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过一种“品尝死亡”的生活

——死亡反思何以带来成长

魏巍 王喆辰 孙时进

摘要：死亡反思指由直面死亡引起的关于生死的深度反省和审视。区别于死亡焦虑、恐惧等

情感反应，死亡反思更接近于一种认知状态，是在意识层面进行的思考。无论现实案例，还

是实验室研究，都显示了死亡反思会导致个体选择坚定而真诚的生活，获得成长。情感合理

性假说、双重存在系统和创伤后成长模型分别从情感反应、认知加工和心理适应角度阐述了

死亡反思何以带来成长，为深入研究死亡反思的心理机制奠定了理论基础，但也存在各自

的局限性。最后，本文强调：生与死不能割裂开来，厘清死亡反思带来怎样的成长以及如

何带来成长，是为了呼吁过一种“品尝死亡”的生活，从而“向死而生”。
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古今中外，无论是哲学家，心理学家，文学家等思想家和学者，还是普通人，多有“反

思死亡能够促进成长”的论述和经历。

在文学界，托尔斯泰对高尔基说：“如果一个人已经学会了思想，不管他可能思考什么，

他都总是在思考自己的死亡”[1]。当他将关于死亡的思考投射到笔下的人物——伊凡后，可

以看到对死亡的反思让伊凡领悟到自己以前的生活方式没有意义，不得要领[2]。陀思妥耶夫

斯基[3]借米希金的口讲述了自己的亲身经历：这个人被拉出去，带上断头台，宣读死刑判决，

20分钟后又宣布缓期执行。在这两个判决的间隔期间，他完完全全地确信几分钟后就要死
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掉。他只能再活 5分钟了，那 5分钟对他似乎是无限的，是一笔巨大的财富。他说，在那个

时候没有什么比接连不断的思想更可怖了：“倘若我不死将会怎样？如果我能够复生——那

是什么样的永恒！一切都将是我的！我要把每 1分钟变成一辈子；我什么也不会失掉；我会

数着每 1分钟消逝过去，我 1分钟也不会浪费掉”[1]。

在哲学界，蒙田[4]直接将哲学家西塞罗的“研究哲学就是学习死亡”作为《随笔集》某

一章节的标题，写下“对死亡的熟思就是对自由的熟思。谁学会死亡，谁就不再有被奴役的

心灵，就能无视一切束缚和强制。谁教会人死亡，就是教会人生活”。存在主义之父克尔凯

郭尔认为，经历死亡是超越死亡焦虑的唯一方法，所有抑制死亡想法的行为都只会适得其反。

如果我们拒斥生活在“死亡”阴影中的恐惧和害怕，就失去了体验超越的唯一机会[5]。海德

格尔对死亡哲学的贡献则是其“直面死亡以真实地活着”的训诫[5]。

在学术界，郑晓江教授[6]认为，若沉思相伴于“生”之“死”的问题，由死观生，就可

以获得安排“生”的正确方式，赋予“生”以方向和动力。胡军教授[7]提出“未知死，焉知

生”，正是有限的生命迫使我们思考人生的真正意义何在，要深入研究和真切体会“死”在

每个人的生命历程中究竟处于什么位置，以便使生活更健康，更有意义。复旦大学青年教师

于娟[8]在被确诊乳腺癌后，曾写下这样的文字：“生不如死、九死一生、死里逃生、死死生

生之后，我突然觉得一身轻松。不想去控制大局小局，不想去多管闲事淡事，我不再有对手，

不再有敌人，我也不再关心谁比谁强，课题也好，任务也罢，暂且放着。世间的一切，隔岸

看花，云淡风轻。”

