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《一念之转——四句话改变你的人生》摘录 
LOVING WHAT IS 

 

拜伦‧凯蒂, 与斯蒂芬‧米切尔合著 

 
 

除了你自己以外，没有人可以给你自由。这本小册子将会教你怎么做。  

—— 拜伦‧凯蒂 

 

 

这本小册子是《一念之转》的摘录。每一年，数以千计的小册子经索取而免

费寄送到世界各地，帮助人们发现‚功课‛ (The Work) 改變一生的力量。 

 

如果你想进一步探索做‚功课‛的过程，我们建议您到图书销售处洽询《一

念之转》。全本书版将使您更容易钻研‚功课‛。书中包含很多凯蒂引导人们

做‚功课‛的例子，关于恐惧、健康、人际关系、金钱、和身体等等议题。

《一念之转》也有有声版本〈英文发音〉，提供您聆讯凯蒂引导讲习班做‚功

课‛的珍贵工作坊现场录音。您可在我们的网站：www.thework.com 找到英文版

书籍和有声版本，而在 www.thework.com/chinese 找到有关拜伦‧凯蒂的中文翻
译版书籍和其他中文出版物的资料。 

 
© 2010 拜伦‧凯蒂公司 版权所有  

 

http://www.thework.com/
http://www.thework.com/chinese
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简介 

 

拜伦‧凯蒂的‚功课‛提供了一个找出和质疑一切造成世间痛苦的思想和念

头的方法。 它让您找到心中的平静，让您不再愤世嫉俗。不论年纪是老是少，

健康是好是坏，教育水平是高是低，只要敞开心胸，每个人都能做‚功课‛ 。 

 

拜伦‧凯蒂瑞德 (Byron Kathleen Reid) 三十来岁时患上重度的忧郁症。接下

来的十年每况愈下，凯蒂(大家都这么称呼她) 有两年几乎下不了床，一心想著

自杀。结果某天清晨，从绝望的深渊中，她体验到从此改变她一生的了悟。 

 

凯蒂发现，当她相信事情应该和现况不同时，（我的丈夫应该多爱我一点; 

我的孩子应该多感激我一点）她感受到痛苦。而当她不相信这些想法时, 她找

到心中的平静。她觉察到造成她的忧郁症的并不是这个世界，而是她对世界的

看法。与其絕望地设法改变世界来迎合自己的想法，她不如质疑这些念头，并

藉由接受现实并拥抱现实，体验前所未有的自由与喜悦。凯蒂发展了一套简单

却功效强大的探究过程，又称为‚功课‛，使得由苦至乐的转变不再高不可

攀。结果，一个一度下不了床想自杀的女人，从此对世间万物充满了爱。 

 

凯蒂对心灵方面的洞察力符合认知心理学上最尖端的研究。‚功课‛曾和苏

格拉底的对话、佛教训示以及十二步程序相比。 但是凯蒂发展这套方法时没有

任何宗教或心理学的背景。凯蒂曾亲身经验到痛苦是如何产生与结束的，而

‚功课‛纯粹是基于这项亲身经验。‚功课‛是一个非常简单的进程。所有的

人，不分年龄和背景，只要有一张纸、一支笔、和一颗开放的心，都能了解

‚功课‛。凯蒂马上就发现，直接给人她的见解或答覆是没有什么价值的，所

以她提供一个过程，使大家可以找到自己的答案。第一批做‚功课‛的人说，

这套过程改变了他们的一生。从此凯蒂开始接受邀请，公开传授这套过程。 

 

自 1986 年起，凯蒂周游世界各地，以各种方式把功课介绍给数百万的人

们。除了通过各种公开活动以外，凯蒂也把‚功课‛带到公司、大学、各级学

校、教堂、监狱、以及医院里。凯蒂的喜悦和幽默立即令人放松，而参与者很

快感受到的深刻和突破性的见解使这些活动总是深具魅力〈讨论议题总是和周

遭生活有关〉。自 1998 年起，凯蒂开办了‚功课学校‛，这是一场长于九日，

一年举办好几次的课程。‚功课学校‛是一个通过认可的提供继续教育的单位

（在美国）。许多心理学家、辅导员和治疗师都认定‚功课‛逐渐成为他们的

实务中最重要的一部分。凯蒂也主持一年一度的‚新年净化心灵‛：一项十二

月底在美国南加州，连续四日的探究活动。她有时也提供周末讲习班。凯蒂引

导练习做‚功课‛的录音和录影〈英文〉可在她的活动场合中或是她的网站

www.thework.com 找到，内容包括多种不同的论题〈性、金钱、身体、教养孩子

等等〉。 

 

在 2002 年三月，和谐图书〈Harmony Books〉出版凯蒂的第一本英文书, 

Loving What Is《一念之转》。这本书是与她的丈夫，著名作家斯蒂芬·米切尔合
著。《一念之转》已经被翻译成二十八种语言，一度在全美国各地的畅销书名

http://www.thework.com/
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单上。与麦可‧卡兹合著的 I Need Your Love – Is That True?《我需要你的爱─
─那是真的吗？》以及与斯蒂芬‧米切尔合著的 A Thousand Names for Joy《喜
悦无处不在》也是畅销书。Question Your Thinking, Change the World《质疑你的
想法、世界为之而变》在 2007 出版，Who Would You Be Without Your Story?《没
有你的故事，你会是谁?》在 2008 年十月出版。Tiger-Tiger, Is It True?《老虎老
虎，那是真的吗？》在 2009 出版，是凯蒂的第一本英文儿童书；插图于汉斯威

