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连接 
我们不会认为三恶趣有乐，但是对三善趣还抱有很多

希望，如果这个希望没退掉的话，那就不会发生彻底的出离
心。观察点就看，三善趣是不是真的有乐而值得欢喜？如果
有一刹那、一尘许的乐，也允许去作追求；假使连一刹那、一
尘许的乐都没有，只是无数苦的话，那当然应当起厌患。 

三善趣的思维从人道开始，人道的思维又从三苦开始，
三苦里面又从坏苦开始。最让我们着迷的就是现前诸刹那
所具有的乐。现在人认为这很现实，因为现在分分秒秒就
能感受到的快乐当然是真乐，值得我们去追求，值得我们全
心去投入，所以，第一个点就要观察：认为最实在的乐，包括
喜、乐、名三种，真的是乐吗？这里面是真实乐的自性吗？
就会发现，它是由因缘抛出的假影，如同泡沫一样，正现的
时候也没有一个刹那常住，也没有一尘许的坚实，是这样虚
花泡影般的法。然后，同类因缘散失的时候，相续也刹那间
就没有了，转入到很深的忧苦当中。那么从“一刹那就没有”
的状况，可以发现是个假的。 

刹那无常懂吗？很简单的。比如我现在说：“某某你很
好！”这句话一刹那就没了，因为它只是我的意念加上发音
器官等，投出的声音的假相，哪里能住留一个刹那？它又不
是以自性力而存在的。可以看到一刹那就没有了。然后，我
们当刹那就上当了，以为那是真实的乐。再说：“某某你真是
个傻瓜！”好了，一刹那间已经转成苦了。诸如此类就可以
看到，在轮回中，什么爱情的乐、名誉的乐、感官享受的乐
等等都是泡沫，是乐的假相，一刹那就没有了。而且，由于
前面贪著的缘故，后面必然落在忧苦中。这样才发现，轮回
里的这些虚花泡影的乐，一个也不是真的，一点点真实乐也
没有。 

但是，我们到这里还不死心：轮回的流程，或者说我们
这样分分秒秒的生活，究竟能不能遇到乐呢？在我们的感
觉里，认为前面有一个接一个的乐等待着我们去争取，等待
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着我们倾注其中，能用身心去体会的、去经验的、去感受的
哪样乐，我们也不愿意放过。那么接着就要看，这样所谓的
生活，只是一苦接一苦而已，为此就转入苦苦的思维。 

2、思维苦苦 
第二苦苦者：即前苦未息后苦又生，如麻风病未愈又

生毒痈，毒痈未好又生恶疮，父亲死了母亲又死，被怨敌

驱逐亲人又死了，无论生在此轮回中的何处，都唯是苦而

复苦以度日，此外一刹那得乐的机会也没有。 
苦苦的思维要由三个步骤来完成：第一、要知道苦苦的

体相；第二、要知道思维苦苦的次第；第三、要知道思维苦苦
后发展出来的善心，所谓彻底的出离心。 

（1）苦苦的体相 
首先，苦苦的定相就是苦而复苦，也就是苦了又苦，一

个苦接一个苦。 
（2）思维苦苦的次第 
思维苦苦的次第是先别后总。 
别当中又包括身、心两方面的状况。当然，所谓的“苦而

复苦”，包括坏苦在内，反正一个苦接一个苦，没有别的内
容。但这里按粗分大家好理解的，就是一发生的时候，就有
触恼身心的感受，这种在《瑜伽师地论》里称为“苦苦”，就是
那种逼恼性的苦受状况。“一个接一个发生”，这是粗的状态
，它的状况用一句话描述：前苦还没醒过来，或者说还沉浸
在前苦的状况里，后苦又发生了，又碰到了一个新的苦。 

身体的例子，比如身患麻风病苦不堪言，还没好又生了
毒痈，毒痈还没好，又出现了恶疮。这样的话，一个接一个
的苦来的时候没法忍受。从心上的状况来看，比如家庭出现
了变故，刚刚父亲得癌症死了，没过几天母亲想不开服毒自
杀。或者被冤家赶得流离失所，处处可能被杀害，在这个过
程中，小女儿又死了。诸如此类，人生当中常常都是这样凄
风惨雨，相续不断，这个状况是很重的。这样就知道，的确
轮回有所谓一苦接一苦的状况。 



