
第一图书网, tushu007.com
<<换个活法>>

图书基本信息

书名：<<换个活法>>

13位ISBN编号：9787508618838

10位ISBN编号：7508618831

出版时间：2010-3

出版时间：中信

作者：大津秀一

页数：275

译者：语妍

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<换个活法>>

前言

前言“医生，您这一生有什么遗憾吗？
”你躺在床上，静静地问。
“我的遗憾⋯⋯”“嗯。
”你点点头，努力睁大眼睛，抵挡着深深的倦意。
“我的遗憾？
”“是啊，我想您应该没什么可遗憾的。
”我紧握着听诊器，感到一丝凉意顺着手指渗入骨髓，大脑轰然作响。
“当然有啊。
”“真的吗？
”“是，遗憾，经常会有。
”通常，在人们的印象中，医生是冷静与理智的代表，做事不会冲动，时刻保持理性，似乎医生的生
命中没有任何遗憾。
其实不然，作为一名临终关怀医生，每天面对的是即将结束生命的患者，我根本无法完全抽离出来，
总要投入深深的感情，因此也产生数不清的遗憾和后悔。
“假如当初那样做就好了。
”“假如我换一种说法去沟通，效果会不会更好些？
”这样的想法成了每天的例行功课，频繁出现在日常生活里。
想到这，我豁然开朗，因为我发现原来自己也不过是个具有七情六欲，会遗憾会后悔会捶胸顿足会向
隅而泣的普通人。
“我也有遗憾啊！
”我望向你的眼睛，肯定地说。
我看到你露出了满足的微笑。
“是吗？
”听到我的回答，你似乎安心了，声音也变得平静。
“嗯，是的。
”不知不觉中，你已经向我确认好几次了。
我是一个从事临终关怀工作的医生，我的职责就是帮助癌症晚期患者解除身心痛苦，在他们生命行将
结束之际，尽力给予他们抚慰与关爱，让他们平静安宁地走向人生的终点。
在我的行医生涯中，大概已经陪伴一千人走了这样一段路。
癌症晚期会给病人带来莫大的痛苦，无论心灵还是肉体。
肉体的痛苦可以凭借坚强的意志力忍过去，可是心灵上的痛苦，无以排解，必须依靠医生的协助与疏
导。
我也有抑郁和迷茫的时候，因为我只是凡人，只是个旁观者，很多事实，我无力改变，很多问题，也
无从解决。
你我心里都清楚，你的时日无多，也许只剩下短短几周时间。
你已经不能随意活动，甚至下床走两步都成了奢望。
你白天睡觉的时间越来越长，除了昏睡，还是昏睡，唯有如此，才能为你稍微补充些体力。
你再也不能像过去那样敏锐地思考，大脑也开始罢工，疲倦得无力运转。
健康时轻而易举就能做到的事情，现在都望尘莫及，不可实现。
衰弱的体力不再支撑你的各项机能，使你举步维艰。
如果这就是你最大的遗憾，那么对此我也只能说声“遗憾”，因为我们都无力回天。
我知道从做医生的第一天起，就要学会冷静面对生离死别，但是，我仍然哽咽了。
我真的不想看到任何人带着遗憾离去。
我问你：“你的遗憾是什么？
”你艰难地嚅动着嘴唇，气息微弱地说：“我的遗憾是⋯⋯”人类是一种无法和遗憾割舍的生物。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<换个活法>>

每个人都有大大小小的遗憾，后悔那些“没有做完的事”，“说错的话”，“不理智的行为”。
如果我们都能意识到，我们在这世上的日子是有限的，生命终有结束的一天，于是，我们把每一天都
当成最后一天来度过，那么遗憾一定会减少。
因为我们知道人生苦短，不可重来，有时候等运气等了一生，过尽千帆，顿生倦意，刚一瞌睡，它来
了都不知道，没主动把握，稍纵即逝，难以挽回，它连影子都不见，遗憾终生。
前面说过，我大概陪伴了一千个人走到生命终点，通过与他们的交流，我发现，人在临终前的遗憾大
同小异，而几乎每个人都会有的遗憾就是：健康的时候没有好好活着。
人总是这样，拥有时不觉珍贵，一旦即将失去，便痛悔莫名，但已于事无补。
这就是我想写这本书的原因，我不希望任何人，包括我自己，在生命中留下过多的遗憾，趁一切还得
及，我们一定要用心地，投入地，正确地活着。
换个活法，会让有限的生命重新燃烧，变得光彩夺目，灿烂温暖。
这样，当我们回首人生时，一定能大声而自豪地说：我没有遗憾。
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内容概要

日本最年轻的临终关怀主治医师大津秀一，在多年行医的经验基础上，在亲自听闻并目睹过1000例病
患者的临终遗憾后，写下了本书。
本书选取普通人最容易发生又最容易忽略的25件最后悔的事进行点评和建议，提议人们要珍惜“活着
”，珍惜当下，活出积极的没有遗憾的人生，并提醒人们对于生命垂危者进行正确的临终护理。
无论是对活着的我们普通大众还是对家中有垂危病人的人，这本书都有非常实用的价值。
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作者简介

