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《我是值得的》 
 

相信自己值得人生中一切美好的事物，是強大自我形象的特性之一。如果你內心某處認為自己不值得

獲得你想要的事物，那就會帶來各種障礙與困難，使你無法獲得成功與快樂。 

 

世界上每個人都值得擁有更好的生活，如果你心裡有覺得自己不值得的聲音存在。請記得： 

 

那聲音並不是真正的你，它並不真實，它只是錯誤且不適切的自我形

象的一部分而已。 

 

你只是在過去的某個時間點接受了那個信念，而你隨時都可以改變心意，你可以用不同的、能支持你、

激勵你達成目標的內在聲音來充新設定自動引導機制，塑造一個強大的自我形象。 

 

 

 

 

 



《建立強大自我形象》 

 

1. 了解關於自己的「真理」。跳出自我設限的框架。 

 

2. 多運用想像力。想像力是一個非常強大、但絕大多數的人沒有在培養的工具。如果你能

多培養自想運用想像力的能力，你將能為自己創造豐足的人生。 

 

3. 感覺自己是值得獲得成功與快樂的人。要有那種「我一定會成功」的感覺。 

 

4. 願意培養有助於自己成功的習慣。 

 

5. 脫掉面具，展現最真實的自己。 

 

6. 專心致志於保持快樂。以追求快樂為自己的最終目標。 

 

7. 接受自己的缺點與限制。 

 

8. 能接受自己會犯錯且從中學習。 

 

9. 做自己，塑造自己想要的人生。 

 

10. 永不退休。成功是你一輩子的功課。 

 

 



《寬恕自己與他人》 

 

寬恕是非常強大的療癒方式，可讓你的心打開，讓你得以放鬆並將過去壓縮著創造能量解放開

來。如果你過去一直活在無法寬恕的牢籠中，那麼光是學會寬恕自己或他人，就已經足以讓你

的生活大幅翻轉了。 

 

問自己這個問題：「如果我可以做到的話，我願意原諒這個人嗎？」，流程一樣是用《心靈電影

院》的方式。 

 

1. 進入你的《心靈電影院》，回憶一個你曾被他人寬恕的經驗。如果沒有的話，就自

己導演一個被別人寬恕的畫面場景，接著看著畫面中的自己，感覺那種被人寬恕的深

刻感受。 

 

2. 走進畫面。以第一人稱再次體驗被寬恕的狀況，感覺那樣的感受。 

 

3. 帶著被寬恕的感受。在你的心靈電影院畫面裡，看見自己正在寬恕你要寬恕的那

個人，並看到那個人在被你寬恕後所呈現出來的喜悅。 

 

4. 再次進畫面。跟那個人在一起，並把你的寬恕作為禮物送給他，看到他感謝你，

並接受他的感謝。 

 

5. 走出畫面，花點時間記錄你的實踐成效。 

 

重複以上的步驟， 

你將能體驗最高層次的寬恕智慧！

 



《清除壓抑練習》 

 

1.不要事先疑慮你將要說的話。 
 

 

2.邊做邊修正。 
 

 

3.不要批評自己。 
 

 

4.養成講話比平常大聲的習慣。 
 

 

5.喜歡就說出來。 

 

 



《你的五年計畫》 

 

透過以下的步驟，你將可以創造出五年後理想生活的清晰畫面。 

 

1. 閉上眼睛，全身放鬆。 

 

2. 進入你的《心靈電影院》裡，坐在觀眾席上，看著螢幕播映著你五年後的理想生活，讓畫面盡可能

的清晰： 

 

A 你看到什麼？聽到什麼？聞到什麼？ 

B 你在哪裡？旁邊還有誰在？ 

C 你有什麼感受？ 

D 你的工作是什麼？你在哪裡工作？ 

E 你住哪裡？你家是什麼樣子？ 

 

慢慢來，讓畫面盡可能清晰明確，讓自己看著畫面時能感覺到那種已經擁有理想人生的感受。

此外，也別忘了用目標測問句來檢驗一下你的目標。 

 

