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内容概要

　　國際暢銷書《學會情緒平衡的方法》續集，打開身心靈平衡之門的萬用鑰匙！
　　多次來台授課的自然醫學大師，給你最速效而全面的身心健康管理技巧︰　　「永遠改變」的七
步驟　　療癒靈魂創傷的六個程序　　情緒穴點「黃金三角」組合　　十四個讓你面對人生課題的脈
輪　　一趟從靈魂出發的深度療癒之旅，讓你享有心靈上的幸福、生理上的健康，以及真正的平靜。
　　「情緒」一直是讓現代人備感困擾的課題，但你知道情緒起伏的根源，其實是因為靈魂受了傷？
有情緒是好事，因為情緒會帶你找到靈魂的創傷，而你針對情緒採取的行動，會從最深層療癒你的靈
魂。
所以本書要從靈魂談起。
第一部分先談靈魂回家的旅程，也就是討論人死後會發生什麼事，而我們的靈魂又是如何在指導靈和
靈魂家族的幫助下，檢視前生的經歷，為轉世做準備，並設定來世的功課及挑戰。
然後你會知道，今生面臨的困頓，都是你在轉世之前就為自己排定的課程。
　　接著我們來到人世間。
在成長過程中，我們會受到創傷、受到制約，變成了某個不是真正的自己的人，並發展出越來越多造
成壓力的模式。
所以本書的第二部分要討論如何重設心智程式、療癒靈魂的創傷、創造健康而充滿活力的身體。
作者在這裡提供許多實用技巧，並詳細說明，你一定能從中找到最適合自己的一種。
　　第三部分則教你如何求助於無形團隊－－也就是許多在你周遭的無形存在體，請他們在你人生的
每個面向幫助你。
然後介紹十四個脈輪，告訴你如何利用脈輪找出並面對你人生的主題。
作者說：「因為過動症的關係，我沒什麼耐性，一直努力找尋立即可見的成效。
」在本書中，他提供了累積數十年經驗所開發出來的速效技巧，希望幫助你處理創傷、情緒和疾病，
迅速找回身心健康，然後逐步與自己靈魂的渴望一致，與神性合而為一。
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作者简介

　　洛伊&middot;馬提納（Roy Martina）　　荷蘭的醫學博士。
從一九七八年開始鑽研自然醫學，包括了針灸、順勢療法、草藥學、脊椎整脊、花香療法、氣功、免
疫療法、虹彩診斷法、回溯療法、電子診斷、生物反饋與其他療法，並以另類醫療專家資格，在荷蘭
、瑞士、美國、加勒比和義大利等地執業。
　　他習武三十五年之久，是黑帶六段高手，曾經蟬聯歐洲自由搏擊賽冠軍七年，保持不敗紀錄。
目前他定居於佛羅里達州，但多數時間旅居世界各地授課，也曾多次應邀來台。
他已撰寫了四十多本關於健康、生命活力、靈性成長、減重與營養方面的著作，並開發各種新療法與
技巧，傳授給健康專業人士與一般大眾。
繆靜芬　　政大西洋語文學系畢業，從事翻譯工作十多年，曾在電子公司上班，目前為專職翻譯。
譯有臺英社旅遊「知性之旅」系列叢書、《阿根廷，別為我哭泣！
》、《祕密沒說完的事》、《愛與規範不衝突》、《天氣改變了歷史》等。
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书籍目录

短篇導讀：意念是創造生命和世界的力量前言：大奧祕長篇導讀：找到改變生命的洞見第一部 靈魂之
旅第1章 回家的旅程：過渡期第2章 準備下一次轉世：設定今生的挑戰第3章 試水期：靈魂邂逅身體
第4章 淋個冷水浴：歡迎來到三度空間的世界第5章 迷失在「現實」的幻相中：迷宮第二部 尋找你自
己第6章 在黑暗中尋找光亮：轉化第7章 重設心智程式：做你自己的艦長第8章 療癒你的靈魂：從脆弱
到擁有內在力量第9章 身體是無形力量的遊戲場：決定身體與能量健康的因素第三部 內在的旅程第10
章 無形的支援部隊：請求，你就會得到第11章 承擔你該承擔的主題：太遲了，你逃不掉的第12章 當
下，一切完美：臣服尾聲 接下來呢？
