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前言

这本书是以年轻为主题的。
每个人都希望永葆青春，能避免岁月流逝给自己带来的痛苦。
与此同时，本书描述了在成长的过程中，如何保持心情愉快、心智敏锐。
    本书所表述的是简单而令人振奋的信息。
每个人都十分在意．自己的年龄。
只要保持年轻的心态，就可以充满活力、魅力四射。
年轻的心态将使你的心智更加敏锐。
而最重要的是，你的所作所为也将发出年轻的光芒。
通过年轻化的思维和行动，你能拥有更加睿智、更加令人满意和富有成就感的生活。
    你可能感到青春正从身边溜走，你可能觉得以前的生活似乎更简单、轻松。
事实就是这样，因为当人年轻时，对生活抱有更好的心态，可以更轻松地应对。
随着岁月的流逝，人们逐渐丧失了以年轻的心态应对生活的能力，失去了生活的真谛。
    本书的内容与众不同，很多甚至和人们平常的想法相悖。
请看看下面的观点：年龄的增长更多的是影响你如何思考，而不是你如何看待的问题。
如何思考问题并不是和无情的年龄增长相一致的：在任何年龄阶段，你都有选择“年轻视角”(年轻思
维)和“衰老视角”(老化思维)的权利。
    大多数时候，人们并不会选择“衰老视角”，而且即使出现了这样的问题，也完全是偶然的结果。
然而，令人震惊的是，有些人二十多岁的时候就会作出这样的选择。
    智慧并不仅仅是经验的积累。
人们往往都具备天生的智慧，它来自于年轻。
当然，随着年龄的增长，我们也会逐渐丧失它们。
对于我们中的很多人，因逐渐成熟而积累的智慧并没有完全弥补逝去的年轻智慧。
结果就是，随着岁月流逝，我们渐渐成为老化的思维者，情况越来越糟。
    那些失去了年轻智慧、逐渐进入老化思维状态的人确实很尴尬：他们为青春的逝去而烦扰；对逐渐
变老而畏惧；为被时代所遗弃而焦虑。
老化思维者往往具有脾气暴躁、过于自我和心胸狭窄等特点。
他们习惯于回顾历史，往后看；他们缺乏创造性、幽默感和最重要的愉快心境。
    这本书的目的就是要帮助人们远离“危险的死水塘”。
我们希望激发人们采取必要的行动开发自己的年轻思维：充满想象力，活力十足，珍视友情和愉悦的
心情。
    为了支持我们的观点，本书将列出强有力的研究数据。
这些研究数据表明人们的生活态度和方式决定了进入老化思维模式的年龄段：有些人可能18岁，有些
人25岁，有些人会更晚些。
    同时，有些幸运者却似乎永远不会失去年轻智慧。
我们的目的就是要帮助你重拾年轻智慧从而加入幸运者的行列。
拥有年轻的态度和方式，你可以避免过早地进入老化思维，永久保持年轻的状态。
    对，好消息就是你可以重新拥有曾经失去的年轻智慧。
你可以逆转逐渐变老的趋势。
通过有意识地选择年轻思维模式你可以恢复青春年华。
我们将向你展示如何获得年轻思维模式的六个步骤：年轻智慧的六个要点。
    还有更好的消息。
本书提供的六点对于任何人都有作用。
不论年纪、起点如何，对于任何人来说，都有机会获得年轻思维方式，让自己的生活充满活力。
此外，保持年轻也不会要求太多的成本。
慢慢享用本书，我们将为你规划成功的蓝图。
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    如果你已经选择了本书，那可能你意识到目前的状态需要改变，或者至少你在担心自己的发展方向
。
可能你感觉不够敏锐、缺乏新鲜感；或者你对周围更具活力、更年轻的人有些嫉妒。
一些事情需要改变。
    当然，改变绝不是轻而易举的，我们也不敢保证一夜之间你将变得更加年轻，思维更敏捷。
但是，通过理解六点年轻智慧并将其融入日常生活中，你将慢慢地重获自由：开放、灵活和精神的自
由。
你将拥有年轻旺盛的活力，享受融入周围世界的快乐和来自朋友的祝福。
简而言之，本书将给予你充分享受生活、流芳千古的机会。
    本书也致力于通过帮助你作出正确的选择重获年轻。
你可以作出切合实际的选择，也可以选择慢慢进入老年状态，变得与世隔离。
你可以选择结交有趣的新朋友，也可以选择沉迷于狭小的社交圈。
你可以选择不断丰富自己的思想，迎接21世纪的到来，也可以选择做缩头乌龟，回到充满畏惧、泥泞
的死水塘。
    最后，我们提出这样的挑战：你对自己涉足的每件事物是不是都感到已经达到了最佳状态？
如果没有，请继续阅读本书，永远改变自己的生活。
    这本书旨在从根本上改变你的思维，并基于此让你变得更加年轻、睿智和愉快。
