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内容概要

　　《奇迹课程》不是一本可以囫囵吞枣、一口气看完的书。
你在阅读的过程中需要不断地思考及觉察，每一句、每一段、每一页和每一章都值得你品味、默想、
思量、消化，完全吸收之后才能够沉淀与整合，然后再挪出空间品尝下一小段“佳肴”；就像精致的
开胃菜一样，每一个部分都有其优点与应该欣赏的地方，千万不要因为匆忙或是想看到什么结果而草
草了事，因为不会有什么结局或者终极的答案。
只有愿意花时间细细经验的读者会在其中得到源源不绝的收获。
慢慢阅读《奇迹课程》，你可以随时停下来，也可以翻到哪里就从哪里读起。
你可以在空白的地方做笔记，或者整理出一本你自己的洞见与问题集，最好是像记日记一般，而且要
经常读它。
你也可以和其他同样对世界、对自身有所好奇的人——不管是爱人、朋友、读书伙伴、心理咨询师—
—讨论你的想法。
　　《奇迹课程》的精髓就是，当你学会用慈悲心接纳自己之时，也请接受这一点：这里头没有对生
命的标准答案，没有“手册”可遵循，只有在我们的觉知更扩展之时，产生出更多的疑问与可能。
并知晓所谓的成长，“找到自己的心”，也就是拥抱这一切。
若天建议我们试试看这条道路，因为他相信，过得更充实些就更能做你自己，生命就会有大收获、大
喜悦。
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作者简介

若天，长年从事心理培训与咨询工作，主要著作有：　　《奇迹课程》、《奇迹课程Ⅱ》、《奇迹课
程Ⅲ》、《遇见梦想成真的象》、《神明之眼》、《一灯照亮》。
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书籍目录

关于阅读这本书的建议人生就像乘公共汽车Chapter1 发现自我的小绵羊欢迎来到地球心灵能量正面力
量太美妙的思考方式人类的精神能力改变人类际遇的秘密其实很简单奇迹课程——如何阅读本书感觉
能量练习Chapter2 一只小绵羊的发誓将这一切记录下来！
和自己的约定为什么无法遵守与自己的约定我的自我训练人性的另一个弱点重要的是“从现在开始做
”本章的意图奇迹课程——镜子练习：我也能做到想象力练习Chapter3 迷途中的发现你的创造心心的
构造“内在心”的使用方法活用创造心的体验接受特别的帮助时，对创造心的呼唤用心看到事物如何
阅读本章奇迹课程——内心的圣殿Chapter4 寂静中的声响放松的技巧放松就是恢复能量放松的意识放
松的方法放松的心理层面放松的熟睡放松可以永葆年轻放松的优点如何运用倾斜板奇迹课程——放松
、集中焦点、视觉化练习Chapter5 王子，快起来了字宙的程式你可以成为你想要成为的人谁夺走你的
狂喜？
你要什么，宇宙给你什么《奇迹课程》的秘密奇迹课程——自我启发练习：一分钟内心图像描
绘Chapter6 羊曾经是人吸引力创造心的法则创造心的三个定律动作可以创造感情开始行动奇迹课程—
—正向练习1：告诉自a的话正向联系2：17秒聚焦Chapter7 伟大的认同自我新的人生计划愿望的神灯这
个世界上，存在于人类周围的基本法则四语公式四语公式的秘密自我认同的意义自我认同的五种方法
现在就要奇迹课程——四语公式练习我的故事Chapter8 做狼还是做人我想要什么“希望”和“了解”
的不同支配自己的四大步骤奇迹课程——如何运用目标清单决定目标的技巧Chapter9 一个奇妙的天地
你内心的标尺内心标尺的三个方面如何运用内心标尺大目标与小目标奇迹课程——半山腰的路
标Chapter10 使命如何创造正面的力量思想创造现实深深地说声：“谢谢你。
”正面的字语和思想大声地呼喊你的名字喜悦导航！
奇迹课程——培养专注力的练习Chapter11 与恶魔的交易创造富足内在的声音要求、相信与接受找到人
生志业开放的心无所不能向内聆听奇迹课程——财富增长练习：你是丰盛源Chapter12 我是一个王子有
魅力的人品富有魅力的物质不死鸟如何才能加以掌握怯懦不安烦恼自怨自艾体谅宽恕思考的种子奇迹
课程——释放的祈祷说明祈祷文Chapter13 他是狼！
自我治疗“情绪地图”里的身体反应心灵成长感恩增多律上天的礼物：自我治愈的力量赞赏是进入心
的门以更高的方式思想意志将你的能量带你想要去的地方奇迹课程——自我治疗天使手册Chapter14 大
结局爱是一切的答案把你原有的光找回来改变过去就是改变未来奇迹如何被创造出来《奇迹课程》如
何被创造出来爱是一切的答案奇迹课程——奇迹发生的练习：爱是一切的答案奇迹课程的真理
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章节摘录

