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從「四食」論六根修習 

釋常寂（許善然） 

南華大學‧生死學系‧哲學與生命教育碩士班二年級 

摘 要 

一切有情皆依食而住，食可以滋養我們的身心，但不適當的食反而是一種負

擔；所以一定要懂得善攝食，才能真正滋養慧命，少苦離苦，以達解脫。 

修行就是要注意這個過程，本文就如何面對「食、色」問題，以滋養慧命、

依修六根、修五欲功德、正觀四食等經上所說的要領，詳述之。以期做到「六根

知量」、「六根收攝」不放逸，如此才能對治貪等雜染業習。修行就在平時要預做

工夫，面對境界時，就比較有警戒心、護心正念，守護諸根。如是六根善調伏、

善關閉、善守護、善執持、善修習，於未來世，必受樂報。 
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壹、 前言 

佛說諸經，一般都有其說法的因緣。眾所皆知，《楞嚴經‧序分》1首先從托缽

乞食說起，因為乞食，才發生阿難在途中，巧遇摩登伽女一見傾心，幾乎陷落情

波欲海。由此而來，不難看出「食色性也」之人生一大苦惱。實則，阿難與摩登

伽女，祇是冰山之一角。在茫茫人海，芸芸眾生中，人不論膚色種族，物不論動

植潛飛，盡在情天欲海中出沒輪迴。 

從《楞嚴經‧序分》，可以看出生活中兩個最根本的問題： 

第一、「食」：飲食的問題。出家人當然要以化緣來維生；目前在南傳泰國、

緬甸、斯里蘭卡等，還維持著托缽乞食的生活。但在中國，自從唐朝百丈禪師建

叢林後，雖然道場自作飲食，其實還是要靠在家人提供資源。這是屬於維生的問

題。 

第二、「色」：色的問題很敏感，因為一般人都把「色」字解釋為狹義的男女

之色。在佛法來說，「色」是指廣義的六塵－色、聲、香、味、觸、法。這是在講

境界的問題，當我們的六根接觸到外界的六塵時，要如何的去面對處理，以期做

                                                           
1
 《大正新修大藏經》冊 19，頁 141 中云：「如是我聞：一時佛在室羅筏城祇桓精舍。與大比

丘眾千二百五十人俱，皆是無漏大阿羅漢。佛子住持，善超諸有；能於國土，成就威儀；從

佛轉輪，妙堪遺囑；嚴淨毗尼，弘範三界；應身無量，度脫眾生，拔濟未來，越諸塵累。 

其名曰：大智舍利弗、摩訶目犍連、摩訶拘絺羅、富樓那彌多羅尼子、須菩提、優婆尼沙陀

等，而為上首。復有無量辟支無學，並其初心，同來佛所。 

屬諸比丘，休夏自恣，十方菩薩，諮決心疑，欽奉慈嚴，將求密義。即時如來敷座宴安，為

諸會中，宣示深奧，法筵清眾，得未曾有。迦陵仙音，遍十方界，恒沙菩薩，來聚道場，文

殊師利而為上首。 

時波斯匿王，為其父王諱日營齋。請佛宮掖，自迎如來。廣設珍羞，無上妙味。兼復親延諸

大菩薩。城中復有長者、居士，同時飯僧，佇佛來應。佛敕文殊，分領菩薩及阿羅漢，應諸

齋主；唯有阿難，先受別請，遠遊未還，不遑僧次。 

既無上座，及阿闍黎。途中獨歸，其日無供。即時阿難，執持應器，於所遊城，次第循乞。

