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老人要有智慧

文：高堂琴

民國九十九年(2010年)三月十七日，在

台北『永福樓』我參加了交大長青校友聯誼

會，我以為人一定很多，原來是召集人盛

慶? 校長邀請的，多一半是他的前後期同

學，年齡均在九十歲上下，我今年八十五歲

還是最小的。我是校友會邀請的，深以為

榮。看到長青校友們各個身體健康，精神愉

快，令人羨慕，席間友聲雜誌主編王麗娟小

姐請邀校友們講故事時，看到大家神采奕

奕，眉飛色舞，語妙天下，令人敬佩。

我曾向健康的、有智慧的年老人請教

過，如何才能使身心健康？大家一致認為

【老人要有智慧】，對於這個問題，我曾多方

探討，得到下列的幾點淺見，供世人參考。

愈老愈好

人人都怕老，但是再怕也沒有用，誰都

不能不老。但是有的人愈老愈有意思，有的

人愈老愈無奈。像是有的人過一天怕一天，

覺得自己一步步接近死亡，如果照這樣子來

想，衰老的確是很可怕的事。事實上老並不

可怕，老人並不是沒用的，問題在於老人怎

麼照顧自己。

孔夫子說：「不知老之將至。」為什麼？

因為他很忙碌，雖然年紀大了，但是他沒有

時間覺得自己老，他的心力還沒有老，體力

沒有老，心願沒有老，這樣的人實在是太幸

福了！如果一個人對生命很有責任感和使命

感，覺得自己要做的事情太多，能夠做的事

太少，所以不斷爭取時間去做事，像這樣子

的人會愈老愈好。

老當益壯

如何讓自己老當益壯，保持一顆年輕的

心？上了年紀的人不要想到自己是老人，也

不要沉緬在過去的回憶中，只要把握住現

在，勇敢的往前走就好。只要是方向正確

的，就可以繼續地走，不要想終點在那裡。

如果真能如此，我們的心便會永遠年輕，並

且具有通向未來的前瞻眼光。如果真能把握

現在，不瞻前顧後，你就是個年輕人。

我要活下去

人的出生即是為負責任和盡責任，負責

任是對自己這一生的行為負責任，乃至也要

對過去的行為負責任。而且有責任要好好地

維持生命、運用生命，直到最後一刻。你不

要等死，也不要怕死，怕死、求死是不負責

任，等死是不盡責任，一定要面對現實的人

生，在未死之前，用宗教信仰改善現在，準

備未來，。即使只能活幾天、幾分鐘，也要

參加交大長青校友聯誼會之感言
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好好地保重生命。不要讓自己遺憾，也不要

