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編者語

新 型 冠 狀 病 毒（Coronovirus） 這 一 場 突
如 其 來 的 疫 病 改 變 了 我 們 既 有 的 生 活 方
式， 很 多 人 的 生 命 受 到 威 脅。 專 家 相 信，
病 毒 是 由 果 子 狸 或 由 蝙 蝠 所 引 起 的， 但 牠
們 的 毒 又 是 從 哪 裏 來 的 呢？ 佛 教 說 瘟 疫 是
由「 非 人 吐 毒 」 所 致 的， 但 為 甚 麼 非 人 要
吐 毒 呢？ 其 中 一 種 說 法 是， 由 於 人 們 多 行
不 善 所 引 起 的， 因 為 殺 生 太 多， 於 是 衍 生
出種種的災難與問題。

因 此 我 們 要 持 素 護 生， 堅 持 不 殺 生。 佛 教
提 倡 的 不 殺 生， 是 慈 悲 心 的 體 現； 不 殺 生
而 護 生， 進 而 倡 導 生 權 平 等， 是 最 合 乎 當
代 所 關 心 的 生 態 保 育， 也 是 重 視 環 保 最 積
極 的 作 為。 對 於 佛 教 徒 來 說， 茹 素 可 以 修
功 德。 一 念 之 仁， 可 以 積 褔， 一 念 之 差，
可 下 地 獄； 陳 家 寶 醫 生 說，《 譬 喻 經 》 中
有這樣的記載⋯⋯

本 期 另 一 文 章 是 風 靡 全 球 的 披 頭 四 樂 隊 有
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關。 樂 隊 成 員 著 重 探 索 內 心 世 界， 質 疑 當
時 西 方 世 界 的 主 流 價 值 觀， 可 體 現 於 多 個
層 面。 其 中 有 趣 而 較 為 少 人 注 意 到 的， 是
四 名 成 員 都 曾 是 素 食 者， 目 前 仍 在 生 的 兩
人也仍在茹素。

面 對 世 間 的 疫 災， 佛 陀 勸 化 人 道 眾 生 慈 心
不 殺， 另 一 方 面 勸 化 畜 道 眾 生 不 蓄 恨 意，
以 期 望 大 家 冰 釋 前 嫌， 寬 恕 包 容， 互 相 尊
重， 敬 愛 和 睦。 活 出「 素 」 善 自 在 人 生，
原來你、我都可以！
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素 食 的 習 慣， 近 年 開 始 在 世 界 各 地 流 行，
記 得 在 十 數 年 前， 若 你 是 素 食 者， 會 有 人
對 你 投 以 奇 異 的 目 光， 同 時 會 認 為 一 定 是
出 於 宗 教 因 素。 隨 著 素 食 日 趨 普 遍， 選 擇
吃 素 者 已 不 用 多 作 解 釋， 現 在 也 不 需 要 一
定 在 家 中 或 到 素 食 店 才 能 吃 素， 在 很 多 飲
食 的 場 合， 都 會 有 素 菜 給 大 眾 選 擇， 比 從
前 方 便 了 不 少。 現 今 吃 素， 除 了 多 了 很 多
原 材 料 選 擇 外， 烹 調 的 方 法 亦 多 采 多 姿，
層 出 不 窮， 增 加 了 不 少 飲 食 的 樂 趣， 令 吃
素 變 得 不 再 單 調。 當 然 若 果 真 的 選 擇 長 期
茹 素， 就 應 該 對 素 食 有 更 深 的 認 識， 真 的
懂 得 如 何 吃 素， 才 能 體 會 到 對 健 康 的 箇 中
好處。

素 食 現 在 已 在 全 球 掀 起 熱 潮， 越 來 越 多 人
投 入 素 食 的 行 列。 根 據 調 查， 全 球 的 素 食
者 人 數 或 已 超 過 四 億。 據 分 析， 素 食 主 義
者 有 各 種 不 同 的 原 因， 有 人 是 因 為 健 康 因
素（健康素食是許多現代病的剋星，如心、
腦 血 管 病、 高 血 壓、 癌 症、 肥 胖 症 等 ），
有 些 人 是 因 為 對 食 物 成 分 心 存 恐 慌（ 如 瘋
牛 病、 口 蹄 疫、 激 素、 基 因 改 造 等 ）； 有
人是因為環保的原因，提倡「低碳生活」；
有 些 人 是 因 為 道 德 因 素， 提 出 了「 動 物 道
德 」 的 概 念， 因 為 許 多 肉 食 的 飼 養 條 件 太
差， 動 物 受 到 了 極 端 的 虐 待， 人 們 為 動 物
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鳴 不 平， 提 倡 過 一 種 樸 素 自 然 的「 不 吃 肉
的 生 活 」。 而 佛 教 徒 茹 素 的 原 因， 就 是 為
了「救生」，為了培育慈悲心，為了修行。

佛 陀 和 佛 教 其 中 一 樣 最 吸 引 人 的 地 方， 莫
過 於 其「 慈 悲 觀 」 和「 平 等 觀 」， 不 只 對
「人」，還包括一切「有情」（「有情」，
英 文 sentient  beings， 指 具 有 生 命 之 一
切 眾 生， 包 括 地 獄、 餓 鬼、 畜 生、 修 羅、
人類、天道等）。因為眾生皆有「佛性」，
所 以 佛 教 要 度 化 的 對 象， 就 不 只 是 人 類，
還 有 與 我 們 共 同 生 活 在 這 個 地 球 上 的 各 種
「 生 物 」。 佛 教 提 倡 的 不 殺 生， 是 慈 悲 心
的 體 現； 不 殺 生 而 護 生， 進 而 倡 導 生 權 平
等， 是 最 合 乎 當 代 所 關 心 的 生 態 保 育， 也
是重視環保最積極的作為。

新 冠 疫 情 大 流 行 已 一 年 多， 前 往 中 國 武 漢
調 查 病 毒 起 源 的 世 界 衛 生 組 織 專 家 組 表
示， 所 有 的 證 據 顯 示 新 冠 病 毒 的 起 源 來 自
於 動 物。 不 過， 病 毒 為 何 會 由 動 物 傳 到 人
類 呢？ 從 佛 教 緣 起 法 來 看， 就 是 人 與 大 自
然 之 間 的 不 協 調 關 係 所 引 起。《 大 方 等 大
集 經 》 云：「 一 切 眾 生 與 我 親， 我 與 一 切
眾 生 親。 我 若 害 眾 生 命， 是 所 不 應 ⋯⋯ 以
是 因 緣 眾 生 飢 渴， 四 大 增 動 生 種 種 病， 因
其 病 故 而 取 命 終。」 經 文 指 出， 人 與 大 自
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然 的 關 係 是 息 息 相 關 的， 若 人 類 肆 意 破 壞
大 自 然、 捕 殺 動 物， 令 環 境 失 衡， 就 會 造
成 飢 渴、 生 病 或 甚 至 死 亡 的 惡 果。 故 此，
疫 症 是 人 類 的「 共 業 」 造 成， 人 類 要 承 擔
破壞自然、殺戮眾生的後果。

