方法與次第〉，691 頁。 
32

 《大毘婆沙論》，《大正藏》冊 27，第 1545 號，頁 421 下 22~頁 422 上 11。 
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33 在《慈經》中也提到：｢讓一個人無量慈的心念充滿世界的上方、下方，及橫遍

十方，沒有任何的障礙，沒有任何的仇恨及敵意。｣34 説明慈心祝福的心，遍滿十

方。 

除了以上經論之外，對於修慈愛的方法最為詳細明確的論述是覺音尊者所著

的《清淨道論》，35 因此引用《清淨道論》，以及帕奧禪師所著作《如實知見》36 和

《智慧之光》37 的論述，整理慈心觀的修行次第。 

（一） 預備階段 

1. 觀察瞋恚的過患和忍辱的功德：論中提到：不曾有不見其過失，而能斷其煩

惱，不知功德，而能修證其功德。又諸佛說，忍辱是最高的苦行及涅槃，因

此，若能觀察瞋恚的過患和忍辱的功德，行者才能以慈心斷其過患，並證得

忍辱功德。故在未修習慈心之前，應先觀察瞋恚的過患和忍辱的功德。 

2. 初學者當避免的修慈之所緣：在剛開始修習慈心觀的階段，應當避免以六種

類型的人為所緣：（1）反感者，初學者若把不愛者置於愛處是會疲倦的；（2）

至愛者，極愛者現起少許的痛苦，會使修習者悲傷；（3）中立者，若把非瞋

非愛的人置於尊重敬愛之處也會疲倦的；（4）敵對者，會生起對他們的瞋恨。

（5）異性，容易增長貪欲；（6）亡者，將無法達到慈心禪（安止定或近行定）。 

（二） 以個人為對象的慈心觀 

對初習者來說，首先應該對自己修行慈心觀，以四種意念來對自己培育慈愛

（願我沒有仇敵、願我沒有內心的痛苦、願我沒有身體上的痛苦、願我保持快樂。）

因為培育對自己的慈愛後，心就會變的柔軟、和善、寬容及能為別人著想，就能

推己及人，培育對他人的慈愛。 

（三） 對四類的人散播慈愛 

把禪定之光導向一位你敬愛同性的人，以四種意念向他散播慈愛（願他沒有

仇敵、願他沒有內心的痛苦、願他沒有身體上的痛苦、願他保持快樂。）以這種

                                                 
33

 釋開仁，〈初探四無量心的修行方法與次第〉，691 頁。 
34

 Sn.1.8，PTS: 25-26。相當《漢譯南傳．慈悲經》冊 26，頁 11-12；《漢譯南傳．慈經》冊 27，頁

37-39。 
35

 覺音造；葉均譯，《清淨道論》，頁 295。 
36

 帕奧禪師，《如實知見》，頁 65～76。 
37

 帕奧禪師，《智慧之光》，頁 51～60。 
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方式散播慈愛三、四次之後，選擇其中你最喜歡的ㄧ種方式，以如此的意念散播

