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摘要

本研究以正向心理學觀點出發，探討哈達瑜珈作為心理諮商後續照顧的整合性

介入模式。透過國內外文獻整理 PERMA 模型（正向情緒 [positive emotion]、投入 

[engagement]、人際關係 [relationships]、生命意義 [meaning]與成就 [accomplishment]）

與 REACH（回想 [recall]、同理 [empathize]、獻上寬恕為無私的禮物 [altruistic gift 

of forgiveness]、承諾 [commit]、堅持寬恕 [hold onto forgiveness]）寬恕模式之理論

架構，論證瑜珈對情緒調節、自我覺察、心理韌性等正向心理指標的實證效益，進

一步說明哈達瑜珈如何作為可持續、實踐性強的延伸工具，以支持個案內化正向經

驗。本文亦提出「階段性即時介入」之未來研究方向，開啟正向心理學與身心整合

於輔導實務中深度融合的可能性。

關鍵字：心理韌性、心理諮商、正向心理學、哈達瑜珈、情緒調節 
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一、前言

自20世紀興起的正向心理學（positive psychology）對心理健康的詮釋產

生深刻轉變，從過去以疾病修復為核心的模式，逐漸轉向重視幸福感、正向

情緒與心理韌性的建立。Seligman等人提出的PERMA模型（正向情緒 [positive 

emotion]、投入 [engagement]、人際關係 [relationships]、生命意義[meaning]與成就

[accomplishment]）已成為心理輔導與諮商的重要理論依據，強調個體心理資源的

開展與整體生活品質的提升（Carr et al., 2024）。在臺灣，隨著心理師制度成熟與

輔導體系多元化，正向心理學也逐步進入輔導與教育現場，成為助人工作者關注

的方向（Y.-N. Lin et al., 2015）。然而，個案在結束正式諮商歷程後，常面臨如何

持續內化改變、落實覺察的挑戰。此時，設計一種具備延續性、非語言性且可實

踐的「後續照顧」（aftercare）介入，便成為輔導工作中的重要補充策略。

過去調查顯示，多數瑜珈參與者普遍認為透過規律練習能提升身體能量、

幸福感、社交關係與睡眠品質（Ross et al., 2013）；近年系統性回顧亦指出，

瑜珈介入對於提升認知功能及改善憂鬱、焦慮等心理健康問題具有明顯成效

（Chobe et al., 2020）。而在眾多流派中，哈達瑜珈（Hatha Yoga）作為結合體

位、調息與靜心的古老身心實踐，其特徵與正向心理學強調的自我覺察、情緒

調節與心理韌性的核心方向相互呼應（Lakshmi et al., 2023）。儘管國際間之相

關系統性回顧顯示，瑜珈作為單獨介入措施，具備顯著促進心理健康的實證成

效（Arya et al., 2025），但在本土輔導場域中，哈達瑜珈作為正向心理學延伸工

具的整合與論證尚屬初探。

因此，本文擬透過系統性文獻回顧與理論整合及論證，從正向心理學視角

探討哈達瑜珈運用上對個案自我覺察、情緒調節與心理韌性等正向心理指標的

貢獻，支持個案持續發展其內在資源，並於文末提出其作為心理諮商後的延伸

性介入策略及潛在功能，為諮商輔導實務工作提供一個創新的方向。

二、正向心理學與輔導實務的關聯與應用

正向心理學自2000年由Seligman 與 Csikszentmihalyi提出以來，逐漸建立起 

以「健康促進」與「人類潛能開展」為核心的心理學新典範，挑戰傳統以疾病

與功能障礙為中心的「病理模式」。Seligman進一步發展出PERMA模型，包

括正向情緒、投入、人際關係、生命意義與成就，作為幸福感的五大核心指標

（Carr et al., 2024）。這套架構被廣泛應用於教育、輔導、臨床等領域，如Tan
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（2023）於大學生進行之PERMA團體諮商研究，即證實其能顯著提升個體的生

活意義感與正向因應策略，顯示其在輔導現場的實務潛力。

然而，若僅從宏觀指標出發，對於個體在面對深層人際創傷、情緒糾結等

情境時仍顯不足。Worthington et al.（2010）提出的REACH寬恕模式正是補足此

缺口的重要理論，其涵蓋五個歷程階段：回想（recall）、同理（empathize）、

獻上寬恕為無私的禮物（altruistic gift of forgiveness）、承諾（commit）、堅持

寬恕（hold onto forgiveness），強調透過非責難性的回憶、同理與情緒轉化來完

成情緒釋放與寬恕（Worthington, 2019）。此模式不僅應用於個別、團體、伴侶

諮商提升調節與復原能力（Worthington, 2023），也可延伸至諮商後續照顧中情

緒歷程的支持。

目前正向心理學介入（positive psychological interventions, PPIs）已被廣泛

應用於輔導技術中，包括感恩練習、希望理論、自我關懷練習等，皆被證實能

有效提升主觀幸福感與心理韌性（Cabrera & Donaldson, 2024）。而在臺灣，

正向心理學也逐漸被應用於校園輔導與諮商系統中，許多心理師已開始運用希

望、正向情緒與關係修復為介入重點（王櫻芬等人，2017）。但Y.-N. Lin et al. 
（2015）指出，臺灣大學諮商中心面對學生心理需求日益多元，急需發展「原

