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在物質豐裕的香港，素人追求的卻是返璞歸

真，簡約少欲的生活是值得我們學習的生活態

度。這篇文章找來兩位素人，讓她們為大家分

享簡約生活的心得，以及由香港中文大學的學

愚教授分享他對簡約生活的看法。
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法，譬如開始欣賞生活上簡單的事

情，像平時經過的地方，因為忙

碌，走馬觀花。看到花朵不會覺得

漂亮，大腦只想着其他事情。現在

她走路，沿途看到生活中很多美好

的事物，它們都可以觸動她的心

靈。她有感而發指出，也許微小的

東西容易被忽略，但現在學會了仔

細觀察。

消費與執拾是大學問

林偉欣認為生活中的物品愈

簡單及愈少，心靈就會愈少負擔，

就像英文所說的Less is more，並

非擁有很多，才令自己覺得擁有，

了解自己想要什麼，感覺會更加滿

足。

她分享如何實現簡約生活：在

衣着方面，會問自己真的需要很多

不同顏色或款式，才能滿足自己的

需要？其實並不是，只要找到適合

自己身型或品質好的衣服，穿着舒

服，其實不需要有十件，可能只需

一件很好的衣服，已經足夠，也穿

得好看。

冬天來臨了，周圍都在推銷

漂亮的床單或被套，買了之後，物

品儲存霸佔了主人的生活空間。所

以現在她只會買小量很喜歡的優質

物品，用了感到舒服，真正感受到

less is more的感覺，其實帶給她

的快樂很簡單。  

每年冬天感恩節和轉季大減

價，有些人可能喜歡瘋狂購物。她

認為很多人很少去收拾原本擁有的

物品，如果不收拾，自己也不知道

擁有什麼，所以首先要了解自己擁

有什麼，以及收拾自己的物品。收

拾完成，可能發現已經擁有三對不

同款式的鞋子，原來自己只需要穿

一對鞋已經最舒服，而且這對鞋可

以配襯所有衣服。同時，明白不需

吃簡單的素食是簡約生活的

一部分。視覺設計師、攝影師、時

尚博客、網上時裝店主理人林偉欣

在2018年出版首本著作《素系風

格—素食與簡約生活練習》，與

人分享素心，她從素食悟出「愈簡

單，愈豐足」的道理。她笑着說，

豐足分兩方面，身體方面，簡約的

素食帶來健康的體魄，令腸胃暢順

和沒有負擔；生活方面，自己擁有

的物品少了，心靈上沒有負擔。簡

單到如記事簿，小時候可能同時使

用十本記事簿，看見它們已有無形

壓力。現在她只需要一本記事簿已

經足夠，「愈簡單的事物帶給我愈

直接的快樂。」

對於素人來說，素食只是每

天的「修行」方法，要修的始終

是心。林偉欣認為物質方面不一定

豐盛，才能滿足自己。當這個意識

改變後，就會影響對其他事情的看

林偉欣：
愈簡單，愈豐足
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搬家，她不想帶着太多隨行物品，

