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★享誉世界心灵导师“转念作业”创始人拜伦·凯蒂代表作全新修订版！全球身心灵经
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典代表作品！

★刘亦菲、张德芬、武志红、《当下的力量》作者埃克哈特·托利、《正能量》作者韦
恩·戴尔全倾推荐。

★畅销十余年，被译33种语言，切实帮助全球亿万读者摆脱痛苦的生活方式。

★造成我们痛苦的，并非问题本身，而是我们对问题的想法。跟着本书一起开始心灵的
“转念作业”，让痛苦之念自动放下我们。

==================

你是否常常因伴侣或别人的一句话而痛苦挣扎多年？你是否常常因过去发生的某件事常
常心绪难平，痛苦不已？无论外在的一切多么正常，而你的内心却一直备受煎熬？

拜伦·凯蒂是享誉世界的心灵导师，“转念作业”创始人。她指出“造成我们痛苦的并
非问题本身，而是我们对问题的想法。”所有的痛苦都是因为我们未经审查的错误看法
导致的。本书是她最经典的代表作品，也是全球身心灵类经典代表书籍。在本书中，她
将会运用她的转念作业带你进行一次发现这种真相的探索之旅，并透过书中一一清晰、
生动的真实个案，教你将这套方法应用在自己身上，彻底扭转你的现实生活。若你持续
做“转念作业”，可能会像很多人一样，发现它进入了你生活的每一层面，毫不费力地
化解你的日常焦虑，进而经验到内心深虑的平安。并找到如同凯蒂所说“做真相的情人
”的那份喜乐与自由。

拜伦·凯蒂的“转念作业”适用于所有人。不分男女老少，不论受教育与否，只要真心
渴求自由与平安，在“转念作业”的帮助下，就能从痛苦中得到解脱，活出自在人生。

作者介绍: 

拜伦•凯蒂（Byron Katie）

演讲者，作家。享誉世界的心灵导师，“转念作业”创始人。《时代周刊》称她为这个
时代的精神创新者，《伦敦时报》称她为这个时代最激励人心的导师，《洛杉矶时报》
称她的“转念作业”是最简单和有效的清除烦恼的方法。她的理论曾影响了包括著名身
心灵导师《当下的力量》作者埃克哈特•托利、《正能量》作者韦恩•戴尔等数千万追
求心灵成长的人。她自创的“转念作业”是我们每个人改善婚姻、家庭、人际关系、职
场、工作等各层面的法宝。作品被译为法语、意大利语、德语、西班牙语等多国语言。

拜伦•凯蒂是我们这个时代真正伟大、激励人心的导师之一。她对我个人有着巨大的帮
助，我爱这个睿智的女人。——韦恩•戴尔（Wayne W Dyer），《正能量》（Your
Erronenus Zones）作者
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因为喜欢书，所以想看看！

身心灵经典代表，好书

很喜欢！希望有机会拜读！
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情商

评论

身心灵经典代表，好书

-----------------------------
大概花了半年时间，按照这本书的方式训练自己从多角度思考人生问题，避免钻牛角尖
，真的非常有效。

-----------------------------
你的痛苦都是你自己对事物的看法造成的。

-----------------------------
谈一念，不如说风险，风险意识强，于是一念来临时，若多想的是风险，以及与之而来
的恐惧和悲惨；或者想的是机遇，与之而来的期望与美好。生活中的每一次选择归根结
底不过是对各种风险的衡量，在风险与机遇的跷跷板上，看一念之间，你的心念落在哪
一头，看那一刻，哪一头对自己的影响力更大。 1,那是真的吗？
2,你能百分之百肯定那是真的吗？ 3,当你持有那个想法时，你会如何反应呢？
4,没有那个想法时，你会是怎样的人呢？

-----------------------------
我不喜欢大量对话案例的形式

-----------------------------
不必现在决定，决定会自己到来；痛苦是因为没有和真相在一起

-----------------------------
1.管好自己的事：凡事只求尽力就好，做自己能够做的、该做的事情，而不向外界求助
或企图改变别人。 2.找出痛苦背后的想法 3.反躬自问
1）.谁让你感到生气、伤心或失望？为什么？他有哪些地方是你不喜欢的？
2）.你要他如何改变？你期待他怎么表现？
3）.他应该或不应该做、想、成为或感觉什么呢？你想给他什么样的忠告？
4）.你需要他怎么做，你才会快乐？5.此刻，他在你心目中是怎样的人呢？请详细描述



一下 6）.你再也不想跟这个人经历什么事 4.“4句问话”：活出自在的人生
当我们对自己遇到的烦恼提出了上面的6个问题之后，还需要下面4句问话：
1）.那是真的吗？ 2）.你能百分之百确定那是真的吗？
3）.当你持有那个想法时，你会如何反应呢？
4）.没有那个想法时，你会是怎样的人呢?

