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身体在心理治疗中的作用：基于具身视角的
分析
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摘  要｜传统上，基于谈话的心理治疗大都将身体视为盛放大脑的容器，身体在治疗改变中的意义和作用受到忽视。

近年来，随着具身认知理论的兴起，身体在认知与人格改变中的作用被不断发掘，将身体与心理治疗相结合

的治疗倾向逐渐流行。从具身认知的视角看，身体在心理治疗的改变中可以起到如下作用：协助调控情绪，

增强非言语沟通，改善治疗关系，提升自我成长，促进人际互动。未来心理治疗师可适当发挥身体的作用，

开发新的身体技术，进一步提升心理治疗的效果。
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在心理治疗漫长的历史中，身体历来发挥着或明或暗的作用，比如行为治疗、舞动治疗等对身体非

常重视，将身体视为参与治疗的重要工具。近年兴起的具身认知思潮将心智视为整个身体的功能，认为

身体参与甚至塑造了人的认知，为重新定位身体在心理治疗中的角色提供了重要理论依据。具身认知理

论能更好地解释行为治疗、舞动治疗之所以获得疗效的深层原因，拓展传统谈话疗法的视角，开发一些

新的技术，将身体视为改变人类身心状态、促进心理治疗改变的重要途径。下文将基于具身认知的视角，

系统阐述身体在心理治疗中的五种作用。

1  协助调控情绪

在具身认知思潮影响下，人们发现身体与情绪之间存在着紧密联系。情绪是具身的，通过身体既可

以帮助来访者表达情绪，也可以帮助治疗师识别、调控来访者的情绪。大量研究发现，面部表情、身体

姿势等影响了人们的情绪体验。例如，做出微笑的面部动作会使人感受到相应的积极体验，即面部肌肉
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动作可以改变情绪状态。Strack，Martin 和 Stepper（1988）的经典咬笔实验发现，相较于做出皱眉表情

