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我们从各个方面思维诸母有情的苦，是要发现她们都
处于极大的苦难之中，见到这样的事实就不得不生起大悲
心。然后这个心辗转增长，达到了不顾自己、专一利他那样
猛利的心力时，就从这里会出现菩提心，立誓尽未来际担荷
救度无边众生的事业。之后一举一动都是以这样的利他心
摄持，这就达到了转心的效果。 
过去我们由于自私心只想自己得到安乐享受，这是一

个错得离谱的观念，心被它所蒙蔽，善心一点都发展不出
来。而具佛性的我们，一旦能够看到众生极苦的事实，从自
身方面会发出离之心，在诸母有情上面就会发悲心，从此之
后，源动力就变了，欲的方向已经彻底改变了，自己生命中
所有的作为都是要荷担把无数众生安置在佛地的重任，这
样就成菩萨了。因此，我们要发展内在的悲心，就要按照这
样的修轨拓宽眼界。 
当知复有余九种苦。一一切苦，二广大苦，三一切门苦

，四邪行苦，五流转苦，六不随欲苦，七违害苦，八随逐苦，
九一切种苦。 

要知道还有其余的九种苦，我们首先思维前面三类。 
“一切苦”是总的说明在这个轮回里，不论从宿因还是现

缘观察，一切的一切都全是苦。从总体上认识了这个真相以
后，还要进一步加深这个认识，因此接着就要看一切苦里有
怎样的广大苦相，广大苦明白了就知道这世上的苦是这么
广大，又长时、猛利、纷繁多样，而且是念念相续。这就不
容许我们再坐视不管了，不允许再那么冷漠、无动于衷了。 

接着还要继续深细地观察轮回苦的一切门类，也就是
整个六道的生命状况，一类一类地看到无数的苦相。我们对
苦的认识越来越具体、越来越真切，最后心中一定会出现苦
圣谛的见解。那时认为轮回有乐可得的念头都不会起，这样
就破掉了乐颠倒。因此，我们首先要从前三类苦着手。 
一切苦中复有二苦。一宿因所生苦，二现缘所生苦。 
这里观察的重点，从因和缘上观察到这个轮回里一切
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皆苦。也就是从因和缘上观察，流落在生死中的有情命运是
什么样呢？这可以用一句话概括：除了苦还是苦。这又包括
两类：一、宿因所生的苦；二、现缘所生的苦。也就是，这样
一个可怜的众生，他到哪里都是受苦的。在他的身心相续上
，会发生两种苦：一、宿因所生的苦；二、现缘所生的苦。由
宿因和现缘贯穿起整个生命历程，被一浪接一浪的苦的波
涛摧残。 

从宿世的业因来看，自从一念无明入了轮回，经过了漫
长的流转，这个过程太长，长得看不见它的边际。由于过去
受生无数，又没有解开我执，因此，以这个执我的心发起的
烦恼一定是无数的，由烦恼造下的业一定是无数的，这样的
话，由宿因所生的苦也一定是无数的。这样就可以看到，过
去无数世没攒下什么好东西，只积累了无边的苦本，能生出
苦果的资金是最雄厚的。就像已经感染了无数的病毒一具
身躯，在这个身体上必定会发出不可计数的病苦。这是宿因
方面。 
现在位的缘又如何呢？是不是已经出现了无漏乐的因

呢？根本没有。现在位也是各种因缘和过去的烦恼种子配
合起来，还是以私欲和颠倒放肆的行为继续制造各种苦因。
在这个形势下再往未来的方向看，由于现在的因缘还是在
造集无数的苦因，将来必定是继续病发，继续受苦，所以未
来必将是漫长无有边际的苦相续。 
这样就可以看到，轮回中的这些母亲们，包括我们自己

，在这个轮回里一切皆是苦。只要还没有出现解脱道的内涵
，就绝对是这个样子的。最初一念流落轮回就已经迷失了，
已经颠倒了，在颠倒里不可能出现真正的安乐。本来这个
不是我，却执著是我，站在一切有情的对立面上，然后发展
贪嗔等，而且非常顽固不肯改变。在这样的心态下，只会加
强生死的病情，是不会得到真乐的。 

要知道，在解脱境界之外有一片领域，叫做“轮回”。这
片领域的一切全部都是病态的，在这个领域里的一切皆是
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苦。看到这样深陷在轮回大苦海里的无数母有情，我们会发
起真正的悲心。因为的确全是苦的，一点乐也没有。 

