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摘要 

一個老人若要活得快樂與健康，必須包函幾個要緊的面向：身體要健康、心

情要愉悅、人際關係要順暢、靈性要安定，使得他的人生可以精彩，而終究能坦

然面對死亡。 

在半年的合作計劃裡，共完成了六個講次的社區講座，地點在高雄自由教會，

每次約有 120 人參加，計約 720 人次。所談論的主題多半涉及心理健康與心靈成

長，均依年長者的身心靈需求來設計。與會者反應一般皆良好，也得到價值觀、

人生觀的提醒。 

  以社區講座方式來對老人闡述上述的信念，是最佳的場域。因為，社區老人

參加講座的意願相當高，每週一次前來聆聽，可認識許多好朋友，而講後共餐更

可促進老人之間的情誼。 

  樂齡人士的樂活，已成為健康促進的重要方向，所以，如何幫助年長者在其

晚年時，在身體健康之餘能擁有充實的生活，是極其重要的。故本計劃即以講座

的形式行之，每月規劃不同主題，但圍繞在「樂活」的議題上。本次計畫中的講

次共計有六次： 

1.老當益壯――作身體強健的老人。 

2.心曠神怡――作平安喜樂的老人。 

3.左右逢源――作人見人愛的老人。 

4.氣定神閒――作迎向永恆的老人。 

5.老而彌堅――作精彩萬分的老人。 

6.坦然面對生死問題。 

本次計畫的預期效益如下： 

 1.參加者能明白人生需要有正確的人生態度，才能擁有平靜的生活。 

 2.參加者能擁有一個知足的態度，安然享受晚年的人生。 

 3.參加者能明白如果一個人能全方位自我照顧，就可在生活面面俱到，甚至當 

死亡來到之際，也能坦然無懼。 

 4.參加者認識基督教信仰，進而認識創造天地的上帝。 
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社區講座－自由社區發展協會 

日期 內容 備註 

105.05.13 老當益壯――作身體強健的老人  

105.06.17 心曠神怡――作平安喜樂的老人  

105.07.15 左右逢源――作人見人愛的老人  

105.08.19 氣定神閒――作迎向永恆的老人  

105.09.02 老而彌堅――作精彩萬分的老人  

103.10.14 坦然面對生死問題  
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第一講第一講第一講第一講        老當益壯老當益壯老當益壯老當益壯————――――作身強體壯的老人作身強體壯的老人作身強體壯的老人作身強體壯的老人    

 

前 言 

• 大佈道家葛理翰(Billy Graham)曾說：「我是個基督徒，我不怕死，因為

我知道我死後要到哪裡去；但是，我現在老了，卻發現從來沒有人教我

『什麼是老？』」  

• 我們都應該學習且預備好如何去老！  

 

一、老人的全人健康 

a.身體的安康 

� b.精神的安順 

� c.生活的安定 

� d.經濟的安穩 

� e.功能的安適 

� f.心靈的安寧 

 

二、老人的世界 

� 1.早的世界――早睡、早起、早忘記 

� 2.慢的世界――走得慢、動得慢、吃得慢、反應慢 

� 3.退的世界――身體退化、記憶退化、工作退休 

� 4.多的世界――白髮多、皺紋多、話多、批評多、時間多、經驗多、疾病

多  

� 5.高的世界――血壓高、血脂高、血糖高、輩份高、地位高 

� 6.等的世界――等天光、等吃飯、等孩子下班、等夜市人生、等死 

� 7.花的世界――視力老花、買藥捨得花、在家種蘭花、喜歡穿得花 

� 8.傳的世界――傳遞香火、傳承信仰、傳授技藝、固守傳統 

 

三、身體是上帝的殿 

� 1.把身體照顧好，是每個人的責任。 

� 2.身體健康是一切生活的根基。 

� 3.身體就是上帝的殿，健康才能服事上帝。  
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� 4.身體不健康，老年生活很難快樂。 

 

四、自我照顧才是王道 

� 1.沒有誰有義務或責任來照顧我。 

� 2.養兒防老已經過時，現在是養老防兒的時代。 

� 3.自己的人生自己過，自己的身體自己照顧。 

� 4.想要過一個快樂的晚年，老人要學會自我照顧。 

 

五、自我身體照顧 

� 1.每年固定作身體健康檢查。 

� a.健康檢查的錢不要省。 

�  b.許多病是健康檢查的時候發現的。 

�  c.人經常會因為自覺身體健康而忽略健檢。 

 

� 2.痛，是上帝給的記號，有痛千萬不要忍。 

�  a.老人的專長就是忍痛。 

�  b.身體有毛病，通常從疼痛開始。 

�  c.不可與疼痛開玩笑。 

�   d.不可忽略任何形式的酸痛。 

 

� 3.維持穩定的生活作息，定食定量活動與飲食。 

�  a.穩定的作息是健康的基礎。 

�  b.減少大吃大喝的次數。 

�  c.減少動靜劇烈落差的活動。 

� d.良好的生活習慣是健康的根本。 

 

� 4.記得吃藥，該吃藥的時候吃藥。 

�  a.把藥放在醒目的地方，隨時看得到。 

�  b.用鬧鐘提醒自己該吃藥了。 

� c.藥不要一堆一堆放，怕氧化潮濕。 
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� 5.走路，是最好的運動；要活就要動。 

�   a.走路時，雙手的搖擺大一點。 

�   b.走路要看路、看人、看車。 

�   c.飯後散個步是個好建議。 

 

� 6.對自己的疾病要時時小心，身體狀況自己曉得。 

�  a.對自己已經有的病要特別注意。 

�  b.高血壓、心臟病、氣喘病的人都有忌諱之處。 

�  c.稍不舒服，要立即休息或吃藥。 

 

� 7.補充足夠的營養，有能力吃營養品的，就吃。 

�  a.對老人而言，維他命很重要，要多補充。 

�  b.維他命 B 群、C、E 都是必要的。 

�  c.葡萄糖胺、軟骨素對老人的骨頭很好。 

 

� 8.減少大魚大肉、高鹽高糖高油的食物。 

�  a.老人要能抗拒美食的誘惑。 

�  b.精美的食物通常有害、有益的食物通常不太好吃。 

� c.許多的病都是吃出來的。 

 

9.注意的禁忌 

 a.忌過分仰脖 b.忌猛然回頭 

c.忌褲帶過緊    d.忌說話快速 

e.忌吃飯過快    f.忌站著穿褲子 

g.忌用力排便 

 

� 10.老人的健康是對子女最大的祝福，也是自己最大的幸福。 

 

六、結 論 

� 老，不一定是祝福；老得健康才是祝福！ 

� 願上帝保守我們擁有健康的身體！ 
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第二講第二講第二講第二講        心曠神怡心曠神怡心曠神怡心曠神怡――――――――作平安喜樂的老人作平安喜樂的老人作平安喜樂的老人作平安喜樂的老人    

 

一、你是一個快樂的老人嗎？ 

� 1.平凡人的快樂：欲望得到了滿足。  

� 2.修行者的快樂：欲望得以被消除。  

� 3.讀書人的快樂：問題得到了解答。  

� 4.好吃＋好拉＋好睡＋好死＝好命。  

 

二、老人不快樂的原因：不甘願 

� 1.年輕時要事奉公婆，現在做了婆婆卻要事奉媳婦。  

� 2.孩子都結婚了，以為開始好命，卻又得照顧孫子。 

� 3.年輕時身體健康，沒時間玩樂；現在有時間玩樂，卻失去了健康。 

� 4.把孩子養大，指望孩子孝順，沒想到卻忤逆不孝。  

� 5.中年喪妻、白髮送黑髮都足以讓人心有不甘。 

 

三、人生中的悔恨 

� 1.我們會後悔小時候為什麼沒有讀多一點書、學多一點技能。 

� 2.我們會後悔為什麼放走一個好對象，現在這個其實不是第一人選。 

� 3.我們會後悔為什麼沒有抓住轉業的機會，否則現在的生活將更好過。 

� 4.我們會後悔就是因為太竉孩子，才搞得他們現在無法無天。  

� 5.我們為後悔為什麼沒有好好孝順父母，結果子欲養而親不待。  

� 6.我們會後悔年輕時沒有照顧好身體，現在就不會百病纏身了。 

� 7.我們感嘆：為什麼我們的人生竟是由一大堆後悔所串連起來？  

 

四、自我心靈照顧 

� 1.Take easy, don’t worry, be happy!  

