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正觀欲望的生起與放下

苦的生起是由於對欲望的執取。

我們應有的正觀智慧，便是清楚地知

道欲望的生起，同時知道欲望應該要

放下，這便是第二聖諦。它所說明

的，便是洞悉放下的智慧。

＞「放下」並非出離苦的欲望

有人認為我所教的不外是「不論

是什麼，放下即是。」事實上，這個

教法含括了對苦真實地審察。藉由苦

的體悟，放下的智慧才能生起。所

以，「放下」並非來自一個想出離苦

惱的欲望，這種欲望並不同於放下

吧。不是嗎？

「無有愛」—想除掉什麼的欲望

洞悉放下的
智慧
苦的生起是由於對欲望的執取，欲望有「欲愛」、「有愛」、「無有愛」三種。

我們應有的正觀智慧，便是清楚地知道欲望的生起，同時知道欲望應該要放下。

佛陀所教導的，便是洞悉放下的智慧。

放下貪愛
阿姜蘇美多 著　釋自霽 譯

—相當細微。不過想要除掉煩惱也

是另一種欲望啊。放下並非以厭惡的

心排除或放棄，真正的放下，是要能

夠容忍令人不歡喜的事物而不厭惡

—因為嘀咕抱怨就是一種執著。如

果你的心充滿憎惡，那麼你仍然是執

著的，恐懼、反感—這些全都是抓

取與執著。

平心靜氣便是接納與覺知事物的

本來面貌。並非製造出任何東西，就

只是放下對不好或不喜歡東西的反

感。所以，放下並不是為了打發某事

而巧立的藉口，而是一種對事物本質

深入的觀照。因此，放下便是能夠容

忍不可愛的事物，不被忿怒或厭惡套

住。平心靜氣並不是垂頭喪氣。

【不隨感覺起舞】專輯
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當我們老時，失去了美好與

吸引人的部分。所謂的反觀覺照，

就是去明了疾病與死亡。真實地認識

那一個吸引人，那一個不吸引人—

所有感官世界的真實面貌。每一個生

命體都具有感官器官，這些器官會接

觸到它的對象—從最美好、愉快

的，到最令人嫌惡、醜陋的—我們

將體驗到各種感受。感受分有樂、

苦、不苦不樂三種。而這樣相對二元

性的情形，所有的感官器官都一樣。

包括味覺、觸覺、視覺、聽覺、嗅覺

與思惟。

＞不要落入「我見」的陷阱中

我特別使用感受（受蘊）這樣的字

眼，以囊括所有吸引人，及令人厭惡

的概念。我們隨時隨地都透過身體或

透過聽、嗅、嘗、觸及思惟，體驗到

樂、苦、美、醜或中性的感受。甚至

回憶都可能是吸引人的—我們有著

美好、不美好、與中性的回憶。假設

我們不留意，落在無明的控制中，落

在我見中，而毫不質疑地以為有個

我，那麼這些可愛、不可愛及中性的

刻意忽略的生命全貌

你們之中有多少人忽略或拒絕

承認自己身體上有令人不喜歡的功

能？人的身體的確有些功能是不登大

雅之堂的，在講究禮貌的社會中，我

們根本不會提它。我們會在適當的時

機，運用各種委婉的說法客氣地離

席，因為沒有人願意把自己的形象與

那些功能連結在一起。我們希望自己

的出現，與形象跟愉快的、有趣的、

吸引人的事物相連結—我們照相

時，希望自己跟花在一起，配上美麗

的背景，而不是坐在馬桶上。我們想

要遮掩生命自然的變化，染髮，用化

妝品覆蓋皺紋，盡一切的可能讓自己

看起來更加地年輕—因為「老」意

謂著沒有魅力。

不隨感覺

起舞

專輯

（繪圖／夏末生 ）
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注意：自己不想被它們困擾的心

性；或者去注意並觀察我們生活中

