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内容概要

当你老了，真正需要的是什么？
切莫忽视老年人的心理问题——活的久不是唯一目标，活得好才算晚福尽享！
如果发现自己正迈向“怪老头”这个危险的终点站，你一定要尽早回头！
    本书提供一条科学易行的解决之道，让你正视衰老，摆脱焦虑、不安、怪癖⋯⋯一切负面情感的影
响，通往健康积极的精神状态，找到人生在世的真正意义。
    心境平和才能益寿延年！
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弗朗西斯·麦克纳布，哲学博士麦克纳布是著名心理学家、心理治疗专家，国际心理学家理事会主席
及澳大利亚劫后创伤基金会主席，英国心理学会、澳大利亚心理学会、澳大利亚教育学院研究员。
已出版著作27部，包括最新畅销书《不要叫我怪老头》、《工作：顶住压力乐享成功》。
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章节摘录

第一章进入老年期：对老年晚景有期盼我们工作自然是为了活得尽量又好又长久，还要帮助其他人也
能够这样。
身后会发生什么以及别人会怎样看待我们，那就不是我们所能掌控的了。
时间如流水把我们大家都带走。
我们所能做的一切就是现在。
比尔?克林顿《我的生活》老年男人就好像是周六早晨市场上的水果。
它们品种多种多样，也很容易辨认新鲜还是不新鲜，只要看外表好坏有无变质的斑疤就行。
阿希亚-霍纳，作为一个老妇人她写了自己的观点，她文章的个人观点也引起了对老年男人的关注。
她对老年妇女的思考反映出可喜的现实主义真实性。
但是她有时候拿老年男人来做比较，则倾向于认为老年男人就仅有一类而已，不像(老年妇女)有许多
种情况。
我经常踌躇地问自己到底有多老。
有的人说“你自己觉得有多老就有多老呗”。
也许这是个很聪明巧妙的办法，避开年月的流逝，如此大部分时间我就不觉得老了。
然而，随着年龄的增长，我日益感到欣慰这些年来我所得到的阅历，与我早些年的那些经历相比有很
大的不同。
有一档电视新闻节目总要在最后播放为美国军人牺牲而默哀。
在这些军人的照片下面我看到他们的年龄——十八岁，二十三岁，二十岁。
除了深思这种抛置生命的悲剧之外，我心里受到很大的震动，因为这些年轻男女的生命从此不再有生
活的广阔领域中必然会有的幸福和痛苦，从此告别了爱情和欢笑，也不再能探索知识和智慧的无边王
国。
在另处我曾经写过，我们的晚年姑且可以划分成几个年龄段，人在六十至六十五岁时的生活同在八十
五至九十岁时的生活有明显的不同。
应该注意到现实已经变得很明显，本文应该附加提到，我们常常可以发现一个八十八岁的人身体和精
神状况都要比五十八岁的人还要好。
他可能有很强的适应性，强烈地表现出自身的活力和激情，尽管不可避免他随时会有悲哀结局的降临
。
而五十八岁的男人可能还并不注意自己的身体健康、自己的外貌，不在乎社会对老年人的礼貌的行为
。
然而事实上，男人一上了七十岁，他自觉到人生再也没有一个七十年可活了，这种意识会不可避免地
以各种虚无主义的形式表达出来(“天命难违”，“人寿天定”)，或者有意无意地拒绝接受年老和死
亡的现实。
我们有些老年男人会不自觉地陷于怀旧和抑郁，我们还有一些人则感到不知所措，并且不久就有点变
化无常起来。
另一方面，老年男人能够接受这个现实，即到了七十岁，他们可能再活上两个月，或者再活三十年。
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后记

