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培養中年靈命—共營黃金中年

(Cultivate Midlife Spirituality—Build Together Golden Midlives)
吳保羅牧師Pastor Paul Wu, Ph.D., Claremont Graduate School, 909-864-4685

  (P. O. Box 733, Loma Linda, CA 92354; email: pldhwu2512@gmail.com)

第一部分.   前言: 
A. 研習目標: 針對中年，培養靈命，組織團契，防治危機，促成轉機，滿足需求。
1. 培養中年靈命：親近上帝，操練自省，蛻變更新，順服獻身。

2. 組織中年團契：同舟共濟，分享喜樂，分擔憂傷，服務社區。

3. 防治中年危機：生老病死，任重道遠，愈挫愈堅，成長良機。

4. 促成中年轉機：對話了解，人際和諧，衝突化解，事實見證。

5. 滿足中年需求：聖經真道，督責歸正，身心群靈，健康豐盛。
B.  中年定義:
個人成長階段 (Individual Psycho-social Stages, Erik H. Erikson)
	1. 嬰兒期 (0-1歲)
	2. 幼兒期 (2-3歲)
	3. 學前期 (4-5歲)
	4. 學童期 (歲6-12)

	5. 青少期 (13-19歲)
	6. 青年期 (20-34歲)
	7. 中年期 (35-74歲)
	8. 老年期 (75歲以上)


中年定義: 35-74歲；中年任務: 延續青年，預備老年；中年名詞: 1895年首先使用

C. 靈命定義:

靈命乃指人類經驗的內在場所。它是經驗和能力的區域，經年累月能夠成長茁壯。靈命以三種形式表現(Atchley, R.C., The Johns Hopkins University Press, 2009)：
1. 對現在有深度覺悟；
2. 對個人有超然態度；
3. 對宇宙萬物有感關聯生命基礎。
第二部分.  理論說明: 中年危機轉機 構--黃金牛溲、天壤之別
A.  代表人物:

1. Carl Jung (1933): 中年危機、正常過程 (Normal process)

成熟過程、起伏不定:

	1) 調整適應 (Accommodation)
	2) 別離分辨 (Separation)
	3) 徬徨迂迴 (Liminality)

	4) 重新整合 (Reintegration)
	5) 個別差異  (Individuation)
	


2. Erik H. Erikson (1963): 創立傳承vs 停滯不前 (Generativity vs stagnation)

人生第七階段是中年期(36-74歲) 創立傳承就是關愛他人，幫助他人成事，譬如

教養子女，培育後進。成人需要兒童就如兒童需要成人一樣；成人在這個階段反映出有創立傳承後代的需要。一個人精力充沛順利通暢，那他就會把這些傳承給下一代。照顧家庭，關懷社會，以及熱愛人類，表現對後代有責任感，有義務心。如艾利克森之言，「此時把面臨死亡一事置之度外，而確保永恆快樂得到平衡: 藉著施惠於人，設法在崗位部門幫助他人增進福祉，增高層次。」因而發展相關的美德「關照」。

3. Abraham H. Maslow (人類需求金字塔Pyramid of Human Needs)










4. George E. Vaillant (1977) 哈佛大學: 中年時期、生涯統合 (Career consolidation)
在靈命進化  (Spiritual Evolution, 1977) 一書，他強調正性情緒不只是有許多益處; 而且是直立行人生存的必要條件。他闡明人類心靈深處蘊藏關懷、希望、喜樂、寬恕、慈善等正性情緒的能力。基本信賴，如上帝一樣，不只是名詞，而是體驗，因此世界才有意義，也因此有慈悲大愛。

