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这份文件是由灵性科学研究基金会(SSRF)所编制。是根据圣恩，阿塔瓦乐博士所开创和发展的性格弱点去除法

(PDR)。目的是让人过着无压力的生活并建立迅速灵性成长的基础。 

尊敬的读者们， 

 

在冠状病毒的爆发期间，我们对一些让世界各地的人们感到压力的常见情况准备了自我暗示法。在有些例子中，

我们还提供了多个自我暗示法 – 请选择最能够帮助你的自我暗示法。 

1. 情形 : 我感到害怕，因为我在想我会不会被冠状病毒感染。 

自我暗示法1：每当我担心我会被冠状病毒感染的时候，我会安慰自己，我在

采取所有必要的防备和灵性措施1。因此，我将把其余的交给神。 

 

自我暗示法2：每当我担心我会不会被冠状病毒感染的时候，我会提醒自己我

正在采取所有必要的防备措施，所以我会祈祷，要活在当下，并专注念诵神

的名字，因为这会给予我灵性保护。 

 

注释1：SSRF建义我们每日念诵神的名字、做盐水治疗法以及点燃SSRF线香 

作为冠状病毒的灵性防范措施。 

 
 

2. 情形 : 我害怕自己会死去，因为我中了冠状病毒。 

 

自我暗示法1：每当我觉得自己会死去，因为我中了冠状病毒，我会意识到我

正在做我能够做到的事情 – 尽我所能采取医疗救助和健康措施，其它的事情

都要按照命运的安排。灵性修炼是外加保护。所以，我会保持积极的态度并

继续努力照顾自己的身体健康。 

 

[ 按照2020年2月18日，中国疾病控制和预防中心所发布的研究，81% 被冠状

病毒感染的人们都有轻度的COVID-19。大约13.8% 的人们的病况严重，指的

是他们呼吸困难或需要补充氧气，而大约4.7% 属于危急状况，指他们面临呼

吸衰竭、多器官衰竭或败血性休克。] 

自我暗示法2：每当我因为被冠状病毒感染而害怕自己会死的时候，我会提醒

自己我在医学和灵性方面正尽我所能做出的一切。我会祈祷，让神给我力量来

面对这个疾病，我会保持积极态度，并坚信祂会做对我最好的事情。 

 

http://www.ssrf.org/
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3. 情形 : 我担心由于冠状病毒爆发，超市里我想买的食物和用品可能都会被卖完。 

自我暗示法1：每当我担心由于冠状病毒爆发，超市里我想买的食物和用品可

能都会被卖完，我会意识到，一次买到几周的食物和医疗用品是明智的选择。

所以，我会马上列出清单并开始购买用品。 

自我暗示法2：每当我担心由于冠状病毒爆发，超市里我想买的食物和用品可

能都会被卖完，我会意识到我可以预先通过超市或网购来储存食物而轻易克服

这个情况。所以，我会立刻列出清单并做安排购买用品。 

 

 

4. 情形 : 我感到焦虑，因为在冠状病毒爆发期间股市崩盘了，所以我所有投资的钱都

赔掉了。 

自我暗示法1：每当由于冠状病毒爆发，股市崩盘而我开始赔钱的时候，我会

意识到所有人都正在面对同样的困境。一旦找到补救方法，而且肯定会的，这

个情况也会过去。所以，我会保持冷静并耐心等待。 

自我暗示法2：每当由于冠状病毒爆发，股市崩盘而我开始赔钱的时候，我会

意识到我可以再次赚钱，而更重要的是我还健康的活着，所以我会专注神所赐

予我的事情。 

 
 

5. 情形 : 我担心自己无法见到家人，由于冠状病毒爆发，他们无法出游。 

自我暗示法：每当我担心自己无法见到家人因为他们不能出游，我会意识到

在爆发期间，限制出游对所有人的安全会更好。这是一个暂时的阶段。所以，

我会保持积极的态度，并专注预防冠状病毒的措施，来保护我的家人和我自

己。 

 

http://www.ssrf.org/

