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「諸比丘！比丘於一法而正厭患、正離貪、正解脫、正觀邊際、正

現觀其義，於現法而盡苦際。何等為一法耶？一切眾生依食而住。諸

比丘！比丘於此一法而正厭患、正離貪、正解脫、正觀邊際、正現觀

其義，於現法而盡苦際。」（AN10: 27）

佛陀說：「一切有情皆依食住。(sabbe sattA AhAraTTthitika)」這是生活中一

個簡單的事實，最重要的是，它應當被憶念、深思及了解。如果了解

足夠深廣的話，就會發現佛陀這句話揭示了導致生死輪迴的根本，以

及斷除此根本的真理。同時，這也印證了古代經典所說的，佛陀是一

位「透視根本而了解一切」的人。

食的定義—滋養、助長及維繫生命的延續

「食」(1)字在巴利語的意思與英文一樣，在一般論述裡意指滋養色

身的食物。但在佛陀的教義裡，「食」的概念具有更深廣的意義，泛

指包括心理與生物一切最基本的生命維持。佛陀以段食、觸食、思食

及識食等四食來教示此一事實；這些通稱為「食」，因為它們滋養、助

長，並維繫每個生命的延續。

生 命的四食

佛陀在《子肉經》中，提出他對四種「生命之食」的關注。

他以簡潔、甚至令人吃驚的說法、譬喻，深思熟慮地述說四食的每一觀點，

使我們從身心資食表面上很單調的作用中，對法產生了深刻的洞察。

向智尊者著 香光書鄉編譯組 譯

【森林法音】教理
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愛欲與吸收同化是食的共同因素

儘管方式不同，無論是物質或心理的一切食物，攝取的過程皆統攝

於相同的基本原理，每種形式的「食」顯然都具有某些共同的事實。

首先是無情地揮舞著鞭子的飢餓，它隱藏在食物攝取過程的背後。從

出生到死亡，色身無止盡地追求物質的食物；心靈同樣熱切渴望它自

己所需要的滋養，渴望永遠有新的感官印象以及不斷擴張見解的領

域。所以就食的廣義而言，愛欲（taNhA）是任何食物「攝取」或「執取」

（upAdAna）(2)的主要條件。這是物質或心理各種食物的首要共同因素。

第二個共同因素是食物的吸收同化過程。在吃與消化的過程中，外

取的食物變成內在的；本不相關的東西變成自體所有，與自己的存在

融為一體。有一句諺語說「人吃什麼就是什麼。」這也同樣適用於心

靈食糧。如同身體一般，我們的心也以「外在」的物質為食糧，如：

感官印象及多樣化的體驗、人類所累積知識寶庫的內涵，以及從這些

來源所產生的沈澱。就當下一念而言，成為心所緣的記憶只是外在

的，就像書裡讀到的觀念一樣，不能被吸收的部分就會被拋棄。

因此，在心與身裡，有一個不斷攫取與排斥、同化與異化、與自己

融合或疏離的過程。如果仔細觀察物質與心理滋養的過程，我們將注

意到，在吸收的過程中不僅是進食者在消耗食物，食物也吞噬了進食

者。因此，它們之間有一個相互吸收同化的過程。我們知道有許多人

隨著他們所吸收或好或壞的觀念而改變，最後，卻是這些觀念吸收並

吞噬了他們。

(1) AhAra（食物）：從巴利語動詞Aharati而來。拿起、自己承擔、產生、支持、取之意。

(2)  巴利語AhAra（食物）及upAdAna（執著的），原本均具有「取」或「攫取」之意。
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從攝取食物過程體悟無我、無常、苦與緣起

