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诸法等性本基法界中，自现圆满三身游舞力， 

离障本来怙主龙钦巴，祈请无垢光尊常护我。 

为度化一切众生，请大家发无上的菩提心！ 

发了菩提心之后，今天我们再一次一起来学习世亲菩萨所造的

《俱舍论》。 

《俱舍论》分了八品，现在我们学习的是第三品分别世间。前面

对有情的心识特点从方方面面做了介绍，包括心识流转轮回的十二

缘起。了解了有情从何而来、如何安住，又通过什么因缘流续到后世

之后，我们以前认为没有前后世，或者虽然有流转但这是某个天神

的力量控制的，这些邪见、愚痴都可以遣除。 

通过无明和行、烦恼和业，我们从前世流转到今世，如果我们今

世还是通过烦恼造业又会流转到后世，导致在生生世世中流转轮回

，如果想要从轮回中解脱，必须产生出离心，自己不愿意再流转了，

 



 

对流转过程本身产生很大的厌离，然后我们就会关心到底是什么导

致我们流转，不再流转需要做一些什么呢？此处告诉我们在发起出

离心的基础上，还要抉择无我、忏悔业障，守持清净的戒律，不让烦

恼粗重现行，不造投生后世的业等等。 

我们必须要真实地关心出离轮回的方法，如果对轮回没有产生

厌离心，我们学习佛法就是学习一些知识而已，掌握了佛法的知识

又能怎么样呢？如果不是为了自他出离轮回，佛法纯粹相当于世间

的学问一样，我不了解这门学科要去学习，或者有些人为了在世间

生存，必须要掌握一门技术，把佛法当做自己维生的手段，这样就不

正确。如果我们学习佛法最初的发心不对，得到的利益也就不多。 

听闻佛的相续中流现出来的教法以后，会在有情相续中种下解

脱的种子，这和学习世间知识完全不同。如果我们想很快获得佛法

带来的利益，没有通过出离心等正确目标去摄受，学习佛陀的教法

就是学习到一种知识或者消化一些概念，仅此而已，不会得到佛法

带来的深广意义。学习佛法是为了让我们对整个轮回产生厌离，为

了出离轮回，学习出离轮回的方法。如果有了出离心，所有的经论都

会成为帮助我们解脱的因缘。 

乙二（旁述众生之量）分二：一、身量；二、寿量。 

众生之量有二种，第一个是众生的身量；第二个是寿量。不同的

众生身高、寿命的长短，这方面我们也需要了解。为什么众生在轮回

中流转的时候身高有的特别高，有的特别矮？或者有些寿量很长，

有些寿命很短？因为有情的业力牵制，所以有情的身高寿命也不是

自主的。造了这个业就会被业控制，形成你的身高。在人间也是一样

 



 

的，有些人因为太矮或者太高而苦恼，有些人因为太瘦或者太胖而

苦恼，这个世间对自己非常满意的不能说没有，也不是特别多。自己

对自己很满意，大家也觉得你很悦意，这是因为造了善业导致的。这

种暂时的悦意也不可靠，这一期生命终结了之后，后一世到底怎么

样，就不好讲了。 

不管怎么说，整个轮回的流转过程都不是让人悦意的，只有真

正得到了恒常稳固的解脱法之后，内心安住在非常稳定的境界中，

外在的身高寿量都会无所谓，只要能够利益众生、传播佛法就可以

了。他不会再担心身高、寿命，或者自己的容貌、财富等等，他担心

的只是众生的解脱，比如众生没有产生出离心，或者众生入佛门之

后，受到违缘的影响不能顺利修行等等，至于自己的问题不会去担

心。 

在学习的过程中，一方面我们了解了四大部洲或者三界众生的

寿量或者具有色身的众生身体有多高，一方面和解脱有关的信息我

们也要刻意地去捕捉，把这些法义和解脱的方面尽量做一个连接，

这样对于整个轮回没有意义会有一个更深的了知，能够帮助我们产

生出离心。 

丙一、身量： 

南赡部洲众生量，四肘以及三肘半， 

东胜身洲西牛货，北俱卢洲二倍增。 

具有贪欲天人身，四分之一闻距至， 

一闻距半之间增。一色界身半由旬， 

 



 

