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❋ ❋ ❋

临终关怀

—— 死亡不是终点——真爱才是永恒 ——

生命是一场温柔的远行，读懂生死，

才懂珍惜当下，每一次告别，都是另一种重逢，

带着爱，好好说再见，愿你来时无牵挂，去时也安然！

❋ ❋ ❋
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人人都惧怕死亡，惧怕离别带来的空洞、失去带来的痛楚，惧怕至亲消散、时光

落幕。可临终关怀，从来不止是守护生命最后的时光，更是一场面向所有人的生命修

行。它不是直面绝望，而是读懂温柔；不是接受落幕，而是学会珍惜。

在医院走廊的长椅上，我见过太多人——有人握着病床上亲人的手，眼泪无声地

滑落；有人在太平间门口久久伫立，不肯离去；有人在得知病情的那一刻，整个人像

被抽走了骨头，瘫软在地。死亡，是我们每个人都要面对的课题，却也是我们最不愿

意谈论的话题。我们像害怕黑夜的孩子一样捂住眼睛，以为不去看它，它就不存在。

可它偏偏是生命最确定的事——每个人都会经历，每件事都会结束，每个生命都有终

点。

人生除生死之外，其他皆是擦伤。

但我想告诉你的是：死亡并不可怕。它不是黑暗的深渊，不是彻底的虚无，更不

是对生命的否定。如果把生命比作一条河流，那么死亡不是河流的枯竭，而是河流汇

入了更广阔的大海。如果把生命比作一段旅程，那么死亡不是旅途的终结，而是换乘

了另一趟列车，去往我们暂时还看不见的风景。

这本书，不是关于如何避免死亡，也不是关于医学上的临终救治。它是一本关于"