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章节摘录

　　第五階段：「我必須改變」第四階段：我必須「現在」改變　　如果你正在體驗極度的痛苦和最
大的喜悅，就會了解是「你」，而不是環境需要改變。
問題永遠在你，這不是選擇，而是唯一的路，你就是需要改變的那個人！
什麼時候改變呢？
唯一的答案是「現在」&mdash;&mdash;不是明天，不是一週內，不是等你準備好，而是現在就必須改
變。
　　只有「現在必須改變」的迫切性出現了，你才會生出動機。
你已經因為舊行為受夠了苦，你必須感受到這一點，必須看清楚眼前只有這條路可行。
這股動機會使你充滿活力。
　　每天問自己上面這些問題，你就會不斷感覺到自己動力十足。
而關於最大動機的五個階段，請參閱圖16。
　　把步驟二用在節食上，可能會出現下面這些現象。
　　建立最大動機的步驟：　　如果現在不改變，會發生什麼事？
一年內，我會多出二十五公斤，五年內多出四十公斤，十年內就會出不了門或無法爬樓梯，或者可能
中風，身體半癱。
我會覺得自己身體虛弱，很悲慘、很灰心。
　　維持現狀要付出什麼代價？
&mdash;&mdash;健康、人際關係、一疊醫療帳單、新衣服和自尊。
別人看到我這個樣子，讓我覺得很尷尬，於是不再出門。
　　我的健康會有什麼變化？
會生什麼病？
糖尿病？
高血壓？
心臟病？
中風？
我的壽命會縮短五到十年，而且最後幾年會過得很悽慘。
我會覺得自己是個全然的失敗者、是隻愚蠢的肥豬。
　　如果我現在改變，那會怎樣？
我會覺得比較舒服，比較有自尊，為自己感到驕傲，覺得自己很棒，看起來很好、很健康。
　　我會變成別人靈感的來源，幫助他們在人生中做出同樣的改變。
　　一年內，我會為自己感到驕傲；五年內，我會擁有許多自信，能夠面對任何挑戰。
我是優勝者，然後我要以穿得好、打扮得宜來獎勵自己。
　　我要何時開始呢？
我必須現在開始改變，沒有替代方案。
我受夠了，誰也阻擋不了我，不達目的絕不罷休。
　　建立最大動機之後，就可以邁向步驟三。
　　步驟三：打破舊有的、不想要的模式　　有了十足的動機之後，打破舊模式就成了最重要的步驟
。
攪亂保持現狀的突觸很重要。
一般人犯下的最大錯誤，就是試圖靠意志力去改變，其實這個方法最難。
例如，假使想戒菸，就必須用呼吸運動或一杯水，來代替每一根菸。
　　在打破模式的過程中，重點在於改變生理機能，這樣才能改變你朝向動機和策略的路線。
觀察自己的行為並不容易，不過卻可以為這點做準備。
如果你是個想戒菸的老菸槍，就必須把菸扔掉，否則只要你還有祕密庫存，那就不是認真地想戒菸，
是在欺騙自己。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<學會情緒平衡的方法2>>

　　下面列五個可以迅速改變模式的工具。
　　1.改變生理機能　　站起來，做呼吸運動，讓你所有的肌肉變得緊張。
我最喜歡的運動之一是用拳頭（手的側邊）擊打另一手的手掌，先擊掌三下，然後換手。
重點在於要站直或坐正，然後快速擊打，好像在跟自己比賽一樣，同時深呼吸，並結合下面的肯定句
：「我接受現在的自己、愛自己，即使我從來沒改變！
」　　重複這個動作約十二次。
做過這個運動後，可以背誦其他的正向肯定句或咒語。
而你所擺出來的姿勢必須是有信心、有自信、積極正向的，這很重要。
　　2.正向的肯定句　　這些肯定句只有在你遠離批判的心智、呈現正確身體姿勢時才會有效。
因此，我總是把自己的肯定句與剛剛提到的技巧結合在一起。
正向的肯定句包括：我可以做到、我熱愛挑戰、我一天比一天好、我值得、我該得到這樣的報償、我
全心全意、我無人可擋、我的內在擁有改變所需的一切特質、我毫不費力就可以做到、我是優勝者。
　　3.最大的動機　　把注意力轉移到你的目標上，回想舊行為讓你受到的極度痛苦，以及你渴望的
行為帶給你的直接的喜悅。
