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阿芳的聊天室

《陪自己跑一段》

靈魂的短跑練習 
 自我覺察

 情緒覺察說明書

第一步，先認識自己：
短跑式療心練習
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電子書版權與使用

這份電子書是我在日常覺察中整理的心法與練
習，僅限購買者個人使用。

請勿未經授權轉載、分享或用於商業用途。

如果你覺得內容對你有幫助，也歡迎透過正式
管道分享給需要的人。

這不只是一本書，更是一段我們一起走過的陪
伴旅程。謝謝你願意珍惜它，也珍惜自己。

療心提醒：



大家賀哇係阿芳~外表是小女孩內心住著老靈魂的反差
女紙~(啊...這不是在錄Podcast)
歡迎你來到這本電子書的療心空間～
我是高雄人，26歲。學生時期主修食品相關科系，考
了一堆證照，原本以為未來會用上，結果出社會後卻
走向完全不同的路。因為好奇，我開始自學塔羅、占
星、靈氣、腦科學與潛意識，一路從「不知所措」走
到「拿回選擇權」。
我曾以為這些技能會帶我開一間療癒工作室，但生命
的安排總是超出想像。現在，我透過 Podcast、部落格
與日常分享，陪伴人們發現自己的閃光點。這本電子
書，就是我在陪跑旅程中整理出的心法與練習，希望
能為你的生活增添一點不一樣的色彩。
『陪伴自己』幾乎可以說是一輩子的功課，在人生的
旅程中，我們都在學習『如何與自己相處』
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簡介
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章節&陪跑任務:

大腦、潛意識，與我們自己的關係章節一:

章節二:為什麼會有情緒？
認識內在運作機制任務:

任務:情緒的來源與功能

章節三: 從日常生活中怎麼『覺察』

任務: 覺察的實踐方法
章節四: 跳脫受害者角色與悲劇主角
任務:第三人稱視角的應用

章節五:從今天開始要為自己做些什麼？
任務:行動的起點
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章節一
大腦、潛意識，與我們自己的關係

認識內在運作機制任務:
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章節一
大腦、潛意識，與我們自己的關係
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章節一
大腦、潛意識，與我們自己的關係
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章節一
大腦、潛意識，與我們自己的關係
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章節一
課堂小練習

回想今天的日常生活，
哪件人、事、物引起你的情緒反應?

WHY?



情緒的浮現並不是甚麼糟糕的事情

而是提醒自己:嘿!我需要被注意!

可以說:

這是我們身體先儲存的記憶

像寫筆記一樣『暫時記錄起來』
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章節二
為什麼會有情緒？

情緒的來源與功能任務:

阿芳的小助手:阿星



情緒的觸發點往往是錯綜複雜的

有時候甚至是『不自覺的』

這和我們過去的回憶、經驗相關

開心、傷心、憤怒、害怕、焦慮、

恐懼、平靜、擔心、欣喜若狂..等

正式因為有『情緒』

才能『體驗生活』
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章節二
為什麼會有情緒？

我們不是機器人
所以有許多的情緒反應
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章節二
課堂小練習

回顧章節一的事件
帶著不批判的角度觀察或分析自己

當下有哪些情緒的出現?
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章節三
從日常生活中怎麼『覺察』

覺察的實踐方法任務:

延續章節二

情緒發生的當下、感受

如果條件允許先拿手機『紀錄』

假設不方便用手機

先提醒自己有空時候

『先記錄起來』

有些人則習慣書寫這沒有標準答案

全看自己適合或者習慣什麼樣的工具
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章節三
從日常生活中怎麼『覺察』

先記錄起來的目的就是提醒自己

有個『情緒小朋友』需要被理解、接住

既然下定決心練習『覺察自己』

每天至少需要撥空一些時間

『與自己對話』

生活的忙碌不是藉口

而是你想逃避或是自己害怕面對那個

『不夠完美的自己』

童年是奠定我們的基礎
小孩無法用言語表達

所以只能用情緒表達需求
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章節三
從日常生活中怎麼『覺察』

從自己的紀錄裡面回想

練習尋找和過往回憶、經驗的關聯性

以下提供幾個解套方案:

1.當下的感受與哪個回憶有類似的感受

2.為什麼自己會突然失控

3.這個情緒的出現我可以為自己做什麼

4.這個情緒真的是我的嗎

5.這個情緒的出現我得到什麼好處

按照順序反覆的詢問自己

一個問題至少問3~5次

直到有畫面出現:

有可能是某個回憶

誰誰誰說了什麼話...等等
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章節三
從日常生活中怎麼『覺察』

有畫面出現時

雙手請放在心臟或者胸前

請用溫柔的感受問問當時候的自己:

我可以為你做些什麼?

