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        緣起
                  飲食的智慧
健康的飲食觀因人而異，不能一概而論，因為每個人的體質不同，生活環境不同，飲食習慣也隨之不同。

每個人都必須了解自己的狀況。什麼飲食對自己最健康，應該要弄清楚，而且自己的體重、血糖、血脂肪、腸胃、皮膚的反應等，各種指數所代表的意義，最好都要清楚；以此為根據，知道自己什麼食物可以多吃，什麼食物必須少吃，或是搭配著吃，能自己做自己的營養師最好。當然，這並不是每個人都能輕易做到的，所以應該多吸收相關知識，或向專家請教。

現代人若能素食是最好的，原則上，素菜比葷菜健康。再新鮮的肉類食物，都是動物的遺體，再新鮮的遺體，怎麼吃都不衛生，因為動物體內各有致病的毒素。這不是說吃素就完全不會生病，但吃素能降低某些疾病的發生，譬如膽固醇過高、血管硬化而導致中風等。

美國31冰淇淋（Baskin-Robbins 31 Ice Cream）繼承人約翰．羅賓斯（John Robbins）寫的《新世紀飲食》（Diet for a New America）一書，書中指出肉食沒有素食好。原因是，當動物死亡的時候會因恐懼而分泌毒素，這些毒素雖然無法化驗，卻會殘留在動物的屠體內，因此吃肉的時候，便會吃進這些毒素。

用心體驗飲食真滋味

當然，吃素也有吃素的問題，所以需要有吃素的常識，尤其必須注意營養的攝取；素食者若能善用營養食譜，配合自己的身體狀況來調理，就不會有營養不良、體力不佳的狀況發生。

現代社會流行所謂的健康飲食，有人將純粹沒有魚肉的素食納為健康飲食，但素食店的食品，並不就等於健康飲食，因為部分素食的製成品中，還加添了防腐劑、調味料、香料、香精、色素等，容易造成人體的負擔。

還有，吃飯的態度也很重要。飲食的時候，要以歡喜心來吃，用欣賞的心吃，不要以貪婪的心吃；吃的時候也不可以囫圇吞棗，要細嚼慢嚥才能幫助消化，最好能慢慢體驗飲食的滋味。此外，暴飲暴食很不健康，最好每餐吃八分飽，不要過量。

現代流行的一邊吃飯一邊開會的餐會，其實並不健康，若一定要舉辦餐會，可以先吃，告一段落後再討論，討論到覺得餓的時候，再繼續吃；邊吃飯邊說話，是會妨礙腸胃消化功能的。

 （摘錄自《人間世》，原題為〈健康的飲食觀〉）

        
      

        吃的健康
                  健康第一吃好飯
過去的人生活條件不佳，飲食但求填飽肚皮即可；現代人的生活水準逐漸提高，飲食應該以「健康」作為首要的原則。

二十年前，我跟出家弟子們的生活問題很簡單，但求寒天凍不死、平常餓不死，就已經滿足了。但是現代社會的一般人，因為工商業的進步，機械化的生產力增加，使得食物的花樣愈來愈多。有的人重視口味，有的人重視營養，有的人講究健康，有的人重視排場。

中國的老饕客說，食物要「五味調和百味香」，善烹調的人煮出來的菜美味可口，大部分的人也都希望吃到的食物是「色香味」俱全。所謂色香味是指顏色使你賞心悅目、香味使你心曠神怡，吃到嘴裡嚥下喉時使你回味無窮。這是美食主義者的享受原則，他們並沒有考慮到飲食的營養和健康的因素。

講究美食的享受，只有有閒又有錢的人才有份；對於忙碌的現代人而言，唯有偶爾享受一餐美食，當作休閒活動。比如，週末或者放假，找個地方輕鬆地打一次牙祭解解饞，實也無可厚非。

愈自然愈健康

至於食物的營養，例如，某種食物含有多少卡路里，多少鈣、磷、鐵，多少維他命，那只有營養師會去專注。雖然在巿場銷售的飲食包裝上，都標示著所含的營養成分及數量，那是為了讓消費者有信心，一般的消費者卻很少去注意它們。

事實上，吃高單位的營養食物不一定有益健康，要吃得對健康有幫助，應該以愈自然的食物愈好。

加工太細的食物已失去原料的原味，調味料太濃的食物可能已不新鮮，所以，食物以清淡、自然最好。

吃的時候要細嚼慢嚥，用自己的牙齒和舌頭吃出味道來。最好的味道不是人工調出來的，而是經過細嚼慢嚥之後，食物和唾液結合，尚未進入食道，已起消化功能，使得齒頰留芳，吃得津津有味。這樣的飲食方式和飲食態度，才是最有利於健康的飲食。

不同的體質也有不同的忌諱，有些人吃到某些食物馬上覺得不舒服。體質寒冷的人，吃到冷性的食物便有問題；體質虛熱的人，吃到燥性的食物就會不對勁。如果食物上口，愈嚼愈有味道，身心都很舒服，那對你便是最好的飲食。

