
靜 心 書 寫 冊

Cit ta  著作



⽤愛祝福著每⼀件事，

並放下那些不適⽤於你的念，

那些讓你無法去經驗愛⾃⼰的想法，

你不再緊抓不放了。

你
是
否
有
受
困
的
感
覺
呢
？

你
會
不
會
經
常
覺
得
無
法
堅
持
⼀
個
新
習
慣
？

你
會
不
會
經
常
覺
得
無
法
控
制
你
的
情
緒
？

你
會
不
會
經
常
陷
⼊
在
過
往
中
，
無
法
集
中
注
意
⼒
？

你
會
不
會
經
常
被
⾃
我
批
判
壓
得
喘
不
過
氣
？

你
在
關
係
中
很
難
表
達
你
想
要
什
麼
？

你
會
不
會
覺
得
你
經
常
在
重
複
負
⾯
的
模
式
跟
迴
圈
？

如
果
你
有
兩
題
以
上
回
答
會
，

那
意
味
著
你
被
過
去
的
經
歷
制
約
了
。

是
時
候
釋
放
你
的
過
往
了
，
請
在
空
⽩
處
寫
下
：

我
願
意
釋
放
，
願
意
放
下
任
何
不
⽀
持
我
的
信
念
與
想
法
。

Day 1



當不快樂不斷地出現在⽣命裡，

請記得，

愛是療癒所有傷⼝的萬靈膏。

沒
有
癒
合
的
創
傷
會
融
⼊
你
⾝
體
的
每
⼀
條
纖
維
裡
。

壓
⼒
不
只
是
⼼
理
狀
態
，
也
是
導
致
⾝
體
失
衡
的
現
象
。

⾯
對
壓
⼒
與
創
傷
，
最
常
⾒
的
反
應
是
戰
或
逃
，

⻑
期
下
來
，
不
只
是
神
經
系
統
會
失
調
，

也
容
易
被
困
在
被
威
脅
的
感
覺
裡
。

你
是
否
有
失
眠
、
肌
肉
緊
繃
、
慢
性
疲
勞
、
恐
慌
⼂

偏
頭
痛
、
焦
慮
感
呢
？

深
吸
氣
，
把
⼿
放
在
⼼
上
，
再
慢
慢
吐
氣
，

並
這
麼
說
：
我
要
釋
放
那
些
造
成
我
健
康
問
題
的
需
求
。

請
在
空
⽩
處
寫
下
：
﹁
我
從
裡
到
外
都
是
安
全
的
，

                  

我
愛
我
的
⾝
體
，
感
謝
我
有
美
好
的
健
康
。
﹂

Day 2



沒有什麼外在事物

能讓⼀個⼈幸福和痛苦，

愛也不是誰能給予或剥奪的，

這些都來⾃於你的内在。

我
們
依
賴
父
⺟
來
學
習
怎
麼
發
展
⼈
際
關
係
，
怎
麼
⾯
對

壓
⼒
，
怎
麼
處
理
情
緒
的
創
傷
，
也
因
此
，
我
們
複
製
父

⺟
的
核
⼼
信
念
︵
⽐
如
批
判
，
憤
怒
，
冷
落
︶
並
在
潛
意

識
寫
好
了
程
式
，
直
到
我
們
⻑
大
後
，
仍
持
續
性
地
影
響

我
們
的
⽇
常
⽣
活
。
往
外
尋
求
別
⼈
的
認
同
，
依
賴
別
⼈

的
眼
光
⽽
活
，
你
就
無
法
活
出
真
正
的
⾃
⼰
。

對
著
鏡
⼦
，
深
深
地
凝
視
⾃
⼰
的
雙
眼
，
然
後
對
⾃
⼰
重
複
肯
定

的
話
語
。

深
呼
吸
，
然
後
說
出
以
下
的
肯
定
句
：
﹁
謝
謝
你
，
⼀
直
以
來
你

都
這
麼
努
⼒
，
你
真
的
好
棒
，
我
認
可
你
，
你
值
得
被
愛
。
﹂

請
在
空
⽩
處
寫
下
：
﹁
謝
謝
你
內
在
⼩
孩
：
我
知
道
你
做
得
好
；

                   

