
C. 因为我认为 ____________________________________ (名字)

是罪魁祸首以及/或者我害怕在未来 

_____________________________________________(会发生)

心灵层次图表

感知

情绪 

念头

信念

欲望或
祈祷

A. 当我想到 (在下面回答，之后继续至下一方框)

D. 这些念头与感受证明我在

(我的匮乏信念) 上面是对的。 

E. 我（曾）想要以及（曾）期待的是

 (所渴望的行动、情形或事件)

(造成不快的过去或未来的行动、情形或事件 ) 

B. 我感到

(格外不快的情绪 )

 奇
迹

想要事物与此刻所呈现的不同，这一欲望使得我无法拥
有上主的平安。

你现在愿意把这一欲望交给圣灵，从而与那能带来你真
正想要之物的唯一目标再次保持一致吗？从而接受上
主的平安？

如果你对使用心灵层次图表来选择上主的平安，经验到任何抵触的话，使用心
灵平安工具。你随时都可以通过修改红字，来根据需要完善你的答案。 

真理会因着你的渴望之心而重临于你，正如你以前因渴
望其他东西而失落了真理一样。奇迹课程 T-20.VIII.1.2



心灵平安工具
一份用于修通烦恼并治愈心灵的实用指南

平安的心灵己获治愈。平安之心已全心全意地欢迎了平安。在这个世界上，缺乏平安表现为种种
形式。为了获得永久的治愈，我们必须追溯缺乏平安的根源，找到它在心灵中的唯一原因。利用
以下这个工具来追溯，有助于心灵敞开自己，释放掉自以为知道的一切，换一种眼光来看待世
界，从而当下就经验到平安与喜悦。 

你当下此刻有什么烦恼？ 将鼠标移至（A）后并在空白处输入你的第一个答案，表格的相应部分会随着你的填
写自动填写。

1。当前的心灵状态：
当我想到：

(A)___________________________________________________________________________
(某个过去或未来的行动，境况或事件)

我觉得：

(B)___________________________________________________________________________
(特定的烦恼情绪)

因为我认为：

(C1)____________________________________________________________是罪魁祸首，或
 (名字 － 可选)

我担心：

(C2)__________________________________________________________________________
(将来会发生－ 可选)

2。匮乏感/自我概念：

想到 (A)______________________________________________________________________

感到 (B)______________________________________________________________________

责怪 (C1)___________________________________________________________________或

恐惧 (C2)_____________________________________________________________________

证明了我在： 

(D)__________________________________________________________ 这点上是正确的。
(我的匮乏感，表现为自我／他人／世界的意象)

我不喜欢现在的感觉，所以我愿意考虑以下可能性：我当前对此事的看法并非它的真实面
目。 作为治愈过程的一部分，我愿意超越我对这一烦恼的感知(我所赋予它的意义)，而检
视自己的内心。 



3。另一种看法：
我想要学习，还有另一种看待的方式，我可以认清自己在认为 ：

想到 (A)_______________________________________________________________________

感到 (B)_______________________________________________________________________

责怪 (C1)_____________________________________________________________________或

恐惧 (C2)______________________________________________________________________
中所起的作用，却不必感到罪疚。

4。只愿快乐：
我愿意释放自己想要正确的欲望，不再认为我对这些的感知是对的：

想到 (A)_____________________________________________________________________

感到 (B)_____________________________________________________________________

责怪 (C1)___________________________________________________________________或

恐惧 (C2)_____________________________________________________________________

并证明 (D)____________________________________________________________________

相反，我只愿快乐。通过小我的眼光(扭曲的想法与看法)，我把烦恼的原因及消除视为心
外之物。这一投射显得极为真实；其目的只在于迷惑我的心灵，防止它向内看。 

5。投射：如果我烦恼的起源及消除是我心外之物的话，那么就意味着我无力改变自己的心
灵状态。我之所以感到无力，是因为我在投射(把我心中不愿面对的东西看作是外在的)，
这也是为什么：

责怪 (C1)____________________________________________________________________或

恐惧 (C2)______________________________________________________________________

似乎成了我烦恼的根源。 

6。真正的根源：

想到 (A)_______________________________________________________________________

感到 (B)_______________________________________________________________________

责怪 (C1)___________________________________________________________________或



恐惧 (C2)_____________________________________________________________________

都源自于：
(D) __________________________________________________________________________

(我的匮乏感，表现为自我／他人／世界的意象的形式)

7。烦恼的实质：某人或某事之所以让我烦恼，仅仅是因为它/它们反映了在我意识中加以否
认的信念。当我责怪/恐惧世界中的某个事物时，只是为了避免看到烦恼及消除烦恼的真实
面目(我自己的心灵所作的一个决定)，而相反地想要按照自己的愿望维持自我／他人／世界
的意象。这一头脑所玩的诡计看似消除了内疚与恐惧，但事实上却使烦恼的感觉得以维持。
若要责怪或恐惧自我／他人／世界的某个意象，首先需要我相信自己受制于肉体，活在由其
它肉体所构成的世界中，从而否定了我存有中抽象的灵性实相。释放一切烦恼的第一步是，
我愿意看到原本所以为的心外之物，其实在自己心内。

因为 (A)________________________________________________________________而烦恼，
只是另一个企图，想要把：

(C1)_________________________________________________________________________或

关于未来的念头： 

(C2)___________________________________________________________________________

当成我内疚与恐惧的原因。 

8。期待：

当 (A)_________________________________________________________________________

违背了我的期望时，烦恼就显得宝贵而理所当然了。

我所想要和期待的是：

(E)___________________________________________________________________________
(所渴望的行动，境况或事件)

我依然有某种程度的匮乏感:

(D) __________________________________________________________________________
(我的匮乏感，表现为自我／他人／世界的意象的形式)

所以我需要:

(E)___________________________________________________________________________
(所渴望的行动，境况或事件)

才能变得快乐，圆满，平安。

这一匮乏信念及随之而来的期待，难道比心灵的平安更重要吗？



9。烦恼是心灵当下的决定：万事万物都是为了我的益处。被我视为烦恼原因的事物，其
实根本不是我烦恼的原因。选择烦恼，就是选择不去看烦恼真正的起源(我的分裂及匮乏
信念)其实是我心灵当下的一个决定。心灵试图在过去与未来中去寻找原因，认为是这一
原因造成了当下的状态。 

10。愿心：
此刻当下，我只要平安，其余一概不要。为了与我唯一的目标 (心灵平安) 重新连接，我质
疑：

(D) __________________________________________________________________________
(我的匮乏感，表现为自我／他人／世界的意象的形式)

同时我心甘情愿释放：

(E)___________________________________________________________________________
(所渴望的行动，境况或事件)

11。释放过去与未来的意义：心灵的平安是我此刻当下所选择的一个决定。只有当我决心
要相信一个过去或未来的原因时，内疚与对结果的恐惧才有可能产生。我释放掉我对过去
与未来所赋予的意义，让我的心灵向当下开启，一切已获赦免，纯洁无罪。

12。感激：我很感激自己领悟到了我原以为是存在于外在世界中的烦恼的原因，其实只是
一个未经质疑的信念和我内心的决定。为了心灵的平安，我要重新作一个决定。

这一工作表由奇迹课程专家大卫·霍夫迈斯特呈献。更多信息，
请访问 acou acourseinmiracles.cn（rseinmiracles.cn（中文）与 livingmiracles.org（英文）

http://acourseinmiracles.cn/
https://livingmiraclescenter.org/
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