
死随念

厌离 清静  

由于受到逼迫感的激励，

此人不再愿意浪费时间在追逐

贪得无厌的感官欲乐上，因为

知道这些并不能为长久的快乐

提供任何保证。反之，如果我

们执著于它们，它们会给我们 

带来极大的伤害，如同一只 

蚂蚁企图享受甜蜜的味道， 

却死在蜜罐里。如此持续 

思维死亡的临近，逼迫 

感将随之生起，我们 

就能产生极大的动力 

要继续修行。 

另一方面，修行者也可以追忆某

位知名人士的死亡，并意识到无

论这人有多伟大，他或她也不得

不离开这世界。一切健康终究驶 

  向疾病，一切青春终究朝向衰 

 老，一切生命终将死亡。 

 接着，思维挚爱之人的死亡，   

 如父母、配偶、兄弟、姐 

 妹，然后是对中立的 

  人。最后，反思 

 “同样，我也一 

 定会死去” 。 

佛陀曾意味深长地宣说，诸行皆无常，以慧观照时，心厌离于苦，此道达清净。 
《法句经 277》 

当一个人感到懒散，变得懈怠而对修行毫无兴趣的时候，可以建议他修习死随

念。这个法门犹如一剂补药，让人充满逼迫感地意识到这一生，这一刻，当下正是修

行的良机。未来无法确定；过去不可复得。 

导引我们前行的动力与机会就在当下。人的生命异常宝贵稀有；而能够听闻佛法

或拥有禅修的意愿更是难得。虽然生命转瞬即逝，但修习死随念反而能使人充满能量

和活力。  

修习死随念，起初可以回忆那些曾经享受生活但现在已死去的众生，然后思维

“生命是不确定的，死亡是必然的”，“呜呼，不久以后这个身体，空无意识，将被

遗弃在大地上，如朽木般毫无用处” 。 如此，逼迫感将随之生起。  

 我们经常会忘记我们可能随时会死去。 

“今天正是应该精进用功的时刻，因为——谁知道呢？——明天死亡就可能来临。 
谁也无法同死神及他的大军讨价还价。” 

思维在临死时，除了自己的修行之外，没有其他可以帮助自己。运用正念唤起逼

迫感，以便能在有生之年更加精进用功。专修死随念的瑜伽行者能持续精进地修习，

从而证得厌离于一切有想。无常之想随之增长，进而降服对生命的执著。 
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