生且整合性」的輔導模式，以回應學生的真實挑戰與文化脈絡。因此，如何使

正向心理學治療也能回應臺灣本土文化脈絡的需求，則是當前需要關注與發展

的方向。

整體而言，目前心理治療實務受到歐美文化影響而仍多偏重於認知與語言

層面的介入，較少將身體意識、自我覺察與情緒調節的身心技術納入心理治療

與輔導歷程中。因此，本文將以全人模式追求身心靈健康的瑜珈練習納入心理

治療與輔導後續照顧的機制中，正是實現正向心理學在本土心理輔導實務中深

化發展的重要一步。

三、哈達瑜珈的心理機轉與正向心理效益

臺灣的個人運動健身風氣逐年興盛，政府大興運動場地及推動運動活動，

反映國人對於身體健康的追求有日增的需求，而瑜珈正是個人健身運動中備受

國人接受且廣泛練習的項目之一。近年來實證研究顯示，瑜珈訓練不僅有助於

提升身體健康與自律神經功能，更能顯著改善情緒調節、增強心理韌性與提升

主觀幸福感。Saurabh et al.（2025）指出，規律的瑜珈練習能有效降低皮質醇水

平、強化自我覺察並改善自主神經系統平衡，有助於穩定情緒與管理壓力。其
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他研究也顯示瑜珈的介入過程可降低壓力荷爾蒙、穩定情緒反應，並透過正念

與自我覺察的培養，強化個體的情緒復原力與心理韌性，進而促進幸福感、心

流經驗與內在資源（Büssing et al., 2012; Kim & Lee, 2022），為現代心理健康促

進與輔導實務提供了具體且科學依據的整合性策略。

瑜珈植根於古印度哲學，其八支瑜珈（Ashtanga Yoga）提供了一條通

往自我實現和心靈清晰的結構化道路。這八支包括：持戒（Yama）、內修

（Niyama）、體位法（Asana）、調息（Pranayama）、制感（Pratyahara）、專

注（Dharana）、禪定（Dhyana）和三摩地（Samadhi）（Fox et al., 2024）。雖 
然瑜珈練習本身能帶來諸多身心健康的效益，但對於已有出現心理症狀或心

理疾病的個體而言，單純瑜珈練習帶來的效益可能還不夠幫助個體恢復健康

（Park & Slattery, 2021），因此，瑜珈結合心理治療或許是更好的策略。

Lakshmi et al.（2023）指出，瑜珈與正向心理學在概念上高度重疊，皆強調

意義、目標、自我實現與社會連結，兩者可互為補充而整合應用於心理健康促

進中。Navare 與 Pandey（2022）在職場進行測試也發現瑜珈練習能達到正向心

理學治療的目標，並減低職業耗竭的風險因子。由此可見，瑜珈和正向心理學

之間的內在連繫和共同途徑有其相同之處，而兩者的整合更能創造一種雙向放

大的效應。而瑜珈存在不同支派，其在實踐內容與重點上略有差異，各支派中

的哈達瑜珈則是結合體位法、調息法與禪定的一種身心實踐練習，特別強調身

體動作、呼吸調控與靜心冥想的整合，促進個體在身體、情緒與意識層面的平

衡發展，與正向心理學追求的治療目標最為契合。

更進一步說明，哈達瑜珈透過生理機制來達到正向心理學治療中正念、

自我覺察及情緒調節的目的。瑜珈強調身體姿勢（體位法）的舒展，能促進身

體覺察、釋放身體緊張，並能引發情緒處理。瑜珈訓練特定的呼吸技巧（調息

法）能直接影響自主神經系統，從交感神經（如：戰鬥或逃跑）轉向副交感神

經（如：休息和消化）激活。除了體位法及調息，瑜珈也透過冥想（禪定）培

養正念，教導個體不帶批判地觀察思想和感受，這增強了認知和情緒調節能

力，強化心理韌性。整體而言，瑜珈練習深化了對內部身體感覺和情緒狀態的

覺察，這對於情緒調節和自我管理至關重要，而就如同其他運動的效果，身體

上的挑戰和隨後的放鬆可以建立自我效能和韌性。瑜珈提供了一種直接的、身

體性的途徑來影響情緒狀態和認知模式，這種生理調節對於管理焦慮和壓力至

關重要，並創造有利於心理治療處理的狀態，比單獨透過談話治療來得效果可

能更好。
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雖然部分國際研究以「瑜珈」泛指多種支派，但相關介入機制與心理健康

