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《写下你的墓志铭》

内容概要

毕淑敏写给青年知识分子的人生启示录
每个人的一生都是一首独一无二的曲子
读“四弦散谈”看毕淑敏如何拨弹人生之歌
《写下你的墓志铭》：直面死亡第一课，请写下你的墓志铭。
《写下你的墓志铭》系毕淑敏“四弦散谈”之死亡篇：“人生就是一个向着死亡的存在，一个人年轻
的时候就思索死亡，和他老了才思索死亡，甚至知道死到临头都不曾思索过死亡，是完全不同的境界
。”曾为内科医生的毕淑敏，关于“死亡和生命”从未停止过思考。希望这些文字能够启迪更多读者
正视死亡，珍视当下。思考未必能给我们终极答案，但会让我们渐渐懂得如何以敬畏和感恩之心面对
自己、他人和这个世界。
人生就是一个向着死亡的存在，一个人年轻的时候就思索死亡，和他老了才思索死亡，甚至知道死到
临头都不曾思索过死亡，是完全不同的境界。——毕淑敏《写下你的墓志铭》
■ 在世界屋脊当兵，自然赋予了她超拔的精神，面对熙攘纷杂的世界，她毫不迟疑地大声说出：我喜
欢辽阔的地方；
■ 内科医生的历练，让她谙熟人体的节律和生命的无常，独处静思后不禁与众生语：早些写下你的墓
志铭，人生会是完全不同的境界；
■ 灵魂深处对于写作的热爱和表达的渴望，促她弃医从文，成为“文学界的白衣天使”，此间的转换
历经艰辛却依旧从容优雅，缘于她智慧经营着一个“教养的关系花园”；
■ 年近中年，感悟到透支的身体和心灵需要时时养护，于是背起书包毅然潜入心理学的海洋，抬头时
，已成为了一名优秀的水手，可用所学成功助那些思想或精神囿于一域的人，勇敢跨过心灵深处的暗
礁；
“聪慧的女子”“内科医师”“作家”“心理医生”，这四个角色如同演奏人生之歌的四根弦，毕淑
敏将其拨弹成一曲意涵隽永、和谐悦耳的雅音——或喜悦或低沉，或畅快或徘徊，你也许闻之陌生，
或也心有同感，无论何种感受，这“四弦散谈”的谐音都足以唤你心弦与其共振。
【精彩评论】
我是一名医学生，每次看毕老师的文章，总是很惊叹她的文笔。一个女性，面对苦难和人生，总是井
井有条，文字冷静，却又细腻。 —— 宁芳佬的小树
携带着高原的严寒，青春的沉重，生命的厚实以及对死亡的冷静，足以震撼每一个人的灵魂，而冷静
理智的叙述，使她的作品具有一种罕见的磅礴大气。—— 柴福善
毕淑敏的文字好似消毒液，撒在每一颗伤痕累累的心上，这种痛直刺内心深处，之后便是温柔的抚慰
、快速的痊愈。—— 从心行
以细腻而不失力度的笔触描绘人生种种细枝末节：既有生命的美好体验，也有每个人都可能面临的压
力、急躁、困惑，还有对心灵陈疾的剖析和审视，从生活微小处寻找感动，温暖我们心底最冰冷的地
方。毕淑敏的文字饱含医者情怀，她的文字直抵人心。—— 胡桃夹子公益

