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一趟心靈旅程

如果人的心靈是一座花園，那麼我們每個人，都擁有一片專屬於

自己的土壤。有些土壤乾燥且充滿孔隙，適合種出堅韌的仙人掌；有

些土壤濕潤且肥沃，能開出茂盛的玫瑰。

學習九型人格二十多年，我一直思考如何更好地讓人透過這張地

圖看懂自己的心靈土壤。《九型人格365》嘗試回答這個問題。這本書

不只解釋每一種人格的內在特質，也試圖打破「我只是某一型」的單

一框架——因為我們每一個人，都遠比一個數字更豐富、更複雜。

在這為期一年的自我覺察旅程，我們將跟隨四季的流轉，一步一

步地走進自己：

春耕（覺察自我）：翻鬆土壤，看見自己的樣貌。

夏耘（實踐成長）：在工作中，揮灑汗水與能量。

秋收（滋養關係）：與他人的相遇中，收穫果實。

冬藏（靈性整合）：安靜中沉澱，超越人格限制。

前言
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春耕｜覺察自我

在春耕的 90 天裡，我們只做一件事：陪伴你看見。

前 45 天，我們將透過第一人稱的日記，帶你走進九種性格的內

心世界。你會看見他們在日常裡的執著、在健康時的綻放、在壓力下

的掙扎，以及在順風與逆風中的轉變。

後 45 天，我們探索三種本能聲音：自我保存、社會連結、性驅

力。你會發現，同樣是第一型或第六型，因著本能不同，活出的樣子

可以截然不同。原來，人的樣貌如此豐富。

這不是一本需要你正襟危坐、從頭一口氣讀到尾的教科書，而是

一本陪伴你的床頭書。為了讓旅程輕盈而深刻，有三個小提醒：

• 每天讀一篇：每天5分鐘，當作早晨起床的的溫水或睡前的沉澱。

• 用音樂陪伴：點開書中的陪伴音樂，讓你深入文字無法抵達的深處。

• 不是對號入座，而是溫柔的鏡子：把這 90 篇日記當成 90 面不

同   的鏡子。看看這些文字對應到你生活的哪一個角落。

春。覺察自我的種子
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尋找你的初步座標

很多朋友在開始這趟旅程前，最常問我的一個問題是：「Paul 老

師，我不知道自己是哪一型，如果我找不到對應的型號怎麼辦？」

其實，九型人格最大的價值，不是給你一個標籤，而是給你一面

鏡子。但我也理解，在進入這片心靈花園之前，擁有一個「初步的座

標」，會讓你更有安全感。

如果你還不確定自己的型號，點擊下方連結，你可以進行一份免

費的 MSET 快速獨處版測驗。大約只需要 5 分鐘，它會為你指引出一

個初步的方向。

但請記得一件事：

測驗的結果只是一個起點，不是最終的答案。當你開始閱讀後面

的 90 篇日記時，如果測驗告訴你是三型，但你卻在七型的故事裡流了

眼淚，請相信你的眼淚，大過於相信測驗的結果。

準備好了嗎？翻開下一頁，我們從第一天開始。

M.S.E.T.快速獨處版

出發前的小工具

https://lycet.asiaenneagram.com/simpleSurvey/


PART 1

日常的我
熟悉的日常模式

每天早上醒來，

我們會不自覺地穿上一件名為「性格」的外衣。

這是我們從小到大，

為了適應這個世界所發展出來的生存策略。

沒有好壞之分，它就像承載我們生命的「土壤」。

它保護了我們，卻也可能在不知不覺中，

悄悄限制了我們的邊界。

不需要急著改變什麼，只需要輕輕地看見：

「啊，原來在平常的日子裡，我是這樣運作的。」

看見，就是覺察的開始。
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Day 1
