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花 精 製 作 ⽅ 式  

花 精 適 合 對 象 與 特 點  

1.任何想要舒緩情緒不適者 
2.任何想要學習⾃我平衡情緒者 
3.孕婦、嬰孩、長者也適合 
4.已有特定療程正在進⾏者，可同時使⽤花精 
5.寵物與植物也非常適合 
6.若選錯花精不會有任何影響，只是當下的情緒沒有被紓解 
7.零副作⽤ 
8.零戒斷困難 
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如 何 正 確 使 ⽤ 花 精  

1. 覺察情緒：看參考講義第6到第9⾴，協助⾃⼰發現 主要的情緒狀態 
2. 選擇花精：選出對應情緒的花精 混合花精原液與⽔，做成30cc的調配瓶 (⾒下圖左側

玻璃瓶)，若您 近需要2種花精，請將這兩種花精原液各滴2滴在⽔裡，如果要使⽤
救援花精，請把4滴救援花精原液滴在⽔裡稀釋使⽤。請找出近期最主要的1-2種情
緒，花精選的越少越精確，⾝體越能做出最適合的反應。

3. 每天使⽤：1天4次、1次4滴，從調配瓶中取出4滴使⽤，起床與睡前務必使⽤，每次
使⽤間隔需⼀致，例如⼀天內每3⼩時使⽤⼀次或每4⼩時使⽤⼀次。以上是 基本的
使⽤頻率，若您發現情緒起伏仍⼤，可以每隔幾分鐘就使⽤⼀次，直到情緒恢復平衡
為⽌。

4. 若調配瓶內的⽔使⽤⼀陣⼦之後因為保存不當⽽發酸，請立即清潔瓶⼦並重新置入⽔
與花精。

5. 如您沒有準備調配瓶，也可以將花精原液滴在⽔杯內或任何液體飲料內⼀起服⽤。
6. ⼀瓶調配瓶約能使⽤1-2週，使⽤完畢後觀察⾃⼰的情緒，再決定是否延續本來的選

擇、選新的花精、或停⽌使⽤。（⼼情平衡時便可停⽌使⽤花精）
7. 使⽤調配瓶的這1-2 週間，如果明顯出現新的感覺，可以再加入新的對應花精在原本

的調配瓶中。
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⾃ 我 覺 察  情 緒 歸 類 表  

⾃我覺察 情緒歸類表

向內 (容易藏情緒 針對⾃⼰ 或退縮)     向外 (可以從⾝體上容易觀察到或針對別⼈)

⽮⾞菊P.10 害怕衝突 容易退縮 不好意思說不 葡萄樹P.24 ⽀配別⼈要管所有事

岩泉⽔P.11 嚴格地對待⾃⼰ 葡萄樹P.24 嚴格地對待別⼈，不能有異議

⽔菫P.12 獨善其⾝ ⾺鞭草

P.28/葡萄

樹P.24

要別⼈認同⾃⼰的想法/要別⼈按照⾃

⼰的⽅式進⾏任何事

落葉松P.13 覺得⾃⼰做不到、能⼒差，無⾃信 櫸⽊P.25 批判別⼈

野⽣酸蘋果
P.14

對⾃⼰外觀不滿 潔癖 感覺被污染 櫸⽊P.25/
柳樹P.27

都是別⼈的錯/都是命運或老天爺的安

排，讓我倒霉或不幸

松針P.15 內疚、罪惡感，都是⾃⼰的錯 櫻桃李P.26 情緒爆炸或快要爆炸

龍芽草P.16 情緒隱藏在笑臉下 柳樹P.27 為什麼命運如此對待我、埋怨命運

⽯楠P.17 只關⼼⾃⼰，遇到任何⼈都只談論⾃
⼰

⾺鞭草P.28 ⾃⼰深深篤信某種信念並且要別⼈也
相信

构酸醬P.18 害怕具體的⼈、事、物 菊苣P.29 只關⼼別⼈，對別⼈非常照顧，以求
回報

⽩楊P.19 害怕不具體的⼈、事、物 鳳仙花P.30 ⾃⼰想法動作都很快、忍受不住別⼈
慢

岩玫瑰P.20 受到極⼤的驚嚇 橡樹P.31 無視疲憊⽣病的⾝軀繼續⼯作

胡桃P.21 總是被外界的事影響。適應不良 榆樹P.32 突然太多的責任⽽短暫的能⼒失常

橄欖P.22 ⾝⼼俱疲 紅栗P.33 害怕擔⼼家⼈的情況

線球草P.23 在兩個選擇間來回擺盪，不知道該怎
麼辦

⽔蕨P.34 對⾃⼰沒信⼼，所以不相信⾃⼰的決
定，到處問別⼈意⾒

冬青P.35 對他⼈充滿憤怒、怨恨、比較⼼、私
⼼、貪⼼
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⾃我覺察 情緒歸類表

過去的(受到過去的事情影響) 未來的(看向未來或對未來產⽣決斷)

伯利恆之星P.36 曾經受創 栗樹芽苞
P.45

沒有學習經驗，⼀再犯同樣的錯

忍冬P.37 耽溺在過去的美好或苦痛 鐵線蓮P.41 思緒在未來⾶

龍膽P.38 為了⼩挫折裹⾜不前 甜⻄洋栗
P.42

在痛苦中繼續嘗試，想要看到未來的
希望，但看不到

芥末P.39 沒有原因的憂鬱 荊⾖P.47 對未來感到絕望

野⽣燕麥
P.43

欲看清未來的路在哪

⽩栗花P.40 回憶重複出現，停不下來 ⽩栗花P.40 忍不住⼀直想未來的計畫，無法控制

野玫瑰P.44 每件事都很無聊，以後也不會變有趣

鵝耳櫪P.46 在特定事件來臨前失常
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巴 哈 醫 師  情 緒 歸 類 法
分類 花精 情緒

恐懼 岩玫瑰P.20 受到極⼤的驚嚇

构酸醬P.18 害怕具體的⼈、事、物

櫻桃李P.26 情緒爆炸或快要爆炸

⽩楊P.19 害怕不具體的⼈、事、物

紅栗P.33 害怕擔⼼家⼈的情況

不確定與猶豫 ⽔蕨P.34 對⾃⼰沒信⼼，所以不相信⾃⼰的決定

線球草P.23 在兩個選擇間來回擺盪，不知道該怎麼辦

龍膽P.38 為了⼩挫折裹⾜不前

荊⾖P.47 對未來失去希望

鵝耳櫪P.46 在特定事件來臨前失常

野⽣燕麥
P.43

欲看清未來的路在哪

逃避現實 鐵線蓮P.41 思緒在未來⾶

忍冬P.37 耽溺在過去的美好或苦痛

野玫瑰P.44 每件事都很無聊，以後也不會變有趣

橄欖P.22 ⾝⼼俱疲

⽩栗花P.40 想法或回憶不斷出現，停不下來

芥末P.39 沒有原因的憂鬱

栗樹芽苞
P.45

沒有學習經驗，⼀再犯同樣的錯

寂寞 ⽔菫P.12 獨善其⾝

鳳仙花P.30 ⾃⼰想法動作都很快、忍受不住別⼈慢

⽯楠P.17 只關⼼⾃⼰，遇到任何⼈都只談論⾃⼰

對外來影響或想法過度敏感 龍芽草P.16 情緒隱藏在笑臉下

⽮⾞菊P.10 害怕衝突 容易退縮 不好意思說不

胡桃P.21 總是被外界的事影響。適應不良

冬青P.35 對他⼈充滿憤怒、怨恨、比較⼼、私⼼、貪⼼

沮喪絕望 落葉松P.13 覺得⾃⼰做不到、能⼒差，無⾃信

松針P.15 內疚、罪惡感，都是⾃⼰的錯

榆樹P.32 突然太多的責任⽽短暫的能⼒失常
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甜⻄洋栗
P.42

在痛苦中繼續嘗試，想要看到未來的希望，但看不到

伯利恆之星
P.36

曾經受創

柳樹P.27 為什麼我會遇到這種事、埋怨命運

橡樹P.31 拖著疲憊⽣病的⾝軀繼續⼯作

野⽣酸蘋果
P.14

對⾃⼰外觀不滿 潔癖 感覺被污染

過度關⼼或⼲涉他⼈ 菊苣P.29 只關⼼別⼈，對別⼈非常照顧，以求回報

⾺鞭草P.28 ⾃⼰深深篤信某種信念並且要別⼈也相信

葡萄樹P.24 ⽀配別⼈要管所有事

櫸⽊P.25 批判別⼈

岩泉⽔P.11 嚴格地對待⾃⼰
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情 緒 向 內  
這類的情緒狀態屬於比較退縮、內向，有事情發⽣時容易針對⾃⼰，或壓抑情緒，也很容易被

