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前言

生命犹如一份礼物，它美好且又珍贵，因此应在欢乐和庆祝中度过。
我们深知这个道理，然而现实却并非如此。
    这是你工作上糟糕的一天：    老板要求你把原本10个小时的工作压至8个小时内完成。
    合作伙伴情绪很差，拿你出气（但是，你要找的伙伴不应是一个对你发脾气的人）。
    汽车变速器又发出奇怪的声音，但是修车师傅发誓他已经修好了，还收了你很多钱。
    你已经要靠吃胃药生活了，但在夏天来临之前，你肯定也减不掉自己许诺的10斤肉了，但是你那位
健康苗条的朋友却不断地重申那种永远不可能完成的事：“很简单啊，每天只要慢跑8000米就好了。
”    你非常担心失去工作或升职的机会，深怕机会最终会落到比你年轻或年长10岁的同事身上。
    你汗流浃背地用了两个小时才在交通拥堵的路上略微前行了一点儿。
    狗又吐在地毯上了。
    孩子们也都失去控制了，相互之间不断大喊大叫（或者，你希望自己能有个孩子，他们可以大喊大
叫）。
    你的牛奶喝完了，猫粮和牙线也没有了，邮箱中唯一的东西就是堆积的越来越多的账单，你都没有
能力支付了。
    然而，这只是很平常的一天。
    面对着这些令人头疼的事情，你放声大哭，并且咬牙切齿地说：“我需要奇迹！
”但更重要的是，你值得拥有奇迹。
令人兴奋的是，奇迹是你能够拥有的东西，它不仅仅是上帝的恩赐，也是能靠自我设计出来的东西。
    那么，什么是奇迹呢？
奇迹就是你的祈祷得到了回应，如愿以偿，梦想得到了实现。
对我们大多数人而言，我们所寻求的奇迹不是提高死海生物的存活率或者是将红海分离。
我们所向往的是每天的奇迹，让日常生活中的挑战能得到积极的、可喜的解决方案，以解决挫折、失
望、恼怒、错失的机缘、背叛以及精疲力竭的斗争和努力等问题。
这些奇迹能让生活变得更轻松，更有价值，也更令人满意。
这是你能在生活中为自己创造的奇迹。
本书就可以助你梦想成真。
    但是，如何才能让奇迹真的发生呢？
怎样才能创造奇迹呢？
奇迹不是你能从宇宙外击中、操控或者拉拽回来的东西，它们是需要你的邀请的，然后会以它们自己
的方式走进你的生活。
如果你只是张嘴说：“我想要奇迹。
”这样奇迹是不会发生的。
你要知道事情应该如何处理，如何去创造让奇迹可能发生的条件，对日常生活中的问题要有积极的、
双赢的解决方案。
只有这样，奇迹才能发生，才能来到你的生活之中。
    《每天制造一个奇迹》通过实用的例子和小插曲，特别向你展示了如何创造条件，让奇迹进入生活
的方式。
在《每天制造一个奇迹》这本书中，你会找到不凡的见解、技巧和工具来帮助你创造日常生活中的奇
迹。
    《每天制造一个奇迹》中的每个话题都涉及到生活中的一种困难，包括家庭、工作、各种关系等领
域，同时也有自我成长以及激励等问题。
为了更好地掌握本书的内容，你首先要通读一遍，然后再将视线放置在你所需要的信息上。
一些制造奇迹的技巧很快就能够被用上，这简直太棒了！
而有些章节的内容可能现在离你的生活还比较远，这也没关系。
让《每天制造一个奇迹》成为你创造奇迹的来源。
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无论何时，只要你在生活中的某处遇到了困难，只需拿出《每天制造一个奇迹》，瞄准那个最适用的
主题就好了。
本书能为你提供创造奇迹的技巧、信息和意识，帮助你将每天的生活都变得丰富且有意义。
    生活是一份礼物，请以其应有的方式来生活。
这是一场充满欢乐、成功和爱的冒险，我们时而快乐，时而沮丧，但总的来说，生活是幸福的！
就让《每天制造一个奇迹》帮助你在日常生活中制造更多欢乐和成功的奇迹吧，奇迹能让生活变得更
甜美，更有价值。
欢迎来到一个充满了奇迹的日常生活中！
    诺埃尔·尼尔森博士
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内容概要

《每天制造一个奇迹》内容简介：日常生活中那些最平凡的琐事往往会让我们感到一种莫名的烦躁，
明明不辞辛苦地想要一份安定的工作、一种安宁的生活，可现实的无力之感有时候却是那么强烈。
工作、生活、爱情⋯⋯我们究竟是要的太多，还是太过要求完美？