慈愛，持續修行直至初禪、二禪、三禪，接著，採取其他三種方式的每一位種來

培育慈愛，直到每一種都能達到第三禪。同樣的方式，再對你所親愛同性的人散

播慈心，到此階段，你也能採取中庸無愛憎的人為對象，然後以同樣的方式對他

們培育慈愛，直到成就第三禪。 

最後，慈心禪達到相當的程度，慈心變的強而有力時，再把禪定之光照向你

討厭的同性者，散播慈愛的意念給他（願他沒有仇敵、願他沒有內心的痛苦、願

他沒有身體上的痛苦、願他保持快樂。）直到成就第三禪。 

（四） 破除界限 

為了修至心境平等無分別，應更進一步修習破除界限，繼續輪流對四種人（自

己、可愛者、中立者、怨敵）修行慈心觀，以便使你的慈心平衡、均等，沒有差

別或界限。對四種人培育慈愛時，應一再地更換不同的人選，一遍又一遍地對不

同組合的四種人，修行多次，使你的心持續培育慈愛，對任何人都達到慈心禪時，

你已經破除存在於不同類人之間的差異，這就是所謂的破除界限，而證得近行定。 

（五） 無制限與有制限遍滿慈 

最後，就是以五種無制限遍滿慈（一切有情、有命者、生物、個人、個體），

七種有制限遍滿慈（一切女人、男人、聖者、凡夫、天神、人類、惡道眾生）及

十類方向遍滿慈，來對一切眾生修慈心觀，修行十二種當中的每一種時，必須以

四種意念遍滿慈愛（願一切沒有仇敵、願一切沒有內心的痛苦、願一切沒有身體

上的痛苦、願一切保持快樂）總共有四十八種方式〔（7＋5）×4〕遍滿慈愛，逐一

地向他們散播慈愛，直到皆能證得第三禪為止。 

熟練之後，再漸次把範圍擴大到村、鎮、縣、市、國家、世界及宇宙的無方

向的遍滿。在將慈心向十方散播，而每一方有四十八種，總共四百八十種（10×48）

方式，若再加先前所提的四十八個散播慈愛的方式，此修法總共有五百二十八種

遍滿慈愛的方式。 

四、胎教的理論和影響 
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中國古代的胎教概念較為全面性的，從孕婦飲食起居、精神、環境諸多方面都

有涉及。例如「調情志」，就是強調母親在懷孕期間要控制自我，調節自我的精神

生活，遇到喜、怒、哀、樂均應有所節制，宜心情舒暢的對待一切事物。38以現代

來說，所謂「胎教」，就是用方法和手段，積極主動地對胎兒進行訓練和教育，促

使孕婦分泌快樂荷爾蒙，能使孕婦放輕鬆，也能使腹中胎兒接收到快樂荷爾蒙的

訊息，因而能促使胎兒心理與生理的健康成長。39 

胎教理論來自於胎教的實踐，有關胎教的研究非常多，其理論基礎歸類以下幾

點： 

（一） 生理學理論 

此理論重視胎教生理機制的探討，認爲母體內部的生理變化，進而再影響

胎兒的生長發育。40在胎兒感官系統尚未發育時，胎兒在肚子內是透過臍帶、

血液以及和媽咪的聯結來感受胎教，等到胎兒逐漸發展感官後，會利用聽覺、

觸覺、視覺來接收，而刺激的中介就是羊水，因此胎教的執行也需依照胎兒的

感官發展週數決定。胎兒在 5~10 週（1~2 月）時是重要器官形成的關鍵期，等

到 10 週之後就是發育期，像是耳朵聽覺在 14 週（3 個月）發育成熟，在 20 週

（5 個月）照超音波時，音波的刻意刺激會讓胎兒感覺到並產生一些動作變化，

41 因此，提早提供胎兒視、聽覺與本體覺的刺激，刺激越多仍有助於胎兒腦部

神經的聯結。 

依據前面所提的觀點，如果輔以一些外在刺激做好胎教，像是給予音樂方

面的刺激，透過羊水震動的頻率，也可幫助胎兒週邊感覺神經系統有更精緻的

發展，增加感覺單元的敏感度，而這樣的刺激與回饋系統，可增加大腦突觸連

結增生，讓胎兒變得更聰明。 

（二） 心理學理論 

理論強調暗示、期望、焦慮、應激等心理現象對胎兒生長發育的影響，注

                                                 
38

 葉南宏，《胎教黃金書》，台灣大樹林出版社，頁 25。 
39

 張玉櫻，〈音樂、觸摸、言語、心情、藝術、光照 6 種優質胎教輕鬆做〉，第 388 期電子書。 
40〈胎教的理論基礎〉，「媽咪愛嬰網」，2008.07，http://www.baby611.com。 
41

 翁昭鈺，〈280 天胎教計畫 母愛不停歇〉，第 400 期電子書。 
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重用心理學的有關原理去分析、研究孕婦的心理變化和胎兒心理的發生發展規