事实上，几乎每一位伟大的思想家都深入思考并论述过死亡，并且得出结论：死亡是生

命不可分割的一部分，对于死亡的毕生思考使生命更为充实丰富，而不是使其贫瘠枯竭[9]。

与一般对死亡的态度和认知不同的是，这里死亡不再是需要去抵抗的洪水猛兽；相反，深思

或经历死亡会使它化身为成长的契机和催化剂。换言之，死亡对生命可以有积极的贡献。然

而，人们并不容易接受这样的观点[9]。死亡何时带来成长？如何带来成长？带来怎样的成

长？这就要涉及到一个与死亡思维相关的重要概念——“死亡反思”，但是当前学界和大众

对于这个概念还鲜有关注。因此，本文旨在通过介绍死亡反思的内涵及其引发的成长导向效

应，讨论死亡反思促进成长的内在机制，从而为死亡教育提供更坚实有力的基础，并最终提

高人们反思死亡的意识，呼吁把“死亡”带入“生活”，通过直面死亡把握人生的意义[7]，

超越死亡，向死而生。

一、死亡反思带来成长



魏巍 王喆辰 孙时进：过一种“品尝死亡”的生活——死亡反思何以带来成长

华人生死学．2023．（1）：42-56 44

（一）死亡反思的研究背景

在文化人类学家贝克尔[10]看来，“自我意识凸显出人类的存在困境和悖论：如果人纯然

是天使，就不会恐惧死亡；如果人纯然是动物，就不懂恐惧死亡。但人既非天使又非动物，

既是生理性肉体，又拥有自我意识，命中注定要直面死亡，恐惧死亡。如此彻底的二元性分

裂是人独有的荒诞命运，是人所遭受的最基本压抑。正是这一压抑导致人无意识的反抗，以

及人身上普遍的英雄主义冲动：为了拒斥死亡，否认荒诞命运，拼命利用种种文化规范和关

系，如宗教、道德、爱、父母、家庭、权威思想、艺术等，试图凭借这些力量营造某种神话

工程，力争不朽。” 受此启发，心理学家[11]试图在实验室中通过实证验证该观点，并在此基

础上，提出了恐惧管理理论（Terror Management Theory）。根据该理论，人在死亡面前是脆

弱的，需要构筑坚固的墙，包括世界观、自尊与亲密关系，以获得安全感，抵御死亡恐惧[12,13]。

但是，恐惧管理理论仍然存在局限，且其局限性主要是由于其研究范式——死亡凸显

（Mortality Salience）导致的[14]：在死亡凸显范式中，被试被要求粗浅地回答两个关于死亡

的问题，然后分心，将死亡思维压抑在潜意识中。这种情况下，对死亡的认知不深刻、抽象、

遥远，而未知导致恐惧，进而防御。然而，反观现实生活，人在死亡面前并不总是脆弱和投

降的姿态，而是可以坚强，超越死亡，战胜死亡，死得其所。因此，这种将被试暴露于抽象

死亡概念下的操纵引发的防御反应并不能解释死亡对个体影响的全部现象。

尽管如此，恐惧管理理论在学界仍然占据主导地位，以往研究关注防御远多于成长，如

死亡凸显促使个体通过获取更多金钱以增强存在安全感[15]。此外，这也反映了大众的一种

普遍印象，面对死亡侵袭，人们只能被动抵抗。

（二）死亡反思的概念与操纵

死亡反思是作为一种与死亡凸显互为补充、形成对比的范式而提出的。Cozzolino等[16]

参考濒死体验的三种核心要素——真实性、生命回顾和观点采择[17]，创造性地设计出一个

情景以在实验室中模拟真实的濒死体验，即死亡反思启动。在该情景中，主人公去拜访一位

朋友，朋友家在 20楼，这天半夜发生了火灾，主人公被呛醒，虽然几次试图冲出被大火吞

噬的房间，但是都失败了。最后，主人公趴在地上，闭上眼睛默默地等待着死亡。这一情景

对可怕的火灾以及主人公的挣扎过程描述地非常形象真实，也易于想象，所以只需阅读并想

象自己就是故事中的主人公，不需要让被试真实经历火灾，就能够让被试在安全的实验室中

有一次惊心动魄的“濒死体验”。除情景外，Cozzolino还设计了两个开放式问题（问题 1 &

问题 2），以强化被试的真实死亡观念。另外，濒死体验者还会在生命的最后关头回顾自己
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的一生，他们还会经历“观点采择”过程，体验那些与自己交流沟通过，并相互影响的人的

