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前言

中国在抗震救灾中所显示的对于生命的尊重和关怀，对于人类普遍价值的认同和民族精神的凝聚，都
感动了世界，也为中华民族和人类面对灾难的历史记下了难忘的一页。
这一段时间的中国，让世界看到了力量。
也看到了信心。
自然界的灾难难以避免，但生命的顽强和人类面对挑战所展现的一切，确实弥足珍贵。
虽然，目前我们仍然面对着许多紧急的情况和迫切的救援压力，但毕竞随着时间的推移，灾后的重建
和疗伤止痛，面对明天的任务已经变得越来越现实。
灾区现实生活的需求和恢复正常秩序的要求也已经凸显出来，学校已经复课，重建已经开始，生活也
会随着时间的推移慢慢进入常态。
逝者已矣，生者的未来才是我们关怀的关键。
灾难来临之后我们所显示的巨大力量让我们在那个最危急的时刻挺住了，如何让我们在未来漫长的生
活之中也能够将此时此刻的意志和情感化为绵长深厚的历史积淀延续下去，就是我们新的挑战。
在灾难激发了我们巨大的爱心和巨大的关怀之后，如何让我们将已经凝聚的力量延续得更长，如何将
已经汇集的感动持续得更久，就变成了今天我们面对灾后一切时的新的考验。
这里的考验会变得更加具体和更加复杂，如大量受伤人员的康复、残疾人和孤儿的安置，针对受灾人
群长期的心理损害的干预，灾后重建的合理规划和建设，灾后经济生活的正常秩序恢复和灾区未来经
济社会的全面发展，灾后的文化建设等等问题，都会迅速地形成新的挑战和问题。
同时，灾难带来的长期的经济和社会影响的全面评估和判断，防灾救灾机制和标准的评估等等，许多
牵涉更广阔方面的问题也需要面对。
这些问题往往显得更加复杂和更加微妙，其长期性和复杂性都使得问题的解决难度巨大，这涉及多方
面价值和利益的平衡选择和资源配置合理性的要求，也涉及多方面的法律法规和政策的运用。
它们往往不像危急时刻的问题那样需要间不容发的当机立断，却需要更好地协调和更理性的判断，也
更加需要科学的决策和明智的思考。
既需要政府的决策和主导的能力，也需要民间持续地支援、关注和参与；既需要全国人民的群策群力
，也需要国际社会和国际组织的长期支持；既需要公众的情感和物质的支援，也需要专家的知识和能
力。
它所涉及的问题比起初期的救灾更广，延续的时间会相当漫长，需要的耐心和智慧也要持续得更长。
第一时间的救灾需要爆发的力量，而未来的重建则需要长期的坚持和理智的抉择。
一句话，我们现在必须正视和面对的是灾难的“长期性”影响，力求将灾难的损失降到最低，将灾难
的影响范围缩小到最低。
这就需要我们具有更强的“韧”的精神。
这种“韧”的精神正是中华民族精神的核心之一。
“韧”是中华民族五千年来生生不息、不断发展的基本精神。
“韧”就是在一个长时段中的坚持不懈和努力奋发。
在灾难面前的坚强，不仅仅是此时此刻的无畏，更是在长时段的坚持和努力，也是回到日常生活中的
尽到本分，珍惜生活的意义。
这就需要我们一方面有更多的耐心和更多的关爱，让我们在灾难面前所表现的美好得到延续和传递。
在捐款捐物等应急的救灾行动之后，以更加制度化的方式将自己的善意和爱心传递下去，形成源源不
断的汇流。
这就需要我们有长期的慈善规划和长期的社会关怀规划。
当下的奉献和捐助弥足珍贵，而善款的善用和未来长期回馈社会的延绵不断的善举，会让社会更加和
谐。
另一方面，我们也需要更好地尽到自己的本分，通过更大的经济成长和文化发展，通过中国的持续繁
荣和对于人类有更大的贡献来让逝者安息，让生者得到慰勉。
我们只有在自己的岗位上努力工作，同时让自己能够珍惜生命，体认生命的价值和意义，更多地关爱
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家人，关怀社群，让家庭和睦、邻里和谐、让我们对于灾区人民的一份爱心能够感染我们身边的人，
让我们的善意得到更广阔的传递。
生活还在延续，我们今天需要的是“韧”的精神，让自己和他人更好地面对明天、面对生活。
在灾难来临的时候，有两个孩子感动了中国。
一个是在废墟之下以读书对抗恐惧的孩子——在死亡面前，她坚信自己有一个灿烂的未来，需要用一
点一滴的努力为自己的未来坚持。
而另一个是在废墟之下等待救援的时刻，给救援人员唱起儿歌的孩子——她知道乐观和明亮是今天最
需要的。
他们面对明天的信心让我们受到激励，让我们以“韧”的精神面对未来。
张颐武（北京大学教授）2008年5月25日
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内容概要

　　生命只有一次，活着就是坚强，活着就是幸福，活着就要活好！
　　好好活着就是珍惜与亲人的每一时相处、与家人的每一刻相守、与朋友的每一次相聚；好好活着
就是珍惜一份血浓于水的亲情、一份肝胆相照的友情、一份依依不舍的恋情；好好活着就是珍惜每一
缕温暖的阳光、每一袭淡淡的花香、每一个晴朗的天空；好好活着就是为了让我们的生命不留下遗憾
；好好活着就是为了让我们自己和他人的生命健康、快乐、丰富、充实、从容和更加精彩；好好活着
就是要倍加珍惜我们生命过程中所拥有的一切一切。
　　好好活着不难，好好活着就是一种必然的选择。
　　好好活着就要选择活得明白：不能不懂人生价值，不谙世间人情。
　　好好活着就要选择活得真实：少一些委曲求全，少一些弄虚作假。
　　好好活着就要选择活得踏实：少点阳奉阴违，多点行善积德。
　　好好活着就要选择活得舒适：别再自寻烦恼，别再自怨自艾。
　　好好活着就要选择活得充实：快乐地工作，认真地生活。
　　好好活着就要选择活得开心：多一点理解，多一点宽容。
　　好好活着就要选择活得健康：适时休息，善待生命。
　　好好活着就要选择活得滋润：轻松生活，快乐生活。
　　好好活着就是一种态度，一种心情，一种收获，一种选择。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<好好活着>>

