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序 

此生此世

/ 1 /

我们不是为了打算变老而来到这个世界上的。

然而变老，却是我们无法阻止的宿命。

但作为人，重要的一点是会出于本能与衰老抗争，且会把这种抗争

持续整整的一生。

正是以此，我们对我们的宿命做出回应。

/ 2 /

童年的记忆还在眼前，求学年代的生活也仿佛就是昨天，而今天的

我却已越过了 50 岁的门槛。

想想真是让人不由得慨叹，在键盘上敲击文字构思着这篇序言的我，



竟在不知不觉中已年过 50 了啊！而 50 岁对于一个人是个什么概念呢？

年过半百？知天命的年纪？岁月当真是把杀猪刀吗？我们在一去不返的

时间面前，是叹息岁月的无情？是自以为顿悟了生命、参透了人生无常

的所谓“真理”？是后悔辜负了韶华，荒废了一生？还是如两千年前的

孔老师说的那般“发愤忘食，乐以忘忧，不知老之将至”？

/ 3 /

所以古人才说“天地者 , 万物之逆旅；光阴者 , 百代之过客”，才因

此而生“浮生若梦 , 为欢几何”的感喟，也才会念兹在兹地想要来个“秉

烛夜游”。达观而通透的贤者代不乏人，不甘心人生就那么过去的他们，

哪怕夜里也要举着蜡烛去享受快乐的生活。对比先人，现代人的生命活

力倒好像是相形见绌了呢！人生的活法就在每个人的日常中，是尽情地

享用生命还是被它所奴役？生命可以是一种燃烧，更可以当作一次冒险，

我们的此生此世不应该更加有意义地度过吗？有道是：有花堪折直须折，

莫待无花空折枝。假如一个人错失了花季，也错过了盛年，他依旧还可

以拥有一个值得去努力经营的晚年，不是吗？

/ 4 /

自从受托为这本书作序，我也就开始加入了对下述这一问题的忧虑

与思索，这个问题就是中国社会将要面临的老龄化前景。

毋庸讳言，如何面对一个社会的迅速老龄化是个很大的话题，这样

一个大话题实在是需要整个国家、这个国家的政府和社会各界去认真面

对的。然而，现状或许并不太令人乐观，整个社会对这样一个巨大问题

002



的来临，大多数的社会成员既缺乏危机感，也似乎并无太多要去面对及

回应的紧迫感。好在，眼下这本书的写作与即将出版，算是对这一将临

的未来，做出了处在今天位置上的我们应做的一点点微薄努力。

这本小书探讨了老年朋友应该如何面对人之将老的现实，如何适应

变化急遽的社会，如何处理新时代日渐紧张的代际冲突，如何在急速变化

的世界上安排乃至安顿自己的晚年和生活……在诸如此类的现实问题中，

作者展开着她对上述问题的相关思考，并通过一些生动事例以及对这些事

例的分析，给了准备去郑重思考和对待老年的朋友们诸多的分享和提示。

当然，这只是一本薄薄的小书，不可能解决我们将面临的所有情况，

但是毕竟我们的社会已经在开始思考将临的这一社会问题了，筚路蓝缕，

这是对社会急速变化的一个好的回应。

/ 5 /

在这个序言的末了，我想引述一段本书作者的话来作为结尾，借此

也一并表达本人对作者邀约作序的感谢！

“老了，我们也要以孩童般的率性纯真看待世间百态；以赤子般的火

热赤诚追求无悔人生。这样生活会变得有滋有味、有情有调。活得好一

点，简单一点，就是人生的意义。如果活得不快乐，长寿有什么意思？

我们自己来满足自己的精神文化需求，如果喜欢，就去跳舞唱歌；如果

有爱，就来一场黄昏恋；如果要交流，就建立自己的微信朋友圈。只要

活着，就充实地活好每一天！”

是为序。

王宇清
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爱情拥有更多的激情，婚姻却需要更多的智慧。婚姻无

