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《生命中最美好的事都是免费的》

内容概要

★ 全世界最幸福的人尼尔，写给所有人的乐活书。
★ 真正的幸福不是惊天动地的事，而是懂得发现生命中的小美好，过自己想要的生活。
★ 5，000万次超人气点击，连续3年荣获全球最佳博客奖，每天有50000新人加入。
★ 持续140周位居国际畅销书排行榜第1名，《纽约时报》国际最高荣誉奖！
★全新生活理念“生命中最美好的事都是免费的”，从欧美波及全球，引发了全世界80多个国家数亿
人的口碑传播，大学生、都市白领、学校、家庭、企业和社会各阶层感动盛赞。
★ 一本受到全球20余家主流媒体的争相推崇的书。每一篇文章，都引发几十万人内心共鸣。
★清新时尚的装帧设计，内文四色全彩印刷，开启一场华丽丽的视觉盛宴，突现典藏版本的华美特质
。翻开每一页，都能体会满满的幸福和美好。
★ 世界如此浮躁，把最美好幸福的书送给你最在乎的人。适合每个年龄层的人，适合在任何心情下阅
读。一本书，收获的不止是幸福⋯⋯
在忙碌纷繁的都市中，我们的心渐渐遗失了对美好生活的想象。 有时候，我们会忘记那些令我们会心
微笑的小事情；有时候，我们会不自觉地感觉世界正在崩塌、陷落，幸福已经成为久远的传说。
但事实上，美好的事情一直都在我们周围，而且全部都是免费的。
当你翻开这本书，每一页都充满令人心动的美妙时刻，每一张图都闪耀着让人沉醉的耀眼光芒，每一
段文字都散发着温热迷人的芬芳；
当你翻开这本书，用心感受一片云的静美，一朵花的芳香，和一个推心置腹的人聊一下午云淡风轻的
人生。你就会发现，生活中原来还有这么多美好是我们不曾珍惜；
当你翻开这本书，你就打开了美好生活的另一扇窗，阳光温暖，岁月静好。当你打开这本书，你就打
开了幸福人生的能量场，懂得珍惜，才会拥有。
它会让你找回你心中那个天真的三岁小孩，让你发现生活中原来有很多值得欣赏的小美好、小快乐，
让你在积极乐观的生活态度下变得充实而美满⋯⋯
愿你在积极乐观的生活态度下变得充实而美满，
愿你带着爱和微笑去珍惜那些出现在生命中的小美好。
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《生命中最美好的事都是免费的》

作者简介

【加拿大】尼尔·帕斯理查

尼尔曾是一位朝九晚五的上班族，他跟全世界任何一个写字楼里的普通白领一样，每天面临着巨大的
工作压力和生活压力。经历了两次婚姻破灭和最好的朋友跳楼自杀后，绝望至极的尼尔决定改变自己
，重新认识生活，发现生活之美。
于是，他创立了全球第一个记录美好生活的个人网站：生活中1000个美妙时刻
（http://www.1000awesomethings.com），这个博客在短短一段时间内形成一股热潮，迅速席卷欧美国
家，并获得了被誉为互联网奥斯卡之称的威比奖（The Webby Awards）最佳博客奖，至今已有5200万
人点击浏览，每天有50000新人加入。
随着博客的成长和人气的积累，尼尔的影响力越来越大，他提出的全新生活理念“生命中最美好的事
都是免费的”，从欧美波及全球，引发了全世界80多个国家数亿人的口碑传播，大学生、都市白领、
学校、家庭、企业和社会各阶层感动盛赞。
2011年，尼尔的作品出版后，连续140周位居国际畅销榜第1名，获得《纽约时报》国际荣誉最高奖，
被广大读者誉为一本传递幸福生活的乐活书，尼尔因此成为世界上最幸福的人！

译者简介：

赵燕飞，瑞典隆德大学硕士，现任教于国内某高校外语学院。译作有《灵性的觉醒：活出完美的自己
》《追溯童年：重塑自我的奇迹》等畅销书。
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《生命中最美好的事都是免费的》

书籍目录

目录
长途旅行后回到你自己的床上
偷偷携带便宜糖果进入电影院
踩在人行道嘎吱作响的干草上
那小粒爆米花终于从你牙缝里出来了
揭掉你新信用卡背后的那层黏胶
孩子们的饭桌
遇上附赠电池时
正在播放的歌词好像就是为你而写的
猜对了那扇门是应该推还是拉
尾随你的车好久的警车终于开走了
学了一个新词，突然走到哪儿都能看见它
当你回家时狗狗真的很兴奋
独自在家便纵情跳舞
快要睡着前，有人给你掖一掖被角
台球桌上一次开好球的结实击球声
婴儿在你怀里渐渐入睡
美好清晨的大伸展运动，伴随着奇怪的响声
那些让你挪不动地儿的电影
静静地观赏奶油进入咖啡的过程
打嗝这一次真的停了遗失好久的东西，在你最不经意的时候却找到了它
腿上放着一盒比萨欢快地骑车回家
在超市收银处挑选了一条最快的队
从一个你不知道是拥抱关系的人那里
得到一个温暖的拥抱你讲了一个特冷的笑话，却有人笑了
当你刚好松开加油枪，结果是个整数
圣诞节前恰好在超市正门口发现了一个停车位
给一个大公司打电话时立即接通了
吃掉最后一块盘中餐
当一切渐渐慢下来
夜深人静脱掉高跟鞋，光着脚走回家
当你突然想起这周是个长周末
两块曲奇在烤箱里融在一起
小学科学节
当你从噩梦中醒来，突然意识到它只是一个梦
痛
闻到一家老五金店的气味
穿上那条最显你身材的裤子
热心帮你平行停车的那个人
在温暖的被窝里脱掉袜子
和你亲爱的人一起打盹
用一个球把另一个卡住的球弄出来
在遥远的外地看见家乡的车牌
度假中突然忘了这天是星期几
和妈妈去影院
你要见的人比你来得还迟
在深夜空荡的街道独自一人骑着单车
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《生命中最美好的事都是免费的》