我
認
同
你
，
我
無
條
件
愛
你
。
﹂

Day 3



在我之内擁有⼒量，我可以做⾃⼰

喜愛的事，讓⽣命成為想要的樣⼦，

我已經實現⾃由豐盛的⽣活，

我確實接收到了這份禮物。

愛
是
引
發
奇
蹟
的
關
鍵
字 

，
我
們
都
知
道
，
要
發
⾃
內

⼼
的
愛
護
⾦
錢
，
⾦
錢
才
會
愛
護
你
，
但
我
們
卻
很
少
知

道
，
要
先
給
予
才
能
擁
有
。

我
們
可
以
這
麼
認
為
，
給
予
是
⼀
種
愛
的
⾄
善
表
現
，
付

費
時
⼼
懷
感
謝
，
⾦
錢
便
能
感
知
你
內
在
的
富
饒
，
將
更

多
豐
厚
的
資
源
帶
來
給
你
。
換
句
話
說
，
⾦
錢
喜
歡
舒
適

的
流
動
，
愛
則
能
吸
引
它
流
向
你
。

想
像
你
的
背
包
裡
裝
滿
了
鮮
花
跟
禮
物
，
你
開
⼼
地
將
這

些
美
好
的
事
物
，
分
送
給
周
遭
的
⼈
。

請
在
空
⽩
處
寫
下
：
﹁
我
是
豐
盛
的
⾦
錢
磁
鐵
﹂

Day 4



藉由對⽣活中每件事物做感謝練

習，培養感謝、知⾜常樂的⼼，

我們的⽣命⾃然豐盛滿⾜。

肯
定
句
是
代
表
你
對
⾃
⼰
的
陳
述
。
你
認
定
⾃
⼰
是
誰

會
過
怎
樣
的
⽣
活
。

事
實
上
，
我
們
的
語
⾔
具
有
強
大
的
⼒
量
，
⽽
此
時
我
們

需
要
重
新
學
習
新
的
語
⾔
，
⼀
種
愛
與
感
恩
的
語
⾔
，
當

你
願
意
每
天
充
滿
喜
悅
的
複
誦
時
，
你
就
能
有
效
地
看
到

⾃
⼰
的
意
識
以
及
⽣
命
的
轉
化
。

觀
察
⼀
下
今
天
的
你
，
最
常
出
現
哪
句
話
在
你
腦
中
盤
旋

，
無
論
是
正
⾯
還
是
負
⾯
的
，
請
在
腦
海
中
畫
⼀
顆
愛
⼼

，
畫
完
後
，
對
⾃
⼰
這
麼
說
：
謝
謝
你
，
我
愛
你
。

請
在
空
⽩
處
寫
下
：
﹁
我
是
愛
，
我
是
被
愛
的
，
感
謝
每
天
我
都  

                  