Chapter 1 发现自我的小绵羊小乌是一个人的名字。
此时，小乌刚刚从公司的大门里走出来，或者说，他是被门“咣当”一声推了出来。
门里一片安静，总监先生大概正在人力资源部门填写关于他的最后一份材料。
门外是一片雨声，这场惊天动地的雨，已经连续下了一周。
天阴沉得如同人的心情。
小鸟漫无目地在街上行走。
“走到哪里，哪里就是归宿。
”小鸟一直信奉这样的生活哲学，也就是说，小鸟从不主动选择什么，他一直等待着，让生活来选择
他。
如果生活不选择他，他就把自己想象成一只小鸟，在城市的天空上自由地飞翔。
虽然，他的内心并不自由。
现在小鸟走到了一个看上去很有特色的商店门口。
他的脸色苍白，看上去全身已经丧失了一切的气力。
说它很有特色，是因为这个商店看起来像一个——巫师的房间。
房间里摆满了各种充满文化和宗教色彩的装饰画、手工作品，甚至还有一本书。
上帝要小心了！
现在小鸟的手主动地碰上了那本书。
他选择打开了那本书。
那是一本蓝色封皮的书，非常厚重，非常灵性，仿佛它选择了一千年，就在等待一个人，走过来，就
像小鸟这样，在门外喧哗的雨声中，慢慢地打开它⋯⋯PP正在一本书后打盹。
阳光实在太好了，它照在PP的身上，就像镀了一层流淌着蜂蜜汁液的金色斗篷。
这使得PP只好不断挪窝以躲开阳光，他趴在地上睡觉的姿势真的很惬意，你也许奇怪，他为什么喜欢
趴着睡7也许这是一个问题，但PP肯定会说：“你烦不烦，个人隐私！
”其实你看一眼PP，这个隐私就一目了然了，其实他⋯⋯咚！
谁在敲门？
噢！
不，一只小绵羊从天而降，砸在PP的书旁。
PP恼怒地盯着对方，他的羊角也有些上翘，“哥们，这是我的地方，自从我进来后，还没有一只小绵
羊来过！
”“我十分抱歉，不过来这也不是我的决定。
”那只小绵羊一副可怜巴巴的样子。
“噢，你会说话！
”PP这次有了点喜色，“你难道来这里是有使命的吗？
” “是啊，你怎么知道？
”。
那只小绵羊这才畏首畏尾地抬起头来。
“我是PP，我当然知道。
这就是我向秃头要的助手，这个混蛋现在才派人来，还是你这样一个看上去不中用的家伙。
”“噢，你就是PP，我是GG。
”这位GG对PP的牢骚似乎不大在意。
“了胜于无，那本书我已经找到好几章了，不过迷宫越来越难走了，你来了反正不是件坏事，至少可
以有人听我演讲了。
”“噢，PP先生，我们什么时候开始工作？
”“工作？
GG先生！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<奇迹课程>>

