摘錄自: 《個人實相的本質》 & 《個人與群體事件的本質》              賽斯說: [愛 & 恨]  4   

	人類傾向
	你們有去尋找意義、尋求愛、尋找合作性冒險之傾向。
	群.301

	力量&愛
	「愛」是被自然攻擊性的所有成分所推動，而愛是充滿了力量的。 
卻因你們在善與惡之間作出了這樣的分別，而使得愛顯得軟弱，而暴力卻強壯。這反映在你們活動的許多層面上。例如，「魔鬼」變成一個有力的邪惡人物。恨被視為比愛要有效率得多。
	<個>

p.519

	永恆實相
	在你自己的複雜性的架構之內，你有權利對某些情況說「不」，而去表達你的願望，去傳達你的感受。那麼，在你永恆的實相的偉大之流裡，會有帶著你走的一個整體的愛與創造之流。
	<個>

p.620

	自我瞭解&成長
	你將由你現在所在的地方開始，歡喜的擴展你現有的那些屬性，而不去期待它們顯出完全綻放了的樣子。你會愛你自己，而且也會毫無困難的去愛你的鄰人，那並不指你必須對你所愛的人與你對他的理想之間的分歧沒有覺察。 
它也不指你必須經常地微笑，卻是你在你動物性的次元內肯定你的有效性及優美。
	<個>

p.653

	我恨你?
	當孩子對父母說我恨你時，這孩子真正在說的是:「我這麼愛你，你為什麼對我這麼壞?」這孩子的敵意是建立在對他自己的愛的一個堅定的了解上。
懲罰只會加深了這孩子的問題。
	<個>

p.617

	攻擊性

&愛
	自然的攻擊性是創造性的愛向前衝刺，它是愛在其中被發動的方法。 
它是愛藉以推進自己的燃料。攻擊性的精義，與你們所認為的暴力毫不相關，卻是與「愛」藉之以不朽，並且被創造性的更新的力量有關。
	<個>

p.337

	理想的實現
	你以接受你作為宇宙的一部分之自我價值來開始，並且以給予每個其他人那同樣的認可來開始。 你以尊重在所有形式裏的生命開始。
你以改變你對你同時代的人、你的國家、你的家人、你的工作伙伴的想法來開始。「愛你的鄰人如你自己」---而你的鄰人是在這地球表面上的任何其他人。  事實上，你無法愛你的鄰人，除非你先愛你自己，如果你相信愛你自己是錯的話，那麼，你就的確無法愛任何別人。
	<群>

p.328

	想像力

(*舉例)
	如果你是一個婚姻不幸福的女人，妳可以開始想像妳有一個很好的追求者。 
現在，也許一個氣宇軒昂的人不會出現，但如果妳正確的做這個練習，妳將自動的開始感覺被愛，因而值得被愛，而且「可愛」。 
而在以前，你卻覺得被拒絕、無價值、而且自卑。 
這個被愛的感覺將改變你的實相，而把愛吸向你。 你會表現出被愛的樣子。 而後你的配偶可能會發現你展示出那種最令人歡喜的特性，而他自己可能也會跟著改變。或你可能把另一個男人吸向你，因而找到了改變的動力與理由，而結束了一個名存實亡的婚姻。
	<個>

p.583

	愛
	在別人的愛裡，你感覺到自己的潛能，這並不是指在你愛的人裡，你只對你自己的「理想的」自己反應，因為你也可以見到在你愛的人裡他的潛在的理想的自己。這是一個奇特的「遠景」，而由那些涉及的人所共享---不論是妻子與丈夫或父母與孩子。這個遠景是十分可能看出在實際與理想之間的不同，因此，在愛的上升期間，實際行為裡的差距被忽略而被認為相對的不重要。
	<個>