大津秀一，日本最年轻的临终关怀医生，在京都左京区的Baptist医院工作了一段时间后，2008年5月就
任于东京世田谷区的松原城市诊所，对住院和住家的癌症患者以及非癌症患者实施临终关怀。
除此之外，他还通过演讲和写书等活动不断地研究临终关怀、生死观等问题。

　　本书集合他多年来行医经验，从上千例临终病患的“人生至悔”中总结出25个最有代表性的例子
，提醒人们从生活方式上人手，重新开启积极的人生。
该书所提到的种种后悔之例，均为人们日常生活中常犯的，却又总是被忽视的。
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章节摘录

第一个遗憾没做自己想做的事● 不要压抑真实的感情人生弹指一挥间，如白驹过隙，刹那芳华。
回首已是百年身。
刚过而立之年的我，对这样的说法还无法完全感同身受，总觉得生命的道路还长着呢。
可我的患者们经常感喟的就是这句话：人这辈子，太短了。
迄今为止，有谁敢说，我想做的事情都义无反顾地做了，想实现的梦想都去努力实现了，想抓住的机
会都没有放过。
我的人生不留遗憾。
大概，没有人能拍着胸脯这样说吧。
人生有各种各样的活法，有人辞官归故里，有人漏夜赶科场。
有的人一辈子逆来顺受，也有的人放荡不羁，还有的人自甘平庸，但也有人孜孜以求。
我们无须评判什么样的人生才是成功的人生，其实任何一种活法都是人的自由选择，只要从心出发，
活得适意而满足，求仁得仁，是谓幸福。
我只想提醒大家一点，那就是无论选择何种活法，都不要压抑与忍耐地活着。
一味勉强自己，什么事都憋在心里，想说的不肯说，想做的不去做，完全失去自我，只是为他人而活
，过分在意别人的看法，从而无限度地隐忍，这样的人生是很辛苦的，也是最容易留下遗憾的。
日本被称作大和民族，一个和字，充分透露出日本的国民文化，追求平和，讲究忍耐。
这种文化有其好的一面，但过分和极端的“和”则会导致抑郁症，长期的压抑，更是恶疾滋生的根源
。
尤其是中年人，为着生活，为着家庭，为着老小，从来不敢争意气，强出头，总是忍耐忍耐，以大局
为重，只要能让家人温饱，眼泪牙齿和血吞下，在所不计，渐渐背驼了，志短了，身体出现问题了，
也只能深深叹一口气。
虽然我也是日本人，但我敢想敢说敢做，没有太多顾虑，也不那么在意后果。
当然，我的这种直率性格也惹了不少麻烦，不过我并不后悔，至少我做到了问心无愧，也没有因压抑
而产生心理困扰。
假如我的心理不健康，又如何为我的患者做辅导和治疗呢？
举个例子，如果我在工作中发现了上司的错误，我会毫无不犹豫地指出来，而不是闷在心里。
于公于私，发现他人的错误都应该及时给予提醒，说出自己的观点和意见。
假如上司因此而发火不满，那只能说明他心胸狭窄。
有时连家人都劝我，要注意影响，别老那么直言不讳，像个火药筒子似的，当心祸从口出，给自己找
麻烦。
我能理解家人的良苦用心，可是我做不到那样八面玲珑，也许，我不是那种传统意义上的“老好人”
，只懂委曲求全，一味以和为贵，直到现在，我仍然坚持，人一定不能虚伪压抑地活着，这是身心健
康之大忌。
● 人生永不言悔日本人一向忍辱负重，默默耕耘。
也许心里偶尔会想：如果能稍微休息一下，该有多好啊。
假如能自由随意一些，生活是否会更美好。
可想归想，回到现实，他们仍然为各种看不见的枷锁禁锢着，无法解脱释怀。
特别要说明的是，以上提到的人群是中年人。
在日本，有一部分年轻人恰恰缺乏忍耐与克制，他们过分放纵，自我中心，很少站在他人角度考虑问
题，这种行为不值得提倡。
而四十岁以上的中年人，家庭负担重，生活压力大，又受到各种传统礼教束缚，最容易过度压抑。
这些人往往被不明就里的年轻人讥笑为窝囊。
他们不明白长年累月缄默地苦干需要多么大的勇气与毅力。
人到中年，是疾病多发的高危阶段，是应该格外注意的时期。
让身心获得自由，释放自我，洒脱真实地活着，就像敞开尘封许久的窗户，拉开厚重的窗帘，让清风
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吹进斗室，阳光洒向心房。
生活，原本就是这样简单，实际，唯心。
我们要抓紧一切机会，过上自己想要的生活。
过分隐埋自我的人，最终一定会后悔。
想换工作，现在就行动吧。
想谈恋爱，现在就行动吧。
想学点什么，充实自我，现在就行动吧。
人生就像个旅行团，反正你已经加入了，不走毕全程，岂不可惜，不如多走走，多看看，尽情享受每
一天，看遍天下美景。
循规蹈矩，一成不变，呆板保守的人生，会留下无数遗憾。
