
序

我的旧著《从六十岁开始的人生》一书出乎意料地成

为了畅销书。在该书出版后我收到了许多读者来信说：

“这本书给我增添了生活下去的勇气”，“迄今为止的我的

各种思考实在是太呆板了。”在读者来信中，我也学到了

许多东西。

令我没有想到的是，除了六十多岁、七十多岁的读者

以外，四、五十岁的各界人士也给我写了很多充满热情的

信。在信中一些读者提到：“每天都在工作，没有时间考

虑将来的事。退休后应该做些什么事呢？我常常感到迷

惘和不安。”“为了使六十岁以后的人生得到充实，现在应

该做一些什么准备呢？”为了回答这些问题，我写了这本

《人生计划的制定方法》。

在人的平均寿命已经达到八十岁、九十岁的当今时

代，四十岁、五十岁的人刚刚走完人生的一半路程。到了

这个年龄，人们开始为安度晚年而进行必要的储蓄，同时

也开始注意身体健康。但是我却总感到在这时一个十分

重要的东西被忽视了。良好的经济基础，健康的身体对

六十岁以后的人生来说的确是非常重要的，但与此同时，

言



一九九

对精神的健康也不可掉以轻心。在这本书中，我想强调

的是要使精神永葆青春。

精神的健康是指把“自己想做的事”积极地做起来的

奋发向上的人生态度。没有这样的人生态度，有钱也好，

有健康也好，我们的人生都还不够充实。做自己想做的

事，可以使我们的“现在”充满乐趣，有了生活的乐趣，我

们也就可以更有信心地去开拓六十岁以后的人生。人生

计划中要有自己想做的事，要有应该去追求的乐趣。我

们现在的计划是在为六十岁以后的人生做准备，这就是

我所提出的“人生计划”。

令人遗憾的是，人在上了年岁以后常会囿于习惯和

既往经验的影响。思想不解放，墨守成规，故步自封，这

是常可看到的现象。有不少人不知道该去做什么，也大

都出于此因。

这本书所要谈的主要问题是如何把握自己想做的

事，如何使自己的人生更加具有个性。如果我们能稍稍

改变一下自己的人生观，我们的生活就会更加充实起来。

“思考成熟的时候就是最好的时候”，从现在起，我们就去

认真地思索一下人生，同时也去积极地开拓人生道路吧。

多 湖 辉

年九月五日



第一章　　制定人生计划的三大要素

我们应制定人生计划

切勿随波逐流

随波逐流便不能自己去开拓人生

不久前我和一位刚退休的朋友见了面。我比他稍早

一些退休，记得在我刚退休时这位朋友曾对我说过：“你

以后想打高尔夫时随时都可以去，真令人羡慕。我也真

想早点儿辞去工作。每天都能去打高尔夫，多好啊。”但

这次和他见面时，他却不时表示虽然现在打高尔夫的时

间有的是，但却总感到生活并不充实。与在公司工作时

相比，他似乎提不起精神来。“退休以后生活并不愉快，

是吗？”听了我的问话，他带着几分困惑说：“最初几天每

天都去打高尔夫，高兴是高兴了几天。但打完高尔夫一

回家，便立刻感到无事可做。公司是不需要去了，但也没

人会告诉我每天应去做什么。无所事事，生活怎么会是

这样的呢？”

大概感到困惑的不仅仅是这位朋友，退休后无事可

做、闲中生倦的人不在少数。这些人大都不是图清闲、混
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日子的人。恰恰相反，一般来说他们在工作岗位上一直