心中初求，最後檀越，以為齋主。無問淨穢，剎利尊姓。及旃陀羅。方行等慈，不擇微賤。

發意圓成，一切眾生，無量功德。 

阿難已知，如來世尊，訶須菩提，及大迦葉，為阿羅漢，心不均平。欽仰如來，開闡無遮，

度諸疑謗。經彼城隍，徐步郭門，嚴整威儀，肅恭齋法。 

爾時阿難，因乞食次，經歷婬室，遭大幻術。摩登伽女，以娑毗迦羅先梵天咒，攝入婬席。

婬躬撫摩，將毀戒體。如來知彼，婬術所加，齋畢旋歸。王及大臣，長者居士，俱來隨佛，

願聞法要。 

於時世尊，頂放百寶無畏光明，光中出生千葉寶蓮，有佛化身，結跏趺坐，宣說神咒。敕文

殊師利將咒往護。惡咒消滅，提獎阿難，及摩登伽，歸來佛所。」（臺北：新文豐出版公司，

2000 年。） 
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到「六根知量」、「六根收攝」，它是屬於養生的問題。 

「食」與「色」的問題，是人類求生存的本能，所以修行的根本下手處是「食」

和「色」，如果有「貪」的雜染，不如實去面對的話，「貪」就會暗中作怪；所以

一定要在其原初篩選過濾，也就是要善修「六根」。 

修六根就是不放逸以對治貪；因為宗教有時會涉入神通感應，所以在對治貪

的時候若對它產生執著，就很容易落入迷信的陷阱而不知。《雜阿含經‧三○四》：

2
 

如是我聞，一時佛在拘留搜調牛聚落，爾時世尊告諸比丘：我今當為汝等說

法，初中後善，善義善味，純一滿淨，梵行清白，諦聽善思。有六六法，何

等為六六法？謂六內入處、六外入處、六識身、六觸身、六受身、六愛身。. 

佛法所講的都是限於六根及所觸的六塵，超越六根以外的感官，都不是佛法。

換言之，一切的佛法都没有離開六根觸境；修行的體驗不是超越感官的現象，那

種現象是修行上的障礙，因為離開六根，也就離開了根本。所以要如何的收攝六

根？守護六根？這才是修行的真工夫，才是腳踏實地，沒有在談玄說妙。 

我們的眼根接觸六塵當下產生眼識。根、境、識三和合是為「觸」。要修六根，

或對治貪，最重要的是當六根觸境時，你要如何面對。因為有「觸」就會生「受」，

「受」又會生「愛」，愛就是好惡。好惡會影響我們的分別，修行就是要注意這些

過程。茲就如何面對「食、色」問題，以滋養慧命；今以修六根、修五欲功德、

正觀四食等試論如下。 

貳、 修六根 

為什麼要修六根？就是要對治「貪」；其實是要對治我們的貪、瞋、癡，但是

最主要的是「貪」。清‧王永彬《圍爐夜話》中有一句話叫做「萬惡淫為首」，很

多人把這句話解釋成狹義的「色情」方面。然而「淫」的廣義解釋是講「氾濫」、

「太過份」；不該要的，卻硬是要，這就是「貪」。貪不到就起瞋心，一生起瞋心，

                                                           
2
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 860 下。 
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就很容易做出愚癡的行為出來。所以把「貪」對治好的話，瞋、癡自然就消失了。 

