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摘　要

本研究旨在探討舞蹈／動作治療如何透過具身敘事與身體隱喻的轉化歷程，喚起潛藏

的情緒記憶，並促進個體自我認同的重建與整合。研究以具身化認知為理論核心，強

調認知與身體經驗的緊密連結。動作不僅反映心理狀態，更形塑與轉化個人敘事。本

研究採用敘事研究法，研究參與者為男性，參與舞蹈／動作治療當時為諮商輔導碩士

生。研究者經研究參與者同意後，深度分析其2013年至2014年參與七次舞蹈／動作治
療團體後的反思札記，探討其身體與生命經驗的轉化，並進行意義的再建構。研究結

果將研究參與者的轉化歷程分為五幕：1. 第一幕「喚醒」；2. 第二幕「對峙」；3. 第
三幕「離家與回家」；4. 第四幕「無聲的抗爭」；以及，5. 第五幕「尋找新生」。研
究討論中說明舞蹈／動作治療藉由身體動作，有效地將研究參與者的情緒與潛藏的記

憶具象化。此歷程協助研究參與者將未察覺的身體感受連結生命故事，建構一個連貫

與完整的自我認同。研究者最後提供研究建議，提供未來深入研究之參考。

關鍵詞：自我整合、自我探索、身體隱喻、具身敘事、舞蹈／動作治療
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舞蹈／動作治療（Dance/Movement 
Therapy, DMT）為非語言心理治療，其
核心在於促進身心整合（Millman et al., 
2021）。此過程不僅是身體與心理的簡
單互動，而是一個雙向構成的歷程。凸

顯動作反映心理，心理亦透過動作被形

塑與轉化（Ellis, 2001）。當個體以動作
為媒介回溯過去，儲存於身體中的隱性

記憶得以被喚醒，並轉化為一種可被感

知的具身化認知（embodied cognition）
（Kato et al., 2018; Sheets-Johnstone, 1999
），此一歷程正是催化個人改變與成長

的關鍵（Martinec, 2018）。
Noack（1998）強調，結合舞蹈與動

作可深化內在洞察，整合身心（Fatkulina 
et al., 2021）。DMT透過探索身體隱喻，
作為進入個人具身敘事的途徑，從而促

進深層的自我整合。為了闡明此一核心

機制，本研究將援引Kronsted（2020）的
觀點，並結合洪瑩慧與王愫（2020）在
本土實務中的洞見，建立更完整的理論

視角。由此嘗試描繪出舞蹈／動作治療

中，個體如何由此身心雙向歷程發展有

意義的敘事，並且塑造自我（ I m u s & 
Young, 2023）。

一、 舞蹈／動作治療的理論基礎：身
體作為經驗的主體

（一） 具身認知：舞蹈／動作治療的
基石

DMT的核心概念是具身化認知，該
理論主張認知並非獨立於身體之外，而

是深植於我們的感官與動作經驗中

（Bhutoria & Hebbani, 2019）。在此觀點

下，身體不僅是承載認知的被動容器，

更是構成認知的積極要素（Streater, 2022
）。個體的姿勢與動作模式不僅反映其

內在情緒狀態，更會主動形塑其對世界

的感知與思考方式（M o u g e n o t  & 
Matheson, 2024）。

為了闡明此身心互動機制，Kronsted
（ 2 0 2 0）提出的具身化認知架構
（embodied cognitive framework），整合
神經科學與心理治療的觀點，強調自我

