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刍议死亡恐惧之超越
陶海柱

　　[摘　要 ] 对死亡的恐惧是人类所有恐惧中最大的恐惧 ,而且 ,死亡恐惧具有普适性和根本性的特

点。为了超越对死亡的恐惧 ,包括儒释道在内的学界人士们从不同的方面进行了深入的探讨和阐述。其

实 ,我们很难对超越死亡恐惧的途径进行结论性的概括 ,但我们可以通过认识死亡规律 ,树立不贪生 、不惧

死的信念 ,培养积极乐观的生活方式 ,珍惜生命 ,享受生命 ,在有限的生命中获得更多的含蕴。
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　　19世纪著名的生物学家梅契尼科夫在 《生物

学与医学 》论文中写道:“所有动物都本能地逃避

死亡 ,但意识不到这一点 。婴儿也以类似的方式逃

避死亡 ,他还不具有任何死亡不可避免的观点。只

有长大以后 ,由于人非同寻常的智力发展 ,才会意

识到这一点 。”
[ 1] (Ｐ62)

也只有自身深切地认识到这

一点 ,人才会产生对死亡的恐惧 。故而 ,他进一步

指出 , “死亡恐惧”是人区别于动物的主要标志之

一。那么 ,究竟什么是恐惧? 死亡恐惧的根源是什

么? 有没有什么途径可以超越对死亡的恐惧呢 ?

对这些问题的正确认识能帮助我们更加坦然 、泰然

地面对死亡。

一 、恐惧和死亡恐惧

《心理学辞典》中把恐惧定义为 “人遇到危险

或回想 、想像危险时所产生的情绪 。由于缺乏应付

或摆脱可怕情境的力量或能力 ,往往易造成恐

惧”
[ 2] (Ｐ260)

。由此可见 ,恐惧心理来自于对危险的

认识和无法应付与摆脱的无助。而作为人 ,最大的

恐惧莫过于对死亡的恐惧 ,因为死亡面前 ,人人平

等 ,面对死亡 ,避无可避 ,又无法反抗 。Ｇ·齐尔伯

格在 《对死亡的恐惧 》中指出:“总是潜伏着基本上

是对死亡的恐惧 ,没有人可以摆脱对死亡的惧怕 ,

这种惧怕经过了复杂的精心修饰 ,以各种间接的途

径来表现自己 。”“恐惧作为一种自我保护的手段 ,

最经常的是 被无知 , 说到底是被死亡 所激

发。”
[ 3] (Ｐ260)

他认为 ,人类的所有恐惧中最大的恐惧

是对死亡的恐惧 ,而且 ,对其他事物的恐惧源于死

亡恐惧 ,换句话说 ,任何形式的恐惧都可以从死亡

恐惧中找到根据。从这个意义上说 ,死亡恐惧具有

根本性和普遍性特征。

然而 ,一些调查研究的结果却显得与此观点有

所出入 ,对死亡感到害怕的人数似乎并没有我们想

象中那么多。曾建国教授 1991年对上海市老年人

生死观的调查数据结果显示:有 74.9%的老人对

自然死亡 “并不害怕 ”, “有点害怕 ”的为 18.3%,

“非常害怕 ”的仅为 6.3%。但问题是 ,这 74.9%

的 “并不害怕 ”死亡的老人真的是不害怕吗? 笔者

认为 ,他们话语背后的真实意思并不是不惧怕死

亡 ,而是在表达对死亡本身必然到来的无奈和无

助 。也就是说 ,不论怕不怕死 ,死亡总是要来到的 ,

索性不如看开一些 ,看淡一些。类似的调查研究结

果其实反而证明了人们在死亡面前痛感自己的回

天乏术 、无可奈何。因此 ,几乎所有的人对死亡都

会感到惧怕 ,差别只在于程度上和表现上的不同

而已。

二 、死亡恐惧的成因分析

死亡作为生命体的终结 ,没有人能够逃脱 ,这

是自然规律。但死亡恐惧却具有普适性和根本性 ,

究其原因 ,主要有以下几个方面:

