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摘要 

 

在上座部佛教中，食不耐想（食厭想）是一種重要的修煉方法，其目的在於

對食物產生厭惡，以協助禪修者達到近行定。這一方法在聖典中多次被提及，但

具體的修習方式在部派佛教的論書中才有詳細說明。根據竹內良英的觀點，無論

是部派佛教論書，或是禪經、大乘經典，食厭想的修習方法可以分為兩種：A 型

（省察獲得食物的困難及食物被攝取進入體內後的變異）和 B 型（將食物視為身

體的不淨）。上座部的食不耐想屬於 A 型，其修習方法包括《解脫道論》中所述

的五行（經營、散用、處、流、聚）與《清淨道論》中提到的十種行相（行乞、

遍求、受用、分泌、貯藏、未消化、消化、果、排泄、塗）。這些方法可以分為

兩個主要方面：一是獲得食物的困苦，二是食物在攝取後變壞成為不淨的過程。

具體而言，修行者需要對食物從獲取、咀嚼、消化到養分運化的整個過程進行深

刻的觀察和省察，以產生對食物的厭惡感。研究顯示，食不耐想（食厭想）在修

行中的合理性體現在其與不淨想的相似性上。兩者都屬於定學的範疇，不過食厭

想的修煉以自性法為所緣，而不淨想則以相似相為所緣。這使得食厭想通常無法

達到如不淨想那樣的初禪證得，而只能達到近行定的境界。然而，這兩者都屬於

修習定學的方法。相對於戒學中的飲食修煉，食不耐想更側重於對食物的內在觀

察和情緒管理。戒學的修煉重點在於行者著重在受用食物時如理思惟，以避免貪

婪、虛榮等，受用食物是為了維持生命。進一步，如頭陀行裡所規範飲食習慣，

如常乞食、節量食等來解決飲食上的問題。而在定學的修煉中，食不耐想則需要

行者在禪修中專注於對食物產生厭惡，這種方法雖然看似激烈，但可能有效地幫

助禪修者擺脫對食物的貪染，從而達到近行定的境界。 

 

關鍵字：食不耐想、食厭想、解脫道論、清淨道論、定學 
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一、 前言 

飲食，在佛教的禪修傳統中，從來就是一主要的議題。不似一般世俗多以溫

飽或者健康為導向的飲食觀，在佛教中，飲食的攝取深深地影響了禪修的品質。

因此，不管是在印度的禪修傳統，在理論上，有所謂的「飲食知節量」，或是在

天台止觀，提到了「調飲食」，作為禪修的二十五前方便之一。甚至，在實際操

作上，在普遍北傳寺院在進食前都要念誦「食存五觀」，以提醒出家人在用餐時

要保持正念正知，同時也要克制對於食物的貪染，以免妨礙修習聖道。可見，掘

發佛教的飲食觀，除了能夠對直接對修道指出關鍵的要領，或許也能夠對一般世

俗生活在飲食文化上提供重要的啟示。筆者在研習上座部的禪修典籍《解脫道

論》與《清淨道論》的過程中，在不同的章節裡，皆有提到關於食物的課題。不

管是關於獲取食物、受用食物、對於受用食物的思惟等等，都將之成為修行的一

部分。其中，引起筆者留意以及興趣的是飲食與定學產生關係。除了如上述所

說，飲食作為修定的前方便，飲食竟然也可以當作修定的方法。也就是，透過對

於飲食的思惟，竟然也可以達致某種定的狀態。這種飲食的思惟被稱為「食不耐

想」或者「食厭想」（āhāre paṭikkūlasaññā）。 

 

本文的討論內容，將範圍設定在《解脫道論》的「食不耐想」與《清淨道

論》的「食厭想」。作為上座部的禪修典籍，《解脫道論》的「食不耐想」，記載

在〈8 行門品〉。而《清淨道論》的「食厭想」，則與四界差別業處一同被收錄在

〈11 說定品〉。在本文，筆者的研究將以評析前人的研究成果為開始，以及提出

問題與思考，最後透過兩論的解說，來窺探上座部飲食的定學修煉。 

 

二、 前人研究成果與問題的提出 

（一）前人研究之評析 

在還未深入探討上座部對於飲食的定學修煉，筆者想於此處先介紹整理前人

的研究成果。前人有關飲食與定學的研究可說是鮮少的。然而，竹內良英對此食

厭想的課題多有著墨，也對本文接下來要討論的議題多有幫助。在竹內良英

（1993）〈パーリ仏教聖典に見られる禅定思想と食物との関係〉一文，旨在探

讨禅与饮食之间的关系，以此為开端，考察原始及部派佛教的禅定思想体系中有

关食物的观点。依據巴利聖典，並結合當時印度思想界的一般觀點進行比較分

析。作者全面觀察原始佛教聖典有關禪定、解脫與食物關係的記載，從《經

集》、《法句經》、《長老偈》等，指出，原始佛教的食物觀，雖然食厭想是對於食

物產生厭逆所進行的禪修，然在初期教團，可以理解其是作為導向解脫的方法。1 

在介紹《清淨道論》禪定論體系中的食厭想時，作者詳細地介紹食厭想在《清淨

道論》裡的具體修行法。這包括其以段食定義，以十種行相修習食厭想，以及修

習的功德。根據以上的研究，作者總結，在原始佛教經典中，雖然散見有關食物

厭想的記述，並且講述了通過修習這一思想所能獲得的功德，卻完全沒有發現像

 
1 竹內良英，〈パーリ仏教聖典に見られる禅定思想と食物との関係〉，頁 120-133。 
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《清淨道論》這樣，從對食物的乞求、獲得、攝取到排泄等各個階段進行省察，

並給予具體而微觀的解釋，且以積極地宣講食物是造成不悅的說法。在極為詳細

且醫學性的分析中，甚至可以形容為過於精密的分析，可以發現部派佛教的特殊

性，它比原始佛教更傾向於複雜的論述。作者希望在未來的研究裡，能夠處理此

課題，那就是食厭想如何在南方上座部佛教中，逐漸形成有系統的講述。 

 

竹內良英（1994）〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉圍繞在

「原始佛教聖典的食厭想」以及「可見於論書的食厭想之解說」兩個主題作為討

論。作者指出，在原始佛教聖典中，對食物的執著被視為是修行生活的一大障

礙。同時，經典中教導說，在飲食中知道適量，與控制感官等一起，對於持續清

淨的梵行和完成禪定修行是不可或缺的。經典中不僅強調在飲食中知道適量，還

經常可以看到鼓勵修習食厭想（āhāre paṭikkūlasaññā）的記述。2 根據作者的考

察，食厭想通常與不淨想、死想等並列，作為一系列觀想系列中的一個專案被描

述。這些觀想系列有幾種模式，文中的描述較為繁雜。筆者將重點整理如下。 

 

1. 五想：這又有三種類，即： 

（1） 不淨想、死想、過患想、食厭想、一切世間不可樂想。 

（2） 無常想、無我想、死想、食厭想、一切世間不可樂想。 

（3） 不淨想、食厭想、一切世間不可樂想、無常想、死想。 

 

