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一个人的一生怎样度过一个人的一生怎样度过，，不仅塑造了他活着时候的样子不仅塑造了他活着时候的样子，，也塑造着他死时的样子也塑造着他死时的样子
《大宝积经·无量寿如来会》

云：“若我证得无上觉时，余佛刹中
诸有情类，闻我名已，所有善根心
心回向，愿生我国，乃至十念，若不
生者，不取菩提，唯除造无间恶业
诽谤正法及诸圣人。”

有人说现在不忙修行，只要记
得临死的时候念佛就好了，阿弥陀
佛亲口说过，临终时念他，必得往
生极乐净土。佛当然不会打诳语，
问题是平时散乱惯了，很少念佛，
死亡时惊惧痛苦交加，又怎能专心
念佛？何况不少人临终前神智是
糊涂的，不要说忆佛念佛，连身边
最亲近的人都不认识了。把解脱
的希望寄托在临死前才开始修行，
是靠不住的。

临终境界现前时，一般人都没
有太多主动性可言，对状况的反应
主要靠长期养成的习惯。

如果平常在痛苦、惊惧时，能

马上念佛，向诸佛菩萨祈祷，痛苦
愈甚，念佛愈诚，那么死亡来临时，
才会排除干扰致心念佛，求佛救
度。

如果平时并不常念三宝，而总
是在烦恼里打转，嗔恨、贪吝之心
强烈，那么死亡当前，心识就会被
贪嗔痴的强大力量牵引下堕。所
以，趁自己多少还有能力自主的时
候，培养有助于临终解脱的习惯，
是非常必要的。

佛教所有的修行，从断恶行
善、念佛诵经，到打坐观修及证悟
自性，等等，都会在死亡到来时有
力地帮助我们。一些人死前会见
到类似“生命回放”的景象。这一
生的许多经历会在眼前重现，如
一帧帧电影画面。没有任何一句
话、一件事甚至一个念头，是真正
随时间的流逝而消失无踪就像从
未发生过。一个人的一生怎样度

过，不仅塑造了他活着时候的样
子，也塑造着他死时的样子，而离
死亡越近的言行心念，影响力越
大。

我的家乡容擦村有一位名叫
伦珠多杰的老人，前一段时间过
世了。他年轻时造过不少恶业，后
来生起极大的忏悔心和出离心，离
家修行二十多年，非常精进。他八
十多岁还每天坚持转山。下山时，
膝盖不灵活，脚下不稳当，便坐在
地上慢慢地滑下山坡。

老人临终身体无恙，预知时
至。自己把房间打扫得干干净净，
又跟前来探望的儿子谈了很长时
间话。谈什么呢？谈过去现在上
师们的功德。据他儿子后来回
忆，老人临终前，家里的事、自己
的后事什么都没多说，只再三叮
嘱家人看淡世俗之事，一心忆念
上师三宝的功德。然后他一边祈

祷上师三宝，一边持咒不断，直到
最后一口气呼出，手里才停止拨
动念珠。

附近还有一位名叫阿布巴拉
的老人，也是在不久前往生的。
他只是一个普普通通的村民，对
三宝比较有信心。因为身体不舒
服，他在家人的再三要求下，来到
成都治病，可没过几天，他便对身
边照顾的人说：“不必治了，时间
差不多了，我要回家。我有重要
的事要跟大家交代。”回到家乡把
全部家人聚集到一起后，他说：

“我赶回来就是为了交代你们，一
定要对过去、现在、未来的上师们
具足信心，对三宝具足信心。这
是我最大的愿望，你们能做到，就
是对我最大的报恩。”不久后的一
天，老人从病榻上起身，走到家里
供奉的佛菩萨唐卡前，一一礼拜，
称诵佛号。最后，他来到阿弥陀

佛像前，口称弥陀，合十坐下，人
便坐着走了。

像伦珠多杰和阿布巴拉这样
的往生事迹，在我们那个地区并不
罕见。

扎西持林养老院每年都有老
人过世，常常伴有往生净土的瑞相
出现。在这些老人身上，你看不到
临终的惊恐、怨恨、不知所措，他们
大都自在、安详，有的无疾而终，有
的到生命最后一刻仍在承受病苦，
而即使有病痛，也是平静、柔和，仿
佛这一生所有的苦难最后都融化
在那一片柔和中了。

这是不寻常的。尤其当你年
纪渐长，见过的老病死越来越多，
自己的老病体验也越来越深，你会
明白人能那样自信地直面死亡是
绝不寻常的。这些看似平凡的老
人，他们的自信源于对三宝的信心
和常年笃实的佛法修行。

