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思惟天苦分二：一、欲天三苦　二、上二界粗重苦 

今初（欲天三苦） 
这里思惟天苦分两个层面：一、欲天三苦：死堕苦、悚栗

苦、斫裂杀害苦；二、上二界，也就是色界、无色界的粗重之
苦。天趣众生一直有烦恼种子随逐相续，有对于死和安住不
得自在的苦。 
初死堕苦中有二。 
欲天三苦中的第一苦死堕苦，即虽然享受了万亿年的

天界欲乐，然而终究会到死亡的时候。这个时候有强烈的死
堕之苦爆发，又分为死殁苦和堕下处苦两种：一是天人的相
续到了末端有死殁之苦，二是未来的前途是直堕下趣非常
大的恐怖之苦。先讲死殁苦。 
死殁苦者，如云：“诸天趣乐虽极大，然其死苦大于

彼，如是思已诸智者，莫爱有尽天趣乐。” 
死殁苦，如教中所说：诸多的天趣之乐虽然较人间来说

那是极大、极高级，比如欲天享受的天女、天食、天乐、天
香等的五欲之乐相比于人间的帝王而言超过百千万倍了。
正如《无量寿经》等中所说，譬如人间帝王在天人面前那就
像一个寒酸的乞丐在轮王面前一样黯然失色，二者享受欲
乐的级别相差很远。这就知道极大的涵义，而且享受的时
间非常长，但是要知道他的一切享受，由于呈现的时候心贪
著其中，非常地放逸，整个心都粘著在境上，这使得坏苦的
程度非常大。而且串习了百千万亿年，念念不断地这样一种
强大的坏苦的势能简直是非常可怕。真正具慧眼者看到天
人实在可怜，他们在生之时日日夜夜串习这么强的贪欲之
乐，那种贪著力已经增长到极高的程度，好像须弥山那么高
，登到那么高了，一旦坏灭的时候怎么能忍受呢？那将爆发
多么深、多么大的忧苦，简直让人不寒而栗。就像人间一个
逐渐成名发展到光芒四射的国际明星，他是那么贪著自己
的形象、名誉，一举一动都感觉要装饰到完美无暇等等，但
是具慧者一看，太可怕了！他是受不起一点点黯淡的，一旦
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他被挤下来，或者身败名裂，或者稍有丑闻的时候无法接受
之下会选择结束自己的生命。可见当初的那个光芒四射就
是葬送他的根本因，而且这种名誉之乐、名人之乐在不断
地、大辐度地增长的时候，表明坏苦非常地剧烈。已经攀上
了盛名的高峰，一下跌下去的时候肯定粉身碎骨，所以高处
不胜寒。或者说有人在权利之路上攀得越来越高的时候，那
是更加可怕，攀到最高的时候掉下来就死得非常惨。从古至
今的皇权之争、地位之争、现代的政治斗争等等非常剧烈的
，而他的没落的时候看一看都是非常惨的。 

以此类推，天人是到达了富乐的最高峰，在亿万年里刹
那不断的串习，而且串习的强度是那么深，都是高级美女、
高级声乐、高级资具，作为凡人哪里有不飞蛾扑火的道理
呢？就像这样，他们临时的苦整个大于在生时享受的天乐
的总和，这真是造化在捉弄天人们。首先给你一个大的、高
级之乐，昼夜不停地尽情享受，最后到了收场的时候又给你
一个大过所有乐的死苦。这么看来，轮回实在太悲惨，因为
它的结局太难看了。以一个巨大的坏苦结束一切，看看当世
的名人们以及历史长河里出现的所谓成功人士们，他们是
以什么来收场，也会知道过去的聪睿之士为什么要功成身
退，维持天之道，就知道这里的道理。在这轮回的逻辑里，
轮回的处理方式就是把你抛得高高的，最终一个大苦就彻
底地瓦解掉，彻底地让你苦不堪言，是这样子来惩罚人的。
所以如果你还在爱执轮回，那就有苦受了，如果你还想谋求
轮回的成功，那将会有巨大的失败之苦来收场。 