有不少這類的事。它是我們生活的一

部分，就是如此。

「執取」—
愛、取、有的輪迴

在正念中，我們對這一類的事打

開自己的心，面對生活中的全部。包

括美、醜、樂、苦與中性的受。在觀

察十二因緣中，我們看到它是與第二

聖諦連結上。

在愛、取、有的因緣次第中，這

一環節最能提供有效的方法讓人探究

執取的內涵。

此處，「執取」含有：因喜歡而

執取，或因厭惡而執取—試圖把所

厭惡的東西除掉。以厭惡心為動力的

「執取」是想推掉東西，這想要躲開的

念頭便是「執取」。如同想要抓住美好

的，擁有它、保存它，追逐它一樣，

試圖除掉不想要的，也是種執取。

愈是深入觀察思惟「執取」，智慧

愈是生起：貪愛應該要放下。在第二

聖諦中說明苦的生起，以及應該把它

感受都將以欲求的立場來詮釋

—我想要美麗的，想要可愛的，

想要快樂及成功，想要被讚美，想要

被感激，想要被愛；我不想被迫害，

不想不快樂，不想生病，被輕視或被

批評，我不想要看到所有醜陋的人、

事、物，也不想跟令人不快樂的人、

事、物在一起。

＞我—一個尿尿者

再來想一想我們的身體機能。我

們都知道這些機能是天生的，但我們

不想把它們當成自己的一部分。我必

須排尿，但沒有人會願意以「蘇美

多，一個尿尿者。」而留名青史。可

是若說「蘇美多，是阿瑪拉瓦地道場

的住持。」就完全沒問題。當我寫自

傳的時候，將會出現我是阿姜查的弟

子；以及當我還是個天真無邪的孩子

時，我是多麼地敏銳之類的事—或

許偶爾有些調皮搗蛋，因為我不想被

看成一個沒有個性的娃娃。在大部分

的傳記中，身體上令人不愉快的機能

往往不處理。我們不是要爭論，認為

應該把這些機能當作自己，而是開始

不隨感覺
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做完後的結果。如在第一聖諦

為：此是苦；它應該被理解；它已

經被理解了。這是第一聖諦的三個面

向。在第二聖諦為：此是苦之因，即

是欲望的執取；它應該要放下；它已

經被放下了。在第三聖諦為：此是

滅；它應該被體證；它已經被體證

了。在第四聖諦為：此是八正道，就

是出苦之道；此道應該要修習；此道

已被修習了。這叫作觀智。

你思惟：「阿羅漢究竟了解到什

麼？」答案就是這個。他了知苦；了

知苦應該去理解；阿羅漢清楚地知道

苦已經被理解了。阿羅漢知道苦的

因；他知道苦因應該要放下；也知道

苦因已經被放下了⋯⋯，總共有12種

智慧。這便是我們所說的阿羅漢—

知道自己已修得了那些觀智的人。

五蘊是「法」而非「我」

十二因緣便是觀察探究這整個的

過程。執取五蘊是問題的所在，五蘊

只是法—應該好好地被研究與探

察，它們只不過是如其本然地呈現罷

了。其中並沒有我，五蘊都是無常

放下。然後透過不斷地放下，便

有了深刻的體會。體會到所謂的放

下，其真正的境界到底是指什麼。此

時，我們便對四聖諦產生第三種智

慧：貪愛已經被放下了。我們確實地

認識了放下，那不再是理論觀念的放

下，也不是排拒任何事，而是真正的

智慧。

＞圓滿苦、集、滅、道

在討論第二聖諦時，往往提到以

下的句子：「此是苦集。」；「應該

要放下它。」；與第三種智慧：它已

被放下了。所謂的修行全部都含括在

這兒—就是去實踐並圓滿這三個項

目。同樣的修法可應用在四聖諦的每

一聖諦：陳述性的句子—做什麼，

不隨感覺
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＞執取色身是我

「我老了」這樣的想法並不令