Page 2



《写下你的墓志铭》

作者简介

毕淑敏：作家、心理学家、主治医师。
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《写下你的墓志铭》

精彩短评

1、在作者低调温婉的叙述中，死亡似乎没那么可怕。可是死亡是个宏大的命题，我并有从书中感受
到灵魂的碰撞。
2、生命本身就是一个明知不可为而为之的悲壮过程
3、之前看过一部分，现在已不记得当时的感受，之后还得再去仔细看看
4、据说对死亡的讨论程度能反应一个文明的发展程度。就我周围的环境，“死”是一件“不吉利”
的事情——这真好笑：想想无论你做了什么，这辈子都要已“不吉利”结尾，感觉整个人生都黑暗。
作者在本书里以个人的体验讨论了死亡，还介绍了一些国外的做法，很有新意。可惜由于篇幅的限制
不够详细和深入。但最出乎我意料的是，在微信分享这本书的读书心得后，我表姐对我怒吼：你宁愿
看这种书都不愿意看最伟大的佛经！啧啧，这俯视众生是态度，真是棒棒哒
5、全书都是关于生命的一些体悟，有好几篇如豆角鼓，妈妈的饺子等都让人眼眶发酸，告诉人们可
以规划死亡，为女性发声鼓励女性，还介绍了美国的临终服务机构，当然最大的篇幅还是生命中的温
情，一如既往地给人力量。
6、略
7、早年观看超级演说家，有一个90后选手的演讲题目是关于临终关怀者。那个时候我才知道，原来这
个世界上还有这样一个行列，以至于现在的我非常想在周六日的时候有机会有渠道去接触甚至加入志
愿者这一行列。死亡并不可怕。我们生来就走向它。好好活着就是对死亡最大的尊重。
8、12w字的小书 读着不费劲 但四两拨千斤 字字走心
9、当下阶段读起，感觉稍稍有点矫情
10、不知是心境变了还是什么，总觉得看到后来有讲大道理之嫌。总体给我的思考挺多的，很喜欢毕
老师。
11、不了解死亡，如何理解生命。向死而生。
12、毕淑敏是位有诚意的作家。每一篇文章都有自己深深思考过的痕迹，沿着作家思路的车辙，自己
的思绪也飞奔起来，想想这想想那。
13、多了一分对死亡的从容
14、每一篇文章都是作者的亲身感悟，显得非常细腻和真实，甚至有些事情自己也有深切的体会，异
常感动。
15、在机场候机时候买的，看了几篇之后决定买下这个系列的剩下几本，比较喜欢这类书，有很多作
者的人生智慧
16、还可以，读的毕淑敏的第二本书
17、喜欢毕淑敏的文章，深刻给人以启迪。
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《写下你的墓志铭》

精彩书评

1、写下你的墓志铭毕淑敏那一年，我和朋友应邀到某大学演讲。关于题目，校方让我们自选，只要
和青年的心理有关即可。朋友说，她想和学生们谈谈性与爱。我打趣说，既然你谈了性与爱，我就成
龙配套，谈谈生与死吧。半开玩笑，不想大家听了都说“OK ”，就这样定了下来。死是一个哲学命
题，有人戏说整个哲学体系，就是建立在死亡的白骨之上。我深知自己不是一个哲学家，思索死亡，
主要和个人惧怕死亡有关。在我四五岁时，一次突然看到路上有人抬着棺材在走，我问大人，这个盒
子里装着什么？人家答道，装了一个死人。当时我无法理解死亡，只觉得棺材很小，一个人躺在里面
，蜷起身子像个蚕蛹，肯定憋得受不了⋯⋯于是小小的我，产生了对死亡的惊奇和混乱。这种惊奇和
混乱使我在相当一段时间内对死亡很感兴趣。我个人有着数十年从医经历，在和平年代，医生是一个
和死亡有着最亲密接触的职业。无数次陪伴他人经历死亡，我不能不对这种重大变故无动于衷。还有
很重要的一点，就是我十几岁就到了西藏，那里严酷的自然环境和孤寂的旷野冰川，让我像个原始人
似的，思索着人从哪里来、要到哪里去这类看似渺茫的问题。演讲一开始，我做了一个民意测验。我
说大家对“死亡”这个题目是不是有兴趣，我心里没底。我不知道有多少人在看到这个题目之前，思
索过死亡？此语一出，全场寂静。然后，一只只臂膀举了起来，那一瞬，我诧异和讶然。我站在台上
，可以纵观全局，我看到几乎一半以上的青年人举起了手。我明白了有很多人曾经认真地想过这个问
题，比我以前估计的比率要高很多。后来，我还让大家做了一个活动——书写自己的墓志铭。那天在
礼堂的讲台上，有一段时间，我这个主讲人几乎完全被遗忘了，一个又一个年轻的生命为自己设计的
墓志铭，将所有的心震撼。这些年轻的生命，因为思索死亡而带给了自己和更多人力量。那次讲演，
对我的教育很大。人们常常以为，死亡是老年人才需要考虑的问题，这是误区。人生就是一个向着死
亡的存在，在我们赞美生命的美丽、青春的活力的时候，我们其实就是肯定了死亡的必然和老迈的合
理性。试想一下，如果没有死亡，地球上早就被恐龙霸占着，连猴子都不知在哪里哭泣，更遑论人类
的繁衍！每个人，从我们一出生，生命之钟的倒计时就开始了。当我写下这些字迹的时候，我就比刚
才写下题目的时刻，距离自己的死亡更近了一点。面对着我们生命有一个大限存在这样一个残酷的事
实，无论是年老或年轻，都要直面它的苛求。一个人年轻的时候就思索死亡，和他老了才思索死亡，
甚至知道死到临头都不曾思索过死亡，是完全不同的境界。知道有一个结尾在等待着我们，对生命的
爱惜，对光明的求索，对人间温情的珍爱，对丑恶的扬弃和鞭挞，对虚伪的憎恶和鄙夷，都要坚定很
多。
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《写下你的墓志铭》

