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思惟死苦分五，谓舍离圆满可爱财位，舍离圆满可爱

亲族，舍离圆满可爱朋翼，舍离圆满可爱身体，死时当受

猛利忧苦。乃至意未厌此诸苦，当数思惟。前四为苦之理

者，谓见当离此四圆满而发忧苦。 
思惟死苦分为五个方面，就是四种舍离以及死时感受

猛利的忧苦。 
所谓死就是彻底离开今世，它意味着今世的幻相相续

全都会破灭。在世的时候忙碌了一辈子，最后竟然是这样
收场，除了积下一身的罪业什么也没得到，又要漂泊到后世
去感受非常深重的苦难，所以这个生死法是可厌的，我们应
当绝然地发起出离。 
这里要精准地看到，这一生所有的圆满、可爱的财

势、地位，在死的时候全部都要舍离，要确定最终绝对是这
个结局。哪怕是拥有万贯家财的富豪、高居万人之上的尊主
，到死的时候都一样，一针一线也带不走，一个奴仆也带不
走，所有的名称、美誉、地位都带不走。而且在被迫舍离的
时候，内心会生起猛利的忧苦。这时才发现忙碌追求的所有
的一切都没有任何意义 

再者，这一生当中眷恋、呵护、养育的这些亲友、族人
等同样一个也带不走。虽然临死的时候孝子贤孙都围绕在
床前，但是没有一个能跟着自己走的。经营了一生的亲情，
到最后也必须要舍离，在恋恋不舍当中感受很大的忧苦。所
以这些有什么意义呢？ 
这一生相交莫逆的挚友，苦心培养的羽翼，临终时也必

定要舍离。与生俱来、最最爱执的身体最终也要留在今世。
像这样，终究要舍离自己所爱执的一切，因此会发生猛利的
忧苦。 

思维以上的这些道理要意识到这个生死界是极没有意
义的。因为任何出生都是以死亡告终，任何的团圆都是以分
离告终，任何的集聚都是以消散告终。在世时现前的一切、
经营的一切、爱执的一切、寄予希望的一切，到最后全部要
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舍离，没有一个能跟着自己到后世去。就像这样，“死”会荡
空一切，它会吞没一切，它会剥夺一切，所以它是一种苦性
的法，要对这个生死生起强烈的厌离心。 

我们在轮回里结生过无数次，每一次用尽自己所有的
时间和精力追求的这一切都被“死”洗劫一空。它比杀人越货
的劫匪更加可怕，它就像是最残暴的强盗、最邪恶的大贼，
它对我们的掠夺、加在我们身上的痛苦无以复加。它是在
生死法的自身上出现的，只要有生它就必定跟随而来，所以
我们唯一应当深深地厌恶从自身上幻现出来的生死法。因
为这不是由外在的人或事造成的，而是自己堕入了这个陷
阱，所以为什么不积极的去脱离这个生死的幻网呢？ 

直到心里对生死法生起真正的厌患心之间要数数地思
惟，要看到整个生死体系一无是处，再也不愿意陷在生死的
圈套里，不愿意再这样轮回下去，像这样生起厌患之心。 
《广大游戏经》云：“若死若没死没时，永离亲爱诸

众生，不还非可重会遇，如树落叶同逝水。” 
《广大游戏经》里说：假设是已死、正在死或者将要死

的时候，一定会跟亲爱的人们永远的分开，从此再也不会回
来，不可能再见面，就像树叶落了以后就不会再回到树上，
又像流逝的江水不可能返回，这是多么无奈！ 

无常的铁律使得最后出现这么大一个苦相，一点都无
法挽留。生前的这些景象想再多看一幕也不可能，顿时就到
了中阴、后世，生前的一切都被甩在后面，没有一点能够抓
得走。所以我们一直要想到死就像落叶飘零，就像江水逝去
，再也回不来了，再也无法留住此世了。 
“死令王者无自在，死劫犹如水漂木，独去无伴无二