於是扔掉了一些有紀念價值的東

西，並且徹悟到：有紀念價值的物

品帶來的回憶最重要放在心裏面。

她輕鬆地說，簡約生活對醫治

生活壓力和工作壓力有幫助，有時

物品聚集在睡房的一角，令人感到

有壓力，但當家裏回復乾淨，則會

感到非常舒服，同時帶給我們寧靜

的感覺，讓心靈釋放出空間。

香港是個購物天堂，社會鼓吹

銷費購物。林偉欣認為這是社會發

展帶來的影響，現代人工作容易有

壓力，但可能沒有時間做運動舒緩

壓力，而是花錢去換取物品或服務

帶來的愉悅。她反問真的需要用這

種方法舒緩壓力？建議每天做一點

運動，放假去遠足，就能舒緩壓力

了。

香港是國際社會，名牌物品

琳瑯滿目，商人在不同地方製造物

品，她認為運輸帶來很多碳排放，

對環境造成負面影響，過度購物也

對環境帶來不良的影響，所以需要

懂得如何去選擇。她十分欣賞市面

上有zero waste（即零浪費）的行

動，環保概念很好，例如去買米，

沒有包裝，要自己帶包裝去買，減

少碳排放。

雖然香港是個物質豐盛的社

會，但物慾是煩惱的起點，奉行簡

約生活，才能排去心靈的廢氣。要

實行簡約生活不難，做任何事情，

只要相信自己的出發點，每日提醒

自己信念是什麼，再去實行就不困

難了。

要其他兩個款式的鞋子，收拾是了

解自己喜好的過程。 

她強調簡約生活的好處是減少

很多廢物，例如買鞋子，除了得到

鞋子之外，還帶來紙盒、包裝紙、

塑膠袋，包裝是浪費，重視環保的

人會在乎這一點。其次，簡約生活

不需要再買太多物品，令自己節省

了不少錢。

物慾是煩惱的起點

幾年前林偉欣去了一個背包旅

行，當時只帶一個小小的背包去旅

行，沒想到充分足夠她一個月的生

活。這次旅行令她領悟到人生中其

實不需要太多的隨行物品。從此，

她努力做到斷、捨、離。「雖然有

一定難度，但可以慢慢練習。」林

偉欣說。

家裏很多覺得有紀念價值的東

西，隔了幾年才捨得扔掉，後來要

林
偉
欣
認
為
生
活
中
的
物
品
愈
簡
單
及
愈
少
，
心
靈
就
會
愈
少
負
擔
。

斷 捨 離
「 斷 」 ： 斷 絕 不 需 要 的 物 品

「 捨 」 ： 捨 棄 家 中 的 廢 物

「 離 」 ： 脫 離 對 物 品 的 執 着
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批評製造皮毛衣服是殘忍和不人道

