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學習得愈多，愈發現我們城市要做的有很多，下
一代未必可以像我們這群 80 後般過着被寵壞的
生活。自從工業革命以來，全球暖化加劇，最終
會導致冰川融化，把地球上一部分土地淹沒。消
費主義的熾盛，浪費了很多地球上珍貴的資源，
同時把千年不腐的垃圾遺留給往後幾十代人。如
果任由當時的城市運作模式持續下去，我們便無
法把安全的地球送到下一代的手中，讓他們活在
生物多樣化、氣候溫宜的世界。

以 自 己 的 力 量 去 分 享

我當時特別關注過度消費與垃圾量的問題：我們
這一代實在太習慣物質生活和消費了，但當年就
連分類回收的系統亦不完善，很多不應該被視為
垃圾的東西，因為無從及早攔截而白白被送到堆
填區。明明，我們可以不用消費這麼多，丟棄
這麼多，就是因為社會體制的一個缺口而枉被
填埋。

很多人都會覺得，普羅巿民何力之有？我亦曾經
有這種想法。但因為 Jennifer 的說話，讓我相信
每個人都有能力，而且有責任把自己的城市變得
更好。貢獻不代表要豐功偉績，只要在自己的崗
位、以自己的力量做到幾多就夠了。

現在已經很普遍的「共享經濟」，當年只是初露
頭角的新概念，但因為曾經撰寫專題而搜集過
資料。我記得，「共享經濟」（Sharing Economy）
的前身應該是「合作性消費」（Col l abora t i v e 

Consumption）。麗秋 ‧ 波斯曼（Rachel Botsman）
的著作《我的就是你的》（What's Mine is Yours）仔
細地詳述了這股新興文化的潛力和重要性。越來
越多學者指出，「擁有」不再有利於社會、經濟
和環境，共享工作空間、工具圖書館、AirBnB，
以及我曾經去丹麥採訪的共居概念都是現代文明
社會所需要的新思維。

那時我的留港歲月才開始不久，並沒有想過要創
業，但只是覺得「分享」是很簡單和直接的方
法，去處理香港人過度浪費和過度消費的問題。
所以，我、妹妹和最好的朋友們終於實行年少時
從外國雜誌讀到的衣物交換概念。就這樣，我們
在 2011 年 12 月底舉辦了第一次換物派對；然
後，「執嘢 JupYeah」誕生了。

  自 2011 年成立至今，「執嘢 JupYeah」已成為香港最大規模的網上換物平台。
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取 悅 你 自 己 就 夠 了

別人眼中的你，是從他們內心的投射。你穿甚麼
顏色才好看、如何打扮才能炫耀或遮蓋身材、哪
一種時裝風格應該是你所崇尚的宗教。如果讓別
人代你回答，再好看的衣服也只是別人眼裏的蘋
果，而不是你內心的真相。

要看看衣着是否你的鏡子，不妨誠實地問自己：

• 拿起衣服時，有否想穿上去的感覺？
• 穿上去的時候，是否感到舒適自在？
• 穿完一整天，有否不自在、不靈活的

時候？
• 它的顏色讓你的眼睛舒服嗎？
• 它給你持續的喜悅感或正面能量嗎？
• 打開衣櫃見到它，即時反應是好的嗎？

世界上並沒有不夠美的人，只有不夠喜歡自己的
人。當你穿上一件衣服，並打從心裏喜歡鏡裏的
自己、感到自在，腦海中沒有幻想別人的評價，
那麼，這件衣服真的值得留在你的生命裏。

每個人的心靈所向—

淨化衣櫃

跟衣着風格好好「接地」之後，是時候返回現
實，睜開眼看看你的衣櫃，為它來一場淨化。衣
櫃擠得滿滿，是很多人的家居寫照。物質的豐盛
與外在的誘惑，我們很自然為衣櫃增多而非減
少。每次在時裝店看見心儀的款式，總是沒想過
衣櫃是否還有空間，然後到某天才忽然擦亮眼
睛，發現衣櫃的密度已經到達樽頸，放置衣服的
櫃桶密不透風。

