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如是亦如《入胎经》云：“难陀，行住坐卧诸威仪中

，应当了知别别是苦。诸静虑师，应观彼彼威仪自性，若

行度日，不住不坐不卧，彼则于行，惟别受苦，别别领受

猛性、粗性、难可忍性、非悦意性。非于其行，起安乐

想。”余三威仪亦如是说。 
这样也就像《入胎经》里佛给难陀的教示那样，佛说：

难陀，在行住坐卧的诸多威仪中要认识到这一样一样都是
苦的，行是苦，住是苦，坐是苦，卧是苦。总而言之，一切轮
回的威仪、做法全是苦。诸静虑师应当在清净心中看到这
些本来是苦的自性，也就是既然在轮回里走，其实它本身就
是一种妄动后的结果，它不是乐性。 

怎么知道呢？如果行走是快乐的话，那在不站着、不卧
着、不躺着而唯一行走的过程中不断地发生乐，这样应当乐
越来越多，然而一个人迈开两只脚不断走的时候，让他一直
不要停，走到一定时候，发现苦已经明显地生起，再继续走
下去是较轻的惩罚，再继续走下去，是很重的惩罚，再往下
去，越来越苦，最终会苦得难受死了，唯一就是在受苦。就
像这样，一步一步不断地会发现，就在领受很猛利的、很粗
重的、难以忍受的、根本不悦意的那种性质的感受，会发现
它是苦。 

所以从它后面暴露出来的状况，应当知道这不是乐，你
们不要对于行走起安乐想，要知道行走就是受惩罚，真正现
证空性的圣者们没有这样的苦，而有了身体的拖累行走就
是苦。就像长了一个毒疮，当它存在的时候，任何处它都是
苦，因为有个负担，根本没脱掉。当它按照某一种方式不断
地进行，苦的很重的逼恼性就已经涌上来了。总而言之，这
样一个有漏蕴的毒疮般的苦事怎么样安排也没办法得真实
的乐，所以世人想尽办法怎么安排身体，怎么让它享乐，结
果都是以苦告终。 

既然行上面能够观察到一再地发展只会出现越来越深
重的苦，那么其它坐、住、卧等的威仪也是同样的情形。比
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如一个大监狱对囚犯的惩罚是让他一直站着，不能做其它
的威仪，那么他会发现这是非常大的苦。因为站一天不能动
的话，那特别地苦，假使站两天，人已经没办法支撑了。又
或者惩罚一个人让他睡，连猪也没办法一直睡七天，何况
人？这样睡下去，躺着不能动的话就非常地苦。就像这样，
我们轮回里哪怕吃一种菜、跳一种舞、看一种电视、做一种
游戏、进行一次旅游观光、逛一次街等等全是苦事，只不过
人会在苦的没耐烦之前换一件事情做使自己保持舒适，其
实每一种轮回的活动、轮回的业行、轮回的做法全是苦的。 
“难陀，然由彼彼威仪之苦，暂间断故，遂于余余新

生众苦，妄起乐想。” 
难陀，然而由于那种威仪的苦，暂时转换使它间断的缘

故，另一种新生的苦还没出现那么强的逼恼性，就对它虚假
地起了快乐之感。就像长期工作后就换一个娱乐方式，吃惯
了一种菜后又换一种菜那样，在那个时候苦感没那么强，人
们就以为这回得到快乐了，其实只是苦的转换。 

就像对前一任情人感到厌烦以后，再换一个情人以为
得到了真实的乐，结果时间久了比前一个更加糟糕，如此而
已。又像女人穿衣服，每穿一件新衣服就有一种快乐之感，
其实都是错觉，等到穿久了就苦不堪言，急忙地想换掉。当
换了一件新衣服又有一种新感觉，过去的苦间断了，又以为
得到乐。智慧实在太浅薄，都是把苦当成乐。 
“难陀！生惟苦生，灭惟苦灭，生惟行生，灭惟行

灭。” 
难陀，在这轮回里有什么乐生起，也只是苦在生起，有

什么乐息灭，也只是苦在息灭，有什么乐生起，也只是行苦
在起，有什么乐在灭，也只是行苦在灭。 

就好比一个携带着轮回病因的病人，这里面有无数的
烦恼种子和苦种子随逐不离，在这种病态当中走到哪里也
是这个苦蕴在走，是这种苦因的行径。所以所谓生其实就是
这轮回苦性迁流的一环在生起，或者一种大病态当中的一
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刹那在起，所以也只是苦在起。所谓的这一刹那随即就灭了
，也只是当时出现的苦具的一刹那息灭了，又再换来新的一
刹那。总而言之，这是一场无限漫长的轮回连续剧，这是一
个纯粹是苦的连续剧，就像已经入了糟糕的梦以后，这个里
面一切都是糟糕的。 