律，主張教給孕婦必要的心理科學常識，使之能夠把握自己的心理活動，以愉

快的情緒和積極的心態去對待胎教。42 

雙和醫院婦產部主治醫師仇思源醫師表示，若要找出胎教的原理及成效，

從西醫的觀點來看，孕婦本身生理變化對胎兒產生的影響的確可以解釋胎教的

作用。例如：媽媽生氣時，血管會收縮，並且刺激不好的內分泌生成，像是腎

上腺皮脂素，而這種激素會通過胎盤影響到胎兒，若媽媽常處於這樣的情緒

下，就容易生出低體重兒，這就可說是不好的胎教，因為媽媽讓胎兒處於不良

的生長環境，而對發育有所影響。43 

綜合以上所說，當孕婦感覺生氣、情緒激動，都會讓腎上腺素分泌增加，

可能引發嚴重子宮收縮，抑或飲食不正常可能讓胎兒體重過輕，甚至引發早

產，孕媽咪的荷爾蒙變化會影響胎兒成長，而這樣的情緒起伏胎兒也會感受

到，卻是不爭的事實。 

（三） 教育學理論 

胎教的教育學理論胎教的教育學理論認爲，胎教實質上是對胎兒開展的超

早期教育，是人一生中所接受的全部教育中最基礎的部分。因此這種理論重視

孕婦在胎教過程中的主導作用，主張胎教必須從孕婦自身做起，44 認爲加強孕

婦的知識、道德修養、培養孕婦良好的行爲習慣和審美情趣是胎教的關鍵。國

泰綜合醫院婦產科助理教授級主治醫師賴宗炫從另一個角度認為：『胎教是孕

婦在孕期內讓胎兒做一些「學習」，算是一種產前教育活動，廣義的來說是孕

婦和胎兒的產期情緒管理，透過一些活動，讓產前的身心狀況平順。』45 因此

孕媽咪可針對 280 天器官形成的過程，依序設計一些活動，給予適當的刺激，

有助於胎兒感覺神經系統發育，也讓中樞神經系統的發育更好。 

（四） 優生學理論 

                                                 
42 〈胎教的理論基礎〉，「媽咪愛嬰網」，2008.07，http://www.baby611.com。 
43 〈培養好「孕」氣 280 天胎教全計畫，Let’s go！〉，《媽咪寶貝》，10 月號 NO.100。 
44

 北井友子，《胎教十個月的知識》頁 16。 
45

 翁昭鈺，〈280 天胎教計畫 母愛不停歇〉，第 400 期電子書。 
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胎教的優生學理論這種理論從優生優育的觀點出發，認爲制約和影響胎兒

