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前言

　　活着，是幸福　　香港凤凰卫视主持人　曾子墨　　十天前的此时此刻，我还在四川灾区。
在绵阳，在北川，在都江堰，残垣断壁中，看到太多泪水，也感受到太多无奈和震撼。
　　逝者已逝，悲痛依旧，但生活总要继续。
幸运的生还者，你们一定要好好活下去，为了自己，更为了那几万个离我们而去的鲜活的生命。
　　灾难之前，很多人对“幸福”的理解可能还很模糊。
经历过生死的考验，终于明白，那些平日里来不及送出的问候，来不及回味的微笑，来不及表达的感
情，来不及分享的微小快乐，居然是那么珍贵。
身体健康、家人团聚、天伦之乐，没有什么比它们更重要。
　　和亲人友人在一起，就是幸福。
　　因为有了无言且揪心的痛，才使我们更加珍惜点点滴滴平凡的幸福。
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内容概要

本书旨在帮助那些身处逆境的人，重塑自我，珍爱生命，追求幸福，构建美好的未来。
书中引用大量的经典案例，提供了一套自我救助的方案，激励人们重建生命的信念。
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陈龙海，曾从事记者、编辑、出版策划、项目咨询、管理培训等工作，现已策划出版《E企业管理》
培训书系、心灵财富系列、知名培训丛书、年度热点丛书、龙岗文化丛书、个人成长读物及《中国物
业管理品牌丛书》等近百本图书和数套音像产品。
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章节摘录

　　第一章　生命无法承受之重　　面对突如其来的灾难，我们有选择　　大自然把人们困在黑暗之
中，迫使人们永远向往光明。
　　——歌德　　每个人都渴望幸福，哪怕这种幸福是最最平凡的天伦之乐，家人团聚。
然而，天有不测风云，人有旦夕祸福，命运之神常常跟我们开玩笑，让我们从高高的云端跌落到灰暗
的深渊，心理上完全猝不及防，甚至面临信念的崩塌。
　　世界并不是我们想象的那般宁静安详，国际上的战争、风灾、水灾、地震等各种天灾人祸，造成
房屋倒塌、生活困顿、家人亲友顷刻之间天人永隔的种种悲痛。
这些悲苦的阴影，实在令人难以从心灵中抹去。
2001年的9?11事件，2005年的印度洋海啸，都让我们觉得，生命是如此宝贵，而人生又是如此无常。
　　在死亡阴影的笼罩之下，我们所经历的和所拥有的无不具有悲剧色彩。
我们都是芸芸众生中的一员，都有至爱的亲朋好友，都有着一颗善良而又脆弱的心。
那些难以正视的困苦和内心痛苦的挣扎，纠缠在我们整个人生阶段。
那些无法摆脱的痛苦，不但吞噬我们的肉体，还要侵蚀我们的灵魂。
然而，面对灾难，不同的人却能做出不同的选择。
　　在电影《泰坦尼克号》里，当那艘世界上最大的豪华游轮撞上了冰山时，面对有限的救生船只，
人们自觉地让女士和儿童先下船，一群萨克斯手甚至在游轮即将沉没的时刻，还在卖力地吹奏真正意
义上的生命绝响。
　　数年前，烟台海难。
大舜号即将沉没，当救生艇放下时，一个服务员高喊：“让妇女儿童先走！
”结果，男人们都紧贴墙壁，没有一个抢着下。
2004年11月16日下午，由山东烟台开往大连的“辽海”号客船在大连三山岛附近海域发生火灾。
一名女士含泪回忆，就在她渐渐绝望时，一艘救生船出现在大家面前，也不知是谁带头喊了一声“让
老人、妇女、儿童先下船”。
船上一片安静，没有任何的骚动，在船员的帮助下，老人、妇女、儿童依次先下了船。
　　震惊世界的9?11事件之后，人们相互抚慰，互相支持；印度洋海啸之后，全世界人民都伸出了援
助之手。
灾难，让我们释放了心底最真诚的爱，也让我们更加珍惜身边的亲人朋友，更加珍惜当下的生活。
当生命遭受一次次突如其来的灾难时，当我们意识到生命的脆弱、渺小时，我们就会领悟到生命的可
贵，就会唤起心底的那份沉睡已久的悲天悯人与彼此关爱的情怀。
这样的情怀，虽然普通却丰厚温暖。
而且，无论时空的阻隔有多么遥远，怀着悲悯之心的人们，心灵间的距离都将靠得更近。
