
暇满难得之地狱，饿鬼

佛在经典里讲，众生可分成四种——从光明走向黑暗；从黑暗走向黑暗；
从黑暗走向光明和从光明走向光明。其中，人、天、非天三善趣叫做光明；

地狱、饿鬼、旁生三恶趣叫做黑暗。

从光明走向黑暗，是指这一世虽然为人，却不好好珍惜人身，不修行反而

造业，于是下一世就会堕落；或者是指这一世是天或非天，下一世却堕入

三涂；另外一种有情，是由黑暗走向黑暗，例如现在是旁生，下一世也是

旁生，或者堕于饿鬼、地狱。从光明走向光明的众生，是指现在是人或天

人，下一世也是人或天人等。从黑暗走向光明的众生，是指现在虽处于地

狱、饿鬼或旁生道，下一世却投生到天界或人间的众生。

这四种众生的数量有多少呢？佛曾将一点灰尘放在手指甲上做了一个比

喻，他问弟子们：整个三千大千世界中的灰尘多，还是手指甲上的灰尘

多？弟子们回答说：当然是三千大千世界的多。佛又告诉他们：由黑暗走

向黑暗和由光明走向黑暗的众生，就如整个三千大千世界的灰尘那么

多！而由黑暗去往光明和由光明去往光明的众生，却如手指甲上的灰尘

那么少！

从上面的比喻可知，走向光明的众生数量是那么少，而走向黑暗的众生

又是那么多！就数目而言，前后两类众生有着如此之差别！所以，要得

到这样的人身非常不容易。



地狱

如果转生在地狱中，那么日日夜夜连续不断地感受寒热的剧苦，根本没

有修法的机会。

有机会修法的就叫闲暇，没有机会的就叫无暇。地狱是所有的六道当中

最痛苦最底层的。只要是转生到地狱，就没有安乐的机会了，只是日夜感

受到剧苦。

造了很重的业才会转生地狱。消尽恶业有两种方法：一种是通过修善法

来忏悔。如果用这种方法没有消尽那就用第二种方法，就是通过受苦的

方式来让恶业消尽。上师、佛陀教诲我们，自在的时候不要造罪业，这是

智者的行为。造了罪业之后懂忏悔，这是另外一种智者。如果这两种都

不是就是愚者了。第一个愚者是造了罪、不知道因果取舍；第二个愚者是

造了罪之后不忏悔，任由自己堕落、任由自己去感受痛苦。已经堕入地狱

了可能是因为没有忏悔，即使做了表面的忏悔，力度不够，还是没有消尽

罪业而堕落地狱，在地狱中用受苦的方式来消尽。为什么说日日夜夜连

续不断？因为造成堕地狱的业是极重的业。人间的痛苦也是恶业造成的

，但毕竟人趣中的痛苦还是有间歇的，地狱当中基本上没有间歇，日日夜

夜连续不断地感受痛苦。

地狱可分为两类，一个是寒地狱，另一个是热地狱。堕入寒地狱日日夜

夜感受寒冷的痛苦，堕入热地狱日日夜夜感受炎热的痛苦。人间的炎热

和寒冷在地狱当中根本不值一提。在夏天汉地有四十几度，或者在东北、

藏地零下三十度、四十度、五十度，这些方面观待地狱来讲不算是最热或

最冷的，因为我们的业没有这么重。又因为是人道的众生，热的话可以吃

冰棍、开空调，或者是去哪个地方避暑。如果很冷的地方家里面可以装暖

气，总是有方法，出去冷可以穿很厚的衣服。在人道都有解决之道，但在

地狱当中没有。在地狱当中比如说曾经在世间很有钱，能不能开许我装

个空调？能不能开许我如何如何？这个是绝对不可能的事情。所以地狱

是纯粹受业报的地方，业果成熟了没有自在了。而在人间有自在，是因为



业还没有成熟。但一旦堕入地狱了便没有自在可言，只有被动受苦，所以

说这是大愚者。

有些人说佛法是消极的，但是佛法并不消极，真正的世间人才消极。为什

么说世间人消极？造罪业眼睁睁地看着自己堕落，任何挽救和对治都不

做，任何改变的发心行为都没有，就等着自己堕落去受苦，这是最消极