如 何 在 人 與 大 自 然 之 間 取 得 平 衡， 印 光 大
師 在《 印 祖 文 鈔 三 編 》〈 覆 穆 宗 淨 居 士 書
二〉中有所提示：「念觀音，不獨邀淨友念，
當 於 村 中 及 近 村 宣 告， 無 論 老 幼 男 女， 通
皆 吃 素， 念 南 無 觀 世 音 菩 薩。 大 家 各 人 在
各 人 家 裏， 一 路 做 事 一 路 念。 於 行 住 坐 臥
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中 常 念， 決 定 可 以 不 遭 瘟 疫。」 歷 代 很 多
大 德， 都 語 重 心 長 地 列 舉 很 多 例 證， 勸 導
世人不要殺生要救生。由江慎修居士選錄，
印 光 大 師 鍳 定 的《 放 生 殺 生 現 報 錄 》， 就
有 很 多 例 子。 如 標 題 為「 肉 成 火 種， 徽 州
程 某 」 的 例 證， 就 談 到 程 氐 兄 弟 的 不 同 遭
遇：「 萬 曆 十 五 年， 徽 州 程 民 兄 弟 作 圈 養
牛， 每 日 擇 肥 而 宰。 其 弟 進 圈， 有 一 牛 長
跪 下 淚， 每 次 如 此。 弟 憐 之， 遂 改 別 業 營
生。 且 告 兄 曰： 此 畜 見 我 必 跪， 賣 作 耕 牛
何如？兄不信，曰：待我試之。明日進圈，
果長跪下淚如前，兄怒殺而煮之，煮未熟，
鍋 中 轟 轟 有 聲， 牛 肉 變 成 火 塊 噴 出 戶， 屋
盡 焚， 仍 不 改 業。 一 日 出 門， 遇 挑 擔 賣 牛
肉 者， 討 帳 爭 論， 一 掌 即 死， 到 官 抵 償。
其 子 胸 生 一 毒， 五 臟 皆 見 備 極 楚 痛。 每 向
人哭曰：我父殺牛，貽累於我。半年方死，
弟得善終。」

對 於 佛 教 徒 來 說， 食 素 可 以 修 功 德，《 譬
喻 經 》 中 有 這 樣 的 記 載： 從 前 有 五 個 人 在
離 城 不 遠 的 森 林 裏 修 行， 其 中 一 位 老 師 父
已證得神通，他的弟子是一個八歲的沙彌。
老 和 尚 因 為 有 宿 命 通， 在 定 中 知 道 了 小 沙
彌 的 壽 命 只 剩 下 七 天， 他 心 裏 想 著， 若 果
小 沙 彌 就 這 様 死 去， 他 的 父 母 一 定 會 認 為
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是 師 父 照 顧 不 周， 發 生 意 外， 心 中 自 然 會
產 生 怨 恨； 因 此， 老 師 父 告 訴 小 沙 彌， 說
他 的 雙 親 很 想 念 他， 叫 他 回 去 探 望 父 母，
過 了 八 天 以 後 才 回 來。 小 沙 彌 很 高 興 地 頂
禮， 辭 別 了 老 師 父。 在 回 家 的 途 中， 天 上
開 始 下 大 雨， 小 和 尚 見 到 雨 水 快 要 流 進 一
個 蟻 窩 裏， 這 樣 窩 裏 的 螞 蟻 就 會 被 溺 斃，
於 是 他 心 念 一 轉， 急 忙 用 土 把 雨 水 堵 住，
使 雨 水 沒 有 淹 到 螞 蟻 窩 裏 去。 小 沙 彌 回 家
後， 一 切 都 很 好， 並 沒 有 任 何 事 情 發 生。
到 了 第 八 天， 他 就 回 到 師 父 那 裏 去 了。 老
師 父 看 到 小 沙 彌 能 夠 平 安 地 回 來， 感 到 很
奇 怪， 於 是 他 就 入 定 觀 察， 才 知 道 小 沙 彌
是 因 為 救 了 螞 蟻 而 延 長 了 壽 命。 老 師 父 於
是 對 小 沙 彌 說：「 你 知 不 知 道 自 己 立 了 大
功 德 呢？」 小 沙 彌 感 到 很 奇 怪， 回 答 師 父
說：「 我 七 天 都 在 家 裏， 那 有 做 甚 麼 功
德？」 老 師 父 說：「 你 的 壽 命 本 來 只 能 活
到 昨 天， 因 為 你 救 了 那 麼 多 螞 蟻， 所 以 壽
命 可 以 延 長 到 八 十 多 歲。」 小 沙 彌 聽 了 師
父 這 番 話， 恍 然 大 悟， 知 道 善 有 善 報， 瞭
解 因 果 關 係， 明 白 到「 救 生 」 的 重 要， 同
時瞭解到一念之仁，可以積褔，一念之差，
可下地獄，於是他就努力用功，念念修行，
從不懈怠，後來也證得了聖果。
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佛 陀 告 誡 我 們， 生 命 對 於 每 一 個 眾 生 都 是
寶 貴 的， 眾 生 都 具 有 強 烈 的 求 生 怕 死 的 願
望， 都 會 愛 惜 自 己 的 生 命， 所 以 說「 螻 蟻
尚 且 偷 生 」。 不 殺 生、 吃 素， 其 實 只 是 消
極 的 做 法， 佛 陀 是 主 張 積 極「 救 生 」， 所
以 佛 經 中 時 常 提 到 救 生 的 好 處。《 孟 子 》
〈 公 孫 醜 篇 〉：「 今 人 乍 見 孺 子， 將 入 於
井， 皆 有 怵 惕 惻 隱 之 心。」 受 了 大 乘 菩 薩
戒 的 佛 教 徒， 若 遇 上 這 樣 的 情 況， 是 一 定
要 施 以 援 手 的， 見 死 不 救 就 是 犯 戒。《 梵
網 經 菩 薩 戒 本 》 中 明 言：「『 初 制 意 者。
菩 薩 理 應 殞 命 救 生， 而 反 見 眾 生 苦 而 無 慈
救。 違 行 之 甚。 故 須 制 也。』」 菩 薩 以 救



  12    13  

度眾生為己任，任何可以饒益眾生的行為，
都有責任去實行，可行而不行就是犯了「饒
益 有 情 戒 」。 其 實 在 實 踐 的 過 程 中， 不 只
是 助 人， 還 可 自 利， 當 生 命 得 到 拯 救， 所
展 現 的 喜 悅， 是 可 以 互 相 產 生 共 鳴 的。 佛
陀 往 昔 有 捨 身 餵 虎、 割 肉 餵 鷹 之 舉， 目 的
是 要 培 育 救 生 的 精 神， 雖 然 我 們 不 能 像 佛
陀 和 大 菩 薩 般 捨 身 佈 施， 但 應 支 持 器 官 捐
贈， 好 好 把 握 這 個 切 實 執 行 三 聚 淨 戒 中 饒
益有情戒的機會。談及佛菩薩救生的例子，
最 具 代 表 性 的 可 說 是 地 藏 菩 薩 的 行 願。 地
藏 比 丘 發 弘 願， 常 住 地 獄 惡 趣「 救 生 」，
發 願「 地 獄 未 清， 誓 不 成 佛 」， 都 清 楚 記
錄在《地藏菩薩本願經》中了。

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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文：山戈 

六十後的今天：
The Beat les四成員

的素食之旅和心靈追尋
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音 樂 的 傳 播 模 式 在 過 去 七、 八 十 年 間 經 歷
了 多 次 變 化， 從 最 早 期 的 七 十 八 轉 黑 膠 唱
片 到 四 十 五 轉 和 三 十 三 轉 的， 再 到 錄 音 帶
和 鐳 射 唱 片， 以 至 近 年 的 電 腦 檔 案 和 串 流
播 放。 不 過， 說 到 現 代 流 行 音 樂 歷 史 中 影
響 力 最 深 遠 的 樂 隊， 在 上 世 紀 六 十 年 代 風
靡 全 球 的 The Beatles， 即 使 至 今 解 散 已
達五十年，仍是無可爭議的選擇。

