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夏威夷现场示范

(42个不同国家的1200人到夏威夷，以9天时间与安东尼研习掌控人生）

我再说这个工具，非常简单，可能它是来自于高深的学问，如果你能把高深的学问融会贯通，将它简化就可以让任何人都爱用，你马上就可以派上用场，非常容易，而且还会产生效果。

现在我来告诉你是什么工具，这是用来改变你任何过去行为，事实上对任何过去行为都有效，工作，生意来往，吃饭，运动，任何事。我所说的工具叫——“作品质级数标准”。

是真的，用它来提高你任何过去行为品质，那是因为全世界使用过“激发个人潜能”课程的人，譬如在体重上都有了重大的改变，才发展出这项工具。

你们有多少人用过那套课程减肥的？现在的人在生活中随时都吃得过量，是不是？他们只有在想过大吃的什么状态时才吃？是情绪。

当你在那种情绪时，你对于是吃的东西，怎么去吃，要吃多少这些事，都失去了所有的意识，因为你的情绪是如此的冲动，人们想使生活过得更好时，就必须懂得意识这个道理。

因为当冲动发生时，意识便消失了，一时之间什么都搞不清楚。因此我开始去想，我有没有我非吃不可的情绪，但是后来被某种事情打断，我就一时忘掉吃的事。

你们多少人有过这种经验？你以为你饿了，却被某种事情打断？你就丧失了冲动，这不是你不能管理好你的行为，是你没有管理好你的冲动，在冲动发生的那一刻，你就可以改变它……

我那时在一个朋友家，我在想：好，我要怎么使用这些工具来协助人们管理那些冲动？我仔细一想，非常简单，也许人们可以做得到。

我以为冲动有分某些级数，有些冲动使你想去做，有些冲动使你觉得无论如何你现在一定要做。例如你们有多少人曾破了健康守则，因为你的情绪太冲动？

你拿着平常应该是非要不可的食物，即使是在你面前，你也不为所动，你是否也有过这种经验？并不是你已经饱了，就只是你不想要？

因此我才想到用数字来分级，过去的行为有品质之分，使我们去做的情绪，使我们只做一点的情绪，使我们根本不去做的情绪，都有品质之分，事实上我们知道会去做的界限。

我想每一个人都有这个能力，这只是操纵我们专注力，我们理解力，我们对事物定义的问题。

说到我那时在一个朋友家，他在咖啡桌上放了一些香蕉派，我拿起香蕉派，问在场的一位女士，我说：你此时想吃这香蕉派的程度，在0到10的标准上是第几级？

她看着我说：也许是第四级。我说：那要怎么样，才能将你想吃的欲望提升到第7级？不是第10级，只是你真的想吃的第7级。

她说：如果你把它想成是热的。

我说：到第8级呢？

她说：如果我把它想成是热的，就刚从烤箱出炉，我想到那个香味，我真的能有咬在口中的感觉。

此时可以看到她进入情况，眼睛像这个样子，好象她这样子看着香蕉派便可以低头就吃。

我说：那要怎么样才能提升到第10级？

她说：把巧克力加到上面去。

我说：好了，到此为止；我说：那要怎么样才能降到第2级？

她说：只要认为它是冷的，而且在那里放了一阵子。

此时可以看到她马上低了下来，这就好象在秤尺上移动一样；是不是？

我说：好，那要怎么样才能降到第－2级？

她说：我做不到，因为我喜欢吃。

我说：我知道你不行……但是如果你肯做的话……记不记得当人们说，他们不能做时，我知道你不行……但是如果你肯做的话……坚持，就能得到答案。

于是她说：我想我会把它看成放在有油污的餐巾布上，如果我想到那手中情形，我完全不想吃了。

可以看到她整个情绪都变了。

我说：那要怎么样才能到第－5级？

她说：如果我想成乳酪化成一滩，好象从我的面包里挤出来一样。

我说：那要怎第样才能到第－10级？

她说：噢，老天，反正我绝对无法做下去！

她开始转变成另一种情绪。

我说：你要不要吃？

她说：不，我不要吃。

我说：我们再倒回去一下，你把它想象成热腾腾松软可口的。

她说：好呀！我说：现在想像有巧克力。

她说：巧克力！噢呀！

我说：不不，回来吧，你看她是冷的。

事实上我可以把她在冲动级数表上移上移下，我看到这种现象就想到，哇，使人们前前后后地改变，这真是神奇。

2.

