
题⽬：（⼆⼗五）⼈⼼不⾜
时间：09 /18 /2021   09 /19 /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
    （⼆⼗五）⼈⼼不⾜
　　有⼀次，佛陀在憍萨罗国⾸都舍卫城游化，住在城南的祇树给孤独园。
　　尊者阿难在⼀次的禅思中，体悟到：世间⼈的欲望是很少能满⾜的，也很
少有⼈带着对欲望厌患之⼼⽽去世。能知⾜，能对欲望厌患⽽去世的⼈，那是
太难得了。
　　傍晚，尊者阿难结束禅修后，就去礼⻅佛陀，将他在禅思中的体悟，向佛
陀报告。
　　佛陀告诉尊者阿难说：
　　「是啊！是啊！正是这样。
　　阿难！过去，有⼀位名叫『顶⽣』的聪明转轮王，他拥有⼤军，也拥有轮
宝、象宝、⻢宝、宝物、⼥宝、居⼠宝、主兵⾂宝等七宝，⼜有着上千位勇猛
的⼉⼦，⾃在地统治着⼀⼤⽚延伸到⼤海的⼴⼤领⼟，⽽且懂得以王政⽽不以
武⼒酷罚治国，百姓⽣活得⼗分富裕安乐。
　　阿难！过了很久，有⼀天，顶⽣王⼼想：我⽬前拥有阎浮洲这⽚⼴⼤的领
⼟，⼈⺠众多⽽且富裕，也有七宝与千⼦，我还想要整个王宫有积到膝盖的宝
物财富。
　　当顶⽣王拥有整座王宫积到膝盖的宝物后，过了很久，有⼀天，他⼜想要
统领⻄⽅另⼀⽚叫瞿陀尼洲的富裕地⽅。
　　当顶⽣王统领了⻄⽅瞿陀尼洲后，过了很久，有⼀天，他⼜想要统领东⽅
另⼀⽚叫弗婆鞞陀提洲的富裕地⽅。
　　当顶⽣王统领了东⽅弗婆鞞陀提洲后，过了很久，有⼀天，他⼜想要统领
北⽅另⼀⽚叫郁单⽈洲的富裕地⽅。
　　当顶⽣王统领了北⽅另⼀⽚叫郁单⽈洲后，过了很久，有⼀天，他⼜想：
传说天界有⼀个叫三⼗三天的地⽅，现在，我已统领了⼈间的四⼤洲，我想要
到三⼗三天去看看。
　　顶⽣王以神通⼒到了三⼗三天，⻅识到那⾥殊胜的环境。随后，顶⽣王进
⼊了三⼗三天的集会堂。三⼗三天的领袖『天帝释』，尊重他是⼀位有威德的
转轮王，连忙起来礼让他半座，让顶⽣王坐在他的旁边。此时，顶⽣王的外
貌，除了眼睛之外，变得和天帝释完全⼀样。
　　过了很久，顶⽣王⼼想：我有七宝、千⼦、宝物，统治着⼈间的四⼤洲，
现在来到三⼗三天，⼜得到天帝释的半座，⽽且，除了眼睛外，我的外貌也和
天帝释⼀样殊胜，我何不将天帝释赶⾛，夺取另外的半座，这样⼀来，我就成
了天上⼈间⾃由⾃在的统治者了。
　　阿难！当顶⽣王这样想时，不知不觉地掉回原来⼈间的阎浮洲，失去了上
三⼗三天的神通⼒，⽽且还得了重病。



　　临死前，有⼤⾂来问：
　　『⼤王！如果有⼈来问我，顶⽣王临终时交代了些什么，我该怎么回
答？』
　　『你应该这样答：顶⽣王得到了阎浮洲，还感到不满⾜⽽去世；有了七
宝，还感到不满⾜⽽去世；有了千⼦，还感到不满⾜⽽去世；有了⼤量的宝
物，还感到不满⾜⽽去世；得到了瞿陀尼洲，还感到不满⾜⽽去世；得到了弗
婆鞞陀提洲，还感到不满⾜⽽去世；得到了郁单⽈洲，还感到不满⾜⽽去世；
能⻅识到诸天集会，还感到不满⾜⽽去世；顶⽣王具⾜五欲享乐，还感到不满
⾜⽽去世。如果有⼈问，你就这样回答好了。』」
　　接着，佛陀说：
　　「即使珍宝如⾬般的下，欲望仍然⽆法满⾜；
　　欲只带来苦⽽没有乐，有智慧者当如是知。
　　即使得到⽆量的⻩⾦，犹如⼤雪⼭⼀般⾼；
　　也不能⼀⼀得到满⾜，有智慧者当如是想。
　　即使有天的殊胜五欲，也不以这五欲为乐；
　　这样断贪不着欲的⼈，是圆满觉者的弟⼦。」
　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《中阿含第六○四洲经》、《增壹阿含第⼀七品第七
经》。
　　⼆、顶⽣王临终之⾔，其⾔也善，道出⾃⼰不知⾜的反省。其实，不知⾜
的，岂只是顶⽣王⽽已！凡⼈不都是这样吗？正如俗话所说的：⼈⼼不⾜，蛇
吞象。