The Beatles 的雛型是 1958 年組成的 The 
Quarr ymen， 當 時 陣 中 已 有 三 名 後 來 The 
Beatles 的 成 員（John Lennon、Paul  
McCartney 和 George Harr ison）。後來
樂隊幾經更改名稱和人事變動，到 1960 年
正式易名為 The Beatles，然後在 1962 年
獲 EMI 唱 片 公 司 簽 署 唱 片 合 約， 同 時 更 換
鼓 手， 最 後 一 名 正 式 成 員 Ringo Starr 加
入。 樂 隊 甫 推 出 第 一 張 唱 片， 立 即 在 英 國
大 受 歡 迎， 其 後 熱 潮 席 捲 全 球。 總 之， 樂
隊於 1960 年成立，受歡迎程度一直不減。
自 1970 年解散後的五十年間，Lennon 和
Harrison 已 先 後 離 世， 不 過 現 已 年 近 八 十
的 McCartney 和 Starr 還 活 躍 於 樂 壇， 到
最近兩年仍分別推出個人唱片。

若 以 唱 片 銷 量 或 流 行 榜 排 名 等 來 衡 量，
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The Beatles 的 眾 多 紀 錄 不 少 已 遭 後 來 者
打 破， 但 是 說 到 在 藝 術 成 就 的 評 價 和 對 日
後 流 行 音 樂 的 影 響， 仍 無 出 其 右。 他 們 出
道 時， 歌 曲 風 格 雖 然 創 新， 大 致 還 是 走 輕
鬆、 簡 單、 悅 耳 的 路 線， 售 賣 的 是 年 輕 偶
像 的 玩 樂 形 象。 不 過， 約 到 1965 年 起，
隨 著 樂 隊 名 成 利 就， 成 員 面 對 重 大 壓 力，
加 上 年 紀 漸 長， 思 想 日 漸 成 熟， 歌 曲 風 格
開 始 轉 變： 音 樂 結 構 和 編 排 趨 向 較 為 複 雜
和 實 驗 性， 歌 詞 內 容 也 由 談 情 說 愛 延 伸 至
反 思 人 生 意 義、 評 論 社 會 大 事 等。 大 概 也
是 這 種 蛻 變， 令 The Beatles 的 音 樂 歷 久
常 新， 一 方 面 不 斷 啟 蒙 以 後 幾 代 的 音 樂 創
作 人， 另 一 方 面 仍 得 到 大 量 樂 迷 欣 賞 以 至
作出研究。

The Beatles 成 員 著 重 探 索 內 心 世 界， 質
疑 當 時 西 方 世 界 的 主 流 價 值 觀， 可 體 現 於
多個層面。其中有趣而較為少人注意到的，
是 四 名 成 員 都 曾 是 素 食 者， 目 前 仍 在 生 的
兩人也仍在茹素。

說 到 四 人 中 最 早 有 素 食 習 慣 的， 很 可 能 是
John Lennon。 早 在 1964 年 或 1965 年
出 版 的 一 份 年 輕 人 雜 誌 中， 他 回 答 有 關 素
食 的 問 題 時 說：「 我 沒 有 這 種 習 慣， 但 想
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嘗 試 一 下， 因 為 我 愛 護 動 物。」 他 的 朋 友
Pete Shotton 指， 一、 兩 年 後，Lennon
停 止 吃 肉， 他 到 訪 Lennon 家 時， 對 方 會
請 他 吃 素 漢 堡 包 和 素 香 腸。 自 此 以 後， 直
至 1980 年去世，Lennon 絕大部分時間都
茹素，不過卻有好幾個短暫時期恢復吃肉。
他表示：「我認為動物不是用來吃和穿的，
我 們 有 足 夠 資 源， 不 用 這 樣 做。 同 時， 我
也 盡 量 不 吃 那 些 經 化 學 處 理 的 垃 圾。 我 的
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餐 單 主 要 是 麵 包 和 飯， 不 用 糖， 若 需 要 加
一點甜味就用蜜糖。」

Paul McCartney 茹 素 同 樣 是 由 於 不 願 殺
生。 受 其 亡 妻 Linda 影 響， 在 六 十 年 代
末 期 開 始 逐 步 減 少 吃 肉， 到 七 十 年 代 末 期
完 全 茹 素。 他 曾 說：「 如 果 屠 房 用 的 是 玻
璃 牆 壁， 每 個 人 都 會 成 為 素 食 者。 我 們 知
道 自 己 沒 有 令 牠 們 增 加 痛 楚， 心 裏 舒 服 得
多。」1999 年， 國 際 素 食 者 聯 盟 更 致 送 紀
念 獎 予 已 去 世 的 Linda， 表 揚 她 對 推 動 素
食的貢獻。

有 關 Ringo Starr 的 素 食 習 慣 的 記 載 較
少， 而 他 開 始 茹 素 也 應 較 其 他 三 位 The 
Beatles 成 員 稍 遲。 不 過， 在 七 十 年 代 和
2006 年 的 訪 問 中， 他 均 肯 定 自 己 是 素 食
者。

四 人 之 中， 唯 一 可 能 基 於 文 化 和 健 康 理 由
而 茹 素 的 是 George Harr ison。 他 也 是 樂
隊 中 率 先 對 東 方 文 化 感 興 趣 的 一 位，1965
年（一說是 1966 年）他認識了印度的西塔
琴（sitar） 大 師 Ravi  Shankar， 在 1966
年 至 1967 年 間 先 後 三 次 造 訪 印 度， 了 解
當 地 文 化。 不 久，Lennon 受 他 影 響， 兩
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人一同向印度瑜伽大師瑪哈士（Maharishi  
Mahesh Yogi） 學 法。 這 位 印 度 教 大 師，
以 提 倡 超 覺 靜 坐 馳 名。 到 1968 年 2 月，
樂 隊 四 名 成 員 一 同 到 訪 位 於 印 度 北 部 瑞 詩
凱詩（Rishikesh）的修會。在當地多天的
修 習 中， 眾 人 都 要 茹 素。Harrison 很 可 能
自 此 養 成 素 食 的 習 慣， 直 至 他 於 2001 年
去 世。 他 曾 這 樣 概 括：「 我 抗 拒 吃 肉 源 自
不 願 殺 生， 但 是 最 主 要 的 問 題 是 這 樣 不 健
康和不是天然的。」

當然，The Beatles 眾多非主流的價值觀，
與 六 十 年 代 後 期 風 行 一 時 的 嬉 皮 士 文 化 大
有 關 係。 譬 如 說 當 時 的 反 戰 思 潮 也 充 分 反
映 於 樂 隊 的 某 些 歌 曲 中。1966 年， 當 他 們
在 美 國 的 記 者 會 被 問 及 對 越 戰 的 態 度 時，
Lennon 答， 他 們 不 喜 歡 戰 爭， 戰 爭 是 錯
誤 的。 當 時 在 美 國 只 有 一 成 民 意 反 戰， 這
樣的回應顯示了他們的道德勇氣。

樂隊中思想最具批判性的無疑是 Lennon。
在 1971 年 的 一 次 訪 問 中， 他 提 及 自 己 是
工 人 家 庭 出 身， 從 小 就 很 有 階 級 意 識， 也
很 關 心 政 治。 他 甚 至 自 我 批 判 也 承 認 The 
Beatles 遠 離 了 自 身 的 工 人 背 景。 他 重 視
怎 樣 透 過 自 己 的 音 樂 作 品 影 響 工 人 和 學
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生，鼓舞他們投入改變世界。

五 十 年 後 回 首，The Beatles 關 注 的 各 個
問 題 依 然 存 在， 有 些 甚 至 顯 得 更 為 逼 切。
就 以 素 食 為 例， 相 關 的 環 境 保 育 問 題 固 然
是 近 幾 十 年 間 的 熱 門 課 題， 最 新 肆 虐 全 球
的 新 型 冠 狀 病 毒， 又 是 否 因 人 類 進 食 野 生
動 物 所 致？ 茹 素 是 否 就 能 避 免 這 場 危 機 誕
生？都是值得深思的。