感受是由「由下而上」的感覺運動，與

「由下而上」的認知詮釋歷程所構成的

雙向循環。經由探索身體動作，辨識其

中蘊含的身體隱喻，連結生命故事與意

義建構。因此，DMT不將身體視為需要
「克服」的對象，而是將其視為創造心

理改變的場域（H o m a n n,  2010;  P a s s 
Erickson, 2021）。

（二） 身體作為記憶的載體：早期經
驗與創傷

身體記憶的重要性，特別凸顯於發

生 在 語 言 發 展 前 期 的 早 期 經 驗 。

Chodorow（1991）認為早期經驗以潛意
識、非語言形式儲存於身體，但可能因

環境限制或者防衛，導致難以被意識提

取。同樣的，創傷經驗亦常導致身心記

憶的斷裂，使情緒記憶固著於身體層次

（James, 2008; Van der Kolk, 2014）。
DMT的獨特之處在於，它能透過動

作作為橋樑，安全地觸及並喚醒這些被

壓抑的情感與身體記憶，從而修復身心

的斷裂（Fischman, 2009; Maiese, 2016）
。在此過程中，治療師的「動覺同理」

至關重要（Chaiklin & Wengrower, 2009; 
Gray & Fargnoli, 2022）。作為「動作專
家」（Fischman, 2009），舞蹈／動作治
療師透過自身的身體感知來理解並回應

案主「難以言說」的內在狀態，從而促

進信任、修復人際連結，並為療癒奠定

壹、前言

貳、文獻回顧

輔導季刊62-1_15_53-66洪奕祐.indd   54 2026/3/30   7:00:27 AM



55

基礎（Ataria, 2016; Chaiklin & Wengrower, 
2009; Gray & Fargnoli, 2022; Merritt, 2013; 
Mill & Daniluk, 2002; Sheets-Johnstone, 
2009）。

二、 治療的核心歷程：從具身敘事到
意義建構

（一） 具身敘事：身體作為真實故事
若身體是經驗的載體，那麼其展現

出的姿態、慣性動作與呼吸模式，便可

被 視 為 一 部 無 聲 的 「 具 身 敘 事

（embodied narrative）」（Caldwell, 
2016; Kronsted, 2020）。此概念認為個體
的生命故事不僅是被口語說出來，更是

透過身體活出來。身體層次的敘事，承

載著比語言更為根本的自我認同與世界

觀。正如余德慧（2001）的記憶空隙概
念所指，許多生命經驗存在於言說之外

的身體感知中。動作表達不僅涉及觸覺

或動覺，更關乎認知建構，是身心統整

的關鍵（Jorba Galdos & Warren, 2021; 
Moors et al., 2013）。

（二） 身體隱喻：解鎖具身敘事的鑰
匙

身體隱喻是將內隱的具身敘事帶入

意識層面並加以轉化的關鍵。在DMT中
，動作為個人情緒與生命經驗的媒介，

隱喻潛意識內容（Dieterich-Hartwell, 
2017; James, 2008; Kato et al., 2018）。李
宗芹（2009）亦提到，即使初期無法確
知案主動作的完整內涵，其「動勢」本

身便已揭示了療癒的路徑。當案主將蜷

曲的姿態詮釋為自我保護時，蘊含豐富

情感的活化隱喻便產生了。

DMT透過鏡映、即興等技術探索動
作隱喻（Homann, 2010; Koch et al., 2014; 
Mala et al., 2012; Wang & Ko, 2025），進
一步協助案主專注內在感受，勾連潛意

識（李宗芹，2011）。案主亦常透過「凍
結」、「失重」等身體姿態來呈現內在

衝突與創傷（洪瑩慧、王愫，2020）。
DMT即是透過動覺同理，引導案主探索
、擴展甚至轉化這些身體隱喻，從而重

新編寫其具身敘事（Fischman, 2009）。

三、 治療的目標與機制：邁向自我整
合

（一） 自我整合：敘事的連貫與完整
根據Kronsted（2020）的理論，心理

健康是擁有一個連貫、靈活且能涵蓋多

元生命經驗的自我敘事。當創傷等經驗

導致身體感受與認知理解脫節時，個體

的自我敘事將變得破碎、僵化或充滿矛

盾，引發心理症狀。因此，DMT的最終
目標，即是透過前述的身心歷程，促進

案主敘事的整合。

（二）臨床應用成效與研究定位

DMT的臨床成效已在多元族群中獲
得驗證，研究顯示其有助於緩解精神症

狀（Martin et al., 2016）、思覺失調症負
性症狀（Lee e t a l. ,  2015; Röhr icht & 
Priebe, 2006）、創傷經驗的整合（Mill & 
Daniluk, 2002）以及飲食疾患的自我認同
（Eli, 2016）。

