
進入內在空間：重拾內在平靜
你有沒有曾經試過，想靜下來跟自己對話，卻怎麼都靜不下來？也許不是你
做不到，而是你沒找到適合自己的方法。高我的訊息就像掉進渾水中的寶
石，要看見它，我們得先讓水變清澈、平靜。如果停不下來，就先學會慢下
來。

萊拉療癒工作坊 Nola Healing Workshop



學習目標與課程概述
本次課堂將引導您探索內在平靜，並掌握實用的靜心技巧。

1

學會日常靜心技巧
為接收高我訊息騰出空間，培養清晰
的內在連結。

2

培養覺察內在狀態的能力
細緻感知情緒與念頭，提升自我理
解。

3

了解「靜心」的正確認知與原
理
破除迷思，建立科學且靈性的靜心基
礎。
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為什麼『靜心』是第一步？
高我訊息頻率細緻安靜，需要我們調整自身頻率才能接收。靜心並非清空思緒，而是成為內在的「觀察者」。

1
調頻接收
高我訊息來自第5維度以上，頻率細緻安靜，需先調頻才能接收。

2
成為觀察者
靜下來不是要清空腦袋，而是讓自己成為「觀察者」。

3
清晰頻率
比喻： 高我是電台訊號，你的心是收音機。雜訊越少，接收越清晰。
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意識頻率與高我連結
參考大衛霍金斯能量圖表，要接收高我訊息，需將自身頻率穩定在「愛」的意識能量層級 (500)，甚至更高。

頂層頻率
平靜、喜悅、開悟
這些是更高層次的意識狀態。

入門頻率
「愛」 (500)
這是連結高我的關鍵門檻。

自我覺察
感受內在是否穩定在500頻率或以上，是
判斷是否真正連結上高我的其中一個指
標。



念頭不是敵人，是觀察的起點
我們不需控制念頭，而是看著它們來去，如雲朵漂過天空。每個念頭都是自我探索的機會。

靜心原理： 意識到你的身體、想法和情緒都是「你的東西」，而非
「你自己」。這種分離感讓你能夠選擇放下不必要的執著。

這個身體是【你的】，而不是【你自己】。

它是一件屬於你的東西，但不是你，就像衣服是你的，但你不是
那件衣服。

想法和情緒也是【你的東西】，但不是【你本身】。

意識到這一點，你就能選擇放下不需要的。

練習：

閉上眼睛30秒，默念「我只是觀察……」。觀察腦海中的想法，不要
被吸引過去，只是單純地看。
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如何判斷『真的靜下來了』？
當你真正進入靜心狀態時，身體與心靈會發出明確的訊號。這是一種深層的內在回歸。

呼吸與心跳
呼吸變得緩慢深沉，心跳平穩而有
規律。

時間感模糊
對時間的感知變得模糊，彷彿進入
一個無時間的空間。

能量流動
體內有明顯的能量流動感，或感受
到溫暖、輕盈。

內在安在
感覺內在「安在」，心靈平靜、和諧。

感官敏銳
對外界聲音或其他感官刺激變得更加敏銳，但不會感到干
擾。
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靜心的迷思與真相
許多人對靜心有誤解，這導致他們放棄。了解真相能幫助你堅持下去。

❌ 迷思

「我靜不下來代表我沒天份」

「一定要很久才有效」

✅ 真相

靜心是練習出來的

品質比時間更重要
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實作練習：連結內在平靜的光
透過「觀察者冥想」，引導您連結最原始的自我，回到純粹的光。這將幫助您自然放下非本質的束縛。

冥想步驟：

坐在森林中，感受陽光灑落。

想像白光從頭頂灌入，充滿全身。

吐氣釋放緊張與負面情緒。

吸氣灌入愛、喜悅與平靜。

感受自己就是寧靜本身。

當你進入心流狀態，你會以純粹的光運作，那是你最原始、最根
本的自己。在這狀態中，你可創造或改變任何事物。
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課後練習與下一步
將靜心融入生活，持續探索內在，為高我訊息開啟清晰的通道。

日常實踐：三的法則
一週三次：5 分鐘觀察者冥想 + 《連結內在平靜的光》。

記錄念頭：寫下當天最頻繁出現的念頭，無需評判。

啟用『高我筆記本』：記錄任何靈感、夢境、內在對話，培養與高
我的連結。

反思與探索

你目前的內在狀態像什麼？風暴、沙漠，還是花園？

你最容易分心的時刻是什麼時候？那時候你的身體有什麼感
覺？

專案任務
撰寫《我的內在狀態初始觀察紀錄》一頁，記錄：

我的靜心方式

我的常見雜訊/念頭

我的能量感受
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