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素食主义和证道学 

 
本⽂内容译⾃证道学维基 Theosophy Wiki 词条“Vegetarianism”素食主义 

- https://theosophy.wiki/en/Vegetarianism 

翻译：张静⽂ 

 

 
 

素食主义是⼀种理论和实践，指⾃愿节制食⽤任何动物的⾁（红⾁、内脏、家禽、

鱼、贝类及昆⾍），并且通常还包括不食⽤任何其他来⾃动物屠宰的副产品（如动

物凝乳酶或明胶）。素食饮食可能包含蔬菜、⽔果、种⼦（⾖类、坚果、⾕物）以

及其他非⾁类食物，如菌类（蘑菇）。虽然素食主义允许食⽤并非直接来⾃动物屠

宰的动物制品，如乳制品（⽜奶、奶酪）、蛋类和蜂蜜，但有些⼈遵循的饮食要求

也会避免食⽤这些或其他食物。 

四种常见的素食类型分别是： 

• 奶蛋素食主义 Lacto-ovo-vegetarianism：食⽤奶制品，鸡蛋和非动物性食

物。 

• 乳素食主义 Lacto-vegetarianism：食⽤乳制品和非动物性食物，但不吃鸡

蛋。 

• 蛋素食主义 Ovo-vegetarianism： 食⽤鸡蛋和非动物性食物，但不吃乳制

品。 

• 严格素食主义 Veganism：只吃非动物性食物。许多严格素食主义者还会避

免其他非食⽤类的动物产品，例如⽪⾰、蜂蜡、⽺⽑或丝绸。 
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第 1 节  素食主义的历史 

素食主义的起源尚不确定，然⽽，早在公元前 3200 年，古埃及的各个宗教团体就

开始践⾏素食主义。其他古代哲学也推崇素食主义，包括印度教、琐罗亚斯德教、

耆那教和婆罗门教。这些传统信仰的核⼼观念是不杀⽣、尊重⼀切⽣命，以及认为

食⽤⾁类会妨碍他们的灵性和哲学追求。古代素食者和现代素食者的信仰有许多相

似之处。 

 

图--古埃及的素食 

素食主义在古希腊也⼗分盛⾏，在古典时期，这种做法被称为!戒食有灵魂的⽣物”

（希腊语：ἀποχὴ ἐμψύχων）。俄⽿甫斯教的信徒戒食动物的⾁。毕达哥拉斯教导

说，素食对⼈类的和平互动至关重要，因为屠宰动物会损害灵魂。素食主义实践也

得到了苏格拉底、柏拉图、亚⾥⼠多德、芝诺（斯多葛学派创始⼈）、塞内卡、恩

培多克勒、提亚纳的阿波罗尼奥斯、普罗提诺、波菲利（他撰写了《论戒食有灵魂

的⽣物》这篇论著）等⼈的倡导。 
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许多早期基督徒是素食者，比如亚历山⼤的克莱门特、俄利根、约翰·克⾥索斯