　　4.觀想　　把注意力轉移到目標上：如果現在就達到你所有的目標，你會有什麼感覺？
感受那股正面能量，想像它越來越強大。
將強度加倍，然後想像這股正面能量的光芒擴散到你每一個細胞。
　　5.改變你的例行公事　　沖個冷水澡，到自家附近走走，跟陌生人聊聊天，往自己臉上潑冷水。
　　如果你想建立運動的習慣，因此把鬧鐘響的時間撥快一個小時，準備比平時早起做運動，這樣等
於宣告失敗。
除非你把鬧鐘裝到盒子裡，用膠帶封起來，並把剪刀藏到浴室裡，然後貼一張便利貼，上面寫著：「
我知道你做得到！
」這樣才有可能打破原有的模式。
　　我們再回頭談節食那個例子。
想像你想要打破的模式是吃點心，或是隨手拿東西吃的習慣。
你可以把所有糖果、點心、巧克力都扔掉，然後在餅乾罐上貼一張紙條：「沒人可以阻擋我！
每天我都會贏、體重都會減輕！
即使現在也一樣！
」冰箱上也貼一張類似的紙條。
當你很想大吃特吃時，請做做拳頭擊掌的運動。
　　如果你現在想著：「這一切對我而言太複雜了。
」那麼這是你的自我破壞系統在說話。
如果你想徹底改頭換面，就必須一步步照著做。
自憐絕對會帶你走向失敗，一切的源頭就在動機。
如果你曾經受過嚴重的創傷，最好尋求適當的協助。
上述步驟已經證明可以在日常生活中成功執行，即使最難改變的人也不例外。
　　打破模式的額外祕訣：　　下一次，找一條不一樣的上班路線。
開車、搭火車、搭公車，幾個方式輪流。
　　做些不一樣的事情。
造訪一座你平常不會去的城市，去那裡逛街、散步、吃午餐或晚餐。
　　打破日常生活習慣，利用一個早上到林間健行。
　　計畫一種你平時不會採行的度假方式。
　　打電話給老朋友，約時間見面。
　　培養一種新嗜好（空手道、彈奏樂器、繪畫、種植盆栽植物、陶藝）。
　　帶一個流浪漢去吃飯，讓他填飽肚子。
給他一些現金，至於他怎麼花這些錢，就不是你的責任了。
　　找一個可能需要微笑的陌生人聊聊天。
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　　買幾件你平時不會買的衣服，例如亮色系的、流行的，或不一樣風格的衣服。
　　剪個新髮型。
　　如果你是男人，試試看一星期不刮鬍子。
　　想想看，找出另外十二個可以打破的模式。
　　打破模式是個方法，可以讓你從深陷其中的常規裡解脫出來，如此你才能用新的眼光看待人生。
　　而你的出發點必須是彈性。
如果某套策略失敗了，請找尋另一套策略。
不斷改變策略，直到找到有效的策略為止；一旦事情進行得不順利，就是再度改變策略的時候了。
　　人生就是無止境的改變。
大部分的人尋求維持現狀，需要結構和規則來保護自己，最主要的原因就是恐懼改變。
結果，大部分人就變得相信自己虛構的信念和恐懼：我很滿足、我不需要、到了我這個年
紀&hellip;&hellip;、好好的幹麼改變？
　　「一旦我們不再運用想像力，就不再活著，於是每天一點一滴地死去。
」說得太戲劇化了嗎？
這句話出自一位心理學教授，他利用觀想的方式，改善了他百分之八十八的病人（棘手病例）的病情
。
　　我建議你開始仔細檢視人生，開始打破自己的舊有模式。
　　步驟四：建立新模式&mdash;&mdash;整合進你新的自我認同裡　　前面提過，我們必須建立新突
觸，而方法就是要運用我們所有的感官去觀想，這樣腦子才能接收到最大量的刺激。
而擁有了支持的信念系統、運用所有感官，再加上正確的身體姿態，並繞過批判的心智，才能發揮正
向肯定句和觀想的效用。
在步驟三，我們學到如何將新模式深度整合到這個系統裡。
我們利用左、右拳輪流擊打手掌的技巧，並結合正向肯定句。
這是我開發過最強而有力的技巧，許多人都在用，小孩子尤其喜歡。
　　現在我要加進更多資訊，這樣才能排除舊突觸，安置新突觸。
我們在奧美嘉法裡面運用了一項特殊技術，我開發這項技術是為了建立健康、有活力、療癒、回春、
有自尊和長壽的全新自我認同。
所有病患都應該採用這套技術，以迅速恢復健康。
