
序

你准备怎样度过退休后的人生呢？你是“短暂而热

烈派”还是“平安而长久派”呢？由于我本人不把长寿当

作人生目标，因而可能应该划进“短暂而热烈派”。我之

所以开场就谈及这个问题，是因为决断一个事物首先要

弄清你过去的生存方式和你今后想采取的生存方式。

从青年时代起，我就想度过一个无怨无悔的人生；我

从大学提前退休，也是因为不愿为他人所束缚，不愿因此

而无法从事自己想做的事情。为此，我建立起了各种各

样的人际关系，为自己感兴趣的事情废寝忘食。我想强

调的是，自己的人生要由自己来确定。

再者而言，企业制度在不断改革，终身雇用制度正在

崩溃，你还固守由他人意志决定的“退休”，实难称之为明

智的选择。

因此，应尽早决断自己六十岁以后的生存道路，趁你

头脑清晰、身心健康、进退自如时确定你的基本方向。年

轻人的特权之一，是不必多虑成功与失败，想断则断，想

干则干。然而上了年纪的人却不是这样，他们往往过于



更是

在意事情的结局，惟恐失败，对任何事物都慎重有余，决

断不足。

六十岁是无拘无束、自由自在、可以向任何领域进行

挑战的黄金时代，如果使之付之东流，岂不可惜？如果能

够摒弃“随波逐流”这一被动消极的观念，以主动积极的

态度去把握自己的命运，六十岁以后的人生将发生巨变。

奉劝你这种时刻不要迷惘徘徊，毅然迈出关键性的第一

步。“看似难，其实做起来并不难”，事情肯定比你想像得

要顺利。从前我曾就此写过一本名叫《首先要动起来》的

专著，我认为，为使我们漫长的人生内涵丰厚充实，决断

是最为重要的。

这是一本“六十岁和将至六十岁的人该读的书，

迟早要迈进六十岁门槛的人该读的书”。假若本书能为

年轻人决断事物提供借鉴，能为六十岁的人决断事物提

供契机，笔者将不胜喜悦。

多 湖 辉

一九九四年二月一日



第一章　　为使今后的人生

更加充实，要敢于决断

你是“短暂而热烈派”还是“平安而长久派”

进入“人生八十年”时代后，我们的生活设计较前发

生了重大变化。企业的平均退休年龄为六十岁，这意味

着退休之后我们还拥有二十年的漫长人生，而二十年足

以使婴儿长成大人。

我们不妨对各自二十岁以前的事情做一番回忆：在

自家附近的空地上玩至天黑的孩提时代；背着书包往返

于学校的学生时代；背着装着饭盒点心的旅行袋出去郊

游的快乐时光；运动会、成绩汇报演出会、在走廊里罚站、

受老师表扬；不吝力气地参加中学课外小组活动；那些因

迷恋同桌的女孩而荒疏了学业、梳着小平头长着满脸青

春痘的日子⋯⋯。如此这般，我们会感到记忆的风筝在

我们手中摇曳，时间似一股巨流奔涌而过，直到高中和大

学生活的前期。
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不把长寿作为人生目的，要多做你想做的事情

