活在爱中
以下文字摘自拜伦凯蒂《我需要你的爱，这是真的吗？》这本书的第十一章活在爱中的全文。
这一章节主要讲述了人们在人际关系中产生的痛苦的原因是来自期待从对方身上得到关注、认可和赞赏，我们把这些称为爱。而实际上，你从对方身上得到的这些并不是真正的爱，而只是自我意识的需要，它是爱的替代品：在你没有爱上自己，自我满足之前，你会不断地渴望从他人身上得到认可和需要。
拜伦凯蒂在很多地方讲得最多的一句话是：如果我有祈祷词，那会是：神啊，请免除我对爱、认可或欣赏的渴望吧，阿门。
这一章节讲述了人们学习凯蒂的转念作业，把注意力从对方（不管是爱人，还是父母、孩子、姐妹、同事，甚至任何人）身上拉回到自己这里，自己给予自己想从别人身上得到的一切，因此而所产生的变化。这些都是实际的案例，是学了凯蒂方法的人给她的回复，真实可信，效果显著。人们因为内在发生了改变，他们的生活和人际关系也发生了明显的改变。在此把这一章节分享给大家。希望大家借鉴这些向内探寻自己的方法，看到真相，找回真正的自己。
下面是此书这一章节连同前面一个述语的全部内容：
防御是战争的开始。如果你说我卑鄙，说我拒人千里、强硬、无情、不公平。我会说：“谢谢你，亲爱的。我能够在自己身上找到你说的一切，而且还不仅仅是这些。请告诉我你在我身上看到的一切，我们可以一起帮助我理解。通过你，我得以认识我自己。
没有你，我怎能知道我身上那些无情和我看不见的地方呢？你把我带回到我自己。亲爱的，看着我的眼睛，再对我说一遍你所看到的一切吧。朋友就是这样相识的，这称为正直。我是所有的一切。如果你认为我无情，对我来说这是一个深入内在、检视生活的机会。
我是否曾经无情？是的，我的确有过无情的时候。我是否曾经不公平？我不需要多少时间来承认它。如果我对这些还有怀疑，我的孩子们可以帮我确定。别人说我的哪些事是我在生活中找不到的呢？如果我对你说的一件事，有一丝要辩护的冲动，那件事，就是埋在我的心里、正等着我去发现的珍珠。

第十一章 活在爱中
当你发现了真正的爱，那些过去你为了获取你以为的爱而用的手段，突然变得非常清楚和明显。或许你以为这会让你感到难堪；事实上，它通常是可笑的，你也发现你很容易原谅自己人性的一面。你意识到，过去你用来追求认可的手段，只不过是些现已被清除的误解而已。为此，你心里十分感激。
我发了一封电邮，询问大家应用“功课”的效果，回复不断涌来，总共有五百页之多。读这些回复时，我被如此多不同的痛苦经历而触动，他们从自以为所发生的事的梦境中醒来，看到真正所发生的事之后的那份欣喜，也深深打动了我。“功课”就像是个神奇的王国，人们经过不可思议的漫长跋涉后，能够回到家中，围着炉火而坐，讲诉自己如何战胜危险的精彩故事，和老朋友们一起开怀大笑。当你不再相信你那些紧张不安的念头时，剩下的唯有爱和欢笑。
这一章分享的，只是众多回复中的少数几个。

不许吻我
我苦苦追求丽娜四年而没有结果。四年里，我为她修电脑，陪她吃洋葱圈，因为她喜欢吃；我搜肠刮肚地找最好笑的词语逗她开心，还不能太多地表露出我对她有多么渴望。可是我所做的
一切，似乎什么用也没有。
后来，我好不容易有了一个和她共度周末的机会。她十分明确地向我表示，不许和她有任何亲密行为。我不能牵她的手，不能拥抱她，不能吻她的脸，什么都不可以。每当有表达感情的冲动，我都必须压制住，这反而让我注意到自己心里的念头。我惊讶地发现，所有那些亲昵的表示，只不过是我用来让女人喜欢我的技巧！整个周末，我不但没觉得我在压抑自己，反而注意到，那些简单的身体接触，实际上驱散了爱和愉悦的性感。没有了通常的出口，那些感觉不断穿过我的身体。当这个完全柏拉图式的周末结束时，我感到前所未有的快乐，心里充满了爱！
当我停止了追求她的爱的那个关键时刻是一个巨大的解脱，我整个身体都放松了。我再也无法让自己相信，我需要她的爱情、或任何人的爱情来使我幸福；我失去了在自身以外追求爱和幸福的渴望；我停止在那些不存在、也不可能存在幸福的地方寻找幸福，我只是停止去做我这辈子一直在做傻事。结果，我生平第一次体会到稳定、正直和完整。
我停止了追求她的爱，我为自己过去千方百计地想要让她认可我“我们应该是一对”的想法向她道歉。我惊讶地发现，我真的完全失去了想要和她确立关系的愿望，我对自己爱上一个不想和我谈恋爱的女人感到满足。嗯，这故事最讽刺最好笑的部分是，就在我停止追求她的爱和认可的那个时刻，当我无法再找到一个和她在一起的理由（或和任何人在一起）时，她看着我，心里想，“和史蒂夫一起，我将能找到我一直都想要的那种自由。噢，他真可爱！”她靠过来，亲了我。
现在，四年过去了，我们结婚也已经一年多了。我们实际的
关系，比我过去那些想象的，要好很多很多。