�    a.別和小人過不去，因為他本來就過不去；  

   b.別和社會過不去，因為你會過不去；  

   c.別和自己過不去，因為一切都會過去； 

   d.別和老婆過不去，因為她會不讓你過去；  

   e.別和往事過不去，因為它已經過去； 
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   f.別和現實過不去，因為你還要過下去。 

 

� 2.笑口常開，保持好心情，盡量少生氣。 

�    a.增強免疫系統、增生殺手細胞 

�    b.促進血液循環、讓心臟更有力 

�    c.減緩憂鬱焦躁和其他精神官能症 

�    d.血壓高者可舒緩高血壓和心臟病 

�    e.體內按摩，輸送更多氧氣到器官 

�    f.看起來更年輕 

�    g.促進更和諧的人際關系 

 

� 3.老莊一點，隨遇而安、無為而治。 

�    a.忍一時風平浪靜，退一步海闊天空。 

�    b.凡事不要計較、不要在意、不要抱怨。 

�    c.多一點感恩、多一點讚美、多一點分享。 

 

� 4.吃老要認老，認命，才會好命。 

 

五、接受自己已經老了 

� 1.接納自己的失落：老人失落了自己的工作、健康、被需要感、重要感，

唯有接納自己，才可能創造新生。 

� 2.與過去和好：過去雖有虧欠、雖有失敗，要允許自己因此而痛苦，並除

去歉咎，畢竟這世上沒有完美之人。 

� 3.接受自己的限度：老人要瞭解自己的限度何在，保括身體機能、反應、

智慧都不復往昔。接受自己的有限，在有限中也能活出充實。 

� 4.學習面對孤獨：寂寞是老年的一部分，因而，退休者當開始學習獨處，

若不學會獨處，必無法忍受孤獨。 

 

 

六、學習放手的智能 

� 1.放下財產：不要執著於手邊的財產，當死亡來到，一切都將消失。 
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� 2.放下健康：疾病是生命的一部分，有人因害怕疾病而染上憂鬱，或因恐

懼疾病而使病情加劇。 

� 3.放下人際關係：退休後人際網絡會變少，身邊的朋友會一個個離去，這

是極為正常的事。 

� 4.放下性愛：老人的性愛也許少了如癡如醉感覺，但能有更多的溫柔，追

求的是彼此深度的相愛與親密。 

� 5.放下權力：老人通常很難放下自己的權力與影響力，然而，唯有放下才

能享受真正的自由。 

 

七、聖經的智慧 

愛是恒久忍耐，又有恩慈，愛是不嫉妒、愛是不自誇、不張狂，不做害羞的事、

不求自己的益處、不輕易發怒、不計算人的惡，不喜歡不義、只喜歡真理。 
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第三講第三講第三講第三講        左右逢源左右逢源左右逢源左右逢源――――    作人見人愛的老人作人見人愛的老人作人見人愛的老人作人見人愛的老人    

 

一、基督教是一個關係的宗教 

� 1.人與上帝的關係 

� 2.人與他人的關係 

� 3.人與土地的關係 

� 4.人與自我的關係 

� 5.所有關係的核心在於一個我。 

 

� 1.上帝與人的關係—祂是天父、我們是兒女  

� 2.人與人的關係—彼此為兄弟姊妹  

� 3.人與土地的關係—人是大地的管家  

 

二、人是關係的動物 

� 1.在家裡：父母子女、兄弟姊妹 

� 2.在學校：老師學生、同學同事、學長姊學弟妹 

� 3.在公司：上司、下屬、客戶 

� 4.在社會：朋友、左鄰右舍 

 

三、全方位看人 

� 1.人的生理層次：身體健康 

� 2.人的心理層次：情緒穩定 

� 3.人的社會層次：關係和諧 

� 4.人的靈性層面：生命安定 

� 5.人要追求的就是身心靈的整全 

 

� 身心靈整全的次序：靈—心—身  

� 認識上帝：確認生從何來？死往何去？  

� 調整生命：改變生命的方向、重建價值的次序  

� 建立生活：每一天的生活有平安喜樂  
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四、興旺的人生 

� 1.從綑綁走向釋放 

� 2.從荒涼走向重建 

� 3.從犯罪走向悔改 

� 4.從疲累走向得力 

� 5.從離散走向聚合 

� 6.從世俗走向成聖 

� 7.從現實走向永恆 

 

五、走向成功老化 

� 1.積極的人生觀 

� 2.成長與自我實現 

� 3.個性的完整 

� 4.獨立自主 

� 5.現實的察覺 

� 6.環境的掌握 

 

六、什麼是成功老化？ 

� 1.成功老化不是功成名就，而是老得很快樂。 

�   a.認清「老」是生命歷程的必經之路。 

�   b.順其自然，能隨遇而安。 

�   c.雖然可能有病痛，但心境是平靜安穩的。 

 

� 2.成功老化就是擁有一個健康的身體，這來自良好的習慣。 

�  a.活動，活動，要活就要動，走路是最好的運動。 

�  b.飲食要注意：要少鹽、少糖、少油、不要太精緻。 

�  c.作息要正常：莫熬夜、莫過於忙碌、定時定量。 

�  d.藥要記得吃：按時吃藥，就不是病人。 

 

� 3.成功老化就是擁有一個穩定的情緒，這來自良好的修養。 
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�  a.Take easy, don’t worry,be happy.  

� b.凡是歡喜就好，看開一點，不要計較、不要爭論。 

�  c.追尋老莊之道、無為而治、隨心所欲。 

�  d.少憂愁、少煩惱、擔心不會讓自己長壽。 

 

� 4.成功老化就是擁有一個和諧的關係，這來自用心的經營。 

�  a.與人好聚好散、莫強求、莫造成人的困擾。 

�  b.不輕易發怒、不計算人的惡。 

�  c.與朋友、同學、親人保持來往，不要宅在家裡。 

�  d.與教會的弟兄姊妹親密相處，彼此相愛。 

 

� 5.成功老化就是擁有一個健全的靈性，這來自認真的靈修。 

�  a.按時上教會、按時參加小組、保持參加聚會的習慣。 

�  b.每天讀聖經、每日祈禱，最好有家庭的禮拜。 

�  c.持續事奉，在教會的事奉中有一席之地。 

�  d.多去關心老人、探訪病人。 

 

� 6.成功老化就是擁有一個溫暖的家庭，這來自一生的堅持。 

�  a.努力經營家庭生活，夫妻之間要相愛相體諒。 

�  b.努力塑造親子關係，陪伴孩子走過每一個階段。 

�  c.常站在家人的位置上替家人著想，讓他們感動。 

�  d.作家中的安定力量，而非不安的要素。 

 

� 7.成功老化就是擁有一個豐富的生活，這來自智慧的安排。 

�  a.每天早上起床，就知道自己今天要做什麼事。 

�  b.尋找第二春的工作生涯，錢不必多，有事做最重要。 

�  c.參與社區或教會的活動，與其他老人同在。 

�  d.去擔任志工，成為一個助人的人。 

 

� 8.成功老化就是擁有一個夠用的錢包，這來自明智的理財。 

�  a.現在就要做好理財的規劃，為自己的退休作準備。 
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�  b.不要一下子就把財產給孩子，一定要放在身邊。 

�  c.量力而為，關心身邊的弱勢者與軟弱者。 

�  d.為教會的事工奉獻。 

 

� 9.成功老化就是能夠持續的學習，這來自強烈的動機。 

�  a.實踐活到老學到老，依興趣展開學習之旅。 

�  b.新的科技、新的知識，讓自己常保新鮮。 

�  c.不斷學習可使自己的生命不停向前。 

�  d.參加長青學苑、樂齡大學，作系統的學習。 

 

� 10.成功老化就是能夠自我實現，這來自自我的瞭解。 

�  a.我知道自己要什麼嗎？ 

�  b.我知道自己一生中最重要的事是什麼嗎？ 

�  c.我知道自己人生的使命在哪裡嗎？ 

�  d.我知道要完成什麼事我才會安然離世嗎？ 

 

七、開始上路了！ 

� 1.不管現在幾歲，都要努力過每一天的生活。 

� 2.做好自己，才能成為人見人愛的老人。 

� 3.謹言慎行，今天不要做明天會後悔的事，減少犯錯。 

4.最重要的事：認識神，並成為一個合神心意的人。 
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第四講第四講第四講第四講        氣定神閒氣定神閒氣定神閒氣定神閒――――――――作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人    

 

一、基督教是出死入生的信仰 

� 1.因為罪的緣故，人與上帝隔絕，所以，上帝視人為死人。 

� 2.耶穌為人釘十字架，救贖人的罪，使人與上帝的關係恢復。 

� 3.肉體的苦與肉體的死不再成為人生命的界線。 

� 4.人的靈魂永遠朝向上帝而活，使人得以不懼怕死亡。 

� 5.永生使人有盼望，死亡只是過渡，不是永存的狀態。 

� 6.耶穌說：凡活著信我的人，必不會永遠死。 

 