當 然， 是 次 疫 情 又 與 近 年 大 行 其 道 的 全
球 化 經 濟 模 式 大 有 關 係， 這 令 人 聯 想 起
Lennon 的名曲《Imagine》。可嘆的是，
歌 詞 中 說 到 不 分 國 界 的 大 同 世 界， 針 對 的
是 意 識 形 態 層 面， 期 望 人 類 能 消 除 歧 見、
放 下 私 欲； 反 觀 今 天 的 全 球 化 體 系， 著 眼
的只是經濟活動，以至人民和物資的遷徙，
但 這 種 自 由 卻 加 劇 了 病 毒 的 傳 播， 但 是 在
意 識 和 文 化 層 面， 各 個 國 家 卻 似 乎 正 在 建
立 起 越 來 越 高 的 壁 壘， 離 開 大 同 世 界 反 而
越來越遠了。

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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吃素護生 長養慈悲心—
佛法中一切倫理規範的終極精神

文：釋演曉 
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素 食 是 漢 傳 佛 教 特 有 的 飲 食 習 慣， 佛 教 徒
吃 素， 旨 在 不 殺 生、 長 養 慈 悲 心。 現 代 人
為 了 健 康、 保 護 動 物 與 環 境， 吃 素 已 然 形
成 一 股 新 潮 流， 素 食 雖 是 飲 食 小 事， 卻 涉
及 對 待 其 他 物 種， 以 及 整 個 地 球 生 態 的 倫
理與態度。

提 起 素 食， 自 然 會 聯 想 到 佛 教， 對 漢 民 族
而 言， 出 家 人 茹 素 是 天 經 地 義 的 事 情。 然
而 佛 教 僧 侶 一 定 吃 素 嗎？ 從 佛 教 飲 食 的 發
展 脈 絡 來 看， 一 開 始 並 非 如 此。 隨 著 佛 教
流 傳 到 世 界 各 地， 佛 教 徒 依 照 不 同 國 情、
民 情、 文 化、 風 俗 等， 有 著 不 一 樣 的 飲 食
方 式。 除 了 中 國 佛 教 外， 其 他 傳 承 如 藏 傳
佛 教、 東 南 亞 一 帶 的 南 傳 佛 教 以 及 日 本 佛
教， 並 不 忌 諱 吃 葷。 即 使 是 中 國 佛 教， 僧
侶 全 面 素 食， 也 是 佛 教 傳 入 中 國 約 五 百 年
以後的事。

佛教飲食文化的演變

公 元 前 五 世 紀， 佛 陀 創 立 佛 教 僧 團， 當 時
印 度 境 內 宗 教 信 仰 多 元， 人 民 有 不 同 的 飲
食 習 慣。 佛 教 雖 然 強 調 不 殺 生， 但 佛 陀 和
僧 團 弟 子 都 是 托 缽 乞 食， 施 主 供 養 甚 麼，
就 吃 甚 麼， 無 法 挑 選 食 物， 因 此 佛 陀 並 未
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禁 止 僧 人 食 肉， 但 明 定 除 了 象 肉、 馬 肉、
龍 肉、 狗 肉、 人 肉 等 十 種 肉 不 得 吃， 其 餘
肉 類， 可 接 受「 不 見 殺、 不 聞 殺、 不 為 我
殺」的「三淨肉」。

金 石 資 料 記 載， 到 了 阿 育 王 時 代（ 公 元 前
三 世 紀 中 葉 ）， 官 方 明 訂 禁 止 在 特 定 地 點
及 特 定 時 間 不 得 殺 害 諸 類 動 物。 雖 然 阿 育
王 推 動 不 殺 生 的 政 策 時， 不 能 強 制 全 國 人
民 盡 皆 吃 素， 不 過 不 殺 生 與 素 食 互 相 結 合
的觀念，也因此在印度社會逐漸受到重視。

圖：李東陽
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佛 教 東 傳 中 國 之 初 百 餘 年， 帝 王、 百 姓 雖
都 知 道 要 供 養 三 寶， 卻 仍 以 供 養 三 淨 肉 為
多， 無 論 是 王 法 或 是 當 時 的 戒 律， 都 未 明
定 僧 人 必 須 茹 素， 直 到 南 朝 梁 武 帝 時， 才
明 文 規 定 僧 人 吃 素。 梁 武 帝 蕭 衍（502 ～
549 年 ） 不 僅 篤 信 佛 教， 更 是 終 身 素 食。
為 了 貫 徹 不 殺 生 的 信 念， 他 根 據《 涅 槃
經》、《楞伽經》等經典，著有《斷酒肉文》
四 篇， 主 張 出 家 僧 尼 一 律 戒 肉 茹 素。 經 過
梁 武 帝 的 嚴 令 推 廣， 茹 素 便 成 為 漢 地 出 家
眾必須遵守的規定。

素 食 的 文 化 通 過 宗 教 的 形 式 延 續 至 今， 甚
至 推 廣 至 民 間， 逐 漸 成 為 百 姓 日 常 生 活 中
實踐的一環。

素食，慈悲心積極護生

進入 20 世紀上半葉，人 類意識到，飲食習
慣 與 生 態 環 境 及 地 球 上 的 物 種 息 息 相 關。
現 代 人 選 擇 素 食， 除 了 宗 教 信 仰、 個 人 健
康 考 量 之 外， 更 多 的 是 從 飲 食 習 慣 所 涉 及
的 動 物 權 益、 生 態 保 護， 以 及 社 會 權 力 關
係等重大議題著眼。
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餐 桌 上 每 道 食 物， 絕 非 憑 空 而 降 或 唾 手 可
得， 食 物 的 源 頭 有 人 種 植、 培 育、 收 成、
運 送、 流 通 等， 經 過 繁 複 過 程， 最 後 才 會
到 消 費 者 口 中， 這 些 食 物 的 經 過 歷 程， 便
是飲食倫理。

長久以來，人類一直把有血肉感情的動物，
視 為 食 品 來 享 用， 完 全 無 視 於 不 能 言 語 的
動 物 的 生 存 權 利， 以 及 加 諸 在 牠 們 身 上 的
痛 苦。 倡 議 素 食 主 義 的 美 國 學 者 福 克 斯

（Michael  Wilson Fox）在《有良心地吃》
（Eating with Conscience） 中， 論 述 了
人 類 食 品 生 產 所 帶 來 的 嚴 重 生 態 後 果， 以
及 工 廠 化 農 場、 大 規 模 屠 宰 及 相 關 產 業 加
諸非人類動物的深遠影響。

《 深 層 素 食 主 義 》 （ D e e p 
Vegetarianism） 作 者 傅 可 思（Michael  
Al len Fox） 指 出：「 素 食 主 義 刺 激 我 們 去
確認自己是大自然的一部分，而非區隔於、
優 越 於 動 物 與 自 然 界 整 體， 並 且 幫 助 我 們
超 越『 人 類 中 心 主 義 』 的 限 制 ⋯⋯ 素 食 觀
點 指 出 具 生 態 永 續 的 人 類 活 動， 以 及 尋 找
對 環 境 最 小 衝 擊 的 生 活 方 式 的 重 要 性。 更
有 甚 者， 了 解 選 擇 食 素 的 理 由， 能 夠 擴 充
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我 們 的 視 野， 看 到 對 他 人 與 非 人 類 物 種 的
慈 悲 和 平 相 處 的 可 能 性， 以 尊 重 地 對 待 地
球的義務。」

這 個 觀 念 與 佛 教 徒 所 力 行 的「 護 生 」 不 謀
而 合。 佛 教 提 倡 的 不 殺 生， 是 慈 悲 心 的 體
現； 不 殺 生 而 護 生， 進 而 倡 導 生 權 平 等，
是 最 合 乎 當 代 所 關 心 的 生 態 保 育， 也 是 重
視環保最積極的作為。