用做饭来换取爱
我曾经认为，我为别人做饭就是在给予他们爱，他们也应该用爱来回报我。当我意识到这一点的时候，我大吃一惊，我不知道该拿自己怎么办？如果我不能给别人做饭，那么我必须拿什么来给他们呢？
当我渐渐明白，我一直以来就像奴隶一样，用自己的一生来取悦他人时，我十分震惊、困惑和沮丧。觉得自己好像失去了什么非常珍贵的东西。我常常哭泣，问自己：这个女孩、这个我——是谁？她到底想要什么？我发现自己对此一无所知，我完全不知道该如何回答。
我知道，为了能感受到他人的爱，我必须先爱我自己。可是我怎样才能爱我自己呢？我不断认真地质疑出现在我头脑里的念头、并对它们做反转。我注意到，我越是频繁地质疑它们，我对赢得他人的认可就越来越没兴趣。我意识到最重要的是得到我自己的认可。
现在，当我为别人做饭时，我真心地想知道他们是否喜欢我煮的饭菜，但是我并不指望他们的认可。我不再大气不出地在那里等着看他们是否满意，即使他们不喜欢，我也不会觉得自己要崩溃。如果有人批评我做的饭菜，我不会再像以前一样地感觉不好，不会抗拒或不理会他们的意见，我会考虑他们建议。实际上，他们的意见常常对我很有帮助。如果一顿饭做得还说得过去，但是没达到我想要的效果，我既不会着急、也不会道歉，我照常上菜，享受和大家一起用餐的乐趣。过去我是根本不可能做到这些的。“功课”给我带来了宁静，让我有能力去面对任何情况。

烤面包炉
过去，我活着仅仅是为了讨好他人。现在，我做我真正想做的、而不是我认为我应该做的事情。例如，我让一位教会的教友，在找到自己的住处之前，暂时住在我家。一天晚上，她喝醉了，我发现她把一份速冻晚餐放在烤面包炉里，一边加热，一边睡着了。我担心让她这样不小心的人住在家里，有可能会把我的房子都给烧掉。所以，我对她说，她不能住在这里了，她必须另找住处。如果是过去，我会每天都提心吊胆的，暗暗希望她早点找到住处。这次，我只是简短明确地告诉了她我的担心。结果，她不但很快就找到了另一个她喜欢的地方，还对我尊重她、清楚地让她知道我的想法表示感谢。

善变的女人
我那时还是个单身，正在和一个女人交往。她总喜欢在最后一刻取消约会，而我就像电影《淘金潮》里的查理•卓別林一样，感到凄凉和自怜。我每次都告诉她说，“没关系，我自己一个人没问题。”其实，我心里非常地失望和不高兴，但是我不敢表露出来，因为我担心如果我表现得小气黏人，她可能会和我一刀两断。按照“功课”的要求，我愤怒地评判她，然后写下四个问题，并做了反转。虽然我有了一些认识，但是在她不愿见我时，我仍然感到很难受。然后，一个星期六的晚上，当我走近我的空房子时感到一阵微微的激动，就好像我正要去见个某个我感兴趣的人似的。我有些迷惑，难道是我忘了家中有个客人？接着我认识到，我马上就要在家里见到的那个有趣的人，就是这个正在向它走去的人。当时，这好像是件小事，但是从那以后，那份孤独和凄凉的感觉再也没有出现。而且，那个善变的女朋友，也不再取消我们的约会。现在，她成了我善变的妻子。