小一的標準

海岸線上的堤防被淡淡的曙光籠罩，空氣中仍帶著寒意。六點

整，我和幾位跑友準時在起點集合。過去十年，我從未讓季節變遷或

天氣無常成為中斷日常的藉口。跑步，不僅是身體的鍛鍊，更是精神

的修煉；它既是獨處時刻，也是與夥伴共同的旅程。

腳步聲規律地踩在柏油路面上，我的呼吸漸漸變得沉重。寒風吹

在臉上，但身體已經開始發熱。看了一眼手錶：配速保持在每公里5分

30秒，很好。

跑到第五公里時，小腿有點緊，但我告訴自己：「再堅持一

下。」五月天的〈頑固〉旋律在腦海裡回響：「這些年讓步的，你是

否會嘆息？有什麼，是你永遠不放棄？」

的確，我腦中偶爾會出現「為什麼要這樣堅持」的疑問。但當我

看著前方的夥伴們，各自沉浸在自己的節奏中，卻又作為團隊共同前

進時，我確信自己知道答案。

這是對自己負責、對生活尊重。我必須守住信念，才能向世界證

明，堅持的價值何在。

七點十分，我們在終點集合。汗水浸濕了衣服，但心裡很踏實。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：正確與標準不只是外在規範，更重要的是自律與執行。
一型認為把事情做好、對自己負責，就是將原則活出來的方式。

本日陪伴音樂：〈頑固〉 [ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=YKiMrg6rgYQ
https://open.spotify.com/track/4l4XVoNySoAM1knJ2T4gsS?si=e2d6b13574324bad
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Day 2
小二的付出

陽光從玻璃天窗斜射下來，照在一排排禮物盒上，我的嘴裡哼著

Bill Withers 經典的〈Lean on Me〉，手中沒有停歇地裝著春聯和紅

包，這是週日要送給街友的禮物。 

「我們已經做好五百個，只差一百個就做完了。」我開心地跟兩

位好夥伴說。

過去五年，我們每個月都會帶著食物和溫暖的笑容去拜訪這些街

邊的朋友，這些街頭的面孔已不僅僅是朋友，更像家人。

正當我們包裝到一半時，小雯走過來，有點氣餒地站在影印機旁。

「哎呀！又卡紙了。」

「沒關係，我幫你。」我放下手邊的工作，熟練地打開側蓋，取

出卡住的紙，重新設定，「好了，再試一次。」

「當你不夠堅強時，請依靠我，我會成為你的朋友，幫助你繼續

前行……」我們三個人同時哼唱起來，眼神對到，大家都笑了。 

看著夥伴們忙碌的身影，我心裡滿是感激，能和他們一起付出，

是我最幸福的事。我們都相信，每個人生活中都有軟弱或跌倒的時

候，在那樣的時刻裡，需要的就只是一雙扶持的手。愛，不只是從嘴

巴說出，更需要用行動展現。

晚上九點，走在回家的路上，雖然累，但心裡有種踏實感。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：二型有個天賦禮物，能敏銳地感受到他人需求，並且自
然而然地伸出援手。他們時常帶給人溫暖、貼心的感受，與身邊的
人建立深刻的連結。

本日陪伴音樂：〈Lean on Me〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=fOZ-MySzAac
https://open.spotify.com/track/5zCJvrT3C7cIfHsR5iG95l?si=e0c753170d154e2a
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Day 3
小三的超越