人，自业具果无自在。” 
死让王者都无有自在，死是一个最大、最厉害的魔，它

劫夺一切在生时的圆满就像大水飘走木头一样。那个时候
孤独无伴，一个人走在后世的路上，随着自业出现果报，毫
无自在。 
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“死擒多百诸含灵，如海鲸吞诸众生，犹龙金翅象遇

狮，同草木聚遭猛火。” 
死擒走了成千上百的含灵，就像海中的鲸鱼吞食诸众

生一样，又像龙遇到了金翅鸟、大象遇到了狮子、草木遇到
了烈火一样，根本是无法逃脱的，完全会被吞食尽。它能擒
拿任何一个众生，它能够吞噬掉任何一个众生以及现世的
一切圆满，再怎么英勇、威武、具权势智巧的人，在死亡面
前都无可奈何，的确是遇到了最大的天敌，所以在生时的荣
耀最终全部都会被死吞尽。 

活着时虚妄显现的乐境最终都坏灭成苦，所以那不是
真实的乐。就像每一场轮回剧都是以死亡的黑幕而告终，
上演时的一切最终都变成了黑洞洞的一个死，什么也没有。
所以生死的景相全部都是虚假的，没有实义，不可能真正得
到什么。 

所以死才给了我们最大的警醒，我们会发现赤裸裸，两
手空空什么也没有，像这样了解了死以后，一方面要对现世
法发厌舍的心，不要再耽恋在上面，另一方面要对整个生死
体系发生厌患，要知道任何一个生都是这样以死告终的。 

不仅仅人类的生是如此，一切三有的生全部都是这
样。不管投生成三有中的任何一个身体，死的时候都会失
去它，所得到的享受也都是要失去的，它伴随的眷属、亲族
等等也全部都要失去。犹如任何一个天人在他死亡之际，他
也要告别天界的一切，最终一刹那间荡然一空。 

就像这样，三界的众生全部都在死的魔掌中，只不过是
将要死、正在死和已死的差别，始终逃不出一死。所以要知
道受生是这般的苦，而它最终的结局又是这样无奈，这是无
常法的法性。所以要深深地生起厌患之心，这一世一定要超
出三界的结生，一定要截断胞胎，再也不受生在三界。为此
要一心向往净土，一定要求取到一个无生无死的真实果位。 
思惟怨憎会苦分五，谓如遇怨敌，便生忧苦；畏其制

罚；怖畏恶名，遭非赞颂；畏苦恼死；违正法故，畏惧死
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后，堕诸恶趣。当思此等。 
思惟怨憎会苦是从五个方面去思维，也就是要从心力、

业力、来世的前途等方方面面去想。 
首先如果遇到了怨敌，自己心里就会生忧苦，害怕他给

自己制造损害。因为那个是冤家，心里肯定对自己有嗔恼，
一看到马上身心就变得紧张、焦虑、忧愁等等。 

“畏其制罚”就是很畏惧他陷害、打击自己，或者害怕他
掠夺自己的财产，或者怕被杀害等等，总之就是畏惧他以各
种方式来惩罚自己。  

再就是害怕怨敌会散布谣言或者传播自己的恶名，使
自己遭受各种凌辱、诽谤等。总的来说就害怕被怨敌整死，
害怕受到很大的刑罚。 

第五是由于和怨敌斗争，自己会起很多的恶行。这个过
程当中起极大的恶心，口出恶言，身也做出殴打等的恶行，
甚至会因为一时的冲动把对方杀死。为此造了很大的恶业，
心里就为此害怕“我死了以后肯定要堕恶趣吧”。 

就像这样，怨憎会时将会发生很多的苦，我们在轮回里
的确是没有什么意义的。这里先说了生老病死苦，然后又说
到我们在生的时候无非就是经历一些喜欢的或者不喜欢的
境。一种是可爱的人、事、物等，遇到后会起爱别离苦，因为
终究是会舍离的，舍离的时候心里不忍、不愿意，有各种的
忧苦。另一类是不可爱的人、事、物等，明明不喜欢偏偏又
遇上了，遇到后就会起怨憎会苦，所以在在处处都是苦性。 
这要作广义理解，你遇到仇人时当然是非常苦，这个心