2.3

  把衣櫃維持於半滿的狀態，騰出空間，令人喜悅。
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讓 衣 櫃 呼 吸

我們都不經不覺間把衣櫃視為米缸般，要「常
滿」才足夠。近年流行的收納法，也是講求以最
小的空間收藏最多的衣物。但是每次取出和整理
衣物時，都要用力把它拔出來，然後用力把它塞
進去。若套用《斷捨離》作者山田英子的概念，
任何重疊的物品都在無形之間帶來壓力，每次與
密密麻麻的衣櫃互動時，或者也會為內心帶來一
些我們沒察覺到的負能量。

積極的人因為水杯半滿而喜悅，消極的人因為水
杯半空而沮喪。這個概念也可以套用於衣櫃的淨
化 — 追求一個不飽滿的衣櫃，為僅有的衣服
而滿足；而不是無止境地渴求從外面找來更多的
衣服。你覺得，兩者哪個會舒服一點？

觀想的方法對我來說很有效：想像一下，衣櫃有
足夠的呼吸空間嗎？能夠呼吸的衣櫃，既會帶來
容納你增添新貴的空間，也會省卻囤積所帶來的
負面情緒：為甚麼我浪費這麼多錢買了這麼多
衫？怎麼會有些衣服尚未剪牌、從未穿過？為甚
麼會這麼凌亂？我沒時間執拾和處理，我實在太
一團糟了。有這麼多衣服，我今日到底應該穿哪
一件？

我們只有一個軀殼
， 每天

一套衣服， 一年 3
65 天。

或者， 我們不需
要這麼多

裹身之物？
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「衣櫃」時裝店曾經引入不少別樹一幟的設計師
品牌，但它最為人所歌頌的不是它演變成何等
輝煌的時裝王國，而是它在 1980 年提出一個
至今仍極具影響力的概念：膠囊衣櫃（Capsule 
Wardrobe）。

生於女裝裁縫世家的霍斯從小接觸高級時裝，深
明經典合身的衣服能夠讓人變得美麗自信。她在
著作中解釋，膠囊衣櫃的基本概念很簡單：買更
少、更高質素、更常穿着的衣服，讓人外表和感
覺都充滿自信和成就。

最 終 原 則 是 以 簡 為 要

來到廿一世紀，斷捨離、極簡主義說中了現代人
在物質過盛下的心靈需要；速食時裝導致劣質衣
服氾濫，增加了人們對這個講求質素之概念的膜
拜。儘管霍斯認為一件外套、半截裙、長褲、女
裝上衣、套衫、絲襪、鞋履、大衣、連身裙、手
袋和腰帶是核心服飾，但她亦相信最理想的膠囊
衣櫃是因人而異的，並無硬性規則和捷徑可言。
重點是，在自己的預算之內建立適合你的衣櫃，
而內裏應該盡是與你生活習慣一致的優質衣服。

讓衣櫃有空間去呼吸，其實是為了讓自己有喘息
的空間、省卻因為太多、太亂而徒添的煩惱，免
得這些負面情緒把生命和時間白白消耗，也不用
為今天該穿哪一件而糾結。

沒 有 定 律 的 膠 囊 衣 櫃

1 9 7 3 年，在英國獵頭公司工作的蘇絲‧霍斯
（Susie Faux）在倫敦西區開設了一間名為「衣櫃」
（Wardrobe）的時裝店。有別於一般為圓時裝夢
的店主，霍斯的目標很明確：讓顧客從衣服中建
立個人風格、自信和專業形象。

  所謂優質的時裝，其實是因各人的文化、職業和生活習慣而異。
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親 愛 的 衣 櫃 ， 你 好 嗎 ？

安好的衣櫃，應該帶來平靜美麗的感覺，就如打開珠寶箱一樣令
人心情綻放。如果每件衣服感覺都似是略嫌不足，哪怕是再昂
貴、再花巧的衣服，都像一個個未有兌現的美麗承諾，總是讓人
覺得外表和心靈都尚有所缺。

