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前言

松原泰道是日本的佛学大师，今年101岁。
65岁那年，他发表《般若心经入门》，因说法精妙，一举成名。
从此他一发而不可收，四方讲学，开专栏，年年推出新作，迄今著述超过一百三十部，成为日本佛学
界的一个奇迹。
我的日本同学冯日珍说，在东京任何一间小书店，都能找到他的著作。
受我们之托，2007年10月7日，日珍在讲谈社编辑佐佐木的陪同下，到东京龙源寺拜访了松原泰道。
龙源寺是松原家的祖产，现在，他一家三代都住在寺里。
平日他们帮助四邻做佛事，别人的馈赠成为主要收入来源。
日本的和尚与我们有别，像松原泰道，他是龙源寺的住持，却能像俗人一般结婚、生子、吃肉、喝酒
，百无禁忌地享受人生。
原来，日本从明治时代开始允许和尚结婚，当时百废待兴，各种宗教空前活跃，清规戒律都取缔了。
问到松原泰道此生的成就与作为，他说：“我的人生是从50岁开始的。
以我的经验来说，五六十岁是人生的折返点，由此人生可分为两段：50岁前，是打基础阶段，在这个
阶段里，我们往往为立足社会、养家糊口而疲于奔命，基本上是为别人活着：50岁以后，经济基础已
经垫定，职责也已完成，这才到了实现自我、创造自我最有价值的阶段。
”就是在人生折返点后的第二阶段，松原泰道致力于推广佛教的生活哲学，把深奥的佛学经典、禅宗
智慧写成易于被大众理解的著作，并身体力行，到城市、乡村，大学、中学，各种论坛进行普及性演
讲，受到广泛的支持和推崇。
他切入世俗生活，把佛教的理念活学活用．创立了一套经世致用、充满智慧的人生观。
1989年获得第二十三届佛教传教文化奖。
在传记《我的航迹》一书里，松原泰道说，他平生所求，就是“说别人听得懂的话，写别人看得懂的
字”。
在漫长的传教和写作生涯里，他悟出了“大道至简”的规则。
当日珍问他，你的长寿秘诀是什么？
他爽朗地笑起来：哪有秘诀？
我从来不知道自己能活这么久！
他的长寿并没有遗传因素，母亲在他3岁时病逝，父亲在他30岁那年也因脑溢血猝然辞世。
他小时候总是病怏怏的，到成年还是体弱多病，身体差到连参军入伍的资格都达不到。
大学时，他还得了一场肾病，差点命丧黄泉。
这么一说，日珍越发好奇，进一步探询他的生活习惯。
于是．松原泰道娓娓讲述他每日的起居饮食细节：每晚七八点睡觉，第二天凌晨3点起床，起床后对
着佛像，盘腿念经一个小时(现在腿盘得不标准了，要坐着一张小凳子让腿放得舒服一点。
普通人即便不念经，学着坐禅也很好，坐禅可以加深思维，把自己的感觉磨得很尖很尖，敏锐地感受
到大自然的声息)。
凌晨4点开始写作，到7点吃早餐，早餐一般就是一汤一菜一碗粥。
早餐之后稍事休息，然后继续读书、写作。
中午12点是午餐时间，吃一碗乌冬面，然后继续书斋生活。
傍晚5点晚饭，晚饭是一天最讲究的一餐，有鱼有肉有青菜，再喝一杯日本清酒，或者喝一小罐啤酒
，偶尔会喝中国的绍兴酒(非常喜爱)。
晚上7点临睡前，再喝一小杯葡萄酒。
整天呆在书斋里，不运动，不下地劳动，不吃保健品，还喝酒、吃肉。
松原泰道的长寿显得不可思议。
也许，只能从精神层面寻找长寿依据。
果然，他说，他一向看重精神养生法。
关于精神养生法的由来，他讲述了亲身经历的三个故事：大学那年，他得了肾病，气息奄奄，却遇到
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了一位不可多得的好医生。
这位医生诚恳地对他说：“孩子，你太忧郁了，你的病很大程度是心理导致的。
我们能不能来个分工合作：外面的病由我来治，心里的病由你来治。
”这番温暖人心的话鼓舞了他，他开始建立信心，积极乐观地配合治疗。
肾病很快就好了。
这次康复给他一个强烈的启示：心态健康最重要！
有一年，他去外地讲学，午间到一间餐厅吃了一个便当，便当里有一个装筷子、牙签的纸袋，上面印
了一阕歌词：“见也难，别也难；有哭泣，有欢笑；时光像秋风匆匆吹过，一生只见了这一回。
”当时，有三个艺妓表演这阕短歌，优美而感伤。
第二年，他再去这个地方，已经见不到这三个人了，就像歌里说的那样。
他意识到：一切稍纵即逝．对人对物都要用心珍惜。
1954年，北海道有一所寺庙请他去讲经。
临出发前，天气预报台风登陆，对方来电话通知他不要上船。
于是他退了票，换乘另一艘船。
没想到，原定的那一班船，果然被台风袭击，全船沉没，死了1200人。
听说船上有一个美国牧师，自己有救生圈，看到一个女人怀抱孩子却没有救生圈时，他把自己的救生
圈给了女人，女人和孩子获救，他却淹死了。
这场悲剧震撼灵魂。
从那时起，松原泰道觉得，他的生命是别人给的，他要学着多舍少取，回馈他人，要“用忏悔和布施
之心创造万物共生的世界”。
他的精神养生法就这样形成了。
精神养生法还有个“三不原则”：不勉强，不浪费，不懒惰。
不勉强，指的是不好高骛远，做脱离常规的事；不浪费，指的是珍惜时间、珍惜身边事物、珍惜他人
的善意；不懒惰，指的是自己的事不能让别人去做，不管年龄多大，都要鼓足热情继续学习。
中同有个名叫百丈的和尚提出“一日不作，一日不食”，说得很有道理。
我问日珍这次拜访最大的感触是什么，日珍说了两个字：感动。
为什么？
她说，她原以为，一位百岁老人会枯萎得如同核桃壳一般，没想到松原泰道的面容如此润泽、明朗，
他的笑容如冬日阳光般温暖，话语间有一种与万物共生共荣的欣喜和感激。
当我们细读本书的时候，看到的不是50岁以后的行动规划，而是心灵规划！
近日，松原泰道正在写最后一本书《学习死亡》。
他说，死亡就像不停地行走的钟，每一秒都存在，也许这是一本写不完的书。
写不完又有什么关系呢？
人生总是半途终结的，我们只需尽力做好每一天，力所不及的事，就交给苍天吧。
他的座右铭是：终生学习，至死方休！
感谢译者杨向东先生把松原泰道介绍给我们。
松原泰道已经活过了一个世纪，他是精神养生法的第一个倡导者和实践者，也是第一个成功者。
在健康读物大行其道的今天，我们更应关注人们精神的健康和信念的健康，为此，我们把这位让人感
动的老人推荐给广大的中国读者。
编者2008年冬至日
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内容概要