顺便要说，人们通常能达到－10级，而且还怕失去欲望，那使他们觉得恶心，或者失去自由，或者觉得恐怖那样，或者某种的痛苦，痛苦……失去的痛苦，失去的恐惧，就是那种痛苦。

你看看，人们起先有冲动，像是：天呀！我已经12个小时没有吃了，我得马上找东西吃，我饿死了！

在此同时如果你去想到会使你觉得恶心的某种事物，你就能忘掉原来所有的念头，而来到一个新的层级。

因此我悟出我们在内心里都有资源，可以改变在“冲动表”上的位置，从一处到另一处，于是我开始使用这套道理，而且想到我可以将此广用到饮食以外的方面。

几年前后我到夏威夷这里来做一个节目。我和一个好朋友一起跑步，我们跑步那一天非常地热，那年我们是在一个大岛上跑。

我们跑步的地方在死火山一带，十分空旷，没有树木，什么都没有，没有风，真的非常热！但我们仍是继续跑。

我们跑到终点时，我说：对我们刚才例行的跑步，你评为第几级？从我们跑过最差的负10到最好的正10间？

他说：“你会说像是6或7。”

我说：那也正和我的想法一样。

我说：让我问你一个问题，如果你我再回去重新跑，就假设我们决心要有一趟第8级品质的跑步，是不是有方法达成？我们能不能做到？如果事先就定出规则决定跑出第8级品质，我们能不能做到？

他说可以，我说：我们要在脑中或者体内创造什么样的条件？我们必须要做什么才能达到你要求的第8级跑步？

他说：如果我们的步伐能好好跑得一致……因为有时候你跑到我前面，有时候我跑到你前面，我们前后来回地随便跑，有时候我们跑这里那里，有时候我们边跑边逗留。如果我们的步伐能好好跑得一致，那就会是要求的第8级跑步。

我说：那是很不错，我懂你的意思。我说：那要怎么样才能达到你要求的第九级？

他说：第九级？我们不但要步伐好好跑得一致，而且要像军中操练一样去跑。我是说不只步调一致，还要拿出每一份吃奶的力气。

——因为我们都当过兵，他才这么说。我说：那要怎么才能达到你要求的第十级呢？

他说：我们要跑得心都跳出来，好像我甚至无法呼吸，跑到终点我们会跨下来，我们会瘫掉，完全地筋疲力尽。

我说：你知道吗？我知道你为什么受伤了，你常常在运动时受伤，那是因为你认为唯一达到第十级的方式就是勉强自己超出健康原则，那是完全无氧的方式。

他说：“喔呀，你说的完全对，那么我要好好地试一试。我以前以为跑得最棒就是弄得精疲力竭，毫无保留。”

我说：因此我发现，现在在我人生中有很多方法可以达到第10级的品质，即使只有一个方法也能。如何去享受到第10级的生活，而不把自己搞垮。

他说：“噢”

我说：如果我们在跑步的时候，我们去注意远处的水景，注意火山岩的不同形状；如果我们在跑步的时候我们彼此相视而笑，回到当年的纯真。

如果我们在跑步跑到最后一段时，感觉到有一曲使我们舒服的音乐，我们就不会累垮，我们会感觉好而不筋疲力尽。我们有这么多的事可做而达到第10级的跑步。

因此我有过这种经验，此时我怎么做呢？我自问是要追求什么样的品质才会使我快乐？我不能等着希望他出现。

这样说有没有道理？因为如果你是边等边看，只能照单全收。你要自己决定要什么结果，你要用自己的方式创造奇迹……

3. 

