




應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

我是Tin Sir，職業是心理咨詢師，兼職是教育家！

我是個運動白痴，踏單車比起別人跑步還要慢；在感情路
上我不是當「兵」，就是「戴帽」，明明自己在一段感情
上出盡心力，所得竟不如別個後輩收成時，這一次我真的
很介意...

在工作方面，明明我出盡了300%的精神心機去做，連不是
自己本分的事情也做了，但反而經常被人指責，那些什麼
也不做的人，竟然卻可以步步高升？！

後來我開始學習NLP、催眠，卻發現很多東西學了卻不能應
用於自己的人生；時間、學費付出了，卻不覺得有所收穫...

我以為我的人生會這樣一團糟下去，我覺得這是我的命運...

後來有人跟我說了句話，影響我的一生：「能令你成功的，
不是你學會了多少，而是你懂得運用多少。」

那一句話讓我當頭棒喝。

很多人為了讓自己人生變得更加美好而學習，可是很多時
候花費了時間金錢，彷彿沒有任何得著，我曾經也是這樣
的一份子；

最後我學習到一件非常重要的事情：
聰明的人才，不是學習了多少技巧理論，而是懂得運用多
少！
他們幾乎能在任何領域，都可以得到不俗的成績。
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應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

慢慢地我在工作上得到自己想要的報酬，在愛情上也找到
了自己的所愛，甚至在運動方面我竟然可以差點擊敗當時
狀態大勇的奧運代表；

原來只需要懂得運用自己所學習到的，這一切竟然有如此
強烈的改變！

相信你都想學習一些秘技及捷徑，令自己盡快成功！
可惜，像打機一樣，用秘技是要儲夠能量的，掌握捷徑前
必須經過苦練！
換句話說，我們必須學習足夠的知識，才能應付非一般的
困難及挑戰，達致成功！那麼你的知識足夠嗎？能面對多
大的挑戰？

為了幫助更多志同道合的朋友少走冤枉路，我將會在網誌
文章及電子書分享相關教學，探討如何面對逆境，如何資
產累積經驗的「學費」！

你想「一成不變到永遠」，還是想「決心改變向前走」？

如果你選擇後者的話，請堅持一直學習，再加上切實的行
動，成功將會越來越近！

千里之行始於足下，踏出脫變的第一步吧！
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由日常生活開始
因為你平時的時間有限

所以「無時間限制」的技巧會較為適合你



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

有不少朋友未能踏出脫變之路，因為他們以為脫變需要花
很多時間精力準備很久，才可以採取行動，這個想法其實
是一個「思想上的限制」！

真正的成功人士往往能打破生活上的限制，跳出框框，因
此而獲得「成功」；其實聰明的成功人士會明白，時間不
是問題，思維才是問題。

一般的人經常抱怨自己沒有時間學習，而真正能夠成功的
人，卻是能在各種情況下找出機會讓自己練習。

這個世界有很多不同的技巧，例如： NLP、催眠、九型人
格，而且各方面都有不少因為學習了他們而讓自己人生有
所提升的學生，甚至有些成為年賺百萬的人；

而他們的成本，幾乎是零！！
只要你願意動腦筋就可以了！
而本書的內容，就是教會你怎樣在幾乎零成本下脫變。

成功的人才，通常會懂得善用機會，將想要練習的內容融
入生活當中，而要做到這一點的前提是練習內容要夠集中；

例如想要練習NLP的技巧，就不要貪心地將所有技術放在同
一時間練習，例如映現法、心錨、催眠語言、假設前提，
應該先將練習重點集中於一個技術上，直至完全掌握那個
技術為止。
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應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

當選出想要熟練的技巧，然後就要開放自己的想像力，嘗
試將該技術用於任何自己要面對的事情上，例如想要練習
映現法，就可以在任何會和其他人接觸、通訊的時候使用
出來！

只要有足夠的想像力，幾乎能將任何技巧放在生活裡。

由於我們的練習是以融入日常生活為前提，也換言之除了
睡覺之外，我們任何時間也是在練習、進步！

一般來說，要精通一個技巧大約需要10小時的練習，假設
我們能將練習的技巧放入日常生活中，每天大約花2小時，
5天就能熟練一個技巧；

如果每天能夠有3至4小時練習的話，大概三天我們就能熟
練一個新的技能；

如果除去睡覺的8個小時之外，我們都能想到方法去練習的
話...你懂的！

將練習融入生活非但是零成本，而且不用額外花費時間，
以後不要再說沒時間練習了！
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墨菲定律

打破宿命的定律

人們總是篤信宿命

而篤信宿命之人亦真的往往逃不開自己認定的命運，

但是心理學上來說，這是能夠改變的！



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

在心理學裡有一個現象叫作「自證預言」，也就是說一個
未成真的預言，當人們認為它是正確的話，它就會影響人
們的行為，從而促使那個預言成真！

例如我們帶了很多錢出街，害怕被小偷看上、也害怕丟失，
所以經常去檢查錢是否在袋裡，結果這些行為反而引起了
小偷的注意，最後錢還是被偷走...

