
陪身體，療情緒

輔諮中心潘柏鈞 輔導員  NAHA LEVEL 1 芳療師

照顧他人前，要先照顧好自己，這不是自私，而是平衡



我曾經有很嚴重的情緒困擾，一直到我的八字老師看了我們八字後，告訴我：「面對情緒是

你這一生很重要的功課，幾乎所有的事成也情緒、敗也情緒」，我才仔細回想曾經做不成的事，

真的是因為我積累的情緒一時爆發，壞了做事的耐力、壞了身邊的人脈，我才開始正視何謂情緒、

如何與情緒相處。

情緒在理性構築的社會經常被忽略，但會發現，這個在我們身體內建的氣象站，如果不備我
們重視，將會形成一股驚人的力量，主導一切的行動，氣象站變成了總指揮部，影響我們的身體
健康、大腦思維、生活風格、人際關係、生涯成就 ……影響的層面甚廣。

前 言



內容

01 認識身心運用情緒的機制

02 六大身體部位與支持乳霜調製

03 情緒陪伴練習



情緒是身體製造的，是一股可感受到的能量，讓個體產生行動

情緒運作機制



… … … …

何謂情緒

 情緒是身體製造的

 身體如何製造情緒：讓神經系統、內分泌、肌肉筋膜

等組織，產生細微的變化，讓身體產生感覺、產生能

量，進而影響人的思考方式、驅動人的行為與動作

 我們可以想像成，情緒是一股體內產生的能量或氣



情 緒 的 旅 程

情緒不是問題，只是一股能量，

就像燃料，是可以燒完的。

如果沒有燒完、釋放完就被澆

熄、被壓制，就會被身體記住。

等待下一個事件，再度釋放。

當我們經歷某事件，對事件會自動產生某種看法、解讀，也就是觀點。

正向的看待，自然就有舒服的情緒，負向的解讀，就會產生不舒
服的情緒

情緒的能量產生後，只要有出口、能量用完，就會緩解。
否則就會被身體記住。



01 02 03

觀點形成

來自過去的經驗，
特別是早年的生命
經驗，曾經經歷某
種情境時受了不好
的後果。

大腦具有絕佳的學
習能力，為了避免
再次受到危險，記
下大腦將從經驗中
的某些資訊 (氣味、
聲音、表情 ……)。

組合成觀點，也就
是解讀事情的依據，
讓人可以快速且自
動化的分析事件、
做出反應。



情緒產生

身體反應

特定動作

影響人際

大腦快速以觀點來詮釋
事件，產生情緒

情緒會影響身體的變化 做出特定的行動反應 行動則會影響我們與外
界的互動關係

沒 有 消 融 的 情 緒 / 未 竟 之 事



情緒產生
身體反應

特定動作

影響人際

大腦快速以觀點來詮釋
事件，產生情緒

情緒會影響身體的變化

做出特定的行動反應 行動則會影響我們與外
界的互動關係

固化觀點

心 靈 的 傷 ， 身 體 會 記 住

只要我們沒有覺察自己的觀點，
便會持續套用在所有的事件之
上，持續強化既有觀點與情緒。



安 慰 分 析 想策略 轉 念

解 決 問 題 & 處 理 情 緒

這些方法短期內會有效，但過一段時間，情緒會重新浮現，

因為情緒沒有釋放，身體的反應沒有改變



演

看

摸

將情緒實際的演出來，或著在心中演繹，把情緒的

能量用光

感受身體，哪裡痠、痛、脹、麻、緊、空、冷、熱
等不舒服的感覺，用手輕揉觸摸該部位，送入一個
念頭：「我感覺到你了，我在這裡，讓我陪你」靜
靜等待身體的回應，不分析、不轉念，只是感覺，
直到感覺消退