的事。過去人類感恩牛耕作，但現

在商業化的社會，養牛只是一門生

意。

司徒素心表示，如果我們不去

保護環境，反之就會破壞地球，慢

慢下去，很多問題就會出現。育有

一子一女的她，希望孩子的未來可

以在良好的環境中生活，所以她盡

力去保護環境。

她教導兒女要惜物、惜福。不

要浪費福氣。她舉例，吃自助餐時

不要拿食物回來，吃一口就扔掉，

雖然已付款，別人不怪責你，但這

是福氣，要積多少福才能坐在那裏

吃自助餐呢？她說：「如果不去積

福，去耗盡它，把福氣浪費在自助

餐那裏，值得嗎？」她用這種方法

教導女兒惜物、惜福，希望「量食

而點餐」，如果有剩餘食物，要盡

量吃了。

善用資源愛地球

司徒素心致力過綠色生活，平

時她外出，會帶着不鏽鋼飲管、摺

疊餐盒和外賣袋。她透露自己的環

保袋是網狀，慎防外賣飯盒漏汁。

由於尼龍或布的環保袋難乾，網狀

的環保袋即時清洗，下班時已經乾

透了。

純素護理品創辦人司徒素心的

父母是佛教徒，一直教導她慈悲和

愛護環境的觀念。她小學的時候，

經常看見雙親拆開信函後，把信封

儲起來循環再用。她的父母吃素，

她從小時候就開始吃「三淨肉」，

後來茹素，差不多吃了20年素。

司徒素心認為環保和吃素是

息息相關的，畜牧業的碳排放很

大，消耗大量的糧食飼養動物才長

一斤肉，種植這些糧食也要大量的

水源，無疑對環境帶來負擔。她又

•	不自殺：不是自己親自動手所殺。

•	不教他殺：不能教唆別人殺生給自己吃。

•	不聞殺：聽見殺牲畜之聲，這肉也不能吃。

司徒素心：
素食、環保和惜福，

一脈相通

三
淨
肉
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活態度也要善用資源，例如用天然

的物品，取代會破壞地球或破壞身

體的物品。她的女兒出生時，有少

許的濕疹，司徒素心就開始用一些

沒有動物成分的物品，這個開始，

促成她後來經營純素護理品店舖。

創業路就是綠色大道

她憶述當年在機玄巧合之下，

台灣的朋友送給她兩塊有機香皂，

她用完之後覺得很好，於是找朋友

學製造香皂。回到香港之後，開始

自製香皂，並將它普及。後來再慢

慢發展純素護理品。她努力看書

和找朋友交流，才研發了護理品，

她直言這條路很辛苦，但終於找到

了。

她透露純素護理品成本高很

多，但自己產品的售價比別人便

宜，她笑着說自己的店舖是「理念

店」，當有環保、動物保護和純素

活動團體找她贊助產品時，她義不

容辭答應，平均每一至三個月會贊

助一個活動，她想把自己的理念普

及。

RoadShow舉辦「綠星級環保大

獎2014」，司徒素心曾經奪得公開

組綠星級環保大使獎。她說：「那

一次獲獎，可能是自己積極地推廣

環保、純素和動物維權。我沒有刻

意去奪獎，平常心去做，盡力而

為。」

林偉欣和司徒素心共通之處是

兩人在繁華的都市中，堅持簡約的

生活，不為華麗的生活而奔波，寧

靜從容追求樸實和環保的人生，所

以活得輕鬆，活得健康。

雖然香港多了很多人明白環

保的重要性，但她認為做得還不

足夠，例如逛街去洗手間，本來用

一張抹手紙就已經足夠抹手，但她

看到有人最少用兩張抺手紙。有一

次她看見兩名女孩子拿了很多抹手

紙，差不多用了十多張。司徒素心

看見兩名女孩傷害地球，向自己的

女兒說：「我很心痛。」

她無奈地說，一個洗手間到底

用了多少抹手紙？已經不計算其他

樓層了。她覺得用乾手機比抹手紙

更好，同時建議政府拍更多的宣傳

片支持環保，如果政府推行，大家

的環保意識就會增強。

司徒素心知道綠色生活不止

吃素，應包括整個起居飲食，所以

她不想使用一些地球不能分解的物

品，避免破壞環境。此外，綠色生

司
徒
素
心
和
女
兒
自
製
手
工
肥
皂

司
徒
素
心
平
時
外
出
，
會
帶
着
不
鏽
鋼
飲
管
、
摺
疊
餐
盒
和
網
狀
環
保
袋
。
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學愚教授：
簡約生活就是

知足、放下、隨緣

是做人的基本和修行的前提，在這

個基礎上，實行簡約生活，可以更

好地修行。他認為值得提倡吃素，

茹素不單止可以培養一個人的簡樸

和淡泊，也能對社會、自然界、人

的生命產生積極的作用。

「吃素是以佛教基本的慈悲和

護生的思想作為底蘊，如果一個人

能夠吃素，並且真正明白吃素的意

義和背後的道理，值得讚歎。」

學愚教授認為大家吃素也好，

吃葷也好，最重要的是生活態度，

大家應該懷着感恩和慈悲的心去飲

食和生活，因為每個人都必須依靠

其他眾生的勞動，才有糧食。素食

是簡約生活的一部分，但不能說吃

葷就不懂簡約生活，吃葷的人也可

以過簡約生活。如能做到不貪、懂

得知足，不過分消費，無論吃素或

吃葷，也帶來正面的影響。即使吃

素，如果過分消費，對地球也是一

種破壞。

目前的氣候變化，對人類的危

害和對地球有情眾生帶來傷害，令

吃素的人產生共鳴，於是非常積極

推動素食，例如歐美國家。佛教和

吃素的理念完全相符合，因為吃素

是一種慈悲心，不傷害他人。但吃

葷傷害大自然，帶來因果反應，產

生很多自然災害，對人類和生態帶

來很多破壞性。學愚教授認為素食

是當代社會的一個轉向，也是令世

界更美好的一個轉向。

香港中文大學禪與人類文明

研究中心主任學愚教授認為一般人

身處物質世界，希望享受生活，不

過物質財富和世間萬事萬物都是無

常的，很多人不知滿足。當出現無

常時，結果必然是痛苦的，所以佛

教主張過的簡約生活，就是知足、

放下、隨緣，不要過分追求物質生

活，當然也不要過分去過清貧的苦

行僧生活，因為佛教提倡的是中

道，要去除過度享受，也要去除過

度的苦行。

飲食生活應懷感恩心

樸實的生活是一種美德，但學

愚教授認為這還不算修行，只不過
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堂，亦不稱意。」「不知足者，雖