5. Daniel Levinson (1978) 耶魯大學: 中年危機、過渡事件 (Transitional event)。
強調中年危機只是過渡時期的事件。中年主要任務是求職、擇偶、結婚、成家。

	家庭階段: 1) 築巢時期
	2) 新巢時期
	3) 幼巢時期
	4) 滿巢時期
	5) 空巢時期
	6) 老巢時期


	生涯階段: 1) 新手菜鳥期

Entry Stage
	2) 熟手同事期

Colleague Stage
	3) 老手參謀期 

Counselor Stage
	4) 高手指導期 

Advisor Stage


B. 中年全人現象Midlife Holistic Phenomenology
認識身、社(群)、靈四個層面的重要議題 (Salient Bio-psycho-social and Spiritual Issues)。請參看附錄C中年現象Midlife Phenomenology(p.7)。
第三部分.   實務操練：共同營造中年團契--更新小組、支持團隊
現代社會學家界定團體為遵循類似理念，鼓吹共同目標，對執行事務、解決衝突、敏感表達等已達共識的一群人。所謂的小組或者小團體 (small group)，成員人數通常在兩人至二十人之間。在基督團契裡面，有聖靈的力量運行，縱的與神的關係，橫的與人的關係，以上帝為主權，以聖經為誡命，以見證為互助，以更新為目的，而產生奇妙的效果。靈命成長能幫助解脫人性枷鎖，超越世俗捆綁，促成新生力量，解決疑難問題。

1. 裝備家庭、十價值觀 (Equipping Family Values)

	a. 基本信賴 (Basic Trust)

b. 個人認同 (身分，Individual Identity)
c. 群體責任 (Communal Responsibility)

d. 夥伴關係 (Cooperative Partnership)

e. 體恤溝通 (Compassionate Communication)
	f. 克服橫逆 (Resilient Coping)

g. 創意休閒 (Creative Leisure)

h. 家庭團聚 (Family Solidarity)

i. 互助網絡 (Nurturing Network)

k.靈命委身(Spiritual Commitment)


2. 社區調查、計劃目標 (Midlife Need-assessment and Planning)

以全人教育小團體(Holistic Education Group)，傳授、互動、改變 (transmit, transact, transform)。
	a. 調查服務對象的需求：

(問卷調查、重點團體Focus Group)

b. 徵詢參與學員的計劃：

c. 明列自我教育的目標：
	d. 報告執行過程的筆記：(journal)

e. 評鑑全人改變的成果：認知、情感、行
為、靈命的改變(Cognitive, affective, 
behavioral and spiritual transformation)


3. 組織團契、見證更新 (Organizing Midlife Fellowship Witnessing Changes)

	a.追求永恆意義:
b.見證自省更新:
c.操練全人保健:
d.學習管理壓力:
	e.培養家庭價值:
f.服侍薪火相傳:
g.參與互助團契: 



4. 規劃主題、共識議程 (Priority-setting & Agenda Formation)
	a. 進步報告﹕自做筆記、分享團隊。
b. 預訂題目﹕認定需求、排列考慮。
c. 偶發提案﹕此時此地、機會教育。
	d. 決定優先﹕事有緩急、輕重先後。
e. 推薦結論﹕研討議題、解決問題。


5. 團契領袖、增強凝聚 (Leadership Promoting Cohesiveness, and Problem-solving)
	a. 連繫成員
b. 解決疑難
c. 詼諧幽默
d. 啟發問題
e. 互動記錄
	f. 扶持造就
g. 親和凝聚
h. 創意發展
i.  關懷帶禱 

(參考Gangel , 1993) 


6. 成員夥伴、分擔責任 (Membership Developing Partnership)
	a. 經常出席

b. 彼此肯定

c. 保持機密

d. 開放接納
	e. 坦誠無欺

f. 明敏體念

g. 富責任感

h..彼此代禱 (參考Gangel , 1993)


7. 團契支持、危機調處(Fellowship-Support Crisis Intervention, 使徒行傳四章23-31節) 
	a. 報告團契〔23節〕;
	c. 自省悔改〔25-28節〕;
	e. 奉主醫治〔30節〕;

	b. 尊主為大〔24節〕;
	d. 回歸聖經〔29節〕;
	f. 聖靈充滿〔31節〕


第四部分.  後言:a) 您培養中年靈命？b) 您參與中年團契？c)您營建黃金中年？
附錄A:  每日靈命體驗測量表 (Underwood, L.G.,The Daily Spiritual Experience Scale, 2006) 
下列涵蓋你可能有或許可能無的經驗。請考慮你直接對這種經驗的次數，請勿認為你應該或者不應該有這種經驗。
	