的。所以佛弟子知道自己造的罪业后很积极去拯救，并及时忏罪，这是很

积极向上的心态。地狱中的众生日日夜夜感受剧苦，哪里有修法的机会

呢？因为一直处在剧苦中，根本产生不了修法的心，也没有机会可以坐

在那不动地听法，连修法的机会都没有。甚至由于业力的感召，都没有办

法在面前显现一个善知识。有人说，难道地藏菩萨不是常驻地狱吗？地

藏菩萨是常驻地狱的。当你的业力轻微的时候，或是在人间精进地修过

法、励力地对治忏悔过，那还有机会遇到地藏菩萨，否则的话连看都看不

到。所以从这方面讲，没有修法的机会，一旦堕地狱就是堕入无暇之处

了。

对地狱观修的重点可分为：处所，根身，苦状，寿量。

1. A. 热地狱处所：是漆黑的处所，一切地基全是烧热的铁地，如同余烬的
炭火般，连基本放脚之处也见不到。红黑的火山冒着一尺高的火焰，从上

空降下炭火雨、烧石雨、兵器雨。

首先观修热地狱的处所，要把握“一总三别”。“一总”是黑漆漆，“三别”是
地、周围、空。

那些黑漆漆的地方，见不到一丝光亮。一切地面全是燃烧的铁地，如余烬

的炭火般极其炽热，不必说休息之地、会客之地或者能安闲走走的地方，

即使是基本落脚的地方或逃脱之处都没有，无论脚落何处都要被烧焦。

再看周边环境都是红红黑黑的火山，山上炽燃着一尺高的火焰。上空不

断降下密密麻麻的刀剑雨、烧石雨、炭火雨。



1. B. 寒地狱、处所：寒地狱处在雪山冰冻的区域里，零下几千度，这是地
面的状况。周围雪山环绕，空中降下极冰冷的雪，寒风凛冽，全身上下没

有一处不被冻伤，完全落在极度冰寒的状况中。

2. 根身：需要把握三大要点：一、大；二、薄；三、苦。

一、大；身体比人的四倍还大，相当于两层楼的高度。在如此庞大身体的

上上下下一切处都必须受苦。

二、薄；皮肤特别薄。有的看上去像全身被血染一般，因为外层的皮肤太

薄，连里面的血都看得清清楚楚，稍微碰触一下都会特别痛。有的看起来

如同薄薄的羊毛团，也是皮肤特别薄，松松的，直接能触及内部。还有如

刚刚诞生的太子的薄皮肤，极其透明，里面的肉绷得紧紧的，就像脆弱的

眼睛，沾不得一粒细沙。想一想，如此细薄的皮肤被炽热的火、兵器穿刺

，该会有多痛？

三、苦；高高大大的身躯，头发都竖起来，三角眼，身上的毛也竖了起来，

手、脚、脑袋等都很大，再加上肚子也非常大，使他看起来就像忿怒尊一

样，这种感受大苦的可怜身相，如果我们见到都会吓昏过去。总之，皮肤

细薄，又要感受极强烈的火烧，身体庞大，每一处都得受苦。

3. 苦状：白天不闲，夜里不眠，没日没夜地受兵器宰割。又复地基和烧石
雨对身体不分头尾地烧，丝毫无有安乐的机会而受苦。

再观察受苦的情况，是不分昼夜、无时无刻都受到兵器宰割。如果白天有

清闲的时候，或者晚上睡眠暂忘痛苦也还好，但是堕在热地狱里没有一

刻闲暇，也没有一刻睡眠，他们日日夜夜受着剧烈大苦。空中接连不断地

降下兵器雨，时时被刀剑宰割，岂能有得乐的机会？地面也没有一处可

躲避，处处都在燃烧，上空又有烧石雨往下降。旁边还有火山，热气直往

身上扑。总之，身心处在剧烈的苦受中，连一秒钟得少许乐的机



会也没有。

4. 寿量：人间四百年相当于兜率天的一日，兜率天四千年相当于号叫地
狱的一日，如是而算，号叫地狱众生自寿为四千年（

360×4000×360×4000×400=829,440,000,000,000 即八百二十九
万四千四百亿年）。若以人间年数计算，则如《念住经》云：“号叫地狱众
生寿量达人间八千二百九十四万四千俱胝年也。”

