
题⽬：（⼆⼗四）作福不嫌多，但⽤于解脱
时间：09 /11 /2021   09 /12 /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
    （⼆⼗四）作福不嫌多，但⽤于解脱
　　有⼀次，佛陀来到憍萨罗国⾸都舍卫城游化，住在城南郊外的祇树给孤独
园。
　　这天，憍萨罗国波斯匿王盛装前往礼⻅佛陀，请求佛陀及僧团能在舍卫城
住上三个⽉，接受他的供养。
　　佛陀默许了。
　　波斯匿王就在王宫外⾯，搭建了⼀座⼤讲堂，并要求朝中的⼤⾂们，也⼀
起发欢喜⼼供养。
　　在⼀次饮⻝供养后，波斯匿王对佛陀说：
　　「世尊！我曾经听世尊说：布施给畜⽣，可以得到以百计的福报，布施犯
戒⼈为千，布施持戒⼈为万，布施离欲外道为亿，布施向须陀洹则难以计算，
更何况是须陀洹以上的圣者了。我今天供养了世尊及众⽐丘僧，因此，所获得
的福报与功德，应当是难以计算的。今天，我已经算是功德圆满了。」
　　佛陀听了，告诉波斯匿王说：
　　「⼤王！不要这么说！作福是不嫌多的，你怎么能说已经功德圆满了呢？
为何说作福不嫌多呢？因为众⽣的⽣死轮回，实在⻓远得难以计算。
　　在很久以前，我们住的地⽅有⼀位名叫『地主』的⼤王，皇后名叫『⽇⽉
光』，太⼦名叫『灯光』。灯光太⼦⻓得⼗分端正，后来出家修道成佛，并且
陆续度化了⼋⼗亿众成阿罗汉。
　　地主⼤王在太⼦成佛后，迎请灯光如来⼊宫亲⾃供养，并且发愿终身供养
如来及⼋⼗亿众的阿罗汉，获得了灯光如来的默许。
　　地主⼤王充分供养了灯光如来七万年。
　　灯光如来⼊灭后，地主⼤王⼜建了许多寺庙、宝塔，持续供养其它阿罗
汉，直到他们⼀⼀⼊灭，并且也为这些阿罗汉的遗⻣建塔庙供养，这样⼜过了
七万年，直到灯光如来所传的佛法消失了，才去世。
　　⼤王！那位地主⼤王不是别⼈，就是我的前身。那时，我七万年供养如
来，七万年供养舍利，只想以此所作的功德，在⽣死中得到福报享⽤，⽽不曾
修道求解脱。⼤王！你知道吗？当时所作的福德，到现在已经全部耗尽了，连
⽑发般⼤⼩的福德也没留下来。怎么会这样呢？正是因为，⽣死轮回⻓远得难
以计算，以致在那么⻓的时间中，再多的福报都会被耗尽，不留⼀丝⼀毫。
　　所以，⼤王！不要说：今天我作福已经功德圆满，你应当说：今天我所有
身、⼝、意的所作所为，都要趣向解脱，我不求在⽣死中享⽤福报，但求能得
到⻓远⽆量的安乐。」
　　波斯匿王听了佛陀这番教说，不由得⽑⻣悚然地害怕起来。⼀阵悲伤哭泣
后，以⼿抹掉眼泪，向佛陀顶礼，承认⾃⼰的过失。他说：



　　「世尊！我真是太愚笨了，请世尊接受我的忏悔！我以五体投地之礼，表
示我改过的⼼意。以后，我不会再那样说了，请世尊接受我的忏悔。」
　　「太好了，⼤王！你能忏悔改过。我接受你的忏悔，以后不要再那样说
了。」
　　这时，在⼤众中，有⼀位名叫迦旃延的⽐丘尼，起来赞叹佛陀对波斯匿王
的劝勉，并且以⾃⼰的前世为例，印证应当趣向于解脱，⽽不是求在⽣死中享
⽤福报的教说。她说，三⼗⼀劫前她的前世，是⼀位名叫「纯⿊」的差使，他
在野⻢城供养当时的式诘如来，供养后，发愿要以这样的功德不堕三恶道，来
世⻅佛闻法⽽得解脱。她就是以这样的因缘，今世得遇释迦佛，从⽽修道得解
脱的。
　　佛陀赞叹她是声闻弟⼦中，信解脱第⼀的⽐丘尼。
　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《增壹阿含第⼆三品第⼀经》。
　　⼆、作福不嫌多，因为⽣死⻓远，再多的福报也不够⽤。从「再多的福报
也不够⽤」这样的警觉中，知道要将福报善⽤于有益⽣死解脱，才是正途。
　　三、说过去的某某，就是现在的我，成为经典中的⼀种体裁格式，称为
「本⽣」。这类格式的经典，其集成的时间并不太早，约与《增⼀阿含经》集
成的时代相当。
　　四、「本⽣」体裁之类的经典，后来继续有蓬勃的发展，对修⻓远菩萨⾏
以成佛的⼤乘思想，提供了有利的发展环境。