但我们也意识到这多少有点苛求。
它要求真正的勇气来重塑你的思维和行为，而且需要披荆斩棘。
因此，毫不奇怪，为了达到目的，你必须付出时间和精力。
你必须作好准备，客观地分析自己、进行反省。
你需要改变对周围世界和人们的看法。
你还需要通过改变一些老化的行为来加强自己新的思维模式。
再一次强调，这些是需要勇气和智慧的。
因为我们也面临同样的挑战，所以我们能够理解。
    归根结底，本书只有两个要点：    1．解释为什么新的思维模式能让你更加年轻以及如何做到这一
点(这里我们主要论述发生改变的缘由和促使它发生的动力)。
    2．改变思维模式的步骤：如何输入年轻智慧(这里我们会讲述改变生活的实际步骤)。
    阅读本书的过程中，我们希望你能充分投入、互相沟通并最终融入自己的思想体系。
这本书是专为你而写。
所以请拿出你的笔，将重点划上，在边角还可以做笔记。
一定要明白你是在为自己、为自己的将来付出。
    真正遇到的挑战是在书本之外，在你的日常生活中。
接受年轻智慧意味着奋起面对挑战，达到目标。
对于每一种年轻智慧，我们希望你勇敢面对并及时采取行动：通过实践学习。
    所以现在你拥有的既是一部励志书，也是一部工具书。
你可以把它作为起飞点，也可以在有疑问的时候寻求它的帮助。
    我们都喜欢捷径。
但请注意你所得到的和所付出的是成正比的。
你需要积极参与，不断坚持，采取行动。
    需要注意的是年轻智慧的六个部分之间是相互关联的，并不是孤立的、分优先顺序的。
你可以根据当前的情形，决定自己需要做什么。
你可以同时学习年轻智慧的六个部分，也可以分开来学。
但是，我们的建议是你可以首先阅读所有六个部分，确定你感觉自己最需要的两个部分，然后在随后
的几个月认真学习。
当你感觉真正掌握之后，可以继续学习其他部分。
    不能急功近利。
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但如果你能避开年龄增长的消极面，你就给了自己一次赢的机会。
有了本书和书中内容的帮助，你可以重振旗鼓，充分享受生活的乐趣。
    当你成功时，我们非常希望听到你的故事。
所以如果这本书真的为你带来了非凡的成就，或者你有一些自己的年轻智慧规则希望和大家分享，请
给我们发电子邮件：chris@futurescoachin．com。
    请参观我们的网站：we—rejuvenate．blogspot．com。
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内容概要

　　保持年轻心态并思维机敏的6步骤
　　你真的很年轻，还是老了?老得你都想不到有多老?
　　是那些价格高得离谱的化妆品让你年轻美丽7卸了妆以后呢?你懂的⋯⋯
　　是那些每天进食的各类保健品让你活力四射?吃完了管用?你懂的⋯⋯
　　运用本书提供的大脑年龄测试了解自己的实际思维年龄，
　　改进思维方式从而使自己保持真正的年轻!
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书籍目录
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章节摘录

通过以上的例子，你可以看到所谓的“机会”是如何演变成为义务的。
一旦诸如伟哥之类的东西出现，人们的思想、态度和。
以前相比，也会差之千里。
    对于第三个例子，让我们来看看社会上人们对于老年人的期望。
主要因为自己在公众面前树立的老迈的形象，英国政治领导人孟席斯‘坎贝尔先生最终于2007年离开
了工作岗位。
无论是在电视上出现或是进行演讲，他总是给人老态龙钟的印象。
借助齐默式助行架、步履蹒跚的无牙老人形象，在议会中听力出现问题，这些都导致了他的下台。
然而那个时候他实际上只有60多岁。
所以其中传递给我们的信息非常清楚：保持年轻状态，否则一切完蛋。
    不仅仅是社会期望有所改变。
随着人们寿命的增长，从统计学的角度来讲，如果一个人今天是40岁，那他只是走完了人生旅程的一
半。
所以你有理由让自己的有生之年尽量过得年轻、令人愉快。
如果过早地呈现老年状态，失去与社会的联系，你的人生将毫无意义。
为了跟上时代的步伐，最好的选择就是保持年轻的心态。
    现在，所幸的是你已拿起了这本书，因为你已本能地领会到。
上面提到的要义。
你不仅希望保持年轻、中肯、有用和积极的心态，你也懂得这是更好的选择。
你可能_已经对自己的老年状态持怀疑态度。