我们可以结合对比来了知自己目前状况的可贵。之后思维：地狱太苦了，

所以就一定要好好修法。

观想地狱的具体对比

对比 地狱 人的世界

环境

地面是烧红的铁，铁上面到

处是一肘高的火焰 🔥，没
有蓝天白云，日月，天空地

面分不清，非常恐怖

有寺庙，佛像，佛经，有地

方可以听佛法，打坐

身心
身体比我们大几十倍，皮肤

很细，碰的时候特别疼

人的身语意，可以拜佛，饶

塔，抄经，诵咒，做义工，

慈善，发菩提心



痛苦

/感
受

一年四季一天 24 小时非常
剧烈的痛苦，没有机会思维

出离心，菩提心

人绝大多数时候，心是有

自由的，没有那么痛苦，对

比之后我们是很幸福的，

是有很多机会的

时间

寿命特别长，上万年以上

，在这么漫长的时间中就

没有机会学习修行，行善

的机会

人就有修行的机会但是

人的寿命很短暂

饿鬼

如果投生为饿鬼，不管是隐住饿鬼还是空游饿鬼，都会终日感受饥渴的

厄难，也不会有机会修法。

不要说饿鬼，即便是人没有吃饭，也会饿得不想修行。就像有些人守八关

斋戒，到了晚上的时候，根本没精力闻思、背诵、磕头，自己强迫自己早

点睡觉，但翻来覆去也睡不着，所以在饥渴的状态下，不会有心思修行。

佛经中也说：**“饥渴针咽苦逼身，雨注河流成猛火，于饿鬼中受斯苦，此
处岂能闻正法？”**我们今生没有转生为饿鬼，真的很幸运，否则不要说
修大法，连念一句观音心咒或者听一部经典的缘分也没有。

在饿鬼道，终日都会感受饥渴的痛苦。这是因为在生前非常悭吝，舍不得

上供下施，内心对财富非常耽著。对财富很耽著的话，就会永远处在不满

足的状态，这就是饿鬼的心态。有些大德讲饿鬼的痛苦，并不是真实意

义上的饥渴，真实意义的痛苦来自于永远得不到满足，体现在没有办法

找到吃的，即使找到也吃不下去。这是因为生前不满足的因导致了没有



办法满足的果，所以饿鬼道的饥渴永远满足不了，没有办法达成相应自

己心意的、能够吃饱喝足的心愿。

而且环境也是颠倒的：夏天月亮也是特别热；冬天太阳特别冷，这也是不

满足。我们在人间，比如说今天很冷，可以在太阳出来的时候晒太阳，这

个能满足我们。但是在饿鬼道环境是颠倒的，终日感受痛苦。有些时候

甚至于这些饿鬼不要说喝水、看到水了，十二年中连水的名称都听不到，

就是这么大的业力。我们想想看，终日在饥渴的状态中，哪里有心态去修

法呢？没有办法去修法。就像我们一两天不吃饭的话，心中非常饥渴难

耐，怎么有心思去听法呢？心是慌的、根本没办法去听法。饿鬼道就是这

样的情况，根本是无暇之处。

饿鬼道的观修：处所，根身，苦状，寿量

一、处所，遍满了瓦砾和碎石，有很多被火烧焦的株杌(wù)，以及零散
的、粗的有毒荆棘。干枯无水的沙滩一片灰蒙，有很多干的苔藓在飘着。

饿鬼的环境非常贫乏，吃的、喝的都没有。地面布满了瓦砾、碎石，有很

多被火烧焦的株杌，找不到少许青色的花、叶、果可以食用。地面还有很

多零零散散、粗壮的有毒荆棘，只会毒害身心。面前是干枯无水、灰蒙蒙

的一大片沙滩，只有枯落的苔藓随风摇曳。看到这幕情景就不难了知，无

论如何寻找，都不可能在那里找到一滴水、一个果子，他们极其痛苦。

二、根身，如经劫的骨骼、干的蘑菇或者硬的酥油牛皮袋一样，头唯如大

瓮，咽喉仅细如马尾的一根毛，腹部唯一大如地区，身肢仅如茅草。一个

饿鬼经过的声音，唯一像五百辆马车车轮转动的响声，从关节中“恰恰”地
迸出红色火星。

观修应该出现相应的感受。观饿鬼身时，就要出现他的苦状，“经劫的骨
骼”形容特别枯干的身体，没有一点血丝、湿润度。骨头放在屋外经年累
月就会风干而失去水分，何况是经过一劫？必定是非常枯干。或者像干



