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自動失敗機制的線索 
 

你的自動引導機制沒有偏好，也不會協助你論斷是非、對錯、好壞，它只會聽話的依照你輸入的資訊

而變成不同屬性的自動機制。如果你輸入給它的是正面、積極、樂觀的資訊，那它就會變成「自動成

功機制」：如果你輸入進去的是負面、消極、悲觀的資訊，那它就會變成「自動失敗機制」。 

 

你必須學會辨識「自動失敗機制」的症狀，並且了解它對你人生帶來的風險，如此一來，你就可以開

始採取行動去調整，不是透過意志力，而是透過：想像力！ 

 

 

「想像力就是一切，它是生命將發生之事的預覽。」

--- 愛因斯坦 
 

 

 



《克服失敗十秘訣》 

 

1. 下定決心從任何失敗中站起來。你必須要有超越失敗的能力。 

 

2. 要有改變的熱誠。你的自我形象必須與日俱進，才能應對每一階段狀況，你要拒絕讓任

何人決定你的命運。 

 

3. 專注在建設性的目標上。設定一個新的、值得你追求、且可以達成的目標，能讓你克

服挫折感。 

 

4. 探索你的潛在可能性。看著鏡中的自己，從中找到你的勇氣、自尊與慈悲心。 

 

5. 過去讓它過去。專注在今日的探險旅程上。 

 

6. 記得你是個自動追求目標、達成目標的生物。讓自己有可以追求的目標。 

 

7. 增加資產。多回顧過去自信經驗，讓你有信心能超越任何困難挑戰。 

 

8. 善用自動引導機制來獲得成功。引導你的心靈，往成功達成目標方向前進。 

 

9. 一次專注在一個思想、一個行動、一個目標上。越是能專注在一個建設性目標上，

就越不會有時間感覺挫折。 

 

10. 創造更好的自己。你可以是自己的整形醫師，把自我形象上的傷疤除去。 

 

 



《繼續累積小成功》 

 

這週我們要繼續設定長期目標，設定了目標之後，記得運用第三週所講的目標測試問句，檢視

看看你寫下的目標對你而言是否是「對」的目標。 

 

這週進行目標設定時，我們要加入新的元素：達成目標的證據。 

 

也就是說，當你達成這個目標的時候，你要如何能確認自己已經達成目標？盡可能的明確描述

它。 

 

另外，也請你寫下你可以協助你達成目標的各個資源。比如朋友、書籍、課程、工具…等等。

當中要包括你自己已經有的資源、以及你有需要、但目前還沒有的資源。 

 

有了目標之後，你會需要訂出達成目標的計畫，流程一樣是用《心靈電影院》。 

 

1. 進入你的《心靈電影院》，在螢幕上看到你自己、已經你的目標已經實現的畫面。

注意細節，注意你看起來是什麼樣子？你在哪裡？你旁邊是誰？你的感覺如何？你聽

到什麼聲音？調整這些畫面的大小、色彩、距離、聲音、讓它更生動、更有吸引力。 

 

2. 以豐富的色彩與聲音播放電影。享受那種正面、自信的感受。 

 

3. 倒帶再重新播放一次。這次走進畫面裡，在當中以第一人稱環顧四周，享受那種

更強的自信與成功感受。 

 

4. 在你的電影中，試著回想你自己是透過哪些步驟達成目標的。如果你無法記得所

有的步驟也沒關係，不必太用力去想。你的自動引導系統會發揮它本有的功能，在潛

意識中透過必要的步驟，把你導引到你的目標上。如果你太用力規劃每個步驟，反而

會讓潛意識的創造力卡住，這既不必要也沒有生產力。 

 

5. 走出畫面，花點時間記錄你的實踐成效。 

 

重複以上的步驟，你將會看見驚人的成效！ 
 

 



《鏡子自我練習》 

 

在接下來的一週，每天都做這個練習： 

 

看著鏡子，對自己說： 

 

「我有掌控自己思想、感受與行為的力量。我是我自己快樂與成功的來源。不

管我感受到的孤獨有多真實，它都只是我過去思想、感受的舊習慣而已，而我

現在就可以馬上改變它。」 

 

「我可以去愛、也可以感受到被愛，我可以感受到友情帶來的滿足感。我可以

將負面的思想和信念，從我的整個人生中消除。」 

 

「我將會多去和別人來往，看著他們、跟他們交談、跟他們一起進行各種活動，

我將開放自己的心與人生，讓他人可以參與我的世界」 

 

 

 

 



《讓憤怒化為你的戰友》 

 

要處理憤怒的最佳方式，並不是去壓抑或發洩它，而是了解它從何而來？並提供一個適當的出口。下

次你要發脾氣之前，停下來問自己：「這是因為我在哪裡覺得挫折嗎？」能認知到自己如此的反應並不

恰當，是掌控自己情緒的第一步。 

 