將情緒能量用光以後，我們再來觀看情緒是如何發
生的，問問自己，第一次有這種感覺是甚麼時候？
那時候發生了什麼？以至於自己總是這樣看待事情。

感 受 身 體 ， 陪 伴 情 緒

找到安全、安靜的空間、時間，讓自己深呼吸，靜下來pre



真 正 的 療 癒 ： 重 建 內 在 回 饋 系 統

事情發生

情緒湧現

感受身體

陪伴情緒

等待情緒

自然消融

觀看情緒

覺察觀點

選擇做出

不同反應

關係、事件

發生改變

內在回饋

只陪伴情緒是不夠的，一定要觀看情緒、覺察自己的觀點

真正的療癒，要讓身體與情緒共同改變，缺一不可。



不同身體區塊會儲存的情緒與生命功課各有不同

也有不同的精油可以支持

六大身體部位



(1)下肢：對應原生家庭、行動力與生命力

 下肢包含髖關節以下的部位，以及我們全身最深層的骨架與關

節、血液、腎上腺、免疫系統

 下肢是我們的根，也就對應到原生家庭的教養風格。

 掌管我們回應生存的力量，因此最容易儲存的情緒是受威脅的

驚嚇與恐懼、不安全感。

 恐懼對應到水元素，因此，當下肢儲存了恐懼情緒，就很容導

致水循環失常。

海底輪對應脈輪



水腫沉重的雙腿

 原生家庭情緒紛擾過多，早
年總感到不安全。

 沉重的雙腿，讓行動的速度
好慢，總要確定一切安全了，
才比較敢去開創、去追求。

肌肉過多且緊繃的雙腿

 原生家庭情緒紛擾多，但習
慣用行動去回應不安全感。

 肌肉多且緊繃的雙腿，是一
個人習慣立刻行動的證明，
卻也容易衝動、意氣用事。

細瘦無力的雙腿

 感受到來自原生家庭的支持
較少，也有不安全感。

 細瘦無力的雙腿，總讓人飄
來飄去、沉不住氣，心猿意
馬、無法堅持。

當原生家庭紛擾不斷、情緒混雜時，使得孩子無所適從、沒有安全感，
此時孩子只好發展出在逆境中求存的策略，這不安全感會烙印在身上，

在日後成長過程、成人以後，仍持續相同的生存風格



精 油 花 精 寶 石

黑雲杉2、紅桔 2
廣藿香 1、岩蘭草 1

白楊、櫻桃李
溝酸漿、紅粟花、岩玫瑰

紅碧玉、黑碧璽、石榴石



( 2 )下腹：對應與母親的連結、愛與滋養的能力

臍輪對應脈輪

 下腹部包含了骨盆腔、後腰、大小腸、泌尿與生殖系統及內分泌

系統

 下腹是身體的海洋，生命誕生之地，對應我們與媽媽的關係：我

們都曾經住過媽媽的下腹部 10個月，並且臍帶也連著我們的下腹

部，共享媽媽有形的養分與無形的情感

 掌管我們最原始的創造力、獨立與依賴的生命課題

 因此，當下腹儲存未消解的情緒，整個人的氣色、體態與情緒狀

態都會不平衡。



生殖及內分泌系統異常

 下腹是創造生命的位置，阻塞
的下腹會使我們的生育能力受
到壓抑，影響內分泌，不只是
生殖系統疾病，還會讓整個身
體的氣色體態不佳、沒有魅力。

泌尿系統異常

 泌尿系統是身體排水的總管，
阻塞的下腹讓排水出現異常，
讓身體發炎、水腫，想像一
個憋尿使尿道發炎的人，一
定是把自己的需求排到最後。

消化道下游異常

 消化道的下游可以區分營養與
排除廢物，阻塞的下腹便會影
響消化道「分辨」的能力，也
象徵一個人的「分辨」能力不
佳、人我界線較為模糊。

我們與母親或重要他人的關係，是我們第一份學習的人際關係，因此將
決定日後的自己普遍的人際模式與風格，與母親的關係過於疏遠則難以

滋養自己，過於親密則難以自我獨立。



精 油 花 精 寶 石

玫瑰天竺葵2、錫蘭肉桂葉 2
依蘭依蘭 1、快樂鼠尾草 1

鳳仙花、水堇、石楠 橘東陵、黑金太陽、石榴石



(3)上腹與肋骨：對應消化情緒、自信、勇氣與決斷力

太陽輪對應脈輪

 上腹部包含了肋骨、橫膈膜、肝、膽、胃、脾、胰。

 上腹是身體的太陽，可以給與熱力、造就四季，因此是我們

的個人力量中心 (熱力 )及情緒中心 (四季 )。

 掌管我們的消化 (情緒 )能力、抗壓能力、防禦與競爭力。

 因此，上腹區域塞著未能消化情緒，食物消化的能力也不會

好，整個人的體質容易發炎或滯留水分，也就是中醫說的上

火與濕氣。



左肋骨

 左肋骨內部是肝膽，當一個人
過度使用意志力、容易硬撐、
易怒，左肋骨會因為肝膽的發
炎淤塞而撐脹，容易連帶大便
不利、筋骨僵硬、腿部關節外
側緊繃、眼睛及耳朵不適。