這些支配物質及心理食糧的法則，足以讓一位細心沉思的觀察者體

悟到，「不變的我或本體」的觀念是如何地虛幻不實。攝取食物的過

程印證了佛陀所揭示、透徹革命性的「無我」教義。

如同德籍佛學作家保羅‧達爾基（Paul Dahlke）所稱：「個體的生命既

非形而上的「我」（根據宗教的靈魂說，我是指純靈、純主宰），亦非僅僅是物理的

過程（根據科學的物質論觀點，指純肉體、純客觀），而是一種滋養的過程。如此，

個體的生命既非本身或由其本身所造，亦非由外因所造，而是某種能

維持生命本身的東西，亦即所謂高層次思考與覺受的機能，它們是吃

的不同樣態，維持生命的不同樣態。」

除了印證無我思想之外，面對另兩項生命的特質—無常與苦，食

的過程也是具有說服力的老師。無常是攝食過程的真正根源，它要求

不斷補充被消耗的糧食。只要我們活著，這無底的大窟窿就必須不斷

地被填補，心理的飢渴也同樣渴求食物的更替與多樣化。維持生命的

迫切需求重複著千篇一律的攝食過程，這已足以顯示生命的苦迫（dukkha）

—反覆吃了又餓，餓了又吃的循環疲乏。因而，中世紀一位猶太哲

人有感而發地說：「我實在受夠了一再地飢餓，我渴望最終一次的飽

足。」(3)

苦迫在食的運作中是如此與生俱來，卻因我們習慣視之為日常生活

裡最基本的要素而不自覺。這需要反思來揭穿這種假象，並揭露尋覓

與獲取食物的具體痛苦。於是，我們就能理解動物世界裡「互相吞噬

法則」的那份無聲之苦：為了食物，人們讓動物面臨被屠殺的恐懼；

為了土地、為了奪取「世界市場」，人類爭鬥的暴行；還有，在窮人以

及挨餓孩童哭喊之間飢荒的折磨。儘管當今供給人類的資源已有相當
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的成長，但即便有能力，人類仍舊無法控制飢荒的發生。再者，因為

世界人口急驟增加的威脅，現今所有糧食生產的進展面臨短缺的危

機。糧食斷缺的問題就要發生於當今人類身上；如果可利用的食物與

人口增加的差異達到臨界點時，問題可能會變得相當嚴重。當此一臨

界點來臨時，我們不知道將會產生什麼可怕的後果，除非人類能團

結，才可能以和諧的行動及和平的方式來解決問題。

由此，關於人類的未來，昔日老師所教誡的法依然是真理：覓食是

苦始終存在的根源。當我們從食物的觀點思惟自己的本性，思惟我們

對食物無止盡的需求，以及思惟我們置身於一個以食物為生命忠實伙

伴的世界，如此，我們的危機意識就能被喚起。

苦與食物之間的省思，可以延伸出與四聖諦相對應關係的思考。生

命的四食象徵第一苦真諦；對四食的渴求是苦的起源，此為第二真

諦；渴求的止息、斷絕對物質與心理食物持續攫取，是苦的終止，此

為第三真諦；第四真諦—八正道，是滅苦的方法。（參閱《中部‧正見經》）

我們發現，經由攝取物質與心理糧食的過程，而證明一切存在的緣

起本質，揭示了法的三個特質—無常、苦、無我，以及四聖諦。

關於食物，佛陀最重要並具啟發性的開示是《子肉經》。（請見《漢譯

南傳》vol.14,p.116。）論師覺音尊者解釋，這部看來很嚴厲的經典不得不如

此的理由是，當時比丘們收到很豐富的食物與其他物品的供養。有鑑

於此，佛陀反問自己：

「當比丘用齋時，是否依然能保持正念，及保持取得食物的正知？

(3)「王子與修道者」是古希伯來文版的中世紀的巴拉姆（Barlaam）與喬斯福（Joasaph）的故事，

其中不經意地記載了佛陀一生故事的主要特徵。這部希伯來文版本有幾個獨特的線索，它不僅描述

佛的生平事蹟，而且闡揚佛教的觀點，如本文所引。
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他們是否能遠離貪欲並從中解脫？」佛陀看見一些剛受戒的年輕比丘