人悲傷，那只是世間的人提到身體的

習慣用語。但如果我認為那便是我的

情形：「我就是這個身體，這是我的

身體。」那麼無明就左右了業行，每

件事都將從這個念頭衍生出來：「我

變老了，我想恢復年輕，我想要長

壽；你們這些自以為了不起的年輕

人，不准叫我老人家！」為什麼會有

如此的反應呢？只因我們將色身認為

是「我」！

接著如果思惟我將死亡，我們也

可能會產生這樣的念頭：「那是件多

麼恐怖的事。讓我們連提都不要提起

有關死的事。我們當然都會死，不過

那是件很遙遠的事！」當你年輕時，

以為死亡還離得很遠—讓我們盡情

享受生命吧！但如果我們認識的人死

了，或我們自己幾乎快死了，那麼，

死亡就會變得非常可怕。而這一切都

是源於執著「色身是我」的想法。

＞執取美好

當然，這些全都是我們所抱持的

的。去認識這個事實，認識事實

的本來面目，就是認識所謂的法。

執取有為世界是實體，這樣的執

取根源於無明妄想：以為「五蘊就是

我」的妄想。因為這樣的妄想，我們

依無明過生活。源自無明而有的一切

業行，以及源自於貪愛的執取，都是

以「是我」為中心來詮釋每件事，但

隨之而來的結果即是老與死。如果我

執取這個身體為我，那麼「我」就會

變老。我的身體今年54歲，它已經鬆

弛，有好多皺紋。因為身體老化，而

相信：「我在老化」是一種苦。對不

對？如果沒有意識到「我」就不會有

苦，只有對衰老的讚賞而已。不會感

到老化有什麼不對，因那不過是身體

必然會有的現象罷了。那是它的本

質，它並不是我，不是我的，它只不

過是展現本來應有的變化。這真是完

美。對不對？如果這個身體愈變愈年

輕，我才真的會苦惱。想想看：如果

我愈變愈年輕，從現在開始 50年以

後，我不就得回到包尿布的階段，一

切又得重新來過了嗎？

不隨感覺
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的；應該的和不應該的。」所

以，因為「我」這個妄想，我們變

得悲傷、苦惱、失望、沮喪、懊悔與

哀嘆。

認清苦的根源與無常性

認識第二聖諦就是知道苦有其根

源，它並非恆常的。「某種苦一定會

生起」並不是絕對的事實。苦所以生

起是由於對貪愛的執取，你可以觀察

貪愛。因為它就是法，它生起後，就

息滅了。

透過眼、耳、鼻、舌、身與意的

感官層面，你能看到貪愛生起，它尋

求著美好與可愛的東西。欲愛就是這

類對感官樂的欲求，感官欲求總是希

求某種如意的，或至少是刺激的經

驗。在追逐與攫取感官的快樂當中，

你可以看到欲愛的欲求活動的情形。

＞貪愛應該放下

「有愛」是想要成為什麼的欲求，

這種愛跟想要變成什麼有關。基本

上，我們不知道自己是誰，我們的願

望就是去獲得、達到並成為某個模

觀點、感覺、回憶與偏見。我們

不但因為把色身視為我而受苦，同

時也在執取美好的事物與感受時受苦

—「我只要美麗的東西，我只要可

愛的東西；我不想要看到醜陋的事

物。我只要美妙的音樂；不要難聽的

聲音；只要香味⋯⋯。」

＞執取我的觀點

我們執著世界應該是什麼樣子，

執著對英國、法國、與美國的看法與

意見。當執著這些觀點、意見與認知

時，這份執著就形成了五蘊中的受、

想與行的相續，因著以為它們是「我」

的關係而執著五蘊：「那是我的觀

點，我的想法；我所想要的或不想要

不隨感覺
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是一種理解—你鬆開了它。否

則一味地想要除掉欲求，還是一種