至於該吃多少才是適量呢？健康的吃法是七分飽，最多八分飽，不要吃到滿足乃至過飽，每餐吃到已經沒有餓的感覺就夠了。有人說：經常保持頭腦空、胃腸空，便能延年益壽。

七分飽最健康

肚子常保持有點空隙的感覺，不要養成吃零食的習慣，現代西方人稱零食為垃圾食品，對於健康有害無益。當用正餐之時，覺得太需要吃東西了，那是最佳的進食時機。如果不是為了飢腸轆轆而吃，只是為了貪吃而吃，吃了以後不會消化；樂了朵頤卻苦了腸胃，實在不划算。

現代人看到美食當前，如果不吃，好像對不起食物、也對不起自己。上館子用餐時，故意點了過量的食物，結果，若不剩下一小半，就好像沒禮貌，於是就這麼浪費掉了。有些人明明只吃得下半碗飯，卻要了一碗；兩個人叫兩道菜就夠，偏偏點來六菜一湯一水果，每道菜只吃上幾筷，表示客氣、禮貌、有教養。其實，這些都是虛榮心作祟的錯誤觀念。

我們吃剩下的東西不可能再給其他客人吃，只好丟掉，對個人是金錢的損失，對整體自然生態而言，則是資源的浪費。

所以，我們的飲食，要以「健康第一」的觀念來作選擇，切勿以傳統人情味濃厚的方式拚命地灌酒，不斷地勸菜。

 （摘錄自《叮嚀》，原題為〈現代人的飲食觀〉）

        
                  飲食三原則
過去我們經常聽到善知識這麼說：「食輪不動，法輪不轉！」如果想要轉法輪，一定先要讓人吃飽，而且讓人吃得衛生、吃得舒服，這樣大眾才願意來親近我們，才願意來護持道場。因此，香積組是一個道場裡面非常重要的部分。

我們現在，除了法鼓山園區、北投農禪寺，還有全臺各地的分支道場，經常舉辦不同性質的活動和法會，都需要香積組的投入。所以，我在這裡鼓勵香積組能夠成長，除了人數的成長，也希望帶動四十歲以下的年輕人，一起加入。

廚房是一個非常辛苦的地方，有時候要起早待晚，也不論風雨冷熱。遇到有災情的時候，我們的救災工作，也一定包括送便當。這些都是香積組義工們的奉獻，都是香積組義工們結的善緣。每次活動中，或者在救災的時候，當大家手上拿到食物、嘴裡吃到食物的時候，都有一種滿足、喜悅的表情，讓人對香積組義工生起由衷的感恩。

簡單、衛生與營養

法鼓山的飲食要符合三個原則：簡單、衛生、營養。簡單，是第一個原則。如果符合衛生、營養，而做得非常複雜，這仍不夠好，會讓大家很累。簡單，就是菜的項目不需多。中國人做菜的習慣，經常會油水多一點，表示營養豐富。其實油水多，反而不營養。現在我們要推動的，就是菜色要簡單。

我們不需要做得像自助餐廳，提供十幾二十種選擇，但我們可以每餐推出不同的菜色，原則上是二菜一湯，搭配主食即可。雖然是二菜一湯，但是每一道菜，仍可以有不同菜色的調配，而學習如何適當放在一個菜式裡，這也是一種修行的機會。否則各式各樣的菜餚，容易引起人的分別心和貪心。喜歡的多吃一些，不喜歡的不吃，就是分別心。以後我們就是二菜一湯，新鮮、營養、可口衛生，簡單就好。

我們法鼓山的飲食，有兩種作法，一種是請客的筵席，另一種是舉辦活動、法會的飲食。通常只有在招待貴賓的時候，才需要做筵席，做細緻的飲食，就是「功夫菜」；但是「功夫菜」也可以做得簡單，不油膩、不油炸。

其次，法鼓山的飲食，葷菜的名字不能有，葷菜的樣子不能有，葷菜的味道也不能有，是什麼就是什麼。 我講的這些原則，除了做細緻的「功夫菜」之外，平常做法會的飲食，是比較單純的。任何一個人，只要膽大、心細、有時間、有耐力，就能夠擔任主廚。請大家要發長遠心，要召募更多人參與我們的香積組。

（摘錄自《法鼓山二〇〇五年鑑》，原題為〈法鼓山的飲食原則〉）

        
                  歡喜地吃，自然地吃
現代人享盡口腹之欲，卻常常吃出一身病來。

美食既然不等於健康，該怎麼吃才是正確的選擇？

俗話說：「民以食為天」。飲食是人類最基本的生存條件之一，衣服沒得穿，沒有關係。但是，如果沒有飲食的話，人類就不能活下去了。

雖然說吃很重要，不過身處二十世紀末、二十一世紀初的我們，對於飲食的觀念應該要有一點改變。每一個時代都不大一樣。工商社會的人，講究速食；農村社會的人，講究實在、美味，我則主張飯、菜要吃出味道來，要吃出營養來，而不僅僅是靠烹調出來的味道。最差的廚師是用很多的調味料，調出味道來。好的廚師能調出營養來，煮出味道來。最好的味道和營養則是自己吃出來的。

