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内容概要

你正值中年，事业走上了巅峰，家庭和睦美满，可突然，健康出现了问题；或者，你拥有健康的体魄
和甜蜜的爱情，可突然被老板解雇了；再或者，你工作顺利、身体健康，可夫妻感情出现了裂痕；中
年，是人生最辉煌的时期，也是最危险、最需要关爱的时期，工作压力大，家庭负担重，身上的器官
开始磨损，夫妻关系趋于平淡而外面的诱惑却接连不断⋯⋯
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作者：（法国）V.马莱尔 E.德尔贝克 译者：袁粮钢
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导言 下半辈子来临 不要惊慌失措！
 幸福利于健康 该做出选择了第一章 危机万岁 作为一种过渡 永远不是巧合 风暴，使人成长第二章 爱
情与性第三章 别再玩命工作第四章 更年期并不可怕第五章 心理健康宝典第六章 亲情与友情第七章 晚
年，正向我们走来
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章节摘录

书摘　　他们是为解决某一性问题前来就诊，而且男性还打算让自己的太太这样做。
四五十岁的人占“客户”的大部分，而且，无论是男性还是女性，他们都比从前更愿倾诉。
这是一种进步。
然而，这种进步很小，因为这些举动涉及真正看性问题专家的人(据调查，三分之一的夫妻表示，男女
平等，并准备在遇到性问题时看性科医生)。
对那些想迈出这一步而又胆怯的人来，这是令人遗憾的，因为他们放弃了一种可能极有益的个性化支
持。
　　担心被弃　　经过多年的共同生活后，许多人(尤其是女性)担心自己被弃。
那么，这种担心会伤害夫妻关系，平添烦恼，虽然没有根据，却可能严重破坏你与配偶的关系。
当心别让自己动火，保持头脑冷静。
　　然而，有时担心是合情合理的，它几乎成为一种流行的古典作品，男方(最常见的情况)，四五十
岁(最常见的年龄)，事先不打招呼，带着女助手、女秘书或最喜欢的意大利比萨饼店的出纳员走了。
这一漫画让人发笑，但却十分常见。
担心被弃要上溯到童年时代，而且扎根在很多人的潜意识中。
男人到中年时，免不了在生活中被弃，也无法不担心被弃。
他们像平时一样，表述较少，一旦危机出现，这类担心会再现。
为了驾驭它，必须关注自己，这样可以更好地经历这些古老的痛苦。
双人马车上只有一人　　当选择、决定的时刻来临时，请回顾一下：如果你们彼此或你独自进行了一
切尝试，尽管你做出了努力，如果与配偶的爱情已不可挽回，如果痛苦占上风，如果是你独自驾驭你
们的双人马车，那就该对它下结论了。
夫妻关系不是一种必然的生活。
你们就分手吧⋯⋯但不要轻举妄动。
共同生活了十年或更久会留下足迹、幸福时光、让人放心的习惯。
必须清楚地知道，需要时间去弥合伤口。
男女主角已精疲力竭且心情不快，有时，他们中的一方真的会因此脱胎换骨，而另一方的痛苦也会倏
忽即逝。
然而，去适应这种分手是必要的，学会没有对方的生活也是必要的。
出门走走，和朋友聚会。
这样可以在缓解痛苦，在没有另一方的情况下，继续自己的生活。
　　同性恋是什么玩艺　　接近中年时我们的生活常常会动荡，更不必说到了中年。
四十岁或五十岁时出现180度大转弯的情况并不少见。
“要么现在，要么永远不。
”人们如是说。
这是内心欲望的迹象，弯道已出现，大门便朝所有的可能性打开 激情随之而来和某个同性的人生活　
　对某些人来说，以前的生活标准发生了裂变，容易产生新的欲望，这种欲望常常会转向同性。
这也可能是一种简单的爱情，或是更漫长的内心欲望。
这时会出现许多问题，你的选择会带来各种各样的动荡不安。
你感到，必须考虑自己的担心和你亲人的担心，邻居的看法，简而言之，事情并不简单。
