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一次一個信念作業單  
功課–書寫式的冥想   

在下面「信念」的橫線上，寫下一個有壓力的信念。它可以是批評鄰人作業單上的一個句子，或是關於一個你還沒能百

分之百原諒的人（活著或已故），他讓你感到有壓力的一個想法，或任何一個有壓力的念頭。允許自己在精神上回到當

時特定的情況，然後利用以下的提問和反轉，以書寫的方式來質疑這個想法。回答問題時，請閉上眼睛，靜下心來，觀

察内心所呈現給你的。 

信念:   
 

1. 那是真的嗎？ (是或不是。如

果不是，直接跳到第三題。） 

 
 
 

 

2. 你能完全知道那是真的嗎？
（是或不是。） 

 
 

 

3. 當你相信那個念頭時，你
是怎樣反應的，發生了些
什麼？ 

當你相信那個念頭時，出現了
什麼情緒？ 

 當你相信那個念頭時，你的腦
海中出現了有關過去及未來什
麼樣的畫面？ 

當你相信那個念頭時， 你是怎
麼對待你自己與其他人？ 
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你正在質疑的信念：     

4. 沒有那個念頭時，你會是
怎樣呢？ 

 沒有那個念頭時，你會是誰或
是什麼? 

 
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
反轉念頭。  
句子舉例： 
他傷害了我 

 

可能的反轉： 

我傷害了我。 

我傷害了他。 

他沒有傷害我。 

他幫助我。 

沉思在這個情況裡，每個反轉如何
對你是一樣真實或者更真實。 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  關於更多如何做功課的信息,  請遊覽thewor k . c om/ ch i n e se - t r ad i t i on a l    