普贤上师言教讲记　3 

那么以此推广开来，还可以把坏苦放进去。比如前面刚
结婚，很快乐吧？那就是一个坏苦。其实那个一刹那也保不
住的，很快就会失坏。当出现一个乐的时候，就是一个坏苦
，已经预定着它在失坏的时候撕心裂肺。因为后来两人感情
发生矛盾，过不下去了，那个时候是非常苦的。比如一方有
了新的恋情，那另一方简直不想活了。这就是一个苦。在这
个后面，又接着谋生的苦，或者在公司里遇到很多的苦恼、
竞争、排挤等等。接下去身体又不好。诸如此类，如果把坏
苦连上去，就看到人生出现乐的时候是坏苦，出现苦的时候
就是触恼性的苦受，这样可以看到一个接一个的苦。我们从
小时候上学，到后来工作、成家，一直到衰老等等，一个一
个事件去看，每一个都是苦，这样就叫“一苦连一苦”。 

接着就要由别到总，推到轮回里的一切处。无论生在
哪里，除了唯一只是苦而复苦度日之外，得乐的机会一刹那
也没有。以别推总，要注意金刚句的含义。文中说到，“无论
生在此轮回中的何处，都唯是苦而复苦以度日，此外一刹那
得乐的机会也没有。”这里要注意，处是周遍的，性质是唯一
的，原因是决定的。 
处所指轮回处。轮回里上上下下无论哪个地方，只要

在三界范畴里，下界不必谈，就连天界任何地方也都是如
此。 

性质是，除了苦而复苦来度诸昼夜之外，不会有其他得
真实安乐的机会。也就是，时间有多少，苦就有多少，这就
是《入胎经》里说的“生唯苦生，灭唯苦灭”，一刹那真实得乐
的机会也没有。 

原因是，相续中没有出现无漏真乐的因素，也就是没有
无我空慧为主的无漏道。从这个缘起的状况去看，无论生到
哪里，都携带着无数的烦恼种子和苦种子，遇到缘就现行苦
，没有第二种。如同病毒满身的患者，无论到哪里，一遇缘
就是发这个病、发那个病，同样，染上了生死病的凡夫，无
论生在轮回哪里，除了一个个轮回的业报病之外，没有别的
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东西。因此，他的状况一定是一苦接一苦而来，苦了又苦，
生活的内容只有苦。 

（3）发展彻底的出离心 
这里要把握后面一句话，说到“此外一刹那得乐的机会

也没有”。这就表示，我们都有一个求乐的心，不但想得到乐
，还想得到非常多的乐，而且长期得到乐。我们对轮回的幻
想没有消失，就是由于在苦谛上面没有发生见解，因此，总
是盼望在某个地方，某个时间，遇到某个人，参与某种事
件、活动，得到某个地位、名誉，或者享受男女性乐、禅定
之乐等等，希望在那里能出现真实的乐。实际上会不会出
现真实得乐的机会呢？像刚才说的，只是种了无数轮回苦
报的因素，不断地在相续中熏染如同病毒般的种子，它的发
作只是一个个苦，绝对连一刹那、一微尘许的真实安乐也不
会出现。因此，我们盼望得乐只是一厢情愿，在缘起的机制
上一个机会也不会有，无论走到哪里，都不会忽然之间遇到
一个机缘，之后得到真实的乐。 

譬如想，我依靠某个人能得到真实的乐，但这是不可能
的。或者在某个时间点上，真实的青春来了，成功的时刻来
了，升到天界当了神仙等等，真实的乐出现了，这也绝对不
可能。或者去参与某个事件，今天去旅游，明天参加欢宴，
又是唱歌、跳舞，享受一顿感官盛宴，再看看影视，或者在
网上逛逛，到超市里逛逛等等，以为能得乐，但这也是绝对
不出现的。或者想，是不是攀上了世间高位，成了高官、富
豪、明星，有非常大的名誉等等，会出现乐呢？也不出现
乐。要么以为，把这个家营造得很好会出现乐，也是终究不
会出现乐的。在三有范畴里的所有阶段、所有地点、与任何
人的相处、参与的任何事件、所处的任何地位、所得的任何
名誉等等，所有的这些事件里，连一个刹那得真实乐的机会
也没有。如果能够真正认定这一点，就知道轮回里只有苦而
又苦，没有任何的前途可言。 

因此，我们应该在这里彻底地退心，只有寻求从生死苦
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海里解脱，才能出现真实的乐。也就是要勤修戒定慧，息灭
贪嗔痴，把苦的根源我执和由它所引生的烦恼，全部都息掉
，由此不再造有漏业，不再被业所牵而生在轮回里，这样因
上遣除了，才会有真实的乐出现。 

