
中观四百论讲记　1 

接下来从总和别这两方面来断除对所依暇满身的耽
著。 

丁二、于所依暇满身离耽著边之理分二：一、总思有漏
皆苦之自性；二、别思有漏苦之三相。 

戊一、总思有漏皆苦之自性分三：一、略明身为苦源；
二、广说其性；三、思惟因果缘三法而摄义。 

己一、略明身为苦源分二：一、明身为苦性；二、明身非
乐性。 

明，就是说明，并让大家明了。 
庚一、明身为苦性 
设问：既然这个身体应该被保护，那么应该想方设法好

好地保养它、爱护它，给它好吃的，给它好穿的。 
答： 

人苦从身生，安乐由他起， 

身是众苦器，汝何重此身。 
颂文直解 
虽然如是于身断除了损坏边，但也不应太过耽著。为什

么呢？因为人们所有饥渴等痛苦，都从这个身体中产生，而
所有安乐，都来自于饮食等的外缘。所以身体是装满了众
苦的容器。既然如此，你为什么还那么爱重身体呢？因此，
应当思维身为苦的来源，而断除对它的耽著。 
释义 

人苦从身生，安乐由他起 
人的身体中无论多小的痛苦，比如饥饿、口渴，都是因

为这个身体，而不是其他原因产生的。而人身中无论多小的
安乐，都是从外境，而不是从这个身体而产生的。 

身是众苦器 
那么怎么理解“身是众苦器”这句话呢？就是说，身体

本来是一个装满了各种苦的容器，世间有所谓的“百宝箱”
的说法，那么身体其实就是一个“百苦箱”。身体里面的苦，
应有尽有，比如从性质上分就有三苦，在人道中就有八苦，
细分的更加有一百一十种苦之多。所以说身体就像黄连一
样，一直在源源不断地产生着苦。这根本不像极乐世界的光
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明身，极乐世界的光明身，全都是无漏的安乐。不学佛法的
话，人确实是很麻木的。大家想想，生的苦，是依靠什么而
产生的？老的苦、病的苦、死的苦，都是依靠什么而产生
的？这些是人间最大的苦，都是依靠这个作为众苦器的身
体而产生的。所以一定要相信、一定要接受、一定要这样想
，不能贪爱它、爱护它、保养它、耽著它。把这个众苦器，反
而当成乐的来源，是完全颠倒了。 

汝何重此身 
因此就自然得出了结论：你为什么还那么看重这个身体

呢？天天是为了这个身体的吃、穿、住在忙碌，而且所作所
行大多数是恶业。所以一个相信因果、有理智的人，就不应
该再看重、爱护这个身体。前面说过，这个肉身如同怨敌一
样，对怨敌你会看重吗？爱护吗？为什么对于这个和怨敌
一样带来痛苦的身体，你会看重它、贪爱它、看护它、养护
它呢？这是根本没有道理的。因为世间人的颠倒很严重，所
以圣天菩萨也就很不客气，直接地问大家：“汝何重此身？” 

所以这个偈颂的加持力很大。大家平时应该不断提醒
自己：身体就是自己的冤家对头，不应该再幻想能从身体中
获得快乐；同时为了利用它去积资净障，所以应该合理地照
顾身体。这才是对待身体的正确态度。 

《四百论广释》中有这样一个公案：有一男子驾着马车
，进入到一片森林，他遇到了一个食肉罗刹女幻化出来的美
女。女人没有马车，于是男子让她坐上了自己的车。很快，
他面前出现了一个长相丑陋的食肉罗刹女，男子赶紧用利
剑将她辟为两半。罗刹女不但没被劈死，反而还变成了两
个。于是他赶紧又将这两个都辟为两半，这下罗刹女又变成
了四个。就这样，男子越砍，罗刹女反而越多。这时，从上空
传来了一位天神的声音：你应该将坐在你车上的那位女人杀
掉，这样所有的食肉罗刹女就都会被杀死了。他按计行事，
果然罗刹女都消失了。 