總體而言，DMT可強化自尊與自我
接納（Saumaa, 2022; Syper et al., 2023）
、提升情緒管理能力（Majore-Dusele et 
al., 2021）、促進自我整合（Kronsted, 
2020; Pass Erickson, 2021）、提升內在覺
察（Ellis, 2001; Wang & Ko, 2025）、改
善人際連結與自我表達（Fischman, 2009; 
Pass Erickson, 2021），以及療癒創傷記
憶（Dieterich-Hartwell, 2017; Gray & 
Fargnoli, 2022; Martinec, 2018）。

鑒於此，本研究將採用敘事研究法

，藉由其動作元素的回顧與訪談，細緻
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地探索身體隱喻如何作為中介機制。經

由具身敘事與生命故事，促成自我整合

，提供DMT的本土化實證支持。

一、研究設計

本研究基於建構主義觀點，呈現研

究參與者在DMT歷程中的經驗轉化與意
義建構。透過文本符號，研究者與研究

參與者交錯觀點，形成現象洞見（鈕文

英，2023）。本研究著重時間跨度，以
探討自我經驗的縱貫性，因此研究參與

者條件包含：1. 參與DMT經驗至少五次
，每次50分鐘以上；2. 撰寫反思札記記
錄團體歷程；3. 團體結束與本研究間隔
二年以上。

此設計超越當下記錄，聚焦經驗在

時間軸上的沉澱與再詮釋。研究參與者

透過反思札記喚起身體記憶，將過去具

身經驗與現今狀態統整並建構意義

（Combs & Freedman, 2012; Kronsted, 
2020）。

二、研究參與者

本研究選取一名男性諮商輔導碩士

生，其身心穩定，且無精神病理症狀。

研究參與者於2013年10月至2014年1月為
DMT課程成員，由合格DMT治療師帶領
，團體中共8名成員，共7週DMT活動。

研究參與者對其DMT經驗的敘說分
析具有高度興趣，有意願進一步探索自

我之生命整合內涵。並同意透過本研究

交錯過去情境與現今狀態，釐清自我整

合面貌，探討D M T對自我的影響與啟
發。

三、研究工具

（一）研究者

研究者為諮商所博士生，具備相關

諮商理論訓練與DMT相關課程，共100小
時以上的課程時數。研究者於研究過程

遵守相關研究倫理，確保研究資料的隱

私與保密。研究者並非本研究舞蹈／動

作團體之帶領者，僅就相關研究目的與

問題進行探討。

（二）舞蹈／動作治療團體

本研究之DMT團體（2013年10月至
2014年1月）為生成具身敘事的研究工具
。該團體為教育性課程，提供諮商輔導

科系學生專業體驗與自我探索，並非針

對特定臨床疾患的臨床治療團體。該團

體由合格DMT治療師規劃，團體時間為7
次，每次90分鐘，活動歷程整理於表1。

團體設計涵蓋四面向，包含「暖身

與身體覺察」、「主題探索與即興舞動

」、「動作與口語詮釋」和「團體後反

思札記」，以此引導成員獲得當下覺察

、同步性與身體敘事。其中，反思札記

為本研究具身敘事文本的重心，捕捉團

體中的當下覺察，為跨時距的敘事分析

奠定基礎。

（三）反思札記

反思札記為每次團體結束後，團體

成員以文字記錄身體感受與洞察。依循

鈕文英（2023）之觀點，反思札記可記
錄個人主觀經驗感受，有助於在無壓力

的狀態下自然浮現與表達情感。研究者

在研究參與者的同意下，去除個人識別

化資料，用於研究分析。

（四）個別訪談

本研究之個別訪談為研究者針對研

究參與者於DMT的經驗與狀態進行理解
，過程中確認研究參與者身心安全與健

參、研究方法
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康。此訪談為獨立於團體歷程之外的研

究資料蒐集，旨在深度紀錄研究參與者

的經驗感受，了解其接受團體後的自我

回顧與體驗，訪談問題包含：「您覺得

在這個治療經驗中，自己有什麼樣的感

受與狀態？」、「現在回顧這些紀錄，

您有什麼反思與體會？」等。

表1 
DMT歷程綜整

次數 歷程

1

1. 在空間中慢走（交叉步、大步）
2. 身體放鬆、覺察與地板的關係
3. 與羽毛共舞、雙人互動與圓圈跳舞
4. 回到原來：站立的狀態，感受自己

2

1. 跟隨音樂的自由擺動與鏡像觀察
2. 閉上眼睛的自由擺動
3. 創意舞蹈
4. 舞蹈的不同元素─羽毛的柔緩

3

1. 與地面的互動
2. 身體重心的轉換與身體忍耐
3. 分享與回饋
4. 繩子的單人與雙人互動

4

1. 身體軸線的切割（左右、上下、對角）
2. 身體軸線的重整與變化
3. 雙人互動：主客的對話與角色變換
4. 假如，我是一個孩子/照顧者

5

1. 放鬆：覺察身體
2. 局部小動作的感覺引導
3. 大動作的全身性活動與覺察
4. 雙人的互動：大動作與小動作的對話

6
1. 跟隨音樂的延伸與漫步
2. 跟隨音樂的節律：二三人的互舞
3. 絲巾的介入與互動

7

1. 跟隨音樂的延伸與漫步
2. 打招呼與交託信任
3. 步行的模仿
4. 動作語言的對話
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四、資料分析

（一）資料分析程序
本研究資料包含研究參與者的反思

札記與訪談資料，反思札記的蒐集過程

從2013年10月至2014年1月，而訪談次數
為2次（2024年9月3日與2025年1月4日）
。反思札記編碼以「A-第幾次團體（1-7
）-第幾個有意義段落」。而訪談的編碼
為「I-日期-第幾個有意義段落」。研究
者參考Kronsted（2020）的觀點，探索
DMT中，身體動作經驗如何與心理產生
連結與影響。依循Riessman（1990）所提
出五層次分析法，研究者具體化這一段