建议之一便是，不要过多考虑这类问题，不应回避矛盾。
如果你感到忧心忡忡且不具备开始另一种爱情生活的能力，你可以请求帮助。
正是在求助中，我们能够发现真正的朋友。
那些不作评判的人，那些鼓励你更好地理解自己的人，可能也会鼓励你更好地体验生活。
　　到底是什么出了问题?　　枯燥的统计数字像一把大切刀：在法国，有三分之一的夫妻离异，而巴
黎有二分之一的夫妻离异。
据法国全国人口研究所称，自1982年以来，合约婚姻的数字超过35％。
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令人伤心的总结。
是什么原因导致如此多的男女在常常是经过漫长且总是充满希望的共同生活后分道扬镳?据调查，83％
的法国人都称“懂得爱”，所以，无论是分居还是离异，问题可能都不那么简单。
或许有一种与离异者或分居者擦肩而过的方法?　　然而，他们已经(有时痛苦地)发现，爱情不是一种
神奇的东西，能凭空给我们带来幸福，也不能从书本中学到。
所有的人情况都一样，这些新的单身贵族和其他人一样，在工作中“学习”。
而且不得不承认，虽然有20余年的“实践”，他们不一定经验就更加丰富。
也许情况相反，因为，他们的前半生在爱情方面没有获得完全成功。
　　大部分情况下，我们感到离婚或分居像一场大灾难降临在我们身上，在我们的人生道路上冲毁了
一切。
但有充分的理由才会导致关系破裂，很少情况下只有一方负有重大责任并成为对方的牺牲品。
我们永远不会像雪一般白地走出困境，把所有责任都推给“对方”，不会对你有多大帮助。
那为什么不正视现实呢?即使通过眼泪和怨恨，即使你认为为时已晚。
对我们的前半生而言，肯定为时已晚，但并非对后半生。
恰恰相反。
你已经历了一次或多次演变成暴风骤雨的爱情故事。
为什么不把它用于自己的未来?人们不是说过，在无意识的情况下常常会犯同样的过失吗?爱情生活同
样逃脱不了这一奇特规则。
　　要想不让自己陷入“总是相同”的旋涡中，你需要理解已发生的事情。
在你们夫妻中逐步建立起的关系，你觉得是什么样的。
什么事情是你觉得显而易见或能够接受的，但对你配偶而言却是难以想象的?什么是你不能接受而对方
却挂在心头的?你知道是什么让你以不同、也许相左的方式发生变化的吗?为什么对方身上你最初爱的
东西逐步让你难以忍受?你会谈论它吗?你对自己进行过何种指责?你认为有充分理由吗?你想过付出努力
吗? 总之，错在哪里，在你这方面吗?你真的知道吗?关系破裂多少次，不同的理由当然就有多少个。
你得通过一种寸步不让的倒叙对自己进行总结。
这当然不易，但如果不想在这条路上盲目地走下去，这显然是必要的。
独自生活就幸福?寂寞的冲击　　就像人们今天所言，独身不可避免地会上升。
在法国，它涉及三分之一的成年人。
据官方统计数字，32％的成年人未婚，也未过  同居生活。
近20年来，这一比例在欧洲各国大幅上升。
与人们固有的想法相反，如果不分年龄段，男性的比例高过女性。
但有一个例外，在受过高等教育的人群中，这种关系颠倒了过来：受过高等  教育的女性独身比例最
高。
　　分居、离异、有时是死亡，如此多的原因导致了这种状况。
无论是主动的还是被迫的，重返单身生活是一股冲击整个人生的狂潮，并伴随着初期的不安，担心不
能成功地独自生活。
“孤独，首先是一种物质状态，”克里斯蒂安·博班在《寂寞的恩赐》中对玛丽·德·索莱姆内描述
说，“就是没有人来访，没有人去你所在的地方，甚至没有自我。
”　　忘掉两人一起生活时形成的习惯，逐步养成新的习惯，这需要时间，有时需要多年。
　　如果我们关注不再拥有或失去的东西时，寂寞是难以忍受的。
我们会因失去而痛苦，失去了对方，无论是他死了还是过着另一种生活。
　　如何才能不被破裂形成的海啸完全卷走?要想在大海中求生，第一个目标在于改变这种处境：　　