佛陀在《雜阿含經‧二八二》，教導我們如下五句： 

佛告阿難，諦聽善思，當為汝說： 

緣眼色生眼識，見可意色，欲修如來厭離正念正智。 

眼色緣生眼識，不可意故，修如來不厭離正念正智。 

眼色緣生眼識，可意不可意，欲修如來厭離不厭離正念正智。 

眼色緣生眼識，不可意可意，欲修如來不厭離厭離正念正智。 

眼色緣生眼識，可意不可意，可不可意，欲修如來厭不厭，俱離捨心住正念

正智。如是阿難，若有於此五句，心善調伏、善關閉、善守護、善攝持、善

修習，是則於眼色無上修根，耳、鼻、舌、身、意法，亦如是說。3
 

可意色就是你喜歡的對象，不可意色就是你不喜歡的對象；厭離和不厭離就

是你對待喜歡、不喜歡的態度。很清楚地知道自己的好惡，但是又保持著厭離和

不厭離的態度，目的就是要超然，才會看到你所喜歡的或不喜歡的對象，都是因

緣所生法。 

是不是够超然，跟我們對「四食」4的反應有關。我們如何面對可意或不可意

的境界？如何能够捨？是因為看到四食所造成的緊張與不安，如此你就會保持距

離，才不會衝動的捲入自己的好惡裡面。《雜阿含經‧六三六》： 

習聖賢戒，守諸根門，護心正念。眼見色時，不取形相，若於眼根，住不律

儀，世間貪憂，惡不善法，常漏於心。而今於眼起正律儀，耳、鼻、舌、身、

意，起正律儀，亦復如是。彼以聖賢戒律成就，善攝根門，來往周旋，顧視

屈伸，坐臥眠覺，語默住智正智，彼成就如此聖戒守護根門，正智正念。5 

「漏」字是煩惱的起因，所以要修漏，就要修根律儀。要如何修根律儀？「習

                                                           
3
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 780 上。 

4
 四種類的食物（此食物不必是物質的意義）。一、段食：即是一口一口的食物，指肉菜等真

正的食物。二、觸食：即感覺，透過能起喜悅的情感的感觸來護持身體。三、思食：即思考，

依靠思想、希望來護持身體。四、識食：是認識作用，透過六識的作用使身體的機能發展開

來。參閱：吳汝鈞《佛教思想大辭典》，臺北：台灣商務印書館公司，2011 年，頁 171。 

5
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 176 上。 
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聖賢戒，守諸根門」。你要守諸根門，保護你的心在正念上。也就是說，當六根觸

境時，你要看到各種因緣，你要時常提醒自己，這是無常、苦、無我。如果沒有

提醒的話，就是取形相。 

譬如說，當你看到美好的境界時就說：「啊！這個境界太完美了。」只要你把

看到的感覺絕對化，就會抓取形相，一旦它消失就會苦。因為你在欣賞美好的境

界時，沒有做無常、苦、無我的如理思維，這就是失去正念。 

欣賞美，並沒有錯，錯在於沒有無常、苦、無我的作意。因為你祇沈緬在「味」，

沒有去注意「患」，所以你就不知道要「離」和「捨」。到最後一定是苦，還會造

成黏著與焦慮。 

「取形相」就是孤立了境界的因緣，祇會增加自己的迷惑，這種迷惑就是漏。

欣賞美好的現象這只是講眼見色，就這麼令人迷惑了，耳朵聽聲音也一樣，你能

够從他的聲音，分辨出他的做人嗎？耳朵聽到一個聲音，感覺悅耳的，就很容易

聽聲音而上當或產生執著，這都是取相。鼻子聞香氣、舌頭嚐味道、身體乃至意

根，這裡面都會產生很多的迷惑。 

所以在平時要預做工夫，在想法上就要思考，是什麼容易讓自己迷惑，如此

當你面對境界時，比較會有警覺心，而不是面對境界就意亂情迷。這叫做根律儀，

守護諸根門，護心正念。如果沒有律儀的話，「世間貪愛，惡不善法，常漏於心。」

《雜阿含經‧二七九》： 

云何六根善調伏、善關閉、善守護、善執持、善修習，於未來世，必受樂報。

多聞弟子，眼見色不取色相，不取隨形好，任其眼根之所趣向，常住律儀，

世間貪愛，惡不善法，不漏其心，能生律儀，善護眼根，耳、鼻、舌、身、

意根，亦復如是。如是六根善調伏、善關閉、善守護、善執持、善修習，於

未來世，必受樂報。6 

「善調伏」是調伏什麼？就是要調伏六根的冷熱。譬如眼睛看東西時，看得

太入神、太熱情了；或是過於忽視、太冷漠了，這些太冷或太熱的反應，都會讓

你的判斷，失去原有的注意力，不適當都是「漏」。所以要善調伏六根的冷熱適中，

                                                           
6
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 76 上。 
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才能不被境界影響而使我們的注意力失衡。 

