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THE WORK OF BYRON KATIE 

做功課指導說明 
你真的想知道事實真相嗎？請用以下的四個提問與反轉來探究你寫在批評鄰人作業單裡的每一

個句子。回答時，去掉任何以「但是」、「因為」或「而且」開頭的句子。通常你對一個人會

有好幾個負面的批判。請每次只針對一個負面批判來做探究的功課。功課是一種冥想。它和你

的覺察有關，而不在企圖改變你的想法。讓你的頭腦問問題，然後靜下沉思，慢慢來，深入內

心，然後耐心地等待內心深處的答案自然浮現。 

四個提問 
1. 那是真的嗎？ （是或不是。如果不是，直接跳到第三個提問。） 
2. 你能完全知道那是真的嗎？ （是或不是。） 
3. 當你相信那個念頭時，你是怎樣反應的，發生了些什麼？ 
4. 没有那個念頭，你會是誰或是什麼? 

用以下這四個提問，我們來探究「保羅應該了解我」這個句子。 

1. 那是真的嗎？ 他應該了解你，那是真的嗎? 靜下心來，等待内心的答案。 

2. 你能完全知道那是真的嗎？ 最終, 你能確切知道什麼是他應該或不應該了解的嗎？你真的
能完全知道他了解什麼對他是最有利的嗎？ 

3. 當你相信那個念頭時，你是怎樣反應的，發生了些什麼？ 當你相信「保羅應該了解我」 而
他卻並非如此時，發生了些什麼？你感到生氣，壓力或挫敗嗎？你是如何對待保羅的呢？
你有沒有給他「臉色」看呢？你有沒有設法要改變他呢？你對這些反應的感覺如何？你怎
麼看待自己？那個念頭給你的生活帶來的是壓力還是平靜？靜下心、仔細傾聽。  

4. 没有那個念頭，你會是誰或是什麼？ 閉上你的眼晴。想像在這場景中，你正在保羅的面
前。現在，想像你沒有「保羅應該了解我」這個念頭，只是看著保羅，你看到了什麼？沒
有那個念頭，你的生活會是什麼樣子？ 

反轉 
一個句子可以往自己、對方和完全相反的方向來反轉。 
例如：「保羅應該了解我」可反轉成:  

我應該了解我自己 
我應該了解保羅 
保羅不應該了解我 

請讓自己充分體驗每個反轉。針對每一個反轉，找出至少三個具體與真實的例子，看看在這個

情況裡，每個反轉如何對你是真實的。反轉不是要你自責或感到內疚，而是去發掘能夠帶給你

內心平安的其他的可能性。  

第六道題句子的反轉 
第六道題句子的反轉稍有不同: 

「我再也不想與保羅争論」 反轉成: 
「我願意再與保羅争論,」 以及 
「我很期待再與保羅争論」 

第六道題句子的反轉是讓你張開雙臂，迎接你所有的想法和經驗，因為它會顯示出你與現實還

有的抗爭之處。如果你感覺到自己抗拒任何一個念頭，那表示你的功課尚未完成。當你能誠實

地期待着以往不適經驗的再度來臨，你的生活將不再有任何恐懼：你會將生命中的一切，視為

帶給你自我領悟的禮物。 

關於更多如何做功課的信息, 請瀏覽thework.com/chinese-traditional 

 