手机摔在人行道上，结果完全没事儿
当一大坨耳屎从耳朵里掉出来
注视了某人好久，终于想起他是谁
当你的房客走了
放下最后一片拼图
跟某人很熟，可以不征求许可就打开他的冰箱
喝光了你的奶昔，才想起不锈钢杯里还有更多
清空电脑回收站
闻着咝咝作响的培根香味醒来
一步跨越好几个台阶
朝电影里的人物大叫，颐指气使
在快餐厅上班的朋友多给了你一点快餐
穿上你刚从商店买的鞋
憋了好久终于能尿了
重要日子的前一晚
在公园里找到最完美的一片草地坐下
如果你们在彼此面前放屁很自在
走进教室看见一个代课老师
不管你吃什么垃圾食品都完全有理
剪刀以完美角度轻松划开包装纸
当你成为某地的常客
一个朋友开始毫无来由地给你做按摩
独自在家裸身走来走去
遇上桶装的东西
你打喷嚏时，一个陌生人对你说保重
抚摩某人刚剃的头
看看你刚擦过的东西掉下多少尘垢
插播广告时换台，按回去时正好节目又播开了
跟一帮朋友会面，他们停下交谈来欢呼你的到来
光速键入你的用户名和密码
在你已经拥有的东西上发现隐藏的部件
让你的客人帮你搬特沉的东西
飞机突然在跑道上加速起来
脚踩在结冰的水坑上，冰面发出清脆的咔嚓声
有人夸赞你的新发型
用手边的东西够到遥控器，省得你起来拿
公路旅行的最初几个小时
电话响了，是你心里正在想的那个人
把室内家具搬到室外
你的炸薯条里混杂了几片洋葱圈
狂欢夜小睡
最后一分钟出炉的滑稽万圣节服装
当公司活动被安排在上班时间
大家一起遵守自动扶梯礼仪
踢掉汽车挡泥板上冻住的雪块
差一点就成了你的名字
当你拿到第一间公寓的钥匙
飞机上冲马桶的巨响
当你用手指出外太空的一个星座
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《生命中最美好的事都是免费的》

艰难骑车到山顶，再飞速冲下山去
跟一帮朋友在地下室看电影
你的舌头
深夜把你送到家的朋友，直到看着你进了屋才离去
在体育方面有令人意外的好表现
收音机调得很完美，没有一点杂音
早上醒来好渴，手边刚好有一杯水
牛排接触热烤架的声音
先吃掉三明治的皮，留着中间部分最后再吃
连续不止的打喷嚏
橡皮泥的味道
垃圾抽屉
在理发店热乳霜和刀片贴着你的脖子
无意中发现某台在重播你最爱的电视剧
随手翻开书就是你想找的那一页
用嘴接住食物
目标进行过半
突然想起你童年伙伴的电话号码
笑得太厉害竟然哭了
没人知道你穿着最爱的那条内裤
任何需要湿巾和一沓纸巾的食物
雨刷和你听着的歌是同一个节拍
坐在你刚铺好的床上，欣赏你打扫房间后的成果
像曲奇怪兽一样吃曲奇
职场中的朋友变成了职场外的朋友
欢快地奔跑到门口，迎接下班回家的爸爸妈妈
穿上一件新买的、还没洗过的运动衫
似曾相识的感觉
把垃圾远远投进垃圾箱
解开长长的马尾辫
学会一个新的快捷键
剧情揭晓之际，你猜到了一个复杂的情节转折
在出远门前抢到“散弹猎枪”
摘下牙套后的安详感觉
你用来接收垃圾邮件的那一个邮箱
用手指在热蒸汽的镜子上画画
吃自己花园里长的东西
发现云朵的奇形怪状
密友之间那长长的、惬意的静默
小学的旅行考察
坐过山车到了顶端还未冲下
那个你不想参加的社交活动被取消了
把空气乐器摇滚起来
做任何让你有洞穴人感觉的事
曾经关心过你的那位老师
有一个人为你留电梯门
电脑游戏破了新纪录
乘着购物车飙车
寒夜里大口喝着热汤
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《生命中最美好的事都是免费的》