「善關閉」，關閉就是選擇，不需要看的都看不見，不需要聽的都聽不到，這

就是善於關閉，如此你的六根才會有休息的時間，才不會被境界所迷惑。 

鼻、舌、身、意根亦復如是善於守護、執持、修習的話，於未來世，必受樂

報。六根善調伏、守護，有這麼多好處，修行能够修到如此，就是善修習六根。 

參、 修五欲功德 

《雜阿含經‧二一一》： 

如是我聞，一時佛住毗舍離耆婆拘摩羅，藥師菴羅園。爾時世尊告諸比丘，

我昔未成正覺時，獨一靜處，禪思思惟，自心多向何處觀察。自心多逐過去

五欲功德，少逐現在五欲功德，逐未來世轉復微少。我觀多逐過去五欲心已，

極生方便，精勤自護，不復令隨過去五欲功德。我以是精勤自護故，漸漸近

阿耨多羅三藐三菩提。7 

每個宗教都強調清心寡欲，其基本上是要我們少欲知足。這段經文就是在講

少欲的方法，六根對六塵的境界，所帶給我們的美好叫做「五欲功德」。注意力多

在回味過去的五欲所帶給我的美好，很少去追逐現在的美好，如此我對於未來的

美好，自然就更少去追求了。 

經文說：「我觀多逐過去五欲心已，極生方便。」也就是用回想過去曾經有的

美好感覺，來減少你現在和未來想要的，用這種方法，可以減少你的妄想。 

這是應用想像力的方法，但真的很管用。你盡量去想過去的美好感覺，你現

在想要的會減少，對未來想要的會轉復更少。因為想要的都是有代價的，而且是

很高昂的，所以你會覺得有「患」，促使你想「離」。 

要少欲，就要「消化」過去五欲所帶來的美好感覺。如果沒有好好的消化，

你還是會繼續想要去追求，因為它到底帶給你什麼美好？什麼痛苦？你都不清楚，

                                                           
7
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 53 上。 
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因為你從來都沒有好好的消化過。 

現代人最大的問題，就是六根不斷地往外追逐，想看很多演唱會，想聽很多

八卦消息，但是這些都會使你無法消受。然後當你心情很亂的時候，到底是那一

個東西讓你混亂？你搞不清楚。因為你的眼睛看太多了，耳朵聽太多了，鼻子聞

太多了......都會讓你迷惑。 

因為你一下子抓取太多的東西，你會沒有分辨的能力，你要分辨也是要少欲。

所以不能太多東西，否則你的心也會迷昧不明，而且沒辨法抉擇辨別，那個東西

對你的身體好？對你的精神好？ 

修五欲功德也是為了對治欲貪，我們的五根一天到晚忙於向外抓取很多的東

西，只是在滿足我們的欲望。換言之，是在滿足我們一直想要的而已，實際上對

於調和身心，滋養慧命並沒有幫助。既然是要滿足所想要的，那過去的想，和現

在的想以及未來的想，事實上是沒有差異的，所以多逐過去五欲功德，確實多少

可以降低現在和未來的想。只要你透過不斷的熏習，去回想過去的回憶，漸漸的

就能够取代對現在及未來的想，如此不但可以減少欲貪，更可增加記憶力和想像

力。 

這方法雖仍保留了過去的少許欲貪，卻可以讓我們不再造新業，這是階段性

修行方法的必要過程。因為要立即斷除現在和未來的欲貪，可能有相當大的窒礙

難行之處，所以如果能用過去的欲貪來取代現在及未來的欲貪，當然也不失為變

通的好方法。 

經上談「三心不可得」，也是同樣的意義，只是沒有很具體的提出階段性的對

治方法。其實不論過去心、未來心，都混雜很多成分的「想」，對治欲貪也就是對

治「想」。我們有太多的想，沒有好好的過濾，以至於混亂迷惑，會干擾我們言語、

行為與思考。所以要淨化六根，有必要對「想」好好的對治，如果能好好消化過

去五欲功德所帶給我們的好處，對我們的少欲知足有很大的幫助。能够少欲，就

比較容易守護根門，守住六根門頭，就可減少對於形相的抓取，那才能够做到遇

可意色厭離，遇不可意色不厭離，如此才能產生一股解脫自在的態度，才有助於

我們時時保持正知正念。 

自心多逐過去五欲功德→少欲知足→守護根門→不取形相→正知正念。 
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肆、 正觀四食 