的被试，做出微笑表情的被试评价实验过程中的卡通图片更为幽默［1］。研究者们根据眼睛周围的眼轮

匝肌的激活来区分为两种微笑：标准的微笑和杜乡微笑（Duchenne smile）。颧骨主肌肉（嘴角扬起的肌肉）

以及眼轮匝肌（脸颊扬起的肌肉，并在眼部周围形成眼角鱼尾纹）会出现收缩而这一面部动作就会产生

一个“杜乡微笑”，使我们体验到更多的积极情感［2］。标准的微笑不包括眼轮匝肌的收缩，被称为“假笑”。

关于微笑是否真的能使人感到开心这一问题，心理学家们对此存在广泛争议。直到 2019 年的一项元分

析的结果表明，面部表情对情绪的确存在显著影响，但影响程度较小［3］。但这一结果还是振奋人心的，

说明身体与情绪确实存在联系并相互作用。

此外，除了与情绪体验直接相关联的面部表情身体证据，身体姿势也被证实对我们的情绪有影响。

Hackford，Mackey 和 Broadbent（2019）发现在压力情境下，以直立姿势行走的被试比以弯腰姿势行走的

被试显示出显著改善的心理状态，包括较低的负面情绪唤醒［4］。同时，除了身体外部的感知能影响情

绪状态，身体的内感受（Interoception）也可以影响个体的情绪识别［5］，并与情绪调节［6］、情绪记忆［7］

等高级加工过程有关。内感受是个人对身体内部状态信号（如心跳、呼吸和饥饿等）的感知和表征［8］。

通过对内感受的训练，能加强治疗师对来访者情绪体验的强度，并帮助来访者自主进行情绪调节。比如，

通过呼吸监测、心跳感知等训练帮助来访者拥有更强的内感受能力。

研究证明，身体和情绪之间存在奇妙的连接，身体的改变往往伴随着情绪的变化。在心理治疗过程中，

治疗师可以通过身体技术从四方面来协助调控情绪：①通过身体技术识别来访者的情绪。如，在咨询过

程中，治疗师可运用握手、触碰肩膀等方式与来访者进行适当的身体接触，通过来访者掌心的温度或身

体的运动状态来识别对方的情绪状态（如：手掌出汗可能意味着紧张焦虑，身体的不自主抖动可能表示

激动害怕）。②通过身体技术促进来访者觉察和表达情绪。如，可以指导来访者展示在日常生活中是如

何坐、站、卧的，通过还原日常生活中身体姿势的方式，可以帮助来访者意识到自己“紧绷的背”和紧

张不安的情绪状态；③通过身体技术调控来访者的情绪。如，指导来访者做出微笑的表情或扩张舒适的

身体姿势，帮助来访者放松，体验积极的情绪。④通过内感受调控情绪。如，指导来访者练习对心跳的

感知，提高来访者的内感受能力，增强来访者情绪的自我调适能力，或由治疗师加强自身内感受的练习，

在心理治疗的过程中更准确地识别与共情来访者的情绪状态。

2  增强非言语沟通

从具身认知的视角来看，认知是身体活动的结果，形成于反复出现的身体感觉——运动模式，本质

上讲是一种身体体验［9］。想要改变来访者的认知不能只从语言入手，还应重视无声但又影响深刻的非

言语方面——身体。身体的沟通是补充非言语认知与交流的重要途径。

身体的外部感觉是具身的，反映出心理的意义。大量具身研究表明，外部身体感觉可以影响人们的

认知判断，比如重量与重要性相关［10］，温度可以影响对他人的印象［11］，软硬触觉与性别认同有关［12］，

身体姿势可以影响决策判断［13］，手势可以促进交流沟通［14］与问题的解决［15］等等。

在心理治疗过程中，来访者的问题可能很难用言语表达清楚，言语所叙述的内容也可能不是来访者

内心真实的想法。一方面，身体忠实地反映着心理状态。治疗师可以通过来访者的身体来了解来访者真
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实的心理状态，厘清引起来访者心理问题的源头，鼓励来访者阅读自己身体发出的信号［16］。另一方面，

