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复旦哲学教授王德峰

让更多老年人拓展“朋友圈”

让生活有滋有味起来
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  五十知天命、六十耳顺
七十从心所欲不逾矩

作为复旦大学知名的网红教授，学生们口中的

“哲学王子”，王德峰历来是最受年轻人欢迎的那

种老师。当移动互联网时代来临，他过去的课程总被

人搬到网上，超高的播放量让他有些意外：现在关注

哲学课、想从哲学领域启发自身的人越来越多了。

退休后的王德峰，仍然忙碌于工作中，他依然

有整天排满的课程，空余时间要写书，各种有声书

或是短视频的平台积极邀请他入驻…… 月初，他

的抖音账号刚刚上线，才发布了三条，已经超过   

万粉丝，复旦校友们奔走相告：“王教授上抖音

了！”

对于王德峰来说，他的生活状态与退休前没有

太大的改变。而对于许多退休即“家里蹲”的老年

人来说，如何适应这种变化，获得心态上的和解就

特别重要。

在喜马拉雅一档有声书节目中，王德峰就从孔

子的人生观来详解过“   ”“   ”“   ”这三

个年龄段。

在他看来，五十知天命，是指经过五十载岁月，

人对自身自我的认识达到一个清晰境界，即明确自

己的所长所短，而能专注于所长，发愤忘食、乐以忘

忧，不知老之将至。中国的第一个教育家孔子也是

在五十岁时明白，政治风云与己无关，他的人生任

务是论道和教书。这是最美好的人生阶段。

六十耳顺，是用审美和去执的态度，对待世界。

“耳顺”不止于能听得进去别人的不同意见，还包

含对世界、对周遭环境的态度的改变。这种改变是

道家境界，是审美的、去执的。

七十从心所欲不逾矩，是精神上的绝对的自

由。从心所欲就是主观上想做什么，就去做，你所做

的恰好又是符合社会的客观需要，那么精神上就彻

底自由了。

  推荐老年人多读书
“中国哲学原典”没有门槛

谈及老年人的梦想，王德峰认为，老年人普遍

的梦想，应当是少病，“在马路上随便问一个老人，

他可能都会这样回答你。在老年的岁月中，不要因

为生病苦恼、没有出路。”

第二点，往往也是在谈及老年人梦想时容易被

提问者忽略的：祈愿下一辈人有光明而幸福的未

来。老年人对青年一代充满期待，期盼儿孙能过得

比他们更好，能拥有积极向上、实现梦想的人生。

而在个人身体健康，儿孙也让人放心的情况

下，老年人的梦想是实现中青年时没有实现的一些

愿望。

有许多老人，退休以后才开始学习绘画、书法、

摄影、园艺、篆刻甚至外语等等，正是因为退休才有

了闲暇，能够将工作时想做而不能做的兴趣爱好一

一发展。

“现在许多老年人喜欢旅游，这也不能叫

梦想，而是说走就走的爱好。通过这样的一个

个爱好，老年人发展出自己的朋友圈，得到精神上

的快乐和满足。”

因此，对老年人来说，如何找到个人的兴趣爱

好，拓展自己的朋友圈，让生活有滋有味起来就显

得特别重要。

王德峰建议老年人多读一些哲学类的书籍，通

过了解中国哲学的境界，引领回望自己的人生，从

中得出一些对自身有益，也对向年轻人传授经验有

益的启发。

如果是年轻人想学习哲学，那可以多看一些西

方哲学家的著作，但是对于老年人，王德峰更推荐

读《中国哲学原典》，了解儒释道三家的思想，尤其

是道家的老、庄。“不要担心什么大部头读不懂，现

在各种图文注释版本很多，只要想读，没有门槛，都

可以找到适合自己的版本。”

  拓展朋友圈
让老年人拥有施展才华的平台

许多老年人都有自己的特长，但是赋闲在家

后，往往没有平台来得以施展。

比如，爱好写作的老年人到了这个阶段就可以

开始动笔了。“未必要是长篇大论的回忆录，可以

是小篇小篇的文章，对于自己人生的回忆，在如今

的年龄段，对城市对社会的所见所闻，都可以用笔

杆子记录下来”。

在王德峰看来，老年人举办一本互相交流传阅

的杂志是个好办法，无论是传统的纸质，还是网络

电子版，甚至是多媒体手段的视频化，对于老年人

都是很大的鼓舞和激励。

有些老年朋友如今开起自己的公众号，撰写了

成百上千篇记录生活见闻与个人感受的小文，王德

峰觉得非常好。“在积累了几十年的经验智慧后，

老年人们需要一个来输出的平台。”

如果个人账号的浏览量有限，那么组建一个让

老年人彼此互相交流的平台就不错，杂志只是其中

一种可能的形式。

这与记者前期采访的不少老年朋友的观点不

谋而合。

有的爷叔爱好摄像，想要定期或不定期的社区

组织的摄影比赛，能让大家背起相机，集体出游，在

相同的地点展开摄影技巧大比拼。“自带干粮都

行，缴费参加都行，只要获得奖项的话，能有一纸证

书，纪念一下。”

有的阿姨爱好跳舞和走秀，想要能够表演节目

的舞台。“有时候节目都排练完了，却找不到观众

和舞台。希望我们能更低成本地获得舞台，有相同

爱好的朋友们可以有平台来互相结交了解，形成一

定规模的话，我们可以互相成为对方的观众……”

根据性格的不同，老年人也分“社牛”和“社

恐”。当下的上海，“社牛”的老年人或许已经拥有

了丰富多彩的社交生活，但“社恐”的老人们还需

要更成熟、更有组织的平台，来让他们走出家门，各

展所长。
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“你的梦想是什么？”

当这样的问题抛向老年人，有时候可以得到各种奇妙的回答：“想回到年轻时！”“想买下一座岛”“想中彩票……”

而对讲了几十年哲学课的王德峰来说，这不是一个能够“上天入地”幻想的简单问题。

“筑梦”的“梦”，是指向未来的，通常“未来”与“孩子”“年轻人”之类的关键词挂钩。而老年人的未来是什么？王德峰认为，是尽量幸福高

质量地生活，活得长寿。因此，老年人最朴素也最实际的梦想是个人身心的双重健康，延年益寿。

多读书，发展自己的爱好，形成自己的朋友圈……在他看来，都是老年人切实可行的梦想。在一档描绘各年龄段状态的有声书节目中，

王德峰详解了“五十知天命”“六十耳顺”，而到了七十岁，人理应达到精神上的绝对自由。