要如何吃出營養？吃出味道？這要由我們吃飯的心態，及由我們吃飯的動作來改善。一般人吃飯時都是心不在焉。一邊吃飯，一邊講話；一邊吃飯，一邊思考；一邊吃飯，一邊看電視；甚至一邊吃飯，一邊開會。這都是工商業時代的一種毛病。這種吃法，對腸胃是一種虐待，會使腸胃消化不良。

因為我們用頭腦思考時，頭部需要用血液，而胃部消化時，也需要用血液，這兩個部位搶著用血液，對身體一定不會有好處。所以，最好的方法是，吃飯的時候就吃飯，工作的時候就工作，不要一邊吃飯，一邊做事。

吃出味道，吃出營養

真的會吃飯的人，是一邊細細地嚼，快快地嚼，輕鬆地嚼，又能一邊津津有味地吃出營養來，吃出美味來。由於嘴裡的唾液本身就具有消化的功能，因此，當食物進入嘴巴裡面就已經開始消化，到了胃裡面就能夠很快地被消化，然後再進到小腸被吸收。經過這三道手續，就能夠徹底地把我們的食物消化並且吸收其中的養分。我通常吃一餐飯的時間，約十五分鐘，時間相當經濟，也吃得津津有味，吃得徹徹底底。這樣的一種吃法，我想是非常重要的。

其次是吃的態度，不要吃得太飽。往往有的人是暴飲暴食，還有的人是飽一餐，餓一餐；最好養成定食定量的習慣，定時地吃東西，適時地喝水。一頓飯，定時地吃，而且歡喜地吃，消化一定好，身體也會非常地健康。

自然的食物最好吃

如果不定時定量吃，飽一餐，餓一餐。吃的時候，大吃大喝，餓的時候，又飢又渴，這樣對身體是不好的。而且暴飲暴食不容易消化，排泄物也都異常發酵，產生臭味。這個原因是因為吃進去的東西，沒有經過充分的消化和吸收，進入腸胃之後，無法產生正常的消化功能，導致排泄物其臭無比，這表示消化不良。消化不良對腸胃是一種傷害，對身體是一種摧殘，這實在是得不償失。這種壞習慣應該要改掉。

其次，應該吃些什麼東西？哪些東西最好吃？自然的食物是最好吃的，而且是最衛生可靠的。凡是用人工養殖的，不管是水裡長的、地上長的動物，乃至於植物，多半含有許多毒素。有的是含農藥太多，有的是含荷爾蒙、殺蟲劑，這使得動物又肥又壯、果菜很嫩很大。這些很有可能都是利用很短的時間催生出來的。這種用化學方式來培養的食物，叫作無機培養法。像一隻豬，聽說三個月，就可以上巿；雞、鴨都是很短的時間就可以販賣。這都是放了一些含生長激素的藥在裡頭，不是自然生產的東西。這究竟是營養？還是毒素？並不一定是每一個人都能夠吃素，但我主張動物的肉少吃一些，特別是人工養殖的動物肉吃得愈少愈好。

從自然栽植開始

此外，農作物應該提倡用有機的肥料來施肥，最好不要用很多農藥、殺蟲劑來殺蟲。現在我看到很多的果園，一開花就開始灑農藥，直到已經確定要結果了，才用紙或套袋把果實包起來。包起來當然好，一定是沒有農藥的，可是它小的時候，已經噴了農藥、殺蟲劑。這種狀況若不能想辦法改良一下，就需要請我們的農政單位，還有一些投資於農牧業的業者，共同來研究一下。

在目前的巿場上，已經可以看到一些用自然法培養出來的水果與蔬菜，吃的人愈來愈多，健康食物的販賣店也愈來愈多。所謂健康食物就是不含農藥和化學藥品，而且也沒有動物的肉品在內，讓人吃得安心，吃得健康。

新世紀飲食

我看了一本名為《新世紀飲食》的書，這位作者是美國一位冰淇淋大王的兒子。他主張不吃動物的肉，也不吃乳製品，不吃雞鴨的肉及雞鴨的蛋。因為這些動物都是被虐待長大的。雞、鴨、豬、牛等好像是被關在牢裡面，飼養的人用種種方式，催促牠們趕快長大、長肥，這些動物的體內因此含藏了不少的毒素。當我們吃了這類食物，毒素就會進入我們的身體裡面，危害我們的健康。所以作者就主張不吃肉類、不吃蛋類。當然我也不是像他那樣，希望大家什麼都不要吃，但是我希望二十一世紀的人，能夠吃的東西很多，最好少吃一點傳統性的農牧產品。所謂的傳統，是像現代社會許多人吃的那種有毒食品。在二十世紀下半葉，也就是說，五十年來的飲食習慣，到了二十一世紀應該有所改觀。

 （摘錄自《是非要溫柔》）

        
      

        吃的慈悲
                  保護環境多素食
為什麼釋迦牟尼佛主張吃素，不吃眾生的肉？當時釋尊並沒有說是為了環保，而強調的是慈悲。我們對自己的身體也要慈悲，第一是從健康而言：一個肉食者的身體跟一個素食者的身體，健康程度是不同的。肉食的人可能肌肉發達、長得粗壯，但是很容易得到種種疾病，那些病多半是從動物的肉裡得來的，因為野生動物吃的東西，以及現代農場牧養的動物飼料，種種在生活環境裡的有很多東西都不適合人類，吃了牠們的肉以後，除了是對眾生不慈悲之外，對自己也不慈悲。