一切刹那的现起都只是苦性之法的现起，随起灭去也
是刚才出现的苦的一幕息灭了，而往后引来的是再度出现
的苦。总而言之，它是一种错乱的缘起，是一种没完没了的
苦的循环，自从一次遭病以后，整个一连串的病的状况，在
这里面稍微息减一点苦受，感觉舒服一点，其实也只不过是
苦稍微减轻一点。又好比在崎岖不平的山路上面一路颠簸，
这上面没有乐受的，有的时候稍微颠簸地轻一点，感觉舒服
一点，其实这种乐的生起也只是苦的生起，这种乐的幻灭也
只是苦的幻灭，就是一个苦刚刚停歇，又要迎来一个新的
苦。在这轮回里我们不停地上班，不停地男女恋爱，不停地
追求名利，不停地身心上的状况，全部都是苦状。 

又像暗夜的梦，已经入到梦中迷失了真实的自己，在这
里无论是怎么样生也是行苦的生，怎么样谢灭也是行苦的
谢灭。总而言之，一路都是行苦，怎么也止息不了这种梦的
相续，就是一个迷梦接一个迷梦，一种迷失接一种迷失，所
以是纯苦的自性。或者就像一个自从被判刑以后一直被绑
缚，然后一直被人拉向刑场的人，他总是受着惩罚，毫无自
在地往前走，就像这样一路地奔走，全部都是行苦的自性，
无论在这个行走的过程中有什么苦乐舍的虚假感受，也都
是苦性。 

就像一个犯人被判定要永远不停地往前走，这是一种
惩罚，毫无自在，这种没有自在地往前走不叫做安乐，它一
直无法停歇走向苦的脚步。就像这样走，在这当中有什么样
的乐起，那也是苦在生，因为不是真实的乐，有什么样的乐
在灭，也只是苦在灭，也就是刚才必然要呈现的一度的苦相
它在起在灭，然而这种相续是没完没了的。 
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又好像一个可怜的孩子突然之间入了迷梦，再也不能
醒来那样，尽管他在这个梦里面有各种苦乐舍的表情、状况
，可是身边的妈妈认为这个孩子一直是在苦当中。尽管他在
梦中露出了痴笑的表情，好像很高兴，但母亲认为这个乐的
生也是苦在生。过后这一度的情景没有了，又转入了新的迷
失的状态，母亲会认为这灭也只是刚才一个苦在灭，马上又
会有新的苦生起。或者这种没完没了的沉迷无法醒来，如同
一个植物人，历经长劫都不会再醒来，那里有什么乐在生
呢？母亲以为，那是行苦在生，他一直在这种迷梦的迁流中
出不来。有什么乐就是告别了，母亲认为这只是其中的一个
行苦的状况灭掉了，又在换新的行苦性。总而言之，就是自
从入了迷梦，在长劫里都醒不过来的整个状况全部都是苦。
哪个刹那显现什么，就可以判定行苦生了，苦生了，那个刹
那灭了，就是刚才的这个因缘法没有了，而且会换来新的苦
的状况。这一路下去全部都是苦因的状况，全部都是不自在
地随着错乱力而转的行苦的状况，全部都是只会迎来后面
一个个坏苦和苦苦的状况，因此全体是苦。 
说到母亲就好比大觉世尊，而在长劫的迷梦中无法醒

来的孩子就像轮回中的我们，我们在无量劫的过去以及现
在以及不修道还要发展出来的无边际的未来，整个走的都
是轮回的路，都是迷梦中的状况，在这里面没有乐可得，纯
粹是苦的。 
《四百论》亦云：“如安乐增长，现见反成苦，如是

苦增长，然非可转乐。” 
有漏乐在增长时现见它反而转成了苦相，证明不是性

乐，而苦增长后不会转成乐，证明是性苦。总而言之，从这
里可以透视轮回中的一切法都是苦的自性，没有丝毫真实
之乐。 
（二、思惟别苦分四：一、三恶趣苦　二、人苦　

三、非天苦　四、天苦） 

第二，思惟别苦有六。 
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总苦是指总的苦的形相、种类等，不需要分别三界六
道。譬如三苦是总苦，在哪一道、哪一界、哪一种类型的苦
里都有这三苦，六苦也是从三界总体的层面来描述的。 
别苦是讲述六道每个道里的具体苦相。其中三恶趣苦