一行禪師曾在著作中教導，要在一星期內把一天「留白」作為「正
念日」以休養身心。日復日被翻找至一片凌亂、承擔多一件衣服
重量的衣櫃，同樣需要我們騰出時間、與之好好相處。是每個星
期、每個月或每一季定一天，按照自己的生活節奏來決定就好。

在這一段衣櫃時光，不妨對着打開了的櫃門說一聲：「你好嗎？」
好好注視你的衣櫃，不用擔心這樣做是否太古怪，現在是你與
衣櫃獨處的時光，這段交流是屬於你們之間。細看每一件衣服，
是在哪個時候、因為甚麼原因而來到你的家。有勾起愉快的回憶
嗎？曾給你美麗自信的感覺嗎？若它們讓你有正面的聯想，那麼
它們就應該留下來。

與 衣 服 的 靜 心 對 話

把不是最喜歡、可有可無、略嫌不足的衣服挑選出來捨棄，剩下
來的精華，以方便你的方式整理好。

洗禮過後，你或者會發現衣櫃能夠保持簡約一時，又或者工程浩
瀚得不能一時三刻完成大業。跟修行一樣，把衣櫃簡化只是一
個過程，而非一勞永逸的「永恆彼岸」。它可能會再次回歸凌亂
和擠滿，但你只需要提醒自己，再慢慢地與衣櫃一次又一次的對
話，讓它回復簡約，心靈就會再次平靜下來。

摺衫是一種慢下來的修行

曾幾何時，唯一有心機褶衫的時候就是大掃除，
但衣服維持方形層疊狀的時間很短暫 — 每次
翻找衣服，它們都回復舊衣回收廠裏的衣山狀
態，長期散漫地躺在衣櫃或椅子上。

衣 山 徒 添 負 能 量

摺衫本身就是整理空間的重要法門，收納整理師
視之為騰出更多生活空間的方法。摺疊得宜也可
以避免衣服起皺，亦即是減少熨衫的必要性。在
法鼓山的行程中，法師曾教導，這是律制生活的
一部分，因為過程需要慢下來和專注，也是修心
的習慣。

2.4

  衣物是反映內心的鏡子，摺疊得整齊，人生也少一些困擾。
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3.1 我的食物哲學關鍵詞

# 素 食

每位素食者都會有一個「aha moment」（頓悟時
刻），說了那一聲「aha」之後就決定不用讓餐
廳和飲食文化決定我們應該吃甚麼。我的頓悟時
刻大概在九年前發生。此前不久一位朋友忽然成
為純素者，某次聚會我問他茹素的感覺如何，他
回答說：「很舒服。」他堅拒再吃動物製品的原
因，我是非常認同的。而就是因為他把理念付諸
實行，亦讓我反思自己怎可以對環保與動物權益
紙上談兵。自此，我的盤中餐內再無肉食。素食
亦成為我最重視和堅信不移的食物哲學關鍵詞。

  茹素後不再用肉食塞滿腸
胃，反而令我們吃得更豐
富。這個壽司卷是用椰菜
花、牛油果、意大利青瓜和
無花果製作。

在 生活中最值得花心機的環節，我深信非食物莫屬。它既是維
持生命的根本，也連繫着味蕾。我們既要營養均衡，又注重

味覺的享受，但食物與我們的關係，其實是遠超於此。

食物是我們的情緒鏡子。英國 The School of Life（這是一個國際
組織，透過目標導向、深度討論等互動練習，協助人活出自己想要
的人生。）曾推出一本食譜書，稱該書為「滋養和啟發的食譜」。
有份參與編撰的哲學家、廚師和心理學家們相信，合適的食物不僅令
我們健康，還可以改變情緒，所以所整合的食譜可以幫助我們「回復
對自信與生活的希望 1。」

