
题⽬：（⼆⼗六）苦从哪⾥来
时间：09 /25 /2021   09 /26 /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
　 （⼆⼗六）苦从哪⾥来
　　有⼀次，佛陀在恒河中游北岸的末罗国游化，来到⼀个叫做「优楼频螺」
的村落，住在附近的树林⾥。
　　当地的驴姓村⻓，听说佛陀来了，想到佛陀常教导⼈知苦、灭苦，⼼中有
着⼏分的仰慕，也向往能亲⾃听个究竟，就前往拜⻅请益。
　　驴姓村⻓礼⻅佛陀后，问佛陀说：
　　「世尊！听说您能为⼈解说苦的成因，以及如何灭除，这真是太好了，请
世尊慈悲，也能为我解说。」
　　「村⻓！我如果以『过去如何如何』、『将来如何如何』来为你说明苦的
成因、苦的灭除，那么，你或许会相信，也或许不信⽽可能徒增你的疑惑。村
⻓！现在我们都坐在这⼉，我就举眼前周遭会发⽣的事，来为你说明吧，你要
好好听，仔细思惟了。」
　　「好的，世尊！」
　　「村⻓！你想想看：你会因为你们村⾥的哪个⼈被杀、被捕、被罚款、被
谴责⽽感到忧⼼、哀叹、痛苦、不悦、绝望吗？」
　　「会的，世尊！」
　　「然⽽，村⻓！是不是你们村⾥的任何⼀个⼈被杀、被捕、被罚款、被谴
责时，你都会感到忧⼼、哀叹、痛苦、不悦、绝望呢？」
　　「不会，世尊！」
　　「村⻓！同样是村中的⼈，为什么你对某⼈会，⽽对其他⼈就不会？」
　　「世尊！会让我感到忧⼼、哀叹、痛苦、不悦、绝望的那些⼈，是因为那
是我所眷爱、关切的⼈，我对他们有欲爱的缘故，反之，则是跟我⽆关的
⼈。」
　　「村⻓！所以依此⽽类推于过去与未来，可知众⽣的种种痛苦，不论过去
发⽣的，现在存在的，或是将来产⽣的，⼀切皆以欲为根本；由欲⽽⽣，由欲
⽽集起；以欲为因，以欲为缘。」
　　「世尊！这真是个殊胜的⽐喻啊！世尊！真是稀有啊！世尊！您说：『⼀
切苦的⽣起，皆以欲为根本；由欲⽽⽣，由欲⽽集起；以欲为因，以欲为
缘。』真是巧妙的解说啊！
　　世尊！我有⼀个⼉⼦，名叫智罗瓦⻄。有⼀次，智罗瓦⻄在外过夜，隔
天，我起了个⼤早，⻢上派⼈去探望他。当我派遣的⼈还没回来通报的等待期
间，我只能情绪低落地⽼是念着『希望智罗瓦⻄没事』。」
　　「村⻓！如果智罗瓦⻄出了事，那你会不会忧⼼、哀叹、痛苦、不悦、绝
望？」
　　「会啊，世尊！」



　　「所以，村⻓！从这件事也可以了解到『⼀切苦的⽣起，皆以欲为根本；
由欲⽽⽣，由欲⽽集起；以欲为因，以欲为缘』的道理。
　　村⻓！在你还没认识智罗瓦⻄的⺟亲前，你会对她有欲爱之情吗？」
　　「不会，世尊！」
　　「是当你认识她之后，才有欲爱之情产⽣的是吧，村⻓！」
　　「是的，世尊！」
　　「村⻓！如果智罗瓦⻄的⺟亲被杀、被捕、被罚款、被谴责，你会感到忧
⼼、哀叹、痛苦、不悦、绝望吗？」
　　「会啊，世尊！」
　　「村⻓！这也可以让你了解到『⼀切苦的⽣起，皆以欲为根本；由欲⽽
⽣，由欲⽽集起；以欲为因，以欲为缘』的道理。
　　村⻓！如果⼼中有四种爱念，当这四种所爱念的⽆常变化了，那么，就有
四种忧苦⽣起；如果有三种、两种、⼀种爱念，当所爱念的起了⽆常变化，就
会有⼏种忧苦⽣起。
　　村⻓！如果都没有爱念，那么，就不会有忧悲恼苦了。
　　没有爱念的⼈，
　　不会有忧悲恼苦；
　　没有忧悲恼苦的⼈，
　　如出⽔莲花般的超脱。」
　　当世尊这样解说时，驴姓村⻓当场远尘离垢，得法眼清净，⻅法、得法；
知法、⼊法，不再疑惑，不再畏惧，合掌对佛陀说：
　　「世尊！我已经超越了。从现在起，我归依佛、法、僧众，愿意终身为佛
弟⼦，请为我⻅证。」
　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《相应部第四⼆相应第⼀⼀经》、《杂阿含第九⼀三
经》、《别译杂阿含第⼀⼆⼋经》。
　　⼆、亲情与爱情，是世间⼈所赞颂与追求的，但在佛陀解脱者慧眼的透析
下，这是不离⾃我为中⼼的欲爱，是苦的根源。欲爱，都是不离⾃我中⼼的，
所以，亲⼦、夫妻间的反⽬成仇，也时有所闻⽽不⾜为奇了，所谓：「⺟共⼦
诤，⼦共⺟诤，⽗⼦、兄弟、姊妹、亲族展转共诤」（《中阿含第九九苦阴
经》，《中部第⼀三苦蕴⼤经》亦同）就是这个样⼦。

