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老苦怎么理解呢？ 
我们要知道，人的这个身体最开始是父母的一滴精血，

那个时候并不叫做我，是在心识封裹进去了以后，开始把那
个执为自我。执著为我以后，被业风吹动，逐渐地成熟形成
了一个具足肉、骨、皮、内脏、毛发、孔穴、脉络等等的躯
体，而这一切全都是坏苦性。为什么呢？因为这个机器到了
最后，将出现全面衰退的苦。所以古德说，假使老苦于一时
间骤然降临，一般人都忍受不了。人生被岁月消磨一步步地
迈向衰败，老苦一个一个地降临，渐次加深对人的折磨，最
后彻底地吞噬掉，这就叫老苦。 
刚刚取得这个蕴体的时候，大家都认为很好，一个新生

命来到这个世上，多么美好、多么幸福！对这个孩子都给予
祝福和祈盼，希望他能健康、幸福、快乐，希望他能有所成
就。但事实上，这个新生命很快就像日落西山那样，老苦转
瞬就降临了，而且越来越黑、越来越黯淡。我们用眼睛可以
直接看到这个生命的衰退，比如盛色衰退、气力衰退、诸根
衰退、受用境界衰退等等。 
过去很美的容貌，现在变得肤色暗沉，脸上像砧板一样

布满了皱纹，眼窝深陷，发白如雪，过去卓越美妙的身姿现
在变得弯腰驼背，就成了这么一个丑陋的样子。 

再者，气力衰退，过去身轻如燕、行动矫健，而且不知
道疲累。到老的时候，这个身体就像一辆破车一样，行动非
常艰难。起立的时候像拔桩一样困难，必须撑着什么才行。
坐下的时候，也是噗通一声像重物砸在了地上一样，因为关
节已经没有力量了。走路的时候，只能慢慢地走，或者是扶
着什么或者是拄着拐杖蹒跚而行，诸如此类，就可以看到气
力的衰退。 

再者，诸根衰退。过去视力非常好，到老时连很近的事
物都看不清楚，视野里一片模模糊糊的，坐在对面的人都看
不清是谁，想看看电视也是一片模糊，根本看不清。耳朵也
开始听不清楚，有一点耳背，老是东听成西，西听成东。再
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发展下去，声音越来越远，最后就彻底聋了。牙齿也一颗接
一颗地掉下来，更糟糕的是念力衰退，最初是记不住事儿，
刚发生的事情转头就忘，最终发展到自己的亲人、儿女都不
认识，这样就是基本的念力都失去了。 

身根也开始衰退，老的时候，脚都是冰凉的，身上没火
力。诸如此类，就可以看到老就像狂风猛利地吹刮娑罗林那
样，最终连一点青色也不剩下。这就是诸根衰退苦。 

受用境界衰退。人老了以后，就不能再受用种种美食
了。因为牙齿没了，只能吃一点豆腐之类的又软又烂的食
物。味觉也不灵了，再也品尝不出酸咸辣淡等的味道，所以
就没什么胃口。再想看那些美色、想听那些悦耳的声音也看
不清、听不清，也没有力气再到处游玩散心了。再者，老人
经常被人歧视、被人讨厌，所以非常地寂寞、孤独，这样就
使他的心续变得很不正常，常常苦恼，发脾气等。这样就只
能在一个被忽视的角落里度过衰残的老年。再者，老人都非
常怕死，因为已经明显感觉到身体不行了，一想到自己就快
要死了，心里就非常害怕，没法面对。可见老苦十分巨大。
世上的人最终全部会到老的阶段，哪里有什么乐呢？这么
一看，生死界里是非常可怜的。 

