
《釋釋看》 

自我蛻變工作坊 
 

第一週 

想像力的力量 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



正確運用想像力的 

十大原則 
 

1. 建設性運用自己的想像力是任何成就的起點。 

 

2. 你必須要相信自己。 

 

3. 你必須誠摯對待自己與他人。 

 

4. 你必須了解關於自己的種種真相，並要能看到自己好的那一面。 

 

5. 你必須給自己一個新的、更好的自我形象。 

 

6. 你必須有探索的心，以積極建設性的方式探索自己。 

 

7. 你必須激勵自己不斷升級。 

 

8. 你必須要設定所要達成的目標。 

 

9. 你必須開始為目標採取行動。 

 

10. 你必須拒絕被任何挫折打敗。 

 

 



《自我盤點清單》 

 

在你開始調整自己的「自我形象」之前，你必須先對你目前所具備的正面特質、

負面特質列出完整的清單。  

 

請花些時間想想看，自己從小到大，究竟有那些優缺點，是你覺得很好、或是需

要改進的地方呢？ 

 

 

正面特質： 
 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

 

負面特質： 
 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 



《大家都一模一樣的世界》 

 

想像一個世界，在這個世界裡每一個人不管是長相、年齡、想實現的夢想、目標、

具備的能力都一模一樣，這個世界會是什麼樣子呢？請寫下你的想法…….（請記

得，沒有標準答案。） 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

 

接下來，關於以上這樣的想像，讓你對自己的獨特性有什麼想法？ 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

 



《曾經困難，如今輕而易舉 》 

 

請寫下你曾經認為自己不可能學會，但現在對你來說卻輕而易舉可以辦到的事情，越多越好。

（比如：綁鞋帶、背九九乘法、開車、演講……等等。） 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

請你試著回憶，當時你覺得做這件事有多困難，跟現在做起來輕鬆寫意的感覺比較一下。 

 

 

 

 

現在，請寫下你現在覺得很難、甚至覺得不可能學會或做到，但希望未來能學會或做到的事，

越多越好。（記得要寫實務一些，像是「學會游泳」是可以做到的事，但「一個月內拿下奧運

金牌」這種連自己都不會相信的事，就比較不切實際了。） 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

 

在做完這個練習後，你對於未來想達成的目標、想法有什麼改變呢？請寫下來…. 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 

 

──────────────────────────────────────────── 



《心靈電影院》 

在這個練習裡，你將在心裡面創造一個屬於你自己的《心靈電影院》，在工作坊進行間，你會常常進入

這個「電影院」裡進行各種的想像力練習。 

 

絕大多數的人都能夠在心裡面「看見」一些畫面。對他們來說，這做起來輕鬆寫意，而對於某些少部

分的人來說，可能會需要一些練習之後才能掌握。總人口的比例大約是 20％的人心靈圖象不是以畫面

為主，而是以聲音、感受為核心。 

 

如果你是屬於這 20％的人，其實也不需要擔心，這沒有什麼不對，你只要運用重複練習的方式，去掌

握你內心的畫面，或是你也可以運用聲音和感受來進行。你只要選對你而言，最能「身歷其境」的方

式就可以了。 

 

另外，在進行想像的過程中，請記得不要太用力，盡量放輕鬆，一個步驟一個步驟的操作，過程覺得

開心和好玩就好。 

 

請進行以下的練習： 

   1. 想像自己人在電影院裡。 

   2. 在電影螢幕上播放你最喜歡的人的影像。 

● 把畫面拉近、放大，注意你的感受有什麼不同？ 

● 把畫面變小、拉遠，注意你的感受有什麼不同？ 

● 讓畫面越來越失焦，然後又再度聚焦變得更清楚，注意你的感受有什麼不同？ 

● 讓畫面變成黑白，再轉回彩色，注意你的感受有什麼不同？ 

3. 在下一頁的表格中做記錄 

 

PS：如果你是以聲音而非畫面來做練習，那麼就想像一個你最喜歡的人的聲音，然後試著讓聲音靠近

一點、遠一點、大聲一點、小聲一點、速度快一點、速度慢一點，並觀察和注意你的感受有什麼不同？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



透過以上的練習，你將會了解到，只要你能夠變化你內心所看到的圖像，你就能改變你的感受，這個

認知會讓你對於自己的情緒跟感受，將獲得最大的掌控權。 

 