有
無
盡
的
愛
﹂

Day 5



我是⾦錢與豐盛的源頭，

我專注喜愛的事物，

並將它吸引到⾝邊。

能
量
追
隨
思
想
，
你
專
注
在
哪
裡
，
你
的
財
寶
就
在
那
裡

，
你
越
是
把
焦
點
放
在
財
富
與
豐
盛
，
越
能
經
常
想
像
你

擁
有
它
，
就
越
能
吸
引
它
。

你
的
情
感
越
強
，
創
造
速
度
就
越
快
。

經
過
剛
才
的
顯
化
靜
⼼
後
，
請
對
你
的
願
景
充
滿
信
⼼
，
懷
抱
著

喜
悅
的
感
受
和
摯
愛
的
想
法
，
分
別
寫
下
你
的
短
期
願
望
，
中
期

願
望
，
⻑
期
願
望
。

Day 6



我敞開⾃⼰，

感受到宇宙對我滿溢的愛，

⼀切都是最完美的安排。

⾂
服
意
味
著
﹁
願
意
接
受
﹂
，
試
著
靜
下
⼼
來
，
⽤
⼼
去

感
受
，
如
果
內
⼼
放
棄
抗
拒
，
讓
⽣
命
之
流
做
主
，
你
不

再
讓
恐
懼
去
主
宰
⾃
⼰
的
⽣
命
，
會
發
⽣
什
麼
呢
？ 

順
著
流
走
，
⽣
命
會
⾃
⼰
找
到
出
⼝
。

請
試
著
在
瑜
珈
墊
上
，
來
到
嬰
兒
姿
的
體
位
法
，
將
你
⾝

體
的
重
量
交
給
大
地
，
將
你
的
抗
拒
不
安
，
經
由
額
頭
，

傳
到
地
⼼
，
在
靜
默
中
，
你
知
道
⽣
命
會
⾃
⾏
開
展
。

Day 7請
在
空
⽩
處
寫
下
你
當
下
的
感
受
。



我能獲得完美的靈感，

我能回到原本是愛的狀態，

我的平靜。

 

荷
歐
波
諾
波
諾
裡
說
的
記
憶
，
指
的
是
在
潛
意
識
裡
，

全
⼈
類
、
全
事
物
共
同
擁
有
的
龐
大
記
憶
，
⽽
清
理
就
是

消
除
，
當
我
們
透
過
清
理
進
⾏
修
正
，
就
能
回
到
原
本
的

⾃
⼰
，
回
到
零
的
狀
態
。

藍
⾊
太
陽
⽔
是
具
有
清
理
效
果
的
⽔
，
你
可
以
想
像
⾃
⼰

正
在
飲
⽤
藍
⾊
太
陽
⽔
，
它
能
消
除
內
在
負
⾯
的
記
憶
，

並
使
你
找
到
完
美
解
決
的
⽅
法
。

Day 8請
在
空
⽩
處
寫
下
四
句
療
癒
法
：
謝
謝
你
，
我
愛
你
，
對
不
起
，

請
原
諒
我
。



我是靈性，圓滿純潔，

已經被全然寬恕且釋放了。

 

外
在
沒
有
⼀
物
能
傷
害
得
了
你
，
也
沒
有
⼀
物
能
騷
擾
得

了
你
的
平
安
，
罪
咎
與
救
恩
都
是
出
⾃
你
的
⼼
內
，
你
若

明
⽩
，
你
就
能
看
出
你
早
已
痊
癒
。

每
個
⼈
的
⼼
靈
都
有
兩
個
聲
⾳
，
⼩
我
的
聲
⾳
，
和
愛
的

聲
⾳
，
你
永
遠
可
以
選
擇
⽤
開
放
的
態
度
，
去
⾯
對
⽣
活

。
請
在
空
⽩
處
寫
下
：
凡
是
出
⾃
於
愛
的
就
是
奇
蹟
。

Day 9



我釋放了使⾃⼰動彈不得的恐懼，

我展現了智慧之光

當
你
持
續
書
寫
⼀
陣
⼦
後
，
你
會
感
覺
⾃
⼰
有
⼀
種
新
的

洞
⾒
，
或
對
⼀
些
事
物
產
⽣
莫
名
的
憤
怒
，
然
⽽
這
都
是

⼀
種
釋
放
過
程
，
當
這
潛
在
的
不
滿
被
帶
到
覺
知
層
⾯
上

的
時
候
，
你
便
開
始
治
癒
。

將
⾝
體
徹
底
的
放
鬆
，
放
慢
你
的
呼
吸
，
並
將
你
的
⼼
事

完
全
地
放
下
，
想
像
有
道
⽩
光
將
你
的
⾝
體
的
雜
質
跟
負

⾯
情
緒
，
從
頭
頂
帶
⼊
地
⼼
。

Day 10空
⽩
處
寫
下
：
我
在
⽣
命
的
苦
痛
中
，
看
⾒
⾃
⼰
⽣
命
的
真
理
，

             

我
是
愛
。



我能領略⽣命裡本來就有的豐盛，

當我專注在當下時，

我就是跟⾃⼰的內在做連結。

 

