
题⽬：（⼗七）⽆关年资的⾮时通达
时间：07 /24 /2021   07 /25 /2021
地点：宇宙规律国际佛学会
主讲：周⾦花
主要内容：  
第⼀、佛法修⾏
　　（⼗七）⽆关年资的⾮时通达
　　有⼀次，尊者阿难随侍佛陀来到憍赏弥城游化，住在城郊的瞿私多园。
　　这天⼀早，尊者阿难准备进城乞⻝，看看时候还早，就绕道前往附近⼀处
普⾏派外道驻留的园林。
　　到了外道驻留的园林，尊者阿难与众外道们问讯⾏礼，⼀番客套后坐定，
尊者阿难听到其中⼀位外道这样说：
　　「任何⼈，只要能保持⼗⼆年清净的梵⾏，就可以称为漏尽涅槃的修⾏⼈
了。」
　　尊者阿难不喜欢这样的说法，但⼜不确定到底错在哪⾥，⽆法提出反驳，
只好保持沉默，⼼想佛陀⼀定知道，回去再问佛陀好了。于是，尊者阿难离开
了他们，⾃⼰进城乞⻝去了。
　　乞⻝回来，⽤餐过后，尊者阿难就去⻅佛陀，将早上听到的论点，向佛陀
报告，然后提出他的疑问：
　　「世尊！在您的教法与戒律中，可以单依出家修学时间，来认定他是漏尽
涅槃的⽐丘吗？」
　　「阿难！在我们的教法与戒律中，单依出家修学时间，是不能认定漏尽涅
槃与否的。阿难！有七个通往漏尽涅槃的修⾏次第，我⾃⼰清楚地知道，不只
是知道，⽽且亲身体证，然后也这样教导他⼈。哪七个呢？那就是信、惭、
愧、多闻、精进、念、慧。
　　阿难！有的⽐丘，在满⼗⼆年间梵⾏清净，成就这七个修道次第⽽漏尽解
脱，有的⼆⼗四年，有的三⼗六年，有的四⼗⼋年不等。」
　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《增⽀部第七集第四○经》。
　　⼆、憍赏弥，汉译《阿含经》中多作「拘睒弥」，为佛陀时代印度恒河中
游⽀提国（另⼀说为婆磋国）的⾸府。瞿私多园，汉译《阿含经》中多作「瞿
师罗园」。「瞿师罗」是⼀位富家⻓者的名字，他捐献了⼀⽚位于拘睒弥城东
南⽅郊外的园林，并在该园中盖了⼀座完善的精舍，专供佛陀及⽐丘众们居
住，此座精舍即称为瞿师罗园。（参考《⼤唐⻄域记》〈憍赏弥国〉）
　　三、普⾏派外道，原译⽂为「外道普⾏者」。「普⾏者」也译为「游⾏
者」、「遍历者」。古代印度婆罗⻔将⼈的⼀⽣，依年龄与责任分成四个时期
︰学⽣期、家⻓期、林栖期、游⾏期。处于游⾏期的婆罗⻔，远离世俗，居⽆
定所，四处游历，故称游⾏者。佛陀时代，婆罗⻔以外的修⾏者众，除了佛陀
以外著名的宗教领袖有六位，称为「六师外道」，他们多仿照传统婆罗⻔教游
⾏期的⽆家（出家）⽅式⽣活，所以也都称为「游⾏者」，但为了与婆罗⻔的
「游⾏者」有所区隔，多称为「沙⻔」。佛典中所说的「游⾏者」，都指这类