如何好好告别"的书——写给正在经历病痛的人，写给陪伴在亲人身边的人，也写给每

一个对死亡心怀恐惧、对生活感到迷茫的人。

愿每一位逝者，都能卸下遗憾、放下牵绊，体面告别，安然落幕；愿每一位生者，

都能挣脱悲伤、重拾勇气，带着思念好好生活；更愿我们每一个人，都能看透生死的

真谛，惜福当下，知足当下，感恩当下，不负人间烟火，不负此生奔赴。

请你慢慢读，不急。生命的答案，从来都不在仓促里。

——写于一个阳光温柔的午后
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第一章 肉身只是灵魂的载具

◆ 一、我们不是这具身体，我们只是暂住在这具肉体之中。

你不是你的身体，正如旅人不是他的马车。

想象一下：你坐在一辆马车里，马车带你翻山越岭，走过无数条路。你靠在车窗

边看风景，有时候下车走走，有时候在车上休息。马车旧了，轮子歪了，车架松了，

你会难过吗？也许会有一点，但你知道——你不是那辆马车。

我们的身体，就是这样一辆马车。它载着我们的灵魂，在人间走一趟。眼睛是车

窗，手脚是车轮，心脏是马车上的铃铛，丁零当啷地提醒我们还在路上。我们用身体

感受春风、夏雨、秋霜、冬雪，用身体拥抱爱人、品尝美食、聆听音乐。可我们，从

来不是身体本身。

形者，神之舍也。

身体会老。皮肤会松，头发会白，眼睛会花，腿脚会不利索。这就像马车用久了

会掉漆、会吱呀作响一样正常。身体会病。某个器官出了问题，某个部位长了东西，

就像马车某个零件坏了，需要修理。有时候能修好，有时候修不好。修不好的时候，

不是旅人出了问题，是马车走到了尽头。

很多人害怕死亡，是因为把自己和身体当成了一回事。以为身体坏了、停了，"我

"就没了。可是你想想——你小时候的身体，和现在的身体，已经完全不一样了。细胞

在不停地新陈代谢，今天的你，和十年前的你，几乎没有一个细胞是相同的。可你还

是你，你的记忆还在，你的喜好还在，你心里那个最深处的"自己"，一直都在。

既然身体一直在变，而"你"始终在那里，那么当身体最终停下来的时候，"你"为

什么就会消失呢？

· · ·
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◆ 二、灵魂是乘客，不是车

古人说："形者，神之舍也。"身体是房子，灵魂是住房子的人。房子塌了，住房

子的人可以搬去别处；身体坏了，灵魂也会去新的地方。

我见过很多临终的人，在最后的时光里，他们的眼神常常是平静的，甚至是明亮

的。仿佛身体的痛苦越来越远，而内在的某种东西却越来越清晰。有人说看到了已经

去世的亲人来接自己，有人说看到了光，有人说听到了美妙的音乐。用医学的话说，

这是幻觉。可是你有没有想过——也许那不是幻觉，而是灵魂已经开始准备下车了？

就像一个人坐在火车上，车快到站的时候，他先看到了站台上的灯光、人影、树

木。坐在车厢里的其他人还什么都看不见，因为他们还在低头忙着自己的事。只有快

要下车的人，先看见了月台。

灵魂是永恒的旅人，每一世都是一段新的旅程。

灵魂是永恒的旅人，每一世都是一段新的旅程。这一世，你是你，住在这具身体

里，经历这些故事，遇见这些人。下一世，你可能住在另一具身体里，经历不同的故

事，遇见不同的人。但那个最深处的"你"——那个会爱、会痛、会感动、会思考的"你

"一直都在。人死如灯灭，只是唯物主义者对这具肉身的定义，而你，永恒不灭。

所以，当我们看到一个人的身体渐渐衰弱、渐渐停止的时候，不要以为那就是全

部的结束。那只是马车走到了终点，乘客要下车了。乘客没有消失，他只是去了下一

段旅程。

肉身只是灵魂住过的一间屋子。屋子旧了、破了，灵魂就要搬去新的地方。爱不

会消失，温暖不会消散，那些我们深深爱过的人，只是换了一种方式，继续活在我们

的生命之中。
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第二章 死亡不是终点，而是换一种方式前行

◆ 一、轮回是一场温柔的接力

花谢了会再开，春去了会再来。生命何尝不是如此？

你有没有观察过四季？冬天来了，树叶落尽，花朵凋零，整片大地看起来一片死

寂，好像所有的生命都死了。可是你知道的，第二年春天，草会再绿，花会再开，燕

子会再回来。那些看似死去的，不过是换了一种形态，藏在泥土里，等待下一个季节。

生命也是这样。一个人走了，不是从此消失了，而是去了另一个"季节"。我们看

不见他，就像冬天看不见花朵。但花朵没有消失，它只是以种子的形式，在我们看不

见的地方，继续存在着。

死亡不是河流的枯竭，而是河流汇入了更广阔的大海。

佛家讲轮回，道家讲成仙，西方教讲天堂。不同的说法，指向的其实是同一件事：

生命不会因为肉体的消亡而终结。就像水，从液态变成气态，你看不见它了，但它没

有消失，它变成了云，变成了雨，变成了另一场相逢。就像蜡烛，这一根燃尽了，你

可以用它点燃下一根。火焰换了一根蜡烛，可火还是火。

我们每个人，都曾经是别人的祖辈，也都曾经是别人的孩子。我们在不同的身体

里，一遍又一遍地来到这个世界，学习爱，学习宽恕，学习成长。每一次相遇都不是

偶然，每一次离别也都不是永别。那些爱过的人，终究会再相逢——也许是下一世，

也许是在某个我们暂时还看不见的地方。

· · ·
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◆ 二、死亡是脱下一件穿旧了的衣服

藏传佛教里有一个很美的比喻：死亡，就像脱下一件穿旧了的衣服。衣服旧了、

破了、不合身了，脱下来，换一件新的，就这么简单。穿衣服的人，从来没有变过。

想想看，你这一辈子，换过多少件衣服？小时候的衣服穿不下了，你会难过吗？

不会的，因为你知道你长大了，你需要新的衣服。青春年代的裙子过时了，你会舍不

得扔吗？也许会有一点点，但你不会因此拒绝穿新的衣服。

身体也是一样。它陪伴了你几十年，从婴儿到少年，从青年到老年。它帮你做了

很多事，承载了你所有的喜怒哀乐。它劳苦功高，但它也会累，也会旧，也会有一天

再也走不动了。到那个时候，脱下它，不是一件悲伤的事，而是一件自然而然的事。

脱下旧衣服的那一刻，你是自由的。

更重要的是——脱下旧衣服的那一刻，你是自由的。你不再被病痛折磨，不再被

衰老束缚，不再被这具身体的种种局限困住。你可以像鸟儿一样飞翔，可以像风一样

去往任何你想去的地方，可以见到那些你想念了很久的人。

我知道这很难。眼睁睁看着心爱的人离开，谁能不难过？可是你要相信，离别只

是暂时的。就像放假了，同学们各自回家，你以为再也见不到了，可是开学了，你们

又会在教室里重逢。生命也是一样，这一世毕业了，下一世，我们还会在某个"教室"

里再见面的。

· · ·

◆ 三、临终不是消亡，是生命的圆满收尾。

很多人对临终的认知，充斥着恐惧、灰暗与绝望。我们总觉得，走到生命尽头，

便是一切的终结，是痛苦的落幕，是无可挽回的遗憾。可真正走近、读懂临终，才会

明白：死亡从来不是生命的对立面，而是生命的一部分，如同花开叶落、春去秋来，

是世间最自然的轮回。



第 9 页 共 34 页

人的一生，从啼哭而来，向平静而去。漫长岁月里，我们历经悲欢、收获温暖、

积攒爱意、体验得失，每一段经历都是生命的馈赠，每一次遇见都是此生的缘分。当

生命步入终点，不是岁月的辜负，而是旅程的圆满。

临终关怀，最核心的意义，从来不是强行挽留生命的长度，而是尽力拓宽生命最

后的温度。它是替病痛缠身的人缓解痛苦，让躯体不再煎熬；是陪孤独落幕的人诉说

心事，让灵魂不再孤寂；是帮心存遗憾的人放下执念，让余生不留牵绊。

最好的告别从不是轰轰烈烈的退场，而是平静、温柔、体面地落幕。

所谓最好的告别，从不是轰轰烈烈的退场，而是平静、温柔、体面的落幕。逝者

无需挣扎，无需惶恐，带着此生的温暖与善意，安然奔赴下一场山海；无需遗憾过往，

无需牵挂俗世，此生来过、爱过、温暖过，便是圆满。
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第三章 消解对死亡的恐惧