從第（3）類的「不淨想、食厭想、一切世間不可樂想、無常想、死想」，開

展成以下類別。 

 

2. 七想：（3） + 無常苦想、苦無我想。 

3. 九想：（3） + 無常苦想、苦無我想 + 斷想、離貪想。 

4. 十想：（3） + 無常苦想、苦無我想 + 斷想、離貪想 + 滅盡想。3 

 

若是修習以上的諸想，可以獲得大果、大功德、潛入不死、完成甘露，或者

導向一向厭離、離貪、滅盡、寂止、證智、正覺、涅槃，以及煩惱滅盡。由此可

以窺視，食厭想與其他幾種觀想一起形成了一個系列，修習這些觀想在原始佛教

的修行體系中被賦予了相當重要的地位。由此可知，這些觀想的修習是直接通向

解脫、涅槃的重要修行方法。4 

 

由於從原始佛教經典中闡明食厭想的細節極為困難，因此作者試著研究了稍

晚時期的部派佛教文獻。首先，作者詳細地討論了《解脫道論》裡的「食不耐

 
2 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 166。 
3 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 166-167。 
4 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 167。 
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想」。這些內容筆者將於下一節介紹。大致上，作者介紹了《解脫道論》「食不耐

想」適合哪些人修習、定義、修習的功德，以及應該觀察的五個階段（經營、散

用、處、流、聚）。通過認識獲取食物的困苦，以及食物在體內變成不淨、令人

厭惡的物質的整個過程，修行者可以逐步培養對食物的厭離感，且最終成就近行

定。5 其次，另一方面，作者指出，在《清淨道論》清楚指出食厭想的對象，強

調了食厭想主要針對的是實際攝入口中的食物（段食），而不是其他三種更抽象

的「食」（觸食、意思食、識食）。关于食厭想的修习方法，《清淨道論》是以十

種行相（ākāra）进行省察的内容，也就是 1. 以行乞（gamana）、2. 以遍求

（ pariyesana）、 3. 以受用（ paribhoga）、 4. 以分泌（ āsaya）、 5. 以貯藏處

（nidhāna）、6. 以未消化（aparipakka）、7. 以消化（paripakka）、8 以果（phala）、

9 以排泄（nissanda）、10. 以塗 （sammakkhana）。同樣地，筆者將在下一節有所

敘述。作者認為，通過十相來修習食厭想的方法，與《解脫道論》中的五行省察

法在本質上並無不同。然而，《清淨道論》的方法在邏輯一致性和具體性上有所

增強，並且增加了醫學和生理學的解釋，使整個修習方法變得更加精細。6 

 

接著，作者對照其他系統關於食厭想的內容，也就是《集異門足論》、《舍利

弗阿毘曇論》、《阿毘曇甘露味論》，以及經量部的《成實論》。首先是說一切有部

的《集異門足論》。在「五成熟解脫想」或者「六順明分想」藉由提到有關食厭

想的修習功德、定義、修習方法，尤其是前者。論中以身體的不淨想作為比照或

者譬喻，對於種種不同的段食（糜飯、粥羹臛、生酥乳酪等）產生厭逆。根據作

者的觀察，通過這種將食物與身體的各種不淨相狀對應起來，並在其中發現不淨

之處的做法，可以理解到，這種修習方法實際上是以將身體視為不淨為前提的。

其次，《舍利弗阿毘曇論》裡的「五起解脱法」、「六明分法」、「七想」、「九想」、

「十想」都有提及食厭想、食不淨想。其中，「六明分法」詳細地說明四種食

（段食、觸食、思食、識食），並發現與《清淨道論》相似的食子肉喻。論中顯

示了食厭想與段食的密切關係，然而具體修習這種觀想，本論並沒有提供詳細的

說明。7 再來是《阿毘曇甘露味論》的十想裡提到「觀食想」。作者提出，論中強

調了兩個重點，即：1. 獲得食物需要付出很多勞苦。2. 在攝取食物時，必須觀想

食物進入體內後變成不淨物。據此，他認為這種觀想方法與《解脫道論》和《清

淨道論》中的食厭想修習方法有相通之處。8 最後是經量部的《成實論》。論裡處

除了在十種觀想提及食厭想，更設立了〈食厭想品〉進行了相當詳細的解釋。作

者分析到，內容的前半部分強調貪食是諸苦的根源，闡述了修習食厭想的意義。

後半部分則展示了各個方面有關食厭想修習。這些內容有兩個重點，即：食物在

身體內變成不淨物的過程，為了獲得食物而必須進行農耕等勞作，由此產生苦和

罪業。這種修習方法與我們之前看到的《清淨道論》、《解脫道論》和《阿毘曇甘

 
5 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 168。 
6 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 169-170。 
7 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 171。 
8 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 171。 
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露味論》中的方法類似。9 

 

據此，竹內良英總結在原始佛教聖典中，雖然時常提到食厭想的修習，但幾

乎無法得知其具體方法和內容，只能從部派各種論書中掌握其修行概念。大致來

說，食厭想是以四食中的段食為物件，通過省察和憶念其令人厭惡的樣相，從而

捨棄對食物的貪味，進而遠離諸欲的一種暝想修行。但在省察的方法上，不同文

獻有些許差異。這些差異大致可以分為兩類，即： 

 

1. 以身體的不淨為前提，對於食物，使令想起這些不淨，將食物等同身體

的不淨，如《集異門足論》所說。 

2. 省察獲得食物的困難，以及食物被攝取於體內而造成不適與逐漸變異，

如《解脫道論》、《清淨道論》、《成實論》等所說。 

 

另外，竹內良英的另外一文〈食厭想の種々相—『修行道地経』及び『大方

等大集経』の所説について—〉，將上述的兩類食厭想，歸納為 A 型與 B 型。基

於部派論書的考察，作者進一步介紹並探討所謂「禪經」類和大乘經典中所描述

的各種食厭想。而文本的設定主要是選取屬於禪經的《修行道地經》和大乘經典

的《大方等大集經》進行考察。 

 

在《修行道地經》中，按照禪觀修道的階段順序來看，闡述了解脫的要訣在

於離開我執。為此，需要控制眼、耳、鼻、舌、身五根，特別警戒「貪食」這一

大障礙，所以修行者應當進行「觀飯食」。《修行道地經》的〈曉了食品〉提到，

即便是百種美味佳餚，或是粗糙難吃的穢麥飯，一旦進入腹中，就完全一樣，沒

有任何區別。食物將在身體內部變化，並且變成不淨之物。這是對食物被攝入身

體後，經過消化活動而被迫改變、均質化，最終變成不淨之物這一事實的省察。

《修行道地經》中還描述了食物在體內的消化過程，最終會滋養五根（眼耳鼻舌

身），導致引起貪、嗔、癡三毒。作者指出，此處從食物進入口中並經過咀嚼

後，在腹中逐步變化成不淨之物的過程。很顯然，與《解脫道論》等典籍中所描

述的 A 型模式相通，也就是省察食物本身所具有的令人厭惡的特徵。之後，《修

行道地經》還講述了少欲知足或節制飲食的道理；修行者應該節制飲食這一思

想，在最早期的佛教聖典如《經集》、《法句》，以及《長老偈》等中都可以普遍

看到。此外，作者認為《修行道地經》所述少欲知足的功德是一種極為合理的醫

學見解。總之，《修行道地經》所說的「觀飯食」屬於之前所說《解脫道論》那

樣的 A型模式。10  

 