你会感觉自己只是个忠实的接力赛运动员，不紧不慢地跑了一段路，把接力棒交给下一代人，然后功
德圆满，消失在赛场。
人们很快忘记你，仿佛你从未存在过。
优秀的运动员会拼尽全力，在赛场上展示自己，也许表情狼狈夸张，但始终全力以赴，时刻提醒自己
“不要落后”，这种争分夺秒的人生是辉煌壮丽的，也是无怨无悔的。
因为你来过，爱过，用力过，获得过。
● 更自由还是更忍耐对于未知，我们总是充满恐惧。
所以史上杰出的探险家为数极少，太多人耽于安逸，不肯冒险，裹足不前。
无人的荒岛，险峻的山岭，茫茫的沙漠，鲜有人涉足，皆因惧怕那些不可预知的艰难与障碍。
人生也是一样，没有既定路线，无法预见未来，我们只能凭借勇气摸索前行。
在这个过程中，我们唯一能掌控的，就是尽量少给自己留下遗憾。
我接触过的患者里，有位女士，她为了追求真爱，不顾周围人的议论，毅然决然地与新的伴侣走到一
起。
在她看来，女人的青春极其短暂，女人的所有法力将随青春逝去，之后就是一个普通人了，再无人关
心在乎你的喜乐，你的心灵是否受伤，如果不能听从内心指引，选择真正自己想要的人，将来一定会
后悔。
还有个公司白领，他放弃了人人称羡的优越工作和高薪，逃离了灯红酒绿的都市生活，奔赴从小就向
往的高原，在那里，他与大自然亲密接触，身心都得到极大舒展，仿佛开始了第二次崭新的人生。
有位作家，虽然一直勤奋耕耘，但始终颗粒无收。
但他没有停止过努力，坚持创作，因为这是自己人生最大乐趣所在，他全心投入，乐此不疲。
直到生命行将结束，他仍然艰难地用笔记录下人生的真实感悟，令每一位读到的人落泪。
这些人的人生都散发着美妙而圣洁的光芒，没有瑕疵和污点，他们离去时的表情也都很平静祥和，没
有挣扎与痛苦。
在我看来，他们今生无憾。
忍是日本人的人生哲学。
有句名言，得意事来，处之以淡，失意事来，处之以忍，忍无可忍，重新再忍。
忍苦耐劳的人总是得到大家的尊敬。
可是，总有那样一些人，他们活得洒脱自由，敢想敢做，这样的人生令我们心向往之。
当然，这里讲到的自由是有限度的，是在不脱离社会轨道，不违反道德标准的前提下，听从内心的呼
唤，从心出发，积极而大胆地活着。
这样的人会带给旁人莫大的力量，人生陡然开朗，仿佛山谷间自由穿梭的风，大海边激烈拍岸的浪，
天地任我行，俱怀逸兴壮思飞。
与此相反，如果只一味盲从所谓社会规范，畏首畏尾，瞻前顾后，把想做的事情想说的话全部埋藏在
心底，这样的人就会经常后悔，会反复思量：我这样的忍耐，到底有什么意义？
到底是为了什么呢？
而且，如果只重视他人看法，为别人而活，过分体谅别人的心情，压抑自我，久而久之，精神健康就
会受到极大影响，同时给别人带来无穷的压力。
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压抑过久无法释放，总有一天积郁成疾，带来严重的后果。
无论是自由地活着还是忍耐地活着，人活在世上，都难免被人议论。
既然如此，那么何不选择更随心所欲的生活呢？
至少，我们对得起自己，没有白来这世上走一遭。
不后悔的生活方式就是“回归最原始的自我”。
不刻意隐瞒自己的真实感情，像孩子一样，呈现出发自内心的欢乐与悲伤。
不造作，不压抑，不伪装，不犹疑。
人生因此而无悔。
⋯⋯

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<换个活法>>

编辑推荐

我们的人生中充斥着各种各样的悔，逝去的光阴只能无奈顿足任它逝去，今日所犯的错误要待日后方
知后悔不已。
荒废的时日、浪掷的青春 、脱口而出的伤人之语、冲动之下草率的决定，还有，一个未履行的诺言、
一段未实现的旅程、一次无可挽回的分手、一场不曾珍惜的恋爱⋯⋯《换个活法:临终前会后悔的25件
事》的作者是位在日本非常知名的临终关怀医生，他陪伴了上千名癌症晚期患者读过最后的时光，聆
听了他们每个人临终前最大的遗憾，《换个活法:临终前会后悔的25件事》中总结出的25件最后悔的事
，无不令人触怀。
通过他的这些记述和感慨，我们都会自觉地审视与总结自己已然到今的人生，为避免更多人生的悔，
换个活法，昂扬自信地生活。
我们都是写过错字的纸，但愿《换个活法:临终前会后悔的25件事》是人生的涂改液，把遗憾和悔恨统
统擦去，让我们重新抖擞起精神，让我们每一个人都能有一个积极、无悔的人生！
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