
题⽬：（⼗九）耕⼀种不⼀样的⽥
时间：08 /07 /2021   08 /08 /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
　  （⼗九）耕⼀种不⼀样的⽥
　　有⼀次，佛陀住在⼀个婆罗⻔村落外的树林中。
　　村落附近有⼀个⼤农场，农场的主⼈是⼀位⼤家都称他为耕⽥婆罗堕婆阇
的婆罗⻔族⼈。
　　这天早上，耕⽥婆罗堕婆阇正在农场⼯作，指挥着⼯⼈们犁⽥与播种。这
农场到底有多⼤呢？当他们⼯作完毕收⼯时，光整理犁⽥⽤的器具，就有五百
具之多，由此可以想⻅了。
　　耕具收拾妥当后，耕⽥婆罗堕婆阇开始分派⻝物，给农场中的⼯⼈。这
时，佛陀正好路过这个农场，要到村落⾥乞⻝，佛陀看⻅他们正在分派⻝物，
就停了下来。
　　耕⽥婆罗堕婆阇看到佛陀停了下来，知道佛陀准备向他乞⻝，但他⼼中不
满出家⼈不像他们⼀样付出劳⼒⼯作，所以不打算布施⻝物给佛陀，就讥讽佛
陀说：
　　「出家⼈！我们种⽥⼈，依耕种⽽有⻝物吃，从来不必向别⼈乞⻝，你也
应当⾃⼰耕种。耕种就有⻝物吃，不必向别⼈乞⻝。」
　　「婆罗⻔！我也耕种，依耕种⽽有⻝物吃。」
　　「哦？是吗？但是，我们没看⻅你有耕作的农具，像犁啊、锄头啊，耕
⽜、⽜轭、⽜鞭之类的，你怎么敢说⾃⼰也耕种，依耕种⽽有⻝物吃？
　　没有农具也能耕⽥？我倒要向你讨教讨教。」
　　这时，佛陀就说了：
　　「正法的信⼼，是我播种的种⼦；
　　所有的善法，是我耕种的良⽥；
　　精进的毅⼒，是我驯良的耕⽜；
　　严谨的修持，是那⽢美的⾬⽔。
　　智慧是耕犁，惭愧之⼼是犁柄，
　　专注是缰绳，守护六根的正念，
　　就是操作这些犁⽥⼯具的⾼⼿。
　　戒护着⾃⼰的⾔⾏举⽌，控制着⾃⼰的⻝量；
　　真理是拔除杂草的利器，解除束缚的休息处；
　　精进是最耐负荷的⽜只，带着我快稳地前进；
　　带我离开束缚到安全处，不再忧苦不再回头。
　　我就是以这样耕种，不死是这样耕种的收成；
　　当完成这样的耕种，所有的苦迫也就解除了。」



　　耕⽥婆罗堕婆阇⼀听，竟有这种不⼀样的耕作，⽽深受震撼，不由得赞叹
起佛陀来，说佛陀才是最会耕⽥的⼈，也对佛陀⽣起了信⼼。于是，准备了丰
富的⻝物，想要供养佛陀。
　　佛陀说法，⼀向是为了利益听者，不是为了赢得⻝物供养，所以拒绝在这
种情况下接受⻝物。耕⽥婆罗堕婆阇婆罗⻔只能再次地赞叹佛陀说：
　　「瞿昙是最殊胜的导师！尊者瞿昙所说的正法，引导失败倒下的重新站起
来；将隐蔽覆盖的显露出来；正如⿊暗中的⼀盏明灯指引着迷路者。我现在就
归依世尊、正法与僧伽。但愿尊者瞿昙，接纳我从现在起终身为佛弟⼦。」
　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《杂阿含第九⼋经》、《相应部第七相应第⼀⼀经》、
《别译杂阿含第⼆六四经》。
　　⼆、这个故事，⼀⽅⾯破斥了⼀般⼈对修⾏者「不劳⽽获」的误解，另⼀
⽅⾯也展现了佛陀「应机说教」技巧的⾼明：以修⾏⽐喻成耕种，将信⼼、⼀
切善法、精进、智慧、惭愧、专注、正念等修⾏要项，作巧妙的解说，⽽将不
死的解脱，⽐拟为耕作的收成，让善于耕种的农⼈也容易理解与接受。
　　三、死亡，是⼀般⼈所不喜欢的，因此，故事中佛陀以「不死」为修⾏耕
种的成果，可能对⼀般⼈有较强的吸引⼒。实则，依缘起来说，不死即是不
⽣；不⽣也不死，就是指涅槃解脱。

第⼆、斋⻝养⽣
很多⼈对吃姜该注意些什么也存在疑问，今天就来帮⼤家答疑解惑！

吃姜的3⼤好处
1.祛湿
姜能加快⾎液循环，扩张⽑孔，利于排汗，有很好的祛湿的作⽤。
对于夏天⼀直呆在空调房的⼈来说，要多点吃姜，姜能帮助散发体内热⽓，使
得内外热⽓保持平衡。

