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前言

學習變老的功課

俗話說：「人生七十古來稀」；按照摩

西的標準，現在的人都是強壯的（詩九十

10）。根據內政部的數據，臺灣在2024年的平

均壽命為80.77歲，其中男性77.42歲、女性84.30歲。

很多到日本旅遊的人會發現，在機場、超商有很多中高齡工作者，甚

至有很多書籍是討論70歲、80歲以後適合什麼工作。原來作為全球高齡人

口比例最高的國家，高齡就業在日本已經是普遍現象；日本65歲以上高齡

者中，每四個就有一人仍在工作。

這其實很值得關注，既然越來越長壽是不可避免的趨勢，我們就必須

在工作觀、生活觀與信仰觀上做出相應的調整。

白髮得榮耀的冠冕

當思想一路走來所有帶領我們、勸勉我

們的信仰前輩的嘉言懿行；也期許自己

成為信仰的典範，成為晚輩們效法、學

習的對象。
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經文勉勵

在白髮的人面前，你要站起來；也要

尊敬老人，又要敬畏你的神。我是耶和華

（利十九32）。

聖經教導我們與老年人相處的態度是要

尊敬，並且與敬畏神並列。這與華人社會重

視倫理，尊重長輩的傳統價值觀很接近。

白髮是榮耀的冠冕，在公義的道上，

必能得著（箴十六31）。

聖經型塑的長者形象是充滿榮耀的。如

果能隨年齡增長，充滿恩典、慈愛與見證；

那麼他的滿頭白髮，就像一頂榮耀的冠冕，

而神也樂意將這冠冕賜給凡行在公義道上的

我們。

神向我們所懷的意念是賜平安的意念

（耶二九11）；祂也喜悅人得享長壽、美

福。所以，孝敬父母（出二十12；弗六

2）、離惡行善（詩三四12-14）與遵行神的

旨意（箴三1-2），是神對我們的期待。

學習面對變老的功課

體力、心力的衰退

隨著年齡增加，身體難免逐漸老化。如

果把身體當作一部機器，那此刻就是面臨零

件老化的問題，不時需要維修、保養，甚至

要更換零件。例如老人家常見的裝假牙、裝

人工關節、人工膝蓋等。傳道書第十二章有

一段對於老年的詩意描述，相當有趣，也很

貼近現實。

手腳無力、彎腰駝背、牙齒脫落、視力

減退（3節）；耳朵重聽、睡眠品質不佳、

容易驚醒、說話不清、聲音微弱（4節）；

容易有不安全感、害怕、頭髮變白、體衰無

力、對於生活喜好越來越不講究（5節）。

藝術、人生智慧的頂峰

然而，年紀增長也會伴隨帶來人生智慧

的成熟。柏拉圖就曾說過：「只有當身體

的眼睛衰微時，心靈的眼睛才開始變得銳

利。」

許多藝術家和哲學家都是在相當年長

時，達到他們藝術、學術生涯的高峰。因為

這些領域都需要時間醞釀，才能達到成熟；

因此對生命的體會越深刻，哲學思考、藝術

表現的層次就越高。

老年生活有得有失，我們要積極面對：

享受幸福老年生活並努力結出屬靈佳果。

享受幸福老年生活

過去的人因為從事體力操作，因此認為

茶來伸手、飯來張口，是最幸福的老年生

活。其實，現在的觀念已經大大改變了。
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培養興趣、維持健康