 當然，不吃肉的人也會害病，但是身體上的毒素較少一些，因為當那些動物被殺害時，自然而然會有一種恐懼，以及掙扎的憤怒，身上就會產生一種毒素。這種無形的毒素用任何儀器都化驗不出來，吃了便會影響我們的情緒，連生活的品質也會受到影響。

第二是從環保的角度而言：現代有幾種污染的源頭，最嚴重的是工業污染，其次是農業污染，然後是日常生活中所製造的垃圾污染，還有醫療廢棄物的污染，這幾種污染比較嚴重。工業污染是有辦法改善與避免的，農業污染主要是種種的養殖，包括陸地上及水裡的養殖，都在污染環境。

肉食助長污染源

只要少吃肉類，乃至不吃肉類，就可避免了；垃圾的污染，有一部分是因人類吃的葷食所製造的廚餘，成為大污染源，如果葷食能改為素食，雖然還是會有污染，但是污染源比較少，比較容易分解。所以少吃肉，少吃動物，就是保護環境。

我曾看過一則真實的故事：有一位廣化法師已經快七十歲了，一天他跌斷了一隻腳，一跛一跛的，走路時需要拿著柺杖，非常不方便。我好奇地問他：「老法師從小腳就受傷了嗎？」他說：「不！我原來是個軍人，過去在中國大陸時當過連長，正好駐防在一個專門養鴨的地方。由於我是連長，所以每天都可以吃十隻到二十隻的鴨子，而我專門吃鴨子的心、肝、舌頭，鴨肉則分給士兵們吃。出家以後，有天晚上我在打坐，突然間來了數千隻鴨子吵我，我想我在打坐，怎麼會有那麼多的鴨子？我還以為附近哪個地方有人養鴨子呢！於是下座去趕鴨子，在趕鴨時我就跌斷腿了，而鴨子突然間都不見了！大概因為我出家做了和尚，所以沒有要我變成鴨子給牠們吃，只討了一條腿去。我很感恩，現在我都勸人不要吃鴨子！」

 （摘錄自《觀音妙智》，原題為〈第二決定清淨明誨──戒殺〉）

        
                  因時因地制宜的素食觀
五、六年前，我去訪問美國一個西藏中心，他們正要做大法會，我看到有許多的雞、鴨、魚肉正在處理、烹煮，準備法會食用。

當時有位喇嘛來接待我，我問他：「法會要吃這麼多的動物嗎？」他說：「你不要擔心，就算我們不吃，別人也會去吃，這些魚、雞、鴨又不是專門為我們而殺的，是我們在市場買現成的，何況我們正在做法會，這些動物被我們吃到肚子裡以後，牠們就超度了，這反而是牠們的福報。」

這個問題我曾問過達賴喇嘛，他倒不是這麼講的，他說：「吃動物的肉的確不好，最好吃素，可是西藏人在西藏的生活習慣就是這個樣子，沒有辦法。」達賴喇嘛曾經吃了一陣子的素，結果皮膚全部變成黃色，好像得了黃膽病一樣，只好恢復吃葷。

達賴喇嘛雖然不能吃素，但還是覺得吃素是對的，因為吃動物是慈悲心有問題。但吃肉這個習俗，在藏傳佛教的地區已經習以為常，不會有人懷疑他們吃眾生肉是一項罪惡。

漢傳佛教倡素食

不過，漢傳大乘佛教中，至少有四部經典提倡不吃眾生肉，特別強調吃素，那就是《楞嚴經》、《楞伽經》、《大涅槃經》、《梵網菩薩戒經》。

在毘奈耶裡看到，比丘可以吃五種淨肉，並沒有要求比丘或者在家居士一定要吃素，然而在大乘經典的這四部經都是強調吃素而不吃肉。因此，大乘經典裡講的精神，只有在中國的漢傳佛教實施，其他的地區都沒有。

漢地比丘為什麼全部都要求吃素呢？這是有緣由的。在中國陝西省西安市大興善寺附近，有兩座很有名的塔，一座是大雁塔，另一座是小雁塔，現在這兩座塔都還保存在那裡。

有一天，寺院的比丘們食物不夠，沒有東西吃，但是他們相信只要祈求菩薩或者護法神，他們就會送食物來了。此時正好有一群雁從天空飛過，比丘們就禱告說：「菩薩呀！你們是菩薩嗎？如果是菩薩，就請你們掉下來給我們吃吧！菩薩就是要捨己度眾生的！」那群雁在他們禱告時，真的全部掉下來，在地上撞死了。那些出家人很感動，菩薩真的捨身度生，如果真的吃那些雁肉，不就是吃菩薩的肉嗎？這是多麼的不慈悲，所以寧可餓死也不吃肉了。這就是比丘吃素的由來。