食物也是一種修行，它重要到一行禪師要著書單談「怎樣吃」 2，闡
釋從買菜、做菜、挾菜，以至飯後每個環節是怎樣與培養正念環環
緊扣，以及與一同用餐者的交流與情感連繫。

我們進食時所連繫到的，不僅是枱上的食物、跟我們進餐的人，還
有我們的價值觀、文化、與世界的關係。我們選擇的食物既關乎農
夫、社會和世界，尤其喜愛的食材怎樣影響遠方的農民，而我們同
時又可以透過食物為世界帶來正面的影響。

我們選擇甚麼食物、怎樣準備食材和怎樣去烹調，在與食物交流的
整個過程中，情緒都會起變化；而我們從中吸收到的身心能量，與
一起進食者的交流與連繫，每一項都是值得尊重與珍視的。希望這
一章會讓你與食物的連繫更進一步。

1　 The School of Life. (2020) Thinking and Eating: Recipes to Nourish and Inspire. 
London: The School of Life Press.

2　一行禪師（2015 年）《怎樣吃》。台北：大塊文化。
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如何在家重新種植食物﹖

每天煮飯的時候，我們會準備一個碗，用來盛裝
可以重新種植的東西。其實，很多食物為我們供
給養分之後，還是充滿生命力的。

舉 個 例 ， 把 甘 筍 頭 浸 在 淺 水 中 ， 你 就 會 知
道 — 還未放入泥土，頂部就會冒出綠色的嫩
芽，見證自然食材的能量。所以，讓它們重新回
歸泥土是我們的恆常習慣。

3.4

  用甜椒籽再種出來的新果。
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自 己 食 的 ， 自 己 種 ！

重新種植的方法

薯仔與番薯 • 把長芽的薯仔和番薯切成細
件 ， 要 保 持 長 芽 的 地 方 完
好，然後埋在泥土。

• 用 玻 璃 器 皿 把 番 薯 底 部 浸
水，每日換水，待浸出根部
和長芽後便可入泥。

葱蒜類 • 把切出來的底部放入玻璃器
皿，底部浸水，每日換水，
待浸出根部後便可入泥。

西芹、芫荽、生菜、白
菜等底部可以重新浸根
的蔬菜

• 把切出來的底部放入玻璃器
皿，底部浸水，每日換水，
待浸出根部後入泥。

蘿蔔和紅菜頭等頂部可
以重新浸根的蔬菜

• 切菜時確保頂部完好，然後
放在淺碟上。

• 把 頂 部 以 下 的 範 圍 浸 水 ，
每 日 換 水 ； 待 浸 出 根 部 後
入泥。

未經煮熟的瓜椒籽
（如甜椒、苦瓜等）

• 切開食用時，把瓜果核取出
後洗淨，然後直接入泥，或
者用沾濕的毛巾蓋住，待長
出芽後入泥。

哪類蔬菜可不斷再生﹖

  留根再種出來的蔬菜。   發芽薯仔再種。

  正在浸根再種的白蘿蔔。

  塑膠瓶裏是再種出來的蒜頭。



 chapter 4 
住

居住空間整潔留白
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一 個家可以是心之所向，也可以是煩惱的根
源，尤其是在寸金呎土的香港，大多數人

都要付出昂貴的金錢來換取狹小的空間。

從 小 到 大 經 常 搬 家 ， 除 了 豪 宅 之 外 ， 公 屋 、 居
屋、私人屋苑、市區住宅大廈、劏房和村屋，我
和妹妹幾乎住過各式各樣的地方。所以，我真的
深深明白和體會到，要在任何面積的空間建立安
樂窩，不僅要用金錢，也要用心。

常言修身齊家，居住空間是身心健康的基礎，也
是我們立身於世界的第一位置。有些人渴望有更
寬敞的居住環境而不得要領，有些人擁有空間但
有囤積，有些人在華麗的裝潢下依然莫名失落。
這可能都是因為我們只着眼於家居空間，而忽略
了與家的心靈連繫。所以，用心建立一個讓我們
舒適安樂的家真的很重要。