佛 教 徒 的 五 戒 中， 第 一 條 就 是 不 殺 生。 對
於 有 情 的 生 命， 不 能 任 意 加 以 殺 害。 尤 其
出 家 弟 子 奉 為 日 常 生 活 準 則 的「 毘 尼 日
用 」， 更 是 在 生 活 上 徹 底 實 踐 慈 悲 護 生。
早 上 醒 來， 還 未 下 床 時， 誦 唸「 行 步 不 傷
蟲 蟻 咒 」 七 遍， 再 舉 足 下 床， 就 不 會 傷 害
到 地 上 的 小 生 物； 飲 水 偈 指 出：「 佛 觀 一
缽 水， 八 萬 四 千 蟲， 若 不 持 此 咒， 如 食 眾
生 肉。」 喝 水 之 前， 則 誦 此 咒， 因 為 即 便
是 肉 眼 看 不 到 的 微 生 物， 都 需 要 以 平 等 心
待之。

在《大方廣華嚴十惡品經》，佛告訴迦葉：
「一切眾生食肉者，斷大慈種；不食肉者，
有 大 功 德， 百 千 萬 分 不 如 其 一。」《 央 掘
魔 羅 經 》 文 殊 師 利 菩 薩 問 佛 陀， 諸 佛 菩 薩
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為 甚 麼 不 食 肉， 佛 陀 說：「 一 切 眾 生 無 始
生 死， 無 非 父 母 兄 弟 姊 妹， 猶 如 伎 兒 變 易
無 常， 自 肉 他 肉 則 是 一 肉， 是 故 諸 佛 悉 不
食 肉。」 佛 教 修 行 首 重 於 心， 食 肉 有 礙 慈
悲 的 修 行， 更 何 況 在 日 常 生 活 中， 為 了 食
肉而造作種種殺生的行為。

民 初 的 弘 一 大 師 力 倡 戒 殺 護 生， 與 豐 子 愷
共 同 編 寫《 護 生 畫 集 》， 他 認 為 持 大 悲 心
戒 殺 護 生， 能 植 成 佛 之 因， 累 積 福 報， 現
世 能 避 免 短 命、 多 病、 多 難， 臨 命 終 時 有
機 會 往 生 西 方 極 樂 世 界； 反 之， 則 難 倖 免
於 六 道 輪 迴 之 苦， 受 因 果 之 業 報。 玄 奘 大
學 宗 教 與 文 化 學 系 暨 研 究 所 專 任 教 授 昭 慧
法 師 在《 佛 教 倫 理 學 》 中 表 明， 佛 家 的 護
生 原 則 是 由 佛 教 緣 起 論 開 展 而 來， 它 是 人
心 映 現 緣 起 法 則 的 流 露， 也 是 佛 法 中 一 切
倫理規範的終極精神。

佛教僧團的護生生活

除 了 茹 素 之 外， 佛 教 僧 團 更 依 循 佛 陀 的 教
導， 在 生 活 各 層 面 少 欲 知 足， 落 實 護 生 的
觀念。例如，漢傳佛教僧團發展出「過堂」
的 方 式， 幫 助 僧 眾 在 飲 食 中 資 身 進 道。 僧
眾過堂時，必須「食存五觀」，降低貪欲，
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清 楚 用 餐 是 為 了 維 持 色 身、 成 就 道 業。 用
餐 時， 不 挑 剔 食 物 美 味 與 否， 將 所 分 到 碗
內 的 食 物 用 完， 最 後 用 開 水 洗 碗， 將 水 喝
下去，是惜福，也節省洗碗用水。

此 外， 以 法 鼓 山 僧 團 為 例， 僧 團 對 僧 眾 提
供 所 有 日 常 所 需 以 及 醫 療 照 護。 衣 服、 臥
具、 醫 療 統 一 由 僧 團 提 供， 僧 眾 住 宿 空 間
力 行 簡 樸， 每 間 寮 房 三 至 四 人 和 樂 共 住，
每 人 僅 有 一 張 床 舖、 一 個 衣 櫃； 辦 公、 讀
書、 修 行 則 有 公 共 的 辦 公 室、 讀 書 室 與 佛
堂， 力 行 原 始 佛 教 僧 團 的 核 心 思 想「 利 和
同 均 」 的 分 配 原 則。「 利 和 同 均 」 是 在 平
等、 和 諧 與 利 他 主 義 中 共 享 生 活 資 具， 一
方 面 保 有 出 家 修 行 的 精 神， 另 一 方 面 也 適
應現代環境。

現代僧團的「純素生活」，順應時代需要，
開 展 出 以 心 靈 環 保 為 核 心 的 生 活 方 式， 幫
助 僧 眾 減 少 貪 欲、 增 長 善 欲， 進 而 能 擁 有
最大的心靈財富，重點仍是從「心」著手。

從 具 足 正 念 的 飲 食 觀， 進 而 落 實 護 生 與 對
環 境 自 然 的 保 護， 正 好 體 現 佛 法 中 的 緣 起
法 則， 珍 惜 生 態 環 境、 護 念 眾 生， 最 終 也
等於是護念自己。
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文
：
何
筱
淇  

吃不吃動物是一種選擇，

原來我們每一口都能改變世界
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人 類 為 了 滿 足 口 腹 之 慾， 每 年 殺 害 多 達
六 百 億 的 陸 生 動 物 和 上 兆 的 海 洋 動 物。 近
年 發 生 的 環 境 災 難 不 斷， 不 僅 全 球 暖 化 和
溫 室 氣 體 排 放 逐 年 新 高， 因 污 染 造 成 土 地
的 流 失、 水 資 源 危 機 等， 世 界 各 地 已 出 現
各種嚴重的生態浩劫。

現 今， 全 球 總 人 口 數 約 為 七 十 三 億，《 遠
見 雜 誌 》 報 導， 以 目 前 的 成 長 速 度 估 算，
2050 年 世 界 總 人 口 數 將 會 突 破 九 十 六 億，
糧 食 的 生 產 量 將 要 提 高 到 目 前 的 70 ％。 而
農 業 與 畜 牧 業 為 人 類 糧 食 的 主 要 來 源， 但
這 兩 大 產 業 最 需 要 的 水 與 土 地 資 源， 正 面
臨著不小的壓力。

根 據 聯 合 國 糧 食 與 農 業 組 織（FAO） 的 報
告， 畜 牧 業 所 需 的 用 水 超 過 全 人 類 用 水 的
8 ％， 相 當 於 生 產 1 磅 的 肉， 需 消 耗 1800
加 侖 的 水。 然 而， 種 植 大 片 牧 草 所 使 用 的
化 學 肥 料、 殺 蟲 劑、 動 物 的 排 泄 物 及 施 打
的 生 長 激 素 等， 同 時 也 是 水 污 染 的 原 因 之
一。 令 人 震 驚 的 不 只 如 此， 畜 牧 業 產 生 的
溫室氣體，竟超過全球運輸業的總排放量，
而使用的土地更是全球土地面積的 30％。

可 想 而 知， 隨 著 人 口 成 長， 為 了 生 產 更 多
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肉類供應人類食用，只會占用更多的土地，
繼 續 增 加 環 境 的 污 染。 於 是 聯 合 國 環 境 規
劃署（UNEP）宣告，若全人類改採植物為
基 礎 的 飲 食， 對 地 球 的 影 響 可 降 低 42 ％ 至
84％，這是強而有力的呼籲——改變地球，
最好的方式就是吃素。