彼上半半而递增，少光天众之上天， 

身量均成两倍增，无云天减三由旬。 

这里讲的是南赡部洲到色究竟天之间。因为这些是讲身量，必

须有一个色身才行。无色界不存在身体，恶趣众生的身量不固定，有

些旁生的身量特别长，佛经中讲过有些龙可以绕须弥山好几圈，有

些旁生必须用显微镜才能看到，身量特别小，这些有情的身量都不

讲，主要是从善趣的人身开始讲。 

“南赡部洲众生量”，首先讲南赡部洲，我们这些众生的身量是

“四肘以及三肘半”。注释中讲这是以人寿百岁时人的身体为标准。后

面还要讲最初人的寿命特别长，那时人的身体也很高，后来福报慢

慢减，有情的身高也慢慢地减，最后减到了一肘，此处是人寿百岁时

的身高。一“肘”相当于手指横排的二十四指，一般的人是四肘高。 

计算时，所谓的一肘是多少呢？相当于46公分、0.46公尺，不足

半米。四肘是一米八四的身高，三肘半是一米六一。南瞻部洲比较高

的身高是四肘，比较矮的是三肘半。虽然有更矮的，也有更高的，但

是这些方面就不算了，取中间的。一米八四的身高在中国也算比较

高的人了。在我们班级里，有一些身高四肘的人，圆庄师可能有四肘

，我可能是三肘半多一点点，一米八四是四肘，三肘半就是一米六一

以上的，基本上是三肘半到四肘之间。像中国一米七几的人比较多

，一米八几的不是很多，北方人可能比较高一点，一米九比较少。在

北欧或者美国，可能一米八四的人比较多一点。也许当时主要是以

印度人为主计算的，印度人和中国人身高差不多，四肘或者三肘半

的量。 

 



 

“东胜身洲西牛货，北俱卢洲二倍增”，东胜身洲是南瞻部洲的两

倍，南瞻部洲是四肘，他们就是八肘高，再加上一米八四，应该是三

米六八了，东胜身洲有三米多高。西牛货州是十六肘，七米多高。北

俱卢州是三十二肘，不到十五米这么高。身高是两倍地往上增长。 

“具有贪欲天人身，四分之一闻距至，一闻距半之间增”，从四大

天王天到他化自在天之间，具有贪欲的天人身就是欲界天，是四分

之一闻距。有个单位叫弓，肘上面叫弓。后面我们还要学，四肘等于

一弓，五百弓等于一闻距，有些地方闻距也叫俱卢舍，大概九百多米

，有些地方说两里路，相当于一公里，一千米比较好算一点。四分之

一闻距就是一千米的四分之一，就是二百五十米。 

从四大天王天开始算，四大天王天是四分之一闻距，一闻距是

一千米，四分之一闻距就是二百五十米，四大天王天的天人身高是

二百五十米。我们现在世间的大楼，一般来讲二百多米的也不会特

别多，四大天王天天人比大楼还要高很多。 

再往上是三十三天，三十三天是四分之二闻距，三十三天天人

身高是五百米；再往上是夜摩天，身高七百五十米；兜率天的身高是

一千米；化乐天的身高一千二百五十米；他化自在天的身高一闻距半

就是一千五百米。我们看的时候，天人是特别高的，到了一闻距半。

欲界天天人的身高特别高，天界的地方也是特别广大。 

下面讲的是色界天的身高，单位已经变成由旬了，不是多少米

了。“一色界身半由旬，彼上半半而递增，少光天众之上天，身量均成

两倍增，无云天减三由旬”。这个算法有两段，其中还有一个比较特

殊的情况。 

 



 

色界从梵众天开始算，一色界身半由旬，前面我们说了一闻距

相当于一公里，八个闻距等于一由旬。前面讲了，由旬有大由旬、中

由旬、小由旬，此处以八闻距作为一由旬。前面讲了闻距是九百多米

，差一点点一千米，一公里算一闻距，八个闻距是一由旬，就是八公

里，以这个数字往上增。 

一色界身半由旬，半由旬就是0.5由旬，梵众天的身高相当于四

公里，就是四千米。“彼上半半而递增”，“半半而递增”主要是指梵众

天、梵辅天和大梵天，他们是半半而递增，到少光天等四个天是半半

而递增。梵众天是0.5由旬，梵辅天是1由旬，大梵天是1.5由旬。二

禅、三禅都有三个天，少光天是二禅的第一层天。第四禅有八层天，

前三个是凡夫天，后五个是净居天。少光天到二禅第一天为止，身高

是两个由旬。 

“少光天众之上天，身量均成两倍增”，从第二禅的第二层天开始

，身量就是两倍两倍的往上增。前面是一半一半的往上增，0.5、1、

1.5、2，到了少光天已经二由旬了，再往上就是两倍增长了。如果少

光天上面第二禅第二天是四由旬，到了第三层天就是八个由旬，这

是第二禅天。第三禅天也是三个天，前面已经八个由旬了，第一层十

六由旬，第二层三十二由旬，第三层是六十四个由旬。到了第四禅，

就到了无云天，前面已经是六十四由旬了，还是两倍增长，第四禅的

第一天应该是一百二十八由旬，我们看最后一句是“无云天减三由

旬”，无云天是第四禅的第一天，它要减三个由旬，这个原因后面会

讲。一百二十八减三等于一百二十五由旬。第四禅第二层是二百五

十由旬，第三层天就是五百由旬，凡夫天到这里就结束了。 

后面还有五个净居天，往上就是一千由旬、两千由旬、四千由

 



