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��玩實⽤的

�⼀堂�神經���視覺



課��容包��

⼈�主��� 功��關�

��步��動作

⽇常�⼼健�應⽤
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每�課��⾏⽅式

課��容��
⼩��或練�
�整理�QA討論 

�⼀部�
�⼆部� 
�三部� 

�⽤⾃在的⽅式學�僅�看回放�很�
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⼈�的�司�-⼤�
⼈��何�作�

⼤�就�是坐在豪���⺟�裡的�司
��在�世隔絕的駕駛�中��揮�⼤
⼤⼩⼩的⼯作��理應變���

⼤�之於⼈��其��重�的��就是
在�續變動的⽣活環境��各種�發事
件中�協助⼈�不斷的�應�整�找到
�恰當���效率的⽣存�略���的
活下來��免���
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⼤��何�作�

⼈智��⼤�⽪質��為思考中��是
�揮中⼼�負責理���析�語⾔��
��想��和�緒�制�功��

哺乳��⼤��緣���為海⾺���
仁核所在���緒�應�學��記憶�
關��尤其�懼�憤��負⾯��

�蟲���幹�掌���的本��應�
����跑��抗�呼��⼼跳��溫…
�為了維�⽣存的各種⾏為�

⼩���制��活動�協��平衡�
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⼈�的�制�路-神經��
�為『中�』�『��』神經��

中��
包��(12)���(31)�負責���的訊息整合�
命���做出�當的�應�並協�各����界
環境間的協��活動�（�訊整合�制中⼼） 

���
��神經��（�覺 vs. �動神經）  
⾃律神經��（交��副交�）                         
 �神經��
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本��覺

�庭�� 視覺 �⾁知覺

超� 70% 的⼤��訊來源
�動中的主�定位���

�⾁�������關�的
張⼒�⻑度變��

�間��平衡���度��
旋轉�平��
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⽪質⼩⼈
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�側�⾛神經 �側�⾛神經

交�神經

�
⾃
主

的

�

�

�

�

社會

互動

(�性)

戰/�(激性)

關閉

��

(�性)

玩�

學�

(��)

�

⼒

�  �

�重�⾛神經理論 
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�輪�神經��

CHAKRAS

頂輪�     ⼤�⽪質
三眼輪�  頸動�� 
�輪�     咽神經�
⼼輪�     ⼼神經�
�輪�     太陽神經�
⽣�輪� ⼦宮卵巢/�神經�
海�輪� 尾神經�/�神經� 
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視覺是�⼤但��常出錯

70% 的訊�來源

其實為�的⼀部��並傳�了⾼�70％的�在訊��

協��平衡

�定�椎

�視點對於⼈�的���動��定都很重��

⼿�眼��的溝���官�合�⼒�
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�試�受不同本��覺的刺激

⼩練�

閉上眼��⾏��險但��平衡的�位法1.

2. 光��丫在不同的�⾯上�⾏同⼀種�位法��沙����� �巴��

3. 在�動的⾞�中�同步本��覺��亂本��覺



�伽�何影響本��覺/��受

�位法�呼�練� 視覺��覺 環境�圍�輔具應⽤

動作中的定位�⼒��視
點的應⽤��⼒的增加�
�除�⼝��⾳�會讓⼤
�的應變�制�所不同�

溫度�光線�墊⼦���
各種輔具的應⽤��⾄�
間中的�味�都�很⽴即
性的對⼈��成影響�

�位法種��序����
動作強度��間變���
動�度�停留�間�都會
對⼈��不⼀樣的刺激�
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刺激交�神經��的可�練�⽅式

��⼒量/平衡的�位法 �奮的⾳��⼝� 注意練��的平衡

較��奏�量⼤的⼝��
⾳��或是課堂中的��
�互動練�會讓交�神經

較容易�動�

更重�的是針對不同練�
�群�課�����間�
���⼼�求來��練�
�的平衡⽅式�

��較�⼒量的�位法�
呼�法����動�度�
��停留�間較久��都
會��會刺激交�神經�
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刺激副交�/�⾛神經��的可�練�⽅式

⼒量較少的�位法 溫�的⾳��⼝� 注意練��的平衡

較溫�⼝���⼤�放�
的⾳��舒�的溫度��
味���不受�在因素⼲
�的練��圍都�幫助�

更重�的是針對不同練�
�群�課�����間�
���⼼�求來��練�
�的平衡⽅式�

較少⾃主⼒量的��動
作�輔具完整⽀�的��
��式�較⻑�間停留�
�且�的呼�引��� 
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�試在本�為⾃⼰�整練�⽅式

⼩練�



Thank You!
See You On The Next Class

@goddess_yoga_tw

vickyli0723@gmail.com

goddess yoga tw

@goddessyogaacademy

�神�書
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