和老朋友见面
我认真地质疑我的思想已经有段时间了——大部分都是针对我的前妻的。现在，即使当我不是有意识地做“功课”时，也会有意外的启示到来。一天，我和一位好朋友一起午餐，我们已经有七八个月没见面了。我很尊敬这个人，每次见到他我都很高兴。不过这次和往常不同，这次和他的会面，给了我一种全新的感受，我感到自己和他比过去任何时候都要亲密。我注意到，其实他表现得和往常没有什么不同，发生变化的是我的内在，我的念头正在化解它们自己。例如，我发现当我向他提起我最近的一个让我非常自豪的成就时，我并不在意他是否欣赏我做得有多好。我们说话时，他的手机响了，他接了电话。我注意到自己并没有因此而感到不悦或者觉得这是对我的冒犯。他在电话上和他的同事交谈时，我感受到一阵对他的喜爱。我理解，他是一个认为每次电话一响他都需要接的人。
听着我自己和他的交谈，我十分强烈地意识到这次谈话和我们上一次谈话之间的不同。上一次，我好像整个人就只坐在椅子边上，身体向他前倾，一刻不停地追求着他对我的认可。当他对我说的似乎不很感兴趣时，我就会感到难受，闷闷不乐地不想再说。如果中间他去接电话，我就会有被冒犯的感觉。可是这次，所有这些感觉都消失了，我意识到我对他一无所求，我一点也不在乎他对我说的话是不是感兴趣，因为我对我说的话感兴趣，我认可我自己，我自得其乐。实际上，大部分的时间，我都在听他说话。他的话有些很有意思，有些不怎么吸引人，但是在整个说话过程中，我心里充满了对他的爱。那才是唯一对我重要的。而
且，我还没有对他做过“功课”呢！

一个精彩的故事——在它还没结束时
五年前，短短两周之内，我先后经历了父亲自杀，失去工作，老公离我而去并且和刚搬到我们隔壁的女人在一起。他和他的新情人不断让我想起发生在我身上的事情，就好像他们不断地把我的头按在水里、给我上水刑似的。我看着他们两个人成双入对地在车道上把车开进来、倒出去；看着他们在草坪上一起打理花草；
看着他在割她院子里的草而不是我的！进出家门时，我还不得不看着他们一起坐在门廊的椅子上。我甚至想到，我能感觉到他们就在靠着我厨房的卧室里，中间相隔仅约七米的距离。
我哀求他回来，我威胁他如果离开我他会遭到报应；我请求那个女人让他回家；我请求他母亲说服他回到我的身边；我让我的小孩去央求他回来；我真的跪在他们的车道上，求他不要在这样的时刻丢下我不管；我太悲惨了！我希望他回到我的身边来弥补我，不管有多长的时间。我希望他和我一样地痛苦。
唉，他没有回来，他一点也不想帮助我，他正在热恋，他快活的很呢。直到我针对他填写了那张“评判别人的作业单”并做了“功课”后，我才认识到，为了想要惩罚他所做的那一切，我真正惩罚的是我自己！不仅我，还有我的小孩。如果我只是让他去做他需要做的事情，我就可以继续过我自己的日子，而不是企图让他感觉不好。（有谁想要回到一个企图让自己感觉不好的人的身边呢？）“他应该回到我身边”——这是真的吗？不，我不这样认为。当我这样认为时我有什么反应？愤怒、满苦、对他深恶痛绝、用尽手段操控他。噢，那些反转简直棒极了，尤其是“我应该回到自己的身边”，这反转像闪电一样地击中了我。我还有一辈子的生活等着我去过呢，还有我那些可爱的小孩。一旦我真正明白了这点，关系破碎造成的伤痛开始愈合。我很欣慰我没有把孩子们的童年时光，全都糟蹋在为他的离去而悲伤上；我很欣慰我比过去更多地和他们在一起玩耍，花更多的时间为他们读书、讲故事。
我前夫不得不按照他内心的想法去做、做他自己的选择，而不是按我的打算去做。“功课”让我明白，他为他的幸福负责，我为我的幸福负责，世上所有认为“我是对的”的痛苦加在一起，也无法改变这个事实。从我开始认真地质疑我的念头的那天起，痛苦就停止了。我终于明白，不是我的前夫，而是我自己的思想造成了我的痛苦。我放弃了折磨和操控他的企图，放弃了想要大家看到我是多么地可怜，来赢得他们的同情的企图。我终于明白，他抛弃了我一次，而我抛弃了自己上千次，随后四年的每一天里我都在抛弃我自己。
“功课”让我自由，它让我的头脑变得如此清晰；现在，我可以笑对自己的过去，也为他感到高兴。这个精彩的故事还在继续。但好家伙！自从放下它之后，我的感觉简直好太多了！

因为我正在这样做
以前，我常常威胁着要和他分手。现在我意识到这不是我的事；我认识到，只要我还和他在一起，我就需要和他在一起，只有当我实际和他分手时，我才的确需要和他分手。到目前为止，我还没有和他分手。这真酷！这是自从我开始质疑我的念头之后，在我身上发生的最美好的事情之一。它给了我那么多的自由，我再也没有“我在这干什么？我是怎么了？”这样的担心。“我和他生活在一起，因为我正在和他生活在一起”。句号。在我最难受的时候，当我的念头像疯了一样地不断涌现时，至少我能够指望这点。这是一座平静的小岛，上面有我可以立脚的坚实的大地。

爱抱怨的同事
我工作的地方，有一位经常爱生气和抱怨的同事。每次她这样做时，都会激起我防御的反应。但是这个星期，当她又跑来对我抱怨时，我完全不为之所动。我知道她的愤怒和我没有任何关系，我能够用爱来回应她。当我对她说，她抱怨是对的时，她的愤怒消失了。她歪嘴对我笑了一下，就好像是个被捉住了的淘气的小孩。