週六早晨，時針指到6點，架上的B&O音響自動播放起林俊傑的

《超越無限》，同時廚房也瀰漫著誘人的咖啡香。我走出浴室，開始

享用悠閒的週末早餐：咖啡和法式可頌，同時翻閱著全球各地的財金

新聞。 

在這之前，我已經完成6公里的晨跑，以及20分鐘的靜坐。總公司

在近期的培訓中，鼓勵同仁練習跑步加上靜心，可以提昇決策能力，

所以我已連續25週持續鍛鍊。 

手機的 AI 提示響起：「Bob 今天 2:00 am 來信，希望下週報告可

以提前。」 

我看了一眼行事曆，下週本來有三個專案要結案。但快速評估了

一下，告訴 AI：「幫我回覆 Bob，下週三給他。」 

我拿起咖啡，一邊品嚐一邊思考時間調配。接著告訴 AI：「寫信

給 Kat，把週二的會議移到週三，週一晚上的聚會推掉。」 

吃完早餐，走到書房，滿意地看著白板上的本季目標。我拿起白

板筆，逐一勾選已完成的項目：六個 BO（業務目標）、六個 KM（關

鍵里程碑），2025 年第一季，全數達標。 

我很快又寫下新目標：業績提升15%、拓展三個新客戶、完成專

案認證。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：三型的核心特質是「追求成就、超越目標」。他們有強
烈的驅動力，善於規劃、執行、達標，這份效率是禮物，讓他們在
職場與生活中脫穎而出。

本日陪伴音樂：〈超越無限〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=1CFQ1t5WqeY
https://open.spotify.com/track/3IpgNdgRp0r7XEo49x9pOx?si=474b33b4e5024568
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Day 4
小四的情緒

走進暗紅色燈光籠罩的小房間，一股濃烈的藥水氣味撲面而來。

我熟練地從水槽中取出三個盆子，依序加入顯影劑、定影劑和清水。

這是我最愛的暗房獨處時光，每週都有一個晚上待在這裡。 

我拿起上週沖洗好的照片，照片中顯現著地面積水反射的人臉，

那人似乎有話未說，臉上的表情卻像湖面一樣平靜。我聽著耳機裡傳

來 Radiohead 的〈Fake Plastic Trees〉：「在這虛偽不實的城市裡，

萬物都已厭倦了自己……」 

清晨六點，我走出暗房的公寓大樓。初春的陽光很刺眼，讓我瞇

起眼睛。手機傳來訊息聲，是小芯：「今天天氣不錯，要不要出來走

走？」

 我看著路旁的野菊花，內心湧起複雜的情緒──是從暗房出來的

釋放感，還是那股憂鬱才是真實的？我分不清楚。 

我想告訴她，我現在正在感受一種很特別的情緒，很深刻，很真

實。但我知道，如果我這樣說，她會覺得我想太多。 

「今天不太舒服，改天吧。」我回覆。 

我繼續一個人走在空蕩的路上，讓這份憂鬱包圍我。這不是逃

避，而是一種需要。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：四型對情緒有高度敏感，能在平凡日常中捕捉到深層的
美與哀愁。這份敏感是禮物，讓他們看見別人看不見的細膩。

本日陪伴音樂：〈Fake Plastic Trees〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=n5h0qHwNrHk
https://open.spotify.com/track/73CKjW3vsUXRpy3NnX4H7F?si=c72f231dd74d40f6
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Day 5
小五的知識

辦公室的燈早已熄滅，只剩下我桌上的一盞檯燈。為了下週的分

享，我的桌面上堆疊著近三十本書，我已經這樣準備了三天。

耳機裡循環播放著 Ólafur Arnalds 的〈Near Light 〉，那極簡而深

邃的小提琴聲讓我思緒專注，在腦中不斷計算著：哪些知識對聽眾有

幫助？哪些可以提升他們的興趣？又有哪些是我自己很想分享的私藏

觀點？

對我來說，學習是一種本能，分享則像一場精心策劃的能量交

換。每一次上台，彷彿都要從自己有限的能量庫裡，取出最珍貴的那

一份獻給他人。準備的過程讓我感到踏實，但在內心深處總有個聲音

問自己：「當我站上台的時候，我的能量夠嗎？」

手機訊息跳了出來。「下週分享，要不要來對焦一下？我跟那群

人蠻熟的。」是老包，BU Head。他總是直來直往，能一語中的，精

確把握團隊真正的需要。

「好，我現在過去。」

一小時後，在老包的辦公室裡，我攤開投影片和講稿。他飛快瀏

覽內容，點點頭：「架構很紮實，但第三部分可以多加幾個故事，他

們特別吃這一套。」

走出辦公室後，心裡升起一股安心感，我戴上耳機，讓音樂繼續

播放。那極簡的旋律像在訴說著：知識，因為被需要而有了意義。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：五型有敏銳深刻的洞察力，會潛入知識的深海，把複雜
的知識整理、拆解、轉化為可實踐的智慧，給予世界無聲的貢獻。