本书作者松原泰道，1907年生于东京，是日本佛学大师。
他早年就读于日本早稻田大学文学部。
曾在一个著名的佛寺修行。
担任过教派学部长，东京龙源寺主持，现任全国青少年教化协会理事、佛教传教协会理事。
1989年获得第23届佛教传教文化奖。
松原泰道在文化界贡献卓著。
几十年以来，致力于推广一种佛教生活哲学，把一般人难以理解的佛学经典、佛家的智慧写成易于被
大众理解的著作，并身体力行，到许多著名大学、学会、城市和乡村进行普及性演讲，受到广泛的支
持和推崇。
他把演讲与实际结合，不断调节内容，切入世俗生活，把佛教的理念活学活用，创立了一套经世致用
、充满智慧的人生观。
 　　本书是一位百岁老人倾其历练总结出来的一部成功绝学！
作者是日本著名的佛学大师，全书紧扣全球中老年面临的心灵困惑，提出“真正人生从五十开始”。
作者娓娓谈及宇宙观、心灵观、处世之道及人格修养之道，从中总结一套精神抚慰和精神修炼方式，
并用大量实例说明健康信念蕴含着不可思议的能量，鼓励中老年人继续憧憬人生，创造惊世的奇迹。
其价值不仅在于充满感召力的励志言论，更在于一百年的人生实践，因为作者正是这套言论的第一个
实践者及成功者。
全书穿插大量资讯和幽默漫画，包括“养生妙诀”、“励志传奇”、“大器晚成的名家”“中外老人
精彩人生”等，以智慧诠释人生，以幽默诠释人性，以人性安顿人心，充满普世情怀。
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作者简介