身体是改变心理状态的重要媒介。言语上的交流引导改变来访者的认知并不容易，适当地通过身体对来

访者施加影响，可能会收获意想不到的效果。

在心理治疗的过程中要充分重视、利用身体的外部感受来加强治疗师与来访者之间的沟通，补充言

语所不能传达的信息。改变身体的感知、姿势或运动等方式可以促进治疗师与来访者之间的交流，特别

是针对一些特殊的来访者。对于患有痴呆症、自闭症等的患者来说，很难用言语表达他们在日常生活中

所面临的感受和经历。通常，治疗师们专注于提供言语交流方面的治疗，而非言语交流的价值却被忽略，

最后治疗效果收效甚微。观察、阅读来访者的身体表达或指导来访者关注自己的身体信号，可以发掘或

帮助来访者发掘过去和现在所“隐藏”的重要信息。也许，通过身体的感知、姿势、运动等方式治疗师

能透过来访者问题的表象，帮助来访者重新审视自己，找到自己。

身体作为改变心理状态的重要媒介，治疗过程中治疗师可以通过身体对来访者施加影响。例如，舞

动治疗强调以身体运动作为媒介进行心理治疗，通过舞蹈与运动促进治疗师与来访者间的沟通，发展了

意义创造和交流的共享网络，对主体间的联系起到了重要的作用。早在 20 世纪 40 年代，马里恩·切斯

（Marion Chace）就开始使用音乐和富有表现力的动作作为其与来访者交流的方式；同时代的玛丽·怀

特豪斯（Mary Whitehouse）开发了深度动作疗法（Moving in depth）对患者进行精神分析［17］。治疗中借

由舞蹈的方式不仅有利于个体情绪的表达宣泄，还能使来访者在团队治疗中获得积极的体验如信任感。

治疗师在治疗初期可以让来访者两人一组（如 A 和 B）进行“信任练习”，A 闭上眼睛，将手交给 B，

B 口述路线引导 A 前进。如“先前走……迈台阶……跨过一条小沟……向左手拐……”；然后交换角色，

B 闭眼，A 指引 B 前进［18］。结果发现，身体的交互接触可以提升来访者之间的信任感。

3  改善治疗关系

在具身认知思想的影响下，人们逐渐认识到人际互动是具身的，早在言语发生之前，两个相互作用

的身体就已经开始“对话”。合理利用人际互动的具身性，有益于治疗师与来访者建立与维持良好的治

疗关系。比如，物理空间中的身体距离会影响倾听的质量，当对方谈论的话题是个体感兴趣的，身体可

能会不由自主地前倾（靠近对方）；当对方所谈论的不是个体感兴趣的内容，身体可能会在主体觉察不

到的情况下后移（远离对方）。

身体本身就是共情的基础。共情要求治疗师对来访者 “感同身受”，以往的治疗师更多关注来访者

的思想或者情绪层面，相对忽略身体传达出的信息。然而，共情过程中生理唤醒和肌肉动作的人己交叠，

与具身认知的思想完美相契合，被研究者称为具身模拟（Embodied simulation）［19］。Oberman 等人（2007）

发现抑制面部肌肉活动会影响对情绪的识别，咬住钢笔的被试（像是悲伤的面部表情）对快乐表情的识

别率显著低于那些正常活动的被试［20］。“具身模拟”在日常生活中还有一个通俗的名称——“变色龙效应”，

即在人际互动时，人们会无意识地模仿他人的身体姿势、习惯动作、面部表情等，增进互动双方之间的

好感［21］。

直接的模仿和观察可以增强互动双方的共情水平和亲密关系。同时，身体间的同步运动也能提升

治疗关系。Ramseyer 和 Tschacher（2011）研究表明非语言的运动同步也能预测治疗师与来访者之间
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的关系［22］。来访者与治疗师评估治疗关系更好时，双方体现出来的非语言同步性显著增加。两者之间