蘑菇，蘑菇经过风干变得很脆，一碰就成粉末。或者如同硬化的包酥油的

牛皮袋，一点都不灵活，僵直到没办法曲折。这些都要联系于下文所说饿

鬼行动的艰难。

再者，我们还要观想到，饿鬼的头像硕大的一个瓮，而他的咽喉却细如马

尾的一根毛，从中不难想像而体会到饿鬼饮食的障碍。由悭吝业成熟变

现出的这种根身，吃东西非常困难，基本吃不到什么。因此，他虚弱、乏

力，又必须不断地行走去觅食，被业报之苦所控制的缘故，连一秒钟安定

的机会都没有。而且，肚子大得如地区，比如像四川省那么大，但是身体

的脚等肢节却只有茅草那么细。

一个饿鬼走过去，唯一如同五百辆马车的车轮拉动般，有很大响声，而且

干燥的关节之间“恰恰”地迸出红色火星。要想到，饿鬼身体干枯得走起路
来都是“咔咔咔”作响，没有肉、没有油、没有滋润，骨骼之间没有弹性。身
体庞大的缘故，当然走动时唯一像五百辆马车在拖动，非常艰难。再者，

关节和关节之间不断地摩擦出火星。我们知道，人类患关节炎、骨质增生

，碰一下都很难受，走动非常艰难，但饿鬼以业的力量，在如此困苦的情

况下还要到处奔走，去寻找饮食。

此处祖师使用“唯”、“仅”等限制词，是因为深知饿鬼的可怜状况的确如
此。头大如瓮，咽喉细如马尾毛，腹部大如地区，肢节则如茅草……以此容
易使人感同身受，悲心顿起：太可怜了！他无可奈何地受着业报限制。由