世間的眾生，貪愛俱足，有很強的私心和感情的渴望，這也顯示人類為什麼

會有強烈的破壞力和建設力。身為人，如果無法辨識「四食」，就沒有超越欲貪的

可能。 

佛法是探討自我的身心，觀察一個具有「三種特勝」8的人類，為何需要食物？

到底是需要那些食物，才能讓我們比較少欲、健康、增長智慧而沒有罣礙。《雜阿

含經‧三七一》： 

有四食資益眾生，令得住世，攝受長養。何等為四？謂一、麤搏食，二、細

觸食，三、意思食，四、識食。9
 

「食」是資益增長的意思，類似一般說的營養，故凡有資益增長作用的，都

可稱為「食」，所以一切法皆有食。《增一阿含經‧三八之五》： 

世尊告阿那律曰：「汝可寢寐，所以然者，一切諸法由食而存，非食不存，

眼者以眠為食，鼻者以香為食，舌者以味為食，身者以細滑為食，意者以法

為食，我今亦說涅槃有食。」阿那律白佛言：「涅槃以何等為食？」佛告阿

那律：「涅槃以無放逸為食，乘無放逸，得至於無為。」10 

不過佛約資益有情的身心最強盛的食物總括為四食。佛陀曾經修苦行到了身

心俱乏，後來覺悟到苦行的無益，於是接受牧女乳糜的供養，恢復了精神體力，

才能於菩提樹下證得無上正等正覺。11這一段記載，不但肯定「食」的重要，更指

出延續身心的動力資源。 

茲就四食的意義分述如下： 

（一） 麤搏食：即日常生活中的飲食，是物質的食物，一般可分多少次段，所

                                                           
8
 《起世經》勇猛、憶念、梵行三事勝於天。印順《佛法概論》，新竹：正聞出版社，1992 年，

頁 55。 

9
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 101 下。 

10
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 719 上。 

11
 平川彰著、莊崑木譯《印度佛教史》，臺北：商周出版社，2002 年，頁 46。 
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以也叫做段食。但必需是能資益增長身心，才符合食的定義。如果不能資益身心

