
《Life Game》——关于死亡体验的心灵之旅

一、 何谓“死亡体验”？

“死亡体验”是一个通过模拟生命中的最后几小时，以及模拟死亡来临和葬
礼的过程，通过一系列的心理体验，帮助来体验的，对自我有一个更全面的认
识，对生活有一个更深刻的理解，调整自己的状态来更好的面对当下的生活。

在宇宙中，我们不知道的东西要远远多于我们知道的东西，我们不存在的
时间要远远多于我们存在的时间，人类只是茫茫时空中的匆匆过客，但是，千
百年来，我们总是在追问存在的“意义”，或者说总是在寻求自身的价值。在看
似无意义的宇宙中却存在着追寻意义的生命，这不能不说也是一种奇迹。

除了生存的本能，事业、财富、成就、名誉、地位、爱情、家庭、精神，
在现实中每个人有着不同的追求，无关世俗对错，因为这些能满足我们内心深
层次的需求：证明我是谁，我存在着。
但是正因为这些需求，或者说欲望，艰难、疲惫、恐惧、哀伤、痛苦又弥

漫在生命中，有时远远覆盖了生命中体验到的快乐。生命的本身是绚烂的，但
是对于人类来说，不管是生命的诞生，还是生命的过程，还是生命的最终消亡，
“苦”似乎贯穿了人类生命的整个过程。

那么，该如何去度过有限的人生？该如何去探寻自我？该如何更深刻地去
理解生命？该如何去完成灵性的成长？该如何在生命终结时坦然逝去？该如何
去完成生命的华美转身？

死亡是生命的另一面，生命活着，死亡也如影子一般，如影随形的伴随在
我们生活中的每一刻，每一次挫折，每一次自责，每一份病痛与不幸，每一份
恐惧、仇恨、不满、匮乏，甚至是非常普通的无聊、浪费、迷茫，都能从中看
到死亡透出的笑脸，充斥在我们的生活、工作、感情、心灵中。而我们活着，
意义在何方？目的在何方？我们所要寻找的答案在何方？
生与死真的是互相对抗，而不能成为互相支持的力量吗？在这种对抗中，

我们真的能找到生命的意义和真谛吗？

人对生活与生命的探索，有被动等待、思考、体验等几种途径。在生活中，
有的人依赖被动等待的方式，有的人过于依赖思考，依赖人类文化所建构的知
识、观念、心灵意识，这些内容总是会障碍我们的眼睛，关于什么是死亡这个
问题，我们完全可以通过模拟体验来亲自回答，而结果也往往是出乎意料的。

“死亡体验”为您提供了由您自己亲自来探索这些问题的途径，来发现问题
的答案，发现出乎预料的真相，获得更全面的生命体验。
生命是神奇的，我们活着，对生命往往是用而不知，因此我们的生活常被

许多并不重要的事情占据，体验死亡，并不是为了向死亡妥协，而是为了更全
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面的认识生命。

二、“死亡体验”的过程是怎样的？

“沉船—死亡体验”从早上 9 点开始，到晚上 11 点结束，包含：

（1）了解体验活动 快乐享受生活
通过情景体验（Life Game），模拟体验人生的酸甜苦辣。

（2）生命倒计时部分。
体验沉船游戏，当生命进入了倒计时，死亡很快就会到来了，而我们还有

生活、交往的任务需要完成，在这种情况下，你是否好奇你将会如何面对呢？
如何感受、行动、体验呢？

你是否好奇过，灾难正在发生，船撞上了浮冰，确定无法逃生，几个小时
后就将沉没，救援队来了之后也只能带走尸体和遗书，这确定是一条不归路，
葬礼正在等着我们，此种情况下，你将会如何面对呢？是镇定的若无其事，还
是逃避、否认，还是沉浸在悔恨、回忆之中？如果你是一个英勇的革命者，决
定几个小时之后英勇献身，当你下了这个决心，你是否好奇你此时会是什么样
的心情？

　　（3）死亡降临部分。

　　接下来就进入了模拟葬礼的部分。当离死亡的时间越来越近，离与这个世
界分离只剩下很少的时间，这么珍贵的时间，也许你也不会再有心思去做什么
事情了，体验者将用这最后的宝贵时间进行冥想，感悟生命，并在心中默默的
向世界倾诉和道别。