◆ 一、恐惧，大多来自想象。

我们害怕的，从来不是死亡本身，而是对死亡的想象。

你有没有怕过黑？小时候一个人睡，总觉得床下有怪物，窗外有鬼魂，越想越怕，

蒙着被子浑身出汗。可是真的开灯一看，什么都没有。那些恐惧，全是自己的想象出

来的。

对死亡的恐惧，也是一样。我们想象死亡是黑暗的、冰冷的、孤独的、痛苦的，

想象死后一切都没有了，想象自己会掉进无底的深渊。可这些，都只是想象。没有人

真正死过之后回来告诉我们死亡是什么样的——但那些经历过濒死体验又被救回来的

人，说的几乎全是同一件事：死亡一点都不可怕。

你怕的不是死亡，你怕的是对死亡的想象。

有人说看到了一道柔和的光，温暖得像被最爱的人抱着；有人说自己飘浮在半空

中，看着医生在抢救自己的身体，一点都不疼；有人说见到了已经过世的亲人，他们

微笑着来接自己；还有人说，回顾了自己的一生，所有经历像放电影一样闪过，但最

终只剩下爱和宽恕。

你看，我们想象中的死亡，和真正的死亡，可能根本不是一回事。就像孩子怕黑，

怕的根本不是黑暗本身，而是黑暗里那些自己吓自己的怪物。

· · ·
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◆ 二、真正痛苦的，是"害怕"本身。

医学上有一个很有意思的发现：很多临终病人，在真正接近死亡的时候，反而不

害怕了。他们变得平静、温和，甚至有一种"终于可以休息了"的释然。真正让他们痛

苦的，不是死亡的过程，而是死亡到来之前的那段时间里，对死亡的恐惧和焦虑。

就像一个要上台演讲的人，上台之前的那几天，吃不下睡不着，紧张得要命。可

是真的站到台上，开始讲话了，反而就不紧张了。痛苦的不是演讲本身，是等待演讲

的那段时间。

死亡也是一样。真正让人难受的，是"我快要死了"这个念头带来的恐惧，是对未

知的不安，是对亲人的不舍，是对未竟之事的遗憾。而死亡本身——当它真正到来的

时候，更像是一场沉睡，一场安歇，一场解脱。

死亡，只是一场不会醒来的睡眠而已。

所以，如果你或你的亲人正在经历对死亡的恐惧，请告诉自己（或他）：别怕，

真正到来的时候，不会像你想象的那么可怕。就像每天晚上你睡觉的时候，从不害怕

睡着一样——死亡，只是一场不会醒来的睡眠而已。而睡眠，是多么舒服的一件事啊。

· · ·
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◆ 三、三把钥匙，打开恐惧的牢笼。

第一把钥匙，叫"了解"

了解死亡是怎么回事，了解身体的衰老和疾病的过程，了解临终时会经历什么。

未知让人恐惧，已知则带来平静。当你清楚地知道接下来会发生什么，你就不再是面

对一团漆黑的迷雾，而是走在一条虽然陌生、但看得见方向的路上。

第二把钥匙，叫"接纳"

承认死亡是生命的一部分，承认每个人都会死，承认这件事无法逃避、也不需要

逃避。就像你接纳春天会开花、秋天会落叶一样，接纳生命有来有去、有生有死。接

纳不是放弃，不是绝望，而是顺其自然——像一片叶子从枝头落下，不挣扎，不抗拒，

飘向哪里，就是哪里。

第三把钥匙，叫"爱"

去爱你身边的人，去感受被爱，去完成那些你一直想做却没有做的事，去说那些

你一直想说却没有说出口的话。当一个人的生命被爱填满，当他觉得自己这一生没有

白来，他对死亡的恐惧就会少很多。因为他知道，自己已经好好活过了。
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第四章 接纳生命的常态