由於這群雁都是菩薩，為了紀念牠們，就起了一座大塔、一座小塔，把這些雁的遺體放在塔內供養，因為牠們都是雁菩薩。

長養悲心的方便行

現代人為了身體健康，少吃魚、肉是比較好些，膽固醇可以低一點，有些疾病就會減少，這不一定是為了慈悲，而是為了健康。

有些人自己不吃魚，但是喜歡釣魚，釣上來的魚再把牠們放回水去，覺得很有趣味，像是在一邊釣魚，一邊放生。如果基於慈悲的立場，最好不要自己去殺、也不要去釣。

不吃動物的肉，不一定是中國大乘的佛法如此，在印度的耆那教及基督教的安息日會也都是吃素的。有些主張葷食的人，認為不吃動物的肉，健康和頭腦會有問題，發育成長也差；然而，在印度最會賺錢的，多是耆那教的教徒，教裡有很多有錢的大商人；而安息日會在臺灣創辦的醫院規定，不論進去的是什麼病人，一律吃素，因為他們研究的結果，素食者的療程要比葷食者短。

素食是養生之道

有一位美國作家寫了一本非常暢銷的書，因為他的父親是專門做肉類生意的，所以他知道吃肉有許多的壞處。特別是現在養殖的一些動物，為了使牠們成熟得快，能夠長得又大又重，所以放了許多的藥物在飼料裡，人們間接的在吃那些藥物，所以現在的人為什麼有那麼多古怪的病，可是卻沒辦法化驗出來，因為藥物已經變成那些動物的肉體組織了。

 （摘錄自《觀音妙智》，原題為〈第二決定清淨明誨──戒殺〉）

        
                  素食悲心護眾生
佛教出現於印度的時候，佛教徒並沒有特殊的飲食習慣和規定，因為印度是一個宗教信仰普遍的國家，凡是有宗教信仰的人，一定有大同小異的飲食觀念。所以，原始時代的佛教徒乃至出家的比丘、比丘尼，過的是沿門托缽，所謂「一缽千家飯」的飲食生活；他們不選擇托缽的對象，也沒有所謂潔淨或不潔淨，神聖或不神聖等等的飲食禁忌，為的是一律平等、廣結善緣。

相沿迄今，斯里蘭卡、緬甸、泰國等上座部的佛教區域，還保留著當時的古風，也就是供養者供養什麼就接受什麼，沒有選擇、挑剔的餘地，只要不是特為某一些托缽者而殺，縱然魚、肉等食物，也不拒絕，這就是為什麼小乘佛教不規定必須素食的原因。

葷腥有礙修行

素食是佛教所強調和鼓勵的，如果能夠辦到的話，這是基於慈悲的立場，不是現代人為了健康和經濟的原因。事實上，肉食既傷慈悲，也的確有損健康，所以，大乘經典如《梵網經》、《楞嚴經》等都強調素食，嚴禁肉食。

至於葷腥，應有分別，所謂「葷菜」，是指具有惡臭味的蔬類，例如︰大蒜、蔥、韭菜、小蒜等五辛。《楞嚴經》說︰葷菜生食生瞋，熟食助淫。在比丘戒律裡面則規定︰吃了葷菜要單獨住，或者距離他人數步以外，並位於他人下風而坐，或者必須漱口至沒有惡臭為止。這主要是為了不擾亂大眾，所以，不得食葷。並且在誦經之前，為了不使聽經的鬼神發瞋和起貪，最好不吃葷菜。所謂「腥」就是指肉食。辣椒、胡椒、五香、八角、香椿、茴香、桂皮等都算是香料，不算葷菜，不在戒律所限。

飲酒易亂性

至於不得飲酒，在印度乃是佛教徒的特色，其他宗教不僅不戒酒，甚至認為酒能通神。本來釀酒不須殺生，並且可以成為藥物之一種，不應列為宗教的禁忌；但因為佛教重視智慧，若多飲酒容易亂性，而飲酒之後還能夠自制而不致昏亂的人不多，所以，為了保持經常清醒，利於精進的修行，特別是為了達成修定的目的，必須戒酒。至於一般大眾，若據孔子所說的「飲不及亂」，無傷大雅。所以若受五戒而不能戒酒，也可以捨掉酒戒或不受此一酒戒，還不失為三寶弟子。

若將酒當作菜的佐料，如已沒有酒味，失去醉人的力量，應該不在酒戒之限。故在中國的新興宗教「理教」也戒酒；當在必須用酒的場合，以醋代理，例如以醋代替烹飪的佐料，因為此時的醋已無酒性。

如果進入葷菜館或居家時家人之中有人吃素，也有人吃葷，能夠使用葷、素兩種不同炊具和餐具，是最為理想。因為葷、素的氣味不同，對於飲食者的感受也不一樣，為了習慣上的理由，保持清淨是必要的。

可是禪宗的六祖惠能大師，在開悟傳法之後，隱於獵人隊伍之時，僅吃肉邊菜，而避菜邊肉。不吃肉是為了慈悲眾生，還吃菜是為必須生存，因此在生活條件無法強求的條件下，用肉食的炊具來煮素食，那也不是不能接受的事。