已经在下士道里作了具体的讲解，所以这里简单地讲述一
下后三类苦——人苦、非天苦和天苦。其中人苦中的八苦也
已经在前面作了细致的讲解，但是在思惟别苦的时候,还是
要把前面讲到的三恶趣苦和人中八苦都集中在这里做思
惟。这样综合地观察到整个三界六道的苦相，由此在整体上
会发现从上到下无不是苦，由此发起全分的厌离，要寻求解
脱，不再以六道为家园、三界为乐所，已经透视了它全是苦
海，无一可乐，之后我们将会发展出全分的求解脱心。 
三恶趣苦，已如前说。 

人苦者，谓饥渴、寒热不可意触、追求劳苦，复有生

老病死等七，如前当知。 
所谓人道的苦就是日常要感受的饥饿、寒热等的不可

意触，也就是非常不愿意接受的那些境界，比如常常有受
冻、挨饿、干渴、酷热等的苦恼。一年四季冬天有寒苦，夏
天有热苦，平时有饥渴的苦、劳累的苦。又比如现在人普遍
生存压力很大，为了追求财富要感受极大的竞争之苦。白天
上班的时候，就好像在劳改营里一样，要做那么多的事，身
心非常劳苦。再者，与生俱来的生老病死等的七种苦根本摆
脱不了。比如生苦，所有人都有住胎、出胎的苦。随着蕴的
成熟就到了老年，有很多身心衰退等的苦。人的身体都是由
体性相违的四大和合的，难免百病丛生，小到感冒，大到癌
症，生病时都是苦不堪言。最后到了断命根的时候，那重重
的不舍的忧苦以及死时四大分解的苦都是再所难免的。 

人生在世就有人与人的关系，就有爱和怨。当与所爱相
聚的时候就有各种情感之乐，然而有聚必有散，当分离时就
出生难忍的忧苦，生离死别，非常难忍。当然也会碰到怨家
对头，大怨家、小怨家，只要心意不合就是怨家，呆在一起
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很苦。如果宿世欠过杀债等，那更加要被人杀，被人折磨，
这也是免不了的，在轮回里哪里是清净的业？都是杂染的
业。 

再者，求不得苦，只要没识破这个自我，那当然为着我
想求到自以为非常美好的名、利、异性、生活享受等。然而
从小到大总有求不得的苦缠在心上，读书时追求学位，年轻
时追求异性，人到中年又追求事业等等，总是求不得，即使
得到了也会失去。人生在世，诸如此类的苦都在所难免，这
都是人世间的苦。 
又如《资粮论》云：“恶趣苦无余，人中亦现有，苦

逼等地狱，贫如琰魔世。此中旁生苦，强力于羸弱，制罚

及损害，相续如暴流。有因贫乏起，余从不足生，追求难

忍苦，一切谋略杀。” 
在《资粮论》里又说到：人中就有三恶趣苦，有人的地

狱苦、人的饿鬼苦、人的旁生苦。意思是说恶趣苦有多少种
类在人间是全数都有的。比如遭受非人的折磨，或者有各种
的极剧烈的病苦逼迫等，有如地狱之苦，譬如在残暴昏君的
监狱里遭受炮烙之刑、五马分尸之苦，有如地狱；或者身患
癌症、艾滋病等非常的苦，有如地狱；还有被怨家刺瞎眼睛、
割掉耳朵、砍断手脚等，有如地狱。而缺衣少食、资具匮乏
就如同饿鬼世界，比如那些非洲难民，在生存线上挣扎的人
们，整天吃不到饭，就如同饿鬼。又有旁生之苦，比如那些
奴隶每天都要长时间的劳作，常常受到鞭打等的制罚，一不
满意要遭受损害等。那些靠出卖劳力谋生的人，被老板的役
使东奔西跑，极为辛苦，这是人中的旁生之苦。 
诸如此类，三恶趣苦在福薄的人身上，像瀑流一样相续

，一苦未完又来一苦。有的是因为贫乏，生活非常艰难，毫
无出路，他是在很窘迫、很艰难的境况里度日，有很多人突
遭奇祸，身无分文，要沿街乞讨，或者要卖力卖身等来求生
存。有的苦是从贪欲不足而生，有很多追求难忍的苦，因为
他的欲望太大，想要出大名、做大官、发大财，这种竞争是
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非常激烈的。在上等的阶层里，那竞争之苦并不亚于下层身
体的劳苦，所以很多都得了抑郁症、失眠，或者其他的心理
疾病，就是因为竞争太激烈了。还有很多碰到政治、仇敌、
战争等，有很多的谋略、杀害、侵害等的苦。诸如此类，人世
间的苦一类一类去看，就知道真是一个大苦海。 
《四百论》云：“胜者为意苦，庸流从身生，二苦日

