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6.悲愍爱别离苦 

设想某位众生处在爱别离苦当中，对他作母亲想，具体

体会到他有哪些苦处，就会油然生起悲心。这里有五种苦可

以对照思惟：一、心中忧苦；二、语言愁叹；三、损伤身体；

四、由于思恋因缘令心热恼；五、不具受用。 

比如这位母亲非常爱著自己的孩子，哪一天孩子没有

了，或者感觉再也见不到了，他的心一下子就塌下去了，从

早到晚忧愁不乐，甚至几年当中都没有笑容，人生没有了滋

味，一想起孩子就哭，语言里都是悲哀叹息，成天想孩子，

出各种幻觉，见到孩子某个东西又触景生情，陷在悲伤当中，

或者幻想孩子还在，听到哪个声音，处在哪一天哪个时间点

上，见到某个人，都会想我的孩子来了，孩子在那里，我去

找……像这样处在极大的忧愁当中脱不出来。再者，身体受

很大的损伤，由于悲哀过度，一夜之间头发就全白了，一想

起来就哭，结果眼睛都快哭瞎了，身体受很大的摧残损伤，

心就像著了忧悲魔一样，整天都是那个状态，任何享受都不

开心，看任何事情都没有什么悦意感。像这样，看到他就像

落进一个大陷阱一样深陷其中，难以拔出，而心生悲怜，起

希望心：如果母亲能够立即脱离这样的爱别离大苦，该有多

好！然后起承担心：由我来解除母亲的爱别离大苦。 

其次，悲愍爱别离苦的苦因：要看到母亲发生这样的爱
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别离苦，实际早就埋下了苦因，只是因为他不懂得集谛，没

有意识到这些是苦因，反而让它发展地越来越严重。自从有

了孩子，就沉浸在对孩子的执著当中，把孩子执为我所，过

分地分别孩子好、孩子可爱，我的心肝、我的宝贝，念念贪

著，实际已经种下无数爱别离的苦因，这样已经落在坏苦的

圈套里。在这里苦和乐是孪生姐妹，乐和悲是成双的一对，

当时有多少爱执、多少欢乐，就种下了多少苦因，后面就有

多少悲哀、忧苦。 

这就看到母亲注定一生都处在各种爱别离苦当中，而且

最终到了生离死别的时候，会使他的身心整个入在忧悲魔

中，击垮他。无数个我所执念念加强爱执，当时身体出现的

兴奋、口里的种种赞叹、昵称、表情的欢笑，反过来就成了

无数个忧悲愁叹，想念又得不到，处于种种绝望状态，当初

的欢喜魔就成了后来的忧悲魔，到了最后一定会出现这样一

个极苦的结局。像这样，心里怜愍母亲的这种爱别离苦的苦

因，希望他早日脱离这样的我所执、爱执的苦因状态，自己

立誓来拔除他心中的我所执和情感的爱执。 

7.悲愍求不得苦 

求不得苦的苦相跟爱别离苦相同，有五个方面，当所爱

求不到时，灰心忧恼，口出愁叹，损伤身体，忆念好事由思

恋因缘使心热恼，不具受用。 
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这样思惟：这位母亲求某种所爱，奋斗了好多年也没求

到，比如说没有考到研究生，这样的话自我没法变得那么伟

大，在人前直不起腰来，别人对自己的评价也很差，这样自

我在遭受失败后灰心忧苦，整天闷闷不乐，说话总是哀声叹

气，没有一点欢喜，前途一片黯淡，感觉人生没有什么意思；

而且对身体也有损伤，整天无精打采，憔悴瘦弱，好像人生

当中没了享受一样，整个世界都是灰冷的，当所欲求不到的

时候就有这样的苦。这样看到这位母亲陷入无法实现自我的

可怜状况中，惟愿他顿时脱出这个苦的陷阱，并且立誓由我

来拔除他自我不得实现的忧苦。像这样，自己发心要为众生

母亲宣讲无我正道，放下自我，回归到心不外求的本来安乐

中。 

其次，悲愍求不得苦之因：要看到众生母亲们心中有了

自我和自我价值的想法，设定了追求的目标，这就进入苦的

机制了。无论设定的目标是爱情、财富、权势、地位等哪一

种，都已经种下求不得苦的苦因，一旦不能实现，自我感觉

失败，整个身心都陷入到忧苦的状态。这样就知道母亲种这

种苦因将来会出现怎样忧苦的结局，对他生起怜愍心：惟愿

母亲们迅速解除这种求不得的苦因！自己承担起这个担子，

发誓要为母亲们宣说无我的正道，彻底拔除这个苦根。 

8.悲愍五取蕴苦 
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母亲的这个生命体叫做有漏五蕴之身，它纯粹是个苦