想法和感情[17]。对此，Cozzolino又设计出两个开放式问题，以在实验室中模拟“生命回顾”

（问题 3）与“观点采择”（问题 4）。见表 1。

表 1 死亡反思操纵

死亡反思操纵[18]

情景

想象你正探望一个朋友，他住在市中心一所旧住宅大楼的 20楼。现在是深夜时分，你

听到许多尖叫声并闻到呛鼻的烟味，于是突然从睡梦中惊醒。你伸手摸向床头柜开灯，震

惊地发现房里已经充满着厚厚的浓烟。你冲到门前摸向门把，滚烫的门把狠狠地烫伤了你

的手，你从床上拿了被毯护着双手，才终于可以扭开门把打开门。几乎同一时间，一大波

火焰与浓烟涌进房间，冲力大得让你整个人重心不稳跌坐在地上。

你已经没有办法可以离开这个房间了，逐渐地开始变得很难呼吸，而火焰的灼热几近

难以忍受。你很恐惧，急忙爬向房间里唯一的窗户，但它的四周基本上是完全被油漆密封

住，丝毫不动。现在你只能勉强睁开眼，眼睛又被浓烟熏到流泪；你尝试呼救，但已经没

有空气让你说出话来。你趴倒在地上希望可以避开正慢慢上升的烟雾，但已经太迟了，房

间里从上到下都充满着浓烟，也几乎充满着火焰。

你的心疯狂地跳着，时间在那一刻仿佛停住了，你突然发现，你真的离死亡不远了，

那个一直等着你、不能避免又不可知的终结终于来临，你又虚弱又不能呼吸，你紧闭起双

眼等待终结。

问题

现在，请您根据自己的真实感受回答以下问题。

1.请仔细描述在想象这个情景时你的想法和感受。

2.假如你真的会经历这件事，你觉得你会怎样面对这最后的时刻。

3.再次想象这一事件确实发生在你身上，请描述那之前你的生活是怎样的。

4.假如你真的会经历这件事，你觉得你的家庭会有怎样的反应。

尽管死亡反思最开始是作为一种模仿濒死体验的操纵范式被提出，但是，不同于死亡焦

虑和死亡恐惧，个体在此过程中更多的是处于对死亡的认知状态，在这种认知状态中，个体

会表现出回顾自己的一生、反思生命的意义和目的、思考自己死后他人如何看待自己等心理

与行为[16,17,19]。而本文所指的死亡反思包括但不限于实验室操纵及随后引发的死亡相关思考，

准确来讲，只要是由直面死亡引起的关于生死的深度反省和审视就是死亡反思。

反省和审视的深度定义了死亡反思的本质，即涵盖了：1）思考在意识层面进行，死亡
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不被当做“房间里的大象”被压抑到潜意识中；2）区别于对死亡的焦虑、恐惧等情感反应，

更多的是认知状态；3）从第三人称的“人死”命题过渡到第一人称的“我要死”命题，相

信自己会死去[1]，死亡真实性凸显，如诗人多恩[20]所说“不要问丧钟为谁而鸣，它为你鸣响”；

4）对死亡的态度是不逃避、不否认、不拒斥，而是坦然面对，接受并与之共处；5）不能将

死与生截然两分，“死”并非“生”的异质性存在，二者互渗互融，要立于生命的“终点”