都是克己奉公，默默地、孜孜不倦地认真工作，他们的工

作也是得到社会承认的。

但是，认真地想一想，我们这些朋友当时的生活是不

是过于随波逐流了呢？没有自己的主见，随波逐流地生

活，久而久之，在我们真正有了自己的时间时，便会感到

无事可做，甚至万分空虚。

我们大都以为每天自己都在按照自身的意志生活。

但仔细想一想不少时候却未必如此。在社会发展已经达

到了一定水平的今天，即使是没有什么自己的开拓、创

造，随大流地工作并把自己的那一份事做好，大多数人是

能够不出大错在六十岁退休回家的。从进入小学开始，

有的人在高中毕业以后，有的人在大学毕业以后在某一

单位就职，就职时人生的小一半已经过去了。

在公司里，工作大多由领导来布置，然后便是不停地

工作。下班后，和朋友去喝喝酒，再就是和家里人在一起

为着生活忙前忙后。如果说有几件要干的大事，那便是

结婚、调动工作和购买房子。即使是这几件大事，有时重

要的决定也并不出于自身，而是取决于来自亲戚、朋友的

影响。

就这样终于到了要退休的时候。退休后需要自身决

断的选择在等着我们。谁也不会命令我们该做什么，要

由我们自己去决定我们每天该做的一切。但是对于迄今

为止一直不曾由自己来决定自身大事的朋友来说，连决



定是否去打高尔夫球这样的鸡毛蒜皮的小事，也犹豫不

决。即便如此，能够决定去打就相当不错了，而无所事

事、在家中闲散度日的人相当多。如果自己感觉良好倒

也罢了，但是难道我们真能看着自己这样一天天地痴呆

下去，或是被人们看做是老朽而不屑一顾吗？

人生只有一次。恰是因为只此一次，我们才更要追

求愉快的、不留遗憾的生活，直到走完人生道路。人生唯

此一次，我们才不愿碌碌无为、虚度年华，也不愿像落叶

一样随风飘来飘去。那么怎样才能使生活得以充实呢？

混日子、随大流是没有前途的，应在大事上有主见，积极

地、勇往直前地开拓人生的道路，这就是在这本书里想要

谈的人生选择，我们所说的人生计划就是从这样一种选

择开始的。

人生是连续的“选择”

