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《真實動作：喚醒覺性身體》

内容概要

真實動作，一種源自現代舞蹈的探索自我形式
從身體肌肉出發，直達內心幽微深處
心與身，從來都是互相依存
「當動作簡單且必然發生時，不要改變，無論這是多麼滯礙、不完整；它會變為我所說的『真實』—
—這可是真正屬於那個人的。」──瑪莉?懷豪斯（Mary Whitehouse）
真實動作源自於現代舞蹈，並結合動力取向心理學的部分理論概念，形成一全新的治療流派。
這種形式的治療並不特別講求談話技巧（雖然治療師並不排斥語言溝通形式），而是從身體出發，讓
留存在身體肌肉裡的無意識記憶，特別是創傷事件的記憶，隨著自發性的動作表達或宣洩出來。
一個空無（emptiness）的空間、一位動者、一位觀者，構成整個治療的最基本架構。動者閉眼，在一
定時間內進入空間，動作、呼吸、嚎叫或啜泣；觀者在場外默觀，觀察動者重複出現的動作群組（通
常會呈現出無意識欲念或渴求，特別是未被滿足的渴求），並與觀者自己的個人經驗進行比對或連結
。待動作完畢、時間結束後，動者走出空無場域，坐下來與觀者對話，分析動作群組（動作庫）及動
作背後的意涵，觀者可視情況提供個人回饋，接著治療結束。
真實動作需要由有經驗的身體工作專業人士如舞者，或是對肢體動作有興趣的心理學專業人士來執行
，特別適合表演藝術工作者、不善口語溝通或是有一定的自我功能強度的患者。它顛覆但不質疑傳統
取向心理治療的特點，讓兩種治療方式可並行而不相互牴觸，會是心理治療專業人士在進行某些特殊
患者的治療時一項有利的輔助利器。
◎國內第一本真實動作專書，喜愛舞蹈治療及熱衷於探索身心平衡的讀者必讀重要著作。
◎吳靜吉、吳英璋、王浩威誠摯推薦。
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《真實動作：喚醒覺性身體》

作者简介

珍妮·愛德樂(Janet Adler, Ph.D.)
擁有神祕學博士學位，在全球各地教授真實動作的修練，也是瑪莉?史塔克斯?懷豪斯研究中心的創辦
人兼執行長，該中心是教授及訓練真實動作的第一所專門學校。著有《向後彎曲》（Arching Backward
）一書，及兩部電影：《尋找我》（Looking for Me）是一部她與自閉症孩子們工作的紀錄片，《依然
追尋》（Still Looking）則呈現她對真實動作修練的工作成果。
珍娜現居北加州，除治療工作外，亦從事臨終安養院牧靈司鐸一職。
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精彩短评

1、我研读了很久 一句话都像是一段文章
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