再者，病苦。要知道这个躯体是地水火风四大假合而成
的，四大之间又是互相损害的关系。比如水大一来会破坏地
大，火大一来就会烧干水大，因此众生得到的这个身体是百
病的巢穴，因为一大有所增损就会发生一百零一种病，四大
都有所增损就会发生四百零四种病。这四条毒蛇暂时睡着
的时候好像平安无事，但是任何一个起来了，都会彼此互相
残杀。现量可见，众生稍微有一点饮食不当、时令不当、睡
眠不好，或者突然之间起烦恼、现业障等等，身体里就会像
是翻江倒海一样，四条毒蛇互相咬噬、互相伤害，引生剧烈
的病苦。比如火大一起人就会发热，使得嘴唇干焦，眼窝深
陷，皮肤也变通红等。如果更严重一点就会彻夜难眠，担心
不能康复又生忧苦，想着这么重的病肯定好不了，恐怕会死
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吧。这又生出了畏惧死亡的心。诸如此类，病苦是谁也难以
避免的。 

再说死苦，死时现世所爱的一切全部都要舍离，可爱的
亲人、可爱的权势、可爱的财富、可爱的名位、可爱的周遭
的这一切，都要彻底分离。那个时候，人总是泪流不止，他
已经意识到马上就要走了，要永别了，实在不愿意又身不由
己，内心非常痛苦。又要看到，四大假合的这个身体最后分
解的时候非常痛苦，也就是所谓的解肢节苦，那是我们平常
的病苦没法比的。它就像活活的乌龟要从壳里脱出，又像活
牛剥皮那样，非常难以出来。由于投胎的时候，识已经执这
个精血为我，又经过了一生无数次的耽著串习，所以识要出
去就异常艰难。那个时候，结生后世的业已经成熟，而前路
茫茫，人就非常恐惧。最后就是这样一个下场，想想这世上
哪个不可悲呢？ 

另外，到了这世上我们就会遇到不可意的境、可意的境
，有各种欲求，时时都会发生怨憎会苦、爱别离苦和求不得
苦。 

怨憎会苦是非常难忍的，一遇到怨敌心里就生忧苦，害
怕他惩罚自己，又害怕他说自己的坏话、传自己的恶名使
自己没有脸面见人，或者害怕他对我下毒手使自己苦恼而
死。再者，遇到怨敌的时候，如果跟他抗争，就要造很多的
罪业，违背正法，这样又害怕死了以后要堕恶趣。诸如此类
的就是怨憎会苦，小到跟一个性格不合的人相处，大到跟一
个有大仇恨的怨家相会，都有非常大的怨憎会苦，从最开始
心上的苦，到中间造业的苦，最终堕落的苦，就像这样，苦
不堪言。 

再者，爱别离苦，就是在舍离最爱的亲人、名誉、家
乡、房屋、地位、工作等的时候，心里非常痛苦。但是这个
苦无法避免，因缘一到立即就要离别，因此心里就发生忧戚
，口里就唉生叹气地生愁叹，吃不下饭，睡不好觉，一下子
人就消瘦了。然后会再再缘想所爱的功德，由失去的因缘使



4　道次第上士道讲记 

内心热恼，这时受用什么欲妙都没有味道。在人世间，母子
的离别、情侣的离别，就像这样苦不堪言。那种所爱不在身
边的相思之苦，使心里感到十分凄凉、寂寞难捱，这就是爱
别离苦。 

不单是与人分离，你喜欢工作、名誉、地位，好不容易
能搭上去、坐上去、能够把握住，但最后因缘一变就没有了
，要从那个高位上下来，或者那些耀眼的光环变得黯淡失色
，或者那个好工作没有了，好环境没有了，被迫要到另外一
个地方去，心里实在不愿意，但是又不得不离开，那个时候
心就陷入到忧戚当中，言语里充满了哀怨，满脸的丧气，就
像这样，人生处处都是爱别离苦。 

