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功课指导 
 

 

你真的想知道事实真相吗？请用四个问题与反转探究你写下的每一个句子。去掉任何以“但”，“因为”或

“和”开始的句子。每次请只针对一句批判，你常常会对一个人有好多负面的批判，不过，请每次只针对一

个负面批判来审察它的真实性。功课是一种冥想。它是关系到觉察的，并不是企图改变你的想法。它纯粹让

你的头脑问问题，然后深入内心思考，接着，耐心地等待内心深处的答案浮现。 
 

四个问题 
 1. 那是真的吗？ 

 2. 你能确定那是真的吗？ 

 3. 当你相信那个念头时，你是怎样反应的？ 发生了些什么？ 

 4. 没有那个念头时，你会是怎样呢？ 
 

以下是这四个问题在“保罗应该了解我”的句子中的扩展： 
 

1. 那是真的吗？他应该了解你，那是真的吗? 静下心来，等待内心的答案。 
 

2. 你能确定那是真的吗？ 

最终，你真的可以确定什么是他应该或不应该了解的吗？你真的能确定你知道什么样的了解对他是最

有利的吗？ 
 

3. 当你相信那个念头时，你是怎样反应的？ 发生了些什么？当你相信“保罗应该了解我” 

而他却并非如此时，发生了些什么？你有感到生气，压力或沮丧吗？你是如何对待保罗的呢？你有没

有给他“脸色”看呢？你有没有设法要改变他呢？你对这些反应的感觉如何？你怎么看待自己？这念

头给你的生活带来的是压力还是平静？静心聆听吧。  
 

4. 没有那个念头时，你会是怎样呢？ 

闭上你的眼晴。想象保罗正在你的面前，而你没有“我需要他了解我”的这个念头，这样地看着保罗

，你会发现什么？没有这个念头，你的生活会如何？  
 

反转 
 

接着，把你的句子反转过来。反转是让你体验到相对于你所执著的信念。你会发现好几个反转例子。 
 

例如：“保罗应该了解我”可反转成:   
 

 保罗不应该了解我   

 我应该了解我自己  

 我应该了解保罗  
 

让自己充分地体验每一个反转。并且找出至少三个在你生活中具体与真实的事例，证明每个反转的确是真的

。反转不是用来责备自己或令你感到内疚的。它是让你发掘其他可以为你带来平静的选择。 
 

第六道题的反转 
 

第六道题的反转稍为不同: 

 “我再也不想与保罗争论” 反转成:  

 “我愿意 再与保罗争论,” 以及 

 “我期待 再与保罗争论” 
 

第六道题是让你张开双臂迎接你所有的想法和经验，因为它会显示出你与现实还有的抗争之处。如果你感觉

到自己抗拒于任何一个念头时，那表示你的“功课”尚未完成。当你能诚实地期待着以往不适经验的降临时

，你的生活将不再有任何恐惧：你会将生命中的一切视为带给你自我领悟的礼物。 
 

关于如何做功课的信息, 请到 www.thework.com/chinese 

 


