
《釋釋看》 

自我蛻變工作坊 
 

第二週 

喚回你的自信心 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



建立自信、成功的畫面 

 
 

延續上週，你要將「心靈電影院」的練習養成習慣，成為你每天都會操作的重點。 

 

 

1. 在心靈電影院裡： 

A 回憶一個你過去發生過的成功經驗 

B 重新走進你的成功畫面裡 

C 感覺到那種自信、成功的感受之後，對自己說….. 

 

 

「我可以！」 
 

 



2. 創造「虛擬體驗」： 

 

 

對潛意識來講，真實發生的事情，與你內心所想像的事情，都是真實的！ 

所以只要你能夠在內心刻劃明確的成功畫面時，你就能達成你所想要的成功。 

 

 

你的自動引導機制無法分辨「真實」與「想像」的體驗。 

 

 

 

 
 

 

 



《展現成功樣貌》 

 

假如你現在就已經是成功人士了，請問…… 

1. 成功的你會是怎樣的站姿？ 

2. 成功的你會怎麼走路呢？ 

3. 成功的你的臉上都會是什麼表情？ 

4. 成功的你通常會說什麼樣的話？ 

5. 成功的你會用什麼語氣說話？ 

6. 成功的你會有怎樣的感受？ 

7. 成功的你對於恐懼會有什麼看法？ 

8. 成功的你會如何看待這個世界？ 

9. 成功的你是如何展現自信？ 

10. 成功的你是如和對待身旁的人？ 

11. 成功的你會如何運用金錢？ 

12. 成功的你的格局是如何？ 

 

【成功秘訣】 

假裝你現在是一個演員，你正在接受試鏡，你必須演出一個完全的「成

功人士」樣貌，請問你會如何去詮釋它呢？ 

 



《鏡子自信練習》 

 

在接下來這幾天裡，請你每天都做這個練習...... 

 

在你每天都會用到的鏡子上寫下「自信」。並看著鏡子對自己說： 

 

 

「我要忘掉昨天的失敗，專注在今天的成功。除此之外，我也要專注在我過去的

成功經驗上，不管怎樣，我過去一定曾經成功做到過某件事。我要經常喚起那種

自信的感覺，帶著這樣的感受去進行我手上的計畫或工作，並讓它成為習慣。就

跟我每天洗臉刷牙一樣，只要我這麼做，自信就會自然的展現出來！」 

 

除了可以寫在鏡子上之外，你也可以將這些文字寫在便利貼上，貼在你經常會看

到的地方，不過真正重要的是要記得提醒自己運用這些文字中提到的道理。 

 



《喚回自信的十大關鍵 》 

 

 

1. 認知到你在人生中的主要目標就是「活得快樂」，而自信就是一種快樂的狀態，因此

你可以把自信的展現，當成是你所要追求的目標之一。 

 

2. 自信是「正面思考加上正面作為」，以及感覺到自己可以達成目標的熱誠，並想像自

己已經達成了。 

 

3. 「喚起過往的成功感受」。當你感覺成功時，就會自然而然的展現自信，並且會連帶

著自信的行動和作為。 

 

4. 「培養自信的習慣」，自信需要建立在自信的經驗上，只要多累積成功經驗，你的自

信自然會增加。 

 

5. 透過再次經歷過往成功經驗的方式，重新設定你的「自動引導機制」。 

 

6. 「回到過去的記憶中，再次經歷成功經驗」。如果你堅持自己沒有成功經驗的話，那

就去參考電視、電影、網路媒體上，那些成功人士的樣貌，並且學習和效法他們。 

 

7. 如果你堅持要憂慮的話，那就用建設性的方式，「為一個正面的目標憂慮」。慢慢來

沒關係，但要確定你自己能達成目標，告訴自己這是可能的，只要再多一點點勇氣和

信念，你就能達成。 

 