法把人从孤单中拯救出来。让自己尽可能充实，找一个内心

同样充实的人一起生活，才会真正过得快乐。

第五章  当再次走进婚姻的城堡  135

谁都希望晚年生活能够受到尊重，能被平等对待，而不

仅是他人盈利的筹码。谁都希望能按自己的意愿和选择得到

帮助。在失能或半失能时，还能过得开心，依旧对生活抱有

期待，还能让自己保有尊严和价值。

第六章  假如无力驾驭人生  155



前　言  

当我们渐入老龄

不知不觉中“80 后”独生子女的父母已渐入老龄，在乎也好，无奈

也罢，无论心理准备是否充足，都抵挡不住生命的脚步。完满地走完生

命的岁月，并非易事。中国的最大变数是超老龄社会的到来，数据显示，

截至 2016 年年底，中国 60 岁及以上老年人口超过 2.3 亿，占总人口的

16.7%。中国老龄化程度已是国际标准的 1.5 倍，我们身陷其中。社会过

度老龄化，将挑战每一个人。

老龄化是世界趋势，这与战后婴儿潮有关。二战结束后，远赴战场

的男人解甲返乡，触发了婴儿潮。世界不少国家均出现了婴儿潮。而中

国的老龄化，一方面与 1949 年以后鼓励生育有关，另一方面则是因为人

的寿命变长。据民政部统计，到 2020 年，我国 65 岁以上的老龄人口将

达 1.67 亿人，约占全世界老龄人口的 24%。全世界四个老人中就有一个

是中国人。性别间的死亡差异又使女性老人成为老人群体中的大多数。

一个社会未富先老，是件很可怕的事情。再过二三十年，满大街将

有很多老年人，而年轻的面孔越来越少，社会活力会因之不断下降。当

老龄化超过经济发展的水平，会制约后续的经济发展。一个家庭如果老

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的很老，小的很小，需要被照顾的人超过半数，而其退休收入不足以承

受请一个全职看护，那么这个家的收支就难以平衡。在发达国家，采用

的是“接力”式养老模式，家庭赡养功能部分被社会机构代替。这种养

老模式中，父母与子女间不存在赡养问题。我们生活在中国，对父母的

赡养责任主要需要子女承担，大家只有面对。

随着社会过度老龄化，这一问题影响的不仅仅是政治与经济，还有

社会伦理问题。我们受社会保障、医疗保险、独生子女政策等诸多因素

的影响，能够安排好自己的晚年并不易。局限之中的我们，每人都面临

种种选择。每个人的心理、思维方式、文化观念、经济基础、生活环境、

身体条件皆不同，如何选择自己的晚年之路，只能以快乐为准。晩年生

活幸福与否，不在于活得长短，温饱之后，与生活水平的高低也无十分

直接的关系。

无论生活在什么地方，国外还是国内，单住还是与子女同住，关键

在于这份生活是不是自己想过的？怎样的生活能让自己放松、自在，心

情舒畅，少些纠结？有人追求精神文化上的格局，有人追求健康和身

心快乐，有人享受膝下承欢儿孙满堂。只要是按自己的选择，过自己愿

意过的生活，即便难，也会有一种生命的满足。过得好坏，以快乐与否

为准。

无论是初老的老人，还是进入了高龄的，人都逐步进入了一个衰老

过程，这个过程约有三十年。这是一个缓慢的退行过程，真想把握好这

一段岁月不易。我们可能不只会在心理上出现老人心态，身体上还可能

开始“退行性”变化，只不过这个过程未必是突变，可能是在不知不觉

之中发生的。在这个漫长的下坡路上，可否借助这段激情不再、压力变

小的生命时段，让我们充分体会生命的充实与幸福？有研究证明，人的

判断力在 65 岁时达到最好的时段。人生的下坡可以有更加开阔的视野，
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可以深刻而平和地看待各种事物。

面对老年，不同的人会有不同的对待，一些具有特殊技能、有自己

事业的老人，在他们的日程表中，没有排下“老”字，七老八十在他们

那里云淡风轻，眼前有辽阔的世界，有忙不完的人生耕耘。他们与百岁

相比，自甘小辈。还有一些在温饱线上努力的老人，还在田里劳作，还

在寒风酷暑中坚持，变老的无奈也只有被搁置在生存之后。

而一些退休老人，以家庭为初老的港湾，那他们要面对的是宗法血

缘社会的逐步改变。大家族已经变得稀有，核心家庭成为主导，越来越

多的年轻人不婚不育。超稳定的家国结构，别看稳稳当当地延续了几千

年，但是转眼就被社会转型打破。老人在家庭中的作用越来越边缘化。

几千年来，一直是子辈依赖父辈建家，父代依赖子代养老。而当我们步

入老境时却发觉，我们所面对的已经是双重价值标准。

似乎购房、养育后代之类，理所当然地由父辈承担，可事实上“父

为子纲”的这一页已经翻过，子辈的个人意见独占鳌头。要父母出钱出

力，但不需要他们拿主意。虽然舆论提倡“尊老”“敬老”，但是潜意识

之中的“恐老”“厌老”不可能不泛上来。无论是知识结构的滞后，还是

体能的退行，都有可能给老人带来不被尊重的后果。以前传统的“孝道”

