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外體雖然毀壞，內心卻一天新似一天。

Though outwardly we are wasting away, yet inwardly we are being renewed day by day.

以前人們閒聊時都會問彼此的年齡，當兩人都是同年出生時就會比月分，同月
分出生時就再比日期。較先出生的就會很得意地誇耀：「我比你大！」這是因為

以前年長者在家庭及社會上比較受到尊重，財產的分配也能得到較多的分量。現

在卻是恰好相反，由於社會制度的改變和生活水準的提高，人們的平均壽命大幅

地提升，可是卻不願在外表顯露出蒼老的樣子，因此「我比你年輕！」變成是一

件值得高興的事。終究，「老」這件事，好像是很多人不願面對的事實。

在一所國小60週年校慶的活動，回來了一百多個六、七十歲的畢業校友。相

見歡固然是很興奮，可是看到彼此臉上被歲月所刻劃的痕跡，言談之間總不免出

現「要好好善待自己」的互勉。可是當問起自己班上為什麼有些人當天沒來時，

大家又是一陣嘆息：有家裡有事、忙碌的，有身體不適的，有需要照顧孫子的，

也有自認自己的家庭、事業不如別人不好意思出席的，甚至有不願同學看到自己

的老態而不願露臉的。看樣子有不少老同學生活在不精采的煩惱中。

詩篇九十篇第10節記載摩西說的一段話：「我們一生的年日是七十歲，若是

強壯可到八十歲」；可是現在老年人的團康活動中常常聽到大家這麼吟唱著：

「人生七十才開始，八十滿滿是（閩南語發音）……。」確實，八十歲以上的人

隨處可見。當今高齡化的社會，在歲末年初各教會受敬老的長者平均接近百人，

可是會出來參加團契聚會的人數卻不到三成，原因之一就是大家在心理上不認老

的現象。

老年人要活得快樂，就要有隨和的個性。

獨居老人的精采生活
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我們的祖先用耆（音其）、耋（音蝶）、