我们将通过一些环节，使您体验到从未经历过的彻底的与世界的分离，体
验者将会在这个过程中体验和反观生死的意义，触摸超越生死的奥义。整个过
程中，你会怎么回想和总结你的人生？想了解这个时候的自己吗？想了解更真
实的自己吗？也许你在心里也做过许多假设，假设死亡来临时自己可能会如何
面对，但事实常常是会出乎人的预料的。

（4）个人分享环节。

模拟葬礼结束后，参与者重新回到现实中，然后会进入与大家深入沟通、
探讨与分享的阶段。

在“死亡体验”的过程中，参与者可能会对生活与生命形成新的领悟，对自
己的未来产生新的畅想。

三、“死亡体验”具体能给人带来什么帮助？

1、死亡是一条河流。
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2、生命也是一条小河，“死亡体验”是自我审视的过程。
　　3、“死亡体验”是心灵的瑜伽
　　4、“死亡体验”如同学习游泳。

5、“死亡体验”有助于人回归当下。
6、“死亡体验”能够成为一次疗愈。
7、“死亡体验”是种下一个新生种子。

　　8、“死亡体验”能带来自由与变化。是变化重生。
9、“死亡体验”能使人返归本真。

 　 10、珍视和领悟生命真谛。

附：

沉船游戏

目的：直面生命课题，呈现危急时刻学员各自的价值心态，在活动中深刻体验
生命和付出的意义，反思亲情，珍视生命。
游戏导入：音乐
人员与场地：30-50人，着装休闲；助教 4人；室内，全场灯光较暗，椅子以
开口马蹄形摆在场地中央。
游戏道具：生命牌（保证每个组员 6 张）；背景音乐；多媒体设备。
音乐：

①　《我心永恒》、
②　《班得瑞》32 碟 13 首
③　《印第安梦幻》69 碟 1 首
④　《欢之源》27 碟 12 首
⑤　《班得瑞》32 碟 1 首
⑥　《微笑》64 碟 9 首
⑦　《快乐梦境》27 碟 9 首
⑧　《雷雨声》27 碟 6 首
⑨　《神秘园》2 碟 9 首
⑩　《神秘园》2 碟 12 首
⑪　《希望之翼》65 碟 1 首

规则与程序
一、催眠引导

“蹦！！！！！（<雷雨声音效响起>）突然，一声巨响过后，四周响起了
刺耳的警报声——这艘船遇到了巨大的海难，轮船被撞裂了！海水汹涌地涌进
船舱，船马上就要沉没了！（……赶快起来，赶快起来，急切，紧张的语气），
     坐好，坐好，    船，很快就要沉了，而船上只有一艘能承载 6个人的救生
艇，现在全船只有 6个人可以离开这里，其他所有的人都没有生还的机会了。
（电闪雷鸣），游艇眼看就要沉没了，而救生艇只能上六个人，其他人必须死
亡。
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二、生与死的抉择
接下来，每个人有 20秒时间，轮番上台，说明自己的生命宣言，内容包

括 3个方面：
1、我是谁？
2、自己要不要上救生艇？
3、你上救生艇的理由是什么？

     导师：提醒，提醒，还没到 20秒，还有 5秒。（是真话吗？你想回避
吗？》你真的那么弱小吗？你要做大英雄吗？要活的人等等）
    助教：一人记录发表意见的总人数；一人记录上船人数；一人记录不上船人
数；一人报时。

三、为生命投票
    轮船即将沉没了，只有 6个人能够上救生艇，只有 6个人有生还的机会，我
们会把生的机会给谁呢？我们自己当然想活着回去，我们的亲人还在等着我们，
我们还有许许多多没有实现的梦想，我们还对自己的未来充满向往。怎么办？
只有 6个人有生还的机会，面对生命的抉择，让我们为生命投票！
     所有站成马蹄型，从一端开始，依次走过每个人。为保证时间，第一人走过
5人之后，第二个人可以开始，第二个人走过 5人之后，第三个人可以开始，
以此类推。
    

2、每个人 6 张生存牌，代表登上救生艇的 6个求生机会，沿着顺时针方
向，依次站在下一个人面前，近距离地注视着他的眼睛，接着做出自己的选择。

3、根据你对生命的理解，你认定要将一个生的机会给某个人，请你首先
大声叫出他的名字，然后大声告诉他：“×××，我愿意把生的机会给你。”并把
一张生命牌给他。而后，双方可以用一种身体姿势表达沟通，不许说话。