　　這樣的改變是永久的，而且是自我認同的一部分。
因此，我們必須將這套技術整合到我們的神經及能量系統、我們的意識和潛意識裡。
　　我使用一套系統，結合針灸穴點、肯定句、觀想、脈輪整合主穴點（IntegrationMasterPoint，簡
稱IMP），以及與神經系統連結的耳朵反射區。
　　五大元素針灸穴點　　1.土：從兩隻眼睛的中心點垂直往下畫兩條線，然後在眼瞼下方一個拇指
處，就是土穴點，很容易找到。
土穴點涵蓋的範圍很廣，跟反射點不一樣。
　　2.水：水穴點位在鎖骨下方、胸骨旁邊，也就是第二根肋骨連結胸骨的地方。
　　3.木：木穴點位在身體右側與胸腔中間的地方。
　　4.火：火穴點位在手掌側邊（與小指呈一直線）。
握拳的時候，這裡的皮膚會起皺褶。
　　5.脈輪整合主穴點：位於胸骨上，心臟附近。
可以用食指和中指畫個無限大的符號（橫放的數字8），畫過心臟，這裡整合所有的脈輪。
　　程序　　1.永遠要從刺激火穴點開始，輪流用左、右拳擊打手掌，速度盡量快，並加入肯定句：
「我愛我自己，接納現在的自己，即使我從來沒改變！
」將這句話重複三到七次。
要確定自己很專心且保持警覺。
每唸完一遍肯定句，就深呼吸一下。
　　2.用一隻手（拇指和食指）或兩隻手（兩根食指）刺激土穴點，加上肯定句：「我接納並尊重自
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己，即使我非常沒有自信，心中有憂慮。
我選擇自信和內心的平靜，現在如此，永遠如此。
」至少重複三遍。
　　3.用一手或兩手輕敲水穴點，加上肯定句：「我愛我自己，即使在恐懼、沒有安全感的時候。
我永遠選擇自信和信心。
」至少重複三遍，並結合深呼吸。
　　4.木穴點只有一個，在胸腔邊緣，與鎖骨垂直相交的地方。
輕敲或按摩該穴點，加上肯定句：「我歡迎並尊重我的憤怒和挫折感，擁抱它們帶給我的課題，並且
永遠選擇高度的自尊和絕佳的耐性。
」重複三到七遍。
　　5.輕敲食指的尖端可以刺激金穴點，加上肯定句：「我完全接納自己最深沉的悲痛，也接受自己
無法放下這些悲痛，然後永遠選擇喜悅、靈活、快樂。
」重複三到七遍。
　　6.輪流用左、右拳擊打手掌，速度盡量快，並保持肩膀平直，深呼吸，再加上肯定句：「我可以
從容地處理所有挑戰和痛苦的學習過程，我選擇寬恕和不執著，並允許自己懷著自在、感恩和喜悅的
心情學習。
」　　7.平靜地呼吸，用一隻手在胸口畫出無限大的符號，感覺平和、安詳和平靜洗滌你、貫穿你全
身。
看你如何成功改變你的模式&mdash;&mdash;享受、體驗、感覺。
慢慢將兩隻手舉到耳朵旁，開始按摩耳殼內部（見圖19），然後沿著耳朵邊緣往下移，來到耳垂（頭
腦反射點）。
按摩的時候，請加上肯定句：「我命令我的自主神經系統消除維持舊模式的所有突觸（將舊模式一一
說出來）。
」然後觀想自己扯掉舊突觸，插上新突觸。
　　把整個程序重複三遍。
若要得到最佳結果，整個程序（包括所有步驟）要每天做三次，持續三個月。
把你的肯定句寫在一張紙上，隨身攜帶，這樣不管你在哪裡都可以練習。
　　你可以自由運用屬於自己的肯定句，不過一開始請採用我在前面提供的例句。
　　步驟五：安駐你的信念&mdash;&mdash;正向整合技術　　此刻的你正在將新模式整合到自我認同
裡，所以，將正向信念深層地安駐到自己身上是相當重要的。
你正在建立成功和永遠改變的基礎。
　　正向整合技術的方法有二：　　1.運用五大元素穴點，然後是脈輪整合主穴點（觀想自己處於心
中渴望的狀態）和耳朵反射區療法。
我優先推薦這個方式。
　　2.只運用左、右拳輪流擊打手掌的技術（刺激火穴點）。
　　兩種方法都試試看，都很好用。
　　說肯定句的時候一定要結合正向整合技術。
要有創意，要簡短並切中要點。
以下面的模型為基礎，在你的劇目裡加些變化。
你整天都可以做這個練習，也可以在鏡子前面做。