这里我说了算，现在我们睡觉，工作的事晚上再说。
”“睡觉？
现在？
”GG望了望窗外的阳光。
“我们只能白天睡觉、晚上工作，你不知道吗？
宝贝。
”PP一脸的不屑。
 “噢，可我还有点不适应。
”GG有点泄气。
“好了，好了，那里有几章我找到的书稿，你如果睡不着可以去翻翻，了解一下我们在找个什么鬼东
西，但千万别打扰我，晚安，噢，真够别扭的。
”你读到这里应该明白了，PP也是一只小绵羊，不过他可不是一直平凡的小绵羊噢！
他是一只负有使命的小绵羊。
GG按PP的方向爬过书堆，爬上书架。
（噢，对不起我一直忘了告诉各位，这是一问巨大的书房。
）总之，累了个半死GG才来到那本书前。
所谓的书，其实只是一只夹子。
没有书名。
里面夹着一些散页。
GG整理了一下，终于找到了开头。
欢迎来到地球目前，你正面临着人生最大的冒险。
如果——没错，如果你能够没有任何成见，不抱有任何疑惑和偏见阅读本章的话——而且，能够在阅
读的同时，充分思考。
现阶段，我既不希望你认同我的意见，也不要求你反驳我。
当年，约翰?瓦伦梅克，被人称为商业天才，他从来不拒绝上门推销的推销员。
他认为可以从推销员那里了解市场上不断发生的新事物，同时，他有一句名言一直被人所称道：“我
不想要的东西，并不等于别人不想要。
”我希望各位读者也能抱有这种态度来阅读本书中的内容。
即使结果能令你产生热忱、激发灵感、找到幸福、获得成功，这一切都必须归功于你自己——你之所
以会接受这些原则，一定有你自己的理由，决不会是因为别人强迫的要求。
就这样，你诞生了，用美妙的肉身生活在这宏伟的星球上。
虽然这不是你第一天来到地球，我们仍然要欢迎你。
说欢迎或许有点奇怪，毕竟你已经在这里生活了好一段时间。
我们之所以这样说，是因为我们想帮助你对此生此世、对你的存在，甚至对你自己，能够有一个全新
的理解观点！
我们渴望能从更为宏观的角度，帮助你在这一生，领悟“生命永恒计划”的伟大和完美。
在你的生命以这个“肉身”的形式，诞生在世界上的那一刻，在这之前，你的生命其实早已开始。
这有点像当你走进电影院看电影，你看到的是那里的情节刚刚开始，实际上，它早已发生。
你可能会反驳说，从现实的观点来看，走进电影院与诞生出世完全是两回事，因为当你走进电影院时
，你并未忘记之前发生的事，你依旧记得进电影院之前自己是谁，做过些什么。
而且你十分清楚，进入电影院“之前”、身处“其中”与走出电影院“之后”是有延续性的。
换句话说，当你走进电影院时，你并不会觉得自己像是展开了一个全新的生命。
但是，我们要试着延伸你的视野，让你开始明白，真正的“你”，并不是从这个肉体才开始的。
我们想要在你的内在，重新唤起一个更大的力量，让你回忆起在进入此肉身之前的“你”。
甚至，我们还希望你能让自己成为那“更大的视野”，既快乐地活在此时此地，也不忘记自己的“本
来面目”——我要让你认识真正的自己。
当你再度从更大的视野看见自己的本来面目时，你会重新欣赏自己。
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当你能从这个更大的视野来看待地球上的生命时，恐惧自然会降低，对心灵能量心灵是我们身体上最
柔软的部分，但是一直以来，我们肉体所有的力量，都来自心灵。
人和人的区别是很大的。
我们平常所感觉到的人和人的主要区别在于：素质不同、观念不同和地位上的不同，却不知道其根本
不同的一点却在于：心灵能量不同。
什么是心灵能量呢？
我只能用比喻的方式来说明。
您有过这样的经历吗？
见到一个你不认识的人，但和他说话的时候却有一种折服感，仿佛他说什么你就必须去按他说的去做
。
这就是最典型的心灵能量的表现。
你的被折服，不是靠他是你什么人、有什么地位、具备多高的学识等等。
也许用“人格魅力”来理解心灵能量会更容易些。
一个企业，创业头领未必是最有钱最有能力的，但，他能令他的团队完全折服，其表现出的那种综合
的人格魅力正是心灵能量。
定力也是心灵能量的表现。
在一些危机时刻，一个人所表现出的定力，正来自于他的心灵能量。
他的心灵能量越高，则越会表现出临危不惧、从容不迫。
如，诸葛亮能唱“空城计”，正因为其心灵能量极高的缘故。
在你来到这个地球之初，能量早已存在。
每个人的心灵能量是有先天差别的，所谓“本觉”不同。
但如果你是个懂得心灵修炼之人，则会通过修炼找回自己的能量，修炼的程度决定着你的“觉悟”的
程度。
我的体会是：心灵能量的提升直接与境界的提升有关。
境界是分层次的，每当你提升到一个新层次，其心灵能量就会递增一大截。
当你的境界达到中高层次以后，其心灵能量的提升甚至是裂变式的，一日千里一般。
你每天甚至每时每刻都会得到“天启”。
当代人已经懂得了心态的重要。
然而，谁又知道心态是什么决定的呢？
难道只靠心理调整就可以达到真正的心态持久良好吗？
我并非想贬低心理调整的作用，但的确它和心灵能量的提升相比较而言，那是“小巫见大巫”的事情
。
心理调整是暂时的，一事一变的，局部的、表面的，而做起来又是细致的、艰苦的、耗时的。
也就是说，心态的调整需要不断地进行。
而如果你提升了心灵能量，从根本上说，就彻底地解决了心态问题。
可以说，心灵能量提升到一定程度，你已经不受心理因素的控制，而是超越了情绪的摆布，甚至超越
了性格的局限。
你的大度、宽容、豁达、理智、精明⋯⋯都在瞬间自然而发，不需要你去发挥智力和理性，就会体现
出超出常人的智慧。
通常意义上的“素质”只是身和心的层面的东西，而心灵能量则是“灵力”的东西，它可以穿透你的
身和心所有的一切，在更高的一个层次上解决心理的全部问题。
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媒体关注与评论