南怀瑾说这样才是最好的睡眠南怀瑾说这样才是最好的睡眠！！
当今社会，因为生活节奏快，

很多人有睡眠问题，这不是什么秘
密。

中国睡眠研究会之前发布的
报告称，2015年中国成年人失眠发
生率高达38%。

随着移动互联网的普及，很多
在上床之后仍然是手机或 iPad不
离手，熬夜成为家常便饭。

一项调查显示，48%的人睡前
看手机、玩电脑；34%的人睡前打电
话，闲聊，听音乐。社会上广泛存
在“睡眠被剥夺”的现象。

《2015年中国睡眠指数报告》
显示，中国人平均每天睡8小时12
分钟。

失眠群体越来越庞大，关于睡
眠，看看大师们怎么说？
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南怀瑾南怀瑾：：如何高效睡眠如何高效睡眠

我们睡眠是两种，所以佛在经
典上佛这个问题答复得很好，过
去，有弟子们问佛，人为什么会睡
眠？

佛说两个因缘：一，心疲劳，思
想心理的疲劳会睡眠。一个人碰
到倒霉了、心思灰心到极点，就一
天到黑想睡了，什么精神都没有。

一种是身疲劳，体能的疲劳，
要睡眠。心里并不想睡眠，可体能
过分疲劳，他要睡眠。所以佛说：

“睡眠者，有二因缘：一心，一身。”
一个是四大疲惫，一个是心理疲
劳。但是这是普通人。

如果是一个修持的人，身、物，
身与心两个一元的，又进一步了，
那可以停止了睡眠；乃至静坐入
定，它不但替代了睡眠，比睡眠恢
复身心疲劳的方法好。

因为我们这样躺下来睡眠，这个
五脏六腑是折叠在一块的那么一坨
摆在那里，你仰着、这样摆着、后面趴
着都是。只有坐起端正，以背脊骨为
中心，它这个心肝脾肺肾很整齐地挂
着，它是完整地挂着，不容易疲劳，所
以睡眠久了很疲劳。

所以我们人睡不着的时候，你
如果能把意识三际真能够空了，不
配合生理血液的循环，不理会这个
身体四大，一点问题都没有。当然
最起码，你会睡着了。

高明一点，身心两个分开了。
分开了什么情况呢？那就也叫做
定了，那是真正的定境了：你看到
自己身体在那里睡，看到身体还在
打呼噜，“哧呀呼啊”呼吸来往，自
己这个清醒的、清明的这个意境啊

就照见这个身体。
所以有时候自己还可以偶然

跟自己开个玩笑：格老子你给我睡
好一点啊，精神睡够一点等一下起
来我要用你的啊！

这个肉体我们要借用它的。
就是这样一个境像。所以第六意
识，是这么一个情况。假定我们修
定的作功夫，到达了这个境界，你
说以禅宗来讲，“三际托空，意识清
明在恭”，算是开悟没有？很多人
在这个地方认为“就是这个！就是
这个！”哪个经典告诉你“就是这
个”？那是诱导方法，不得已。

根据医学和我的体验、观察，
一个人真正睡着觉最多只有两个
钟头，其余都是浪费时间，躺在枕
头上做梦，没有哪个人不做梦。

至于醒来觉得自己没有做梦，
那是因为他忘记了。通常一个人
睡两个钟头就够，为什么有人要睡
七、八个钟头？那是你赖床躺在枕头
上休息的习惯养成的，并非我们需要
那么久的睡眠时间，尤其打坐做功夫
的人晓得，正午只要闭眼真正睡着三
分钟，等于睡两个钟头，不过要对好
正午的时间。夜晚则要在正子时睡
着，五分钟等于六个钟头。

就这个时间的学问又大了，同

宇宙法则、地球法则、易经阴阳的
道理有关系，而且你会感觉到，心
脏下面硬是有一股力量降下来，与
丹田的力量融合，所谓“水火既
济”，豁然一下，那你睡眠够了，精
神百倍。