本日陪伴音樂：〈Near Light〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=sxWE57RrsTw
https://open.spotify.com/track/6Xajr512QEGAZ20bqAWkyT?si=211cbc913070442d
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Day 6
小六的謹慎

初春清晨六點，陽光透過百頁簾灑進房間，我習慣性地拿起手機

看天氣預報：30% 降雨機率，腦中立刻出現一個聲音：「還是得做好準

備。」於是我起身，從衣櫃拿出那把折疊傘。

出門前，再次檢查門鎖。不是一次，不是兩次，是三次。第一次

確認「鎖上了」；第二次確認「真的鎖上了」；第三次摸著門把轉

動，確認「它確實鎖上了」。只有三次之後，我才能比較放心。好友

笑我有強迫症，但我知道這些準備就是安全感的來源。

走在去學校的路上，腦中已經開始預演一小時之後的會議——如

果校長問起預算問題，我可以回應 B 和 C 方案；如果家長質疑新的課

程調整，我有 A 數據支持；萬一時間不夠，我準備了一個可以簡短說

明的版本。

踏進辦公室大樓，傳來 Taylor Swift 的〈Out of the Woods〉: 

「我們脫離險境了嗎? 我們都安全了嗎? 」我在心裡輕輕地微笑了一

下。每一個萬一，我都想好了備案。正因為這些準備，我才能避開危

險。

這份謹慎，是我的盔甲，也是我的重量。」

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：安全感，不會來自空無的自信，而是源於周全的準備。
不是六型愛擔心，只是不想在需要的時候，發現自己沒準備好。

本日陪伴音樂：〈Out of the Woods〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=JLf9q36UsBk
https://open.spotify.com/track/045ZeOHPIzhxxsm8bq5kyE?si=e82efb05fc664800
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Day 7
小七的熱情

「天氣瘋了，海水滾了，所以我要無樂不作，不要浪費每一刻快

樂，當夢的天行者……」

週六中午，廚房裡響著隆隆的音樂聲，我正在進行一場日常的極

限考驗。手上拿著平底鍋煎魚，眼睛盯著烤箱裡的焗烤蔬菜，還不時

瞄向牆上電視的籃球賽。腦中同時運轉著三條線：魚要翻面了、蔬菜

還要五分鐘、比賽快進入最後兩分鐘。

「完美！」魚皮煎得金黃酥脆，烤箱的計時器正好響起。

我關火、取出焗烤盤、切芒果、開果汁機，所有動作一氣呵成。

這種「同步進行」的快感，就像在玩一場精采的遊戲。

十分鐘後，餐桌上擺著奶香海鱸魚、焗烤白菜、現打果汁。我拿

起手機，調整角度、套上濾鏡、思考文案：「週末的自我療癒時光」

──不對，太普通；「忙碌一週後的犒賞」──還可以；「#奶香海鱸

魚 #焗烤白菜 #現打果汁 #只用了30分鐘」──就是這個！

上傳後，手機立刻跳出好友的訊息：「週末爬山嗎？」我興奮地

回覆：「好啊！」然後腦中已經開始規劃：早上七點出發、中午在山

頂野餐、下午下山後去新開的泰式餐廳、晚上還可以看場電影……。

在有限的時間內，做到最多好玩的事情，就是讓自己快樂的方

式。充電，不是停下腳步休息，而是體驗更多腦中的想法，讓生活更

充實有趣。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：七型的核心動力是「追求快樂。」對他們來說，世界充
滿無限可能，每個新事物都是一場冒險。這份熱情是禮物，讓生活
充滿色彩與活力。

本日陪伴音樂：〈無樂不作〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=ng5rE7s-AMU
https://open.spotify.com/track/33ouvkyHwo5bz6LujYRLrZ?si=276f6183979f449b
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Day 8
小八的直接