生長發育的因素很多，而胎教實質上就是對這些因素進行人爲的控制，以消除

不良刺激對胚胎和胎兒的影響，使之得到更順利、更完善的發展。具體地說，

像合理營養、預防疾病、謹慎用藥、忌煙戒酒、保持心情愉快、避免強烈振動、

遠離射線和毒物等均屬於胎教範圍。 

胎教的優生學理論，實際上是運用教育學、心理學、生理學、醫學、衛生

學等多種學科的知識，對胎教進行綜合研究，代表了胎教理論發展的方向。46 

五、胎教的種類 

胎教的方式有很多種，孕婦與胎兒的互動方式有以下種類： 

（一） 音樂胎教：一般而言，胎兒在 24 週始有聽力，32 週開始對外界聲音有反

應，因此，音樂是很好的胎教方法之一。音樂心理學研究報告指出，隨著

曲調、節奏、旋律的不同，能使人體產生不同效果的情緒共鳴，並通過聽

覺傳導系統作用於大腦，引起神經細胞的反應，改變下丘腦荷爾蒙的釋

放，並調節全身的內分泌與神經活動。47根據相關研究報告顯示，音樂胎

教的理論，是透過神經資訊傳遞、內分泌系統的影響，當母親感覺平穩愉

悅的同時，也會傳遞給胎兒。透過音樂，可使腦波平穩，像是西方國家認

為莫劄特的音樂可以刺激大腦釋放α波，能促進胎兒腦部發育，並讓心情

平穩。48 長庚醫院臺北院區婦產科主治醫師蕭啟信表示，胎教音樂不一定

非聽古典音樂不可，若是母親本身平時就不聽古典音樂，勉強去聽反而會

感到沈悶時，反而就不是適合的胎教音樂。胎教音樂其實是最易取的，重

點在於，只要是和諧的音樂，母親聽了能感到愉悅和平穩，例如有的人會

聽大自然音樂或是宗教音樂等，也都是不錯的選擇。49 

（二） 言語胎教：溫柔的跟胎兒說說話，對胎兒具有穩定作用，增加孩子安全感，

影響日後孩子人格發展。曾有心理學家將孕婦的聲音與心跳錄下來，放在

                                                 
46 〈胎教的理論基礎〉，「媽咪愛嬰網」，2008.07，http://www.baby611.com。 
47 高毓霠、邱琤惠 ，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 
48

 大島 清，《最新胎教指南－－如何引發胎兒潛能》1996，頁 43。 
49

 高毓霠、邱琤惠 ，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 
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新生兒旁邊，結果能減緩新生兒急躁情緒，也都間接證明胎教的功效。50 母

親說話的聲音對胎兒腦部可產生敏銳刺激，只要腹中胎兒腦部接收到良性

刺激，大腦發育也就愈完善。51 母親的思考也能刺激胎兒的頭腦，也就是

當母親不願意去思考，胎兒會變得怠慢，思考能力低，因此從懷孕五個月

開始，與胎兒對話，讓胎兒集中意識。52 國泰綜合醫院婦產科主治醫師張

致遠表示，雖然胎兒聽到母親的聲音可能是模糊不清，但是母親言語中的

某些特質或是特殊的節奏，會讓胎兒印象深刻，孕婦可以藉由把每天心情

愉快的事情告訴胎兒，或是選擇喜歡的故事或兒歌，朗讀或唱給胎兒聽，

讓胎兒感受來自母親的愛。53 

（三） 觸摸胎教：透過撫摸可以養成胎兒良好的觸覺感應與被安撫的感受，透過

皮膚感應刺激訊號傳入大腦，能促進大腦功能協調發展。54新光醫院婦產

科主治醫師蕭國明表示，孕婦撫摸肚皮，應由上往下，並帶有愛的感覺，

有利胎兒與父母建立親密關係。撫摸時不可用力揉，否則易造成子宮收

縮。大概在 8 個月的時候，胎兒對外來的刺激比較會有反應，可試著輕輕

以節奏性的拍打方式跟胎兒做互動，等待胎兒回應，當胎兒有所動作時，

再次給予輕撫回應，一天 5~10 分鐘。55 透過觸摸胎教強化自身的母職天

性，對於胎兒的情感也會與日俱增。 

（四） 宗教胎教：孕婦選擇宗教的方式進行胎教，像是禪坐冥想或是聽念佛經、

聖經等，有些孕婦認為，透過宗教方式的胎教可以讓孕期舒適，日後，有

助產程進行，寶寶也會好帶養，對此，國泰綜合醫院婦產科主治醫師張致

遠表示：｢宗教胎教最主要的效用是穩定孕婦的心情，使孕婦在心靈上有

所寄託，會更感覺到心安，對自己的情緒平穩也有幫助，能讓胎兒感受到

母體祥和平靜的氣息。｣56 母親的言耳鼻舌身意都會影響到胎兒，禪修禪

                                                 
50

 大島 清，《最新胎教指南－－如何引發胎兒潛能》1996，頁 38。 
51

 高毓霠、邱琤惠，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 
52
 黃墩嚴，1989，《胎教》，頁 50。 

53
 李藹芬，〈全方位胎教孕育法〉，頁 30。 

54 高毓霠、邱琤惠，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 
55
 高毓霠、邱琤惠，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 