有句話是這樣的：「人總是在逃避命運的路上，與之不期
而遇。」

因為我們越擔心壞事會發生，我們心情就越焦慮不安，行
動變得越消極被動，結果因為過度地保護自己最終誘發壞
事情發生，這就是「墨菲定律」。

其實要打破這樣的宿命，首先要做到的就是處之泰然，儘
管別人有怎樣的預言和預測，我們也不需要對此過慮，因
為會擔憂只是因為我們認為自己難以補救事情、難以承擔
失誤的結果；

既然如此，我們該做的事針對有可能發生的事情而想好應
對的策略，而不是過分緊張。

例如我們害怕火災，我們應該預先準備救火的措施，當火
災真的發生的時候能夠馬上撲滅它；

而不是因為我們害怕火災，所以預先在場地噴了一地水，
讓整個場所濕透，這樣反而可能在火災的時候找不到水來
救火一樣...
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寫下你的檢討

檢討是一個有效的方式

幫助你更加完善自己的技術

用檢討讓你的鍛鍊更有改進



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

每日進行檢討是一個有效的方式，去檢視自己當日訓練的
不足之處，並讓自己想出改善的方法，令自己越有進步，
每次檢討花費時間大約為3至10分鐘不等。

當你習慣了每日進行檢討，你的技術就能變得更加切身、
更能應用在你需要的領域裡；

與此同時，你的分析思考力亦會有所提升，從而幫助你得
到「快速思考」的能力。

檢討比較常用的內容是「不足之處」和「改善方法」，因
為只會發掘自己強項並無助於進步，反而找出自己的不足
之處，在想出改善之法，才是讓自己脫變之路。

而且檢討的時候可以準備好紙筆，為自己寫下100字或以上
的檢討，盡量減少不必要的詞彙，讓這100成為最為精簡的
關鍵字；

例如：「我發現我經常分心，沒有專注好，所以我會留意
這一點，並讓自己練習的時候專心一點！」這樣實在說得
太多沒有意義的話，可以將它精簡為：「經常分心，注意
專注！」

當你去除所有不必要的詞彙並能寫出100字的檢討時，你的
檢討亦會變得更加集中和深入，內容亦會變得更加豐富，
讓你的技術與日俱增。
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給自己的催眠暗示

幾乎所有人都想有所進步

但每天堅持鍛煉的人並不超過20% 

不去鍛鍊的原因只有一個字：「懶」！

如果躺在床上不動也能得到鍛鍊的效果

你願意嘗試嗎？



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

外國曾經有一個實驗，實驗者將受試者分為三組：

第一組的人想像運用小手指的肌肉，第二組想像運用肘部
肌肉，第三組不進行想像練習，前兩種每日利用「想像鍛
煉」15分鐘，每星期要做5次；

三個月後，第一組的人的手指肌肉強度增加了33%，第二
組的人肘部肌肉強度增加13.4%，第三組的人則沒有任何改
變！

又曾經有一個實驗，一個死囚被綁在床上，雙眼被蒙了起
來，並告訴他將要執行死刑，然後用刀背在他手腕上劃了
一下，之後把事先準備的水龍頭打開，用滴水聲讓犯人以
為血液正在流出，伴隨著又快到慢的滴水聲，那個死囚最
後被活活嚇死！

這些實驗都讓人體驗得到其實單靠想像、暗示，也能出現
很大的成效，而我們正正要活用這些想像和暗示，將各種
技巧形象化，因為越具體的想像若能將技巧順利使用，幫
助我們步向成功脫變。
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利用「觀眾效應」去增加推動力

一個人的時候，努力久了也會想放棄

可是如果有支持者的話

普遍的人都願意繼續努力下去



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

清華大學曾經有一個實驗，發現螞蟻單獨挖掘沙土時，比
起一起行動時的工作量為少，螞蟻在聯群結隊工作的時候，
工作量比單獨行動是高出三陪。

其實人類亦一樣，當人們身邊出現觀眾時，一般會更在意
自己的表現，因為想爭取一個良好的評價！

所以有旁觀者的時候，人們也普遍容易堅持下去，而要通
往成功，堅持正是大大的重點！

所以我們正正要運用這樣的想法，去令自己提升推動力，
例如我們可以開設一個Facebook專頁，邀請親朋好友追蹤，
每天更新專頁的內容，寫出自己當日奮鬥的過程和心聲，
讓大家變成讀者和支持者。

當你想要放棄的時候，聽到旁人問起有關的詳情，可能會
成為讓你重新上路的一個誘因！

一個人的奮鬥是寂寞的，但當你發現有人在關注你、支持
你的時候，你就會更願意堅持下去！
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投資你的腦袋

跟你志同道合的朋友共同學習、成長！

找幾位專業導師及一班想要改變人生的

朋友，互相分享心得，加快學習速度。

知識就是你最大的本錢！



應用心態調整攻略 Tin Sir –心理咨詢師

奮鬥途中，你會經歷不斷的嘗試及犯錯，才能達到「成
功」。在這個過程中，你必須大量「投資自己的腦袋」。

奮鬥的初期，你將會有很多時間及金錢上的「投資」：
閱讀相關書籍、研究別人的網站、觀看網上影片、參加相
關培訓、邀請高手教路等等...
當你充實了腦袋，才能明白成功真正的「奧秘」！

在NLP裡，有4個學習上的層次：
1:知道自己知道
2:知道自己不知道
3:不知道自己知道
4:不知道自己不知道
你今天知道的多了，但不知道的仍然很多，請盡快行動，
投資屬於你的人生。

鼓勵你向身邊志同道合的朋友分享你的想法及夢想！
請將這本書免費送給你身邊的朋友，多多益善。只要讓身
邊的朋友都一起奮鬥，你就能更快成功！

請到我們的網站及Facebook，繼續進修，開展你的脫變之
旅！
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