 
9 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 172。 
10 竹內良英，〈食厭想の種々相—『修行道地経』及び『大方等大集経』の所説について—〉，頁

127-129。 
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其次，在具有濃厚密教色彩的大乘經典《大方等大集經》，詳細地闡述了

「食厭」的思想。其中，經中的〈日密分中分別品〉、〈日藏分定品〉、〈日藏分惡

業集品〉解釋了「食不樂想」、「食不淨想」。具體的修行方法，例如「比丘執持

鉢時，如血塗髑髏，爛臭可悪，蟲所住處」等與之前發表《阿毗達磨集異門足

論》中的「厭逆食想」和《阿毗達磨大毗婆沙論》中的「厭食想」的修習方法是

一致，屬於 B 型模式。更進一步，經中還講述了將住所（建築物）與身體的不淨

相等同的內容在其末尾，特別提到應當將各種藥物也等同於身體的不淨，並將這

些都包括在「食不樂想」的總稱之下。作者認為，這一點可以說比《集異門足

論》和《婆沙論》更為發展和進步。11 作者的結論是，在禪經和大乘經典中也有

一些講述食厭想的內容，這些內容分別遵循之前所指出的兩大系列。從部派到大

乘的印度佛教歷史上，可以推測存在多種食厭想修習的系列。但是，這些系列是

在不同時期存在，還是同時並存，目前還無法立即斷定。他推測，A 型在各種部

派中都有實踐，而 B 型則在說一切有部和大乘《大集經》中有所闡述。考慮到這

一點，A 型可能是一種可以追溯到部派分裂之前的古老形式，而 B 型則可能是相

對較晚的形式，這種可能性相當高。 

 

釋洞崧（2023）〈上座部《解脫道論》受用飲食的戒學修煉〉一文指出，《解

脫道論》在〈分別戒品〉對於受用飲食的思惟，源自《中部》（M. I. 10）的教

導，在論中 揭示於修行四事戒（緣修戒；資具依止戒）關於受用飲食的內容。其

中，以八種觀察（八行）來論述，接著略為四種觀察（可斷觀、事觀、以少自安

觀、以少功 德觀），最後略為三種觀察（斷〔苦、樂〕二邊、得中具足），從繁入

簡，使學習者在受用食物時，能夠掌握思惟的要領。而在〈頭陀品〉的頭陀行

裡，有十三種頭陀支。為了更增益、鞭策自己的修行，有的比丘在固有的波羅提

木叉之上，會受持頭陀行。其中，關於飲食的部分就佔了五項（五法乞食相

應），可看得出其重要性。這五法，是常乞食、 次第乞食、一坐食、節量食、時

後不食。若能受持且實際操作這些飲食上的規定，能幫助修行者解決飲食上的困 

擾，例如：常乞食、次第乞食，解決了獲取食物來源的問題；一坐食，解決了多

餐的問題；節量食，解決了解決了食量的問題；時後不食，解決食慾的問題。這

些問題（過患），某個程度會干擾以及障礙修行者的修道。這樣的受持不僅降低

對於食物的染著，也有更多的精力致力於修習聖道。 

 

（二）問題與思考：飲食與定學 

基於前人的研究成果，可以發現有關食厭想的研究已經有大致且整體的理

解。大致上，可以了解到的是，在原始佛教的食物觀當中，雖然食厭想是對於食

物產生厭逆所進行的禪修，然其可具有成為導向解脫方法的傾向。而在原始佛教

聖典中，雖然時常提到食厭想的修習，但幾乎無法得知其具體方法和內容，只能

 
11 竹內良英，〈食厭想の種々相—『修行道地経』及び『大方等大集経』の所説について—〉，頁

130-132。 
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從部派各種論書中掌握其修行概念。在方法上，縱然善巧不同，根據竹內良英可

分為兩種形式，即：省察獲得食物的困難，以及食物被攝取於體內而造成不適與

逐漸變異（A 型）以及將食物等同身體的不淨（B 型）。即使到了禪經或是大乘經

典，也是不出這兩種形式。透過研究與比對，A 型可能是一種可以追溯到部派分

裂之前的古老形式，而 B型則可能是相對較晚的形式。 

 

筆者試著進一步提出一些問題與思考。也就是，在眾多的觀想系列（五想、

七想、九想、十想），除了一般眾所周知的不淨想在不同的禪修傳統都可歸納在

修定的法門（例如五停心等），為何在上座部禪修傳統中，食厭想會被納入於禪

修業處（kammaṭṭhāna）裡作為禪修的主題？在釋洞崧的文章曾提到上座部中飲食

與戒學的關係。那麼，飲食與定學又有何關係？雖然前人也有提到修習食厭想可

以成就近行定，但這似乎只是上座部《解脫道論》與《清淨道論》的說法，我們

似乎在其他傳統沒有看出這樣的理解。若是如此，其被納入定學系統的合理性又

是什麼？藉由思惟飲食來成就禪定，似乎是一有趣的課題。其具體操作又是如

何？食厭想，在眾多的業處中，似乎扮演了不是甚為重要的角色，也或許因此少

有人給與關注與研究。那麼，作為這不起眼的業處，它又有什麼修行中又有什麼

重要性呢？這些是筆者接下來想要處理的問題。因此，本文將在下一節，以上座

部重要的禪修典籍《解脫道論》與《清淨道論》為考察依據，藉此希望能夠回應

以上所提出的問題。 

 

三、 上座部食不耐想（食厭想）之修煉 

食不耐想，或是食厭想，在漢譯的譯語裡，還有食不淨想、觀食想、觀食不

淨、飲食不貪想、穢食想念、厭惡食想、穢食思想、貪食想、厭離食想、食不耐

想、厭逆食想等種種譯語。12 此處所說的食物（āhāre），在《清淨道論》雖然說

明食有四種，即：段食（ kabaḷīkārāhāra ）、觸食（ phassāhāra ）、意思食

（manosañcetanāhāra）、識食（viññāṇāhāra）。並以譬喻說明這四種食。儘管如

此，最後抉擇此食厭想的「食」是以段食為主（《解脫道論》缺對於四食的解

說）。paṭikkūla，是「厭逆、違逆」的意思。13 一般對於「不耐」的理解，有無法

忍受的意思。14 然而，paṭikkūla，在《解脫道論》被「厭逆、違逆」的意思譯為

「不耐」，實則是意指「厭逆、違逆」的意思；這一點，還可從本論其他地方看

出來。15 無論如何，我們可以看出這是一種是對於食物保持著較為負面的情緒。

 
12 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 917。 
13 《パーリ语辞典》，paṭikūla, paṭikkūla，a. [paṭi-kūla] 厭逆、違逆。Concise P-E Dict, paṭikkūla : [adj.] 

