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如果有一团火，离我们不是很远，它就是在提醒你，有一天，它会

朝我们这边烧过来的。问题是，你准备好了吗？我们有一种习惯，把事

情挡住不看，但坏事既然会轮到世界其他人身上，那总有一天也会轮到

我们的。把事情遮住不看，这是骄慢自满（complacency），放逸（

heedlessness）。佛陀说一切不善巧的品质就建立在这个基础之上。所

以，我们要反过来修行「不放逸住」（heedness）。提醒我们自己，有危险

，那个考验生命的大危险，当然就是——我们会死的。那是无法避免的。

某天，这会发生。某些特殊情形下，我们可以躲过它。但某天它会逮住

你。但问题是，你准备好离开了吗？ 
一次，我在读一个法语写的自传系列，想拾回我的法语时，我注意

到，掌权者，政坛中人，当他们变老时，他们面临的挑战越来越大。你可

能会以为，当他们看到自己变老变衰时，人们会放下万事，但那个时候，

挑战真的变得很大。死亡的时候，也是这种情况。你很虚弱，身体机能开

始紊乱，更重要的是，你快要死了，这是一个挑战。你不只是简单地扔

下就走了。你将要做出选择。那些选择将取决于你的心态。所以，你要

尽量保持心态良好，多多益善。这就是为何我们要禅修。所以不管身体

变得多么不好，不管世界变得多么不好，我们仍然可以保持我们的「正

念」，保持神智清醒，知道我们该怎么做。因为有许许多多的人，当他们

死的时候，所选择要去的地方，没有一个是当他们有正确心态的情况下

，会选择去那种地方的。但是，再强调一遍，当你死的时候，还能保持着

正确的心态，那是非常稀有难得的。所以，要想让自己保持在正确的心

态上，你得做好准备。 
佛陀说，死亡的时候，恐惧升起的理由有四种。「害怕失去自己的身

体」。「害怕失去人类的感官欲乐」。「害怕此生做过的坏事来世会遭到

惩罚」。还有「害怕不懂真正的佛法」。有这种恐惧的人，他不一定会用



这些专门术语来表达它。这里指的是他们不知道死亡的时候会发生什

么。他们不能证明说，有那么一种东西叫做「不死」。所以，在他们的意识

中存在一个张开的洞口，一个巨大的空白，这令人害怕。所以，我们通过

禅修，为应付这种类型的恐惧做好准备。 
比如，「害怕失去这个身体」。这是我们做「观想身体」的原因之一。

一个部分一个部分地观遍全身，问问自己哪一个部分是真正值得去执

着的，哪一个器官是值得下辈子回过头再要的？所以不要被回头来抓

取任何身体的念头所吸引，因为所面对的情况是，那个时刻，你不能再

在这个身体中停留了，奔向另一个身体的机会到了，而有些人直接就是

跳过去。所以，有些情况就是，管它呢，只要有一个身体就行，你就去要

了。其他情形之下，你可能会看到一种景象，看见某个非常有吸引力的

身体，在这两种情形之下，你都可以自己把它们拿起来当作自己的身体

，你都可以进入那个特定的世界。但是不管凭借什么标准去衡量，仅仅

因为你的身体让你看起来漂亮，这并不意味着它会健康，并不意味着此

生就一定会过得好，许多非常漂亮的人却过着痛苦的一生。他/她们的美

貌成了一个魔咒。所以你得要再次思考这个事情，那就是为何我们要观

想这个身体的原因。要习惯在心中剥掉这层皮肤，把不同的器官拿出来

，把它们放在地板上。当时辰已到，你要死的时候，那将成为一个心中冒

出的快速反应。如果一个天人的身体出现，问你自己，虽然它没有人类

身体的器官，但是天人容易变得骄慢（complacent）。你能够想象天堂的

生活会是什么样子吗？你一想要什么东西，它立即就出现了。你能想象

到天人的个性会被宠成什么样子。然后当你从那里掉下来的时候，你摔

得很惨。如果你在禅定中，能够修得某种「无色界定」，呆在「空无边处」

，呆在「识无边处」，「无所有处」，当你被推出身体的时候，你不会觉得

受到多大的威胁。你知道心有个好地方去。虽然身体在瓦解，但你觉得

还OK。 
阿姜放有个学生。一天晚上，她在打坐，听到一个声音说，今晚她

会死。所以她对自己说，那我死也死在打坐中吧。所以她继续打坐。她说

她的身体变成了一座火宅。不管你跑到哪个房间，你都呆不了。因为全