胃部

 胃部負責消化食物，因此也
對應身體消化情緒的能力，
當一個人容易糾結於情緒而
不能自拔，胃部的機能就容
易低下，衍生各種胃部的不
舒服。

右肋骨

 右肋骨內部是脾臟、胰臟，
當一個人傾向過度吞忍委屈，
右肋骨會因為脾胰的發炎淤
塞而撐脹，吸收營養的能力
低下，人容易水腫、腹瀉、
身材過胖或過瘦、味如嚼蠟。

最容易使上腹區域淤塞的狀況，來自小時候，原生家庭或成長過程中
形成的無力感，這分無力感沒有被承接、釋放，留在身體裡會有兩種變

化，一是習得無助感，二是相對剝奪



精 油 花 精 寶 石

甜橙2、萊姆 2
薑 1、丁香花苞 1

野燕麥、線球草、水蕨
鵝耳櫪、龍膽、荊豆

黃玉、黃水晶



(4 )胸腔與手臂：對應呼吸的狀態、自我接納、擁抱與付出愛

 胸腔部包含了心臟、肺臟、胸腺、鎖骨、腋下、背部、手臂。

 胸腔是身體的風、大氣層，讓我們可以大口呼吸、舒展心肺。

 掌管我們開放心胸、自我接納及允許、擁抱與付出愛的能力。

 緊繃的胸腔，會限制我們的呼吸，呼吸深度不深，人就更難

放鬆舒展、使身體充氧、更會影響睡眠，也會阻撓胸腺的運

作，讓免疫能力下降。

心輪對應脈輪



胸腺

 淤塞的胸腔擠壓胸腺，胸腺
是淋巴器官，是免疫球蛋白
的訓練中心，具有強大的抗
病能力，胸腺不暢通，會使
身體的免疫力下降，也象徵
一個人無法抵抗外來的眼光。

心系統

 除了心臟以外，包含了神經系
統，因此牽涉到我們的感受能
力，能呼吸的越深，神經系統
越是穩定，感受的能力就越強
越細緻靈敏，相對的，呼吸不
深則會使神經系統緊張，讓人
的停留在焦慮煩躁的狀態。

肺系統

 對自己苛刻、無法接納自己，
容易讓自己小心翼翼的呼吸，
這其實是一種憋氣的習慣，會
使氣體的交換受限，讓身體處
在慢性缺氧的狀態，引起全身
多處的炎症、失眠、腦霧、皮
膚變差、傷口不易癒合等組織
得不到氧氣支援的情況。

緊繃的胸腔，來自成長過程中受到許多「不可以、不允許、不應該」的教育，
不被允許的經驗，使一個人過度小心、自我挑剔，對自己的苛刻，認為自己不夠

好、不配被愛，成為我們的對待自己的標準。



精 油 花 精 寶 石

玫瑰草2、花梨木 2
羅文莎葉 1、綠橘 1

龍芽草、矢車菊
胡桃、冬青

綠東陵、粉晶



( 5 )喉嚨與肩頸：對應展現自我、溝通表達的能力

 包含了肩頸、咽喉、甲狀腺、扁桃腺、口腔、舌頭、顳顎關

節。

 喉嚨是身體的天空，「天」是高於我們的，因此第五脈輪儲

存的關於「自尊心」、「權威」與「壓抑」的議題。

 掌管我們展現自我、溝通與表達的能力。

 因此，肩頸部的緊繃反映一個人如何保護自己的自尊心與承

擔責任。

喉輪對應脈輪



頸部

 頸部的僵硬、腫脹淤塞、皮膚
肉芽或頸紋多，通常就表示這
個人無法自然的應對權威，需
要硬頸強撐，轉動脖子不順暢
時也象徵卡在固定的觀點。

咽喉  /聲音 /說話

 讓人聽不清楚的說話聲音、
過於孩童化或過於粗曠的說
話方式，都反映了這個人溝
通表達上的困境與偽裝，會
說話，卻不一定敢說真話。

肩部

 肩部的僵硬腫脹反映一個人過
度承擔責任與壓力，為了撐住
自己的社會角色與人設，便容
易過度承擔、忍受委屈，也表
示此人心中至深的願望是無論
自己是什麼角色、表現得好不
好，都可以被愛與認同。