	每日多次
	每日都有
	大多日子
	有些日子
	長久偶而
	從來沒有

	1*我感覺上帝的存在。
	
	
	
	
	
	

	2 我對所有生命經歷聯繫性。
	
	
	
	
	
	

	3 在崇拜，或是與祂聯繫時，我感覺喜樂，免除日常掛慮。
	
	
	
	
	
	

	4* 在我的宗教或是靈命，我發現力量。
	
	
	
	
	
	

	5*在我的宗教或是靈命，我發現安慰。
	
	
	
	
	
	

	6*我發現內在深處平安或是和諧。
	
	
	
	
	
	

	7在我的日常活動，我要求上帝的幫助。
	
	
	
	
	
	

	8在我的日常活動，我感覺到上帝的引導。
	
	
	
	
	
	

	9*我直接感覺上帝對我的愛。
	
	
	
	
	
	

	10*我間接透過他人感覺上帝對我的愛。
	
	
	
	
	
	

	11*我的靈命受創造的美麗所感動。
	
	
	
	
	
	

	12我對我的祝福感覺謝恩。
	
	
	
	
	
	

	13我感覺無私，關愛他人。
	
	
	
	
	
	

	14我會接受他人，甚至我認為他們做錯事。
	
	
	
	
	
	

	15*我意願與上帝親近，或者與神合一。
	
	
	
	
	
	

	
	不算親近
	還算親近
	非常親近
	盡可能親近

	16 一般而言，你感覺多親近上帝?
	
	
	
	


附錄B: 壓力測量表 (壓力總分: 0 – 149  沒有危機; 150 – 199  輕度; 200 – 299  中度; 300以上重度)

	等級
	一年(12個月)內生活經歷事件
	壓力指數
	等級
	一年(12個月)內生活經歷事件
	壓力指數

	 1.
	配偶死亡
	 100
	23.
	子女離家
	  29

	 2.
	離婚
	  73
	24.
	公婆糾葛
	  29

	 3.
	夫妻分居
	  65
	25.
	個人傑出成就
	  28

	 4.
	監獄服刑
	  63
	26.
	配偶開始或停止工作
	  26

	 5.
	家庭近親死亡
	  63
	27.
	學校開始或停止
	  26

	 6.
	自己受傷或患病
	  53
	28.
	生活狀況變更
	  25

	 7.
	結婚
	  50
	29.
	修正個人習慣
	  24

	 8.
	被解職
	  47
	30.
	與主管有磨擦
	  23

	 9.
	婚姻和解
	  45
	31.
	工作時間或情況變更
	  20

	10.
	退休
	  45
	32.
	搬家
	  20

	11.
	家庭成員健康變化
	  44
	33.
	轉校
	  20

	12.
	懷孕
	  40
	34.
	娛樂方式變更
	  19

	13.
	性愛問題
	  39
	35.
	教會活動變更
	  19 

	14.
	增加家庭新成員
	  39
	36.
	社交活動變更
	  18

	15.
	事業重新適應
	  39
	37.
	房貸款不超過平均收入財力
	  17

	16.
	財經狀況變化
	  38
	38.
	睡覺習慣變更
	  16

	17.
	好友死亡
	  37
	39.
	家庭團聚次數改變
	  15

	18.
	改換不同性質的工作
	  36
	40.
	飲食習慣變更
	  15

	19.
	與配偶爭吵次數改變
	  35
	41.
	渡假
	  13

	20.
	房貸款超過平均收入財力
	  31
	42.
	聖誕假期
	  12

	21.
	房押或貸款抵押贖回權被取消
	  30
	43.
	輕度違法
	  11

	22.
	工作職責變更
	  29
	參考
	T.H. Holmes & R.H. Rahe
	


附錄C: 中年現象Midlife Phenomenology
A. 生理層面Physiological Dimension

a) 身軀衰老Declines and Disability
      中年通常健康良好，但是有些面對慢性疾病，7%四十多歲報告有殘障，五十來歲16%，六十歲之前增加到30%。

b)  低層過勞Lower SES

     社會經濟低層階級到了中年，健康問題增多，有許多冒險因素如吸煙，酗酒，不良飲食習慣，身體超重，缺乏運動。

c)  停經更年(Menopause)