在我们回顾自己的人生时都会感到人生是一种连续

的“选择”。希望今后在大学里任职并成为教授，希望学

习心理学并把它作为自己的专业，这是人生的宏观选择，

日常性的选择是下星期天该去哪儿呢？买哪一条领带较

好呢？宏观选择、日常性选择积淀起来就是我们的人生

计划，也就是我们人生。

在年轻时，我并没有当心理学教授的打算。在上旧

制中学的时候，我十分佩服萩原朔太郎那样的诗人，不久

后又有机会接触了仓田百三和西田几多郎的思想，于是



想去学习哲学。在左思右想主意尚未拿定时，太平洋战

争爆发了，服役当兵成了令人头疼的事情。当时对我来

说任何东西都没有比自由地生活更重要了，为了拖延入

伍日期，在升入旧制高中时我选择了理科。

战后我重新选学文科。当时日本全国到处都是荒芜

的土地，人们甚至不知道该要去做什么。未来的日本将

是怎样的呢？今后的自己何去何从呢？那时我曾一个人

前往新潟县的一个寺院，在那里苦思苦想，思考自己的人

生。就是在那时我立下了决心，人生是属于自己的，走自

己想走的路，做自己想做的事，为了实现这一目标，我决

定去做一名大学教师，而学习经济、法律，然后去做一个

有职有权的官僚或白领职员，这不是我的理想。在这时，

我有幸接触了弗洛伊德的精神医学，于是我开始考虑学

习心理学。

这就是我在从事心理学研究之前的人生计划。此后

我的写作生活开始了，《读心术》出版后领到有生以来获

得的第一笔稿费时，我也曾为如何使用它伤过脑筋。思

考之后我得出结论：年轻的时候有过多的钱财是没用的。

有钱的话，还是向自己“投资”最好。于是，我用稿费购置

了一个不大的别墅，去欧洲和美国旅行了三个月。当时

去海外旅行是极为不易的。

就这样，我在人生中一直去做自己想做的事。我想

即使我并未进入大学、从事心理学研究，而成为一名教

授，我也会感到人生是充实的。不得过且过、虚度年华，



现在的充实关系到将来的充实

积极地开拓人生道路，即使并不成功，也会有自身价值。

在快要退休时，常常可以听到有人在发牢骚：“谁把

我变成了这样一个工作机器啊。”其实，实话实说，不是别

人，正是在工作上、生活上一直随波逐流的自己本身。如

果是出于自己的选择而成了“工作机器”倒也无可遗憾，

但是难道我们在成为“工作机器”之前就没有可能选择一

个属于自己的有意义的人生吗？当然，不仅仅是工作，无

论是怎样的小事，如果是由我们自己进行的选择，我们就

会感到人生的充实。

从海外城市规划看人生计划设计

在澳大利亚某一休闲胜地有这样一个规定：新建的

房屋必须和旧有的房屋具有同样的外观。这一规定是为

保护街道整体景观而制定的，经过长期的努力，现已收到

良好的效果。从悉尼湾远眺保存完好的街道景观，建筑

物排列有序，风景十分美丽。

世纪左右开始建设的。英国牛津大学的校舍是在

世纪建立的校舍在那里被称为“新校舍”，从这一名称

可以得知当时的校舍现在仍在使用。这些校舍不但和周

围的建筑融于一体，构成美丽的景观，而且作为大学机体

的一部分，现在也在发挥着重要的作用。

在日本，千叶县的御宿是最近颇受人们欢迎的海滨

休闲胜地。海滨四周已建起了不少高层休闲住宅及花园
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别墅。洁净、无际的大海，美丽的花草树木无不令人喜

爱，我对御宿也是多有偏爱的。但与悉尼的海湾相比，即

使是把御宿的长处夸张地多说一些，在景观上也还是相

差甚远。一幢幢高层休闲住宅、一栋栋花园别墅在设计

上大都新颖、美观，独具特色，但在整体上未能求得和谐，

因此也就不能形成美丽的、令人流连的景观。

与欧美相比，日本人在考虑问题时缺乏长期计划，也

不甚注重整体的和谐，这成了设计人生计划的直接障碍。

高速公路的堵塞，当今东京人口的过度密集，都与这样一

种日本人思维方式的弱点有关，只重眼前利益而忽视前

瞻未来，这使我们的计划缺乏整体的统一。从海外的城

市规划里我们是否可以汲取些有益的经验呢？依据这些

经验我们是否可以设计一个既有长远眼光，又有全局意

识、整体和谐的人生计划呢？日本高速公路的设计缺乏

整体性的规划，这为人们所熟知，我们的人生计划如果成

为了这样一种极欠周密的公路设计是十分可惜的。树立

全局意识，慎思而行、大处着眼，这样才能收到悉尼城市

规划的景观效果，我们应当向这方面努力。

不要“先忧后乐”，也不要“先乐后忧”