外在的變化影響。這個分類⽅式只是輔助你在初期覺察⾃⼰，之後您對花精熟悉之後，便可以

拋開這個分類，直接對應情緒與花精。 

⽮ ⾞ 菊 C E N TA U RY  

不好意思說不，害怕衝突，做了很多別⼈的⼯作，承擔過多他⼈的責任。 

[⼯作應⽤] 
⼀直幫別⼈做他該做的⼯作，不好意思拒絕，總是替別⼈想，退讓⾃⼰的權益成全他⼈。多做
事但不好意思要求加薪。被⾔語或肢體騷擾，他⼈不尊重⾃⼰的私領域等，都是需要⽮⾞菊的
狀況。 

[兒童應⽤] 
在學校常被欺負，被霸凌。把⾃⼰的東⻄非⾃願的情形下讓給別⼈。在學校或其他公共場所受
到他⼈的騷擾（⾔語或肢體）。 

[關係應⽤] 
在男女關係發展之初，其中⼀⽅想要掌握⾃⼰的交往進展，⽽非被另⼀⼈的衝動所主導時，就
可以⽤⽮⾞菊。任何關係中出現⾔語或肢體上的暴⼒，總是受傷的那⽅也能使⽤⽮⾞菊。結婚
後兩⼈的房事協調也適⽤，當某⼀⽅覺得⾃⼰總是在配合另⼀半（時間點、頻率、進⾏過程
等)，就可使⽤。可以為別⼈著想是美好的特質，然⽽這樣的特質過多時，會造成⾃⼰的痛苦
且讓⽣命停滯，長遠來看對互動的兩⽅都沒有益處。 

補充：總是替別⼈著想的⽮⾞菊，常常有連帶的情緒是落葉松(對⾃⼰沒⾃信)、松針(怪罪⾃
⼰)，做選擇的時候靜下⼼來，觀看哪⼀種情緒是 ⾼漲的，只要針對 明顯的那個情緒即
可。若真的每⼀種都很強烈才都選擇。 
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岩 泉 ⽔ R O C K  WAT E R  

嚴格地對待⾃⼰，沒有彈性，沒有例外，要求全⽅⾯的完美。 

[⼯作應⽤] 
在⼯作時沒有保留轉圜餘地，必須達到標準，風雨無阻。⼈情事故甚⾄⽣命安全的順位都在達
成⽬標之下。岩泉⽔似乎是職場上的好員⼯、好夥伴。但長期的嚴肅僵硬也是⾃⼰⾝⼼受苦的
原因。 

[兒童應⽤] 
對⾃⼰的要求甚⾼。若沒達到則⼀再努⼒，沒有享樂放鬆的時候。⽗⺟師長遇到這樣的學⽣可
能很輕鬆，但是這樣的孩⼦也容易⼼情波動巨⼤，或重要考試前壓⼒過⼤，影響到該有的表
現，況且適時放鬆才是靈感的泉源。 

[普遍應⽤] 
岩泉⽔的⼈容易有肌⾁筋骨的問題，時時戒備的態度也讓⼼臟⾎壓很有負擔。 
傳統⽗執輩的形象很接近岩泉⽔的狀態，不苟⾔笑，規矩不可破，⾃⼰是⼀家的榜樣，⼼的僵
硬也變成⾝體的僵硬跟疼痛。女性也會有岩泉⽔的情形發⽣，想要做⼀個好女兒、好媽媽、好
員⼯、好老闆，但每件事都要⾃我要求完美也帶來巨⼤的負荷。 

陰陽平衡是⽣⽣不息的宇宙法則，也是中醫理論中健康的定義，走向極端的⼀⽅便是走向失衡
與衰敗。 

補充：使⽤岩泉⽔後，並不會因此變得懶散墮落，只是會在緊繃的節奏裡找到呼吸的片刻，瞭
解到休息也是⼀種前進。植物的靈巧與全⾯性是這樣展現的。 
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⽔ 菫 WAT E R  V I O L E T  

獨善其⾝，朋友很少，把⾃⼰照顧好，不會特別去理會別⼈，在他⼈的眼中顯得有些⾼傲，但
有時因此⽽寂寞。 

[⼯作應⽤] 
在⼯作場所通常很安靜，只跟少數⼈交談或甚⾄不交談，⾃⼰的⼯作都會做好，不會⿇煩別
⼈，但有時覺得曲⾼和寡，難以融入團體，感覺寂寞。 

[兒童應⽤] 
很多孩⼦因為沒有兄弟姐妹⽽感到寂寞，因為在⼀群⼤⼈中沒有交談的機會。剛進入⼀個新學
校或剛轉學時，因為跟新朋友話不投機，也適合使⽤。 

[普遍應⽤] 
⽔菫的狀況⼤部分時候都讓⼈難以察覺任何異狀，但⾃⼰寂寞的感受⾃⼰ 清楚。感覺孤單卻
⼜不能⾃然的與⼈相處時，就讓⽔菫花精化解冰封的⼼。兒童（上學的適應）、青少年（沒有
⼈懂⾃⼰的感受）、老⼈家（兒女離巢的寂寞）是常會⽤到的族群。 
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落 葉 松 L A R C H  

認為⾃⼰能⼒不好，比別⼈差，⼀定做不到，不可能成功。 

[⼯作應⽤] 
因為對⾃⼰沒信⼼，總是看到事情負⾯，有陞遷的機會也不敢爭取，不看好任何新的計劃或改
變。 

[兒童應⽤] 
學校裡⾯課業的競爭、體育比賽的競爭、美術比賽的競爭...(許多項⽬都會以名次作結論)，孩
⼦會開始懷疑⾃⼰的能⼒。因此落葉松是學習階段很重要的花精，當有考試或任何比賽即將來
臨但信⼼微弱的狀態下，服⽤落葉松會讓精神放回事情的核⼼，移除⾃⼰的無⼒感。把精神放
在事情本⾝後，成績的進步幅度會很明顯，許多以考試為主題的複⽅花精產品都⼀定會有落葉
松。 

[普遍應⽤] 
落葉松除了在學習階段很需要，在創業階段也是個好幫⼿，會讓創業者更有⾃信的投入該做的
⾏動，⽽非停滯在沒必要的情緒裡。另外男性因為任何原因發現體⼒不如從前時，落葉松也能
幫忙⾃⼰重拾⼒量。女性在⽉經前很容易想法負⾯，不相信⾃⼰，落葉松可以幫忙⾃⼰情緒穩
定。這⽀花精性格也跟是否有從⽗⺟那得到的肯定與否很有關係。 
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野 ⽣ 酸 蘋 果 C R A B  A P P L E  

⾝體的淨化，⼼裡的淨化，環境的淨化。純粹乾淨的⼒量，緩解感覺被污染的⾝⼼狀態。 

[⼯作應⽤] 
1.環境必須是⼀塵不染或是必須把物品擺整⿑，或放特定位置，不然就會覺得非常不舒服。設
下特定的標準造成⾃⼰的緊張與焦慮時。 
2.⾃⼰的世界裡有標準規格，若別⼈不在⾃⼰的規格中就會很難受。 
3.沒有原因或已知原因的⽪膚過敏 
4.食物引起的肚⼦不舒服 

[兒童應⽤] 
1.有潔癖，覺得摸到⼟，摸到沙就是很髒。在公⽤遊樂場無法放開玩 
2.沒有原因或已知原因的⽪膚過敏 
3.食物引起的肚⼦不舒服 
4.晚上睡得不安穩，可在房間四⾓噴灑 

[女性應⽤] 
1.覺得⾃⼰不好看不符合美的標準，嫌⾃⼰太胖、太瘦、有痘痘、有痣、⼿指太長、腳趾太
短............(原因可能有很多，未必是列舉出來的，但因⾝體狀態不滿意⾃⼰時) 
2.剛懷孕的女性，有時覺得⾃⼰的⾝體有被侵入、植入外物的感覺。 
3.⽣產後的女性會有⼀段時間掉頭髮，在這個時候對⾃⼰的外表感到不滿意及害怕掉更多(跟构
酸醬併⽤) 

補充：野⽣酸蘋果是非常實⽤的花精，旅⾏時必帶，能在陌⽣環境能做空間的能量淨化，像是
旅館，教學場所、表演場所。如遇⽔⼟不服⽽腸胃不適，使⽤野⽣酸蘋果也有實際的潔淨效
果。⼤⼈⼩孩在有傷⼝的時候，輕拭傷⼝附近的⽪膚是非常好的清理⽅式。 

青少年男女歷經⾝體變化：長喉結、長胸部、聲⾳變，覺得⾃⼰很奇怪，⾝體不像⾃⼰的，也
適合使⽤。 

女⽣在⽣產完、男性在中年時，會發⽣掉髮的情形，這時候如何⾯對更加重要，因為⽣理機制
上，情緒是可以促進體內賀爾蒙的增加或減少，直接影響⾝體狀況。這種時期就非常需要野⽣
酸蘋果。 
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松 針 P I N E  

怪罪⾃⼰，覺得⾃⼰有錯。內疚、有罪惡感、想要懲罰⾃⼰。 

[⼯作應⽤] 
1.任何原因犯錯後，沒有辦法從錯誤的氛圍中脫⾝，事過境遷後還是怪罪⾃⼰。 
2.⾃⼰沒有犯錯，但把失敗全部歸咎於⾃⼰。 
3.責怪⾃⼰的任何⼈格特質 