週一早上九點，會議室裡坐滿了人，螢幕上同一頁 PPT 已經停留

了十分鐘，但討論還在原地打轉。

「我覺得這個方案可以再評估看看。」小圓說。

「或許我們可以多收集一些資料。」阿和接著說。

「不然下週再開一次會討論？」老李提議。

我又聽了五分鐘，實在受不了了。「等等。」我打斷他們，「我

們已經討論三週了，數據都在這裡，風險也評估過了。問題很簡單：

這個方案能不能解決客戶的痛點？能。預算夠不夠？夠。那還在猶豫

什麼？」

整個房間突然安靜下來。有人不自在地挪動身體，有人低頭看筆記。

「我知道大家想避免風險，但完美的方案永遠不會出現。我的意

見是：這週就開始執行，有問題邊做邊調整。同意的舉手。」

幾秒鐘的沉默後，有人猶豫了一下才舉手，接著陸續有五隻手舉

起來。有人互看了一眼，臉色還有點僵，但沒有人反對。

「好，那就這樣定了。散會。」

走出會議室，好友老李追上來：「你剛剛好直接喔，我都不敢這

樣說……」

我拍拍他的肩膀：「與其浪費時間繞圈子，不如直接講重點，問

題不會因為拖延就消失。」

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：直接代表沒有模糊與猶豫，是力量的展現，能快速推動
事情前進。八型相信行動勝於空談，以及自己能夠克服眼前困難。
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Day 9
小九的和諧

時鐘指向五點半，我打開家門，看到夕陽正緩緩沉入水平線。脫

下鞋子，放下公事包，用手機播放 Enya 的〈Only Time〉，緩緩走到

陽台。那緩慢流動的旋律與眼前的夕陽融為一體，讓這一天的疲憊漸

漸沉澱下來。

寧靜對我來說是最好的療癒。只要保持內心寧靜，就不容易被外

界的快速變動影響。我常告訴個案：「即便生活帶來了不如意，或是

因某些人而受到傷害，只要保持內心的平靜，時間最終會揭示真

理。」 

想到晚上跟老公有約，要慶祝上週他完成大案子。我原本站起來

想查一下餐廳，但想想後又坐下。「其實去哪裡都可以，只要跟他在

一起就好。」我對自己說，「順其自然比較輕鬆，不用想太多。」 

手機響了，是老公：「晚上想吃什麼？」 

「都可以，你決定吧。」我笑著回答。 

「那去那家新開的日本料理？」 

「好啊。」 

掛了電話，我繼續坐在陽台上。夕陽漸漸落下，音樂就像海浪一

波接一波，規律地拍打著岸邊。這種節奏讓我感到安心，彷彿時間可

以就這樣慢慢流淌，不需要趕往任何地方。

日常的我 (Normal Me)

人格洞察：和諧代表著萬物達到平衡，不需要增加，也不需要減
少。九型喜歡順其自然的節奏，這份平靜是禮物，讓他們能夠欣賞
當下、接納生活的流動。

本日陪伴音樂：〈Only Time〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=7wfYIMyS_dI
https://open.spotify.com/track/6FLwmdmW77N1Pxb1aWsZmO?si=33671eea4e4248a0


