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《一念之转》

前言
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《一念之转》

内容概要

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。
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《一念之转》

作者简介

作者：(美国)拜伦·凯蒂 (美国)史蒂芬·米切尔 译者：(台湾)周玲莹 合著者：若水拜伦·凯蒂，1986
年“觉醒于真相”之后，她周游欧美世界各地，传授“转念作业”。除公开演讲之外，经常在企业界
、学校、教堂、监狱和医院里现场示范。史蒂芬·米切尔（STEPHEN MITCHELL），著作颇丰，广
受好评，如：《Tao Te Ching》（老子《道德经》英文版），《Bhagavad Gita》《The Gospel According
to Jestls》《Veetings with the Archangel》《The Frog Prince》。他的网站：wwww.stephenmitchellbooks.com
周玲莹，中国台湾辅仁大学社会系毕业。曾长期任职商界，后转入心灵领域，从事身心灵整合的探讨
，近十年来带领心灵成长读书会。历任“中华新时代协会”特别助理、“奇迹资讯中心”执行秘书，
现任“奇迹资讯中心”顾问，文章多刊于奇迹课程网站www.accim.org，译有《宽恕十二招》《无条件
的爱——与心对话》《一念之转：四句话改变你的人生》等。若水，生于中国大陆，长于中国台湾，
现居加州。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。融会儒、庄、禅、密与
基督教精神，应用于心理和灵修辅导工作。著述与译作颇丰，如：《事事本无碍》《明日之我》《从
已知中解脱》《超个人心理学》《告别娑婆》以及《奇迹课程》。目前主持奇迹课程中文网
站WWW.accim.org，每年定期海内外巡回讲解《奇迹课程》。
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《一念之转》

书籍目录

推荐序：一念转乾坤若水做真相的情人吴家芸为生命喝彩赖佩霞译者序：四句问话，活出自在的人生
周玲莹导言如何阅读本书1 一些基本原则2 大化解3 参与对话4 转念作业：婚姻与家庭生活个案：我要
儿子跟我说话我先生有外遇婴儿不该哭闹我需要家人的肯定5 深入“反躬自问”6 转念作业：工作和金
钱个案：他很不称职！雷尔夫叔叔和他的股市情报对美国企业界愤怒7 转念作业：自我批判个案：害
怕现实生活8 跟小孩一起做“转念作业”9 转念作业：潜在信念个案：她应该使我快乐我必须作“决定
”10 转念作业：任何想法或境遇11 转念作业：身体和上瘾个案：一颗生病的心我女儿上瘾了12 与“最
糟境遇”为友个案：恐惧死亡炸弹正落下来妈妈未阻止“那件事”发生我对山姆的死很生气纽约的恐
怖攻击13 解惑篇14 随时活用“转念作业”附录一——自我引导附录二——批评他人的转念作业单
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《一念之转》