[兒童應⽤] 
孩⼦有這這個情緒時並不容易發現，需要在⼀個安全、溫柔的環境中，才有可能讓使⽤者說出
⾃⼰的狀態。主要照顧者若有需要服⽤松針時，可以跟孩⼦聊聊，很可能孩⼦當時的情緒問題
也是剛好需要的。 

[女性應⽤] 
許多⺟親都把孩⼦的健康跟安全責任全放在⾃⼰⾝上，因此若有任何⼤⼩意外發⽣時，⺟親常
常會帶著愧疚的⼼過⼀輩⼦，這不但影響⾃⼰的健康，也影響⼦女的⾃信。 

另外懷孕過程中，也許有⼈同時正經歷⼀些困難⽽想要墮胎，但只是有這個想法，(不管有沒
有真的⾏動)的媽媽也很容易⼀直帶著「⾃⼰很不應該」的感覺，導致嬰幼兒的情緒不穩定，
很難帶。(這時候主要照顧者服⽤，也會使嬰幼兒穩定。) 
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龍 芽 草 A G R I M O N Y  

將悲傷痛苦藏在笑臉之下，⾝邊的⼈都不會發現有異狀。 

[⼯作應⽤]  
在同事間是個開⼼果，是個輕鬆有趣的⼈，不曾訴說⾃⼰的壓⼒也不會在任何狀態下顯露負⾯
⼈格，即便 近很需要別⼈幫忙。可能已經在服⽤抗壓助眠的藥物或是藉由其他管道發洩，但
是沒有⼈知道。 

[兒童應⽤] 
年幼的孩⼦比較不會出現這個狀態，但在青少年時期的男女就有可能，因為這個性格的特徵就
是不要別⼈看到⾃⼰的情緒，所以⽗⺟師長需要有敏銳的觀察，若感覺到對⽅可能有需要，先
經過交談，他也願意服⽤後才開始服⽤龍芽草。 

[普遍應⽤] 
龍芽草的⼈是很難說出⾃⼰需要幫助的。這個花精性格不難辨識，只要在交談中發現有難以啟
⿒的情緒，就可以服⽤，很多書籍或資料會說這會是笑臉迎⼈的⼈，但這個條件是附帶的。
主要出現「隱藏情緒」的狀況就需要龍芽草，就算這個⼈⽩天並不幽默也是可以服⽤的。 

補充：龍芽草跟⽔菫都是不輕易訴苦的，但龍芽草的⼈交寬廣，⼤家都滿喜歡跟他相處的，反
之⽔堇個性較冷，不是很容易跟他做朋友。 
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⽯ 楠 H E AT H E R  

只關⼼⾃⼰，遇到任何⼈都要表達⾃⼰的想法，不管對⽅有沒有興趣。 

[⼯作應⽤]  
1.只想到⾃⼰的情況，辦公室的聚焦⼈物永遠必須是⾃⼰。 
2.對誰都可以講⾃⼰的私事，或抱怨⼯作上的不舒坦，不聽別⼈說什麼。 
3.以⾃⼰的觀點、利益、考量，當作是全部的觀點、利益、考量。卻不明⽩別⼈為何不喜歡⾃
⼰。 

[兒童應⽤]  
1.⼀直需要⼤⼈的稱讚跟⽬光，若其他孩⼦獲得注意⾃⼰就會不⾼興。 
2.⼀直要媽媽抱，再長⼤⼀點⼀直要求⽗⺟的資助、幫忙，只想到⾃⼰要的。 

[普遍應⽤] 
⽯楠是⼀個內⼼寂寞的狀態，但是⽤過度關⼼⾃⼰來呈現，反⽽讓他⼈更遠離。任何只把注意
⼒放在⾃⼰⾝上的情形都能⽤，像是夫妻相處時，其中⼀⽅只想到⾃⼰的⽅便或舒適，每件事
都只考慮到⾃⼰。有些比較年長的⼈，喜歡不停地述說⾃⼰的故事，若說的都是「當年」的事
蹟，可以搭配忍冬⼀同服⽤。 

補充：寂寞並不是因為⾝旁沒有⼈，有時是⽬光太多集中在⾃⼰⾝上，其他⼈都只是抒發⾃⼰
情緒的對象，看不到適當的交流⽅式。「愛出者愛返」，是給⽯楠類型的⼈ 好的語句。服⽤
⽯楠後會變成⼀個很好的聆聽者。 
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构 酸 醬 M I M U L U S  

害怕具體的⼈事物。 

[⼯作應⽤]  
害怕上台、害怕⾯對主管、害怕出差，任何可以陳述的害怕都能使⽤。 
(常常害怕的感覺也反應出對⾃⼰的沒⾃信，可與落葉松併⽤) 

[兒童應⽤]  
怕青菜、怕狗、怕⼩蟲⼦、怕⽔、怕球、怕男⽣、怕牙醫、怕老師、怕跟同學講話...... 任何害
怕都能使⽤。 

[普遍應⽤] 
构酸醬是兒童較常⽤到的花精，年幼時怕的東⻄比較多，有時⽗⺟覺得沒什麼道理，但不需要
研究為什麼，原因可能太複雜難解，⼈⼼結構也無法⽤科學理論拆解，只要針對他的感受作處
理。中醫理論上，害怕的感受與腎機能是互相連結的，⽽腎是⾎、氣的⼤本營，是精神與健康
的重要⽀柱，常常害怕腎功能會弱，或反過來腎弱的⼈比較膽⼩，從情緒⾯強化或從⾝體⾯強
化都可以。喝花精後因為⼼情無畏，⾝體也會有變化，這是⼀個長期的調整，溫和且根本。 

成⼈也有害怕的事，舉凡動物(蟲、蟻、蟑、鼠、蛇......)到聲⾳(保麗龍的聲⾳、指甲的聲
⾳......)。這些害怕並不會影響到⽇常⽣活時，無需服⽤花精。然⽽，因為任何原因或經歷讓⾃
⼰聽到腳步聲就害怕、看到⾞⼦就害怕等等，每天作息無法正常進⾏時，构酸醬便可以幫上
忙。 

成⼈害怕的事更常⾒的是發現⾃⼰可能有病症，要去做檢查，這時候便非常需要构酸醬的⽀
持，去完成該做的檢查及治療。 

補充：兒童到青少年階段，构酸醬是必備花精之⼀！⽗⺟可以因此省下很多幫助不⼤的說教或
安慰。若是極度驚嚇有可能需要跟「岩玫瑰」花精⼀起使⽤。例如看到電視裏⾯的可怕情節，
當下可能就需要岩玫瑰，之後⼀看到⼀聽到故事裏⾯的某個細節或相關場景就害怕，便服⽤构
酸醬⼀段時間。 
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⽩ 楊 A S P E N  

害怕不具體的⼈事物。 

[⼯作應⽤]  
沒有原因有不祥的感覺，對⼯作充滿不確定感 
對空間、⼈、事物的能量敏感 

[兒童應⽤]  
1.⼩嬰兒晚上沒有原因⼀直醒來(可將花精原液滴在純⽔中做成噴霧噴灑在睡覺空間) 
2.對於空間及場域間無形的能量敏感。 
3.怕⿊、怕不存在的事(⾃⼰想像的或不知道哪學來的) 

[普遍應⽤] 
⽩楊是「顫慄之樹」，貼近⽣活的應⽤是⽤在消弭對未知的恐懼，例如不知道未來會怎樣，但
好像會發⽣不好的事；⽽現在並沒有特別需要擔⼼的事，說不出原因，卻已經在害怕。 

有⼀部份的⼈對於氣場、能量敏感，進入某個空間、時間時就會不舒服、感覺到⾁眼看不⾒的
影響，也適合服⽤⽩楊，服⽤後能為⾃⼰的正氣提升。旅⾏時帶在⾝上，進入飯店或任何需要
久留的地⽅前服⽤或噴灑於空間中也非常有幫助。 
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岩 玫 瑰 R O C K  R O S E  

極度驚嚇，嚇到魂⾶魄散，冒冷汗的時候使⽤。 

[⼯作應⽤] 
在辦公室遇到地震，驚魂未定。或任何驚嚇的狀況發⽣。突然接到消息說⾃⼰被裁員或職務上
的任何巨⼤變異。 

[兒童應⽤] 
在學校遇到地震，或任何驚嚇的狀況發⽣。半夜做噩夢嚇到醒來。在⼾外被狗、聲響、⼈嚇
到。有時⽗⺟⼤發雷霆對兒童來說也是⼀個很驚恐的經驗。需要處理，否則影響數⽇正常作息
或⾃信。不⼩⼼在電視上看到恐怖的畫⾯或聽到恐怖的故事。 

