
不负韶华书香同行两分钟演讲 相约星期
二读书心得(精选5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编为大家收集
的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋
友。

不负韶华书香同行两分钟演讲篇一

作者，我们权且叫他米奇吧，在他一如平常人一样忙碌于工
作的缝隙中偶然看到了一次电视采访，嘉宾是他的大学老师，
社会心理学教授莫里·施瓦茨，他才想起毕业时曾与老师有
约相见。而此时的莫里已经患了肌萎缩症（ais），一种不治之
症，莫名的冲动驱使米奇急切的盼望去看望老师。于是，在
此后的每周星期二，米奇都会应老师的要求来上课。十四周
后，课程学完了，老师也如流星般消逝了，留下来的却是一
本200页的畅销书，名字叫—“相约星期二”。

生活是很艰难的，生命中有太多的不能承受，面对它们，我
们该怎么办呢？莫里教授给出他的答案：世间病与痛，尽付
笑谈中。

“千万别把我烧过了头。”这就是教授死亡前设想被火化时
的话语。最后一堂课，他希望学生有空时能去去墓地，还有
什么问题尽管问。爱徒说：“我会去，但到时候听不见你的
说话了。”恩师说：“到时候，你说，我听。说说你遇到的
一切麻烦问题，我已作过提示，答案由你自己去寻找，这是
课外作业……”

听一听这幽默的对话吧，死亡也可以这样的诗意。



假设生命中只剩下一天，你该如何度过？莫里是这样设想的：
“早晨起床，进行晨练，吃一顿可口的，有甜面包卷和茶的
早餐。然后去游泳，请朋友们共进午餐，我一次只请一两个，
于是我们可以谈他们的家庭，谈他们的问题，谈彼此的友情。
然后我会去公园散步，看看自然的色彩，看看美丽小鸟，尽
情地享受久违的大自然。晚上，我们一起去饭店享用上好的
意大利面食，也可能是鸭子——我喜欢吃鸭子——剩下的时
间就用来跳舞。我会跟所有的人跳，直到跳得精疲力竭。然
后回家，美美地睡上一个好觉。”

平常的不能再平常了，但也许这就是所谓幸福的本质吧！在
这纷纷扰扰的世界中，需要不知足的奋斗，来满足我们多欲
的身，更需要知足的享受，来抚平我们焦虑的心。

死亡是黑色的，莫里的心态却是金黄色的，他说：“我感觉
到了依赖别人的乐趣。现在当他们替我翻身、在我背上涂擦
防止长疮的乳霜时，我感到是一种享受。当他们替我擦脸或
按摩腿部时，我同样觉得很受用。我会闭上眼睛陶醉在其中。
一切都显得习以为常了”……“这就像回到了婴儿期。有人
给你洗澡，有人抱你，有人替你擦洗。我们都有过当孩子的
经历，它留在了你的大脑深处。对我而言，这只是在重新回
忆起儿时的那份乐趣罢了”……“如果早知道面对死亡可以
这样平静，我们就能应付人生最困难的事情了。”

“一个老人，一个年轻人，和一堂人生课”。这是写在《相
约星期二》封面的一句话，这句话精简但却有内容，引起了
我的好奇心。书中讲述的是一个老教授莫里，知道自己得了
绝症后，在生命最后的一段时间里，他与他的学生米奇约定
每周星期二上一堂人生课，直到老莫里离开。“课堂上不需
要书本，不打分数，也没有成绩，但讨论的题目很多，涉及
的爱情、工作、社会、年龄、原谅以及死亡……”老莫里的
谈话平和、亲切、幽默，他对他即将死去直言不讳，让人敬
佩不已。