二、復活的盼望 

� 1.耶穌基督就是上帝的話語，生命的糧，是道路真理生命。 

� 2.耶穌基督帶給人死亡的中的盼望，即是復活的盼望。  

� 3.耶穌基督讓我們在復活的盼望中眺望死亡、無懼死亡而能迎向死亡。 

 

三、向前看，不要向後看 

� a.向前看，不要被過去的榮華迷惑、也不要被過去的失敗困住。 

� b.向前看，向昨天揮手道別，與今日雙手緊握，向明日快速奔去。 

� c.向前看，明天還有好多事要做，沒時間讓我在這裡自怨自哎。 

� d.向前看，我的生命將更加完全、我的人生將更加豐富。 

� e.向前看，這是一個智者的正確眼光。  

 

四、向外看，不要向內看 

� a.向外看，看美麗的世界，你會發現花朵的繽紛與人文的燦爛。 

� b.向外看，看身邊的親人，你會發現你所給予他們的仍不夠多。 

� c.向外看，看窮苦困難者，你就知道自己不是全世界最可憐的人。 

� d.向外看，看悲憐的眼光，你就能在別人的需要上看見自己的責任。 

� e.向外看，看未來的人生，你就明白要更努力好跟上時代的腳步。 

 

五、向上看，不要向下看 
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� a.向上看，現在的一切都是暫時，生不帶來、死不帶去。 

� b.向上看，人生實無所爭，凡事只需盡本份，順其自然。 

� c.向上看，發現自身的緲小，對生命有更多的敬畏與謙卑。 

� d.向上看，修鍊自己的靈性，在透視萬物後能正覺圓滿。 

� e.向上看，在五濁的惡世中，能分別為聖、出淤泥而不染。 

 

六、迎向永恆之法 

� 1.勤讀聖經：對聖經的認識與理解 

� 2.心存敬畏：對上帝的相信與敬畏 

� 3.攻克己身：對自我的約束與要求 

� 4.你們若愛我，就要遵守我的誡命 

� 5.聽話，是上帝唯一的要求。 

� 6.聚會，不可停止；  

� 7.奉獻，不可吝嗇。 

� 8.關懷，不可中斷；  

� 9.事奉，不可懶散。 

 

七、讓愛永留人間 

� 1.自私的人不會快樂，因為只顧念自己的事。 

� 2.聖經教導，不要單顧自己，也要顧念別人的事。 

� 3.耶穌說：做在弟兄中最小的人身上，就是做在我的身上。  

� 4.施比受更為有福。 

� 5.誰是我的鄰舍？成為別人的鄰舍。  

� 6.人生的快樂並不在接受多，而是在給予多。  

 

八、死亡的典範 

� 1.保羅：那美好的仗我已經打過了、當跑的路我已經跑盡了、所信的道我

已經守住了，從此以後有公義的冠冕為我存留。 

 

� 2.西緬：主啊！如今可照你的話，釋放你的僕人安然去世。 

� 3.大衛：他年紀老邁、日子滿足、享受豐富、尊榮，就死了。大衛事奉了
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那世代的人，就去世了。 

� 4.摩西：摩西死的時候年 120 歲，眼目沒有昏花、精神沒有衰敗。 

� 5.約伯：約伯又活了 140 年，得見他的兒孫直到四代，他年紀老邁、日子

滿足而死。 

� 6.耶穌：父啊！赦免他們，因為他們所做的，他們不曉得。 

 

九、結語 

� 讓我們活得精彩、死得從容活得踏實、死得坦然活得豐富、死得無悔活得

尊貴、死得榮耀 
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第五講第五講第五講第五講        老而彌堅老而彌堅老而彌堅老而彌堅――――――――作精彩萬分的老人作精彩萬分的老人作精彩萬分的老人作精彩萬分的老人    

 

一、聖經中的老人生活 

  1.挪亞六百歲，建造方舟。 

  2.亞伯拉罕七十五歲，離開本族本家。 

  3.摩西八十歲，帶以色列人出埃及。 

  4.撒迦利亞老來得子，西面老來見到基督。 

  5.約翰近百歲寫下啟示錄。 

 

二、古今名人老年寫照 

  1.孔老夫子年近七十，仍「廢寢忘食，不知老之將至」。 

  2.中國古代名將廉頗、黃忠、馬援等都是年過六十，仍在戰場披掛上陣。 

  3.心理學家佛洛伊德在六十六歲時出版其名著《本我、自我與超我》，於七十

七歲時發表《未來之幻想》一書。 

 4.心理學家榮格於八十六歲時發表《記憶、夢與反射》。 

 5.心理學家皮亞傑於八十四歲去世之前，一直主持認知發展學會。 

 6.德蕾莎修女六十九歲得諾貝爾獎，到八十七歲去世時一直都在服務老人。 

 7.美國馬歇爾將軍於六十七歲時出任美國國務卿，兩年後提出馬歇爾計劃重建

歐洲，於七十三歲時得諾貝爾獎。 

 8.美國又聾又啞的教育家海倫凱勒於七十五歲時寫下《老師》一書，以紀念她

的老師安˙蘇利文。 

 9.物理學家愛因斯坦到七十四歲時仍發表許多論文。 

 10.王永慶老先生到九十多歲去世前，仍是台塑集團的負責人，作最重要的決

策。 

 

三、神：在上帝的家中 

 1.勤讀聖經：對聖經的認識與理解 

 2.心存敬畏：對上帝的相信與敬畏 

 3.攻克己身：對自我的約束與要求 

 4.你們若愛我，就要遵守我的誡命。 

 5.聽話，是上帝唯一的要求。 

 6.聚會，不可停止；奉獻，不可吝嗇。 

 7.關懷，不可中斷；事奉，不可懶散。 
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四、愛：有愛走遍天下 

1.自私的人不會快樂，因為只顧念自己的事。 

  2.聖經教導，不要單顧自己，也要顧念別人的事。 

  3.耶穌說：做在弟兄中最小的人身上，就是做在我的身上。 

  4.施比受更為有福。 

  5.在別人的需要上看到自己的責任。 

  6.誰是我的鄰舍？成為別人的鄰舍。 

  7.服務別人、參與事奉，會使自己更加快樂。 

  8.關懷貧窮、單親、弱勢者，是基督徒的天職。 

  9.人生的快樂並不在接受多，而是在給予多。 

 

五、世：走向世界 

  1.走出家門，走向教會、走向社區、走向醫院、走向人群。 

 2.好好把台灣繞一繞，我們這個國家並不大。 

  3.到世界各地走走，至少到日本、韓國走走。 

  4.進入不同的生活世界：例如癌症病患、肢體殘障、愛滋病、自閉症之群體。 

  5.嘗試學習新的才藝：繪畫、音樂、語言、園藝。 

  6.參與公共服務：擔任醫院志工、學校志工、教會志工、社區志工。 

  7.擴大朋友的世界：結交更多朋友，有地方去、有朋友聊。 

 

六、人：關心家人 

  1.想辦法創造更多與家人相處的時間。例如：定期聚餐。 

  2.何妨來個家族之旅？將自己的親戚的住所走過一遍。 

  3.另一種家族之旅，全家三代一起旅行。 

  4.為晚輩的生活加分，想想能為孩子及孫子做些什麼？ 

 

七、精彩人生 

 1.把自己給出去―給上帝 

  2.把自己給出去―給別人 

  3.把自己給出去―給世界 

  4.把自己給出去―給家人 
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第六講第六講第六講第六講        坦然面對生死問題坦然面對生死問題坦然面對生死問題坦然面對生死問題    

 

一、死亡的意義 

  1.生理意義的死亡 

    a.對於外部刺激或體內需要既無感也無反應。 

    b.不能運動也不能呼吸。 

    c.失去反射作用。 

    d.腦電波呈現平直線。 

    e.腦內外失去血循環。 

    f.身體僵硬、器官停止運作。 

  2.心理意義的死亡 

    a.哀莫大於心死，一種徹底的傷心與絕望。 

    b.當一個人無法認出周圍他熟識的人時，可謂心理的死亡。 

  3.社會意義的死亡 

    a.失去親密的人際關係，龜縮一角、離群索居。 

    b.失去對周邊人事物的反應與興趣。 

  4.靈性意義的死亡 

    a.沒有任何宗教信仰、心靈寄託、以致生活只存物質。 

    b.人與神之關係的疏離。 

 

二、理解死亡 

  1.死是生的結束，生是死的開始。 

  2.死亡是生命的一部分，隨時都伴在生命的左右。 

  3.在生命中沒有死亡，當死亡出現時，生命已然結束。 

  4.生與死如同白天與夜晚、夏天與冬天，一體兩面，如常運作。 

  5.生命就是一趟列車，出生如同上車、死亡如同下車。 

  6.死亡是生命的註腳，因死有重於泰山、有輕如鴻毛。 

  7.有些人雖死猶生、有些人雖生猶死，死與生是生命的當下形態。 

  8.從生到死如同從一個房間進入另一個房間，死亡就是跨越房間那一道門。 

 

