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内容概要

　　大学毕业16年后，米奇偶然得知莫里教授病危，在恩师生命的最后几个月，他每星期二都去探望
。
于是，老师又单独给他上了最后14堂课。
米奇根据这段经历，写成了风靡全球的《相约星期二》。
本书是莫里教授的讲课内容。
　　对于活着，我们每个人都有自己的哲学。
为什么活着，我们每个人都有自己的困惑。
如何活着？
如何面对疾病？
如何面对死亡？
生命中真正值得重视的是什么？
⋯⋯　　当死神离自己越来越近的时候，莫里教授找到了自己的答案，并对我们娓娓道来。
在莫里教授朴实的字句里，我们足以筛出令人顿悟的人生智慧。
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作者简介

　　莫里·施瓦茨，社会学教授，《相约星期二》主人公，1995年病逝。
　　1994年，莫里被查出患上肌萎缩性侧索硬化症，逐渐失去活动能力。
病重期间，莫里与来看望自己的学生托马斯·米奇相约，要为米奇在每周星期二上一堂课，课程关于
人生，最后一堂是葬礼。
米奇将老师的授课过程写成《相约星期二》，莫里的名字，顿时传遍全世界。
　　莫里对米奇的授课持续了14周，授课的核心教案，便是几十条“箴言”。
这些格言警句、人生独白，都是已经失去了活动能力、被流速在轮椅里的囚徒莫里最后的思索。
这位轮椅上的沉思者，在生命的最后日子里，在无法控制和支配自己的肢体后，唯一能够做的事情，
就是记下自己的思索成果，随便记在手边的便笺、信封、文件袋，甚至废纸上。
这些“箴言”经过莫里的讲授，解析之后，就是本书。
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书籍目录

序（余华）前言（索尔曼）第1堂课 既来之，则安之第2堂课 控制你自己第3堂课 尽可能感受快乐第4
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章节摘录

　　第6堂课　　学会悲伤　　为你自己伤心悲痛吧，不仅仅一次或两次，而是一次又一次。
伤心悲痛是一种寻求情感解脱和精神慰藉的重要途径，是一种使你保持镇静的好办法。
　　　　伤心，悲戚，痛哭，都是自然而然的情感。
若非受到外部环境的影响，这些情感的涌动本来是驾轻就熟的。
伤心是生活的一个重要组成部分，因为任何人都避免不了要遭受不幸。
年纪越大，承受的变故就越多。
因此，你需要找到一个妥善的伤心之道，最好的办法就是让你自己自由自在地伤心，为你的不幸悲痛
。
你或许想为这些痛哭一场。
没有这种释放，你很容易留下内心的痛苦，而内心的痛苦会在许多方面影响你的生活。
　　　　我们通常总是想着为他人—父母或其他亲人 —忧伤悲戚，而很少想着要为我们自己忧伤悲戚
。
我为自己忧伤悲戚，这对我保持镇静很有帮助。
我是怎么做的呢，我让自己感受伤心、难过、绝望、痛苦、恼怒、恐惧、遗憾和来日无多的幻灭感。
我让眼泪流干。
然后我开始思考我为什么痛哭。
我为自己的死亡，为要离开我所爱的人，为我未竟的事业，为要离开这个美好的世界而痛哭。
痛哭有助于我逐步接受最终的结局—所有的生灵都要死亡的严酷事实。
　　　　仅仅一次发泄是绝对止不住忧伤的。
想痛哭，想哀伤，想呻吟，想抽泣的欲望和要求或许多次袭来。
让你自己感受着眼泪的深度，感受着变故的思绪，感受着痛苦，感受着由此产生的空虚和落寞。
不要害怕它卷土重来，你需要这些情感的反复来袭。
就我来说，我是哭得很多的。
眼泪涓涓的，眼泪哗哗的，眼泪含着的。
我独自哭泣，我也在他人面前哭泣。
　　　　我觉得忧伤悲戚是对生活表示尊重的一种方式。
人类就是通过这种方式来凭吊我们的亡灵和惋惜我们的损失的。
按照犹太人的传统，我们哀悼我们的亲人时要撕衣服，象征着撕我们的心肺，借以表达我们的忧伤和
失落。
　　　　人们可以另外的方式表达失落感，而我知道哭泣对我来说是管用的，因为我有着多年前在治
疗研习班的一次经历。
　　　　研习班班长让我们上演我们生活中有过的重要情节。
我说：“我想演个情节。
我要悼念我母亲的去世。
”　　　　班长说：“好吧，我来布置场景。