如果还有一个完全健康的一天，你会做什么？这是学生在教
授临终前几天提的一个问题。教授想来想去，最满意的安排
竟然是这样的：“早晨起床，晨练，吃一顿可口的，有甜面
包卷和茶的早餐。然后去游泳，请朋友们共进午餐，一次只
请一两个，可以谈他们的家庭，谈他们的问题，谈彼此的友
情。然后会去公园散步，看看自然的色彩，看看美丽的小鸟，
尽情地享受久违的大自然。晚上，一起去饭店享用上好的意
大利面食，剩下的时间就用来跳舞。教授说，我会跟所有的
人跳，直到跳得精疲力竭。然后回家，美美地睡上一个好觉。
”莫里最后的愿望，在我们看来是很容易实现的，我们每天
过的不正这样平凡的一天吗？而对莫里来说就是这么平凡的
一天却是最完美、最美好的一天。人在健康活着的时候，每
天都在做着自己认为应该做的事，每个人心中都有一个美好
而奢华的梦，或许是住上小别墅，开上宝马车，或许是世界
环游，或许是功成名就……就在我们每天在忙于追梦的时刻，
时间已经悄然从身边溜走而自己却浑然不觉。我想莫里教授
也不例外，所以在生命垂危的时刻才发现自己已经错过了美
好的每一天。

人生无常，岁月催人老，我们每个人都会经历衰老和病痛，
在衰老和病痛来临时，你可以感叹青春一去不返，但却无法
拒绝衰老和病痛。莫里说：“拒绝衰老和病痛，一个人就不
会幸福。因为衰老和病痛总会来，你为此担惊受怕，却又拒
绝不了它，那还会有幸福吗？”那么面对这个让我们无法拒
绝而又害怕的时刻，我们该怎么办呢？莫里的答案就是：与
生活讲和。一个平静而有震撼力的结论。他认为：“死亡是
一种自然，人平常总觉得自己高于自然，其实只是自然的一
部分罢了。那么，就在自然的怀抱里讲和吧。”他继续说到：
“只是当你还健康的时候，你应该发现你现在生活中的一切
美好，真实的东西。当我应该是个孩子时，我乐于做个孩子；
当我应该是个聪明的老头时，我也乐于做个聪明的老头。我
乐于接受自己赋予我的一切权力。我属于任何一个年龄，直
到现在的我。我不会羡慕你的人生阶段——因为我也有过这
个人生阶段。”环顾我们周遭，青年人挥霍青春；中年人揽



镜自悲；老年人追悔过往……这一切都是在浪费有限的生命
而已，我们真正该做的就是用心去感受不同阶段、不同环境
下所有美好事物，就算衰老已经在不远处等着你，就算病痛
已经缠上了你，你都有权力去享受快乐和幸福，而不是诚惶
诚恐地度过余生。

在莫里最后的岁月里，他几乎是逼视着自己的肌体如何一部
分一部分衰亡的，今天到哪儿，明天到哪儿，这比快速死亡
要残酷得多，简直能把人逼疯，这并不是常人所能承受的。
然而莫里老人却说：“我的时间已经到头了，自然界对我的
吸引力就像我第一次看见它时那样强烈。这就像回到了婴儿
期。有人给你洗澡，有人抱你，有人替你擦洗。我们都有过
当孩子的经历，它留在了你的大脑深处。对我而言，这只是
在重新回忆起儿时的那份乐趣罢了。”莫里就是这样一边乐
滋滋地体验死亡，一边与米奇讨论着人生。这本书读第一次
时因为好奇，读第二次是因为敬佩和感动。即使读了二次，
我知道我还无法体会和理解莫里的境界，但是我从莫里那获
得了一个人生理念：只要用心去体会，生命中的每一天都是
完美的一天。

不负韶华书香同行两分钟演讲篇二

当余秋雨阐述本书由来的时候，我一下想到了中国的《论
语》，同样是学生记录老师的言语的书，同样是阐述人生哲
理，我一度将它定义为西方的论语。

但当我读到小说的正文，我才发现，《论语》写满了名言警
句和人生格言，而《相约星期二》这本小说，更像是记事录
或回忆录，它有一定的故事性。两本书是完全不同题材的著
作，却传递出来相同的人生思考。

而就作品本身，它所释放出的能量，以及所体现出精神力量，
更像是另一本家喻户晓的世界名著《钢铁是怎样炼成的》。
同样是与命运的抗争，同样是饱受疾病的摧残，他们都是



《老人与海》中的坚韧无坚不摧的精神硬汉。

这样一部饱含能量的书，如果将它拍成电影，会不会又是一
部获奖影片呢？这是我看完《相约星期二》的突发奇想。

“如果早知道面对死亡可以这样平静，我们就能应付人生最
困难的事情了。”