三、死亡的態度 
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  1.死亡是自然的歷程與現象。 

――死亡是不可避免的，既是如此，就沒有必要去迴避它。 

  2.死亡是讓人不安的。 

――人在臨終前必會面對肉體的掙扎，以及死亡的恐懼。 

  3.死亡是既陌生又熟悉的。 

――人一方面知道死亡無可避免，卻又盡力拒之於千里之外。 

  4.死亡是兩個世界的界限，生者無法跨越的界限。 

――陽世與陰間的阻隔，對生者而言，死亡是難以接受的永別。 

  5.死亡是深奧而無法理解的。 

――活著的人永遠不知道死亡是什麼，死了的人也無法回來告知。 

  6.死亡是生命的一部分，無需要恐懼的。 

――人活著時候死還沒有到，當死來到之後，就已經死掉了。 

 

四、死亡的尊嚴 

 1.生理意義的尊嚴 

  a.身體得到妥善照護，生理的疼痛降到最低。 

    b.身體獲得尊重，從病房到殯葬處。 

    c.性別分離、公私分明。 

 2.心理意義的尊嚴 

  a.去除恐懼、悲傷、絕望、不安的情緒。 

    b.寧靜、平安、穩定、安詳的心情。 

  c.預備妥當，靜候死亡。 

  3.社會意義的尊嚴 

  a.身旁有人陪伴，不覺孤單、寂寞、被遺棄。 

    b.破碎關係已得修補，人際關係已得和諧。 

    c.人人懷念、不捨、效法、雖死猶生。 

  4.靈性意義的尊嚴 

  a.已安身立命、問心無愧；對生命無悔、對死亡無怨。 

    b.天人關係和諧、深信也深知死後將往何處。 

    c.神職人員的陪伴（祈禱）。 
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五、為死亡作出預備 

 1.預立醫囑：是否化療？是否插管？是否作 CPR？ 

  2.預立遺囑：子女的期待、財產的分配、遺物的處理、喪葬的預備。 

  3.安排後事：生前告別，或追思禮拜？ 

  4.對人的道謝、道歉、道愛、道別。 

 

六、珍惜現在 

 1.找出自己死前必見之人，現在就與他們見面。 

 2.找出自己死前必做之事，現在就趕快去做。 

 3.讓人生無怨無悔，安然迎接死亡。 
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課程簡報 



24 

 

老當益壯————――――作身強體壯的老人

劉清虔牧師劉清虔牧師劉清虔牧師劉清虔牧師

前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任

美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授

 

 

 

 

前言

� 大佈道家葛理翰(Billy Graham)曾說：「我是
個基督徒，我不怕死，因為我知道我死後
要到哪裡去；但是，我現在老了，卻發現
從來沒有人教我『什麼是老？』」

� 我們都應該學習且預備好如何去老！
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一、老人的全人健康

� a.身體的安康

� b.精神的安順

� c.生活的安定

� d.經濟的安穩

� e.功能的安適

� f.心靈的安寧

 

 

 

二、老人的世界

� 1.早的世界──早睡、早起、早忘記

� 2.慢的世界──走得慢、動得慢、吃得慢、
反應慢

� 3.退的世界──身體退化、記憶退化、工作
退休

� 4.多的世界──白髮多、皺紋多、話多、批
評多、時間多、經驗多、疾病多
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� 5.高的世界──血壓高、血脂高、血糖高、
輩份高、地位高

� 6.等的世界──等天光、等吃飯、等孩子下
班、等夜市人生、等死

� 7.花的世界──視力老花、買藥捨得花、在
家種蘭花、喜歡穿得花

� 8.傳的世界──傳遞香火、傳承信仰、傳授
技藝、固守傳統

 

 

 

三、身體是上帝的殿

� 1.把身體照顧好，是每個人的責任。

� 2.身體健康是一切生活的根基。

� 3.身體就是上帝的殿，健康才能服事上帝。

� 4.身體不健康，老年生活很難快樂。
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四、自我照顧才是王道

� 1.沒有誰有義務或責任來照顧我。

� 2.養兒防老已經過時，現在是養老防兒的時
代。

� 3.自己的人生自己過，自己的身體自己照顧。

� 4.想要過一個快樂的晚年，老人要學會自我
照顧。

 

 

 

五、自我身體照顧

� 1.每年固定作身體健康檢查。

� a.健康檢查的錢不要省。

� b.許多病是健康檢查的時候發現的。

� c.人經常會因為自覺身體健康而忽略健檢。
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� 2.痛，是上帝給的記號，有痛千萬不要忍。

� a.老人的專長就是忍痛。

� b.身體有毛病，通常從疼痛開始。

� c.不可與疼痛開玩笑。

� d.不可忽略任何形式的酸痛。

 

 

 

 

� 3.維持穩定的生活作息，定食定量活動與飲
食。

� a.穩定的作息是健康的基礎。

� b.減少大吃大喝的次數。

� c.減少動靜劇烈落差的活動。

� d.良好的生活習慣是健康的根本。
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� 4.記得吃藥，該吃藥的時候吃藥。

� a.把藥放在醒目的地方，隨時看得到。

� b.用鬧鐘提醒自己該吃藥了。

� c.藥不要一堆一堆放，怕氧化潮濕。

 

 

 

 

� 5.走路，是最好的運動；要活就要動。

� a.走路時，雙手的搖擺大一點。

� b.走路要看路、看人、看車。

� c.飯後散個步是個好建議。
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� 6.對自己的疾病要時時小心，身體狀況自己
曉得。

� a.對自己已經有的病要特別注意。

� b.高血壓、心臟病、氣喘病的人都有忌諱
之處。

� c.稍不舒服，要立即休息或吃藥。

 

 

 

 

� 6.對自己的疾病要時時小心，身體狀況自己
曉得。

� a.對自己已經有的病要特別注意。

� b.高血壓、心臟病、氣喘病的人都有忌諱
之處。

� c.稍不舒服，要立即休息或吃藥。
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� 8.減少大魚大肉、高鹽高糖高油的食物。

� a.老人要能抗拒美食的誘惑。

� b.精美的食物通常有害、有益的食物通常
不太好吃。

� c.許多的病都是吃出來的。

 

 

 

 

� 9.注意的禁忌

� a.忌過分仰脖 b.忌猛然回頭

� c.忌褲帶過緊 d.忌說話快速

� e.忌吃飯過快 f.忌站著穿褲子

� g.忌用力排便

� 10.老人的健康是對子女最大的祝福，也是
自己最大的幸福。
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六、結 論

� 老，不一定是祝福；老得健康才是祝福！

� 願上帝保守我們擁有健康的身體！
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劉清虔牧師
前美和科大老服系副教授兼系主任
美和科大社會工作系副教授

 

 

 

 

�1.平凡人的快樂：欲望得到了滿足。
�2.修行者的快樂：欲望得以被消除。
�3.讀書人的快樂：問題得到了解答。
�4.好吃＋好拉＋好睡＋好死＝好命。
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�1.年輕時要事奉公婆，現在做了婆
� 婆卻要事奉媳婦。
�2.孩子都結婚了，以為開始好命，
� 卻又得照顧孫子。
�3.年輕時身體健康，沒時間玩樂；
� 現在有時間玩樂，卻失去了健康。

 

 

�4.把孩子養大，指望孩子孝順，沒
� 想到卻忤逆不孝。
�5.中年喪妻、白發送黑髮都足以讓
� 人心有不甘。
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�1.我們會後悔小時候為什麼沒有讀
� 多一點書、學多一點技能。
�2.我們會後悔為什麼放走一個好對
� 象，現在這個其實不是第一人選。
�3.我們會後悔為什麼沒有抓住轉業
� 的機會，否則現在的生活將更好
� 過。

 

 

�4.我們會後悔就是因為太寵孩子，
� 才搞得他們現在無法無天。
�5.我們為後悔為什麼沒有好好孝順
� 父母，結果子欲養而親不待。
�6.我們會後悔年輕時沒有照顧好身
� 體，現在就不會百病纏身了。
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�7.我們感歎：為什麼我們的人生竟
� 是由一大堆後悔所串連起來？

 

 

 

� 1.Take easy, don’t worry, be happy!1.Take easy, don’t worry, be happy!1.Take easy, don’t worry, be happy!1.Take easy, don’t worry, be happy!