绷得紧紧的，恐惧得就像惊鹿害怕旁边的杀手、猛兽一样，
时时都是提心吊胆、草木皆兵的状态。如果这个怨结得深
了，对方的势力又很强，他不顾一切地要报复的时候，自己
的心又常常会发生恐惧，莫名其妙地感觉是不是要来了，突
然之间就处在惊慌当中，魂不守舍。 

稍差一些的，如果是遇到不喜欢的事情、环境等等，那
也是怨憎会，时时很苦恼，但又不得不去面对它。比如碰到
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这样的事缠在身上，或者要跟这样的人接触，被迫要呆在这
样的环境中等等，心里非常苦闷。 

所谓的“求不得”意思是在生的时候被眼花缭乱的各种
景相所迷惑，对这些充满了欲望但又不得满足而心中忧苦。
在这个欲界里最大的就是饮食男女，想拥有特别广大的资
具、财富，想得到一个合意的对象，想过随心所欲的生活。
同时也希望在这个生存的竞技场里搏到一席之地，比如农
民喜欢得到丰收，商人希望通过苦心经营而发大财，追求功
名的人也是希望一举成名、功勋卓著，希望得到非常大的名
誉、地位、权势。像这样有各种各样的幻想和追求，然而这
都是因缘幻化的东西，不能随人所愿，所以总是求而不得，
在灰心忧苦当中度过。 
总而言之，通过思惟怨憎会、爱别离、求不得苦就会发

现，的确不论面对什么样的境缘、有任何的企盼都是一种
苦性，所以生纯粹是苦，生死法没有一件能真正符合我们的
意愿，所以不要妄求在生死里真能得到什么。 

如果真正看透了这八种苦，那你就会发现的确生死所
摄的法全是苦性，前面的生、老、病、死是有漏有为法必然
的苦性，无法遮免，那是极大的四种苦。再看现前的境缘、
遭遇上也无非是爱别离和怨憎会。再看看我们内心的欲望、
幻想会发现都是求不得苦。最后观察这个五取蕴可以看到
整个就是一个苦的轮转，是不断地在生产苦、发生苦的性
质。这个时候彻底的看到了生死的确是丝毫的乐性都没
有。所以八苦的思惟是非常重要的，放在首位就是要让你首
先了解生死。 
对八苦的观察不应当只局限在人类当中，这里是以“人”

作为一个现前显出的例子来说的，其实生死界里的任何处
所都不出这八苦的体性，所以后面会总结说这是生死性、是
生死事。只要在生死里就是这样的一种状况、遭遇，必须要
对此有一种深刻认识，这样才不会再像以前一样只是肤浅
的表面功夫。 
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这里是说明了一个总的原则，其实每个人都可以在自
己身上套用。思惟现前的遭遇、他人的遭遇、历史上的事件
以及古往今来无数的事例都是怎么显现的，人们是在怎样
饱尝这些痛苦。真正看懂了，再说到上下五千年、说到这个
世界的历史那无非就是一个苦难史。那些留传下来的讴歌
生活、爱情、财富、权势的诗篇，也都是被乐颠倒迷惑的那
些文人雅士玩弄的一些文字游戏，其实全是骗人的。整个生
死范畴里的法无论翻出多少新鲜的花样都不过是在一次又
一次地重演苦剧。我们总是在虚假的歌颂乐，总是很幼稚
的执着眼前这个乐的假相，而忽略苦的结局。我们总是幻想
这个生死界能出现真乐，这都是由愚蒙而生出的非分之想。
只有对这个生死法彻底地失望，彻底地死心，你才会毅然决
然地一心走解脱道。 
思惟爱别离苦分五，谓若舍离最爱亲等，由此令心发