[普遍應⽤] 
非常害怕，受到極⼤的驚嚇，像是惡夢初醒，地震，打雷，轟天巨響之後。發⽣事故意外、或
看到事故意外的現場。只要你的靈魂被嚇到就需要岩玫瑰安撫恐懼的⾝⼼。 

補充：⼀旦有驚嚇不已的情形發⽣時，這真是非常必要的花精，否則這個驚嚇會連環影響接下
來的⽣活，例如孩⼦半夜若因任何原因嚇醒，岩玫瑰⼀滴在⼿腕上擦抹⼀下，⾺上就能讓他安
⼼的睡著。⼤⼈也會被嚇到，例如聽到很驚嚇的消息（認識的⼈去世或發⽣意外、被⾰職、喜
歡的⼈閃電結婚......），⾞禍或看到⾞禍畫⾯、恐怖電影，但是⼤⼈通常不處理，這些驚嚇沒
有釋放掉⽽藏在⼼裡，雖無法評估它會演化成什麼，但⽇後也是會有影響的。 
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胡 桃 WA L N U T  

受到別⼈的影響⽽讓⾃⼰⼼情不安寧。 

[⼯作應⽤] 
1.剛到新的公司，⼼裡感覺有些彷徨，不上⼿，不太踏實時。 
2.⼯作模式、環境、內容有重⼤異動，⽽⾃⼰還沒有辦法適應種種變動時。 

[兒童應⽤] 
⽣活中需要改變的時刻，像是戒奶、長牙、換新學校、換老師。幫助孩童不受外界的變化⽽起
伏。 

[普遍應⽤] 
胡桃給予努⼒實現美好⽣活的⼈們，這樣的路程上有時會受到外界的影響，⽽感到情緒不穩，
因此在⾃⼰無法⾯對外在世界的擾動⽽處之泰然時，便能使⽤這⽀花精。 

當⾃⼰發現⾝邊的⼈有情緒變化，⾃⼰很容易跟著感同⾝受，便能使⽤。有些職業(⼼理諮商
師、占⼘師、按摩師、美容業者)會聽到客⼾較私⼈的事情⽽⼼情受影響時，與客⼾會⾯前也
能使⽤胡桃。 

很多⼩朋友都有很容易被環境影響的特質，許多有孩⼦的家長會發現這⽀花精⽤途甚多，尤其
在孩童8歲前所要經歷的階段。另外⼀個應⽤是當孩童晚上的睡眠是不安穩的，容易驚醒或哭
鬧，也能在睡前將此花精噴灑在房間或是床的四⾓，加強安定的感受。 
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橄 欖 O L I V E  

⾝⼼皆疲憊，完全沒有樂趣的感受。 

[⼯作應⽤]  
1.⼯作勞⼼勞⼒，已經在這樣的狀態⼀陣了，體⼒虛弱、睡眠品質差，缺乏⼒量。 
2.很累，但是沒有得到真正的休息，臉上沒有任何歡笑，⼼裡也不存在喜樂。 
3.因為開⼑、重感冒、坐完⽉⼦、較長的療程後，回到⼯作崗位，⽀持虛弱的⾝⼼。 

[兒童應⽤] 
1.打預防針前後可以使⽤橄欖，因為有很多孩⼦打完預防針會比較累。 
2.哭過頭、累過頭⽽無法入睡時可使⽤ 

[普遍應⽤] 
橄欖除了樹齡可跨世紀之久、果實也含有⼈類所需⼤部份的營養素，如果長時間只吃橄欖⼀種
食物，⾝體各⽅⾯都還能正常運作，⽽這個植物展現出來的能量正是供給⼈類氣⼒的形態。產
後的女性⾝體跟⼼都經歷了⼀場⼤變動，若在這時感覺元氣低落、⼼情憂鬱（產後的⼼情很容
易憂鬱，因為賀爾蒙變動），便很需要橄欖。 

⼀般⼈⽣活因為⼯作、照顧家⼈、創業、蠟燭多頭燒的時候，也非常需要橄欖。 

補充：橄欖跟橡樹的狀態有時很像，都是非常疲憊的⼈，⽽橄欖內⼼了無⽣趣，會期待有個假
期跟喘息空間；然⽽橡樹的個性會拼命到底，連⽣病也還想繼續⼯作，可能要到病況讓⾝體停
下時才不得已罷⼿。 
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線 球 草 S C L E R A N T H U S  

在選擇間來回擺盪，無所適從。 

[⼯作應⽤] 
1.⼯作時無法做出選擇，導致事情停擺。 
2.⾯對⾃⼰需要獨當⼀⾯時感到茫然，不確定哪個選擇是正確的，但也沒有請教他⼈。 

[兒童應⽤] 
1.不知道⾃⼰喜歡什麼，只能選⼀個的時候不能決定要什麼。 
2.容易暈⾞ 

[普遍應⽤] 
線球草是⼀個不穩定的能量，⼀下⼦覺得這樣好，⼀下⼦覺得那樣好。⼼意很漂浮虛弱，沒有
錨點。因此在任何在被兩個⼒量拉扯，找不到穩固的中⼼時，都能使⽤這個花精。 

也因此像是容易暈⾞、暈船、暈眩的⼈們，可以⽤線球草來得到幫助。 

補充：⽔蕨跟線球草都是無法做決定的類型。⽔蕨的狀態是內⼼有個答案，但是⾃⼰不相信
它，所以到處問⼈。線球草是真的不知道⾃⼰要什麼，所以在兩個決定間擺盪，但不會求助或
詢問他⼈意⾒。 
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情 緒 向 外  
這類的情緒狀態容易把感覺對外發出來、擴⼤情緒、針對別⼈、⼲涉別⼈。從外在⾏為很容易

觀察到。 

葡 萄 樹 V I N E  

作法專制，規定別⼈時非常嚴格，需要別⼈按照⾃⼰設定的流程與細節進⾏，不容有不同意
⾒。 

[⼯作應⽤]  
1.對同事(通常是屬下)嚴厲，每件事都要按照⾃⼰的想法⽅式作，不能有討論的空間。 
2. 態度傲慢，對每件事有⼀套想法做法，強勢要別⼈照做。 

[兒童應⽤] 
沒有禮貌、霸道、頤指氣使地對待兄弟姐妹、同學、其他任何⼈。  

[普遍應⽤] 
葡萄樹有絕對的標準，他⼈必須照單全收，通常有權利的⼈(上司、⽗⺟、老師)等⾓⾊比較容
易⽤到這個花精，這樣個性的⼈會對屬下、孩⼦、學⽣實⾏嚴格細密的計劃，受指揮(或是受
強迫)的對象⼀定要百分百照作。然⽽若不是這些⾓⾊，天⽣個性也可能就有這個傾向，在⼼
裡想好「他應該就要按照這個⽅式來解決問題」時，即便沒有真的出⼿去⼲預他⼈的問題，也
適⽤於葡萄樹。 

補充：葡萄樹的⼈因為⾃⼰的偏執與僵化飽受折磨（外⼈看不出來），對他⼈很不友善的⼈也
會對⾃⼰很惡劣，⾃⼰發現與否，傷害已經在⾝體裡⾯蔓延，⾎壓偏⾼或肌⾁疼痛是常⾒問
題。同樣對他⼈有意⾒的櫸⽊，雖然不會在⾏為上強迫他⼈，只在嘴上批評。但光是批評也內
耗了⾃⼰的能量。櫸⽊與葡萄樹很有可能同時使⽤，都是對他⼈評判的性格。(⼀個⽤⾔語評
判；⼀個⽤⾏動評判) 
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櫸 ⽊ B E E C H  

對別⼈很有意⾒，總是看到別⼈的缺點，或是怪罪別⼈。 

[⼯作應⽤] 
對別⼈很不滿，覺得別⼈怎麼可以這樣做事，在⼯作環境中覺得同事很難合作。 

[兒童應⽤] 
「都是誰誰誰害我的」，有時是偶爾的藉⼝，但若常常掛在嘴邊，就適合⽤⼭⽑櫸。有⼿⾜的
孩⼦可能常看⾃⼰的兄弟姐妹不順眼(不管什麼原因)，⼀發⽣狀況就說是⼿⾜的錯。（若是爭
寵可搭配冬青Holly ⼀併使⽤） 

[普遍應⽤] 
⽬光跟精神都放在別⼈⾝上，⽽且是別⼈的缺點上，這時就可以⽤⼭⽑櫸。 

補充：當你練習觀察⾃⼰，再為⾃⼰選花精時，會很難承認⾃⼰需要⼭⽑櫸。曾經我對於在⼈
⾏道上騎機⾞的⼈感到非常⽣氣，覺得這樣真是太危險、太不應該了，再停下來想想，其實⾃
⼰那陣⼦對其他場合的夥伴也多有怨⾔。因此誠實地⾯對⾃⼰，放下評斷與偏執，適時讓⼭⽑
櫸來平衡評判別⼈的⼼。因為很會評判別⼈的潛在可能是也很會論斷⾃⼰。 
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櫻 桃 李 C H E R RY  P L U M  