雷阵雨中关掉所有的灯
完美打鸡蛋
蜷缩成胎儿体位
古老经典的棋盘游戏
饮料泡沫到了杯子边缘但没溢出来
游完泳你的耳朵弹回正常
商店柜台上那个“拿走一分放回一分”碗
某人给你占了个座位
听海水不断拍打码头的声音
你点的外卖出人意料地早到了
杂技式睡懒觉
第一次学会头手倒立
吃小时候最爱吃的东西
今天我喊加击
终于拍到了最完美的照片
胖胖的棒球员
下载速度好快噢
特热的天气喝到特冰的饮料
看见老人手牵着手
看见一只超级开心的狗狗在散步
吃掉盒盖上粘着的冰激凌
抢到电影院的座椅扶手
真心赞美一下玻璃
把团体饭店账单分配得让每个人都满意
在加油站把擦玻璃工作完美搞定
把脏碗碟全部塞进洗碗机
熟食柜台的伙计让你免费品尝熟食样品
你昨天去过健身房了
当你还是个孩子时，骑在某人肩上
拧上发条的咔嗒声
捡起某个东西，结果它比你想象的要轻很多
迎接周末到来前的最后几小时
猜对了是哪个明星在给卡通电影人物配音
掉了一个玻璃杯，迅速伸出你的脚丫，玻璃杯打到你的脚丫，没有掉在地板上碎裂
跑步前进赶公交赶火车，竟然赶上了
从崎岖小路开到平坦大道
给抽屉里的一只孤儿袜子找到洗漱一新的、一度失散的弟弟妹妹
室友这个周末不在家
在你的笔记本或手机没电关机前，你飞速插上电源
小宠物的呼吸
把所有购物袋一次性提回家
叠一张信纸，让它正好可以装进信封
到了用水管喷水洗车的时间
陌生人路过，主动提出给你和你身边的人照一张合影
用吸尘器清洁一块脏地毯，听见小石子全部被吸进软管的声音
步行或者骑单车，比堵车中的汽车快
时钟扳回时你获得的额外时间
有人允许你把钥匙和钱包放进他们的大包包里
荡秋千荡到最高处的那种感觉

Page 7



《生命中最美好的事都是免费的》

荡秋千荡到最高处的那种感觉
隐藏的风味
积雪在你靴子下面咯吱作响
给刮胡子放个小假
撵走眼睛里最后一丝睡意
用你的脚捡起东西
跨种族明星会战
开车去吃午饭，
回来却占到一个更赞的停车位
餐厅送你的免费面包是热的
漫长一日后摘下眼镜或隐形镜片
演唱会上，当你在人群中猜出了演奏的是哪首歌曲
在高速公路上伴你一路行驶的那辆陌生车辆
清晨醒来收到一整页面的私人新邮件
大雨中高速路上方有一座桥
从你春天穿的夹克口袋里找到宝物
连根拔起一株野草
开车越过一座小山
初吻前期待的时刻
孩提时代过了就寝时间还不睡
只有你一人漫步沙滩的珍稀时刻
你不在时室友打扫了房间
那一刻，你决定冲一个长长的澡
看表，恰好是 12: 34
享受许多美味的尖儿
深秋的夜晚，把车窗放下四处兜风
什么事情也不做的日子
你的生日聚会人气很旺
机场接机
你的宠物留意到你心情不好，跑过来蹭你
欣赏你身上的每一处伤疤和划痕
抵达隧道尽头的光
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精彩短评

