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文：本刊編輯部

正思
善法

素」的說法，衍悌法師解釋，佛

陀在印度修行時是「行乞」的，

接受他人的供養。古印度時期物

質並不豐富，根本沒有殺生或不

殺生的概念，人們以最好的、稀

有的飲食供養佛陀，佛陀接受供

養，讓他們得到福報。同時，佛

陀是以平等心及慈悲心去接受這

份飲食。若有人認為佛陀不吃

素，質疑佛教弟子是否要吃素，

這個想法並不全面。

　　佛教在古代並沒有吃素這一

條戒律。衍悌法師闡釋，漢傳

佛教並沒有制立相關的吃素戒

律，反而是當時大乘佛教的經典

《楞嚴經》、小乘佛教經典《阿

含經》等，均有提及佛教徒要吃

素。此外，出家人的戒條中亦有

說過要吃素，《大般涅槃經》中

也有提及，世尊告誡我們不要吃

眾生肉及不要殺生，因這會失去

慈悲心。

　　「齋菜」及「素食」是有分

別的：「齋」帶有濃厚的佛教

色彩，「齋」有「過午不食」

之意，過了中午後不進食的，

一天只是吃兩餐，晚上是用來禪

修。「齋」的食材只有豆腐、芽

菜及青菜。近二十、三十年來，

「齋」的菜式演變甚廣，創造了

多樣的菜式，才稱為「素食」。

尊重生命 健體護生

　　傅家俊是佛教徒，他在2003

年開始吃素。他學佛是受到母親

的影響，以往其母經常為他預備

素食。他曾經在英國比賽期間不

食肉，發現吃素後感覺很舒服，

回家後建議家人一起吃全素，家

人接受並維持吃素至今。他的太

太及兩個小朋友也吃素，他的小

朋友天生有愛心及喜愛小動物，

所以他會向小朋友解釋吃素是因

為尊重動物的生命，而兩個小朋

　　佛 教 鼓 勵 素 食 護 生 ，

《「心」深漫遊》第七集以「素

由心生」為主題，邀得凌雲寺住

持衍悌法師及香港桌球界名將傅

家俊先生，闡述佛教鼓勵吃素的

意義，以及解答吃素的疑問，藉

此鼓勵大眾建立持素心及茹素的

習慣。

不殺生 養慈悲心 

　　佛陀是吃肉的，不是吃素

的，卻為何佛教徒漸漸有了素食

的行為呢？對於「佛陀不是吃
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時，要檢討自己的德行是否可以

接受施主的供養、接受食物是為

了成就道業等。傅家俊表示，吃

素時要慢慢品嚐，專心細味素菜

的味道。

　　「老」是佛教八苦之一。下

一集《「心」深漫遊》節目主題

是「耆妙人生」，主講嘉賓有法

忍法師、溫綺玲居士，節目中將

探討如何面對年老及與長者如何

和睦相處。 

註：「食存五觀」又稱「正食五觀」，指出

家人於進食之前所應作之五種觀想，出自

《四分律刪補隨機羯磨》第2卷：「正食五

觀。一、初計功多少，量藥來處；二、自知

行德，全缺應供；三、防心離過，貪等為

宗；四、正事良藥，為療形苦；五、為成道

業故。」

友亦很接受。

　　植物和動物都是有生命，吃

植物會否違反護生原則呢？衍悌

法師指出，「生機」和「生命」

是不同的。「生命」是指有思

想、感覺、記憶、有取捨的個

體，但「生機」則沒有，故有

「生機」的東西是可以食的。人

們可因應個人的身體狀況決定自

己吃素的程度，如有人需要吸收

營養去吃蛋，可選擇沒有生命的

人工蛋，不會破壞護生的原則。

　　佛教主張吃素時不吃五辛，

衍悌法師指出，佛陀在制定戒律

時概括表示五辛指蔥、蒜、韭、

薤、興渠。由於五辛含強烈的激

素，生食後易生臭脾氣，熟食後

易生淫念。在《楞嚴經》清楚提

及，五辛會驅走人的正能量。

　　傅家俊稱，他在英國比賽

時，知道英國人視吃素為潮流時

尚。英國人主要吃蔬菜、菇類，

當中亦包含五辛。他們吃素的原

因與健康有關，因他們知道商人

為了加快生產肉食，飼養的動物

被注入激素，而雞蛋、奶等是動

物的產物，故不會進食。

　　傅家俊以自己為例，吃素後

身體健康了。吃素前患有胃酸倒

流，吃素後就停止了，更沒有出

現「吃素後易疲勞」的情況。吃

素使他保持心情平靜，沒那麼

易動怒，在比賽中表現更佳。

以他所知，不少運動員有吃素

的習慣。網球運動員祖高域，

吃素後有很大轉變；他曾說若

非吃素，他沒有今日的成就。

喜悅心煮素 與大眾結緣

　　衍悌法師曾出版食譜《凌

雲寺香積廚》，書內介紹多款

中、日及西式的素食。法師選

用的食材簡單、天然，用柴火

來 煮 ， 以 清 淨 心 及 與 大 眾 結

緣的心煮出來的素食便美味。

做任何事也是一樣，人才是主

宰者。我們煮食時，若以喜悅

的心煮給家人分享，煮出來的

素食自然美味。法師建議每日

吃「紅、黃、藍、白、黑」五

類不同顏色的素食，例如：紅

色的紅菜頭、黃色的黃豆、白

色的蘿蔔及黑色的芝麻等，身

體自然能吸收到足夠的營養。

近年，興起仿肉如「素牛肉」

等，法師認為，這些仿肉是以

善 巧 的 方 法 讓 人 更 易 接 受 素

食，又可減少食肉，符合環保

原則。

　　吃素時該抱持甚麼心態呢？

衍悌法師說出家人要「食存五

觀」（註），當接受人家食物供養
《「心」深漫遊》

十三集主題

第七集
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