56
 李藹芬，〈全方位胎教孕育法〉，30 頁。 
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坐過程，人的眼耳鼻舌身意都是關起來的，轉而專注內在，身心也能獲得

清淨，因為禪修的孕婦身心靈處於安詳寧靜的狀態，而胎兒的靈性本自清

淨，給予清淨智慧的磁場，父母輸入的負面能量就會減少，小孩出生後就

不易有不良習性，靈性也會較高。57 

綜合以上發現，任何胎教方式最主要的目的，就是希望孕婦能夠心情平靜，

盡量讓自己感覺快樂，讓肚子裡的小寶寶感受到母親的愛與關懷及心情平靜，因

此，做好自身身心管理就是胎教最重要的目的。 

參、單元設計原則與方法 

一、 單元設計的原則 

社會日漸進步，人們所面臨的壓力來源有：社會壓力、工作壓力、家庭壓力等

等，藉由禪修來紓解壓力，已成為現代人們選擇的方式，而慈心觀是近年來熱門

禪修之一，結合慈心胎教的推動與目的主要是協助孕婦培育慈心的長養、穩定情

緒、紓解孕期的不適、從慈心觀的修持過程，散發慈心給自己、胎兒，以及周邊

的親朋好友，進而為胎兒打造優質的內外環境，最後以慈心建立胎兒與父母的親

密關係。因此，慈心胎教的課程依循下列四點原則來設計： 

（一）放鬆輕安原則：慈心觀之前，先透過正念呼吸讓自己的身心達到放鬆平靜

的狀態，藉由單純覺察與清楚掌握整個呼吸過程，達到澄心靜慮、身心安

穩的狀態。 

（二）正念正知原則：藉由慈心觀的所緣讓孕婦在醒覺的狀態，不管是站立、走

路、坐著或躺下，都必須保持慈心。 

（三）止息瞋心原則：孕婦在懷孕過程中由於身體的不適，使孕婦容易產生不好

情緒，藉著思維瞋恚的過患、例如思惟當時身心的痛苦以及隨之而來的有

害影響，鼓勵自己修習慈心，轉換情緒反應。 

（四）平等慈心原則：孕婦除了對自己產生慈心之外，也對胎兒、身邊周遭的親

朋好友、認識與不認識的人，以及生活周遭的一切人、事、物，散發慈心，

                                                 
57
 高毓霠、邱琤惠，〈圓滿胎教 給寶寶最好的人生禮物〉，頁 21~26。 
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是一種平等、無分別的送出慈心。 