第⼆、斋⻝养⽣
养⽣的秘密
养⽣的秘密：“守”⽐“补”更重要！
从古⾄今养⽣就不容忽略，铺天盖地的养⽣信息让我们应接不暇，市⾯上的各
类补品，让⼈眼花缭乱，⼤家也纷纷接招，不管⾃身体质如何，照搬照做，什
么补身体就吃什么。中医有个基本观点叫“同症不同证”，意思是⽣病的症状相
同但可能导致该病的原因不同，所以在治疗时要对“证”下药。 
精、⽓、神是⼈体⽣命活动的三⼤要素，⾃古以来⼀直被称为⼈身之"三宝"，
精⽓神三者相互为⽤，是保持和恢复⼈体健康、维持正常⽣理活动的重要物质
和功能，为养⽣⻓寿之根本。⽐起⼀味的“补”，守住精⽓神才是根本之法。下
列⼏种情况要特别注意，不“守”却“补”不但达不到养⽣的作⽤，反⽽会适得其反。  
1【话多耗⽓伤津】 
中医认为，“多话语则耗⽓”，如果⻓期从事教师、话剧演员等⽤嗓过度的职
业，很容易耗⽓伤津，频频出现⼝⼲咽燥等症状，或咽炎、喉炎、声带息⾁等
疾病。此时若⽤⽢寒的胖⼤海、⻨冬等泡⽔，只能暂时缓解症状，还可能因药
物寒凉⽽损伤脾胃。这是因为只补阴，忽视了益⽓的重要性。这种情况下，⾸
先应当少说话，减 少⽤嗓，守固⽓阴;如实在⽆法避免，可在胖⼤海、⻨冬基础
上稍加太⼦参蜜等，可益⽓⽣津。 



 

2【熬夜伤⾎】 
中医认为，与⽆形的阳⽓相⽐，有形⾎液属阴。“昼则养阳，夜则养阴”，夜晚
是养阴⾎的重要时间。如果经常熬夜，或因各种原因⻓期昼夜颠倒，会导致阴
⾎耗伤⽽出现健忘、脱发、⽉经不调等症状。此时最需要做的不是服⽤阿胶等
补⾎之品，⽽是⽴刻调整作息，守护阴⾎;其次，可在睡前热⽔泡脚，能够引⽕
归元，促进睡 眠;再次，可以将⻰眼、红枣、百合等配⼩⻨熬粥，以养⾎助眠。  
 
3【纵欲伤精】 
肾精来源于先天，⼜有赖于后天的⽔⾕滋养，它在⼈体起着⽣殖繁衍、充养髓
⻣和调节全身机能的作⽤。房劳纵欲⽽伤精者，不仅会表现出⽣殖⽅⾯的异
常，还可⻅ ⻣软乏⼒、脑空⽆物和身体温度感觉异常等表现。在这⽅⾯，中医
养⽣提倡“守精”：⾸先要做到节欲保精;其次应适当参加户外活动，疏理肝⽓，
健运脾胃，以后天养先天;此外，还可以⽤⿊⾖、薏⽶、核桃等煮粥调养。  
 
4【过劳耗⽓】 
合理的劳作，有利于疏通⽓⾎、活动筋⻣、增强体⼒，但违背常规过度劳作，
就会影响到健康。中医认为，“⽣病起于过⽤”，只有劳逸适度，做到“形劳⽽不
倦”，才能守住正⽓，维持体内平衡状态，达到健康⻓寿。 
 
5【悲则⽓消】 
《⻩帝内经》认为，“悲则⼼系急，肺布叶举，⽽上焦不通，荣卫不散，热⽓在
中，故⽓消矣。”这句话是说，过度悲伤会导致⼼肺之⽓消耗。⼀般悲伤爱哭的
⼈，就⽐较容易神⾊黯淡体质差，这是⼼肺之⽓被伤的表现。在⽣活中，应当
学会调畅情志，防⽌过悲伤⽓，可运⽤《内经》五情相胜理论，“喜胜悲”，在
⼈悲伤时，尽量⽤能调动喜悦情绪的事物缓解其悲伤，⽐如讲讲笑话，外出欣
赏美景等，分散其注意⼒。 
 
很多的时候我们认为很难的事情，其实往往很简单，反之简单的事情更该精妙
谨慎的对待，有的⼈天天养⽣不离⼝，但是真正的养⽣精髓你真的领悟到了吗?

第三、每周⼀素
清炒⻢⻮苋



 
材  料：

⻢⻮苋⼀把、⽣姜盐、花⽣油适量
做  法：

1.  ⻢⻮苋清⽔洗净后，择短，姜切末。
2.  倒⼊滚⽔中过⼀下，时间呢，不要太久。不超过1分钟
吧。捞出，沥⼲⽔分备⽤。
3.  热锅凉油，加姜末爆⾹，将⻢⻮苋倒⼊快速翻炒，加
盐，再翻均匀，端盘。