于是在愤愤不平中与别人较劲、与自己较劲，可最终却让自身陷入泥潭。

这是作者为那些想要简单幸福生活的人写的一本关于解决生活烦恼的书，每一篇都只针对日常生活中
最常见的一种小烦恼给出具体可行的解决方案。
实用、速效、幽默、温情，作为一本独特的励志书，它能帮助我们在日常生活和工作中做出正确的选
择，帮助我们在情绪低落的时候坚强起来，为日常生活打开幸福和奇迹之门。
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作者简介
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书籍目录

作者序 01只要瞄准目标，就没有“失败”这回事儿 02买不着咖啡？
喝茶也好啊！
 03给对方建议比直接帮忙更有成效 04用“成熟”模式应对父母的管束 05息怒“三部曲” 06真实体验
冥想中的生活 07给情绪起一个名字，而不仅仅是“压力” 08沉默不是金 09荒谬的恐惧感 10如果判断
带来伤害 11最糟糕的一天 12为什么倒霉的是我？
 13我很无聊 14熟悉“幸福”这种感觉 15忍耐不是牺牲 16完美主义者的痛苦 17搞清楚状况再恋爱 18心
中渴望什么，现实就是什么 19所有你需要做的是“要求” 20 7种走出抑郁症的方法 21爱既是一种感觉
，也是一种行为 22与他人比较的唯一作用 23把乐趣放回到生活中去 24失控情绪的诅咒 25享受白日梦
26不要试图“控制”别人 27不要盲目服从恋爱和工作对你的要求 28习惯的力量 29不要让恐惧操纵大局
30不应该隐藏的情绪 31事事不如意 32对言语暴力说“不” 33不要把精力放在“这是谁的错”上 34与
“担忧”成为朋友 35打破自怜的习惯 36生活似乎太过分了？
 37少说多听 38这样的生活有意义吗？
 39为它去死 40活着的意义 41如何用心倾听 42莫名的焦虑 43选择回应的方式 44看到马粪，就意味着附
近有马 45直觉需要执行才能变强 46这究竟是谁的生活？
 47自身的才华是主干，工作只是树枝 48指责他人只能暂时麻木自身的痛苦 49担忧是精神苦闷的第一个
迹象 50意外已经发生 51假如对爱情绝望 52神奇的“心智演练” 53认可并不是爱 54为什么总是感到紧
张？
 55纵容不是帮助 56不做“苦瓜脸” 57将精力放在“爱的价值”上 58新年的决定 59选择“一个”而不
是“某个”解决方法 60健康的羞耻感很必要 617种方式对工作场所的性骚扰说“不” 62玩弄女性的诱
骗者 63责怪别人的感觉很好吗？
 64事态又失控了 65什么？
小小的我？
 66“还好”并不是真的好 67节日忧郁症 68付出后的满足 69品质：根据原则行动的能力 70多为自己的
身体考虑考虑 71认识到自己与孩子不同的议程 72不要让整个人都沉迷于一件事物 73在消极的地方得不
到积极的结果 74问问心灵想要什么，再让大脑想办法解决 75不要只说“我很抱歉” 76你真的想扶起那
个跌倒的人吗？
 77回应的正面力量（一） 78回应的正面力量（二） 79被“无意义感”折磨的你 80无意识的反应还是
有意识的选择？
 81自身优势存在于三种不同的层次 82与相似的灵魂同行 83不必为自己的需求感到羞愧 84消极意识的
毁坏性 85什么？
没有担保？
 86恐慌：一种失控的感觉 87“耐心”不负有心人 88找对“对象”再付出 89知道不想要什么，却不知
想要什么？
 90骗人的“我爱你” 91当自身的需求得不到别人的关注 92你也想抛下工作去旅行？
 93只有承担责任才能从痛苦中解脱 94让“设限”为爱情加温 95别让你的生活充满“碰巧发生” 96你
想要，不代表别人也想要 97不要错把“批评”当“支持” 98不要强制别人对你好 99信任关系也可以安
全地发展 100弄清“受困”的时间才能摆脱困境 101“危机”不是危险，而是机遇！
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章节摘录

版权页：   认可VS爱 当你开始发展一段新恋情时，常常会有这样的想法：“这次没错”。
你希望这段特别的关系持续下去，希望这一次你能从中找到真爱，得到快乐，并感到满足。
然而却往往事与愿违，你感到失望了。
一些东西没错，但也有一些东西错了，或者这个人并不是你想要的，又或者你没有感受到自己想要的