二、 單元設計的方法 

本課程設計首先將攝取慈心理論和胎教理論的觀點，並予以分析判斷，是否

適用於課程設計內容，並以慈心觀的修法和孕婦的需求作為首要考量，接著進行

課程內容的轉化，詮釋成現代的語詞，將撰寫成的課程設計，請教專業和長老法

師予以指導，並且進行修正，最後，針對孕婦或夫妻進行教學實施，本課程設計

流程如圖一： 
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圖一 「慈心胎教」課程設計流程圖 

（一） 理論依據：依據本文之關懷，蒐集慈心與胎教的相關文獻，作為課程設計

的理論依據。 

（二） 多面分析：分析所蒐集到的理論內容，選取課程設計中所能涵攝的內容，

並能轉化課程中可施行的主題。 

1.慈心觀的理論 

（1）與樂：慈心的特性是與樂，為眾生帶來幸福快樂。 

（2）調伏瞋心：慈的目的是止息瞋心。 

（3）慈心觀的修法：擷取慈心觀基本的修法，主要對四類人的四種善願，心念或

口誦，反覆練習慈心。 

（4）破除界限：把整個世界看成像是自己的家園一般無所界限。 

2.胎教的理論 

（1）生理學理論：母體內部的生理變化，進而影響胎兒的生長發育。 

（2）心理學理論：主張教給孕婦必要的心理科學常識，使之能夠把握自己的心理

活動。 

（3）教育學理論：加強孕婦的知識、道德修養、培養孕婦良好的行爲習慣和審美

情趣。 

（4）胎教方式：結合音樂胎教、言語胎教，以及宗教胎教，讓孕婦與胎兒互動和

溝通。 

（三） 語詞轉化：在使用文句表達時，確認部分語詞仍保留佛教專用術語，部份

語詞可轉化為世俗現代用語，以貼近一般社會人士之運用。如：行禪轉化

為行動。四種慈心作意轉化為更為世俗通用的祝福語。 

（四） 撰寫設計：依據所選取之理論及主題擬訂，開始撰寫個別課程單元之內容

設計。 

（五） 專家指導：將所完成之課程設計，交給有實修慈心禪並證得慈心禪那的法

師審訂。 
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（六） 方案確定：將審定後的內容作好修訂，並調整好每堂課的順位，使其成為

次第清楚、順暢的方案計畫。 

（七） 教學實施：選擇適當時間與合作機構，施行此課程計畫，落實對生命關懷，

從零歲開始。 

肆、單元設計內容 

本課程設計共有八堂課，每堂五十分鐘，內容循序漸進，先以正念呼吸和正念

行動作為慈心培育的前準備，慢慢進入慈心演練，從對自己修慈，再對週遭的人

修慈，有了慈心實修基礎之後，以慈心帶入胎教，透過指導語，對胎兒進行歡迎

與祝福，以及父母親或家族間想要對胎兒的慈心對話，其方式有寫下來、錄音、

錄影等紀錄方式，以利在孕期當中，固定週期反覆運用。以下說明整個教學設計

內容。 

一、 教學目標 

（一）培養正知正念的胎教觀念。 

（二）善用慈心觀，穩定懷孕期間的身心狀態。 

（三）學習散播慈心，創造優質的胎教環境。 

（四）落實慈心胎教，培育優質的下一代。 

二、 教學對象：孕婦、新婚夫妻、胎兒父母、祖父母、與胎兒有親屬關係皆可參

加。 

三、 教學性質：知識學習與實務演練兼具。 

四、 教學大綱 

課程主題 單元課程名稱 

主題一 與正念共處 1. 正念呼吸 

2. 正念行走與活動 

主題二 慈心的力量 1. 愛從自己出發 

2. 釋放慈心能量 

主題三 迎接新生命 1.歡迎與祝福 

2.許胎兒一個未來 
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主題四 慈心對話 1.與胎兒共語 

2.給胎兒的悄悄話 

五、各單元課程設計內容 

各單元設計表一 

慈心胎教：與正念共處——第一單元 

單元名稱 正念呼吸 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能了解在生活中保持正念的重要。 

二、 能知道正念呼吸對自己和胎兒的好處。 

三、能藉由正念呼吸的演練，達到身心放鬆 

單元內容 單元內容 時間 

一、正念呼吸對胎

兒與孕婦的重要 

1. 正念的重要。 

體驗活動 

2. 正念呼吸對孕婦的幫助。 

3. 正念呼吸對胎兒的幫助。 

8’ 

10’ 

5’ 

5’ 

二、正念呼吸的演

練 

正念呼吸的演練。 20’ 

三、結語 生活中如何保持正念 2’ 

各單元設計表二 

慈心胎教：與正念共處——第二單元 

單元名稱 正念行動 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能了解正念行動的益處。 

二、 能知道正念行動對自己和對胎兒的幫助。 

三、 能學習讓自己在動作中保持平靜與覺知的技巧。 
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單元內容 單元內容 時間 

一、正念行動對自

己和對胎兒的幫

助 

1. 說明正念行動的益處。 

2. 說明正念行動對自己的幫助。 

3. 說明正念行動對胎兒的幫助 

8’ 

5’ 

5’ 

二、正念行動的演

練 

操作演練：利用指導語引導學員正念行走與活

動的演練。 

25’ 

三、結語 如何讓自己在動作中保持平靜與覺知的技巧。 7’ 