loathsome; disagreeable; objectionable.。 
14 「不耐」，一般巴利語是 akkhama（不能忍耐的, 無可忍的）。《漢語大詞典》（一），頁 428：「不

耐」，不能忍受。 
15 例如，在《解脫道論》卷 9〈9 五通品〉，T32, no. 1648, p. 441b18-20f：「若比丘樂於不耐，當住非

不耐想，成住有非不耐想。若比丘樂於非非耐，當住不耐想，成住有不耐想……」，若對照其巴利

原文出處（Pṭs. II. 212f），「不耐」的原語即是 paṭikūla. 
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16 在上座部的禪修傳統，無論是《解脫道論》或是《清淨道論》，皆被列為是修定

的法門之一。17 透過修習此想，坐禪人能夠成就近行定。18  

 

《解脫道論》於〈行門品〉，記載了食不耐想的修習方法。論裡定義了食不

耐想，說明其「修、相、味、起」，修習的功德，以及如何修習的方法。有關食

不耐想，論主的理解如下。 

 

以所噉甞飲食，彼作意悉不耐，彼想知、正知，此謂「不耐食想」。19 

 

簡單來說，修行者對於所要攝取的噉（khajja，硬食、嚼食）、甞（leyya，可

被舔或啜饮的食物）、飲（peyya）、食（bhojja），20 皆作意為無法忍受。《清淨道

論》（Vism. 347）則說明是「由於習取厭惡的行相而得明瞭此（段食的可厭）

相，所以稱此業處為『食厭想』」21，在意義上可說是一致。對於這樣的想保持

「知、正知」，應該是與在不淨想對於不淨相需要「以正智知」的定型同；如此

對於食物這樣的認知，被稱為「食不耐想」。 

 

彼想住不亂，此謂修。於食，取過患為相。厭為味。伏氣味愛為起。22 

 

這部分，在《清淨道論》沒有任何說明。按照《解脫道論》，所謂「修」，是

指藉由修習食不耐想，心能夠住於不亂。對於食物，取其過患為「相」。以嚴患

為「味」。能夠鎮伏對於食物的氣味所產生的執著即是食不耐想的「起」。這樣的

描述，與不淨想的「修、相、味、起」十分接近。列舉如下。 

 

1. 膖脹想：彼修此想，心住不亂，此謂修。於膖脹想，相隨觀為相。厭

膖脹想為味。臭穢不淨作意為處。23 

2. 青淤想：心住不亂，此謂修。受持青淤想為相。厭為味。作意不耐為

處。24 

 
16 竹內良英，〈原始・部派仏教の食物観—食厭想について—〉，頁 917。 
17 《解脫道論》卷 3〈7 分別行處品〉，T32, no. 1648, p. 411a9-16：「問：云何三十八行處？答：謂十

一切入……觀四大、食不淨想、無所有處、非非想處。斯謂三十八行處。」葉均譯，《清淨道

論》，頁 111：「那裡的四十業處，即是：十遍、十不淨、十隨念、四梵住、四無色、一想、一差

別……食厭想為一想……」 
18 《解脫道論》卷 3〈7 分別行處品〉，T32, no. 1648, p. 411a23-24：「問：云何十行處成禪外行？

答：除數息及觀身，餘八念及觀四大、食不淨想，是謂十外行。」葉均譯，《清淨道論》，頁

111：「於四十業處之中除了身隨念與入出息隨念之外，其餘的八隨念及食厭想並四界差別的十種

業處為近行的導入，其他的（三十業處）為安止的導入。」 
19 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉， T32, no. 1648, p. 440b15-16。 
20 EKS, p  205, n. 5. 
21 葉均譯，《清淨道論》，頁 351。 
22 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440b16-18。 
23 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 424c18-20。 
24 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 425c5-7。 
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3. 潰爛想：心住不亂，此謂修。受持潰爛〔想〕為相。厭為味。作意不

耐為處。25 

4. 身肉分張想：心住不亂，此謂修。〔受持〕身肉分張想為相。厭為

味。作意不淨為處。26 

5. 食噉想：心住不亂，此謂修。〔受持〕食噉想為相。厭為味。作意不

淨為處。27 

6. 棄擲想：心住不亂，此謂修。受持棄擲想為想。厭為味。作意不淨為

處。28 

7. 殺戮棄擲想：心住不亂，此謂修。受持殺戮棄擲想為相。厭為味。作

意不淨為處。29 

8. 血塗染想：心住不亂，此謂修。受持血塗染想為相。厭為味。作意不

淨為處。30 

9. 虫臭想：心住不亂，此謂修。受持虫臭想為相。厭為味。作意不淨為

處。31 

10. 骨想：心住不亂，此謂修。受持骨想為相。厭為味。作意不淨為處。
32 

 

修習（修），就是要達到心住不亂。不淨想，以十種不同的不淨相為「相」；

食不耐想，以取食物的過患為「相」。二者都是以厭逆為「味」。「起」或「處」

方面，食不耐想，是要能夠鎮伏對於食物的氣味所產生的執著。在十不淨想，除

了青淤想與潰爛想對於不淨相作意為「不耐」（paṭikkūla），其他的則是作意為

「不淨」（asubha）。「不耐」與「不淨」，似乎可以通用。在《解脫道論》卷 3 的

部分，就有 5 筆被譯為「食不淨想」。這樣的作意，在不淨想與食厭想在定義上

大致相同，不一樣之處只是對象的問題：食不耐想是對於食物，不淨想是對於屍

體。這就可解釋所提出的問題，也就是說明為何食不耐想（食厭想）得以被納入

為業處（kammaṭṭhāna）的可能性了。但是，我們也留意到，就禪定的證得而言，

修習不淨想能夠成就初禪（paṭhamajjhāna），而修習食厭想只能夠成就近行定

（upacāra-samādhi）。其理由或許與所緣的性質有關。在《清淨道論》（Vism. 113-

114）在依所緣（ārammaṇa）來抉擇業處時，提到不淨想是以相似相（paṭibhāga-

nimitta）為所緣，33而食厭想屬於自性法（sabhāvadhamma）所緣。34 因此，修習

 
25 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 425c11-13。 
26 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 425c18-19。 
27 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 425c26-27。 
28 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 426a3-4。 
29 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 426a11-12。 
30《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 426a17-18。 
31 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 426a23-24。 
32 《解脫道論》卷 6〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 426a29-b2。 
33 葉均譯，《清淨道論》，頁 113-114：「於此等四十業處中，十遍，十不淨，入出息隨念及身隨念的

二十二種為相似相所緣，其餘十八業處為非相似相所緣。」 
34 葉均譯，《清淨道論》，頁 114：「在十隨念中除了入出息隨念及身隨念之外，其餘的八種隨念，食
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食厭想所成就的禪定，如論所說。 

 