生忧戚，语生愁叹，身生扰恼，念彼功德、思恋因缘令意

热恼，应受用等有所缺乏。当思此等。 
接着思惟爱别离苦也是从五个相上去观察。也就是当

我们舍离亲爱的人、事、物等的时候，首先是心里生起忧戚
，心情一下子就陷落下去。在亲人团聚、会遇的时候很高
兴、很兴奋，一想起来、说起来就笑在脸上，喜在心头。但
是到了分离的那一天，心情一落千丈，恋恋不舍的，一想到
马上就要分手了就吃不下饭、睡不好觉。一想到又要走了
，那么长的时间见不到面，或者到了永别的时刻，那个心情
一下子就陷下去了，一直控制不住的流眼泪，再也没有欢聚
时的喜悦了。 
轮回的事都是这样的，众生不断地在这个虚诳的心情

当中反复。心上首先是忧戚，语言上就会发生愁叹，会发出
得不到满足的叹息之声。 

“身生扰恼”就是身体上开始受困扰、扰动不安，没办法
定下来。浅一点的比如过完了年家里的子女们都走了，家里
一下子变得很冷清，这个时候就感觉很愁闷、凄凉，坐在那
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儿一直发呆，吃饭也觉得没有滋味，跟前面的团聚、欢笑、
喜庆形成鲜明的对比。可见前面会遇的乐就是在积聚坏苦，
后面分别时显现为很大的苦苦。如果是更大的分离，比如说
子女、夫妻坐牢或者死掉等等，就更加苦不堪言了。人也是
顿足捶胸、一夜就白了头，有的饮酒浇愁等等，身心非常地
扰乱不安。 
还有一种回忆思念的苦，就是分开以后总是想到对方

的好，就像母亲想着孩子、恋人互相思慕一样，经常会想到
他的功德。这里的功德包括他对自己有多好，他是多么可爱
，比如想到自己的孩子时，想他是多么的孝顺、听话、可爱
，或者想到自己的恋人时，想他与自己是多么的幸福美满等
等。然而这些全都变成了苦的发酵粉，心里不断地这样想的
时候就开始热恼起来。像这样，可见悲欢苦乐是相连的，所
谓乐极生悲就是这个道理。曾经有过的所有美好都成为发
生离别之苦的因缘。 
贪著现世虚诳的这些假相，一旦分手就非常难过，心里

接受不了，要知道这都是贪染的烦恼性。因为适合你的心，
你就巴不得多呆一天，多守在身边，多窃窃私语、情意缠绵
，想多拥有家庭的温馨、天伦之乐、团聚之乐等，这是心的
一种贪著。实际上这个世间本身是苦性，都是因缘幻变出来
的假相，你一直想死死地留住它执著它，当它走的时候有多
么苦，自己是不愿意的，想想一切都没有了的时候，它就发
生很大的忧恼，当时的心态就没办法承受。可能有的时候如
果爱得很深，心和心连得很紧的时候，突然失去就会像一脚
踏空了一样一下子懵了，有的一年、两年，有的是半年、三
个月都没办法走出来。而且发展深了有的就成了一生一世
心上的苦，因为每当他一想起的时候就没办法控制的伤心、
痛苦，心情非常糟糕，或者有很深的忧伤，这些都是苦。 

“应受用等有所缺乏”，就是本来应当受用的，都变得没
办法受用。因为心态已经很凄凉、哀伤、忧愁，或者心情已
经没办法恢复正常。这个时候该吃的、该睡的或者享受的一
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切都没有滋味了。 
《大涅槃经》中说的好：“因爱生忧，因爱生怖，若离于