我多年來在家工作，所以累積了很多與居住環境
交流的時間和經驗。而我相信，只要簡單清淨的
家，才是美好生活的起點。

療癒家居—

把你的家當作禪堂

聖嚴法師說過：「環境是我們內心的鏡子，心是
我們的老師。」無論你是否「宅」在家中，你的
家如何，你的內心亦必如何。

無論你在任何時候到寺院禪堂，你都會發現它一
塵不染，地板光滑明亮，讓你可以完全放鬆。說
把家當作禪堂，並不代表你應該把家居改頭換面
至極簡禪風。無論你喜歡怎樣的家居風格，是工
業風抑或極繁（Maximalist），是歐陸風抑或和
風，保持一個整潔的家居肯定會給你舒服和喜悅
的感覺。

  這是朋友從沿路採摘的花草製作後送給我的掛飾。
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療 癒 身 心 的 第 一 步 ： 保 持 整 潔

曾幾何時，我在家中大部分時間只是在睡床和書
枱之間，以忙為藉口把清潔家居的工作推卸給偶
爾登門的鐘點姨姨。她每次來到，可能要清潔一
堆碗碟，被狗毛和塵埃鋪到發黑的地板，還有

「黐滿」飯焦的電飯煲。她每次離開後，留在家
中的時刻好似舒服了一陣子，但很快就因為地板
的毛球、亂到無從入手的書枱和爐頭的油漬開始
以吋來量度而煩躁起來。那個我顯然為人急躁、
粗心大意。

經歷過在法鼓山每天洗廁所的日子後，儘管我現
在打掃家居的時間不及在山上多，但卻深刻地明
白到保持家居整潔，是療癒身心的第一步，而且
持之以恆則是一種讓心靈平靜的練習。

整理家居的意思，是大至大掃除，小至把用完的
物品放回原位。每項都是一種內心觀照，鍛煉身
心專注和耐心地做好眼前的事。反過來，放逸自
己不好好整理家居，讓懶惰和拖延心得逞，其實
只會為明天留下更多的煩惱，而且縱容自己的心
思越來越粗疏，思緒日漸混亂。

整潔的家居佈置，

給人舒服和喜悅

的感覺。



 chapter 5 

行
放慢行程減法生活
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「 我們愈是清晰地專注於周遭宇宙的奇妙與現
實，我們就有較少的意欲去摧毀它。」— 麗

秋．卡森（Rachel Carson，1907－1964）1

在營運「執嘢」的頭幾年，我們比較注重於改變
別人的行為，所以在環保教育上只偏重於「你應
該做的是 …… 」。久而久之，我們發現了若不改
變人們的心，那些與永續原則相違背的習慣與觀
念是無法連根拔起的。所謂「永續生活」，不是一
本厚厚的教條，而是像撥開烏雲見青天一樣，讓
我們重新發現自己的本來面目 — 即是身而為人
與世界的連繫。

環境學者娜塔妮．費（Natalie Fee）曾撰寫 How 
to Save the World For Free （《如何免費救地
球》）一書分享怎樣在日常生活中拯救地球。她以
二百多頁列出的生活清單，我們可以不假思索地
照做就可以，但不清楚初衷而盲目跟循的行為是
毫無意義的；所以她形容這些要點終歸是為了「你
以及你與世界的關係」2。畢竟若我們沒有意識到我

1　  麗秋．卡森（Rachel Carson，1907-1964）是美國海洋生物學
家和自然作家，其 1962 年著作《寂靜的春天》（Silent Spring）
是首本詳述農藥與環境污染的環境學著作。

2　  Fee, Natalie. (2019) How to Save the World For Free. London: 
Laurence King. p9.

們與世界的關係，只會繼續把地球視為沒有靈魂
的起居空間，沒有意欲去保護它，更不知道保護
它，其實也是在保護我們自己與下一代。

要重建與大自然的連繫，我們不需要重拾原野生
活，只需要換個角度觀看世界與我們的生活，覺
知到人本身就是世界的一分子。我們不是生活在
這個地球上，而是地球的一部分，與大地的其他
人、萬物、空氣、海洋、岩石，每一樣都是環環
緊扣的。