　　給正向整合技術的肯定句　　我可以達到我的目標，我有這個價值，我有能力。
　　我就是我，我尊重並接受自己，而且我愛我自己。
　　我夠好、夠聰明、夠美、夠勇敢。
　　我愛現在的自己，能夠泰然自處。
　　我接受身為人和靈魂的極限。
　　我完全開放自己，讓自己的潛能和內在智慧得以發揮。
　　我擁有的比我展現給全世界看的多很多。
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　　我是愛、是光、是有神性的、是特別的、是有智慧的。
　　我泰然面對自己並非不朽的事實，了解我遲早會死。
　　我泰然面對老化的過程。
　　你可以創造屬於自己的變化型：我很堅強；我很快樂；我是優勝者；我一天比一天有活力、健康
、年輕；我熱愛挑戰；我無人可擋。
　　正向整合技術可以隨自己喜好做幾次都沒關係，即使只做三十秒鐘也可以。
重點是要去做，那麼成果很快就會顯現。
你會覺得更安心、更安全、更有自信。
　　若發生事故，也可以在事後運用這項技術來重新架構自己。
另外，在面對困境之前也可以用，這樣會讓你覺得自己充滿力量。
運用這項技術，將正向特質安駐在自己身上吧！
　　步驟六：看見未來，感覺未來　　定期檢視你現在對特定情境有何反應，就可以發現你的潛意識
與自己的反應是否一致。
　　踏進未來（假設是一年後），重新創造你目前面對的某些情境，看看你在一年後會有什麼感覺。
　　轉移到那樣的情境裡。
如果沒有達成目標，你會聽到什麼？
感覺到什麼？
看到什麼？
對自己說什麼話？
　　那個情境是你真正想見到的嗎？
你是否還需要其他特質？
請進行中斷模式的程序，然後整合新模式、正向整合技術，並重複所有步驟。
　　當你有了正向的感覺，讓它成倍地增加。
你覺得如何？
你可以記錄下什麼感覺？
有什麼改變？
　　用正向整合技術，將這一切深刻地安駐下來：我值得、我該得到這樣的報償、我可以做到、這就
是我、我是最好的、我全心全意。
　　你越臣服於這個過程，它對你的影響就越深。
　　步驟七：評估並保持專注　　有些突觸深入系統，扎根很深，你必須把它們當雜草，不斷剷除。
當你心中有了清晰的圖像，並且把「我無人可擋」深深地安駐在自己身上，就一定會達到你的目標。
　　當你注意到某件事無法順暢地運行，請立即打破那個模式，改變態度，改變你的姿勢，同時深呼
吸。
最重要的不是一次就達到目標，而是你下定決心，勢必達成。
這是成功的關鍵。
為心智設定程式跟開發電腦軟體很像：都需要不斷精進。
　　這個過程永遠不會停止，你會不斷將軟體升級，變得更好、更精進、更少錯誤，這是一輩子的過
程。
　　你的日常作息中還要加入另外三個步驟。
　　1.早上的例行公事　　起床後不久，就開始進行步驟四：運用五大元素來安駐新模式，接著運用
正向整合技術。
然後短暫冥想，設定當天的意念。
如果你已經知道當天會是怎麼樣，請觀想自己和諧地處在所有情境裡，內在充滿力量；觀想自己在晚
上回家以前，整天都開心、健康、放鬆；觀想自己重複步驟四和正向整合技術。
以這種方式開啟每一天。
　　2.白天的例行公事　　白天，請保持高度警覺，留意任何你不想要的模式和行為。
如果不想要的模式出現了，請打破這些模式，並將你的反應轉變成你想要的行為或反應。
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重複步驟四和正向整合技術，例如可以在浴室中練習。
　　3.晚上的例行公事　　對你的這一天進行評估，再次體驗所有經歷，尤其是狀況不佳的事項。
完成這一章提到的七個步驟之後，再重複一次，不過此時要用上自己所有的力量。
設定意念，告訴自己隔天起床時會精力充沛、精神飽滿、心情愉快。
然後運用五大元素、脈輪整合主穴點和耳部反射區，來觀想並安駐這個意念。
　　&hellip;&hellip;
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