富而貧；知足之人，雖貧而富。」

少欲知足之人是天底下最富有、最

快樂的人。追求少欲知足的簡單生

活，是人生大智慧。

現 代 社 會 充 滿 着 各 種 誘 惑 ，

人心也隨着這些誘惑變得愈來愈浮

躁、愈來愈複雜，然而我們可以選

擇 隨 緣 不 變 、 知 足 常 樂 的 生 活 方

式，隨心自在，隨喜而作，隨遇而

安，不受物慾的牽絆，不做欲望的

奴隸。這就是簡約生活所追求的終

極目標。

孟 子 云 ： 「 養 心 莫 善 於 寡

欲」，既然物慾是煩惱的導火線，

平時消費前應想清楚是真實需要或

只是滿足心中欲求，平日常收拾家

居，檢視擁有什麼物品，按情況實

行「斷、捨、離」，就是減少煩惱

的良方，是一種良好的生活態度，

也是處世之道。

如 何 才 能 回 復 簡 約 樸 素 的 生

活？可以從衣食住行的小枝小節去

實踐，下頁的簡約生活錦囊可供大

家作為參考。達到自利利他，也能

保護地球。當生活空間淨化後，才

能體會到簡樸生活的美好，也能享

受到心靈的自在。 

簡樸的生活能夠洗滌內心的污

垢，也能夠令心靈煥然一新，從而

反思物多則亂、物多則愁。

《 佛 說 八 大 人 覺 經 》 有 云 ：

「 多 欲 為 苦 ， 生 死 疲 勞 ， 從 貪 欲

起；少欲無為，身心自在。」佛陀

開示眾生，多欲為生死的根本。眾

生之所以在三界六道中輪迴，生生

死死，受着無窮的苦迫，都由貪欲

所引起。正如《佛遺教經》所云：

「 多 欲 之 人 ， 多 求 利 故 ， 苦 惱 亦

多；少欲之人，無求無欲，則無此

患。」又云：「知足之人，雖臥地

上，猶為安樂。不知足者，雖處天
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資料來源：環境保護署網頁／香港電燈網頁／香港房屋委員會網頁

簡 約 生 活 錦 囊

•	儲存足夠的衣物才使用洗衣機，盡量使用室

溫水及快速洗衣程式，以節省水及電。

•	選購防縐、免熨、免乾洗質料的衣服，以節

省熨衣時耗用能源和避免乾洗時污染環境。

•	破損或過時的衣物，經修補或改裝後可繼續

穿着。

•	棄用的棉質衣物，可作為抹布。

•	少 買 獨 立 包 裝 的 用 品 ， 多 買 家 庭 裝 或 補 充

裝。

•	在家減少開燈，盡量使用天然光線。

•	選購一級能源標籤的電器及使用慳電膽。

•	電器及其相關的周邊設備，避免保留在備用

狀態。

•	夏 天 把 冷 氣 機 調 到 攝 氏 2 5 . 5 度 ， 以 節 省 耗

電。

•	用花灑淋浴代替浴缸浴，以及避免淋浴時間

過長。

•	使用洗衣用過的水洗地或作清潔用途。

•	把可回收的廢物分類，投進分類回收桶。

•	攜帶手帕外出，代替紙巾。

•	少用紙張，紙張可雙面書寫，或把用過的紙

張裁切成備忘紙。

•	選擇多纖維、低脂、低膽固醇的食物，多吃新鮮

蔬果。

•	以蒸、灼方式煮食，比煎、炸、焗、炆更節能。

•	不要把熱或沒有蓋好的食物放進冰箱，以增加額

外的電力。

•	自備購物袋購物，以及盡量選購少包裝材料的產

品。

•	外賣食物時，自備食物盒，棄用膠袋及發泡膠

盒。

•	自備水壺外出，減少購買瓶裝或罐裝飲品。

•	在外進食時，避免使用即棄餐具。

•	多購買本地食品，可減少長途運輸所造成的能源

消耗和環境污染。

•	可選購以有機方式種植的食品，減少化學農藥和

肥料毒害身體和環境。

•	步行短路途，以節省金錢及做運動。

•	多用公共交通工具和集體運輸工具，如鐵路

和巴士，避免乘坐的士或私家車。

•	若使用私家車，停車等候時要關掉引擎，以

避免污染空氣和節省能源。

衣

住

行

食


