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——2011 年讲于厦门国际素食论坛

说到素食，和佛教的关系非常密切。在中国，

传统的素食者多半是出于信仰而作出这个选

择。中国佛教协会曾对僧人有过生活上的要求，

即“素食、独身、僧装”。从中，可以看出汉传

佛教对素食的重视程度。但在南传和藏传佛教

中，却没有相关规定。这是为什么呢？因为南

传继承原始佛教的传统，托钵乞食，施主们给

什么就吃什么，对饮食没有特别禁忌。至于藏传，

虽和汉传同属大乘佛教，理应素食，但藏地气

候寒冷，少有蔬菜，也没有形成素食的习惯。

到了今天，随着三大语系佛教相互交流的

深入，随着交通和生活条件的极大改善，有不少

南传和藏传的大德们开始提倡素食。因为素食不

仅代表了一种饮食习惯，更是源自佛教慈悲精神

的一种修行。所以，素食虽是作为汉传佛教特有

的生活方式，但它的影响正在不断扩大。

与此同时，随着人们对动物保护和环境保

护意识的增强，以及对健康、营养等问题的重
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新认识，还有不少人因为宗教以外的原因选择

了素食，其中不乏文体明星和各界知名人士。

可以说，素食正在呈现世界化的流行趋势。

【素食的产生】

虽然素食是汉传佛教特有的传统，但这一

选择并非独出心裁，而是以大乘经教为依据的。

佛教在西汉哀帝时传入中国，当时来华的印度

僧人并未严格吃素，汉地自然也没有素食之风。

直到梁武帝时期，经过他的大力倡导，素食才

成为僧人必须遵循的行为规范。

梁武帝是一位虔诚的佛教徒，精通教义，

经常搭上縵衣为王公大臣们说法，甚至几度入

寺，舍身为奴。国不可一日无君，所以朝廷只

能以重金将皇帝赎回，僧团因此积累了大量财

富，广修道场。“南朝四百八十寺，多少楼台烟

雨中”，就是这一时期的写照。

梁武帝在研读经典过程中发现，大乘经典

明确提出，佛子应断除肉食。如佛陀在《涅槃经》
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中说：“善男子，从今日始，不听声闻弟子食肉。

若受檀越信施之时，应观是食如子肉想。”为什

么要这样做呢？佛陀接着告诉我们：“夫食肉者，

断大慈种……其食肉者，若行、若住、若坐、若卧，

一切众生闻其肉气，悉生恐怖。譬如有人近狮

子已，众人见之，闻狮子臭，亦生恐怖。”作为

大乘佛子，在成就智慧的同时，还要成就慈悲。

而食肉会令众生心生恐惧，不敢接近，有违慈

悲的修行。

而在《楞伽经》中，佛陀也告诉我们：“夫

食肉者，有无量过，诸菩萨摩诃萨修大慈悲，

不得食肉。”接着，佛陀进一步阐述了肉食的过

患和素食的功德：“贪著肉味，更相杀害，远离

贤圣，受生死苦；舍肉味者，闻正法味，于菩

萨地如实修行，速得阿耨多罗三藐三菩提。”

此外，本生故事还记载了许多佛陀在因地

为救助众生不惜舍身的壮举，比如我们熟悉的割

肉喂鹰、舍身饲虎等。作为大乘学子，我们要闻

佛所言，学佛所行，如果做不到舍己救人，反而
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为贪口腹之欲以众生为食，不觉得太惭愧了吗？

除了经典依据，“梵网菩萨戒”明确规定：“若

佛子故食肉，一切肉不得食，断大慈悲性种子，

一切众生见而舍去。是故一切菩萨不得食一切

众生肉，食肉得无量罪，若故食者，犯轻垢罪。”

禁止肉食的原因就在于，吃众生肉会影响慈悲

的修行，令众生对你心怀恐惧。菩萨要摄受众生，

令众生欢喜，令众生乐于亲近，如果使他们感

到恐惧之心，就不能与之广结善缘，进一步度

化他们。

是以，梁武帝根据这些大乘经律撰写了《断

酒肉文》，劝勉四众弟子勿饮酒食肉，并明令出

家众必须戒除酒肉：“若食肉者，障菩提心，无

菩萨法，无四无量心，无大慈大悲。以是因缘，

佛子不续。”