PART 2

綻放的我
當我不需要用力證明自己

什麼時候，你會覺得自己閃閃發光？

當內在感到全然的安全與被愛時，

我們不需要刻意討好、

不需要過度準備、

也不需要武裝自己。

那個緊繃的外殼鬆開了，

生命最純粹的本質，就自然流露出來。

「綻放的我」是我們健康、放鬆時的美麗模樣。

我們不需要努力「變成」一個更好的人，

只要記得：

綻放中的美好自己，一直都在。
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Day 10
小一的完美

週六下午，我在廚房準備晚餐，履行假日煮夫的責任。我喜歡烹

飪，特別是看到一道道完美的成品端上桌的滿足感。

今天準備的是威靈頓牛排，這是一道非常考驗廚藝的菜色。用酥

皮包著牛菲力、鵝肝醬、蘑菇泥和風乾火腿。每一樣食材都相當重

要，只要有任何一樣走味，都會影響這道菜的口感。

晚餐端上桌，在餐桌上切開牛排，頓時香味四射。切開的牛排冒

著白煙，肉汁混著起酥的油汁流到盤子上。

「好香啊！」老婆露出期待的表情。

我看著牛排，有點不滿意地說：「其實沒有做得很完美，今天的

牛排熟度差了一點。」

「但很好吃啊。」老婆將一口牛排放進嘴裡，「而且你今天看起

來很放鬆，這才是最重要的。」

我笑了，舉起酒杯跟老婆碰杯：「也是，今天很享受做菜的過

程，謝謝妳的提醒。」

吃完飯，老婆主動收拾碗盤。我看著水槽裡隨意堆疊的碗盤，本

來想重新排列整齊，但這次我沒有。我坐在沙發上，泡了杯茶，看著

窗外的夕陽。

綻放的我 (Better Me)

人格洞察：健康的一型仍會追求卓越，但他們明白，真正的自在不
是降低標準，而是接受「不完美的完美」。這是一型的重要功課，
學會放鬆，並找到與自己和解的方法。
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Day 11
小二的界線

在咖啡廳的角落座位，我和多年好友凱西面對面坐著。她的眼眶

微紅，說著和男友的爭執。我習慣性地握住她的手，開口說：「我幫

妳打電話給他」、「我可以去找他談談」。

說完後，腦中突然冒出「界線」兩個字。上個月課程中，老師提

醒我們，人與人之間應該保有界線，真正的愛，不是替對方解決一切

問題，而是陪伴。

雖然我沒有完全接受──如果保持距離，怎麼知道對方真正需要

什麼？但我願意試試看。

我深吸一口氣，心裡有點不安，但還是鬆開緊握的手，靜靜地問

她：「妳需要我做什麼嗎？還是妳只是需要有人聽妳說？」

凱西愣了一下，然後點點頭說：「我想，我只是需要妳在這

裡。」

我靜靜地坐在她身旁，沒有再提議任何解決方案。我很高興自己

停住了。心裡默默對自己說：「界線不代表不愛。真正的幫助，是給

出對方所需要的。」

綻放的我 (Better Me)

人格洞察：自在的二型明白，真正的愛不是無限制的付出，而是尊
重對方的獨立性與成長空間。他們開始學習一個重要的課題：退一
步，有時才是最深的支持。
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Day 15
小六的信任

夜幕低垂，躺在檜木的泡澡桶內，讓溫暖的水流一圈圈地包圍自

己，聽著音響傳來的歌曲〈A Safe Place to Land〉。這是我一週中最

放鬆的時刻，也是我給自己的必要禮物。

在溫暖的水中，我可以平靜地回想過去一週的生活，來自政府、

老師、學生、家長們的各種疑難雜症。

雖然驚險卻總能化險為夷。

我腦中想的，不是自己多厲害，而是感謝那與生俱來的危機感，

讓自己能做好準備；也默默地感謝校長在週一會議中給我的支持和肯

定，因為這個穩定的支柱才讓我能充滿信心地前進。

音響中傳來這句歌詞，「肯定會有人伸出援手，為你提供一個可

以安全著陸的地方。」(Surely someone will reach out a hand; and 
show you a safe place to land.)

我睜開雙眼看著天花板上的降落傘圖畫，默默地提醒自己：「當

我感到有信心，就有能力讓自己安全降落。」

綻放的我 (Better Me)

人格洞察：六型需要的，不只是安全，而是由內而外的安全感。這
份安全感來自生活中的點點滴滴累積，當他們能對自己說：「我可
以」時，他們就有力量信任自己、信任他人、信任當下。

本日陪伴音樂：〈A Safe Place to Land〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=5OJMOTe56tE
https://open.spotify.com/track/55fyE9Q754QhXpmcLtmmam?si=bef2b6f9dcb144ba