你体会到如果自己想要过有意义的生活，必须作好准备并且是心甘情愿地，就像人们常说的，快参与
进来吧！
无论你是25岁、45岁或者75岁。
    通过揭示保持年轻的秘密，这本书帮助你实现自己的期望。
在正式开始之前，让我们先简要回顾一下其他防止衰老心态的策略以及为什么这些策略最后半途而废
。
    这本书的精髓在于，虽然大多数防止衰老心态的策略都有积极的一面，但它们往往没有强调最重要
的部分。
因为思想上的老化在人们20多岁的时候就可能发生，所以在晚年的时候才想到防老就好比马儿逃出之
后才去锁上马厩。
如果思想已经老化，身体方面的补救工作只能起到表面作用。
    让我们来看看那些传统防衰老策略吧。
    通过使用化妆品看似年轻只是欺骗自己，甚至可以说是单方面的妄想。
你可以请妇女们谈谈对防皱霜的真实想法，她们可能会告诉你实际自己对这些东西的效用也持怀疑态
度，但还是宁愿相信它。
所以只能说化妆品是抓住了人们的心态而不是现实。
同时这也是一种自我欺骗的心理：自己好像确实为防止衰老作出了努力，身体上的衰老是有可能避免
的。
但遗憾的是正是这样的想法将你的注意力从真正可以保持持久年轻状态的方法上转走了。
    那些寄希望于通过美容手术拥有好莱坞式光芒的想法也是有问题的。
首先，这样的效果是暂时的。
注射肉毒杆菌需要定期(六个月)进行。
更为残酷的是，如果你的思想保持不变，那即使再光鲜的外表也是无济于事。
试想，虽然你长得像阿多尼斯一样，却抱着老阿尔弗雷德的旧思想，这有什么意义吗？
只要张口说话，你的吸引力就会随即消失。
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有什么事情还会比卞面的情况更令人尴尬：当根深蒂固的价值观和想法泄露了你的真实年龄后，那些
被你外表所吸引的人们转身拂袖而去——你只是拥有年轻的外壳而已。
真正的问题就在于虽然你拥有了年轻的外貌，却保持守旧、顽固的思想。
    虽然我们也承认努力工作和合理膳食是生活的基础部分，但还不足以让你从真正意义上享受年轻且
充满朝气的生活。
虽然它们的确可以帮助你长寿。
有意义的生活包括质和量两方面。
    可以保持才思敏捷的各种游戏、活动怎么样？
数独和拼图很好，但它们可能仅仅表明我们在说和做某些事物方面更快，而且这些事物已经跟不上时
代或是已被淘汰。
心理游戏或活动是不大可能帮助我们逃脱逐渐衰老的命运的。
它们也不可能帮助我们与时俱进，或是避免我们被时代所摒弃。
所以并不能从根本上解决问题。
    做象征年轻的事情也不能保证我们真正回到以前的状态。
行为上的年轻的确有益，但如果老化的观念和观点仍然充斥着你的头脑，怎么能称得上回到了年轻时
的状态？
    到遥远的地方去旅行，冒险精神值得称道，但并不能代表年轻所包含的意义。
如果缺失学习其他文化的能力，冒险精神对于思维的年轻化并没有太大作用。
乘坐豪华游轮前往加勒比海旅游两个星期是不可能减少一个人的心理年龄的。
    简而言之，变老的过程是在不知不觉中发生的，它会影响我们的身体和心理。
面对这样的事实，面霜、拼图游戏和加勒比海之游等只不过是表面化的东西，对于解决问题没有本质
的帮助。
    如果真想得到年轻化的生活及其成功和快乐，必须采纳一种完全不同的重振策略。
    真正的灵丹妙药不在于各种各样的保养液、隆胸物、拼图游戏或参加流行音乐会等活动。
这些只有暂时的效果。
真正的秘诀是开发和保持年轻化的思维模式。
换句话说，保持年轻的梦想可以通过改变思想模式而实现。
    年轻不再是专指某一部分人群，而是指思想状态。
它不再简单地指粉腮、丰唇，而是想象力的质量、情感的活力和行动的意愿。
    为了保持年轻，一个人必须思想上年轻，必须抛弃急功近利的思想，重塑态度、价值观和形成年轻
人的思维模式。
    为了保持年轻，必须与时俱进。
我们所建议的思维模式改变也是基于时代的发展和时代的思想。
应当尽量缩小自己的视角和今天的社会之间的不和谐程度。
应当基于此改变对不断演化的世界的看法，抛弃成见和畏惧。
    “保持年轻是一种心理状态⋯⋯并不意味着思想反动、愤世嫉俗，或是对传统观念的简单抵制。
”    理查德·坦普勒《生活的规则》    这是对思维的双重改变。
下面，我们一方面要揭示年轻的智慧，另一方面将介绍年轻思维方式和切合实际的思想。
P7-11
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