”　　　　他让大家扮演不同的角色：我祖母、祖父、父亲。
他包扎了一个盒子，当作小棺材，指着它对我说：“那是你母亲，你想对她说什么？
”　　　　我控制不住自己的感情，哭喊了起来：“您为什么要离开我呀？
”然后我就彻底垮掉了。
　　　　那时我已五十五岁。
我母亲去世将近有半个世纪了，而我当时哭了好几个小时。
我止住了哭喊，过一会儿又哭起来了。
这是我哭得最长的一次。
它改变了我对待母亲去世的整个态度。
　　　　而今我为自己哭泣，为我将离开我所爱的人和母亲过早地离开我而悲痛。
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有时我也为世界上的痛苦哭泣，残忍啦，卑鄙啦，凶杀啦。
除了自己的丧亲和遭受病痛外，还有许多事情是值得悲痛忧伤的。
　　　　我哭了一会儿之后，内心深处的感情发泄出来了，觉得舒服一些。
我觉得舒服是因为我能把这些感情表达出来，这些感情就摆在那儿，我能够把它们发泄出来。
我的情绪使我安静了下来，而不是浮躁起来。
　　　　经历过这样的悲痛，我面对当下就容易多了，同我家人和朋友打交道，让自己受人喜爱和应
对任何情况也就容易多了。
　　　　　　关于如何得体地悲痛忧伤的几条忠告。
　　　　有一种悲痛忧伤使你压抑消沉，有一种却能产生解脱和宣泄的作用，二者的区别何在？
尚未解开的愧疚负罪情结会使悲痛忧伤的过程变得模糊不清。
你有许多的怒气，却又不想承认，或者你同你为之悲痛忧伤的人之间尚有并未完全解决的问题，你终
日抱着遗憾，那么这份悲痛忧伤就不会像你出自失落和爱怜而悲痛忧伤那样具有“积极作用”了。
　　　　能独自哭泣吗？
当着他人的面哭泣行吗？
人们觉得哭泣时被人看见是羞耻的，总是说：“哦，我不该这么做。
我是成人。
这么做不合适。
”或者，他们不愿让别人看见他们哭泣，因为这会使别人感到忧伤。
他们还担心别人以为他们懦弱，没骨气。
　　　　的确，看见别人，尤其是看见你所爱的人哭泣是怪难为情的。
可我对朋友和家人的忠告是鼓励别人伤心一回。
对哭泣的人，最好的回应是表示同情，说几句热心的话儿，比如：“别再伤心了，我会待在这儿陪着
你。
”“我在这儿陪着你，你需要我做什么我就做什么，直到你停止哭泣。
你最好不要哭了，实在想哭，也没关系。
”　　　　不要对你的朋友、家人和客人掩盖你悲痛忧伤的情绪。
你的态度应该是：“我现在就是这个样子，我得接受，我也希望你能接受，现实就是现实，不好做假
。
你要是想和我一起哭，那好，你不想和我一起哭，也好。
只要不使你心烦意乱，你会意识到我得这么做，我这么做最终会使我比不这么做要好受得多，那么你
看到我这么做也就心安了。
”　　　　你得到的一时的解脱和宽慰并不意味着你的痛苦忧伤全消除了，也不意味着哭泣已使你的
处境得到改善，你不过是暂时消停一会儿而已。
　　　　不能掌控自己的肢体，那就加强掌控自己的心灵和情感来弥补这个损失吧。
　　　　旷日持久的疾病会对你的情感带来毁灭性的灾难。
关键是要学会如何调整你的情感，而不要让你自己被起伏波动的情绪牵着鼻子走。
　　　　仅靠意志力，或者说什么那是你所想的，是不能掌控你的情感的。
你若是曾经试图戒掉比如咬指甲的习惯，你若仅仅对自己说：“别咬指甲了。
”你是不能戒掉的。
你为什么要这样做，你在做什么，这样做的目的是什么，你对这些必须要有某种情感上的认识。
有时候你是本着认知能力了解这些的，有时你或许是无意识了解的。
　　　　掌控自己的情感，既要在情感层面上处理你所面临的问题，还要有足够的所谓情感空间来处
理这些问题，而又不被这些问题所压倒。
我所说的“情感空间”，指的是你不要囿于一种个别的感觉和思维之中，你能看到并能接触到其他的
方面。
　　　　你在情感上有许多选择，认识到这一点，你就能对你的情感发挥相当大的影响。
　　　　我曾讨论过条件反射和反应之间的差别。
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一件事发生，我们常常有一个自发的条件反射，这是我们无法控制的。
若是有人打你的耳光，你会生气；若是有人说你的坏话，你会憎恨。
要是有人告诉你，你是个了不起的人物，你就会乐滋滋的。