章节摘录

1 一些基本原则我很喜欢“转念作业”，因为它帮你进入内在，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，你会就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快
一点”，“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。我是真相的热爱者，并非因为我是灵修人士，而是因为每当我与真相争辩，受伤的
一定是我。当我们与真相争辩，必会紧张和挫败，而且感觉不自在或心理不平衡。其实，眼前的真相
往往并没有那么糟。只要我们停止与真相对抗，行动力自然会变得简单、灵活、仁慈，而且一无所惧
。管好你自己的事整个宇宙里，我只找到三种事：我的事，你的事和神的事。（对我而言，“神”这
个字，就代表“真相”。真相就是神，因为它在操控你和我；或者说，其他任何人都掌控不了的事，
我通称为神的事。）我们的压力，绝大部分是因为没有在心里管好自己的事。当我在想“你必须有份
工作、我要你快乐、你应该准时、你必须好好照顾自己”的时候，我就是在管你的事。当我为地震、
水灾、战争或自己何时会死而操心时，我是在管神的事。像这样，我的心里一直在管你的事，或神的
事，怎可能不导致分裂的后果呢？1986年初，我注意到了这一点，当时我心里正在管我母亲的事，比
如说，我一想到“我母亲应该了解我”，内心就会涌上无限的孤寂。同样地，我也领悟到，每当感到
心痛或孤独时，经常都是因为我在管别人的事。如果你正在过你的生活，我的心却跑去管你的生活，
那么谁在活我的人生呢？原来，我们两个人都跑到你那里了。既然我心里忍不住跑去管你的事，就不
可能管我自己的事，我便和自己分裂了，无怪乎我的人生处处碰壁。当我自以为知道什么对别人最好
时，其实我早已过了那条界限。即使以爱为借口，也是一种狂妄自大，必然会带来紧张、焦虑和恐惧
。毕竟，知道什么是自己最该做的事，才是我唯一的本分。在我设法解决你的问题之前，我应该先处
理好自己的事。如果你充分了解我说的三种事，并且懂得只管你自己的事，必然会享受到一种超乎想
象的自在。下次你觉得有压力或难过时，不妨问问自己：你心里正在管谁的事？你会忍不住大笑的。
只需一句反问，便能把你带回自己身上来，帮你看到自己从未真正活在当下——这一生，你一直在心
里管着别人的事。你一旦意识到正在管别人的事，便足以把你拉回很棒的自己。练习一阵子之后，你
会觉得普天之下，无事一身轻，原来，你的生命被自己运转得风雨无阻呢。用“了解”来跟你的想法
“相遇”想法本身不具任何杀伤力，除非我们对它深信不疑。带给我们痛苦的，并不是我们的想法，
而是我们对想法的执著。执著于一个想法，意味着坚信不疑地认为它是真实的。信念，就是我们经年
累月执著不放的想法。大部分的人认为他们“就是”自己心目中认定的那种人。有一天，我发现不是
我在呼吸，而是被呼吸。紧接着，我又惊讶地发现我没有在想，而是被想，而且那个想法未必跟我个
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《一念之转》

人有关。你是否曾经清晨醒来对自己说：“我认为我今天再也不去想了。”太迟了，因为你已经在想
了！所有的想法都自己出现，它们来自虚无，又回归虚无，有如云彩掠过空无一物的天空。它们来了
又走，绝不停留，也不会造成任何伤害——除非我们一开始就把它们当真。虽然人们常常谈论“如何
调整”自己的想法，有关的论调也充斥世间，事实上，没有任何人掌控得了自己的想法。于我而言，
我不是放下我的想法，而是用“了解”去面对它们，于是它们放下了我。所有想法，就像徐徐微风、
树上的叶片或落下的雨滴，是自然而然出现的，通过“反躬自问”，我们成为好友。你可曾同意一滴
雨落下？雨滴不属于个人所有，就像念头也不属于个人。所有痛苦的念头，一旦你能彻底了解，下次
再出现时，你可能发现它变得有趣，昔日的梦魇如今只剩下有趣。下次它再出现时，你也许会感到可
笑。再下一次，你甚至不会注意到它的存在。这就是“爱上真相”所带给你的快乐。觉察你的“故事
”我常使用“故事”这个字眼来形容我们深信不疑的各种想法或一连串想法。一个故事，可能涉及过
去、现在或未来；它可能述说事情应该怎样，可能会如何，或为何如此发生。当有人一言不发地走出
房间时；当某人面无表情或没回电话时；当陌生人对你面露微笑之际；当你在拆开很重要的信件之前
；当你的胸口感受到一股莫名悸动之后；当你的老板请你到他的办公室时；或是当你的伴侣以某种语
调跟你说话时⋯⋯这些时刻，你心里会不自觉地浮现各式各样的“故事”，一天不下数百回。所有的
故事全是未经检验、未被审查的想法，都在告诉我们这些事件的特有意义，而我们毫不觉察它们充其
量只是我们的“推论”而已。有一次，我走进我家附近餐厅的女洗手间，一位女士刚好从厕所出来，
我们彼此相视一笑。当我关上厕所门时，听到她一边唱歌一边洗手，忍不住赞叹：“多美妙的歌声啊
！”随即我听到她离去的声音，同时也发现整个马桶座竟然是湿的。我心想：“怎么会有人这么粗心
呢？她怎么会有办法尿湿整个马桶座呢？莫非她是站着尿？”突然，一个念头闪入：她是个男的，一
位有男扮女装癖好的人，却用假音在女洗手间高声唱歌。我想尾随他，让他知道他把马桶座搞得多脏
。我一边擦拭马桶座，一边想着待会儿要对他说的话，然后，我按下冲水钮，没想到马桶里的水溅得
到处都是，搞湿了整个马桶座，我站在那里傻笑了一阵儿。整个事件，发展得是那么自然，在我采取
下一步行动之前揭穿了我心里的“故事”，但通常而言不会这么幸运的。在我找到“反躬自问”这个
方法之前，我根本无法切断这类想法。小故事衍生成大故事，大故事再塑造成某种人生信念，世界变
得多么可怕，处处危机四伏。最后，我害怕和沮丧得不敢离开卧室。当你不知不觉地接受那些未经审
查的推论时，你就是陷入我所谓的“梦”。梦，经常会变成烦恼，有时甚至转变成梦魇。这个时候，
便是你练习“转念作业”的契机，诚实地检验你的信念的真实性。“转念作业”会让这类令你不舒服
的“故事”越来越少。没有故事时，你将会是怎样的人呢？你的世界有多少是由未经审查的故事组成
的呢？你永远不知道，除非你往内心探问你自己。
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《一念之转》