廉提供。 

 

欢迎您来做‚功课‛。 

 

 

现实就是如此 

 

当我们深信不疑的想法跟现实存在起了冲突时，我们才会痛苦。而唯有内心

清澈时，我们会发现眼前的现实才是我们想要的。如果你‚想要的真相‛跟

‚眼前的现实‛相互冲突，就好像要一只猫学狗叫。你可以试了又试，到头来

那只猫还是看着你叫‚喵‛。希望现实存在不是其本来的样子是无望的，如同

徒劳地用一生来教猫学狗叫一样。 

 

然而，如果你多留意一下，你将会发现，脑海里每天都会产生十多次这样徒

劳的念头：‚人应该更友善些‛；‚小孩儿应该彬彬有礼‛；‚我老公（老

婆）应该赞同我‛；‚我应该瘦一点儿（或更美些、或更成功些）‛。这些念

头都希望现实的存在与其本来的面目有所不同。如果你觉得这听起来令人沮

丧，没错，我们感受到的所有的压力均源于我们跟现实的存在对抗而造成的。 

 

‚功课‛的初学者常对我说，‚但是，停止与现实对抗会等于削弱我的行动

力，如果简单地接受现实存在我会变得消极被动，甚至失去行动的欲望。‛ 我

总是反回他们：‚你能确定那是真的吗？‛ 哪一个让你更有行动力呢？是‚我

希望我没有丢掉我的工作？‛还是‚工作丢了，现在我能做什么？‛ 

 

‚功课‛让你看到你认为不应该发生的事应该发生，它应该发生，是因为它

已经发生了，世上没有一个念头可以改变这个事实。这不是说你宽恕或赞同

它，这只是说你可以不带抗拒、没有内心挣扎和困惑地面对现实存在。没人希

望自己的孩子生病，没人希望遇到车祸。但当这些发生时，不愿接受这些事实

会有什么帮助呢？我们都知道与现实存在对抗没用，但我们还是这样做，因为

我们不知道怎样可以停下来。 

 

我是一个爱现实存在存在的人，不是因为我超越了世俗，而是因为当我和现

实存在对抗时我很痛苦。我们可以认识到现实存在往往没有那么糟，因为当我

们与现实存在对抗时，我们必会感到紧张和挫败，觉得不自在、心情紊乱；而

当我们停止与现实存在对抗时，行动自然变得简单、灵活、仁慈、无惧。 
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管好你自己的事 

 

我发现世上只有三种事：我的事、你的事、老天的事。对我而言，老天这个

词意味着 ‚现实存在‛，现实存在就是老天，因为现实存在操控一切。 所有超

越我的控制、你的控制、所有其他人的控制的事，我通称为老天的事。 

 

我们绝大部分的压力，是来自管我们自己以外的事。当我在想，‚你该找份

工作、我要你开心、你应该准时、你必须好好地照顾自己‛时，我在管你的

事；当我担心地震、洪水、战争、或我会死掉，我是在管老天的事。如果我在

心里管你的事或老天的事，心里就会生出分离感。 1986 年初，我注意到了这

一点，我发现当我在管我母亲的事，比如说，我一想‚我母亲应该了解我‛

时，我立刻感到无限的孤寂。我领悟到在我一生中，每当我觉得受到伤害或感

到孤独时，经常都是因为我在管别人的事。 

 

如果你在过你的日子我的心却跑去管你的生活，谁在这儿过我的生活呢？ 我

俩都在那儿过你的生活呢。我心里忍不住跑去管你的事，让我不能管好我自己

的事，我便和自己分裂了，难怪我的日子那么难过。 

 

当我自以为我知道什么对别人最好时，我是在管自身以外的事，即使是以爱

为借口，也是纯粹的傲慢，带来的结果是紧张、焦虑和恐惧。我知道什么对我

最好吗？那是我唯一的本分。让我先发现什么对我最好，然后，再来试着帮你

解决你的问题吧。 

 

如果对这三种事的理解足以让你管好自己的事，你将享受到一种超乎想象的

自在。下次当你觉得有压力或难过时，不妨问一问自己正在管谁的事？‛你可

能会忍不住大笑！这个问题会让你回到自己身上来。让你看到自己从未真正活

在当下，你一生都在管别人的事。 

 

这样练习一段时间后，你可能会发现你也用不着管你的事，而你的生命自己

运转得极好的。  

 

 

用理解面对你的念头 

 

 

念头本身是无害的，除非我们相信它。带给我们痛苦的，并不是我们的念

头，而是我们对念头的执著。执著于一个念头，意味着不经探究就相信它是真

实的。信念其实就是我们经年累月执著不放的念头。 

 

大部分的人认为，他们就是自己心目中所认定的人。有一天，我注意到不是

我在呼吸——而是被呼吸，然后我又惊异地发现不是我在想——而是被想，思

想这个行为并不针对个人。你有没有早上起来对自己说，‚我想今天我什么都
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不想‛？太迟了，你已经在想了！念头的出现是自然而然的，它们来自虚无，