　　2008年5月12日，汶川8级大地震震惊世界，6万多人的生命瞬间逝去，悲伤和痛苦笼罩了中华大地
。
面对这场大灾难，勇敢的中华儿女却没有退却。
在这场灾难面前，我们看到了中华民族的凝聚力，看到了人间的温情，感受到了人与人之间的关心、
奉献和牺牲，感受到人性中的善良与崇高。
我们知道，这个社会依然充满着浓浓的爱。
　　汶川地震发生时，青川县木鱼中学初一13岁的女生何翠青本已走出宿舍，当她意识到发生了地震
，不是迅速逃生，而是跑进宿舍，将十多名还在午休的同学从床铺上摇醒逃生，自己却失去最佳逃生
时间，被压在废墟下。
　　50个小时后，她凭着巨大的求生欲望和惊人毅力，在救援人员的帮助下获救。
何翠青是木鱼中学最后一个被救学生，因重物长时间挤压肌肉组织坏死而永远失去了右腿。
记者问这位坚强的女孩：“你后悔吗？
”　　她摇着头哽咽地说：“不后悔，后悔的是我没有能救出更多的同学”。
　　人性的善良与坚持，让我们动容。
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　　人类的意志脆弱又坚强。
我们脆弱，是因为那些灾难后的巨大阴影常常使我们难以入眠；而我们坚强，是因为我们从来都能够
克服恐惧，忘记伤痛，重新建立自己的生活。
　　面对灾难，我们可以选择痛苦、哭泣，但是悲伤过后，我们还是要继续坚强地生活。
我们也许不会立刻就变得特别坚强，也许还要经历一个痛苦的过程。
在经历了一幕幕惨烈的画面之后，我们仿佛也同那些劫后余生幸存者的心情一样，能够健康地活着，
便是最大的幸福。
　　与生命的宝贵相比，与一家人的健康团聚相比，与个人的真实向往相比，那些曾经让我们拼命去
追逐并渐渐迷失、焦躁的东西，转过头再来看，也许就不再那么重要，只是当时我们还不明白。
　　40岁的萧月经常出差，工作繁忙，企业做得很大，但是由于无暇照顾家庭，初恋结婚、感情深厚
的爱人与他渐行渐远，只有18岁的儿子刚刚考上清华大学，让他稍许安慰。
然而在一次单位例行的体检当中，医师告诉他，他患了绝症，最多只能再活三年时间，他懵了。
　　从惊恐中回过神来后，他开始审视自己的生活。
这么多年来，他忙工作，以为自己在背负家庭的责任，养育孩子，为家人创造更好的经济条件，可是
，他忽略了感情，忽略了家人的感受。
妻子生产的时候，他在出差；儿子到底上的哪所小学、中学，他都不知道；他早出晚归，与妻儿的见
面次数越来越少；儿子高考的时候，他还是在外出差，从小到大，儿子的衣服、文具都是妻子给买，
他对儿子一点都不熟悉⋯⋯他不知道，自己奋斗了快半辈子，到底意义何在。
　　他休假了。
他为儿子整理行装，为妻子买花，和他们一起购物、逛商场、买菜，一起去逛公园，旅游⋯⋯两年多
后，他发现，自己的生活那么充实快乐，没有工作，他的生活并没有因此垮掉，没有出差，他的公司
也并没有倒闲。
　　也许是因为面对了人生中的重大灾难，他心态变得平和，许多以前斤斤计较的事，现在都能一笑
置之。
他抛弃了刚开始的忧虑，变得积极乐观。
哪料，三年后当他准备住院治疗的时候，医生发现，他的病居然好了。
他欣喜若狂。
　　萧月明白，死神放过了他，只是因为他幸运，如果他真的死去，很多事情，他已经来不及做。
但通过这次的生死考验，萧月收获了以前从没有想过的财富：他活着，是因为有牵挂，是因为被人需
要；他活着，是要追求幸福的生活，是要与亲人在一起，不离不弃，天荒地老。
　　灾难教会我们：以一颗悲悯的心看事，以一颗仁爱的心待人，珍惜生活，珍爱生命，好好地活着
。
困难面前，挺起坚强的脊梁　　患难困苦，是磨炼人格之最高学校。
　　——粱启超　　贝多芬有一句名言：我要扼住命运的喉咙！
这是他一生奋斗的写照。
　　贝多芬是个音乐天才，他的天分很早就被他的父亲发现了，不幸的是，贝多芬的父亲并不是一个
称职的好父亲，他天天逼着贝多芬练琴，培训方式过于残暴，有时甚至把贝多芬和小提琴一起关进一
间屋子，一关就是一整天，用这种极端的方式逼他学音乐。
　　贝多芬的童年是不快乐的，他的母亲在他十六岁时就去世了，他的父亲变成了挥霍的酒鬼。
这些不幸一起压到了贝多芬的头上，在他心中刻下了深深的伤痕，也因此让他养成了暴躁而古怪的脾