(一)产生死亡恐惧的直接原因在于人们对死

后世界的无知

因为死亡是单向度的 ,不可逆的 ,没有人从死

后世界回来告诉我们那个世界的景象 ,很多民间所

谓 “假死 ”过后 “还魂”的人虽然对死后的世界有所

描述 ,但那毕竟只是个人的主观臆想和幻觉 ,无科

学依据可言 。另外 ,还有许多文学家 、艺术家也对

死后世界进行过描述 ,但那也只是个人的幻想 ,纯

粹的假象 ,只不过是对我们生存的此在世界的虚幻

的歪曲的反映。究竟有没有死后世界 ,如果有 ,那

么那个世界又是怎样的一个世界 , “人 ”在那个世
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界又是怎样 “生存”的 ,这些问题都没有答案 ,至少

我们现在的科学技术水平无法对此提供令人信服

的答案。人习惯并熟知他所生活的这个世界 ,但对

于生命中断后的死后世界却是无从知晓的 ,这种由

已知到无知的巨大反差是人们畏惧死亡的直接

原因 。

(二)人的社会化过程是产生死亡恐惧的重要

原因

马克思主义认为 “人是社会关系的总和 ”。人

区别于其他生物的根本特点不在于它的自然性 ,而

在于它的社会性 ,人生存在这个世界上 ,必然处于

一定的社会关系中。人从出生起就无法脱离各种

社会关系 ,在人的成长过程中 ,必定要接受来自家

庭的 、学校的 、社会的教育和影响 ,这些影响可能是

显性的 ,也可能是潜在的 ,可能是正面的 ,也可能是

负面的。而对于死亡 ,人们总是抱以畏惧 、感慨 、叹

息 、无奈的态度 ,这就加深了我们对死亡的恐惧 。

虽然大多数时间人们为日常事务所累 ,无暇深入思

考探究这个问题 ,但每每虑及 ,都会为这个难题的

无法彻底解决而产生更大的困惑甚至更深层次的

恐惧 。

(三)产生死亡恐惧的根本原因是割裂 、对立

了生与死

害怕死亡是因为人们往往在生与死之间设立

了一条界线 ,把生与死完全对立起来看待 ,认为生

就是生 ,死就是死 ,生死不能逆转 ,是完全对立 ,相

互排斥的 。不可否认 ,生存与死亡是两个相对的概

念 ,任何一个生命体都不可能死而复生 ,但同样不

可否认的是二者又是相容的一对概念 ,一方面 ,生

的过程中渗透着死 ,正如海德格尔所说 “生命是向

死而存在的 ”,人不可能长生不老 ,生命必然会走

向衰老 、灭亡 ,人们活的过程其实也就是死的过程 ,

但另一方面 ,死的过程又渗透着生 ,死并不是简单

的出现于人生的末端 ,给人的生命画上句点 ,而是

渗透于人生的整个过程之中的。每一天 ,我们的机

体都在老去 ,许多细胞死去 ,而又有许多细胞产生 ,

新陈代谢依旧会继续 ,即使有一天我们的生命终止

了 ,我们的思想 、精神 ,我们的血脉 ,以及和我们相

关的某些社会关系依然存在或以某种特定的方式

延续于这个世界。这也是郑晓江教授提出的 “生

死互渗”原理。总之 ,人的生与死之间不是截然分

开 、根本对立的 ,而是相互联系 、相互依赖又相互渗

透的辩证关系 , “生 ”包蕴着 “死 ”, “死 ”则意味着

“新生 ”。

三 、超越死亡恐惧

从一般意义上讲 , “死亡恐惧 ”不可避免地要

出现在每个人的身上 ,谁也无法例外;但从哲学意

义上讲 ,掌握一定的思维方式或许可以改变人们的

心态 ,使死亡恐惧降到最低 ,而且有助于我们坦然

面对死亡 ,甚至超越死亡恐惧。

(一)传统文化背景下超越死亡恐惧的诸多

尝试

每个人都思考过关于死亡的问题和采取怎样

的死亡态度的问题 ,也有很多人试图超越对死亡的

恐惧。在我国传统文化中儒释道三家分治 ,它们在

治国安邦和修身养性方面都有风格迥异的态度和

方法 ,在超越死亡恐惧的尝试上也呈现出三种不同

的思想进路:

1.儒家超越死亡恐惧的尝试。传统文化中儒

家非常尊重人的生命 ,甚至认为 “身体发肤 ,受之

父母 , 不敢毁伤 ,孝之始也 ”(《孝经 ·开宗明义

章 》)。当然在这里 ,其主旨是强调孝道 ,但从另一

个侧面也反映了儒家对生命的尊重。与此同时 ,他

们又主张有比生命更重要的东西 ,那就是 “仁 ”、

“义 ”等德行。在孔子看来 ,人最重要的是 “仁 ”。

孔子说:“志士仁人 ,无求生以害仁 ,有杀身以成

仁 。”(《论语·卫灵公》)孟子更明确地论述了这一

点 ,他说:“生 ,亦我所欲也;义 ,亦我所欲也。二者

不可得兼 ,舍生而取义者也。”(《孟子 ·告子上 》)

既然明了了这一点 ,死便显得不再那么可怕了 。

因此 ,懂得了 “仁 ”、“义 ”的深刻内涵 ,并遵从

这些规范 ,就能够明白 “朝闻道 ,夕死可矣 ”,从而 ,

在无法逃避死亡的情况下 ,努力提升死亡的价值 ,

用对待死亡的高尚道德观念和精神品质超越对死

亡的恐惧感。

2.佛家超越死亡恐惧的尝试。佛家主张性

“空 ”,认为 “一切世间出世间事物及一切的理 ,它

单独的本身 ,没有永远存在的性能 ,也没有单独存

在永远不变的一个性质 ”
[ 4]
。物质世界的万有是

虚妄不实在的 ,所有现象皆为幻有 ,亦即 “色即是

空 ,空即是色 ”,由此推导出人的生命也是虚幻 ,是

因缘所致 。佛家又认为 ,人都可以成佛 ,达到 “真

如 ”境界 ,但在 “证道 ”之前 ,由于思想和行为的善

恶程度不同 ,将处于六道轮回之中 。一切众生 ,在

此六道中不断轮回 ,受尽无穷苦楚 。所以 ,人的生

命本身就是 “苦”, 人一生下来 ,便是要受苦的 ,世

界到处充满着苦难 。追根究底 ,痛苦是源于人类的

本性———欲望 ,有生就会有欲 ,有欲就会受苦。因
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此 ,人摆脱痛苦的有效法则便是在节欲和行善 ,以

求死后的安顿和来世的幸福。如果能做到 “断

惑”,断灭世间一切思想观念 、感情 、欲望等 ,就能

顿悟 “空性 ”,即可 “见性成佛”。

既然生命是虚幻的 ,生活又是痛苦的 ,因而对

生的留恋和对死的畏惧是无意义的 ,也是没有必要

的。因此 ,佛家认为超越死亡恐惧的不二法门就是

通过漫长的思想过程和修炼 ,顿悟成佛 ,把世间万

象 ,包括生死 ,都看成是空 ,看成是虚妄 ,看成是幻

象。了然了这一点 ,也就可以做到不贪生 ,不畏死 ,

无生无死 ,超然于生死了
[ 4] (Ｐ105)

。

3.道家超越死亡恐惧的尝试。不同于儒家的

崇尚仁 、义 ,以仁义的德行超越死亡恐惧 ,也不同于

佛家把生死看成空性 ,超然于生死之外 ,道家主张

遵从天命 ,顺应规律 ,强调 “人法地 ,地法天 ,天法

道 ,道法自然 ”(《道德经 》)。在老子看来 ,人的生

死乃是自然变化的必然规律 ,是一种很普遍很平常

的 “自然 ”现象 ,是自然而然的事情 。老子还说:

“天地不仁 ,以万物为刍狗;圣人不仁 ,以百姓为刍

狗。”即天地无所谓仁与不仁 ,任随万物自然变化 ,

自然生灭 ,不加以主宰 ,行其固然。庄子也曾提到

“方生方死 ,方死方生 ”(《庄子 ·齐物论 》),认为

众生万物 ,一产生出来 ,也就开始了死亡的过程;一

完成死亡 ,也就开始了新的产生过程 ,生也好 ,死也

罢 ,本来就同 “春秋冬夏四时之行 ”一样 ,生 , “时

也”;死 , “顺也 ”,是自然变化而已。由此可见 ,道

家把人的生死看成是自然变化的规律 ,强调对死亡

不必有太多的畏惧 。与儒家和佛家比较起来 ,在生

死观上 ,道家思想更客观 ,更现实 ,也更豁达 。

(二)超越死亡恐惧的途径思考

包括儒释道在内的学界人士们对死亡的态度

和超越死亡恐惧的探索各有千秋 ,纷纷从不同的方

面进行了深入的探讨和阐述 。笔者认为 ,超越死亡

恐惧是件复杂而不易的事情 ,因此很难对其实现的

途径进行概括 ,但我们可以对此进行深入探求 ,力

图找到一些方法帮助人们保持健康积极的心态 ,以

求活得自在 ,死得安详。

1.正确认识生死规律 。我们应当认识到有生

必有死 ,从生到死是生命存在的一个完整的过程 。

人作为一个自然生命体 ,和其他任何生命体一样 ,

必将经过产生 —发展—灭亡的过程 ,这是亘古不变

的规律 ,尽管在人类历史上 ,人们为了追求长生不

老而孜孜不倦 ,进行了各种各样的探索和研究 ,但

最终都以失败而告终 ,即使在科学和医学不断发展

的今天 ,人们最多也只能 “长寿 ”,而不能 “长生 ”。

生命必然走向死亡 ,这是自然生成的规律 ,是客观

的 、必然的 、无法改变的 。我们只能认识 、顺应这个

规律 ,而不能违背亦或改变它。

2.树立不贪生 、不惧死的信念 ,并努力就这种

信念锻炼意志品质 ,做到勇于直面生死 。既然死亡

必定来到 ,那么我们的惧怕和恐慌也是无济于事

的 ,正如塞涅卡在一封信中写到的那样 , “谁不想

死 ,他就不想活 ,因为我们生活的前提就是死亡 ,生

活本身仅仅是通向死亡的途径。所以 ,害怕死亡是

愚蠢的:因为已经必定要死 , 我们早就在等待

着 ”
[ 1] (Ｐ67)

。我们与其生活在对死亡的恐惧中 ,倒

不如对其淡而处之 ,以积极乐观的心态坦然面对 ,

就像叔本华所说的那样 ,死亡到来的时刻 “就将解

决一生中所积累的一切问题 ”
[ 1] (Ｐ70)

。在他看来 ,

死亡就是一种大解脱 ,如果我们认识到了这一点 ,

我们就可以做到不贪生 ,不惧死 ,进而可以努力把

对死亡的恐惧转化为规划人生的资源和促进人生

发展的动力 ,从而使我们的生命更有意义。

3.培养积极乐观的生活方式 ,提高人生相对价

值 。在《论语 ·先进 》中 ,孔子对季路关于 “死 ”的

问题是这样间短地回答的:未知生 ,焉知死? 相信

孔夫子此话并非意在搪塞 ,也不是对此问题不够重

视不愿多加思考 ,而是在鼓励 、引导学生去认真地

思考现实的 、真正的 、活生生的人生。在孔子看来 ,

只有对现实的人生有了领悟和参透 ,在现实的人生

中把握真实的目标 ,才能最终正确对待生死问题。

同样地 ,这个启示也适用于我们每个人 。自古以

来 ,长生不老 、永活天地之间都是人们梦寐以求的

理想。然而科学的进步证实 ,人的寿命是有限的 ,

早晚得迎接死亡的到来 。因此 ,我们无法靠延长人

生的绝对时间来获得更高的人生价值 ,但是 ,我们

可以在自然寿命有限的情况下选择认真地活 ,珍惜

生命 ,享受生命 ,增强生命的张力 ,拓宽生命的宽

度 ,增加生命的效度 ,在有限的生命中获得更多的

含蕴。只有这样 ,才能在离开人世之时 ,死得安心 ,

死得无憾 ,既实现了生的价值 ,又提升了死的价值。
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