这个幻化出来的美女，就像是世间人有漏的业报身体。
美女是假相，她的实质是食肉罗刹女，这就像身体的乐是假
相，实质是苦器。那位男子被假的美女迷住，没有看到真的
罗刹女，这就像世间人只耽著于身上虚幻的乐，而忽略了身
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上真实的苦。这些丑陋的罗刹女，不但杀不死，而且会不断
地增长，比喻身体中的老病等苦，无法克服，并且随着年龄
的增加，还会越来越多。杀死了美女，丑陋的罗刹女立刻就
消失了，说明只要看破身体中虚妄的乐，并且截断结蕴相续
，就能消除由身体带来的无量痛苦。 

那么，按第一品所讲的无常，和这里第二品所讲的身体
的痛苦，来如理地思维，就能消除对身体的所有贪执。所以
应该精进努力，获得证悟，使将来不再继续轮转，这样当业
报有漏身没有了的时候，痛苦自然也就消失了。 

下面看身非乐性。在接下来的四个偈颂中，圣天菩萨遣
除了身是乐性的错误见解，这样就进一步说明了身是苦器
的本质。 

庚二、明身非乐性 
凡夫的有漏身体中是没有乐的，想要从身体中找到快

乐，就像希望从黄连中炼出糖来，从牛粪中找出黄金来一样
，这都是不可能的。 

这一科的四个偈颂，层层递进地揭示了身非乐性的真
相。第一颂，承接了前一颂的“安乐由他起”，说明身体中乐
少苦多；第二颂进一步说明，即使这非常稀少的安乐，也很
难获得；第三颂说明应面对实际，畏惧肉体身上的痛苦；第
四颂说明身体的享乐，反而助长了痛苦。 

下面圣天菩萨首先引导大家认识到身体中苦多乐少的
真相。 

凡夫因为颠倒的习气特别重，把苦当成乐，认为身体里
充满了快乐的因素，所以一下子接受不了甚深佛法的意义，
因此还会有下面这样的提问。 

设问：即使因为有了这个身体，才产生痛苦，人们依然
能够找到补救的方法。种种美好的东西，比如美食、衣服、
家具、住宅、汽车等等，不但能减轻身体的痛苦，它们也是
能产生巨大快乐的因素。所以痛苦稀少、快乐众多的缘故，
不应该对于痛苦一向恐惧。 

答： 
若人所生乐，不能大于苦， 

如是极大苦，宁犹思惟小。 
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颂文直解 
如果善加观察，因为乐是依靠外缘而得到的，而苦是身

体本具的，所以人们得到的乐非常小，而苦却非常大。那么
对于生老病死等这些身体自性具有的，同时又是极大、难忍
的痛苦，难道还应想成很小吗？ 
释义 
身上的苦，既强烈，数量又多，但是相比之下，快乐的

程度却很轻，数量又很少。这是世间共称的。比如下面这个
例子，就很说明问题。从前有个叫天授的人，舒舒服服地躺
在柔软的垫子上，看着美景、听着音乐、吃着美食，他沉浸
在色声香味触五欲的享受之中。这时蜜蜂飞来叮他，他马上
就生起嗔心，开始痛苦难受起来，五欲的乐趣就被忽略了。
像这种让他难受的因素还很多，像苍蝇、老鼠等等，或者听
到一些坏消息，都能让他马上就失去快乐。同样地，人能享
受的最大快乐，敌不过丧子等痛苦的十六分之一。正因为贪
爱，所以痛苦给人的是刻骨铭心的感受。所以，当强烈的痛
苦压过快乐时，快乐就无法持续了。如果力量很强的快乐真
的存在的话，痛苦又怎么能够压服它呢？弱小的力量是无
法胜过强大力量的。因此，承许身体中快乐极大、痛苦稀少
，是完全错误的。 