再者，通过这个方面的思维认定以后，要彻底地退掉轮
回的生。“生”字很重要，我们总以为生在轮回的哪个地方是
很好的，有来世生在人天得福乐的愿望，这实际是一种愚
痴。或者对于一生当中的某一种生也会想：在那个时候有一
个新的事件出生了，有一个新的快乐将要来了。以这种乐颠
倒心，我们从儿童时代就开始抱有幻想。其实，无论进了哪
所学校，到了哪个城市，进了哪个非常体面的公司，拥有哪
种职位，或者遇到了某个可意的对象等等，其实就是一个一
个的苦。如果你懂得坏苦，再加进来，整个去观察的时候，
就会发现每一个点全都是苦。像这样，不但遮掉了来世在任
何一个三有处所受生的欲，而且遮掉了在任何一个相续的
阶段里，希求得乐或者追求的欲，这样就彻底退心了。 

通过这样总体地观照，我们会出现心上的转变。对此
再也不抱希望，不作什么追求，唯一是往反方向走，要从这
样一个恶梦相续般的轮回苦流中出来，那么为了出来，就开
始要修无漏的道。 
这就是思维苦苦，即轮回唯是苦的相续，所有轮回有漏

命中的事件只是一苦接一苦而已，从这里要转变心意，彻底
地厌患三有，一心希求解脱。 
连接 
我们还是不离开那块敲门砖——人生当中真的有乐

吗？实际一刹那的真实乐也没有。思维三大根本苦，就是一
层比一层深进地看到苦的状况。先前从我们最执著的现前
乐来看，乐坏成苦叫“坏苦”，一切的乐都是泡沫，最终都坏
了，成苦了。观察后我们就心灰意冷了，知道在这里面贪著
任何一个乐，都是吃含毒的美食，最终这个乐一变坏，就要
发生满地打滚等剧烈的苦，因此就感觉，这是很可怕的事。 
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接着就要看，人生中等待我们的是什么呢？会不会有
得乐的机会呢？就会看到一个苦接一个苦不断地发生。这
就可以看到，轮回里面毫无前途可言，非常可怕，就好像一
个无期徒刑犯，天天加在他身上的只有苦。 

之后还要进一步关注到，我们目前究竟在干些什么？
当然，作为比旁生高级的人类，总会说：我们在寻求人生的
意义，我们在打造自身的幸福，我们在营办快乐等等。这是
我们非常具有理由的心里话。接着，我们就受这个话语的
支使开始去营造了。这时要进一步看到，我们人生刹那刹那
的运行究竟走向何方？因此，接着要看运行的方向。 

在缘起上要认定，我们唯一是往苦中走。这一生有多少
个刹那，就有那么多个刹那在制造苦因，在往苦里奔，所以
，唯一是往无边际的苦海中走。再说，当前的人类绝大多数
受着业果愚的支配，可以说，一直在向无边际的恶趣苦里行
进。这个时候就会发现非常可怕，在我们身上，一个接一个
如癌症般的苦将要发生。而且，我们还在进一步刹那刹那地
修集苦因，我们的运行就是不断地往苦里奔，这就叫做“行
苦”。 

3、思维行苦 
分三：（1）总略思维；（2）结合实例思维；（3）总结思维。 
（1）总略思维 
第三行苦者：现在我们认为的一切快乐之事，不是直

接苦一样明显，但实际上不超出唯是苦因的状况，也就是

衣食住行、受用、严饰、宴会等的一切乐事，都是由罪因

所成办的，一切运作都唯是受罪狡诈地役使之外无他之故

，此等一切的果唯一是苦。 
对此首先要明确行苦的相状，接着以理认定，之后要周

遍地认识到，在这轮回生涯中的一切运作都是行苦。 
1）行苦的相状 
要知道，“行”即运行或运作，也就是一切轮回中的生命

活动，凡是身口意怎么去作的，都叫做“行”。而这个作往哪
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里走呢？这就像一辆疯狂的列车一样，唯一往苦的深渊里
奔。这就是我们当前人生的状况，推广开来，也是我们在轮
回里愚痴的状况。 

2）以理证成 
接着要以理来证成。这又要把握住金刚句的结构，要能

够清晰地辨明有法、立宗和因。有法就是：现在我们认为的
一切快乐之事。立宗是：唯一是行苦。或者换一句表达，它的
果唯一是苦。能立的正因是：这一切都没有超越苦因。或者
说，都唯一是由罪因来成办的。进一步说，一切运作都唯一
受着罪狡诈地役使之外，没有其他内涵的缘故。以此就能成
立，所有这一切运作的果唯一是苦。 