PART 3

掙扎的我
給過度用力的自己一個擁抱

當壓力來襲、當底層恐懼被喚醒時，

我們的心智會進入「紅色警戒」。

為了保護自己不受傷害，

我們啟動了某些連自己都不太喜歡的應對方式，

那是我們在失衡狀態下的「影子」。

如果閱讀時，感到一絲刺痛，

那是被看見的感覺。

請記得深呼吸，不要批判自己。

當我們願意直視並接納自己的影子，

它才不會在暗處繼續操控我們的人生。
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Day 24
小六的焦慮

深夜十一點半，我躺在床上盯著天花板。明明身體很累，腦袋卻

像開了十個視窗同時運轉。

「那封給老師的郵件，會不會語氣太直接？」我拿起手機，第五

次打開已發送的信件，逐字重讀。每個標點符號都像在審判我：這個

驚嘆號會不會太強硬？那句話是不是該多加個「請」？

放下手機，閉上眼睛，腦中立刻跳出明天的簡報畫面：如果投影

機故障怎麼辦？如果同事突然問到我沒準備的部分？我翻身側躺，看

著床頭櫃上的鬧鐘，凌晨十二點二十分。

「如果睡不好，明天會更糟……」這個念頭又讓我更焦慮。

我深呼吸，試圖讓自己平靜下來，告訴自己，「你已經檢查過三

次簡報，備案也準備好了，該睡了。」

但另一個聲音立刻反駁：「萬一還有遺漏呢？萬一明天狀況不

好，會影響整個團隊。你不能讓大家失望。」

「可是你這樣擔心也改變不了什麼。」

「至少我有準備，至少我知道風險在哪裡。」

兩個聲音在腦中拉扯，我夾在中間，不知道該聽誰的，直到累到

不再掙扎，帶著未解的焦慮入睡。

掙扎的我 (Shadow Me)

人格洞察：焦慮不是敵人，而是內在保護機制的過度運作。六型的
焦慮時常不是來自外在威脅，而是「對不確定性的恐懼」。當內在
審判團沒有共識時會感到焦慮，內心肯定時又擔心誤判。

本日陪伴音樂：〈Saturn〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=dzNvk80XY9s
https://open.spotify.com/album/0gRW3NmOsLfSBRVrXoIGBp?si=zdVG2PeCSYmf_u5uQDJfnA


PART 4

逆風的我
提醒我們停下來的警示燈

有些日子，就是諸事不順。

當熟悉的生存策略失效了，

當你感到耗竭、無力、甚至快要崩潰。

在極大的壓力下，

我們不僅會失去原有的優勢，

還會退縮到另一種性格的負面狀態，

用一種自己不一定認得出來的方式應對世界。

逆風時的表現，

只是生命儀表板上亮起的紅燈。

它在溫柔地警告你：

「嘿，你太累了，現在請停止對抗，好好照顧自己。」



Day 33
小六的不安

週六早上八點，我已經在書桌前坐了兩小時。昨天參加完市府舉

辦的「校園防災管理研習」，講師強調：「防災不是應付檢查，而是

系統性的風險管理。」這句話像開關一樣，啟動了我的行動模式。

我打開筆記本，把講師提供的「校園安全檢核表」逐項整理成

Excel 檔：建築結構檢查、消防設施更新、疏散動線規劃、應急物資盤

點、師生演習頻率……總共38個項目。

「既然專家都這麼說了，那就照著做準沒錯。」我一邊想，一邊

開始為每個項目設定完成時間與負責人。

到了中午，我已經完成三份計畫書：這學期的防災演習時程表、

下個月的消防設施檢查排程，還有給校長的「校園安全強化提案」。

手指在鍵盤上敲得飛快，腦中不斷浮現講師說的那句話：「你做得愈

完善，學校就愈安全。」

老公端了杯咖啡進書房：「你從早上就在忙，要不要休息一

下？」

我頭也不抬地回應：「不行，這些都很重要，我要趁記憶猶新趕

快整理出來。」

他嘆了口氣，把咖啡放在桌上就出去了。

逆風的我 (My Bad Day)