日本人的人生常常被人们说成是“先忧后乐”型的。

到退休为止一直忙忙碌碌地工作，然后才有心思考虑休

闲。从表面上看，人生的一切似乎极有计划，但这往往只

是一个假象。退休以后再事休闲是有一定道理的，但到



底该去做什么呢？有什么需要准备呢？对于这些，人们

其实并没有进行过认真思考。为了设计具有长期性的人

生计划，“先忧后乐”型的思维方法是该改一改的，只要我

们在世界上各处走一走，便可以知道人生的道路其实并

非只有“先忧后乐”型这一种形式。

在年轻时因为有机会去世界各地看一看，所以我有

幸了解了一些不同国家的人们的生活态度和生活方式。

亲身体验世界上多种多样、千差万别的生活和生活方式，

这给我自己的人生思考带来了影响。比如说，巴西的里

约热内卢的一年一度的狂欢节是异常热闹的，当地的市

民为积攒庆祝狂欢节的费用辛勤地劳动。大概他们的生

活可以称做是“先乐后忧”型的，一年劳动中积累下来的

钱财在短短的几天节日中一花而空，节日结束以后又开

始为下一年节日的到来而勤奋工作。

另外我也碰到过既不是“先忧后乐”也不是“先乐后

忧”型的生活方式。我认识的一个美国朋友在四十岁的

时候放弃了已在某一证券公司取得的高层管理职务，重

人大学，开始学习自己早就非常喜爱的日本文学。据他

自己说，他想用两三年时间在大学里打下一个今后研究

的基础，然后再去工作，边工作边去从事谷崎润一郎的研

究。在美国，像他这样在三十岁、四十岁，有时甚至是六

十岁升人大学学习的人很多。也有的人在某一段时间暂

时辞去工作，自由自在地干些自己想干的事，而选择这样

的生活方式并非十分罕见。



我并不是说美国人、巴西人的生活方式是一种最佳

的选择，我只想在这里强调他们自己在选择人生，也真正

地享有人生。在今后我们去设计人生计划时，知道有美

国人的，也有巴西人的生活方式是极为重要的。知道这

些可以在选择人生计划时把视野放得更开阔些。

迄今为止，日本人一般都认为无所事事，只图轻松，

贪溺玩耍，是一件极不好的事。人们大都认为勤奋、努力

地工作，一直干到退休，这才是一种值得称赏的美德。休

闲是要等到退休以后才能考虑的事，到退休为止任何人

都应该把工作放在首位而不去考虑其他事情，这种想法

是不是过于陈旧了呢？

到六十岁退休为止把全部心思都用在工作上，如果

这是由自己慎重思考决定的，当然也可说是一种选择。

但是，如果我们稍稍改变一下思维的角度，然后再勇敢地

向前迈出自己的脚步，那么就会有既能够保证正常的工

作又能够获得自己的时间的一些方法。在这本书中我想

向大家介绍一下能够使工作时间和自己的自由时间二者

兼得的方法。

当今人的平均寿命已超过八十岁。寿命的延长使我

们即使是在六十岁退休以后，也会有充足的时间来享有

人生。设计人生计划的目的在于充分地、有效地使用时

间，并使我们的人生充满更多的幸福和欢乐。



从经济、健康计划到精神、身心计划

世纪的首要课题 精神、身心计划

碳水化合物、蛋白质、脂肪对于人的生命来说是必不

可少的“三大营养素”。如果不能充分摄取这三大营养

素，人就不能得到正常发育。人生计划中也同样有必不

可少的“三大营养素”。

我在这里说的人生计划的三大营养素是指经济基

础、身体的健康和精神的健康。三者对于人生计划来说

均不可忽视。但相对来说精神健康更为重要。关于经济

问题和健康问题一直是人们议论最多的中心话题，但关

于精神健康却一直少有涉及。在退休时，经济上已经有

了足够的储蓄，身体也没有什么特别的疾病，但对每天应

去做什么茫然无知，以至不少人不久就痴呆、衰老。只去

注意经济和身体健康的问题，而有意无意地忽视精神健

康，到头来只能是失望地感到：“生活怎么会是这样冷酷

无情呢？”所以在这本书里我在谈人生计划时特别想注重

谈一谈精神健康的问题。

对于精神健康的问题，江户时代的名医杉田玄白已

经有所注意。杉田是第一个在日本进行人体解剖的人，

著有《解体新书》，在科学领域里做出了杰出的贡献。在

他年近古稀时著写《养生七不可》一书，谈到“不应悔恨于

昨日之非”，也“不应过虑于明日之是”，他就是这样论述

精神健康问题的。
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杉田玄白的八十五个岁月的生涯一直是十分充实