「整合」過程。

研究參與者於本文中化名為小伍，

最終進行整體故事的閱讀、回饋與討

論，確保分析內容符合研究參與者之經

驗。

（二）研究檢核
在確保文本說服力與連貫性方面，

研究者透過互為主體歷程，重現參與者

內在經驗。資料三角檢核中，交叉分析

反思札記與個別訪談，經觀點往返討論

，逐步浮現整體經驗。研究參與者表示

：「雖有部分內容因為隱私的緣故無法

完全公開，但整體符合自己的生命經驗

。（I-20250104-10）」確認敘事文本與
參與者經驗高度契合。進一步，研究者

按意義與時序編排歸納，形成主題，依

據研究參與者的檢核下形成呼應的生命

軌跡，清晰其內在轉變與心路歷程。

（三）研究倫理
質性研究涉及個人經驗與私密感受

，研究者嚴遵倫理規範，詳細揭露資料

時間性與生成脈絡（鈕文英，2023）。
本研究使用的七次DMT團體經驗發生於
2013年10月至2014年1月。後續札記整理
與訪談時，明確告知研究參與者時間差

對「回顧當下」與「現今狀態」交織的

影響，強調敘事重點在過去經驗再詮釋

與意義建構。研究資料於完成發表後刪

除，保障研究參與者之隱私。

研究者依據小伍的反思札記，將此

歷程劃分為五幕劇，每一幕皆代表其自

我探索的關鍵階段。分析的核心在於探

討特定的身體動作如何喚醒潛藏的身體

隱喻，最終被小伍意識、理解，並整合

進其生命故事之中。

一、 第一幕　喚醒—從身體的迷惘到
記憶的浮現

在團體初期，小伍的身體處於一種

未被覺察的疏離狀態。治療師基礎的身

體覺察引導，開啟了他塵封已久的早期

記憶與內在感受。

（一） 行走：從迷惘之境到熟悉的街
道

團體之初，小伍帶著猶疑進入空間

，身體反映著他內心的不確定感。他在

札記中寫道：「閒晃了一陣子，覺得悠

閒。是倚著怎麼樣的心情上課的呢？

（A-1-001）」這段反思顯示了他試圖用
「悠閒」的身體姿態來掩蓋內在的緊張

。當治療師引導「大步慢走」時，這個

外在指令與他內在的習慣產生了共鳴，

將他的意識從當下的焦慮，連結回熟悉

的日常經驗：「大步行走於不知經過多

少遍的街道巷弄。（A-1-002）」此一連
結，是身體經驗開始承載個人意義的第

一步。

（二） 閉眼與蜷曲：從感官抽離到安
全感的隱喻

當治療師引導成員閉眼伸展，將感

肆、研究結果
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官由外轉內時，小伍的體驗進入了更深

的層次。他憶道：「閉上眼睛的感覺，

有著一種奇妙，全黑的視框中，有著指

導語，也夾雜自己的想像。（A-1-007）
」這個感官的轉換，促使他產生了第一

個深刻的象徵想像，一個關於存在與空

間的隱喻：「就像是身處在宇宙之中吧

，自己彷彿成了一顆星球。（A-1-008）
」這種身體感受，成為一個強大的觸媒

，繞過語言，直接勾連起他最原初的依

附記憶—與母親緊密連結的身體經驗：