 

旬、八千由旬，最后的色究竟天就是一万六千由旬。注释最后讲“色

究竟天一万六由旬之间”，这样一个一个算上去，最高的就是色究竟

天，身高达到了一万六千由旬。我们有时候说这个人好高啊，有两米

一几，其实观待这些天人没办法比了。他们的身高不是米，而是一万

多由旬来，一由旬是八公里，一万六千由旬会是特别高大的一个天

人。 

在整个三千大界中，我们得到暂时的身量或者肤色，自己觉得

很傲慢，当我们的眼界打开之后，就知道自己没有什么值得炫耀的。

不要说和佛菩萨比，即便是和一些同样是凡夫的天人相比，我们的

身体也是不值一提的。在不观察的时候可能会自以为是，自以为怎

么样，如果真正稍微观察一下，整个世界当中，超胜我们的人真是太

多太多了，无论智慧，还是身高、寿量、容貌、财富等等。世间富裕的

人与天人相比，也是差得特别远。 

我们通过暂时的业力投生的这种身体，主要是用来修道，最有

意义的就是把身体用来修道，或者用自己的智慧来思维法义、语言

来念咒。无论身体高矮，长相好坏，只有内心获得智慧才是最有意义

的。有些人为了长高，穿一些增高鞋；有些人为了自己变得好看而去

整容，或者为了把自己脸上缺点挡住，搞一些化妆品涂在脸上。虽然

这方面不是完全不能做，但还是应该把主要的精力放在解脱上。 

每一个众生从早到晚，让他分心的事情有多少？分心的事情越

多，就会越没有时间修行。虽然有分心的事情，但是并不多，这个人

的思想、时间、精力就会放在法义上，一天、一个月、一年，乃至一

辈子都这样累积下来。同样是两个人，一个人每天因为琐事严重分

心，所以时间都用到其他事情上；一个人把主要精力放在佛法上，虽

 



 

然一两天、一两个月看不出有什么差别，但是时间长之后，尤其是到

了命终，一个人往上走，一个人往下走，这是很明显的。从这方面来

看，我们还是应该知道自己现在每天应该做的主要事情是什么。 

下面我们分析一下，“无云天减三由旬”。前面都是有规律的两倍

两倍的往上增，为什么到了无云天的时候要减三由旬呢？在不同的

注释中讲了不同的特殊情况。因为在三禅、二禅、一禅，或者下面的

人间，主要的变化是受。比如人主要是苦受、乐受、舍受等心受、身

受，经常会变叫做变异的受。到了初禅、二禅、三禅也是变异的受，

有时是在喜受和舍受之间变化。三禅时是心乐受，心受和舍受之间

变化。有时安住心受，有时想安住一下舍受，心乐受和舍受都有，或

者下面二禅等等，喜受和舍受都有。这个受是变化的，有的时候安住

根本定，有的时候是近分定，心乐受和舍受之间是变化的，变化的缘

故比较容易。 

到了第四禅之后，它的受是不变的受，近分定是舍，根本定也是

舍。在唐译的解释中说从变异的受到不变的受，在四禅开始受就不

变了，都是舍受。因为从变异的受到不变异的受比较困难，所以后面

的寿量也要减三劫。色界天天人的寿量没办法用时间来算，就和身

量是等同。他们的寿量要减三劫，身量也是减三由旬。前面都是变异

的比较容易，从比较容易的变异受到不太容易得到的不变异受，不

管是第四禅的近分定，还是根本定都是舍受，这是不会变的。下面的

都是从心乐受变成舍受，人间就更不用讲了，喜受、乐受不断的变，

这方面可以有一个规律，一半一半地增，或者两倍两倍地增。在无云

天开始，从变异到变之间，就在这里有一个特殊情况，把这个坎儿过

了之后，还是两倍两倍的往上增。无云天从一百二十八减三由旬一

 



 