快要爆炸的情緒，有⾏為、想法失控的傾向。經常發脾氣，經常⼤吼也能⽤這⽀花精。 

[⼯作應⽤] 
⾯對⼯作或同事有想要對誰咆哮（或是已經咆哮），想要翻桌，想要⼤吵、欲採取具毀滅性舉
動等。 

[兒童應⽤] 
⼩朋友在遇到不順意的事就要⼤哭，跺地，情緒常失控。（通常⽗⺟有需要服⽤櫻桃李的時
候，孩⼦同時期也會需要喝） 

[女性應⽤] 
1.想要對孩⼦採取強烈的懲罰措施，或想要⼤罵孩⼦時。(媽媽通常對孩⼦這麼做時，常夾雜著
⾃⼰的其他⽣活壓⼒) 
2.⽉經前特別的易哭、易崩潰、易情緒失控時。 

補充：櫻桃李是 常使⽤的花精前三名，因為⽂明社會的⽣活模式並沒有⾜夠的場域或時機讓
⼈消化情緒，因此對於想開始⾃⼰使⽤花精的⼈，這會是非常有可能需要收的⼀⽀。再者，有
⾃殺、⾃殘想法跟舉動、或有任何傷害他⼈的想法或舉動者，也會需要⽤這⽀花精。 
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柳 樹 W I L L O W  

感到命運不公平，老天對⾃⼰特別差，把⼒氣⽤來怨天尤⼈但不對事情本⾝做什麼努⼒。 

[⼯作應⽤]  
認為⾃⼰遇到的案⼦、客⼾、合作夥伴都⼀定是⾃⼰運氣較差，有時怪罪流年，有時怪罪星
象，都不是⾃⼰的錯，⼀切都是命運的安排，逃脫不了的，但沒有在事情本⾝做努⼒。 

[普遍應⽤] 
楊柳個性的⼈覺得⾃⼰命運比別⼈差，『因為我是長⼦，所以比較辛苦』、『因為我屬豬，所
以比較沒⼈緣』『我就是⽣在這種家庭，害我不能出頭天』，『為什麼是我遇到這種女朋友，
讓我⽣活悲慘』，⽤各種外在藉⼝裹⾜不前，⾃⼰掏空⾃⼰的精神。然⽽每個⼈都有需要⾯對
的挑戰，所當⾃⼰無⼒為⾃⼰的⽣命負起責任時，抱怨天只是症狀，其實根源是⾃⼰缺乏勇氣
跟⾏動⼒去做些什麼事以改變⽣活。柳樹可以帶給你能量，⿎勵挖掘⾃⼰的可能性，困境不是
為了要擊倒你，是為了焠鍊出⾃⼰的光芒。 

補充：⼀般來說⼩朋友比較不會出現這個狀況，但曾有⼩朋友個案說出「只有我要上學，⼤⼈
都不⽤」、「爸爸媽媽好好都不⽤寫作業，只有我要」等等的語⾔。他認為天底下只有⾃⼰在
受苦，⽽⼤⼈每天⽣活都很逍遙，這是⼀個楊柳的案例。這個案例只是要表現，當⼈不想⾯對
⾃⼰的「功課」時，便能找到⾃⼰特別不幸運的證明。 
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⾺ 鞭 草 V E R VA I N  

深深篤信某個邏輯或法則，這個價值就是⾃⼰的全世界，積極說服別⼈也加入，別⼈不願意聽
從⾃⼰就會很傷⼼。 

[⼯作應⽤]  
1.⼯作太投入，下班後還是⼀直在想⼯作內容，⼯作變成⾃⼰全部的世界。 
2.積極的說服別⼈也加入⾃⼰喜歡的事情。 

[兒童應⽤]  
1.太沉迷於電視偶像、電玩或某個潮流(養⼩動物、蒐集物品......)，這件事變成⾃⼰全部的⽣
活。（可以與鐵線蓮併⽤） 

[普遍應⽤] 
教職⼈員或主管多少有⾺鞭草性格，這是⼯作上需要展現的特質，並不是⼀出現這個個性就要
喝⾺鞭草。但這個熱⼼的特質反過來傷害到⾃⼰的睡眠品質、⾝體健康時，情緒平和時，就需
要⾺鞭草。像是有些老師會⽣氣學⽣怎麼這麼不受教，主管覺得團隊成員怎麼帶不動......等
等。 

政治狂熱、宗教狂熱、追星狂熱及各種狂熱等的事情也是⼈⽣的動⼒之⼀，但是有單⼀標準的
信仰就很容易受傷，分出敵我關係的時候情緒就會⾼漲，當這些愛恨影響到⾃⼰的正常作息與
⽣活品質時就要覺察。⾺鞭草鬆開你⼆元的價值觀，⼈的世界會分你我、對錯、好壞，但地球
上的事都會變動的，價值在不同的時空背景下也會變動，⾺鞭草為你釋放執念帶來的痛苦。 
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菊 苣 C H I C O RY  

所有的精神都在別⼈⾝上，⽤照顧跟關⼼等待並換取他⼈的關注。 

[⼯作應⽤]  
1.對別⼈照顧得（有時是控制）無微不⾄，付出多於⼯作分內該做的事，期待對⽅的稱讚或友
誼。(若是以職稱、薪⽔為⽬標的付出不在此範圍內，菊苣的付出通常是為了情感的滿⾜，包
含同事、上司的認同或友誼) 
2. 非常需要「存在感」並且⽤盡精神、體⼒付出去換取。例如照顧別⼈所有⽣活細節、很願意
幫忙跑腿買午餐買點⼼、幫忙別⼈找⼆⼿商品買主、幫忙別⼈注意機票價格漲幅......，別⼈若
不感激就會失魂落魄。 

[兒童應⽤] 
1.任何年齡的哭鬧、耍脾氣以獲取爸爸媽媽的注意。  
2.幼兒非常黏爸爸媽媽、⼀離開爸媽就會⼤哭或⽣病。(孩童有這個狀況時很可能是害怕其他
⼈，可併⽤构酸醬。或是不喜歡任何改變，可併⽤胡桃) 
3.青少年為了得到朋友的認可⽽抽煙、加入組織、為朋友付出。（⼩從幫忙跑腿、付錢，⼤到
為朋友打⼈、或其他任何⾃發或被要求的事。） 

[普遍應⽤] 
菊苣的⼈失去⾃我，以別⼈的眼神、關⼼、反應來拼湊出⾃⼰。有獲得稱讚跟注意時，⾃⼰才
是有價值的；否則⽣活沒有重⼼。年紀從⼩到老都有可能需要這個花精。幼年要⽗⺟的愛；青
少年要同伴的認同；成年⼈要戀⼈、配偶、上司的注意；老⼈則會回頭向兒女填補寂寞，年長
者出現不斷的⽤任何⽅式釋出消息等待兒女回家（有時候是⽤宴席款待，有時候⽤受傷⽣病等
原因），⽣活沒有其他重⼼時，菊苣能給予很好的⼼裡慰藉。若成年⼈住在家裡，⽗⺟給予無
微不⾄的⽣活細節照顧，但常抱怨孩⼦總是不在家、不聽⾃⼰的話等等，也是適⽤的。任何時
候發現⾃⼰盡⼒付出，掌握全盤是為了別⼈的注意，重⼼總是在等待別⼈的回應時，讓菊苣來
幫助⾃⼰回到個⼈的中⼼。 
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鳳 仙 花 I M PAT I E N S  

⾃⼰動作很快，對別⼈也沒耐⼼，慢是不能忍受的缺點。 

[⼯作應⽤]  
1.⼯作總是很快很急地進⾏。⼀直非常忙碌。 
2.講話、走路、吃飯......都很匆忙，別⼈沒有及時回應就⾃⼰繼續完成，不會等他。 
3.責罵動作慢的⼈。 
4.因為別⼈慢就想把他的⼯作拿來做 

[兒童應⽤]  
1.需要的東⻄比較慢拿到(食物或玩具)、就哭的聲嘶⼒竭。 
2.個性急躁 無法等待。他想要的都要及時給他，不然就⽣氣。 
3.青少年因發育期間賀爾蒙變化，⽽出現急躁個性時使⽤。（搭配胡桃使⽤） 

[普遍應⽤] 
鳳仙花的急性⼦不僅讓⾃⼰⾝體有極⼤精神壓⼒、腸胃不舒服或⼤⼩意外的發⽣，也讓旁邊的
⼈很難跟他相處。唯⼀慢下來的時候是⾝體有變化⽽被迫慢下，例如腳受傷走不快、胃會痛不
能吃太快......。除了天⽣的個性，當⼈在⽣病、賀爾蒙變化(青少年時期、懷孕時期、更年期)
之時，都有可能讓個性變急，這樣的情形也很適合⽤鳳仙花。 

補充：快跟慢的定義不在⾃⼰⾝上。跟著宇宙的節奏跟進度，是 好的效率！ 
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橡 樹 O A K  