看人生的“中点”，由死观生，获得安排“生”的正确方式[6]。

直面死亡的途径定义了死亡反思的类型，包括：1）受到死亡或疾病的直接威胁而对自

身生命有所觉察，如濒死体验、癌症晚期；2）他人死亡引起的反思，如陌生人、亲朋好友

之死。亚隆[9]指出，失去父母使我们触碰到自己的脆弱，父母离去之后，我们与坟墓之间就

再也没有别人了；3）修死亡教育相关课程，如广州大学《生死学》、山东大学《死亡文化与

生死教育》等；4）参加以死亡为主题的工作坊、会心团体等活动，如临终关怀志愿者、死

亡咖啡馆；5）一些看似与死亡无关的重大生活事件，如亲密关系破裂、到达生命里程碑（如

五十大寿）、重大创伤、退休等也会使个体看到生命的内部[21]。

（三）死亡反思与成长

研究发现，个体经由死亡反思可以在诸多方面获得生命体悟和精神成长。对此，亚隆总

结的非常全面[9]，结合其他学者的研究，大致分为：1）生命无法拖延。活在当下的感觉增

强，不再拖延到退休或未来某个时间之后才过想要的生活[9]，更无法接受无聊的虚度时光[22]。

如余德慧[23]所说，“活着本身被时间推着，此在承受最大的被动”，故君子要慎独，因为时

间和生命属于自己；2）盘点福气。更感激生活[24]，欣赏生命中鲜明生动的自然现象，如季

节更迭、微风、落叶等[9]；3）重估生命优先级。更不关注他人的看法，更少关注物质、名

声和财富[25]，能够选择不去做不想做的事[26]，不再重视没有意义的事情，更加主动的追求

自由，体验意义感[27]；4）更重视关系。与所爱的人有更深入的沟通，能在与他人的关系中

全然付出，对人际间的恐惧减少，更不担心被拒绝[9]。这些生活中的案例或实验室中的结论，

都提供了“思考死亡带来成长”的确凿证据，充分展现了成长的具体样态。

海德格尔也论述过死亡带来怎样的成长。海德格尔认为，世界上有两种基本的存在模式：

（1）忘失的存在状态；（2）念兹在兹的存在状态。当人活在忘失的存在状态时，也就是活

在事物的世界里，沉浸于日常琐事，任由世界摆布，人意识不到是他创造了自己的生活，倾

向于“逃避”、“沉沦”和“麻木”，通过随波逐流回避选择，这是一种“不真诚的模式”。而

在念兹在兹的存在状态中，个体能够获得最大程度的自我意识，注意到对自身生命存在所负
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有的责任，掌握改变自我的力量，这是一种“真诚的模式”[9]。