「只知道，那時總是黏貼著媽媽，像無

尾熊般時時刻刻跟著，不論是起床、吃

飯、睡覺、洗澡，就像跟屁蟲一樣亦步

亦趨地跟著。毫無疑問，真的把媽媽當

作全世界。（A-0-006）」昏暗的場地光
線，更進一步強化了這個連結，讓他憶

起躲在母親雨衣下的場景：「騎機車去

學校時，下雨了會共穿一件雨衣，躲在

雨衣中。（A-0-007）」
接著，治療師引導的「壓縮自己」

的蹲姿動作，觸發了另一個核心的身體

隱喻—「保護」。小伍描述：「轉變方

向，大家一起壓縮自己，縮到最小、最

小的自己。自己很快地蹲了下來，似乎

蹲著的自己佔據最少空間。雙手抱膝，

那像是一種保護，即使外在許多攻擊與

壓力不斷的侵襲碰撞，自己依舊屹立不

搖。（A-0-007）」這個「自我保護」的
身體姿態，立刻讓他同理母親的生命處

境，將個人感受擴展至對母親掙扎的理

解：「對於一個新嫁入風格完全異於原

生家庭的她，有百般壓迫，使人喘不過

氣。（A-0-008）」

（三） 羽毛：從內在專注到外在連結
透過羽毛，小伍的覺察從純粹的內

在探索，轉向與外在環境的互動。他寫

道：「手拿著羽毛，先輕扶著，觀察著

那奇特的花紋與羽毛排列，然後讓它站

立在手掌心上。（A-1-013）」在專注與
平衡的活動中，他暫時放下內在紛擾，

意識到自身與外在的連結。當羽毛成為

成員間交流的橋樑時，更深化了這份連

結，淡化了人際的焦慮：「當我們將目

標轉移到羽毛上，似乎忘卻一切，只記

得『羽毛』，充滿一種寧靜的和諧。

（A-1-017）」

二、 第二幕　對峙—鏡中之我與認同
的掙扎

第二幕呈現了自我認同的掙扎，鏡

像的身體工作凸顯尷尬與限制，並促使

他回溯家庭文化中的具身敘事。「閉眼

想像」為他提供重要洞見，身體可以是

通往內在自由的門戶。

（一）鏡中之我：尷尬與突破的拉扯

在鏡牆前，小伍的自我覺察變得敏

感。他望著他人自在的舞動，強烈地感

受到自身的尷尬，這份身體上的不自

在，直接連結到他對自我認知的模糊。

當治療師鼓勵大動作時，一場內在的掙

扎油然而生：「我咬牙，告訴自己要突

破限制，然後把動作做大。（A - 2 -
016）」這個嘗試突破的身體經驗，讓他
清晰地意識到自己長期以來與身體的隔

閡：「很多時候，只是用看的、用想

的，忘了傾聽身體的感覺和感受。（A-2-
017）」

這份對身體的畏懼與擔心，被他詮

釋為源於外在的排斥感：「因為不安

全，所以總是懷疑，然後寂寞。（A-2-
005）」進而，他將此模式追溯至家庭的
壓抑文化，一個世代傳承的具身敘事：

「長輩的過去，是做著辛苦的農業、雞

鴨宰殺，而後的養殖漁業，生活的痛苦

使他們不願意再次回憶過去。也便他們

習慣忍在心裡，壓抑著自己。（A-2-
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006）」在這樣的背景下，「忍下來就
好」成為他內化的生存策略，反映在求