2.增进⻝欲
姜⾥⾯含有⼀些挥发油和姜辣素，可以促进肠道消化液的分泌、促进肠道蠕
动，从⽽提⾼⻝欲！

3.腹痛⽌泻
姜的解毒作⽤很明显，它可以帮助脆弱的肠道赶⾛病菌，防⽌呕吐腹泻的发
⽣。

看到姜有这么多实⽤的好处，是不是很想将它从配⻆提升到主⻆，尝尝姜的滋
味？但是有个问题还没解决，那就是，吃姜要不要去⽪？

吃姜到底要不要去⽪？
其实，姜⽪绝⾮可有可⽆之物。它本身就是⼀味中药。去⽪吃还是带⽪吃，要
根据具体情况来定的。



中医认为，⽣姜味⾟、性温，具有发汗解表、⽌呕解毒的功效；⽽⽣姜⽪味
⾟、性凉，具有利⽔消肿的功效，因此有“留姜⽪则凉，去姜⽪则热”的说法。

这么说来，植物的⽪和⾁是⼀对阴阳。
理解了这个原理，你⾃然就知道什么时候去⽪吃，什么时候应该带⽪吃了。

⽣姜去⽪的情况？
脾胃虚寒者，⽣姜最好去⽪；
正在⻝⽤苦⽠、芹菜等寒凉⻝品，最好去⽪吃⽣姜，可以平衡寒性；
患⻛寒感冒时，喝⽣姜红糖⽔可以缓解，此时的⽣姜最好去⽪；
⽤⽣姜防治脾胃虚寒引起的呕吐、胃痛等不适时，姜⽪应去掉。

⽣姜不去⽪的情况？
⼀般做菜⽤姜，都要是带⽪吃的，因为这样不仅可以保持⽣姜药性的平衡，⽽
且可以防⽌上⽕；
⽔肿时，吃⽣姜不去⽪，因为姜⽪有利⽔作⽤；
如果有便秘、⼝臭等，最好单独⽤⽣姜⽪。

明⽩了姜⽪什么时候该去什么时候不该去，那么还有个问题：夏季吃姜有什么
讲究呢？
吃姜5个讲究
1 .⽣姜早晨中午吃最好
中医认为天⼈相应，⽩天阳⽓旺盛的时候应该多活动，温补性质的药物吃下去
就可以帮助阳⽓⽣发，可以摄⼈适当的阳性（温性）⻝物，例如⽣姜等。

晚上阴⽓逐渐旺盛时，阳⽓就要收敛起来，这时如果摄⼊过多的温热⻝物或补
品，会影响睡眠、影响身体合成代谢，对身体有害。
因此通常情况下，⽩天吃姜有益，晚上则不宜吃姜。

2 .吃姜并⾮多多益善
⼈们容易出现⼝⼲、烦渴、咽痛、汗多等热症。⽣姜⾟温属热性⻝物，根据“热
者寒之”的原则，不宜多吃。

3 .阴虚⽕旺者不宜⻓期⻝⽤⽣姜
凡属阴虚⽕旺者，或患有肺炎、肺脓肿、肺结核、胃溃疡、胆囊炎、肾盂肾炎、
糖尿病、痔疮，以及夏季好发的疖疮、痱⼦等病⼈，都不宜⻓期⻝⽤⽣姜。

4 .暑热感冒和⻛热感冒不宜⽤⽣姜
从治病的⻆度看，⽣姜红糖⽔只适宜于⻛寒感冒或淋⾬后的畏寒、发热，不能
⽤于暑热感冒或⻛热感冒，更不能⽤来治疗中暑。
服⽤鲜姜汁可对付受寒引起的呕吐，其它类型的呕吐则不宜使⽤。



5 .腐烂的⽣姜千万别吃
腐烂的⽣姜会产⽣⼀种毒性很强的有机物——⻩樟素，它能使肝细胞变性，并
会诱发癌症。
所以，有⼈认为烂姜可以吃，“烂姜不烂味”，其实是错误的。

推荐⽣姜好吃法
① 姜茶
姜茶是⽤茶叶少许，⽣姜⼏⽚去⽪⽔煎，饭后饮服。可发汗解表，温肺⽌咳，
对流感、伤寒、咳嗽等有奇效。

姜茶，其实也是外国⼈⾮常喜欢的饮料。他们的做法和我们的不太⼀样，只要
泡茶的时候放上⼀节鲜姜，然后加糖焖上10多分钟，就做好了。

② 姜+⽜油果
姜可以和许多⽔果蔬菜搭配榨汁。姜和⽜油果都是含有抗⽼成分的⻝材，依照
⾃⼰喜欢的⼝感⽐例搭配即可。

③ 姜+红糖
姜糖⼀般是⽤姜和红糖熬制⽽成，甜中带辣。有祛湿去寒的功效，⾮常适合在
潮湿的⽓候⻝⽤。

④ 姜汁+枸杞
枸杞泡⽣姜喝不仅能提⾼视⼒，对改善眼细纹很有帮助，另外，枸杞泡⽣姜还
能提⾼肝功能。

⑤ 姜+糕点
姜糕曾作为贡品进贡，慈禧太后品尝后评其为⽟糕，⽈“有油不腻，有糖不伤，
洁如脂⽟，软似秋云”。可即⻝或油炸、⼲蒸，⽤开⽔搅拌⻝⽤也可以。

⼤家都知道姜的正确吃法了吧？快快回家泡⼀杯姜茶喝吧！

第三、每周⼀素
红⾖薏⽶汤 

材  料：
⾚⾖100g、薏⽶60g
红枣6个、⼟冰糖1块



做  法：
1.  ⾚⾖和薏⽶放⼊⽔中浸泡三个⼩时；
2.  然后加⼊半个电饭煲的⽔量，放⼊⼟冰糖；
3.  放⼊红枣；
4.  选择煲汤功能，煮⼀⼩时40分钟左右；
5.  煮⾄⾚⾖和薏⽶软烂即可。