爱上母亲
我怨恨我母亲重病在身这么久，我怨恨她给我的父亲和我带来的沉重负担。过去，我常常感到痛苦，因为我认为我们牺牲了自己的时间来照顾她，可是她却毫无感激之心。在我针对我对母亲的那些让我痛苦的看法，做了几个月的“功课”之后，我认识到，我是个说谎话的人！我照顾她并非出于我对她的爱，而是为了得到他人的关注而去做一个“受苦的好女儿”。我为得到他人的同情，编造了这个伟大的故事。可是一直以来，一听到她电话里的声音，我就觉得不耐烦。一旦我识破了自己的幻觉，我发现我妈妈是个十分美好的女人，尽管她大半辈子都在生病，但是她的内心却十分坚强、独立、充满了爱。我爱上了我妈妈，我渴望陪伴在她身边，为她做她所需要的一切。在她临死前的最后三天，我坐在她的身旁，心里充满了对她的爱。我感到如此幸福，能够在我妈妈还活着的时候去爱她。

疯狂的婚外情
我想和我的情人一起疯狂，被他热烈地爱抚，和他有更刺激的性爱，我想用违反社会规范的行为，让我的生命重新燃烧。我希望我的情人把我看做是一个爱冒险的、既性感又年轻美丽（我现在快四十了）、聪明、善于表达、在各方面都很吸引人的女人。
我尽力表现完美，随时随地积极回应他的需要（大部分和性有关），无论遇到什么不愉快的情况，我都不感情用事。我还在我丈夫的周围，精心编织了一张谎言的网来隐瞒我的背叛。我假装迎合情人的每一个需要，因为我怕被拒绝；我完全按照他对我的期待去表现，那是我唯一知道的赢得他的心的方式。没想到，结果却事与愿违，我的迎合似乎产生了排斥效应，我所做的一切，不但没有赢得他的心，反而让他离我而去。
在这个过程中，我一点也不喜欢我自己，我成了自己的期待的受害者。对我丈夫的背叛，是我内在缺乏信任和安全感的一种反应。我也背叛了自己，让我的自尊变得非常低。我时刻都感到愧疚，我不停地违背自己的底线，并因此惩罚自己。我完全没有活在当下，总是希望事情变得不同。我希望我的丈夫像我的情人一样更加狂野和性感：我希望我的情人像我丈夫一样稳定和可靠。
仅仅是注意到我有多么绝望地追求爱和认可，我的生活就发生了巨大的变化。我突然觉得心里充满了爱，满的都要溢出来。
情人和我分手后，我意识到，最终我只能属于我自己，这让我和所有人的关系都有不同程度地改善。
过去，我一直怨恨我丈夫的以自我为中心。现在，如果这样的念头进入我的意识，我会对它质疑。我喜欢让自己像一个愤怒的小孩一样，无所顾忌地写下我对他的评判，然后调查我对他的
每一个看法，并把它们反过来。我喜欢让我丈夫做他自己，没有任何要改变他的愿望。现在对他说“不”，比过去要容易得多，而且我感觉不错。
现在我明白，爱来自我的内在。实际上每个时刻都非常珍贵。而那些令我愤怒或痛苦的念头，在教我如何更深地向内看。例如，过去我常常想，我需要我丈夫不要这么经常的外出旅行。现在不管他在不在家，我都过得很好；他做什么是他的事情，这很少影响我内心的快乐。
现在，即使我在被侮辱、责备、吐唾沫、咒骂（我有个上中学的小孩），我依然可以保持内心的平静。只要我质疑我那些焦虑的念头，我就能保持平静和爱。

打扫不打扫
我丈夫不喜欢清理房间。过去，每当我觉得受够了他时，我就会想：我要结束这段婚姻，去找一个更尊重我和支持我的人。
现在，我比过去任何时候都坚定要留在这个婚姻里，不管家里是否被打扫干净。我意识到，家里没必要时刻都要保持绝对地干净，无论如何它都不完美。以前，它不完美，我们有很多的争吵；现在，它不完美，我却很平静。

一个反转
利用周末休息，一口气读完了《是什么就爱什么》这本书。
我连饭都顾不上吃，星期天，我开始觉得我的妻子和我的小孩对我不同寻常的体贴，好像那天是我生日似的。最后，我忍不住问我妻子，“怎么啦？你们在搞什么鬼？你们怎么都对我这么好？”
我妻子瞪着我看了一会儿，笑道：“我们没干什么特别的事
啊？你才是那个变了的人呢，你比过去亲切多了。”

