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當年我是「矇查查」不知為了甚麼

而綠化飲食方式的。

轉變緣份如此這般……

我自小的飲

食習慣，可以說

是相當典型的香

港廣東口味，傾

向簡單清淡，不

算特別嗜肉，沒

有把吃看成人生

之中甚麼重要的

大事。像許多同

時期同一個社會的人一樣，我比較喜歡

的食物有燒鵝、叉燒、臘腸、鹹魚、煙

肉、魚、蝦、蟹，以及各款用豬、牛、

雞肉做的菜，例如西檸雞、蒸豬肉餅、

牛尾湯等。

過了30歲不久，我到了英國留學，

當時還未碰過素食者，也未主動接觸過

關於素食理論或實踐的書籍文章，卻不

知何故漸漸嚮往素食的生活，覺得試試

也不錯呀！其實，直到今天，我仍然不

明白當年為何會有此決定。

當時我和家人先後在蘇格蘭愛丁

堡和英格蘭劍橋生活，兩地都沒有素

菜館，我也完全沒有雄心壯志，完全沒

有把握，沒有衝動，只是暗暗地覺得或

者有朝一日，自己會真的放棄食肉。這

個時候我還不清楚素食有甚麼好處，也

沒聽過有人為了甚麼原因而不吃肉，總

之只是感到值得試試慢慢減少肉食的比

例。

我知道對自己來說突然改變並非好

事，於是我為自己訂下一個十年計劃，

即是說如果一步一步改變之後覺得OK，

就每年減吃一成肉，一切順利的話，十

年以後就會變成一個全素食者了。我很

清楚地告訴自己：不要施壓，他日大功

告成固然是好事，即使半途而廢，也完

全沒有問題，不會丟面子，不會覺得自

己失敗無用，總之隨緣好

了，進度的快慢也無須

介懷，且看日後如何發

展吧。

如此這般，我不動聲

息地減少了吃肉，尤其是

獨自進食之時，完全不沾葷，總之低調

得初時連家人親友都沒發現。

雖然我在中學的時候是時常上台領

獎的運動員，後來也時常遠足、游泳，

但是大學畢業之後執教鞭不夠三幾年，

阿祥的轉化福氣

開始看到以前從未留意的

事物、聽到以前不曾留意

的聲音，味覺嗅覺觸覺也

明顯一天比一天靈光……

我不動聲息地減少了吃肉，

尤其是獨自進食之時，完

全不沾葷，總之低調得初

時連家人親友都沒發現。

身體已經開始出現種種毛病，特別是支

氣管炎、咳嗽、發燒、感冒之類，更是

變了家常便飯。說也奇怪，到了英國留

學後，這一切病痛都忽然舒緩了。不久

之後我開始慢慢棄葷茹素，健康更佳。

開頭每年還有一兩次發燒感冒，但是後

來連這些也沒有了，到了執筆之日，已

有二十多年未打過針、未食過西藥、未

開過刀。

正是由於留學英國的緣份，有機會

天天在生活的圈子中接觸到西方完全不

同、日漸轉綠的飲食文化，也在出訪歐

州各國之時，仔細觀摩人

家傳統的烹調藝術以及前

衛的飲食趨勢，（例如多

次到當地非常「綠色」

的家庭小住，我們夫婦

一日五餐在人家廚房裏幫

忙做菜又跟隨他們上市

場買菜，盡得他們飲食哲理與方式的精

髓），再加上不斷搜尋各地先進的飲食

資訊，如此這般，我們全家的飲食習慣

轉化了，也信心十足去創建自己一套的

方式。

打從1980年代開始，我一直關注

社會大眾怎樣吃的問題，愈來愈明白原

來健康和環保，是由吃開始，在心裡完

成。

我是開始了吃素之後，才逐漸知道

吃素有甚麼好處。

吃了素之後……

一旦你改變了飲食習慣，回歸自

然，你的身體、情緒、思想也會跟著改

變，生命不再一樣，境界逐步提升，你

的身心靈於是漸入佳境。

十多年來不知不覺、因緣際會，

我跟拍檔逐步建立起一套以本地為本位

的綠色飲食文化，我們追求「elegant 

simplicity」──簡樸高尚、講慈悲、重

視生態道德。實行起來即是盡量吃得自

然、吃得輕巧、吃出大愛（不傷害自

己、不傷害其他生物、不傷害地球）。

事實證明，大家一旦朝

這個方向轉變吃法，生

命便不再一樣，種種轉

變或明顯或不知不覺地

出現，好事自然來。

坐下來回望過去，

綠化飲食方式，至少讓我看出自己有幾

方面真是不同了：

1.	精神飽滿、活力充沛、態度積極

──以前吃肉的日子很容易衝動，往

往很快累倒，而且不時會有負面思想

籠罩內心，處處有破壞性的消極意念

在搗蛋。吃素之後，時常不知何來那

麼多難以形容又好使好用的「勁」，

比較容易看出自己對事物的負性反

應，得以將內心的「氣候」轉為積

極、善、美。

2.	生理的耐力及內心的耐性提升──無

論是體力或能耐都較吃肉時增加，足

以應付困難的挑戰，而且心理上各方

面的忍受能力也愈來愈高。

3.	感官恢復敏銳、心靈力量增強──吃

素之後，開始看到以前從未留意的

事物、聽到以前不曾留

意的聲音，味覺嗅覺觸

覺也明顯一天比一天靈

光，而且對於人、事、

物的感應力、直覺越益

強烈，與各界的溝通漸

入佳境。

4.	厭棄鄙俗、享受淡泊簡樸的樂趣

──吃素之後，不但口味越益清淡，

還開始習慣欣賞簡單純樸、清麗閒

適、寧靜的事物，內心的景象減少了

冶艷，多了天然的情趣。 

5.	創意靈感大增──更能夠天馬行空地

去想像，釋放創造力。 

6.	慈悲心及同理心大增──對於別人的

苦難更能感同身受，更樂於及能夠了

解別人的處境，更不忍傷害一切生

靈，內心的無名喜悅更多。

7.	收到更多更清晰從上天而來的指示

──跟宇宙四方力量的溝通更密切，

對於自己的角色與路向，面對當前處

境的態度與策略、任務的意義等等更

清晰，開始頻頻獲得從各種途徑而來

的啟發、啟示、指引，從此更能安身

立命。

8.	練功效果大增──不論是祈禱、打

坐、做瑜伽、練氣功等，都事半功

倍，境界日進，比吃肉時的日子不可

同日而語。 

9.	看透世事表象，逐步開悟──愚昧減

少，內心更澄明，不斷有大智慧滲入

（其實也是由內心呈現出來）。

10.	內心世界安靜平和、圓融滿足──種

種鬥爭的傾向、仇恨、傲氣等等逐漸

退下，長期得以活在平安、寧謐、祥

和、圓滿的境界之中。

□文：周兆祥博士