的。他有一个美好、幸福的家庭，而且与平贺源内这样的

文化知识界人士，与前野良泽这样的同行朋友一直保持

密切的来往。年过七旬，他仍行医治病，而且积极参加赏

花、观剧、读书会等社会活动。

即使与现代人相比，玄白的人生也是充实的。追本

溯源，可以发现这既与他对健康的注意有关，而且也同他

的不纠缠于既往，不过多地为未来担心的人生态度有密

切联系。对于精神健康玄白有自己的明确主张，他是身

体的，也是精神的名医，他的主张和思想反映在他自己的

人生计划中。

人们的物质要求随着时代的发展已经逐渐得到满

足，在未来我们将要去寻求精神世界的力量。广博的社

会知识，深厚的文化素养，这些看不到但却内含着极宝贵

价值的东西会使我们的人生丰富起来。这都说明精神的

健康将是越来越重要的。

经济基础和身体的健康是我们寻求自由的人生计划

的力量源泉

勿庸讳言，在人生计划中，仅注重精神健康是远远不

够的。建立良好的经济基础，维持、保证身体的健康也十

分重要。如果忽视这两个方面的问题，精神健康也就无

从谈起。只有有了经济基础和身体的健康，思路才能自

由、开阔，也才能设计好愉快的、充满幸福的人生计划。



未满退休年龄我便提前退休，并设计出属于自己的、

自由的人生计划。在退休后我的生活不会发生困难、收

入也不会降低，这是我做出退休决定的前提。

年过四十以后我开始渐渐认识到身体健康的重要。

年轻时不分昼夜地工作，在交稿期限临近时为了撰写稿

件彻夜不眠，苦是苦一些，但挺一挺也就过去了。年龄大

了，身体力不从心，甚至因病住院。虽然在精神上仍感到

自己像年轻人一样精力充沛，但体力已经不够。住院时

我不由自主地想到：如果身体状况一直像现在这样，那么

四十岁设计的人生计划，六十岁、七十岁时就会中途夭

折。自此以后，我对健康不敢掉以轻心。在不得不彻夜

写作时，我一般都是在家中的有榻榻米的房间里工作，在

进行写作的书桌旁铺好被褥，疲劳时稍事休息，以解除疲

劳。

年逾六十以后，我对健康更加留心。在以上提到的

杉田玄白的《养生七不可》一书中，玄白特别提到“勤于活

动，切勿忌动耽安”。我在每天的生活中一直注意适当地

增加身体的活动，每天尽量多走一些路。上楼时，二楼、

三楼不坐电梯。没有急事，不坐出租，尽量使用电车。

有了经济基础和身体的健康才能谈得上精神健康。

在经济问题和身体健康方面，有许多比我更有专长的专

家，所以在这本书里有关这两个问题暂且谈到这里。



怎样寻找人生计划

一　　　　向能人、有才华的人学习

设计人生计划是为了更明确地把握人生理想

从学习他人着手

最近的年轻人被认为是“听命族”。工作也好，学习

也好，老师和领导如果不向他们要求“马上做这件事”，那

么他们便会无所事事。没有要求和命令，自己便不知道

该去做什么事才好。对于年轻人的这种现象，有的人不

屑一顾，有的人叹叹气说：“哎，这些年轻人啊，真没办

法！”但是难道我们真有资格嘲笑年轻人吗

我常常有机会去工厂、企业为中层以上领导干部做

讲演。讲演时我向在座的人提问：“大家有没有今后的人

生计划呢？”一般来说茫茫然而不能作答的人是相当多

的。有的人说：“到退休为止的事大概是心里有数的。退

休以后该去想什么、做什么，我真的不知道，也没有想

过。”有时甚至有人问我：“我到底应该去干什么呢？”虽然

工作干得不错，但一谈到自身的事，就立刻毫无主见，瞬

第二章　　你有几件真正想要去做的事



息间变成了“听命族”的一员。

“我想做这件事”、“我今后想这样生活”，对有这样的

理想和人生目标的人来说自然是应该另当别论，但整体

上来说描绘人生的蓝图的确不太容易。但是，对未来即

使想法不成熟，也不必失望。如果自己尚无主见，那么不

妨先从学习他人、模仿他人开始。