圖像           感受增強                感受減弱 

 

放大                  

 

縮小 

 

拉近 

 

拉遠 

 

色彩變多 

 

色彩變少 

 

失焦 

 

聚焦 

 

 

聲音           感受增強                感受減弱 

 

近 

 

遠 

 

大聲 

 

小聲 

 

 

透過以上的紀錄，你將能知道當自己想要對某個畫面的感受增強時，可以怎麼做，以及如何做到。 

 

 



《心靈電影院練習》 

 

1. 走進你的心靈電影院裡，找到你最喜歡的位置坐下來。 

 

2. 在螢幕上播放你最喜歡的地方的畫面（可以是現實的地方、或是你想像出來的地方。） 

 

3. 在心靈電影院裡，漸漸的離開你的座位，往螢幕的方向走過去，然後走進螢幕裡。 

 

4. 想像自己就在你最喜歡的美麗環境裡，接著觀察你的感受有什麼樣的轉變？ 

 

5. 盡可能讓這個畫面栩栩如生，但記得不要太用力，請盡量放鬆的做練習。 

 

6. 環顧四周，注意你所看到的、聽到的、聞到的、身體感覺到的種種感受。 

 

7. 離開螢幕，回到你的座位上，從觀眾席往螢幕看，看到你自己在你最喜歡的地方。 

 

8. 看著自己在電影裡，並注意你的感受有什麼改變？ 

 

 

通常你會發現，當你人在電影裡的時候，感受會比較強烈。 

 

在工作坊中，你會常常進行這個《心靈電影院》的練習，隨著操作次數的增加，你會發現你要掌控畫

面與聲音的能力也會越來越強。 

 

 



《畫面練習》 

 

不管是走進畫面，或是走出畫面，這都是你在調整你的「自我形象」時，很常會用到的一個內在的鍛

鍊工具。 

 

如果你願意持續操作這個練習，就能以正面的畫面來有效的重新設定你的「內在引導機制」程式，快

速升級成更好版本的你。 

 

接下來的日子裡，請你每天都花一些時間來操作這個練習： 

 

1. 在《心靈電影院》裡，回憶一個讓你覺得「不愉快」的記憶，然後走出畫面，由觀眾席上

看著這部電影、這段記憶。並且開始讓這個畫面變小、拉遠，從第三者的角度重新來看這個故

事。 

 

以「事不關己」的立場來看看子己能從中學習到什麼？完成之後，再想下一個讓你不舒服、不

愉快的經驗和回憶，並重複以上的動作。 

 

 

2. 在《心靈電影院》裡，播放曾經發生過讓你覺得「快樂」的經驗與畫面，然後從觀眾席走

進畫面裡，讓自己再次體驗這些曾發生過的美好事情，並容許自己再次感覺那種美好的內在感

受。 

 

 

只要你持續的做以上的練習，你就會開始建立起「快樂的習慣」，而且你的內在引導機制，將會因為這

樣，而開始幫你吸引更多的好事發生，以及吸引各種讓你感到快樂的人、事、物，進入你的生命中。 

 

 



《累積小成功》 

 

改變你「自我形象」的一個強大的小工具：從現在開始每天累積小成功，經過幾週之後，你將會看到

非常強大的成效。 

 

請在下方寫下接下來一週裡，你每天都要做到的三件小事情，這三件事情不必很大、很有意義，但也

不能是你每天都會做的例行公事，而是要那種稍玩有點挑戰性，但你幾乎可確定自己一定可以做到的

事。（比如：起床摺棉被、鬧鐘響就起床。） 

1.  

2.  

3.  

 

《關於改變》 

 

在接下來的一週裡，每天都做這個練習： 

 

在你每天都會用到的鏡子上寫下「改變」，看著鏡子，對自己說： 

 

「這就是對我而言最重要的兩個字。我是獨一無二的，就像我的指紋一樣，世界上沒有另一個跟我一

模一樣的人存在。 

 

那我可以改變嗎？我可以！我值得擁有再試一次的機會。 

 

我會犯錯，但我也會從錯誤中學習而獲得成功。我會接受自己所是的樣子。 

 

從現在開始，我會寬容一點的看待自己，我會忘掉過去的失敗，從這一刻開始變成更好的自己，我會

積極創造我的人生！」 

 

最後，寫下你的想法和感受。 

 

第一週（完） 