书籍目录

第一篇 生命不可能有两次第一章 每个人只有一次生命一、不要轻易放弃生命二、母爱知多少三、为
了所有爱你的活下去你最大的心理弱点是什么第二章 不要漠视生命一、学会欣赏厄运之美二、关上一
扇门，另一扇门就会打开三、有勇气放弃、为什么没有理由坚持四、善待自己就是善待生命 你会不会
善待自己第三章 看破红尘乃自欺欺人第四章 天堂与地狱只在你一念之间第五章 活着才能感受美好第
二篇  活好就是活出自己第六章 希望是活着的动力第七章 幸福主要在于内心第八章 只要你渴望就能成
功第九章 自信是活着的前提第十章 让心灵好好活着第十一章 为自己好好活着第十二章 活好就要潇洒
第十三章  挫折是人生路的风景第十四章 命运掌握在自己手中
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章节摘录

第一篇 生命不可能有两次——活着才能体验精彩第一章　每个人只有一次生命一、不要轻易放弃生命
海涅曾经说过，生命是各种财宝最高之物；而最高之恶便是死。
时间不会倒流，生活不会给我们任何重来的机会，我们每一次的错过，就意味着永远的失去。
一位哲人说过：人不可能两次踏人同一条河流。
同样，人也不可能得到两次相同的机会。
生命对于我们每个人来说也只有一次。
人生其实是一个幸福的过程，苦痛也罢，欢乐也罢，平淡也罢，灿烂也罢，都是人生优美的乐章，都
是心灵的真实体验，都值得我们关上门，独自细细地去咀嚼和感悟。
死去的生命是永远不能复生的，因此我们必须善待生命。
无论生活是多么的艰难，人生是多么的痛苦，我们都不能轻易放弃生命。
认真做好每一件要做的事，珍惜每一次机会，是对自己，也是对人生的最大尊重。
在四川汶川大地震中，有一对汤氏父子同时被困废墟，彼此能听见声音。
地震发生后，幸存在外的母亲听到呼救声，大声喊话后，父子都回答了。
老母知道了丈夫和儿子的位置，但没有工具，无人敢靠近垮塌的楼房，只能等待救援。
红白镇属于地震中心带，地震发生后，水、电、气、通讯完全中断。
唯一通向外面的公路由于公路桥垮塌和泥石流，交通完全中断，救援人员无法立马到达。
第二个夜晚来临，四周一片漆黑，饥渴交加的儿子内心恐惧万分。
他从满怀希望一步步到达绝望。
“爸，我太饿了，没人会来救我们，我坚持不了了。
”绝望中，儿子片可以活动的左手摸到一块玻璃碎片，想割腕结束生命。
“小明，你妈知道我们的位置，很快就有人来了。
我这把老骨头都翅行，你要挺住。
”黑暗中，父亲急切回话，并不时和儿子说话、聊天。
讲儿子的成长故事，鼓励儿子坚强些。
40多个小时后，解放军救出了儿子但是这位坚强的父亲却永远地倒在了废墟中间。
正是因为坚强的爸爸鼓励儿子不要轻易放弃生命，不抛弃、不放弃才保住了这个年轻的生命。
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编辑推荐

《好好活着:生者的最大筹码就是活着》我们失去了亲人，但活着的人得生活下去，还要活得更好。
灾害面前，最重要的就是要有战胜灾害的决心，我们每个人都有双手，要共同努力，把房子盖好，把
孩子培养好，我们幸福生活就是对死者最大的安慰。
我相这一代人，乃至子孙后代都会生活得越来越好。
——温家宝别哭，别哭，你们喜新厌旧活下来，就好好活下去！
妈跟我说，你就成了一个没有爸的孩子了，但是我希望爸如果真的在天上能够看到的话，希望他看到
我的坚强，我也希望他看到我的老师、朋友，还有很多不知我的好心人都在关心着我们，再过两我就
大学毕业了，我就可以自立自强，我可以赚钱养活这个家了，我也希望自己能够带着爸色的血脉，好
好地活下去。
——用躯体换回四条生命的谭千秋的女儿谭君子决心要好好活下去我相信你会会来救我的，渴、饿，
我会坚持着，我现在还活着，我很高兴。
——一个被压在废墟中不抛弃、不放弃生命的女孩高兴自己还活着我就是要出去。
拼了命也要出去。
我是为了娃，我只要能出去，只要有双眼睛能看到娃，我还有思维能管着娃就行了。
——一个不敢独自睡觉的胆小女人为了孩子却喝自己的血，锯自己的腿而顽强地活着亲爱的宝贝，如
果你能活着，一定要记住，我爱你。
——一个死去还在给自己的孩子喂奶的妈妈，临死时手机里孩子留言期盼他能够活着不管废墟有多厚
，不管时间多长，只要我们还活着，就要不抛弃不放弃，活着就是最大的奇迹，活着就是最大的幸福
，活着就是希望，活着就是坚强，活着就是英雄，好好活着就是告慰已逝的亲人的最好方式！
——艾馨
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