8. 「把負面感受是視為一種挑戰」。要記住，自信就是脫離負面感受，以及脫離失敗的

能力。 

 

9. 以「自信正面的感受取代挫折負面的感受」。將這觀念烙印在你身體裡變成習慣，你

就能做到凡是都能往正面的方向發展了。 

 

10. 「停止在心中重播挫折與不快樂的記憶畫面」，要以自信跟快樂的畫面取而代之。

自信的養成來自於你對於你自己的信念，以及你認為你是怎樣的一個人，所以當你認

為你是正面積極的人時，你的外在就會自然呈現出正面積極的樣貌。 

 

 

 



《當個大猩猩》 

 

在某些會議或是談話的場合，比如說是面試前、上台演講前、或是跟一個讓你有點害怕的人見面前，

你希望自己能傳達出自信、正面積極的樣貌時，就非常適合用運用以下的方式： 

 

 

請遵照以下七個步驟，傳達出自信的肢體語言： 

 

1. 確保呼吸順暢，如果有必要，把衣服弄鬆一點。 

 

2. 站起來，動動全身。 

 

3. 雙腳與肩同寬站好，整個腳穩穩釘在地上，以威武穩健的姿態站著，這樣會讓你散

發出自信。 

 

4. 把你的手向天花板伸直，試著用指尖碰到天花板。 

 

5. 現在把你的手往左右兩邊伸展，伸到不能再伸為止。 

 

6. 把手臂放下來，輕鬆垂放在身體兩側，並前後轉動你的肩膀。 

 

7. 鼓起胸膛，盡可能霸佔多一點的空間。想像自己像大猩猩一樣，全身鼓脹起來，體

積比原來的大一倍。 

 

 

史丹佛大學研究發現，身體巨大鼓脹、霸佔更多空間的人，會感受到極大的生理變化。採用堅定且自

信的身體姿勢，會讓你更有自信，更具影響力。 

 

 

 

 

 

 

 

 



《清理計算機》 

 

「清理計算機」是梅茲博士創造的一個能夠讓你立刻放鬆、並將你的內在能量與專注力重新聚焦的強

效方法： 

 

1. 在下方的「儲存」欄中寫下現在想要先放在一邊暫時不去想，等處理完現在要做的事後在

回頭處理的事項。 

 

在下方「清除」欄中寫下你可以完全不再去想的事項。 

 

 

【儲存】 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

【清除】 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

 



 
 

2. 進到你的《心靈電影院》裡，想像手上有一部大計算機，並且那些佔據你腦袋的種

種事項，就顯示在計算機的螢幕上。 

 

● 接下來，想像你的手指按下「儲存」按鈕，深吸一口氣，將手放開，看到螢幕上的資料都

被儲存之後再吐氣，吐氣後同時讓你的緊張隨之而去。 

 

提醒自己，在按下這個「儲存」按鈕之後，你之前在思考的東西，都會被存進你的大腦裡，需

要時隨時都可以取用，所以在此刻你並不需要花任何心思意念在它上面。 

 

● 再來，想像你的手指按下「清除」按鈕，伸吸一口氣，將手放開，看到螢幕上的資料消除

掉時同時吐氣，吐氣時讓你的緊張隨之而去，並看著空白的螢幕，放鬆自己的心。 

 

● 想像你的「自動引導機制」坐在一張辦公桌前，手拿著筆與空白筆記本，準備好要接受你

的任何指示。 

 

剛開始練習時，你可能會有些「卡卡的」感覺，不過你只要多練習，你就能做到在短短的幾分鐘內，

完成整個《清理計算機》的練習。 

 

而只要你持續的做以上的練習，你就會開始建立起「清除障礙的習慣」，而且你的內在引導機制，將會

因為這樣，而開始幫你清理內在的垃圾，並且能讓你吸引更多的好事、以及各種讓你感到快樂的人、

事、物，進入你的生命中。 

 

 

第二週（完） 