◆ 一、有生就有死，这是最公平的事。

日出日落，月圆月缺，花开花谢，人生人死——本就是天地间最平常的事。

你见过只开不落的花吗？你见过只升不落的太阳吗？你见过只圆不缺的月亮吗？

没有的。天地间的万事万物，都有开始，也都有结束。出生是开始，死亡就是结束。

春天是开始，冬天就是结束。相逢是开始，离别就是结束。

这不是什么悲伤的事，这是宇宙的规律，是最公平的事。不管你是国王还是乞丐，

不管你是富翁还是穷人，不管你长得美还是丑，到头来，每个人都会走向同一个终点。

在死亡面前，人人平等。

正是因为生命有限，每一天才值得珍惜。

很多人觉得，死亡是一件不幸的事。可是你想想，如果人永远不死，那才是真正

的不幸吧？如果日子永远过不完，每一天都重复着前一天，活着还有什么意思？正是

因为生命有限，每一天才值得珍惜；正是因为终有一别，每次相逢才格外珍贵。

我有一个朋友，四十多岁查出了癌症。刚知道的时候，她崩溃了，觉得老天爷不

公平。可是过了一段时间，她反而说："谢谢这场病。如果不是它，我还在每天忙忙碌

碌，不知道为什么活着。现在我知道了，每一天都是赚来的，每一顿饭、每一次散步、

每一个和家人在一起的黄昏，都是礼物，"最后她的癌症竟奇迹般地消失了。

你看，当我们真正接纳了"人终有一死"这件事，活着的每一天，反而会变得更加

鲜活，更加有意义。因为你知道，这些都不是理所当然的，都是生命的馈赠。

· · ·
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◆ 二、衰老不是失去，而是另一种收获。

很多人害怕衰老，觉得老了就没用了，就成了负担，就失去了一切。可是老了，

也有老了的好啊。

年轻的时候，我们忙着赚钱，忙着打拼，忙着和别人比较，总觉得时间不够用，

总想要更多更多。年纪大了，欲望少了，心就静了。终于有时间看看天上的云，终于

有心情品一杯茶，终于能坐下来，好好听听老伴说说话。那些年轻时候拼命追求的东

西，老了才发现，原来都不是那么重要。

年轻的时候，我们容易冲动，容易愤怒，容易为一点小事就跟人吵得天翻地覆。

年纪大了，经历得多了，心就宽了。很多以前过不去的坎，现在笑笑就过去了；很多

以前放不下的人，现在也都原谅了。宽容不是软弱，是岁月给的礼物。

每一道皱纹，都是一个故事；每一根白发，都是一段经历。

年轻的时候，我们身体好，却不懂怎么生活。年纪大了，身体可能不如以前了，

但我们的灵魂更成熟、更温柔、更有智慧了。就像一坛酒，放得越久，越香醇。酒坛

可能旧了，酒可是越来越好。

所以，不要害怕变老。变老是生命的常态，就像树会长高、花会结果一样自然。

每一道皱纹，都是一个故事；每一根白发，都是一段经历。它们不是衰老的证据，而

是活过的勋章。

· · ·

◆ 三、生病也是生命的一部分

没有人喜欢生病。可是生病，恰恰是身体在提醒我们：你该歇一歇了，你该好好

照顾自己了。
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我们的身体，就像一台非常精密的机器。平时用得好好的，我们几乎感觉不到它

的存在——直到某个部位出了问题，我们才会注意到它。疼痛不是坏事，疼痛是信号，

是身体在说："这里不对了，请你看看我。"

严重的疾病也是一样。它不是老天爷对你的惩罚，也不是什么不幸的遭遇。它更

像是一位严厉的老师，逼你停下来，重新审视自己的人生——你是不是工作太拼了？

是不是心里攒了太多委屈？是不是太久没有好好爱过自己了？

疾病把你从忙碌的轨道上撞下来，反而让你看到了以前看不见的风景。

我见过很多人，得了大病之后，整个人都变了。以前斤斤计较的，现在豁达了；

以前脾气暴躁的，现在温和了；以前只顾着赚钱的，现在知道陪伴家人了。病把他们

从忙碌的轨道上撞下来，反而让他们看到了以前看不见的风景。

当然，这不是说生病是好事。没有人愿意生病。但如果病已经来了，与其怨天尤

人，不如试着接纳它——把它当作生命里的一段不太好过、但也不是毫无意义的时光。

就像下雨了，你不能让雨停下来，但你可以撑一把伞，或者坐在窗边，听听雨声，看

看雨景，甚至雨中漫步去做一些想做又不敢做的事情。
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第五章 与逝者和解：放下遗憾，安然落幕

◆ 一、此生无憾，便是最好的结局

几乎每个走到生命尽头的人，都会有遗憾。遗憾未曾完成的心愿，遗憾未曾好好

陪伴家人，遗憾未曾好好善待自己，遗憾匆匆一生，太过仓促。可人生本就是一场不

完美的旅程，世间从无百分百圆满的人生，只有拼尽全力无怨无悔的岁月。

不必纠结未曾实现的期许，不必悔恨过往的过错，不必牵挂未完成的琐事。你这

一生，认真活过，真诚爱过，努力拼过，温柔过，善良过，便足矣。

你曾为生活奔波，为家人付出，为温暖世间添过一束微光；你曾历经风雨，扛过

苦难，熬过低谷，依然心怀善意、向阳而行。那些吃过的苦、受过的累、付出的真心，

都不是徒劳，都是你生命最珍贵的印记。

生命的价值，从来不在于长短，而在于厚度与温度。

生命的价值，从来不在于长短，而在于厚度与温度。有的人长寿百岁，却虚度光

阴、冷漠一生；有的人来去匆匆，却温暖纯粹、不负初心。

一本书，不需要读到最后一页才值得读。一场电影，不需要看到结局才算看过。

人生也是一样。重要的不是多长，而是你有没有好好经历过。只要你好好爱过、好好

生活过，哪怕只有一天，也是人间值得。

愿每一位远行的逝者，都能与自己和解，与岁月和解，与遗憾和解。放下执念，

放下牵挂，放下不甘。过往皆为序章，余生不必遗憾，此生尽兴，便是无憾，安然归

去，便是圆满。

· · ·
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◆ 二、离别不是遗忘，是换一种方式陪伴。

很多逝者最后的牵挂，是放不下至亲家人，担心自己离去后，亲人悲痛难抑、无

人守护、余生孤苦。可世间离别，从来不是彻底的消散，而是换一种形式的相守。

肉身会归于尘土，可爱意会留存人间，温暖会镌刻在亲人心底，陪伴会融入岁岁

年年。你爱过的人，会永远记得你的温柔；你守护的家，会永远留存你的温度；你付

出的真心，会成为家人余生的铠甲与力量。

不必牵挂生者的悲欢，不必担忧人间的琐事。你此生的温柔与善意，早已扎根在

家人心中，会陪着他们熬过悲伤、走过岁月、安稳余生。离别是暂时的，思念是永恒

的，山海相隔，爱意不息，岁岁年年，念念不忘。

安心归去，安然安息。人间烟火依旧，所爱之人安好，便是此生最好的归宿。

· · ·

◆ 三、温柔陪伴，是送给逝者最后的救赎

人到临终，最恐惧的从来不是死亡本身，而是孤独、无助、被抛弃的落寞。病痛

会消磨躯体的力气，却夺不走人心的渴望，渴望陪伴，渴望理解，渴望被珍惜，渴望

好好与这个世界、与爱的人道别。
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我们总以为，对临终的亲人，最好的爱是不惜一切代价的抢救，是拼尽全力留住