爱，何忧何怖？”我们是因为爱而生起了忧愁，因为所爱得
不到，当然就忧伤、不满意，心情灰暗、不开心。又由爱就
生起恐怖，因为他害怕所爱发生意外，或者跟自己分手再也
得不到等等，有很大的担忧。因为所谓的爱就是贪取，想一
直抓在手上，得不到的时候就会害怕，而且这个所爱牵着他
的心，一有什么闪失心里马上惊慌、恐惧起来，一直都提心
吊胆。或者一想到所爱遭受了什么样的苦也是心情非常不
好。如果我离了爱，哪里有什么忧？哪里有什么怖呢？忧伤
和怖畏都是爱的附带品，爱的连接品，没有了爱就没有这些
了。 

《法华经》说：“诸苦所因，贪欲为本。”一切苦的根源就
是贪欲。既然对此世的人、事、物怀着这样的爱恋之心，当
分手的时候就会有无法承受的苦连绵不断地在心上发生，
那是一阵接一阵的忧、一阵连一阵的愁、一阵又一阵的寂
寞孤独，这都是由爱制造出来的。 

越是执著、贪求，失去所爱的苦就越加突显出来，因为
爱得太深，到最后被迫要分手的时候就感觉活不下去了，很
多人就自杀或者殉情。就像这样，人们都陷在爱的罗网里，
而且有爱的缘起机制，一系列的苦都会在心上出来，这样可
以看到爱别离是个很大的苦。 
思惟所欲求不得苦分五，如爱别离。 
所欲求不得的苦也像爱别离苦一样，它的情形差不多，

一种是所爱分手了，一种是想要得到所爱而得不到，是差不
多的意思。因为所爱的别离了还是求不得，心里还是想“能
不能永远都不分离”。但是还是求不到这个结果，所以他就
不满意。 

当我们心里满意的时候会沾沾自喜，会沉浸在这样一
种满足感当中。相反，当自己的意愿没办法满足的时候，当
然就有别离的苦，无可奈何，这都是人的自私和爱欲两个合
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作的结果。要知道这世上所有的感情、追求都是烦恼心，从
根源上来说都是自私心，哪有不苦的！ 

同样的，我们这一世会有非常多的追求，名誉、地位、
爱情、享受、财富等等，当这些得不到满足的时候就灰心丧
气，心里会生忧戚，闷闷不乐。因为你欲求的没有得到，或
者竞争中失败了，想求取的没取到就不开心。随后他的语言
也不正常，经常唉声叹气，充满了愁叹之声。他的身体也不
能安坐，已经有了非常大的苦。接着他还会想，那件事情如
果能得到多好啊！当初能这样或者那样就好了。他一直不
断的回味，一时遗憾，一时后悔，一时又怨天尤人，他处在
求不得的忧苦里面，吃也不香，睡也不甜，怎么样都感觉不
乐意，心里就没有了安乐。 

就像这样，贪欲的确是只会给我们制造苦。当它获得满
足的时候也不是真实的乐，除了那种自我满足感其实什么
也没得到，当它不得满足的时候，给他多少山珍海味、多少
漂亮的衣服、多少的赞誉都开心不起来，因为心不满足。所
以知足常乐，只要知足马上就安乐，只要你的心里大喊“我
不满意，我不愿意这样，我不甘心这样”那谁也没办法让你
快乐，因为你的心里不愿意。如果你的心愿意，不管是打
你、骂你，吃残羹剩饭，穿破烂衣衫，你都是快乐的，就是睡
在猪圈里你还是快乐的。所以只有一种人是永远打不倒的，
就是他已经没了我，没了欲求，那么他就只是一味地乐，这
种人是打不倒的。你没办法让他苦，你把他抓到监狱里，他
还是乐呵呵的。就像这样，人心不得满足就纯粹是苦。 
现代的教育经常要孩子们有理想，要实现自己的理想，

社会上的言论也都是倡导人们要有所追求，追求所谓的快
乐、名誉、实现自我等等。这就使得人们对自己怎么也放不
下，一心要为自己求得个什么。本来即生中面对这样一个花
花世界的各种诱惑已经是欲望满满、追求不止了，再熏上
了这些观念，他就不甘心。 