　　“新时代思想”　　又称新纪元运动，起源于1970-1980年的西方社会。
新纪元运动吸收世界各个宗教的元素以及环境保护主义，是当今社会心理治疗、心灵修炼等各种流行
观念的统称。
　　西方占星术认为，当今社会是一个转型期，正要从“双鱼宫纪元”迈向“水瓶宫纪元”。
双鱼宫的代表符号是鱼（宗教），水瓶宫的代表符号是彩虹（心灵）。
 “水瓶座”寓意人类由追求社会的、物质的、科技层面的进步，将演进到注重“心灵”、“精神”层
面的探索，就是所谓的“新纪元”。
 　　不少新纪元思想其实源于东方哲学，尤其是印度教、佛教思想。
不过这些思想经过重新包装，务求迎合西方人的口胃。
西方人近年间热衷于追求心灵满足、沟通无间、超凡脱俗，因此对新纪元大师所借用的东方修行概念
与方法趋之若鹜，例如：轮回、业、禅、瑜珈、超觉静坐、飘浮等等。
　　新时代人思想上的最大的共同之处也就是思想上的灵性取向。
他们注重超越物质追求以外的精神需求的满足、内心的和平宁静，以及最大可能地发挥创造性和潜能
，并获得个人的成长和自我实现。
　　什么是《奇迹课程》？
　　《奇迹课程》是一本与《圣经》、印度的《奥义书》 和中国的《道德经》相提并论的经典。
虽然它出版于1975年，由于其信息直指人心，在人群中悄地地而迅速地传播开来， 由于它对心灵广泛
的影响，被西方的知识界称为“现代版的《圣经》”。
　　笔录《奇迹课程》者，乃是哥伦比亚长老会医学中心内外科学院副教授海伦?舒曼博士，她从一九
六五到一九七二年间接收到由内而发的神秘讯息，好似一种秘传(inner dictation)。
那股清晰而内在的声音，督促她笔录所听到的一切，最终历经七年完成《奇迹课程》。
　　《奇迹课程》是一个神秘的讯息，但是它属于更多的人。
《奇迹课程》教会我们发现自我、相信自我、鼓励自我、成就自我的奇迹历程，为读者展开一段神奇
的发现创造心的奇迹之旅。
　　《奇迹课程》出版后，迅速在世界各地传播开来，它成为心理治疗、心灵修炼者的必读书，被誉
为“当代身心灵修炼旷世宝典”。
　　《奇迹课程》是开启你内心能量的心灵瑜伽。
　　《奇迹课程》是你的私人灵修教练。
 　　中文版《奇迹课程》是一本什么样的书？
　　中文版《奇迹课程》和英文版《奇迹课程》是两本不同的书。
中文版《奇迹课程》汲取英文版《奇迹课程》的部分精华，以一个完全原创的心理寓言为框架，主要
着重于内心能量的信我提升和心灵境界的自我修炼。
　　中文版《奇迹课程》区别于英文版《奇迹课程》之处，就是中文版《奇迹课程》不是同声传递，
而是经验总结；不是神启天寓而是原创构建。
　　一旦你翻开《奇迹课程》，开始体验奇迹之旅，你就会发现一个全新的自己，进入了一个新世界
。
　　《奇迹课程》强调一个人的内心，强调培养一个人的创造内，强调加强心灵的内在力量，充分调
动自在心灵深处的灵性。
灵性就是当下，就是你的创造之源。
当下，你的灵性就展现于世界，同样，正是你的灵性决定了你的经历，以及发生在你身上的一切。
觉醒会刹那间将你对世界的认知颠倒过来，并将成为你深沉安宁和巨大喜悦的源头。
　　开启内心能量的过程就是重新发现自我的奇迹之旅，走完这个过程，有的人只需一句话就可以了
，有的人则需要一生的时间。
　　作者若天建议我们试试看“奇迹”这条道路，因为他相信，如果活得更充实、有过经历、更能够
做你自己，生命就会有大收获、大喜悦。
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　　只要你相信，就会有奇迹。
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编辑推荐

《奇迹课程》的宗旨并非教你爱的真谛，因为那是无法传授的。
它旨在清除所有妨碍你体验到爱的障碍，爱是你与生俱来的禀赋。
请记住：1.请记住，奇迹没有难易之分。
一个奇迹不会比另一个更难或更大，它们都一样。
2.请记住，奇迹不算回事儿，它们并不重要。
心最重要。
3.请记住，奇迹是康复的方法。
奇迹弥补匮乏，以拥有者的名义，给予欠缺者以丰盈。
4.请记住，奇迹是一种习惯，是自然发生的。
奇迹不应该在意识的控制之下，有目的地索要的奇迹通常是虚妄的，这会浪费能量。
5.请记住，奇迹是与生俱来的，他在。
他在每个人的身上。
6.请记住，如果奇迹不发生，请检查你自己，一定是哪里出现了错误。
7.请记住，奇迹是爱。
真正的奇迹，是引发内在的爱，因此，一切来自爱的都是奇迹。
世界500强企业流行的心灵按摩书，全球500家心理机构指定心理读物，仅次于《圣经》影响力的灵修
课程。
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