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前言

　　（本文作者為作家）　　出版社打電話給我，要我為上野千鶴子的新書《一個人的老後【男性版
】－－自在快活，做個老後新鮮人》寫點推薦文之類的，當下我即哈哈大笑。
沒錯！
時候到了，也該是我這優質熟男挺身出來，「認老卻不服老」地為普天之下「男人也會老」這件事說
些話、做點事的時候了。
畢竟，五十要知天命，要為往後的老預做「與老共舞」的準備了。
　　雖然，我在內心仍不免驚乍，怎地，我就這麼從三十手記裡的蒼白青年，變身為福泰壯碩的熟男
了呢？
　　「一個人的老後」，「老後的一個人」。
這可不是在喃喃自語，而是代表了「一個事實，兩樣心態」。
　　一個事實是：人皆會老，不管我們承不承認，至多也只能漠視它，忘卻它，掩飾它，如此而已。
吊詭在於，老這件事，就跟「繳稅」、「麻煩」、「死亡」這些令人討厭的事情一樣，絕不因我們的
漠視、忘卻與掩飾，而會客氣地說：「喔，原來你不歡迎我啊！
那好，不好意思，打攪了。
」然後轉身離去。
不，不會的，老這件事是不會稍有遲疑的，一旦它輕叩了門扉，它就會一直敲、一直敲。
　　反之，我們若越早正視「人皆會老」的事實，我們的老後就越可能過得健康且快樂，老得優雅而
自在。
　　至於兩樣心態呢，首先，「一個人的老後」是生命走到老後階段，某種現實處境的面對。
不管我們是被迫一個人，或自願一個人，在那孤獨一人的老後世界裡，是否還能過得自在且平安？
　　其次，「老後的一個人」則屬於生命智慧的考驗。
我們老了，不再意氣風發、不再風華絕代了，那該怎麼生活呢？
老後的一個人，還帶有深沉的存在意味。
「一個人」並非專指個體上的一個人，而是有著心靈價值上、世代落差上的一個人意義。
活得越老，同輩朋友越發飄零，老後該如何跟老伴相處、如何與周遭年輕世界相處，以不至於流落至
一個人的孤絕狀態，常常是很多老人，尤其是老男人，最難通過的關卡！
　　說來也很遺憾，人生到臨老的下半場後半段了，按理說什麼場面沒見過，什麼難關沒闖過，為何
偏偏老後面對自我這件事如此孤獨而蕭索？
恐怕就在於我們，尤其是男人，從不把「與老共舞」這件事當成大事來看。
　　當然，沒有人樂意把「老」這件事當聖誕老公公來款待，多半只願它像一場噩夢。
多數人年輕時，都希望這場夢不要來。
年屆三、四十，就算真在午夜夢迴夢見自己的老態，也真是一場噩夢。
醒後雖嚇出一身冷汗，可環顧周遭，景物依舊，身旁的人鼾聲輕起，摸摸自己尚稱光滑的臉龐，知道
那雞皮鶴髮的樣貌果然是夢，立刻便輕鬆起來。
走進盥洗室，吹吹口哨哼哼歌曲，望向梳妝鏡，映出一張還不算老的臉，然後對著馬桶撒泡尿，一路
暢達，毫無疑問，你還很年輕。
　　但在現實人生裡，老這件事絕對不是一場噩夢。
老，宛如日夜拂面金字塔的沙漠風塵；老，彷彿晨夕交遞從窗前流過的小溪；老，是在我們的輕忽與
驚乍中，一天天與我們的日常生活常相左右，宛如幽靈。
　　有一天，你戀愛結婚了，不數年，你懶得再翻結婚紀念冊；有一天，你發現孩子大了，更高更壯
，而你則被比下去；有一天，你發現偶有幾徑白髮了，先一根根拔，後去染髮，再來乾脆任由其蔓延
攀爬；再有一天，你上了捷運、公車，正想讓位給一位老人家，不料身旁年輕傢伙立即起身，先讓位
給你。
你愣了一會，心中的疑惑不知如何反應，納悶地生著氣：怎麼就這樣被當成老年人了呢！
　　老這件事也很詭異。
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現今人人活到八十歲的機會相當高，換言之，若以四十歲為分界線，前四十年固然青春多汁，精力無
窮，然而，每個人卻不一定清楚自己該走的路到底正確與否，於是乎跌跌撞撞。
　　相較之下，後面四十年已然不惑了，已然知天命了，已然耳順了，已然從心所欲不逾矩了，合該
是生命最美好的階段。
偏偏我們這個社會最疏於關注、最不懂適當關切的，常常是那年老的族群。
韓裔日籍作家柳美里在《女學生之友》裡就透過一位退休的老人之口，痛斥東方社會看似敬重老人，
把老人捧上天，說什麼「家有一老如有一寶」，實則根本視老人如行將枯木的活化石，每天早上只能
在公園打太極、做體操，無視老人內心深處也有澎湃激情、盪漾熱情、漣漪感情的事實。
　　人會怕老，自古皆然。
但人會怕老，於今為烈。
因為高齡已成包袱，高齡而孤獨，已是熟齡社會的一大議題。
　　於是，一個人的老後，老後的一個人，訴說的其實是一個道理：不管有伴無伴，我們老了，都得
有一個人獨自打理老後人生的能力。
每個人的能力條件盡管不同，可真正的關鍵不在客觀能力之大小，而是我們是否充分認識到「老」這
個事實，因而及早為自己規劃老而健康、老而安宜的生活。
　　將「一個人的老後」放在兩性的天平上看，男人顯然是值得同情的。
相較於女性，男性的老後相對可憐得多。
但可憐之人必有可恨之處，可恨之人必有愚蠢之處。
　　男性比女性更不能適應退休生活，幾乎已經是公論。
或許這跟長久以來，男人在職場上比女人吃得開有關，他們因之不能適應節奏變慢、步調放緩的生活
。
有趣的是，男人不是一向自詡理性嗎？
理性的天窗照理說應該讓他們看到自已晚年的事實。
一般而言，若六十五歲退休，平均餘命僅十一年左右（據二○一○年統計，台灣男性平均壽命七十五?
九，女性八十二?五歲）。
一旦認清這個事實，男人何必還去斤斤計較生不帶來、死不帶去的許多無謂之爭？
還不放鬆自己，好好享幾年清福，過點好日子？
　　從平均壽命推敲，一對夫妻能有白頭到老的機會，實屬福氣。
至於現實社會裡老男人獨居者多，除了未婚、喪偶者外，更多的恐怕是老男人的壞毛病不少，使得他
們等同於麻煩製造者，迫使妻子離去，或家人不願與之同住。
男人若不想「老後一個人」，勢必得在年輕時自我警惕，調整好「與妻共舞、與家人共舞」的心態，
未來方有「與老共舞」的和諧條件。
　　「與老共舞」不是容易事。
孔老夫子那種「發憤忘食，樂以忘憂，不知老之將至」的學習態度，提醒我們不讓自己在知性上停頓
。
依我看，這是抗老化、是抗「老而無所事事」的最好建議。
　　上野千鶴子在本書中，對老男人忘懷不了權力與世俗光環，因之帶來的強烈孤寂、落寞感，著力
得遠比老女人為多。
這點，應該不分東西方，都蠻適用的。
　　男人不一定比女人老得快，不過老男人一定比老女人要凋零得快。
這點是男人過了中場以後，要打下半場人生球賽時必須了悟的冷酷現實。
身軀上，女人嬌小而具韌性，男人強壯卻易剛折；心靈上，女人隨遇而安，惜福且珍愛所擁有，男人
則看大忘小，容易輕忽日常幸福。
具韌性、懂珍惜，是一個人的老後，或老後的一個人，要好好活著，必備的性格軟體。
　　「初日照高林」，很美；「夕陽無限好」，亦美。
上野千鶴子寫出《一個人的老後》，勢必也要回頭照拂一下不受教的「準老男人們」。
我很願意當她《一個人的老後【男人版】－－自在快活，做個老後新鮮人》的第一位台灣熟男讀者，
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並挺身站出來，鼓勵男人們為自己的下半場人生，打好心靈的點滴。
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内容概要