是建立在小农经济基础上的，时代变了，传统的养老方式面临着诸多不

适， 养老金未必足够退休老人面对一切问题，养老仍然由下一代人负担，

而子辈要承担子女教育和自身生活压力，有时会因之而焦虑。传统的养

老观念在双重标准中出现裂隙。

独生子女们面临诸多压力，竞争往往使他们精力透支。他们一方面

希望得到家庭无偿的援助，另一方面又力图回避自己的父母已渐入老境，

自己反哺无力。儿女需要支援，高龄的父母需要看顾，可父母刚一退休

往往发现自己在代际夹层之中左右不适。如何分配精力，如何处理自己
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的意愿与他人需要的关系？你多少会觉得在未能做好充分的准备之时，

时光已经悄无声息地把人带入不好掌控、无法自拔的尴尬境地。

人们在退休后的二十年间，会迎接第三代新生命、送别上一辈老人。

当我们从忙碌中缓过来，自己可以喘一口气时，却感到茫然。目前中国

的“空巢”家庭已经达四分之一。对子女的身心依赖，并非凭理性就能

轻易做到很得体地退出的。在这个过程中，我们要设法保持有尊严的晚

年生活，直至离世。

社会变化极快，两代人知识结构各异，下一代独立意识颇强，如何

面对不大愿意和您多做交流的子女？时代把独生子女的父母推到尴尬的

位置，独苗从小被过度呵护，未养成照顾别人的习惯。儿女把孙辈放到

首位，然后是彼此看顾；他们希望利用家中的资源，却没有太多精力顾

及父母的身心需求。如果您觉得失落，只有努力自救。

老年期是人生的丧失期，不仅会失掉金钱，还会丧失配偶，更重要

的还会丧失健康，但无论如何别丧失生存的意义。我们多做些自己认为

有意义、有价值的事，做一件算一件。在平和的心态中走向衰老，把人

生最后一段路走好。敬老、助老、养老指望社会将很被动。自敬、自助、

自养会在我们之间发生，未来的养老创新必然带来社会的系列变革。我

们中的大部分人会成为社会的积极力量而不是负担，有尊严地消费自己

的余生。　　

夕阳西下，老年人会像流沙被风吹散，会失去亲人，丧失健康，甚

至丧失价值感和人生的意义。而暮年将至，性与爱可以在某种程度上减

缓生命的丧失。无论如何，人生一路会藏匿着无数惊喜，只要往前走就

有可能挖到宝贝；如果停滞不前，连想象力都会余额不足。一起努力尝

试一下，或许能再次找到生命的价值。

第一章

如何泰然面对退休生活
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第一章

如何泰然面对退休生活

晚年生活约有三十年，不必早早就有一份暮年心态。刚退休，

正是可以调整自己的最佳时期。可以开始有意识地培养自己曾经忽

视的爱好和兴趣，拿出些时间结交以前顾不上联络的朋友。现在网

络如此发达，在网上找一找志同道合的人，与他们一道投入一些有

兴趣的社会活动之中，这样能使自己保持年轻的心态。

离开干了一辈子的工作岗位，想把精神寄托放到子女身上，结果发

现这样除了自怨自艾，很难奏效。在这一段我们会面临各种问题，无法

把握自己收入的多寡，不知能否足够自己失能时养老；不想放弃返聘的

机会，但是已经被安排照看孙辈；不知老了是否有人相伴；无法预料失

能之后的生活状况。我们又不同于自己的父辈，养老院的几张床位、几

张麻将桌不足以打发我们之中的很多人。我们有精神文化需求，不满足

于温饱，还要追求美好的生活。如何安排今天与未来，是个现实话题。
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一、退休之后不必茫然

退休，便步入新的人生阶段，社会地位、人际关系、生活氛围、

活动空间都会发生变化，只能逐步适应这些变化，不然有人就会坐

立不安、情绪波动。能否顺应这些变化、适应人生的新阶段，对每

个刚退休的人皆是一种考验。

退休是人生的转折，有人因不再承受工作压力而获释放，心情大好；

有人因失去工作这个生活重心而茫然不知所措。退休之后，无论谁都开

始进入衰老的过程，这个过程大约有三十年。心理准备充足吗，能否在

失能前让生命再灿烂一把、潇洒一段？

当子女长大成人，我们开始步入初老阶段。不同的人对退休的感

受是不同的，之前工作繁重、压力颇大的人，认为退休是解脱，是安全

着陆，会为此庆幸；需要照顾第三代的人，有了发挥余热的时间；而还

有一些人，习惯于工作，不曾建构起独立的自我，退休之后便处于一种

“无处安放”的状态。也就是说，在逐渐步入老境时，退休的变化让他们

从内心到角色都出现种种不适应，调整是不可回避的。

人进入老境是一个缓慢的过程，按联合国新近的划分标准，60 岁至

74 岁为年轻老人，75 岁至 89 岁为老人，90 岁以上为长寿老人。初老之

时很多人不曾意识到自己正在变老，我们年轻时依靠集体，到老了便想

依赖子女，而这种想法并不现实。
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由于我们多是独生子女家长，早就习惯把大半的注意力放到孩子