再者，生在这个世上就有欲求，比如读书就想得到学位
，经商就想发财，遇到可意的对象就想求爱，或者想寻求名
誉、地位等等。人的欲求非常地多，但多数都是拼了命地追
求也得不到，心里总是充满了失落，这就叫求不得苦。要知
道，在这样一个幻化的世间里，什么都无法把捉，可是人就
是那么愚痴，一心想要抓住些什么，得不到的时候心马上就
掉下去了。就好比一个学生，他花了多少千天努力读书学习
，想要读大学、读研究生，但是最终却没得到欲求的那个结
果，那么这个人在半年、一年当中都是心灰意冷的状态，不
愿意见人，困在求不得的苦当中。或者是想得到某一个官位
，但是偏偏得不到，心里非常地失落。又比如正在追求的异
性选择了跟别人结婚，那时就只有借酒消愁了。诸如此类，
都是所欲求不得的苦。生而为人碰到的任何事情都是有为
法，都是暂时一现的，如果心里以非常大的欲望想要抓住它
，就没有不苦的。 

我们从头到尾地去看人的一生，其实就是这样一苦接
着一苦，一个苦大于一个苦，所以整个轮回、特别是人世间
就是一个大苦海，这里面所有的有情都是要以大悲心救拔
的对境，这样就是缘着七苦来修悲心。 
复有八苦。一寒苦，二热苦，三饥苦，四渴苦，五不自在
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苦，六自逼恼苦，谓无系等诸外道类，七他逼恼苦，谓遭遇
他手块等触，蚊虻等触，八一类威仪多时住苦。 
缘这里的八苦怎么修悲心呢？关键是对这个五取蕴要

有一个透彻的认识。要知道，一个一个的五取蕴（就是我们
所说的一个一个的生命），这个取蕴困在轮回里都叫做怪
胎。如果能知道这个怪胎形成的原由就能明白它的苦。这就
好比无数的因缘维持着一个泡沫，稍微有所触动就是苦。因
此具智慧者应当去审视这个身体的由来。以人类为例，《入
胎经》里佛做了指示，一个神识入到母胎里以后，最初像一
点牛奶那么一点，后来长成像药杵一样的形状，小得像一个
很小的虫，之后经过一个七天又一个七天的演变，最开始长
出了四肢和身体的轮廓，然后长出二十个指头，之后又经过
七天长出了九孔，再七天就吹气胀满，像个气球一样，然后
又开始有了毛孔，之后长出大小肠，这就像纺线一圈一圈地
绕着，然后就发生了三百二十个肢节，再过七天就开一百零
一个穴，再出现九百筋，又出现二十个大脉，每个大脉里又
出四十个小脉，就是八百个小脉，每一个小脉里面又出一百
个支脉，就是八万支脉，这样一个极复杂的系统就出来了。
之后眼耳等的九孔开发，接着根就像打磨光镜一样逐渐地
变得非常明净。再往后就开始长骨头，身上的二百个骨节
就出来了，业风再一吹，就长出肉，接着有血在流动，又长
出了外皮，而且外皮非常光洁。再逐渐地增长就到了六根
长成的时位，那个时候这个胎生的有情已经有了一个完整
的胎形。 
这就可以看到，这原来是业的作品，根本不是我，看清

了就不会认那里面的任何一点是我。但是由于识执取它的
缘故，久而久之，这个习气熏得特别深，就认为当前的这个
是我。其实这是一个怪胎，能明白它是怪胎就能彻底知道它
是苦器。好比一个妈妈生出了一个怪胎，这个母亲就很清楚
这个孩子一生都注定是痛苦的。 

如果稍微温度低一点，冷得不得了，那个怪胎就在叫
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“好冷、好冷”，稍微热一点的时候又喊“好热、好热”，或者水
少了就喊渴，饭没有了又喊饿。 