像这样思惟之后，智者们不要爱终有穷尽的天趣之乐，
一定要看得深远，看到后边际是巨大的苦。 
谓较昔受天欲生乐，将临殁时，五死相现，所起痛苦

，极重于彼。五死相者，即如彼云：“身色变为不可爱，

不乐本座华鬘萎，衣服垢染身出汗，是于先时所不出。天

趣报死五死相，起于住天界诸天，等同地上诸人中，传报

当死诸死相。” 
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这里所说的天人的死苦大于在生时享受的天乐，具体
又如何呢？这是指比较往昔曾经享受的天界欲乐、五欲所
生的快乐，在临死的时候会出现五种死相，当时所起的痛苦
与前面的欲乐相比极为深重，也就是享受的乐虽然很大，但
比较起爆发的忧苦而言，那个苦的程度远远胜过乐的程度。
好比男女两人相爱，当他们分手感受失恋之苦的时候，巨大
的痛苦涌上心头，远远超过当时两人爱恋之乐。 

所谓的五种死相即是：一、身光黯淡，原先天人的身体
很光耀，有各种的光泽，现在变得黯然失色，非常不可爱，
在整个的光耀晃奕的天人界中竟出现这么一个黯淡的阴影
，天人自身无法接受。二、不乐本座，原先坐在本座上非常
安稳，现在却在座上坐不牢。三、花光枯萎，过去哪个天人
身上没有美丽的花蔓来庄严身躯，现在花蔓却枯萎，实在太
丢人，太可怜了。四、衣上沾尘，现在衣服竟然沾上了污
尘。五、腋下出汗，这是极其可怕的死相，就好比有人要死
的时候出现大小便失禁，在天人那么香洁的世界里竟然腋
下流出了汗，那表明即将死亡。这都是先前百千万年里从来
没出现的，这就像一个人曾经貌美无双、相好靓丽，现在就
变成一副饿鬼的样子，瘦得皮包骨头，两眼凹下，满身臭秽
等，这个人中的明星是无法忍受的。就像这样，这个天人明
星当他已经出现五种死相的时候，天趣里就会宣布：这个天
人已经福报享尽，死相现前，将要扔到下趣了。这样，此天
人五死相现的消息就传播到了天人的群体当中，这就相当
于现在的广告一样，这个广告一出，天人就更加凄惨！ 
堕下处苦者，如云：“从天世间死殁已，设若全无少

余善，彼无自在往旁生，饿鬼地狱随一处。” 
二、堕下处苦，如同教典所说，从天世间死殁之后，假

使没有一点其余的善行，那就被恶业的现行力所转，不自在
地往旁生、饿鬼、地狱三恶趣的某一处堕下去。比如堕到驴
胎马腹里，或者堕到饿鬼、地狱界中，非常可怕。对于下堕
的苦，天人生起了极大的恐惧，然后之后的命运可想而知，
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于是天人之乐到此完毕，迎来漫漫无期的恶趣大苦，这么看
看暂时一度的福乐风光又有何意义呢？ 
悚栗苦者，谓由有成就广大福聚及上妙五欲天子生时

，诸薄福天子见已惶怖，由此因缘受大忧苦。 
悚栗苦，指惊恐战栗的苦，指由于有成就广大福德聚和

上妙五欲的天子出生的时候，那些薄福的天子就惊惶恐怖，
以这个因缘受很大的忧苦。 
斫裂杀害苦者，谓天与非天斗诤之时，受断支节破裂

其身，及杀害苦。若断其头，即便殒殁，伤身断节，续还

如故。 
斫裂杀害苦，指天人和非天斗诤的时候，遭受截断肢

节、破裂身躯的苦，以及被杀害的苦。如果砍断了头颅，当
即死亡，如果伤到身体或者断掉手脚等肢节，还会重新生出
来，恢复如初。 
驱摈者，谓诸具足强力诸天，才一发愤，诸劣天子便

