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基於正念的慢性肩痛療法 
第三部分: 自我肯定 
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「只有當人能夠察看自己的內心深處時，他的視野才會變得清晰起來。 向外看的人是在夢中、向內看的人是清醒的人」 

~卡爾榮格 

 
有了這一系列自我肯定的陳述，你現在用它們來強化你與這些話語相關的核心信念，並盡可能習慣性的每天重複它們。通過這種
自我認可的對話，使它們成為你每天的提醒，以積極、自信的力量和信念，更好地適應生活中的任何情況。 

 

在這一分鐘 ... 

1. 我很安靜，我是平靜而又安定的。 

2. 我對自己的感官說，「就在這一分鐘，我停下來，我很放鬆，我保持靜止。」 

3. 我的思緒開始慢下來......我的頭腦變得清晰了...... 

4. 我的心靈是自由的，是在休息的。 

5. 我緩慢地呼吸；我的心靈放鬆、清晰。 

6. 我深吸一口氣，我收攝所有緊張和焦慮的想法；我呼出一口氣，把它們全都吹走了。我的身體放鬆了，我的思想變得自由了。 

7. 我放下了過去、恐懼和不測。 

8. 今天，我以最小的阻力生活在快樂和愛中。 

9. 我只專注於這一刻能讓我感覺良好的事情。 
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