这些都是条件反射。
然后，你有可能后退一步，说：“我不想作这样的条件反射。
”当然，在别人说你坏话的时候，你会这样说，别人说你好话的时候，你是不大可能这么说的。
　　　　你拿定主意不想憎恨人，因为那样做就使别人对你有所控制—迫使你憎恨的控制力。
我若想改变我对某事的反应，我就去琢磨我为什么作出那样的条件反射。
我问自己：“我为什么要如此地恨别人？
有什么大不了的？
就因为他说了我几句刻薄的话？
那是他的问题，不是我的问题。
”我的意思是，要更多地掌控着对你由着性子的条件反射作出的理性反应。
　　　　我知道调整情感不是件容易事，你需要一个身边的人提醒你。
我给你举一个相关的例子。
自从人们得知我生病后，我收到许多来信和慰问卡。
有时我和小圈子里的家人密友聚在一起，他们帮我回信。
　　　　有一封信是一对夫妇写的，我同他们已疏远多年。
说句老实话，我对这封信真的不太在乎，因此不打算回复。
我的一个儿子问：“那颗‘同情心’怎么办？
”　　　　“我的直性子怎么办？
”我回答。
　　　　我儿子说：“你改变一下对他们的看法如何？
”　　　　谢谢我的儿子，我确实改变了我对疏远了的朋友的看法，这使我得以向往开阔的胸怀。
　　　　做你自己的见证人。
做你自己的身体、情感、社交和心灵状态的观察家。
　　　　我们亲身经历，全身心投入有意义的活动之中，往往就被深深地吸引住。
有时候，遭遇重大变故，我们难以自控：要不去想它，那是办不到的。
生病了，你需要学着既当发生在你身上的事情的参与者，又当这些事情的观察家。
以我为例，我在疗养院做研究工作的几年里，培养了这种能力。
在疗养院，我观察并分析医生与患者之间的互动关系，这是心理疾病的一个研究课题。
显然，我需要与我观察的病人保持某种超脱，不然的话，我自己就会发疯。
逐渐地我养成了这种超然感，只是观察正在发生的事情，尽管这些事情本身是非常非常触动人的。
由此我具备了这样的能力，就在我亲身经历某些事时，我几乎能同时观察这些正在发生的事情。
　　　　培养超然感和自我观察能力，你不一定是一个专业工作者。
我也从治疗中学会了自我观察。
心理治疗和心理分析的整个要点就是既超然物外又同时观察你是如何反复行动和思考的。
然后，你就有可能变换方式，选择其他。
这么做能否成功，取决于能否后退一步并分析你内心的自我。
　　　　我致力于更能自我观察和适当超脱的另一个办法就是冥想。
你在冥想时，仿佛看到自己的感受、思绪和激情从脑海里经过，让它们走吧，看看后面来的是什么，
这样你就无时不在见证发生在你身上的事情。
　　　　对发生的事情有所超脱并不意味着你失去了亲身经历。
成功的秘诀在于能够两者兼顾，或者同时去做，或者依次而行。
有时候你不能同时两者兼顾。
你得等一等，过些时候再回转过来问问自己：那儿发生了什么？
我如何才能超脱？
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我能从中学到什么？
　　　　你可以不同的方式做到这一点。
一种办法就是尽量站在一旁，仿佛你是另外一个人，通过那个人的眼睛来观察你自己。
这就是所谓的“换一个角色”。
早在二十世纪三十年代，乔治?赫伯特?米德在他的《心灵、自我与社会》一书（这是我在研究生院研
读的重要著作）中，首倡这种角色转换和感情移人。
我们设想处在他人的位置，以此来体会他人的感受。
我来告诉你如何站在一边，处于他人的位置来审视你自己，仿佛你是另外一个人似的。
　　　　我审视着我自己，有时觉得自己是一个功能不良的人，一个需要许多照顾的人。
有时觉得自己是一个智慧的老人。
但我也审视着发生在我身上的事情，就好像这事是发生在别人身上。
我会说：“如果别的人碰到这种事，那该是什么样子？
”我把自己的经历向外转移，我就无须完全认同我的疾病的心路历程。
　　　　见证或超然于所发生的事情的另一个办法是将它写下来。
记录下来你就获得了客观。
我把我的疾病、我的痛苦、我的功能不良记录下来，我就可以摆脱自我了。
一个症状也就变成了我可以分析思考的事情，而不是纯粹的心路历程。
假如某个时刻特别伤心、特别痛苦，要想摆脱可能是比较困难的，但总的来说，我对与我的疾病有关
的许多重大事情能够获得某种视角，办法就是超出这些事情之外。