被驱摈出其自宫。  
驱摈指那些具有很强力量的天人，才一发愤，那些劣势

天子就被驱摈出了自己的宫殿，有被赶出的苦，也是很难
忍。 
又如《资粮论》云：“所有受欲天，彼亦无乐心，遭

欲贪炽然，内火而烧煮，若诸心散乱，彼岂有安乐？非于

无散心，刹那能自在。散逸扰乱性，终不能寂灭，等同有

薪火，遍受大风吹。” 
所有享受五欲的诸天也没有安乐自心，这是相对下趣

三恶趣和人间而言，就算这些享受高级五欲、常年没有身心
苦痛的天神们，其实也没有真实安乐的心，什么缘故呢？后
四句讲原因，因为他们遭受欲贪炽燃内火的烧煮。各种的心
态处在如此散乱的状况，岂有真实安乐可言，实际是一种贪
火疯狂炽然的状态。这些天人们没有一刹那能自在安住于
无散的安宁中，以散乱放逸的扰乱自性，终究不能得寂灭之
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乐。就像火焰周遍的被大风吹刮，不断地炽燃，这表示没有
一点安定性，完全处在欲贪的烦恼态。既然是妄动，哪里有
乐性呢？全是苦态，以上就描述了欲界天人的散乱之苦。 
又云：“如病愈未久，食所不宜食。” 
“如病愈未久”，指在人间由于畏惧业果，害怕堕落，战

战兢兢地行善，不敢放逸享乐等。“未久”指生到了天上，一
个新天子最开始他还是很安定、具德，然而很快就来了很多
天女，作为最大的引贪之源，身心就放逸得无法收拾，然后
就享受天女为主，以及各种天上的色声香味等的妙欲，这叫
“食所不宜食”，结果不必多久，天人彻底地迷失在欲乐中，
不再有心情去兢兢业业地行正道了。因此在天界散乱之苦
非常严重，虽然也有那些警示天人的天鸟等常常地宣说无
常等的法义，然而劝不回天人的心。他们忘乎所以地享受着
天欲，这也预示着终将在欲乐享完之时堕落下界，天趣的一
切都不过暂时的一场美梦，过后仍然沉陷在黑漆漆的下趣，
再转苦轮。 
（二、上二界的粗重苦） 

色及无色上界诸天，虽无此诸苦，然烦恼随逐，有诸

障碍，于死于住悉无自在，故彼亦由粗重为苦。 
上界色界无色界诸天虽然没有下界——三恶趣、人、修

罗、欲天等的诸多苦事，也就是一点逼恼身心的苦苦都没
有，然而他的状况并非脱离病情得到了长治久安，而是烦恼
种子一直跟随在相续中，并且有异熟的障碍，对于死亡和安
住全无自在，所以上界天也由粗重而为苦法。 
这就像服食了某种药物处在安眠状态的病人，其实癌

细胞一直伴随在身，这种状态不能说是健康态，因为一旦脱
出此状况，疾病发作的苦仍然要逼上心来。其实上界天只不
过是暂时一场酣睡的凡夫，无始以来的恶疾烦恼症就像已
经扩散到全身的癌细胞一样，一点没除掉，因此他是粗重为
苦。就像一个病人，有那么重的病苦，只有这些癌细胞都彻
底的消尽了，那才是离开了粗重的状况，那才是真正的安
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乐。 
再者由于异熟的障碍也就是业报，过去由有漏的定力

所牵引，住在了色界无色界的定境当中，然而他一直是受引
业的支配，所以对于安住两个刹那都没有自在。粗的无常就
是死，也就是在引业用尽以后，他的禅定相续的刹那间顿时
就断灭，而堕入下趣，这是死。住的话就是念念不断地牵引
，如同非见？？，连住两个刹那的能力也没有，毕竟是因缘
所生，所以刹那即灭。从这些无自在的状况、一直随着生死
业而转的状况，就知道它有粗重之苦，并非是从生死迁流中
脱出的圣者之乐。 
又如《资粮论》云：“色无色诸天，超越于苦苦，以

