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乔布斯：“这本书对我影响很深刻，它改变了我和我的许多朋友。”

终有一天，你我都会步入荆棘之地，与疼痛和行动不便为伴。所以，大家都该看看这本
书，看一看真正的衰老究竟意味着什么，我们身体和心理会发生什么变化，又该如何应
对。

作者拉姆•达斯原为哈佛大学心理学教授，后赴印度修行数十年，其著作《活在当下》
影响了整整一代美国人的心灵意识。多年来，他一直致力于陪伴临终者，帮助他们面对
老去和死亡。但直到2001年，他自己身患中风，才真正感受到“老”的含义，开始关
注随年龄而来的痛苦和脆弱，于是有了这本《学习做一个会老的人》。

在书中，他讲述了大多数普通人在艰难的老年生活中沉淀智慧、创造美好的故事，让人
为之动容！

作者介绍: 

拉姆•达斯（Ram Dass）

原名理查德•阿尔伯特，20世纪60年代为哈佛大学心理学教授，因离经叛道的行为被
哈佛辞退。为了进一步追求人生真义，他远赴印度修行数十年。

1971年，其著作《活在当下》(Be Here
Now)出版，迅速热销200多万册，“活在当下”的理念唤醒了整整一代美国人的心灵意
识。

后来，他成立了爱与服务基金会、塞瓦基金会、临终关怀项目，致力于陪伴临终者，帮
助他们面对死亡。在这些人身上，他总结出深刻的思想和丰富的经验，在书中均有详细
阐述。但直到2001年，他身患中风，才真正感受到“老”的含义，开始关注随年龄而
来的痛苦和脆弱，于是有了这本《学习做一个会老的人》（Still Here）。

乔布斯如此评价道：“这本书对我影响很深刻，它改变了我和我的许多朋友。”

目录: 推荐序 一位离经叛道的心灵导师——拉姆•达斯
引言 当我中风之后，才真正感受到“老”的含义
第一章 新的角色
当今文化塑造的观念是让你认为衰老是一种失败，只有神奇的科学和商家才能拯救我们
。你能看出这一假设有多荒谬、滋生出多少痛苦吗？我们绞尽脑汁地对付鱼尾纹、眼袋
和小肚子，拼命地与不可逆转的老去趋势做抗争。
人生第一张老年票
正确看待日渐衰老的自己
到了年纪就要服老
接受自己变老的样子，从容貌到体型
心有余而力不足时，就慢下来
列一份衰老可能带来的“麻烦清单”
实事求是地对待衰老引起的身体问题
疼痛是最大的强敌
摆脱对重度残疾人士的恐惧
制订一套应对严重疾病的方案
第二章 学习怎样做一个老人
随着年龄的增加，你会相信老年人应该按照别人的指点去想、去生活，“自我”让你觉



得自己比年轻时更加渺小。但只要花些时间学习和思考，坚定意志，你也能按自己的方
式安享晚年，利用不断变化的环境来造福社会和自己。
中风初期的生活变化
与疼痛不断抗争、克服不能独立的心理障碍
中风让我懂得了爱的可贵
放下欲望
学习坐禅
老年痴呆是最令人恐惧的
寂寞是老年人常见的苦衷
尴尬是老年人一种常见的内心状态
幽闭恐惧症
人上了年纪，随无能为力而来的还有失落感
人到了晚年，时常会感到抑郁
正视大小便失禁、遭人遗弃和死亡等问题
第三章 缺失的老去文化
在印度文化中，永恒的事物才是重点。他们的目标不是拥有丰厚的养老金、修长的大腿
和快乐的性生活，而是经历过风雨的印度老人式的悠闲。
两种文化
与自己的肉体握手言别
尊重自己的身体
老去的最佳境界是“无知”
退休的恐惧
当性欲减退
别人眼里的落伍者
信息越发达，人与人的相聚越难
学会成为一个依赖别人的人
权力和地位早晚会失去
人退休并不代表心也退了休
撇开众望、按照自己的人生观生活
言行不一是老年人的福利
写下肩头的责任，关注心的交流
第四章 临终关怀的重要意义
临终关怀有着深远的意义：死亡是一个自然过程，无需介入太多。对希望清醒地面对死
亡的人来说，临终关怀也许是一个理想的选择，免得医生不惜一切代价强制你活着。
当至亲离世后，死神更近一步
三问死神
人死后会发生什么
活得尊严，死得体面
如何为临终做准备
哈努曼基金临终计划
第五章 活在时间之外
在讲求坚忍、向前看和时间就是金钱的社会中，人们无法容忍慢节奏和悲伤，悲伤这种
对人生有益而且必须的一面往往被忽视了。人越是上了年纪，失去的越多，悲伤的需要
也愈发显著。只有懂得怎样悲伤，我们才有望将过去抛在身后，过好现在这一刻。
重新认识时间
覆水难收
和过去做个了断
化悲伤为智慧
不得自寻烦恼
做最好的打算，接受最坏的结果
和恐惧促膝长谈
不妨一次只做一件事
客观时间、心里时间和文化时间
身体已老，但生活每一刻都是新的