身上。退休之后我们更是在工作和生活上，不断地在子女身上“发挥余

热”。 有人把全部精力扑到孩子身上，理所当然地把自己定位成照顾者，

冲在子女前面。照看孙辈成了姥姥、奶奶的生活重心，一方面是出于爱，

另一方面孙辈也承载了一种情感的寄托。

而对独生子女来说，稀缺的不是关怀，反而是自由。成熟的儿女不

可能继续留在父辈的生活中，也不愿意接受监管，父母初老生活中那种

“无处安放”的状态，从情感依赖到权力、角色的种种失落，会间接地给

子女施压。

记得还是在我上大学期间，60 岁的老母亲退休了。有一天我回家

后，看到母亲一副失魂落魄的神情，茫然不知所措，似乎不知道她的时

光该如何打发，在那里发呆。我很替她难过，就买了两张电影票，带母

亲看了一场电影。这是一场 3D 电影，人只要戴上一副特制的眼镜，电影

就变成立体的了。总算满足了一下她的好奇心。

母亲离开了工作岗位就全然找不到北了。父亲病逝时，她只有 49

岁，没有再婚，是工作填充了她大部分生命。母亲对工作非常投入。记

得有一次她生病发烧，父亲让她打电话到学校去请假，她坚持要上班，

她说那天有一堂化学实验课，要用到危险试剂，她不放心。她撑着病体，

坐车去了学校。还有那年唐山大地震，夜里电闪雷鸣，山摇地动。第二

天一早，她一定要赶到学校去看那些化学药品是否存放安好。我劝她别

去，万一瓶子碎了，会有毒气泄漏，对身体有害。她坚持要去，说这是

她的工作，是她的责任。我母亲是受“五四”影响较多的女性，她从来

都说，女人不能没有自己的工作，不能依赖谁。她教了一辈子书，工作

一生，不工作了便失掉了生命的支撑。

母亲没有什么个人兴趣爱好，没有亟待投入精力的事业。一退休，
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立刻变得无所适从。终于在友人的帮助下，找到一份补差的工作，这才

让她那不知如何安放的灵魂找到了一份安稳。她又工作了好多年，直到

70 岁干不动了才回家。

退休之后失落的并非是个例。母亲的好友本来挺盼着退休，以前每

天备课、批改作业，周而复始，假期还要给学生补课，很想能停下来休

息休息。可是一旦真的退下来，又不适应了。忙闲的巨大落差，让她觉

得生活好像缺了些什么。日子太平淡了，尽管清闲，却找不到真正的乐

趣，感觉不到被需要，享受不到从心底里涌出的快乐。她不太情愿如此，

不想辛苦大半辈子，退休回家却变得茫然空虚，不知道晚年如何打发。

这种失落可以理解，人会按惯性生活。改变，需要适应过程。退休，

步入新的人生阶段，社会地位、人际关系、生活氛围、活动空间都会发

生变化，需要逐步适应。能否顺应这些变化、适应人生的新阶段，对每

个刚退休的人都是一种考验。

退休之后把生活重心放到儿女身上，是自己茫然之中的一份寄托，

很少有老人能从容得体地从子女生活中退出，重新反身回到自我。而初

老后面是衰老、疾病，甚至是临近死亡，我们应该对这些不利状况有相

当的应对能力。而我们这一代人年轻时没有足够的机会、资源、时间建

构起完备的自我，没有足够的精神资本守护好自己的老年生活，退休之

后，倒有时间可以补课，增加自己的精神财富。

想充实、愉快地过好夕阳岁月，以下几招可能有用：

首先，退休后自设目标。人退休后，会因找不到人生目标和意义，

身体及精神健康状况下降。“目标感”对人的健康有益，人生有没有追

求，决定于心态，进而影响身体状况。英国科学家在 40～90 岁的人群里

做过一个七年的追踪调查，结果发现没有明确生活目标的比有明确生活

目标的，病死或自杀的人数足足多了一倍；患心脑血管疾病的人也多了
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