定乐为性，住劫不倾动。然非毕竟脱，从彼仍当堕，似已

得超越，恶趣苦暴流。虽励不久住，等同空飞鸟，如童力

射箭，堕落为边际。”  
二、色界无色界诸天超越了苦苦，以定境中的喜乐为自

性。这是说，色界无色界的天人只有定中的喜乐，没有任何
身心触恼的苦苦，一直处在心一境性中安住长劫而不动。
然而这不是毕竟解脱，引业穷尽的时候，必将出定而堕落。 
虽然从前努力地修定，得生到上界安住，似乎已经超越

了恶趣苦的瀑流。过去在恶趣里一苦接一苦相续不断，而今
已经没有丝毫苦苦，但这只是暂时处在定境中，也不可能久
远。这种情形用譬喻来说，就像空中的飞鸟展翅高飞，当它
的势力穷尽的时候仍然需要返回，无法停留。又像儿童用力
射箭，箭至高空以后终究是要堕落。也就是当它达到最高点
时，势力用尽，随即堕落。所谓上界的苦就是由这种异熟报
障，对于安住和死都没有自在，他不能不死，寿命终尽时当
即就灭没。它也没法安住，也就是一直是由业因缘的力量，
这里指不动业，使得它能维持长劫，然而从细无常上去看，
刹那刹那都在移动，没法停住的，因此不免坏苦和行苦。 
“如久然诸灯，刹那刹那坏，诸行变坏苦，仍当极侵
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恼。” 
又以油灯的譬喻来说，就像油量充足、能燃很长时间不

灭的长明灯，因为它也是由因缘而生故，刹那刹那都在坏灭
，无法住留第二刹那。而且当油耗尽的时候也当即息灭，整
个同类相续就由此断掉，因此根本不超出坏苦。上界诸天就
像这个长明灯一样，虽然由过去修定的业力使他在定境中
很长时间相续，然而刹那刹那坏灭，到引业穷尽时当即就失
坏而堕落下界。所以说上界诸天也仍然被诸行变坏的苦极
为侵扰。这里的极为就是刹那不断的一直都在这种苦当中
，不得自在中，因此纯是苦性。 
如是思惟五趣、六趣总别诸苦，厌患生死意欲出离，

便当观察其因，念云如是生死以何为因。 
通过苦谛的观察，我们已经知道生死的相续会发生无

数的大苦，由此发生了厌患心，想要从中出离，但是这也不
可能无因就超出，了知缘起的智者会追问：苦谛的发生机制
是什么？由此就进入集谛的观察。 
第二、由集谛门思惟流转生死次第，分三：一、烦恼

发生之理　二、彼集业之理　三、死殁及结生之理 

今初 

成办生死之因，虽俱须惑业，然以烦恼而为上首。若

无烦恼，虽有宿业超诸量数，然如种子，若无润泽及其土

等，定不发芽。如是诸业缺俱有缘，亦定不能发苦芽故。

又若有烦恼，纵无宿业，无间新集，取后有故。 
在引生死的因中有烦恼和业两分，首先要抓住集谛的

重点，也就是什么是根本、是主要，明白了以后就知道在哪
里下手，因此对成办生死的烦恼和业要观察何者为主、何者
为次。 
这又有正反两面的抉择，先从正面看，比如无数的种子

如果缺少了水的滋润等助缘，就一个苗芽也生不出来。可见
成办生死俱有缘非常重要，即使有数不清的宿业，只要断掉
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了烦恼，没有以烦恼水滋润，就不会发生后有。再从反面观
察，在感生死的因缘中，烦恼是根本、是主要的，即使所有
的业都没有了，但只要有烦恼，就会造集新的业，此业必定
能感后有，由此生死将继续发展。 
这样就可以看到，我们的关键点就是害怕生死，因为生