1、鸡汤
2、The best thing in life,they're free.幸福就是在寒冷的冬天无比想吃巧克力的时候，在鞋盒旁发现了从深
圳带回来的，不知是老爸还是阿姨偷偷塞进去的一板巧克力；幸福还是在午饭时间，饥肠辘辘上楼的
时候，二楼小徐叔叔端着一盘刚出锅的包子开了门，慷慨地递给我两个；幸福还是在刚下班跟同事嚷
嚷着好饿的时候，一个陌生的同事拎着一袋烧饼路过，大方的递给我们一个。幸福这么小，又这么大
，大到瞬间满足了你，让你觉得你是这世界上最幸福的人。
3、有认同感的不多，终于干完了这碗鸡汤⋯
4、小确幸
5、只要你懂知足，懂感恩，你就会发现生活中处处有惊喜，就会拥有一双发现幸福的眼睛，就会很
快乐。
6、太美好了这本书，读了有很大很大的幸福感，做一个天真幸福感恩的小大人
7、嗯，这本书记录的都是些生活中时常发生，但可能随时忽略的那些“感觉妙极了”的小瞬间。不
得不说作者有这双发现美好的眼睛真的很棒，看完也确实会有更加热爱生活的冲动。不过有句说句，
这是一本只需要看每章标题的书，正文实在写得太无聊了。抄几件书中提到的我觉得很美好的事吧：
正在播放的歌词好像就是为你而写的；在超市收银处挑选了一条最快的队；你讲了一个特冷的笑话，
却有人笑了；给一个大公司打电话时立即接通了；你要见的人比你来得还迟；手机摔在人行道上，结
果完全没事儿；重要日子的前一晚；插播广告时换台，按回去时正好节目又播开了；光速键入你的用
户名和密码；似曾相识的感觉；那个你不想参加的社交活动被取消了；饮料泡沫到了杯子边缘但没溢
出来；看见老人手牵着手⋯⋯“感觉妙极了！”
8、也许看原版比较好
9、学着少抱怨一点
10、每天都应该去发现生活中的小确幸，热爱生活。
11、生活中处处是美好，只要你抱着一颗善于发现的心。感谢此书，陪我度过了许多个昏昏欲睡的地
铁通勤时光。多少次会心一笑，多少次回忆美好，让我觉得生活是可以期待的。
12、内容空洞的一本鸡汤小书。
13、这种list book以后是不会买了⋯⋯有些篇章的文字被图片排版所影响，导致看不清楚。部分文字还
是挺有共鸣的，但应该还是外国人看了更加有共鸣些吧~
14、跟《从你的全世界路过》一样的适合睡前阅读的让人开心的小故事，
15、发现生活中的小幸运！
16、书中列举的确实都是生活中非常美好但是容易让人忽略的小事，我能感受到作者是个乐观美好的
人，这其实还是心灵鸡汤，但是却要人花36块钱买来就不那么美好了，重点是作者的文笔实在不咋滴
，也许是翻译的原因，根本不用看内容，只要看每篇的标题就可以了，出于强迫症我还是翻完了。
17、没看完。但喜欢一句话“痛是我们隐身的人生教练，它被缝进了我们的骨头，被扭进了我们的基
因，它使我们在不断向前的人生路上保持强壮。”
18、翻看了每个大标题，十分钟解决、其中有一个在被窝里脱掉袜子，明天再管它。WTF！晚上睡觉
不洗脚啊！！！！
19、送礼必备，自己别买。
20、⋯⋯⋯⋯买书太不认真翻开一看惊呆了
21、标题和目录足矣。
22、想起来很多微博的段子  可能取材于这本书或者灵感来自于这本书。  其实看了有微微的温暖，我
们人类呀，一直喜欢温暖的事物。
23、都是些小确幸。图片跟排版+1分
24、虽然有点傻冒，但是美好的确很简单
25、1分太侮辱了⋯2分最最多，看完我觉得我绝对可以出书
26、简单温馨的小书 可以找到共鸣 比如说和公交车一起进站 师傅刚好在等你
27、太多东西都是免费的，突然感觉我好有钱
28、？？？？？？？？？？
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还好我买的电子版。。。
29、也许最前沿的学科知识扔需要价值交换,大自然何尝为人类有过丝毫的索取？
30、我们每天都能遇到美好，只是有时候会把这些美好当做理所应当，而忽视了它。
31、还是能被书中的一些字段所感动，比如说拿到自己新家的钥匙，我想肯定很雀跃。这本书描写的
生活是国外的，什么时候我们自己也来记录一下作为中国人，什么事情能让我们感觉我幸福满满。
32、圣诞节的早上，窝在被窝里快速翻完了这本书。看每个标题就很清楚了，一些让人会心一笑，而
有些因为文化差异确实很难让中国人产生共鸣。最想吐槽的无非是插图，好多年前的QQ空间风格（
不知道如今QQ空间里是否还充斥着这样的图），一下子拉低了阅读的体验！
33、我的天 看着介绍以为简直就是最好的书了 一定很励志很鸡汤 其实就是类似我们微博之类的东西 
结集出版了。。。坑!
34、有白天即有黑夜，可曾想过痛苦也是免费的，负能量也罢，淡然就好
35、美好的事情是很多，不过读起来却很乏味
36、当下
37、书中每一件事都是生活中小小的事，可读起来去感觉很美妙，有种淡淡的幸福感！喜欢
38、一本记录了生活中微小细节却又能让人感到幸福的书。像是日记⋯⋯没什么可读性，无聊的时候
打发时间还好。
39、目录已阅
40、在琐碎的生活小事中发现美好，鸡汤文。时代华语出品。
41、花12块钱包月的好处就是读到了不喜欢的书也不会后悔买书的钱！我觉得三星有点高⋯⋯
42、书没有评价的那么好看，也许因为文化背景不同吧～有些美好的事并不十分可以体会，不过这些
标题我还是蛮赞同的
43、美好的标题就吸引了我。读完真的感同身受。每个人都会遇到那些细碎的美好，可作者却有心地
做了汇总。感觉作者说出了好多自己想说却不知如何表达的小幸福。读完更觉得生命美好，倍加珍惜
。态度，知觉，本真。当看到最后，作者是在生活不顺的悲伤时期写下这些文字，更觉得温暖感动。
44、美好其实信手拈来
45、因为翻译是赵燕飞我看完了标题
46、自己买的书，哭着也要读完，读的如坐针毡。终于在最后一天看完了，这个月也算是圆满了，除
了最后的独白有些感人，真的没啥好看的
47、生活小鸡汤 不是我喜欢的口感类型
48、是挺美好的 我觉得这个作者更励志一点
49、又一本咋一翻好看然而不能细看的书，目录已经精华，鸡汤文字和配图让本书大大扣分。
50、对于鸡汤类的书本来就不感冒，抑郁症犯的时候脑子一热买的，虽然很多小事确实能引起共鸣但
对于生活的巨大压力和黑暗面来说只能是隔靴搔痒罢了。2不否认这种乐天的性格很好但其实很多人
是做不到的。但确实有些东西值得你好好活下去，这本书也许就是种启发。建议心情好的时候看。
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精彩书评
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章节试读

