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腦不麻、性不閉
──超越動作訓練的身心覺察課程

陳英叡 | 桃園縣立建國國小教師

不甘寂寞的痙攣人生

腦性麻痺（Cerebral Palsy）是一種先天

性的神經受損，除了明顯的運動性障礙之外，也

容易併發多重障礙。本文的主角──曉芳（化

名）就讀國小三年級，是典型的痙攣型C P患

者，具有大腿內側曲肌張力過高、腳踝變形、脊

椎側彎、背部肌張力過高等症狀，並導致站姿不

良、步態不穩、書寫速度緩慢、字跡不整、注意

力不集中等情況。

曉芳的生活自理能力偏低，不論在家庭或

是學校，都需要他人協助。因為長期處於被動協

助的角色，曉芳在家與在校的性格迥異，在家庭

內喜好鬧脾氣，在校園內卻是沉默寡言，家長甚

至認為曉芳有自閉症傾向。曉芳因自身障礙而在

情感上多所保留，因此外顯性格較內向含蓄，不

敢表達內心真實想法，而此種慣性的壓抑狀態，

可能會影響性格與情緒管理，更會限制人際關係

的發展。

課餘時間的曉芳，時常獨自坐在椅子上，

因為行動不便，僅能在座位上畫畫。曉芳告訴筆

者：「我晚上都會去拉筋，不但會黑青，還痛到

哭出來，但是媽媽跟治療師都說越痛越有效，以

後很快就可以跟同學出去玩了！」說到激動處，

畫紙上的圖案已經略顯凌亂，曉芳以畫筆告訴筆

者，她不願意當教室裡永遠的值日生。

咬牙切齒的生命奮鬥史

CP患者的治療方式頗多，而所有治療目的

皆期望能使患者重拾「動」的能力。自從曉芳的

診斷確定之後，便開始接受戰鬥式的治療與訓

練，一種與自己身體永無止盡的戰鬥！曉芳所接

受的物理治療有兩種，一為傳統的強力按摩拉筋

術，一為反覆的動作練習。傳統拉筋會產生極大

的痛楚，曉芳每次都得咬緊牙根全力抵抗治療師

的雙手；反覆的動作練習包含動態的爬行、仰式

踩腳、跪到坐，以及靜態的靠牆站立與蹲姿維

持，曉芳都能根據治療師的訓練單完成練習，但

曉芳感覺到自己的痛苦與疲憊有增無減。為了矯

正動作模式，曉芳僅能默默忍受，持續與自己戰

鬥。

筆者擔任曉芳的導師半年，發覺曉芳的

意志力與忍耐力過人，這股鬥志源自於身體想
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與動態的有機身心相處，在動作後與動作記憶共

同反省，從過程中經驗生命的律動與快樂。

（四）效率性的課程安排

曉芳接受過不同系統的復健訓練或治療，

但分割式的訓練占用了曉芳短暫又寶貴的童年。

本課程以宏觀至微觀覺察為設計主軸，涵蓋整體

與局部，依據整體性、系統性、個別性等原則進

行效率導向的編排，以先鬆後緊、先慢後快的原

則實施，例如以肌力訓練銜接放鬆訓練，以動態

練習銜接覺察練習。

（五）輔導性的師生互動

筆者身兼課程實施者與導師身分，以跟

隨、傾聽與瞭解的角度與其溝通，此種具輔導特

質的互動模式，正是身心學派的重要觀點，身與

心密不可分，不但相互影響更隨時變動，身心指

導員非處方簽的執行者，而是與學員彼此互動的

整合性引導者。

一場超乎預期的身心之旅

曉芳於接受身心覺察課程的過程中，

在情緒與性格方面變得較穩定且開朗，也逐

漸能表達自己的想法；在家庭生活方面，開

始主動提供他人感情依靠；在學校生活方

面，課業成績進步，自理能力提高，並且產

生主動外出意圖；在社會適應方面，逐漸使

自己成為主動提供協助者，並結交知心好

友，也開始願與他人分享情緒與秘密。而在 

身體使用方面，曉芳的專注力提高、字跡更工

整、寫字速度變快、活動力變強、腿部肌力提

高，家長甚至認為曉芳的走路情況好轉許多。 

(如圖1、2、3) 