因为梁武帝的大力倡导，汉传佛教开始形

成了素食的传统，并延续至今。
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【素食和声闻乘佛教的关系】

佛教有声闻乘和菩萨乘之分，亦称小乘和

大乘。为什么会有大小之别？其实，两者都是

以解脱为目标，即解脱生命内在的无明、迷惑

和烦恼。区别只是在于，是追求个人解脱还是

带领一切众生走向解脱。如果你的目标只是希

望个人解脱，那是声闻乘的发心，是为小；如

果你的目标不仅在于个人解脱，也希望带领一

切众生走向解脱，那是菩萨乘的发心，是为大。

根据不同的发心，又形成了相应的戒律。

声闻戒主要偏向止恶，比如五戒，为不杀生、

不偷盗、不邪淫、不妄语、不饮酒。每条戒相之

前都有一个“不”字，告诉我们不可以做什么。

五戒如此，八戒、沙弥戒和比丘戒同样如此。其

重点在于对恶的否定，要我们积极阻止自身的不

善行为，亦称止持，通过止息某种行为来持戒。

五戒中的前四条为性戒，即行为本身就是

不善的，是需要禁止的，这也是出家戒的四条
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根本重罪。可见，不杀生是声闻戒的重要内容。

或许有人感到疑惑，前面不是说过南传佛教不

禁肉食吗？须知这是有前提的，惟有三净肉才

允许吃。

所谓三净肉，即不见、不闻、不疑。不见，

就是没有亲眼看到这个动物为你杀；不闻，就

是没有听到这个动物为你杀；第三，没有任何

迹象表明这个动物是为你而杀。具备这三个条

件，属于可食用的净肉。反之，就涉及杀生范畴，

是不能食用的。

虽然声闻戒允许吃三净肉，但事实上，只

要有人消费，就会出现相关从业人员，就会有

动物因此遭到杀戮。虽然不是直接为你而杀，

也是间接为你而杀，追溯起来，还是难辞其咎。

如果对肉食消费得少，乃至完全不消费，那么

从业者自然随之减少，很多动物就可以摆脱被

屠宰、割截的厄运。

当然，在传统乞食制度下，几乎没什么选

择空间，所以不禁肉食是可以理解的。但我们
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要知道，如果有条件吃素，才是究竟的不杀生，

才能更好体现佛教的慈悲精神。

【素食和大乘佛教的关系】

汉传佛教属于大乘，但从目前来看，并未

彰显大乘积极利他的精神，反而予大众消极、

出世的印象。因为多数佛教徒关心的都是自己，

念佛人想赶快往生极乐，修禅者想赶快了脱生

死，很少想着如何让更多的人走向解脱。所以说，

社会对佛教的误解并非空穴来风，在很大程度

上，和我们自身的所作所为有关。

原因何在？就是因为我们对大乘不共声闻

的精神认识不足，实践不足。这个不共的精神，

就是菩提心。作为大乘佛子，我们要不断告诫

自己：不仅自己要走向觉醒，也要帮助一切众

生走向觉醒，以此作为尽未来际的生命目标。

惟有建立起这样的愿望，才是菩萨行者。否则，

不论学了多少大乘经典，都不能算合格的大乘佛

子。如果说皈依三宝代表着我们对信仰的选择，
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那么发菩提心就标志着我们已跻身大乘行列。

在汉传佛教地区，不少人热衷于受菩萨戒，

但往往只是作为一种走过场的形式。却不知道，

菩萨戒的关键是菩提心，如果不曾发起菩提心，

这种所谓的“菩萨”是不合格的，是有名无实的。

而在发起菩提心之后，还要进一步受持菩萨戒，

遵循菩萨的行为准则。所以，受菩萨戒不是意

味着我们有了更高的“级别”，而是意味着我们

对自己有了更高的要求。

菩萨戒和声闻戒的不同在于，声闻戒偏向

止恶，而菩萨戒包括止恶、行善、利益众生三

个方面，分别为摄律仪戒、摄善法戒、饶益有

情戒。也就是说，作为菩萨的行者，不止恶是

犯戒的，不行善是犯戒的，有机会帮助众生却

不闻不问也是犯戒的。

为什么呢？因为菩提心代表着崇高的利他

主义愿望，也代表着觉醒的心。我们知道，成

佛是成就生命的觉醒。发菩提心，就是以佛陀

为目标，发愿成为像佛陀那样的觉悟者。那么，
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成为觉悟者和利益众生到底有什么关系呢？凡