1、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第6页

        　　

      上床时间最差劲了。
　　电视关机，朋友们各回各家，太阳落山，你孤零零的一个人。
　　可是就在你快要睡着前，有时候会有一点儿小惊喜守候着你。
　　就在你快要坠入梦乡前，有时候会有一点儿小美景浮现在眼前。
　　就在你快要意识消散前，有时候会有一点小私话留待要说。
　　老妈或老爸轻轻走进你的房间，坐在你的床头，笑意盈盈。他们一边微笑着问你今天过得好吗，
一边替你理顺额头上蓬乱的发丝，整一整你的被子，把被子拉高到你的下巴。
　　有时候他们会给你讲个故事，有时候念本书，有时候他们只是微笑着，有时候只是注视着你。无
论是什么情况，我们都熟悉那个充满了温暖和爱的小小温馨时刻。
　　感觉妙极了！

2、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第193页

        

GSS：
——例证
一个 交易习惯、惯例。。。

3、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第30页

        　

　“走私”糖果吃起来更甜。
　　这里是成功“走私”糖果的秘籍：
　　第一步：包包。大大的手提包在这里很好用。女士们，拿出你最慷慨大方的包，骄傲地挎在肩上
。其余的人，你们可以试试庞大的背包或购物袋。商务人士，经典的手提箱最配你们。妈咪们，利用
一下你们的尿布包吧。唯一要避免的是，黑客帝国风的紧身衣，口袋里玉米馅饼的轮廓会全部凸显出
来。
　　第二步：食物。比如动物软糖、泡泡糖和肉桂小面包。如果你还想冒点儿险，再装上几罐冰汽水
、一包微波炉爆米花或者一小瓶威士忌。不过，一定要知道你的极限。油腻的肉丸子和冒着热气的肉
汤是专家才能搞定的。
　　第三步：走路。自信是关键。昂起头，趾高气扬地走，你一定没问题，查票的人一定不会说什么
。但如果你真的被拦住了，你每次都可以假装自己有糖尿病：“说真的，这些都是病人服用的无糖食
品。”
　　第四步：吃。用牙撕开薯片包装，枪战中打开汽水，西班牙舞曲中抿一口小酒。进入状态，大嚼
特嚼吧。
　　进入状态，大嚼特嚼。
　　一切进入状态。
　　感觉妙极了！

4、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第68页
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        如果你非得背对着太阳,那你只能生活在自己的阴影里。

作者尼尔·帕斯理查曾经和我们一样，朝九晚五的上班族，每天承受着不同的压力。但他经历的未必
我们都经历过，他两次婚姻破灭，失去了最好的朋友⋯⋯简直到了绝望崩溃的边缘。但尼尔·帕斯理
查没有绝望，也没有崩溃，他决定改变自己，重新认识生活，发现了生活之美：生命中所有最美好的
事都是免费的。

尼尔·帕斯理查说，“尽管南极冰帽在融化，医疗辩论在激化，嗡嗡的电锯在锯断森林，战争在持续
”，但如果你愿意面对阳光的时候，你看什么都是亮堂的。如果你非得背对着太阳，那你只能生活在
自己的阴影里。

的确,真正的幸福不是惊天动地的事,而是懂得发现生命中的小美好,过自己想要的生活。

5、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第46页

                        

6、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第57页

        看到第57頁的時候心情更加差了。其實很明顯這本書裡面大多免費的場景在國內這種國情中就不
是那麼容易實現的。你平行停車停不好的時候根本不可能有人幫你，不吹鼻子瞪眼不耐煩地按喇叭就
不錯了。開車去遠方遇見家鄉的車牌，大學生們怎麼可能會有這種資本讓你相遇；與父母的關係不見
得可以那麼美好，你甚麼時候看過自己的家人為了跟你去看電影而特意打扮，或者說其實誰會總是願
意和自己父母去看電影呢；一個沒有正當家庭性教育的國家，若和父母一起，看到任何親密鏡頭都是
尷尬的，或者還會被說看的甚麼流氓電影呢。在中國生活的人還是不要看這本書，越看越難過。

7、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第20页

        　　