答案有可能是:

一個溫柔的抱抱、想被理解的情緒、

想離開當時後受傷的場景、

想大聲的告訴大人自己的感受...等等

請用溫柔和耐心陪伴這個情緒小孩

避免給予斥責、負面的情緒

這會造成他的二次傷害

這時候可以善用想像力

想像自己抱住這個情緒小孩
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章節三
課堂小練習

練習寫下感受:
步驟1:紀錄
步驟2:回憶、問問自己
步驟3:給自己支持
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章節四
跳脫受害者角色與悲劇主角

第三人稱視角的應用任務:

過
去
的
自
己

現
在
的
自
己

第
三
人
稱
視
角
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章節四
跳脫受害者角色與悲劇主角

不知道各位在看電視、看電影、

看影集、看影片、追劇的時候

當下是否有『投入的感受』

但你很清楚那只是一部『劇』

劇情結束、螢幕關掉

就只是一部『戲劇』而已

練習第三人稱也是這個感受

將自己的主要感受

先用旁觀者的角度去分析、理解

就像我們看劇、看電影那樣

螢幕上的角色會啟發我們思考

從旁觀者的視角可以更客觀的判斷
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章節四
跳脫受害者角色與悲劇主角

在日常生活中

我們都『入戲太深』

因為別人一句話、一個眼神、

一個動作、一個語氣...等等

就自動對號入座

甚至會有『受害者心態』

覺得自己很可憐、無助、要被關心...等

有些人甚至會覺得『自己理所當然』

就要得到自己所期望的

可以是任何事情甚至是『情緒價值』
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章節四
跳脫受害者角色與悲劇主角

延續前面的覺察練習

從自己所記錄的事件、感受裡

用第三人稱的角色去理性分析

從中找出一些關鍵畫面、關鍵言語

很多時候我們習慣用第一人稱

忘記把自己稍微抽離角色

去用更客觀的角度來理解、分析

練習第三人稱視角
可以讓我們更客觀的看待事情而不容易被情緒帶走
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章節四
課堂小練習

從第三人稱角色分析:
1.這個感受、回憶、情緒想表達什麼?
2.背後的原因與情緒發生的動機?
3.是自己允許的嗎?還是誰說了什麼?
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章節五
從今天開始要為自己做些什麼？

行動的起點任務:
第一章節有介紹大腦的運作機制

『養成一個新的習慣』

是需要少量且重複的練習

如果為了求快要強迫自己馬上改變

大腦會開啟『保護機制』

就像我們的手機一次下載太多APP

系統一次負荷太大

直接強制停止下載

養成一個習慣是需要時間的
更新自己也需要時間

請用耐心與溫柔陪伴自己
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章節五
從今天開始要為自己做些什麼？

從今天開始你想為自己做什麼?

可以是制定一項小目標、小計劃

小事情完成、小目標達成

對大腦來說是:正向的獎勵機制回饋

請記得!!要持續執行

中途半途而廢就等於血本無歸

為自己制定計畫、目標

可以是自己有興趣的領域

或是每天的運動習慣!

請記得:

從簡單的小事、小目標開始
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章節五
從今天開始要為自己做些什麼？

請制定一個具體可行的行動目標

必須把現實條件考慮進去

包含時間成本

切勿好高遠矚

這樣只會消磨自己的信心、行動

甚至又被打回原形

好不容易建立的房子(新觀念、習慣)

自己又親手把它摧毀

是一件很可惜的事情

因為這意味著又得要重新來過
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章節五
課堂小練習

我打算從什麼時候開始執行?
短期目標?中期目標?長期目標?

預計什麼時候達成?
具體可行的執行計畫?
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恭喜你~
勇敢跨出第一步

在練習自己對話的過程中
確實是非常不容易的

這意味著:
『你得接受那個不完美的自己』
和『傷痕累累的自己』

阿芳我也在每天的日常持續練習
好好陪伴自己、理解自己

你不孤單!
能幫自己一把是一件很棒的事情
這輩子和我們相處最久的

『是自己』
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阿芳的社群

療心部落格 Podcast後台

Youtube Spotify傳送門

IG圖文分享 IG Podcast精華