之出家者。佛陀或佛弟⼦原亦称为「沙⻔」、「游⾏者」，后来为了与外道出
家有所区别，⽽称为「⽐丘」（参考《中华佛教百科全书》〈游⾏〉条）。另，
「六师外道」中的末伽梨拘舍梨，末伽梨为其姓，意思是「常⾏」或「普⾏」，
所以推断译⽂所说的「外道普⾏者」，也可能是指末伽梨这⼀派的修⾏者。
（参考《中华佛教百科全书》〈末伽梨拘舍梨〉）
　　四、《增壹阿含第三○品第三经》描述⼀位证得须陀洹果位，但不会神通
的尊者君头波汉，是⼀群僧众的上座，⽽证⼊阿罗汉果，且具⾜神通能⼒的尊
者均头，只是⼀位下座沙弥。论上座与下座，是僧团中的伦理，依律典，这是
取决于出家年资的：出家年资九年以下的，称为下座，⼗⾄⼗九年的，称为中
座，⼆⼗⾄四⼗九年的，称为上座，超过五⼗年，德⾼望重的，称为⻓⽼（耆
旧⻓宿）（《毗尼⺟经》第六卷）。尊者均头沙弥，《须摩提⼥经》说他是年
纪最⼩的沙弥，只有七岁（最少沙弥，名字均头，年始三四）。这是解脱证
果，可以与出家年资⽆关的另⼀个例证。不过，证果归证果，僧团中的伦理，
还是依出家年资来论的。
　　五、梵⾏的最初意义，应当是指与梵天德⾏相应的⾏为要求。梵天有什么
特德呢？⼀是没有男⼥两性的欲望与性⾏为，⼆是慈悲，如慈、悲、喜、舍四
⽆量⼼，也称为四梵住、四梵⾏。⾮婆罗⻔的出家修⾏者，当然不会以⽣梵天
为志，所以梵⾏的内涵，当指清净⽆暇的德⾏。
　　六、故事末段，从译⽂来看，含意不太明确。其中，佛陀所说的⼗⼆年、
⼆⼗四年、三⼗六年、四⼗⼋年，想必只是响应外道⼗⼆年说的数⽬⽽已，不
会是⾄少要⼗⼆年才能有成就，因为尊者舍利弗，经佛陀半个⽉的教导，就证
得解脱了（参考故事第七⼋〈舍利弗的得解脱〉）。另外，故事中佛陀也曾明
确地说，佛法修学的成就，不是看修学的年资（时间），⽽是看解脱的实质内
涵完成与否，如信、惭、愧、多闻、精进、念、慧等七者。也就是说，成就解
脱并没有时间表，什么时候具⾜了，就什么时候证⼊，《杂阿含第五五○
经》、《杂阿含第五五四经》说的「⾮时通达」，就是这个意思（参考印顺法
师着《佛法概论》〈第⼗三章〉）。所以，虽然汉译《阿含经》没有这则故事，
但「⽆关年资」的教说，是⼀致的。
　　七、信、惭、愧、多闻、精进、念、慧等七个通往漏尽涅槃的修⾏次第，
并不是佛陀固定的说法，如《增⽀部第七集第三九经》就不是这样说的。这种
不同，是佛陀契机与教化开合的不同，本则故事不拟以此为探讨重点，只想介
绍解脱成就「⽆关年资」的观念。

第⼆、斋⻝养⽣
⼈⾃打学会直⽴⾏⾛以后，两臂都是下垂的，⽽猿在森林中攀爬藤萝时，他的
两臂是经常扬起来的。
两臂扬起来的好处在哪⼉呢？我们中医讲，⼼的经脉是从腋下的极泉⽳出来，
沿着⼿臂，经过肘窝，到⼩指的指甲内侧，这是⼿少阴⼼经。 
双臂⽼是下垂的话，就容易造成⼼⽓的瘀闭，或者是郁结，莫名其妙地⼈就觉
得不⾼兴、没意思。这时候，做个检查就会发现，腋下有明显的触痛和反应
点，⼀摸就疼，甚⾄碰不得，这些⼈睡眠都有问题。



 
想要让这些内⼼⽐较压抑或者拘束的⼈睡个好觉，唯⼀的⽅法就是打开他们的
⼼结，两⼿举起来去睡觉。很多⼈刚开始适应不了，⼀会⼉⼿就麻了，⼿越麻
就说明问题越严重。当⼼的经⽓⾛不到⼩指末端的时候，⼼脑的供⾎都会有问
题。
 
很多⼈举⼀会⼉⼿，不是肩膀酸疼就是⼿麻，还有的出现⼿凉、⼿上冒凉⽓这
种情况，这些都不⽤害怕，这是⼈体⾃我疗伤、⾃我治疗的过程，慢慢地学会
适应就好了。
 
很多⼈睡不着觉，就告诉⾃⼰放松，还去数⽺，所有这些都没有⽤，与其那
样，还不如学我说的这个姿势。我们就把⼿举起来，默默地数⾃⼰的呼吸，去
听⾃⼰的⼼跳，通过数息、听⼼跳能睡着是最好的。⾄于睡着了以后姿势会变
成什么样，那就是身体的⾃我调节了，睡着以前可以这么做。
 