這樣以十種行相而觀察思惟食的可厭的比丘，以厭惡的行相而得明了段食

。他再對那（厭惡的段食之）相數數修習而多作。他這樣做，便鎮伏了五

蓋。由於段食的自性法（本質）及深奧之故，不達安止定，只以近行定等

持其心。35 

 

修習食不耐想，依論說，能夠成就八項功德。 

 

「何功德」者，成得八功德：若修不耐食想， [1]知揣食想；[2]知五欲具

足；[3]知色陰；[4]知不淨想；[5]在身念（*kāyagatāsati，身至念）成修滿；
[6]從氣味愛縮離；[7]彼心向善趣；[8]向醍醐。36 

 

《清淨道論》（Vism. 347）所講述的功德類同，並可以作為三個重點將之貫

穿起來。如下： 

 

1. 於此食厭想而精勤的比丘，則退縮回轉他的貪味之心。譬如欲渡沙漠

的人，離去憍心而吃自己的兒子之肉，他只是為了要度脫苦海而取飲

食。(=從氣味愛縮離) 

2. 因為遍知段食之故，則他不難於遍知五欲之貪。由於他遍知了五欲，

亦得遍知於色蘊。由於未消化等的厭惡的行相，他的身至念（業處）

的修習亦得完成。(知揣食想→知五欲具足→知色陰→在身念成修滿) 

3. 他是行於不淨想的隨順的行道。依此（食厭想的）行道，現世他雖然

不能得達不死（涅槃）而終，但來世必至善趣。(=知不淨想→向醍醐

[心向善趣]) 

 

一般以為，修習此想偏重在成就禪定的說明。這點，從知不淨想、圓滿身至

念等可以窺視一二。然而，同時也可發現其他的面向，那就是第[8]的「向醍醐」

具有解脫的意義。這點呼應上文前人的研究所指出的，食厭想在初期教團是作為

導向解脫的方法。 

 

有關具體的修行方法，就如上文所述，在原始佛教裡不曾發現任何記載。故

此，以上座部傳統的禪修體系而言，《解脫道論》與《清淨道論》的說明可說是

重要的一依據。在《解脫道論》，提出了以「以五行修行不耐食想」。另一方面，

在《清淨道論》，提出了以「十種行相作厭惡的觀察」。下來筆者以《解脫道論》

 
厭想，四界差別，識無邊處及非想非非想處的十二種為自性法所緣。」 

35 Vism. 347. 葉均譯，《清淨道論》，頁 351。 
36 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉， T32, no. 1648, p. 440b18-21。 
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的架構為主，將二者相關的內容一併討論。 

 

「云何修行」者，初坐禪人入寂寂坐，攝一切心，〔以〕不亂心，以所噉

甞飲食，作不耐意：「如是種種百味經營清淨，人所貴重，色香具足，所

堪大貴。如此飲食入身，變成不淨，成不耐、成臭腐、成可憎惡。」以五

行修行不耐食想，所謂[1]以經營、[2]以散用、[3]以處、[4]以流、[5]以聚。37 

 

（一）以經營——獲取食物過程 

簡要地說，坐禪人在禪修的時候，對於所攝取的飲食，需要作意為「不耐」

（paṭikkūla）。其內容是，對於一般人喜歡的種種飲食，是乾淨、色香味具足的食

物。無論如何美味清淨，只有一旦進入身體，將變成不淨、無法忍受、發臭腐

爛，甚至令人感到憎恨、厭惡。這種強烈的厭惡食物的修行方法，可以藉由五種

行相（ākāra）使食不耐想更加具體化。在這五種行相當中，「經營」佔了不少的

篇幅。筆者將其分成幾個部分如下。 

 

問：云何「以經營」修行不耐食想？ 

【A】 

[1]此坐禪人見諸眾生，為經營飲食困，行種種惡法，或殺害、或偷盜。 

[2]亦見彼眾生受種種苦，知彼所殺害、所縛。 

[3]亦見眾生造種種惡事，或乞索、或欺誑，詐現精進。見食如是，令起厭

患：「以不清淨屎尿流溢，飲食為因，彼作惡業如是。」38 

 

【B】 

復見出家人住清淨山林，種種花香、禽獸、吟嘯，善人所造。或於田野，

莊嚴具足，樹影林水，取他人意。平舒淨妙，無諸高下，人見驚訝，無諸

喧雜。是出家人修菩提處，等梵天居。如是住處，心無貪著，常行禪誦，

樂修善事。或於寒熱、風塵、泥雨、諸山嶮處，為經營食，因於捉鉢入家

乞食。彼見如是心起厭患：「飲食不淨，屎尿流出，此經營食是彼因故。

如是當捨，求第一樂。」39 

 

【C】 

復次，見出家人修行，為乞食，或於馬象惡獸中，或狗、野豬處，或惡人

所，或不淨處，踐踏泥屎。於他家門，少時默住，以衣護身，為得揣食生

疑。或見彼食，猶如狗食，於食起厭：「此經營食，最可憎惡，何用經

營？但從他乞。」 

 
37 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440b21-27。 
38 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440b27-c4。 
39 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440c4-12。 
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如是「以經營」修行食不耐想。40 

 

要理解文中的內容，首先或許應理解「經營」的意義。EKS 本譯為 

“searching for it”，41 意即尋找食物。NT本譯為 “through searching”。42 NT本推測

「經營」的巴利原文或許是 byāpāra（營務、業務、職業）或者是 samārambha

（精勤、努カ、致力），並認為「經營」含蓋《清淨道論》裡的行乞（gamana）

與遍求（pariyeana）的方法。43 「經營」，在中文的文脈下，除了有籌劃營造、規

劃營治、經辦管理的意思，也有周旋、往來的理解。44 

 

《解脫道論》【A】的部分，說明經營飲食是惡業的原因，有些「食物是一切

罪惡根源」的意趣。例如：坐禪人觀察眾生為了飲食行種種惡法（殺害、偷

盜），或是觀察眾生因為造作種種惡法受種種苦（所殺害、所縛），或觀察到眾生

造種種惡事（乞索、欺誑、詐現精進）。「乞索、欺誑、詐現精進」這種為了獲得

利養的現象，在論裡講述命清淨戒的部分有詳細的描述。45 換言之，為了獲得飲

食，有可能會造成出家眾邪命的情況。 

 

《解脫道論》【B】的部分，坐禪人觀察到出家人為了獲取最終將成為不淨

（屎尿）的飲食，必須離開本來清淨舒適、適合修行的環境，行至環境惡劣的地

方去乞食。如此，思惟其實經營飲食是其原因，而產生厭患的心理狀態。這部

分，與《清淨道論》的「以行乞」（gamana）內容相符。 

 

「以行乞」是在這有大威力的佛教中出家的人，終夜讀誦佛語，或行沙門

法，早晨起床之後，做過了塔園及菩提樹園的義務（掃除），叫人準備好

飲水及沐浴的用水，灑掃僧房，調整身體，登上禪座，思惟業處二三十

回，起來之後，拿了衣鉢，捨離了無人憒鬧而有遠離之樂具備樹蔭和水的

清淨清涼的地域的苦行之林，不觀其聖遠離之樂，為了獲得飲食而行向村

落，猶如野干之趨向於棄屍的墳墓相似。 

 