3. 走進畫面裡，讓自己以第一人稱的方式體驗你的理想生活。 

 

4. 把你的目標寫下來。用現在式（也就是假設目標已經實現了），盡可能的明確描述你的目標。 

 

5. 問自己：「我需要做什麼？才能讓個五年目標成為真實？」 

 

6. 列出你能想到的所有步驟，如果你目前還不清楚這個目標要如何達成，那就問自己：「我要怎樣才能

知道要透過那些方式才能達這個目標？」不要太用力去想，只要寫下你能想得到的就行了，未來有其

他想法時，再補上即可。 

 

7. 問自己：「要達成這個目標，我會需要做什麼？」（例如，如果目標是要擁有好身材，那答案可能是

多運動….等等。） 

 

8. 現在，你可以運用這份清單來建立每日與每週的目標，你的每日目標與週目標都應該要有助於你達

成這個五年目標。 

  

 

 



《你設定的目標將決定你的未來》 
 

讓我們回顧一下設定目標時的一些重點： 

 

● 以現在式，用一小段話寫下你的目標。 

 

● 列出所有的階段步驟，列出各個項目的達成日期也非常重要，因為這不僅讓設定的目標不

再是虛無飄渺，也能刺激你去採取需要的行動，而如果沒有行動，那不管目標怎麼設定，也不

過是在做白日夢而已。 

 

● 寫下達成目標時會看到的證據，要想想你要怎麼知道自己到底有沒有達成目標？ 

 

● 保持彈性！如果一個階段步驟沒有發揮作用，那就換另一個，不要因此而不敢或不肯再繼

續追求目標，要開放任何可能性的來到，唯有在多面嘗試後，你才能得出最有效的解決方案和

結果。 

 

● 不管有沒有實現目標，都要寫下你獲得的成果。 

 



《卡住的時候怎麼辦？》 

 

如果覺得自己「卡住」而感到沮喪時，可以使用以下的技巧： 

 

1. 重新專注在目標上 

 

看到自己的目標已經實現，讓畫面清晰、詳細、栩栩如生，並感覺到已經成功時的感受。 

 

2. 從遠處觀看你碰到的問題。 

 

把畫面拉遠、變小。試著將問題視為挑戰和運用你的創造力的好機會。 

 

3. 過去的成功畫面。 

 

回想過去的成功回憶，喚起成功時的自信感受，對自己說「我可以！」 

 

4. 檢視事件之前..... 

 

檢視一下你在「卡住」之前發生了什麼事？想想看在那時你是否可以有其他的選擇，一些不一樣的、

能讓你不會卡住的事。 

 

5. 典範。 

 

想像一下，如果是你的偶像或是導師，他會如何解決你現在的困難呢？請把自己當成是你想成為的人，

來處理現在的問題吧。 

 



《尋找偶像典範》 

 

相信從小到大，你一定會有屬於自己的偶像，或是自己想要成為的人，如果你目前沒有的話，那要建

議你現在就開始去找…… 

 

看看在你的領域裡，你想要成為怎樣的人？而你的領域中的最佳代言人、最強導師、第一把交椅、業

界第一是誰？你就去蒐集跟他相關的所有資料，你可以上網查詢、看傳記書籍、甚至是看影片，並且

開始在各個方面「效法」他，如果可以的話，請「假裝」你就是他！ 

 

以下是尋找偶像典範的練習…….. 

 

尋找「偶像典範」時的要點： 

 

1. 決定你所想要成為的人、以及你想要實現的目標。 

 

2. 開始去尋找跟你目標一樣的該領域頂尖人士，並且蒐集跟他相關的所有資料。 

 

3. 在獲得資料之後，開始去分析和解讀他是如何做到的？ 

 

4. 分析解讀完之後，開始「模仿」他、「假裝」你就是他，並且言行舉止都要跟他一樣。 

 

5. 運用《心靈電影院》讓自己跟偶像的畫面結合，然後重複不停的想像，直到你真的

變成你想成為的人、你想成為的典範為止。 

 

第五週（完） 