p.617

	愛
	你不會愛一個人，只因為你以部分的你與他結交; 你常常愛一個人，
因為這個人在你內喚起了你對你自己的「理想化了的」自己看到了幾眼。
	<個>

p.617

	愛
	你愛的人把你內最好的部分吸了出來，在他的眼中你見到了你所可能成為的樣子。
	<個>

p.617

	愛
	所有其他的情感都建立在愛上，而它們多少全都與愛有關，而全都是回到它以及擴展它容量的方法。
	<個>

p.623

	愛
	愛也是導致行動的一個偉大煽動者，而利用了能量的發電機。
	個.614

	愛
	愛是永遠在變化的。 沒有一種[永恆的]很深的相互吸引的狀況，在其中，兩個人是永遠投入的。然而，在經驗的結構裡，雖然愛不是穩定的，卻可以是主流的; 倘若如此，那永遠會有朝向理想的一個遠景，以及因為那些自然地發生在已實現的與遠景之間的不同而生的一些懊惱。
	<個>

p.617

	愛
	愛涉及了自尊以及對個體生物性的熱情與健全性的信任。
	群.24

	愛
	當你愛別人時，你給他們他們天生的自由，而不懦怯的堅持他們必須永遠的來照應你。
	<個>

p.624

	愛&恨
	不去管它的話 恨並不會持久常常恨是愛的近親，因為懷恨的人被很深的引力吸引到他所恨的對象。恨也可以是一種溝通的方法。但它從不是一個穩定的、經常的狀態。
	<個>

p.609

	愛&恨
	以一種很奇怪的方式，恨是一個回到愛的方法。未受干擾地表達了的話，
恨的作用是要傳達存在於與所期待的之間的一個分離。
這個恨的意思是要把你的愛再得回來，它的本意是要使你傳出一個訊息，而聲明你的感覺---可以說澄清誤會，而把你與你所愛的對象帶得更近。恨不是對愛的一個否定，卻是想得回它的一個企圖，以及對把你與之分離的境況的一個痛苦的認知。
	<個>

p.615

	愛&恨
	如果你了解愛的本質，你也就能接受恨的感覺。
「肯定」能包括這種強烈情感的表達。
	<個>

p.615

	愛&恨
	否定恨存在於是就是否定愛。
	個.616

	愛&恨
	恨永遠涉及了一個很痛苦的與愛分離的感覺，而這個愛可能被理想化了。 一個你對他沒有任何期望的人，你永遠不會恨他。
	<個>

p.615

	愛&恨
	愛與恨都是建立在你自己經驗裡的自我認同上。 如果你完全沒有與一個人認同的話，你根本不會費事的去愛或恨他。
	<個>

p.614

	愛&恨
	當你以為你最恨人類的時候，事實上，你是陷入了愛的兩難之境。 
你在把人類與你對他的懷著愛心的理想化的理念相比，然而，在這種情形下，你忘記了實際涉及的人們。你是集中在理想的「離題」上。
如果反之，你能容許自己把實際上在你不滿後面的愛意釋放出來，那麼，
光是它就可以讓你看見現在大半逃過了你的觀察的在人類裡的可愛特性。
	<個>

p.624

	愛之表達(*舉例)
	一為婦人，她擔心她過重的情況， 她的婚姻有些問題。 她害怕她可能發現內心那埋藏了殺夫或結束婚姻的衝動，她確定她的過重情況隱藏著一些不幸的衝動。  實際上那個婦人的情況隱藏了她主要的衝動，去與她的丈夫溝通得更好，去要求他更明確的愛之表達。她可以說那是因為她過重了，因為他總是對她的體態說些不好聽的話。
她先生相信女人---如果你讓她的話---會毀滅男人的自由，他把對愛自然需要詮釋為一種不幸的情緒化要求。 他常常否認他個人的衝動。他們倆都相信女人是比較次等的。 十分不自覺的，他們聽從了一個佛洛伊德式的教條。
	<群>