       Getting a hug from someone you didn’t know you were in a hug relationship with
       我老爸是一个侧拥人士。
　　每次我回到郊区的父母家，总喜欢在门口快速地说声嘿或者握个手。但我老爸是个动作敏捷的老
年人，他总能迅速闪到我侧面，紧抓我的肩膀，撞撞我的臀部，透过他厚厚的镜片，给我一个温柔的
傻傻的笑，只想让我知道他很开心我回家。
　　有意思的是，我老爸的侧拥几乎是他唯一的打招呼方式。你好！送你个侧拥。再见！送你个侧拥
。邻居、外甥、陌生人，甭管你是谁，甭管你是干什么来的，都送你一个侧拥。我老爸的侧拥人人平
等，为此他很自豪。
　　我喜欢观看那些被老爸侧拥的人的表情，当他们突然意识到握手变异为侧拥时的表情。当然，他
们原本是打算握手的，但怎料我老爸趁他们不备，娴熟地贴到他们旁边呢？当握手变异，我注意到他
们的表情也变化了。从一个礼貌的浅笑、扬眉，转变为一个全然的咧嘴笑。在那一瞬间，他们放松了
，沉浸在当下。人与人的触摸和友爱的力量，唤醒了他们内心的博爱，来吧，你和我，我们都是人类
大家族的一员。
　　从一个你不知道是拥抱关系的人那里得到一个拥抱，让你明白还有人在关心你。有时候把击掌和
握手免了也挺好。
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　　有时候⋯⋯拥抱很好。
　　感觉妙极了！

8、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-

        我们每时每刻都会遇到未知的下一秒，这是件有趣的事情

9、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第5页

        　　

       你还记得你最糟糕的一次睡眠吗？
　　亲，我是记得的。那是在大学时代，我和几个朋友开着一辆小货车去见朋友查德。那天正好有暴
雪，高速路走起来还打滑。虽然天寒地冻，但我们笑声依旧，阔别多年的我们，终于再次与好友们团
聚。
　　那是周五深夜，到了该睡觉的时候了。在这个寂静的大学城，在这个漆黑的地下室，没有干净的
被褥，没有柔软的枕头，没有松软的毛巾。我们有的只是几个破烂沙发，墙上几个廉价钟表和一扇空
心木头门，外面便是漫天暴雪。
　　呃，我们该怎么办？
　　我们用沙发垫拼了几个小床，把旧背心揉成一团做枕头，把沾雪棉大衣盖在发抖的身上做被子。
这还不算，那几个表还嘀嗒嘀嗒嘀嗒响了整夜，某人半夜归来，把后门大敞开一夜没关。直到早晨我
们才发现，我们所有人的牙都在打战，乒乓球桌下竟然堆着一英尺高的雪堆！
　　真是噩梦一场，我知道你一定也有过类似经历。
　　在颠簸的飞机上打盹，在榻榻米或薄床垫上睡觉，在热带雨林走风漏气的帐篷里宿营，这些或多
或少你都曾经历过。糟糕的睡眠、可怜的睡眠、不舒服的枕头、奇怪的闹铃声，搞得你一夜神经兮兮
、翻来覆去。
　　但是在这些噩梦般的睡眠之后，当你回到家中，回到你暖和舒适的天堂般的床上时，感觉真是太
美好了。是的，你就是一头熊，把干草和热泥搅在一起，筑成你漫长冬眠的栖息地；你就是一只鹰，
飞过风雨飘摇的树顶，飞回你舒适的小窝。
　　你松软的枕头、温暖的法兰绒床单和设好的闹钟，在乖乖等候着你。
　　欢迎回家，宝贝。
　　你做到了。
　　感觉妙极了！
　　

10、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第83页

        

GSS：
——例证
与他人 联结 的需求。。。

11、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第60页

        書裡面的情節太多都是我幻想的生活方式了，我越看越難受；我媽根本不知道培根是甚麼，只有
我自己煮咖啡，我又怎麼去奢望一個美好的早晨能從咖啡和培根香中醒來會有多麼美好。看完之後不
想移民才怪呢！
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12、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第1页

        
帕斯理查为我们提供了极具当代感的每日灵感，他的书超越了《心灵鸡汤》。帕斯理查是一位虔诚而
动人的乐观主义者，他从没完没了的坏消息中，辨认出机会，与人性一起击掌相庆。
                                                            ——《出版者周刊》

出人意料的暖心⋯⋯下雨天你的最佳伴侣。 
                                                              ——《纽约时报》

庆祝和尊重生命中小小的欢乐！
                                                             ——《今日美国报》
 

提醒自己生命中还有更甜蜜的一面，提醒自己留意寻常小事中的乐趣，挺好的，比如揭掉你新信用卡
背后那层黏胶，偷偷携带便宜糖果进入电影院。原来生命真的很妙。
                                                                  ——《卫报》

开怀大笑吧，这些事情你好像想过了一千遍，但就是还没把它们写到纸上。
                                                ——英国广播公司（BBC）南美

凌厉但却不带傻气的乐观，它不是在讲生活中发生了多么棒的事情，而是生活中发生了的事情有多棒
。                    
                                                          ——《多伦多星报》
具有让你开怀大笑的幽默，夹杂着恰到好处的怀旧。  
                                                           ——《连线杂志》

阳光绝不会甜得发腻，这本书用《音乐之声》原型玛丽亚·冯·特拉普的声线，用杰瑞·宋飞的机智
独白，道出了生活中的一件件小妙事。
                                                        ——《温哥华太阳报》