再从威仪上看，如果让它保持一种威仪不变需要很大
的力量，时间一久就难以维持，非常地苦。也就是行住坐卧
任何一类威仪持久了都是极大的苦，比如我们用手支撑一
百斤的重物，一开始还可以，五分钟以后就很困难了，再坚
持十分钟就更难受，如果要再继续一百分钟，那种苦简直没
法忍。就像这样，是不是苦？这个怪胎哪怕只是坐在那里都
很苦，因为要保持它有很大的压力。一开始的时候苦不是那
么明显，但是坐得越久须要的力量越大，苦就在增长。我们
可以看到，它不是金刚，它是由无数的因缘积聚起来的，那
里面有骨骼、有肌肉、有脉、有器官、有这一切的运转，是极
其复杂的机器，如果要让它保持一个状态须要很大的力量
来支撑，这是不是苦？好大的压力啊！如果妈妈没有这个
怪胎，不会苦，她乐得轻松，自从有了这个怪胎麻烦就不断
地来。这个孩子让他坐得久了，他就叫起来，苦啊苦啊。如
果让他走起来，走一走，这个怪胎又“苦啊苦啊”地叫起来
了。这样妈妈就知道这个孩子非常难搞。这个怪胎就像一台
非常复杂的机器，零件结构、运行系统都极复杂，每走一步
都是苦。他在随业风转时，各个方面都须要协调才行，这样
前行就像马匹被鞭子抽着一样，在不断行进的同时苦也不
断地加深。而且你能看到，他的内在不是一个被外皮包裹着
的金刚，而是那么多的经、那么多的脉、那么多的骨骼、那
么多的肌肉，运动起来的时候，所有的经、脉、骨骼、肌肉
都要协作运转才行，那就像一个百米冲刺的人，现在要百米
冲刺了，这个机器全身都十分紧张，一切支分都好像军队要
打仗一样。这是多大的负担，时间一久，苦不堪言。躺下来
睡也是一样，以为是安乐，其实睡久了非常不舒服。站着，
一直站二十四小时，那肯定是刑罚，如果站三天三夜，那简
直没法忍受，原因就是要一直保持站立的威仪。诸如此类，
就知道平常这个怪胎只不过是把自身一直保持在苦的渐息
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灭位，然后对此发生乐的错觉，就像母亲尽量照顾自己生下
的怪胎一样。比如走久了，坐下来感觉舒服，或者坐久了活
动活动感觉舒服，年轻的时候不怎么体会，到了五、六十岁
老苦现前的时候，会发现任何一个威仪都苦，这个怪胎很苦
啊，吃个东西也不得安宁，吃得不适宜苦就发作起来。躺着
躺久了也不舒服，又得起来走走，走久了，走不动，又得坐
着，坐着又不行，又得按着桌子起来等等。这个怪胎，来到
世上本来就是负担，所以每一类的威仪要长时间地安住就
是要非常吃力地维持。年轻的时候也都是苦，到了衰老、多
病的时候，这个身体上各式各样的苦更是都出来了。 

接着就要知道不自在苦，就是说这个五取蕴一直随着
烦恼和业的力量在运行，没有一点自在，这个躯体一下到这
边一下到那边，都是业力在支配。譬如，某个时候你必须要
谋生，因为你这个怪胎如果没有钱就没有好东西吃，没有钱
就没有好东西穿，又没有这个怪胎住的很好的房子，代步的
好车子，我执就会大喊“不行不行，一定要赚钱”。赚钱就要
进某个公司去做牛马，或者是做农民种田、商人经商、学生
读书，很不自在，过得非常苦。做学生就运用这个怪胎不断
地听课、做题，小小年纪眼睛已经不行了，身体也很虚弱。
如果把他放到赚钱的地方，做老板也好，做下属也好，整天
被驱驰，身心一点都不得安适，完全随着业风在转。就像这
样，这怪胎一直不得自在地在动转，你看那么复杂的系统，
需要那么大的力量去维持的，还需要这样地劳作、这样地受
苦、这样随着业风而转。哪怕这个怪胎成了家，最开始有贪
恋的苦、中间有两个人难相处的苦，然后又爆发各种的烦恼
，最终要分离，又有爱别离，又有求不得，又有怨憎会，又有
谋生，又有升职，又有各种的要维持生存等等，这些全是不
自在的苦，没有一点是随着自身自主的。 