所以失眠或真要夜里熬夜的
人，正子时的时刻，哪怕二十分钟
也一定要睡，睡不着也要训练自己
睡着。过了正子时大约十二点半以
后，你不会想睡了，这很糟糕。

更严重的，到了天快亮，四、五点
钟，五、六点卯时的时候，你又困得想
睡，这时如果一睡，一天都会昏头。

所以想从事熬夜工作的人，正
子时（11点-1点），即使有天大的事
也要摆下来，睡它半小时，到了卯
时想睡觉千万不要睡，那一天精神
就够了。

不过失眠的人都挨过十二点，
在床上翻来覆去睡不着，结果快天
亮睡着了，到第二天午都昏头昏
脑，因此你会感觉失眠、睡眠不足，
实际上是你没有经验。
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索达吉堪布索达吉堪布：：善念入眠善念入眠

如果在清净的善念中入眠，生
活也会很快乐。龙猛菩萨在《宝鬘

论》中说：“安乐中入睡，也会在安
乐中醒来。心地安乐，梦境也安
乐。”我们修行人，平时什么事情都
想得开、什么事情都看得淡，始终
处于快乐的心地中，行住坐卧也都
是快乐。

但世间人并非如此，因为有了
烦恼，白天心里不快乐，临睡前也
有说不出的痛苦，在痛苦中入睡的
话，做梦也肯定是噩梦，醒过来后
又不快乐……整个人生与痛苦形
影相随，这就是非修行人与修行人
之间的差别。

当然，太多的睡眠对修行会有
大障碍，但一点睡眠都没有，也是
不行的。以前佛陀在讲经时，阿那
律由于昏沉疲倦，一直在打瞌睡，
佛陀望着他说：“咄咄汝好睡，螺蛳
蚌蛤内，一睡一千年，不闻佛名
字。”阿那律听后非常惭愧，跪在佛
前，合掌发誓：“从今以后，尽形寿
我再不睡眠。”

此后他用功办道，一时都不肯睡
觉。日子一久，眼睛不行了，佛陀叫
名医耆婆来治疗，耆婆告诉阿那律，
只要肯睡眠，眼睛马上就会好，但阿
那律就是不肯睡。不久，阿那律的眼
睛瞎了，佛陀很怜愍他，教他修习禅
定三昧，最后获得天眼通。

林清玄：你的生活，会塑造你的容貌与气质
在信义路上，有一个卖猫头

鹰的人，平常他的摊子上总有七
八只小猫头鹰，最多的时候摆十几
只，一笼笼叠高起来，形成一个很奇
异的画面。

他的生意顶不错，从每次路过
时看到笼子里的猫头鹰全部换了颜
色可以知道。他的猫头鹰种类既
多，大小也很齐全，有的鹰很小，小到
像还没有出过巢，有的很老，老到仿
佛已经不能飞动。

我注意到卖鹰人是很偶然的，
一年多前我带孩子散步经过，孩子
拼命吵闹，想要买下一只关在笼子
里的小猫头鹰。那时，卖鹰的人还
在卖兔子，摊上只摆了一只猫头鹰，
卖鹰者努力向我推销说：“这只鹰仔
是前天才捉到的，也是我第一次来
卖猫头鹰，先生，给孩子买下来吧！
你看他那么喜欢。”我这才注意到
眼前卖鹰的中年人，看起来非常
质朴，是刚从乡下到城市谋生活
的样子。

我没有给孩子买鹰，那是因
为我一向反对把任何动物关在笼
子里，而且我对孩子说：“如果都
没有人买猫头鹰，卖鹰的人以后
就不会到山上去捉猫头鹰了。你
看，这只鹰这么小，它的爸爸妈妈
一定为找不到它在着急呢！”孩子
买不成猫头鹰，央求站在前面再
看一会儿，正看的时候，有人以五

百元买了那只鹰，孩子哇啦一声，
不舍地哭了出来。

此后我常常看见卖鹰的人，
他的规模一天比一天大，到后来
干脆不卖兔子，只卖猫头鹰，订价
从五百五十元到一千元左右，生
意好的时候，一个月卖掉几十
只。我想不通他从何处搏到那么
多的猫头鹰，有一次闲谈起来，才
知道台湾深山里还有许多猫头
鹰，他光是在坪林一带的山里一
天就能捕到几只。

他说：“猫头鹰很受欢迎咧！因
为它不吵，又容易驯服，生意太好了，
我现在连兔子也不卖了，专卖鹰。
一有空我就到山上去捉，大部分捉
到还在巢中的小鹰，运气好的时候，
也能捉到它们的父母……”

我劝他说：“你别捉鹰了，捉鹰
的时间做别的也一样赚那么多钱。”

他说：“那不同咧！捉鹰是免本
钱稳赚不赔的。”