又回归虚无，就有如云彩飘过空无一物的天空。它们来了又走，绝不停留，也

不会造成任何伤害，直到我们把它们当真。 

 

尽管人们可论说他们是如何控制他们的想法，但实际上，没有任何人可以控

制的了自己的想法。我没有放下我的念头——而是用理解面对它们，于是它们

放下了我。 

 

念头就象微风，象树上的叶子或坠落的雨滴，它们就那样自然地出现了，通

过探究我们可以和它们成为朋友。你会和雨滴争辩吗？雨滴并不针对个人，念

头也不。 一旦用理解面对了一个使人痛苦的观念，下次它再出现时，你可能会

发现它很有趣。曾经的噩梦现在变得仅仅是有趣，下次它又再出现时，你也许

发现它可笑，再下一次你甚至不会注意到它的存在，这就是‚爱上事实‛的威

力。 

  

 

把想法写在纸上 

 

功课的第一步，就是写下你的批评，关于不论是过去、现在或将来，任何让

你焦虑不安的情境——关于一个你讨厌的人或当某人激怒了你、让你害怕、或

让你伤心时。(用一张空白的纸或是到 www.thework.com/chinese 的‚功课‛处。

在那裡你可以下载并列印批评邻人作业单) 

 

自古以来，我们一直被教导不要批评。但事实上，我们还是一直都这样做。

甚至可以说，我们的脑海里的批评声浪一刻也不曾停止过。通过‚功课‛我们

终于得到许可，可以在纸上说出甚至吼出这些看法，我们也许会发现，即使最

畀劣的念头都可施以无条件的爱。 

 

我鼓励你写一写那个你还没有完全原谅的人。这是最有力的起点。即使你已

经原谅了那个人的百分之九十九，你并没有真正自在，除非你完全原谅了他/

她。那你无法原谅的百分之一，恰恰就是你在其他的关系（包括与自己的关

系）中卡住的地方。 

 

如果你把指责的指头先朝外，一旦焦点不在自己身上，你可以毫无保留地、

痛痛快快地批评。我们常常很确定我们知道别人该做什么、该怎样生活、该和

谁在一起。我们对别人有白分之白的完美视力，对自己时却并非如此。 

 

做‚功课‛将使你从‚认定别人是怎样的人‛转而认出你自己。最终你会明

白到你所看到的一切都是自己思想的反映：你是那个编故事的人，也是那个放

所有的故事的投影仪，而整个世界都是你各种念头投射出来的影像。 

  

有史以来，人们为了追求快乐，一直设法改变外在的世界，但却从来没有成

功过，因为解决问题的途径反了。 ‚功课‛提供了一套方法，让我们改变投影



6 

 

仪——我们的心，而不是投射出来的影像。好比像投影仪的镜头沾上一根细毛

时，我们以为是银幕上的瑕疵，因而设法改变这个人、那个人、或下一个看上

去有瑕疵的人，但试图改变投射的影像是徒劳的。一旦意识到细毛所在处，我

们便可以清洁镜头本身。这是痛苦的终止，天堂里喜悦的开始。 

 

 

如何写你的作业单 

 

请把自己变得主观臆断、苛刻、幼稚和小气，象一个伤心、发怒、困惑或害

怕的小孩一样自发地写下你的念头，不要试图明智、高尚或仁慈。这是你的感

受全然诚实而且不受任何审查的时刻。坦诚地、写下你的感觉，让你的感受无

保留地表达出来，无须担心任何后果或惩罚。 

 

下面，你会看到一个完整的批评邻人作业单的实际案例。在这作业单里我

写的是我第二任丈夫保罗（在他的同意下），这些就是我在生命改变之前对他

看法。读的时候，你可以把保罗的名字换成适合你的名字。 

  

1。谁让你感到愤怒、心烦意乱、困惑，失望，为什么？他们什么地方让你

不喜欢？ 

  我对保罗感到很生气，因为他不肯听我说话、不欣赏我。我说的每件事他

都要反驳。 

  

2。你希望他们怎样改变？你希望他们做些什么？ 

   我希望保罗注意到我，我希望保罗全心全意地爱我，我希望保罗关心我的

需要，我希望保罗赞同我，我希望保罗去健身。 

  

3。他们应该或不应该做、成为、想、或感觉什么？你想给他们什么样的建

议？ 

  保罗不该看这么多的电视，保罗应该戒烟，保罗应该告诉我他爱我，他不应

该不理睬我，他不应该在我们的孩子和朋友面前批评我。 

  

4。你需要他们怎么做，你才会高兴？ 

我需要保罗听我说话，我需要保罗停止欺骗我，我需要保罗和我分享他的感

觉，在感情上支持我。我需要保罗温柔、友善、有耐心。 

  

5。你对他们有什么看法？ 请列出来。（记住，要小气和小心眼。） 

   保罗不诚实，保罗不顾后果，保罗很幼稚，他认为他不必遵守规矩，保罗

不关心人并且不可接近，保罗不负责任。 

 

6。你再也不想和那个人经历什么了？ 

  如果保罗不改的话，我再也不愿（我拒绝）和他生活在一起了，我拒绝眼睁

睁地看着保罗把他的身体搞坏，我再也不愿和保罗吵架了，我再也不愿被保罗

所欺骗了。 
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探究 ：四个提问和一个反转 

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？ 

把那个念头反转过来。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。 

 

