
淺談中年危機與契機(一)：人到中年萬事哀？                         

方順和  

 

人到中年萬事哀？中年人的擔子可算是一生之中最沉重的。從前是「人欺病」，

現今是「病欺人」：頭髮稀疏，牙齒鬆動，體力衰退，不是這裡痛，就是那裡不

舒服。處於這階段的人，大都在事業上背負一定的重擔，工作的壓力愈來愈大，

眼睛昏花，頭腦不靈，對人事物的適應，常有一種心有餘而力不足的感慨；人到

中年，也開始回顧自己前半生的成績，比較起同儕的情況，有時心中也不免若有

所失；中年人也處於兩代的洪溝之中，上有體弱多病的老人家要照顧，下有青瀝

善變的少年人要看管，那份焦慮和煩躁實不易抹掉。 

 

中年也是婚姻關係容易低潮的時候，是離婚的高危期。有些累積了多年的衡突和

不滿，轉化成一種互不干涉的「和好」，內心卻可能是同床異夢，再沒有激情，

也沒有浪漫。中年的婚姻面對的另一問題也可能是角色互換：結婚時男人要供樓

養家，女人要生兒育女，但二三十年之後，丈夫開始疲於外面的拼搏，很想回家

享受一下家人的陪伴。但作妻子的，在結婚初期很需要丈夫回家幫手，他偏偏忙

於外面的事；到了中年，丈夫鳥倦知還，又輪到作妻子的很想往外面闖闖，矛盾

便由此而生。 

 

中年男仕大都難於表達內心的感受，也令婚姻問題加深，不是沉默寡言、被動依

賴，就是脾氣暴燥、蠻不講理，其實是發洩多年積壓心底的挫敗和受傷。婚後的

妻子，無論是否兼職，大都將注意力集中在教養子女，如今孩子長大了，夫婦多

了時間相處，但因多年來的溝通不足，卻驚覺對方十分陌生，不是相對無言，就

是爭執吵鬧。當初鶼鰈情深，如今卻形同陌路。孩子長大了，也為多年的容忍劃

上了句號。中年婚姻的破裂，往往源於一些收藏的、未處理的積怨，逐漸侵蝕感

情的基礎，到了中年便可能一發不可收拾。 

 

中年信徒的靈性也很易陷入低潮。工作、經濟及人際關係的張力，往往使人透不

過氣，連屬靈的追求也提不起勁。返了教會多年，許多道理聽過了，沒有什麼新

鮮感，往昔種種從服侍而來的挫敗和受傷，人也學得「精明」了，不想再付出，

但求靜坐一旁就算。年輕時愛主的熱情早已煙消雲散，更談不上什麼異象和負擔

了。 

 

中年是人生中角色最多，責任最重的階段，每個人所面對的難處和程度各有不

同，但中年畢竟是個人生的關口。多數人過渡之後變得更圓熟老練，少數人卻變

得更浮躁孤僻。越早去正視問題，越能裝備自己去跨越難關。中年人有時會自嘆：

「我多年為別人而活，何時為自己而活？」思前想後，中年人總有壯志未酬，時



不與我的無奈，很想為自己未來的人生重新定位。筆者也是中年的一份子，當然

也正經歷著中年人的一些爭扎。無論你是否已踏入中年，願以過來人的一些體

會，與你分享中年危機中的契機: 

 

1. 要有正確的價值觀: 世人的價值觀，建立在今生的名成利就之上，但這樣的

追求，內心只會患得患失、忐忑不安。「人生在世一蜉蝣，轉眼烏頭換白頭！」

人生的匆匆，實在要好好珍惜。中年的信徒，可謂飽歷滄桑，對世情的洞察，

真理的理解，應比年青時更加心領神會。何不把握這契機，好好的追求神的

話語？學習不以外面的成就或表現，作為衡量人生價值的所在，卻以內心的

憩靜、生命的成熟，成為人生更高的目標。與其嗟嘆昔日如滔滔河水的逝去，

何不把握今天，在人生下半場，為將來留下無怨無悔的回憶？努力追求，積

極服事，將我們所累積的人生經驗提攜年青的一代？我們若能定睛在將來那

座永存、有榮耀、有永樂的聖城，地上短暫的榮辱得失，就顯得不足介意了。 

 

2. 要建立穩定的支持糸統: 沒有一個人是孤島，但在這人要專顧自己的年代，

世人很難找到真正的知己良朋。信了主的人，卻有一群同蒙天召的弟兄姊妹

同行，我們當好好珍惜這些情誼，互相扶持，同走天路。可惜中年人大都世

務纆身，社交的圈子愈來愈窄，心靈的困擾往往無處傾訴。用心去培植一些

恆久而可信賴的友誼吧！鞏固的友情，需要雙方付出時間和心機去培育。學

習開放自己的心靈，讓人去了解，也去了解別人。不要做獨行俠，獨來獨往。

我們都是基督身體裡的肢體，本當相愛相助，發揮肢體的功用。 

 

3. 要作子女的朋友: 隨著子女漸長，作父母的要學習放手，不要惹兒女的氣，

否則他們會變成悖逆難馴的「暴風少年」，或依賴成性的「群腳仔女」。須知

道子女長大後，已是一個能獨立思考的成年人，這時，父母的角色也當隨著

轉型，成為他們的朋友。越想操控，你將會發覺你越發失去他們；放手，代

表一種信任和尊重。其實，父母今生能給予孩子最大的禮物是什麼？不是物

質的供應，乃是一位全知、全能、全愛的真神。從少教導孩子愛慕神、依靠

神、事奉神，是基督徒父母最重要的天職。對於青春期的子女，他們羽翼初

成，都渴望振翅高飛，父母若少一點的管制和責罵，多一點的鼓勵和讚賞，

他們就會多一點的自信，少一點的反叛，將來也學會管好自己，尊重別人。 
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