百二十五，主要原因就是这样的。 

丙二（寿量）分二：一、真实宣说寿量；二、旁述。 

丁一（真实宣说寿量）分二：一、善趣寿量；二、恶趣寿量。 

戊一、善趣寿量： 

北俱卢洲寿千年，二洲半半而递减。 

此赡部洲不一定，最终十岁初无量。 

人类众生五十岁，最下欲天之一日， 

如是自寿五百年，上天二倍二倍增。 

色界无昼夜时寿，劫数等同自身量， 

无色界寿二万劫，向上依次而增长。 

少光天起为大劫，彼之下天半大劫。 

宣讲寿量，也是首先宣讲人间。此处是首先说善趣，再讲恶趣。

善趣中首先讲的是四大部洲人道的寿量，再讲欲界天、色界天、无色

界的寿量。前面讲身量的时候没有无色界，因为他们没有身体，但是

他们也有寿命的长短，所以这离也讲到了无色界的寿量。最后计算

劫的方式有点不一样，有些是以八十中劫为一大劫的方式来算；有些

是以四十中劫为一大劫的方式来算，在最后的地方有一个辨别。 

“北俱卢州寿千年”，四大部洲中的北俱卢洲，前面讲过他们的身

体在人道是最高的，寿量比较固定，或者是最长的。北俱卢洲的寿命

 



 

一定是一千岁。后面还有一个旁述的科判，其中专门讲了北俱卢洲

的寿命是固定的，其他地方的有情都有夭折的情况，只有北俱卢洲

不会夭折，寿命一定是一千岁。这里的人可以掰着手指头算自己还

能活多久，这是确定的。我们没办法算自己还能活多少年，有可能明

天就死了，我们的寿命是不定的，中间会有夭折的情况。 

“二洲半半而递减”，这是说从西牛货洲到东胜身洲开始减，所以

西牛货洲寿命排第二，“半半”是五百岁；东胜身洲是二百五十岁；然

后“此赡部洲”，就是现在我们居住的赡部洲是“不一定”的。为什么不

一定呢？此处说“最终十岁初无量”。现在我们的寿量一直在减，释迦

牟尼佛出世时平均人寿一百岁，每隔一百年减一岁，现在的平均寿

命大概是七十到七十五之间，往下就会越减越少，平均人寿六十五

岁、六十岁……最后到了人寿十岁。人的平均寿量十岁就减到了最

低的时候。然后弥勒菩萨的化身显现在人间，不是真正的弥勒菩

萨。他身高比平常人高很多。他们问弥勒菩萨，为什么你是这样

的？他说这是因为奉行戒杀的缘故，我不杀生，所以得到了这样的

身体。大家一看戒杀能得到这样好处，都发愿戒杀，这时人的寿量就

从十岁开始增加，增到八万四千岁为止再往下减，就是这样一增一

减的。 

最终的寿命是十岁，“初无量”，就是人最早人的寿命是无量岁，

从无量岁再往下减，减到八万四千岁或者八万岁、四万岁、两万岁

……十岁之后又往上增。最初是增到八万岁或者八万四千岁为止，

再往下减。 

最初是无量岁，“无量”是有量的无量的意思。无量的概念有两种

，第一种是有量的无量；第二种是无量的无量。比如众生无量无边就

 



 

是无量的无量，它不是有量的无量。表示特别特别多、特别特别长叫

无量。像前面讲的阿僧祇，有时就是无数的意思，是不是真的无数

呢？不是。它是一个数字，六十位数就叫无数了，这是有量的无量，

不是真正的无量。 

如果是真正的无量怎么减下来？减不下来。这个无量是很长的

意思。南赡部洲的寿量是最终十岁初无量，现在平均寿量基本上是

70到75岁之间。以上是人类众生的寿量。 

人类众生五十岁，最下欲天之一日，如是自寿五百年，上天二倍

二倍增，这是讲到了欲界天。算欲界天的寿量之前，首先要把他们一

天的时间算出来。南瞻部洲的一天比较好算，欲界天一天的时间怎

么算呢？欲界天和人间的一日一夜是不一样的，如果按照人间时间

去计算四大天王的寿命，很容易认为就是我们现在的五百年，其实

不是这样的。此处说“人类众生五十岁”，以我们为准，人类众生的五

十岁就是五十年“最下欲天之一日”，最下欲界就是四大天王天，我们

的五十年等于他们的一天。往上累积的方式也是三十天一个月，十

二个月为一年。他们的寿命是多少年呢？“如是自寿五百年”。他们的

寿命是五百年，四大天王天的寿量其实是很长的。 

一方面很长一方面也很短。为什么呢？因为他们太快乐的缘故

，所以快乐的时光总是过得很快。大家都有这样的说法，当你愉悦的

时候一天很快过去了。一眨眼黄金周七天就过了，马上就又要上班

了。我们前段时间放假每天都在下雨，一眨眼又开始上课了。如果非

常痛苦，时间过得特别慢。一般来讲天人的寿命很长，在天人看起来

一下子就到了五衰现前的时候，虽然时间很长，但是没什么操心的

事情，偶尔三十三天、四大天王天和阿修罗打打仗，基本上比较快

 