马桶和感激
过去我们常常因家务事而争吵。我很不高兴，家里总是我一个人在打扫房间、洗碗碟、洗衣服、打扫浴室和马桶，而且我是家里唯一要全天工作的人，这简直让我要发狂。在我开始把“功课”作为我每天必做之事后不久，一天，我正在清洁马桶，突然我感到对生活无比的感恩：清洁马桶意味着，我是一个为我女儿们提供食物的好妈妈，我在清理的，是经过她们美丽的身体转化过的食物。我不再在意有谁打扫了或者谁没有打扫，我只是听从我内在的指引。从那以后，家里越来越多的人开始对打扫浴室感兴趣，这真是神奇。

活圣人
我喜欢去教会。我一直希望，教会里的人把我看做是一个像耶稣或者特雷莎修女那样的人，而不仅仅只是一个信主的人。我希望在人们的眼中，我不仅仅是个好人，而且浑身散发金色的光芒，就像电影《被天使碰触》中的那个天使一样。我希望每个人都沐浴在我的美好之中，并且有一点羡慕我，因为他们还没有获得我所拥有的这些。我知道这听上去非常可笑，但是多年来，我在那些我深信能让我如此展现自己的活动中，投注了我的全部心血。
后来，我每周一次在一座女子监狱教课。我从未花时间去倾听这些女人、或者去发现她们有什么感觉。因为我总是想要教育她们，想让她们把我当做一个伟大的神圣的老师。一天晚上，一位妇女扑倒在地，她开始尖叫，哭着喊她杀死了她的孩子，她极
其痛苦地哭喊了好几个小时。突然，我意识到，我从来没有倾听过她们，我从来没有和这些女人有过任何连接，我只对她们会如何看待我感兴趣。我想，也许她们需要宽恕，也许她们希望有人让她们看到她们没有问题，不管她们曾经做过什么，她们都可以继续生活下去。哦，不，恰恰相反。是我需要宽恕，是我需要她们让我看到我没有问题，看到不管我曾经做过什么，我都可以继续生活下去。就在那个时刻，我突然认识到这点。
我被自己的傲慢所震惊。我突然意识到，这么多年来，我一直都在自己骗自己，我对自己感到非常失望。这个震惊让我开始质疑那些导致我如此不诚实的念头。我非常想要发现我自己的真相，每天我都会写数十张练习，其中很多是关于我对上帝如何的愤怒，因为他让这个世界和我的生活中有那么多的菩难。
我不再参加那些有观众的自愿者活动，我继续做一对一的自愿者工作。我免去了自己和他人看我表演的痛苦，我不再试图做耶稣，我越多地质疑我的念头，就越满足于做我自己。我不再为我自己的痛苦去责怪上帝，我开始真正地为我自己的生命负责。
现在我感到平静很多。我不必为了向他人证明我的价值而去做任何事情，知道这一点感觉真好。我开始看到自己的优点，不再为赢得他人的崇拜或认可，而企图把自己塑造成一个神圣的形象。大部分人现在都喜欢和我在一起，因为我喜欢笑，那让他们也跟着笑。也许我永远都不会成为一个圣人，但是我不需要成为圣人。今天，我比过去快乐、友善了很多，我真的开始喜欢我自已了。

规矩
我曾经有很多规矩。一个规矩是：如果他要出门，他必须吻我，如果他没有吻我，我会把他叫回来，让他吻了我再走。做爱，我也有个规矩；如果他想做爱，我从不拒绝；如果我想要做爱，他则可以拒绝，不过我会感到怨恨。另一个规矩是：他必须爱我的小孩，对他们好；如果他不，我就和他吵架，或者完全不理他。我还有个规矩是：他应该负责做一些“男人的事”，比如，倒酒、换插头、准备烤肉。如果他让我来做这些事，我会很不高兴。他很喜欢做菜，但是因为他和我做的方式不同，我常常唠叨到他最后放弃，这样，我就可以按我的方式来做了。
自从我开始把“功课”当做我每天要做的事情之后，这一切都改变了。我允许他吻我，如果这是他想要的；如果他没吻，那也没关系。如果我想要他和我做爱，我会告诉他；如果他说不，我不会觉得难受或者怨恨；如果他想要做爱而我不想，我会很自在地说不。我爱我的小孩，但他不必和我一样，那是他的事儿。
如果他不愿意花时间和他们在一起，我可以接受（如果他愿意花时间和他们在一起，我当然会很高兴）。如果他愿意，他来倒酒，不然的话，我倒。对于换插头或准备烤肉也一样，现在我十分享受他做的菜。
我开始理解，爱从未走远——没有什么不是爱。虽然我还不能总是拥抱这个理解，但是我越来越多地体验到它。我仍会有类似“我需要你的爱”这样的念头，但是紧接着，我会发现自己在问“这是真的吗？”我微笑了。