而反會戕害身心，在佛法中即不稱為食（諸如服食毒品等）。 

有情眾生一期生命的延續，必要有段食，特別是欲界的人間。沒有段食，雖

有其他的資益，也難於生存。如入定過久，有可能出定時就會造成體力不支而死

亡，由此可見段食對於人類的重要。12
 

段食若沒有處理好，就會產生飢渴或消化問題；段食的主要重點，就是要能

飲食知量。我們要認識到「食者，蝕也」，食都有侵蝕的意思，它有一種警覺的含

義。提醒每天的吃是一種消磨，如此可對治貪吃一大堆不能消化的食物，減少我

們對吃的欲貪。 

（二） 細觸食：觸是指六根觸六塵所生起的感覺，合己意的叫可意觸；不

合己意的叫不可意觸，從可意、不可意觸起樂受、苦受等。這裏的細觸食，主要

為可意觸，可意觸生起的喜樂，即能資益我們的生命力，間接影響身心的健康，

故細觸食也是維持有情生命延續的重要因素之一。有些難治的沈疴，每因環境的

合宜適意，使身心舒暢而得到痊癒。反之，若失意、打擊因而讓人憔悴生病，甚

至邁向結束生命的困境。13
 

觸的意思是刺激，這種刺激是為了得到身心的滋養，為了輕安，所以我們需

要的是明觸，是注意力的恰當。如果我們都能察覺到，我們的眼、耳、鼻、舌、

身、意根在抓什麼？我們自然就會去注意那些可意、不可意觸受的起落生滅。去

看到其中的無常，去體會六根觸在燃燒、消磨中導向少苦、離苦，這就是細觸食

的正知正念。 

（三） 意思食：意思食的「意思」，指的是我們的意願，是一種內心的對話。一

個人的內心，假使不再燃起任何一絲的希望，此人絕對無法繼續存活下去。有希

望才能資益身心，所以意思食，對於有情生命的延續，扮演著強大的作用。意思

食跟細觸食的「意根觸」，很容易讓人混淆；兩者的不同，在於意思食是內心的運

作。細觸食的意根觸，是比較屬於日常生活中身、口、意的對待與應用。14
 

                                                           
12

 參閱：印順《佛法概論》，頁 71。 

13
 參閱：印順《佛法概論》，頁 71-72 

14
 參閱：印順《佛法概論》，頁 72。 
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意思食是內心要靜，心思沈澱後才看得到；細觸食的意根觸是在動的境界中，

你還來不及靜下來時，它就已經發生了。我們的意思食，等於是正知正念的前行，

思考我們到底要的是什麼？我們真正想要的跟意根觸不一定是相同，因為意根觸

很容易受到境界的影響而衝動。所以意思食是要拉近與意根觸的距離，拉到動靜

一致，等於是意根觸與意思食能够同步。 

（四） 識食：識即指執取身心，與染愛相應的識。識有維持生命延續，幫

助身心發展的力量。《長阿含‧大緣方便經》： 

阿難，緣識有名色，此為何義？若識不入母胎者有名色不？答曰無也。若識

入胎不出者，有名色不？答曰無也。若識出胎嬰孩壞敗，名色得增長不？答

曰無也。阿難，若無識者有名色不？答曰無也。阿難，我以是緣知，名色由

識，緣識有名色，我所說者義在此。15
 

故「識緣名色」，是為佛法中重要的教義。此識的執取，生命才能延續，一旦

停止其執取的作用，生命即宣告死亡。16
 

以現代科學來講，識食是不明顯的下意識活動，它是意思食背後驅動的力量。

對識食不善攝取就是愚癡，善於攝取就是有智慧。有智慧的識食，就是對於過去、

未來、現在、內、外、粗、細、好、惡、遠、近，這十一種行相有特別的觀照力。 

四食是四種滋養，「段食」雖粗，但如果不知量，會影響其他三種食的流向。

因為「飲食不知量」，會導致身心粗重，六根不善守護調伏。「觸食」不知患、離，

就會不斷的抓取可意觸。「觸食」不善持，「意思食」就會跟著忘失生命的方向，

就容易捨本逐末，變成有所求。求不得即生罣礙、挫折、消沈；有所得就會顯示

得意忘形的掉舉、亢奮。這時就會對人生的大方向起疑、對法、對真理產生輕慢，

迷迷茫茫、醉生夢死，於是對「識食」的作用會更加迷濛，終究受苦。 

我們面對四食的態度，要如何正確的去觀察，才不至於偏離「根本作意」17。

今依佛陀的開示作一番深入的探討： 

                                                           
15

 《大正新修大藏經》冊 1，頁 61 中。 

16
 參閱：印順《佛法概論》，頁 73。 

17
 根本作意又稱如理作意，作意世間本來就是無常、苦、無我。參閱：張大卿《阿含聖典的

解脫心法》，臺南：和裕出版社，2000 年，頁 61。 
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（一） 正觀段食： 