最后一丝气息。可很多时候，过度的治疗带来的是无尽的痛苦与煎熬，冰冷的仪器、

生猛的电击、反复的穿刺、无休止的病痛，让生命最后的时光只剩折磨。

真正的临终关怀，是懂得换位思考的温柔。是放下无谓的执念，不再执着于"留住

多久"，而是专注于"安好几分"；是放下焦虑与不舍，静静陪伴、耐心倾听，接住逝者

最后的心愿，包容他们最后的脆弱。

陪伴临终的人，可以做这些事：

· 握住他的手，让他知道你在身边，手和手之间的温度是最好的安慰

· 跟他说话，哪怕他不回应，听觉是最后消失的感官，他能听见

· 给他念书、放音乐，放他年轻时候喜欢的歌，念他喜欢的诗

· 24 小时后再帮他擦身、整理衣服，让他干干净净、舒舒服服的

· 请他放心，告诉他家里的一切都好，让他没有牵挂地走

· 不要在他面前吵架、哭天抢地，要哭，出去哭完了再进来

陪他们回忆一生的温暖，细数人间的美好，化解心中的郁结，释怀过往的遗憾；

让他们知道，自己从未被遗忘，从未被辜负，此生所有的付出都有意义，所有的遇见

都是人间值得。这份温柔的陪伴，是送给逝者最好的救赎。让每一个即将远行的人，

都能卸下疲惫、放下牵挂，带着人间的暖意，坦然安息，岁岁无忧。
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第六章 留存人间的温暖

◆ 一、爱是唯一能带走的东西

生不带来，死不带去。唯有爱，是例外。

人这一辈子，辛辛苦苦攒钱买房买车，攒了满屋子的东西。可是到了走的那一天，

什么都带不走。房子带不走，车子带不走，钱带不走，衣服带不走，连自己的身体都

带不走。

那什么能带走呢？爱。

你爱过的人，你做过的善事，你给过的温暖，你留下的美好记忆——这些，才是

真正属于你的东西。它们不会因为身体的消失而消失，反而会因为你的离开，变得更

加清晰，更加珍贵。

就像一颗蜡烛燃尽了，它的光没有消失。

它点亮了别的蜡烛，照亮了别人的路。

就像一颗蜡烛燃尽了，它的光没有消失。它点亮了别的蜡烛，照亮了别人的路，

温暖了一间屋子。这些光和热，就是蜡烛存在过的证据，也是它留给这个世界最好的

礼物。

所以，活着的时候，多去爱吧。爱你的家人，爱你的朋友，爱路边的小猫小狗，

爱春天的花和冬天的雪。多做一些让别人温暖的事，多说一些让别人开心的话。这些

爱和温暖，不会因为你的离开而消散，它们会留在你爱过的人心里，一代一代地传下

去。

· · ·
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◆ 二、好好告别，是给彼此最后的礼物

很多人在亲人临终的时候，不知道该说什么。怕说多了惹对方伤心，怕说错了让

对方难过，于是就沉默着，假装一切都好。可是假装一切都好，对临终的人来说，反

而更难受——他知道自己快不行了，你们也知道，可是谁都不说，就像房间里站着一

头大象，所有人都假装看不见。

其实，临终的人最需要的，不是"你会好起来的"这种善意的谎言，而是真诚的告

别。告诉他你爱他，谢谢他这辈子对你的好，告诉他你会好好生活，让他放心地走。

这些话，现在不说，以后就再也没有机会说了。

好好告别，不是一件悲伤的事，而是把心里的爱说出来，把感谢说出来。

我认识一位女士，她父亲去世前的那段时间，她每天都守在病床边，跟父亲聊天。

她给父亲讲小时候的事，讲父亲第一次带她去公园，讲父亲给她做的木头玩具，讲自

己这些年在外打拼遇到的好玩的事。父亲有时候听着，有时候插一两句话。有一天，

父亲说："闺女，爸爸这辈子，值了。"说完没多久，父亲就平静地走了。

你看，好好告别，不是一件悲伤的事。它是把心里的爱说出来，是把感谢说出来，

是把那些藏了一辈子的话说出来。说完了，心里就空明了，就没有遗憾了。走的人走

得安心，送的人也送得安心。

· · ·
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◆ 三、让最后的时光，充满温度。

如果你的亲人走到了生命的最后一程，请不要让他在冰冷的恐惧和孤独中度过。

最后的时光，不需要很多治疗，不需要很多仪器，最需要的，是爱，是陪伴，是温暖。

让最后的时光充满温度，请记得：

· 握住他的手。很多临终的人到最后说不了话了，

但触觉还在，手的温度是最好的安慰。

· 跟他说话。说家里的事，说他想听的事，说你爱他，他能听见的

· 给他念书、放音乐。音乐和文字有一种奇妙的力量，能让人平静下来

· 24 小时候再帮他擦身、翻身、整理衣服。让他干干净净、舒舒服服的

· 请他放心。告诉他家里一切都好，让他没有牵挂地走

· 不要在他面前崩溃。你平静了，他才能平静。

你可以把病房布置得温馨一点，放上他喜欢的花，挂上家人的照片，让阳光照进

来。你可以给他读诗，讲故事，回忆那些美好的日子。你可以握着他的手，什么都不

说，就安安静静地陪着他。有时候，沉默的陪伴，比千言万语更有力量。

让最后的时光，不再是恐惧和痛苦，而是充满了爱和温暖。让他知道，他是被爱

着的，他的一生是有意义的，他可以安心地走了。
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第七章 写给正在经历病痛的你