人们经常抱怨说，我对他的一百次好，他都没记得，仅
仅的一次不好，他就一直记在心上了。这就是痛苦的感受比
快乐要深刻得多导致的。 

总之，由于身体本来是苦，快乐只能由外部的因缘造成
，但是外部快乐的因缘，又远远少于痛苦的因缘，所以应该
正确的认识到，世间人们所感受到的乐，是远远小于苦的。
众生实际上是沉溺在苦海中，只是妄认为身上有快乐而已。 

下面圣天菩萨进一步引导，快乐不但比痛苦少，其实还
追求不到。 

世人皆趋乐，乐者实难得， 

故于此众生，众苦如随逐。 
颂文直解 
因此，世间人们都一心想要快乐，对快乐非常耽著，然
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而，得到了快乐的人却很少，因此对于自性即是坏灭的众生
而言，身体自性的苦，必然像影子一样，随逐着众生。 
释义 
因为这个有漏业报身上的乐很微弱、又很稀少，苦就很

容易胜过了乐。所以圣天菩萨说：“世人皆趋乐，乐者实难
得。”一个寻求快乐 、厌离痛苦的人，必定想要逃离痛苦。但
是在一个自性即是痛苦的身体上，快乐是任何人都寻求不
到的。而且一个人越追求快乐，快乐就离他越远，他越会感
受到苦，因为对快乐的欲望心，使他积累了很多痛苦的因
素。因此，具有快乐的人非常少，所以圣天菩萨说：“故于此
众生，众苦如随逐。”虽然人们试图逃离痛苦，痛苦却像影子
一样，紧追不舍。因为痛苦就是身体的自性，自性又怎么可
能舍弃得掉呢？ 

《四百论广释》中说了这么一个公案：一个人被一头发
狂的大象追逐，他没有铁钩，制服不了大象，于是他找到了
一口井，躲到了井里面。他想这样总算是安全了，但那头大
象仍然在外面等着他。 

世间的苦，就像是这头发狂的大象；这个人没有制服大
象的铁钩，表示世间人没有对治苦的方便；他躲到一口井里
，表示世间人得到了有漏安乐；这个人觉得安全了，表示世
间人因为愚痴，而以为有漏安乐是永久的，不会再失去；但
是他不可能一直躲在井里，表示世间人的有漏安乐不可能
长久；大象一直在外面等候着他，表示世间的痛苦一直包围
着世间人，从没有消失过。 

下面圣天菩萨引导大家认识到，在业报身中追求快乐
是明显错误的。 

如欲能得苦，乐岂能如欲， 

汝何重稀者，多者何不畏。 
颂文直解 
因此众人的苦，能够轻而易举地如欲获得，而乐则与此

相反，怎么可能随心所欲地获得呢？因此，你为什么要对于
身体中极为稀少的快乐，一直耽著并爱重，而为什么对于身
体中自性具有的众多苦，却不生畏惧呢？这是非常颠倒的
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想法，这样是根本没有办法离苦得乐的。 
释义 
 从前面的偈颂可以知道，痛苦总是在世间人身边，即

使不在身边，也可以不费力气轻易得到。然而要得到快乐，
却是那么地难，因为对于一个自性即是苦的身体来说，快乐
是极为稀少的，就像炎热夏天里的一股凉风那样地罕见。
世间人们对于身体中恒时存在的苦并不害怕，而且为了追
求那么一点快乐，总是不惜去做杀盗淫妄等等会带来痛苦
的恶行。圣天菩萨为了帮助世间人去掉这种邪见和恶行，于
是说了：“汝何重稀者，多者何不畏。” 

每个人都可以对照一下自己这辈子的经历，看看你付
出的努力有多少，得到的快乐又有多少，就可以明白苦多乐
少的这个事实。 

快乐并不是想要就能得到的，因为快乐被别的因缘控
制，所以不可能如欲获得，而人们对这个快乐却很重视。那
么痛苦呢，它不需要受其他的因缘控制，完全受它自己的因
缘控制，因此很容易得到，但是愚痴的人们，却并不对它畏
惧。快乐因为稀少，又是人们所希求的，所以人们拼命去追
求它。那么对于那么多的痛苦，又为什么不害怕呢？ 