男人的一個人老後，怎麼過？
覺得心煩的時候就直接說煩，無造作地面對自己的人生，放下世俗的價值判斷，發揮最真實的本我魅
力，做個讓女人覺得可愛、討人喜歡的「老好男人」，這樣就對了。
具韌性、懂珍惜，是一個人的老後，要好好活著，必備的性格軟體。
用坦然面對的態度，擁抱軟著陸的樂活主張，以積極規劃的角度，拉長退休生涯的助跑期，專屬於你
的第二人生，此刻才正要精彩登場！
中老年喪偶、離婚率升高、男性人口多於女性、單身寄生族增加&hellip;&hellip;種種真實發生的社會現
象，都宣告了男性也必須面對「一個人的老後」。
在一個人的老後世界裡，每個人都是剛起步的新鮮人，而一向背負更多社會與生活壓力的男性，更需
要重新學習，做自己生命的主角，活出另一種意義與光采。
老後生活的真正考驗，不是經濟狀況、也不是人際關係，而是&mdash;&mdash;與自我相處的能力。
建立一個沒有利害關係，而能共同分享的「老伴」交友圈；發掘讓自己樂在其中、生活有所寄託的興
趣與志業；規劃一套符合自我期待的照護計畫與臨終功課。
懂得為「自己」負責，你就能擁有成熟沉穩、怡然自得的老後生活。
暢銷書《一個人的老後》作者上野千鶴子，以一貫明快獨特的見解，特別針對男性的心理特質、生活
需求和社會適應，提供中肯精闢的規劃忠告，藉此開啟男性老後生活思考的第一步，希望所有男人都
能活出自己快樂的獨身之道。
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媒体关注与评论

　　「具韌性、懂珍惜，是一個人的老後，或老後的一個人，要好好活著，必備的性格軟體。
上野千鶴子寫出《一個人的老後》，勢必也要回頭照拂一下不受教的「準老男人們」。
我很願意當她《一個人的老後【男人版】》的第一位台灣熟男讀者，並挺身出來，鼓勵男人們為自己
的下半場人生，打好心靈的點滴。
」　　－－名作家／蔡詩萍
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