器：一是出苦的机器，二是造苦的机器。母亲过去熏下无数

苦的种子、烦恼的种子，都储存在这个蕴体相续当中，一遇

缘就现行苦、现行烦恼，这个生命体上注定是不断地出现苦

苦和坏苦，所以母亲的生命体就是苦苦器、坏苦器。同时它

又是造苦的机器，也就是母亲内在有贪嗔痴等的烦恼随眠，

遇到各种顺逆境界就要起非理作意，这样直接就现起贪嗔痴

等烦恼，造各种有漏业，又种下新的苦种子。所以这个生命

体一直都是充满了老种子和新种子，它的每个刹那实际都是

在孕育着未来的苦，因此母亲的这个蕴体唯一是行苦性。 

像这样，这个生命体就是最大的唯一生产苦的基地，不

会在这里出现一丝真正的乐，而母亲很可怜，没有智慧的眼

目，被这样一个虚假的蕴体诳骗，一直执著它是自己，什么

都是“我、我、我”，尽在这上面作文章、搞花样、抱幻想，

在这上面百般呵护，尽量经营、保养，突显自我、实现自我，

然而所有的做法都没有任何意义，纯粹是在造苦而已，他的

生命就这样一步一步走下去。对此心生悲愍：如果母亲能够

脱离掉这样的苦的生命体、苦的机制该有多好！自己又起担

荷心：我应该为母亲开示轮回生命的真相，使他认清这只是

个幻影，不是自我，从而放下我执、烦恼、造业，不再迷头

认影，认识自己的本性光明，脱离这个无尽恶梦般的轮回苦
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的历程。 