综上，死亡反思带来的成长即：使得个体从席卷其全部日常生活的、琐碎事务的奴役状

态中解放出来，展开本质的“筹划”，使其生活成为仅属个人的、有意义的生活。海德格尔

把这种状况叫做“向死的自由”或“决断”[1]。简而言之，就是以更坚定和真诚的方式生活

[9]。

二、机制：死亡反思何以带来成长

（一）情感合理性（Emotional Rationality）

耶鲁大学教授卡根[28]认为只有当某种情绪恰当反映了周遭环境和情形时，它才是理性

和恰当的。面对死亡时，个体可能会产生多种情感，包括恐惧、愤怒等，但是可以通过意识

层面的理性分析，识别某些负面情感的不合理之处，从而降低负面情感，促进理性的成长。

死亡恐惧是许多心理学家研究的课题。很多人都害怕死亡，这种反应很常见，被人认可

和接受，但卡根认为并不恰当。恐惧合乎情理至少需满足三个条件：1）恐惧对象是坏事；2）

坏事降临到自身的概率不可忽视，如一个在生活中不会接触且远离动物的人害怕自己会因为

被西伯利亚虎吃掉而死去并不合理；3）坏事的发生须具有一定的不确定性，比如因在偷盗

率较高的地方旅行而害怕被偷合理，但是如果知道坏事肯定会来临，而且知道它究竟有多坏，

害怕就说不通了。人必有一死显然违背了条件三，即使死亡意味着某一刻起我们再也不能从

生活中获益，而这使得其本身是件坏事，但是既然知道生命必然会终结，那么对这种必然会

有的缺失感到恐惧并不恰当。需要注意的是，这里的论证只关注“死亡事实”，没有过多考

虑痛苦的死亡过程、英年早逝等可能性。

对死亡这件必然发生的坏事感到愤怒也不合理。愤怒需要指向施事者，即有能力决定如

何对待我们的对象，并且所做之事不符合道德。对此，卡根分情况进行论证。对于有神论者，

上帝创造宇宙并决定人类命运，即使给与了短暂生命，也并不关乎道德。上帝不欠我们，并

不需要给我们比已有更多的生命。因此，有神论者不应因必死命运对上帝感到愤怒。而如果

相信非人格化宇宙的存在，这种情况下甚至没有一个施事者，对宇宙感到愤怒不是理性和恰

当的行为，它对自己的所作所为没有选择权和控制权。

悲伤似乎较为合理。世界那么美妙，如果能更多地从世界提供的精彩事物中获益该多好。

因此，卡根认为我们可以为不能得到更多而伤心，但他同时提醒我们，当注意到“不能得到

更多”时，公平起见，也不能忽视“得到”的事实。尽管不能得到更多，令人遗憾；但是能

够得到这么多，无比幸运。
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总之，这一论证过程与常识相违背，推翻了面对死亡时恐惧和愤怒的合理性，拨开层层

笼罩在死亡周围的迷雾，教我们在认清事实本质后依然感激生活。卡根对冯内古特[29]书中

人物临终祷告的引用恰恰体现了“死亡引起感激情绪”的一个例子：

上帝创造了泥人

上帝感到有点孤独

于是上帝对一些泥人说：坐起来！

上帝说：看我创造的一切，山峦，海洋，天空，星辰

我就是那些坐起来环视四周的泥人

幸运的我，幸运的泥人

我，一个泥人，坐起来，见到了上帝完成的伟业：

干得好，上帝！

唯有你才能胜任这一切，上帝！

我肯定力不能及

跟你比我不足挂齿

只有在想到那些甚至都没有坐起来环视四周的泥土时，我才产生些许自尊

我收获如此丰厚，而大多数的泥人却收获如此微薄

谢谢您赐予我荣耀！

现在泥人再次躺下，入睡

泥人有多美好的记忆啊：

遇见多么有趣的其他坐起来的泥人

并喜欢所见到的一切！

情感合理性视角着重强调面对必死性事实时哪些情绪是合理的，认为可以经由意识层面

的理性思考，分析使每种情绪合乎情理需要满足哪些条件，以及“死亡”这一事实是否满足

这些条件，从而减少面对死亡的恐惧和愤怒，增强感激。然而，个体成长的表现不仅限于合

理的情感表达，还包括不再重视财富、地位等外在目标[25]，献血意愿增强[30]等，对此，另

有研究者从认知和信息加工角度解释死亡反思带来成长的机制。

（二）双重存在系统（Dual Existence System）

双重存在系统由 Cozzolino [31]根据死亡反思和死亡凸显两种操纵的差异提出，这一模型

从二者对比角度解释了不同操纵对个体心理和行为的不同影响及其原因。
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双重存在系统认为，在死亡凸显操纵中，个体只是接触一个抽象的死亡概念，是不明确