們用齋時，毫無省思之心。

見此，佛陀思惟：「當我於四大阿僧祇與百千劫中修習波羅蜜時，

我不曾因為諸如袈裟、供養物等等的需求而修行，我只為了最高的阿

羅漢果位。同樣地，從我受戒的這些比丘，也不是為了這些需求，而

是為了得到阿羅漢果位而受戒的。如今，他們捨本逐末、以賤為貴。

為了讓他們自制與約束，我將在他們面前放置一面「法」的鏡子。那

麼，經過一再地思惟，日後比丘唯有經過充分反思之後，才會使用這

些物質必需品。」

《子肉經》的四食喻

佛陀於是開示《子肉經》，提出他對四種「生命之食」的關注。他

以簡潔、甚至令人吃驚的說法、譬喻，深思熟慮地述說四食的每一觀

點，使我們從身心資食表面上很單調的作用中對法有深刻的洞察。

段食（kabalinkArAhAra）

譬喻：一對在沙漠中斷盡糧食的夫婦，欲度曠野嶮道難處，但糧盡

難行，只好強食他們幼小的孩子，以求達到目的地。

自從地球形成以來，人類就如同佛陀譬喻中的夫婦，跋涉在生命的

沙漠中，在那兒食物是最令人關切的。再者，如故事中所示，無論是

那位有時頗無情的「獵食者」、他的獵物，或者是敏感觀察者，對他們

而言，平息飢餓往往是一件令人痛心的事。在覓尋食物之際，人經常

毀滅他平常最珍貴的東西，也許是至親、朋友、或他年輕時的理想。

確實，這只是生命的一個面向，因為當其中仍有很多可以令旅行者休
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息及享受的綠洲時，它就並非全然是沙漠，但他們容易忘記周圍那常

常侵入而淹沒小綠洲的沙漠。

故事中的夫婦，瀕臨飢餓邊緣，吃了他們自己心愛的孩子，這實在

是一個令人毛骨悚然和荒謬的故事。但翻開歷史來看，在飢荒、戰亂

或船難發生時，人們的確自相殘殺。我們必須承認故事中所說的，有

時也確實發生過。當人四處覓食、尋找佳餚美食，並想擁有更多糧食

資源的掌控時，常常發生殺害他人、殘酷地摧毀或剝削同類的事件，

甚至傷害那些與自己有共同血源與種族的人。所有生命之間難道沒有

密切的血族關係嗎？這句話不只是情感的表達（因為它們常被引用），同時說

明了一個確實與殘酷的事實。我們一生中，不正是這些無厭的貪、殘

暴的瞋恨及毀滅性的癡，使我們在食物或權力的爭鬥中，淪為犧牲者

或加害者？如果與他們沒有密切的關係，我們又如何會以不同的方式

相遇？無始劫以來，在生死流轉中，我們曾是受獵物，也是吞噬者；

既是父母，也是孩子。在深思段食的滋養及佛陀的譬喻時，這些是我

們必須顧慮的。

如果想要以食維生，則必須殺生或默許別人為我們殺生。這並不只

是指屠夫或漁夫，因為對嚴謹的素食者而言，有生命的眾生也會因他

們而死。農夫的鋤頭破壞了蚯蚓和昆蟲的住處；蔬菜和稻米的保護，

也帶來無數害蟲的死亡，它們像我們一樣都是需要覓食的眾生。不斷

成長的人口需要更多的耕地，卻剝奪了動物的生存空間，歷史上許多

動物也因此而絕種。我們居住在一個殺戮的世界，我們也在其中扮演

了一角。我們必須面對這可怕的事實，並深深自省依食而住的意義。

如此，才能策勵我們斷除對四食的執取，而脫離這殺戮的世界。

短短的一生，有多少裝載食物的列車在我們弱小身軀裡進進出出 ﹗
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為了保持經過我們消化道的「交通線」暢通，有多少人忙著食物的生