《雜阿含經‧三七三》： 

云何比丘，觀察搏食。譬如有夫婦二人，唯有一子，愛念將養，欲度曠野嶮

道難處，糧食乏盡，飢餓困極，計無濟理，作是議言：『正有一子，極所愛

念，若食其肉，可得度難，莫令在此，三人俱死。』作是計已，即殺其子，

含悲垂淚，強食其肉，得度曠野。云何比丘，彼人夫婦，共食子肉，寧取其

味，貪嗜美樂與不？答曰：不也，世尊。復問比丘，彼強食其肉，為度曠野

嶮道與不？答言如是世尊。佛告比丘凡食搏食，當如是觀，如是觀者，搏食

斷知，搏食斷知已，於五欲功德貪愛則斷，五欲功德貪愛斷者，我不見彼多

聞聖弟子，於五欲功德上，有一結使。而不斷者，有一結繫故，則還生此世。

18 

  對待飲食的態度，要如佛陀在經文上所示：「如穿越曠野嶮道難處，含悲垂淚

如食子肉」。在這物質昌盛的時代，很容易對飲食不知抉擇，以為只要我有錢，天

下美味就是我的，人生應該好好享受啊！ 

  事實上，飲食不一定是一種享受，尤其當你胃腸有毛病時，反而是一種受苦、

破壞。對飲食就是要知量，要知道一切的飲食，都是為了身心的滋養，才能度過

如曠野嶮道般的人生歷程。所以要有「如食子肉」的正面態度去如實觀察，才能

提高醒覺的能力，以導向世間的少苦、離苦。 

（二） 正觀觸食： 

云何比丘，觀察觸食。譬如有牛，生剝其皮，在在處處，諸蟲唼食，沙土坌

塵，草木針刺。若依於地，地蟲所食；若依於水，水蟲所食；若依空中，飛

蟲所食；臥起常有，苦毒此身。如是比丘，於彼觸食，當如是觀。如是觀者，

觸食斷知；觸食斷知者，三受則斷；三受斷者，多聞聖弟子，於上無所復作，

所作已作故。19
 

                                                           
18

 《大正新修大藏經》冊 2，頁 102 中。 

19
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 102 下。 
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    對待觸食的態度，要「如剝皮後的牛，觸地給地蟲食，觸水給水蟲食，觸空

中給飛蟲食」。就是願意用一種如剝皮後的牛，沒有皮膚的感覺去觸，如此會更敏

感，每一個觸都是痛的感覺，一切的受皆是苦。 

用清淨的心，願意接受觸，如此才不會更粗重；因為我們的身心如果粗重的

話，只會更加的痛。因為所有的痛，所有對苦的知見，都能讓我們更加謹慎地去

守護六根，如果你不想增加多餘的痛苦，那自然會更正知正念，觸食就是要這樣

的去體會。 

（三） 正觀意思食： 

云何比丘，觀察意思食。譬如聚落城邑邊有火起，無煙無炎，時有士夫，聰

明黠慧，背苦向樂，厭死樂生。作如是念，彼有大火，無煙無炎，行來當避，

莫令墮中，必死無疑。作是思惟，常生思願，捨遠而去。觀意思食，亦復如

是，如是觀者，意思食斷。意思食斷者，三愛則斷。三愛斷者，彼多聞聖弟

子，於上更無所作，所作已作故。20
 

  面對意思食的態度，經文的譬喻「彼有大火，無煙無炎，行來當避，莫令墮

中」。真正的大火是無煙無炎的，喻為意思願欲，如果無限的貪愛高漲，就如墮落

大火坑中，跳不出來，必死無疑。佛陀提醒我們要學習那聰明黠慧的士夫，懂得

背苦向樂、厭苦樂生。如此才能斷三愛，21不再輪迴三界。 

所以要真正體認到，不論是「段食」、「觸食」或是「意思食」如果不知量，

都會徒增過患；「段食」會讓你增加飢渴的感覺，「觸食」會增加緊張的感覺，而

「意思食」會增加我們內心的不安。「意思食」是要我們去珍惜生命的意義，不願

也不要這樣子生生世世的輪迴。 

（四） 正觀識食: 

諸比丘，云何觀察識食。譬如國王，有防邏者，捉捕劫盜，縛送王所，如前

                                                           
20

 《大正新修大藏經》冊 2，頁 102 下。 

21
 欲愛、色愛、無色愛；即對三界的貪著。參閱：吳汝鈞《佛教思想大辭典》臺北：台灣商

務印書館公司，2011 年，頁 82。 
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須深經廣說。以彼因緣，受三百矛苦覺，晝夜苦痛，觀察識食，亦復如是。