� a.a.a.a.別和小人過不去，因為他本來就過不去；
b.b.b.b.別和社會過不去，因為你會過不去；
c.c.c.c.別和自己過不去，因為一切都會過去；
d.d.d.d.別和老婆過不去，因為她會不讓你過去；
e.e.e.e.別和往事過不去，因為它已經過去；
f.f.f.f.別和現實過不去，因為你還要過下去。
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� 2222....笑口常開，保持好心情，儘量
� 少生氣。
� a.a.a.a.增強免疫系統、增生殺手細胞
� bbbb....促進血液迴圈、讓心臟更有力
� c.c.c.c.減緩憂鬱焦躁和其他精神官能症
� dddd....血壓高者可舒緩高血壓和心臟病
� eeee....體內按摩，輸送更多氧氣到器官
� ffff....看起來更年輕
� gggg....促進更和諧的人際關係

 

 

 

�3.3.3.3.老莊一點，隨遇而安、無為而治。
� aaaa....忍一時風平浪靜，退一步海闊天空。
� bbbb....凡事不要計較、不要在意、不要
� 抱怨。
� cccc....多一點感恩、多一點讚美、多一點
� 分享。
�4.4.4.4.吃老要認老，認命，才會好命。
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�1111....接納自己的失落：老人失落了自
己的工作、健康、被需要感、重要感，
唯有接納自己，才可能創造新生。

� 2222....與過去和好：過去雖有虧欠、雖
有失敗，要允許自己因此而痛苦，並
除去歉咎，畢竟這世上沒有完美之人。

 

 

 

�3.3.3.3.接受自己的限度：老人要瞭解自
己的限度何在，保括身體機能、反應、
智慧都不復往昔。接受自己的有限，
在有限中也能活出充實。

�4.4.4.4.學習面對孤獨：寂寞是老年的一
部分，因而，退休者當開始學習獨處，
若不學會獨處，必無法忍受孤獨。
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�1111....放下財產：不要執著於手邊的財產，
當死亡來到，一切都將消失。

�2222....放下健康：疾病是生命的一部分，
有人因害怕疾病而染上憂鬱，或因恐
懼疾病而使病情加劇。

�3.3.3.3.放下人際關係：退休後人際網路會
變少，身邊的朋友會一個個離去，這
是極為正常的事。

 

 

 

�4444....放下性愛：老人的性愛也許少了如
癡如醉感覺，但能有更多的溫柔，追
求的是彼此深度的相愛與親密。

�5.5.5.5.放下權力：老人通常很難放下自己
的權力與影響力，然而，唯有放下才
能享受真正的自由。
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愛是恒久忍耐，又有恩慈，愛是不
嫉妒、愛是不自誇、不張狂，不做
害羞的事、不求自己的益處、不輕
易發怒、不計算人的惡，不喜歡不
義、只喜歡真理。
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劉清虔牧師
前美和科大老服系副教授兼系主任

美和科大社會工作系副教授

 

 

 

� 1.1.1.1.人與上帝的關係
� 2.2.2.2.人與他人的關係
� 3.3.3.3.人與土地的關係
� 4.4.4.4.人與自我的關係

� 5.5.5.5.所有關係的核心在於一個我。
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�1.上帝與人的關係—
� 祂是天父、我們是兒女
�2.人與人的關係—
� 彼此為兄弟姊妹
�3.人與土地的關係—
� 人是大地的管家

 

 

 

�1.1.1.1.在家裡：父母子女、兄弟姊妹
�2.2.2.2.在學校：老師學生、同學同事
� 、學長姊學弟妹
�3.3.3.3.在公司：上司、下屬、客戶
�4.4.4.4.在社會：朋友、左鄰右舍
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� 1.1.1.1.人的生理層次：身體健康
� 2.2.2.2.人的心理層次：情緒穩定
� 3.3.3.3.人的社會層次：關係和諧
� 4.4.4.4.人的靈性層面：生命安定

� 5.5.5.5.人要追求的就是身心靈的整全

 

 

 

�身心靈整全的次序：靈—心—身

�認識上帝：確認生從何來？死往何處？
�調整生命：改變生命的方向、重建價

值的次序
�建立生活：每一天的生活有平安喜樂
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� 1111....積極的人生觀
� 2222....成長與自我實現
� 3333....個性的完整
� 4444....獨立自主
� 5555....現實的察覺
� 6666....環境的掌握

 

 

 

�1111....成功老化不是功成名就，而是老
得很快樂。

� a.a.a.a.認清「老」是生命歷程的必經之路。
� bbbb....順其自然，能隨遇而安。
� cccc....雖然可能有病痛，但心境是平靜安

穩的。
� d.身心靈全方位的健全。
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�2.2.2.2.成功老化就是擁有一個健康的身
體，這來自良好的習慣。

� a.a.a.a.活動，活動，要活就要動，走路是最
好的運動。

� b.b.b.b.飲食要注意：要少鹽、少糖、少油、
不要太精緻。

� c.c.c.c.作息要正常：莫熬夜、莫過於忙碌、
定時定量。

� d.d.d.d.藥要記得吃：按時吃藥，就不是病人。

 

 

 

 

� 3.3.3.3.成功老化就是擁有一個穩定的
情緒，這來自良好的修養。

� a.Takea.Takea.Takea.Take easy,don’teasy,don’teasy,don’teasy,don’t worry,beworry,beworry,beworry,be happy.happy.happy.happy.

� b.b.b.b.凡是歡喜就好，看開一點，不要計較、
不要爭論。

� c.c.c.c.追尋老莊之道、無為而治、隨心所欲。
� d.d.d.d.少憂愁、少煩惱、擔心不會讓自己長

壽。
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�4.4.4.4.成功老化就是擁有一個和諧的關
係，這來自用心的經營。

� a.a.a.a.與人好聚好散、莫強求、莫造成人的困擾。
� b.b.b.b.不輕易發怒、不計算人的惡。
� c.c.c.c.與朋友、同學、親人保持來往，不要宅在

家裡。
� d.d.d.d.與教會的弟兄姊妹親密相處，彼此相愛。

 

 

 

 

�5.5.5.5.成功老化就是擁有一個健全的靈
性，這來自認真的靈修。

� a.a.a.a.按時上教會、按時參加小組、保持參家
聚會的習慣。

� b.b.b.b.每天讀聖經、每日祈禱，最好有家庭的
禮拜。

� c.c.c.c.持續事奉，在教會的事奉中有一席之地。
� d.d.d.d.多去關心老人、探訪病人。
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�6.6.6.6.成功老化就是擁有一個溫暖的家
庭，這來自一生的堅持。

� aaaa....努力經營家庭生活，夫妻之間要相愛相
體諒。

� bbbb....努力塑造親子關係，陪伴孩子走過每一
個階段。

� cccc....常站在家人的位置上替家人著想，讓他
們感動。

� dddd....作家中的安定力量，而非不安的要素。

 

 

 

 

�7.7.7.7.成功老化就是擁有一個豐富的生
活，這來自智慧的安排。

� aaaa....每天早上起床，就知道自己今天要做什
麼事。

� bbbb....尋找第二春的工作生涯，錢不必多，有
事做最重要。

� cccc....參與社區或教會的活動，與其他老人同
在。

� dddd....去擔任志工，成為一個助人的人。
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�8.8.8.8.成功老化就是擁有一個夠用的錢
包，這來自明智的理財。

� a.a.a.a.現在就要做好理財的規劃，為自己的退
休作準備。

� b.b.b.b.不要一下子就把財產給孩子，一定要放
在身邊。

� c.c.c.c.量力而為，關心身邊的弱勢者與軟弱者。
� d.d.d.d.為教會的事工奉獻。

 

 

 

�9.9.9.9.成功老化就是能夠持續的學習，
這來自強烈的動機。

� a.a.a.a.實踐活到老學到老，依興趣展開學習之
旅。

� b.b.b.b.新的科技、新的知識，讓自己常保新鮮。
� c.c.c.c.不斷學習可使自己的生命不停向前。
� d.d.d.d.參加長青學苑、樂齡大學，作系統的學

習。
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�10.10.10.10.成功老化就是能夠自我實現，
這來自自我的瞭解。

� a.a.a.a.我知道自己要什麼嗎？
� b.b.b.b.我知道自己一生中最重要的事是什麼嗎？
� c.c.c.c.我知道自己人生的使命在哪裡嗎？
� d.d.d.d.我知道要完成什麼事我才會安然離世嗎？

 

 

 

� 1.1.1.1.不管現在幾歲，都要努力過每一天
的生活。

� 2.2.2.2.做好自己，才能成為人見人愛的老人。
� 3333....謹言慎行，今天不要做明天會後悔

的事，減少犯錯。
4.4.4.4.最重要的事：認識上帝，並

過一個心滿意足的生活。
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氣定神閒氣定神閒氣定神閒氣定神閒――作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人作迎向永恆的老人

劉清虔牧師劉清虔牧師劉清虔牧師劉清虔牧師

前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任前美和科大老服系副教授兼系主任

美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授美和科大社會工作系副教授

 