讓別人遺憾，否則你就是不負責任，所以

說：「我要努力活下去。」

夕陽無限好

人們常說：「夕陽無限好，不是近黃

昏。」當人年紀大了，回顧這一生，可能錢

沒有，地位沒有，健康也沒有，好像就只能

等死了。其時你還有兩件事可以做：

第一、隨喜。只要是好事，不管別人做什

麼，你就是隨喜讚歎。

第二、發願。發一個悲願說：「我現在能做

的事雖然不多，可是我發願要學習佛

的智慧、慈悲，要修菩薩行來廣度眾

生。」

如果能夠這樣去做，你智慧的、慈悲的

生命才正要開始昵！就像太陽從東山出來一

樣，無限的希望正等著我們去開創。如此一

來，豈不就是：「夕陽無限好，不是近黃

昏。」

人間國寶

「老而不死是為賊」，那是年輕人希望接

班，而年長的卻不想下台，所以才有這種說

法。其實，老人具有年輕人所欠缺的成熟、

豐富的智慧，尤其是他們的經驗，更是非常

可貴。

日本人把對國家有貢獻的老人稱為「人

間國寶」；中國大陸對於曾經對社會有貢獻

的老人，也是由國家負責照顧，禮遇有加。

年紀大了在退休之後，仍可以再就業，

或從事社會服務，甚至於出來競選公職，如

美國前總統艾森豪、雷根等人，年逾古稀，

壯志仍在；攝影家郎靜山一百多歲，還在旅

遊、照相。

老人五要

曾經有位有智慧的老人告訴我：「老人

應當有四要：第一要有老健康，第二要有老

伴，第三要有老本，第四要有老友。」我

說：「最重要的還要有老智慧。」只有智慧

最可靠，沒有智慧就沒有福報，即使什麼都

有，就是沒有收放自如的快樂人生。

退而不休

當人們因為年齡關係從職場退休後，對

於社會的瞭解、接觸與關心仍舊不應該退

休。新的雜誌書籍，應該要看一看；新的知

識也應該接觸一下，但不是去研究，而是去

瞭解：這時代為什麼能夠進步到這樣？為什

麼會變成現在這個樣子？時代天天在變，環

境天天在改，如果不關心外境的變化就會落

伍，感覺到自己趕不上時代了，覺得天下大

變。事實上，變化是正常的，自己不也是從

年輕變老了？又怎麼能不准環境變呢？不論

是社會風氣改變、人們觀念改變，這都是正

常的。

如果能對生命保持關懷，一方面繼續發

展生活興趣，另一方面也與社會往來

聯繫，便不會和社會大眾脫節，而覺得

自己像個沒有用的廢物。

要人

有些老人退休後，會有種失落感，這是
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因為過去他曾經很有作為，現在卻無所事

事，生活沒有重心，所以會感到失落。老了

以後，不妨開創新的發展領域，年輕人做的

工作，年紀大的人不要去搶，就像一張椅子

坐久了，總會想換換位子坐坐，不計較名位

高低、薪水多少、權力大小，只要生活愉

快、有所奉獻，覺得自己是個有用的人，那

就是有人要的人。有人要的人，不就是「要

人」?？觀念一轉，就不會有「自己沒人要」

的失落感了。

老人如何照顧別人

老人除了要照顧老人，還要照顧年輕

人。用什麼來照顧呢？用你的智慧，你的時

間，以及你的經驗幫助別人。雖然有的年輕

人願意，也不希望老人來照顧他，認為老人

家年紀已經大了，頭腦已經退化了、落伍

了。如果遇到這種情況，既然他不要你參

與，那就不要參與，需要時再幫忙他。

不過，老年人應該做到讓別人對你「敬

老尊賢」，而不要倚老賣老，更不可自艾自

嘆的說自己日薄西山，晚景淒涼。

老人要自得其樂，自安其分，要知道自

己的年齡、體力，不要再和年輕人一爭高

下。

老年人的心理健康

健康的老年人心理，應該具備下列五個

觀念：

一﹑把握當下，日日是好日，上了年紀的人最

愛回憶過往，但更重要的是好好把握眼前

的時光，讓每天都過得充實有意義。

二﹑坦然面對生老病死；接受自己老了的事

實，明瞭外表的改變，不過是一種自然

現象；體認到死亡不是結束，而是另一

階段生命的開始。

三﹑跟上社會的脈動﹔積極吸收新知識，多

關心周邊的事物，參加公益活動，跟上

時代的腳步。

四﹑維持良好的人際關係﹕退休後的人在家

的時候多了，與家人相處的時間增加許

多，應該切記「家和萬事興」的道理，

以感謝的心珍惜所有相聚的時刻。

五﹑尋求宗教信仰﹕以正確的宗教信仰，讓

精神有所寄託，情緒得到穩定，同時也

能泰然面對終老問題。

活到老學到老

年紀大的人，不要以為老了就一定要由

兒孫及國家照顧，在身體走不動、頭腦不能

用之前，還是可以過得很有活力，只要心理

正常、觀念正確，如果又能有宗教信仰，都

可以活得很有尊嚴、很有希望。

人要不斷地成長，永遠地學習。年紀雖

大，還是要瞭解自己所處環境的需要，跟上

時代，學習新知，這也就是所謂的「活到老

學到老」。

學習與收成

不論從事宗教公益義工，或上空中大

學、社區大學繼續進修，都是很有意義的

事，可以擴曾生命的活力。

很多人認為青壯年是耕耘的時候，晚年

是收成、享福的時候。話雖如此，但人老了

是否就是要收成名利、地位、權勢呢？不是

的，老年時應該是要將你的耕耘結果廣布於
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社會，與人分享。