松原泰道，1907年11月生于东京，日本佛学大师。
他早年就读于日本早稻田大学史学科。
曾在著名佛寺修行，担任过教派学部长、东京龙源寺主持，等等。
现任全国青少年教化协会理事、佛教传教协会理事。

　　他在文化界的贡献，是几十年如一日，致力于推广佛教的生活哲学，把深奥的佛学经典、禅宗智
慧写成易于被大众理解的著作，并身体力行，到城市、乡村、大学、中学，各种论坛进行普及性演讲
，受到广泛的支持和推崇。
他切入世俗生活，把佛教的理念活学活用，创立了一套经世致用、充满智慧的人生观。
1989年获得第23届佛教传教文化奖。

　　65岁那年，松原泰道出版了《般若心经入门》，因说法精妙，一举成名。
从此他一发而不可收，四方讲学、传教、开专栏，年年推出新作，迄今著述超过130部，成为日本佛学
界的一个奇迹。
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书籍目录

关于松原泰道编者代序  真正人生从五十开始钟健夫自序  50岁起，更要“积极、达观”地面对生活
　50岁是人生马拉松的折返点　“达观”与“看穿”的区别　“不易和流行”的达观思想　退休后正
是人生最好和最后的机会　“一日即一生”——正确的无常观　不影响他人的生活　将死亡交给“宇
宙的意志”第一章  从50岁起修改“人生计划”　50岁才掌握兵法的武藏　不必厌恶诱惑　修正人生的
轨道　《般若心经》中所说的“空”　人生没有终点　尽管有太阳，但宇宙还是一片黑暗　不存在一
成不变的事物　万事万物皆可通过因果关系解决　任何人心中都有佛性　认识到自己是凡夫俗子——
浜口雄幸的生活方式　简单地看待人生，人生之路将越走越窄第二章  逆境中的今天，更显现《般若
心经》的智慧　摩诃般若波罗蜜多心经（玄奘译）　《般若心经》译成现代语言的含意　改变逆境的
人　“现在，只有现在”　将无聊的“负面”努力转化为“正面”　从病痛中学习人生的意义　“同
病相怜”乃是慈悲之心　正因为知道泪水的苦涩⋯⋯　沉醉于蜂蜜甘甜的旅人　只有明白“苦”，才
能享受到“乐”　生病时要将自己当作病人　跌倒了爬起来，继续向前　要正确理解“忍”　随遇而
安　站在同一位置来观察处理事物第三章  人到中年，犹如抱着一座“活火山”　将自己的工作经验
传给孩子　隐藏在自己内心深处的恶魔　随时爆发的活火山　中老年人内心危机的克服方法　当今时
代应该重视“个人”　通过工作使个人趋向完善　加深矛盾所产生的得失差异　坚持“自他不二”的
理念　“大男子主义”和“女人天下”都不可取　50岁之后的夫妻关系　工作是目的，不是手段　重
塑自我——空海大师的至理名言　我主张“现在进行时的人生观、世界观”　《华严经》所描述的新
型夫妻关系　创建共生的社会　“缘”是可以改良的第四章  活到百岁的良好生活方式　学习不分早
晚　年轻时代美好，老年时代依然是美丽的　“精心”的年轮　用“三无助言”为老年做准备　将头
脑中的知识纳于腹中　50岁之后应该一边体味一边读书　内心深处的“心读”　立志诵读《般若心经
》百万卷　屈辱是奋发的开始　《般若心经》能够教给我们什么　老有所学．虽死不朽第五章  百岁
之前“一日即一生”的生活方法　慎用血气之勇　死后重生　“无”和“不”两个否定词在心经中被
使用了三十次　立足于“大死一番”的心境　将今天这一天当作自己的一生　正受老人有关“一日即
一生”的感悟　释迦牟尼的教诲与“一夜贤者”　在习惯中求新知　从十变回原来的一第六章  在每
天的生活中做好“死亡准备”　出生即死亡　我想这样迎接死亡　怕死的人和不怕死的人　必定存在
死后的世界　死亡并不是在彼岸，而是在此岸　死亡方式本身并不重要　死后的世界不过是观念游戏
　人死“业”永存　佛教并不认为“人乃万物之灵”　供奉可以滋养自己的心灵　心中葬礼的方式跋 
译后感言杨向东本书参考资料