（二）悲愍三苦 

1.总修 

选择一个合适的人来修，对他作母亲想。要看到这位母

亲的一生完全被三苦系缚，不断地受着三苦的冲击，没有一

点真正的快乐。他的一生当中一段一段的无非是生苦、老苦、

病苦、死苦、爱别离苦、怨憎会苦、求不得苦等等。比如身

患某种重病，心中出现某种心病，多年都摆脱不出，种种的

追求全都落空，没法实现，各种感情上的爱恨情仇、人际关

系的紧张、竞争、斗争，诸如此类系缚在不想受的苦苦上面。

再者，他身上感受到的所有快乐，最终都坏灭了，除了一种

记忆的影像外，什么也得不到，像这样就是坏苦。从他出生

到死亡之间，就像奔驰的列车一样，一刻不停地在迎接后继

的轮回、后有的生死，这个过程中完全没有造作解脱的因，

只有造作取后有的因，刹那刹那都是在滋长生死，像这样就

是行苦。他的命运就是奔向一个一个的后有的苦。像这样看

到母亲被系缚在三有的锁链中无法脱出，他的命运注定就是

除了苦还是苦，这样思惟后就起怜愍心，心想：如果他能尽

快脱离这样三苦系缚的状况该有多好，愿我独自来解除他身

上的大苦难。像这样缘苦生悲。 

2.别修 
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（1）悲愍苦苦 

母亲生在南赡部洲五浊恶世时期，要这样来体会他感受

苦苦的状况：南赡部洲是业力之地，苦非常浊恶，只要生在

这里就有他的基本苦，也就是生老病死、想要的事情不成办，

不想要的偏偏来，人际关系上互相竞争、斗争、明争暗斗、

互相排挤，内心常常处在忧苦的状态；再者，时常还会出现

天灾人祸、亲人离世、离婚、破产、得了重病、心识狂乱、

着魔，或者出现水灾、火灾、风灾、地震等灾难，当这些突

然发生的时候就陷在苦中了，这就是在基本苦上又加上一层

苦。 

总之，他来到这个世上一路都是苦，好像没有几天开心

的日子，基本都是一种心情压抑、忧伤、焦虑等等，和人相

处的时候无非彼此冲突、排斥等等，这就是这个世界的基本

状况。然后在这个基本苦上又常常爆发一些大的苦难。这样

看起来这个母亲投生到这个世界上来，就是一个苦命人，注

定了他这一生一苦还没受完，另一苦又来，像这样是一种苦

上加苦的状况，对此起悲愍心：但愿母亲不要在这个世界上

再投胎，能早日解脱就好了！愿我来拔除他的一切苦苦！ 

（2）悲愍坏苦 

母亲生活在这个世界上，有很多悦意的受用，比如干净

整洁的环境、平整的大地、清澈的水流、悦意的花园、锦衣
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玉食、财富珍宝等等，色声香味触五欲资具一切用品非常富

足圆满。正当他爱著五欲的妙味，尽情享受的时候，突然发

生了无常，一切都变成了苦，就像吃了有毒的美食，暂时似

乎真真切切地享受到美味、饱足的快乐，但最后毒性发作就

落在苦中，身体一下子就憔悴不堪，气色黯淡、眼睛下垂，

在床上痛得翻滚，非常艰难。 

像这样，母亲依靠往昔的宿业，暂时好像得到了这样那

样的快乐好事，这就好像在一座美宅里歌舞游戏，兴致正浓

时突发地震，房屋倒塌，刚刚的所有快乐一下子就变成了苦。

他在这个世间得到的所有快乐，所谓爱情、家庭、事业、权

势、名誉等等，都是建立在一个会倒塌的基础上，这就是坏

苦性，也决定了最终都落在坏灭不堪接受的大苦当中。母亲

处在这样有为的世间里，被现前的快乐假相所蒙骗，一再地

沉醉其中，贪著不已，心执得越来越牢，最后一旦瓦解，得

不到的时候，就陷入巨大的忧苦当中，这样可以看到他身上

所有的快乐都是坏苦性，最终收获的全是坏灭的悲苦。 

其次，悲愍坏苦的无数重复：看到母亲这样一直处在坏

苦当中，无数次重复，心生悲愍。就像坏人与狗一样，坏人

每一次放上含有慢性毒药的美食，狗每一次见到都扑过去

吃，最后就中毒身亡。这样的事件反反复复，不断地发生，

没有一次能真正觉醒不再上圈套，这样就很可怜，总是在重



8 发菩提心 

 

复感受坏苦，总是在破灭时落入大的悲苦中。 

好比每一次生为人都要谈朋友，开始缠缠绵绵，感觉非

常幸福，到了最后都是悲剧分手。每一次都要生孩子、养孩

子，最后孩子都全部死掉，落得悲苦而已。每一次想攀登高

位，一次次爬到最高，然后跌到底谷，黯然神伤。每一次都

想保有美丽的容貌，最后却满脸皱纹，失望伤心。每一次去

打拼事业，白手起家，越来越红火兴盛，最终也全部败落下

去。名誉是每得到一次就失掉一次。每一次走红之后都是冷

落，每一次团聚之后都是分手，每一次青春之后都是衰残，

每一次成功之后都是失败……像这样，看到母亲所有自以为

的快乐实际不是真正的快乐，只是不断地带来后面的悲苦。 

可怜的地方是母亲没有智慧，见不到其中的真相。实际

上，这种剧目都是一个道理无数版本，每一次出现一个快乐

的景象，就是出现一个诱饵，有一点甜头，这个时候心里就

认为这是真正的快乐，一定要拥有，然后沉浸其中，这样上

了套以后就会挨一刀。然而即使这样挨过无数次刀，却还是

不知醒悟，这就看到母亲的可怜之处，每一次都是满心欢喜

追求快乐，最后却跌落到不堪忍受的忧苦当中。 

从这里起悲愍心：母亲好可怜！他就像瞎子一样可怜，

见不到真相，不知道一切世间快乐都只是幻影，不知道在捉

取幻影之外还有更大的天地，还有自身本来的风光、本有的
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大乐。心里希望母亲能脱出这种精神病苦的状态，开启智慧

