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你活得越充实，便死得越坦然

愿你此生，了无遗憾



赞誉

陈鼎（国家二级心理咨询师，上海一杯咖啡心理发起人）：

去不去养老院？久病在床只能等死？另一半先走了怎么办？中国人

一向把生老病死当头等大事，但是对老后的现实和心理问题往往讳莫如

深。我们正步入中度老龄化社会，本书也可看作是亚隆夫妇送上的一

份“生命礼物”，让我们通过他们夫妻的真实故事，把自己的“大事”办
好。

樊登（帆书APP（原樊登读书）创始人、首席内容官）：

我读心理学的书比较杂，各种流派都有可观之处。这几年越来越喜

欢存在主义心理学，因为它是站在今天去思考明天的解决方案，而不是

沉溺在过去的痛苦之中无法自拔。欧文·D.亚隆是存在主义心理学的一

座高山，这本书是关于他自己的生活和苦痛。让我们看到心理学家是如

何面对人生的拷问的。

范海涛（传记作家，“海涛口述历史·人物传记工作室”创始人）：

书如其名，亚隆大师的这本《生命的礼物》是一份有温度、有力量

的“礼物”。面对生命中的离别与波折，直面死亡，接纳生命的起点与终

点，四季轮转，万物更迭，都在一个“情”字。对生活不断追逐，对生命

永远炙热，亚隆夫妇的故事透露出人文关怀，似涓涓细流和冬日暖阳打

动了我，我也愿意把这份生命的智慧和理性分享给大家。

李佳（盘古智库老龄社会研究院副院长、老龄社会30人论坛成



员）：

长寿时代虽已到来，但人们普遍没有为此做好准备。面对全新

的“第三人生”，如何更好地生，如何更好地死？这本书可以帮助我们更

好地理解生命的意义。

李孟潮（精神科医师，心理学博士）：

本书记录了亚隆夫妻临终时的心路历程，探索了人类如何整合老年

期的两大感受：统整感和绝望感，以期帮助人们达到心理发展的终点

——种熟而脱、与时偕行、到站下车、笑迎死亡。译者和编者颇费心

思，译笔流畅优美，且配有丰富注解。祝愿读者也可以通过此书，在死

亡的钝感中收割存在主义的领悟，照见无明动而轮转生，妄想兴而涅槃

现之妙理。虽经历阴阳顺序天造草昧之险难，仍可以经纶风雷建侯刚

柔，最终断惑出生死。

李松蔚（临床心理学博士）：

这是生命和死亡的意义之书。两位相爱了六十多年的高龄老人，一

同携手面对晚景。他们的学识、财富、智慧和美德，使得他们在病痛折

磨下尽力保持体面和从容，而他们对生命意义的追问仍未休止，从而在

这本书里呈现出了一种最高贵、最理想，同时也最诚实地面对死亡的态

度。

陆晓娅（新闻人、心理人、教育人、公益人，著有《影像中的生

死课》）：

这是一本视角独特的书，它仿佛打开了一个开关，激活了我在旅途

中的许多体验和思考：走过的一座座城市，看过的一片片风景，竟然与



生死议题之间有着奇妙的、深邃的联结。

马皑（中国政法大学教授，博士生导师，犯罪心理学家）：

生命如同太阳，有日出就有晚霞，乐观面对可以体验人生的豁达。

曾经，心理治疗界超级巨星欧文·D.亚隆的《直视骄阳》带我们触摸了

死亡焦虑与恐惧的脉搏，今天他又奉上《生命的礼物》，从死亡亲身经

历者和体验者的视角带领读者领略亲情、友情、爱情，以及在克服死亡

焦虑、面对人生终点时的思考与应对。太阳终将升起，你我向死而生！

宁晓红（北京协和医院安宁缓和医疗组组长，老年医学科主任医

师）：

面对疾病、衰老和死亡不是件容易的事情。我有幸以一名安宁缓和

医疗医生的身份出现在一些患者生命最后的时光中，感受他们的痛苦、

无助、坦然、幽默、遗憾，还有满足……也曾听过他们在诊室内与我分

享的人生片段，我希望我总能为他们提供更多的帮助……欧文·D.亚隆

大师与爱妻玛丽莲·亚隆在生命最后的分享让我能够近距离、详尽地品

味这对有充分社会支持、人生充满意义的伴侣面对死亡和分离时的真实

感受。我最想说“谢谢你们的慷慨分享，我从中获得无穷多的启示和力

量，去帮助更多的需要帮助的人”。

彭华茂（北京师范大学心理学部教授、博士生导师）：

埃里克森说，人到老年需要完成自我整合的发展任务。理解自我和

他人关系的联结，接纳死亡，是自我整合的重要内容。88岁高龄的欧文

·D.亚隆和87岁的妻子玛丽莲·亚隆携手完成了这个任务，也为我们回答

了这个问题：爱是否能给我们勇气死去或者活着？



时尚奶奶（中国时尚晚年意见领袖）：

在宏大的生命历程中，我们从呱呱坠地开始就要写就一生归途。这

本书涉及生命中的“老”“病”“死”，但是与其他书不同的是，我们读起来

不仅不沉重，反而是温暖的、平淡的、幸福的，更让我们以平静之心看

待归期，过更洒脱的人生。

孙思远（远读重洋创始人）：

亚隆的作品读过很多，《生命的礼物》无疑是最特殊的一本。它既

是亚隆对爱人最后的告白，更是一场振聋发聩又温柔万分的死亡教育。

拿起这本书，我读到了勇气和真诚，读到了人性的伟大和智慧的光芒。

唐文（氢原子CEO）：

人活着要独立，但独立绝不意味着你只为自己而活。人生意义的奥

秘存在于自我与他人，自我与万物的关系和联结中，联结即意义。

糖心理：

当死亡迫近，便不得不再次直视骄阳。在这本由亚隆夫妇共同执笔

的书中，无论是他们生死不渝的爱情，面对死亡的坦诚与勇气，还是对

丧失的哀悼，都令人为之动容。相信这份“生命的礼物”会让更多人在生

前死后这两团黑暗之间，绽放出更美的微光。

童慧琦（美中心理治疗研究院创始人）：

生命是一份礼物。生命与生命的相遇是一份礼物。对这份相遇的叙

述也是一份礼物。
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