
  
    
      

      
	
		所有分类
			
	
			首页
	亲子早教
	体育书籍
	励志职场
	医学养生
	历史文化
	学习教育
	建筑
	心理学科
	文学小说
	景观设计
	生活百科
	社会科学
	经济管理
	能源书籍
	计算机类
	代找电子书
	链接失效反馈

	




  
  
  



        
      
      
                  登录
          注册              

    

  

  
 > 资源>生活百科



  
    
      
              

    

    
      拜伦·凯蒂四句话改变你的人生pdf下载-拜伦·凯蒂《一念之转》PDF阅读电子免费版

      	
          暂无评分        
	
                    409
        
	
                    0
        



      
              


      
        
                  


        
			微海报分享
      

    

  

  
    
      
      
      编辑点评：

在不可思议的过程中，《一念之转:四句话改变你的人生》提供你所必须学习的一切，并找到凯蒂所说“做真相的情人”的那份喜乐与自由。仅用四句问话，教我们以全新的眼光看待所有烦恼的问题。



如何阅读本书 

本书的目的，在于带给你喜乐。已有成千上万的人操练过“转念 作业”，亲自证实了它的功效。《一念之转》这本书将一步一步教导

你，在实际生活里发挥大作用。

你可以从感到生气或沮丧的问题下手，本书将告诉你如何去写

“转念作业单”，落实你的自省功夫。接着，它介绍了4句问话，并告

诉你如何将之具体运用到实际的问题上。如此一来，你就会体验到： “转念作业”提供的解决问题方法是那么的简单、彻底，而且足以改

变你的一生。

书中的练习不但带你深入而准确地运用“转念作业”，并且还呈 现出它“对症下药”之效能—针对各种不同的情境，它会产生相应的 作用。开始做“转念作业”时，尽量先以你生活中的人物为对象，然 后再渐次应用到你感到最痛苦的议题，比如，金钱、疾病、不正义、 自我憎恨，或对死亡的恐惧。同时，你也将学会如何看清那些障蔽你 耳目而隐藏在真相底下的信念，以及懂得如何处理让你坐立不安的自

我批判。

书里提供很多实际案例，大体而言，这些“案主”在操练“转念 作业”之前都跟你一样，相信自己的问题根本无解，认定这一生都得 深受其苦：也许他们心爱的孩子死了，或者他们非得跟貌合神离的怨 偶共度余生不可。你也会看到一位受不了婴儿啼哭而几乎崩溃的母 亲，一位活在股市交易恐惧症中的妇女，以及受尽童年创伤威胁的

人，乃至因为难以与人和睦共事而深深自苦的人。然后，你会看到他 们如何找到脱离痛苦的方法。或许通过他们的案例及书内具体之洞

见，你也能从中找到自己的出路。

总体来说，每个人大都可采用最适合自己的方式来学习“转念作 业”，有些人借由对话过程便能自我觉察。（我鼓励你在阅读那些对 话时，尽可能地“换位思考”，一边阅读，一边往内观看，并试着探 问自己的答案。）有些人则会直接操练“转念作业”：拿起纸笔，借 助反躬自问，努力挖掘所有困扰的根源。我通常会建议读者先研读Ⅱ 部分，可能的话也读读Ⅴ部分，吸收一些基本概念之后，再依照顺序 阅读每场对话，然而，这也要视你的需要而定。如果你喜欢跳跃式的 阅读方法，就尽管先挑最感兴趣的主题。或许你宁可循序渐进，逐章 研读，偶尔再读几篇案例中的对话。无论如何，我相信你一定会找到

对你最有效的阅读方法。

作者简介：

拜伦·凯蒂（BYRONKATIE)1986年“觉醒于”之后，她周游世界各地，传授“转念作业”。除公开演讲之外，经常在企业、学校、教堂、监狱和医院里现场示范。作者：史蒂芬·米切尔（STEPHENMITCHELL)著作颇丰，广受好评，如TaoTeChing(老子《道德经》英文版），BhagaradGita,TheFrogPrince。译者：周玲莹中国台湾辅仁大学社会系毕业。曾长期任职商界，后从事身心灵整合的探讨，近十年来带领心灵成长读书会。译著有《宽恕十二招》《无条件的爱——与心对话》等。审订：若水生于中国大陆，长于中国台湾，现居美国加州。中国台湾辅仁大学中文研究所硕士，美国波士顿学院研究所硕士。著述与译作颇丰，如《事事无碍》《明日之我》《从已知中解脱》《超个人心理学》以及《告别娑婆》。
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原文摘录

一些基本原则

此刻正进入我们能掌控的人生层面—内心。

我很喜欢“转念作业”，因为它帮你进入内心，找回自身的喜 乐，并体验到早已存于你内心之物—那个永恒不变、坚定不移、始终 存在、永远等你却无法名之的东西。不需任何老师，你是自己一直等

待的那位老师，而且你是唯一能终止自己痛苦的那个人。

我常说：“别相信我说的。”我要你自己找出属于你的真相，而 不是我的真相。即使如此，很多人印证了下列的原则的确对初学者大

有裨益。

请留意：你的想法正在跟真相“争辩” 当我们深信不疑的想法跟真相起了争辩时，我们才会受苦；而唯

有内心全然清明之际，眼前的真相才是我们真正要的。

如果你“想要的真相”跟“眼前的真相”相互冲突，就犹如教猫 学狗叫。你当然可以一试再试，但到了最后，猫还是紧盯着你叫声 “喵”。你大可竭尽余生，不断教猫学狗叫，只因你要的真相与眼前

真相不符，其结果，成功的可能性必然渺茫。

只要留意一下，你就会注意到心里整天浮现的念头不外乎：“人 们应该更仁慈些”“小孩子应该行为端正”“我的邻居应该好好整修 他们的草地”“杂货店里排的队伍应该移动得快一点儿”“我的先生

（或太太）应该同意我”“我应该更瘦（或更漂亮，或更成功）”。 这些想法都与眼前真相不符，你若觉得这些说法令人沮丧，没错，因

为我们感受到的压力，全是由自己跟真相“争辩”造成的。

1986年，我觉醒于事实真相之后，人们常形容我是“与风为友”

的女人。巴斯杜（Barstow）是个沙漠小镇，经年累月刮着风，每个人

都痛恨它。由于受不了风沙吹袭，很多人都搬离那里，而我能与风— 事实真相—成为朋友，那是因为我发现别无选择，而且我也觉悟到： 与它作对，根本就愚不可及。每当与真相争辩，我准输无疑。我怎么

知道风该怎么吹或该不该吹呢？反正它就是在吹呀！

“转念作业”的初学者常对我说：“但是，停止与真相争论，等 于削弱我的行动力。只去接受真相，我将会变得消极被动，甚至失去 行动的欲望。”我反问他们：“你真的知道那是真的吗？哪一个让你 更有行动力呢？是‘我希望我没有失业’或是‘我失业了，现在我能

做什么？’”

“转念作业”揭露出你认为不该发生的事“应该”发生了。它应 该发生，是因为它的确发生了，世上已无任何想法能改变得了它。这 不表示要你宽恕它或赞同它，只意味着你可以看着事件，既不抗拒， 也不因为内心挣扎而迷失方向。没有人希望他的小孩生病，也没有人 愿意发生车祸。但是，一旦发生了这些事情，在脑子里不断跟它们争 辩又有何用？然而，我们明知不该如此，却乐此不疲，只因为我们不

知道如何切断它。
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