◆ 一、你不必坚强

你已经很勇敢了，不必再逼自己更勇敢。

我知道你很累。身体上的累，心里的累，说不出口的累。所有人都跟你说"要坚强

""要加油""要挺住"，好像你不坚强就是错的，不加油就是对不起谁似的。可是今天，

我想告诉你——你不必坚强。

疼的时候，可以喊出来。害怕的时候，可以哭出来。不想说话的时候，可以安静

地待着。不想吃饭的时候，可以不吃。你是一个生病的人，不是一个战士，不需要每

天打鸡血，不需要跟谁证明你有多顽强。

允许自己脆弱，允许自己难过，允许自己有撑不住的时候。

身体的病痛已经够你受的了，不要再给自己加一层"我必须好起来"的心理压力。

能好起来，是好事；好不了，也不是你的错。你已经努力了，这就够了。
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允许自己脆弱，允许自己难过，允许自己有撑不住的时候。你不是神，你是人。

人会疼，会怕，会死，这些都很正常。没有什么好丢人的。

· · ·

◆ 二、你的人生没有白活

生病的时候，人很容易想：我这辈子是不是白活了？我还有那么多事情没做，还

有那么多地方没去，还有那么多话没说。越想越觉得遗憾，越想越觉得不甘心。

可是你知道吗？人生的价值，不是用长度来衡量的。不是活得越久，就越值得。

有些人活了一百岁，浑浑噩噩，跟没活过一样；有些人只活了几十年，却把日子过得

热热闹闹、有滋有味，爱过很多人，也被很多人爱过。这样的人生，就没有白活。

你想想看——你有没有过一个真心爱过的人？有没有过一件想起来就会笑的事？

有没有过一个让你觉得"活着真好"的瞬间？如果有，那就够了。那些美好的瞬间，那

些温暖的记忆，那些你爱过也爱你的人，就是你活过的证据。

一本书，不需要读到最后一页才值得读。人生也是一样。

一本书，不需要读到最后一页才值得读。一场电影，不需要看到结局才算看过。

人生也是一样。重要的不是多长，而是你有没有好好经历过。只要你好好爱过、好好

生活过，哪怕只有一天，也是值得的。

· · ·
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◆ 三、如果走到了最后，请不要怕。

如果医生说已经没有办法了，如果你的身体越来越虚弱，如果死亡真的近了，请

你不要害怕。

你不会掉进黑暗里

很多经历过濒死的人都说，死亡的那一刻，看到的是光，是温暖，是已经过世的

亲人来接你。他们笑着，张开双臂，等着你。就像小时候放学回家，妈妈站在门口等

你一样。

你不会感到疼

真的到了最后的时刻，身体会自己分泌出一种物质，让你不那么疼，让你安安静

静地离开。就像累了一天，终于可以躺下睡觉一样，很舒服，很放松。

你不会消失

你的灵魂会离开这具旧了的身体，去往下一个地方。那个地方没有病痛，没有衰

老，没有烦恼。你会在那里，等着你的亲人们。很多很多年以后，你们还会再见面的。

你放不下的那些人，请相信他们会好好的

他们会难过一阵子，但不会难过一辈子。他们会带着你的爱，继续好好生活。你

的孩子会长大，你的爱人会有人照顾，你的父母——如果他们还在的话——也会慢慢

接受。他们不会忘记你，你会一直活在他们心里。这样，就够了。

别怕。那不是结束，只是一段旅程的终点，和另一段旅程的起点。
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第八章 写给陪伴在病床前的你

◆ 一、你做得已经够好了

照顾临终的亲人，是这世上最难的事之一。你已经做得很好了。

我知道你最近很难。白天在医院守着，晚上睡不着觉，心里像压了一块大石头，

沉甸甸的。你怕失去他，怕他疼，怕他害怕，怕自己做得不够好。有时候你会自责，

觉得如果当初早点发现就好了，如果换一家医院就好了，如果再多做一次治疗就好了。

请你不要这样苛责自己。你已经尽力了。你花了时间，花了钱，花了心思，你做

了所有你能做的事。生老病死是自然规律，不是你的错，也不是你能改变的。你不是

神，你救不了所有人。

你把自己照顾好了，才能更好地照顾他。

也请你不要忘了照顾自己。你熬了很多夜，吃了很多苦，心里承受了很多压力。

你以为你撑得住，可是人的力气是有限的。你累了，就歇一歇；你难过了，就哭一哭；

你撑不住了，就找人帮一帮。你把自己照顾好了，才能更好地照顾他。

· · ·

◆ 二、好好陪他走完这最后一程

最后的日子，治疗已经不是最重要的了。最重要的，是让他走得舒服、走得安心、

走得不孤单。

多跟他说说话吧。别担心不知道说什么，说什么都好。说今天的天气，说家里的

琐事，说你小时候的糗事，说他以前的光荣事迹。哪怕他闭着眼睛，你也说，他听得

见的。

多摸摸他吧。摸摸他的头，摸摸他的手，帮他理理头发，擦擦脸。身体的接触比

语言更有力量。他知道你在身边，就不会怕。
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陪伴的几个小建议：