像這樣的行乞者，自從下床或下椅之後，即踏上散滿從足落下的塵及家蜥

蜴的糞等的敷地的東西。此後則須見屋前面有時為老鼠及蝙蝠的糞等所沾

污之故而比室內更厭惡。而後又須見樓上有時為鵂鶹及鳩的糞等所塗之故

而比樓下更厭惡。而後又得見各僧房（的庭院）時時由風而吹來的落葉及

 
40 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉， T32, no. 1648, p. 440c12-17) 
41 EKS, p. 205. 
42 NT, p. 509. 
43 NT, p.509, n. 905. 
44 《漢語大詞典》（九），頁 868。 
45 《解脫道論》卷 1〈2 分別戒品〉， T32, no. 1648, p. 403a16-b8)。 
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枯草，由於有病的沙彌的大小便，及因為雨季時候的泥水所污，比較樓下

更厭惡。又見精舍外的道路比僧房（的庭院）更厭惡。 

 

他次第的禮拜了菩提樹及塔廟之後，站在那裏思惟（今天到何處去行

乞），便不注意了那像真珠所積集的塔廟，像一束孔雀的尾羽一樣美麗的

菩提樹以及具有天宮的莊嚴的住所，為了獲得飲食，他必須去行乞，把這

樣喜樂之處留在背後，自精舍出來之後，他步行於村落的路上，必須見諸

樹樁與荊棘之道及為大水沖壞了的不平之道。那時他穿了內衣如包癤相

似，捆了腰帶如紮繃帶相似，纏了外衣如包骸骨相似，取出鉢來如拿出藥

罐相似。 

 

他到達了村口之時，又要見象屍、馬屍、黃牛屍、水牛屍、人的屍、蛇的

屍及狗屍等。不但要看，那些壞屍的臭氣撲鼻，亦得忍受。此後站在村門

口時，為了避免惡象及惡馬等的危險，又要眺望村內的道路。上面所說始

於敷地的東西而至於各種臭屍等的厭惡的事物，為了飲食他必須踏、必須

看、必須嗅。他必須這樣依行乞而觀察（食的）厭惡：「喂！多麼可厭的

食啊」！46 

 

可以看得出《清淨道論》描述得更寫實。儘管如此，其意義大致相同，也就

是為了乞食，修行者必須離開清淨處往不清淨處去，據此對於食物產生厭患。 

 

《解脫道論》【C】的部分，描述出家人經過險難所與不淨所，於次第乞食

時，遭受到環境與施主的困難。或所受的飲食猶如狗食。雖然為了獲得飲食最為

憎惡，但是無奈還是得從他人處乞食而獲得食物。這與《清淨道論》的以遍求

（pariyesana）意義相符。 

 

如何「以遍求」而觀察？既然這樣的忍受行乞的厭惡，他進入了村落，纏

著僧伽梨衣（袈裟），必須步行於村落的道路，像普通的乞丐一樣的用手

拿著鉢一家一家的次第乞食。 

 

如果在村中碰到下雨的時候，他必須置足於泥濘，其所蹈之處，往往至於

脛肉之上；此時他必須以一手拿鉢，而以另一手提其衣襟。如果炎熱之

時，他必須以滿身帶著由狂風吹起的塵埃和草末而行。 

 

既至各家的門前，他必須看見或涉過那滿是蛆蟲蒼蠅而混染著洗魚、洗

肉、洗米的水及唾涕與犬豬的糞等的污穢池塘及泥沼。有時從那裏起飛的

蒼蠅，停歇於他的僧伽梨衣和鉢及頭上。 

 
46 Vism. 342-343. 葉均譯，《清淨道論》，頁 346-347。 
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比丘進入人家乞食時，有的人給他，有的人不給他。給他的時候，又有的

人把昨天所煮的飯、舊的糖餅及壞了的乳酥菜蔬等給他；不給他的時候，

有的人說：「希望別一家，尊師」；有的人就好像沒有看見他一樣的保持沉

默；有的人將臉轉向別處；有的人好像沒有看到他似的保持沉默；有的人

別開他的臉；有的人則粗惡地說：「滾出去，禿頭」！ 

 

他這樣像乞丐一樣的行於村落中乞食之後，又必須回來。如是從進入村落

以至歸來，為了獲得飲食，對於泥水等的厭惡事物，他必須踏過，必須

看，必須忍受。所以他必須這樣的依遍求而觀察食的厭惡：「喂！多麼可

厭的食啊！」47 

 

因此，《解脫道論》的「以經營」可對應《清淨道論》的「以行乞」、「以遍

求」。然而，《清淨道論》缺少《解脫道論》【A】部分的說明。英譯本將「經營」

譯為 “searching”，或許無法完全含蓋《解脫道論》【B】【C】部分的意涵。就中文

的意思而言，「周旋、往來」巧妙地可對應「以行乞」的意思，「籌劃營造」等也

可對應「以遍求」。由於《解脫道論》還有【A】的說明，所以不能如 NT 本所說

「經營」含蓋《清淨道論》裡的行乞（gamana）與遍求（pariyeana）的方法而

已。 

 

（二）以散用——咀嚼食物的過程 

以散用，主要描述整個咀嚼食物的過程都是厭惡的。其噁心的程度如論中所

述。 

 

彼坐禪人如是所得經營飲食，於彼坐食，以濕鮭相雜和軟，以手為簸，以

口為臼，以脣收聚，以齒為杵，以舌翻轉，以涎、唾、淡、血共相和合，

最可厭惡，如狗嘔吐不可見故。如是「以散用」修行不耐食想。48 

 

《清淨道論》也有提到「以受用」（paribhoga）來修習食厭想。 

 

如何「以受用」而觀察？……當他伸手捏拌飯食時，往往出汗而從五指流

下把乾硬的食物而濕潤為柔軟。等到由捏拌而失去了原來的美淨而作成一

團放入口裏之時，又得以下面的牙齒作臼用，以上面的牙齒作杵用，以舌

頭作手用。放進了口裏的食物，好像放在大盂中的犬食，以齒杵搗過了，

又以舌頭去拌轉，混以舌尖上的清淡的唾水，並混以舌中所出濃唾及楊枝

所不及擦去的齒垢。到了這一剎那，那嚼碎及混雜而失去了色香之美的食

 
47 Vism. 343-344. 葉均譯，《清淨道論》，頁 347-348。 
48 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440c17-23。 
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物，實已到達了最厭惡的狀態，正如狗子吐瀉在狗盂中的東西相似。像這

樣的狀態，因眼睛沒有看見，所以吞下去了。應依這樣的受用而觀食的厭

惡。49 

 