在现世的幻化场里有各种欺人诳如梦的假相，比如学
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业、名誉、地位、事业，还有惹人心醉的爱情，又有各种声
色的享受等等。这样不甘心就想要在这里搏一把，要得到自
己的所爱、所欲。但哪一样能真正得到啊？在求不得的时
候的确是苦，所以要想到在生死里就必然要感受这种苦。因
为一陷入这个圈套就没办法不处在这个环境里，没办法不
受熏染，观念一成形现世的心就是非常强的。今生这一生就
是生死剧里的一集，在这里面出现各种的幻相大家都是疯
了一般地追逐，到最后结尾的时候，一个黑幕降下来，到此
结束，没你的戏了，你想得也得不到。那个时候自己还有愚
痴性，还是不甘心，我今生不求到，来世再求，来世也还是
求不到啊。你说来世的来世，我再求。实际上给你无数个来
世结果都是一样的。所以落在生死里就有这求不得苦。 

就像这样，要看到整个生死完全是虚诳性的，毫无意义
，所以不要再去追求了。 

要具体地想到求不得在各行各业、做各种事情的时候
让人生起的各种大苦，而且它只是让人饱受痛苦这样一个
行相。所以不要听信什么“作为人就要有追求”这样的胡话，
要知道有追求必然有各种苦。应该相信佛的话，他告诉我们
对世间法应当彻底要离欲、要远离、要知足，我们对此一定
要依教奉行。 
求不得者，谓务农业秋实不成，及营商贾未获利等，

由于所欲励力追求而未得故，灰心忧苦。 
求不得苦就是因为你的欲望太大、贪心太猛，到了最后

失败不得满足的时候，必定是非常灰心忧伤。所以那一类
事业心强、野心大的人，他们的苦也格外大。 

从这个世间的士、农、工、商等各阶层来看，比如务农
，在春天播种的时候就有特别大的企盼，希望经过一年的劳
作能得一个大丰收，能发家致富，养几头猪，买几头牛，之
后再盖一个大房子等，有这样一个平凡人的幻想。但是实际
上往往是难尽人意，天灾人祸不断，家里死了一头牛，又死
了亲人，搞得非常痛苦，想求的就是求不到。经商的人也是
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盼望这个生意能很快赚到很多的钱，但事实上中间出了很
多的波折，不但钱没得到还欠了一大笔债。就像这样，求学
的人想一举成名，但实际上也是不得满足，即使暂时得到了
一些名誉，一时风光无两，也会被那些后起之秀挤下舞台等
等。 

人们总以为现前有一种真实义可得，所以拼了命地追
求，但最终仍然是两手空空的时候，他是万分的灰心失望，
胸中充满了怨气，这也是非常大的苦。所以《涅槃经》里面
讲求不得苦有两种，一种是你所希望的地方寻求而不能得
到，二是花了很大的力气去做，结果得不到利益，得不到结
果。这个时候人会很绝望的。绝望是由希望而来，失败的忧
苦是由成功的兴奋而来。总而言之，这世上的一切都是假的
，追逐一个个幻影的泡泡最终是无法满愿的。即便你做到像
成吉思汗一样征服了欧亚大陆成为天之骄子，到了最后想
求一个长生不死、拥有永远的富足江山也是不可能的。到了
最后死来临的时候，一切都成了求不得，就连你认为已经求
到的一切也都求不到了，一个子也带不走。这样就会看到，
生死是不是充满了欺诳？还在这里打什么妄想？ 
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思维心中的法道 
1、什么是死苦？为什么死是苦？请从五个方面思维。 
2、什么是怨憎会苦？为什么怨憎会是苦？请从五个方

面思维。 
3、什么是爱别离苦？为什么爱别离是苦？请从五个方

面思维。 
4、什么是所欲求不得苦？为什么所欲求不得是苦？请

从五个方面思维。 
5、这样思维苦以后对生死的看法有什么改变？请结合

“死、怨憎会、爱别离、所欲求不得”具体的说明。 
 