耄（音茂）、耈（音狗）四個字很巧妙地來

描寫「老」。所謂耆者，老而多智；耋者，

老而安坐；耄者，老年人長壽長眉；耈者，

老而步緩。試想，一位長眉白髮的年長者

（耄），起而緩步行走（耈），累了就安穩地

端坐著（耋），旁人看起來就是一副智者的面

貌（耆），不亦樂乎？變老的歷程有這麼可

怕嗎？筆者五十五歲從學校退休，至今常跟

「迦勒人」一起聚會、出遊、吃美食，日子

過得比在中堅團契時還要快樂。就算有時只

有自己一個人獨處，心中也是充滿喜樂，主

要是因為我肯去面對「老」的事實，而且還

可能會過著「獨居老年人」的生活。

我認為獨居可以分成「實質」的獨居與

「心靈」的獨居兩種。所謂的實質獨居就是

膝下無兒女，或者兒女沒有住在一起而老伴

已過世，自己一個人住在家者。至於住在養

護機構，成天不開口、不願與人有互動的，

或是雖然與兒女生活在一起，但兒女忙於事

業，除了晚上之外白天都是他自己一個人獨

自守在家裡，沒有人跟他有任何互動的，這

種情形我稱之為心靈的獨居。不管是實質獨

居或是心靈的獨居，老年人都需要學會獨

處，讓自己的生活精采起來。

就聖經的記載看來，人們的長壽也是神

所賞賜的一種福氣。實質獨居的基督徒對於

這種福氣自然也得好好的享受。雖然我們是

過著「一人吃飽，全家吃飽」的日子，可

是吃飯並不代表生活的全部。生活除了衣食

住行之外，尚有育樂及宗教等心靈上的倚靠

和寄託。倘若獨居的老年人身體狀況還可以

活動的話，要去親近自然，看看神創造的奧

妙，聽聽大自然的聲音。

住在機構的老年人最忌成天引頸期盼親

人的到來。他們有空來、有心來，自然就會

來，否則就是你的「十八道金牌」把人給召

來了，也只能看到一副不情願的臭臉，或是

說不上幾個小時的話就匆匆離去，因為他們

實在太忙了。等親友回去之後，非但不能得

到安慰，反而造成更多的不滿與失落感。有

時走進照護機構，往往看到的就是一排輪椅

上面坐著一些垂頭不語、毫無表情的人，甚

至跟他們打招呼都沒有得到回應。獨居老年

人如果自己還能走動，就種些小花草，看著

植物的成長、變化，我們就發現大自然的可

愛，說不定還會讓我們體會到照顧自己的養

生之道。

緯來電視台轉播日本東京電視有一個叫

做「日本祕境有房好吃驚」的節目。當記

者千辛萬苦的到達深山中的獨棟房子時，常

常發現竟然是一位八、九十歲的老者獨居於

此。其實他們在山下都還有親人，但是為了

守住祖產、為了喜愛這片景觀、為了不影響
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兒孫的創業與就學，數十年來他們選擇

獨居於此而怡然自得。這種樂趣，實在

值得養護機構中，天天盼望親人來會面

的長者深思與學習。聽些詩歌音樂、福

音見證、人間趣事，或者主動的跟身邊

或左右鄰居聊兩句，甚至輕鬆的跟人家

開個不失禮的玩笑，對自己或別人都很

有幫助，更是在機構中打發時間的好方

法。

隨著時代的變遷，目前世界各先進

國家幾乎都是小家庭的社會。在從前農

業社會需要大量人工來從事莊稼的工

作，因此每對夫妻大多生下四、五個以

上的小孩；由於父母專注於農事的忙

碌，每個家庭都是年長的兄姐負責照顧

比自己年幼的弟妹、幫忙田莊農事或家

中的瑣事。因為大人實在沒有多餘的時

間仔細的養育子女，子女們從小就得學

會照顧自己，所謂「天生地養」就是這

麼一回事。當時的人比較無法長壽，人

到五六十歲就衰老而把辛苦的工作交給

下一代的子女，而子女們也就自然而然

地承擔起撫養父母和生養子女的事情。

所以一對父母養大五、六個小孩是沒什

麼稀奇的事，可是當今卻出現二、三個

子女無法奉養他們父母親的現象。這是

因為社會制度的變遷和經濟體系的轉變

而形成的。

如今我們年長者知道這個事實，就得在

心理上作改變，使得我們在年老時、獨居

的日子裡，讓生活充滿趣味與活力。布置小

庭園、玩弄小花草、參加教會的團契活動、

關心教會軟弱的弟兄姐妹、與昔日的好友相

約隨著季節追賞時花、遍嚐各地美食，頌讚

真神創造的奇妙與偉大。如此不用花太多金

錢，既可讓自己身心暢快，也不用影響兒孫

的生活，不是很好嗎？

勇敢的認老、面對外表逐漸的老態，是

讓獨居老年人生活精采的首要心態。到了一

定的年紀，人的身體機能開始衰退，皮膚的

代謝能力也開始跟著衰退。這時候，體內的

垃圾無法及時地被代謝出去，就會累積在肌

肉的組織裡，皮膚上的色素沉積會變多，皮

膚上就容易長斑，也由於長這種斑點多數出

現在60歲後的老年人，就被稱之老人斑。

此時因為肌肉鬆弛而出現在臉上的皺紋，於

是乎老態畢露，這種狀況有時讓老年人自己

也無法接受。很多年輕時英俊貌美的人，進

入老年之後就不肯面對鏡頭，不肯出來會見

多年不見的親友，因為他們想要永遠給人留

著青春常駐的形象。存著這種逃避現實的心

理，非但自己本身得不到快樂，別人也不會

認同他（她）們的作法。其實能夠認同自己

年老的人，因為精神放鬆、心情愉快，反而

能讓人家感受到自己是可愛的老年人。
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實質獨居的老年人，身邊常因缺乏親人