 

现在让我们用这四个提问来探究一下刚才那个例子中、第一个提问的第一

句：保罗不肯听我说话。当你往下读时，想象一个你还没有完全原谅的人。  

1.那是真的吗？问一问你自己，保罗不肯听我说话——那是真的吗？让自己

的心静下来，如果你真心想知道真相，答案会自然升起与问题相遇——让头脑

问问题，静静等待答案从内心浮现。  

2．你能确定那是真的吗？考虑一下这些问题：‚我能确定保罗不肯听我说

话吗？我真的可能知道某人是否在听吗？我是否有时候没有在听，但表面上看

起来却好像在听呢？‛  

3．当你相信那个念头时，你是怎样反应的？发生了些什么？当你相信了保

罗不肯听你说话那个念头时，你是怎样反应？你如何对待他？把它们列出来。

例如，‚我给他‘脸色’看；我打断他的话；我用不理会他来惩罚他；我说话

的声音变得又快又大声；我试图逼着他听我说话。‛随着你对内心的继续深

入，把这些都列出来，并且看看在那个情形下你是如何对待自己的，你的感觉

如何？例如，‚我将自己封闭起来；我不愿和人交往；我大吃大喝、蒙头大

睡；我坐在电视机前不动地方；我感到非常沮丧和孤独。‛让自己体验一下当

持有‚保罗不肯听我说话‛这个念头所产生的反应。  

4．没有那个念头时，你会是怎样呢？现在想象一下，如果你没有‚保罗不

肯听我说话‛这个念头时，你会是什么样的人呢？闭上你的眼睛，想象保罗不

肯听你说话、但你却没有保罗不肯听你说话（或他应该听你说话）这个念头，

花一点时间，看看有什么新发现。你看到了什么？感觉如何？ 

把它反转过来。 原句‚保罗不肯听我说话‛如果反转过来的话，可以变成

‚我不肯听保罗说话。‛对你来说，这是不是和原句一样真实，或者甚至更加

符合实情呢？你何时不肯听保罗说话？当你在想保罗不肯听你说话时，你有听

他说话吗？找出至少三个在你生活中具体与真实的事例，证明这个反转的确是

真的。 
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另一个反转是，‚我肯听我自己说话。‛第三个例子是‚保罗的确肯听我说

话‛ 找出至少三个在你生活中具体与真实的事例，证明这个反转的确是真的。 

仔细静心思考了这些反转后，你可以继续探究作业单上，第一个道题的下一

句——‚保罗不感激我‛——然后，请循这个方式，继续进行探究作业单其他

句子。 
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轮到你了：作业单 

 

现在你该已清楚‚功课‛的做法了。首先把你的念头写在纸上，接着用四个

提问来质疑。挑一个人或一个情况用简短的句子把你的念头写下来，记住把指

责或判断的矛头向外。你可以从现在或以五岁、二十五岁时的角度来写。此时

请不要写自己。 

1． 谁让你感到愤怒、心烦意乱、困惑，失望，为什么？他们什么地方让你

不喜欢？ （记住：要苛刻、孩子气和小气。） 

我不喜欢（人名让我感到愤怒、困惑、害怕、心烦意乱等等）（人名）因为 

 ________________________________________________________________________  

 ________________________________________________________________________  

 

2． 你希望他们怎样改变？你希望他们做些什么？  我希望（人名）______ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________  

3． 他们应该或不应该做、成为、想、或感觉什么？你想给他什么样的建

议？ （人名）应该/不应该 ________________________________________________

 _________________________________________________________________________ 

4． 你需要他们怎么做，你才会高兴？ (假装这是你的生日，你想要什么就

有什么，尽管开口吧！) ___________________________________________________

 _________________________________________________________________________ 
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5． 你对他们有什么看法？请列出来。（请别试图理智和仁慈）（人名） __

 _________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 

6． 你再也不想和那个人经历什么了？ 我再也不想  _____________________ 

 _________________________________________________________________________ 

 

 

轮到你了：探究 

 

把写在批评邻人作业单里的答复，逐句的用四个提问来质疑，然后再把你质

疑的那句话反转过来。（若需协助，可以参考前面‚如何写你的作业单‛）在

这整个过程中，以开放的心态来探索你未曾意识到的各种可能性。没什么比发

现未知的心灵更让人兴奋。 

它如在潜水，不断地提问，然后耐心等待，让答案来找你，我称之为心和头

脑的相遇：头脑更温柔的那一极（我称它为心）和因没经过质疑而混乱的另一

极相遇。头脑真诚地提问，心会回应。你可能会开始体验对自己及你的世界种

种意想不到的新发现，使你整个人生从此改变了。 

先看你写在作业单里的第一道问题里的第一句答复。依照下列提问来反问自

己： 

 