各單元設計表三 

慈心胎教：慈心的力量——第三單元 

單元名稱 愛從自己出發 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能體會生氣的過患和忍耐的益處。 

二、 能瞭解對自己修慈心的益處。 

三、 能學習以四種意念對自己培育慈愛，並且感覺安穩平

靜的快樂遍滿全身。 

四、 在日常活中能運用慈心止息瞋心生起。 

單元內容 單元內容 時間 

一、修慈心的意義

和方法 

 

1. 分享彼此在生活中，憤怒時身心所產生的反

應，以及因容忍態度所產生的效果。 

2. 說明修慈心的意義，以及對自己修慈心的方

法和原因。 

10’ 

 

 

10， 

二、操作演練 1. 以身體掃描的方式讓學員進行覺知放鬆的

狀態。 

2. 指導學員以四種意念來對自己培育慈愛，願

我沒有仇敵、願我沒有內心的痛苦、願我沒

有身體上的痛苦、願我保持快樂。 

5’ 

 

20’ 

三、結語 如何運用在日常活中。 5’ 
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各單元設計表四 

慈心胎教：慈心的力量——第四單元 

單元名稱 釋放慈心能量 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能瞭解修慈心的意義與方法。 

二、 能知道散播慈愛的所緣與次第。 

三、 能學習以四種意念對四種人散播慈愛。 

四、 能學習將慈心擴散到整個世界。 

單元內容 單元內容 時間 

一、散播慈愛的所

緣與次第。 

1. 說明對他人修慈心的意義與方法。 

2. 說明散播慈愛的所緣與次第。 

10’ 

10’ 

二、操作演練 1. 以身體掃描的方式讓學員進行覺知放鬆的

狀態。 

2. 指導學員以四種意念來對自己培育慈愛，願

我沒有仇敵、願我沒有內心的痛苦、願我沒

有身體上的痛苦、願我保持快樂。 

5’ 

 

20’ 

三、結語 如何運用在日常活中。 5’ 

各單元設計表五 

慈心胎教：迎接新生命——第五單元 

單元名稱 歡迎與祝福新生命 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能說出對胎兒的歡迎與祝福。 

二、 能觀想自己與胎兒的聯結。 

三、 能學習以歡迎語和祝福語，對胎兒散播慈心。 

單元內容 單元內容 時間 
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一、對胎兒的歡迎

與祝福 

學員分享對胎兒的歡迎與祝福。 15’ 

二、操作演練 1. 說明如何觀想與胎兒的聯結。 

2. 指導學員培育慈心觀，並引導學員對胎兒散

播慈心觀，以歡迎語和祝福語為主。 

5’ 

20’ 

三、結語 如何運用在日常生活中。 10’ 

各單元設計表六 

慈心胎教：迎接新生命——第六單元 

單元名稱 許胎兒一個未來 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能學習紀錄對胎兒的祝福語或歡迎語。 

二、 能練習慈心觀，將對胎兒的祝福語或歡迎語，運用

在日常生活中。 

單元內容 單元內容 時間 

一、父母共同擬文 1.針對胎兒出生時的祝福語或是歡迎之意。 

2.將祝福語或是歡迎詞記錄下來（錄音、錄影、

文字等）。 

10’ 

 

20’ 

二、分享 分享祝福語或是歡迎詞。 10’ 

三、結語 說明如何在日常生活中，運用慈心觀與胎兒對

話。 

10’ 

各單元設計表七 

慈心胎教：慈心對話——第七單元 

單元名稱 與胎兒共語 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 一、 能表達對胎兒的言語和溝通方式。 



 22 

二、 能觀想自己與胎兒的聯結。 

三、 能學習以生活中的言語，對胎兒散播慈心。 

單元內容 單元內容 時間 

一、表達對胎兒的

言語和溝通方式 

說明因每個家庭或家族的文化不同，對胎兒會

有不同的言語和溝通內容。 

10’ 