与泰迪熊共舞
我的爱人拒绝和我做爱已经整整一个月了，这让我感到很痛苦、很受伤。一天晚上，我质疑了类似“我需要他认为我有魅力”、“我们应该做爱”这类的念头。很快，我发现自己一个人也很开心，我根本不需要他和我做爱，我甚至不需要自慰。我穿着睡衣和袜子，素面朝天，和我的泰迪熊共舞着，深深地被耳边一首关于爱和感恩的歌曲所感动。我和自己相处得十分愉快。他回到家时，站在那里怔怔地看了我一会儿，然后把我拉进卧室。在我花了这么多个星期试图说服他和我做爱之后，我们在一起度过了一段非常美妙甜蜜的时光，那简直是棒极了。
在这件事中，我最喜欢的是我体验到的那份平静——仅仅因为看到他回来而高兴。我喜欢这样的简单，喜欢自己没有企图去表现的性感，或者刻意展现自己去勾引他。我喜欢和自己以及我的泰迪熊在一起，我也喜欢和我的男人在一起。
我仍然在对“我能用让自己开心来让他想和我做爱”这个念头做“功课”，我认识到它不是真的。当我真的对自己满意时，我的确什么也不需要，然而这是否会让他想和我做爱，却是我所无法控制的。

过去我们经常争吵
过去我们经常争吵。现在，当她生我气的时候，她会填一张“评判别人的作业单”，然后把她所有的抱怨读给我听。我知道，如果我听不进去她对我的看法、不能发现它们全部属实、没有告诉她她对在哪里、为什么对（通常，她对此知道的还不到一半！），那么，不管我对她此刻有什么看法，我都是那个有问题的人。如果我真的听进去了，发现了她说的对的那些地方（她还从未错过呢），不管那个问题是什么，都会消失得无影无踪。事实上，只要我真心地去这样做，而不是把这作为一种技巧，她通常都会说，“我也做了我指责你所做的那些事，例如……”
过去，我妻子总是害怕告诉我那些让人心烦的事情，现在她知道她什么都可以对我说，最终的结果（有时是立刻，有时那要花上我几个小时）总是让我们的心贴得更近。
以前，我常常在心里抱怨我想要她做但她没有做的事情，尤其是在性方面。我会因此而怨恨她，对她说话没好气儿，故意挑起和她的争吵，结果让我们两个人都很不开心。我不告诉她我对她的那些不满，是因为我担心如果她听到我们的婚姻没有达到我的期望，她会不高兴。
现在，我知道我不并需要我想要的那些，我能在说话时轻松地提起我对她的希望，而不是把那些作为对她的强硬要求。这让我现在能够认真地听她说话，并且能真正理解她想表达的意思，而不是把她不愿意的那些理由，当做让我感到不舒服的原因。如果她对我说的话有反应，显得很不高兴，我既不会觉得想要避开，也不会觉得我需要做点什么来让她感觉好些。
过去我常常认为，性是让他人接受并喜欢我的一种方式，因为我能给她们欢愉。现在它更像是一场对话；超越了“谁能为谁做些什么”，它更像一种对关系在另一些层面上的探索（尽管，那有时也是游戏的一部分）。

上帝的顾问
做了“功课”之后，最让我感到意外的，是和我自己关系的改善。现在我喜欢和自己在一起，我经常开怀大笑，有时，我只是为这其中的美而哭泣。有些时候，我陷入了一个焦虑的信念，但是随后它就化解在我的笑声中。当我认识到过去那些我自以为自己很重要的时刻，我体验到了谦卑，我喜欢那谦卑的体验。过去，我常常混淆我的事和上帝的事。现在放弃了做上帝的顾问，我感到格外轻松。生活现在似乎只是流过我：我注意我正在做的，然后我注意下一件事，我似乎不太做计划，但是所有该做的都做了。

用给予建议来寻找认可
过去，我常常给我的朋友们提建议，告诉他们应该如何生活。我很生气，因为我花了那么多的时间和精力好心给别人建议，却没有人要听，也没有人在我遇到图难的时侯帮助和支持我。现在我觉得那想法很可笑，因为我认识到，没有在那里帮助和支持我的是我自己！当我开始质疑我的思想、不再操心我的友谊，一些友谊消失了，另一些友谊则比过去更深厚了。

你真消极
过去我恨我丈夫的消极，现在我欢迎它，因为它让我看到我自己内在消极的东西。我意识到，如果我不相信我自己有关我丈夫消极的想法，我就不会心情不好。现在，当他批评我时，我不再听不进去，我认真倾听他要说的话，并且总能发现他说的对的地方。我开始了解他是一位挺棒的男人——在和他一起生活了九年之后。