 

乐。越快乐时间过的越快，“自寿五百年”好像一下子过完了，就到了

尽头。有时为了让众生产生厌离，会讲到一些细节的问题。 

“上天二倍二倍增”，以人类做比较都是两倍两倍的往上走。比如

三十三天，人道一百年相当于三十三天的一天，也是三十天一个月，

十二个月一年，三十三天自己的寿命是一千岁，再往上也是这样增

的。人类二百年相当于夜摩天的一天，他们的寿命是两千岁。逐渐

往上走，四百年一天、八百年一天，最后人间一千六百年相当于他化

自在天的一天，三十天一个月，十二个月一年，他们的寿命非常长。

从这方面观察，比我们的寿命要长很多。当然会有中间夭折的情况，

这里指的一般的情况寿命这么长。因为除了北俱卢洲绝对没有夭折

的情况，其他的地方都有中间夭折的情况。这些都是就一般情况而

言。 

四大天王天还有日月，在三十三天以上没有日月了，如果没有

日月，怎么区分昼夜呢？根据花开花闭的时间，花开是白天，花闭是

晚上，或者鸟叫是白天，鸟不叫就是晚上；天人打瞌睡是晚上，不睡

觉就是白天。没有日月天界也不会黑暗，因为天人福报很大，身体都

有光明，所以没有日月也是可以的。 

“色界无昼夜时寿”，色界没有昼夜，没有花开花闭、鸟叫不叫等

等。那他们怎么算自己的时寿呢?“劫数等同自身量”，就是他们的身

有多高，自己的寿量就有这么多劫。前面的科判讲身量的时候讲过，

梵众天天人的身量是0.5由旬，他们的寿命就是半个劫；到了梵辅天

是一由旬高，把由旬换成劫，他们的寿命就是一个劫；大梵天的寿量

是1.5劫，然后再往上的少光天是二劫，就是这样增长的。到了少光

天之后增长方式和前面身高的增长方式一样，是两倍两倍地往上增

 



 

加。就是四劫、八劫、十六劫、三十二劫、六十四劫、一百二十八劫再

减三，也是一百二十五劫。因为从变异的受到不变异的受之间比较

困难，所以他要减三劫。再往上是二百五十劫、五百劫、一千劫、二

千劫、四千劫、八千劫、一万六千劫，这就到了色究竟天，算起来时

间特别特别长。 

无色界有四个天，“无色界寿二万劫，向上依次而增长”，空无边

处二万劫，识无边处四万劫，无所有处是六万劫，非想非非想处是八

万劫，寿命是次第次第往上增长的。 

此处还有一个问题，“少光天起为大劫，彼之下天半大劫”。从少

光天开始，即第二禅的第一层天开始，往上就是大劫，后面还要讲从

最小的单位到最长的单位劫之间的计算方式。八十个中劫是一个大

劫，这是比较全的。少光天起为大劫，从少光天开始劫是属于圆满的

，上面都是八十中劫一个大劫。 

“彼之下天半大劫”，少光天之下的色界天只有三个，即大梵天、

梵辅天、梵众天。三个天计算劫的方式是半大劫，前面八十中劫为一

个大劫，现在要减一半，四十中劫算一个大劫。梵众天是0.5劫只有

二十个中劫，梵辅天一个劫是四十中劫，大梵天再加半个劫就是六

十中劫。再往上是八十中劫，这样往上增。这两句颂词是分析劫，梵

众天、梵辅天和大梵天以四十中劫作为一个大劫。因为所谓的梵辅

天一个大劫的说法，只是四十中劫而已，所以梵众天寿量只有二十

中劫，梵辅天的寿量是四十中劫，大梵天再加上二十就是六十中劫，

有这样一种算法。以上我们就讲完了善趣的寿量。 

今天就学习到这里。 

 



 

所南德义檀嘉热巴涅 此福已得一切智 

托内尼波札南潘协将 摧伏一切过患敌 

杰嘎纳齐瓦隆彻巴耶 生老病死犹波涛 

哲波措利卓瓦卓瓦效 愿度如海诸有情 

 