· 如果他想聊死亡的事，不要回避，陪他聊，聊开了他反而会平静很多

· 如果他陷入了昏迷，也不要以为他听不到，继续跟他说话，继续握着他的手

· 帮他整理一下衣服和头发，让他干干净净、整整齐齐的

· 在他身边放一些他生前喜欢的东西——一朵花，一本书，一首他爱听的歌

· 跟他好好道个别，说说你对他的感谢，说说你对他的爱

· · ·

◆ 三、你可以哭，但不要在他面前崩溃

难过是正常的。眼睁睁看着心爱的人一天天衰弱，谁能不难过？想哭就哭，不要

憋着。但是哭的时候，尽量不要在他面前哭。

不是说不能让他看到你的眼泪。适度的难过，是人之常情，他能理解。但是如果

你整天在他面前哭天抢地、崩溃失控，他会有负担的。他会觉得是自己害你这么难过，

会觉得自己是个累赘，会走得不安心。

真的忍不住的时候，去走廊里哭，去楼梯间哭，去厕所里哭。哭完了，洗把脸，

整理一下表情，再进去。进去的时候，尽量笑着，或者至少是平静的。你平静了，他

才能平静。

真实地陪伴，比什么都重要。

也不要假装一切都好。太刻意的假装，他能看出来，反而更难受。就自然一点—

—难过的时候，眼眶红一点也没关系；开心的时候，笑出来也很好。真实地陪伴，比

什么都重要。
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第九章 当告别真的来临

◆ 一、他走的时候，请好好送他。

最后一程，要送得温柔，送得体面。

当监护仪上的曲线变成一条直线，当医生说出"我们已经尽力了"，那一刻，你可

能会觉得整个世界都塌了。你可能会哭，会喊，会不敢相信。这些都很正常。但请你

尽量记得，在他刚走的那一段时间里，他的灵魂还没有走远，他还能听到你说的话，

感受到你的情绪。

死亡不是一个瞬间，而是一个过程。身体停下来了，灵魂还需要一点时间。

所以，请你——轻轻地握住他的手，告诉他："你安心地走吧，我会好好的。"不

要拼命摇晃他，不要大声哭喊让他别走。那样他会舍不得，会走得不安心。

帮他整理一下衣服和头发，让他干干净净、整整齐齐的。如果可以的话，在他身

边放一些他生前喜欢的东西——一朵花，一本书，一首他爱听的歌。

跟他好好道个别。说说你对他的感谢，说说你对他的爱，说说你会好好过日子。

让他放心地走。
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死亡不是一个瞬间，而是一个过程。身体停下来了，灵魂还需要一点时间，至少

八小时才能完全离开。这段时间，请给他安静，给他温柔，给他祝福！

· · ·

◆ 二、葬礼，是给活着的人一个交代

很多人觉得葬礼越隆重越好，越热闹越好，好像这样才能体现对死者的尊重。其

实不是的。葬礼不是给别人看的，是给活着的人一个告别的机会，一个释放悲伤的出

口。

葬礼可以很简单。放他喜欢的音乐，摆他喜欢的花，来的都是他在乎的人。大家

说说他的好，说说跟他有关的故事，笑一笑，哭一哭，然后送他最后一程。这样就很

好。

不要让葬礼变成一种负担。不要为了面子花很多钱，不要为了规矩折腾来折腾去。

走的人已经走了，他不会在乎葬礼有多隆重。活着的人，要好好活着，才是对他最好

的纪念。

葬礼不是给别人看的，是给活着的人一个告别的机会。

· · ·
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◆ 三、他走了以后，日子还要继续。

刚失去亲人的那段日子，会很难熬。早上醒来的第一个念头是他，吃饭的时候会

想他，路过某个地方会想起他，晚上躺下了，眼泪会不自觉地流出来。好像心里被挖

走了一块，空落落的，怎么都填不满。

这很正常。失去一个深爱的人，就像断了一根肋骨，呼吸都疼。这种疼，不会很

快消失。它会陪你很长一段时间，几个月，几年，甚至一辈子。但是没关系，疼就疼

吧，疼说明你爱过，说明你活过。

可是日子还要继续过下去。饭要吃，觉要睡，班要上，孩子要照顾，老人要赡养。

你不能因为一个人走了，就让所有人的生活都停下来。他在天上看着，也不会愿意你

这样的。

他没有离开你，他只是从你的生活里，搬到了你的心里。

慢慢地，你会发现，眼泪少了，笑容多了；想他的时候，不再是心疼，而是温暖。

你会记得他的好，记得他的笑，记得你们在一起的那些美好时光。他没有离开你，他

只是从你的生活里，搬到了你的心里。

带着他的爱，好好活下去。把他没来得及看的风景替他看了，把他没来得及吃的

美食替他吃了，把他没来得及完成的心愿替他做了。你好好活着，就是对他最好的怀

念。
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第十章 惜福当下：人间最珍贵的是眼前烟火

◆ 一、世事无常，当下即是圆满。

见过太多生死离别，才懂人间最朴素的真理：世事无常，来日未必方长，未来不

可预知，唯有当下才最真实、最珍贵。

我们总在等待，等以后有空，等下次再见，等条件更好，等岁月安稳。我们总习

惯性忽略眼前的幸福，漠视身边的陪伴，敷衍当下的时光，总以为时光漫长、岁月无

尽，总以为爱的人会一直相伴，总以为平凡的烟火永远不会消散。

可生死从来猝不及防，离别从来毫无预兆。很多再见，是最后一面；很多陪伴，

是最后一程；很多寻常的朝夕，是此生绝版的温柔。

人生最大的幸福，从来不是腰缠万贯、功成名就，而是家人安好、

烟火寻常、平安自在、无病无灾。

病房里的期盼，病痛中的渴望，临终前的遗憾，都在告诉我们：人生最大的幸福，

从来不是腰缠万贯、功成名就，而是平安康健、家人安好、烟火寻常。
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不必纠结过往的遗憾，不必焦虑未来的未知，不必追逐虚无的浮华。过往已成定