吃素吃「心」，清淨心為要

對於菸、麻醉品的觀念，在佛制的戒律，可因病而由醫生處方使用；不僅是菸，乃至於酒，在不得不用的情況下，不算犯戒。當然，不能假藉治病而貪口腹之欲去吸飲菸酒和麻醉品。抽菸是為防止瘴氣，在瘴癘發生和瀰漫的地區，出家人可以適量地吸菸；否則，為了威儀，應該戒除。若是為了刺激、嗜好、無聊等原因而抽菸，那就不為佛戒所許。在南方熱帶地區，嚼檳榔也是為了防止呼吸器官感染疾病；但是在不為治病的情況下，那就成了有失威儀和損傷形象的一種惡習。

菸、檳榔都非飲食中的必需品，對人體少用是為了治病，多用則有害無益。例如︰酒精過量者中毒；菸的尼古丁則傷肺損氣並為致癌的原因；檳榔的液汁，有損牙齒的健康，令琺瑯質受到腐蝕，佛教徒能夠不用最好不用。

奶蛋的真相

至於蛋類，應該是屬於腥類，因為它可以孵成為雛，而且它的味道，就是腥味，如果持素清淨的人，最好不吃。雖然現在養雞場所產的雞蛋，是無性的，在消費巿場所買到的都是屬於無生命的，但它很顯然地並非植物，若從殺生的立場，吃無性卵，不算犯戒，也無損於慈悲，若以素食的習慣而言，便應當避免了。

關於乳製品，不屬於肉食，也不屬於腥食，因為牛羊吃草及五穀，所產的乳汁也不含腥味。飲乳既未殺生，也不妨礙牛犢、羔羊的飼育，而且是由人來飼養、控制乳量的生產，不會影響雛兒的生長與發育，所以，在佛陀時代，普遍飲用牛乳，而且將乳製品分為乳、酪、生酥、熟酥、醍醐等五級類，是日常的食品，也是必需的營養品，不在禁戒之列。

現代社會由於對乳量需求大，遂產生畜牧業密集式生產採乳，忽略動物本身的生理條件，有不少保護動物的團體抗議飲用乳製品，所以基於佛教護生慈悲立場，在購買乳製品時，應當考量乳品來源及其畜牧方式是否合乎自然方式畜養。

（摘錄自《學佛群疑》，原題為〈什麼是佛教徒的飲食觀〉）

        
      

        吃的修行
                  供養的意義
平日用齋前，大眾唱〈供養偈〉究竟是以什麼來供養？是以碗盤中的食物供養嗎？若是如此，用蓋子將盤中的食物蓋住是否如法？又初一、十五在大殿佛前大供，諸位手中是否持有一份食物？

供養，是三寶弟子表達對三寶的恭敬和感恩的方式，主要是以佛法和清淨的身、語、意來供養，食物只不過是象徵而已。

中國的佛教施食時要念〈變食真言〉、〈施甘露真言〉、〈開咽喉真言〉等咒語，然後才施食。可是南傳的佛教並未念真言，日本禪宗及淨土宗的寺院也沒有，他們照樣供養眾生，只是念一些佛法的偈子，說法供養。

又在一些法會上，如盂蘭盆法會，有時會放蒙山及焰口。但是日本的超度法會，禪宗念《金剛經》、《心經》；天臺宗念《法華經》其中的一品，以此濟施餓鬼，既未開咽喉，也未施甘露及念其他的咒語，這些鬼到底有沒有吃下什麼東西？

事實上，中國現行的佛事是在元朝之後，中國人從密教中擷取了一些咒語，觀想一粒米大如須彌山，七粒米等於七座須彌山，可以讓鬼界眾生永遠吃不完。而有些鬼喉嚨很小，念開咽喉真言，就能吃得下所施的食物。

法供養為真供養

甘露並不是水，是一種不死之藥，吃了這種藥後，從此就可以得到了不生不死的法益。在蒙山施食中，甘露一滴能令眾鬼飽滿，念個咒語能使餓鬼的喉嚨打開進食，這些都是密教的觀念。

但是，真正的供養是以法供養為主，另以食物為表徵，大家不要誤認為僅是以碗盤中的食物供養。

當我們進食時，首先要想到並且感恩三寶，這不僅是以食物供養，而是以我們自己虔敬的身心來供養佛、法、僧三寶。

施主們供養、布施飲食給我們，相對地，我們是以如法、如律清淨的三業，供養三寶，布施眾生，這才是正信的佛法知見。若是一味地相信一些民間的傳說，卻不知佛法中許多儀式的象徵意義，這實在是大顛倒。

對法界眾生的布施，也是以供養物來做為象徵。布施時，實際上是在說法，願他們聽聞佛法之後，貪心、瞋心、愚癡心能減少，三毒心去掉才能得度。

大家千萬不要以為我們是用什麼神祕的力量來超薦法界眾生，以為好像是一股很大的力量，就如同原子彈、氫彈、核子彈那種力量。所謂「法力不思議」的意思，是用佛法來開導、化解以及消融貪、瞋、癡等煩惱心，這才能使得眾生解冤、釋結，超生離苦。