站在渡口
我关于“功课”的例子很简单，但是它帮助我解除了一个三十多年来，一直影响着我和他人的关系的障碍。我是一个每天都要去工作的丈夫，养活我妻子和一个大家庭。每天早上，我妻子开车把我送到码头，晚上，当我从城里回来时，她再来渡口接我。有些晚上她会迟到，有几次，特别是她在为一个舞蹈团工作时，她来得非常晚，或者完全忘了这回事，因为她全神贯注在她正在做的事情上。
每当这样的事情发生时，我都很不高兴。我觉得她不爱我，不感激我每天都要为养活这个家庭而辛苦地工作，她却在做她自己爱做的事情。并且，那个舞蹈团给她的工资很低，所以现在我等于也在养活那个舞蹈团。每当她没来接我时，我都会打电话找她，她会为忘记来接我而向我道歉，我则会对她大发雷霆，因为我觉得她把她那兼职、低级、几乎是没有报酬的工作看的比我还重要。
后来，我发现了“功课”。
一天，我问自己：“她迟到就说明她不爱我，这是真的吗？”我无法确定这是真的；我又问自己：“我能百分之百地确定她忘记按时接我就代表她不爱我吗？”我还是不能确定；我问自己：“如果没有她不爱我那个念头，我会怎样？”——我会是一个开心很多的人。傻瓜！
我意识到，并且每天都意识到，她确实爱我！我意识到，当渡轮上所有的人都被车接走或自己走回家时，是我觉得自己一个人被孤零零地丢在那里的想法，在让我生气和难受。如果没有那些念头，我根本没有问题。我对我妻子说了这些，她笑我“傻”又说，如果这样对我有帮助的话，她会很高兴的。它的确有帮助，它让我在一天结束的时候，不再对她恨得咬牙切齿。
当时，我没有继续就这个问题更深入地质疑。
几个月后，我兄弟来我们家小住几日。一次聊天时我告诉他，过去我妻子来晚了我是如何生气，以及我后来的认识。他问我是否记得，那样的事在我们小时候也发生过。我一点也不记得了。原来，我妈和我爸两个人都常常忘记在放学时接我们。同样的事情，还发生在我们刚刚成人找到第一份工作时。这些被我封藏的记忆经他一提，像洪水般地涌了出来。我记起，过去我常常为自己最后一个被接走或者不得不自己走回家而感觉很不好。通常我听到的借口是：“我忙着工作”（我父母有自己的生意）。有时候，既没有借口，也没有道歉。
一记起这些事，我又一次意识到我妻子是爱我的，即使她忘了接我，也不是因为她对我不在乎。我认识到，那些让我生气的念头仅仅是念头而已，它们和我妻子没有任何关系。
从那以后，我每天都会做“功课”。它让我更加清晰、更乐意接受所发生的事情，而不是把发生的事情看做是针对我，而白白让自己难受。这不是什么伟大的心灵觉醒，我也不是一个不受日常琐事打扰的圣人，但是现在我有一个了不起的工具，它让我可以对付任何令人感到压力的情况。我仍然会有不高兴的时候，但是我再也不必留在不高兴里了。

不再需要被崇拜
我要汤姆永远都是我最好的朋友，永远都不会为另一个女人而离开我。我要他和我多多做爱。我要他关注我、送我礼物。我想一遍又一遍地听他对我说：他永远爱我，我是他的灵魂伴侣。
我为他留长发，因为他觉得长发能够挑起他的欲望；我减掉二十多斤体重，因为他喜欢我苗条；我甚至学习圣经，因为他热衷研习。我尽一切可能地讨他的欢心。我从不对他说不，因为我认为爱从不会说“不”。（现在我一点都不相信这个说法了！但是我过去是那样认为的。）
我在我并不开心的时候对他说我开心。
有一阵子，我很喜欢被汤姆崇拜，我喜欢他认为我聪明、善良又美丽。那时，他每天都会征求我的意见，这让我觉得自己很有力量。当他对我的认可开始减少时，我竭尽全力地企图赢回他的认可。那真是一个让人筋疲力尽、无休无止的循环。
就在这个时候，我的一位女友向我介绍了“功课”，从那以后，我们常在一起做“功课”。我花了一段时间，才发现了那个拖我下水的念头，但是——也许正是因为这个念头，我的整个生命才由此发生了改变。那个念头就是，我需要汤姆的认可。我用四个问题质疑了这个念头。
现在我认识到，尽管我仍然爱着汤姆，但是我不再需要他，当然我也不需要他的认可，我有我自己的认可。生平第一次，我仅仅坦率地说出当下我想要的和我不想要的。通常，这意味着我不再听他读圣经（尽管在我觉得我想读时，我的确会自己去读）。我把头发剪得很短，有趣的是，汤姆更喜欢我的短发。他说，我看上去很性感。我逗他说“你以前还认为我该留长发呢”。现在我们过得比过去任何时候都更加快乐。