《解脫道論》說明進食時以手將所得的食物放入口中咀嚼，食物與唾液和

合，猶如狗嘔吐一般，最為厭惡。《清淨道論》「以受用」說明：當用手捏飯糰

時，手心的汗潤濕幹硬的食物。放入口中後，藉由牙齒咀嚼，唾液與齒垢混合，

猶如狗的嘔吐物，最為厭惡。此「以口為臼、以齒為杵」，或者食物如狗吐物的

譬喻，兩論完全一致。因此，就內容而言，《解脫道論》的「以散用」完全對應

《清淨道論》「以受用」。 

 

順帶一提，「以濕鮭相雜和軟」，EKS本譯為 “He makes the (solid food) soft, by 

mixing it with fish sauce”.50 NT本譯為“He makes the [solid] food soft by mixing it 

with fish sauce”，51 並認為「濕鮭（guī）」是濕魚。其理由是，魚露或魚湯並非傳

統印度食物，而普遍於中國，所以或許是中文的改寫。筆者以為這或許有待商

榷。考《一切經音義》， 

 

濕觟（huà）（胡瓦反。應作「黊」（huà），胡寡反，鮮明也。又，物精不雜

為「黊」52 

 

對照《清淨道論》，有可能是 temento muduṃ karoti。（濕潤為使之柔軟）53 的

意思。按照《一切經音義》，「鮭」、「觟」，應作「黊」，是鮮明與物精不雜的意

思。這句的意思應該是：把將要放入口中的不相雜（黊）的食物弄濕，使之相

雜，變得柔軟，或許與魚湯等無關。 

 

（三）以處——分泌貯藏過程 

以處，是食物進入到胃裡分泌貯藏過程。論裡提到，必須作意此過程也是可

厭的。 

 

如是此食所吞入腹，與不淨和合，住生熟藏，以百蟲種之所噉食，以煖所

熟成第一厭。如人嘔吐，置不淨器。如是「以處」修行不耐食想。54 

 

《清淨道論》與《解脫道論》「以處」有關的內容，或許如下。 

 

 
49 Vism. 344. 葉均譯，《清淨道論》，頁 348。 
50 EKS, p. 207. 
51 NT, p.510. 
52 《一切經音義》卷 18，C057, no. 1163, p. 29b6-7。 
53 Vism. 344. 
54 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 440c23-26。 
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如何「以分泌」（āsaya）觀察？這樣把食物吃進體內之後，便成為非常的

厭惡了，因為佛、辟支佛、及轉輪王只有在膽汁、痰、膿、血的四種分泌

中的任何一種分泌，而其他福薄的人則有四種分泌，所以如果膽汁多的人

，則他吃下的食物好像混雜了濃厚的蜜樹油（m ad h uk a t e l a）一樣的極

其厭惡，如果痰多的人，則他的所食之物好像混雜了那伽婆羅（

n āg ab a l a）的葉汁，如果膿多的人，則他的所食之物好像混雜了腐爛了

的酥乳（pūtitakka），如果血過多的人，他的所食之物則成為好像混雜了染

色一樣的可厭。他必須這樣的依分泌而觀察食的可厭。 

 

如何「以貯藏處」（nidhāna）而觀察？食物混合了這四種分泌中的任何一

種的分泌物而進入了胃中，這不是把它貯藏在金器中，也不是貯藏在寶珠

及銀所作的器皿中。如果吃了十歲飲食的孩子，則他的食物的貯藏處好像

十年未洗的糞桶。如果吃了二十、三十、四十、五十、六十、七十、八十

、九十，乃至吃了一百歲的人，則他的食物的貯藏處好像一百年未洗的糞

桶。他必須這樣的依貯藏處而觀察食物的可厭。55 

 

《清淨道論》的「以分泌」說明食物進入體內之後，與膽汁、痰、膿、血液

這四種分泌物混合，最為可厭。這應該就是《解脫道論》的「與不淨和合」。《清

淨道論》的「以貯藏處」說明被吞嚥下進入胃中而停滯的狀態，猶如糞桶（貯藏

處）。這應該是《解脫道論》的「住生熟二藏」；而這些混合的分泌物，就像嘔吐

物一樣，置於「置不淨器」。因此，《解脫道論》的「以處」，雖然在語義上比較

對應《清淨道論》的「以貯藏處」，然就內容上則含蓋了「以分泌」、「以貯藏

處」。 

 

（四）以流——食物消化過程 

接著，《解脫道論》說明此消化的食物，與新舊的不淨和合後，再流入身體

的全部組織，分為五分，即：一分諸蟲所噉、一分火所銷、一分支持身、一分成

尿、一分成體。如下。 

 

此食煖所熟，與新故不淨和合，如酒置破杯器。如是一切身流，隨流入於

脈腠、面目、九孔、九萬九千毛孔，皆悉流滿。此食如是流成五分：一分

諸蟲所噉、一分火所銷、一分支持身、一分成尿、一分成體。如是〔「以

流」〕修行不耐食想。56 

 

《清淨道論》提到有關食物的消化部分，或許與《解脫道論》「以流」有

關，如下。 

 
55 Vism. 344-345. 葉均譯，《清淨道論》，頁 348-349。 
56 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, pp. 440c27-441a3。 
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如何「以未消化」（aparipakka）而觀察？那吃下去的食物，貯藏在那樣的

地方，直至未曾消化的期間，停在前面所說的極黑暗猶如帶著各種臭屍的

氣味的風的通路而極臭極可厭惡的處所（胃），把今天、昨天、前天所吃

的一切飲食集在一起，蓋著痰的膜，由身火的熱力煮燒，生起了涎沫氣

泡，現起極其可厭的狀態，正如旱熱之時，由於意外的密雲驟雨，把草、

葉、壞席片、蛇屍、狗屍、人屍等都集中到旃陀羅村門前的池塘中，由於

太陽的熱力所燻，生存著許多的涎沫氣泡一樣。他應該這樣的依未消化而

觀察食的可厭。 

 

如何「以消化」（paripakka）而觀察？那食物由於身火的熱力既然消化了

的時候，不是變成像用金銀等原料所作的金銀等器的狀態，但升起了涎沫

氣泡，如放在磨石上磨碎了的黃泥而塞進管子裏一樣的變成了糞而充塞於

熟臟（直腸），一部分變成了尿而充塞於膀胱。他應該這樣的依消化而觀

察食的可厭。57 

 

《清淨道論》的「以未消化」所明未消化的食物停留在胃中，與昨天、前天

的食物集合在一起，也就是《解脫道論》裡所說的「新故不淨和合」，最為厭

惡。「以消化」說明待食物消化以後，一部分變成了糞充塞熟臟，一部分成了尿

充塞膀胱。《解脫道論》流入五分的「一分火所銷」、「一分成尿」在《清淨道

論》也有所提及，而其描述食物消化後分成五分流入身體顯然更加地全面。因

此，《解脫道論》的「以流」可對應《清淨道論》的「以未消化」、「以消化」。 

 

（五）以聚——養分運化過程 

《解脫道論》說明食物消化以後，此消化的食物將形成身、髮、毛、爪等身

分。若不能很好地運化，則令起百一病惱。 

 

