
题⽬：（六）如何知道圣者
时间：05 /08 /2021   05 /09 /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
　　（六）如何知道圣者
　　有⼀次，佛陀在舍卫城南郊的祇树给孤独园对⽐丘们说：
　　「⽐丘们！尚在修学⽽⽆他⼼神通的⽐丘，如何透过观察验证，知道那已
经全然正觉的如来呢？」
　　「世尊！您的教导，是我们了解法的根源，请为我们说吧！我们当会记住
不忘。」
　　「⽐丘们！你们可以从眼睛看、⽿朵听两⽅⾯来观察验证。因为，全然正
觉者的⾔⾏，
　　必然⽆任何污秽；
　　必然不会时⽽明净，时⽽杂染的间杂情形；
　　必然是⼀向洁净，⽽⾮暂时的洁净；
　　必然⽆⾃满傲慢之类的过失显露，不论是出了名之前或之后；
　　必然是⾃然流露正⾏，⽽不是因为顾忌、害怕什么才⾃制；
　　必然因内⼼全然断除欲贪⽽展现离五欲，不论是与僧团共住或独住；
　　必然不会鄙视嫌弃任何他所教导的学⽣，不论他修的好不好。
　　除了眼⻅、⽿闻的观察验证之外，还要再进⼀步当⾯询问，以确认以上诸
点。

⼀位全然正觉的如来，⾯对以上诸点的当⾯询问，必然会⼀⼀予以肯定的回
答，因为这些都已经成为如来的⻛范与特质，虽然如来并不会特别地去展露
它。
　　⽐丘们！学⽣应亲近能这样说法的⽼师：
　　对法以层层深⼊来教导；
　　跟他学习的学⽣会越来越受⼈尊敬；
　　能以善恶对⽐呈现的完整⽅式教导；
　　使学⽣得以从明确的教导中，⽣起对正法的现证慧，达成证果，乃⾄于解
脱──如来教导的⽬标。

　　这样，学⽣就能对全然正觉的如来，对如来善巧教导的正法，对僧伽修⾏
的正道⽣起净信。这样的净信，对别⼈有关佛、法、僧伽是否究竟的质疑，能
很有⾃信地给予肯定的回答。

　　⽐丘们！任何⼈只要能根据以上所讲的各点来观察验证，就能坚固地建⽴
对如来的净信，不为其它沙⻔、婆罗⻔、天、魔、梵等任何⼈所动摇。
　　⽐丘们！这就是根据法的观察验证，知道他已经是全然正觉的如来。」



　　按语：
　　⼀、本则故事取材⾃《中部第四七思察经》、《中阿含第⼀⼋六求解经》。
　　⼆、有⼈认为，只有解脱者才能辨别解脱者，只有佛陀才能知道佛陀。但
从这个故事来看，并⾮是这样的，反⽽要没有他⼼神通的⼈，根据佛陀的⻛范
与特质，透过眼睛与⽿朵的观察、验证、辨别确认出来。
　　三、透过跟随佛陀学习，从亲⾃体证法⽽证得果位（初果以上），为检证
佛陀是否究竟的条件之⼀。但对尚未能证得果位的⼀般⼈来说，依照故事中佛
陀所举各点的精神，并以经教中对初果以上圣者所描述的⻛范与特质来检证，
还是有机会分辨出圣者的。

第⼆、斋⻝养⽣
5⽉蔬菜它最鲜！遇到了千万别错过~
说到补脑，很多⼈的第⼀反应则会是核桃，不过在这个季节，有样“红⾊蔬菜”
更补脑，它就是苋菜！ 

 
苋菜⼜名⻘⾹苋、 红苋菜、红菜、⽶苋等，苋菜在我们的餐桌上并不陌⽣，它
被称为“⻓寿菜”。  
 
5⽉苋菜最鲜嫩，3⼤理由爱上它   
①  补脑且益智 
深⾊蔬菜⾥所含的叶酸可以帮助减少体内有害物质对脑⾎管的损伤，是⼀种重
要的健脑营养素。⽽苋菜中的叶酸含量在众多绿⾊蔬菜中也是佼佼者，达到了
300微克/100克 。 
 
②  补钙⼩能⼿ 
想补钙喝⽜奶、吃⾖制品是很多⼈认为的有效⻝补⼤法，但苋菜这款天然“补钙
剂”总是被⼈忽略了。 
要知道每100克苋菜的含钙量约178mg，是⽜奶的1.5倍多！常吃可以有效促进
少年⼉童⽛⻮和⻣骼的⽣⻓发育，⽼⼈多⻝可增强⻣骼健康。
 
注意：苋菜和菠菜⼀样含有草酸能阻⽌钙被身体的吸收，吃之前⼀定要焯⽔，
焯⽔的温度要⾼且时间短。



 
③  排毒通便 
苋菜中还富含丰富的膳⻝纤维，吃它可以促进肠胃蠕动防⽌便秘。对于想减肥
的⼈来说，苋菜也是好选择。 
 
苋菜的吃法有很多，是夏季餐桌上不可缺少的美⻝，下⾯就来和⼤家分享⼀些
家常做法吧～

第三、每周⼀素
⾖腐⾹菇酿⻘椒 

 
材  料：

⻘椒5根、⾖腐120克⼲⾹菇6个、素蠔油适量⽩糖、⽣抽、
⽟⽶淀粉适量

做  法：
1.  ⼲⾹菇提前⽤温⽔泡发。
2.  将⻘椒洗净，去蒂，⽤筷⼦去净内部的籽。
3.  ⽤筷⼦把馅添满，依次放好装盘备⽤。
4.  准备料汁取⼀⼩碗，放⼊少许⽩糖，⽣抽，⽟⽶淀粉和
少许清⽔混合均匀
5.  热锅放油，放⼊酿好的辣椒，⼩⽕慢煎，煎⾄两⾯变
⾊。倒⼊汤汁，⼤⽕烧开，待汤汁浓稠后，关⽕。
6.  辣椒装盘，淋上汤汁，即可⻝⽤。