夫处处以自我为中心，反而会因此陷入我执，

迷失自己。当我们将生命重心从自己转向他人，

就能由此弱化我执，明心见性。所以，利他不

仅能成就慈悲，也能成就内在的觉醒。

在大乘佛教中，任何一个法门都离不开菩

提心，离不开慈悲的修行，而素食正是一种慈

悲的修行。只要做出这个选择，不必多花时间，

就可以日日修、月月修、年年修。儒家说：“已

所不欲，勿施于人。”每个人都渴望生存而害怕

死亡，因为自己会感到害怕，就要将心比心，

不再把这种恐惧带给其他众生，而是给它们以

关怀，以慈悲。

所谓慈悲，慈是予乐，悲是拔苦。一方面

是创造条件，使众生获得快乐；一方面是施以

援手，将众生从痛苦深渊中拯救出来。从发起

菩提心的那一刻起，我们就要坚持不懈地拔苦

与乐，最终成就佛菩萨那样的大慈大悲。

这种大是有标准的，那就是对任何众生都
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能生起平等无别的慈悲。如果还有一个众生是

你不愿慈悲的，就说明慈悲的修行尚未圆满。

如何将我们现前的、充满分别而微不足道的慈

悲扩大到无限？佛教中有四无量心的修行，就

是将“慈悲喜舍”四种心逐渐扩大至无量，具

体内容是：“愿一切众生永具安乐及安乐因（慈），

愿一切众生远离众苦及众苦因（悲），愿一切众

生永具无苦之乐、身心愉悦（喜），愿一切众生

远离贪嗔之心、住平等舍（舍）。”

如果觉得四无量心的修习不够具体，可以

多听听南传佛教的《慈经》，在听的过程中随文

入观，把经中所说的每句话变成自己的愿望：

愿我远离痛苦，愿我的父母远离痛苦，愿我的

朋友远离痛苦，乃至愿天下所有的人远离痛苦。

这种思维需要不断重复、不断熏习，每天这样

告诫自己，慈悲的力量就会随之增长。

在佛教中，慈悲心是作为菩提心的生起之

因。有了慈悲心，才会真诚地利益大众。反过

来，菩提心又是慈悲心的圆满之因，有了菩提心，
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才能使有限的慈悲扩大为无限。

《普贤行愿品》说：“一切众生而为树根，诸

佛菩萨而为华果，以大悲水饶益众生，则能成

就诸佛菩萨智慧华果。”告诉我们：佛菩萨所成

就的菩提之果，离不开众生这个土壤。惟有在

利益众生的过程中，慈悲心才能不断成就，乃

至圆满。而从世间法来说，慈悲心增长了，福

报就会增加，事业就会顺利，众生就会越来越

欢喜我们。所以说，慈悲心是人生最大的财富。

大乘佛教之所以禁止肉食，就是因为重视

慈悲的修行。不仅自己要走向解脱，还要和一

切众生广结善缘。如果伤害众生，以众生为食，

何以度化他们？所以素食和大乘精神是完全吻

合的，是培养慈悲的直接途径，也是对大乘精

神的切身实践。

【推广素食的意义】

素食的目的，是为了帮助我们戒除杀心和

嗔心。佛教有一部《十善业道经》，其中讲到戒
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杀的十大利益：“若离杀生，即得成就十离恼法。

何等为十？一、于诸众生普施无畏；二、常于

众生起大慈心；三、永断一切嗔恚习气；四、

身常无病；五、寿命长远；六、恒为非人之所

守护；七、常无噩梦，寝觉快乐；八、灭除怨

结，众怨自解；九、无恶道怖；十、命终生天。

是为十。若能回向阿耨多罗三藐三菩提者，后

成佛时，得佛随心自在寿命。”

首先，一个没有杀心的人，任何人都不会

害怕你，这是对众生普遍给予无畏施；第二，

有利于慈悲心的生起，因为不忍，所以不杀，

内心常怀柔软；第三，可以永远消除内在的仇

恨心理，所谓仁者无敌，当世间再没有人与你

为敌，又需要去恨谁、恼谁呢；第四，使我们

身体健康，远离病痛，因为除四大不调之外，

很多疾病都和我们伤害众生而感得的恶业有关；

第五，因为你没有使众生早早夭折，所以能感

得长寿的果报；第六，不论走到哪里，都有很

多护法在保护你；第七，因为不伤害众生，所
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以也不用担心被伤害，不会被恶梦缠绕；第八，