產、料理及分配！可以想像這是個很怪誕的畫面。

我們還要思惟依食而住的另一層意義。我們來看看一個穀倉、米

庫、或飼料袋，當它被掏空後，一般仍會殘留一些米粒或其他少量的

食物。同樣地，我們的身體總是留存著少量沒有被消化或排出的食

物。一些生理學者認為，這些殘食及腐壞物，在沒有其他助緣的分解

下，最後將造成器官機能的老死。如果此理論正確，那麼食物不僅賜

給我們生命，同時也賜予死亡。因此，我們的生命必須在因飢餓而亡

與因腐壞而亡之間做一選擇：「食物吞噬進食者。」希臘神話裡深刻

地表達了滋養與死亡間的密切關係。根據神話，狄米特（Demeter）是穀女

神（也就是食神）也是死神。古典神話的偉大研究者及詮釋者巴侯芬

（Bachofen）簡潔地指出它的意義：「她餵飽人們以作為她自己的獵物。」

一提到乏味的進食行為，人們對食物持有極不同的態度。有些厭煩

單調食物的人，讓進食成為精緻的藝術，成為美食者。針對這些人，

佛陀說：「一切食皆可悲，即使天食亦然。」還有一些人很重視食物

對身體的健康，對「純淨食物」提出各種見解。我們知道若干宗教提

出飲食觀，而且古代和現代都有宗派信仰「以食淨化人生」。這些宗派

早在佛陀時代便已存在，佛陀了解他們的觀點並加以駁斥。

另外，有人藉著減少食物的攝取以及長時間的禁食，以試圖解決身

體對食物依賴的問題。如佛陀在《大獅子吼經》（MahAsIhanAda Sutta, MN 12）

中生動地開示，他在證悟前也曾試過這種嚴苛與徒勞的苦行，後來棄

捨了這樣的方式。佛陀證悟後，除了禁止比丘們以及持守八戒或十戒

的在家弟子午後取用固體食物外，他從不建議人們斷食。作為提倡中

道的老師，佛陀所教誡的是適當的飲食、不執取食物的味道，以及對



香光莊嚴【第八十七期】民國九十五年九月 107

食智慧的省思。

觸食（phassa）

譬喻：一隻被生剝皮的牛，無論牠站在何處，都不斷地遭受周遭昆

蟲及其他動物的侵襲。

如同被生剝皮的牛一般，人們無能地暴露在一種持續的興奮與刺激

當中，這是經由眼、耳、鼻、舌、身、意六識，從四面八方蜂湧而來

的感官觸覺。巴利語phassa，此處譯為觸食，字面意思為「觸」或「接

觸」，但並非指軀體的接觸，而是透過六識（包括心的感觸）產生心理與外

境產生的接觸。感官的觸覺連同作意，是心對「感官與料」(4)與想法的

刺激所產生的第一個及最單純的反應。佛教心理學認為在夢中和潛意

識狀態也可能發生的觸食，是構成心由低至高每一階段的要件。

觸食是維繫生命的基本條件，它特別滋養或維護的是感受。「受」

因大量且持續發生的感官觸覺而生，成為樂受、苦受或不苦不樂受。

這個關係也出現在緣起法則裡：「觸緣受（phassa paccayA vendanA）。」沒有防

護的「受」使得貪愛旺盛，一旦觸食的貪求產生，便有無窮的觸供給

感受消化吸收。我們一生在快速變遷中，受著色、聲、香、味、觸、

法不斷地衝擊。佛陀深刻覺知此持續不斷的衝擊，因此以一隻被剝了

皮的牛來作為觸食的譬喻，它因皮肉綻開成為昆蟲群集爭食的對象而

苦不堪言。佛陀指出，對於沒有從執取中解脫的人，任何的感受必然

產生苦難和爭戰。苦受即是苦難的本身；樂受則因它短暫、無法令人

滿足的特性，而帶來苦受；世俗的不苦不樂受，因其本具的單調及無

(4)感覺與料：羅素將我們知覺所得的資料（聲色味觸等），稱為「感覺與料」（sense-data），而獲得

sense-data的經驗則稱為「sensation」）。
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聊而產生苦迫。觸食不斷餵養這些受覺，而成為引發此三苦之因。

