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导⾔ 
所有精神⽅⾯的传统都谈论以爱接受消极环境的重要性。⼈们常常听到，⼀个⼈应该爱他的敌
⼈或爱给他带来烦恼的⼈。尽管所有精神传统都将此作为理想，但实际上，即使是在有限的程
度上真正做到这⼀点也是⾮常⾮常困难的。 
⼈们开发了多种以爱和善意努⼒接受消极性的策略。我们可以⽤积极的想法努⼒取代消极想法，
或者努⼒⽤善意谎⾔做成的保护性材料来包围我们⾃⼰。各种各样的技术都是可能的。 
我在这⾥描述的技术与其它技术不同。它是独特的。这是⼀种⾮常有⼒的技术，但确实需要⼀
点努⼒。你必须愿意练习它，与你进⾏体育锻炼或练习⾳乐的⽅法⼀样。但是，就像任何其它
技巧⼀样，随着时间的推移，你会越来越熟练，直到它成为第⼆天性。 
但达到这⼀⽬标之时，你会发现⾃⼰受到了最佳盔甲的保护。你将能充满信⼼地应对⼈与⼈之
间的所有互动。所以，虽然我描述的这⼀技术可能具有挑战性和要求连续不断的努⼒，但它最
终会带来巨⼤的红利。 

第⼀步 
这⼀技术的第⼀步涉及将不适体验为活动能量的能⼒。⽐如，某⼈对你说了冷酷⽆情的话，或
某⼈使你灰⼼丧⽓，或者你的⾝体出了⽑病——⽣病或疲乏。这些消极的外部情况总是包含不
舒服的内部感觉的传布。⽽那些感觉决不会持久，决不会绝对稳定。它们总是以某种⽅式移动
和变化。它们像波浪⼀样来来去去。与波浪的性质相似——你的感觉如何出现，如何变得⽐较
强烈，然后又如何消失；它们在⾝体⾥如何到处移动，其强度每时每刻如何不同。这些，都是
变化和⽆常的⽅⾯。 
⽆论⼀种不适多么强烈，多么引⼈注意，多么⽆法抵抗，它总是以某种⽅式在变化和移动，因
为经验（体验）的本质是变化和流动的。所以，这⼀技术的第⼀步是聚焦于不适总是变化的这
⼀事实，并忽略不适本⾝。 
所以，如果你遇到某⼈向你挑战或说刺⽿的话，就去感觉其影响如何像振动⼀样在你的全部存
在中移动。忽略情绪，聚焦于动。这将减少痛苦，创造⼀个温柔能量的母体，使⽆条件的爱能
够在其中得到养育。⼀旦你能做到这⼀点，就可以进⾏第⼆步了。 

第⼆步 
第⼆步涉及有意产⽣积极的想法，并让这些想法与愉悦的⾝体感觉相联系。想可以唤起爱和善
意之感觉的任何想法。你可以想朋友，可以想⾃⼰的优良素质，可以想你在许多⽅⾯如何受祝
福，可以想所有⼈都应该幸福的更⾼期望。与头脑中这些积极想法相关的是⾝体的愉悦感觉。
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你可能在⼼⾥感觉到它，可能在胸中，或者遍布全⾝。不要担⼼这种感觉模糊和微弱，你很快
就会看到它怎样扩展！每个⼈内⼼都有感觉⾃然之爱和善意的潜⼒，⾄少会有点滴的感觉。 
在第⼀步中，我们学会了如何体验消极环境的不舒服，不是作为不适，⽽是作为运动和能量来
体验。在第⼆步中，我们产⽣了⼀点爱和善意的愉悦感。现在是第三步和最后⼀步，放在⼀起
介绍。 