人格洞察：信任是支持六型往前的動力，然而，當我們把信任完全
交給外在權威（專家、系統、原則），就容易進入「盲目執行」模
式，用不停做事來證明「我做對了」，卻忽略了真正的需求與優先
順序。
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PART 5

順風的我
宇宙吹來的風，讓我長出新翅膀

你有時會突然做出一些

「不太像平常的自己」的好事，

卻感到莫名地舒服。

當我們的心靈能量充沛時，

我們會像借到了一陣順風，

自然而然地長出另一種性格的優點，

來補足我們原本缺失的那塊拼圖。

這不是人格分裂，而是生命維度的擴張。

當順風吹來時，

你的航線可以比你想像的更遠、更寬闊。

請好好享受這種「原來我也能做到」的舒展時刻。
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Day 42
小六的信任

我站在懸崖跳水台的邊緣，腳趾緊扣著粗糙的石面，往下看是十

公尺深的碧藍海水。風吹過來，我的腿微微發抖。

教練在一旁說：「你已經練習過入水姿勢，水深足夠，風向也穩

定。你準備好了。」但我的腦中還在瘋狂運轉：入水角度會不會偏？

萬一抽筋怎麼辦？如果風向突然改變呢？ 

閉上眼睛，深呼吸。這一次，不再讓「萬一」主導我的決定。

上週教練給我的提醒：「我們腦中預演的災難，99%都沒有真正發

生過。」 

我睜開眼睛，看著教練堅定的眼神，看著下方等待的夥伴，看著

這片承接我的海洋。然後，往下跳了。

那一瞬間，世界安靜下來。風在耳邊呼嘯，身體在空中劃出弧

線。入水的瞬間，冰涼的海水包圍著我，我浮出水面，聽見夥伴的歡

呼聲。

我笑了，那是一種前所未有的輕盈。 

順風的我 (My Good Day)

人格洞察：恐懼從來都不會消失，但內在的和諧者會出現，告訴我
們：「一切都會沒事的。你不需要控制所有變數，生命會接住
你。」當我安定時，我明白真正的安全感，不是消除所有風險，而
是相信自己有能力應對未知。 
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Day 44
小八的柔軟

週六上午，在公司安排的「領導力工作坊」上，我坐在會議室最

後一排，雙手抱胸。講師說：「僕人領導的核心是：先問團隊需要什

麼，而不是告訴他們該做什麼。」

我在心裡冷笑：「這種軟弱的方式怎麼可能有用？領導就是要有

魄力，要果決，要讓大家跟著你走。」

講師似乎看出我的不服，直接點名問我：「你覺得領導最重要的

是什麼？」

「明確目標，快速決策，帶領團隊往前衝。」我毫不猶豫地回答。

「很好。」講師笑了，「那這週請你試試看，開會時先問團隊

『你們需要什麼支援？』一週後再告訴我結果。」

週一晨會上，我深呼吸，壓下習慣性的「今天要完成 A, B, C」，

開口問大家：「這週的案子，大家遇到什麼困難？需要什麼支援？」

沉默了幾秒鐘，小陳試探性地說：「我需要設計部門的配合，但

他們排不出時間。」

「我去跟設計主管談。還有呢？」

老李說：「客戶一直改需求，我不確定該堅持還是妥協。」

「我陪你下次開會，我們一起確認需求。」

接下來幾天，我發現團隊的討論變多了，創意也增加了。週五下

班前，老李說：「這週工作很順，謝謝主管。」

順風的我 (My Good Day)

人格洞察：整合的八型會展現關懷的一面，不只用命令來領導，而
是學會用自己的力量為他人清除障礙，讓團隊找到自己的力量。

本日陪伴音樂：〈Fix You〉[ YouTube ]｜[ Spotify ]

https://www.youtube.com/watch?v=k4V3Mo61fJM
https://open.spotify.com/track/6YAbIZPjyQ5euHxyxUgRoQ?si=8cef29ab7fd44aa9