无论学习什么，掌握什么都是从模仿开始的。我在

考虑自己的人生计划时，如果说有什么秘诀的话，那就是

向既往认识的长辈学习，向从事经营管理工作的朋友学

习，学习他们是怎样生活的。在众多的朋友中，有许多人

走的人生道路是令我十分羡慕的。

如果想一想自己刚刚参加工作时的情景，立刻可以

体会到：打电话也好，决定工作的进程也好，与外界进行

交涉也好，无论哪一件事我们都会自觉不自觉地模仿比

自己早参加工作的同事的作法。在模仿中打下工作基

础，自己的工作方法也就随之形成。没有自己主见的年

轻人，如果周围有一、两个成熟的、有经验的同事，便会随

时受到影响，不用多久他就成熟了。

想使自己的人生变得充实，想成为人生的强者，那么

先从模仿他人开始吧。年龄虽然增大了，但精力、体力并

不衰退的人是值得学习的。有许多人越是年龄增加越是

能够精力充沛地工作，这难道不是一件十分了不起的事

吗？活跃在工作第一线的许多人都是抱有“如果我离开

了，如果我不去做，那么⋯⋯”这样的想法在工作、在努力



有一本书名是《七十一岁、环日本一周自行车

的。这样的想法成为信念，成为精神支柱，这种信念有益

于防止老化，保证身体健康。我在碰上”年龄越大精力越

充沛”的人时常常想，使他们这样健康的“健康元素”是什

么呢，我要模仿他们的长处，向他们学习。

在想要制定人生计划时，有许多人大概一时很难想

像五年后、十年后自己该做什么。那么，让我们模仿一下

在自己周围的，积极进取、热情向上的朋友吧。找一找自

己周围乐观生活的人，“我也要像他那样生活”，人生计划

或许可以从这里开始。

全面地模仿他人可以作为前进的第一步。谈到模

仿，有人可能认为这是件没意思的事。我不同意这种说

法。练习书法要根据字帖不断练习，学习绘画也要从模

仿名画开始。小孩是在模仿妈妈、爸爸的说话中学会语

言的。

传记、回忆录是最好的“人生计划”的样本

除了周围的人以外，在事业上成功的人和伟人的传

记也有益于思考人生计划。这些获得成功的人的生活方

式虽然不可能百分之百和自己相适合，在人生的重要选

择上他们是如何思考、如何作出决定的，这样一些经验对

于制定人生计划是会起到重要作用的。如果仅仅是从模

仿他人这一点上来说，即使是普通人的回忆录也是有参

考价值的。

例如



李芬舒塔尔，在七十一

之旅》的书。作者牧野诚义原是一名警察，在六十四岁和

七十一岁的时候，他曾两次骑自行车绕日本一周旅行。

牧野在五十五岁时从警察的岗位上退休下来以后，一直

闭门在家从事小说创作活动。日复一日、年复一年，他渐

渐感到自己的体力衰退，小说写作也受到了影响。为了

给自己的身体注入新的活力，他开始了第一次的自行车

旅行。第二次旅行是为了减少精神痛苦，牧野的妻子因

病逝世，为了战胜悲伤，他又选择了旅行。

牧野现在是“全国一周行老年自行车之友会”的代理

会长，他写的小说《尾根的雨》描写了剑岳山中五个人遇

险的故事，并因此获得了“户山文学奖”。他的这部作品

费时两年以上，经过多次修改而最后完成，因骑自行车旅

行而使身体情况逐渐好转，在精神上也由此发生了很大

变化，这些都给他的创作带来了积极的影响。

《七十一岁、环日本一周自行车之旅》一书收有环日

本一周自行车旅行手记、《尾根的雨》等四篇小说，读了这

本书，不但可以在精神上为之一振，而且还可以在制定人

生计划方面受到启发。

莫利斯写的《年龄的书》一另外，动物学者德斯蒙得

书介绍了许多在上了年纪后开始向新的工作发出挑战，

并锲而不舍、精力充沛地完成工作的世界上著名人物的

故事。

例如拍摄了反映柏林奥林匹克运动会状况的纪录片

《民族的盛典》的德国女导演雷尼
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