從小到大到老，我們都是一路在學習，

同時也一路在收成。所以，晚年時應該將你

此生的經驗、資源奉獻給社會及他人，讓下

一代有機會發揮才是。

要活就要動

中國人有個觀念，被稱一聲「老太爺，」

就是要享老人福，要家人來服侍，茶來伸

手，飯來張口，要知道這是錯誤的，你必須

要動，幫助家人做些家務事，增加你的運動

量，對健康有幫助，一方面減輕家人的負

擔，何樂而不為呢？所以我說：「要活就要

動。」

有做不完的事

很多人退休後，因為兒女大了，事業已

經交給下一代，時間比較充裕，所以會來參

加佛教活動。他們接觸佛教的目的，是為了

找一個心靈的歸宿，也可說是找一個人生最

後的立足點。不過，信仰了佛教以後，最好

還是把自己年紀大的問題放下來，要從初發

心、從菩提心開始，所謂初發心，就是從現

在開始要發菩提心，所謂菩提心就是要救人

救世，學習做一個救苦救難的菩薩。

如果老人家能夠有這樣的心理準備，自

然而然就會變得年輕很多，而且不會擔心老

了以後怎麼辦，因為有做不完的事在等著他

完成。

要戰勝病魔

人沒有不生病的，生病一定要治療，遵

從醫師的指示，按時吃藥，心情放輕鬆，病

慢慢會好起來。依我個人為例我曾患過各種

疾病，特記錄如下：

1﹑84年11月13日冠狀動脈阻塞加裝支架住

院 15天

2﹑86年 8月 14日膽管發炎疑是C型肝炎住

院 12天

3﹑88年11月14日攝護腺癌住院14天曾做放

射治療 40次

4﹑91年 4月 1日膀胱發炎住院 8天

5﹑91年 12月 1日輸尿管狹窄置入一內管住

院 4天在體內放置將近兩個月，經常回醫

院復診。

在這裡我當然要感激我的家人的照顧，

尤其是我的妻子，幾次住院都是她陪

伴細心照顧，才能戰勝病魔。

生活要有規律

老年人退休了以後，一切生活全由自己

作主，容易懶散，要特別注意，必須生活要

有規律，才能活著健康快樂。我今年已八十

五歲，特提供我的生活方式供世人參考：

每天六點多起床，先在庭院內散步運

動，七點多念經拜佛，早餐後寫毛字，幫助

家人做些家務事。有時間玩玩電腦，午餐後

小睡一小時，下午聽一小時經，不是看電視

就是玩電腦，晚上幾乎都是看電視，十點左

右睡覺。孩子們都很關心我，一直勸我少看

些電視和打電腦，多作戶外運動，可能對我

腿走路時酸痛的毛病有所改善，今後我一定

要改過。

要有優良宗教信仰

所謂宗教的跟本，就是「仁慈﹑博愛」，
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所有宗教的共同目的，無非是幫助一切眾生

「離苦得樂，轉凡為聖」而已。我們有這樣的

認知，就叫正知正見。世界所有宗教都是一

家，我們佛門的宗派，當然更是一家。《金

剛經》告訴我們：「是法平等，無有高下。」

如果我們讚歎自己的法門，輕視別人的法

門，這就犯了「自讚毀他」戒，把這個戒律

引伸，把意思擴大，我們要是誹謗別人的宗

教或族群，也就犯了自讚毀它戒。佛菩薩都

是尊重讚歎別人，自己謙虛卑下。佛這樣

教，我們應當這樣學才對。所以我說：「一

定要有優良宗教信仰」。

高堂琴

服務本校三十餘年，經歷七任校長。

歷任技術人員、實驗組主任、調事務組

主任、購運組主任、處秘書、校長室秘

書等職。(攝影：李慧臻)
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交大友聲雜誌  敬賀

於中華民國九十九

年十月二十四日喜

結連理。