人生一世有许多时候必须有所作为，必须将生活施以斑斓色彩，或其某时间段，比如青年时代，坚忍
不拔，兵败于年老胆怯或怠惰。
J.B.普里斯特利《全印我们自己及其他散文》伊维斯?克莱因死于1962年6月6日，发了三次心脏病，年
龄三十四岁。
这个年龄算不上是老年人，除非我们要说就如有些老年人还很年轻，而有些年轻人却显老了。
他在日记中说：“我要⋯⋯大家说起我：他活得好样的，所以他一直活着。
”克莱因的一生是不平凡的一生，他将“蓝色时代”带入艺术世界。
1956年他发现一种“饱和的、鲜亮的、全满的深蓝色，他称之为最完美的蓝色表达”，以至引发“完
全被慑于这种色彩的视觉震撼”，产生强烈鲜明的效果，运用于其令人惊讶的颜色。
细看看这位老人也是好有一比，比比他浑身淡灰色调的特征，他却能在这相当紧张而令人难忘的色彩
之中，显得颇有生气。
彩色摄影未有之前，影像只有黑白灰色，有了彩色摄影术后这个世界和人类都改变了。
使“色彩回归于生活”，再提出了坚决的挑战，强烈否定了死灰色那样停尸房中供病理解剖死尸的颜
色。
老年男人们要看色彩，喜爱色彩，要在生活中创造色彩。
他们需要知道自己中意的颜色，他们需要有勇气敢于改变颜色，那些屋内装饰，个人服饰以至宗教和
政治的色彩。
许多人打消了曾经希望改变颜色的想法，可是他们知道花儿一开始掉色，也就枯萎了。
果子搁在食品橱碗里过久也就变质变色了。
除此之外，人们年纪老了，接受外观的灰白色作为内心灰色的必要延续，而他们内心的灰色是外表灰
色必然的反映。
当一个人遇有严重损伤时，我们没法使创伤治愈复原，复原时，也唤起多种功能的恢复。
但是老年男人屈从于灰暗无色的生活时，那就使有的功能不得恢复了。
我们必须寻找更新再生的方法。
无色的生活详细分析起来有这样一些特点：1.生活精力、学习能力和开始性都降低了，情感、动力和
目的性都平息了，不再有未来奋进的目标。
2.没有了激励的环境，或没有了激励的兴趣，个人也就开始隔离可予激励的机会，一些人或环境本可
以给他们生活助兴的也没有了。
3.许多事有赖于一定的环境、一定的时间，也就有赖于一个人如何能将自己伸缩自如地置于一个易于
使他的生活增添色彩的环境。
环境和文化有许多潜在的激励因素，但是个人可能不一定还处在合适的环境、合适的时间。
4.有些人会经历一种无情的幻灭状态，原先的目标、信仰、希望和支持的、可靠的资源被发现是不可
行的、不正确的。
幸福之源也行将枯竭，关爱也没有了。
某人会说：“我什么也不在乎了！
”仅凭表面审视，那可以看做是故意的评论，但是此人会觉得如此感情耗尽也就对曾经给予关注的事
物不再有关痛痒。
5.某人可能保持着一种疏远的生存方式，在一段稳定的时期内，在高度保护的环境之中，从不曾遇到
过挑战和问题。
他们心安理得地收受一切——也许怀有高人一等的自信甚或一种神圣不可侵犯的感觉。
他们一直供奉在封闭的集团或封闭的社会圈子中，因此使自己疏远，未能接触广大社会的诸多矛盾与
问题，或者他们确信那些社会不安问题触及不到他们特殊的地位。
6.对某些人而言没有色彩的生活就是处于灵魂麻木的生活状态，那是一种去精神化的状态，有时就称
这种状态为精神麻木，或没有精神，丝毫没有生气。
性欲或精力受挫，没有兴趣做身心重振的努力。
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老年男人要对他们的生活真正做到敷色添彩，就最好对照测试这六个方面，细心看看如何针对这六方
面来重新安排自己，以及采取什么样的方式来重新安排。
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编辑推荐

《不要叫我怪老头》现在已有充分的证据表明，在平时每天的生活中消极的情感、消极的情绪会影响
健康状况，影响幸福生活和基本的安乐感。
不管何时老年男人发现他们上了高速道正迅速驶向怪老头这个终点站，他们都应该及早识别一下交通
信号灯——“走错道了，快回头。
” 《不要叫我怪老头》提供一条正确的快速道——通向积极的感情、积极的精神状态，而得以延年益
寿。
外部环境的世事和内心世界的不安与焦虑，似乎可以证明清晨或黄昏的怪戾。
这一正确选择使老年男人真正可以达到他们的最高目标——晚景享晚福其乐无穷，老当益壮老有所为
——要摆脱一切负面影响，方可阅尽黄昏夕阳无限好。
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