托、⼤巴西勒等⼈，但这种做法并未在⼤多数信徒中流⾏开来。在晚期古代（4 至

6 世纪）古罗马帝国基督教化之后，素食主义在欧洲⼏乎销声匿迹，直到⽂艺复兴

时期才重新出现。莱昂纳多·达·芬奇 （Leonardo da Vinci） 是当时最早⽀持素

食主义的名⼈之⼀。 

第 2 节  素食主义的理由 

素食者不吃动物⾁有多种不同的动机。有些⼈是出于健康考虑，⽽另⼀些⼈则关注

地球的⽣态。有些⼈出于道德伦理或哲学原因采⽤这种饮食⽅式，认为动物有不被

伤害的权利，⽽还有⼀些⼈则将素食主义作为灵性修⾏的⼀部分。以下是对其中⼀

些原因的简要说明。 

2.1 动物权利 

素食主义的理由之⼀就是基于对!动物权利”的关注。这⼀哲学观点并非主张⼈类与

非⼈类动物之间的平等，⽽是认为“权利”源于感受痛苦的能⼒。由于动物和⼈类⼀

样能感受痛苦，因此它们拥有不被伤害的权利。由此，该观点主张，动物应当被允

许享有所有有感知能⼒的⽣物都渴望的最基本权利：即享受不受⼈类剥削的⾃然⽣

活的⾃由，以及避免不必要的痛苦、苦难和过早死亡的权利。 

⼀些⼈反对这⼀观点，认为“权利”并非源于感受痛苦的能⼒，⽽是源于推理能⼒。

因此，⼈类拥有权利，⽽动物没有。然⽽，这⼀⽴场难以⾃圆其说，因为这意味着

婴⼉（尚不能推理）或有精神障碍的⼈也不拥有“权利”。 

动物权利理念的核⼼精神是：动物的⽣命有其⾃身的意义，它们的存在并非为了服

务于⼈类——无论是作为食物、衣物、娱乐对象、实验材料，还是出于其他任何的

原因。 
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2.2 ⽣态学 

 
图--全球变暖和⾁类消费。 

2006 年，联合国的⼀项调查发现，畜牧业是对环境破坏最⼤的产业之⼀。畜牧业

⽣产将 26%的可耕地⽤于放牧，⽽⼯业化养殖牲畜的饲料又额外占⽤了三分之⼀

的可耕地。总体⽽⾔，畜牧业⽣产占⽤了全球超过⼀半的可⽤农⽥——如果这些⼟

地⽤来种植⾕物，至少能养活 8 倍的⼈⼜，甚至可能多达 54 倍。在美国，70%的

可耕地被⽤于畜牧业。 

为了增加牲畜饲料种植和养殖的可⽤⼟地，草原和热带⾬林正以惊⼈的速度遭到破

坏。这种毁林和⽣态破坏⾏为极⼤地加剧了⽣物多样性的丧失。此外，污染（尤其

是流入⽔系的有毒径流）对环境造成了严重破坏。例如，⼯业化畜牧业产⽣的有毒

径流是墨西哥湾!死亡区域”形成的重要原因。该死亡区域涵盖 8000 平⽅英⾥的⽔

域，其中氧⽓含量极低，无法⽀撑⼤部分⽣物⽣存。此外，畜牧业排放占甲烷排放

总量的 37%、占氧化亚氮排放总量的 65%，以及占⼆氧化碳排放总量的 9%。甲烷

是⼀种比⼆氧化碳强得多的温室⽓体。 
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2.3 健康 

《中国健康调查报告》（⼀项针对中国⼈群的⼤规模流⾏病学研究）显⽰，食⽤动

物制品的地区与不食⽤动物制品的地区之间，疾病患病率存在巨⼤差异。当动物制

品消费量接近零时，癌症及其他西⽅疾病的发病率会显著下降。当严格素食时，癌

症和⼼脏病这两种西⽅社会的主要死因⼏乎不存在。即使少量食⽤动物制品，也与

疾病患病率的显著增加有关。动物制品要么只含有少量具有抗癌作⽤的营养素，例

如抗氧化剂、膳食纤维、植物化学物质、叶酸、维⽣素 E 和植物蛋⽩，要么完全

不含这些营养素。更严重的是，动物制品含有⼤量致癌物，包括饱和脂肪、胰岛素

样⽣长因⼦-1（IGF-1）、花⽣四烯酸和胆固醇。 

癌症并非是唯⼀受动物制品影响的疾病。冠⼼病的发病率随着动物蛋⽩摄入的增加

⽽直接上升，随⾖类蛋⽩和植物蛋⽩摄入的增加⽽减少。蔬菜和⽔果的摄入量与整

体健康之间存在着很强的相关性。 

第 3 节  素食主义和证道学 

 

图--H.P.B 海伦娜·彼得罗夫娜·布拉瓦茨基（H.P.Blavatsky） 
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H.P.布拉瓦茨基本⼈（H.P.Blavatsky）并非严格的素食者，但她总会建议慕道者在

可能的情况下尽量践⾏素食（我们必须记住，19 世纪末时，在西⽅践⾏素食主义

是相当困难的）。然⽽，有证据表明，她在某些时期确实遵循这种饮食⽅式，并且

打算将其定为证道学会的⼀项规定。例如，在给她姐姐热利霍夫斯基夫⼈的⼀封信

中，她描述了⾃⼰通过⼀些苦⾏实践（包括素食）之后的⼀段灵性体验： 

!在我们学会⾥，每个⼈都必须是素食者，不吃⾁、不饮酒。这是我们的⾸要规定

之⼀。众所周知，⾎液和酒精的挥发物会对⼈类本质的精神层⾯产⽣何等不良的影

响，它们会将动物本能的激情煽成熊熊烈⽕。因此，⼏天前我……决定比以往更严

格地禁食。整整九天⾥，我只吃沙拉，甚至不抽烟，还睡在地板上……” 