在能立里还要加上黑大哥的比喻。一旦认明了黑大哥
，那就非常明确，我们的走向是非常可怕的。比喻里面有三
分：一、车老板黑大哥；二、马匹；三、黑大哥的指令。那我们
想，这匹马如果在黑大哥的役使之下，那非常可怕，因为他
只会让马驶向痛苦的深渊，不会有别的前程。黑大哥内心的
状况非常狡诈，他会说：“马儿，快快往前跑，前面有很好的
草料，能够吃得非常舒服！”或者说：“前面有好多的风景，很
快乐的乐园，赶紧跑过去吧！”这是他的指令。那么马匹幼
稚，受了他的指令以后，就非常快速地奔驰。它的每一步将
走向何方呢？那就是最终会掉下悬崖。 

像这样，要明确我们的状况就有这样三分： 
首先，我们内心的黑大哥叫做“罪”，不符合真实义的无

明状况，这是罪的根源。也就是，我们有业果愚和无我真实
义愚两大无明，由此根本就不相信因果和无我。这样的话，
一直是由自由、自我两大内涵的黑大哥掌控着我们的身心。
他是非常狡诈的一种角色，他会跟我们说：“在这个世界上有
很多的乐，一定要争取，人活在世上就是为了自己，这里面
有名、利、财、色等等，这是最好的人间生活，是真实的乐
事。”然后就说：“没有什么因果，可以随意去做。”就像这样，
这是第一个自由的状况，迫使着身心不断地去造作罪业，这
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是一种状况。另一种会说：“这里面有一个我，这个我是最尊
贵的，应当为我来求取、以自我为中心。”这样身心就被私欲
支使了。总而言之，就是这两大无明，它表现出对你非常地
关心，然后给你指示：那个是非常好的快乐之事，真正能实
现自我的意义等等。好了，在这样非常狡诈、具有诳惑性的
无明的役使之下，身口意的马匹就不断地运作，要去求那个
乐事。 

然而要想到，没有出离心、菩提心、无二慧的内涵，唯
一受着黑大哥的役使，请问，能走到安乐之处吗？这一切的
运作全数都是走到苦里去的，因此这叫“行苦”。 

3）周遍认定 
接着，这种认定要达到周遍，看到在我们认为的世间快

乐之事上，没有一个例外。也就是，包括吃好的食物，穿好
的衣服，住豪华的房屋，受用各种现代生活的盛宴，比如高
级的五欲、影视、网络、球赛、歌舞或者旅游等等。“严饰”
，就表示我们有各种自我的装扮，包括装扮出自我具有现代
内涵的状况，有名誉、权势的状况，或者有好看的外表等
等。还有宴会等的社会活动。所有的这些，我们认为一定要
打造的人生快乐之事，全部都是行苦。 
虽然它不像直接苦那样非常明显，比如胃疼等，痛得没

法接受，而是看起来似乎有非常美丽的前景，好像一桩桩的
快乐之事就在我们面前展开，但实际上，由于从未脱离过内
在黑大哥的指使和掌控，一直都是这样在放纵私欲，以愚痴
心在造作，仔细观察的时候，不会越出这个苦因的状况。或
者说唯一是由罪因成办的，除了唯一由罪狡诳地役使之外，
别无其他内涵。这就可以看到，被黑大哥指使的人，全数都
在造作苦因，这个方向就是在进一步增上无数的轮回之苦。 
这就是更进一层看到，不但是由于过去所作的无数苦

因，在我们未来的人生历程，乃至整个轮回生涯里，将会一
个一个显现苦，再没有别的内涵，而且，现前的运作或者运
行，我们在寻求世间安乐的一切地方，都受着黑大哥无明役
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使的缘故，因此，身口意所作的全部都是罪因，未来等待着
的将是一个又一个的苦。这就是往未来的方向看到“作唯苦
因”，这叫“行苦”。 

 
 
思考题 
1、为什么思维坏苦之后要思维苦苦？为什么思维苦苦

之后要思维行苦？ 
2、苦苦： 
（1）苦苦的体相是什么？ 
（2）举例说明，什么是身上的苦苦？什么是心上的苦

苦？ 
（3）为什么生在轮回任何处，都唯是苦而复苦度日？ 
（4）我们应如何思维来发展彻底的出离心？ 
3、行苦： 
（1）行苦的相状是什么？ 
（2）根据原文列出三支比量并作分析，证成轮回中的

一切运作唯是行苦。 
（3）“黑大哥”的比喻包括哪三分？所对应的意义是什

么？ 
（4）行苦包括哪些情况？ 