如此漫长的人生横亘在我们眼前，不可只把它们视

作“余生”而付之东流。假若没有顽强努力的精神，是无

法完整度过这二十年人生的。

的确，在平均寿命较短的时代，人们退休之后靠看孙

子、莳弄盆栽打发余生，直至寿终正寝。这样的人生可以

称之为地地道道的“余生”。现在则不同了，余生变得很

长，早已与“余生”的含义不符，变成了“第二人生”或“第

二青春”的起跑线，还有人将之称为“第三”或“第四”人

生。

六十岁退休虽仍占主流，但同时终身雇用制亦在动

摇瓦解，百分之八十的大企业开始实行鼓励提前退休的

奖励制度，更因长期的经济不景气，中老年工薪阶层被大

批赶出企业，被半强制性地提前退出工作岗位。

在退休以后的人生变得越来越长的今天，人们有必

要重新振作起来，具备向新的人生进行挑战的气概。

过去是人生五十年，而今五十岁不过是人生新起点

而已，你是想使这第二人生短暂而热烈，还是平安而长久

呢？这是一个十分重要的选择。做何种选择固然是每个

人的自由，就我而言，由于我不把长寿作为人生目标，我

所选择的便是短暂而热烈。



做自己想做的事，度过无悔的人生，如果你这样想，

那么你的抉择只能是短暂而热烈，不是平安而长久。

我的母亲活了九十六岁，可谓是平安而长久的典型。

为了预防成年人病，她很注意减肥，为了不摄取过多的盐

分，她把酱汤做得很淡，菜里不放酱油。其平淡无味虽令

我难以下咽，但母亲却主张这样有利于健康，坚持不懈直

至天年。

我不认为这样的人生有何乐趣，什么好吃就吃什么，

为此发胖也在所不惜。我有好多好多想做的事，为又快

又好地完成它们，损耗身体也是没办法的事。我不在乎

由此而损寿，宁可玉碎，不求瓦全。我因而能尽情体味自

己选择的短暂而热烈的人生，其乐无穷。

被称作“毒舌大师”的今东光和尚生前曾说过这样一

个故事：一个尽人皆知的高僧因病住进医院，他对医生

说：“我原本活在超越了生死的境界，请告诉我真实病

情”。然而当医生告知他患了癌症之后，他立即高呼：“我

不想死！”为此大闹不休。今东光和尚说：“长老如此慌乱

成何体统？”依我之见，那位高僧的人生目标多半不是短

暂而热烈，而是平安而长久。

我这样说并非否认平安而长久的人生，每个人都希

望自己健康长寿，这样的活法无可厚非。我不过认为，要

想享受人生充实人生，不能把长寿作为唯一目标，做自己



想做的事，积极对待生活，这才是最有趣的。

选择平安而长久，还是选择短暂而热烈，等待我们的

是截然不同的两种人生。能做此决断的只有你自己，而

不是其他任何人。只有首先做出选择，一切才能由此开

始。

壮年时期要胸怀小志

虽然我平日总把“要活一百岁”挂在嘴边，实际上我



把自己的天年设置在八十岁左右。理由是我估计这个年

龄还比较健康，能对事物做出相对正确的判断，具有海外

旅行的体力和精力。八十岁以后便是真正的余生了，如

果到了那个年龄还身体健康，算捡了一个大便宜，到那时

再重新设计人生也不迟。

决定六十至八十岁人生道路，其间拥有二十年光阴。

二十年时间足够我们做很多很多的事情，说不定我们可

以展翅翱翔，获得在过去六十年里都没能获得的成功。

我认为这二十年不要过得太苦太累，生活能达到基

本的水平，充实、自由、充满乐趣，应该是第二人生的最佳

境界。目标设置得过高，会负荷太重活得太累，得不偿

失。

你要把目标设置得切实可行，举手便能够得着。这

样你的目标就容易实现，使你体尝到成功的喜悦，便于你

树立新的目标。简言之，就是你不要因为摆脱了工作和

抚养子女的束缚，有了自由就什么都想去尝试。

在这个意义上，我主张“青年要胸怀大志，壮年要胸

怀小志”。

对任何事我都不过于强求，我愿意付诸自然。面对

短暂而热烈、平安而长久这一重大命题，我虽然选择前

者，但这并不意味着追求过份的短暂和热烈，我以为只要

以自然平和的心态度过说得过去的人生便可以了。
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至于健康方面，我既不想到健身房去锻炼，也不想通