后记 安于老去
· · · · · · (收起) 
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看简介觉得不错，很想读一下

身心料理

评论

这本书给我最大的触动，不是超越生死的大境界，也不是向死而生的大觉悟，而是接受
生命有局限之后的坦然。用作者的话说，就是“心有余而力不足时，就慢下来”。

-----------------------------
学习做一个会老的人，关键是要学习变老的智慧。接受不完美的自己，习惯于生命衰老
的过程，珍惜还在世上的每一天，同时唤醒自己的灵性，让小我与大我结合，最终克服
对死亡的恐惧。本书并不是一本研究变老的科学著作，它继承的是东西方哲学当中共同
存在的修行传统。正如福柯所说，要成为主体，必须成为老人。
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-----------------------------
这本书适合任何年龄阶段的人仔细阅读。

-----------------------------
睡前看《学习做一个会老的人》，看到一半时，突然想起来简媜的这本书，两本书题材
一致，谈的都是“老年学”。在这么浮躁的社会，能读到这种书，实属意外，它让你从
另一个角度来思考人生，你还有什么借口不“慢”下来呢？

-----------------------------
禅宗有「因指见月」的公案，大概意思就是手指只是方法途径，不是远在夜空的月亮。
可能我们面对衰老、疾病、死亡的时候，冥想也好参禅也好也都只是方法，重要的是学
会接受，正视自己的灵魂与肉身，以此远离恐惧焦虑。

-----------------------------
让我想起读克里希那穆提时的感觉。。。

-----------------------------
让人痛苦的不是衰老，而是面对衰老的恐惧。阅读带来的好处，就是用别人的经验指导
自己的人生。

-----------------------------
想起一段话～一个正青春的少年和一个风烛的老年相视而过～
少年：有一天我也会这么老～ 老人：我也曾经那么年轻过～

-----------------------------
正确看待日渐衰老的自己，心有余而力不足时，就慢下来；
花些时间学习和思考，坚定意志，你也能按自己的方式安享晚年，利用不断变化的环境
来造福社会和自己。 放下欲望 学习坐禅 身体渐渐变老，但生活每一刻都是新的。

-----------------------------
老人身上的智慧，是岁月的巨掌在他们生命中搓出的印痕。这是一部令我意外的优秀作
品。翻译地很好。对于青年与老人都是不错的智慧文本。

-----------------------------
无干货无（新的）心得。所以西方人精神解脱的终极打怪攻略永远是印度瑜伽+中国老
子。



-----------------------------
我开始为衰老和死亡做准备了。

-----------------------------
让人恐惧的不是衰老，而是对衰老的恐惧。就像之前看的谈焦虑症的书，说，让患者痛
苦的并不是焦虑，而是觉得焦虑有害，并试图控制焦虑。所有靠堵无法解决的问题都会
反弹，说服自己接受那些无法逃避的现实，包括自己，并与它们和解，是一生要做的功
。

-----------------------------
已购。原来是灵修类作品。作者作为灵修者到老年中风后的感悟。前半对畏老文化的揭
示比较让人警醒，比如对健身和美容的执着~~

-----------------------------
教会我如何正确看待年龄，也正确看待内心。顺其自然，一切都会来的。大部分内容很
有益，也有一些片面渲染灵性的，可以选择性看看。

-----------------------------
也许再过很多年我会回来再读一遍然后多打几颗星。豆瓣的新书榜最近很令我失望。不
是失水准，是没底线。

-----------------------------
年轻人还是先以珍惜年轻躯体时光为重，后半部分的旅程可以之后再去感受。

-----------------------------
老去是一个自省的过程。

-----------------------------
之前在广播里跟风也想读这本书，因为在这之前读了一本最好的告别，以为是类似的，
但是拿到这本书发现并不是，这本更像是从内在探讨怎样面对老去，死亡的问题。我觉
得相对可能有点枯燥吧，谈了灵性，冥想，但是我觉得也不是很系统很深刻。

-----------------------------
真正带来痛苦的不是老去这一现象，而是对待这一现象的态度。愿每一个人释然、满足
的安于老去。



-----------------------------
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书评

心有余而力不足时，就慢下来 文/牛牛
刚拿到这本书的时候，闺女看了一眼书名就打趣我:“老爸，你不用学习做一个会老的
人啊，你已经是了。”明知是小孩子的玩笑话，我心里还是有些不爽。明知变老是不可
避免的，可把“会老”这个标签贴到自己身上就很难接受！ 跟朋友聊这个话题，...  

-----------------------------

-----------------------------
文/古尔浪洼 1、离老去和死亡越来越近的人生
前几天，我教5岁的儿子学魔方，结果，我查着书，将他教会了，而我却怎么也还原不
了。我不得不在每次都还原不了的时候，叫儿子过来帮忙。
儿子每次都顺从的过来，三下五除二，弄好了。 我感慨：“智商赶不上儿子了。”
儿子却接话道...  