的治疗关系常被喻为舞蹈者与舞伴的关系，来访者与治疗师在这样“高度仪式化的舞蹈”下发生思想

变化与情绪情感变化。心理治疗过程中，共情不只是语言、身体上都同步，它还有我们看不到的方面。

Koole 和 Tschacher（2016）提出，治疗联盟（Working alliance）是无意识和自发的，是人际同步的结果，

是治疗师和来访者的大脑间耦合［23］。Zhang 等人（2020）的研究进一步阐释了这种耦合的神经基础，

在心理咨询过程中，经验丰富的治疗师相较于新手咨询师，会与来访者在右侧颞顶联合处（rTPJ）形成

更强的脑同步（Interpersonal brain synchronization，IBS），建立起更好的治疗联盟［24］。 

治疗过程中还比较容易忽视的一个因素是治疗室内的环境。具身认知一方面认为心智是具身的，身

体的结构和功能规定了心智的内容和属性；另一方面强调心智是根植于环境的，心智、身体、环境融合

为有机的整体［25］。所以在治疗室内的家具装饰陈设、墙壁和窗帘的颜色、沙发的软硬及其摆放的距离等，

都可能会影响来访者与治疗师之间良好治疗关系的建立。

4  提升自我成长

认知科学哲学家 Gallagher 认为“我们对自我展开研究，首先要确定的是即便在所有自我不必要的

特征都被剥离之后，我们仍然拥有一种直觉，即存在一个基本的、直接的或原始的‘某物’，我们愿意

称其为‘自我’”［26，27］。在他看来最小自我的觉知是通过对身体的拥有性和自主性的体验得以调节的，

即拥有感（Sense of ownership）和自主感（Sense of agency）是两类能够帮助我们进行有效身体自我识别

的重要体验［27］。拥有感是人们对自己拥有自己身体的一种感觉，自主感是动作的发出是源于自己而不

是他人。也就是说，“自我”的核心其实是身体体验。在此我们主要讨论身体拥有感对自我的影响。

张静和陈巍（2020）指出多感官整合对身体拥有感的产生有着至关重要的作用，当前多数感官整合

的研究往往更重视外感受如触觉、视觉等，但实际上广义的多感官整合包括了内感受，且其作用其实是

不可忽视的。所以就构成了“内感受—身体拥有感—自我”这一条全新的自我构建路径。内感受则是指

个人对身体内部状态信号的感知和表征，如前庭觉、心跳觉知、呼吸和饥饿等。通过对内感受的训练可

以帮助来访者建立形成稳定统一的自我感觉。关于内感受和身体拥有感的研究一般可见于错觉实验和身

体自我病理学中，内感受的功能障碍和很多心理健康疾病（惊恐发作、抑郁症、焦虑症、饮食失调等）

之间存在着密切的关系［27］。

Pollatos 和 Herbert（2018）在《心理治疗的具身性：实践者指南》中介绍了两个关于内感受的临床例子，

第一个是在饮食失调障碍的患者中发现，他们的身体拥有感缺陷与夸张的自我客体化相关，他们不能平

衡外部与内部的两种身体体验模式，忽视对自己身体内部状态的感知。因此，治疗应侧重于帮助他们恢

复对自己身体内感受的体验。第二个是述情障碍，述情障碍是指无法识别、描述、调节和表达自己的情绪，

与生理和精神疾病（酗酒、吸毒和创伤后应激障碍）有关。Herbert，Herbert 和 Pollato（2011）发现，心

跳感知任务测量的内感受准确性能够准确地负向预测述情障碍的各个维度［28］。

测量内感受的常用方法是 Schandry（1981）介绍的心跳感知任务，它包括三个持续时间为 25、35

和 45 秒的心跳计数试验，以随机顺序呈现在参与者之间［29］。参与者被要求安静地计算自己的心跳，并

在每个计算阶段结束时口头报告已计算的心跳数，然后根据一个转换公式计算心跳感知准确性（IAcc）
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作为平均心跳感知得分。IAcc 分数从 0 到 1 不等，分数越高表明计数的心跳和记录的心跳之间的差别越小，