前男友
两个星期前，我前男友来我这里玩。过去，这通常会让我难受。在我眼里，他是个英俊的男人，非常帅气和挺拔。每次他来看我时，我的心都会被他搅乱，因为我希望他仍然是我的男朋友。这次，因为我对自己的念头已经做了很多“功课”，所以和他在一起时，我能够心里没有任何期待。我的确注意到“我希望他仍然是我男友”的念头，但是我马上认识到，他仍然是我的男朋友：毕竟，此刻他就在这里，他不是我的男朋友是什么？
他一直不停地在说他自己的事儿，说他的前妻如何总是做错事。我注意到他对我要说的话完全没有兴趣，他只想告诉我他的前妻如何不好。他说的那些，听上去和他几年前常跟我说的那些故事没什么两样。他看上去是那么英俊。我发觉我对他要说的话也不感兴趣。我在地上躺了下来，像听音乐一样，只是听他说话的声音。我既没有鼓励他，也没有附和他那个伤心的故事。在过去，这可是我经常做的事情。
他也在我身边躺下来并且开始爱抚我。我对他说，我不想和他做爱，尽管那似乎很吸引人。他不高兴地说我很会挑逗。我微笑着说，他也许是对的。在他离开的时候，他拥抱了我，我们接吻了。他说，他会给我打电话。如果是过去，我会天天期待他的电话：每次电话铃响，我都希望是他。可是这次我不再这样。我不知道如果他打来的话，我会如何反应，这不是我能预测的，因为它现在还没有发生。对他，我只有爱的感觉，因为我很清楚，我不知道他应该做什么和不该做什么。我真的不知道什么应该发生、什么不该发生，我为我所拥有如此丰富的一切而深深感恩。

原谅我
我对“功课”的第一次体验，和我女儿有关，那时，她十九岁，她十分怨恨我在怀她的时候还在吸毒。其实从她三岁起，我就已经不再吸毒了。我非常渴望她能原谅我，我针对她写了一张作业单，其中的一句是“我希望不管过去发生了什么，她能对我有些爱心。”反过来是，“我希望不管过去发生了什么，我能对她有些爱心。”不管她对我是多么地愤怒、仇视或怨恨，我希望我对她有爱心。认识到这点太重要了！它让我明白，也许她永远也无法原谅我，无法原谅她在我肚子里时我让她承担的风险。我能接受她可能永远都会对我充满怨恨，对于她恨我我毫无异议，因为那是现实存在的。
几个月后，她意识到我在戒毒上的巨大进展；意识到我很好地抚养她长大；意识到是我把她从她父亲充满毒品的家里带了出来，让我们的生活走上了一个更健康的轨道。她对我说她爱我，而且原谅了我。

性伴侣
过去我常常想：唯有找到了我的灵魂伴侣，我才有可能真正幸福。我结了三次婚，离了三次婚，因为它们是那么不完美！通过“功课”我不但找回了自己，我还发现，每一任丈夫都是我完美的伴侣。少了其中任何一个，我都不是今天的我。
我注意到的另一件事是，过去我从未做过爱，我有过的只是性。当我把“功课”应用在我的生活中以后，我知道了如何全然地投入到做爱中去，而头脑中没有“我是否让我的伴侣满意”或“我是不是太胖了或太老”等等担心的念头，心无杂念地享受做爱的过程。我认识到我不需要伴侣的认可，我开始享受到我从未有过的快乐，我非常清晰地记得这一点，因为我哭了。我真正感受到另一个人的身体，并体验到我一直在性爱中追求的东西。这太性感了！“我所要做的仅仅是质疑我的念头，让念头来放下我！”

无所求的爱
我爱人很想让我和她一起去见她的一位新朋友，她很喜欢这个朋友，并且认为我也会喜欢。但是我们似乎一直找不到一个大家都可以凑到一起的时间，所以我建议我自己抽时间去见她。我爱人听我这么说以后惊愕地发现，我的建议让她产生了一大堆恐惧的念头：“他们俩会成为比和我更好的朋友的”，“他会离开我去和她过的”等。我们立刻停止了与她见面的安排，一起坐下来，针对那些念头做“功课”。最后，她有了一个对她而言非常重要的认识：“我不需要你。”——她直视着我的眼睛对我说。我也对她说，“我不需要你。”因为在那个时刻，我发现我也有同样的感觉。那对我们是一个无比亲密的时刻，我感到和她之间的一种完全开放的交流和轻松自在、没有承诺也没有交易的婚姻，和她在一起就像和我自己在一起。那感觉就像是在母亲的子宫里轻轻地摇，如此安全。这似乎成了我们关系的真正基础，它既美好又真实。当我忘记这点时，我会感到痛苦，它提醒我去发现那些夺走我安宁的念头。
[bookmark: _GoBack]我有意选择了一些通往自由过程中的平凡的事例，希望你能看到，任何人在任何情况下都可以做“功课”。一旦你注意到了质疑你的念头这个非常简单的秘密，你将发现，要么你正快乐地过着你的生活，爱着，并做着你想要做或者你喜欢做的事；要么你遇到了挫折，你对让你和现实分离、让你体会不到爱的那些念头做“功课”。“功课”里的四个问题和反转，将会让你重新回到快乐的生活里。最后，功课成了一种非常简单的、保持快乐的生活方式。