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<五十到一百的人生规划>>

章节摘录

50岁才掌握兵法的武藏我们年轻时，都曾心高气盛，以为凭借一己之力就可以实现任何目标。
但是，每遇到困难，我们就会不断受到打击，于是自信心随之慢慢丧失。
最终我们发现，原来自己的能力是十分有限的。
发现自己能力有限，这本身就是一个很大的收获。
首先，它会使人变得谦逊，明白有些事情单凭个人的力量，是无论如何也做不好的。
此外，发现自己能力有限，在做事的时候，还会使我们获得超越自己的无形力量的支持和保护。
正如《搬若心经》所说：自我是空。
所谓“自我是空”，是指被主观意志所膨胀的“自我”消失得无影无踪的“真空状态”。
自我如果处于“空无”状态，则物理上反倒可以具有如同透明般的充实。
在佛教中，将这一事实称之为“真空妙有”。
“妙有”，是指“巧妙的存在”。
佛教将“存在”称为“有”。
对于一个人来说，如果消除了对于“自我”的执着，则将处于“空”的状态。
这种“空”的状态与“充实”的状态其实是密切相关的。
为什么这样说呢？
因为人生在世，不免受到金钱、名利和物质等各方面的诱惑与束缚而无法获得真正自由。
唯有摆脱束缚，才能实现真正的自由。
当一个人达到“真空”的刹那间，自由就实现了。
所以，“真空”就是“妙有（存在）”。
前人修炼成佛，就是修炼对“真空妙有”的执着信念，这是一般人不具备的。
因此佛可以超越人类而存在。
“真空妙有”的信念也是一种誓愿。
这种誓愿不是以命令的形式存在。
而是通过“断言”的形式表现出来的。
中国古代圣贤孔子所说的“不惑”就是一个例子。
我认为，“不惑”是孔子对“天”这样一种伟大“存在”发下的誓愿。
向包容自我和超越自我的伟大存在发下誓愿，并努力创造自我，这是江户时代的剑道家、兵法家宫本
武藏（1584－1645）所创的“独行道”的要旨。
武藏著有著名的《五轮书》，讲述他通过严格的剑道修炼获得兵法的奥秘，全书分为地、水、火、风
、空五卷。
在撰写《五轮书》之前，武藏奉藩主细川忠利之命，撰写了《兵法三十五条》献给忠利。
当时武藏已经58岁。
此后过了两年，武藏登上肥后（位于熊本县境内）的岩户山。
用他的话说，此行是为了“拜天地、敬观音、崇佛祖”，并发下誓愿。
随后他开始撰写《五轮书》。
历经两年，即到武藏62岁这一年的5月，他终于完成了《五轮书》的写作，并把书的内容传授给弟子寺
尾胜延。
7天后，武藏去世。
在《伍轮书》的开头，武藏写道：自13岁初次决斗获胜，到29岁与佐佐木小次郎在严流岛比剑，其间
先后与各种流派的剑道与兵法高手进行多次决斗，“未尝一败”。
更令人惊讶的是，30岁之后，武藏不需用剑即可战胜对手。
武藏在回顾自己比武获胜的历次记录时，这样写道：“30岁之后，回想此前岁月，已穷极兵法，不拘
泥于胜负，自然拥有道之利器，且不背弃天理。
其后又通晓不同流派兵法，朝夕苦练，终使自己深谙兵法之道。
达此境界，我也50岁了。
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”武藏自30岁至50岁，其间二十年，日夜苦练，坚韧不拔，终于通晓了兵法之道。
当然，在这二十年间，武藏在修炼过程中遇到诸多挫折，出现过很多错误。
不必厌恶诱惑《五轮书》是宫本武藏以《兵法三十五条》为核心内容扩写而成的。
触行道》是将《伍轮书》的主要内容归纳为十九条或二十一条，再扩展而成的另一本著作。
《独行道》由其弟子执笔撰写，其中还包括武藏临终前的“自诫之辞”，即“究极事物”、“以自誓
之心秉笔写就”等内容。
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