— 威廉・关・贾奇，《H. P. 布拉瓦茨基书信集 —— 第⼀卷》，《道路》，第 9 卷

第 9 期（1894 年 12 ⽉），第 268-269 页。 

还有其他⼈提到了奥义的事实，即⾁食产⽣的!挥发物”或!散发物”会形成⼀种不利

于灵性影响的氛围。例如，K.H.真师（Master K.H.）在⼀次闭关后，对于这种环境

条件变得更加敏感——据说他在此次闭关中入了更⾼阶的道。当证道学会国际总部

还在孟买时，这位真师曾写道： 

“⾃从我回来后，发现⾃⼰简直无法呼吸——即便在总部的环境中也是如此！莫⾥

亚真师不得不出⾯⼲预，强迫整个学会都放弃⾁类︔⽽且他们所有⼈都必须⽤各种

消毒药剂进⾏净化和彻底清洁，我才可以得以着⼿处理我的信件。” 

然⽽，尽管纯洁饮食很重要，但不应将其视为灵性⽣活的唯⼀或最相关的⼀部分。

正如真师所写： 

!⼀个成员争辩说"我过着纯洁的⽣活，我不饮酒、不食⾁、不沾染恶习。我所有的

愿望都是向善的，等等#是没有⽤的。因为与此同时，他却通过⾃⼰的⾔⾏在⾃⼰

与我们之间筑起了⼀道无法逾越的障碍。” 

布拉瓦茨基夫⼈提出了⼀个类似的概念： 
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!（吃⾁）并非罪过，它只会略微延缓⼀个⼈的进步︔毕竟，归根结底，纯粹的身

体⾏为与功能，远不如⼀个⼈的所思所感、他在⼼中助长并任其⽣根发芽的欲望来

得重要。” 

因此，⼀个⼈的所作所为、所感所思，总是比他遵循的饮食更重要。然⽽，⼀个⼈

的饮食，可能会使他本性的净化或多或少变得困难。 

3.1 证道学关于素食主义的理由 

尽管素食主义并非证道学学会的入会要求，但学会的许多成员都是素食者，且证道

学原则也⿎励这样的⽣活⽅式。 

在《动物有灵魂吗︖》⼀⽂中，布拉瓦茨基夫⼈将素食主义视为对动物的⼀种慈悲

⾏为。她还指出，食⾁是导致健康不佳的⼀个重要原因： 

!我们认为，许多疾病——尤其是我们这个时代如此明显的疾病易感性，在很⼤程

度上是由于吃⾁，尤其是罐头⾁。但要深入探讨素食主义本身的优点，恐怕会需要

很多时间。” 

 
图—Charlotte Caron 将照⽚与绘画动物相结合。 

然⽽，在她⼤多数的著作中，她都重点阐述了食⾁对慕道者神通发展的有害影响： 

!食⾁会强化⼈的激情本性和占有欲，从⽽增加了与⾃身低级本性⽃争的难度。” 
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“当动物的⾁被⼈作为食物吸收时，从⽣理层⾯⽽⾔，它会将该动物的某些特性赋

予⼈。此外，奥义科学通过直观演⽰向学⽣们讲授并证明了这⼀点：它还表明，⾁

类对⼈的这种!粗化”或!动物化”影响，以⼤型动物的⾁最为显著，鸟类⾁次之，鱼

类及其他冷⾎动物的⾁影响更⼩，当只吃蔬菜时，这种影响则微乎其微。” 

K.H.真师指出，食⾁会吸引不纯净的实体和元素精灵。这对敏感的⼈和灵媒⽽⾔，

会构成重⼤阻碍： 

!梅特兰与她本⼈（安娜·博纳斯·⾦斯福德）以及他们的圈⼦都是严格的素食

者，⽽ S.M.（威廉·圣顿·莫⾥斯）则食⾁并饮酒。只要灵媒及其"圈⼦#让⾃⼰充

斥着动物⾎液，以及发酵饮品中的数百万纤⽑⾍，通灵主义者就永远找不到可靠、

值得信赖的灵媒和先知（就连能⼒稍逊的也不会有）。” 