接着对于这样的一切苦，我们要进一步看到它广大的
层面。也就是，任何事物都有时间上、程度上、种类上、密度
上的状况。遍观整个轮回，在这些母有情身上，出现的就是
广大苦。从这四个方面去观察的时候，就觉得病情太盛，苦
太重，太不可思议了。因此想到：光为一己求一点现世的享
受不足为贵；为自己做一点外道的苦行也毫无意义；看到所
有得生死重病的母亲们，应当发大悲心，应当一心救度有
情。所以接着要思维广大苦。 
广大苦中复有四苦。一长时苦，二猛利苦，三杂类苦，

四无间苦。 
广大苦中又有四种苦，对此要具体到位地理解：第一是

指时间长，第二是指程度重，第三是指种类多，第四是指密
度大。 

一、长时苦 
这个可以从特别的恶趣状况和总体的轮回状况来认

识。我们学习了《念处经》等之后，就发现在恶趣里，恶业
的功能势力没有消尽时，会不断地出苦。以杀、盗、淫等任
一罪业，会发生百千万亿年乃至多个大劫那么漫长的苦。这
是讲相续，好比染上了一个病以后，会源源不断地出现病
苦。也就是熏染上了一个业习气以后，变现果报的时候，我
们都知道地狱、饿鬼、旁生等的寿量都极其漫长，同时苦报
也极为漫长。 

再从总体轮回流转的状况来看，只要轮回的根——我
执没有拔除，以这个根子，不断地出生烦恼和业等各种苦因
，由因相续不断，果的结蕴相续就不断，也就是这个“我”不
断地在轮回里投生。这样一看，这个轮回就是一个无边无际
的苦相续。这样的轮回大苦到底有多漫长呢？那是以无量
无边阿僧祇等劫数为单位，也没办法说到它的万分之一、亿
分之一，乃至无量分之一，是那么地漫长，不可思议。 
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接着再观察猛利苦。 
这要从因小果大的定律上来看，当苦因成熟的时候，是

特别粗猛的苦逼恼着自身，诸如在烈火中焚烧，在寒风中冻
结，在刀雨中粉碎，在大山下压逼等等，都是非常猛利的
苦。这就表明了种子成熟的时候，它变现出的果报相极大。
就好比我们起了一念心，好像挺轻的，只是心上感到稍有不
安，但这是因位造罪业的相。要知道凡是感到不安的，肯定
是造罪的。等到了果位的时候，就大得不可思议了。这是唯
识变现的规律所决定的。 

那么这样再一类一类地看地狱、饿鬼、旁生，它们所受
的这些苦，比如无间地狱的有情被猛火烧得看不见躯体，想
一想那个高温焚烧之苦是怎么样的。看看《念处经》里面对
地狱苦的描述，一处一处各不相同，煎、煮、砍、割、火烧、
冰冻等等，不要说真正亲身感受，就只看一看都会被吓昏，
那是多可怕。 

再看饿鬼道里的有情，百年不闻浆水之名，茅草般的四
肢拖着泰山一样的身躯到处觅食，整天喊着“饿啊、渴啊”的
，但是什么都得不到，上百万年受那样的大饥渴苦。这就是
悭贪的罪业成熟时，发生的猛利苦果。 

旁生苦是我们能亲眼见到的，比如被役使的苦、被杀
戮、吞啖的苦等等，非常大的苦。愚痴是它的根本，导致多
少劫难以脱离畜生之道。 

在人间，虽然寿命很短，我们也可以看到《入胎经》里
所描述的，自从一念入胎以后，七天七天地变化。在母胎里
受到如处黑暗囚牢般的大苦。降生的时候又如同剥了皮的
活牛被鞭子抽打那样的痛苦。然后成长的过程又有很多艰
辛，很快又到了老年，老苦一个个找上来的时候，就像狂风
摧枯拉朽一样。此生构建的一切都逐步瓦解，因为都是以
因缘支持的有为法，最终全部破裂，彻底衰退。到死的时候
，还有四大分解的苦。诸如此类，苦是不是非常猛利？ 

再观察修罗和天的苦，你会发现都是一样非常猛利的
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大苦。阿修罗界的斗争性非常强，要知道它们与天人的战争
是真正的超级大战，那个战争苦也是极粗猛的。然后又有对
天人的竞争、嫉妒之苦，战败、退散的苦等等。 