無有愛。認識它，了解它，但不要在

其中橫生枝節。出自無明，你的欲望

會說：「我想要成為一個開悟的人，

覺者不該有那樣的想法，我不該有這

種想要成佛的欲望，我不該想要成為

任何東西。」以上的想法都可能受到

無明的制約。因此，我們應培育這樣

的智慧：「貪愛應該要放下。」

＞心的陷阱

當我們說：「不該執著於任何事

物。」在某個角度，這句話聽起來是

相當正確的，不過這想法，仍可能是

受到無明所左右的心理活動而來。

「我不應該執著任何東西」的念頭，很

可能只是一種自我肯定。因為自己執

著某些事物，但卻認為自己不應該執

著。「我應該不是這樣子的」，這是心

的陷阱，並非對欲愛、有愛、無有愛

的真正覺照。思惟觀察：究竟什麼是

執取？如果你真正所做的只是把事情

拋開，那不是解決問題的方式。不是

嗎？你並沒有確實地觀察欲愛、有愛

樣。在修道的生活中，這種「有

愛」可能非常強烈。你覺得自己之

所以來到這個地方，就是為了要開悟

或有所成就，得到某種功德，這些聽

起來都很好。可是即使是想要開悟的

欲求，仍可能源自於無明，從我見而

來。「我要成正覺，我要成為第一位

美國籍的阿羅漢；我受不了這個世

間，我要趕快開悟，就不必再投胎轉

世了；我可不想再經歷童稚階段，這

些事我一點都不想要；我想要到達那

種境界，我永遠不必再轉世。」這些

可能是有愛，或者是無有愛—這兩

者總是手牽手，一塊兒來的。為了達

到你的理想，你必須除掉那些你不喜

歡與不想要的東西。「我要去除煩惱

染污，我要改掉壞習氣，我要戒除貪

欲。」—這些看來都是十分正當

的。煩惱染污不好，確實應該去除。

因此，在修道的生活中充滿許多

無有愛，我們可以花一輩子的時間，

專門去除某類東西，藉由除掉什麼東

西而成為另一種東西。請注意，第二

聖諦就是去認識「貪愛應該放開與放

下」，它並不是一種對貪欲的排斥，而

不隨感覺
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著。當他對我誇耀此事時，我回

答：「你並沒有掌握到要點，你執

著『我不執取我的手錶』的觀點。」

那並非放下。對不對？把這個東西拋

開，就如同一個自負而令人討厭的人

大聲宣佈：「你執著，我不執著，我

已經把我的丟掉了。」「你瞧！我可沒

黏著這些糟透了的物質。」或許你只

是對沒有執著引以為榮，但這其中還

是有很多的我。以智慧反觀，我們認

識了執取，我們不必非要除掉什麼不

可，雖然我們不能執著它，但可以放

下它—不是以除掉它的方式來放

下，而是因了解：苦來自於執取而放

下。

體證「滅」—苦的止息

當你體會不執著與放下的平靜

時，第二聖諦便導向了第三聖諦。當

你放下某事物時，你覺知到對五蘊沒

有執著，你覺知到貪愛已經被放下

了，於是對第三「滅」聖諦的覺照便

生起了：「此是苦的止息」，「應該體

證苦的止息」。

當我們對苦的止息的體會愈來愈

與無有愛，就不會生起智慧去認

識放下的意義。你只不過是採取對

抗執著的立場，這還是一種執著！

因此審察、深入地觀察執著。觀

察它，是很細微且實際的方法，遠遠

勝過去樹立一個「自己不應該執著任

何事物」的看法。

＞因真正認識而放下

我記得在曼谷有位精神科醫師，

他習慣拿起別人的手錶來看，而當別

人因此而不高興時，他就會說：「你

執著你的手錶。」然後他拿起自己的

錶，並將它丟掉，以證明他的不執
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想法，但僅視其為有生有滅的念