 

 

 

一、基督教是出死入生的信仰

� 1.因為罪的緣故，人與上帝隔絕，所以，上帝
視人為死人。

� 2.耶穌為人釘十字架，救贖人的罪，使人與上
帝的關係恢復。

� 3.肉體的苦與肉體的死不再成為人生命的界線。

� 4.人的靈魂永遠朝向上帝而活，使人得以不懼
怕死亡。

� 5.永生使人有盼望，死亡只是過渡，不是永存
的狀態。

� 6.耶穌說：凡活著信我的人，必不會永遠死。
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二、復活的盼望

� 1.耶穌基督就是上帝的話語，生命的糧，
是道路真理生命。

� 2.耶穌基督帶給人死亡的中的盼望，即
是復活的盼望。

� 3.耶穌基督讓我們在復活的盼望中眺望
死亡、無懼死亡而能迎向死亡。

 

 

 

 

三、向前看，不要向後看

� a.向前看，不要被過去的榮華迷惑、也
不要被過去的失敗困住。

� b.向前看，向昨天揮手道別，與今日雙
手緊握，向明日快速奔去。

� c.向前看，明天還有好多事要做，沒時
間讓我在這裡自怨自哎。

� d.向前看，我的生命將更加完全、我的
人生將更加豐富。

� e.向前看，這是一個智者的正確眼光。
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四、向外看，不要向內看

� a.向外看，看美麗的世界，你會發現花
朵的繽紛與人文的燦爛。

� b.向外看，看身邊的親人，你會發現你
所給予他們的仍不夠多。

� c.向外看，看窮苦困難者，你就知道自
己不是全世界最可憐的人。

� d.向外看，看悲憐的眼光，你就能在別
人的需要上看見自己的責任。

� e.向外看，看未來的人生，你就明白要
更努力好跟上時代的腳步。

 

 

 

 

五、向上看，不要向下看

� a.向上看，現在的一切都是暫時，生不
帶來、死不帶去。

� b.向上看，人生實無所爭，凡事只需盡
本份，順其自然。

� c.向上看，發現自身的緲小，對生命有
更多的敬畏與謙卑。

� d.向上看，修鍊自己的靈性，在透視萬
物後能正覺圓滿。

� e.向上看，在五濁的惡世中，能分別為
聖、出淤泥而不染。
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六、迎向永恆之法

� 1.勤讀聖經：對聖經的認識與理解
� 2.心存敬畏：對上帝的相信與敬畏
� 3.攻克己身：對自我的約束與要求
� 4.你們若愛我，就要遵守我的誡命
� 5.聽話，是上帝唯一的要求。
� 6.聚會，不可停止；

� 7.奉獻，不可吝嗇。
� 8.關懷，不可中斷；
� 9.事奉，不可懶散。

 

 

 

 

七、讓愛永留人間

� 1.自私的人不會快樂，因為只顧念自己的
事。

� 2.聖經教導，不要單顧自己，也要顧念別
人的事。

� 3.耶穌說：做在弟兄中最小的人身上，就
是做在我的身上。

� 4.施比受更為有福。

� 5.誰是我的鄰舍？成為別人的鄰舍。
� 6.人生的快樂並不在接受多，而是在給予
多。
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八、死亡的典範

� 1.保羅：那美好的仗我已經打過了、當
跑的路我已經跑盡了、所信的道我已經
守住了，從此以後有公義的冠冕為我存
留。

�

� 2.西緬：主啊！如今可照你的話，釋放
你的僕人安然去世。

� 3.大衛：他年紀老邁、日子滿足、享受
豐富、尊榮，就死了。大衛事奉了那世
代的人，就去世了。

 

 

 

 

� 4.摩西：摩西死的時候年120歲，眼目
沒有昏花、精神沒有衰敗。

� 5.約伯：約伯又活了140年，得見他的
兒孫直到四代，他年紀老邁、日子滿足
而死。

� 6.耶穌：父啊！赦免他們，因為他們所
做的，他們不曉得。
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九、結語

� 讓我們活得精彩、死得從容活得踏實、
死得坦然活得豐富、死得無悔活得尊貴、
死得榮耀。
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老而彌堅—作精彩萬分的
老人

• 主講人主講人主講人主講人::::劉清劉清劉清劉清虔虔虔虔

• 曾曾曾曾任任任任：：：：台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師(1996~2005)
美和科大老人服務事業管理系助理教授、

副教授、系主任(2005~2013)
現任現任現任現任：美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系副教授副教授副教授副教授(2013~ )

國立台灣大學生命教育研發育成中心暨生

命教育學會「高中教師在職進修生命教育

類課程教學學分班」之課程教授(2008~)

 

 

 

 

老而彌堅—作精彩萬分的
老人

• 主講人主講人主講人主講人::::劉清劉清劉清劉清虔虔虔虔

• 曾曾曾曾任任任任：：：：台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師台灣基督長老教會牧師(1996~2005)
美和科大老人服務事業管理系助理教授、

副教授、系主任(2005~2013)
現任現任現任現任：美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系美和科技大學社會工作系副教授副教授副教授副教授(2013~ )

國立台灣大學生命教育研發育成中心暨生

命教育學會「高中教師在職進修生命教育

類課程教學學分班」之課程教授(2008~)
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一一一一、、、、生命的慣常尺度生命的慣常尺度生命的慣常尺度生命的慣常尺度

• 身家背景身家背景身家背景身家背景

• 手中財富手中財富手中財富手中財富

• 學歷學位學歷學位學歷學位學歷學位

• 工作職業工作職業工作職業工作職業

• 身材長相身材長相身材長相身材長相

• 子女成就子女成就子女成就子女成就

 

 

 

 

二二二二、、、、生命的衡量階梯生命的衡量階梯生命的衡量階梯生命的衡量階梯

• 慾望的滿足慾望的滿足慾望的滿足慾望的滿足

• 社會的肯定社會的肯定社會的肯定社會的肯定

• 歷史的定位歷史的定位歷史的定位歷史的定位

• 永恆的評判永恆的評判永恆的評判永恆的評判
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三三三三、、、、生命的反思省察生命的反思省察生命的反思省察生命的反思省察

• 我生命中最重要的事是什麼我生命中最重要的事是什麼我生命中最重要的事是什麼我生命中最重要的事是什麼？？？？我是我是我是我是
否已經完成否已經完成否已經完成否已經完成？？？？

• 在我百年之後在我百年之後在我百年之後在我百年之後，，，，我希望後人如何看我希望後人如何看我希望後人如何看我希望後人如何看
待我待我待我待我？？？？

• 我要如何為我的人生劃上一個漂亮我要如何為我的人生劃上一個漂亮我要如何為我的人生劃上一個漂亮我要如何為我的人生劃上一個漂亮
的句點的句點的句點的句點？？？？

 

 

 

 

•貳、扭轉生命

的態度
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一一一一、、、、向前看向前看向前看向前看，，，，不要向後不要向後不要向後不要向後看看看看

• a.a.a.a.向前看向前看向前看向前看，，，，不要被過去的榮華迷惑不要被過去的榮華迷惑不要被過去的榮華迷惑不要被過去的榮華迷惑、、、、

也也也也不要被過去的失敗困住不要被過去的失敗困住不要被過去的失敗困住不要被過去的失敗困住。。。。

• bbbb....向前看向前看向前看向前看，，，，向昨天揮手道別向昨天揮手道別向昨天揮手道別向昨天揮手道別，，，，與與與與今日今日今日今日

雙手雙手雙手雙手緊握緊握緊握緊握，，，，向明日快速奔去向明日快速奔去向明日快速奔去向明日快速奔去。。。。

 

 

 

 

• c.c.c.c.向前看向前看向前看向前看，，，，明天還有好多事要做明天還有好多事要做明天還有好多事要做明天還有好多事要做，，，，沒沒沒沒

時間讓我在這裡自怨自哎時間讓我在這裡自怨自哎時間讓我在這裡自怨自哎時間讓我在這裡自怨自哎。。。。

• d.d.d.d.向前看向前看向前看向前看，，，，我的生命將更加完全我的生命將更加完全我的生命將更加完全我的生命將更加完全、、、、我我我我

的人生將更加豐富的人生將更加豐富的人生將更加豐富的人生將更加豐富。。。。

• e.e.e.e.向前看向前看向前看向前看，，，，這是一個智者的正確眼光這是一個智者的正確眼光這是一個智者的正確眼光這是一個智者的正確眼光

。。。。
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二二二二、、、、向外向外向外向外看看看看，，，，不要向內看不要向內看不要向內看不要向內看