幼時身邊的權威角色 (特別是重要他人)，若總是凌駕我們的意見時，
我們會覺得自己總是錯的、低人一等、自尊心受挫，這時在我們心中形
成的是「自卑的情結」與「自我壓抑」的習慣，自然也不願意表達或展
現自己。自卑會衍生出兩種類型的行事風格，一是討好，一是優越。



精 油 花 精 寶 石

茶樹2、芳樟 2
澳洲尤加利 1、綠薄荷 1

菊苣、馬鞭草
山毛櫸、葡萄樹、岩水

青金石



(6)頭部：對應靈感與思考、思辨與洞察的能力

眉心輪、頂輪對應脈輪

 頭部包含了五官、顱骨內的腦、中樞神經、顱骨外的頭皮、頭髮。

 頭部是身體的天線與指揮部，上接天上的靈感，下達行動指令。

 掌管我們的直覺、思辨與洞察能力。

 顱內及五官的腫脹與緊繃，反映一個人的注意力總是向外，精神

緊張渙散、思辨能力變差。

 顱外的頭皮緊繃或頭髮症狀，則反映一個人承受無法掌控的恐懼，

不斷內耗，盲目執著。



五官(特別是眼睛 )

 當注意力總是投放在外、在
過往、在未來，身體的能量
便往外耗散，反應在身體上
時會有眼睛疲勞、眼睛乾癢、
眼壓過高，還有最常見的視
力問題 (近視遠視 )等。

顱內  /腦 /神經

 創傷或失落的記憶，會改變各
項神經傳導物質及各腦區活化
的模式，形塑神經迴路，便會
影響到我們思考事情的方式，
也就會影響決策與行動，不斷
的固化特定的觀點，讓人自動
化的只用一種方式看待事物。

顱外  /頭髮 /頭皮

 當身體積存長期的恐懼耗損
腎系統時，便會出現頭皮水
腫、或頭皮過薄、頭皮沒有
彈性無法輕易滑動、頭皮發
炎、掉髮、頭髮早白等症狀。

緊繃腫脹的頭部通常來自於自己無法掌握、意料之外、無法處理的事件
引發的恐懼與失落，這種事件的性質讓我們「想破頭」也找不出所以然
來，若此時學不會放下與交託，將會在大腦中形成混亂的情緒風暴，遮

蔽我們的思辨與洞察能力，也隔斷了上天對我們的提示。



精 油 花 精 寶 石

甜馬鬱蘭2、醒目薰衣草 2
歐洲冷杉 1、桉油醇迷迭香 1

白粟花、野玫瑰
忍冬、橄欖、粟樹芽苞

鐵線蓮、芥末

藍東陵、紫水晶

眉 心 輪 ( 焦 點 散 亂 、 不 在 當 下 )



精 油 花 精 寶 石

真正薰衣草2、欖香脂 2
乳香 1、沒藥 1

甜粟花、聖星百合
野生酸蘋果、楊柳、橡樹
榆樹、落葉松、松樹

紫水晶、白水晶

頂 輪 ( 絕 望 恐 慌 、 盲 目 執 著 )



不同身體區塊會儲存的情緒與生命功課各有不同

也有不同的精油可以支持

香氣能量支持霜



油相成分 水相成分  

植物油 (向日葵油 )………2克

精油 …………………共 18滴

乳化粉 …………………0.3克

純水 ……………………26克

寶石酊劑 ………………20滴

花精一種 ………………4滴

香氣支持乳霜配方 (約30ml)