日中，能坏此世间。” 
圣天菩萨在《四百论》中提到上层阶级和下层阶级的两

大苦，上层阶级是心苦，下层人民是身苦。也就是上层人要
占据高位，有权、财、名、位等，这时候意识相当苦的。譬
如做一个政治首脑，他有政治上的对手，他一定要想方设法
挤掉对方，才能够攀到这个位置。所以从古至今的上层都是
这个样子，老大只有一个，谁都想当，因此这里头有各种的
竞争、倾压、搏斗、使各种手腕等等的心上的苦。比如商业
竞争，必须得击垮对方才能够保证自己的领先地位，才能成
为霸主。因为这必然存在一个销售量的问题，销售量大，当
然就能赚更多的多，然而他存在竞争对手，所以一定要把对
方压倒。就像这样，经商的人充满了竞争的苦。当然政治上
一定要击倒对手，你才能爬到那个位置上，而且有了低等的
位置不满足，想要中等的位置，中等的位置不满足还要高等
的位置，高等的位置不满足还要想当元首、主席，就像这样
非常大的苦。 

平民阶层就是为了谋生，养家糊口，也想得到一点基本
的生活享受，为此他身体要卖劳力。上层者就是以知识分子
阶层为代表，他须要智慧，所以就充满了意苦，下层人民他
是用手脚的，用力气充当工具。就像这样身苦和心苦每天都
在折磨这个世间的人，这也是由于往昔的业，必然要经受人
世间的这些苦，谁人都不能幸。 
非天苦者，如《亲友书》云：“诸非天中意苦重，由

其性嗔天德故，此等由其趣性障，具慧不能见圣谛。”此

由不忍，嫉天富乐，令意热恼。由此因缘，与天斗诤，受
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割裂等伤身众苦。此等虽具智慧，然由异熟障故，于彼身

中不堪见谛。 
非天即阿修罗的苦处，就像《亲友书》所说：非天意苦

非常重，由于他的禀性是嗔恚天人所具福德的缘故，再者，
他们由于生在这一趣的体性的障碍，虽然具有智慧，却无法
现见圣谛。总而言之，这里说到了非天具有两苦，一就是嫉
妒斗争之苦，二是不堪见谛之苦。 

因此本论对此解释说《亲友书》这四句话的意思就是讲
，由于非天心里无法忍受嫉妒天人所具的富乐，他看到天人
那么殊胜的如意树、浴池，再看到天人的长相、受用，他无
法忍受，之后心里热恼，以这个因缘与天战斗。结果阿修罗
军就开始从海中出来跟天人大战，在战争中又受到割截、断
身等的各种伤身的苦，这就是嫉妒斗争之苦。 

第二种不堪见谛之苦，就是虽然他们具有智慧，但是由
于异熟的障碍感得了这种报体、心理状态，使得他没有能力
见到真谛，就是他的心没法见真谛，但是其它方面却很有智
慧。就像现在世人竞争上很有智慧的，他能够想出各种谋
略、招数，能说会道，技术上也特别行，能够发明这样那样
的，但是不堪见谛。这是一种世间的能辨别、设计等的智
慧，但是由于心识已经乱了，不肯在清净的状态里安住，见
到四圣谛，也就是他没法见到世间全是苦，而苦因就是我执
，再者就能够灭苦得灭谛的安乐，而且现见无我。就是他受
身为那种状况的时候，他有异熟障，没法趣入现见真理的缘
起之道当中，因缘缺失的缘故，就可以判定他们是不堪见谛
的。这也是很可怜，也就是处在阿修罗趣里是没有办法得解
脱的。 
这里再附带一句，就像今天这个竞争的时代，很多人从

小就开始训练各种世间智慧。由于竞争心过强，在此生中绝
对不可能有相应解脱道而现见真谛的机会，就是他熏染的
那些气氛太重了。 
《念住经》说此为旁生，《瑜伽师地论》说为天趣。 
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《念住经》说修罗趣属于旁生，《瑜伽师地论》则说为
天趣。实际上修罗有很多种，有人修罗、天修罗、畜修罗。
根据《念住经》来讲，因为他住在海中，就把他判为旁生也
行，他是一种很大、很高级、能力强的旁生，反正他住在海
里。《瑜伽师地论》说为天趣，就是指他的福德很大，可以说
属于天一类。再者也可以分为天修罗、人修罗、畜修罗，
这是指都具足竞争性而又有能力这一点来说。比如也可以
说畜生里有修罗，那些就是天性喜好斗争的畜生，都可以称
为修罗，人中的霸王喜欢争斗的，都可以判为修罗。 

 
 
 
 
思维心中的法道 
1. 以三苦、六苦为例思维这里所说“总苦”的含义。 