过跑步或跳绳去强健腰身，我不过以自然的方式做些最

低限度的运动，譬如到近处去时，尽量以步代车，尽量不

乘电梯而爬楼梯，我认为这样做也对健康有益。

对于幸福的追求亦如此，我从不描绘美式幻想般的

空中楼阁，觉得只要比上不足比下有余还算幸福即便满

足。因为我深谙其中的道理，追求大而全的幸福是难于

实现的，且不论其他，人上了年纪首先就经不起挫折，更

何况何为大何为小，其尺度因人而异。

“决断”一词意味着痛下决心，有些人把它看得很大

很重，似乎要去做天翻地覆的事情一样，我则不然，我认



难受的事不做，讨厌的事拒绝

为选择说得过去的人生亦是一种决断。树立的目标过

高，无法实现时才不得不降低，这不能称之为决断。如果

误解这一点，便会走向极端。

以自然的心态对待生活，这一点从我对自己工作室

的整理上便可见一斑。我的房间里堆满了书报杂志和各

种资料，而我不去刻意收拾。我的办法是听凭自然淘汰。

随着时间的流逝，总会有一批又一批已经处理过的资料、

文件变得没有留用价值，每隔几月，我就下决心清理出一

批，使我的房间保持新陈代谢。

总之不要做令你勉强的事，你不必非得规定自己在

三天之内把堆积如山的资料整理得井井有条，要顺其自

然，让时间去解决问题。

六十岁以后的生活妙趣，在于能够悠然自得地生活。

你可以根据自己的意志安排自己的日程，如果实施起来

勉强，你可以把它暂且推迟；如果目标难于实现，你可以

随便另立目标。在这一点上与退休前截然不同，你再也

不必为各种义务和障碍所束缚，不必再去忍受那些令你

感到难受和讨厌的事。

退休之后的魅力在于拥有自由。难受的事不做，讨

厌的事拒绝，你只为你所喜欢做的事而努力，有时甚至不



不拘泥于过去方能做出正确的决断

惜付出巨大代价。这或许可以称作是一种有张有弛的活

法。欲达到这种境界，需要你描绘出胸怀小志的生活蓝

图，不贪婪、不逞强，也不勉强。

有几个人我并不认识，不过读过他们的著作，在电视

上听过他们发表的一些观点，或从远处静观他们的人生

态度，然而却对他们钦佩不已，自拜他们为师。我不知有

我这么一个学生他们是否愿意，但我的确从他们那里获

益匪浅。

数学家森毅先生即是其中的一位，我认为他是一个

人生的强者。他从京都大学退休后，一边继续他在教学

领域的研究，一边活跃于各个领域，有时还和偶像明星共

同参加电视娱乐节目的演出。在我看来，先生的每一句

话都字重千钧。

近来给我以深刻印象的是他提出的“四次人生论”。

他把人生设定为八十岁，然后每二十岁分为一段，由此把

人生分为四个阶段。第一人生指出生后至二十岁走入社

会，第二人生指二十岁至四十岁从成为社会成员至成为

一家之主，第三人生指四十岁至六十岁子女成家立业，自

己重新确定人生坐标，六十岁以后的二十年则为第四人



生。

根据上述观点，这四个人生似乎紧密相连，即有了第

一人生才有第二和第三人生，有了第二人生才有第三、第

四人生，譬如要想将来进一流大学到一流企业就职、事业

成功、家庭幸福，就必须从小学开始进私塾吃小灶，以期

成绩优秀实现理想。

然而森先生的理论截然不同，他把四个人生完全割

裂开来，理由是现代社会日新月异，处在这样充满不确定

因素的时代是根本无法预测二十年后的事情的。我完全

赞同他的说法。比如在七十年代，谁也无法预测东德和

西德的统一、东欧自由化动向的出现和苏联的解体。现

实是这些巨变不仅出现了，而且正在加剧。日本国内状

况亦是这样，持续近四十年的自民党一党独裁土崩瓦解，

取而代之的是联合执政，至于今后还会出现何种变化谁

也无法得知。

处在这样的时代，以人生八十年的长远眼光去做通

盘考虑实际上是没有大的意义的。相形之下，反而是森

先生的四次人生论更加明智。即使从小拼命读书指望将

来进一流企业有所出息，谁也不能保证二十年以后的日

本还有没有资历制度和终身雇用制度。

这一动向在泡沫经济时就已初露端倪。无论怎样，

以旧的眼光和模式去系统设计七、八十年的人生蓝图是
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落后于时代的。

“人生四幕”的活法会给你带来四倍的乐趣

我想读到这里，大多数读者都会发现自己的第一人

生和第二人生早已结束，现正处在第三人生的旺盛阶段。

如果按照人生四次论，当务之急是该决断怎样结束第三

人生，如何安排即将开始的第四人生。如此想来，从现在

开始你虽然不能享受四次人生，至少你还可以享受两次，

由此你的人生乐趣也随之变成了两倍。

假如只把六十岁以后视作人生的某种延续，那么你

必定会拘泥于过去。假如你选择躺在过去功劳簿上这样

一条安稳的道路，试图在此之上开辟新的事业，那么过去

的社会地位及其他因素都会形成种种障碍，令你消极。

同时，我们还难以摆脱社会上的一些看法和常识。然而，

只要我们想关闭迄今为止的人生之幕，开始一种全新的

人生，我们就没有必要拘泥于过去。

当然，有效利用过去的便利条件，亦不失为其中的一

种办法，只是如果为其所限，你的活动范围便会变得狭

小。奉劝站在第四人生起跑线上的人们在这关键时刻一

定要勇于决断。



要想拥有自己的人生模式，

你要做一名“否定现状派”