的照顧，有些出現生活邋遢的現象。其實他

並非經濟困難，但是卻把自己搞成一副落魄

失魂的樣子。因此我們會發現，同樣是七十

歲高齡的長者，有的看起來就像五十多歲，

有的卻像個八十多歲的老爺爺。老年人獨居

並不是要像野人過著脫離社會、離開人群的

生活，他一樣可以吃喝玩樂、到處旅遊。目

前國內各縣市訂有許多提供老年人福利的條

款，很可惜，許多年長者寧願窩在家裡而不

想去享受這些福利。一個人注重外表的修

飾，穿著整齊美觀，不但會得人喜愛，也會

讓自己精神煥發，身體更加健康。

一般人都很喜歡聽別

人對我們說：「恭喜喔！

祝你長命百歲喔！」當

然，長命百歲是一件可喜

的事，子女也會覺得很高

興。可是我們常會發現，

不少長者以往在他的飲

食、生活作息，甚至日常

生活人際關係的小細節

上，總以自己的「經驗豐

富」自居，甚至變成過度

的固執、堅持己見，到了

老年還是這副樣子。外人

如果無法接受他這種個性

可以採取迴避、少與他相

處就好的做法。可是自己的家人幾十年來一

直長期面對這些現象。雖然子女也都成家立

業，他們對於事理的判斷及處事的原則會有

自己的觀點，可是老人家總認為自己的觀念

永遠是對的，當親子雙方無法取得妥協時，

就會爆發家庭紛爭，有的還會斥責子女是

「不順從、不孝順」，有些子女實在無法忍

受這種個性，乾脆不再理會固執的長者，最

後這年長者就會變成一個讓人討厭的孤獨老

人。如果生活在這種狀況下，還被祝福「吃

百二」（長命百歲），恐怕不是福氣，而是

活受罪了。
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老年人要活得快樂，就要有隨和的

個性，只要子女的看法沒有錯誤，做法

不違背聖經的道理，就算老年人的意見

也沒錯，也是基於「愛子女的立場來設

想」，我覺得年長者還是要放棄自己的

意見，把事情的裁決全權交由子女去處

理。就算子女處理的結果不如預期，也

可以讓年輕人多學一次經驗，多得一次

成長。而年長著更可以不用負這個責任

而落個輕鬆，何樂而不為？要讓自己的

生活過得多采多姿的妙方就是放下成

見、「順從子女的安排」。

大約四五十年前，社會普遍推行禮

節運動。當時人們彼此提醒大家要常

說：「請！對不起！謝謝你！」因此這

三句話常常出現在我們的生活言談之

間，尤其對待老年人更給予充分的尊重

和禮遇。社會上雖然對年長者「待之以

禮」，可是年長者絕對不可以用「理所

當然、受之無愧」的態度來回報對方。

我覺得即便是和自己家中的晚輩相

處也是一樣。別人善待我們就要致謝，

如因自己理虧或得罪別人，就得道歉致

意。以往的社會制度年長者的權威無限

的擴大，就算犯了錯，晚輩也不敢吭

聲，那句「天下無不是的父母」，就是

在這種制度下的產物。其實古人早就指出這

句話的缺陷，俗話說：「仙人打鼓有時錯，

腳步踏錯誰人無？」東西方社會自古以來的

宗教信仰就是一個多神化的現象，人人死後

都可以成仙成神。觀念中的神，只是因為是

個靈體，就比帶著肉體的人增強了許多。而

這些比人強的「仙人」，異於聖經裡那位創

造天地的神，這些仙人非但不聖潔而且能力

有限，所以打鼓有時錯。既然比人強的仙

人都會犯錯，世界上就不會有「無不是的

人」，包含心靈獨居的年長者。犯錯時就該

認錯，並且要向對方說聲：「對不起！」既

然社會上（尤其是家人）那麼尊重我們、那

麼禮遇我們，隨時向對方說聲「謝謝你！」

也是理所當然的。

年長者要活得愉快、活得精采，就要讓

人家感受到自己的可敬可愛。尤其當今社會

價值觀正在改變，年長者如果沒讓人感覺到

可敬可愛的話，會讓人家敬而遠之，甚至產

生厭惡的心理。事情如果演變成這樣，就算

我們身邊的錢再多，也會活得很痛苦。當他

人以禮對待，我們要感謝慈愛的天父讓我們

受到禮遇，並且把這種感謝的心表達在晚輩

的身上。如此，不論是實質的獨居或是心靈

上的獨居，我們都可以做個榮神益人的獨居

老年人。                                                      
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