不具体的微妙的死亡提醒，这种抽象的“死亡”信息使得个体通过抽象、绝对的存在系统加

工死亡，并倾向于从存在上也是抽象的东西上寻找支持，如文化世界观；在死亡反思中，个

体想象自己身处一个非常真实具体的濒死情景，这种具体的“死亡”信息使个体通过具体的、

个人化的存在系统加工死亡，并倾向于从存在上也是具体的东西上寻找支持，如内在成长。

关于上述所说的抽象的存在系统或者这个加工的过程，具体来讲就是，当个体暴露于抽

象死亡操纵时，个体抽象存在系统被激活，该系统将死亡与个体存在的绝对化的特征，如宗

教、文化世界观等联系起来。当这些特征或信息被整合进行为，个体的行为或决策倾向于在

“一种性质上比较绝对的过程”的基础上展开，比如，基于所处的文化世界观标准展开。而

因为有这种倾向，个体真正的行为或决策将受到外在标准限制，最终，个体行为就会被世界

观的规定控制和决定。一旦个体以“由文化世界观决定”的方式发起行为，个体会发展抽象

的、与内在需要不相关的目标。因为是与自己内在的真实需要不相关，个体很可能不会为实

现目标而设计计划去利用自己的能力，因此，这些个体不太可能实现目标。简而言之，经历

死亡凸显的个体会发起世界观决定的行为，追求满足外在要求和责任，因此不太可能设计计

划，最后不太可能实现目标。然后个体会对自己的能力丧失信心，产生不安全感，认为自己

一定会失败[32,33]，而这些正是以防御为中心的自我管理的必要输入[34]，所以个体最终会表现

出防御导向行为。

同理，当暴露于具体死亡操纵时，个体具体存在系统被激活，该系统将死亡与个体存在

的个人化、具体的特征或信息，如个人目标、关系、内在需要等联系起来。当这些特征或信

息被整合进行为，个体的行为或决策倾向于在“一种性质上比较个性化的过程”的基础上展

开，比如，基于固有、内在的需要发起行为。而因为有这种倾向，个体真正的行为或决策将

不受外在标准限制，相反，个体可以自由决定在当时什么是最有意义的，最被需要的，并相

应地进行行动。一旦个体以一种自我决定的方式发起行为，个体可能发展具体的、与内在需

要相关的目标，因为这些目标在关注真正的需要，他们更可能在生成目标的同时产生计划，

利用自己的能力来实现目标。事实上，证据表明，有具体目标的个体比有不具体目标的个体

更可能实现目标[35,36]。简而言之，经历死亡反思的个体会发起自我决定的行为，追求满足内

在需要的目标且更可能实现，最终对自己的能力充满信心[32,33]，而这些正是以成长为中心的

自我管理的必要输入[34]，所以个体最终会表现出成长导向行为。

上述过程看起来是很复杂的，总结来讲就是，双重存在系统模型起点是不同的信息处理
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方式，即抽象 VS具体的死亡信息，终点是防御导向 VS成长导向的行为，从起点到终点有

两条道路。韦庆旺等[37]也总结过这一规律：不同的死亡认知产生不同的死亡意识，不同的

死亡意识产生不同的死亡应对。对死亡的抽象认知产生死亡焦虑，死亡焦虑产生死亡恐惧、

自我保护、外在价值导向等外部防御反应；对死亡的具体认知产生死亡反省，死亡反省产生

死亡接受、亲社会动机和行为、内在价值导向等内在成长反应。这两条道路的过程是平等的，

结果是不平等的，因为参与成长导向行为的个体会朝着积极的、有意义的、自我决定的方向

奋斗[38]，而参与防御导向行为的个体则不会。

然而，双重存在系统模型只是描述了可能的认知加工过程，并没有指出抽象存在系统和

具体存在系统的实质，也没有说明为什么两种系统分别与外在标准和内在标准有必然联系。

这里的黑箱或许可以在未来通过研究死亡心理的大脑机制解释清楚。不过，也有研究者从心

理适应的角度解释认知过程的转变。

（三）创伤后成长模型（Model of Post-Traumatic Growth）

创伤后成长模型[26,39]认为，个体会在生活中形成一系列关乎“我是谁”“世界如何运转”

的信念，这些信念被称为“假想世界”（Assumptive World），如“世界是公平的”，“心脏病

只会发生在比我年龄大的人身上”等。而现实世界中发生的事件会对这些信念形成挑战，当

挑战足够大时，个体被迫丢弃旧的，形成新的信念，以适应现在的、真实的世界，并有可能

发现新的机会，而成长就有可能在这个过程中发生。

这一挑战-重建过程（Challenge-rebuilding Process）用于解释死亡意识带来个人成长就

是：我们每个人都大概相信自己会死，但我们倾向于将死亡概念化为在某个时间（如几年后

我准备好离开的时候），某个地点，发生在某个人（如更老的我）身上的事情；然而，一次

与死亡的密切接触，如濒死体验会对这种概念化形成挑战，个体会突然意识到死亡的必然和

生命的无常；这种意识会促使个体重新评价自己的计划，对生命中哪些事物更重要进行价值

重组，从而带来成长的机会[40]。

这个模型类似于亚隆[21]说的觉醒体验和存在主义休克治疗。重大的生活事件，如丧失、

患病、关系破裂等常给个体带来“动人心魄的体验，将他们从日常琐事中拉进本真的存在之

中，引发真正的觉醒”，这就是觉醒体验。死亡意识作为促进成长的强有力的催化剂，是一

种特殊的觉醒体验。个体经过存在主题（包括死亡）伴随的觉醒体验而解决心理困扰就是存

在主义休克治疗。

这种解释强调成长前后的转折点，海德格尔称其为“紧急体验”，雅斯贝尔斯称其为“临
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界”“边缘”或“极限情景”，而死亡是这种紧急体验或临界的极致，是一种极端的边界处境，