在大学教授当中，有人十年一贯制地只用一套教材

讲课，如果你问问比你小十岁的年轻教授们，就会发现他

们所有的教材和讲义和你当年完全相同。这些教授认

为，每年的学生都不一样，根本没有更换教材的必要。这

就大错特错了。

任何学问都具有时代性，不及时更换必然要落后于

时代，况且授课内容陈腐，学生会感到乏味，为时代所摒

弃。在日新月异的当代尤其如此。

我常应邀去各处讲演，但我决不发十年如一日的陈

词滥调。我为此不断做出努力，今天仍在努力不辍。即

便每次的听众皆不相同，但假若讲演者总是老调重弹，他

们也会厌倦。一名歌手或许能靠一首流行歌曲吃上十

年，讲演可不行，想不更新知识靠一套东西是行不通的。

有人专就热点话题进行讲演，一时间邀请者络绎不

绝，然而如果讲演内容全都千篇一律，那么转瞬间就会门

可罗雀，人们已经听腻了，再也不需要你了。现实中这样

的人大有人在。

我可以自负地说，假如说作为一名讲演者我还算成



常坚持不懈努力的结果。为能吸引

不断探索另一种做法和活法

功和长久，那是我日

听众，我尽可能去听别人的讲演会，以求从中获益，进一

步掌握讲演技巧。

即使我发现了一种好的讲演模式，也决不一用就是

几年。原因是谈话方式和语言都是随着时代而不断变化

着的，要想跟上时代的步伐，需要经常看电视，对流行语

言和时髦话题感觉敏锐。为了掌握讲演的进程和框架，

还需要关注电视节目的制作方法。

我之所以这样，旨在不满足现状以期更上一层楼。

我认为这一点至关重要。无论什么工作，无论是哪种人

生，满足现状便不能进步。

有了不断向上的进取心，人才能进步。即使你目前

一帆风顺，也要不断思考“还能不能做得更好”“还有没有

更好的活法”。

由于时代在飞速前进，我不认为自己所具有的思想

在今后十年、二十年还行得通。与此相反，我时刻在思索

的是十年、二十年之后我该怎样生活。或许正因为这一

点，我才能得以不断进步。

我认为，原任第一劝业银行职员的歌手兼词曲作家

小椋佳之所以能毅然辞职，在某种意义上是由于他不满



足于现状。他本是前程远大的优秀银行职员，但他在四

十九岁的时候辞去了原有的工作。对此他发表感想说：

“作为一名工薪职员，该看到的我都看到了，该体验的我

也都体验了。我继续在银行工作下去已经没有意义。”辞

职之后，他并没有言及要去做什么，也没有表示他将专业

从事音乐活动，目下只是考进东京大学法学部攻读学士

学位。

或许不少工薪职员会说：“他在银行工作下去本来很

有前途，辞职未免可惜。他之所以能辞职，是因为他有音

乐方面的天赋。要是我也有，我也能马上辞去自己的工

作”。



凡事

而小椋曾明言，他辞职并非为了专业从事音乐活动：

“我想这样会拥有充裕的创作时间，但我不会去专业唱

歌。辞职使我有一种人生拉开第三幕的感觉。”

我认为，他这样做显然是为了不满足于现状和开辟

新的未来。我想他是把自出生后至大学毕业进银行工作

当作人生第一幕，把职员生活和兼而为之的音乐活动这

二十五年当作人生第二幕。假如他就此满足，那么他的

第二幕人生还将继续下去。由于不满足，他暂且关上第

二幕的大幕，决心拉开崭新的第三幕。

正因为他对现状持怀疑态度，不断探索“有没有别的

做法和活法”，才能切实感到“作为一名职员该体验的我

都体验了”，从而创作出优秀的音乐作品。

都打问号，凡事都进行分析，这样的习惯

会为你决定人生道路提供暗示

我曾当过五年的小学校长，记得离开的时候曾提议

出一本名叫《授课法》的书，稿子全是从教师那里征集的。

我的本意是集他们的教学经验为大成，讲述怎样教导学

生“才能使他们目光炯炯、生动活泼地去学习”。

看着教师们写就的书稿，他们专心致力于教学的辛

苦与热情的确跃然纸上，生动而有趣。然而遗憾的是，没



有一篇谈及如何教课才能使孩子们目光炯炯。他们的文

章因此而缺乏说服力，通篇内容不免流于教师们的得意

之言。

于是我把教师们一个个找来，和他们交谈分析，找出

原因后对文章又做了一番修改。最终有一本题为《启发

孩子的一百零二个授课法》出现在书店的书架上，在当时

颇受好评。

授课是一门技术，要想把这门技术传授他人，不从原

因上去分析，则抓不住要点。要让读过这本书的人抓住

要点，才能用于实践。

尽管我无论过去还是现在都不擅学习，但我爱对许

多事问个为什么，对很多事做彻底的分析。

所以，当人们都向右的时候，只要我想不通我就不会

人云亦云，在我所从事的心理学研究方面，无论是哪位权

威学者的高深见解，只要我通过分析研究后不认可的东

西，就决不会亦步亦趋。而只要是我认可的东西，无论它

是少数人的意见还是为人所轻蔑忽视的理论，我都会大

加赞赏。

我的这一习性使我无论走到哪里都不会寂寞无趣。

比如乘新干线火车时去餐车吃饭，我会问服务员“什么菜

做起来最费时间”或“每天的营业额是多少”，当我发现去

时和回来时菜谱不同，也要琢磨琢磨到底是为什么。
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