IAcc 越好。迄今已有大量证据表明，IAcc 塑造了主体的认知和情感功能，促进了心理和身体功能的密切

相关。

内感受缺失与心身疾病有关［30］，同时，内感受的准确性与建立稳定和统一的“自我意识”亦有高

度相关。提高个体的内感受能力将影响他的心理健康和自我的构建成长。一个佐证的事例是，在橡胶手

错觉中，人们过多依赖外部视觉的影响，忽略了对身体内部的感受，从而错误地将人造外部对象（橡胶手）

视为自己真实身体的一部分，产生了本体感觉偏移。因此，帮助来访者恢复或者加强他们对自己身体的

内感受（包括心跳、呼吸、胃肠道等内脏器官的感觉）是心理治疗的重要手段。心理治疗中已有的一些

治疗方法如正念冥想、瑜伽等等也都是通过对身体内部状态的关注、改变，从而达到改变自我的目的。

5  促进人际互动

身体能直接影响人际互动。Dutton 和 Aron（1974）的 Capilano 吊桥实验中，美女实验助手就在

Capilano 吊桥旁边拦下刚走过吊桥的男性游客，让他们填写调查问卷［31］。填写完后女助手以方便跟进

研究结果为由顺便撕下问卷的一角，将电话留给游客，实际上是想要统计随后会有多少男游客会搭讪美

丽的女助手。结果发现，相比于走离水面很近的稳定木桥的男游客，更多 Capilano 吊桥上的男游客选择

了打电话给女助手，说明了心跳加速会激发对异性的好感，将异性判断为更具有吸引力。除心跳这种内

部感受以外，身体的外部感受如触觉也能影响人际互动。如 Fisher，Rytting，& Heslin（1976）的研究发

现触觉能影响被触摸者对触摸者的评价［32］。他们的实验以在图书馆柜台借书的 111 名学生作为被试，

其中一组被试在归还借书证时，图书馆工作人员会把手直接放在被试手掌上，这个姿势大约维持了半秒。

而另一组被试则与图书馆工作人员没有任何的身体接触，然后让学生对图书馆工作人员进行评价。结果

显示，那些被触摸了手掌的学生对图书馆工作人员的评价更好，甚至当被触摸的学生并未意识到该触摸

行为时，此效应也同样存在。

根据徐兰，张健新和肖春玲（2002）针对社交困难者的综合心理治疗方法［33］，可以从三方面利用

身体以提高来访者人际互动的能力：首先，来访者要调整自己的认知，使来访者自己意识到自己如何看

待自己、怎样对待他人，怎样对他人所传递的交往信息做出反应，找到影响交往的认知因素。在这里我

们可以使用上文提到的具身身体技术帮助自己理解自身或他人的行为。其次，是情绪调整。在这一步中

个体需要先准确察觉识别自己的情绪反应，除通过认知调整的方法调整情绪还可以应用一些身体技术譬

如体育锻炼、放松训练、音乐舞蹈、镜子技巧等方式调整自己的情绪，或增强个体的内感受能力帮助来

访者自主调节情绪。最后，提高与他人交往时的沟通技巧，包括听的技巧、提问技巧、反馈的技巧以及

非言语技巧（如恰当的面部表情、目光接触、身体姿态、空间距离等）。来自脑成像研究的证据表明，

良好的沟通过程主要涉及到多通道感觉信息整合和话轮转换，所以在与他人交流的时候我们需要目光注

视着对方，且你一言我一语才是一个积极的谈话［34］。

6  小结

在未来，心理治疗师可以根据身体在心理治疗中的作用，尝试开发新的身体治疗技术。譬如针对身
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体协助调控情绪的作用可以尝试开发操作身体姿势、面部表情的技术和内感受训练，鼓励来访者将自己

的情绪通过身体表达或释放出来并自主调节；针对身体增强非言语沟通的作用可以相应地开发身体姿势

操作技术或身体姿势解读技术，增强治疗师与来访者之间的交流；针对改善治疗关系的作用可以尝试运

用身体动作模仿、同步运动等身体动作训练的方式增强来访者与治疗师之间的良好亲密关系；针对帮助

自我成长的作用可以相应开发出增强对心跳、呼吸、前庭觉或其他躯体感觉和内脏感觉的觉察的训练方

法，除上文中提到的心跳感知任务外，在新兴的具身心理治疗的治疗技术中还有心跳识别任务（呈现给

患者与心跳同时或不同步地的音调，参与者必须判断呈现的音调是否与自己心跳同步）［35］、自由饮水

范式（或叫水负荷范式，指在饮水后对饱腹感的感知）［36］等；针对促进人际互动的作用可以尝试体育

锻炼、身体接触等身体技术的开发。总之，心理治疗可以考虑将身体纳入关注的对象，巧妙地利用身体

来促进治疗的效果，最终使来访者因此而受益。
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The Roles of the Body in Psychotherapy: An Analysis Based on 
the Embodied Perspective

Wang Lan Ye Haosheng

School of Education, Guangzhou University, Guangzhou

Abstract: Traditionally, conversation-based psychotherapy mostly treats the body as a container for the 
brain, and the meaning and role of the body in therapeutic change is ignored. In recent years, with the rise 
of the theory of embodied cognition, the role of the body in cognitive and personality changes has been 
constantly explored and the therapeutic tendency of combining body with psychotherapy has gradually 
become popular. From the perspective of the embodied cognition, the body can play the following five 
roles in the change of psychotherapy: helping to regulate emotion, enhancing non-verbal communication, 
improving therapeutic relationship, improving self-growth and promoting interpersonal interaction. In 
the future, The psychotherapists can play the role of the body properly, develop new physical techniques, 
and further improve the effect of psychotherapy.
Key words: Body; Psychotherapy; Embodied cognition; Physical skills; Interoception