第⼆、斋⻝养⽣
⽊⽿营养丰富，能洗刷⾎管、防结⽯，预防⾎栓、防治动脉粥样硬化和冠⼼
病，还有补肾、通便、润肺、乌发等功效，是⼀种营养丰富、滋味鲜美的⻝
物，有着很好的养⽣作⽤。

⿊⽊⽿的养⽣功效
⿊⽊⽿最⼤的特点就是以通为补，以通为⽤，可以利五脏、通六腑、畅⾎
脉，现代营养学研究也发现它富含多种营养物质。



1、清⾎管
⿊⽊⽿被称为“⾎管清道夫”，它富含的⽊⽿多糖不仅能提⾼⼈体免疫⼒，还
具有疏通⾎管、清除⾎管中胆固醇的作⽤，所以可以降⾎糖、降⾎脂、防⽌
⾎栓形成，预防脑⾎管疾病发⽣。

2、护肠道
⿊⽊⽿含有丰富的⽊⽿多糖和膳⻝纤维，有助于促进肠道蠕动和益⽣菌的⽣
⻓，改善肠道菌群，减少脂肪和毒素的吸收，经常便秘的⼈群⾮常适合⻝
⽤。

3、补⾎
每100克⿊⽊⽿中含铁185毫克，它⽐绿叶蔬菜中含铁量最⾼的菠菜⾼出20
倍，⽐动物性⻝品中含铁量最⾼的猪肝还⾼出约7倍，是天然补⾎⻝品。

⽊⽿配它，天⽣⼀对。
⽊⽿好处多，⽽它还有⻩⾦搭档，搭配起来⻝⽤，效果翻倍。

1、⿊⽊⽿配红枣：补⾎养颜
⿊⽊⽿铁含量丰富，可以预防缺铁性贫⾎，红枣补⽓⾎、抗衰⽼。

⻝材：红枣10枚，⿊⽊⽿15克，冰糖适量。
做法：将红枣冲洗⼲净，⽤清⽔浸泡约2⼩时后捞出，剔去枣核。⿊⽊⽿⽤清
⽔泡发，摘洗⼲净。把红枣、⿊⽊⽿放⼊汤盆内，加⼊适量清⽔、冰糖，上
笼蒸约1⼩时即成。

2、⿊⽊⽿配⼭楂：补肾活⾎
⼭楂有⾏⽓活⾎的功效，还能消⻝健脾助消化。国家级名⽼中医张⼤宁张⽼
有⼀个⾃⽤的补肾活⾎⽅，就⽤到这两种⻝材。

⻝材：⿊⽊⽿、⼭楂、⽯斛、灵芝各20克。
做法：⽊⽿提前泡发洗净切块。⽯斛、⼭楂⽤⽔清洗，灵芝不⽤洗。清⽔⼤
⽕煮开后，将⻝材倒⼊锅中转⼩⽕。加适量冰糖调味，炖煮2⼩时即可。

安全吃⽊⽿有技巧
⽊⽿处理不当才会变成毒⽊⽿，在正常情况下，⽊⽿可是中⽼年⼈的养⽣上
品，那么怎样吃⽊⽿才能安全⼜营养呢？

1、温⽔泡发
发泡⽊⽿最好⽤热开⽔，热⽔会缩短发泡时间，减少⽊⽿被细菌污染的机
会。做菜的时候，⽤这个⽅法只需3~4个⼩时就可将⽊⽿发泡好，加点盐，



浸泡半⼩时就可以让⽊⽿快速变软。需要提醒的是，泡发后仍然紧缩在⼀起
的部分不宜吃。

2、淀粉能清洗⼲净杂质
⽊⽿好吃，但是没洗⼲净吃起来特别难受。这⾥也教您⼀招，在温⽔中放⼊
⽊⽿，然后再加两勺淀粉，接着进⾏搅拌，⽤这种⽅法可以去除⽊⽿细⼩的
杂质和残留的沙粒。

3、泡发时间不宜超8⼩时
如果室内温度在20℃以上，特别是夏季⾼温，⽊⽿变质的速度⾮常快。当发
泡时间超过8⼩时，变质所导致的细菌量将达到原来的数倍⾄⼏⼗倍，就有可
能⽣成毒素，这种⽊⽿就不要再吃了。 

在夏季⾼温时节，建议尽量缩短⽊⽿的泡发时间，或者覆⼀层保鲜膜、放进
冰箱冷藏室泡发。⼀旦⽊⽿出现异味、糟烂等情况，就不要⻝⽤了。 

这⼏类⼈⻝⽤要注意

⽊⽿偏寒凉，容易腹泻、脾胃虚寒的⼈群不适合吃凉拌⽊⽿，建议炒着吃；

⽊⽿有抗凝的功能，有出⾎性疾病的⼈不宜⻝⽤，孕妇也不宜多吃。

第三、每周⼀素
⾖腐芦笋炒素 

材  料：
芦笋150克、⾖腐200克⼲⿊⽊⽿8克、⻝⽤油10克淀粉5
克、⽣抽5克、盐1克

做  法：
1.  ⾖腐切丁，⿊⽊⽿提前泡发焯下⽔，芦笋清洗⼲净；
2.  芦笋斜切成菱形段；
3.  锅⾥热油，将芦笋下锅煸炒；
4.  芦笋略变⾊加盐煸炒；
5.  放⼊⿊⽊⽿略翻拌，加半碗⽔；
6.  放⼊⾖腐煮开；
7.  ⽔淀粉加⽔和⽣抽调匀倒⼊锅⾥；
8.  将⽔略收⼲出锅。


	木耳营养丰富，能洗刷血管、防结石，预防血栓、防治动脉粥样硬化和冠心病，还有补肾、通便、润肺、乌发等功效，是一种营养丰富、滋味鲜美的食物，有着很好的养生作用。