4、如果不能把生的机会留给前面这个人，你可以选择任何不带有伤害性
的身体动作做出表达，双方各说一句话（只说一句），走向下一个人。就这样，
直到走过最后一个人。

5、你可以给自己一个生的机会，也可以不留，但不可以把别人给你的机
会再转给别人，直到最后回到自己的座位。

6、全场灯光调暗。
7、助教陪伴在每一个人发牌人的旁边一起走，陪伴他们注视着前面人的

眼睛，说出选择，做出动作。

四、生还与离别
1、大家在自己的座位坐下，闭上眼睛。导师说：“现在谁能生，谁必须放

弃生的机会，已经有了定论，请你们睁开眼睛，数清楚手里掌握的生命牌。”
（场中央放 6把椅子）

2、现在，请手里一张牌都没有的人走出来，围坐在场中间已经摆放好的 6
把椅子周围。“你们没有生存的机会了，你们即将随轮船一起沉没，生命即将远
离你，此时此刻，你最想谁？你最想说什么？坐下来，想一想，好好想一想！”

3、紧接着是仅有 1 张、2 张、3 张牌的人走出来……圈圈围坐在救生艇
（6把椅子）的周围，彼此保持较宽松的距离。“有人把生的机会给了你，你一
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定很感激他，但是，很遗憾，生的机会太有限了，只有 6个。你也即将随轮船
一起沉没，同希望你生的人一起死亡，你想到了什么？坐下来，想一想，好好
想一想！”

4、当会场外围剩下的人越来越少（8—9）个的时候，导师问剩下的人得
票数，直至筛选到剩下的 6个人。“生的机会正向你们招手，你们心里平静吗？
当越来越多的同行者即将离你而去，有很多人把生的机会给了你，自己却选择
了死亡，你想到了什么？坐下来，想一想，好好想一想！”

5、我看到了，有的人最初手里有很多牌，得到很多生的机会，但你全部
留给了别人，“别人这样看重你所代表的生命价值，这么多人把生的机会留给你，
而你又放弃了，为什么？你怕自己不能承受吗？你出于感激而放弃吗？你有什
么特别的想法吗？我很想知道你内心的故事。”直到剩 6个人为止。

6“现在，让我们看清楚剩下的 6个人，他们是大家认为最值得活下来的人，
他们身上代表了什么？寄托了什么？反映了什么？拥有了什么？代表了大家对
生命价值怎样的期待？”

7、请即将生还的 6个人上救生艇（场地中央的 6把椅子），请你们坐好，
海浪随时可能打来，环境极其恶劣，你们要相依为命了，你们要彼此照应了。
但我知道你们走得并不轻松，你们的心中充满怀念，你们的心中充满悲哀，你
们的心中满是惦念。请你们看看地上的人，他们是你的朋友，是把生的机会给
你的人，是对你有托付的人，是对你充满期待的人，请每一位生还者留言。

8、要求并鼓励坐在椅子上的 6个人，对着地上的人发表感言，表达留言。
五、最后的道别

请大家闭上眼睛，努力让自己沉下来，静静地听。
救生艇慢慢地离开了你们…… 
周末的晚上，你的家人正在家中守候，等着远航的你早日归来。这时候突

然听到新闻里传出了远去的轮船遭遇海难的消息，全船的人都死了。他们不敢
相信听到的这一切，一遍又一遍，不停地打电话去查问去打听，想知道还有没
有更多的生还者，想知道你是不是还活着。当听说救生艇就快靠岸的时候，他
们不顾一切地发疯一样向码头跑去，他们眼巴巴地看着，刚刚靠岸的救生艇，
抬下来的第一个人，不是你，第二个人不是你……第五个人、第六个人还不是
你。此刻，你能想象他们悲痛欲绝的心情吗？

生死抉择的时间只有 20秒，无论您选择生还还是选择死，你想到亲人了
吗？你想到活着的人会怎样的感受？你如何安抚你的亲人？

为生命投票的 20秒钟，当你走过每个人面前，为生死而挣扎，为留与设
而痛苦，你想到生命的意义吗？也许你走过了 20年、30年、40年，过往的
一切，你的生命充实吗？你对自己感到踏实吗？你想坚持什么？你想改变什么？
你是否意识到，从你出生的那一刻起，生命便不再是你自己的事情，生命使我
们与许多人息息相关，生命成为纽带，成为我们与人联结的纽带。

现在，大船马上就要彻底沉没了，还有一分钟，救生艇也要离开了，只有
一分钟，请您留下给亲人的最后的话语，托付给救生艇上的六个人，不知道你
会以何种方式，保持你与亲人的联结？——
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