學時期的身體狀態：「回想自己與『身

體』互動的方式，從國中開始便常熬

夜，像塞罐一樣，一頁頁噬著書頁，好

像書本就是自己的世界，與世隔絕。

（A-2-019）」

（二） 閉眼想像：從現實頓離到內在
的自由

團體後的反思，讓他看見家庭對

「勞苦」的價值觀如何束縛著自己對未

來的想像：「期盼能在未來度過好生活

，但那盼望彷彿在太陽銀河系。依舊工

作，無窮盡地過著日復一日。（A-2-008
）」然而，團體中「閉眼想像」的經驗

提供了一個出口。這個動作讓他體會到

，身體感官的轉換能創造內在的自由：

「閉上眼睛之後，突然會發現什麼都不

用在意，只要是在自己的想像空間，一

切似乎都行的通。（A-2-029）」這個發
現讓他深刻體悟，過去自己過度依賴視

覺來認知世界，反而忽略身體能帶來更

廣闊的內在空間。

三、 第三幕　離家與回家，自由的渴
望與妥協

第三幕揭示了小伍內在「家」的矛

盾，外婆家象徵著他渴求的溫暖與自由

，而原生家庭則連結著失落與壓抑。團

體成為一個重要的轉捩點，讓他學習從

外在尋求轉為內在自我安撫，為處理深

層的不安全感找到身體途徑。

（一） 憶兒時：安全感的追尋與失落
身體的探索開啟了塵封的記憶，重

新檢視與「家」的關係。童年的家非避

風港，而是一個他亟欲逃離的地方：

「曾經不喜歡家，這是小時候對家的感

覺。（A-3-001）」對比之下，外婆家則

是他情感的歸宿：「我常或哭或吵鬧，

總期待回外婆家待著，不想回家。（A-3-
003）」

在外婆家，他體驗到截然不同的身

體感受—溫暖接納：「外婆會幫忙我穿

襪子與鞋子，騎機車帶我去幼稚園或鴨

寮，偶爾也可以捏著小鴨脖子的毛，拉

著牠的皮捉起來，很開心。（A-3-005）
」這段記憶不僅是畫面的回放，更是一

種深刻的具身經驗，象徵著他生命早期

對安全感與親密連結的依戀。然而，這

份快樂是短暫的，隨著奶奶康復，他必

須「回家」：「幾天過後，幼稚園放學

是媽媽載著我回家，外婆就沒再接我了

。（A-3-008）」這份失落，以及日後在
沙發上等待外婆的徒勞，成為一道深埋

的傷痕：「站久了累了，便躺在沙發椅

上睡著。（A-3-009）」

（二） 身體的搖籃：安撫內在的渴望
對自由與安全感的渴求，也展現在

他對僵化體制的抗拒：「或許自己心中

有種固執吧。（A-3-019）」即便只是幼
稚園，也已埋下「逃學」的念頭。團體

中的「Rocking」練習，意外地回應這份
深層的渴望。身體在屈膝搖晃中，體驗

到一種近似搖籃的撫慰：「一次次伸直

又放下，然後舒服地屈膝搖晃，像在艱

難後終能獲得紓緩與療癒。（A-3-022）
」這個簡單的身體動作，提供了一個強

大的內在資源。治療師詮釋其為一個隨

時可返回的「安全堡壘」，能給予：

「只要把腳伸直，不論如何，總是能再

透過『Rocking』獲得無條件的正向關懷
。（A-3-023）」這個發現，是對童年失
落的彌補，也是一次能力的賦權。他意

識到，過去那個無助等待的孩子，如今

能透過自己的身體，為自己創造一方安

穩之地：「原來，我可以安撫自己。

（A-3-024）」
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四、 第四幕　無聲的抗爭—從癱軟無
力到尋求連結

