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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
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內容

01 認識身心運用情緒的機制

02 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

03 潘潘潘潘潘潘



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
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情 緒 的 旅 程

情緒不是問題，只是一股能量，
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情緒產生
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情緒產生
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心 靈 的 傷 ， 身 體 會 記 住
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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
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將情緒實際的演出來，或著在心中演繹，把情緒的
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感 受 身 體 ， 陪 伴 情 緒
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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
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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
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水腫沉重的雙腿
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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
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( 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
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生殖及內分泌系統異常
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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。
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(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。

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘 (潘潘 )潘潘潘潘潘 (潘潘 )潘

 潘潘潘潘潘潘潘 (潘潘 )潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘



左肋骨
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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
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(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。

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

心輪對應脈輪



胸腺

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘 潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘 潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

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潘潘潘潘 2
潘潘潘潘 1潘潘潘 1

潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘



( 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

潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘

喉輪對應脈輪



頸部

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘 潘 /潘潘 /潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘 潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

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潘潘潘 2
潘潘潘潘潘 1潘潘潘潘 1

潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘



(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。

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘



五官(潘潘潘潘潘 )

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘 (潘潘潘潘 )潘潘

潘 潘 /潘 /潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘 潘 /潘潘 /潘潘

 潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

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潘潘潘潘潘潘 2
潘潘潘潘 1潘潘潘潘潘潘潘 1

潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘

眉 心 輪 ( 焦 點 散 亂 、 不 在 當 下 )



精 油 花 精 寶 石

真正薰衣草2潘潘潘潘 2
潘潘 1潘潘潘 1

潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘

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 潘 潘 潘 潘

潘潘潘 (潘潘潘潘 )………2潘

潘潘 …………………潘 18潘

潘潘潘 …………………0.3潘

潘潘 ……………………26潘

潘潘潘潘 ………………20潘

潘潘潘潘 ………………4潘

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

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘

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，

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

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」

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

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

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘 (潘潘潘潘潘潘潘 …)潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘

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。」

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘 7:30潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘 ktv潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘 ……潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘

潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘
潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘潘



謝謝你們
每個
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