这些苦相，马上会产生一种定解，之后转入无暇的思维，就不难了知他们

的确没有福分来修法，因为身心的状况实在太悲惨了。

三、苦状，于诸饿鬼，夏季月也热、冬季日也寒。见到许多有叶有果的树

，然将一无所有；见到海浪如水晶珠串般涌动，然而仅略看看就干了，之

后比先前更为忧戚悲苦。

对于饿鬼的苦状，要体会到由业力所导致的受用匮乏，是完全被控制而

无可奈何，根本没办法修法。在他的境界里，夏季月亮格外炎热，得不到

清凉，冬季的太阳也是冰冷，得不到任何温暖，基本没有环境调适的安稳

快乐。



他很想得到食物和水，缓解这种饥虚、羸弱、干渴、焦灼的状态。出于生

存的需要，他不断地求觅食物，但是总也得不到。好不容易见到前方一片

树木，树上有好多叶子、果子，青青翠翠，他感到莫大的希望，走过去却

发现事与愿违，树木都消失了；见到前方有大海翻滚，好像有丰富的水量

，他也抱着希望，但赶到近前才发现只是幻觉，所有的水流突然干涸，自

己得不到分毫。

也就是说，不仅有身体上极度的饥渴、冷热等逼迫，他们得不到可意之境

，而且还要加上一层失望之苦。满怀希望地奔过去，却什么也得不到，他

们就处在如此反复的痛苦与伤感当中，无法自拔。

四、寿量，饿鬼寿量长的达到人间一万年，短的不定量。他们常年处在极

度饥渴等苦受当中，心虽一直希求，却始终得不到满足，连一刹那安宁的

机会都没有，岂能谈得上什么修法？

以心观想出饿鬼的身相，了知为异熟果相；之后现出彼等苦状，了知由受

业力控制，乃至往昔悭贪的业消失之前，一直都会变现如此苦相而无法

脱出。然后思维：他们有暇修法吗？处在沉重的苦难中，一心只为寻觅饮

食，整天拖着庞大的身躯艰难地行走，哪里可能安下心来修法呢？我们

人类苦受稍重时，尚且无法安心，更何况饿鬼呢？他们的确没有闲暇。而

我现在从早到晚都很安心，衣食不缺、受用自在，相比饿鬼来说，这种境

况犹如昙花一现般珍贵而难得。再再地思维：太不容易了，我竟然如此富

足、因缘不缺，一定要好好珍惜！如此策励自己修持正法。

观想饿鬼的具体对比

对比 饿鬼 人



环境

资源非常缺乏，没有食物也

没有水。地面布满了瓦砾，

碎石和烧焦的株杌。

有寺庙，佛像，佛经，有地

方可以听佛法，打坐

身心

头大如瓮，咽喉细如马尾的

一根毛，腹部大如一个地区

，身肢仅如茅草。

人的身语意，可以拜佛，饶

塔，抄经，诵咒，做义工，

慈善，发菩提心

痛苦

/感
受

身体上极度的饥渴、还要感

受冷热等逼迫，却什么也得

不到，总是处在如此反复的

痛苦与伤感当中，无法自

拔。

人绝大多数时候，心是有

自由的，没有那么痛苦，对

比之后我们是很幸福的，

是有很多机会的

时间
长则达人间万年，短则不定

量。

人就有修行的机会但是

人的寿命很短暂

1.饥饿的女孩

摄影师因为这张照片自杀了



获 1994 年普利策新闻奖

秃鹰静静盯着赤身裸体的小女孩，时刻等待着下一秒即可享

用的“猎物”。

这是非洲大陆最绝望的写照—-以最直白的方式颠覆了人们对饥饿的认
知。1993 年，苏丹陷入令人恐怖的大饥荒中，荒凉的土地上除了枯黄的
杂草就是累累白骨。南非摄影师凯文·卡特因这幅照片声名大噪，同时，
也引起了争议，有人指责他只为拍照却不去救助这个快要饿死的孩子。

凯文迫于舆论的压力患了严重的抑郁症，最后自杀身亡。

他在生前留下的字条上写道：“真的、真的对不起大家，生活的痛苦远远
超过了欢乐。”



2.手

他们的差距比人和猩猩还大

获 1982 年世界新闻摄影大赛奖

不知道多少父母看到这双手会酸楚，这是一只乌干达儿童的

手。



非洲连年的战乱与饥荒在这只小手上的显现已经到了触目惊心的地步，

相比之下，西方传教士的救助之手反而让人无所适从，同时也使这张照

片的意义不再局限于通过灾荒细节反映非洲问题。这只充满好奇、主动

伸出的白人的手象征着富裕的西方。发达与落后，富足安定与贫困动荡，

这样强烈的对比很容易引发人道主义的道德问题。看着这张照片，我们

想起平时浪费的粮食是否会心生愧疚呢？

3.哺乳的母亲

他们这样活着，我们的心灵都被撕碎了





婴儿并不知道发生的一切，只是用力吸允着母亲干瘪的乳

房。

当 1967 年比夫拉战争引起的饥荒和大量无辜平民死亡后，非洲的饥荒
第一次被报道。现在我们知道这次饥荒不过是几次类似灾难中的一次，

如果我们吸取教训，那么是不是 1974 年、1984 年的埃塞俄比亚饥荒和
1992 年的索马里饥荒就能避免？如果北半球能把注意稍多一点放在这
类事件上，那么是否会避免历史的重演？

苍蝇的盛宴

他接近死亡的身体变成了大群苍蝇的食品



这是一名埃塞俄比亚难民营里的孩子，他实在虚弱到无法起

身去寻找食物了。他接近死亡的身体变成了大群苍蝇的美

食。

1984 年开始的埃塞俄比亚大饥荒，几乎将这个国家的所有人变成了流亡
异国的难民。照片的拍摄者于 1986 年来这里做跟踪报道，他写道：“在成
片的临时搭建的窝棚里，挤满了完全绝望的人……几天才能有一碗稀汤，
饮水处几乎变成了粪池，根本没有药品，这一切让难民营里的小孩几乎

100％死亡，年长的也只能挣扎求生。在这里，他们已经将一切可吃的东
西全吃光了，包括昆虫，唯一的例外是苍蝇。这里是苍蝇真正的天堂，它

们包围了一切：腐烂的尸体，恶臭枯干的活人。你无法躲开它们密不透风

的攻击，只能任由它们在嗡嗡声中吞噬你。然而，在我们生活优裕的世界

里，几乎没有谁在乎这些事。”

思考题：

1. 佛教的经典讲众生可分为哪几种？
2. 我们可以通过几方面来观想地狱的情况？
3. 为什么地狱的众生无法修行？
4. 为什么要观想和对比地狱和人间？
5. 饿鬼道有哪些特征？
6. 什么原因使众生堕入饿鬼道？