《長老偈》中記載，一名長老比丘希望能更清楚地看到觸食鮮明與

刺激的特性，有感而發地說：「何時我才能平靜且有智慧地看到自己

陷入無數的色聲香味觸法的熊熊火焰中？」（TheragAtha v. 1099, TAlapuTa）

我們十分清楚有許多痛苦的印象撞擊著我們的感受，但我們通常相

當願意為自己的快樂付出這樣的代價。事實上，我們似乎喜歡有任何

一種感覺勝過什麼也沒有，除非它所引發的苦超過了容忍的地步。這

種情況的心理根源是因為人們渴求永遠新的經驗。如果這種渴求沒有

被完全滿足，人們將感到空虛、飢餓及無助。因此，我們需要變異、

新奇，並渴求不斷與生命接觸。如此慣於這般地接觸，以致對大多數

人而言，孤寂令人害怕，它是一種無法忍受的剝奪。

觸食滿足了享樂的世界，也滋養了對存在的渴求（有愛，bhava-taNhA）。

要破除習慣性的執取，唯有停止與一連串的感覺密切結合，學著擺脫

對感覺主動積極的回應，並退一步觀察它們。於是觸食所滋養的感受

將會停止轉變成執取，這時候苦的緣起流轉才能終止。

思食（manosaNcetanA）

譬喻：兩名壯漢將某一男子兩臂挾住，拖往充滿了炙熱火炭的坑洞

中。

此處思食主要意指「業」，亦即生命輪迴的活動。譬喻中兩名壯漢

代表牽引我們業力的力量─我們善卻迷惑的行為，與我們的惡行。

我們無法抗拒地被業習、生存的意志、計劃及抱負牽引至充斥著劇烈

苦迫火燼的輪迴深淵之中。因此，從業的觀點來看，思食是輪迴三界

的食物。
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思食本身意指，人對計劃與抱負、奮鬥與征服、建設與毀壞、創造

與發現、建立與改革、組織與創造等汲汲營營的強烈欲望。這些渴望

使人們深入海洋及巨大的太空裡，成為最邪惡的掠食性動物，也在藝

術及思想的創造天賦達到頂峰。

活動力的追求及創造性動力之根源永不休止，來自於對生命四食不

斷的渴求。我們以粗俗與高貴的各種形式和不同層面渴望獲得四食。

思食必須去搜羅、提供我們渴望的食物。這成為一項永無止盡的任

務，因為我們所得任何的滿足都是短暫的，最終又屈服於新的渴望。

從此，又開始尋求新的糧食。

在思食裡，世界充斥著意志、權力、及創造力。在這個有力的思食

滋養下，世界的建設與毀滅過程繼續進行著，直到人們看見輪迴的真

實性—如同一個炙熱火燼的深淵。無論我們以再多不同的姿態投入

生命的輪迴中，永遠也填不滿這個無底洞。

識食（viJJANa）

譬喻：一個犯人每天早上、中午、晚上皆需遭受百矛所刺，生活在

苦迫中。

每一天，敏感的意識使我們無時無刻面對物質世界的衝擊，這些因

過去貪取及無明所帶來的惡果，像矛尖一般刺穿保護我們的皮膚。將

識食視為嚴厲駭人的刑罰譬喻，讓我們想起捷克作家卡夫卡（Franz Kafka）

作品中經常出現的主題─潛伏、難以預知、捉摸不定、以及看似與生

俱來無關道德的罪惡。他徹底地接受這種不可思議的懲罰，並將之視

為公正的。（參閱《審判與城堡》The Trial, the Castle以及《在流刑營》In the Penal Colony）

對識食的欲求與欲求觸食皆有相同的特質：渴望生存，在與外在世
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界不斷接觸中感覺活著。然而，以意識為糧食的描述引申出更重要的