此幕深入探討了小伍內在的無力

感，以及這種無力感如何透過身體展現

為一場「無聲的抗爭」。從身體的「切

割」意象，到被忽視的經驗，再到全然

「癱軟」，最終在互動中萌生「支

持」。

（一）切割與癱軟：無力感的具身化

在治療師將身體分成兩半的引導下

，小伍的身體經驗與家庭關係產生了深

刻的連結。身體的切割，鏡像般反映出

他在家中疏離、沉默，卻充滿內在張力

的狀態：「或許是一種關係狀態；或許

是最卑微的抗議；或許是無聲的戰鬥；

又或許，是被冷冷對待後無力的放棄。

（A-4-002）」
這份無力感，源於早年經驗中身體

訊號被漠視的記憶。他形容自己像高靈

敏的探測器丟在一個地雷區：「即便警

報大作，周遭的人依然故我，忽視危

險。（A-4-007）」長期的被忽視，讓他
學會了壓抑與退縮。這份耗竭後的狀

態，在第五次團體中以「癱軟」的姿態

全然展現。當他躺在地板上，任由情緒

流過，過往被困於校園的無助感再次湧

現：：「不論星期幾，就是把學校當

家。（A-5-002）」日復一日，他懷疑著
這是否是永遠不變的命運：「走得出校

園嗎？（A-5-004）」最終，他選擇了臣
服：「癱著，因為無力太多，卻也不斷

學習放下。（A-5-019）」這不僅是身體
的放鬆，更是對長期抗爭後無力狀態的

承認。

（二）依賴與連結：尋求支持的渴望

在直面了極致的無力之後，對連結

與支持的需要浮現。在兩人舞的互動中

，他體會到生活在活躍與疲憊間的擺盪

，並自問：「生活是否隨年紀的增加而

變化？我是否真正滾動？（A-5-030）」
透過與他人的肢體拉伸與滑行，他清晰

地意識到：「或許，我渴望尋找值得依

賴的夥伴。（A-5-038）」
這份渴望，對比著他過去茫然的狀

態。國高中時期，他常在無意識中睡去

：「睜開眼睛，又是另一個地方。（A-5-
012）」生活像是點對點的被動傳輸，缺
乏主動的意志與方向。然而，當他開始

承認自己的無力與對支持的需要時，一

種新的可能性便產生了。他想起曾有人

勸告他應更懂得「交託」，這句話在當

下的身體經驗中，獲得了新的意義。

五、 第五幕　尋找新生—動態中的自
我整合

來到最終的整合階段。小伍將過往

的探索沉澱，透過「行走」、「多元互

動」與「舞台展演」等具身實踐，逐步

建構出一個更具彈性與能動性的自我，

象徵著嶄新重生。

（一） 漫遊中的追尋：在行走中建立
自我

    團體接近尾聲，小伍發現，「行
走」不僅是物理移動，更成為他思索生

命、安頓心靈的方式。閒散的漫遊，實

則培養了內在的堅持與耐力：「堅持是

生命本能，忍耐是生命本質。（A-6-002
）」看似閒散，卻讓他保有自我：「這

是我思索生命的方式。（A-6-003）」
這份踏實感，讓他回憶起高中騎腳

踏車的自由經驗：「把自己當球，丟進

高中三年。那時有台腳踏車，享受馳騁

於風中的舒暢。（A-6-006）」那時光帶
給自己自在與翱翔，毫無顧忌：「如同

踩腳踏車向前推進，滿足竄出湧入心坎

，填滿生活的遲滯。（A-6-007）」或快
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或慢，都讓他感受生命動力。