会使人受到震撼，将人从日常的存在状态猛拉入念兹在兹的存在状态，为生命提供深入、强

烈而完全不同的观点[9]，其实质就是个体对转折后所处境况的心理适应。

然而，这一模型的问题在于，对创伤后获得成长的个体有充分的解释，但是有过创伤的

人并不必然获得成长，如冯佳丽等[41]发现，乳腺癌术后患者的创伤后成长水平一般，受到

家庭收入、文化程度、基础疾病、临床分期等多种因素的影响。其中原因可能是，该模型的

前提条件只强调“经历过”创伤，实际上个体患病后生存质量可能非常差，比如乳腺癌幸存

者会出现疲乏、睡眠障碍、认知障碍、焦虑抑郁等身心症状[42]，还有笔者刚刚去世的外婆，

在生前，她的心血管系统、消化系统和呼吸系统都有不同程度的问题。因此，常年被病痛折

磨的病人可能已经没有多余的心理资源或社会支持资源消化“如何面临死亡”这一问题。另

外，疾病、死亡等震撼人心的经验在撕裂防御的帷幕后，潜意识可能会修复这一裂缝，再度

隐藏成长的机会[9]，如对死亡的恐惧使得个体不能坦然接受这一事实，从而继续否认死亡[9]，

或者受到中国传统文化“只谈生不谈死”的话语惯习影响，无法完全公开地与他人讨论自己

的善终问题，有所压抑[43]。

综上，目前已有研究者从不同角度出发解释死亡反思何以带来成长，但都有各自的局限，

死亡反思促进个体成长的心理机制应当成为未来研究的重点。

三、“品尝死亡，向死而生”

卡斯卡特和克莱因[5]用书名准确描述了大多数人面对死亡时的深层心理活动，“每个人

都会死，但我总以为自己不会”。这与亚隆的观点一致，亚隆[21]认为“被压抑的不仅是性，

还有人类的整个动物性自我及其局限的本性，我们会因为不得不面对人类的处境——存在所

带来的一系列问题而备受折磨”。必死性意识的压抑会催生出贝克尔[10]的“永生系统”，这

种非理性的信仰结构让我们相信自己可以永远存在，也就是恐惧管理理论的防御机制[44]。

笔者在小学阶段开始有对他人死亡的恐惧，虽然“理性上知道”自己也会死，但直到大学阶

段才“真正体会到”自己也会死。那时，一直被好成绩维护的自尊防御机制失效，死亡意识

凸显。正如黑塞[45]《在轮下》的汉斯：“在这种困境和孤独中，另一个幽灵伪装成安慰者接

近了这个患病的少年，使其逐渐对它产生信任和依赖。这个幽灵就是死亡的念头。想象着不

久后有人发现自己死在了这儿，心里就有种特别的快感，有时会感到压力从他身上退去，一

种几近愉悦的舒适感涌上心头。一切都已安排妥当，他随时可以上路。”而随着越来越频繁、

越来越深入的思考死亡，有一天（忘记哪一天）笔者突然意识到：自己也受限于光阴，也会
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死去。“我一定会死”的事实像一个漩涡，有着巨大的吸引力，从那之后很多决定都围着它