已經超越⾃⼰的體⼒負荷，仍然持續向⽬標前進。 

[⼯作應⽤]  
1.⾝體已經不舒服了，仍然在⼯作崗位上繼續奮⾾。若⽣病無法⼯作會讓他惱怒。 
2.忙碌不已，不管情勢多壞都⼀樣拼命。 

[普遍應⽤] 
橡樹型的⼈不會覺得⾃⼰累，⽣病了也還要繼續⽇常的忙碌，對待疾病也是全⼒奮⾾，是⼗⾜
的⽣命⾾⼠。然⽽橡樹之⼈低估⾃⼰的勞累程度，甚⾄是不看⾒，所以旁邊的⼈都知道他健康
受威脅了，⾃⼰眼裡仍只有⽬標。只要有這樣情形的⼈都能服⽤。 

家庭主婦是⼀個沒有⽀援的⾓⾊，常常⾃⼰已經筋骨發炎、感冒⽣病了還要繼續照顧全家⽣活
起居，因為若⾃⼰倒下，就沒有⼈能替代了，如果⾃⼰真的⽣病了，可能也還掛⼼家裡的⼀
切，⽤⼀顆堅強的⼼在守護⼤家，因此家中媽媽的⾓⾊也容易落入橡樹的狀態。 
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榆 樹 E L M  

因為責任超量，突然間喪志或失去能⼒，但其實⾃⼰是做的到的。 

[⼯作應⽤]  
1.沒有預期的升職，讓⾃⼰倍感壓⼒甚⾄不想接受。 
2.是公司裡的重要⾓⾊，⼤家都會仰賴這個⼈的決策或作為，通常都能處理得很好，但偶爾壓
⼒太⼤⽽失衡時。 

[兒童應⽤]  
考試前、成果發表會前、各式檢定前，因為有額外狀況，例如感冒了，⽽崩潰放棄。 

[普遍應⽤] 
榆樹型的⼈是⼤家寄予重任的⼈，非常有擔當，所以⼀有事情就會想交付給他，然⽽這些多出
來的責任有時會讓⾝⼼停擺，例如⼯作⼀直都很忙，家⼈⼜突然需要你照顧，⼀時覺得負荷不
來。⼜例如⾃⼰已經負責很多事，同事突然需要離開，所以被指定要先接下同事的⼯作。服⽤
榆樹花精之後，便能鬆開多餘的緊張，順利完成任務。 

另外為了比賽，為了⾃我要求，不論為了什麼，⽽練習某項技能比平常多，導致⾝體受傷或⼼
理不穩定，也非常適⽤。 
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紅 栗 R E D  C H E S T N U T  

太擔⼼⾃⼰所愛的⼈（通常是家⼈）⽽受苦的⼈。 

[⼯作應⽤] 
在⼯作時仍分⼼擔憂家⼈或任何⾃⼰愛的⼈。 近的⼼思被所愛之⼈的問題所佔據。 

[兒童應⽤] 
孩⼦擔⼼⾃⼰的⽗⺟時使⽤。年幼的孩⼦會擔⼼⾃⼰的⽗⺟，若他們親眼看到⽗⺟受傷，或是
⽗⺟每天都不快樂。他們未必會說出⼝，⽗⺟可以多觀察及溝通。成年的孩⼦會擔⼼年邁的⽗
⺟，這個情況較容易察覺，擔⼼未必會對事情有幫助，但會讓⾃⼰情緒低落是確定的。 

雖然我⼀直提及家⼈或⽗⺟，但對於兄弟姐妹、朋友、寵物 ...只要是所愛的對象都適⽤。 

[女性應⽤] 
1.剛懷孕的⺟親對胎兒的發展感到憂慮或無謂的猜測。 
2.對於孩⼦的成長或各種發展狀態憂⼼。有時是憑空想像的危險情節。像是嬰兒從⼿中滑落，
孩⼦遇到⼤型⽝......等 

補充：紅栗的使⽤時機非常廣，任何⼈出於愛都會被注意⼒放在愛的⼈⾝上。然⽽若這個注意
⼒變成不必要的擔憂，則變成⼀個對⾝⼼都有負擔的能量。有些煩憂是沒有根據的（例如⾃⼰
想像的情節）。有些情形的確是令⼈堪憂。不論如何走出憂煩的情緒才能將能量放在有益事情
進展的地⽅。 
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⽔ 蕨 C E R AT O  

對⾃⼰的決定沒有信⼼，總是詢問很多⼈的意⾒，還是難以抉擇。 

[⼯作應⽤] 
在⾯對抉擇時會花很多時間仍無法做決定，向許多同事徵詢意⾒，不敢或不想選擇⾃⼰內⼼的
那個⽅案。 

[兒童應⽤] 
在需要做抉擇時，無法說出⾃⼰想要的是什麼，在⼤⼈幫忙選完後會拒絕。有時在選擇的過程
沒有明確表⽰意⾒，但在要付款或是 後關頭才說不要。 

[普遍應⽤] 
需要⽔蕨的⼈常常被⼀個問題困擾很久，因為沒有勇氣採納⾃⼰真正想要的那條路，繞了很
久、問了很多⼈，有可能⼀直不做決定，有可能中間先接受別⼈的想法，但⾃⼰知道那不是⾃
⼰的聲⾳，所以做了決定也不踏實。服⽤⽔蕨可以讓⾃⼰的信⼼增加，減少繞路的時間。」‘ 
補充：⽔蕨跟線球草都是無法做決定的類型。⽔蕨的狀態是內⼼有個答案，但是⾃⼰不相信
它，所以到處問⼈。線球草是真的不知道⾃⼰要什麼，所以在兩個決定間擺盪，但不會求助或
詢問他⼈意⾒。 
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冬 青 H O L LY  

內⼼有嫉妒、報復、猜疑情緒的⼈們。任何感到惱怒時也適⽤。 

[⼯作應⽤] 
對⼯作夥伴感到憤怒、互相比較跟嫉妒他⼈的職位、業績或資源、懷疑猜忌別⼈，上班時總覺
得不公平、不開⼼。 

[兒童應⽤] 
在朋友間出現惡性競爭，像是比較誰比較會打扮、誰買的玩具比較新......等等。嫉妒別⼈、嫉
妒⾃⼰的兄弟姐妹、容易對別⼈發脾氣，排擠別⼈，欺負弱⼩。 

[普遍應⽤] 
冬青花精適合各種類型的惱怒，這些惱怒通常沒有真正的原因，所以⽇常⽣活中任何發現⾃⼰
起⼼動念非善意，與⼈互動時動機是負⾯的(出於算計、憎恨、毀滅)，便可使⽤。通常在這樣
的情形下⾃⼰的⼼情也很灰暗。 

對於⾝邊親近的⼈，例如家⼈、配偶、親近的朋友，長期相處中若沒有時時排解彼此的⼩摩
擦，相處模式很容易變成充滿敵意的對待，這時便能使⽤。 
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過 去 的  
受到過往的事所影響或⼼思留在從前。 

伯 利 恆 之 星  S TA R  O F  B E T H L E H E M  

[普遍應⽤] 

這⽀花精應⽤在任何創傷之後，所以並沒有區分是⽤在什麼場域。創傷的經驗可能是從兒童時

期的、青年或成年的。⾝體的、⼼裡的都算。 

若出⽣時有任何困難，即便孩⼦不記得，這個經驗也會造成⽇後的性格，例如特別沒安全感，

特別怕⽔，不願意相信別⼈......若⽗⺟不知道孩⼦⽬前的情緒困擾原因為何，但知道在出⽣前

後有困難的經驗，可以讓孩⼦服⽤⼀段時間看看，服⽤⼀週到數個⽉，看服⽤者變化斟酌繼續

與否。 

孩提或青少年時期在⽗⺟爭吵中長⼤、不被⽗⺟善待、⽗⺟間對立、被遺棄、發⽣重⼤事故或

意外，也都需要。 

成年後有以下事件發⽣：在感情上受創，親⼈離世，遭逢意外，或⾃⼰親近的⼈有傷⼼的事

故，也是需要服⽤的。 

開⼑或經歷各種治療過程的⼈就算很順利地走完療程，對⾝體經驗⽽⾔仍是⼀個創傷，也能服

⽤。再者有病症需要開⼑之前的⾝⼼狀態，也是⼀個受傷的狀態。 

任何天災⼈禍後造成的傷害也能⽤，⼤地震、颱風甚⾄時有所聞的公共場所攻擊事件的受害

者，都是伯利恆之星可以幫上忙的時候。 
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忍 冬  H O N E YS U C K L E  

⼼思在過去，活在從前好或不好的情境中。 

[⼯作應⽤]  
1.覺得以前的團隊比較好，以前的環境比較好，緬懷過去的種種，但是對眼前的⼯作漫不經
⼼。 
2.常常誇耀⾃⼰創下的成績或記錄。 

[兒童應⽤]  
想要回到年紀較輕時的學習環境，例如⼩學的時候想要回到幼稚園，上國中了壓⼒太⼤想要回
到⼩學。 

[普遍應⽤] 
也許有些朋友，失戀了之後仍然常常談論前任情⼈，好的壞的都有，這些情境繚繞不去。有些
長輩不斷提到年輕時的事情，好像現在的⽣活不值得談論⼀樣。（若不論碰到什麼任都可以說
不停可以與⽯楠併⽤） 