　　　　　　把自己摆到另一个地方，也能实现超脱。
这就是冥想所要做的—它让你的心灵进入另一个空间，进入另一个现实。
祷告者为有些人就是这么做的。
　　　　我想表明我并不是要你试图回避你正在经历的事情。
你要是生气、恼怒、厌恶、憎恨、绝望，如此等等，就随自己的便—但也要知道你是可以摆脱这些情
绪的。
你若不让自己真正体验所发生的事情，你也不会明白你要摆脱什么。
　　　　你怀疑自己是否有能力实现自己心态的转变，认可这种怀疑，但要不断地尝试，或许会有意
外的惊喜。
　　　　要想有一番变化，我们都怀疑能否做到，涉及情感尤其如此。
我们心存怀疑，往往就向怀疑投降，而不是对怀疑的事情再去怀疑一番。
　　　　你的怀疑或许能够改变，你的琢磨不定或许不像你所想象的那样强烈。
我有一个朋友，五十多岁，他怀疑自己能否独立生活。
我知道他能。
我觉得我在这方面对他的了解比他对自己的了解还要多。
我告诉他我怀疑他对自己的怀疑的可信度，但他很难听进去。
尽管如此，他在这方面还是有所进步，因为他相信我的敏锐的洞察力，从而使他对自己的怀疑也打个
问号。
　　　　你若是坚持不懈地试图掌控自己的情感，你会惊奇地发现有些事情将会起变化，虽然你自己
并未意料得到。
譬如，我生病后，我希望人们对我要更体贴些，更有点眼力见儿，可他们没有做到，我往往对他们很
恼怒，还有些憎恨。
我甚至开始觉得他们不是好人。
慢慢地，我心里说：“唉，他们有自己的日子要过，他们能做的或者想做的都做了，我应当能接受这
个事实。
”我按这个思路想问题时，我不再憎恨和恼怒了，相反，我很感激他们所能做的。
　　　　完全掌控自己的情感是不切实际不值得倡导的目标。
坚持不懈才是最重要的—要把不断的尝试当作你变得坚强的锻炼。
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不要过分，不要太急，而要平心静气，坚定不移。
告诫自己：“这是我想做的，我会想办法去做的。
”　　　　琢磨一下机能心理学创始人威廉?詹姆斯的心理学原理，或许对你有所帮助。
威廉?詹姆斯的原理与他所处时代的常规智慧是背道而驰的。
在十九世纪末，人们认为，你感知了某种事物，你就会以某种方式去行事。
他却倒了个个儿，说，你以某种方式行事，你就会有某种感知。
我认为二者都行得通。
你若带着爱心和敞亮的胸怀去行事，你就会有那种感觉。
事情的另一面是，你若带着爱心与一个人打交道，这个人也许要还以爱心的。
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编辑推荐

　　★《相约星期二》莫里教授最后14堂课实录。
　　莫里·施瓦茨人生的价值在绝症的摧残里闪闪发光，如同暴雨冲淋以后的树林一样焕然一新。
在这最后的时刻，这位老人对时间的每一分钟的仔细品位，使原来短暂的生命一次次地被拉长了，仿
佛他一次次地推开了死亡急躁不安的手，仿佛他对生命的体验才刚刚开始。
他时常哭泣，也时常微笑，这是一个临终老人的哭泣和微笑。
　　⋯⋯　　这位瘦小和虚弱不堪的老人在生命的深渊里建立了生命的高潮。
而且，他在临终之前用口述录音的方式，用颤抖的手逐字逐句写下了从深渊到高潮的全部距离。
　　——余华　　莫里·施瓦茨 社会学教授，《相约星期二》主人公，1995年病逝。
　　1994年，莫里被查出患上肌萎缩性侧索硬化，逐渐失去活动能力。
病重期间，莫里与来看望自己的学生托马斯?米奇相约，要为米奇在每周星期二上一堂课，课程关于人
生，最后一堂是葬礼。
米奇将听课过程写成的《相约星期二》，莫里的名字，顿时传遍全世界。
　　莫里对米奇的授课持续了14周，授课的核心教案，便是几十条“箴言”。
这些格言警句、人生独白，都是已经失去了活动能力、被困在轮椅里的囚徒莫里最后的思索。
这位轮椅上的沉思者，在生命的最后日子里，在无法控制和支配自己的肢体后，唯一能够做的事情，
便是记下自己的思索成果，随便记在手边的便笺、信封、文件袋上，甚至废纸上。
这些“箴言”，经过莫里对学生米奇的讲授、解析，实录下来，就是本书。
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