部到处都是火。此时她想到了「空间」。所以她把心专注在「空大」这个

元素之上，就完全感觉不到房子起火的威胁了。当她回到身体上，一切

平息到平时的状态。她学到了重要的一课。如果你禅定时能够进入「空



大」，当身体把你推出来的时候，你不会觉得那是什么威胁。你更不容

易一下子就做出不明智的判断。对于你要去哪里，你更愿意多花一些时

间，会更挑剔一些。这会帮助你至少克服一部分对失去身体的恐惧。这

样做是正确的。 
至于「害怕失去感官欲乐」。佛陀让你思惟，有比人类这一层更高

的欲界之乐，因为做一个天神，仍然可以禅修。经典中有一个很好的故

事。一个人死了变成了一个天神。他碰到其他的天神，结果发现他们是

他在人间时的朋友。过去他们常在一起诵经。他说，让我们继续诵经

吧。所以他们接着修，更深入地修行。因为那是天界的问题。你会变得

骄慢自傲。人间也有这个问题。你生活得舒适。你有一个不错的寮房。

你有一个漂亮的房子。你觉得很安全。你就容易变懒了。所以，当你变成

一个天神，有一个天神的宫殿，你更容易变得怠惰。所以你要很清楚一

件事情，无论你去到哪里，你都要修行，你都要找到修行的机会。这就是

为什么要培养那种「欢喜」，我们前几天谈过这个话题，关于「法喜」，「离

喜」（delight in abandoning)，「生喜」（delight in developing)，让它们成

为第二天性。如果你能够从禅定中修出「喜」和「乐」，那就给了你另外

一个选项。你就不会觉得不管什么样的感官欲乐，它的引力会有那么

强大。否则，你很容易被困陷于其中。阿姜曼谈到他曾经接连投胎转世

为狗500世。很难想象他做狗时候的样子。但是他说这是真的。如果这会

发生在他身上，那也有可能发生在你身上。他说：“为什么会那样呢？”因
为他那时对当狗获得的感官欲乐觉得很满足。所以，对感官欲乐要小

心。我们迷恋于对性，食物，和所有其它感官快乐的思念，这在我们死亡

的时候会浮现出来，会把你往下拉。所以，记得有另外的选项。培养这

些个新的选项，培养出对它们的品味来。有禅定的「喜」和「乐」这些另

外的选项，以及「色界」和「无色界」的快乐。好，当你死的时候，你就不

会觉得有那么绝望，那么感到受威胁了。 
至于说有时候，当你接近死亡的时候「害怕被惩罚」，你开始想一

些你做过的事情。佛陀说，当你想到你冷酷无情之时，当人们处于危险

境地时，你并没有伸出援手，可能一个不好的世界会出现在你眼前。那

个时候可能发生的最糟糕的情况是，你说，“老天，我这辈子做了这么多

的好事，我还要到这个恶趣去。佛陀一定搞错了！错了！「正见」可能

是错的！”那可能真的会把你拉下去。但是如果你提醒自己，你没做什



么自动会让你非往下界掉不可的事情，并且你真的为自己做过一些善

事，而且保持着「正见」，那就能够关闭通往下界之路。所以，要记住「正

见」有多么的重要。甚至如果你此生做过坏事，它们不一定能拉得动你

往下掉。是那个抛弃「正见」的态度把你往下拉的。对善行要有强烈的

信念，你的善行真的是有威力的，你是可以依靠你对善行的记忆的。 
最后，「懂得真正的佛法」，这需要你至少瞥见一眼那个「不死」。所

以，你知道心中有某种不在时空之中的东西。死亡只能触及时空之内。

但是心中有某种东西，死亡是触碰不到的。当你见到那个时，我认为，死

的时候是没有恐惧的，至少不会有任何你将要去哪里的恐惧。可能会害

怕接下来的那个疼痛，害怕那个你的生命被截断的事实。但是生命就

是那样。它总是被截断。想想那些目前就活在战区的人们。不管他们

有什么人生的规划，都直接被斩断了。生命就是这个样子。生命的终点

并不是某种完美的结局。所有人都来了，说他们多么爱你。所有你的计

划都结束了。生命的性质就是所有的事情都被截断。它们被打断了。所

以，你得准备好，并且说，“好，可能不是这次，但可能下一次，我会结束

我想要做完的事情。”但是，这个世界唯一会到来的结束是当你「觉悟」

的时候。其它所有的一切不过是一个以失败为结局、生命被截断的世

界。所以，当你还有这个机会的时候，尽量去做好。当一切都很顺利的时

候，不要放逸。你可以为死亡做准备，所以你不害怕它。如果你不怕它，

当你死的时候，你将处于一个正确的心态当中。 