意義。本文所指的識食主要是指結生識（rebirth-consciousness），雖然它的產

生只是一剎那，卻餵養了人從生到死一生的身心過程（nAma-rupa）。在每

一相續生命的開始，結生識剎那生起而繼續無止盡的生、死及苦的輪

迴。成長或增生是一切識的特性。雖然受胎時的結生識只與前一生直

接相連，其背後卻是個蘊藏無始過往的無盡大倉庫，儲藏著無數生命

的潛在種子。識像是「過往」的幽深不可測之處有隻千爪而非八爪、

潛行著的章魚，伺機躍出攫奪獵物；它也在那兒以自己貪婪的觸鬚生

殖新的生命。

有一次，我參訪一些地下洞窟，內鑿有長廊及具有寺廟般高屋頂的

大殿，其中並有巨大的鐘乳石和石筍，很像天主教堂的大圓柱。為了

便於遊客參觀，洞穴內裝設有電燈。有些燈泡位置較低，可以看見其

周遭岩石上長有一小片鮮苔。在貧瘠的石頭上，居然仍有有機生命的

痕跡。生命只要一逮到機會便會萌芽，只要有利的環境，諸如溫暖、

潮溼、及陽光。在旁觀者的心中，這些微小無害原始植物生命的衍

生，和以掠食為生的野獸一樣具有威脅的特質；長期潛伏在黑暗之

中，一有機會便貪婪地竄起。

生命總是蓄勢待發的，它最豐富的表現是「識」。從我們有限的觀

點來看，「識」對不斷擴張的輪迴世界有極大的貢獻。因此，世尊告

誡我們：「不要做個世界的擴進者。」隨著我們不知足且貪婪地供給

識食及其他食物，世界因而成長；而這成長的潛能是無止境的，心識

世界的盡頭也絕非步行可及。從全世界的觀點來看，識食是眾生的哺

育者與生殖者，他們每日承受著生命利矛的考驗。如此透視識食，將

可揭開魔術師惑人的幻術，佛陀將這種幻相比喻為識蘊。不再受到這
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些假象的欺矇，人們會漸漸傾向於厭離、脫離、及客觀。

回顧佛陀所闡述的四食譬喻，我們被四個極端苦迫、危險及極度悲

慘的特殊情境所震撼。想想每日身心進食的過程是如此單調規律的生

命機能，但這些意義深遠的譬喻卻引起我們極端的震憾，甚至內心深

度的紊亂。這些譬喻本意就是要使我們不安，征服我們平時作為（如食、

受、想、識）時輕率自滿的態度。

深思四食以斷執取生命的根本

深思此章節所陳述有關四食的道理，可切斷對生命執著的根本。徹

底並有系統地思惟這些道理是很一個很重要的修行步驟；這個方法唯

有對於那些決心努力止息愛欲者是適宜的，因為他們願意面對指導他

們現世生命及思想的修行道路可能產生的所有後果。

除了上述那種一心的承諾外，認真及一再思考四食的教誡，對佛陀

任何虔誠的追隨者都是有益的。對於那些覺得把離貪當作直接目標尚

言之過早的人來說，佛法有充足的教義可以撫慰他們在生活中的創

傷，策勵及幫助他們在正道上平穩邁進。在艱辛的生活中，溫和的指

導方針，總是受歡迎的。然而，當命運之風徐緩地拂過，愉悅中埋伏

著危險，人們會因耽溺於安逸，忘記充滿風險的現實世界。因此，應

切記如四食的嚴厲教義，如此才能心生警惕，堅固心力，無懼地面對

我們生存的世界中一切尚未揭露的殘酷現實。

體認生命的四食，將從中獲得很多學習。思惟四食，讓我們能「面

對真相不退縮，不隨假相而迷惑」。我們知道苦因四食滋養色身而產

生，「苦集則純大苦聚集，苦滅則純大苦聚滅」；而世尊的另一段教

誡則更意味深長、發人深省：「我所教導的只是：苦與苦的止息。」