气。
　　但是贝多芬没有因此而沉沦，他把自己的全部精力，都投入到了自己所热爱的音乐事业中去了。
由于他的天分和勤奋，很快他就成名了。
当他沉醉在音乐给他带来的幸福当中时，不幸的事情又发生了：他的耳朵聋了！
　　对于一个音乐家而言，如果听不到美妙的音符．感受不到灵动的旋律，那简直就是最大的悲哀，
最大的痛苦。
耳聋对贝多芬的打击是巨大的，然而，贝多芬没有放弃，他更加执著于音乐的创作，哪怕他听不到，
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他也要把毕生的心血倾注到音符中，就在这期间，他创作出了激情澎湃的《第九交响曲》！
里面的每一个音符都是他呕心沥血的创作。
　　贝多芬的一生是悲惨的，也是多灾多难的，但他依然战胜了性格的缺陷，战胜了耳聋，成为一个
享誉世界的音乐家。
因为他有着超越凡人的毅力和奋斗精神，面对困境，他丝毫无惧，他努力抗争！
就像他说的：扼住命运的喉咙！
　　何止贝多芬，世界文化史上的三大怪杰，除了贝多芬，文学家的弥尔顿是瞎子，天才的小提琴演
奏家帕格尼尼的经历更是充满传奇！
　　帕格尼尼是一位天才的音乐家，3岁开始学琴，12岁就已经成名，他的演奏使帕尔玛首席提琴家罗
拉惊诧得从病榻上跳下来，木然而立，无颜收他为徒；他的琴声使卢卡观众欣喜若狂，宣布他为共和
国首席小提琴家；在意大利巡回演出时，他的演奏产生的神奇效果让听众到处传说他的琴弦是用情妇
肠子做的，魔鬼又暗授妖术；巴黎为他的琴声陶醉，早忘记当时正在流行的严重霍乱，演奏会场场爆
满；钢琴家李斯特听到他的音乐大喊：“天啊，在这四根琴弦中包含着多少苦难、痛苦和受到残害的
生灵啊！
”　　然而，在这辉煌的背后，帕格尼尼却受着病痛和厄运的折磨：　　4岁时，一场麻疹和强直性
昏厥差点让帕格尼尼进了棺材。
7岁时，他患上严重肺炎，不得不大量放血治疗。
46岁时，他的牙床突然长脓疮，只好拔掉了几乎所有的牙齿。
牙刚好，又染上了可怕的眼疾，几乎失明，靠小儿子为他引路。
50岁过后，关节炎、肠道炎、喉结核吞噬着他的肌体。
他活到57岁就口吐鲜血而亡，死后尸体也备受磨难，前后搬了8次。
　　也许就是因为经受了凡人无法承受的困苦，才使得他们的生命充满动人的力量，使他们的生命绽
放出无限的光彩。
面对困境，弱者在等待中消磨了意志；强者却在等待中磨炼意志，重新积蓄能量，寻找机会，希望着
再一次的爆发。
　　在六十多年前延安一个破旧的窑洞里，美国记者斯特兰女士面对带领红军经过千难万险走过长征
的毛泽东，认为他几乎无所不能，好奇地问：“听说在长征前你曾被打倒、撤职，在那么困难的情况
下，你为什么就没想过改变自己的处境呢？
”　　毛泽东沉默许久深深地吸了一口烟，轻声回答道：“我在等待时机。
”　　毛泽东在被打倒后，他没有悲观失望，而是对中国革命的未来进行了重新的思考、定位，在寂
寞的等待中磨炼他对中国革命必胜的坚定信念。
　　邓小平一生也颇为坎坷，曾经三起三落，最后一次复出时已70高龄，也有人曾经问他同样的问题
，邓小平的回答竞和毛泽东的一样。
　　邓小平在“文革”中被打倒后下放到江西南昌，他经常一个人独自绕着居住的房屋走来走去，几
年下来他在荒草丛中踩出了一条著名的“邓小平小道”。
　　邓小平在等待中没有消沉，他在不断地冥思苦想、在上下求索、在痛定思痛。
七十年代末邓小平再次复出后，以非凡的气概，超人的胆识，大力推行改革开放政策，使中国的面貌
焕然一新。
　　什么叫越挫越勇？
什么叫屡败屡战？
人就是要有这样一种精神：你打我，我努力抗争，你咒骂我，我也决不放弃。
屡败屡战才能产生杰出的将领；屡败屡试才有可能成为伟大的发明家；屡败屡起才有可能创大业成大
事。
　　路德被囚禁在瓦特堡的时候，把《圣经》译成了德文；但丁被宣告死刑，度过二十年的囚徒生涯
，他的作品是在这时期完成的；席勒被病魔缠绕十五年，他最有价值的书本，也是在这期间写成的；
弥尔顿在双目失明、贫病交迫的时候，写下他的名著
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