“什么是人生最困难的事情？——与生活讲和。”

“人生最重要的是学会如何施爱于人，并去接受爱。爱是唯
一的理性行为。”

“相爱，或者死亡。”

“许多人过着没有意义的生活。即使当他们在忙于一些自以
为重要的事情时，他们也显得昏昏慵慵。这是因为他们在追
求一种错误的东西。你要使生活有意义，你就得献身于爱，
献身于你周围的群体，去创造一种能给你目标和意义的价值
观。”

读过这些，你是否觉得人生从此豁然开朗？

我庆幸，庆幸走在一条正确的道路上。虽然现在路途艰难，
也颇多曲折，但前方的道路必将光明开阔。一份有温度，有
情感，传递大爱的事业，值得我去奋斗终身。

莫里一点点被死亡吞噬，而又倔强地跟病魔抗争到最后一刻，
完成了一本叫做人生的毕业论文，一部充满力量、启迪与生
命力的著作，这一切都让我想起了另一个名字：保尔·柯察
金。

与保尔·柯察金不同的是，莫里除了展现出一种生命的力量
之外，他的言行也同样述说着了诸多做人与人生的道理，而



这些道理足以影响和指引我们整个人生。

例如“爱情和婚姻还是有章可循的：如果你不尊重对方，你
们的关系就会有麻烦；如果你不懂怎样妥协，你们的关系就
会有麻烦；如果你们彼此不能开诚布公地交流，你们的关系
就会有麻烦；如果你们没有共同的价值观，你们同样会有麻
烦。”

例如“如果你一直不愿意变老，那你就永远不会幸福，因为
你终究是要变老的。”

例如“一旦你学会了怎样去死，你也就学会了怎样去活。”

不负韶华书香同行两分钟演讲篇三

第一次听到“要学着与生活和解”这句话是在研究生阶段，
由于心情烦闷，总是郁郁寡欢，好友超洋告诉我要与生活和
解，与自己和解，坦然面对真实的自己，接受自己的情绪发
泄。那时，感觉这句话真是灵丹妙药，越品越有滋味，越品
越厚重。自此，遇事尝试不抱怨，不仅接受自己，接受别人，
也接受生活中突如其来的事。

第二次见到这句话，是在阅读这句话的出处――《相约星期
二》――这本书。《相约星期二》是一本纪实作品，记录了
老教授莫里对学生米奇就人生、婚姻等诸多问题展开的探讨。
不过，与其说是探讨，米奇更认为这是临终前的老教授为学
生上的最后一门课程――人生。翻阅这本书，找到这句话的
出处，倍觉亲切：“是的，原谅自己应该做而没有做的事。
你不应该陷在遗憾的情绪中无法自拔，这对你是没有益处的，
尤其是处在我这个阶段。我一直希望自己工作得更出色些，
希望能多写几本书。我常常为此而自责。现在我发现这毫无
帮助。跟它和解。跟自己和解。跟你周围的人与事和解。原
谅自己，原谅别人……”



回想自己的日常，何曾不是在懊悔中度过：我要是再多下点
功夫就好了，我要是用另外的方式处理就好了，我要是早上
早起一会儿就好了……千万遍“我要是……”捶打着自己的
心，过电影般播放着遗憾的片段，到头来除了流下自责的泪
水，别无他用，反而挫伤了自己的自信和勇气，倒不如爽快
地原谅过去的自己，跟坏情绪和解，再迎头赶上。

再一次品味这句话，阅读这本书，是在回杭的火车上。四个
小时足以让我看完这本不足200页的薄书，细细品味其中的佳
句圣言。一路边读边想，在头脑中凝结成文字，警醒自己。