对这样的人，我也不能再说什
么了。

后来我改变散步的路线，有一
年多没有见过卖猫头鹰的人。前不
久我又路过那一带，再度看到卖鹰
者，他还在同一个街角卖鹰，猫头鹰
笼子仍然一个叠着一个。

当我看见他时，大大吃了一惊，
那卖鹰者的长相与一年前我见到他
时完全不同了。他的长相几乎变得

和他卖的猫头鹰一样，耳朵上举、头
发扬散、鹰钩鼻、眼睛大而瞳仁细小、
嘴唇紧抿，身上还穿着灰色掺杂褐
色的大毛衣，坐在那里就像一只大
的猫头鹰，只是有着人形罢了。

短短一年多的时间，为什么使
一个人的长相完全不同了呢？这
巨大的变化是从何而来呢？我努
力思索卖鹰者改变面貌的原因。
我想到，做了很久屠夫的人，脸上
的每道横肉，都长得和他杀的动
物一样。而鱼市场的鱼贩子，不
管怎么洗澡，毛孔里都会流出鱼
的腥味。我又想到，在银行柜台
数钞票很久的人，脸上的表情就
像一张钞票，冷漠而势力早。在
小机关当主管作威作福的人，日
子久了，脸变得像一张公文，格式
十分僵化，内容逢迎拍马。坐在
电脑前面忘记人的品质的人，长
相就你量架电脑。还有，跑社会
新闻的记者，到后来，长相就如社
会版上的照片……

原因是这样来的吗？或者是像
电影电视上演坏人的演员，到后来
就长成一脸坏相，因为他打从心里
一直坏出来，到最后就无法辨认了。
还有那些演色情片的演员，当她们
裸裎的照片登在杂志，我们仿佛只
看到一块肥腻的肉，却不见她们的
心灵或面貌了。

一个人的职业、习气、心念、环

境都会塑造他的长相和表情，这是
人人都知道的，但像卖猫头鹰的人
改变那么巨大而迅速，却仍然出乎
我的预想。我的眼前闪过一串影
像，卖鹰者夜里去观察鹰的巢穴，白
天去捕捉，回家做鹰的陷阱，连睡梦
中都想着捕鹰的方法，心心念念在
鹰的身上，到后来自己长成一只猫
头鹰都已经不自觉了。

我从卖鹰者的面前走过，和他
打招呼，他居然完全忘记我了，就如
同白天的猫头鹰，眼睛茫然失神，他
只说：“先生，要不要买一只猫头鹰？
山上刚捉来的。”

这使我在后来的散步里，想起
了三千年前瑜伽行者的一部经典
《圣博伽瓦谭》中所记载，巴拉达国王
的故事。

巴拉达国王盛年的时候，弃绝
了他的王后、家族和广袤的王国，到
森林里去，那是他相信古印度的经
典，认为人应该把中年以后的岁月
用于自觉。

他在森林中过着苦行生活，仅
仅食用果子和根菜植物，每日专注
地冥想，忽然看到一只母鹿到河边
饮水，随着又听到不远处狮子的
大吼，母鹿大吃一惊，正要逃跑
的时候，一只小鹿从它的子宫堕
下，跌入河中的急流里，母鹿害
怕得全身颤抖，在流产之后就死
去了。

巴拉达眼看小鹿被冲向下
游，动了恻隐之心，便从河里救起
小鹿，把小鹿带在自己身边。他
从此和小鹿一起睡觉，一起走路、
一起洗澡、一起进食，他对待小鹿
就如同对待自己的孩子，自己的
心念完全系在小鹿身上。

有一天，小鹿不见了。巴拉
达陷入了非常焦躁的意念里，担
心着小鹿的安危就像失去了儿子
一样，他完全无法冥思，因为想的
都是小鹿，最后他忍不住启程去
寻找小鹿。在黑暗森林里，他如
痴如狂呼唤小鹿的名字，他终于
不小心跌倒了，受了重伤。就在
他临终的时候，小鹿突然出现在
他的身边，就像爱子看着父亲一
样看着他。就这样，巴拉达的心
念和精神全部集中在小鹿身上，
他下次醒来的时候，发现自己成
为一头鹿，这已经是他的下一世
了。

和朋友谈起猫头鹰人长相变
异的故事，朋友说：“其实，变的不
只是卖鹰的人，你对人的观照也
改变了。卖鹰者的长相本来就那
样子，只是习气与生活的濡染改
变了他的神色和气质罢了。我们
从前没有透过内省，不能见到他
的真面目，当我们的内心清明如
镜，就能从他的外貌进而进入他
的神色和气质了。”