若以前做錯事，或別⼈對不起⾃⼰，到現在還沈浸在那樣的罪惡或憤怒中，也可以⽤忍冬與松
針併⽤(還感覺罪惡)；或忍冬與冬青併⽤(還是恨加害者)。 

補充：忍冬常跟著不同的情緒出現，需要觀察那個較劇烈的情緒表現是什麼，有時先處理那個
比較突出的情緒，忍冬的情緒也會跟著減緩。 
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龍 膽 G E N T I A N  

因為⼩挫折裹⾜不前。 

[⼯作應⽤]  
1.⾯試不順利，⼀次兩次經過後只覺得挫敗，但沒有調整⾃⼰的履歷內容。 
2.⼯作過程不順利，沒有找解決⽅法，很快就放棄了。 

[兒童應⽤]  
1.比賽或考試⼀兩次不順利後便喪失希望，不想再努⼒。 
2.學習新技能或才藝遇到比較難的部分就沒興趣。 
*⼩朋友剛開始上學的時候，會很需要這個花精的幫助，尤其在課業難度突然提⾼的時候，可
以幫助維持學習信⼼。 

[普遍應⽤] 
龍膽的狀態是在⼀點點挫折跟失敗就不想繼續，很容易放棄。對於感情、⼯作、或任何計劃中
的事情都適⽤。服⽤龍膽之後會讓⾃⼰有更多勇氣解決困難，或了解以後還有更美好的事，不
必為了眼前的事停下腳步。 

補充：常常出現龍膽的情緒⽽不處理，容易變成荊⾖的情緒(絕望)。 
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芥 末 M U S TA R D  

沒有來由的悲傷，總是烏雲罩頂。 

[⼯作應⽤]  
1.憂鬱沒有活⼒，並沒有特別的原因(或是其實有，但也說不清楚)。所以⼯作時也沒有動⼒。 

[兒童應⽤]  
⼩朋友沒有原因的憂鬱，很可能是家⼈有事，但⼤⼈隱瞞真相，孩⼦卻感受到不尋常的兆頭。 

[普遍應⽤] 
芥末型的憂鬱與其說沒有原因，就許多實例觀察⽽⾔，悲傷有可能是這個原因已經存在太久，
沒有處理，變成⽣活的常態，所以覺得沒有原因。 

各種年紀，只要憂鬱來襲，但沒有明確的理由，或⼀時也說不出來，便適合⽤芥末的。 
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⽩ 栗 花 W H I T E  C H E S T N U T  

腦中想法重複出現，焦慮難受。 

[⼯作應⽤]  
1.事情多⼜亂，⾃⼰無法理出前後順序，反覆思考。 
2.遇到困難的時候重複⼀些無⽤的煩惱，但解決不了問題。 

[兒童應⽤]  
1.受傷(搭配伯利恆之星使⽤)或特殊事件發⽣，⼀直想到當時的狀況(搭配忍冬使⽤) 
2.剛上學時⼀直想找媽媽，無法專⼼。（若孩⼦沒有安全感，害怕陌⽣環境，可搭配⽩楊；若
是害怕老師，可搭配构酸醬） 

[普遍應⽤] 
腦中不斷出現重複的想法、畫⾯，或是思緒混亂卻無意義時，常常會出現頭痛、失眠等等狀
態，這時就算別⼈勸說「不要想太多」，也是停不掉這些紛擾的頻率，這時也可以⽤運動、靜
⼼等等活動來轉換頻率外。但通常在⽩栗狀態的⼈也很難靜下⼼去運動或打坐。服⽤⽩栗花精
後，轉動的腦袋能立刻安靜下來，就算你想回到之前的跳針般的混亂裡也會發現腦中平靜得像
湖⽔⼀樣！焦躁的⼈非常值得⼀試。 

補充：發現⾃⼰想的⼈、事、物或情節都⼀樣是那幾位、那幾個橋段時，就可以服⽤，有些⼈
睡前必須開著電視來試著讓腦筋停⽌運轉，也非常適⽤。 
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未 來 的  
⼼思在未來，或是因為即將來臨的事⼼情受影響，或是對未來產⽣決斷的看法(例如絕望)。 

鐵 線 蓮  C L E M AT I S  

⼼神在遠⽅，飄忽不定，脫離當下，不切實際 

[⼯作應⽤]  
1.⼯作的時候常常發呆，開會的時候也沒有聽對⽅在說什麼，總是在狀況外。     
2.很快的忘記昨天、幾個⼩時前、或剛剛發⽣的對話或約定(通常出現這個狀況的時候是⾃⼰對
現況不滿，所以下意識地讓精神離開現場) 

[兒童應⽤]  
1.常常⼼不在焉，晃神，在課堂上東張⻄望。(7歲前兒童注意⼒低是正常的，無需過度緊張，
若上⼩學後仍然有這個現象可搭配栗樹芽苞幫助獲得學習經驗) 
2.⽣病或受傷後有意識不清，昏迷時使⽤ 

[普遍應⽤] 
鐵線蓮⽤在⼼神不在當下的狀況，如果因為受傷或⽣病⽽有意識不清的狀態也能⽤。 
任何年紀的⼈若想法太過天⾺⾏空，不切實際，或是沈迷於電玩、⼩說、電視劇、⽽荒廢⽇常
⽣活也很適合。 

補充：鐵線蓮的狀態是有意識或無意識的逃離當下，野玫瑰是對當下毫無感覺毫無反應，這兩
種花精都是針對沒有活在當下的⼈所存在的。然⽽需要鐵線蓮的⼈已經危及⽇常⽣活的安全或
運作，所以很容易被⼤家責罵，很容易看到這件事，⽽野玫瑰則是機械式的讓每天正常運轉，
存在感很低。 
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甜 ⻄ 洋 栗  S W E E T  C H E S T N U T  

在極度的痛苦與絕望中，感覺光在很遠的那⼀端，永遠都到不了。 

[普遍應⽤] 
甜栗常⽤在慢性病，或是治療療程很長的病⼈⾝上。在這個過程中病⼈常需要承受難熬的治癒
過程，跟起伏的健康狀態，治癒的那⼀天不曉得什麼時候才會到來。 

在發⽣重⼤⽣命事件後（所愛的⼈離世、意外、婚變、情變......），當事者嘗試了各種⽅法卻
沒有辦法從悲傷欲絕的狀態下抽離，感覺⾃⼰的⽣活再也不會出現陽光了。 

補充：甜栗與荊⾖都處在非常絕望的狀態，然⽽需要荊⾖的⼈是⾃⼰決定⼀切沒有希望，出於
禮貌或懶得爭論的原因會去嘗試了新⽅法，但不相信會有任何改變；需要甜栗的⼈他們痛苦到
無法形容，正在承受巨⼤的⼼靈折磨，⼀⾯在這個狀態下匍匐前進，同時感到希望渺茫，甜栗
的痛苦程度⾼於荊⾖。 
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野 ⽣ 燕 麥  W I L D  O AT  

感覺有⼀件事是能真正激發⾃⼰熱情的，但⽬前還沒發現這個使命是什麼。需要做出⼈⽣中重
要的決定時，⽅向不明顯。 

[⼯作應⽤] 
1.選擇職業的⽅向，或換⼯作時，幫助⾃⼰釐清真正的志向。 
2.感覺有更適合⾃⼰的⼯作，但⽬前輪廓尚不明顯。 

[兒童應⽤] 
選擇學校或科系時，幫助⾃⼰更明晰適合的去路。 

[普遍應⽤] 
從巴哈醫師的描述中，需要野⽣燕麥的⼈對⽣活充滿抱負與野⼼，希望擁有豐富的⼈⽣體驗，
然⽽當前似乎並沒有看到⾃⼰真正的志業在哪。 

野⽣燕麥就是給正在發掘⾃⼰理想是什麼的⼈，當對⾃⼰的⼯作已經沒有興趣，但還不知道下
個可以開發的⽅向在哪時，可以搭配野玫瑰花精⼀起服⽤。若有些想法，但不敢確定⾃⼰的決
定時，可以搭配⽔蕨花精⼀同服⽤。若有兩個⽅向出現但⾃⼰猶豫不決，可搭配線球草服⽤， 

補充：野⽣燕麥的服⽤時間有可能比其他花精更長⼀些，畢竟發現⾃⼰的志向是有可能花上⼀
段時間的，但也有個案在短時間就出現靈感或想法，正在使⽤野⽣燕麥時⽣活也可能有結構性
的改變，如不適應，可以⽤胡桃花精來幫忙。 
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野 玫 瑰  W I L D  R O S E  