媒体关注与评论

生命的四个问句——改变生命的关键问句，帮助头脑了解思绪的多元。倾听内在智慧与头脑的对话，
犹如世纪大师当头棒喝！　　——张德芬拜伦·凯蒂的“转念作业”可说是地球上的伟大赐福。　　
——埃克哈特·托利我们的脑袋通常都是已经有一个既定的看事情的角度，《一念之转：四句话改变
你的人生》设计的问话，就是要让你看见：你的想法基本上只是诸多想法中的一种，凯蒂就一直强调
；相信你的想法，你就会受苦！所以她设计了六个问题，让你一一回答，然后她会问你四句话，在这
一问一答之间，你可以看见自己思想的可笑和独断性，然后你的思想自然而然地放过了你（而不是你
放过了它！）。　　——华语畅销身心灵作家、《遇见未知的自己》作者 张德芬 拜伦·凯蒂的“转
念作业”可说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萦绕脑际的故事。
“转念作业”犹如一把利刃，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：四句话改变你的人生》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·托利（Eckhart Tolle）
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《一念之转》

编辑推荐

《一念之转:四句话改变你的人生》内容简介：心灵的革命——“转念作业”“它教你以一种崭新的心
态来过你的一生。问题是，你可有勇气接受它？”当你受够了以后，你宁愿要“对”，还是要“自由
”？造成我们痛苦的，并非问题本身，而是我们对问题的想法⋯⋯四句话改变你的人生。跟着这《一
念之转:四句话改变你的人生》一起开始心灵的“转念作业”，让痛苦之念自动放下我们。事实和真相
是最大的，你与事实争辩的结果，就是自己吃亏受苦。华语畅销身心灵作家张德芬，《当下的力量》
作者埃克哈特·托利诚挚推荐，国际著名心灵导师、美国著名“转念作业”心灵运动倡导者拜伦·凯
蒂代表作。著名心灵导师拜伦·凯蒂（Byron Katie）自创的“转念作业”（The Work）被誉为简单且
能有效破除小我的方法，它可协助你检视头脑打结的问题，进一步改变值念，让我们从紧张、焦虑、
不安、忌妒、痛苦的心境中得到解脱。使生命当下变得轻松自在。更具活力。是个人改善婚姻、家庭
、人际关系、职场、工作、金钱等各层面生活的最佳法宝。
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名人推荐
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《一念之转》