《入胎经》里面讲到的一个七天一个七天全是业风的道
理一下子就理解了，一切过程都是以业风起而完成的。我们
入胎的时候，意识都没出来，哪里知道这些事情？所以全是
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业在运转。由于有业的系缚，这个怪胎来到了世上，一切都
是随着业风在转，都是不自在的。因为过去造了业，有罪，
所以就要一个一个去还，所以到这世上都是还业债。读书
是不自在的，这个身体很苦，成家是不自在的，很苦的，工
作也是不自在的，升官也不自在，衰老也不自在，从此到彼
任何的行为都是不自在的。就像这样，充满了苦。 

再者，自身还有邪见，自己作逼恼，就像无系等的诸外
道类，由于熏上了外道的教法，认为应该这样拔毛、金鸡独
立、泡在冷水里、用五火烧身等就能解脱。想一想，多么可
怜！在这么一个怪胎身上作文章能够得解脱，以这种邪论
就拼命地在拔毛、金鸡独立等等，这就是自作逼恼。然后他
的邪见还不肯放松，“一定要这么做才能得果，一定要这么
做才有意义，”那个外道修起苦行来是很厉害的，这样不断
地逼恼这个怪胎，非常地苦。 

就现在这个时代来讲，虽然没有无系等的诸外道，但是
有我要健身，我要节食等的这些想法和做法，根本上是要通
过这种方法得到健康长寿。或者我要这样狂歌劲舞，我要这
样开发电脑的新技能，我要更新换代，等等，这样做也是认
为这样很有意义，但最后都搞得神经衰弱，意识迷乱，但还
要继续逼迫自己，这也是有一个见解在支配。想一想，他本
来就是怪胎，还加上这种精神病，那就更加苦得不可思议
了。 

再者，由于过去的不善业逐渐成熟，又有很多他逼恼
苦。这也是像《入胎经》所说的一样，有人和非人方面的苦。
人的方面就是过去曾经损恼他人、诽谤他人等，果报成熟时
就会遭到别人用手打、用石块扔，或者被关押在牢狱里，被
切掉耳朵、鼻子，或者被砍掉手脚、服各种的苦役等等，这
就是他逼恼。还有来自非人方面的蚊虫等的叮咬。再者以
过去不好的业缘，有各种邪恶的鬼、魔等附在身上，这个怪
胎被这么多恶业变现出来的力量攻击，所以是他逼恼苦。 

就像这样，举世的人都是这样的怪胎，所以一生下来就
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是苦，寒一点，热一点，饥一点，渴一点，无不爆发出很大的
苦受。比如这个体温要维持在适当的温度上，稍微低一点就
有寒的苦，高一点又有热的苦。现在的人都用空调来调整这
个温度，依此来避免寒冷或者严热的苦，但一直生活在空调
房里又会得空调病。所以处处都是苦。 

人们为了避免饥渴的苦而受用饮食，但贪心过度乱吃
一通又会导致食物中毒，受很大的苦。或者一味的贪吃那些
垃圾食品，结果吃得一身是病等等。总而言之，这样也是苦
，那样还是苦，从头到尾不管怎么折腾都离不开苦。根本的
原因是，这个苦性是与生俱来的。 

再者，这个怪胎被业风吹着要服这样的苦役，又要做那
样的奴隶，又要一直不停地还业债，毫无自在，所以这世上
的人全部都苦不堪言。可见，没有一个人不是病人，也没有
一种威仪不是苦，因此这世上连一点乐都没有。就像母亲自
从有了这个怪胎之后，就觉得自己这几十年过得太苦太苦
了，一直在伺候它、照料它，但怎么料理也就是那个怪胎，
都不离苦。 
这样观察了以后，对世上如同怪胎般的轮回病人，我们

要生起极大的悲愍心，整个世间众苦遍满，一定要发起平等
拔苦的大悲心，让一切的众生都远离轮回，获得大安乐。 