尊重生命，吃出慈悲心

長 期 從 事 黑 猩 猩 研 究 聞 名 的 珍． 古 德 博 士
（Dr.  Jane Goodall） 就 是 素 食 者， 她 表
示：「肉類的生產過程是來自動物的恐懼、
痛 苦 和 死 亡， 我 一 點 也 不 想 吃 恐 懼、 痛 苦
和 死 亡！」 她 說， 減 少 食 用 或 最 好 不 食 用
肉 類 的 三 個 主 要 原 因 是：1. 擺 脫 虐 待 動 物
的 工 廠 化 農 場；2. 減 少 畜 牧 業 對 環 境 的 損
害；3. 改善人類的健康。

珍． 古 德 博 士 認 為，2020 年 全 球 新 冠 肺 炎
大 流 行， 是 人 類 漠 視 大 自 然 和 不 尊 重 動 物
所 造 成 的 結 果，「 人 類 以 動 物 為 食， 並 用
不 人 道 的 方 式 將 牠 們 聚 集， 當 不 同 物 種 被
迫 接 觸 時， 就 是 病 毒 跨 越 物 種 傳 染 給 人 類
的絕佳機會。」

有「 國 際 蔬 食 教 父 」 之 稱 的 威 爾． 塔 托 博
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士（Dr.  Wil l  Tutt le），2019 年 12 月 訪
臺 時 則 說：「 我 們 從 出 生 就 被 教 育 吃 肉 這
件 事， 讓 我 們 從 小 就 習 慣 掠 奪， 成 為 一 個
掠 奪 者。」 他 認 為 日 常 的 飲 食 中 就 存 在 暴
力， 潛 移 默 化 讓 世 界 變 得 充 滿 紛 爭。 而 停
止 吃 肉、 使 用 動 物 製 品， 可 以 讓 人 們 有 意
識的去對抗、醞釀起一股「慈悲革命」。

近 年， 已 有 許 多 人 是 為 捍 衛 動 物 權 益、 保
護 自 然 環 境 而 吃 素。 除 了 飲 食 之 外， 也 拒
絕 購 買 任 何 涉 及 傷 害 動 物 的 產 品， 實 踐 至
生 活 各 個 層 面。 此 外， 佛 教 五 戒 中， 第 一
條 就 是「 不 殺 生 」， 鼓 勵 信 佛 之 後， 如 能
實行素食，那是最好的事。「於求樂有情，
刀杖加惱害，但求自己樂，後事難得樂。」
《 法 句 經 》 偈 文 中， 當 人 的 欲 望 置 於 眾 生
福 祉 之 上， 傷 害 眾 生 的 結 果， 也 等 於 戕 害
了 自 己， 因 為 所 有 生 物 之 間 都 是 相 互 關 聯
的。

法 鼓 山 創 辦 人 聖 嚴 法 師 提 出 的 四 種 環 保：
心 靈 環 保、 生 活 環 保、 禮 儀 環 保 和 自 然 環
保， 是 佛 教 徒 和 寺 院 生 活 的 原 則。 佛 教 徒
不 僅 是「 人 人 平 等 」， 而 且 主 張「 眾 生 平
等 」。 除 了 重 視 人 的 生 命， 對 於 其 他 動 物
的生命也同等尊重，法師也於 1996 年世界
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佛 教 靜 坐 日 說：「 自 己 要 活 得 好， 他 人 也
要 活 得 好； 人 類 要 有 好 的 生 存 空 間， 動 物
也要有好的生存空間。」

一 行 禪 師 也 認 為，「 吃 」 是 文 明 發 展 的 一
部 分， 與 社 會 未 來 的 發 展 密 不 可 分， 因 為
人 類 做 的 選 擇， 都 能 為 眾 生 帶 來 和 平 並 減
輕 痛 苦。 於 是 在「 正 念 五 學 處 」 中，「 尊
重 生 命 」 及「 正 念 的 消 費 」， 即 是 體 認 到
殘 害 其 他 生 命， 最 後 都 是 影 響 人 類 本 身。
因 此， 缺 乏 正 念 的 消 費 行 為 與 飲 食 習 慣，
將 帶 來 更 多 的 煩 惱 與 痛 苦， 禪 師 鼓 勵 眾 人
應 發 願 只 吸 收 有 助 於 身 心 祥 和、 幸 福 快 樂
的 事 物， 轉 化 心 中 的 潛 藏 暴 力 與 恐 懼， 不
但可以保護自己，也能造福社會。

愛護地球，發願守護眾生

還記得「阿河」嗎？

2014 年， 一 隻 私 人 動 物 園 飼 養 的 大 河 馬，
在 貨 車 運 送 的 過 程， 不 慎 摔 落 傷 亡， 那 天
起，「阿河的眼淚」成為全國的新聞焦點，
引 起 臺 灣 社 會 極 大 震 撼 與 動 物 人 道 處 遇 的
省思。
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「 吃 肉 與 愛 動 物 常 被 視 為 兩 回 事， 可 是 真
正愛動物的人，會不捨得吃肉。」近年來，
即 使 動 物 生 存 權 的 意 識 提 高， 仍 有 許 多 人
不 願 意 面 對 吃「 肉 」， 其 實 就 是 在 吃「 動
物 」。 在 國 際 環 保 團 體 工 作 的 潘 定 澤， 同
時 也 是「 台 灣 友 善 動 物 協 會 」 的 義 工， 由
於 自 己 也 走 過 這 樣 的 矛 盾， 因 此 在 街 推 的
過 程 中， 能 更 有 耐 心 引 導、 同 理 每 個 人 都
有 不 同 的 減 肉 歷 程， 他 站 在 對 方 的 角 度，
理 解 對 方 的 難 處 與 遲 疑， 並 用 鼓 勵 代 替 指
責，「 知 情、 拒 絕、 逃 避、 覺 醒、 行 動、
養 成 習 慣， 這 是 常 見 的 固 定 模 式， 而 每 個
推進都需要因緣聚合。」

圖：江思賢
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潘 定 澤 說， 對 屠 宰 場 的 暴 行 要 勇 敢 了 解，
知 道 真 相 才 會 時 時 保 持 覺 醒。 他 分 享 吃 素
是 為 護 生 的 承 諾， 訂 下 具 體 的 目 標， 也 告
知 親 友 自 己 正 在 進 行 這 個 計 畫， 藉 此 互 相
提醒、理解、扶持。

身 為 目 睹 人 類 宰 殺 家 禽 而 改 吃 素 的「 決 心
者 」， 林 泂 揚 放 棄 年 薪 百 萬 的 工 作， 轉 而
收 養 淘 汰 雞， 經 營 起 生 命 教 育 的 農 場， 讓
來 訪 的 人 能 親 手 感 受 小 動 物 的 體 溫， 從 此
惦記動物是人類的朋友，而不是食物，「也
許 我 的 護 生 理 念， 對 廣 大 食 肉 市 場 根 本 起
不 了 一 絲 漣 漪， 但 我 相 信， 任 何 的 點 滴 善
業，都可能是下一段善故事的序曲。」

如 今， 生 在 臺 灣 的 素 食 者， 可 說 是 相 當 幸
福！ 從 米 其 林 的 星 級 素 齋 到 近 期 興 起 的
「素食夜市」，有近六千家素食友好餐廳，
也是 CNN 評選素食最友善的前十名國家。
根 據《 全 球 素 食 人 口 報 告 》， 截 至 2016
年 底， 臺 灣 總 人 口 數 中 有 13 ％ 的 素 食 者，
僅次於印度及以色列。

積 極 推 廣 純 素 生 活 的「 草 獸 派 對（Taiwan 
Vegan Frenzy）」 創 辦 人 Sidne y 認 為，
臺 灣 作 物 種 類 非 常 豐 富， 幾 乎 不 受 季 節 限
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制， 四 季 都 有 很 好 的 蔬 果， 這 是 很 多 國 家
所 不 及 的。 得 天 獨 厚 的 因 緣 條 件， 也 讓 威
爾· 托 塔 博 士 表 示 臺 灣 很 有 潛 力 成 為 世 界
第一個將素食變成主流飲食的國家。