• a.a.a.a.向外看向外看向外看向外看，，，，看美麗的世界看美麗的世界看美麗的世界看美麗的世界，，，，你會發現你會發現你會發現你會發現花花花花

朵朵朵朵的繽紛與人文的燦爛的繽紛與人文的燦爛的繽紛與人文的燦爛的繽紛與人文的燦爛。。。。

• b.b.b.b.向外看向外看向外看向外看，，，，看身邊的親人看身邊的親人看身邊的親人看身邊的親人，，，，你會發現你會發現你會發現你會發現你你你你

所所所所給予他們的仍不夠多給予他們的仍不夠多給予他們的仍不夠多給予他們的仍不夠多。。。。

 

 

 

 

• c.c.c.c.向外看向外看向外看向外看，，，，看窮苦困難者看窮苦困難者看窮苦困難者看窮苦困難者，，，，你就知道你就知道你就知道你就知道

自己不是全世界最可憐的人自己不是全世界最可憐的人自己不是全世界最可憐的人自己不是全世界最可憐的人。。。。

• d.d.d.d.向外看向外看向外看向外看，，，，看悲憐的眼光看悲憐的眼光看悲憐的眼光看悲憐的眼光，，，，你就能在你就能在你就能在你就能在

別人的需要上看見自己別人的需要上看見自己別人的需要上看見自己別人的需要上看見自己的的的的責任責任責任責任。。。。

• eeee....向外看向外看向外看向外看，，，，看未來的人生看未來的人生看未來的人生看未來的人生，，，，你就明白你就明白你就明白你就明白

要更努力好跟上時代的腳步要更努力好跟上時代的腳步要更努力好跟上時代的腳步要更努力好跟上時代的腳步。。。。
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三三三三、、、、向上向上向上向上看看看看，，，，不要不要不要不要向下看向下看向下看向下看

• a.a.a.a.向上看向上看向上看向上看，，，，現在的一切都是暫時現在的一切都是暫時現在的一切都是暫時現在的一切都是暫時，，，，生生生生

不不不不帶來帶來帶來帶來、、、、死不帶去死不帶去死不帶去死不帶去。。。。

• bbbb....向上看向上看向上看向上看，，，，人生實無所爭人生實無所爭人生實無所爭人生實無所爭，，，，凡事凡事凡事凡事只需只需只需只需

盡盡盡盡本份本份本份本份，，，，順其自然順其自然順其自然順其自然。。。。

 

 

 

 

• c.c.c.c.向上看向上看向上看向上看，，，，發現自身的緲小發現自身的緲小發現自身的緲小發現自身的緲小，，，，對生命對生命對生命對生命

有更多的敬畏與謙卑有更多的敬畏與謙卑有更多的敬畏與謙卑有更多的敬畏與謙卑。。。。

• d.d.d.d.向上看向上看向上看向上看，，，，修鍊自己的靈性修鍊自己的靈性修鍊自己的靈性修鍊自己的靈性，，，，在透視在透視在透視在透視

萬物後能正覺圓滿萬物後能正覺圓滿萬物後能正覺圓滿萬物後能正覺圓滿。。。。

• e.e.e.e.向上看向上看向上看向上看，，，，在五濁的惡世中在五濁的惡世中在五濁的惡世中在五濁的惡世中，，，，能分別能分別能分別能分別

為聖為聖為聖為聖、、、、出淤泥而不染出淤泥而不染出淤泥而不染出淤泥而不染。。。。
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參、讓生命發光

 

 

 

• 1.1.1.1.勤讀聖經勤讀聖經勤讀聖經勤讀聖經：：：：對聖經的認識與理解對聖經的認識與理解對聖經的認識與理解對聖經的認識與理解

• 2.2.2.2.心存敬畏心存敬畏心存敬畏心存敬畏：：：：對上帝的相信與敬畏對上帝的相信與敬畏對上帝的相信與敬畏對上帝的相信與敬畏

• 3.3.3.3.攻克己身攻克己身攻克己身攻克己身：：：：對自我的約束與要求對自我的約束與要求對自我的約束與要求對自我的約束與要求

• 4.4.4.4.你們若愛我你們若愛我你們若愛我你們若愛我，，，，就要遵守我的誡命就要遵守我的誡命就要遵守我的誡命就要遵守我的誡命
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• 5.5.5.5.聽話聽話聽話聽話，，，，是上帝唯一的要求是上帝唯一的要求是上帝唯一的要求是上帝唯一的要求。。。。

• 6.6.6.6.聚會聚會聚會聚會，，，，不可停止不可停止不可停止不可停止；；；；

• 7.7.7.7.奉獻奉獻奉獻奉獻，，，，不可吝嗇不可吝嗇不可吝嗇不可吝嗇。。。。

• 8.8.8.8.關懷關懷關懷關懷，，，，不可中斷不可中斷不可中斷不可中斷；；；；

• 9.9.9.9.事奉事奉事奉事奉，，，，不可懶散不可懶散不可懶散不可懶散。。。。

 

 

 

 

• 1.1.1.1.自私的人不會快樂自私的人不會快樂自私的人不會快樂自私的人不會快樂，，，，因為只顧念因為只顧念因為只顧念因為只顧念自自自自

己己己己的事的事的事的事。。。。

• 2222....聖經教導聖經教導聖經教導聖經教導，，，，不要單顧自己不要單顧自己不要單顧自己不要單顧自己，，，，也要也要也要也要顧顧顧顧

念念念念別人的事別人的事別人的事別人的事。。。。

• 3333....耶穌說耶穌說耶穌說耶穌說：：：：做在弟兄中做在弟兄中做在弟兄中做在弟兄中最小最小最小最小

的的的的人身上人身上人身上人身上，，，，就是做在我就是做在我就是做在我就是做在我的的的的

身上身上身上身上。。。。（（（（德蕾莎修女德蕾莎修女德蕾莎修女德蕾莎修女））））
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• 4.4.4.4.施比受更為有福施比受更為有福施比受更為有福施比受更為有福。。。。

• 5.5.5.5.誰是我的鄰舍誰是我的鄰舍誰是我的鄰舍誰是我的鄰舍？？？？成為別人的鄰舍成為別人的鄰舍成為別人的鄰舍成為別人的鄰舍

• 6.6.6.6.人生的快樂並不在接受多人生的快樂並不在接受多人生的快樂並不在接受多人生的快樂並不在接受多，，，，而是而是而是而是

在給予多在給予多在給予多在給予多。。。。

 

 

 

• 1.1.1.1.走出家門走出家門走出家門走出家門，，，，走向走向走向走向社團社團社團社團、、、、走向社區走向社區走向社區走向社區

、、、、走向醫院走向醫院走向醫院走向醫院、、、、走向人群走向人群走向人群走向人群。。。。

• 2.2.2.2.好好把好好把好好把好好把全台灣全台灣全台灣全台灣繞一繞繞一繞繞一繞繞一繞，，，，這個國家這個國家這個國家這個國家

並不大並不大並不大並不大。。。。
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• 3.3.3.3.進入不同的生活世界進入不同的生活世界進入不同的生活世界進入不同的生活世界：：：：例如癌症例如癌症例如癌症例如癌症

病患病患病患病患、、、、肢體殘障肢體殘障肢體殘障肢體殘障、、、、愛滋病愛滋病愛滋病愛滋病、、、、自閉自閉自閉自閉

症之群體症之群體症之群體症之群體。。。。

• 4.4.4.4.嘗試學習新的才藝嘗試學習新的才藝嘗試學習新的才藝嘗試學習新的才藝：：：：繪畫繪畫繪畫繪畫、、、、音樂音樂音樂音樂

、、、、語言語言語言語言、、、、園藝園藝園藝園藝。。。。

 

 

 

 

• 5.5.5.5.參與公共服務參與公共服務參與公共服務參與公共服務：：：：擔任醫院志工擔任醫院志工擔任醫院志工擔任醫院志工、、、、

學校學校學校學校志志志志工工工工、、、、協協協協會會會會志工志工志工志工、、、、社區志工社區志工社區志工社區志工。。。。

• 6.6.6.6.擴大朋友的世界擴大朋友的世界擴大朋友的世界擴大朋友的世界：：：：結交更多結交更多結交更多結交更多朋友朋友朋友朋友

有地方有地方有地方有地方去去去去、、、、有朋友聊有朋友聊有朋友聊有朋友聊。。。。

 

  



66 

 

• 1111....想辦法創造更多與家人相處的想辦法創造更多與家人相處的想辦法創造更多與家人相處的想辦法創造更多與家人相處的時時時時

間間間間。。。。例如例如例如例如：：：：定期聚餐定期聚餐定期聚餐定期聚餐。。。。

• 2222....何妨來個家族之旅何妨來個家族之旅何妨來個家族之旅何妨來個家族之旅？？？？將自己的將自己的將自己的將自己的親親親親

戚戚戚戚的住所走過一遍的住所走過一遍的住所走過一遍的住所走過一遍。。。。

 