1. 那是真的吗？ 

对我而言，现实就是事实。真相就是在你眼前的、正在发生着的一切。不管

你喜不喜欢，天正在下雨。‚不该下雨‛只是个念头，不是事实。事实里面不

存在‚应该‛或者‚不应该‛，那些是我们强加在事实上面的看法。没有‚应

该‛或者‚不应该‛这样的判断，我们可以不带观点的看待现实，这将解放我

们的思想，让我们的行动有效、明确、理智。 

当问第一道题时，别着急。‚功课‛是要发掘你内心最深处的事实真相。你

在倾听你的答案，不是别人的答案也不是你被教导的东西。这可能会让你十分

不安因为你正在进入未知。当你继续潜入时，让你内心深处的真实升起与提问

相遇，温柔地把自己交给探究，全身心地投入这段经历。 

 

2. 你能确定那是真的吗？ 

 

如果你对第一道题的回答是肯定的，再问一问自己，‚我能确定那是真的

吗？‛很多案例里，你的陈诉似乎是真的，当然是这样啊，因为那些观念是建

立在你一生没有经过质疑的信念上的。 
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1986 年我在现实中醒来后，多次注意到，在对话中、媒体上和书籍里，经

常有诸如此类的说法：‚这个世界缺乏谅解‛，‚有太多暴力‛，‚我们应该

彼此更加相爱‛。这些都是我曾经相信过的故事，它们似乎充满感性、仁慈和

关怀，但每当我听到这些说法，我注意到相信这些引起压力，让我的心不再安

宁。 

 

例如，当我听到‚人们应该更有爱心‛时，疑问会在我心里升起‚我能确

定那是真的吗？我真的在内心里知道人们应该更有爱心？即使是世上所有的人

都这样对我说，但我能确定那是真的吗？‛让我惊讶的是，当我聆听自己的心

声，我才看到那正是现实的世界－－不多也不少。事实上是没有‚应该怎样

的‛。真正存在的只有‚当下的‛，所呈现的现实原来的面貌。真相永远都在

故事之前，而每一个故事在未质疑之前，都遮掩真相的重大嫌疑。 

 

现在，我终于可以探究每一个有可能让我不快的故事，‚我能确定那是真

的吗？‛而回答就象提问本身，不是想象而是实际的体验：‚不‛。 我会稳稳

扎根在这个答案里——独自的、平静的、自由的。 

 

‚不‛怎么会是正确的答案呢？我所知道的人和所有的书都说答案应该是

‚是‛。但我意识到真相是独立的，不会由任何人来使唤。面对内心的

‚不‛，我认识到不管我反对不反对，世界一直都是它应该的样子。因而我开

始全心地拥抱现实，我无条件地热爱这个世界。 

 

如果你的回答仍然是‚是‛，很好。如果你觉得你能确定那是真的，没关

系，让我们继续下一个提问――提问三。 

 

 

3. 当你相信那个念头时，你是怎样反应的？发生了些什么？ 

 

因为这个提问，我们开始注意到内在的因果关系。你可以看到，当你相信这

个念头时，便会不由自主地涌现一股不安的感觉，那种干扰可以从轻微的不舒

服，一直到强烈的恐惧，甚至于惊慌失措。 

 

在四个提问发现我以后，我注意到当‚人们应该更加有爱心‛这样的念头出

现时，他们引起了不安的感觉，我注意到，在他们出现之前，心是平静的，我

的头脑安静而祥和，没有压力、没有不安的感觉。这是没有故事的我。然后，

在宁静的觉知中，我注意到来自相信或执著于这个念头的感觉。在宁静中，我

可以看到如果我相信了这个念头，结果会是不安和忧伤的感觉。当我问自己，

‚当我相信了人们应该更有爱心的念头，我会怎样反应的？‛我发现我不仅觉

得不舒服（这是显然的），并且在脑海中浮现出许多情景在证明我念头的真

实。我落脚在一个不存在的世界里。这使我活在一个充满压力的身体里，用充

满恐惧的眼睛看着世间的一切，我成了一个梦游的人，一个恶梦不断的人。治

疗的方法仅仅是质疑。 
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我喜欢提问三。一旦你为自己回答了这个问题，一旦你看到了念头产生的因

果关系，所有你的痛苦都会开始动摇。 

 

 

4. 没有那个念头时，你会是怎样呢？ 

 

 

这是一个非常有力的提问。想象自己站在你写的那个人面前，他正在做着你

认为不该做的事。现在闭上你的眼睛，做个深呼吸，仅仅一、两分钟的时间，

想象此刻如果你无法有这个念头时，你会是怎样的人呢？在同样的情况下，如

果没有这个看法，你的生活会有什么不同？继续闭上眼睛，看看他，没有你的

故事的介入。你看到了什么？没有你的故事时，你对他的感觉如何？哪个是你

比较喜欢的——是有故事看还是没有故事时呢？哪个更仁慈呢？哪个更平静

呢？ 

 

对大部分的人，没有自己的故事的生活简直是无法想象的。他们完全没有参

照，所以，‚我不知道‛是常见的回答。有些人会回答说，‚我会感到自

由‛，‚我会很平静‛，‚我会是一个更有爱心的人‛。你也可以说，‚这会

让我清醒地看清现况，而且采取有效行动。‛没有自己的故事，我们不仅能清

醒、无惧的行动，我们还是一位朋友、一个能倾听的人。我们会过的很快乐，

心里的谢意与感恩，就像呼吸那般自然涌现。对于一个已悟出没有什么要了解

的、此刻此地我们已经拥有我们所需要的一切，快乐是本然状态。 

 

 