以不傷害大地的方式生活，一定是美好的。願本
章能夠助你擦亮內心的鏡子，領略永續生活的真
締，編寫屬於你的永續生活模式。
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正念消費

我們未必每次購物前都深入研究，以下
的 #hashtag 就像懶人包，是購買日常
用品至奢侈品都適用的指標：
• 公平貿易：尊重人們的尊嚴與生計。
• 零動物測試： 無動物應該為我們的慾

望而受罪。
• 天然、有機：減少對環境的傷害。
• 耐用： 否則會耗用更多地球資源、製

造更多浪費。
• 本地產品： 促進社區自給自足、支持

本地經濟。
• 獨立商戶： 這是鼓勵人們經濟自主、

自力更新。
• 零廢棄： 我們依賴地球生存，所以愛

護地球是大前提。

植物與泥土令人快樂

如果世界上只有人類，沒有萬物相伴，這個星球
將會是一個何等沉悶的地方？不只是沉悶，而是
無法生存下去。

經常聽說生物多樣性很重要，並非為了讓我們有
更多動植物可以觀賞，或者使我們棲息的星球保
持熱鬧，而是因為我們的世界本身就是由無數個
環環緊扣的生態系統所組成。這些生態系統多如
銀河細沙、複雜如千絲萬縷。就如第二章提及

「像山一樣思考」的故事那樣，我們至今尚未完
全掌握，更別說在日常生活可以輕易意識得到。

 正念如陽光，照亮富足的心。
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舉例說，我們之所以有氧氣，地球的溫度溫和得
適宜萬物棲息 13，樹是很重要的一環。傳播花粉的
昆蟲 —尤其是數量正在銳減的蜜蜂。

看 着 令 人 心 花 怒 放

居住在山邊，野生的樹木包圍着我家，簕杜鵑、
桑樹、五爪龍每逢春夏都會燦爛盛放，同時引來
很多雀鳥和昆蟲，看着牠們在樹木之間尋獲安樂
窩和食物，令人心生喜悅。這更加讓人深深體會
到，讓更多植物屹立於大地上，所帶給生態的益
處比我們想像中多。

事實上，種植不僅有利於環境生態，對我們來說
亦有莫大的益處。城市人 85% 的時間都留在室
內，植物會令我們脫離石屎森林的刻板氛圍。近
年在香港冒起的「森林浴」正好印證了，沉浸在
大自然有益於我們的健康，讓我們返回當下和紓
緩壓力。所以，不少城市人喜歡在家居和工作空
間添置植物，原因不用再多解釋。

為 環 保 增 添 多 一 點 綠

親手種植、讓雙手沾泥就更加有益。不少研究指
出泥土裏的微生物會提升具抗抑鬱作用的血清
素，且改善情緒和提升生活滿足感，甚至是具療
癒作用的工具。在我家的路上，街坊在庭院種植

13　 含有溫室氣體的大氣層把地球的氣溫調整至溫和的範圍，否則
地球在晚間會極其寒冷、白天會熱如火灼。

的簕杜鵑長期是遊客打卡的位置。如果你的家中
有戶外空間，請不要吝嗇地種一些植物。想讓城
市多一點綠，我們可以自己為它增添一點綠。我
們不可能人人都種樹，但我們肯定每個人都可以
種植某些東西，哪怕只是窗前的盆栽。

總言之，與植物共處的喜悅感覺是難以言喻的。
儘管春夏天的雜草總是清理不完，時而會給我們
帶來煩惱。但看見雀鳥、蝴蝶、蜜蜂和甲蟲以植
物為家，總是令人無比滿足。能夠為另一些生命
帶來棲息之所，是何等奇妙的感覺！

 窗前盆栽，悠然自得，滿是療癒。