 

 

 

• 3333....另一種家族之旅另一種家族之旅另一種家族之旅另一種家族之旅，，，，全家三代全家三代全家三代全家三代一起一起一起一起

旅行旅行旅行旅行。。。。

• 4444....為晚輩的生活加分為晚輩的生活加分為晚輩的生活加分為晚輩的生活加分，，，，想想能為想想能為想想能為想想能為孩孩孩孩

子子子子及孫子做些什麼及孫子做些什麼及孫子做些什麼及孫子做些什麼？？？？

• 5.5.5.5.提筆提筆提筆提筆寫作寫作寫作寫作，，，，把把把把一生經歷一生經歷一生經歷一生經歷、、、、或所或所或所或所思思思思

所所所所想想想想寫下寫下寫下寫下，，，，為子孫留下記憶為子孫留下記憶為子孫留下記憶為子孫留下記憶。。。。
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• 1.把自己給出去把自己給出去把自己給出去把自己給出去―給上帝給上帝給上帝給上帝

• 2.把自己給出去把自己給出去把自己給出去把自己給出去―給別人給別人給別人給別人

• 3.把自己給出去把自己給出去把自己給出去把自己給出去―給世界給世界給世界給世界

• 4.把自己給出去把自己給出去把自己給出去把自己給出去―給家人給家人給家人給家人

 

 

 

 

結論：大師的忠告
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• 哈佛大學管理學院克里斯汀生克里斯汀生克里斯汀生克里斯汀生教授
如是說：「如果有一天，我回到上
帝那裡去，上帝會對我說什麼呢？
也許祂不會問我在這一生中管理過管理過管理過管理過
多少的錢財多少的錢財多少的錢財多少的錢財、或者是創造過什麼耀創造過什麼耀創造過什麼耀創造過什麼耀
眼的業績眼的業績眼的業績眼的業績、還是得過多少的獎項得過多少的獎項得過多少的獎項得過多少的獎項。

 

 

 

 

• 我想祂會對我說：『我把你放在這我把你放在這我把你放在這我把你放在這
個位置上個位置上個位置上個位置上，，，，有多少人曾因著你得到有多少人曾因著你得到有多少人曾因著你得到有多少人曾因著你得到
祝福祝福祝福祝福、、、、生命被改變生命被改變生命被改變生命被改變？？？？你你你你作了多少作了多少作了多少作了多少人人人人
生命中的貴人生命中的貴人生命中的貴人生命中的貴人？？？？』」
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• 讓我們一起把成功的事業化作對別
人的祝福，在這個自私為己的社會
中，用生命點亮一盞明燈，讓我們
的生命一齊發光。

 

 

 

 

感謝聆聽

願上帝賜福大家！
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劉清虔牧師
前美和科大老服系副教授兼系主任

美和科大社會工作系副教授

 

 

 

 

� 1.生理意義的死亡
a.對於外部刺激或體內需要既無感也無反應。
b.不能運動也不能呼吸。
c.失去反射作用。
d.腦電波呈現平直線。
e.腦內外失去血循環。
f.身體僵硬、器官停止運作。
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� 2.心理意義的死亡
a.哀莫大於心死，一種徹底的傷心與絕望。
b.承受巨大打擊，而使精神完全崩潰，可謂
心理的死亡。

 

 

 

 

� 3.社會意義的死亡
a.失去親密的人際關係，龜縮一角、
離群索居。
b.失去對周邊人事物的反應與興趣。
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� 4.靈性意義的死亡
a.沒有任何宗教信仰、心靈寄託、以致
生活只存物質。
b.人與神之關係的疏離。

 

 

 

 

� 1.死是生的結束，生是死的開始。
� 2.死亡是生命的一部分，隨時都伴在生命
的左右。

� 3.在生命中沒有死亡，當死亡出現時，生
命已然結束。

� 4.生與死如同白天與夜晚、夏天與冬天，
一體兩面，如常運作。
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� 5.生命就是一趟列車，出生如同上車、
死亡如同下車。

� 6.死亡是生命的註腳，因死有重於泰山、
有輕如鴻毛。

� 7.有些人雖死猶生、有些人雖生猶死，
死與生是生命的當下形態。

 

 

 

 

� 1.1.1.1.死亡是自然的歷程與現象。
� ――――――――死亡是不可避免的，既是如此，就

沒有必要去迴避它。
� 2222....死亡是讓人不安的。
� ――――――――人在臨終前必會面對肉體的掙扎，

以及死亡的恐懼。
�3333....死亡是既陌生又熟悉的。
� ――――――――人一方面知道死亡無可避免，卻又

盡力拒之於千里之外。
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� 4.4.4.4.死亡是兩個世界的界限，生者無法
跨越的界限。

� ――――――――陽世與陰間的阻隔，對生者而言，
死亡是難以接受的永別。

� 5555....死亡是深奧而無法理解的。
� ――――――――活著的人永遠不知道死亡是什麼，

死了的人也無法回來告知。

 

 

 

 

� 6.6.6.6.死亡是生命的一部分，無需要恐懼
的。

� ――――――――人活著時候死還沒有到，當死來到
之後，就已經死掉了。
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� 1111....因為罪的緣故，人與上帝隔絕，所以，
上帝視人為死人。

� 2222....耶穌為人釘十字架，救贖人的罪，使人
與上帝的關係恢復。

� 3333....肉體的苦與肉體的死不再成為人生命的
界線。

�

 

 

 

 

� 4.4.4.4.人的靈魂永遠朝向上帝而活，使人得以
不懼怕死亡。

� 5555....永生使人有盼望，死亡只是過渡，不是
永存的狀態。

� 6666....耶穌說：凡活著信我的人，必不會永遠
死。
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� 1.生理意義的尊嚴
a.身體得到妥善照護，生理的疼痛降到
最低。
b.身體獲得尊重，從病房到殯葬處。
c.性別分離、公私分明。

 

 

 

 

� 2.心理意義的尊嚴
a.去除恐懼、悲傷、絕望、不安的情緒。
b.寧靜、平安、穩定、安詳的心情。
c.預備妥當，靜候死亡。
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� 3.社會意義的尊嚴
a.身旁有人陪伴，不覺孤單、寂寞、
被遺棄。

b.破碎關係已得修補，人際關係已得
和諧。

c.人人懷念、不捨、效法、雖死猶生。

 

 

 

 

 

� 4.靈性意義的尊嚴
a.已安身立命、問心無愧；對生命無悔、
對死亡無怨。

b.天人關係和諧、深信也深知死後將往
何處。

c.神職人員的陪伴。
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� 1.1.1.1.預立醫囑：是否化療？是否插管？是否
作CPRCPRCPRCPR？

� 2222....預立遺囑：子女的期待、財產的分配、
遺物的處理、喪葬的預備。

� 3333....安排後事：生前告別，或追思禮拜？
� 4444....對人的道謝、道歉、道愛、道別。

 

 

 

 

 

� 1111....保羅：那美好的仗我已經打過了、當跑
的路我已經跑盡了、所信的道我已經守
住了，從此以後有公義的冠冕為我存留。

� 2222....西緬：主啊！如今可照你的話，釋放你
的僕人安然去世。

� 3333....大衛：他年紀老邁、日子滿足、享受豐
富、尊榮，就死了。大衛事奉了那世代
的人，就去世了。
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� 4.4.4.4.摩西：摩西死的時候年120120120120歲，眼目沒有
昏花、精神沒有衰敗。

� 5555....約伯：約伯又活了140140140140年，得見他的兒孫
直到四代，他年紀老邁、日子滿足而死。

� 6666....耶穌：父啊！赦免他們，因為他們所做的
，他們不曉得。

 

 

 

 

� 1111....找出自己死前必見之人，現在就與他們
見面。

� 2222....找出自己死前必做之事，現在就趕快去
做。

� 3333....讓人生無怨無悔，安然迎接死亡。
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課程照片 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－老當益壯―作身體強健的老人 

 

說明: 課程主題－當益壯―作身體強健的老人 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－心曠神怡―作平安喜樂的老人 

 

說明: 課程主題－心曠神怡―作平安喜樂的老人 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－左右逢源―作人見人愛的老人 

 

說明: 課程主題－左右逢源―作人見人愛的老人 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－氣定神閒―作迎向永恆的老人 

 

說明: 課程主題－氣定神閒―作迎向永恆的老人 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－老而彌堅―作精彩萬分的老人 

 

說明: 課程主題－老而彌堅―作精彩萬分的老人 
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樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活樂齡與樂活：：：：社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座社區高齡者生活講座 

課程照片課程照片課程照片課程照片 

說明:課程主題－坦然面對生死問題 

 

說明: 課程主題－坦然面對生死問題 

 

 