不结冤仇，即使以往结下的冤仇也会因此化解；

第九，不必担心将来堕落恶道；第十，命终之后，

可以因这一善业得生天道。

在这十大利益中，包括了生理健康和心理

健康两方面。健康，是现代人最关心的热点。

我曾接受过一个关于健康主题的采访，我给他

们提供了一句话：“身体健康是人生最大的财富，

修心养性是人生最有价值的工作。”现代社会，

虽然物质条件有了极大改善，但国人的幸福感

却普遍不高。不仅如此，心理疾病患者正在日

益增多。根源何在？我觉得，在很大程度上和

人们的生活方式有关。

科技的发达，商业的繁荣，为我们带来了

一种貌似丰富、实则混乱的生活。我们每天都

要面对无数选择，经受种种诱惑，所以多数人

都是活在一种躁动和混乱中，无法自控。现代

人其实挺可怜，很多人甚至丧失了休息的能力，

每天不停地忙碌着，忙着工作，忙着家庭，忙
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着娱乐。这种忙碌已形成强大的串习，根本就

无法让自己静下来。而且，这种生活方式多是

以牺牲身心健康为代价的。这种代价是如此沉

重，往往在我们发现时，就已经覆水难收了。

这种生活不仅使我们的身心混乱不堪，也

使生态环境受到毁灭性的破坏。我们今天讲环

保，不是种几棵树或是做一场宣传就能解决问

题的。关键在于，我们的生活方式就与环保背

道而驰。如果不改变这种现状，所谓的环保，

只能是亡羊补牢式的被动追赶，根本无法遏制

环境的继续恶化。

很多时候，我们虽在说着环保，但依然过

着极不环保的生活。这种生活正是构成身心疲

惫和环境恶化的关键所在。说到这个问题，使

我想到佛教的戒律。为什么修行要从持戒开始？

就是帮助我们建立一种健康而有益身心的生活

方式，使我们拥有宁静平和的心态，然后就能

进一步修定发慧。修行如此，生活也是如此。

有了健康的生活方式，才会有健康的身心，才
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不会对环境构成太大破坏。

素食，就是一种健康的生活方式。在中国，

民众对素食有种种的误解和偏见，总以为吃素

会导致营养不良，或以为吃素是生活窘迫的无

奈选择，等等，这些观念严重阻碍了素食的推

广。其实，近代的种种研究表明，不论从人体

的生理结构，还是蔬果的营养成分来说，素食

是远比肉食更适合人类，更有益身心健康。相

关资料网上很多，不再一一细说。

而从环保的角度来说，素食也是拯救环境

危机的不二选择。诸多研究表明，养殖业的大

规模发展，正是导致气候变暖的最大元凶。造

成全球温室效应的气体排放，有二成来自养殖

业，超过世界所有交通工具的排放量。同时，

养殖业还消耗了大量的土地和水资源。查阅一

下相关数据，相信大家都会感到震惊。如果不

加以改变，我们每天的生活就是在破坏地球，

就是在让世界末日提前到来。

所以说，素食不仅有助于自己的身心健康，
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也有利于全球的环境保护，是一种文明、健康、

时尚的生活方式。事实上，这种生活方式正在

成为更多有识之士的理性选择。

【开素菜馆的辅助条】

怎样才能开好一个素菜馆？

首先，要有正确的发心，不要简单把它当

做一个提供菜品的地方，要发心让更多的人因

为走进素菜馆而有所收获。因为素食是在长养

慈悲之因，如果有人因此对众生心生慈悲，对

未来人生将大有利益。此外，素食代表着健康、

环保的饮食。推广素食就是在推广健康，推广

环保。以这样的发心去做，自然会得到大众的

拥护，使双方共同受益。

其次，营造祥和的氛围。作为素菜馆的员工，

应该有不同于普通服务员的精神面貌。可以他们

学习一些佛教礼仪，同时增加一些佛教方面的修

行。不少餐馆都有早会，素菜馆的早会，可以让

员工在一起听听《慈经》，念念五戒和四无量心，
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使他们具有调柔宁静的形象，慈悲祥和的气质，