出家是無條件的最上供養

出家就是對三寶的最上供養。父母將你布施給三寶，你自己本身隨時隨地用清淨如法的身、語、意來供養三寶，煩惱必然會減少。若能經常如此觀想：「我已經將自己供養三寶了」，因為已經供養了，已經屬於三寶的，三寶要我做什麼就做什麼，沒有自己個人的事，那麼，你就時時都生活在無憂無慮的狀態中。

供養、布施是無條件的，供養、布施後便不再考慮自己的任何問題。只要不考慮自己的問題，便能樣樣自在，對任何事都會全力以赴；事情做得好沒有事，做不好也沒有事，因為已經盡了全力，全都供養了，只是因緣如此罷了。

不過，能做得好卻不做也是不對的，這是不盡力，唯有盡心盡力才是真正的供養、布施。

 （摘錄自《法鼓晨昏》）

        
                  一日不作，一日不食
「一日不作，一日不食」是百丈懷海禪師的家風，它看起來很淺顯，如果一天不工作，就一天不吃飯。我們大多數人也是天天工作，不過是擔心如果不工作就沒得飯吃，好像被動的成分居多，跟這句話原來的境界相差很遠。

普通人是以果為因，百丈是以因為果，在觀念上並不相同。百丈並非沒飯吃，但他說，如果我不工作就不應該吃，如果我要吃就一定要工作。這也就是說，要付出才能獲得，若不付出就沒有資格獲得。這是正確的因果觀念。有時，付出也不一定有回收，何況根本不付出，哪有回收？昨天付出是昨天的事，如果今天尚未付出，今天就得付出，要一天一天地算。

一般人則是為了等一下有飯吃才工作，或是明年可能沒錢所以今年要工作，或者老年可能貧苦無依所以現在要儲蓄，這都是被動的。

「一日不作，一日不食」，這種從每一天來著眼的精神，從古到今一直影響著佛教積極付出的精神。在釋迦牟尼佛時代，有一位農夫看到釋迦牟尼佛托缽乞食，農夫就問：「喬達摩，我們工作種田，所以有飯吃；你不工作種田，怎麼也要吃？」佛陀回答：「對！你是在耕田，我也在耕田。你耕的是土地，我耕的是心田，我在眾生的心田播撒善根的種子，讓它長出豐富的善根福德來，所以我也在耕作。」農夫說：「既然如此，你也該有得吃。」

農禪家風，源遠流長

中國社會沒有乞食的風俗，出家人在山中自耕自食，所以百丈清規中最重要的一條就是大家一律要到山坡上耕作，稱為「普請」，上自大和尚下至小沙彌，無一可免。百丈年紀很老了，弟子體恤他，把百丈平日用的農具藏起來，使百丈無法下田工作。當天中午，大家都在用餐，百丈卻不肯吃，弟子問他為什麼，他說：「一日不作，一日不食。」

一直到現在，出家人仍然非常重視集體的勞動，工作的時間甚至不比在家人少。在家人還在昏睡美夢中，出家人已經起床了。晚上在家人應酬、聊天、娛樂，出家人拜佛、打坐、聽經。假日期間在家人去休閒，出家人則全力投入修行。這就是中國出家僧侶的美德，其養成就是從百丈懷海禪師開始的。「農禪寺」的名字即是先師東初老人根據百丈以務農為禪修的生活而取的，他也希望我們有這樣的家風。

 （摘錄自《聖嚴說禪》）

        
                  平常飲食，處處禪機
生活就是禪。在今天的社會，除了家庭生活還有工作的環境、社會的環境，在工作的環境之中，又有工、商、農，還有軍、公、教，乃至自由職業的宗教、文化、娛樂、餐飲等生活方式。不像古代禪者生活那樣地簡單，從早到晚只有寺院的作息。所謂吃飯、睡覺、走路，以及廚房和莊園的工作。所以在禪宗的語錄中，常常發現禪師們就用這些生活現象，來表達他們活用的智慧。例如：

 （一）

有源律師問大珠慧海（馬祖道一的弟子）：「和尚修道，還用功否？」師曰：「用功。」問：「如何用功？」師曰：「饑來喫飯睏來眠。」

（二）

有一僧問溈山靈祐：「師的道法為何？」師曰：「一粥一飯。」

（三）

有一僧問趙州從諗：「學人迷昧，乞師指示。」師云：「喫粥也未？」僧云：「喫粥也。」師云：「洗缽去。」

（四）

黃檗希運曾云：「終日喫飯，未曾咬著一粒米；終日行，未曾踏著一片地。」

以上四個例子，都講到吃飯，其中一個例子講睡眠，一個例子講行路，實際上，就是以此而代表了我們日常生活中的行、住、坐、臥，衣、食、住、行的生活行為。未悟的迷人，把「道」看得很玄，想得很遠，真像儒聖所說：「瞻之在前，忽焉在後。」又說：「仰之彌高，鑽之彌堅。」可是通常禪者的體驗，「道」並沒有那麼神祕。只要凡事離瞋、離愛、離自我中心的價值判斷，那就是道、悟、解脫、智慧。總之，禪不離現實的生活。