1.按摩神⻔ 
教给⼤家⼀个安神、宁神的⽳位。 
所谓安神，就是让⾃⼰的⼼神觉得安全，没危险；所谓宁神，就是让⼼神回到
⾃⼰⼼中，不要⼼神外越，在外⾯瞎跑，就像开⻔把孩⼦接回家。 
这个⽳位叫神⻔⽳，是⼿少阴⼼经的原⽳和输⽳，位置在我们的⼿腕上，⼿⼀
握拳，我们的⼿腕上就出现了⼀条肌腱，肌腱的内侧拐⻆与掌腕横纹第⼀道线
交叉的位置，在这个窝⾥，⼿放进去能感觉到动脉的跳动。 
睡不着觉的时候可以去点⼀点这个⽳，感觉到酸麻胀痛时，效果最好。

2.头朝南、脚朝北的⽅向不能睡 
我们说⼀说床摆的⽅向，关于这个问题，现在众说纷纭，莫衷⼀是，但是，实
践是检验真理的唯⼀标准。 
在北半球，只有⼀个⽅向是不能睡，就是头朝南、脚朝北的⽅向，其他都可
以。原理是什么呢？有⼈⽤磁场来解释，有⼈⽤形象来解释，我也不做什么解
释，因为这是中医的师承，我的⽼师就是这么告诉我的，⽽且我也有亲身实践
过。 
健康的⼈头朝哪⼉都能睡着，头朝下也能睡着，但是那些睡不着觉的⽐较敏感
的⼈，⼀换这个⽅向就睡不着，换成其他⽅向就能睡着，这也就验证了中医传
承的这个观点，这个意⻅供⼤家参考。

3.卧室越⼩越容易安神
如果每⼈每天睡8个⼩时，那么⼈们⼀⽣睡觉的时间就占去了1/3。由此说来，
睡眠对⼈体⾮常重要，⽽卧室和卧具的选择更是保证睡眠质量的硬件条件。我
们该如何布置卧室、挑选卧具呢？ 
先说卧室。卧室的选择应该是以⼩，以让⼈感到安全、舒适为⾸要。所以我们
购买房⼦，选择卧室的时候，应该注意保证⾃⼰的私密空间。 
因为⼈睡着了以后，⼈的⽓，也就是我们平常说的卫⽓都收到体内了，⽽不是



像醒着的时候它是发散于体外的，这时候⼈就会觉得冷，就会盖被⼦。 
所以当⼈的卫⽓收敛于内的时候，如果睡在⼀个空旷、⽐较⼤的房间⾥，⼈的
内⼼也就是⼼神就会产⽣⼀种不安全的感觉。在南⽅的⼀些家⾥，虽然卧室⽐
较⼤，但是架⼦床⼀到时候就能把布幔放下来，这时候也形成了⼀个相对⼩的
密闭空间，这样有助于⼈体的睡眠。 
卧室除了⼤⼩的问题，还要注意物品的摆设。卧室⾥应该摒除⼀些滋扰⼈⼼神
的东⻄。

4.请出卧室⾥的电视 
关掉⼿机，天⼤的事明天再说。睡觉时关⼿机、闹钟，不看电视。 
第⼀影响⼈睡眠的就是电视机。现在⼤多数⼈家⾥都在卧室放电视，看到⾃⼰
困得不⾏了才昏昏睡去。有的⼈看着电视睡过去了，还在不停地做梦，做梦的
情节也跟刚才看的电视内容有关。这样的睡眠质量很差。 
电视带来了⼤量的信息和图像，它会煽动和影响⼈的情绪。很多⼈看了悬疑的
电视剧，脑⼦还在不断地想破案的情节；看了悲剧，悲悲切切；看了喜剧就兴
奋、欢喜，⼼情久久不能平静；看⼀些恐怖⽚⼜吓得睡不着觉。所以电视在卧
室⾥⾯其实是个“陌⽣⼈”，应该把这个陌⽣⼈从卧室⾥⾯清除出去。 
和看电视相⽐，听着⼴播睡觉相对要好⼀些，但是听⼴播的内容最好应该有所
选择，节⽬应该舒缓，⽐如⼀些有催眠作⽤的歌曲或者是讲座。 
另外⼀个要从卧室⾥清除的东⻄就是⼿机和座机。很多⼈习惯24⼩时开机，在
本来即将⼊睡或是熟睡当中被电话铃声惊醒，很容易伤害⾃⼰的⼼神。所以我
建议我的很多病⼈或者朋友，睡觉的时候⼀定要关⼿机、拔座机，天⼤的事情
明天再说。