「 吃 素 對 我 來 說 是 一 件 理 所 當 然 的 事， 而
且 覺 得 自 己 很 幸 福， 因 為 在 臺 灣 吃 素 方 便
又 好 吃。」 胎 裏 素 的 張 昊 禎（Hao） 為 了
由 葷 轉 素 的 男 友 鄭 洋（Yang） 積 極 找 美 味
的蔬食，而 Yang 也為愛吃素，兩人共同經
營「找蔬食（Travego）」YouTube 頻道。
成 為 純 素 者 前， 兩 人 買 東 西 只 在 意 是 不 是
素 的， 現 在 會 更 看 成 分、 產 地、 是 不 是 採
動 物 實 驗， 也 更 支 持 在 地、 低 碳、 友 善 耕
種 的 產 品， 希 望 分 享 蔬 食、 環 保、 極 簡 的
生 活 方 式， 鼓 勵 更 多 人 加 入 純 素 行 列 愛 地
球。

當 動 物 變 成 人 類 的 食 物、 服 裝、 娛 樂， 即
使 沒 有 親 眼 看 見 牠 們 如 何 被 剝 削 和 屠 宰，
但 牠 們 的 掙 扎 與 尖 叫， 我 們 心 知 肚 明。 雖
然 改 變 世 界 不 是 件 容 易 的 事， 但 至 少 吃 不
吃 動 物 是 一 種 選 擇， 是 否 要 成 為 一 個 更 好
的 人， 成 就 一 個 更 好 的 世 界， 我 們 有 能 力
決定。
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文：說柏　圖：佛門網

香港「菇男」農夫以咖啡渣種菇，
為環保出一份力：

蠔菇營養價值高，可製作
各種美味素菜！
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近 年， 香 港 茹 素 風 氣 日 盛， 代 表 我 們 越 加
注 重 健 康 飲 食 的 重 要 性。 大 眾 同 時 開 始 關
注食物的成份及來源；本土出產的農作物，
自 然 亦 吸 引 更 多 人 注 目。 兩 年 前 開 設「 香
城 遺 菇 」、 自 家 種 植 多 種 蠔 菇 的 本 地 農 夫
江 鋕 亮（Russel l）， 也 認 同 這 一 兩 年 來 多
了 朋 友 支 持「 香 港 製 造 」 的 農 產 品：「 好
像 我 種 植 的 蠔 菇， 吸 引 了 不 少 素 食 者 購 買
呢！」

毅然「裸辭」　轉行做環保農夫

在 芸 芸 農 作 物 之 中， 何 解 Russel l 會 選 擇
種 植 菇 菌？ 故 事 得 由 數 年 前 他 毅 然 辭 去 穩
定 的 IT 工 作、 立 志「 轉 行 」 成 為 一 名 農 夫
說 起。「 種 植， 一 直 是 我 的 興 趣。 當 日 辭
職， 正 是 希 望 趁 自 己 仍 算 年 輕， 試 試 能 否
達 成 做 農 夫 的 心 願。」 其 時 剛 好「 三 十 而
立 」 的 他， 曾 往 本 地、 台 灣 等 不 同 農 場 考
察， 後 來 前 往 英 國 進 修， 了 解 到 何 謂 可 持
續 農 業 發 展， 回 港 後 決 定 循 此 方 向 務 農，
盡 量 善 用 本 地 資 源 進 行 耕 種， 減 少 外 來 輸
入 材 料。「 農 場 取 名『 香 城 遺 菇 』， 就 是
代 表 我 採 用 被 遺 棄 的 資 源 種 植 菇 菌， 減 少
浪費，為環保出一份力。」
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因地制宜　善用回收物料種蠔菇　

Russel l 位 於 新 界 屯 門 郊 外 的「 農 場 」，
跟 我 們 印 象 中 一 片 綠 油 油 的 農 田 有 所 不 同
─ ─ 他 種 植 菇 菌 的 地 方， 其 實 是 在 建 築 物
內。「 這 裏 是 家 族 物 業， 也 是 我 手 頭 擁 有
的 土 地 資 源。 而 菇 菌 正 好 毋 需 陽 光 種 植，
我 便 因 地 制 宜 選 擇 種 菇， 正 式 展 開 自 己 的
耕 種 事 業！」 在 他 反 覆 研 究 及 嘗 試 下， 決
定 種 植 蠔 菇 這 一 品 種。「 香 港 的 氣 候 較 適
合 種 蠔 菇， 其 用 作 種 植 的 材 料 也 多 樣 化，
較易在本地找到相關資源。」

Russe l l 一直對種植甚有興趣，在三十而立之年決
定跳出舒適圈，轉行當農夫，成為種植蠔菇的「菇
男」。
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Russel l 所說的材料，就是從本地一社企提
供 的 咖 啡 渣； 後 來 再 在 其 他 途 徑 下 獲 得 木
碎， 他 將 這 兩 種 本 來 會 被 遺 棄 在 堆 田 區 的
東西循環再用，成為種植蠔菇的重要資源，
以貫徹他所認同的可持續農業發展理念。

蠔菇含豐富蛋白質及纖維　素菜最佳拍檔

現 時 Russel l 種 植 的 蠔 菇， 也 細 分 為 榆 黃
菇、 牡 丹 菇 和 鳳 尾 菇 這 三 種。「 榆 黃 菇 顏
色 搶 眼、 味 道 較 香， 很 適 合 用 來 炒 蛋。 牡
丹 菇 口 感 較 煙 韌， 鳳 尾 菇 則 十 分 爽 口， 兩
者 用 來 清 炒 或 煮 湯， 或 配 蔬 菜 同 炒、 製 作
羅 漢 齋 也 可。」 談 到 蠔 菇 的 好 處，Russel l
表 示 它 和 大 部 份 菇 類 一 樣 含 豐 富 蛋 白 質 及
食 用 纖 維。「 素 食 者 大 多 透 過 進 食 豆 類 來

牡丹菇和鳳尾菇可用來煮素湯，製作成日式素食天
婦羅也不錯（圖：小手練習－由香城遺菇提供）。
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吸 收 蛋 白 質。 其 實 蠔 菇 的 蛋 白 質 含 量 也 很
高。食用纖維則有助我們腸道健康。」

本土新鮮種植　自信較外國貨更佳

其 實 坊 間 也 可 找 到 不 少 從 外 地 引 入 的 蠔
菇， 絕 大 部 份 均 屬 機 器 大 量 耕 作 生 產， 價
錢 固 然 較 平； 不 過 Russel l 對 自 己 的 出 產
甚 有 信 心，「 我 絕 對 相 信， 由 我 細 心 種 植
的 蠔 菇， 肯 定 較 大 量 生 產 的 外 地 蠔 菇 更 美
味！」 由 於 是 本 地 新 鮮 種 植， 省 卻 長 途 運

Russe l l 表 示， 蠔 菇 一 年 四 季 也 可 種 植， 不 過 夏 天
天氣炎然，收成會稍差，必須好好控制菇場的溫度，
過程中他要不斷嘗試，累積經驗。
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輸 及 長 時 間 密 封 包 裝， 令 蠔 菇 沒 有 異 味。
「 整 個 種 植 過 程， 我 沒 有 加 農 藥， 另 外 咖
啡 渣 和 木 碎 同 屬 天 然 物 料， 會 令 菇 在 生 長
時 更 易『 吸 收 』， 變 得 更 有 營 養， 菇 味 亦
更濃！」