“……但超脱并不是说不投入到生活中去。相反，你应该完
完全全地投入进去。然后你才走得出来。接受所有的感
情――对女人的热恋，对亲人的悲伤，或像我所经历的：由
致命的疾病而引起的'恐惧和痛苦。如果你逃避这些感情――
不让自己去感受、经历――你就永远超脱不了，因为你始终
心存恐惧。你害怕痛苦，害怕悲伤，害怕爱必须承受的感情
伤害。可你一旦投入进去，沉浸在感情的汪洋里，你就能充
分地体验它，知道什么是痛苦，什么是悲伤。只有到那时你
才能说，‘好吧，我已经经历了这份感情，我已经认识了这
份感情，现在我需要超脱它。’”

读到这段话，我想到了苏轼，这位常被冠以“洒脱、豪放”
之名的文人。喜欢他，是因为他几经贬谪，却仍心怀天下，
坦然面对，写出“一蓑烟雨任平生……归去，也无风雨也无
晴”这样的豪迈之句。这不正是历经风雨之后的超脱吗？可
见，“超脱”不是避而不谈，不是浮于表面看生活，更不是
远离是非，自命清高，而是“以出世之心做入世之事”，是
看遍了人世间的真善美、假丑恶，经历了喜怒哀乐之后仍有
的乐观和善良。涅重生，也许就是这个意思吧。

“在生命的起点，当我们还是婴儿时，我们需要别人活着，
对不对？在生命的终点，当你像我现在这样时，你也需要别
人活着，是吗？可还有个秘密：在生命的中途，我们同样需



要别人活着。”

总害怕麻烦别人，总是担心自己给他人带来负担，殊不知我
们也在让别人麻烦，替他人承受些许负担。既如此，都应该
坦然接受，接受自己有弱小的一面，别人对自己的爱意；接
受他人对自己的依赖，相信自己有能力助人。这也是莫里教
授提及的另一条至理名言：“人生最重要的是学会如何施爱
于人，并去接受爱。爱是唯一的理性行为。”

对自己来说，最困难的事莫过于与自己讲和，只要自己能坦
然接受，好事一定值得欣喜若狂，坏事也仅是坏事，烦躁一
时。

你应该发现你现在生活中的一切美好、真实的东西，乐于接
受自己赋予我的一切权力。

不负韶华书香同行两分钟演讲篇四

作者，我们权且叫他米奇吧，在他一如平常人一样忙碌于工
作的缝隙中偶然看到了一次电视采访，嘉宾是他的大学老师，
社会心理学教授莫里·施瓦茨，他才想起毕业时曾与老师有
约相见。而此时的莫里已经患了肌萎缩症(ais)，一种不治之症，
莫名的冲动驱使米奇急切的盼望去看望老师。于是，在此后
的每周星期二，米奇都会应老师的要求来上课。十四周后，
课程学完了，老师也如流星般消逝了，留下来的却是一本200
页的畅销书，名字叫—“相约星期二”。

我们的人生是在不停的奔波当中的，上学、就业、升职、结
婚、生子、创业、赚钱，太多的羁绊使我们感到劳累。为什
么呢?正因我们需要，大多数人至死都好不怀疑这一点。但是，
莫里教授告诉我们：这不是“需要”，而是“想要”。他说：
“拥有越多越好。钱越多越好。财富越多越好。商业行为也
是越多越好。越多越好。越多越好。我们反复地对别人这么
说——别人又反复地对我们这么说——一遍又一遍，直到人



人都认为这是真理。大多数人会受它迷惑而失去自己的决定
潜质。简单来说，我们总落入‘他人的圈套’”。

所谓我们的需要，却经常是他人的圈套。超出自己潜质之外
买了lv的皮包，是你的需要还是品牌的圈套?千辛万苦送孩子
出国，是你的需要还是西方世界的诱惑?追逐名利，不择手段，
是你的需要还是世俗的胁迫?最快乐是人，不是神。只要有可
能，你就摘下方具，放松别人，也是放飞自己。

生活是很艰难的，生命中有太多的不能承受，应对它们，我
们该怎样办呢?莫里教授给出他的答案：世间病与痛，尽付笑
谈中。

“千万别把我烧过了头。”这就是教授死亡前设想被火化时
的话语。最后一堂课，他期望学生有空时能去去墓地，还有
什么问题尽管问。爱徒说：“我会去，但到时候听不见你的
说话了。”恩师说：“到时候，你说，我听。说说你遇到的
一切麻烦问题，我已作过提示，答案由你自己去寻找，这是
课外作业……”