欲界天有很大的放逸之苦，因为天人整天都在放逸当
中，一直沉溺在那些非常高级的五欲享乐里，所以他耽著的
心非常强。而与此同时，坏苦的势力也在日益增长，最后成
熟的时候，天人的五衰相就现前了。一个天人最后的衰败、
堕落相当于地狱之苦。就好像有些大明星，一过了气，不再
被人们关注，美貌、财富也离他而去，那种苦是没法忍受
的。一个明星能有多少享受，天人是历经大劫受用妙乐，最
后坏苦现前时，突然间光辉暗淡、花冠枯萎、腋下出汗、天
衣蒙尘，被隔离出天人的群体（这种感觉就像以前得了麻风
病的人被扔到荒山旷野里一样），本来属于自己的天女们
都远远地抛来几朵天花、说几句祝福，然后就纷纷离去了。
想一想，那样一种失落的苦非常剧烈，然后他用天眼又看到
自己直接要堕落到驴胎猪腹里，这简直生不如死，这么剧烈
的苦怎么忍受？但轮回就是这么苦。 

上界天好像不迁动，连一刹那烦恼的现行都没有，但是
要知道，那个行苦是刹那刹那相续的。一出定就像大梦醒了
一样，一下子堕入下界，堕到苦事里，那个滋味没办法说清
的。刚才还在梵天宫里安住，转眼就已经到了无间地狱，成
了在烈火中焚烧的薪柴。诸如此类，我们就会发现，程度上
是非常厉害的，这叫猛利苦。 

三、杂类苦 
可以说轮回就是一个苦的大观园，苦的相状太多太多

了，千差万别，口说不尽，笔描绘不出。哪怕无量世、无量
笔、无量劫，也没有办法说完、写完的。 

我们从苦苦上来看，这个世间充满了灰暗的悲伤、忧
愁和痛苦，它是冷色调的，非常残酷，就像一部充满了杀戮
和鲜血的恐怖片，到处都是刀山火海，到处都是杀伐的修罗
场，大苦充满，极为可怖。 
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再者从坏苦的角度去看，那么多诈现的幸福、安乐、荣
耀、崇高、甜蜜、兴奋、富有、成功等等假相，一切都是坏苦
，全数都连着苦。也就是在它最终破裂、败坏的时候，会现
出极大的忧苦。这个轮回里的坏苦种类极多，总之，轮回里
面有多少种乐，就有多少种的坏苦，世间上的任何一种所谓
的乐、所谓的成功都是坏苦。 

再看行苦，无量无数往苦里奔的运行、往苦里奔的走向
，一个个都是在种种子，一个个都是在积聚现苦的因缘，诸
如此类，就是行苦的多样性。 
轮回苦是以三苦为基色，绘画出了苦的长篇画卷，呈现

出了无量无数种受苦的情景。 
四、无间苦 
无间苦是指苦的密度极大，受苦没有间断。比如生在无

间地狱，被猛火焚烧百千万亿年，没有间歇之时。欲天成天
在放逸当中，刹那刹那积聚坏苦。遍观整个轮回，三苦炽燃
，没有一刹那间断。 

要知道，由宿世的因、现法的缘，出现的一切全都是
苦。由于从未种下丝毫无漏的乐因，所以没有一刹那出现真
实乐的机会。轮回就是这个样子，系身轮回的无量母亲们就
处在这样凄惨的状况里，我们怎么能不生悲心呢？怎么能
不救拔呢？能见到这些苦是修苦最直接的因缘。从这里能
发出悲心，发起誓愿救拔这种大苦难，要尽未来际拔济有情
出离苦海，这是修苦最大的一个结果。 
一切门苦中亦有四苦。一那落迦苦，二傍生苦，三鬼世

界苦，四善趣所摄苦。 
一切门，是指一切门类。六道就像是由下而上的六层

楼或者说六个区域，这是一个非常黑暗的世界，这里有好多
道门，大门里又有小门，有情从任何一个门进去都要受苦刑
，区别就是有些是硬受刑，有些是软受刑。下去的全是硬受
刑，上去的全是软受刑，诸如此类，非常可怕。就像《念处
经》所说的那样，一到了地狱里面，大的分为八热、八寒、
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近边、孤独十八类地狱，细分就有几百种，每一个里面都有
各式各样的门类。在十方世界里有无数的这种最下层的黑
暗世界，在我们这个世间就可以说是在赡部洲金刚座以下
五百由旬处，有八热地狱向下一级一级地排下去。或者在雪
山环绕、风雪弥漫之处有八寒地狱。在根本地狱之外有近
边地狱，还有那些由少数众生的业力感得的孤独地狱等等。 