死的锁链一直在连环的时候，那就没完没了，就会引发前面
所说三苦、六苦等的总苦，六道的别苦无量无数，就是从这
个生死相续来的。所以现在就要关注缘起上怎么发生生死
的，哪个是主要的因缘，哪里切断了生死就不再发展的我就
在那里下手。然后再去观察能不能断掉，那就是观察集谛，
因为一旦断掉了它，那就是灭谛，一旦断掉了它，就再也不
会发生后有，那这样整个生死范畴里的苦就全部断掉了。再
继续观察，一旦确定了肯定有断掉以后的灭谛，那就要求得
灭谛，一心修持能成办灭谛的道，再继续观察道谛，由此就
发生解脱道的全分的认知，此后：一、就会出现一心求解脱
道的意乐；二、会发生一心勤修解脱道的加行。有了意乐和
加行，整个人的心续就全都变了，转成了中士。 

以上以理断定了在成办生死的因缘里，烦恼是主要。下
面再以教印证。 
如是亦如《释量论》云：“超度诸有爱，非余业能引

，灭尽俱有故。”又云：“若有爱，仍当出生故。”是故

开示烦恼对治极为重要。此复赖于先知烦恼，故于烦恼应

当善巧。 
就像《释量论》中所说，已经断掉了烦恼的阿罗汉，虽

然相续中还有很多宿业，但是缺少俱有缘的缘故，不会再结
生后有，因此承许断了烦恼就是了生死，从苦海中超出。又
说到，只要你有爱或者烦恼，就仍将发生后有。可见，在缘
起上断烦恼是主要、最根本的。一旦断掉了烦恼，生死的链
子就截断了，不会再连接后面的。所以凡是立誓解脱生死的
有智之士应该认定烦恼是魔头、是根本，一定要先努力的
对治烦恼。 
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为了对治烦恼这个敌人，一定要开启认知烦恼的眼目，
否则对烦恼一无所知，怎么能断呢？因此对于烦恼要十分
透彻的了解，也就是它有哪些，它们分别是什么样子等完全
能辨认，再者，它是怎么生起来的，怎么从一个根源上发生
这么多种烦恼的？它有什么过患，它是怎么集业的？如果
对这些问题都能准确的认知，对集谛的缘起机制就有了透
彻的了解，之后就能有针对性地防患、认识、对治、止息，
对整个这一套在心中就会善巧起来，会运用起来。 

首先，对烦恼的体相要善巧，当心里一起的时候就总的
知道这是烦恼。比如心很不寂静，这就是烦恼；再者对某人
起了贪著，这是贪烦恼；对某人起了嗔恚，这是嗔烦恼；由于
某个功德心高起来了，这是慢烦恼等等，一起的时候就能认
识，从而不随着它转。如果它起来时不认识，还随着它转，
那就又卷进生死的因缘里了。 

再者就是要认清它是怎么发起的，是如何以我执为根
源而起的，从而知道对治我执非常重要，再者它出来的时候
怎么倒取所缘，怎么令心热恼，怎么颠倒作意，怎么发起各
种业，怎么堕入生死，怎么一次一次地等流相续等等，整个
一套的过患要了解，就会知道自身最重的病就是烦恼病。 
还须要了解的一项是烦恼之因，也就是烦恼如何生起，

它是怎么以内的随眠和外的顺生烦恼的境现前，加上非理
作意，更多的还谈到了由猥杂、言教、串习等这些和合起来
就生烦恼，了解了烦恼以后才进一步会了解如何以烦恼集
业。 

再者，由烦恼怎么集业必须清楚，以这个烦恼如何引出
往上界走的业、往欲界走的业，欲界里又有往恶趣走的
业、往善趣走的业，或者要知道它怎么以烦恼驱使引起来
了往色界、无色界走的业，这就要知道缘起的动向，整个的
这一套在自心上全部都认识，叫做善巧。也就是作为一个智
者，必须得知道内心世界集谛的运行方式，或者说造集生死
的缘起机制。整个这一套都清楚了就是由因缘观破掉了愚
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蒙，之后就非常了解它的机制了。 
这里宗喀巴大师要求行人对烦恼善巧，是指在自心上

认识而非表面文句上的理解。 
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思维心中的法道 
1、思维欲天和上界天的苦相，由此引发厌离轮回之心。 
2、思维成办生死的烦恼和业，哪一个是根本、哪一个是

次要的？结合教理思维它的原因。 