反转过来。 

要做反转、重写你的句子。首先把它变成好像在写你自己，用你的名字取代

你写的那个人的名字，用‚我‛取代‚他‛或‚她‛。例如，‚保罗不感激

我‛反转过来变成‚我不感激保罗‛和‚我不感激我自己‛。另一种是 180 度

的转到相反的一端：‚保罗的确感激我。‛ 找出三个你生活中具体与真实的事

例，证明每个反转的确是真的。这不是要你责备自己或让你产生罪恶感。这是

为了探寻其他可带给你平静的。 

反转是‚功课‛里非常有效的部分。只要你认为你的问题是外在因素引起

的、某人或某事应该为你的痛苦负责——你的状况是绝望的。这意味着你将永

远扮演受害者的角色，在天堂中受苦。所以为自己找回真实，让自己自由吧。

探究加反转是自我觉悟的捷径。 
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第六道题的反转 

 

批评邻人作业单上第六道题的反转和其它的有点不同。我们把‚我再也不想

要……‛改成‚我愿意……‛和‚我期待……‛。例如，‚我再也不想和保罗

争吵了‛反转成‚我愿意和保罗再次争吵‛和‚我期待和保罗再次争吵。‛ 

 

这个反转是要拥抱生活中的一切。说——和意味着‚我愿意……‛会激发

一种开放心、创造力和灵活度。你内心所有的抗拒都会随之融化，这让你能轻

松起来，而不是无望地企图运用意志力或蛮力，来根除你生命中的某种情况。

当你真心说‚我期待……‛时，你积极地开放自己，迎向你开阔的人生。 

 

可要知道同样的感觉或情况可能会再次发生，即使仅仅是在你的念头里。

当你明白到痛苦和不舒服的感觉是在提醒你是时候探究你的念头时，你可能会

开始期待这些不舒服的感觉，甚至你会觉得它们是你的朋友来提醒你哪些还没

探究的不够彻底之处。不必再等待别人或情况的改变以便体验平静和谐。‚功

课‛是谱写你喜乐的直接方法。 
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问题与回答 

 

问题：我觉得写别人很难。我能只写关於我自己的事？ 

 

回答：如果你想了解自己，我建议你先写写他人。如果在开始时，把‚功课‛

矛头向外，也许你会开始认识到，你身外的一切都是你自己思想的直接反映，

一切都与你有关。我们中的大部分人，多年来一直把批评和判断的矛头指向自

己，但什么问题也没解决。批评他人，探究，再把它反过来，是理解和自我觉

悟的捷径。 

 

 

问题：你怎么能说现实存在是好的呢？那些战争、强奸、贫穷、暴力和虐待儿

童是好的吗？你宽恕了这些吗？ 

 

回答：我怎么能宽恕这些呢？我只是注意到如果我认为它们不应该存在而它们

确实存在时，我便痛苦。我能不能结束我心中的战争呢？我能不能停止用我有

暴力的念头和行为来强奸我自己和他人呢？如不能，我就是在自己内心继续着

那些我要世界制止的事。就让我从终止自己的痛苦、自己的战争开始吧。这是

一生的功课。 

 

  

问题：所以你就是说，我应该接受现实，不再跟现实争辩。是吗？ 
 

回答：‚功课‛不是在告诉大家什麼该做，什麼不该做。我们只是在问，跟现

实争辩的效果在哪裡？感觉如何？‚功课‛探索和痛苦思想相关的因果，而从

中找寻自由。说我们不应该跟现实争辩，只不过又增加了一个故事、哲学和宗

教，那不会有效的。 

 

 

问题：热爱现实听起来好像是要我们一无所求。想要东西不是比较有意思吗？ 

 
回答：我的经验是我一直都在要些东西：我想要的就是现实的存在。这不仅有

意思，简直是令人欣喜若狂的！当我想要的是我已拥有的，念头和行动没有分

离，它们没有冲突、行动一致。如果你发现你缺乏任何东西，把你的念头写下

来，对它们进行探究。我发现生活里从来都不缺乏什么也不需要将来。我所需

要的一切总是被提供了，而且我不需要做任何事去得到它。没有什么比热爱现

实更令人兴奋的了。 
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问题：如果我我对他人没意见呢？我能写事物，比如说我的身体？ 
 

回答：可以。针对任何给你带来压力的对象做‚功课‛，当你熟悉了四个提问

和反转后，你可以选择像身 体、疾病、职业、或甚至上帝这样的对象来做‚功

课‛；然后做反转时，试着用‚我的思想‛来替代那对象。 

 

例句：‚我的身体应该要强壮、健康和柔软‛变成‚我的想法应该要强壮、

健康、和柔软。‛ 

   

一个平衡、健康的思想──这不正就是你想要的吗？是你有病的身体，还是

你对自己身体的想法造成了问题？调查一下。让你的医生照顾你的身体，让你

自己照顾你自己的想法。我有一个朋友，肢体无法移动，但他热爱生命。自由

不需要健康的身体。释放自己的心吧。 

 

 

问题：我如何才能学会宽恕一个严重伤害了我的人？ 

 