頭，不去執著它，那麼它只是一個

因緣。它不會滋生苦，它是詳和的。

當「無我」現前時，寧靜也出現

了。當「我」與「我所」出現時，就

不再有寧靜、擔心、焦慮，那究竟是

什麼呢？他們都源自「我」與「我

所」。所以，當你放下時，「我」與

「我所」就隨之止息了，接著而來的是

寧靜、安祥、澄淨、清涼與空。

當無我現前，只有
慈、悲、喜、捨的對待

我察覺到：當沒有我，沒有執著

時，我與他人的相處是透過慈、悲、

深時，我們就會注意到沒有執著

的滋味為何。大多數的人不能察覺

沒有執著，因為人們通常在執著與貪

愛時，才能產生知覺。一個完全迷惑

的人，只在執著與貪欲現前時，才會

感覺到自己是活著的。而當你去觀照

自己不耽著於五蘊時，就感覺不到自

己的存在，你什麼都不是了。

神經質的問題讓人們感到有趣及

真正地活著。「我奇異的精神官能

症，來自童年時期的各種創傷。」所

以不再是：「蘇美多，一個尿尿者。」

而是「蘇美多，一個有趣的神經病、

神秘人物。」或「蘇美多，一個住

持。」—這些都是令我們執著的因

素。體證止息使你將那虛構的我結

束，體證放下就是止息。凡有生就有

滅。如此，止息就被知覺了，止息應

該被體證。

修行就是去體證苦的止息，當我

們說到空的時候，空的心是沒有我

的。不再有任何把心當作是人的想

法。一旦你認為這個是「我的」心，

如果你緊抓著那個想法，那麼你就又

迷糊了。假設你存有「我的心」這個
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美多，那個充滿慈悲的老和尚；

蘇美多，那個大好人；更不要說是

蘇美多，那位尿尿者了。一旦「蘇美

多」的妄想退位並消失後，慈悲喜捨

就顯現了。這正是生而為人的尊貴

處。當「我見」被擯除後，存留下來

的便是大安樂。

＞放下後的照見

大安樂不是「我」，「我」並非大

安樂。對這個世間所假施設的「我」，

所能做的只是放下妄想執著。保持正

念，小心不要執著事物，把真相看清

楚—這就是「我」所能做的。以上

就是修習四聖諦與八正道的方法。修

習它能夠正確並警覺地看清楚所有的

事物，其餘的一切就取決於其他因緣

的和合。不再需要為了成為「蘇美

多，這個大好人。」而團團轉。只要

去除妄想，這些好人的優點便會由此

顯現。它根本不是個人在追逐目標上

所達到的成就，不過是諸法的本來面

目罷了。世間所有的事情就是如此地

發生了，而這即是法的特性。

喜與捨。慈悲喜捨並非從「我」

或「無明」出發，不是來自某種念

頭：「因為我有許多不該有的反彈，

所以我必須更慈愛每個人。我必須慈

悲一切眾生，我應有慈悲心。有時候

我真想把每個人都殺了，但我應該以

大慈心與大喜心對待人們，應該仁

慈、歡喜與同情眾生。我也應該有捨

心才是。」四梵住（brahmavihAra）對自私

的人而言，不是真正的修行。因為想

要成為一個具有大慈大悲及其他特質

的念頭，仍然是一種有愛貪。

當虛妄的「我」幻滅時，四梵住

成為很自然的人際交往之道。了解法

並不會讓你變成一個茫然若失的怪

物，你們依然可以與人建立關係。但

這個關係不是出自貪、瞋、痴，而是

出自慈、悲、喜、捨。

沒有私心的人，在社會上所展現

的特質是什麼呢？慈悲喜捨可說是沒

有私心的人最好的寫照。讓我們現在

就修鍊這些特質吧。當智慧（清楚地覺知

與照見）現前時，就能提供全面的機會

去修習慈悲及其他的特質。但是，那

並不是「我」、不是「我的」，不是蘇
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