（二） 從二元到多元：在互動中尋找
自在

過去，小伍的人際互動常陷入緊張

或退縮的二元模式。然而，當團體從兩

人變成三人時，他體驗到一種前所未有

的自在。三人互動的框架，彷彿讓緊繃

的畫布有了更多色彩與空間，他從中體

會到：「那是一種『可抽離』的自在，

讓自己有機會喘氣徜徉。（A-6-029）」
這創造空間，讓他在演出與跳脫間游

移。

這個發現意義重大，它打破了「非

黑即白」的互動困境，讓他理解到關係

中存在著漸層與彈性。他可以在參與的

同時保有觀察者的角落，在連結中不致

迷失自我。標誌著他在關係中找到了新

的平衡點，從僵化的防禦轉向靈活的游

移。

（三） 伸展的舞台：在嘗試中擁抱可
能

最後的團體活動，成為一場象徵性

的展演。從模擬生命初始的行走，到最

終的動作對話。他意識到，即便身體已

獲啟蒙，舊有的自我意識依然存在：

「這些指令似乎很簡單，但卻容易因為

意識而不自然。（A-7-054）」而團體提
供的「不評斷」空間，讓他得以跳脫追

求完美的窠臼。

他領悟到，重點不在於動作的標準

與否，而在於「願意嘗試」的本身。每

一次的嘗試，都是值得被肯定的：「因 

有機會離開二分法的判斷，只要願意嘗

試，每種體驗都值得歡呼。（A-7-040）
」這個安全的實驗場，讓他感受到前所

未有的依靠與支持，彷彿「獲得生命的

依靠，不再為自己的孤獨而徬徨。」最

終，他將這份體驗定義為一次全新的感

受，嶄新的挑戰冒險與重生。

一、 具身化認知：身體作為情緒與自
我覺察之轉化

本研究支持DMT強調之具身化認知
，即身體動作與心理狀態為雙向循環的

互動關係（Millman et al., 2021）。藉由
動作，個體能夠表達與感知內在狀態

（Bhutoria & Hebbani, 2019）。
研究參與者在團體初期以閉眼慢步

進入內在，描述：「閉上眼睛的感覺，

帶著一種奇妙，在全黑的視框中，聽著

指導語，又夾雜自己的想像。（A-1-007
）」這段敘事顯示動作開始成為認知與

情感的具像載體。

閉眼與伸展中斷視覺慣性，使潛意

識情感與記憶浮現，呼應Ellis（2001）
「動作為潛意識通道」的觀點。從被動

到有意識參與，個體覺察感官活化，將

抽象情緒轉為可詮釋的具身經驗，經反

思 與 語 言 表 達 ， 達 成 自 我 整 合

（Mougenot & Matheson, 2024）。

二、身體動作隱喻與早期經驗的喚起

研究參與者透過蹲姿、搖晃、鏡映

等動作，重建潛在情緒與早期依附經驗

的記憶（Stern, 1996 & Chodorow, 1991）
。搖晃喚起如早期嬰兒期的安撫的經驗

，在團體中互為主體的情境產生修復作

用（Fischman, 2009），將未被語言化的
依戀需求透過身體再次經驗並整合。而

這些動作外化內在衝突，促進潛意識整

合（Merritt, 2013），形成情緒修復與自
我建構的途徑（Kato et al., 2018; Sheets-
Johnstone, 1999）。

伍、研究討論
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三、 動作敘說與自我認同的探索與整
合

動作承載情緒與經驗，成為非語言

敘說（Conant, 2016）。研究參與者亦在
鏡映練習中，意識到自我表達的拘謹與

內在限制，這促使他反思。其呼應了

Homann（2010）的觀點，即動作可使自
我議題浮現。其後引導研究參與者嘗試

擴展動作，展現自我認同的動態轉變

（Pass Erickson, 2021）。動作、敘事與
認同相互關聯對應，顯示動作引發內在

對話，建構連貫自我認同。

一、研究限制

本研究資料包含團體期間的反思札

記與相隔近十年後整合回顧，此時距設

計雖為探討生命縱貫性再詮釋提供了獨

特視角，但也帶來了回溯性敘事的固有

侷限，如記憶重構與失真的風險、研究

者與研究參與者的權力不對等。此外，

儘管研究者並非治療師，但學術身份仍

可能使參與者傾向提供符合學術預期的

敘事。

另一方面，由於「身體隱喻」與

「具身敘事」的本質抽象與非結構化，

可能影響未來研究的研究嚴謹性與複製

性。本研究雖以單一個案具體呈現經驗

，但缺乏多案例比較，使研究結論對其

他個體或治療情境的推論性受到限制。

二、研究建議

未來研究可嚴謹操作具身敘事和身

體隱喻，引入第三方獨立的動作分析專

家對動作資料進行編碼，以區分動作形

式的客觀分析與主觀意義詮釋，確保身

體與敘事在理論上的界線清晰。此外，

亦可採用多源資料三角檢核，納入團體

過程中的非語言紀錄與札記、訪談進行

三角檢核，以強化回溯性敘事的可信賴

性。
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