第⼆、斋⻝养⽣
谨记“三不吃，四不做，五相伴”，秋冬少⽣病！
进⼊九⽉，也就进⼊了秋季，天⽓渐渐转凉，万物收藏，此时，要做好养⽣事
宜。 
秋季，有“多事之秋”之称，也就是说，秋季，很多疾病易爆发，危害健康。⼊
秋后养⽣，应本着“阴阳平衡”的规律，使机体保持“阴平阳秘”原则。 
谨记“三不吃”、“四不做”、“五相伴”，秋冬少⽣病。

谨记“三不吃”秋冬少⽣病  
1、不吃寒凉之物 
⼊秋后，万物收敛，要注意不吃寒凉之物。寒凉⻝物，会导致体内的阳⽓不
⾜，危害健康。不喝冰饮料、冰啤酒，这些都会刺激肠胃，造成脾胃不和，导
致体内湿⽓重。 
不吃⻄⽠，⻄⽠⼜名“寒⽠”，秋季，不宜过多进⻝⻄⽠，⺠间有“秋⽠坏肚”之
说。尤其是，脾胃虚寒的⼈，秋季更不要贪吃⻄⽠，会加重脾胃负担，危害脾
胃健康。 
2、不吃⾟辣之物 
秋季，易犯“秋燥”，此时，要注意少吃，或不吃，⾟辣之物。烧烤⻝物，辣



椒、⽣姜、花椒等⻝物，要尽量少吃，特别是⽣姜。 
古书有云“⼀年之内，秋不⻝姜；⼀⽇之内，夜不⻝姜”，秋季本就⼲燥易上
⽕，⽽⽣姜属于热性，不宜多⻝。 
3、不吃油腻之物 
秋季天⽓转凉，⼈们的⻝欲，也逐渐好转，加之“贴秋膘”之说，很多⼈便开始
进补起来。此时，⼀定要注意，切莫吃油腻之物，刚⼊秋，很多⼈肠胃功能较
弱，如果吃太多油腻重⼝味⻝物，则不利于健康。 
秋实适当进补，确实不错，但是，切记“贴秋膘”不宜过早。⼊秋后，要注意清
热润燥，可以适当吃⼀些⼭药、百合等，既能清暑热，⼜可补益。 

谨记“四不做”，秋冬少⽣病  
虽然，有“春捂秋冻”之说，但是，⼊秋后，不能贪凉洗冷⽔澡。 
1、不做剧烈运动 
秋实，是适合运动的季节，但是，切记，切莫剧烈运动。秋季运动，适合⼀些
有氧运动，如登⾼、快⾛、打太极等，并且，秋季运动，切莫⼤量出汗。 
⽼⼈以及⾼⾎压和糖尿病患者，⼀定要注意，不可剧烈运动，同时，也要及时
观察身体变化。 
2、不做熬夜之⼈ 
⼊秋后，应该顺应天时，早睡早起，切莫熬夜。保证充⾜的睡眠，对于⼈体健
康来说，⼗分重要。每晚尽量在22:30之前⼊睡，年轻⼈保证7⼩时的睡眠，⽼
年⼈要6⼩时。 
3、不要忧⼼过度 
⾃古逢秋悲寂寥，由夏⼊秋，⼈们在精神情绪上，也会有变化，出现“悲秋”“伤
秋”之情。忧⼼过度，或常⽣⽓，会导致阴阳失衡，影响健康。 
所以，要学会放松⼼情，保持⼼情愉快，遇⻅烦⼼事，切不可过度钻⽜⻆尖，
⼀切都要想得开。 
 