让顾客来到之后感受到与众不同的气息。

第三，把素菜馆作为传播佛教文化的场所，

可以设立阅览区，提供一些通俗易懂的法宝，

供阅览或结缘。除正常营业时间外，还可以适

当做些开放阅览，既能与人方便，又能增加素

菜馆的人气。从另一个角度来说，如果有更多

的人认同佛教，就会有更多的人戒杀吃素，可

以增加潜在的客户群。

第四，重视素食的宣传。编印一些关于素

食利益的小册子，图文并茂，让更多的人认识到：

为什么要吃素，吃素有哪些好处，怎样吃素才

能吃得健康、吃出美味。只要以大众喜闻乐见

的形式呈现出来，就能起到润物细无声的作用。

一个人只有在观念上接受了素食，才乐意经常

走进素菜馆，而不是偶尔体验一下。

第五，组织一些环保和慈善方面的活动。素

食者多半比较有爱心，比较关心公益，依托素菜

馆举办相关活动，一方面可以利益大众，一方面
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可以扩大素菜馆的影响，增加自身的凝聚力。

第六，条件成熟时可以定期举办一些读书

沙龙，或关于佛学及文化、艺术、养身方面的

讲座，形成一个固定的群体。

如果把这几方面做好，那就不只是在提供

饮食，而是在推广一种文化，推广一种健康生

活的理念。以这样的发心开素菜馆，和单纯为

利益而做是完全两个概念。从另一个角度来说，

只要有这份真诚利他的心，一定会得到大家的

认同，得到更多的护持。

【如何经营素食】

当然，仅有发心还不够，因为人们来素菜

馆毕竟是为了吃饭。所以，还要在空间布置和

食物品质上还要下足功夫。我也提供几点个人

想法，供大家参考。

第一，注重空间的营造，有禅意而不必太

宗教化，否则可能会把佛教徒以外的人拒之门

外。所谓禅意空间，就是能传达一种宁静、空
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灵的气息，使顾客在吃素的同时，得到精神的

享受。现代人越来越讲究品味，吃饭更注重的

是感觉，吃什么反倒退居其次了。如果有一个

令人留恋的空间，将成为人们选择这家餐厅的

重要因素。这就是佛教所说的“触食”——一

种使身心感到愉悦的“食物”。

第二，注重食品的健康。在中国，食品安

全是个人人关心的大问题。很多时候，我们不

知道所吃的食物包含着多少有害物质。作为素

菜馆，应该尽量提供绿色食品。让大家相信，

在这里所吃到的，既有益健康，又绝对安全。

建立起这个信誉，将称为素菜馆的一个亮点。

第三，注重原料的特色。吸收天南地北的

特产，包括世界各地的食材，让大家感到，吃

素并不是简单的青菜豆腐，而是一件既饱口福

又长见识的事，是一件充满乐趣的事。

第四，注重制作的艺术。素菜制作不仅要

讲究色香味，还要给人以美感，从菜品本身到装

盘、造型都要相得益彰，赏心悦目。使顾客在品
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味美食的同时，感受到其中独一无二的用心。

第五，注重不同的需求。偶尔吃素和经常

吃素的群体，对食物和消费会有不同的诉求。

作为素菜馆，应该尽量兼顾这些需求，一方面

让人吃得好，吃得难忘；一方面又让人吃得起，

愿意常常来吃。只有这样，才能使素食真正走

进大众，走进生活，成为更多人终身而不是偶

尔的选择。

如果能从这几方面去经营素菜馆，做出自

身特色，素食才有希望引起大众的关注，甚至

成为中国社会的主流饮食，这就需要大家的共

同努力。

【结  语】

科学家爱因斯坦曾经说过：“没有什么能够

比素食更能改善人的健康和增加人在地球上的

生存机会了。一个只关心自己并视周围其它生

灵毫无意义的人，其生活不会健康和快乐。”文

学家梭罗也曾说过：“相信在今后人类不断进化
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的过程中，必定会逐渐弃绝食肉的恶习。”

目前，从亚洲到欧美，素食者正在日益增

长。随着大众对素食认知的提高，对健康饮食

的向往，对低碳生活的响应，这一饮食习惯将

受到越来越多的认同和尊重。作为素食行业的

从业者，你们选择的是一个朝阳产业，是可以

大有作为的。希望大家能够发大心、用足心，

让更多的人因此认识素食，选择素食，让更多

的人因此戒杀护生，自利利他。