-----------------------------
你怕老么？我怕。
第一次感觉到老，是26岁那年发现和朋友打完麻将半夜回家心脏突突，睡了一晚上都没
缓过来，浑身难受脸色超差，此后再也熬不了夜的时候。朋友说，25岁是分水岭，过了
25就算老啦。
第二次意识到老这件事儿，是发现一向聪明反应快的爸爸拿水杯时手抖，听我说话...  

-----------------------------
我一直羡慕一种病，叫公主病。身边的朋友经常夸我："你好坚强，你比同龄人都要成
熟。"我很想反过来请教他们，若不坚强还能怎么办？
我爸当年相当晚婚，他比我大四十岁。我芳龄十八那会，也没有举行成年礼就直接进入
成年人的世界。打工，给上学的妹妹寄生活费，攒她今后上大学的...  

-----------------------------
好的书籍能触碰到你的内心。当静下心来阅读一本触碰心灵的书，就像作者与自己在对
话。
《活在当下》的作者是拉姆.达斯，一个哈佛大学的心理学教授，后来又到印度灵修三
十年的老头。曾经被人称作是“神经质的犹太大家”，现在一袭白袍、内心祥和的瑜伽
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大师。书中都是描...  

-----------------------------
我们生活在一个被商业化充斥的时代。这个时代，为了引导我们进行各种各样的消费，
建立起一种很时髦的价值观：我们要年轻；即便我们在老去，也要不断追求年轻。似乎
，只有年轻才是这个世界应该有的样子。
这种价值观，逐渐让我们忘却了还有一种魅力是属于成熟和年老的。这种年老...  

-----------------------------

-----------------------------
光看书名，我差点以为《学习做一个会老的人》是一本类似于老人院生活手册之类的书
，读了之后才知道它其实是在教我们跟自己好好相处，直面病痛、衰老、和死亡，也理
解了为什么乔布斯给这本书如此之高的评价。
索甲仁波切写过一本《西藏生死书》讲述的同样也是如何对待生命，正视...  

-----------------------------

-----------------------------
生、老、病、死皆为人生的宏大主题，而其中尤以老和死最使人恐惧。衰老常威胁着人
的幸福安宁，死神更是令人战栗。常言：人生自古谁无死。然而，当衰老与死亡逼近时
，却很少有人能够做到勇于面对、泰然处之。
纵然有各种圣人贤哲的智慧妙语为人类揭开玄妙生命的面纱，也有宗教和...  

-----------------------------
一天，爸爸看着我：“你看我这脸上是老年斑吧？”我看着他在眼角新生出的圆形黑色
不匀称的斑点，说“是的”，然后不说话。爸爸也沉默了一会，忽然又说到：“那有什
么办法能去掉？”然后我就开始百度，寻找各种去掉老年斑的办法。
爸爸已经62了，老年人身体上的特点慢慢的在他身...  

-----------------------------

-----------------------------
在一次偶然的身体检查中，我得知自己的甲状腺功能出现了问题，且终身无法“自愈”
或“治愈”这样的结果让我陷入极度恐慌的崩溃之中，终日郁郁寡欢。我去了好几家医
院，可所有的医生给我的诊断都是一样的：定期复查，终身服药。
如果今年我60岁，疾病接踵而来，或许我会用丰富的...  



-----------------------------
《学习做一个会变老的人》，作者是拉姆达斯。本书的英文名是《Still
Here》。作者拉姆达斯中风后，写了关于“变老”、死亡等的思考。
对于中风，我一点也不陌生。大伯父中风后偏瘫多年，腿脚不便，摔了一跤后去世。
二伯父也因脑溢血中风偏瘫。老公的姥姥也因为中风，...  

-----------------------------
老龄化已经成为全球的一个问题。中国也已逐渐步入了老龄化社会，我国的老龄化有着
中国独特的国情特点，主要表现在以下四个方面：一是“空巢”老人（即独居老人和仅
与配偶居住在一起的老年人）迅速增加；二是我国老年人口的绝对数量大；三是农村养
老问题严重；四是“未富先老”...  

-----------------------------
外公还在世的时候，每次出远门，都会仔仔细细地收拾自己的行李，穿上衬衣、戴上眼
镜和领带，一副精神十足的模样。他和我说的最多的就是让我要好好读书，遇事要积极
乐观。作为医生，他知道生老病死是人生常态，对生活总是充满热情和好奇心，这样的
他的确长久地影响着身边的人，...  

-----------------------------
有一次去一个小镇上游玩，傍晚时分乘车返回。不经意间就瞥见了广场上带孩子放风筝
以及做各种游戏的人，忽然惊觉这个时候我所在的城市里，到处都应是匆忙接孩子回家
的人，路上直接随随便便买点菜回去，等安顿好一切，早已是月挂树梢。
有谁会去放风筝做游戏吗？ 下次吧！ 是啊，...  

-----------------------------

-----------------------------
认识一位亲戚因为老人中风瘫痪加上高血压，十几年来需要家人精心护理和照顾。由此
一直很佩服她的子女，老人一直过得很好，家人也没有任何抱怨。最近一次近距离接触
老大概是在打电话时感觉和外婆通话越来越需要大声说话，她老人家才可以顺利听懂说
的是什么。人终于一老，该如何...  

-----------------------------
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