精彩短评

1、翻译有些拗口，有时需要先脑补成英文，再补回中文。从内容而言，作者把“应该”定义为脑补
出的故事，把真实发生的称为“事实”，然后反向思维，使人不再纠结。我觉得这个行为可以定义为
接受事实，但是对于形成三观，寻找真我还有一段距离。初阶读物还是不错的。
2、其实并不复杂，简单得要命。有些话反过来讲试试，真实得让人想哭，却轻松释然。真相不会让
人受苦，修饰真相不会让人幸福。
3、改变别人：不做什么或做什么（结局往往是失败，控制欲的表现）------------改变自己：接受对方
不会改变，
4、不过还是比较喜欢《我需要你的爱这是真的吗》这本多些。
5、朋友介绍看的，还没看，应该不错
6、所有的痛苦都来自于我们的头脑。我们的头脑里有各种应该和不该，我们预设了各种反应。当你
拜托了念头的束缚，你会发现一个全新的宇宙
7、很好的一本书。能帮助你更好的看清实相。而不是被自己的心理投射所蒙蔽。还需要一看再看。
8、一个很好的反省模板
9、再读并做练习
10、当开始默默质疑自己的想法，并包容它们时，心就轻松了
11、质量好，是正版，内容也好！
12、分清真相与想法，重获自由，拥抱喜悦
13、看过零极限，再看一念之转会发现，转念后的功课就是，体认到万法唯心所现的道理。就是零极
限所言，自己创造了所有的问题，一念创造了所有的实相。所谓实相即是非相。一念所转即是见诸相
非相，金刚经言若见诸相非相则见如来，你就能发现际遇、人事，关系的如是本来面目。拥抱真相，
看清所有的控制，执着，恨，痛苦之后，你剩下的是什么呢？一颗清净心。
14、理解与宽容的使用说明书。凡事多看一眼多想一想。
15、困扰你的并不是事实，而是你的想法。接纳真相吧
16、前段时间特别焦虑的时候帮助了我很多
17、不错,待学习，之前已知
18、整本书传达的观念很简单，通过一个个疗愈的案例告诉我们简单生活的“四字经”：接受事实，
停止故事，反向思考，回归自身。
19、It's a good book and the idea is simple. Can be more concise...practice is the key
20、非常有用的帮你厘清自己情绪的好书
21、有独到之处！
22、高质量！拜伦凯蒂，又一位值得一看的西方心灵导师
23、【52】
24、古希腊哲学家爱比克泰德说：“真正困扰我们的，并非是发生在我们身上的事情，而是我们对那
件事的想法。”一旦掌握到这个真相，人们对事情的理解就全面改观了。
25、拥抱真相，远离幻想
26、值得一读 
27、无欲则刚
28、四句话，检视自己的思想。放下心理包袱，泰然处之。
29、【15-21】规划群内推荐
30、凯蒂提供了一个非常强大的自我探索的工具，感谢功课！感谢带我遇到功课的亚菲！
31、朋友推荐买的，为的是自我治疗。看了开头就放下了，被治疗后180度的大转弯吓住了。毕竟很难
接受把自己的现状完全推翻，接受另一面。
32、实然与应然的论证习练ing
33、宽恕的力量
34、真正困扰我们的，并非发生在我们身上的事情，而是我们对那件事情的想法。
35、这本书最重要的不是读懂，而是真正落实到生活中去，如果您在生活中能够按照书上说的来做的
话，您就会真正体会到书中所描述的自在喜乐。
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36、特别好的一本书
37、书的内容真的可以给到处在混乱的人来一个简单且正面的帮助！店主还送了一本静心的小书，很
贴心！看的舒服，买的更舒服！
38、徳芬推荐拜伦凯蒂老师。
39、刚拿到这本书就让人眼前一亮，绿色的书面清新亮丽，仿佛春风迎面扑来。打开这本书首先看到