回答：批评你的敌人，编写下来，问四问题，反转过来。你将看到：宽恕意味

着你以为发生的一切，其实不曾发生过，除非你能看到没有需要宽恕之处，否

则你并无真正宽恕。从来没有人伤害过任何人也从来没有人做过什么可怕的

事。除了你未经探究的念头，再也没有比你对那事件的想法更可怕了。所以，

一旦感到痛苦，便探究，考察你正在想的念头，释放自己。回归童心，从一片

空白的心灵开始起步，借用你的无知奔向自由之路。 

 

 

问题：探究是一个思想的过程吗？如果不是，那它是什么呢？ 
 
回答：探究表面上好像是一个思想的过程，而实际上它是一个解构思想的一种

方式。当我们体会到念头是自然浮现在脑海里，它们失去了对我们的掌控力

量。藉由做‚功课‛，我们不用再压抑或逃避自己的思想，而是学习敞开心胸

来面对它们。 
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‚凯蒂主义‛ 

 

 

当你跟现实狡辩，你输──百分之百每一次都是这样。 

 

人的个性不是去爱——是想去要。 

 

如果我祷告，我会这么说：‚神啊，请让我远离要人愛、要人认同、要人感激

的欲望吧。阿門。‛ 

 

不要装作超越你自己的进化。 

 

不经质疑的思想是万苦的来源。 

 

你要不就相信你的念头，要不就质疑。你没有别的选择。 

 

没人可以伤害我——只有我自己才会伤害自己。 

 

天下万事中最糟的就是一个没经过探究的念头。 

 

头脑清醒让你不受苦，绝对不会。 

 

如果我认为你是我的问题所在，那我就是疯了。 

 

我不放掉自己的观念──我质疑它们。然后，它们就会放我走。 

 

如果你相信受苦是有理由的，你就完全和现实脱节了。 

 

现实比我们为它編造的故事还要仁慈一点。 

 

我很清楚全世界都爱我。我只是还没寄望全世界来了解这一点而已。 

 

物质的问题是不存在的——只有心理的。 

 

现实是神，因为它掌控一切。 

 

当我完全清醒时，现实就是我所要的。 

 

希望现实存在不是其本来的样子，就好像要一只猫学狗叫——无望。 

 

我怎么知道我不需要我想要的呢？我没有我想要的。 

 

宽怒就是了解到你以为发生过的事，其实并未发生。 
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事情为我发生，不是对我发生。 

 

当我们没有自己的故事时，我们有的，是感恩。 

 

 



18 

 

对《一念之转》的称赞 

 

天哪！拜伦.凯蒂是从哪里来的？她太棒了。她的‚功课‛神奇有效，是一

剂简单、直接、可以用来化解我们为自己制造的不必要的痛苦的特效药。她要

我们什么也别相信，但却给了我们一个令人吃惊的简单而有效的方法，刺穿了

我们用来包裹自己的一层又一层的谎言和欺骗，停止了我们对自己的种种折

磨。 

 

—— 大卫 切威克 (David Chadwick), 作者 弯曲的黄瓜 (Crooked Cucumber) 
 

想象你能发现一个简单的方法，让你满怀喜乐地拥抱你的生命、停止与现实

存在的对抗、并在一片混乱中获得宁静，这就是《一念之转》所能为你提供

的。它的确是一个革命性的生活方式，问题是：我们有勇气去接受它吗？‛ 

 

—— 爱瑞克 约翰 (Erica Jong), 作者 飞翔的恐惧 (Fear of Flying) 
 

如果我只能给全世界一本书，就是这本了。我是一个经过正式任命的基督教

牧师，而且我在给人圣经前给他们这本书。这本书真的是终止痛苦的钥匙。书

中的信息可取代一切关于自我帮助的书籍。它就是这样具有转化性。 

 

—— J‧B，美国宾州 尼马科林市 (J.B., Nemacolin, PA) (在 Amazon.com) 

 

我五十二岁。我不像别人一样试著解决与其他种族的问题，或探讨为什么配

偶不忠於我。我是一个残障的退伍军人：三十多年来，我被诊断患有‚妄想型

精神分裂症"。 

几个星期前某一天，我的朋友弗列得来访。他带来了一本叫《一念之转》的

书。‚让我们来试试，‛他说。在弗列得带领下，我完成整个进程。‚如果我

没这个想法，我会是怎么样的人？‛ 我沉浸到如果没这个想法，自己会是怎么

样的人的世界中，我变得喜欢与其他人间的关系，交流思想，打发时间。我感

到．．．自由。 

在二十分钟内，多年的暴躁易怒、怨气和疑惑，都不见了。  

当退伍军人中心刚成立时，我曾参加里面的谈话小组。我亲眼目睹其他退伍

军官和改变他们一生的恐惧挣扎。要是当初有像弗列得那样的人在小组中出

现，带著《一念之转》以及一张有四个提问在上面的纸就好了。我不禁想著，

当时谁会受惠呢？三十年后，我知道我自己受惠了。我对其他退伍军人有一句

话：曾经为自由而战的同志们，你自己自由的时刻到了。做‚功课‛吧。 

 

—— J.M.L. ，美国内华达州 雷诺市 (J.M.L., Reno, NV) 
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功课学校 

 

