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《蔬醒》

内容概要

農禪精神與故事、清心平和食觀，加上尋常好滋味，
「簡單、健康、環保、有味」，彷彿《金剛經》的開頭般。
日常飲食，就是一種禪修。
在這個混亂的時代，或許可藉由回歸到最簡單的飲食方式，來填補心靈的空缺處。本書作者鄧美玲，
用深刻動人的散文筆調，融合聖嚴法師教法，從土地、記憶、滋味，以及「食物」與「食觀」出發，
在每日三餐的單純蔬食料理中，提醒大眾選用當地、當季、天然食材，「感時應物」，找回陽光、風
、土壤及水等大自然力量。光是如此，就足以在一口食物、一步行路之間找到清淨身心的妙法，為守
護自己跟家園貢獻心力。
天然、純樸、富足的好滋味，用蔬食來轉動幸福：
「好好吃飯」
現在大家都怕胖，以為米飯吃多了容易發胖，事實上如果肉類吃太多，五穀類又吃得不夠，反而最容
易發胖，因為脂肪和蛋白質的消化吸收需要五榖幫忙催化。所以古早人每餐都要吃幾大碗飯，飯多菜
少，體型精瘦，這才是健康的體型。
「閒來且喫茶」
中國人的東西裡面，茶、香、花、書法、武術、靜坐⋯⋯，哪一樣不是教人面對自己、跟寂寞相處的
好方法？甚至再高明些，連這些有形的「藝」都不用，行住坐臥、日用行藏都可以入於道，何須勞神
費力，大老遠的跑去印度呢？
「陽光的滋味」
客家人最擅長將過剩的食材用醃漬、曝曬保存，我從小就看著村裡的婆婆媽媽隨著不同的季節，醃了
一缸一缸的寶貝放在屋簷下隨時取用，也不怕風吹雨打。太陽好的時候，就攤開來曬。倉廩充實，田
裡還有四時供應的瓜果菜蔬，所以我們也從來不感覺匱乏。
「食野之苹」
古今以來，所有的修行人都在追求如何打破自身局限，接通大宇宙的能量場，重返伊甸園。我們的宇
宙之母，也從來沒有忘記不斷地給我們傳遞消息，指引我們回家的道路。在我眼裡，野菜，就是宇宙
之母最殷勤的信使。
「一缽千家飯」
在廚房工作，對時間的掌控、工作次序的安排是非常重要的，⋯⋯一個家庭主婦照顧三餐、維持家計
所要用到的心思精力，絕不下於一國首相。可見下廚做菜絕非小道，所謂「大寮齋堂出祖師」，廚房
裡也可以出聖賢，六祖慧能不就是廚下舂米的夥計！
「釀製熬醃」
真有害的不是遵循古法做出的純天然醃漬、高鹽分食物，而是心態及現今依賴人工調味、食品添加物
的加工過程。萬法為心造，我們的健康，也是經年累月的心念造就而成的⋯⋯性格開朗、心境平和。
我想，這才是健康長壽的祕訣吧！
「有機迴鄉」
年輕人願意從事農耕，糧食生產不會斷絕，人類才能繼續存活下去。可是有什麼方法可以把年輕人留
在鄉村呢？⋯⋯但至少，台灣這幾年陸陸續續冒出來許多有理念、有特色的有機耕作，以及放棄高薪
、把高科技產業的知能注入農業的年輕人也愈來愈多了。
「都市農耕」
眼前這個時代，似乎真的已經從很深的內在，開始醞釀一種巨大的變革。如果要指出這個變革的方向
，我真想說，那一定是人們將重新認識自然的力量，人們將徹底地從物質的、感官的享樂中「蔬醒」
了。
生活的簡單是一種享受，心的簡單是一種自由，
心若要覺醒，把一切歸零，就從吃蔬食做起。
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作者简介

1958年生於台灣新竹縣。國立台灣大學中文系畢業，曾任中國時報親子版主編、上善人文基金會執行
長，現任台灣周易文化研究會理事長。近年來投入氣機導引的身體教育工作，著有《雲水吟——禪宗
溯源之旅》（時報出版），《遠離悲傷》（心靈工坊出版）、《作家拿手菜》（耀昇文化出版）、《
處處聞啼鳥、魚戲蓮葉間——給孩子的100首唐詩上、下兩冊》（信誼基金會出版）及為兒童改寫的聊
齋故事《王六郎》等六冊（信誼基金會出版）。
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