这要开始讲到第二点，你要了解现在这种跑步是属于哪一级？你可能醒悟到这是第四级的跑步，那我想跑到第几级？你可能并不想达到第十级，但是也许你想跑到第8、9、10级或者7、8、9、10级左右。

好，那么好好想至少到第8级，然后你要自问要在体内或者环境里创造出什么条件才够？我要怎么才能够满足那些人类六项需求？

这样有没有意义，我应该去注意什么？我应该去了解什么？我必须去思索什么？我应该去专注什么？才能达到我所要求的这个高标准？

在成功达到以后会是怎么样呢？我在跑完那一趟后感觉得活力充沛，使我觉得无所不能，只要我决心创造条件，决心去实现。

我们都有太多的错觉，人生使我们产生某种方式的感觉，使我们不觉得可以在自我内部创造条件，以建立我们的人生。这是多少人的错误？

因此你现在要做的是看看0到10的级数表上，你是在哪里？这是第一步。

第二步，你要什么样的感觉，说明那些感觉是什么？

第三步：用数字给他们评级，是要达到第8级或第9级，或者无论什么级。

第四步：我能掌控什么条件？

并不是由别人来依你所愿地安排好一切，你才会觉得快乐而去做。我现在再给你一个例子，就是我在那里的同时，我也把这个道理告诉一大群人，那时我正要和我的好友去跑步。

有一个人过来对我说：跑步对我来说是－10级的感受。

我说：为什么？

他说：因为我会跑出心脏病而死掉。

我说：你过去有没有这样死于心脏病？不然你怎么知道？

他说：“没有，但是我有一次去跑步，弄得我的心脏停止。”

我说：那是多久以前的事？

他说：10年以前。

我说：你现在的身体是更好还是更坏？你的医生是怎么说的？

他说：“我的医生说我的身体非常非常好，但是我绝对不能再去跑，因为我知道那会有什么后果。”

我说：那么如果只做到－3级呢？

我并没有要求他到10级，因为那会一下子跳太多级了。你懂我的意思吧？这是要注意的大事之一，还没有到第四级的时候，不要说去达到第十级的感受。

你必须从你的现状开始。不管是第1或2级什么的，然后到第四级，然后到第六级，然后到第8级。然后再一路的往上升，因此我并没要求他到第十级。

我说：现在只要你知道你是健康的，只要你不会跑出心脏病发作，只要你做的是完全有氧性质的运动，只要你去跑步的时候，永远带着这个心脏监测器，你就可以去跑。

他说：“好，我期待这么做。”

第二天他回来，我说：你跑到哪一级啦？

他说：“我要告诉你的结果，不如你所说的。”

大家都在看着他，他说：我跑到第十六级。

我现在就要用一个有趣的方式，来向你示范怎么做。

我们拿一个pizza来，我想这会是一个轻松有趣的例子。这里有谁是完完全全地爱吃pizza成瘾？现在马上就可以吃下2个或3个？

我说是什么也要阻止你吃pizza 欲望的，你就是那么样的爱吃，完全对 pizza 吃上瘾？

好了，就是这位先生怎么样？请上来吧，先生，现在上来吧。

4.

这位是比尔，给他鼓个掌，比尔，你首先必须要指出对于目前的考验，你目前的欲望在什么等级？

不管是跑步，不管是指吃pizza 或任何事，你要将你过去的感受用数字定一个等级，你必须从－10到＋10的表上说出你的级数。那么比尔，我们要知道你吃pizza 的欲望，在从－10到＋10的表上是什么？

“是＋10。”

你是刚好＋10或＋10以上？

“是＋12。”

这才正确吧？是＋12对吧？大多数人在去做某种事以前，就决定了他们将要去感受的乐趣，快乐，兴奋，甚至于痛苦品质的等级。

因此第二步就是要有意识的说明，你想在些特定活动中的感受是什么？第三步是决定数字的评级，譬如说对于这种物质，我要感受到第10级或者第9或任何数字。

第四步是问自己，我必须针对这种环境在我内部创造什么样的条件？才能达到第4级，或无论什么级的感受，懂吧？不管这是指使用专注力，或者去了解与这个活动有关的事物，以改变我们对此的观念。

至于在这里要与比尔做的实验，我们要问他的级数订在哪里？我们会让他的转变来示范给我们看。来告诉我们是靠什么来改变表上的级数位置。

“那么比尔，请你在－10到＋12的表上，想象一下对这个的欲望感受级数？我是为比尔加了2级，就变成了＋12，我要做的是把 pizza放在他面前，让他为我们说明一些他需要什么样的特质？那么比尔，这里是一个 pizza是一上香肠 pizza。

“我先要声明我是不吃香肠或意式肉肠的。”比尔说。

“你不吃香肠或意式肉肠？”

“我只吃乳酪或者太多乳酪pizza。”