 除了超乎預期的效果之外，筆者發現曉芳

圖1　肌肉張力的改變 圖2　字跡的改變

「動」的本能與想對「動作」的自由解放，但自

從曉芳接受拉筋與動作訓練以來，身心狀況並未

見明顯好轉，筆者因此建議家長讓曉芳接受個別

化的身心覺察課程（body-mind awareness 

cou r s e s），嘗試以不同的觀點進行身心整合

的動作教育，家長接受筆者的建議，曉芳開始接

受筆者帶領為期20週的身心覺察與動作調整課

程。

從「覺察」開始，找回完整的自己

身心學（Soma t i c s）認為要體察身體的

內在變動，必須開發意識覺察（c o n s c i o u s 

awareness），個體透過對身體的主動覺察，

將身體的外在經驗與感覺導入意識的範疇，使動

作同時具有理性認知與感性感覺的雙重特性。身

心覺察課程依據身心學理論延伸而來，依循身心

的完整性、主動性、系統性、互動性與發展性等

特色而設計，筆者依據曉芳的身心狀況，設計了

呼吸訓練、神經放鬆訓練、結構放鬆與動作訓

練，透過身心辯證的反省，融合東西方身體觀念

與技巧，整合身心動作教育及身心手技教育精

髓，發展出具有身心並行及自我覺察功能的課

程，其特性如下：

（一）藝術性的引導策略

本課程強調內在心理意象與外在身體具象

的整合。意象引導與藝術特性密不可分，透過藝

術表現的層次感與元素聯想，使曉芳循序體驗動

作質感的變化，例如呼吸訓練，從身體動作轉化

為嗅覺與氣味，再進入抽象的情緒與能量；而身

體結構則將骨骼比喻為繪畫線條，將肢體轉化為

畫筆，並以手技教育取代命令式的僵化操作，以

柔軟及敏感的手感來傾聽她的動作，並啟發其分

辨與覺察能力。

（二）覺察性的整合教學

曉芳因身體感覺異常與動作經驗不足，附

加以往身體經驗痛苦大於快樂，覺察能力因而尚

未啟發。身心覺察課程強調從動作中覺醒，在動

態中覺察動作源自於整體運用，並在過程中尋找

出喜悅的整合性律動，因此動作設計需同時兼顧

覺察層次與觀照的部位，例如彈力帶的訓練需覺

察踝關節、動力線、腿部排列與上肢整合，而覺

察的層次需包含速度、力度與肌肉使用想像，透

過動態思維體覺動作內涵，進而重塑自己與身體

的新關係。

（三）效能性的課程設計

曉芳以往接受單一結構式或機械式訓練，

雖能達到某種特定的效果，卻忽略身體其他相關

的部位。本課程強調內在認知、情感與外在動作

的意義整合，同時訓練身心互動的覺察能力，課

程效果非僅侷限於外在的身體使用，而是強調學

習後的身心質變，因此動作設計根據整合觀念，

使其在動作前與靜態的整體自我對話，在動作中
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根據遍布身體的神經系統，在接收資訊後進行統

整性的覺察及廣泛性的動作調控，在被動層面區

別費力與省力，在主動層面增進適應與創造學

習。

除了身心學的研究之外，國內外在醫療與

腦神經科學領域也有許多研究，證明大腦比想像

中來的聰明，神經連結不但能夠改變，更能學習

與重塑。身心學派也認同腦神經科學的研究發

現，因為身體內的每個細胞，隨時傳遞著彼此的

感覺與意識，只要活著，這股心流便綿延不絕。

在曉芳的故事裡，除了驚人的成效之外，同時也

給予我們寶貴的觀念，身體不是單純的工具，動

作不是線性的機械原理，只要我們以完整的方式

教育身體，便能開啟更多未知的領域。

更愛自己的身體，也在這趟旅程中體驗更多身體

的奧秘，例如感覺到更多的肌肉群、感覺到肌肉

的硬塊消失、覺察出腳底板的顆粒消失、發現自

己能控制腳板移動、體驗到正確體位排列後的獨

自站立。看到照片中的曉芳面帶微笑，比對曉芳

在接受身心覺察課程前後的差異，筆者深深感到

我們對於「身」與「心」的瞭解似乎還是太少。

讓「感覺」流進「身體」裡

身心覺察課程歸屬於教育的範疇，也正因

為身心整合教育的特性，而與物理治療的觀點大

相逕庭。身心學的身體是具有感覺能力與變化特

性的有機體，動作訓練不僅限於運動神經的回饋

與控制，而是以情意的價值判斷，在大腦中理性

地重塑與開創新的神經連結。所謂「跟著感覺

走」，聰明的大腦懂得分辨身體的喜好與厭惡，

圖3  肌肉動作與控制的改變