首先，培養興趣可以讓生活更加豐富精

彩。有長輩熱愛書法，退休後開始手抄聖

經，已經完整抄寫超過三遍；有同靈熱愛上

山下海，退休後花三年時間足跡踏遍全省各

教會；也有長輩開始學油畫、畫插畫、學習

網路購物、跟孫子網路視訊等。這些都讓生

活精彩而豐富。

其次，適度且規律的運動可以維持身心

健康。

保持正面的生活態度

網路報導，日本每年舉辦「川柳」比

賽。「川柳」是一種詩歌文學，格式簡短，

類似打油詩。有專為老年人辦的「銀髮川

柳」1。從「銀髮川柳」的得獎作品中，可

以一窺日本老人調侃的生活日常：

現在買書，內容根本無所謂，字夠大就

行；

旅遊觀光：比起看風景，更關心廁所在

哪裡；

真的太好吃了，但，我剛剛吃的是什

麼？

不去醫院檢查了，每檢查一次，就多出

一種病；

飯吃八分飽就好，還有兩分用來吃藥。

老年人生有點無奈的現況，卻可以輕鬆

幽默的態度來面對，的確是很有智慧，值得

我們學習。

維持和諧的人際關係

老伴

隨著孩子長大離家，老夫老妻相處問題

越多。日本曾針對這問題作研究，發現丈

夫退休是關鍵。男人退休後，只看電視不出

門、生活技能低，彷彿變成大型傢俱；反觀

女性通常很會安排生活：舞蹈、插花、茶

道、英語等。於是，相處上容易產生衝突；

因為太太想：「要一直照顧這個糟老頭到幾

時？」先生想：「以前溫柔的太太哪裡去

了？每天被嘮叨、實在太不自由了……。」

主內同靈也常遇到類似狀況，弟兄們應

該學習照顧自己，夫妻倆也要培養共同的興

趣。

家人

有學者研究，老年人跟孫子的互動，特

別能讓他們感覺溫暖、快樂，感覺自己變年

輕；但跟兒女倒不一定2。現代社會家庭型

態逐漸改變，真正能夠跟晚輩一起生活的人

越來越少。根據衛福部的統計，老人期待與

 1. 看日本老人一紅20年的銀色幽默（businessweekly.com.tw）

 2.《論老年，西蒙·波娃著；第七章［老年與日常生活］》

註
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子女同住比率持續下降。所以子女如果有機

會，真的要珍惜、把握與長輩相處的時光；

老人家也要學習成為受歡迎、受尊重與樂意

接待的長輩。

老友

根據調查，臺灣的老年人口有5％-7％

覺得心情不好，孤單、寂寞、提不起勁；在

美國，則有15％老人受憂鬱症影響；而寂寞

的情緒、缺乏社交互動，都會增加老年人的

健康風險，所以老年人要避免孤獨生活。

教會一向有尊敬長輩的傳統，每年一次

的敬老會已成為除夕之外，另一個主內家庭

一年一度相聚的重要時刻；長青團契、迦勒

團契等為長輩族群所設立的靈修造就團體，

以及目前大力推行的多樣、趣味的樂齡課

程、社區長照據點等，都為長輩創造友朋互

動的機會，也可打開教會大門、面向社區，

帶來福音的新契機。

努力結出屬靈佳果

思想人生的結局

然而，再怎麼保持身體與心理的健康，

人總是要迎接最終的問題――永遠的家在哪

裡？ 

猶太教拉比李普曼曾說：「死亡並不是

生命的敵人，而是朋友；因為歲月之所以那

麼珍貴，正是因為我們知道歲月有限。」

有一段電影的臺詞大意是說，人類是唯

一知道自己無法避免死亡而且害怕死亡的物

種；這促使他們去追求有意義的人生。矛盾

的是，死亡才是讓生命有意義的終極因素。

感謝神，我們基督徒有來自聖經的智

慧；傳道書就告訴我們，死是眾人的結局，

活人也必將這事放在心上（傳七2）。而最

終的結論是，當趁年幼、記念創造的主；因

為肉體生命終將歸於塵土、而靈魂將歸回賞

賜生命氣息的神（傳十二1-7）。面臨人生

的終局，終究會引領人思想生命的意義：

「我從哪裡來、我要往哪裡去、我在這裡做

什麼？」我們透過聖經，都要學會數算自己

的年日。

學習數算年日、敬畏神

摩西的禱告詞中，我們最熟悉的就是：

我們一生的年日是七十歲，若是強壯可到

八十歲；但其中所矜誇的不過是勞苦愁

煩，轉眼成空，我們便如飛而去（詩九十

10）。

摩西的禱告並不只感嘆人生的短暫，以

及其中的勞苦愁煩，而是要提醒所有讀者，

若曉得神的怒氣與權勢，就應該按著神該受

的敬畏，來敬畏祂（詩九十11）。

讀來確實深刻又感傷，但也正呼應保羅

提醒我們的，要以以色列人遭受神的忿怒

和懲罰為戒：不可貪戀惡事、不可拜偶像、

不可行姦淫、不可試探主、不可發怨言（林

前十6-11）。要懂得數算日子，就是要能以

聖經中失敗的例子作為鑑戒、得著智慧（詩

九十12）。
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從苦難中學習喜樂感恩

生命中有許多的無奈；我們都曾遭受苦

難、病痛、試煉，甚至是意外或親人不幸離

世而發出深深地嘆息。神透過傳道書為我們

揭露人生虛空的真相：有時好人行善反而早

死，壞人作惡倒享長壽（傳七15）；但信

徒必須對神有信心，因喜樂和患難都出於神

（傳七14；《現代中文譯本》）。

傳道書進一步闡述惡人作惡，雖在世上

看似亨通，但因為不敬畏神，無法得到真正

的福樂；而敬畏神的，終久必得福樂；惡人

卻不得福樂，也不得長久的年日（傳八12-

13）。

原來，神的公義彰顯不全然在這個世

界，但一定全然彰顯在將來的審判。聖經中

許多古聖徒，都是存著盼望過寄居的人生，

盼望天上更美的家鄉（來十一13-16）。

所以摩西的禱告，不是求神不要讓我們

遇見受苦的日子或遭難的歲月，而是求神讓

我們即使在受苦中、在遭難時，仍能靠主喜

樂（詩九十15）。

見證恩典、成為信心典範

以賽亞向百姓宣告神始終不變的恩

典：……你們自從生下，就蒙我保抱，

自從出胎，便蒙我懷搋。直到你們年老，

我仍這樣；直到你們髮白，我仍懷搋。我

已造作，也必保抱；我必懷抱，也必拯救

（賽四六3-4）。

一個信靠神、仰望神的長者，一生都過

著領受神的話語、傳揚神奇妙作為的人生

（詩七一17-18）；他們就像長青樹一樣，

扎根在神的殿中，時常結出屬靈佳果（詩

九二12-15）。

也願主內所有的長者，一方面當思想一

路走來所有帶領我們、勸勉我們的信仰前

輩的嘉言懿行；一方面也期許自己成為信仰

的典範，成為晚輩們效法、學習的對象。這

是我們一生應該努力追求的目標（來十三

7-8）。

結語：領受榮耀的冠冕

摩西禱告的結尾，向神呼求：願主──

我們神的榮美歸於我們身上。願祢堅立我

們手所做的工；我們手所做的工，願祢堅

立（詩九十17）。

所有願意服事神的人，都應該學習這

樣的禱告。我們不只盼望白髮的冠冕（有

當然很好），更盼望的是最終公義的冠

冕，就是主耶穌再來的時候要賜給我們

的：那美好的仗我已經打過了，…從此以

後，有公義的冠冕為我存留……（提後四

7-8）。

祝福所有主內的長者，都能身體健康、

靈命活潑；享受主所賜的老年生活，將來得

到神所賜的榮耀冠冕。願一切榮耀頌讚，歸

主耶穌基督聖名，從今時直到永遠。        
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