章节试读

1、《写下你的墓志铭》的笔记-第79页

        说起饺子，简直就流口水，更别说妈妈的饺子了。要说有多好吃，那可以说是，连续吃一个月都
不会腻的美味。今天中午十一点到家，妈妈早就已经捏了满满四张簸箕，单等我回家就下锅。饭桌上
，边吃边讨论，返京的时候要带多少合适。崔先生也对妈妈的饺子念念不忘，赞不绝口。看完这篇特
地拿给妈妈看，说这就是在写她。她也曾千里迢迢把包好的饺子从石家庄带到北京我住的地方，也曾
在我有限的厨房条件下迅速捏出三个人的分量，仅仅为了我爱吃。

2、《写下你的墓志铭》的笔记-第103页

        单纯是一种很真实很透明的东西，我们已经在进化中将它忽略和玷污。

3、《写下你的墓志铭》的笔记-你是否需要预知今生的苦难？

        我站在比尔的一边。不单是从技术层面上讲，我们无法预知今生的苦难，我们也无法预知今生的
幸福。
 就是有人愿意告诉我，把我一生的苦难，用了不同的簿子，将它们分门别类地列出，苦难用黑墨水，
幸福用红墨水，一一书写量化。或者是轻声细语地娓娓道来，苦难用叹息，幸福用轻轻的笑声。
想来我也会在这种簿子面前闭上眼睛，在这种命运的告诫面前，堵起自己的耳朵。
生命是我自己的东西，甚至可以说是我仅的东西，我不希望别人来说三道四。我注重的是过程，在这
个过程中，我感到自己的价值。我们可以预知的只是自己应对苦难和幸福的态度。
此时此地，这是我们能掌握的唯一。
知道了又怎样？不知道又怎样？生命正是因为种种的不知道和种种的可能性，才变得绚烂多姿和魅力
无穷。你依然要生活下去，依然要向前走。变化是无法预料的，世界充满了不可捉摸的可能，能够把
握的只是我们自己。

4、《写下你的墓志铭》的笔记-第79页

        我们常常过多地把眼睛注视着别人，而自己则在不知不觉中失落着最宝贵的东西。
人的生命是一根链条，永远有比你年轻的孩子和比你年迈的老人。
我们每个人都有自己的位置，它是一宗谁也掠不去的财宝。
不要计较何时年轻，何时年老，只要我们生存一天，青春的财富，就闪闪发光。
能够遮蔽它的光芒的暗夜只有一种，那就是你自以为的已经衰老。

5、《写下你的墓志铭》的笔记-第73页

        那些牺牲了的战士，遗体永远的留在了雪山。那些战士的至亲，只能通过照片来祭奠哀思。这就
是死亡的悲哀。

6、《写下你的墓志铭》的笔记-第61页

        人的一生，谁知有多少艰涩在等着我们？但荞经历了重重风雨之后，还在寻找一片不知名的野花
，问候着它们。我知道在她心中，还贮备着丰足的力量和充沛的爱，足以抵抗征程的霜雪和苦难。

7、《写下你的墓志铭》的笔记-第66页

        真的是好温馨的一篇。白蘑菇不易保存，却从青海一路乘火车到达北京。从宾馆的小姑娘，到火
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《写下你的墓志铭》

车上的大叔，都在帮忙照顾白蘑菇，只是因为，它是带给妈妈的礼物。

8、《写下你的墓志铭》的笔记-第51页

        那一瞬间，我热泪盈眶，人间的温情跨越无数岁月和命运的阴霾，将记忆烘烤得蓬松而馨香。

9、《写下你的墓志铭》的笔记-第79页

        不要计较何时年轻，何时年老，只要我们生存一天，青春的财富，就闪闪发光。能够遮蔽它的光
芒的暗夜只有一种，那就是你自以为的已经衰老。
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