兩邊材料都混合好之後，才將水相部分一點一點分多次加入油相之中



精 油 花 精 寶 石 酊 劑

精油是透過蒸餾、壓榨、溶劑

萃取等方式，將植物的芳香分
子濃縮萃取。

花精是一種能量製劑，利用光
照或煮沸，將花朵的植物能量
烙印在水中，再加入酒精保存

寶石也是一種能量製劑，作法
與花精一模一樣，只是儲存的

是寶石的能量訊息

補充說明：精油、花精與寶石酊



不同身體區塊會儲存的情緒與生命功課各有不同

也有不同的精油可以支持

情緒陪伴練習



返回身體的呼吸練習、感受身體何處不舒服

嗅吸、擦拭支持精油或乳霜，將心意與香
氣送給身體、持續呼吸陪伴情緒

站在第三人角度，觀看情緒、覺察觀
點的角度



1

3

2

找到安全、安靜、無人達擾的時間與空間，深呼吸，

每一次都吸到最飽，吸到不在吸時，維持住空氣不吐
氣，維持到無法維持了，才慢慢吐氣，慢慢地做三次。

持續深呼吸，閉上眼睛，關閉視覺，從頭頂開始感受
或觸摸自己的身體，頭、頸、肩、手、胸、肋、腹、
背、腰、臀、髖、腿、膝、踝、趾，由上往下，再倒
過來由下往上走一遍。

感受身體不舒適的部位，或是想起某個記憶、升起某
一種情緒，感受這個情緒在哪一個部位

返 回 身 體 的 呼 吸 練 習



4

6

5

用手觸碰這個部位，送入一個意念「我感受到你了」

到這個部位，再度感受身體，問問身體是否需要精油
的支持，如果有種「不想」的排斥感，也不要緊，全
然尊重身體。

如果身體特別緊繃、特別不通暢，可以用支持精油或
乳霜，擦拭在相應的部位，或全身的關節處。
情緒可能會開始浮現，成為顯而易見的感受。

持續呼吸陪伴情緒漸漸地釋放完畢，不分析、不轉念、
不安慰自己、不評價，只是告訴情緒「我在這裡陪你」
如果感覺到身體有些直覺的反應動作，請讓身體自由
動作，哭泣、生氣、顫抖害怕都不要緊，身體有釋放
情緒的本能與智慧，繼續陪伴直到情緒釋放完畢。

將心意與香氣送給身體、持續呼吸陪伴情緒



7

9

8

情緒釋放完畢之後，才不會再干擾大腦的思考，此時

才開始進行理性的動作：站在第三人的角度觀看情緒、
覺察觀點的角度。

可以問自己一些問題：
第一次經歷這個情緒是什麼時候？
那時候發生了什麼事？我身邊的人做了什麼？讓我一
直以某種看法想事情

當你覺察了自己的觀點，情緒也已經釋放完畢，將會
有自由與安全的感覺，將自動產生不同於以往思考與
選擇。
如果找不到情緒發生的原點、無法明白自己的觀點是
怎麼形成的，不要緊，只需要在心中向更高的宇宙智
慧 (神、上帝、上天 …)詢問，然後繼續生活，不需要
自己找答案。

觀 看 情 緒 、 覺 察 觀 點



結 語
「身體是一切的基礎，是陪伴我們一生的夥伴。」

希望今天的課程，讓我們對身體與情緒有新的認識與理解外，更重要的是每天要照顧自己
的身體，而照顧身體最首要的、也最簡單的，就是每天運用幾分鐘的時間，將注意力放在身體、
感受身體、陪伴身體，不需要砸大錢學特殊的能量療法、不需要長時間的冥想靜坐，僅僅只是
將注意力收回身體，就會有效果。

更進階的，我們可以讓身體決定與主導很多事情，常常問他：「午餐想吃甚麼，給我一個
感覺告訴我」、「我們明天 7:30前要起床，要不要睡覺、要怎麼睡覺、怎麼起床都交給你了」、
「朋友邀我去唱 ktv，給我一個感覺告訴我要不要去」 ……，生活的時空有限，我們身體的智
慧卻是無限的，依照我的實驗，讓身體的直覺主導事情，很多時候比頭腦的決策更令人滿意、
更不內耗、更有安全感。從體內產生的安全感是最穩定的，讓我們的身心總有空間去應對生活
中的各種壓力、有餘裕去行動開創自己的生活。

小小的改變，會有大大的不同，一天五分鐘不難，安插這留給身體的五分鐘在生活習慣中，
一兩個禮拜之後就會收穫內在安全感，幾個月後，性格不難改，性格一改，命運就不一樣了。



謝謝你們
每個
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