了作者的自述，很难相信这样的她最后能走出迷潭，成为世人的心灵指导者。但是也正是因为作者的
亲身感受才更有说服力吧。全书大部分是作者与那些有困惑的人们的对话，通过对话来体现那四句话
，从而打开心结，改变你的人生。总体感觉不错，值得收藏。
40、如果你追求世俗意义上的成功，建议你把这本书扔的越远越好。这本书告诉你放下，妥协，无为
。如果你的心承受太多的压力，你追求心灵上的成功，我建议你看看老庄。如果你懒得看书，我就转
述给你，伤害你的不是事情本身，而是你对事情的看法。通篇就这个意思了。
另外，作者中文功底略薄，英文功力亦不能完成翻译的信达雅。
41、我终于知道怎么活在当下，我终于知道怎么看到真相
42、书很好,很喜欢,另外谢谢送的字帖.
43、四个问题和反向思考，张德芬书里也提到
44、作者以简单的方式阐述了古老的智慧，古老亦非古老，因为那些是一直都在，我们却从未用心了
解的。用心去读，让人一生受用无穷，为有缘能读到此书而感恩！
45、超级实用的好书，一定要看！事上三件事，我的事，他的事，老天事！
46、在不可控事件中焦虑不安的时候，要调控自己对它们的认识，与它们共同分享情绪。个人也倾向
于将责任局部转化，即为了更好的状态做出改变，而不是一味的全部转念，这样在发生“并无任何改
变的时候”更容易导致认知偏低。
47、看了几十页实在是看不下去了，国外的心理学的书大多很罗嗦废话很多卖很多关子，而且翻译的
也不好，就算这本书很牛，跟我还是没这个缘分
48、比较心灵鸡汤式的书，不是很推荐买
49、对我来说起到作用，好书。有用才是硬到底。
50、是一个非方便又有效的工具书，虽然看的时候觉得平平无奇，但是过了这段时间偶尔总是会想起
来，然后尝试按照书中的方法去思考问题的时候才发现这真是一本很不错的书。
51、适合初级的阅读
52、改变就是面对现实开始！
53、许久之前看的了，那时囫囵吞枣的几下就看了，最近正打算重新翻出来再读一遍
54、好书，控制心态情绪，转变人生观，踏入全新世界的一本书
55、赞
56、哆啦童鞋推荐的书---读读读，培养平和心态，不去操心他的事和上天的事
57、《一念之转》这本书正在研读，读后在补充平路。收到卖家的随书赠送的那本赠品书，那本书很
好，很薄却又一定的深度。感谢卖家！
58、爱是有勇气接受真相，恐惧是与发生的事实辩驳。
59、虚假的经不起质疑。凯蒂的一念之转是把利剑，质疑的着一切虚假，直至虚假脱落后真相的显现
。
60、与其说是“转念”，不如说是“直面”。
61、看了开头，觉得还可以啦。。。
62、学习一下主要思想就行，我感觉不用非得照着做。
63、还没操练。但是颠覆思维模式！第一次真的想要用英文版练习。买实体书和英文原版纪念！不过
怎么标记这书的人这么少。庆幸没有错过！谢谢刘亦菲在天天向上的推荐。
64、让我们烦恼的不是某事或者某物 而是我们自己的信念
65、任何时候，能保持清醒，能自省，都是很好的～
66、怎能因为自己痛苦就放弃追求？整个一个劝人弃疗的节奏啊，这个太过了。莫强求的心态是好的
，自我反思的方式是好的。但是这里说的都是鸡毛蒜皮，面对道德水准的要求，我们还应该这么轻易
的放过自己和他人做一个避世者么？个人认为不具有普适性。。
67、让我们受苦的始终是我们的想法，得学会为自己的选择负责，学会为自己的情绪负责，而不是以
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受害者身份自居。“这是真的么？你确定这是真的么？”一剂灵丹妙药。
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精彩书评
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