效益在哈達瑜珈中尤為明顯（Ebnezar et al., 2012; Suesuwan, 2023），且與本專

論探討正向心理學主題高度契合。Resnik（2013）以哈達瑜珈為介入對象，發現

短期練習即能顯著改善壓力相關的心理與生理指標，顯示其對情緒狀態有直接

且正向的影響。Liu et al.（2024）則以大學生為對象，證實哈達瑜珈介入能有效

提升幸福感與心理健康，並促進自我覺察與壓力調適能力。另有線上哈達瑜珈

課程的隨機對照試驗亦發現，規律參與者在壓力、焦慮與憂鬱等心理困擾指標

上皆有顯著下降，主觀幸福感則明顯提升（Baklouti et al., 2023）。

從正向心理學的觀點來看，哈達瑜珈不僅是一種身體鍛鍊形式，更可視

為促進幸福感與心理健康的「心理資源練習」。其練習過程強調非評價性覺察

（nonjudgmental awareness）與身體在場感（embodied presence），可作為提

升自我關懷、自我接納與情緒調節之有效工具（Kim & Lee, 2022）。Bartos et 

al.（2022）發現，結合哈達瑜珈、正念與正向心理學的介入可顯著提升高壓族

群的心理福祉與彈性反應。此外，哈達瑜珈的介入機制與REACH模式高度契

合，係根據相關文獻與理論整合分析而得（巫靜怡、林麗娟，2008；Y. Lin et 

al., 2014）。在「R階段」的回憶過程中，瑜珈的身體練習與靜心呼吸可提供一

種非批判性的安全覺察空間，使個案得以面對內在情緒而不致被吞噬；在「E階

段」，透過深層呼吸與動作引導，個案較能進入同理狀態，將自己與他人重新

連結；而在「C階段」與「H階段」，規律的瑜珈實踐可作為行動上的承諾與心

理狀態的身體化實踐，使正向情緒與寬恕歷程得以維持與深化。

綜上所述，雖然部分文獻以「瑜珈」的廣義介入為主，涵蓋多種支派或

綜合練習，這些介入方案中的許多核心實踐內容（如體位法、調息法與靜心冥

想）與哈達瑜珈之本質高度一致。因此，哈達瑜珈作為一種結合以上要素的身

心整合實踐，無論在情緒調節、心理韌性還是幸福感促進等方面，具備特別明

確的實證基礎與應用價值，相關研究成果可作為本論述的理論依據與實務參考

（Liu et al., 2024; Resnik, 2013）。因此，本文後續討論將以哈達瑜珈為主軸，

並適當輔以其他支派的研究結果，強調哈達瑜珈於心理健康促進中的獨特地位

與應用潛能，為心理師提供更具體、整合化的介入策略。

四、哈達瑜珈作為諮商後續照顧的應用構想

在心理諮商歷程結束後，個案面臨的不僅是情緒支持的中斷，更是如何將

諮商中所建立的自我覺察、情緒轉化與認知轉變內化為日常生活實踐的挑戰。
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此時，設計一套「非語言性、實踐性、規律性」兼具的延伸介入方案，將成為