p.277

	愛自己
	「愛你自己就如你愛你的鄰人一樣。」因為你常常會寬以待人而嚴以責己。
	個.621

	愛自己
	你不能夠恨你自己而愛另外任何人，因為那是不可能的。 反之，你會把所有你以為你所沒有的特質投射到別人身上，在口頭上讚美他們，而心中卻恨那個人，因為他有你所沒有的那些特質。雖然你聲稱你愛那個人，但你會試圖去顛覆他存在的基礎本身。
	<個>

p.623

	愛自己
	你首先必須愛你自己---在你愛別人之前。
	個.623

	愛自己
	愛你自己，而且了悟到你所認為的不完美反之是向著更完整的「變為」的一種摸索。
	<個>

p.645

	愛自己
	對你自己懷著愛心的接受，將容許你瀏覽你的信念，就如你可以瀏覽鄉野裡變化的景色一樣。
	<個>

p.636

	愛自己
	藉著接受你自己而喜悅的做你自己，你完成了你自己的能力，而只是你的在場，就可以使別人快樂。
	<個>

p.623

	愛沒有分別
	在愛裡，是沒有分別的，在孩子對父母、父母對孩子、妻子對丈夫、哥哥對妹妹之間的愛是沒有基本上的不同，而只有愛的各種不同的表現與特質。
所有的愛都予人肯定。它不比較被愛的人的實際狀態與你預見的潛在理想狀況。
	<個>

p.624

	愛的力量
	基本上，力量並不暗示優越於別人之上。例如，有愛的力量，以及去愛的力量。兩者都暗示了偉大的行動與活力，以及與暴力了無關係的一種攻擊性的動力。
	<個>

p.519

	愛的實相
	了解所有的情感的真正的「無邪」是非常重要的，因為它們每一個如果不受干擾，而你只是跟隨它的話，它將會把你領回到「愛的實相」裡。
	<個>

p.658

	愛情
	愛情允許一個人有一段時間從另外一個人身上得到自我價值感，而至少暫時的讓另外一個人認為他是善的這個信念，勝過他認為自己缺乏價值的這個信念。 (*與更大愛作一區分: 兩個人明白他們自己的價值，而能夠給予及接受。)
	<個>

p.504

	壓抑的愛
(舉例)
	你也許有兩個孩子，一個好像如此柔順、聽話；一個是如此暴戾、難纏。你可能從沒看出他們的行為的關連。在這種案例裡，你通常有這樣一種情況，其中一個孩子為整個家庭演出了未被面對的攻擊性行為。
此種不和諧一致的行動模式也是指，「愛」沒能被自由地表達。「愛」是外向的，正如攻擊性也是。你無法抑制其一，而不影響另一個。因此在這種情形下，聽話的乖孩子常常替作為一個整體的家庭表達了被壓抑的愛。
	<個>

p.248

	壓制恨的思想&情緒
	你變成被制約了，那些情感是在那兒，但它們對你卻隱而不顯，因為你害怕去看。到那個時候，你是與你自己的實相分開了，而且和你自己愛的感覺失去了聯繫。那些被否定的情緒的狀態可能會向外投射到別人身上。
縱令你發現自己恨這個象徵性的敵人，你也將發現一個很深的吸引力。 一個恨的引力將會把你們連在一起，但這個引力最先是建立在愛上的。
在這種情形裡，你加強並且誇張了所有那些與理想之間的差距，而把注意力主要的集中在它們上面。 在任何一個特定的例子裡，所有這些你都可以有意識的得到，它只需要一個誠實的堅決的企圖去變得覺察你自己的情感與信念。甚至你充滿怨恨的幻想，不去理它的話，也將使你回到一個和解而釋出愛。
	<個>

p.618

	賽斯小語
	如果你對自己有一種懷著愛心的尊重，那麼，你就會信任自己的方向。
	個.645

	賽斯小語
	你與那些也在以他們自己的方式經驗他們自己的旅程的人共享一個存在，
你們是在一同旅行。 對你自己也對你的旅伴仁慈些吧!
	p.655

	賽斯小語
	愛並不要求犧牲。
愛你自己並且給你自己一個公正的禮遇，而你也將會公正的對待別人。
	p.622