二、操作演練 1. 說明如何觀想與胎兒的聯結。 

2. 指導學員培育慈心觀，並引導學員對胎兒散

播慈心觀，以日常生活對話為主。 

10’ 

20’ 

三、結語 如何運用在日常生活中。 10’ 

各單元設計表八 

慈心胎教：迎接新生命——第八單元 

單元名稱 給胎兒的悄悄話 

人數 8-10 人 

時間 50 分鐘 

單元目標 

一、 能學習紀錄對胎兒的言語和溝通內容。 

二、 能練習慈心觀，將對胎兒的言語和溝通內容，運用

在日常生活中。 

單元內容 單元內容 時間 

一、父母共同擬文 1.針對每天生活中與胎兒的對話。 

2.將與胎兒的對話記錄下（錄音、錄影、文字等）。 

10’ 

20’ 

二、分享 分享生活中與胎兒的對話。 10’ 

三、結語 說明如何在日常生活中，運用慈心觀與胎兒對

話。 

10’ 

伍、結論與建議 

本結論與建議旨在針對文獻探討、課程設計之內容，歸納本研究設計之發現，

作成結論並提出若干建議，以作為慈心胎教課程設計者、慈心胎教課程實施者，
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以及未來慈心觀的修持與應用研究者的參考。 

一、 結論 

（一） 慈心觀的修持改變負面情緒 

從慈心觀的文獻探討中發現，慈心的修持過程中，主要調伏瞋心，消除瞋恨

和惱怒的心，進而與樂，給予身邊周遭的人使其快樂，因此，可以確定慈心觀確

實可以改變一個人的負面情緒，有益於個人健康的人際關係。 

（二） 慈心觀的修持有助於孕婦發展正向情緒 

從文獻中了解懷孕母親的生、心理變化比一般人更為復雜，情緒不穩定的現

象更為頻繁，因此，修習慈心觀有助於孕婦在懷孕期間穩定情緒，充滿慈心、喜

樂的正向情緒。 

（三） 慈心胎教有益於胎兒身心健康的發展 

由胎教文獻的研究發現，懷孕母親的情緒反應會影響胎兒的生長發育，甚至

延續至初生時的適應能力，因此，胎教必須從孕婦自身做起，而慈心胎教協助孕

婦在孕育胎兒期間，培育慈心使身心安穩快樂，進而以慈心胎教促使胎兒身心健

康的發展。 

（四） 落實慈心胎教課程的重要性 

慈心胎教課程之設計，主要針對慈心觀的理論和修法，以及孕婦的需求作為

首要考量，並結合現代的語詞和模式，設計出一套｢慈心胎教｣教學課程方案，因

此，落實慈心胎教課程的教學，有其可行性和必要性。 

（五） 慈心胎教是未來的發展的趨勢 

以目前的國家政策和社會發展來看，由於生育率降低，為了提升新生人口的

素質，有賴於優生措施和良好教育來維持，而慈心禪的禪修方式普遍為現代人所

接受，因此，藉由｢慈心禪的修持｣作為基礎，發展慈心胎教的模式，是未來胎教

發展的趨勢。 

二、 建議 

（一） 將課程實施並做進一步的行動研究 
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發展出慈心胎教課程主要目的能夠進行教學實施，並做進一步的行動研究，

更能了解其課程的成效。 

（二） 慈心觀的課程設計內容有其發展的空間 

此慈心觀的相關文獻較少，將其寫成課程設計也不多，因此在教材搜集與編

寫相當有限，因此，繼續發展慈心胎教課程的內容有很大的空間，例如結合自由

書寫、音樂胎教或觸摸胎教等。 

（三） 廣推慈心胎教 

有效的培育優質的個人素養，以及關懷一個人的生命素質，改善社會風氣，

因此，需要慈心胎教的推廣。 

（四） 廣泛性的運用慈心觀進行課程設計 

慈心觀的修持與應用，除了應用在慈心胎教之外，建議可以廣泛應用在不同

層面或不同層級的人，例如醫療、校園、監獄…等等。 
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