“乳酪 pizza吗？”也许到第12级了，要特乳酪，有蕃茄，草菇，乳酪，特多的乳酪。“你现在的欲望是多少级？”

“大约15级。”

“好，那么有特多乳酷，这样是不是能帮助你进入那个情况？我们把它写下来，你是怎样提升级数的？他在心里想着这是热的，他在心里想着这上面有草菇。他到了15级。是因为特多什么？…… “要告诉我怎样才能降到8级？”

“也许它不是真的，可以是热的，也许只是乳酪pizza。”

“给你这个。”

“它并不是热的，只是稍微比室温高一点点。”

“好，那是第八级。”“降到第3级呢？”

“上面有意式肉肠。”

“好，把两个都拿好，当他拿着更多时，看起来更吸引人，看看他的脸。”

“我只是不想让它掉下来。”

“好，没有关系，没有问题，那么当上面是有香肠降到第3级，你是不吃香肠或意式肉肠的；反正你也是那种配着pizza还喝淡啤酒的人。”

“哦，我也不喝啤酒的。”

“你喝不喝饮料，健怡可乐？”

“那是参加研习会之前。”

“好，我了解，我不是要找你的麻烦，我是你的哥们，好吧？我们不都是这样吗？给我来一客大号特多乳酪pizza，还要一罐健怡可乐——好，那么有香肠，降到0级去。

你们应该注意的，不只是他所说的话，你们看到他的头部的转变没有？你们看他呼吸的改变，他的脸部表情是处在同样的状态，是还是不是？他甚至都没有表情了。现在到了哪里了？”

“0级。”

“他现在已经过了0级，降到第－3级去。”

“这些意式肉肠与香肠，已经放了一个小时，乳酪也从肉里面流了出来。”

“你能不能想象到那个画面？好，你看到了没有？”

5.——“有。”         

安东尼：“如果当它是个乳酪pizza，然而还是－3级，上面也有草菇，也有特多乳酷，然而还是－3级，你要怎样做到？”——“已经放了好一阵子。”        
安东尼：“有多久？”
——“表面有一层亮皮，我想是糖从乳酷中流了出业，在上面结成亮皮，可能是变硬了，变硬了而且在上面结成亮皮。”
安东尼：“还有其他什么可以达到－3级的？”
——“没有，就是这样子。”
安东尼：“好，降到第－7级去。”
——“我可以闻到一点好象肉类腐败的味道。”
安东尼：“闻到肉类腐败的味道，好象肉类腐败的味道，现在到哪里了？”
——“第－7级！”
安东尼：“是－7级，降到－9级去！”
——“里面没有肉。”
安东尼：“然而是第－9级！上面有草菇……也有特多乳酪，上面有蕃茄，然而是第－9级……”
——“我正在有一点，正在与我的冲动挑战，因为我闻到腐败的味道，当我闻到乳酪味道时，我的胃会……”
安东尼：“好，尽量放开去做！”
——“我不想在这里呕吐出来，安东尼，我已经忘掉想吃的欲望了。”
安东尼：“你已经忘掉想吃的欲望，但是你不想呕吐出来，你脑中想的是第－9级，当你到达－11级时便会呕吐，我们不想把你降到那么低，但是你会非常地接近！告诉我你现在到了哪里？”
——“—8级”
安东尼：“降到—9级去，为了到—9级，你现在做的注意力放在哪里？”
——“味道！”
安东尼：“什么的味道？”
——“乳酪腐败的味道，乳酪正在腐败，腐臭的乳酪。”
安东尼：“好，也看看是什么样子？同时闻闻看！”
——“我连看都不敢看！”
安东尼：“你连看都不敢看，当你说话的时候，去看着它！看着pizza，就这样，看着的同时想着pizza，到—9级时就告诉我，想象有草菇与特多乳酪，这是一个草菇特多乳酪的pizza，他此时是在＋12到—10级的哪里？
是草菇特多乳酪的pizza，去闻闻乳酪的味道；当你在想着pizza时，看着它，看着去闻它，就这样子…撑着，去闻它，这里，去闻闻臭乳酪的味道，是特多的乳酪，正拿着一些特多腐臭乳酪，你此时在＋12级到—10级表上的哪里？”
 ——“—9级，—10级”
安东尼：“不要到—11级去。”
——“好了！”
安东尼：“你要不要吃些？”
——“不，不，我什么都不要吃！”