第三步 
让运动和能量带着点滴的爱和善意传遍你的整个存在。让它真正像云进⼊你周围的空间那样传
布。就像⼀滴彩⾊的养料落⼊⼀杯清澈的⽔，通过⽔分⼦的运动散布到整杯⽔中。同样，⼀滴
积极的感觉可以通过在你全⾝流动的能量传布（能量本⾝是通过将原来的“消极性”体验为移动
的波产⽣的）。 
现在，有充分的理由认为，如果你有强烈的消极互动，你仍然会体验到许多不适。但是，你能
将少量的不适体验为纯粹的运动，⽽且能产⽣⼀点积极的感觉。于是，你就能⽤这种能量传布
和放⼤那⼩⼩的积极感觉，直到它像云⼀样环绕你。⽽后，你就会有巨⼤的安全感和被赋予了
⼒量的感觉。⽽你就会受到⿎励，越来越多地进⾏练习。 
让我给你⼀个具体的例⼦。假设某⼈对你不好，与你作对。随着那⼈说的每⼀句刻薄的话，你
⼼中就会出现某种不适（当然，这个⼈说刻薄话的原因⾸先是他⾃⼰有不能应付的不适，所以，
他试图将他的不适丢给你）。你会体验到，⾄少它丢给你的少数不适就像在你⾝上活动的某种
东西。随着那个⼈的每⼀句消极的话，还会有⼀种不适之波通过你的⾝体移动，⽽这种不适之
波仅只被体验为能量波。因⽽，它会传布你的爱和善意的感觉，甚⾄传布得⽐较多。善意的微
妙振动来⾃你的存在的每⼀个⽑孔。通过这种⽅法，你就会成为⼀个转换器（转炉）。有⼈将
他们的痛苦倾倒给你，⽽你却将它转换成爱与善意的情调，并传布到你的存在之外。⼈们加诸
于你的消极能量越多，出⾃你的积极能量就越多。 

常见的混淆 
现在，我想暂时离开我们讨论的题⽬，澄清⼀下有关这个练习的⼀个⽅⾯的众多混淆。⼈们常
常提出以下异议：“如果我⽤爱接受消极性，我会不会变得被动和⽆能，成为世上逆来顺受的
可怜⾍？当我们遇到情况时，有时间采取有⽬的的断然⾏动吗？”为了回答这样的异议，可以
考虑以下因素：在所有有关这⼀问题的讨论中，我只讲过将不舒服的感觉转化为爱的感觉。没
有以任何⽅式提及应该采取什么样的⾏动来处理产⽣不适的情况。具体情况必须具体分析。有
时候，最有效的是采取温柔的⾏动或不采取⾏动。有时候，你必须坚强有⼒，甚⾄强悍。要点
是：⾏动应该⾃然地从真实的情况中产⽣。但是，由于我们被痛苦捕获，我们的⾏动常常是扭
曲的。在消极性中产⽣爱的感觉的能⼒仅只意味着你正在减少内⼼痛苦的扭曲影响。⼀个⼈能
否在坚定和⾃信的同时传播爱与善意呢？当然能！最简单的证明是通过直接观察。观察在精神
⽅⾯真正成熟的⼈如何回应不同的情况。他们内⼼顺服，但外表有⼒。耶稣的⽣命就是这⽅⾯
很多好例⼦的代表。 
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回顾 
精神⽣活有两个主要⽬标。⼀是有完全⾃由和⾃我满⾜的感觉。⼆是成为对他⼈有爱与善意的
源泉。如果你能将消极性体验为能量，将那能量“重新着⾊”为爱与善意，并让它从你向外传播，
⽽后，你就会同时实现这两个⽬标。通过练习，任何⼈都能学会这样做。那意味着任何⼈都能
在⽇常⽣活中体验到超凡⼒量的获得。 
起初，你可能只能应对少量的消极性——较⼩的愤怒。要再次记住步骤。消极环境会产⽣强烈
感觉。这些感觉以波的形式来临。聚焦于波，然后产⽣积极感觉。还要⽤积极的感觉给先前的
消极性之波着⾊，这样，它们的能量就会传播和扩⼤积极的感觉。让你⾃⼰完全成为⼀个积极
感觉的集合体，⼀个爱的能量的集合体。
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