——不要逃避悲伤，但不要独自坐在一角，老是不停地去考虑；   　　——要毫不犹豫地倾诉，有人
会洗耳恭听。
你身边的朋友同样会听你倾诉。
一般情况下，女性比较容易对亲朋好友谈论自己及遇到的困难，这是一个机会。
因为倾诉会使人轻松，外人的目光常常可以消除自己的悲伤，男人则难以“倾诉心声”。
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朋友确实能给你以支持，一个微笑、一个目光、一个手势⋯⋯但这并不能完全取代语言的力量。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

导言　　　　　　　　　　　　　　  下半辈子来临　　目标就是生活幸福。
我们只能一步一步地达到，必须每天向目标迈进。
如果我们幸福了，仍有很多事要做，比如说，安抚他人。
　　——儒勒·勒纳尔，法国作家　　　　　　　　　　　　　　　　跨越难关　　人们几乎是在毫
无准备的情况下意识到这一点的。
先是吹灭40支蜡烛，接着是41支、42支，人们突然感到岁月如梭!是的，光阴似箭⋯⋯人到中年，会产
生异样感觉。
刚刚迈人不惑之年或年近半百时，每个人都有自己的标志，自己的信号。
你是从钢笔和圓珠笔纪元迈人电脑纪元的，问题就在这里!即使不想在世上走过时留下一行难以磨灭的
足迹，人们思考自己的人生“轨迹”时，仍想在有生之年干一番事情，而非坐着等老，我们忐忑不安
的是：我们比过去“表现”得差。
不像从前那样出色，不像从前那样精力充沛，不像从前那样具有吸引力⋯⋯除了朝着某种不可抗拒的
东西走去，难道就别无选择?难道就不能发现另一蹊径?　　　　　　　　　　　　　　　　 利与弊　
　在这个新纪元，最令人兴奋的是把握这种“衰老”，将它变成一种进步!我们承认，杠杆很高，但通
过练习能跨越它!而且，我们手里有一张王牌：多年积累的经验。
进行了一段人生之旅后，我们能更好地把握生活的利与弊。
　　向后看也不一定就容易，我们的视线会因某些人生缺憾而变得些许模糊：失之交臂的机遇，幻想
的破灭，种种过失、伤痛，无论是别人造成的还是因自己造成的。
　　但不要再一味同情自己!我们同样有过辉煌的时刻。
不要惊慌失措!　　几十年的光阴似水而过，时间对你已是屈指可数。
你知道自己不可能像“从前”想象的那样，什么都能干。
这是否有点残酷?生命除了令人心碎地放弃，难道就没有了其他意义?鼓起勇气吧，情况并非如此!尤其
别让清晨醒来时产生的疑惑持续下去，否则你最终会不知道自己叫什么。
用不着惊慌失措!人到中年，正是看得最清楚的时候。
首先，它值得庆贺；其次，需要努力!　　　　　　　　　　　　　　 幸福利于健康　　　　实际上
，每个人都希望幸福，但方式不尽相同。
我们应如何去理解幸福呢?　　可以肯定的是，对身体而言，幸福是必要的!所有的医生都证实，舒适
能引起一种化学物质的分泌，效果近似于大麻。
　　同样，不要剥夺“微不足道的快乐”，法国著名作家菲利普．德莱姆说，这类快乐是有节奏的，
有的日子里“有”，有的日子里“没有”。
正是在没有这类幸福时光中，我们才会提出“大”问题并试图做出回答!　　　　　　　　　　　　　
　  该作出选择了　　现在，你已到了选择的年龄。
有时，你想忘掉困扰你日常生活的琐事，放弃并非不可缺少的东西。
那就别犹豫，选择你喜欢的东西。
如果你仍有美好的愿望，那就关注它们!　　你同样也到了和睦相处的年龄，但和睦相处并不意味着放
弃，恰恰相反，这是一种发现他人的方式：最终接受他人的优点和缺点。
　　这就如同你来到一个陌生地，开始环顾四周，但要让自己适应环境，你需要建议、观察、证明⋯
⋯因为，实际上每个人都在探索，在自问，并通过发现他人来丰富自我。
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