接下來最理想的方式，則是讓這些情緒能量發揮它原本的用處，也就是利用它去達成某個目標。「工作」

對於絕大多數內在出狀況的人而言，仍是最好的療癒與處方。把你的憤怒導向你的目標，把這股能量

轉成達成目標的助力，這會是最好的處理方式之一。 

 

此外，請牢記以下關於憤怒的五個缺點： 

 

憤怒五缺點 
 

1. 發脾氣對任何人、包括自己，都不會有任何的好處。 

 

2. 發脾氣對於你的內在狀態或是身體健康都會造成傷害。 

 

3. 認為偶而發脾氣是「放多餘壓力、因此對自己有益」是完全不正確的，事實上發脾

氣只會讓內在的壓力更大，同時也會造成血壓上升、心跳加速等現象而影響健康。 

 

4. 發脾氣不僅會讓你自己身心受傷害，也會影響他人對你的觀點與尊重。 

 

5. 憤怒會導致最嚴重的情感傷疤，會進入自己的潛意識裡。 

 

 



《寫下你的憤怒》 

 

自動失敗機制的症狀之一，就是無法以建設性的方式，將憤怒與侵略性等感受轉化成有益的形

態。 

 

有時你會需要一些安全的方式，來釋放掉內在的壓力與怒氣，這時去進行一些體能活動是很好的方式，

不過除此之外，還有靜態的活動也可以幫助你用建設性的方式，釋放掉因憤怒導致的緊張。 

 

每當你覺得自己被冒犯，被傷害的時候，你都等同於賦予對方力量，讓他們藉由讓你憤怒而扭曲你所

是的樣子。 

 

當你處在這樣的情況時： 

 

請坐下來寫封信給那個冒犯或傷害你的人，把你的所有憤怒與憎惡都發洩在信中，在你寫完之

後，重讀一次你寫下的信，然後就把信撕毀丟掉或是燒掉！ 

 

接著，想想看當你處在這個負面的狀態裡時，浪費了多少時間與能量？你除了讓自己的自我形象縮小

和崩壞之外，什麼事都沒達成。 

 

不過，如果你認為寫這封信完全就是在浪費時間，那你可以想想如果你用平常慣用的方式，在腦袋裡

不斷重播那些畫面，在心裡不斷想著、計畫著以後有機會要怎麼討回公道，這樣其實反而會浪費更多

的時間與能量。 

 

 



《破除憤怒呼吸法》 

 

以下是一個可以快速降低怒氣的練習，在降低憤怒的程度之後，你就會有空間可以思考如何採取建設

性的行動來處理當下的狀況。 

 

當你感覺到自己要發怒時....... 

 

1. 慢慢的深吸一口氣。 

 

2. 吐氣時，想像憤怒隨著你的氣息發洩出去。 

 

3. 多重複幾次，每次呼吸吐氣，都想像怒氣隨著消散和發洩。 

 

4. 重新檢視當下的狀況，想想看有沒有什麼建設性的方式可以處理。 

 

 

在本週的練習裡，就是每當你感覺憤怒和生氣時，就立刻做這個練習，隨著你的熟練度，你會發現自

己越來越能以這種新的方式處理憤怒。 

 

 
 



《勇敢做決定》 

 

你必須要了解自己並不需要永遠都百分之百的正確。採取行動，然後透過犯錯給予的回饋資料來調

整前進的方向，是我們學習與做到任何事的自然進程。如果你停在原地不動，就根本不會有機會

調整方向。 

 

你必須要了解這一點，然後在《心靈電影院》裡想像自己做的種種決策，你在眾多可能的選項中，挑

選一個最佳的解決方案，然後就開始行動。 

 

人們之所以猶豫不決，通常都是因為他們害怕要是自己犯了錯之後，對自己自尊心的傷害，然而自我

形象夠大的成功者們的作法不一樣，他們勇於犯錯且大方承認錯誤。只有小人物才會永遠不犯錯。 

 

請記得關於「猶豫不決」時的幾個要點： 

 

1. 猶豫不決會讓你不採取行動。 

 

2. 對於人生，你必須正面迎擊。 

 

3. 持續處在猶豫不決的狀態，將失去採取行動的能力。 

 

4. 一個人是否發揮了最大潛力，不僅是看他有沒有成功而已，也在於他是否能從失敗

中站起來。 

 

 

在本週的練習裡，你必須開始採取行動，勇敢的去做決定，在你要達成的目標進程上，勇敢的做出行

動和決定，相信你只要願意這麼做，你的目標達成率就會提高，你的人生也會變得更好。 

 

第四週（完） 


