
노인 외로움 극복법 — 공자에게서 답을 찾았어요 

72세 할배가 전하는 — 주눅들지 않고 살아가는 지혜 

안녕하세요, 할배 가이드입니다! 😊 

오늘은 좀 다른 얘기를 해볼게요. 

정보 글 말고 — 할배가 살면서 느낀 것들이에요. 

 

요즘 친구들 만나면 이런 말을 자주 들어요. 

'요즘 왜 이렇게 재미가 없는지 모르겠어.' 

'살아봤자 뭐가 있어.' 

'아이들은 바쁘고, 집에 있으면 혼자고...' 

 

저도 그 마음 알아요. 충분히 이해해요. 

그런데 오늘 할배가 공자 얘기를 하나 드리려고요. 

어렵지 않아요. 딱 한 마디예요. 😊 

 

◆ 외로움 — 우리만 그런 게 아니에요 

 

놀라운 통계가 있어요. 

 

우리나라 국민 5명 중 1명이 외로움을 느끼고 있어요. 

세계 평균(15.8%)보다 높은 21%예요. 

그리고 한국은 특이하게 — 나이가 들수록 외로움이 더 깊어진다고 해요. 

전 세계는 반대거든요. 나이 들면 오히려 외로움이 줄어드는 게 세계적 추세인데 — 우리나라만 거꾸로

예요. 

 

왜일까요? 

 

60대 이상 어르신들이 — 위기 상황에서 도움받을 사람이 '없다'고 답한 비율이 가장 높았어요. 

자녀는 바쁘고, 친구들은 하나둘 먼저 가고, 배우자도 곁에 없는 분들이 많아요. 

그 외로움 — 정말 당연한 감정이에요. 

 

그런데 할배는 이렇게 생각해요. 

외로움이 문제가 아니에요. 

외로움을 어떻게 보느냐 — 그게 문제예요. 

 



◆ 공자가 72세에 한 말이에요 

 

논어에 이런 말이 있어요. 

 

"나는 열다섯에 배움에 뜻을 두었고, 

 서른에 홀로 설 수 있었고, 

 마흔에 미혹됨이 없었고, 

 쉰에 하늘의 뜻을 알았고, 

 예순에 무슨 말을 들어도 순하게 받아들였고, 

 일흔에는 마음이 가는 대로 해도 도리에 어긋나지 않았다." 

 

— 논어 위정편 (為政篇) 

 

이 말이 왜 중요하냐면요. 

 

공자는 70세를 '마음 가는 대로 살아도 괜찮은 나이'라고 했어요. 

평생 공부하고 수양한 결과 — 70이 돼서야 자유로워졌다는 거예요. 

 

할배는 이 말을 이렇게 이해해요. 

 

70이 넘으면 — 더 이상 남 눈치 볼 나이가 아니에요. 

학력이 어떻든, 재산이 얼마든, 자식이 몇이든. 

내 마음이 가는 대로 사는 것 — 그게 인생의 완성이에요! 

 

◆ 그런데 왜 우리는 주눅들어 있을까요? 

 

할배가 친구들 보면서 안타까운 게 있어요. 

 

돈도 있고, 건강도 괜찮고, 경험도 풍부한데 — 학력이 낮다고 주눅들어 있어요. 

친구 중에 박사학위 딴 사람이 있으면 — 왠지 작아지는 거예요. 

 

그런데 솔직히 말씀드릴게요. 

 

박사학위가 인생을 대신해주지는 않아요. 

논문을 쓴다고 외로움이 없어지지 않아요. 



학위증이 있다고 마음이 편해지지 않아요. 

 

공자는 이런 말도 했어요. 

 

"배우기만 하고 생각하지 않으면 얻는 게 없고, 

 생각만 하고 배우지 않으면 위태롭다." 

 

— 논어 위정편 

 

진짜 배움은 — 학교에서만 일어나지 않아요. 

평생 살아오면서 쌓은 경험, 실패, 눈물, 웃음 — 이것도 다 배움이에요. 

어르신들이야말로 — 가장 많이 배운 분들이에요! 😊 

 

◆ 외로움을 이기는 공자의 방법 

 

공자는 외로운 사람이었어요. 

 

고국에서 쫓겨나고, 14년을 떠돌아다니고, 아들보다 먼저 제자들을 잃었어요. 

그럼에도 그는 포기하지 않았어요. 

 

왜냐고요? 이 한 마디 때문이에요. 

 

"배우고 때때로 익히면 — 또한 기쁘지 아니한가?" 

"벗이 먼 곳에서 찾아오면 — 또한 즐겁지 아니한가?" 

"남이 알아주지 않아도 성내지 않으면 — 또한 군자가 아니겠는가?" 

 

— 논어 학이편 첫 구절 

 

할배는 이 세 문장에서 외로움 극복의 답을 찾았어요. 

 

첫째, 배움을 즐기세요. 

나이는 상관없어요. 스마트폰 배우기, 블로그 쓰기, 책 읽기 — 뭐든 좋아요. 

배우는 사람은 외로울 틈이 없어요. 

 



둘째, 친구를 소중히 하세요. 

먼 곳에서 찾아온 벗 — 그게 얼마나 기쁜 일인지 공자도 알고 있었어요. 

오늘 친구에게 전화 한 통 해보세요. 그게 시작이에요. 

 

셋째, 남이 알아주지 않아도 괜찮아요. 

학력을 알아주지 않아도, 경험을 알아주지 않아도 — 그래도 괜찮아요. 

내가 나를 알면 돼요. 그게 군자의 마음이에요. 😊 

 

◆ 할배 이야기예요 

 

저도 솔직히 말씀드릴게요. 

 

72세에 블로그를 시작했을 때 — 친구들이 웃었어요. 

'요즘 누가 블로그를 읽어?' 

'나이가 몇인데 그걸 해?' 

 

그런데 지금 119편이 됐고 — 매일 수십 명이 찾아와요. 

그 중에는 저 때문에 기초연금을 신청한 분도 있고, 전세사기를 피한 분도 있어요. 

 

남이 알아주지 않아도 — 내가 옳다고 생각하면 하면 돼요. 

그게 공자가 2,500년 전에 말한 '군자'의 마음이에요. 

 

어르신 여러분 — 주눅들지 마세요. 

학력이 없어도, 돈이 많지 않아도, 자식이 멀리 있어도. 

지금 이 순간 — 당신은 충분히 괜찮은 사람이에요. 😊 

 

◆ 오늘 할배가 드리는 한 마디 

 

"칠십이종심소욕불유구 (七十而從心所欲不踰矩)" 

 

일흔이 되니 마음이 가는 대로 해도 도리에 어긋나지 않더라. 

 

— 공자, 논어 

 

지금 이 나이가 — 가장 자유로운 나이예요. 



주눅들 필요 없어요. 마음 가는 대로 사세요. 😊 

 

외로움이 찾아올 때 — 이 말 한 번 떠올려 보세요. 

그리고 오늘 딱 한 가지만 해보세요. 

오래된 친구에게 전화 한 통. 그게 시작이에요. 💪 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

💬 여러분은 어떻게 외로움을 이기시나요? 

댓글로 한 마디 남겨주시면 — 할배가 직접 답글 달아드릴게요! 😊 

 

할배 가이드였습니다. 😊 

 

※ (출처: 한국사회보장정보원 SSIS 이슈&트렌드 보고서, WHO 외로움 실태 보고서 2026, 논어 위정편·학이편) 
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