许多证道学者都⽀持将素食主义作为灵性⽣活的⼀部分。以下是 证道学学会（阿

迪亚）的⼀些知名成员提出的若⼲理由： 

1）与其他⾃然王国的相互联系 

证道学认为，万物⽣灵，虽形态万千，但本质归⼀。我们彼此相连——不仅与他⼈

相连，更与整个地球乃至宇宙相连。因此，动物被视为⼈类进化程度较低的⼿⾜。

处于强势地位的⼈类，应当帮助进化链中处于较低位置的⽣灵，⽽非给它们带来痛

苦与苦难。正因这种深刻的相互联系，⼈无法脱离世界的其他部分独⾃进步与成

长。安妮·贝森特（Annie Besant）认为，其他众⽣的痛苦与不和谐，最终会阻碍

⼈类的进步： 

“你所造成的苦难，就好比你想要向上攀登时缠在脚上的泥巴︔因为我们要么⼀同

攀升，要么⼀同坠落，我们加诸于众⽣的所有苦难，都会减缓⼈类的进化，使⼈类

朝着其所追求的理想前进得更慢。” 

当动物在充满痛苦与恐惧的状态下被宰杀时，它们会向星光界释放出强烈的负⾯振

动，这些振动随后会影响物质世界。任何靠近这些振动的⼈都会受到其影响，敏感

的⼈尤其容易受其波及。再次引安妮·贝森特的话： 
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!这种持续释放出的恐惧、惊骇、愤怒、激情与复仇的磁性影响，会作⽤于受其波

及的⼈们，往往会使⼈变得粗鄙、堕落，受到污染。” 

C. W. 利比德（C. W. Leadbeater）对此也有类似的阐释，他指出，加诸于为供我们

食⽤⽽被宰杀的动物身上的痛苦与恐惧，会产⽣无形却强⼤的⼒量，这些⼒量会对

我们及我们的后代产⽣负⾯影响，营造出恐惧与惊骇的环境氛围。 

2）精微体的构建 

 
身体被视为灵魂的载体。它需要尽可能保持最佳状态，以便更易于发展我们本性中

更⾼级、更重要的层⾯。以动物⾁为主的饮食会让灵魂更难使⽤其载体。安妮·贝

森特写道： 

!当我们通过食⽤洁净的饮食、在食谱中排除不洁的食物——动物的⾎液、酒精及

其他污秽堕落之物——来净化⾁体时，我们不仅改善了意识的⾁身载体，还会开始

净化星光体载体，并从星光界汲取更细腻精纯的物质来构建它。这种影响不仅对今

世的尘世⽣活意义重⼤，⽽且对……（我们）死后的状态、在星光界的停留，以及

我们来世在尘世将拥有的身体类型，都有着显著的影响。” 

C. W. 利比德进⼀步解释了⾁体的构成如何影响着精微体： 

!星光体是情感与激情的载体，因此，星光体较粗糙的⼈，会主要受低级粗鄙的激

情与情感影响︔⽽星光体更精微的⼈，其星光体的粒⼦对⾼级且精纯的情感与渴望

更易产⽣响应和振动。因此，⼀个为⾃⼰构建粗重不洁⾁体的⼈，其实也在同时为

⾃⼰构建粗劣不洁的星光体与⼼智体。受过训练的灵视者⼀眼就能看出这种影响，
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他能轻易观察到⼀个⽤纯净食物滋养⾁体载体的⼈，与⼀个⽤酒精饮品或腐烂⾁食

污染⾁体的⼈之间的区别。” 

3）责任 

尽管食⾁者未必直接参与宰杀动物，但证道学的观点认为，食⾁者仍需为!那些被

我们强加屠宰⼯作之⼈的道德品质堕落”负责。杰弗瑞·郝德森（Geoffrey 

Hodson） 解释道，强迫⼈们在⾁类加⼯业⼯作是残忍的。这⼀⾏业会使⼈们失去

对⽣命的珍视，且往往会阻碍他们的精神与⽂化进步。 

安妮·贝森特认为，这条道德准则是：任何⼈都不应强迫他⼈去履⾏⾃⼰不愿履⾏

的职责。若⼀个⼈想吃⾁，就应当⾃⼰动⼿宰杀。利比德对此观点深表赞同，他写

道：!法律中公认的原则是"qui facit per alium, facit per se’——即通过他⼈所做的

事，等同于⾃⼰所做。” 

3.2 杰弗瑞·郝德森谈素食主义的理由 

 

图⽚- 杰弗瑞·郝德森 （Geoffrey Hodson） 
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杰弗瑞·郝德森列举了七个素食的理由： 

1. 卫⽣角度 – 因为⾁类极易腐烂，且因（动物的）痛苦⽽带有毒素。 

2. 解剖学角度 – 因为⼈类的牙齿和消化道不适合食⾁。 

3. 经济角度–因为耕地能养活的⼈比牧场更多。 

4. ⼈道主义角度–为避免养殖、运输和宰杀动物过程中必然的残忍⾏为。 

5. 利他主义角度–避免让他⼈不得不从事屠宰⼯作。 

6. 美学角度–倡导美好与⾼雅，避免粗鄙与残忍。 

7. 灵性层⾯——认识到⼈与动物的合⼀性。 

 

