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GRATITUDE

 JOURNAL

感恩電⼦⼿帳



自我覺察

TO DO LIST

有⾜夠的熟悉度之後，就能
在每個當下覺察⾃⼰的所有
作為，在當下做出改變。

1. 回想今天說了什麼話、做了什麼事？創造了哪些豐盛/限制性信
念？給出什麼感受？

語言與思想是超強振動力 人的一言一行將返回自身

或許可以改變思維、說話的方式或行動： 
語言的力量

⼈⽣遊戲的關鍵是「語⾔」，
記住，潛意識是毫無幽默感可
⾔，⼼裡想的或說出⼜的話，
都會成真！

2. 練習在潛意識重寫完美紀錄，或是放掉不再適合你的信念，說完後
請花幾秒鐘的時間去感受。

感謝的力量

透過感謝產⽣感受，讓我們和
感謝的事物產⽣共振，能夠強
⽽有⼒的加速顯化！


也可以透過感謝「轉化」負⾯
情境，讓它變成正⾯感受。


感謝的同時，細細品嚐藉由感
謝帶來的美好感受，你將與感
謝 的 事 物 調 整 到 同 ⼀ 個 頻 率
中 ， 感 謝 是 很 棒 的 顯 化 加 速
法！


例如：

• 感謝我付出了（多少）電費，

讓我可以舒服的吹冷氣、享受
電帶來的便利。


• 感謝這個⽉我繳了（多少）房
租 ， 讓 我 可 以 有 安 穩 的 地 ⽅
住，也可以⾃由佈置我的家！


• 感謝空氣，讓我可以好好的呼
吸！


• 感謝我的床，讓我可以舒服的
睡覺！


轉化：

• 感謝今天下⾬了，讓⽔庫充滿

⽔！

• 感謝（名字/事件）讓我學習

到…………。

• 感謝今天為家⼈煮飯，讓我有

機會在飯菜裡注入我的愛和祝
福。

4. 感謝在你生活中出現的人事物：

I. 感謝今天發⽣的⼈事物，不管好與壞，好壞都是頭腦去定義的。

II. 感謝⽣命中所有看到、聽到、聞到、嚐到、觸摸到任何⼤⼤⼩⼩的事，也許可以感

謝我們習以為常、容易忽略的美好事物。例如：空氣。

III. 感謝投射出去的意念已經實現了，⽤現在完成式去感謝。例如：感謝宇宙讓我獲得

了⼀份福利好、同事好、薪⽔又不錯的⼯作，我已經在裡⾯⼯作了！感謝宇宙！

IV. 最後，放下期待，放下實現願望的執著，全然信任宇宙/⾼我會很好的替你安排，

相信⼀切都已經在最好的道路上。

V. 做出相對應的⾏動，你已經「是」的⾏動。

VI. 聽從內在的聲⾳，遵循直覺的指引。

宣告的力量

宣告是⼀個非常強⽽有⼒的⼒
量，好好善⽤它！


如何宣告？


「我○○○以宇宙⼀切萬有之
名宣告，這個苦難我已經學習
完畢了，我要將所有產⽣的負
⾯情緒和信念全部釋放掉，以
此成就。」（可⾃由改寫）

3. 我可以去祝福⋯⋯（人/事/物）
祝福敵對的人

將善意傳達給那些「處處針對
你」或「不懷好意」的⼈或會
讓你產⽣各種「負⾯情緒」的
⼈。


例如：

我○○○以宇宙⼀切萬有之名
宣告，請讓○○○平安喜樂，
⽽○○○可以感受到我對他的
善意與祝福，以此成就。 

每個⼈天⽣就是顯化⼤師，你只需要將意念能量更「準確地」發送。


感恩⼿帳就是將意念能量聚焦，⼈體就像⼀座訊號發射台，你每道意念就像能量光束發
射給宇宙，告訴宇宙你擁有什麼，⽽你所擁有的，就會回來到你⾃身，成為你的現實。


每天安排⼀點時間，寫下感恩⽇記，也可以在⼼裡⾯⽤說的，幫助⾃⼰將頻率調整到更
正向的頻率上。記住，你的⼀⾔⼀⾏都將會發⽣！

感謝什麼就會收穫什麼

MEMO

不抵抗法則

惡並不存在，不協調的情境源
於⼀個⼈內⼼的不和諧。


你的信念創造了你的⽣活，因
此你絕對有絕佳的理由去「無
條件 的信任 」 你身邊的 ⼈ 事
物，當你嘗試這麼做的時候，
你會發現事情將會往好的⽅向
發展。


例如：

• 我信任（名字）會做出最好的
選擇。


• 我信任（事情）會以最完美的
⽅式收場。

5. 我可以去信任⋯⋯（人/事/物）

接受不利的情況 不管善惡，都欣然接受



DATE MEMO

肯定語句

每天醒來後，可以說出想成為
的肯定句， ⼀旦養成 這種習
慣，你會發現你的⽣活會有很
⼤的改變。


注意：⽤完成式去寫！


例如：

• 我很有⾃信、我很有魅⼒！

• 我是富⾜的、豐盛的，⽽這個
豐盛會以物質⽅式讓我看⾒！


• 我是有錢⼈，我很有錢，財富
源源不絕地來到我的⽣命中！


• 我很有愛，我身邊的⼈都很有
愛！


• 我很健康，我全身的細胞都充
滿活⼒！


• 我有源源不絕的靈感，讓我可
以應⽤在⽣活/⼯作中！

6. 寫下肯定語句： 7. 釋放想像力，在腦海中創造你的人生 你看到，就會實現
想像力是你的

超能力

你所想像的事，遲早會發⽣在
你⾃⼰身上。


想成功暢玩⼈⽣遊戲，就必須
訓練想像⼒，只想像美好的事
物。


可以利⽤圖⽚去幫助你想像，
盡可能地想像細節：你是怎麼
辦到的？事情是怎麼發展？


當你樂在其中時，你會發現這
就像遊戲般的好玩！
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