之眼，看清因缘一时的假象，放下心来，处在无事自在的状

况当中，那该有多好！愿我为他开示万法的真谛，让他明见

本性的光明，不再向外追求幻影。 

（3）悲愍酿造苦的行苦性 

要看到母亲即使没事坐着的时候也注定是要出事的，因

为他的轮回历程就是一次又一次地出事，母亲的每个刹那都

是在酿造着后面那些无量无边的苦事。尽管母亲没看到，但

真真切切就是这样正处在酿造苦果的过程中，母亲的心相续

每个刹那都是在酿造着未来的苦酒。 

这里有两种，一是酿造老酒，二是酿造新酒。从造业观

察，母亲多生累劫里造下了无数的业，每造一个业就是在开

始酿造一种苦酒了，先是有这个苦酒的酒曲等，然后逐渐地

处在酿造过程中，短则几天几月几年，长则几生几劫等等。

也就是，每当他造了一个业，就在相续中熏下了这样的业习

气，随之就自动进入酿造过程，从这里可以看到母亲的心相

续是一个最大的酿酒厂，这里面充满了苦酒坛子，一种一种

的苦酒都在酿造着，从来没有停过，等到将来因缘成熟时决

定要一个一个地领受。这样看到母亲实际不是处在太平无事

里，有一种安乐，实际上是时时都处在苦因的状态，是有大

患难在身。老酒酿了无数，都等待着成熟，新酒又在继续地
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造，每一天时时刻刻都在造业，缘着苦受起嗔心，缘着乐受

起贪心，缘着舍受起痴心，三毒旺盛，开口动念就是造恶。

像这样老苦酒、新苦酒全部都在心相续中酿造着，每一刹那

都是在酿造着未来的苦果，因此他就是行苦性，都处在造作

未来苦的状态中。 

现在老酿造新酿造合起来观察，能够看到母亲的悲惨状

况。他的每一个刹那都在酿造着苦酒，这样一种可怕的状况

不断延展下去，注定了他的命运就是一个苦接一个苦，没完

没了地受下去，这就是最悲惨的地方，最值得悲愍的地方。 

这里的要点是抓住行苦的含义，行是造作，就是干事，

这也叫做周遍行苦，就是周遍造作苦，普遍干事的苦。母亲

这个周遍造作苦，到底普遍干什么事呢？就是普遍干造作苦

的事。用酿造苦酒的比喻，依照业果的规律就会认识这种苦

相，眼光放长，看到整个三世的大流程，当下是它的一个刹

那，它的状态要前连过去、后连未来。前连过去，他是以前

酿老酒的延续，后连未来，他是从此酿新酒的开端。综合起

来，就有这两条线，每个刹那既是在继续酿老酒又是在开始

酿新酒，有两重状况。这样会看到这是一个大悲剧，母亲实

际是一个轮回监狱里造苦的犯人，念念都在做造苦的工作，

哪怕他睡着了还是在酿造苦，无论行住坐卧在哪里都是在酿

造苦，他永远都只是一个造苦的工人。对于这样的悲惨命运
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起悲心，因为见到了母亲所走过的所有的生命之路，唯一只