被爱的感觉。
在所有的原因中，一段关系出现问题最普遍以及最少被认识到的原因之一就是：我们有混淆“认可”
和“爱”的倾向。
 所谓“认可”，即某个人对你所说的话和所做的事感到满意。
例如，你希望你的汉堡大小适中，而服务员也给了你一个大小适中的汉堡，于是你认可了；又比如，
你让你的狗“坐下并呆着”，它这么做了，你拍拍它的脑袋——你认可了。
认可是一种反馈机制，它能让我们和其他人知道应该怎样做事。
 在开始一段关系时，你需要用反馈机制来让自己知道你和这个新人是否相处得好。
问题在于，你想要的爱如此糟糕，以至于你要通过寻找认可来强制反馈自己是否讨人喜欢，而不是用
你得到的任何信息来衡量这段关系带给你幸福的潜质。
你故意做一些你认为对方会喜欢的事，并且十分确信你能得到认可。
这种感觉非常妙，你认为事情会进展得很好。
然后你又做了一些对方并不认可的事情，也没有停下来思考：“对于这段关系的未来，这些不认可告
诉了我什么呢？
”你惊恐地认为：“他不会再爱我了，”于是你很快放弃或隐藏了不被认可的行为。
通常的结果是，你放弃或隐藏了越来越多的行为，直到你已经不是你自己。
你变得易怒，内心感到苦涩，并且不愿接受这段关系将要毁灭的事实。
 认可并不是爱！
如果一个人仅仅是认可了你或者你所做的事，这并不代表这个人就爱你。
爱比这复杂多了。
爱是关心他人本身，重视他人本身，寻求了解和理解他人本身，并且找寻与他人本身和谐相处的方式
。
 如果一味地伪造反馈，你就不能了解这个人是谁，也不能让对方了解并理解你自身。
所以，要真诚地对待自己，做真实的自己，并相信有一个人会爱上这个真实的你。
当你在做最真实的自己时，通过留心别人是如果回应你的来寻找这个人。
不要将人们的认可和不认可当作自己行为的指导，而是将其作为反馈，来看看你和某个人（认可你
的X部分，不认可你的Y部分）的关系是否健康快乐。
 让“认可”在其反馈的角色上成为对你有用的仆人，并帮你找到你理所应得的爱。
 由“管束”变“成熟” 无论你是22岁还是52岁，我们中的大多数人都有一位或者两位父母健在。
你可曾注意到让父母停止对子女的管束有多难吗？
养育子女是一个庞大而又艰巨的任务，一旦父母进入状态，摸到窍门，就会永远做下去。
 问题是，如果你已经26岁了，想要发现自我，弄清楚怎样才能有所成就，而这时父母却还不停地要求
你该怎么做，不该怎么做（这种更经常），但结果又毫无帮助。
但是，如果你的父母68岁，而你45岁，你会发现与父母的互动只是基于“责任和义务”（有时会完全
避免与他们接触），这样你就不会一直在“被管束”中直至死去。
 这是一个可悲的状态。
如果父母一直不把他们已长大的孩子当成年人来看待，总之就是他们一直没有走出父母的角色，那么
，父母与孩子之间伟大的爱和关心就会消失。
 但作为孩子，你是有很大的权力的。
的确是有一些家长真的一点都不关心他们的孩子，但这毕竟是少数。
因为大多数家长都不想失去孩子，所以在父母面前，孩子的权力更大。
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因此，使用这些权力，利用你的优势，帮助你的父母成长起来。
 如何做到这点呢？
所有的人，无论是父母还是你自己，都经历过孩提时代、青年时期以及长大成人和为人父母的过程。
通常，如果你的父母“管束”你，你就会发现自己又进入了孩子的角色，只能顺从或者被动地接受管
束。
或者像2岁的孩子一样为了反对而反对，对一切说“不”，而不管父母的管束是否有用。
但是，如果你使用成熟的模式进行应对，你的父母也会以“成熟”的模式给予回应。
 成熟模式基本上有五点：什么，如何，多少，何时，何地。
例如，家长说：“不要吃冰激凌，它会毁了你的身材。
”你以成熟模式回应：“冰激凌怎么会毁了我的身材呢？
”家长：“你会变胖。
”你，依然用成熟模式回答：“你认为我吃多少冰激凌才会变胖呢？
”家长（现在会感到烦恼，因为这不是他们习惯的方式）：“我不知道，就是不准吃。
”你，继续维持成熟模式回答说：“我会保持体型的，我已经精细地计算过，吃一点冰激凌不会让我
的外形变差，不过还是感谢您的提醒！
”家长沉默。
 这并不是在挖苦你的父母，只是在训练他们。
如果他们想跟你就冰激凌的问题展开讨论，那很好，你可以跟他们分享你的看法，并乐意听取他们的
意见。
然而，如果家长是想告诉你该怎么生活，对不起，你只要做好自己就行。