从令人开怀大笑到尖酸辛辣（但不会肤浅无聊），帕斯理查的《生命中最美好的事都是免费的》几乎
适用于全人类⋯⋯帕斯理查没有为我们规定出一个最好的生活方式，反而，他用许许多多的小例子，
提醒我们已经在这般生活了。
                                                            ——《赫芬顿邮报》

即便是一个刻薄的白人也不能否认《生命中最美好的事都是免费的》的吸引力。
                                     ——克里斯丁·兰德，《白人喜欢的东西》作者

尼尔·帕斯理查在平凡生活里发现奇妙。
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                                             ——格雷琴·鲁宾，《幸福工程》作者

本书的最妙之处在于，它让我们意识到如果你享受生活中的简单时刻，你就会变得更快乐。
                                         ——本·哈尔，《偶可以吃个汉堡吗？》作者

读你的博客总能带给我微笑，感觉就像在跟你交谈一样。
                                                           ——作者妈妈的电子邮件

1000awesomethings.com是本书的网站。
                                              ——弗兰克·沃伦，《邮寄秘密网》作者
如果欧内斯特·海明威现在还活着，他会说：“我都112岁了，谁行行好杀了我吧。”但我猜他也会喜
欢这本书的。
                                        ——贾斯汀·哈本，《我老爸的胡言乱语》作者

《生命中最美好的事都是免费的》告诉我14001件值得开心的事情，关注生活的阳光面，妙极了！
                                      ——芭芭拉·安·基普弗，《14000件开心事》作者

幽默，甜蜜，恰到好处的怀旧和善良，牵引出你内在的盲目乐观女神波丽安娜。我敢说，你在读这本
书的时候会情不自禁列下属于自己的妙事大全。
                                                     ——珍·耶茨，《蛋糕灾难》作者

帕斯理查描述妙事的机敏方式，以及他对妙在何处的独特解读，是让这本书非同寻常的关键。这些聪
慧的生活观察是令人欢欣的杰作，它出自我们年轻人中的一员——帕斯理查。
                                                   ——《埃德蒙顿杂志》（加拿大）

这本书妙到让我禁不住蜷起脚趾，拥抱爱人，在被窝里卿卿我我。
                     ——扬米·穆恩，《不同》的作者，哈佛商学院工商管理学教授、副院长

尼尔·帕斯理查本人就很妙，应该排在《生命中最美好的事都是免费的》第一位。
                                                       ——《环球邮报》（多伦多）

13、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第1页

        

14、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第1页

        

我们都会磕得红肿。

Page 16



《生命中最美好的事都是免费的》

我们都会上下颠簸。
没有人能预测未来，但我们都明确知道一件事：未来不会按照计划展开。
是的，我们都会经历高潮、重要日子和自豪时刻。在弥留之际，那些如褪色明信片一般的记忆会浮现
在我们的脑海里，它是在毕业讲台上的大眼睛，它是婚礼上父亲和女儿的一支舞，它是产房里婴儿的
健康哭声。散落在这些重大时刻中间的，是那些小小的时刻：圣诞节清晨奶奶苍老的拥抱；两岁小孩
递给你一束蒲公英，说“我爱你”；周日早晨你的男朋友赖在床上凝视着你微笑。
但是正如我所说：
我们都会磕得红肿。
我们都会上下颠簸。
很悲惨，但意外会发生，伤害会发生，你无法预料。

你的丈夫可能离你而去，你的女朋友可能出轨，你的头痛可能加剧，你的狗狗可能在马路上被轧扁。
是的，你的孩子可能跟黑社会混在一起，可能惹上麻烦，很悲惨；你的妈妈可能得癌症⋯⋯你的爸爸
可能很小气。
会有一些时候，你跌落到谷底。会有一些时候，你哭泣着睡着，胃拧着疼，心穿了孔。你可能会问自
己，这样活着值得吗？你可能会认为不值得。你可能会问自己，我能挺得过来吗？你可能会向老天求
饶。
但是，当坏消息将你打倒，当痛苦渗入你的骨髓，我真心希望你知道，你永远拥有两个选择：
1. 你可以永远在昏天黑地中打转。
2. 你可以哀伤，然后用一双平静的眼面对未来。
当然，在记录妙事的这几年中，生活也给过我几次耳光。有搬到一个新镇子的无比孤单，有失败婚姻
的破碎的心，有一个朋友自杀的如潮悔恨。
但是我很幸运，因为这两年来，每当我跌倒、沮丧或忧郁时，我都有一条出路，一颗秘密药丸，一瓶
魔法药水，一碗冒泡热汤。我希望你也知道这药方，我希望你也喜欢这药方。
毕竟，你正在读的就是这药方。
是的，妙事让我的生活变得更好，我希望它也能让你的生活变得更好。
说实话，现在我已经不能一天不想着几件小妙事偷乐了。无论它是脚踩在刚刚结冰的水坑上，憋了好
久终于能尿了，还是开车到十字路口灯刚好变绿，这些小妙事总能给我带来很重要的快乐。
所以，来吧，来吧！你支持我吗？谁支持我？如果你的拳头上也有几块红肿，如果你的眼角也有鬼祟
的亮光，如果你也有一个蠢蠢欲动的老灵魂，喜欢冲陌生人微笑，喜欢在婚礼上跳舞，喜欢使劲挤那
种带泡泡的塑料包装，那么，来吧，加入我的妙事运动。
我诚挚地希望，我的妙事可以帮助跟我一样的伤心人在伤心过后继续前行，提醒他生命中最棒的事情
是免费的。对跟我一样的人来说，也许它是一架梯子，让我们爬出深井；或是一束亮光，照亮黑暗。
对其他人来说，也许它只是马桶上的一声微笑，入睡前的一点儿安宁，或是引发辩论的一丝火星，争
论着什么对你、对我、对他最重要。
对我来说，我知道我将会经历更多黑暗的日子，我知道我的朋友们也会如此。但我愿意这么想——让
人挪不动地儿的电影，隐藏的风味，狂欢夜前的小睡，这些都总会带给我欢欣，伴我走到黎明。
尽管南极冰帽在融化，医疗辩论在激化，嗡嗡的电锯在锯断森林，战争在持续，但我希望总有那么一
个特别的秘密基地，在那里，我们可以关掉亮光，搂抱成一团，舒舒服服地聊一聊生活的甜蜜一面。
感谢你阅读《生命中最美好的事都是免费的》，能与你一同走入这本书，我感觉自己是如此幸运、荣
幸和感激。当我们一路向前，一路生活，感谢你让我们的故事紧密相连。
希望你喜欢这本书。
     