听一听这幽默的对话吧，死亡也能够这样的诗意。

假设生命中只剩下一天，你该如何度过?莫里是这样设想
的：“早晨起床，进行晨练，吃一顿可口的，有甜面包卷和
茶的早餐。然后去游泳，请朋友们共进午餐，我一次只请一
两个，于是我们能够谈他们的家庭，谈他们的问题，谈彼此
的友情。然后我会去公园散步，看看自然的色彩，看看美丽
小鸟，尽情地享受久违的大自然。晚上，我们一齐去饭店享
用上好的意大利面食，也可能是鸭子——我喜爱吃鸭子——
剩下的时刻就用来跳舞。我会跟所有的人跳，直到跳得精疲
力竭。然后回家，美美地睡上一个好觉。”

平常的不能再平常了，但也许这就是所谓幸福的本质吧!在这
纷纷扰扰的世界中，需要不知足的奋斗，来满足我们多欲的



身，更需要知足的享受，来抚平我们焦虑的心。

死亡是黑色的，莫里的心态却是金黄色的，他说：“我感觉
到了依靠别人的乐趣。此刻当他们替我翻身、在我背上涂擦
防止长疮的乳霜时，我感到是一种享受。当他们替我擦脸或
按摩腿部时，我同样觉得很受用。我会闭上眼睛陶醉在其中。
一切都显得习以为常了”……“这就像回到了婴儿期。有人
给你洗澡，有人抱你，有人替你擦洗。我们都有过当孩子的
经历，它留在了你的大脑深处。对我而言，这只是在重新回
忆起儿时的那份乐趣罢了”……“如果早知道应对死亡能够
这样平静，我们就能应付人生最困难的事情了。”

不负韶华书香同行两分钟演讲篇五

也许是人生的卷轴刚刚翻开的缘故吧，我总是问自己：“人
为什么要活着？”、“人生的意义在哪里”，“为什么我活
着，有的人却死了？”这是十几岁岁左右的人最爱问的问题。
到了爸爸妈妈的年龄，人们大多已经为家庭奔波的不成样子
了，不屑或不敢再问这样的问题。但是，在一些意想不到的
时刻，它还会悄然从心底冒出。这千古之谜，有谁能说得清
楚呢？就是那些大哲学家，他们的回答也常常十分高妙“仙
答”却并不解决我们凡人的问题。一位老人，在临终之前，
通过他的学生，向我们提供了一份人生的答卷。

当时买这本书时，并不是因为写着余秋雨的推荐做序，而是
这个问题深深地吸引了我，人生刚开始，更渴望了解人生。

有的人在突如其来的灾祸中死去，或在某个黑夜里静静地离
开，中国人会面无表情地说地说：好，好，至少不是在开膛
破肚时去的。但是，当得知了自己在某一天会离开这个充满
眷恋的世界时，这时他的心理大概可想而知，有人颤抖，有
人饮泣，有人崩溃，有人在痴痴的笑，也有人未服从命运的
安排，自己在大限之前解决了自己。因为，人们所说的“受
罪”不仅是病痛的种种折磨，更是等待死亡的种种心态，因



为等死的时候，心里永远比死的一刹那更痛苦。所以，中国
传统文化中提及的因果报应，如果有个人此生成就了种种善
举，那么他最好的结局就是“无疾而终”。

当我们两只脚踏上人生的起点时，终点就是死亡。无论伟人
还是凡人，终究是会死去的。后来莫里老头儿很潇洒地走了，
而他为了学生做的备课内容还没有教授结束，他在天国看着
人们，看着人们是否在翻看他的备课笔记，也在看着人们是
否接受了他教授的精神。

所以，这本书的最后一句，作者留下的文字是：

“这门课仍在继续。”

“我已经踏上了最后的旅程——人们要我告诉他们该怎样打
点行装。”莫里说。