心理師實務上強化諮商成果的重要手段。哈達瑜珈正是一種具有這三項特質的

介入模式，值得納入「諮商後續照顧」（aftercare）之範疇。

哈達瑜珈練習包含身體活動、調息技術與靜心冥想，可視為對正向心理學

兩大理論架構—PERMA與REACH—之延伸實踐。從PERMA觀點來看，瑜

珈能促進正向情緒（如平靜、專注、內在滿足）、人際連結（透過團體練習建

立支持系統）與意義感（透過內在覺察強化自我整合）。而從REACH模型觀

點，瑜珈提供非語言性的身體空間，使個案在情緒釋放與同理的歷程中獲得更

深層次的體驗與支持。

具體而言，本文建議以下三種實務應用模式：

（一）哈達瑜珈心理諮商團體之介入：融合心理諮商及哈達瑜珈的團體活動，

是由具備瑜珈教學經驗之心理師，或心理師及瑜珈教師共同帶領，可提

供個案於個別諮商之另一種促進身心健康的選擇，亦可作為個案諮商結

案後六至八週持續固定次數（如每週一次）之身心維持期的介入，強化

個案心理韌性與情緒自我調節力。

（二）自我實踐式照顧手冊與音檔導引之運用：協助個案建立可持續自我照顧

練習之習慣，如呼吸法、自我關懷式體位法、自我同理靜心等，成為結

案後延伸支持的工具。

（三）身心整合式心衛課程之推廣：透過正向心理學主題（如希望、意義、感

恩）之心理健康工作坊，搭配哈達瑜珈練習，於學校、社區、企業等場

域中導入體驗性的身心整合式心衛課程，除了向一般大眾推廣之外，也

可以讓個案將個別諮商所學延伸至實務場域，加強心理韌性及正向情緒

之維持。

這類模式不僅在國際已有初步實施案例，如 C R A F T 計畫（意識 
[consciousness]、放鬆 [relaxation]、專注 [attention]、滿足 [fulfillment]、超越 
[transcendence]）結合正向心理學及瑜珈於學院學生中展現正向效果（Bartos 
et al., 2022），而在本土場域亦具備高度可行性與文化相容性。Y.-N. Lin et 
al.（2015）指出，臺灣心理輔導正面臨整合性介入需求提升之趨勢，尤其在青

年與學生族群中，透過具體的身心練習，得以有效延續與深化輔導成果。值得

注意的是，實務中導入哈達瑜珈仍須留意專業界線與倫理原則，建議由具備相

關資格之跨專業團隊（如心理師與瑜珈教師）合作推動，並確保介入模式具結

構性、安全性與文化敏感度。
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由上述內容我們可以知道哈達瑜珈不僅是一項自我照顧工具，更可作為心

理諮商結案後的延伸性實務模式。其具備提升個案正向心理指標之潛力，亦呼

應當代輔導實務朝向整合性、預防性與發展性的發展方向，值得進一步系統性

研究與推廣。

五、討論與未來研究方向

本文從正向心理學之核心理念出發，整合PERMA與REACH兩大理論架

構，並透過哈達瑜珈的實證基礎，論證其作為心理諮商「後續照顧介入」的潛

力與實務價值。事實上，這樣的模式並不僅止於「結案後的延伸」，更可能代

表一種未來輔導實務中，整合性介入的新世代樣貌。

值得深思的是：若我們能在每一次諮商歷程中，就即時提供個案一段「身

心整合式的覺察與沉澱空間」，是否能促進更深層的自我整合？是否能讓語言

性的探索經驗，透過身體與呼吸的轉化進入更穩定的內在狀態？這便是「諮商

後即時性介入瑜珈」之構想所欲開啟的問題場域。此一創新模式的潛力，在於

結合兩種支持系統的優勢：

（一）語言性反思（諮商會談），提供認知澄清與心理支持；

（二）非語言性實踐（哈達瑜珈），則強化身體知覺、情緒釋放與神經調節。

國際間以及臺灣都已有初步文獻支持正念、呼吸訓練與瑜珈可作為心理治

療的輔助介入工具（L.-J. Lin et al., 2024; Tellhed et al., 2019），但在實務上「嵌

入諮商歷程中」的即時性操作研究仍還較少研究者研究其影響。因此，我們呼

籲未來研究者可從以下幾點進行更深層探索：

（一）實證研究設計：採用準實驗設計，觀察諮商與瑜珈介入組與諮商單獨組

在情緒調節、自我關懷、心理韌性等指標之差異。

（二）神經與生理層面驗證：透過心率變異值（heart rate variability [HRV]）、

皮質醇檢測等生理指標，驗證生理與心理同步機轉之可測性。

（三）適應不同族群之模式設計：發展適合青少年、創傷後壓力症後群（post 
traumatic stress disorder [PTSD]）族群、高壓職場工作者等不同文化背景

族群之即時介入架構。

（四）心理師與跨專業角色合作模式：思考心理師與身心工作者如何在專業倫

理與知能範圍內合作開發介入方案。

我們相信，在未來心理輔導持續朝向預防性、整合性、多元文化發展的趨
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勢下，「每次諮商後即時結合哈達瑜珈」將不僅是延伸介入的創新提案，更是

一種回應當代心理需求與身心整合趨勢的希望性實踐。這不僅是介入技術的突

破，更是心理師角色想像與助人模式的重構。
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Abstract
This study explores the integration of Hatha Yoga as an aftercare intervention 

following psychological counseling, from a positive psychology perspective. Through a 
review of international and local literature, this article applies the frameworks of PERMA 
(positive emotion, engagement, relationships, meaning, accomplishment) and REACH 
(recall, empathize, altruistic gift of forgiveness, commit, hold onto forgiveness) to support 
the benefits of yoga in enhancing emotional regulation, self-awareness, and psychological 
resilience. It further highlights how Hatha Yoga can serve as a sustainable and embodied 
tool to help clients internalize positive psychological changes. Finally, this paper proposes 
the concept of “phased micro-intervention” as an innovative direction for future integrative 
counseling practices.
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