月称菩萨说到：比如有人挖了一个洞，去偷国王宝库里
的珍宝。但是因为宝库戒备森严，不但珍宝没得到，反而还
受到了严厉的惩罚，遭受难忍之苦。 

这里国王的宝库，比喻快乐并不属于自身；有人去偷宝
，比喻世人想把不属于自身的快乐占为己有；挖洞比喻追求
快乐非常辛苦；宝库戒备森严比喻要获得快乐非常危险，要
付出很大代价；最后没得到珍宝，反而还受到严厉的惩罚，
比喻世人追求快乐最后都会失败，并且会以此带来更多的
痛苦。 

下面圣天菩萨进一步指出身体是痛苦的盟友，所以应
该放弃。 

已得安乐身，反成众苦器， 

重身与重怨，二者实相同。 
颂文直解 
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如是把苦耽著为快乐，纯粹是一种颠倒，因为似乎已经
得到了安乐的身体，其自性反而成为了众苦之器。所以爱重
自己的身体与爱重怨敌，这两者实际是相同的，因为它们在
产生苦这一点上，毫无差别。 
释义 
这个业报身如果受到精心的照顾，会变得很娇气，一点

点的痛苦，都难以忍受，就像一片嫩叶会被火焰灼伤一样。
但是一直在劳作的人，反而能承受比较多的苦。因此，安乐
越大，反而更会使得痛苦增加。正因为这样，所以圣天菩萨
说：“重身与重怨，二者实相同。”就是说，对于一个没有摆脱
痛苦的人来说，他的身体和他的仇人是没有任何区别的，其
中的原因，就在于它们都是导致痛苦之因。  

《四百论广释》中说：在一个炎热的夏天，正午时分，一
个人很舒服地躺在马车上睡觉。路过的国王看到后，觉得
他很可怜，于是给他了很多帮助。后来，当这个人习惯了享
受之后，即使躺在柔软的垫子上，只要有一颗芥子碰到了他
，他就觉得难受，无法入睡。所以在舒适环境中长大的人也
是这样的，身体越是享受五尘的外境，就越加变成苦的容器
了。 

所以说人的身体，越享受就越娇贵，越娇贵就越会痛
苦。就像林黛玉的身体，享尽荣华富贵，却越来越虚弱，最
后弱不禁风；而刘姥姥的身体，因为要下地干很多粗活，反
而身子骨很硬朗。以前吃不饱的时候，人们很希望能有东西
吃，现在条件改善了，可以吃饱了，很多人又因为吃得太
多、太好了，担心体重超标，担心产生高血压、脂肪肝等病
，不得不进行节食，被迫进行各种体育锻炼，这就是身体的
这个特性造成的。这就像农夫与蛇的故事一样，身体就是那
条会反咬一口的蛇，越爱重它，它反而越会给自己带来麻烦
和痛苦。 

所以这揭示了一个矛盾的现象，那就是人们努力挣钱，
目的是为了能使身体得到享受，但是业力形成的业报身，却
又没有福报享受，享受之后就会带来疾病等各种障碍，那么
，大家是否应该把闻思修佛法放弃掉，而只去努力工作、挣
钱呢？ 
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当年我刚到学院的时候，听到法王上师讲法时说：“我
很厌离这个如幻的、向四大借用来的身体。”那时我还出家
不久，不明白上师为什么说讨厌这个身体，当时想，如果身
体是让人讨厌的话，那应该扔掉才对啊，那又怎么能扔掉这
个身体呢？但是扔也扔不掉啊。后来学到身体是苦器的时
候，才明白，原来上师这是为了让我们明了自己的身体是一
个有漏的苦器，让我们放弃对身体的贪执。 