-----------------------------
通过几个简单有效的反躬自省的“转念作业”，以及书内的举例分析，让“造成我们痛
苦的，不是问题本身，而且对问题的看法”这个道理变得直观又实用。

-----------------------------
想读

-----------------------------
改变人生的四句话，让自己能够逆风翻牌，向阳而生

-----------------------------
同样的事情不同的想法，会得到不一样的结果，心情也不同。

-----------------------------
过去的一切已经过去，未来美好的生活还在继续，那么我们为何要让自己沉浸在已经过
去的困苦中饱受折磨？为什么要让别人说过的一句无心之谈惩罚自己？还好，我很庆幸
，我能读到这本书，也希望这本书能转化我的固有思想，在简单的“4句问话”的帮助
下，解决掉生活中的困扰，不断反躬自问，使心态越来越积极向上，体会生活之幸福和
美妙，活出更加自在的人生。

-----------------------------
造成我们痛苦的，并非问题本身，而是我们对问题的想法

-----------------------------
最近看了好多书，这本映像很深刻，推荐朋友一起看

-----------------------------
净化心灵的一本好书，很喜欢，正确认识一个新的自己

-----------------------------



送给每位心中有痛放不下你

-----------------------------
不样的心情看待同一件事，态度会不同。净化心灵的一本书

-----------------------------
造成我们痛苦的，并非问题本身，而是我们对问题的想法。

-----------------------------
转念作业，让我能够去学会认识事物美好的一面，感谢。

-----------------------------
经常是一个轻意的决定，造成后悔的结果。

-----------------------------
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书评

如果有一本书能够改变你的信念，进而改变你的人生轨迹，你是不是特别珍惜这本书，
然而“尽读书，不如无书”。世上根本不存在着一本为你的命运量身定做的书，但是众
多的成功人士都不会告诉你读书无用，而是那些有深远思想的人都是站在巨人的肩膀上
观望世界，而这种观望虽然不是...  

-----------------------------
突闻主持人李咏因为癌症离世，不仅我，很多人都非常吃惊。李咏主持过的综艺节目至
今让人记忆深刻，后来他急流勇退，便很少听到他的消息，如今听到噩耗，都为他年纪
尚轻感到惋惜。很多人慨叹，拥有一个健康的身体是多么幸福的事。有人说：聪明人一
定要学会善待自己。人生总会有...  

-----------------------------

-----------------------------
曾经看过一本言情小说，讲到男女主人公的相遇时，写了这样一段文字：“闭眼是修罗
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炼狱，睁眼却见美人如花。一念死，一念生。一念惨烈，一念静美。情不知所起，一往
而深。”时隔多年，我依然觉得这一念之间的描写如此美好。可能人生也是如此，快乐
与忧伤、幸福或不幸都在我们一...  

-----------------------------
身处这个时代，越来越多的人患上忧郁症等精神疾病，甚至为此自杀也是大有人在。虽
说不是每个人都会走到那样严重的地步，但是这个时代带给我们的精神压力确实是非常
大的，我们不愁吃穿，但却不能体会到以前的人那种简单的快乐，每个人或多或少都会
有挨不下去的时刻，不必要每个...  

-----------------------------
摘录: “整个宇宙里,我只找到三件事:我的事,你的事和天的事.”
“当我自以为知道什么是对别人最好时,其实我早已越过了那条界线.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...  

-----------------------------
《一念之转》，书名比较抽象，刚拿到这本书的时候，只知道是关于心灵成长，灵修的
一本书，想象不到具体是什么内容！接着看到了吴家芸和赖佩霞的推荐，初步了解了“
转念作业”的神奇之处，让练习者放弃执念，从困扰中解脱，处理好家庭、婚姻、亲子
、同事等各种关系，让我迫不及...  

-----------------------------
第一眼看到《一念之转》这本书，她的封面吸引到我了，作为一个颜值控，封面党，怎
么能不收藏一本，我们都是向往美好事物的生物，不开心的时候何不想一想开心时刻呢
？就像书中说的一样，转念，我们都需要转念，转念之后，一切不美好的鳄鱼烟消云散
，心中满是美好事物的人，看外...  

-----------------------------
刚拿到这本书的时候，便被这本书的封面深深吸引。封面上的美丽姑娘长发披肩，头戴
花冠，一只蓝色的鸟儿从旁边飞过，在静谧的夜空与绿色树叶的辉映下，姑娘的脸上露
出恬静而美好的表情。让人看过之后便感觉到内心的宁静。或许，这就是封面插画的神
奇魅力啦。 我是第一次接触拜伦...  

-----------------------------

-----------------------------



-----------------------------

-----------------------------
瞬间与永生 读《一念之转》有感 文/全心爱
近期一则新闻刷爆了朋友圈：重庆万州公交车坠江事件，今天车上的黑匣子反映出坠江
原因是司机与乘客发生冲突，双方都不相让，最后就是全车15个人一起随车落入江中，
全部牺牲。很悲痛的消息，为那名无理取闹的乘客气愤不已，为那个毫不...  

-----------------------------

-----------------------------
清新脱俗的封面，只一眼便抓住人的心。插画风格的图案，花，鸟，植物和女孩，再加
上点点繁星，湛蓝色的背景，整个画面在这个喧嚣的世界中显得那么的宁静，书还未曾
翻开，心却已经悄悄被治愈。
想想自己在这个世界上过的好吗？“TA好烦人啊”，“我很不喜欢TA的性格，太作了
”，...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
“人生在世，不如意的事，十有八九”可是为什么这么多不如愿的事情还有很多人活得
非常乐呵呢？
我有两个朋友，我们暂且叫他们A和B，A和B的家庭情况差不多，都是单身未婚大龄女
青年，而且都是家里的独女，父母都是小市民阶层，两父母催婚的态度都差不多，从最
初催促女儿见对象，...  

-----------------------------
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