 请注意，你自己也在成长。
只有形成了自己的观念和价值观，你才能和家长进行成人间的谈话。
这样才是真正的双赢。
因此，鼓励父母采取成熟模式和你对话，自己也会从中得到成长。
 停止—观察—倾听 你十分恼火，催了秘书三次她也没把工作做完，脑子里想着很多事情却因此毫无
进展。
你对秘书大喊：“我需要完成这项工作，现在就要弄完！
”秘书被你训斥得哭了，而这个时候，你除了恼火以外还感到有些内疚。
 回到家，你的孩子什么事也没做，还围着你闷闷不乐地问：“我饿了，什么时候吃晚饭？
”这时你想起秘书哭的样子，你没有大喊，而是收起情绪，假装甜甜地说：“只要你们做完应该做的
事就可以吃完饭了。
”孩子哭喊着“不公平”冲进卧室，“砰”的关上门。
 你放弃了，“无论是恼怒还是和善都不起作用，我做不到了。
”于是莫名的火气又窜了上来，直到吃完饭才渐渐消气。
 实际上，你做得到。
你只需要知道游戏是什么就好了。
此时你正在玩的游戏可以被称为“我，我，我”模式，然而更有效的游戏模式应该是“我，你们，我
”。
这样，你才会更受欢迎。
 换句话说，就是要以他人的观点为出发点。
当事情没有按照你的要求发展时，或人们没有按照你的要求做事时，请停止—观察—倾听。
 1）停止 一旦确定事情没有按照你的要求进行时，停止你正在做的事或者停止催促别人继续做事。
 2）观察 观察一下。
无论是表面上的还是实质上的，先弄清楚这个人的问题是什么，对于这种情况你能帮上些什么忙，并
弄清楚在这种情况下还会发生什么事。
 3）倾听 问问那个人怎么了，听听他的说法。
综合考虑各种因素，解决这个问题。
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 例如，当你问第二次的时候秘书还没有完成工作，停止：此时要找出哪里出了问题。
观察：秘书是生病了，有心事还是工作太多了？
你让对方做的工作是不是超出他们的能力太多了？
是不是降低了他们的身份？
是不是他们对工作不熟悉？
然后，倾听：问他们是否觉得有些工作不适合他们，或者是否有些问题需要你知道，你要认真地倾听
对方说了什么。
 同样的，像你孩子的这种情况，停止：提醒自己他们什么事情都没做有点不对劲。
观察：看看他们是否发烧，感到疲倦，或心情不佳，是不是你让他们做的事情太难，当天离开前你是
否跟他们说了再见？
然后，倾听：问问他们怎么了，是怎么回事，当天发生什么事了（同时告诉他们什么事都没做是不对
的），温和地问他们为什么没有做，然后倾听他们告诉你的事情。
 停止，观察，倾听，这是一个非常简单但又效果显著的小技巧。
使用这个技巧，你会发现事情变得更简单，完成得更彻底。
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媒体关注与评论

一定要读的一本书！
诺埃尔·尼尔森中肯的意见能够给我们启发，能让我们在生活中极好地创造幸福和成功的奇迹。
    ——约翰·格雷，著有《男人来自火星女人来自金星》    《每天制造一个奇迹》为每天的幸福敞开
了一扇门。
它鼓舞人心，也很有帮助，为使我们的生活变得更好而提供了很多实用的方法，这些方法我们也能够
做到。
    ——加里和乔伊·伦德博格，著有《我没必要让所有的一切都变得更好》    用那些实用的路线图将
你变成自己的天使，尼尔森博士将神祗带到了地球上。
阅读这本书，你就能使自己创造奇迹。
    ——里克·福斯特，合著有《我们如何选择快乐》    《每天制造一个奇迹》帮助人们采取温和的充
满爱的方式去创造他们渴望的生活，而与此同时也接受自己本身。
既实用又有趣。
    ——詹妮弗·劳登，著有《女人的慰籍》《女王舒适生活指南》    疲劳、被淹没的感觉，辱骂和抑
郁是衡量女性失意的重要因素。
尼尔森在《每天制造一个奇迹》中都解决了这些问题。
这是一本令人满意的作品，洗涤人们的心灵和头脑。
    ——戴安娜·布赫儿，著有《女人话语的价值》《自信沟通I》
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编辑推荐
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名人推荐
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