局，未来尚不可期，唯有当下，是我们可以牢牢把握的圆满。好好感受每一缕阳光，

珍惜每一次相聚，善待每一个身边人，不负朝夕，不负烟火，便是此生最好的修行。

· · ·

◆ 二、知足当下，平凡即是万幸

人这一生，烦恼大多源于不知知足，痛苦大多源于过度攀比。我们总羡慕别人的

生活，抱怨自己的境遇，纠结自己的得失，却忘了自己早已拥有无数人间顶配的幸福。

看过临终之人对健康的渴求，才懂无病无灾便是最大的福气；看过离别之人对相

聚的期盼，才懂家人团圆便是最好的圆满；看过绝境之人对活着的渴望，才懂平安活

着便是莫大的幸运。

我们拥有健康的体魄，能够自由呼吸、肆意生活；我们拥有至亲的陪伴，能够朝

夕相处、温暖相依；我们拥有寻常的烟火，能够三餐安稳、四季无忧。这些我们习以

为常的平凡，却是无数人求而不得的奢望。

知足，不是不思进取、甘于平庸，而是认清生活真相后的通透与珍惜。

知足，不是不思进取、甘于平庸，而是认清生活真相后的通透与珍惜。不贪浮华，

不恋虚名，不困得失，不扰心绪。接纳生活的不完美，珍惜当下的拥有，善待眼前的

时光，便是人间至幸。

知足当下，心无执念，日日安然，岁岁欢喜。
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第十一章 感恩当下：人间所有温柔，皆是此
生馈赠

◆ 一、心怀感恩，不负此生遇见

人活一世，一路遇见，一路告别，一路收获，一路成长。世间所有的相遇，都是

命中注定的缘分；人间所有的温暖，都是此生难得的馈赠。

感恩父母，赐我们生命，护我们成长，倾尽一生温柔，为我们遮风挡雨，予我们

岁岁安稳；感恩家人，朝夕相伴，不离不弃，平凡岁月里，予我们温暖与底气，风雨

人生中，做我们坚实的后盾。

感恩遇见的每一个人，感恩相逢的温柔，感恩相伴的时光，感恩他人的善意与包

容。哪怕是擦肩而过的缘分，哪怕是短暂相守的陪伴，都是岁月赠予的礼物。

人生没有白走的路，每一步都算数，每一份遇见都值得。

感恩生活的磨砺，让我们学会坚强、懂得包容、慢慢成长；感恩人间的烟火，让

我们感受温暖、体会美好、不负韶华；感恩平凡的日常，让我们平安顺遂、安稳度日、

岁岁无忧。
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人生没有白走的路，每一步都算数，每一份遇见都值得，每一份温暖都珍贵。心

怀感恩，眼底皆温柔，人间皆值得。

· · ·

◆ 二、以感恩之心，过烟火人生。

真正的幸福，从来不是拥有多少财富、拥有多少光环，而是心怀感恩，珍惜当下，

热爱生活。

感恩清晨的阳光，照亮前路，温暖朝夕；感恩三餐四季，烟火寻常，岁岁安稳；

感恩无病无灾，平安顺遂，岁月静好。学会感恩，便不会抱怨生活的琐碎，不会纠结

人生的得失，不会焦虑未知的未来。

珍惜当下的每一分时光，善待身边的每一个人，认真过好平凡的每一天。有空多

陪伴家人，有心多珍惜温柔，有力多热爱生活。不辜负岁月的馈赠，不浪费此生的光

阴，不辜负每一次遇见、每一份陪伴、每一份温暖。

心怀感恩，惜福知足，向阳而行，温柔度日。这便是，人生最好的状态。

心怀感恩，惜福知足，向阳而行，温柔度日。这便是，人生最好的状态。
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终章 向死而安，向暖而生。

读完这本书，愿我们都能读懂生死的真谛，读懂生命的温柔，读懂当下的珍贵。

◆ 对于即将远行的人

愿你放下所有遗憾，卸下所有牵绊，告别尘世烟火，安然长眠，岁岁无忧，来生

圆满。愿你知道，你此生的爱与温柔，不会消散，会一直留在你爱过的人心里。肉身

会坏，生命有限，可是爱不会。爱是永恒的。

◆ 对于正在经历离别的人

愿你挣脱悲伤的桎梏，带着思念坚强前行，不辜负过往的温暖，不辜负当下的时

光，勇敢生活，温柔度日。请相信，离别只是暂时的，那些爱过的人，终究会再相逢。

在那之前，好好过好自己的日子，就好。

◆ 对于我们每一个人

愿我们看透世事无常，依然热爱人间烟火；历经悲欢离合，依然心怀温柔善良。

愿我们明白：生命的意义不在于长短，而在于有没有好好爱过，有没有好好活过。

惜福当下，不负朝夕；知足当下，不负本心；感恩当下，不负此生。

惜福当下，不负朝夕；知足当下，不负本心；感恩当下，不负此生。不惧离别，

不畏落幕，向死而安，向暖而生。平凡度日，安稳一生，便是人间最好的修行。愿你

此生尽兴，赤诚善良；愿你平安喜乐，顺遂无忧！
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