此流食成身、髮、毛、爪等，令起百一身分。若不成流，令起百一病惱。

如是「以聚」修行不耐食想。58 

 

《清淨道論》與之有關的內容如下。 

 

如何「以果」（phala）而觀察？如果飲食得以適當的消化，其結果產生了

髮、毛、爪、齒等的種種污垢；假使不能獲得適當的消化，便會產生輪

癬、疥癬、天花、癩病、瘟疫、肺癆、咳嗽、痢疾等的數百種病。這便是

 
57 Vism. 345. 葉均譯，《清淨道論》，頁 349。 
58 《解脫道論》卷 8〈8 行門品〉，T32, no. 1648, p. 441a4-6。 
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食的結果。所以他應該這樣的依果而觀察食的可厭。59 

 

「以聚」，似乎想表達若是食物的養分順利地運化，則長養各個身體部位的

組合（身聚）。反之，這增加各種病痛的組合（病聚）。《清淨道論》以結果

（phala）來表示。 

 

另外，我們也觀察到《清淨道論》還提出兩種方式修習食厭想，也就是「以

排泄」（nissanda）、「以塗」（sammakkhana）。這部分，屬於食物消化後成為排泄

物排除體外後的思惟，也是厭惡的。如下。 

 

如何「以排泄」而觀察？吞下食物之時由一門而入，排泄之時，則由眼睛

出眼垢，由耳朵出耳垢等的多門而排泄。吃的時候和許多眷屬們共同的吃

，排泄的時候，則成為大小便等，由一個人單獨的排泄出去……他應該這

樣的依排泄而觀察食的可厭。60 

 

如何「以塗」而觀察？即在食時，而此飲食塗於手、唇、舌、顎等。因為

給食物所塗而手等便成厭惡，縱使洗去了它們，但為了除去臭氣，還要再

三再四的洗。譬如煮飯的時候，那滿上來的糠與米屑米皮等塗於鑊口鑊邊

及鑊蓋等，同樣的，吃下的飯，由於全身的身火所煮沸（消化）而滿出的

，以齒垢塗於牙齒，以唾液和痰等（塗於）舌和口蓋，以眼垢、耳垢、涕

、尿、糞等塗於眼、耳、鼻、大小便道等，由於彼等所塗的此等諸門，雖

然天天的洗，也不會清淨悅樂的。在這些裏面，有時你洗了一處，還要用

水來洗手，有時洗了一處，雖然二三次的用牛糞粘土和香粉等洗了手，但

依然是厭惡的。所以他應如是依塗而觀察食的可厭。61 

 

以排泄，說明食物由一門而入，在排泄之時，卻從眼睛、耳朵等九門流出。

以塗，說明在吃食物時，食物附著於手、口唇等。此後，齒垢、耳垢、大小便等

附著於九孔。即使清洗了九孔，也還是不淨。而且，對於清洗九孔的手也感到厭

惡。 

 

綜合以上討論，筆者於此以表格將上座部《解脫道論》與《清淨道論》的內

容作一總結。 

 

 

 

 

 
59 Vism. 345. 葉均譯，《清淨道論》，頁 349。 
60 Vism. 345-346. 葉均譯，《清淨道論》，頁 349-350。 
61 Vism. 346. 
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《解脫道論》食不耐想的五行 《清淨道論》食厭想的十種行相 

1. 以經營 

【A】 

【B】 

【C】 

 

— 

1. 以行乞（gamana） 

2. 以遍求（pariyesana） 

2.以散用 3. 以受用（paribhoga） 

3.以處 4. 以分泌（āsaya）； 

5.以貯藏處（nidhāna） 

4.以流 6. 以未消化（aparipakka） 

7. 以消化（paripakka） 

5.以聚 8. 以果（phala） 

— 

 
9. 以排泄（nissanda）； 

10以塗 （sammakkhana） 

 

作為上座部的禪修典籍，兩論對於食不耐想（食厭想）的描述大致相同。簡

要地說， 

1. 以經營，說明獲取食物時的過程是可厭的。其中包括行乞與遍求食物的過

程。 

2. 以散用（以受用），主要描述受用食物時，整個咀嚼食物的過程是可厭

的。 

3. 以處，說明食物到了胃中與分泌物混合，並貯藏於胃中，整個過程是可厭

的。 

4. 以流，說明整個消化過程是可厭的。 

5. 以聚，說明食物若是得到運化則長養身聚，反之則增添病聚；這樣的結果

也是可厭的。 

 

其差異是，在經營飲食的部分，《解脫道論》強調了經營飲食是惡業的原

因。《清淨道論》在食物變成不淨物排出體外後，仍以排泄以及以塗來修習食厭

想。這即完整地表達食物變成排泄物的食厭想，從體外的口至胃、再從胃至體外

整初、中、後的過程。 

 

四、 結論 

綜合以上的討論，筆者對於上座部飲食定學的修煉作出以下結論。 

1. 食不耐想在聖典裡多次被提及，然其具體的修習方法，或許到了部派時期的

論書才加以解釋。整體而言，無論是部派佛教論書，或是禪經、大乘經典，

如前人竹內良英指出，食厭想的修習可以分成 A 型（省察獲得食物的困難，

以及食物被攝取於體內而造成不適與逐漸變異）與 B 型（將食物等同身體的

不淨）。 

2. 上座部的食不耐想（食厭想）屬於 A 型。對於其修習方法，在《解脫道論》

的五行修行食不耐想，或者《清淨道論》以十種行相修習食厭想，經剖析，
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可分為以下兩個重點：1. 獲得食物的困苦。2. 獲得食物以後，食物被攝取進

入身體以後，變壞、成為不淨的狀況。筆者也於本文對於兩論的說法進行詳

細的比較研究，並以表格作為兩論的對照。筆者分析，這些方法都是整個食

物變壞過程的初中後，也就是坐禪人必須從獲取食物的過程、咀嚼食物的過

程、食物分泌貯藏過程、食物消化的過程、養分運化的過程，對於這些過

程，都作意為可厭。 

3. 食不耐想（食厭想）得以成為業處的合理性，如筆者在「修、相、味、起」

所指出，其在方法的理路上皆與不淨想相同。不同的是，不淨想以相似相為

所緣，而食厭想以自性法所緣。這造成不淨想是初禪的證得，而食厭想只能

證得近行定。無論如何，兩種都屬於定學的範疇。 

4. 比起飲食的戒學修煉，食不耐想屬於對於飲食定學的修煉。在戒學的修煉，

行者著重受用團食的時候，如理地省察不是為了嬉戲、驕慢、裝飾、莊嚴，

只是為了使這個身體能夠存續、維持，止息惱害，攝受梵行等等。或者屬於

頭陀行的常乞食、次第乞食、一坐食、節量食、時後不食，來規範解決飲食

習慣的問題。但是，在定學的修煉，行者在禪修的時候，需要練習對於食物

產生厭惡的感覺與情緒。這些可厭的方法，相較之下顯然有些激烈，然而或

許能夠協助坐禪人厭離對於食物的貪染，甚至達到近行定。 
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