5.⻓时间被闹钟叫醒的危害
还有⼀个问题就是闹钟。⻓时间被闹钟惊醒会伤害⾃⼰的⼼神。我建议⼤家慢
慢养成⾃我沟通、⾃我交流的⽅法，就是每天睡觉前默默地跟⾃⼰说“明天我要
⼏点钟起”。 
开始可能不管⽤，慢慢地建⽴起这种沟通机制以后，⽐如说，你对⾃⼰说“我明
天要六点起”，⼈会很⾃然地在快到6点的时候醒了。这种⾃然醒是⼈体在⾃我
状态下的⼀种⾃然恢复。这样醒来⼈会很舒服。

6.请出与你争氧⽓的绿⾊植物
最后，还要把绿⾊植物清除出⾃⼰的卧室。晚上没有阳光，植物同样是吸⼊氧
⽓，呼出⼆氧化碳，所以就会和⼈争氧⽓。 
另外，有绿⾊植物就需要浇⽔，这会导致室内空⽓的湿度增⼤，也不利于睡眠
质量的提升。

7.睡觉补阳
俗话说：“药补不如⻝补，⻝补不如觉补。”介绍两个睡觉补阳的⽅式给⼤家。 
 



还阳卧 
⽅法：身体⾃然平躺仰卧，胯关节放松，两腿弯曲，⼩腿向内收，两脚⼼相
对，脚后跟正对着会阴处，两⼿⼼放于⼩腹处，掌⼼向着腹部。摆好姿势后，
微闭眼，⼼中默念“虚”字，以⿐吸⽓，意想⽓聚于⼩腹处，再滚动到后腰；以
嘴呼⽓，意想体内的邪⽓随着呼⽓排出体外。 
每晚睡前练习半⼩时。
 
混元卧 
还阳卧练习⼀个⽉后，再⾼层次的练法是混元卧。姿势依旧为仰卧，两脚⼼相
对，两⼿要⼗指交叉并盖在头顶的百会⽳处。 
通过练习还阳卧、混元卧，可很快使阳⽓充盈起来！
 
注意事项： 
1、⻘少年、阴虚体质者宜单⽤混元卧。因这类⼈群阳⽓亢盛，还阳卧会引⽓下
⾏，容易导致男性遗精、⼥性带下。 
2、⽼年⼈、阳虚寒重者，宫寒痛经、不孕不育者，宜⽤还阳卧，益⽓补阳。 
3、练习还阳卧、混元卧时，忌熬夜、忌⻝⾟辣油腻，也不宜使⽤电热毯。 
4、练习时出现兴奋，切忌妄泄精⽓。⻢上深深吸⽓，⾆抵上腭，提肛收腹，闭
⽬养神。注意⼒放在头顶百会⽳，凝⼼静⽓。

第三、每周⼀素
尖椒⾯藕 

材  料：
⾯藕⼀把、⻘椒⼀个
植物油、盐适量、⽣抽适量

做  法：
1.  ⼀把⾯藕，提前半⼩时⽤温⽔泡发；
2.  泡好的⾯藕，洗⼀下，攥⼲⽔分；
3.  ⼀个⻘椒切成⼩块；
4.  锅中放适量⻝⽤油，烧热后，放⼊⻘椒块，⼩⽕炸的表
⽪有些焦，这样⽐较好吃。；
5.  尖椒炸好后，放⼊少量的⽣抽，呛下锅后，倒⼊⼀碗清
⽔；



6.  ⽔沸腾之后，放⼊⾯藕，⽤铲⼦翻⼀下，让⾯藕均匀的
沾上汤汁；
7.  ⼩⽕让⾯藕吸收⼀下汤汁，⼏分钟即可；
8.  关⽕，装盘，就可以吃啦。