女人平均停經年齡是50-52歲，雖然因人而差異大。 並無證據確定普世性停經痛苦現象。 熱潮盜汗和賀爾蒙變化有關聯性。 賀爾蒙治療對停經的益處近年來已受置疑。 三高(血壓, 血糖, 膽固醇)相當普遍。宜注意飲食，經常運動，每年體檢，保健養生。
B. 心理層面Psychological Dimension
a) 認知功能 Cognitive Functioning

1) 智能增減:

中年智能有增有減。中年表現有些類似青年，另些類似老人。知識智慧，辭彙記憶，歸納推理，空間取向( spatial orientation)，實用功能，與日俱增; 但是操作反應、記憶能力、工作功能、以及操作速度都稍微減退。這些中年緩慢變化，不致引起殘障。

2) 智慧特性:

總而言之，一般中年在家庭、職場、社會，做知識的貢獻，顯現有智慧的特性。

b)  個人個性Personality & Self
1) 個性定型Set Personality: 
中年性情比較穩定，個性架構有五大類型:外向個性、精神官能症、開放態度、贊同傾向、自覺良知。中年時期職場以及家庭狀況，與其兒童青少年的行為類型相關，譬如内向的兒童延遲成人重要大事如婚姻、高等教育、事業成就。
2) 有精通感Sense of Mastery:
五十來歲，個性有重要的轉變，反映與自省會增加。自我接受增加，自我有精通感與掌握感的人，比較能夠接受挑戰(Lachman 2004)。中年面臨多重壓力，因為自我認同發展良好，心理功能正常，情緒調節有效，幸福感增加，能夠克服變遷。中年掌握感與年歲俱增(Lachman 2004)。中年因為週遭現實生老病死多重環境壓力，透過同化作用、順應作用，能夠逐漸適應，變為圓熟老練，終而克服機能增強。

c) 情緒發展Emotional Development

1) 關係壓力
處理逐漸複雜的家族關係如婚姻衝突、解雇失業、財務困難，都會影響情緒。婚姻狀況、教育程度和情緒規律也息息相關。
2) 憂鬱降低: 

年歲增多，罹患憂鬱的比率降低。分居離婚會引起憂鬱的風險，對男性更是嚴重。年歲增多，罹患憂鬱的比率降低。
3) 適應功能:

情緒規律和適應功能有關聯性。能夠適應損失，成長成熟，扮演多種角色、以及迎接其他中年挑戰，這些都有助情緒規律的增長。

C. 社會層面Social Dimension

a) 社會關係Social Relationships

1) 夾心世代:

中年大多與人和睦，廣結良緣，是夾心世代，上要照顧老衰父母，下要掛心成年子女。
2) 重整角色:

在家庭、職場，反映不同狀況，如子女結婚、離婚、生育、出巢、回巢，中年人重整其社會角色，人脈累積，家庭增長，有的也更上一層樓，昇任爺奶。

3) 父母衰老:

中年人可能有衰老的父母。美國家庭戶口調查發現:初入中年，41%父母健在; 中年屆

65歲則僅23%。許多中年人需要對衰老的父母，做長途監視，同時在家庭、職場，有多重責任。

b) 專業生涯Professional Career

1)  專業認同Professional identity:

不管有薪無薪，工作界定人的身分認同。認同的性質會影響人的認知能力和知識的伸縮性。中年成人可能爬昇到職位和薪金的最高峰。他們也可能身負多重財經重擔。

2)  年齡歧視Age Discrimination:

他們可能親身體驗年齡歧視，可能有人認為中年人技術落伍、頭腦過時。

3)  退休過渡Transition to retirement:

中年退休前的過渡時期可能因為歷史環境不同而南轅北轍。退休可能是退隱休閒，含飴弄孫的快樂時光; 退休這事可能因為經濟困窘而不得不退而不休，或者是需要考慮延後退休。

D. 靈命層面Spiritual Dimension

通常認定的一些靈命主題是：正直，人文關懷，人際關係改變，關切年輕世代，與超然的造物主建立關係，超越自我，接受死亡(Dalby, 2006)。在中年、老年，有許多人有感靈命的關切、經驗、以及發展，會逐漸重要。

a) 內在探討Inner Exploration

從35或40歲開始，人有意識做內在探討他們存在的意義，他們與宇宙的關係，這與日俱增。Albert Winseman (2003)報告65歲或65歲以後，較之45-54歲可能有兩倍委身靈命層面。Jung建議，人因為知道所剩時日不多，增加內省的同時，也增加靈命的目標與追求，這自然是中年到老年成熟過程的一部分。

自我質疑Self Questions

許多自我疑問燃起靈命的旅程，結果許多人在中年變為比較有意向(intentional ) 。 

人生就這樣罷了嗎？Is it all there is?

那意指什麼意思？What does it all mean?

我在人生圖畫適合何種角色？How do I fit into the picture?

我死時我到底會成為怎樣？What will happen to me when I die?

我對將來的世代能夠傳承什麼？How can I leave a legacy for future generations?

我如何對培養我的世界回饋？How can I give back to a world that has nurtured me?

我對沒有培養我的世界必須要討個公道？Do I have to get even that has not nurtured me?

b) 昏眩感覺Sense of Fainting 

失衡與昏眩Imbalance and Fainting 

中年過程所伴隨的感覺是「昏眩、頭暈(vertigo)、失衡、活氣暫停(不省人事)」，可能產生症候群如疲憊、無義、自毀思維與行為、憂鬱、焦慮、強迫慾行為。」(Gollnick, 2005)
c)  超然極樂Transcendent Bliss

瑞典老人學家Tornstram建議：人老化，發生模式變化(paradigm shift)，人生從物質主義以及理性主義，逐漸變為有「宇宙觀以及超然性」。
老年超然Geron-tanscendence

老年超然理論(Gerotranscendence theory)說明中年開始，逐漸有靈命發展，從物資主義以及角色取向的人生哲學，在老年變為超然的，靈命的觀點(Tornstam 2005)。
d)    靈命與性別Spirituality and Gender

1) 女性較重靈命Women More Spirituality 

在成人下半場，女性較男性靈命急速增長。女性靈命和她們早年在成人上半場(青少年到40出頭)負面事件有關聯，男性則否。

女性比男性有較多人際關係的挫折。比較中年末期的同儕，女性靈命傾向較高。老年女性靈命也較高。在成人上半場比較自省、醒悟、非傳統思維的女性，在成人下半場靈命比較高。(Wink & Dillion, 2002)
放鬆文化限制Loosening Cultural Restraints

中年女性年過五十，開始放鬆文化限制，突破習俗枷鎖。

2)  男性有精通感Men in Mastery

男性在上半場展現精通感，如從軍打仗、成立家庭、建造社區。但男性在中年人生下半場，追求靈命。(Muesse, 2004)

e)    靈命與老化Spirituality and Aging

1) 增加退離Increased Disengagement

從中年到老年的所有參與人(55到60出頭)都在靈命有長足增加(Wink and 
Dillion, Ashley1997)建議因為身心老化與年齡歧視，藉增加退離(disengagement)以及削減選項，推動老年成人到靈命境界。再者，這些種種創造機會體驗默禱、靜思，因此促成靈命發展(Wink and Dillion, 2002)。

「藉由不同形式或許形狀，中年是變遷、移動的時間。中年旅程逐漸展開，是選擇、決定的時間，我們選擇做何等人，我們也可以速戰速決，一促即成。」(Beacon Press, 2004).

2) 生命韌性– 創造意義Living Resiliently – Creating Meaning


 在因為同伴死亡而脆弱、失落、孤單之時，創造人生意義、生存韌性。
George Eman Vaillant崎嶇坎坷人生使他能耐韌性，鑄造他成為曾受重傷的治療師
(Wounded Healer)。 
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