是在不断地酿造苦而已。 

所以这个悲愍行苦就是悲愍母亲的生命过程唯一只是

在酿造苦的事实，从无漏法界的眼光去看，全部都是苦，因

此就发起希望之心：如果母亲能立即脱离这个最漫长的酿造

苦的流程、脱离这个最长的苦的锁链该有多好！自己发起承

担之心：愿我为母亲开示解脱道，使他摆脱行苦的机制，从

这个锁链里彻底地脱出，顿超苦海，顿登彼岸。 

（三）悲愍无缘解脱苦 

解脱需要有相应的因缘，需要助缘善知识开示正法，来

打开明见解脱道走法的眼睛，但是母亲根本就没有因缘遇到

善知识，也就无法听到正法，不知道取舍之处，就像盲人一

样，沦落在极其可怕的生死旷野中。想想他的苦处：没有睁

开取舍的眼睛，就像生盲一样，又没有善知识指引，在这样

一个生死旷野里处处有猛兽、陷阱，走的根本不是向上的路，

从布施、持戒到智慧，一个内涵也没有，唯一就是往轮回里

走，他的可怜之处是，只有随着业在轮回六大城市里不断地

上来下去，永无止境地受着种种苦的逼恼，丝毫见不到解脱

的机会。这样看到母亲们的境况后心生悲愍，泪水涌流，发

起大承担心：我一定要恒常精进修行，成就一切功德，以种

种方便把无缘得解脱的母亲们救出轮回。 
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此外，还有悲愍贪得无厌之苦：贪欲是轮回的主因，不

管是色声香味触、饮食男女、衣食名利，所有这些欲乐的幻

景都是假相，不可贪著，贪一次就要受一次生死的惩罚。但

母亲没有明见缘起的智慧眼，反而颠倒放纵贪欲，尽情享受

名誉、权势等的风光。这样放纵享受一次，疯病就加深一次，

结果内心不仅得不到满足，反而越来越加重，下一次碰到的

时候膨胀起更大的贪，发展到迫不急待的地步，而且贪得无

厌，欲壑难填，以此将来会在无量生中受着极为难忍的苦。

他不知道这得不偿失，因为当时的享乐和后来的受苦相比，

比不上它的千分之一、万分之一、亿分之一。像这样，悲愍

母亲前面受的苦、后面受的苦，就知道这个贪欲支配了他的

生生世世，而且它会不断地繁衍出去，发展出各种分支，像

这样一贪百贪，千贪万贪等等，这样就苦了无量世。这样明

白以后，对母亲起悲愍心：如果母亲能够看到一切的境界本

是幻化，没有可贪的地方，不再向外追逐取著，那该有多好！

而且起承担心，誓愿为母亲开示轮回如幻，不可贪著，让他

明白真正歇下狂心才是安乐之处。 

再者，悲愍母亲的痴迷信任之苦：轮回的显现本来没有

任何可信，比如这个身体，是不断地受取，又不断地扔掉，

哪有什么可信？认为亲人朋友可以相伴，但是众生在轮回中

是独生独死，又有谁可以相伴？亲人也不可信，今天作利益，
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明天就可能作损害。高位也不可信，所有高的都会转成

低……可怜母亲把希望全寄托在这上，最后没有不失望而苦

的，全部的身心都用错了，这是多少无意义的浪费感情、多

少无意义的构想计划，实在跟疯人一样。 

比如信任这个身体是自己，安乐的希望都寄托在这上，

打扮它、装饰它、保养它、恭敬它，对它费尽心思，有多少

承事、多少经营、多少保护，吃喝玩乐、洗浴化妆、养生健

身……最后这个身体就是被扔在火葬场、扔在尸陀林，这个

信任不是大错误吗？然后就是家庭眷属，想让丈夫、孩子永

远守在身边，一刻不离，这个心牵系得很紧，贪著长相伴随，

认为这才是安稳的，这样的伴侣是可信的，到死时要走的时

候，不见伴侣相随，刹那间就烟消云散了，这样把希望寄托

在构造家庭眷属上，不是落得一场空吗？像这样，他把希望

寄托在财富、权势、享受等现世的安乐上，努力经营追求，

似乎一个个都得到了，但实际上轮回中的盛事没有一个是可

信的，都是有为因缘暂时现的假象，势力一尽就全数都垮掉，

归于零，而且在业上大多数都成了负数，是要往下堕的。当

希望破灭的时候，心就不堪能，甚至完全崩溃，哪里能接受

这样的事实？ 

这样就看到母亲对轮回的事全数都信任错了，他所有的

希望、所有的付出、所有的努力都是一种愚痴的行动，最终
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的结果全数都是零，自身所收获的全数都是苦。由此心生悲

愍：惟愿母亲现在就看破轮回只是虚幻的假象，所有美好的

幻景本不是信任之处，但愿母亲能够返回来，息下狂心，享

受无为的快乐。自己立愿为母亲开示轮回都是水月，让他明

白本性的光明，回到大乐之地。 

 

 