转。死亡化作礁石，提供了在世间的立足之地。从对他人死亡的恐惧，防御机制失效，对死

亡的逃离接受，再到反复思考，最后直视死亡，这是一次觉醒体验，一场存在主义休克治疗，

从防御走向成长。

脱离生命或生活谈论死亡毫无意义，正像伍德·安德森[44]的墓志铭所讲：“生命，而不

是死亡，才是一场伟大的冒险。”但根据完形心理学，不存在是存在的必要土壤，让我们得

以看到存在[5]。郑晓江教授[6]也认为一个人仅仅关注“生”，未必能很好地“生”；只有悟透

了“死”，并能立于“死”的视角观察“生”，才能更好地“生”，“一个人若能在想象中感受

一下死神的脚步，便会倍感生命的可贵”。正如本文主题，死亡反思可以促进成长。

如果我们不是来访者、老年人、临终患者，作为健康的年轻人，却依然想从死亡中学会

如何生活，那么余德慧的《生死学十四讲》[23]可以提供启发。余德慧认为，大多数人以连

续状态活着，但真正的处境却是随时要面临死亡的断裂。这时有两种反应，一是躲到永远活

着的信念中，好比在狂风暴雨的夜里，躲在屋内什么都不想，二是不投入到世界，离开红尘

出家，但只有少数人能做到。这两种反应都是极端，在这中间则是更好的状态：同时纳入断

裂和连续的感觉。书中一个很有趣的比喻是“存在于连续却又将连续打薄到隐约间透着断裂

的晕光，而不是把自己包裹在连续意识里”。

余德慧强调活着的双重性。一个方向朝外，对发生进行意义化，即心智自我的外造化，

一个方向往内，让存在默默承受此刻发生的事情，即默存。默存的存有是生命活着的底景，

外造化的世界是底景活出来的图像；底景空无，但它支撑起图像，即人的立足点是空无的，

但空无使得外造化丰富，空中妙有。另外，心智自我的外造化容易进入，却很难抽身，有时

需要把这些东西括起来，退后一步，浸淫在存有的先在性里。这与萨特[46]的“存在先于本

质”有异曲同工之处。

总之，余德慧更进一步将生与死整合，认为“我们要保持在双重性的暧昧上，承认生命

根本上的断裂，同时活在现在暂时筑起来的世界”，也就是将死亡反思整合进日常生活。我

们每个人都可以像汉斯一样“从斟满死亡的酒杯中享用几滴喜悦和活力”，但“始终不走到

把绳子挂到树上去那一步”[45]，过一种品尝死亡的生活。

结语

濒死体验、他人之死、死亡教育等直面死亡的经历可以引起个体关于生死的深度反省和

审视，即死亡反思。这种在意识层面进行的关于死亡的沉思区别于死亡焦虑、恐惧等情感反
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应，更接近于一种认知状态。在这种认知状态中，个体“相信自己终有一死”，能够坦然接

受，并将其纳入日常生活。目前为止，已经有大量的证据显示了死亡反思会启发个体珍惜时

间、感激生活、追寻意义感，最终获得成长。关于死亡反思何以带来成长，情感合理性假说、

双重存在系统和创伤后成长模型分别从情感反应、认知加工和心理适应角度给出解释，为死

亡教育以及深入研究死亡反思的心理机制提供了更坚实的理论基础。“死”与“生”一体两

面，绝不能割裂开来，“死亡反思带来成长”启发我们：可以让自己停留在死亡被确知的门

边，将自己把持在这种威吓中，心理上“先行到死”，在向死存在中找寻生活的意义。
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Live a life of "tasting death"

- How does death reflection bring about growth
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Abstract: Death reflection refers to the deep reflection and examination of life and death caused

by facing death directly. Different from emotional reactions such as death anxiety and fear, death

reflection is closer to a cognitive state, which is thought at the level of consciousness. Both

practical cases and laboratory studies have showed that death reflection can lead individuals to

choose a firm and sincere life and gain growth. The Emotional Rationality Hypothesis, Dual

Existence System and Model of Post Traumatic Growth respectively elaborate how death

reflection can bring about growth from the perspectives of emotional response, cognitive

processing and psychological adaptation, which lay a theoretical foundation for in-depth research

on the psychological mechanism of death reflection, but also have their own limitations. Finally,

this paper emphasizes that life and death cannot be separated. To clarify what kind of growth does

death reflection bring and how death reflection brings about growth is to call for a life of "tasting

death", so as to "live towards death".

Key words: death, death reflection, growth, psychological mechanism
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