                                                                        尼尔  

15、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-前言

        会有一些时候，你跌落到谷底。会有一些时候，你哭泣着睡着，胃拧着疼，心穿了孔。你可能会
问自己，这样活着值得吗？你可能会认为不值得。你可能会问自己，我能挺得过来吗？你可能会向老
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天求饶。但是，当坏消息将你打倒，当痛苦渗入你的骨髓，我真心希望你知道，你永远拥有两个选择
：1.你可以永远在昏天黑地中打转。2.你可以哀伤，然后用一双平静的眼面对未来。

16、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第295页

        生命之所以伟大，是因为我们仅有如此短暂的时间去体味那些细小而又美妙无比的时刻。那美妙
的瞬间就是现在，那些时刻正在溜走，它们一直一直在飞逝。

你永远不会比现在的自己更年轻。因此，我相信，如果你拥有良好的生活态度，无论生活如何打击你
，你都能抬起头继续前行，感知你周遭的世界，承认内心中三岁的自己，意识到让生活美好的那些小
小的快乐，做真实的自己，心安理得地做自己，顺从你的心意，置身于能让自己快乐的事情中。最后
，你的生活将会变得充实而美满，你的生活才真正变得美妙而精彩。

17、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第12页

        　　你能做到。
　　一边四处走动购物，一边监视收银台动向，以便挑选一条最快的队。这里是快速结账的五个小贴
士：
　　1. 远离绿色蔬菜。离那些满载奇怪物产的购物车远点儿吧。装着小袋胡荽叶或香芹的购物车，绝
对结账很慢，因为收银员不得不查看蔬菜代码。
　　2. 占位子，愤怒的脸。小心那个端着一个蛋糕的单身男士。当然，乍看去他可能结账很快，但他
也可能在给别人占位子，推着满满一车商品的另一半即将闪亮登场。如果他在紧张地四下张望，离这
个队远点儿。
　　3. 装袋工。很不好意思地告诉你，你的装袋技术实在太烂。看看你，把冷冻豌豆和新鲜面包放在
一起，土豆放在鸡蛋上面，一个包超沉一个包超轻。不行，你必须把装袋任务留给专业人士。记住，
一定要排在一条有装袋工的队列里。
　　4. 广告传单，闪人。捧着皱巴巴的广告传单的顾客，很可能会问许多问题，或者迟缓地撕下优惠
券。记住这句顺口溜：“传单在手，那队不走。”阿门，把这句唱给你妈妈听吧。
　　5. 收银员手快，问题全无。我们寻找的是一双快手，信用卡飞快一刷，收银抽屉砰地合上。远离
有两名收银员的队伍，因为其中之一是实习生。在远处默默支持他们的成长吧，等到他们学会两个袋
同时打包时再来光顾他们。
　　是啊，在便利店收银处排到一条最快的队，是多么令人兴奋啊。当你选择正确时，你就像是商店
里的卧底警察——监视顾客，打量收银处，迅速闪入队列，风光结账。
　　感觉妙极了！

18、《生命中最美好的事都是免费的》的笔记-第279页

        如果你足够幸运地有了一个什么事情也不做的日子，你要对自己好一点，什么事情也别做。给你
的大脑放个假，懒洋洋地躺在被窝里，泡一个长长的热水澡，点一份好吃的外卖。当你在吊床上摇来
摇去，逗你的猫咪玩，或是窝在沙发里看电视剧时，别觉得有负罪感。

偶尔享受一下这样一个毫无产出的白日梦日子，蛮好的，没有压力，笑容缓慢。
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