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前言

人生弹指一挥间，如白驹过隙，刹那芳华，回首已是百年身。
有谁敢在暮年之时说，我想做的事都义无反顾地做了，我想实现的梦想都已经达成了，我想抓住的机
会从来都没有放过，我的人生没有遗憾？
或许，能坦然说出这番话的人，寥寥无几。
    世人有各种不同的活法，有的人一生逆来顺受，有的人放荡不羁，有的人始终走在追寻梦想的路上
，有的人自甘平庸。
我们无法评论什么样的人生才是成功的，因为谁都可以自由地选择自己的活法，但问题是：你过得是
不是开心，是不是没有怨悔？
    日本最年轻的临终关怀医师大津秀一，在多年的行医经历中，亲眼目睹、亲耳所闻1000例患者的临
终遗憾后，写下了《换个活法：临终前会后悔的25件事》一书。
几乎所有看过这本书的人，都会想到一点：活着，就要善待自己！
想做什么就该去做！
    的确，无论选择哪一种活法，都切忌压抑和忍耐，不要勉强自己，什么事都憋在心里，不敢做自己
喜欢的事，一辈子活在别人的看法里，无限度地隐忍。
这样的人生是很辛苦的，也是最容易给自己留下悔恨的。
可放眼望去，生活中有很多人都在忙忙碌碌中，丢失了最初的梦想；很多人一直把心愿供奉在心里，
还没来得及去实现，却发现已经没有机会了；很多人迫于生存的压力，默默地承受着委屈，压抑与忍
耐地活着；很多人因为一些小事结下了心结，怨怼着过每一天⋯⋯他们并不情愿，并不开心，却依然
过着这样的日子。
    难道，是他们不愿意善待自己吗？
其实，并不是他们不懂善待，不会善待，只是他们习惯了去爱别人，而忽略了自爱。
回想一下，我们平日里如何对待孩子：不愿意孩子活在痛苦的压力下；不愿意看到孩子默默承受着委
屈；竭尽全力帮助孩子实现梦想；鼓励孩子走过人生的每一段低谷；珍惜与孩子相处的每一天；从不
会苛求他要做得多完美；哪怕他无心伤害了自己，也会始终以宽容的姿态来面对。
每个人都是自己心中的孩子。
如果，我们能够像孩子一样活着，能够像孩子一样让自己保持一颗纯净的心，那么我们的人生还会有
这么多烦恼和痛苦吗？
还会有那么多遗憾吗？
    《像孩子一样活着》是编者精心编写的一本暖心之作，更是一本提醒世人善待自己的幸福箴言。
不管此刻的你，做着什么样的工作，住着什么样的房子，处在什么样的境遇里，只希望你洒脱真实地
活着，做自己想做的事，过自己想要的生活，不刻意隐瞒自己的感情，像孩子一样呈现出发自内心的
欢乐与悲伤。
如此，便是对生命最大的善待，也是此生最大的幸福！
    最后，祝愿每一个人都能在未来的日子里，善待自己，善待生活！
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内容概要

　　不管此刻的你，做着什么样的工作，住着什么样的房子，处在什么样的境遇，只希望你洒脱真实
地活着，做自己想做的事，过自己想要的生活，不刻意隐瞒自己的感情，像孩子一样呈现出发白内心
的喜怒哀乐，你就生活在幸福的人生里。
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书籍目录

Chapter 1 过了今天，就不会再有另一个今天
父母珍惜与孩子相处的每一刻，并由衷地享受这种甜蜜的幸福。
他们生怕岁月匆匆，错过了孩子成长的每个瞬间。
其实，不只孩子的每一天是崭新的，任何人的每一天都是崭新的。
只是，我们因为背负了太多的过去，担忧着太多的明天，忘记了去享受这唯一的今天。
学会善待自己吧！
一辈子的时间并不长，谁都无法逆转过去发生的事，更无法预言未来要发生的事，唯一能够做的，就
是认真地享受现在。

爱自己，不为明天的阴晴雨雪担忧
人要把握的不是未来，而是现在
让过去随风飘散，善忘的人最幸福
幸福不是拥有最美的，而是珍惜所拥有的，不要一直为失去的东西掉眼泪
不懂珍惜与享受，拥有会变成失去
用行动充实每-个“今天”
Chapter 2 把心愿供奉在心里，唯一的结果只有错过
看到自己想要的东西，孩子会主动说出来，甚至会伸出手去拿。
他不在乎旁人的目光，也不去想自己最终是否会得到，他只是做自己想做的事。
其实，我们也应该如此。
人生是经不起等待的，很多事情，如果现在不去做的话，就很可能永远也做不了了。
生活，有时候需要顺其自然，但很多的时候，更需要主动争取，唯有如此才能不留遗憾。
像呵护孩子一样呵护自己的心愿，努力追寻自己的梦想，这才是真的善待自己。