3.3 素食主义的实践 

尽管素食主义并非证道学学会成员的入会要求，但⾃学会成⽴以来，许多证道学者

就⼀直遵循纯素食饮食，或逐步转向素食主义。 

安娜·⾦斯福德（Anna Kingsford）是素食主义的早期倡导者。1880 年，她从巴黎

⼀所⼤学毕业，是⾸批获得医学博⼠学位的女性之⼀，因此她为素食主义的辩护便

更显说服⼒。她的信仰与证道学⾼度⼀致，并于 1883 年担任证道学学会伦敦分会

会长。 

⾦斯福德博⼠的信念是，作为比动物更进化的⽣物，我们应当秉持相应的、更⾼的

道德品质，包括诚实、爱、同情与友爱。她认为，在“形式上是⼈”远不如“在精神

上是⼈”重要︔作为更⾼级的⽣物，我们不应无端虐待和杀害其他⽣灵。与其他著

名的证道学者⼀样，她相信最终万物都是⼀体的。 

安妮·贝森特博⼠也是素食主义的重要倡导者。1957 年国际素食者联盟⼤会的纪

念册在!素食主义史”栏⽬中收录有她的部分著作。 

证道学者杰弗瑞·郝德森是新西兰素食协会的创始⼈，并长期担任该协会会长︔⽽

印度素食⼤会由鲁克⽶尼·德维·阿伦德尔（Rukmini Devi Arundale）于 1959 年

创⽴，她在该⼤会担任会长多年。⽤她的话引述： 
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!我们总是谈论⼈的权利和个⼈⾃由，却忘记了⼈除了权利，还有责任。这些责任

不仅延伸到⼈类王国中的穷⼈和受苦者，也延伸到动物王国——动物王国更为无

助，和需要善意与怜悯。毫无疑问，每个⽣灵都有⾃⼰的幸福权︔尽管⾃然界中确

实存在诸多残酷与悲哀，但也有诸多补偿，且⾃然界的任何残酷都无法与⼈类所犯

下的残酷相提并论。” 

 
图—证道学团体的采购服务局广告 

（号召⼤家把采购能⼒及资源集中，可以买到种类更多和更好的素食健康食品） 

 

证道学团体运营的许多场所及举办的会议，通常提供蛋奶素餐饮服务，且通常提供

纯素选项。例如，印度证道学学会的阿迪亚校区、美国证道学学会的奥尔科特校

区、克罗托纳学院、洛马角、荷兰纳尔登的国际证道学中⼼，以及澳⼤利亚珀斯的

海伦娜山证道学静修中⼼。秘义学校（Esoteric Section）的成员始终践⾏素食主

义。 

1920 年代，由 L. W. 罗杰斯担任会长的美国证道学学会，在其位于伊利诺伊州惠顿

的总部设⽴了采购服务局，提供⽀持素食的产品。学会将热门商品组合成便捷套

餐，如图中广告所展⽰的 5 美元家庭套餐。其中的 Protose 素⾁、Savita 酵母提
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取、Zo 早餐麦⽚等产品，均来⾃由约翰·哈维·凯洛格（John Harvey Kellogg）研

发的巴特尔克⾥克疗养院健康食品系列（Battle Creek Sanitarium Health Foods）。 

⼆战期间，美国实⾏⾁类配给制，证道学者们为当地报纸提供了素食食谱，来帮助

⼈们在饮食上的变化。战后，美国证道学者向欧洲的会员寄送了数千个包裹，⾥⾯

装有花⽣酱、奶酪及其他素食食品，为他们的无⾁餐提供蛋⽩质来源。 

多年来，证道学者编写了许多素食食谱。其中最早的⼀本是由瓦赫特迈斯特伯爵夫

⼈（Countess Wachtmeister）和凯特·巴芬顿·戴维（Kate Buffington David） 编

辑的《实⽤素食烹饪》（Practical Vegetarian Cookery），由⽔星出版公司于 1897

年出版。(编者注：《实⽤素食烹饪》是第⼀本在加利福尼亚州出版的素食烹饪⼿

册，也是在美国最早出版的素食菜谱之⼀。)  

 
《实⽤素食烹饪》，1897 年⾸版封⾯ 

（Practical Vegetarian Cookery， 1897 Edition Cover） 