對⽣活中⼀切事物僅有機械式的反應，沒有熱情，也不會抱怨。 

[⼯作應⽤]  
1.希望別⼈都不會注意到我，⼯作只要混⼀⼝飯吃就好，沒興趣也沒動⼒。 
2.不管⼯作怎樣變動都不會抱怨但也不會做的很好，對所發⽣的⼀切不帶情緒且⿇⽊。 
3. 野玫瑰常常可以與野⽣燕麥(尋找⽅向)搭配使⽤，對於⼯作倦怠期能帶來不曾⾒過的火花。 

[兒童應⽤]  
1.在各⽅⾯表現不到 差，但也不好，對所有事情都沒有興趣。 
2.眼神呆滯，乖巧依順，但沒有想法也不會抱怨。不會⼤笑也不會⼤哭。（通常在青少年之後
比較容易出現，年紀⼩的孩⼦是⾃然釋放情緒的） 

[普遍應⽤] 
野玫瑰的前期通常會有⼀段激動的（可能是櫻桃李的暴怒感，或岩泉⽔的過度⾃我要求），或
疑惑（像是野⽣燕麥的尋找⽅向，⽔蕨的模糊猶豫），⼀直找不到任何出⼝後，才會慢慢變成
野玫瑰的無感狀態。 

當發現⾃⼰的反應⿇⽊，對於好壞都不起反應，只是默默地把該做的事做完，反正⾃⼰也無法
改變什麼，便可以服⽤野玫瑰。讓活⼒與創意滲透⾃⼰的⼼。 

補充：野玫瑰的狀況在各種年齡⾓⾊的⼈⾝上都可能發⽣，年輕、年老、⼯作者、家庭主婦、
學⽣......，⼤部分⼈覺得⽇⼦就是這樣過不是⼀種病，但長期下來⾝體的活⼒跟機能也會減
退，簡單的服⽤野玫瑰就能讓⽣活增⾊。 
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栗 樹 芽 苞  C H E S T N U T  B U D  

栗樹芽苞 ，重複犯了⼀樣的錯，不曾從經驗中成長。 

[⼯作應⽤]  
發現⾃⼰這⼀個⼯作跟上⼀個⼯作都出現⼀樣的窘境，遭遇類似的困難。或者⼀直出現相同特
質的合作對象。     

[兒童應⽤]  
1.學習睡過夜、吃副食品、戒尿布、開始上學、開始任何新事物或環境但進⾏的不太順利時。
（可以跟胡桃⼀併使⽤，建議這個時候主要照顧者也⼀起服⽤，因為⼤⼈也同時學習怎樣輔助
孩⼦進入狀況） 
2.進入較難的課程學習時，可以⽤栗樹芽苞來幫忙，增進學習技巧。 

[普遍應⽤] 
犯錯當然都不是故意的，出現同樣的錯誤更是令⼈懊惱，然⽽看似無意識所犯下的錯給⾃⼰很
好的反思線索，栗樹芽苞讓你的覺知醒來，發現⾃⼰的舊模式，把⽣活放在開發精彩⽽非收拾
殘局。 

補充：栗樹芽苞看似是功能很清楚的花精，但是成年⼈不容易發現或承認⾃⼰的狀態。看⾒錯
誤的⽬的是從泥沼脫⾝，⽽非評斷是非。 
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鵝 耳 櫪  H O R N B E A M  

給有⼯作能⼒，但在特定時間點或特定事件來前會感到虛弱不想動，這時服⽤能帶來⼼情的⽀

持與振奮。 

[⼯作應⽤] 
1.只有禮拜⼀醒來覺得⾝體重，突然哪裡痛（頭痛、背痛...），因為等下就要上班了。（也有
可能禮拜天晚上就開始睡不好）其實只要開始⼯作就會⼀切就會如期進⾏。 
2.⼤型會議進⾏前突然⾝體不舒服，腦筋⼀片空⽩。 
3.要上台表演前，要出差前失聲感冒或任何失常。 

[兒童應⽤] 
1.禮拜⼀早上特別會賴床，吃早餐特別慢，特別容易跌倒，進教室前哭的特別久。 
2.⼀想到即將來到的事（考試、成果發表、運動比賽）就先緊張。 

[女性應⽤] 
經前特別的慵懶，想睡，想放棄⼀切。（經前症候群） 

[普遍應⽤] 
鵝耳櫪是常⽤的花精，⽽且效果很立即。⾃⼰若是常在重要時刻（⼤⾄⾒男女朋友的雙親，⼩
⾄搭⾶機前）前出狀況的⼈適⽤。所謂的狀況包含⼼理與⾝理上的失常，像是緊張，無法思
考，冒汗，或是甚⾄跑廁所，頭痛、胃痛、背痛、腰痛......都是。兩⼈的房事不協調，在性關
係前覺得沒勁、沒興趣、沒有體⼒（男女適⽤），想要延到明天再進⾏。 
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荊 ⾖ G O R S E  

悲傷絕望，對未來失去信⼼。 

[兒童應⽤]  

1.在物質或精神環境低劣的狀態下成長，使孩⼦精神低落、意志蕭條、想法⿊暗，對未來沒

有。（精神環境低落指的是家⼈時常爭吵衝突、或孩⼦沒有在原⽣家庭中長⼤、或長⼤過程中

經常受到⼼理折磨） 

2.在某些挫敗後（重要⼤考沒考好、準備很久的計劃沒有得名、預計要通過的才藝檢定失敗）

⼼志消沉，沒有辦法再站起來⾯對⽇常⽣活。 

3. ⽣病或受重傷的孩⼦，也容易有這樣失去希望的狀況。(任何創傷後可與伯利恆之星併⽤，

創傷中受到驚嚇可與岩玫瑰併⽤) 

[普遍應⽤] 

在巨⼤的⽣命事件(⽣病、死亡相關的事件)來臨，憂鬱絕望伴隨⽽來。荊⾖⾦黃⾊的⼒量能帶

來光明。 

⽽⼀些對⾃⼰很關鍵性的事件(創業、談戀愛、告⽩、爭取重要合約)，在寄予重望的狀況下，

沒有達到預期也會進入荊⾖的憂鬱絕望。 

補充：龍膽也是對未來感到絕望，但是龍膽所遇到的⽣命事件是較輕微的。然⽽，輕與重的判

斷並沒有準則，如果在當下的感受非常傷⼼，掉落進⿊暗的世界，那就需要⽤荊⾖。⾃⼰為⾃

⼰挑選的時候可以好好靜下⼼來，誠實⾯對當下的情況。為別⼈挑選時，試著放下⾃⼰的評

斷，感受對⽅失落的程度。 
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救 援 花 精  

許多⼈第⼀次接觸的花精是救援花精，這是巴哈醫師唯⼀親⼿配製的複⽅花精。救援花精故名

思義是⽤在緊急救援的狀況，例如要上台前慌了，腦中⼀片空⽩；要坐⾶機前腿軟，無法⾏

走；要⾒女朋友的⽗⺟前緊張到說不出話，這些情況緊急，可以直接把四滴救援花精原液滴在

舌下，或是四滴在⼿邊的⽔杯中喝下。如果要稀釋救援花精，則是把四滴救援花精原液滴在

30cc的⽔中做服⽤。當事⼈無法服⽤時，可以將救援花精滴在他的⼿腕、耳後或沾在當事⼈的

嘴唇上。 

救援花精由以下五種花精所組成。 

1.岩玫瑰：對應極度驚嚇的狀態 
2.櫻桃李：對應不理性的衝動，例如尖叫 
3.伯利恆之星：對應各種創傷 
4.鐵線蓮：對應⼼神不在現場，失神或昏迷 
5.鳳仙花：對應急躁的緊繃感 

救援花精霜或稱救援軟膏，是以救援花精為根本再發展出來的，是乳霜狀的形式，能夠外⽤於
⽪膚的任何紅腫痛、擦傷、扭傷、燒燙傷。裏⾯除了含有救援花精的五種植物外，還多了野⽣
酸蘋果，能夠淨化傷⼝。如有開放性傷⼝時，請先使⽤醫療⽤品做傷⼝清潔後，再將救援花精
霜塗抹在傷⼝附近。 
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課 後 作 業  
請著⼿進⾏並完成以下3個作業，寄出作業並獲得教務回饋後即頒發 F.C.A. 情緒花精師入⾨
級證書。作業請寄⾄ ange.flower.remedy@gmail.com 信件標題「花精課作業___本名」  

1.請觀察⾃⼰的習慣，並且辨識⾃⼰當下 主要的2-3種情緒性格，且說明因為這些情緒⽽出
現對應的⾏為是什麼？ 記得慈悲的對待⾃⼰。 

2.請使⽤⾃⼰選出的花精⼀週，按照每天4次，⼀次4滴的 低頻率使⽤，您可以依照個⼈需求
增加使⽤頻率，⼀週後寫下使⽤花精後的感受與跟服⽤花精前的差異。 

3.根據第2題的結果，您決定繼續使⽤⼀樣的花精或是替換其他花精呢？請為你的選擇說明原
因。(將這題的答案寄出並獲得本單位教務回信後，即寄出電⼦證書) 
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