‚学校‛是一场终极的内在冒险。与世上的其他学校迥然不同，它不是教你

某些知识，而是教你撤销过去所学。你将在九天里放下你一生中因为无知而相

信的种种所让你恐惧的故事。功课学校里的课程是灵活演变，它以过去的学员

的经验为基础，随着每次课程参加者需要的变化而改变。每个练习是凯蒂直接

引导的，练习的主题根据参加者的需要而调整——每次学校都是不一样的。跟

随凯蒂九天之后，你也会是不一样的。 ‚一旦那四个问题活在了你心里，‛凯

蒂说，‚你的头脑就变得很清晰，你所投射的外在世界也随之变得很清晰了。

这种根本的改变超越了任何人的想象。‛ 

 

 

周末讲习班 

 

周末讲习班给你一个机会用一个为期两天的活动来体验功课学校的效力。凯

蒂领学员完成一些在她所有的练习之中最有力的练习。练习旨在模拟她觉醒于

现实后产生的转变。藉由研究性别、身体形象、毒瘾、钱和人际关系等议题，

你将会发现更深层次的自由。 讲习班曾被称为是‚惊人‛，‚有启示性‛以及

‚我一生中最有力的一个周末。‛ 

 

 

功课商店  

 

聆听凯蒂引导其他人是一項受欢迎又有趣的，深入了解功课的方法。她的靈

活，仁慈、热情以及她的特征——幽默感，都非常具娱乐性，而且带来强有力

的领悟。功课商店提供录音和录像关于凯蒂引领观众探究性、金钱、父母、人

际关系、工作等等议题。 

 

 

网路上的‚功课‛  

 

你可以在 www.thework.com 和 www.thework.com/chinese 找到凯蒂和‚功

课‛。来到网站时，你可以找到凯蒂引导做‚功课‛的录相，浏览活动月历，

注册九天的功课学校，找如何打做功课热线服务电话的说明，看关于功课协会

的信息，下载作业单，听存档的面谈录音，订阅 BKI 时事通讯（英文），以及

到功课商店选购。大量关于凯蒂和‚功课‛的资料都存在www.thework.com 。 

 

http://www.thework.com/
http://www.thework.com/
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毕业生：功课协会  

 

参加功课协会，并持续加深对‚功课‛的认知。功课协

会提供唯一一个正式的拜伦‧凯蒂‚功课协导师认证计

画‛。藉由加入这个做功课的团体，功课协会并提供功课学校毕业生一个持续

沉浸在功课里的途径。不论您是否选择参加协导师认证计画，这个功课团体的

论坛是一个令人兴奋的互动中心。来自世界各地的成员具在一起，讨论有关问

题彼此学习做‚功课‛。 这里，你可以查看和讨论凯蒂的‚每月话题‛，而且

可以聊人际关系、养育子女、上瘾、或是任何你想带到论坛来的题目。在这里

你可以有机会每天做‚功课‛，不断循环讨论，每月一位不同的夥伴（以英文

为主）。请到www.instituteforthework.com。 

 

 

为‚功课‛设立的转变之家  

 

转变之家是一个为期二十八天的住宿课程，面对你最终的

瘾、唯一的瘾：脑里不经质疑的念头而造成世上所有的痛苦与

内在暴力的瘾。课程专注于拜伦‧凯蒂的‚功课‛。这一个非

常简单、强有力的进程。数以百万计的人——犯瘾的、退伍军人、囚犯、学

生、家庭主妇、主管、政治家、心理卫生专业人员、各界人士——已经用过

‚功课‛来克服根深蒂固的、对自己不利的行为。转变之家是唯一经拜伦‧凯

蒂认可、把‚功课‛用在犯瘾和情绪复健课程的机构。在这个对生态环境友善

的、能支持你的、安全的环境中，拜伦‧凯蒂和一群有认证的协导师，引领你

完成这个专门为了帮你彻底转变你的人生而设计的课程。 

 

 
四个提问  

 

这里我们再把四个提问列一遍。有些人把它列印下来，并随身携带。 

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？ 

把那个念头反转过来。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。 
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如果你想做‚功课‛，请到www.thework.com/chinese 并点击 Do The Work 

helpline （做功课热线）。在此，有义务协导师和来电者做‚功课‛而且不收任

何费用。这条热线的工作人员都是‚功课学校‛ 的毕业生，并已获得拜伦‧凯

蒂的批准而担任热线的工作。 

 

我们非常感激你对功课基金会的贡献。通过你的捐款，其他人将有机会得知

这个革命性的练习。您可以通过邮件捐款于功课基金会 The Work Foundation, 

P.O. Box 20310, Santa Barbara, CA 93120, USA，或从我们的网站，

www.thework.com。 

 

* * * * * 

 

‚拜伦‧凯蒂的‚功课‛ 实在是地球上的

伟大赐福。 
  

一切苦因皆源自我们认同自己的念头以及终日繁绕脑际的故事。‚功课‛犹

如一把利刀，刺破自我的幻觉，让你体悟自己的无限本质，活出喜悦、平安和

爱的本然境界。《一念之转》给了你这把钥匙。现在，好好用它吧。‛ 
 

——《当下的力量》作者 埃克哈特‧托尔 (Eckhart Tolle) 

 
 

 
 

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA 

 

 
这本小册子是摘自《一念之转》。《一念之转》可在图书销售处订购及在

www.thework.com/chinese。这本小册子的 PDF 版本可下载于 

www.thework.com/chinese。 

http://www.thework.com/chinese
http://www.thework.com/
http://www.thework.com/chinese