Russe l l 沒有後悔務農的決定，他自言生活比以往
更精彩，亦獲得很多非金錢衡量的滿足感。



  44    45  

素食客人大讚有菇味　
媽媽、姪女也是粉絲

事實上，Russel l 發現他的客人當中不少也
是 素 友。「 他 們 的 味 蕾 比 較 敏 感， 吃 得 出
我 種 植 的 蠔 菇， 跟 市 面 的 有 所 不 同， 菇 味
確 實 比 較 濃！」 粉 絲 中 還 包 括 Russel l 茹
素 的 媽 媽， 以 及 年 紀 小 小 的 姪 女。「 媽 媽
將 我 種 植 的 蠔 菇 和 菇 粉 分 享 給 佛 堂 朋 友，
他 們 都 覺 得 味 道 十 分 鮮 甜。 小 姪 女 平 時 在
外 吃 飯 不 會 吃 菇， 卻 只 喜 歡 吃 我 種 的 蠔
菇！」

在港務農不容易　冀開拓不同價值可能性

Russel l 坦 言， 這 兩 年 來 當 上「 菇 男 」 農
夫，一直遇到不少問題和挑戰。「在香港，
種 菇 的『 同 行 』 不 算 多， 沒 有 太 多 前 人 經
驗， 主 要 較 自 己 不 斷 嘗 試、 摸 索。」 開 始
初 期， 確 有 孤 軍 作 戰 的 感 覺。 後 來 認 識 了
一 些 支 持 本 地 農 產 品 的 銷 售 商 並 跟 他 們 合
作， 漸 漸 多 了 人 認 識 及 購 買。 他 亦 感 恩 姑
姐幫忙做後期包裝，讓自己可專心種菇。

「 我 還 有 試 種 一 些 香 草、 靈 芝、 茶 樹 菇，
以 及 其 他 不 同 種 類 蔬 果， 嘗 試 更 多 可 能
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性。不過暫時產量很少，未作正式銷售。」
Russel l 希 望 以 自 身 的 示 範， 讓 香 港 人 知
道 這 城 市 除 了 既 定 價 值 的 框 框 以 外， 還 可
以 嘗 試 其 他 不 同 事 情。「 我 認 為 香 港 也 有
條 件 做 到 多 元 發 展。 有 些 東 西， 並 非 金 錢
可 衡 量， 正 如 我 用 回 收 廢 料 種 菇， 有 助 推
動 環 保， 我 覺 得 十 分 值 得 做。 當 然 還 有 客
人 的 讚 賞， 這 些 無 形 的 滿 足 感， 令 我 感 受
到 現 在 的 務 農 生 活， 較 以 往 來 得 更 踏 實、
更精彩。」

更多精彩文章，盡在佛門網。
請即瀏覽：
www.buddhistdoor.org

http://www.buddhistdoor.org
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支持

我們

護持佛門網

【 佛 門 網 】 是 一 個 內 容 豐 富、 規 模 龐 大 的
佛 教 網 站 平 台， 努 力 為 全 球 不 同 地 區 華 文
讀 者 提 供 正 信 佛 教 的 資 訊。 我 們 在 尊 重 傳
統 的 基 礎 上， 促 進 漢 文 佛 教 經 典 的 現 代 詮
釋， 期 於 義 理、 修 行 和 在 世 應 用 上 提 供 有
用 參 考。 佛 門 網 特 別 致 力 服 務 未 能 聞 法、
難以聞法者，例如殘障、地處偏遠、貧困、
被 歧 視 和 弱 勢 等 人 士。 如 您 認 同 我 們 的 工
作， 歡 迎 捐 助， 支 持【 佛 門 網 】 的 弘 法 事
業。

閣下的捐款，將用於佛門網各項弘法工作，
包括《明覺電子季刊》的製作，感恩各位 !
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閣下可立即到下列網址填寫捐款資料，登

記成為每月捐款者：

https://donation.buddhistdoor.org/tc/form/monthly

https://donation.buddhistdoor.org/tc/form/monthly
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閣下也可選擇填妥以下捐款表格， 連同劃

線支票郵寄至：

香港荃灣青山公路九咪半發業里 8 號

弘法精舍 215 室

佛門網收

捐款表格  

我願意支持【佛門網】弘法利生的志業及

《明覺電子季刊》的製作。

捐款人資料 

姓　　名  ： _______________________________

身份證號碼 ： _______________________________

日間聯絡電話 ： _______________________________

電郵地址 ： _______________________________

通訊地址 ： _______________________________

    _______________________________

   _______________________________

附上劃線支票共港幣 $ _______________________

支票號碼 ： ______________________________ 

（抬頭請寫：佛門網有限公司）
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為了讓捐款人了解佛門網的最新動向，我們

將使用閣下提供的資料，向您發送本刊物、

收據及活動消息。所有個人資料絕對保密，

並會嚴格遵照法律規定處理。如您不欲收取

資訊，請在下面的方格內加上剔號。 

    我不欲收取佛門網資訊

捐款熱線及查詢：(852) 2405 6338
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為 了 廣 泛 服 務 全 球 華 文 讀 者， 並 且 切 合 當
代 人 的 閱 讀 習 慣， 佛 門 網 於 2020 年 推 出
《 明 覺 電 子 季 刊 》， 每 期 均 以 專 題 特 輯 形
式探討佛教與當代議題，配合「正信正念，
不 離 經 教， 緊 扣 時 代， 貢 獻 社 群 」 的 編 輯
原則，推動聞思修並重，弘揚人間的佛教。

除 了 閱 讀 季 刊 外， 我 們 誠 邀 您 到 佛 門 網 主
網 頁（www.buddhistdoor.org）， 瀏
覽 明 覺 專 稿 及 時 事 脈 博， 每 天 更 新。 您 亦
可 以 在 網 站 內 的 主 目 錄 方 便 地 找 到 各 種 内
容，並點擊進入各專題網站閱讀：

http://www.buddhistdoor.org
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明覺學佛
(https://elearning.buddhistdoor.org/)

為學佛人士提供系列的網上學佛講座  

Veggie365 網站
(www.veggie365.org/)

和 
Veggie365 YouTube

(www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w)  
為支持素食人士而設，有多位
星級主持為讀者觀眾分享心得

活好身心靈 YouTube
(https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww)

為大眾提供平實易懂的資訊，祈讓人人
擁有健康人生，共享和諧與平安

藝術當下
(www.artforgoodlife.org)

和
拾方藝廊

(www.finedoor.org)  
從人文關懷的角度出發，

讓讀者體驗藝術與生活的意義

https://elearning.buddhistdoor.org
https://elearning.buddhistdoor.org/
https://www.veggie365.org/
https://www.veggie365.org/
https://www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w
https://www.youtube.com/channel/UC7NT-GDDS3wNJmu-CThSY2w
https://www.veggie365.org/
https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww
https://www.youtube.com/channel/UCM4aKgm0C9xx3Rke3Fxb1ww
https://www.artforgoodlife.org/
https://www.artforgoodlife.org/
https://www.finedoor.org/
https://www.finedoor.org/
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活一番
(www.lifeichiban.org)

助人．自助的資源平台

觀音專輯
(https://guanyin.buddhistdoor.org)

和
淨土專輯

(https://pureland.buddhistdoor.org)
以傳揚觀音及淨土信仰為主，
內容強調學佛上如何解行並重

佛 門 網 致 力 為 讀 者 開 啟 學 佛 和 佛 學 的 不 同
視 野， 冀 能 提 供 現 代 人 修 行 的 參 考。 我 們
感恩您的支持與鼓勵。

https://www.lifeichiban.org/
https://www.lifeichiban.org/
https://guanyin.buddhistdoor.org
https://guanyin.buddhistdoor.org
https://pureland.buddhistdoor.org
https://pureland.buddhistdoor.org