正
念
是
⼀
種
有
意
識
的
覺
知
，
它
不
是
教
⼈
不
起
念
頭
，

⽽
是
讓
你
明
明
⽩
⽩
地
看
⾒
當
下
的
⾃
⼰
，
從
你
每
⼀
次

呼
吸
的
變
換
，
每
⼀
個
感
受
，
到
你
每
⼀
分
的
念
頭
，
透

過
個
⼈
的
⾃
我
覺
察
，
與
你
⾃
⼰
的
內
在
產
⽣
連
結
。

每
個
當
下
都
是
⼒
量
所
在
，
每
個
當
下
都
是
全
新
的
開
始

，
不
去
擔
憂
未
來
，
不
去
懊
悔
過
去
，
讓
我
們
專
注
在
⾃

⼰
的
呼
吸
上
，
此
時
此
刻
的
你
是
最
完
美
的
。

Day 11請
在
空
⽩
處
寫
下
：
我
是
有
⼒
量
的
，
我
活
在
當
下
。



我越懂得感恩，

就越容易吸引到我的夢想，

感謝我的夢想，

總是以幸福的⽅式實現。

感
恩
，
讓
我
們
關
注
⽣
活
中
的
美
好
，
如
果
你
對
⾃
⼰
所

擁
有
的
，
抱
著
感
激
的
⼼
情
，
那
麼
，
吸
引
到
你
⽣
命
裡

的
都
會
是
美
好
的
事
。
你
滿
溢
的
感
激
之
情
越
多
、
感
受

到
的
越
多
，
你
所
擁
有
的
就
會
更
多
。

把
注
意
⼒
放
在
正
⾯
的
事
物
上
，
有
助
於
強
化
正
向
的
吸

引
⼒
，
你
可
以
在
睡
前
回
想
⼀
天
當
中
發
⽣
的
美
好
事
情

，
並
寫
下
你
所
感
謝
的
三
個
⼈
以
及
三
件
事
情
。

Day 12



當我腦海中出現不舒服的⾔語

與畫⾯時，我願意寬恕，

你⾃由，我⾃由，都⾃由了

 

無
論
現
在
的
你
正
經
歷
著
莫
大
的
悲
傷
，
還
是
無
法
停
⽌

回
憶
的
傷
害
，
這
些
痛
苦
都
會
以
不
同
的
⽅
式
在
你
的
⽣

命
模
式
裡
呈
現
，
寬
恕
是
⼀
項
很
好
的
療
癒
藥
⽅
，
為
了

療
癒
你
⾃
⼰
，
你
需
要
去
⾯
對
它
，
接
受
它
，
釋
放
它
。

找
⼀
個
安
靜
的
地
⽅
，
放
點
輕
⾳
樂
，
請
安
靜
的
坐
下
來

，
回
憶
起
這
些
讓
⼈
⾃
責
的
過
往
，
並
在
空
⽩
的
地
⽅
寫

下
：
現
在
我
準
備
釋
放
這
些
讓
我
痛
苦
的
能
量
，
我
已
經

得
到
平
靜
了
。

Day 13



致富是我的天賦資產，

我可以做⾃⼰喜愛的事，

創造無限的豐盛。

⼀
個
⼈
唯
有
在
相
信
⾃
⼰
會
達
到
⽬
標
的
情
況
下
，
才
算

有
接
受
的
準
備
，
⽽
你
必
須
對
你
的
成
功
，
懷
抱
著
堅
信

不
移
的
態
度
，
財
富
，
便
是
你
信
⼼
的
產
物
。

意
志
與
⼼
靈
的
⼒
量
都
是
無
限
的
，
除
⾮
我
們
有
意
去
侷

限
它
，
我
們
必
須
先
在
內
⼼
取
勝
，
請
讓
致
富
的
感
覺
成

為
你
⽇
常
⽣
活
的
⼀
部
分
，
並
在
空
⽩
處
寫
下
：
我
知
道

⾃
⼰
是
有
能
⼒
致
富
的
，
我
能
實
現
想
要
的
⼀
切
。

Day 14