谨记“5相伴”，秋冬少⽣病 
1、茶相伴 
饮茶，不仅是传承⽂化，更是养⽣的⼀种⽅式，两餐之间，可以喝上⼀杯养⽣
茶。不同的茶饮，也有不同的养⽣功效。 
养⼼，喝红茶。秋季，喝点性质温和的红茶，是不错的选择，并且，喝点红
茶，有助于养⼼，保护⼼脏健康。 
英国科学家，在经过了14年的研究后发现，每天喝红茶，3杯以上，能够让换
⼼脏病的概率下降11%。所以，秋季养⼼，喝点红茶，是不错的选择。 
养脾，喝茉莉花茶。茉莉花，芳⾹⼊脾，醒脾开胃，治辟秽治痢。⽤茉莉花泡
⽔喝，还可以促进⻝欲，帮助消化，改善⻝欲不振，有助于脾健康。所以，秋
季保护脾胃，可以泡点茉莉花饮⽤。 
养肺，喝⽟⽵茶。⽟⽵，是“药⻝两⽤”的⼩植物，《神农本草经》、《本草纲
⽬》皆将其列为上品。⽟⽵，味⽢多脂，质柔⽽润，是⼀味养阴⽣津的良药，
可润肺⽌咳，改善咽⼲⾆燥，并且，可以⽣津⽌渴，提⾼免疫⼒。所以，⽤⽟



⽵泡⽔，可以很好的对润肺、排毒，有益健康。 
养肾，喝⽟⽶须茶。⽟⽶须，味⽢、性平，不仅⼊阴阳胃经，⽽且归肾、肝、
胆经。可利⽔消肿、清肝利胆。经常喝点⽟⽶须⽔，有助于促进肾脏排毒，预
防肾炎，保护肾脏健康。
 
2、动相伴 
俗话说：⽣命在于运动，动则不衰，⽤则不退。 
早起搓搓⼿，调养⼼肺⼿⼼，有劳宫⽳，是⼼经的主⽳。搓⼿的时候，可以按
摩此⽳，通过经络刺激⼼脏，让脏器兴奋起来，帮助⼈体迅速恢复体能。
 
揉⾜三⾥，健脾胃。中医，把胃经被称为“⻓寿经”，并途径膝关节。饭后20分
钟左右，⽤⼿反复摩擦膝关节，可以使胃经通畅。同时，按揉⼩腿外侧⾜三⾥
⽳，5分钟，可⽣发胃⽓、燥化脾湿，有助延年益寿。 

做莲花逍遥式，通肝胆莲花逍遥式，可以疏通身体两肋的肝胆经。 
取坐位，右腿伸直，左腿弯曲平放在地⾯上，左脚⼼贴在右⼤腿的内侧。
 
然后，身体向弯曲的左腿⽅向扭转，右⼿去抓右脚尖，左⼿臂向天空的⽅向伸
展，尽量使身体保持在⼀个平⾯内。持续⼀分钟，会感觉有⼀股暖流流向肋
部，左右各练习8次。
 
深呼吸，清肺排浊每天早、中、晚，到室外清新的地⽅做深呼吸。吸⽓时，⼩
腹微向外张，呼⽓时，⼩腹内收，使控制呼吸的横膈膜下沉，以增加胸腔容
量，扩充肺部功能，达到吐故纳新、调养肺功能的⽬的。
 
3、笑相伴 
每天笑⼀笑，有助⼼情舒畅，促健康。研究表明，乐观主义者通常⽐悲观主义
者多活12年。所以，⽣活中，经常笑⼀笑吧。  
笑⼀笑，还可以锻炼⼼肺功能，有助于⼼肺健康。在⽣活中，经常笑⼀笑，也
是科学家发现⻓寿⽼⼈们所有的第⼀个共同点。
 
4、友相伴 



经常和朋友相约在⼀起，有助于身⼼健康。澳⼤利亚研究发现，交友有益⻓
寿。⽇常有⼏个好友相伴，可以减轻压⼒，增添⽣活乐趣。
 
5、书相伴 
天天⽤脑，精神不⽼。博览群书，益智益脑，看书读报，眼明⼼⾼。读书可以
愉悦身⼼，促进身体健康。

第三、每周⼀素
素什锦味噌汤 

材  料：
冻⾖腐⼀盒、裙带菜10克⽵荪2个、⽺肚菌6个⼲⾹菇3个、
味噌酱30克

做  法：
1.  冻⾖腐解冻，各类⼲货泡发清洗⼲净。
2.  味噌酱挤⼊⼩碗，加少许⽔搅拌溶解。
3.  各类⻝材切⼀切，切成适⼝⼤⼩。
4.  煮锅倒⼊浸泡⽺肚菌和⾹菇的⽔，底部的渣渣不要哦！
5.  然后把所有⻝材丢进去，加⽔⾄⽔位覆盖所有⻝材，开
⽕，煮5-10分钟。
6.  倒⼊味噌酱，搅和搅和，关⽕。