苦器，就是佛经里经常说的“纯大苦聚”。大家只要如实
按照因缘去观察这个身体，就能发现这个身体，确确实实就
是纯大苦聚，这是千真万确的事实。老子在《道德经》中也
说：“吾有大患，为吾有身。及吾无身，吾有何患。”前面还提
到过，这个身体，甚至比仇人对自己带来的危害还要大。如
果大家现在对身体还抱有很大的希望，很执著，放不下的话
，那就要静下来，好好思考一下了。在这个苦器里，人所想
象出来的乐，怎么可能存在呢？又怎么可能得到呢？大家
的这些希望，都是必定要落空的。 

在《阿含经》中，导师佛陀作了很多关于厌离身体的珍
贵开示。比如《杂阿含经》第一卷的第5经中说：“尔时，世尊
告诸比丘：于色爱喜者，则于苦爱喜。于苦爱喜者，则于苦不
得解脱、不明、不离欲。如是受、想、行、识爱喜者，则爱喜
苦。爱喜苦者，则于苦不得解脱。” 

导师佛陀说：贪爱、喜欢身体上的色蕴，实际上就是贪
爱、喜欢着苦，这样不会解脱苦，不会明了苦，不会离开对
苦的贪欲。其他的四蕴，也完全是一样的道理。 

那么如何能够更有效地断除对身体的贪爱呢？《杂阿含
经》第一卷第22经中，导师佛陀就教导了用无常观的方便，
来消除对身体的贪爱。 

当时有一个比丘来请问世尊，如何使心得善解脱。世尊
教导他说：“当观知诸所有色，若过去、若未来、若现在，若
内、若外，若粗、若细，若好、若丑，若远、若近，彼一切悉
皆无常。正观无常已，色爱即除。色爱除已，心善解脱。如是
观受、想、行、识，若过去、若未来、若现在，若内、若外、若
粗、若细，若好、若丑，若远、若近，彼一切悉皆无常。正观
无常已，识爱即除。识爱除已，我说心善解脱。” 
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导师佛陀的意思是说，对于五蕴要进行里里外外、粗粗
细细仔细的观察，要一直观察到它们时时刻刻在无常迁变，
这样对身体的贪爱就自然而然地消除了，心就获得了自由。
心获得了自由后，就为断除我执等更深的修法做好了准
备。 

这位比丘，在听了佛陀的教导后，接下来“独一静处，专
精思惟，不放逸住，乃至自知不受后有，心善解脱，成阿罗
汉”。佛陀住世时的比丘，在听受了教言后，都如获至宝，认
认真真地去修持。这位比丘按照佛陀的教言修持后，得到了
真实的利益，证得了圣者阿罗汉的果位，这确实很殊胜，很
值得随喜和羡慕啊。《涅槃经》中说：“诸行无常，是生灭法，
生灭灭已，寂灭为乐。”这种无为法中的寂灭妙乐，才是无
漏的乐、真实的乐、不会变坏的乐，这种妙乐，是三界生灭
法中的有漏安乐根本没法相比的。如果大家在命终时能往
生到西方极乐世界，那么也能立刻感受到这种妙乐。大慈
大悲的阿弥陀佛发了四十八大愿，其中第三十九条就是：
“设我得佛，国中天人所受快乐，不如漏尽比丘者，不取正
觉。”所以真正想求得安乐，并且以最快时间求得安乐的人
，不必要花很多心思去创业，不必要辛辛苦苦去上班，也不
应该去贪图各种的名闻利养，而是应该踏实增上信愿行，这
样没过几年，最多也就几十年之后，大家就能获得这种殊胜
的妙乐了。如果以后证得了般若大空性，成就了大乘的佛果
，那么那种妙乐，则更加是不可思议的大乐了。大家只要认
识到真正的安乐在哪里，然后放下对有漏业报身体的贪执，
立下往生极乐世界等的志愿，再像这位比丘那样，“独一静
处，专精思惟，不放逸住”地修行，就一定能够成就真正的安
乐。 