对自己最大的亏欠，就是让梦想在等待中搁浅
有些爱情，错过了就是一辈子
渴望成功，就勇敢地做自己的伯乐
空想再美好，也想不出精彩的未来
越是患得患失，留下的悔恨就越多
渴望得到幸福，就要靠自己争取
做自己想做的事，别管他人怎么说
人生能有几回孝，报答父母要趁早
Chapter 3 找个出口，不要让痛苦悄无声息地烂在心里
谁都会有脆弱的时候，再有力的肩膀也会有承受负累的上限。
孩子受了伤而大哭时，身旁总会出现关切的目光和温暖的话语；而在成人的世界里，多数人却只会悄
悄地把疼痛和酸楚咽到肚子里，烂在心里。
生命只有一次，任何人都不该肆意挥霍，更不该勉强承受那些明明无法承受的重量。
坚强，不等于不再流泪；成熟，不等于委屈自己。
如果你不忍心看到孩子受委屈，那么也请你这样对待自己，发泄出你的痛苦，说出你的烦恼，善待那
颗柔软的心。
因为在生命面前，任何人都是平等的。

⋯⋯
Chapter 4 坏日子总会过去，做不到感恩磨难至少要保持平静
Chapter 5 别为小事结下心结，宽待他人也要善待自己
Chapter 6 苛求埋怨适可而止，悦纳才能更好地生活
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Chapter 7 生活不需要那么多，简单才能衍生快乐
Chapter 8 背对着阳光，看到的只能是孤单的影子
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章节摘录

版权页：   很多人都被类似故事中的这些小事影响着，其实这些事情没有什么大不了的，因为我们每
天都可能遇到。
如果我们每天都被它纠缠，只会使我们的精神处于崩溃的边缘。
 心理学家认为，人的自我评价和好恶来自于价值选择，当消极的情绪困扰你的时候，改变你原来的价
值观，学会从相反的方向思考问题，你的心情和情绪就会发生良性变化，这也是那些懂得自我安慰者
常用的方式。
当烦恼来临的时候，与其在那里唉声叹气，惶惶不安，不如拿起心理调节的武器，从相反方向思考问
题，使情况由阴转晴，摆脱烦恼。
 在撒哈拉大沙漠里，住着很多阿拉伯人，这里有时会刮起暴风，一刮就是三天三夜。
风势很是强劲，很猛烈，甚至把撒哈拉的沙子吹到法国的隆河河谷。
这些暴风还十分热，吹得人头发似乎全部被烧焦了一样，所以，生活在隆河河谷的法国人很是烦恼。
 可是阿拉伯人却很少抱怨，暴风过后，他们立刻展开行动，把所有的小羊羔杀死，因为他们知道那些
小羔羊，反正是活不成了；而把小羊杀死，却可以挽救母羊。
 在屠杀了小羊之后，他们就把羊群赶到南方去喝水。
所有这些行动都是在冷静中完成的，对于损失，他们没有任何忧虑抱怨。
 部落酋长甚至说： “就算我们损失了所有的一切，我们仍然会感谢上帝，因为我们可以从头再来。
” 那些阿拉伯人之所以没有不顺心的事，是因为无论发生了什么样的灾难，他们都能保持快乐的心境
——因为他们学会了自我安慰。
 其实，每个人都应该学会安慰自己，来排除这些困扰心灵的烦恼。
人要尊重自然规律，面对社会现实。
由于财富、地位、人事关系的差异，世界上没有绝对的公平，相反，有时不公平的事比公平的事还要
多，这就是现实。
几只狐狸听说有一个农庄里有一大片葡萄，于是一起来到葡萄架下。
 由于葡萄架太高，他们无法吃到葡萄。
第一只自我安慰说，葡萄是酸的，自己不想吃，走了。
 第二只不甘心就这样空手而回，所以不断地使劲儿往上蹦，不抓到葡萄誓不罢休，最终耗尽体力死在
葡萄架下面。
第三只狐狸吃不到葡萄便破口大骂，抱怨人们为什么把葡萄架得这么高，不料被庄园的农夫听到，一
锄头把它打死在地。
 第四只因生气抑郁而死。
第五只犯了疯病，整天口中念念有词： “吃葡萄不吐葡萄皮⋯⋯” 想想，哪只狐狸的情商更高？
当然是第一只，因为在无可奈何的事情面前，它懂得自我安慰，让自己活得更轻松。
俄国作家契诃夫曾写道： “要是火柴在你口袋里燃烧起来了，那你应该高兴，而且还要感谢上苍，多
亏你的口袋不是火药库。
要是你的手指扎了一根刺，那你应该高兴。
挺好，多亏这根刺不是扎在眼睛里。
”
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编辑推荐

　　德国大诗人席勒兽说国：“糟糕的事情那是过去，像孩子一样准备新的游戏，儿童游戏中常寓有
深刻的思想。
”　　罗曼·罗兰也说国：“有了光明与黑暗的均衡的节奏，有了儿童的节奏，才显出无穷无尽莫测
高深的岁月。
”　　而尼采则这样评述：“儿童就是纯真喝遗忘，是一种新生，是一场游戏。
一个自己转动的圈圈，一种最先存在的运动，一种神圣的肯定。
”　　因此我们洒脱真实地活着，做自己想做的事，像孩子一样呈现出发自内心的欢乐与悲伤，才是
对生命最大的善待。
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