如是觀者，識食斷知。識食斷知者，名色斷知。名色斷知者，多聞聖弟子，

於上更無所作，所作已作故。佛說此經已，諸比丘聞佛所說，歡喜奉行。22
 

   依經中的啟示，只要「識食」稍為偏離「根本作意」，我們就會受苦，佛陀的

譬喻是有如「日夜受三百矛刺」。一矛刺痛就知苦了，何況是三百矛刺日夜不停，

這段經文其實是在講我們的「諸識法如幻」。如果不能察覺它的虛妄，只會日夜流

轉，受苦無邊。 

唯有無間斷地「根本作意」，意識才會明，智慧才會開。識明智開之後，才不

會迷惑於過去、未來、現在的生滅聚散，才不會迷惑於內外、遠近、粗細、好惡

的變化。而後不論意識如何分別，都會看到無常、苦、空、無我。不再抓取兩邊，

回到中道，面對一切觸不將不迎，應而不藏，如實知見。 

「識食」明了，「意思食」，就正了；有端正的「意思食」，六根門頭才容易守

護，「六根知量」以後，要做到「飲食知量」，就變得毫不費力了，如此才不會再

做沒有滋養的消磨。 

伍、 結論 

食可以是一種滋養，不當的食却是一種負擔，甚至遺害後患。所以一定要懂

得善攝食，才能真正滋養慧命，少苦離苦，以達解脫。 

在《雜阿含經》裡面，經常會出現「集、滅、味、患、離」23這五個字。「集」

是在說東西形成的過程，如同前面提到好惡形成的過程，它是由觸生受，由受生

好惡判斷；如果將判斷還原到好惡，還原到受，再回到觸時，這個觸又係由根、

塵、識三者所和合，不但如此，更又關係到時間、空間，以及自己當時習氣反應......。

一直還原到最後是「滅」，這就是看透「諸行如芭蕉」24。 

                                                           
22

 《大正新修大藏經》冊 2，頁 102 下。 

23
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 10 上。 

24
 語出於《雜阿含‧二六五》見《大正新修大藏經》冊 2，頁 69 上。「諸行如芭蕉」：行就是

種種身、口、意的衝動，面對行蘊的衝動，不知欲望在消磨身心。對治的作意就是當下解剖，
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去體會它，享受它，叫做「味」。然後再去看它的「患」，也就是看到「段食」

帶給我們的飢渴。「觸食」所產生的受會不斷地給我們帶來緊張。「意思食」會不

斷地帶給我們不安。「識食」是一種黏著，喜歡的人你就黏著，不喜歡的人你就耿

耿於懷，只要你沒有把六根善修持的話，以上這些感覺都是免不了的。 

如果你能全面的正觀「四食」的問題，對於它的「患」就能够有較深刻的體

會，而不會把注意力都放在「味」上。反之，把觀察重點集中在「味」的話，你

就會忽略了「患」；就不去注意不可意的部份。然後「患」的感覺就愈來愈少，到

最後你就不願意「離」，看事情沒有保持距離，就會失去反省思考的能力，你只看

到可意就很容易黏著。「食」雖分成四類，其實它們都是彼此相互關係，都是一個

循環接著一個循環的。 

《雜阿含經‧二一一》：「現法自知自證，我生已盡，梵行已立，所作已作，

自知不受後有。」25所謂自知自證是明白自己，而不是每天去看別人有沒有修六根，

或是替別人印證修行的境界。佛法不是用來檢討別人，它是要我們自己省察，然

後想辦法帶給別人對修行的信心，這才是最重要的地方。 

  

                                                                                                                                                                  

好像在剝芭蕉，一層又一層；到最後，看到一無所有，沒有實心，一種不實在的感覺。這種

諸行不實在的感覺，就是「諸行如芭蕉」。 

25
 《大正新修大藏經》冊 2，頁 53 上。 
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