在这些大地狱里，每一种又有无数的门类，都是由业显
现出一个一个的区域，进去以后，火烧、刀切、蒸煮、粉碎
等等的苦状，非常悲惨，看到以后不由得不生悲心。就像这
样逐级地去看，就会发现一个一个的门一打开，里面的众生
就是由业感现了特定的苦相、苦具、寿量、施刑者等等，都
在受苦。 

再往上一层看看饿鬼世界，虽然相对的苦比下面轻了
一点，但是那个门一打开的时候，有在地下的，有在虚空中
的。《念处经》里讲到了三十六种饿鬼界，其实是无量无数
的，有根本处所，也有眷属处所。一类一类的都是由过去悭
贪为主的业显现出不同的苦。那些饿鬼有些是外障、有些是
内障、有些是特障，受着被驱逐、饥渴、寒热、被镇压在地
下等的苦。或者噬咬着自己的身体，饮食脓血，互相殴击等
等。无数的贫乏世界里的苦，一个一个的门类，就好像那是
一个饿鬼的大受刑室。比如经过层层的门禁进入了集中营，
这是一个大区域，这里又有很多的门，每一个门里都有不同
的酷刑。所以生到这个区域里的众生特别可怜。 

作为一个修大乘者，一定要关怀轮回里的这些生命，要
像这样一类一类地去观察它的苦。观察到了以后，将心比心
，如果自己一天没吃到饭、没喝到水是什么感觉，它们是百
年不闻浆水之名，那是多大的苦。 

再说，那些空游饿鬼都是精神不正常、发疯的状况，一
直都想害人。它们一直都被那种恶性的心态逼迫，只有不断
地造伤害的业，之后堕入更深的恶趣。 

再看旁生，它们的根本处所是大海，在《念处经》里面
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讲到了无量种类。生到旁生里的那些众生非常愚痴，互相
吞啖，受人的役使，等等，各种苦一类一类看过去，就好像
打开了一道一道的门，看到里面有那么多受着各种刑罚的
众生，非常可怜。这样才知道众生的确非常苦。 

再往人道看，最初神识怎么入胎，经过一个七天又一个
七天不停地生长变化，与此同时，一直都住在母胎里，这是
一个非常臭秽、一直被蒸煮的地方。在这里受了极大的苦。
到了六根长成时，苦受就非常明显而且巨大了。就像这样，
一类一类地观察，入胎的苦、出生时受的苦等。 

在人世间短短的几十年，有几万天，要吃几万顿饭来维
持这个躯体。好不容易长成的那些骨、肉、筋、皮以及各种
器官，都是因缘和合的法，要维持它们非常不容易。想一想
，一生当中有多少的生老病死。而在这个境缘里面，偏偏有
一个烦恼心，携带着无数的烦恼种子，当可意境现前的时候
就生贪，不可意境现前的时候就生嗔，处处都有爱别离、怨
憎会两类苦。再说，活在这个世上，“自我”实在是最重要的，
一直要满足自己的所欲，为此多少的求不得，多少的不欲临
等。这个五取蕴一直在相续着，它就是一个苦器，在不断地
造苦、出苦，所以它根本就是一个造苦的机器。最终就到了
死面前，结束了这一生。这就可以看到，整个善恶夹杂的人
世间也是一大苦趣，一点乐也没有。再说，为人时造业特别
厉害，无数人死后都堕到了恶趣，极少数人生到善趣，但只
是晚几天堕落而已。 

再往上，进一步是要打开修罗世界和诸天世界的门，这
个时候会发现他们的苦是一种软性的苦，或者是一种焚烧
性的苦。修罗斗争心非常强，虽然他有天福而没有天德，所
以一见到天人的受用，就被嫉妒的火焚烧着。 

修罗世界分四层，第一层的罗睺阿修罗王好色，他看到
天女长得很好就想到天上去跟天女嬉戏，但是遭到不得意
的苦。之后非法龙和正法龙在交战的时候，非法的龙王去搬
援兵，到了修罗世界里，黑方的力量组织起来，就要跟白方
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战争。那种斗争的心非常强，那个心是没办法停息的，如果
打不过，他就在下一层更高级的王里面去请援兵，之后再往
下请援兵，整个的修罗世界里他们的心就是要跟白方打仗。
就像那样发动世界上最大的天阿大战，他们的嫉妒和斗争
一直在现行，所以心根本不能调伏。这样在他的一生中，虽
然拥有比较大的福报，但是一直都在斗争当中度过的，因此
非常可怜。 