（摘錄自《禪與悟》，原題為〈禪是運水與搬柴〉）

        
                  吃菜吃果，自現行誼
臺灣有一位很有名的大苦行僧──廣欽老和尚，因為他只吃水果，所以後人都叫他「水果師」（臺語）。我當時曾經開玩笑地問他老人家：「您專門吃水果，您曉得水果很貴的，一般人家一天不容易找到一顆水果吃。」

他回答：「是呀！可是我也沒有一定要吃水果，只是山裡只有果子，並不是我不想吃飯。」其實他是有什麼就吃什麼，因為在山裡沒有東西吃，所以才吃野生的果子，而且不是老是吃那麼漂亮的水果。

在沒有東西吃的時候，有時連鳥吃的樹子也會吃。所以，千萬不要把一些高僧的行誼看成好浪漫，老是想到好的，以為每天可以吃香蕉、蘋果、梨子等，不要想得那麼高興。

另外，臺灣曾有一位比丘尼，叫無名比丘尼，她沒出家以前我就認識她，她也到我們文化館掛單過。這位比丘尼的體質跟一般人不太一樣，好像不會害病，生活方式也很特殊。她不需要床鋪，穿衣服不講究，到了冬天也不需要太多禦寒的衣物，在沒有常住一個道場之前，都是到處掛單、行腳，相當堅強，一般人是沒辦法做到的。

出家人的典範與行誼

像廣欽老和尚、無名比丘尼這種人，在一個時代裡難得會有一、兩位，如果多了，多數是假的，只是學個樣子，讓人覺得這個法師是苦行僧而讚歎、供養他。如果真有這種心，這本身就有問題。

無名比丘尼、廣欽老和尚，他們修苦行的目的不是要給人家看，而是因為生活背景、生存環境、生存條件，自然而然形成的。

廣欽老和尚在山裡只有水果吃，所以就只能吃水果，自小形成適合只吃水果的體質。像我閉關時，在山裡沒有什麼東西吃，經常吃的就是蕃薯葉，後來最習慣吃的、最適合腸胃的，也就是蕃薯葉，就好像羊吃草、牛吃草，自然就習慣了。

所以，不要裝成可憐樣子說要去修苦行，那不是苦行，那是「作怪」，有些人裝模作怪為求人家供養、恭敬、禮拜，甚至為求名求利。苦行不是學出來的，是自然的。如果有人罵你、冤枉你、把你趕出廟，苦行僧一定還是會打從心裡禮敬他們，說：「阿彌陀佛！這樣成就我。」

（摘錄自《法鼓家風》，原題為〈修忍辱行〉）

        
      

法鼓山簡介
「佛法這麼好，知道的人那麼少，誤解的人卻這麼多！」這是聖嚴法師數十年來苦學苦修、矢志弘揚正信佛法的悲願，而「法鼓山」的創建，正是為了承擔起續佛慧命、為眾生得離苦的使命。

1989年，聖嚴法師於當時的台北縣金山鄉覓得一塊山林地，命名為「法鼓山」，以建設一個弘傳漢傳佛教、推動教育的「世界佛教教育園區」為願景，歷經十六年的建設，在 2005年10月落成開山。

以「心靈環保」為核心主軸的法鼓山，是一個推動精神啟蒙運動的生活教育團體，提倡心靈、禮儀、生活、自然等「四種環保」，將佛法的精神與內涵轉化為具體可行的「心五四運動」，同時致力以「大學院、大普化、大關懷」三大教育，具體落實「提昇人的品質，建設人間淨土」的理念，並透過國際弘化與交流合作，以全人類為關懷對象，成就世界淨化、心靈建設的工程。

法鼓山更因應時代需求，以漢傳禪佛教為基本立場，融攝各系諸宗，開展出「中華禪法鼓宗」，以帶動現代觀念與思想，活用佛法於現代人間需要，祈能以佛法慈悲智慧的鼓聲，使人人都能夠得安樂，讓人間社會成為清淨、祥和的樂土。



財團法人聖嚴教育基金會簡介
財團法人聖嚴教育基金會（以下簡稱本會）於2006年1月18日，由教育部核准成立。本會以推廣聖嚴法師所倡「提昇人的品質，建設人間淨土」之思想理念來淨化人心、淨化社會的教育事業為宗旨。聖嚴法師的思想理念，著眼於人間淨土的闡揚實現，其一生均致力於將佛法融入現代人的生活，以佛法來提昇現代人的生活與品質。希望宗教界、學術界及有興趣、有願心的人士均能加入此方面的探討、研究及實踐。

本會依此宗旨，推動下列相關工作：

一、主要是對聖嚴法師之平面書刊、影音資訊等各種之著作文獻文物，蒐集、整理、研究、分層次、分類別、翻譯、編印、製作、發行、推廣、弘揚，贈送至全球各個社會層面，以期人類品質普遍提昇，處處可見人間淨土之實現。

二、次要則為獎助與聖嚴法師思想理念相契相同的佛教教育之推動、佛教學術之研究、佛教著作之出版，以及與淨化人心、淨化社會等相關之教育項目工作。
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