福报享完了又会堕落下去，所以这是一种软的受刑的
状况。由于他本身是处在善趣的上层世界里，但是他的福报
使他不断地要张扬自我，要发展我执的气氛。在他的私欲得
不到满足时就开始斗争，这种力量使得他的结局必定是落
到下趣。 

天的世界就像那些超级富豪一样，天人们在亿万年里
不断地享受天女、天食、天衣、天乐园、天音乐、天饮料等
等，整天忙得不亦乐乎，有非常炽盛的放逸苦、散乱苦。而
且这个时候不断地积聚坏苦的势力，这些软的刑罚使得这
些天人一点劲头也没有，根本不想修法。然而就在这样享受
的时候，不知不觉就到结尾了，那个时候突然之间就显现出
堕落的苦，非常凄惨。一个个都是爬到了最高点时被扔下来
，那种失重的状态。由于过去的势能积得非常强，所以当他
的身光退失、花鬘枯萎、腋下流汗、不乐本座、眼睛转动，这
个时候就好像世界上超级的美女忽然之间被毁容了一样，
或者大明星一下子被遗弃到角落里，或者大人物下台那样，
没办法忍受的，他感受的苦非常大。所谓的苦都是幻苦，因
缘所生法，我们不要以为天人那么享受地过了一生，最后的
苦也一定很小，根本不是的，抬得越高，摔得越重，所谓登
高必跌重，所以那个时候叫做软刑罚，就是要处罚一个人的
时候，把他捧到最高，让他的私欲不断扩张，非常得意，然
后不断地积聚那种耽著美好五欲的心，这种耽著非常大的
时候，再使他一下子失去这一切，那个时候反弹力量非常强
，会落在极大的忧苦中。所以所谓坏苦的典型就是天世界，
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那个时候欲界天几乎是全军覆没，纷纷堕落下界。 
再看上界天，色界无色界好像是根本不动，因为已经有

定的力量伏住了心，不会有什么烦恼现行。然而这就像睡着
了一样，或者像儿童射箭一样，这个箭一直往前奔的时候，
就在刹那刹那的迁流当中，这是行苦。也就是在这样不动的
时候，它满满的携带着的烦恼种子和苦种子，这些祸根一个
也没消解掉，所以酣梦一场以后，忽然之间就掉落下去。是
这样的一个状况，所以那些上界天最终就成了无间地狱的
猛火中燃烧的薪柴。诸如此类，有非常大的翻堕之苦。 
总而言之，轮回六大区域里开哪一道门，进去都是五花

八门的苦相，进入了上面的区域也只不过是晚几天堕地狱
而已。这么一看，那些好不容易生到上面的最终又会跌入恶
趣的深渊里，和无数恶趣深渊的众生一样在深渊里被火
烧、被刀切、被车压等等，发出惨烈的哭声。 

看到了这些苦以后，我们首先要把自身放到那个苦相
里面去，地狱里面有多少门类的苦，饿鬼里又是怎么样，乃
至上界世间最终的失坏的苦等等，整个六道无数的苦相都
要逐一思维观察。 

要知道母有情们都陷在这些大苦里，这就不由得不生
悲心，唯一要把她们拔济出这个苦海。这时如果我们自私自
利地只能想到自己，还愚痴地想在轮回里寻得一分乐，这都
是极大的愚痴。这里我们应该决定好自己的心，一定要发悲
心，否则就不能算是人了。而且这个悲心一定要很强大，否
则自我的私欲就没办法降伏。 

悲心起来了，就专一地利他，不再注意自利方面，这样
有一个强大的心力发出来，正是这个心力它能够出现菩提
心，它能够从始至终地支撑整个大乘道。由此发出无数的利
他之心，无数的菩萨愿力，心这样得到了开展才真正算得上
是菩萨，才真正地能够修大乘道。如果不是这样，仅仅凭着
口里的高谈阔论就认为是修悲，这就是进入了一大误区。 

所以首先一定要开出悲心来，悲心一大了，强大的心力
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就会出来，这样念念摄持着心，为了完成救度无数众生的任
务，真正地修学一切能成佛的正因。这样就像《入中论》所
说的一样，最初是要悲心作为种子，中间要悲心去滋润，让
它增长，最终悲心就好像果实的成熟一样，让一切众生都能
得到受用。我们应当明白这个大义的道理。 


