
题⽬：（七）圣者的恬静淡泊性格
时间：05 /15 /2021   05 /16 /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　　
   （七）圣者的恬静淡泊性格
　　佛陀晚年，已经有为数不少的僧众，跟随着佛陀修学。
　　有⼀次，⼤约有僧众⼆千五百⼈跟随着佛陀，住在摩揭陀国⾸府王舍城，
名医耆婆的庵婆罗园中。
　　⼀个⽉圆夜晚，摩揭陀国阿阇世王与宫⼥眷属、将相群⾂们，正在宫中聚
会。阿阇世王⼀时兴起，点名皇后、太⼦与群⾂，要他们说说看，在这样美好
的⽉圆夜⾥，应当做什么好。
　　皇后提议，来欣赏宫⼥们跳舞欢唱。
　　太⼦优陀耶提议，应与将⼠们共谋如何讨伐不顺服的邻国。
　　接着有六位⼤⾂，分别起来介绍当时有名的沙⻔六师，以及他们的思想，
建议国王去听他们说法。
　　对这些提议，阿阇世王都没反应。
　　最后，名医耆婆告诉国王，佛陀与⼆千五百位僧众，正住在他的庵婆罗园
⾥，建议国王前往拜⻅。
　　阿阇世王⼀听到去⻅佛陀，⼼动了，接受了耆婆的建⾔。
　　国王的⼤队⼈⻢，浩浩荡荡地接近了耆婆的庵婆罗园。突然，阿阇世王惊
恐万分地停下来，环顾四周，质问耆婆道：
　　「我忠诚的耆婆啊！莫⾮你要谋害我？莫⾮你敢欺骗我？我忠诚的耆婆
啊！莫⾮这是你引我⼊敌营的圈套？否则，哪有⼀个⼆千五百⼈的僧众住处，
没有任何声响，连个打喷嚏、咳嗽的声⾳都没有，怎么可能！」
　　「⼤王！我不敢欺骗您，也没有通敌设计陷害您，那是这些修⾏沙⻔的常
态。他们常乐闲静，所以没有声响，请国王放⼼前进，前⾯就到了。」
　　国王来到了庵婆罗园外，下⻋步⾏⼊园内，洗脚，进⼊讲堂，默默地环顾
寂静的四周，满⼼欢喜，⾃⾔⾃语地说：
　　「这么多沙⻔寂然静默，⽌观具⾜！但愿我太⼦优陀耶也能修到这样的成
就。」
　　于是，阿阇世王向前礼敬了佛陀，然后提出他对沙⻔六师每⼀派思想中，
有关于业报说法的疑惑。原来，阿阇世王对⾃⼰弒⽗夺取王位的⾏为，始终忐
忑不安，不知道以后会有什么业报。
　　经过佛陀详细的解说，阿阇世王清楚了，终于对他的恶⾏，再三地在佛前
忏悔，也得到佛陀的安慰。此时，阿阇世王对佛陀完全信服了，放下⼀国之尊
的身段，顶礼佛陀，然后安静地坐在⼀旁，听闻佛陀的教导。
　　佛陀说法告⼀段落后，阿阇世王于佛前⾃说，即⽇起归依佛、归依法、归
依僧，终⽣遵守五戒，成为⼀位在家佛弟⼦。
　　※※※ 有⼀次，佛陀在憍萨罗国境内游化。



　　这⼀天，佛陀⼀⾏⼈来到⼀个叫伊奢能伽罗的婆罗⻔村落，当晚就在村外
的树园中过夜。
　　隔天，村⾥许多⼈知道了佛陀的住处，纷纷慕名前来。
　　他们各⾃准备了许多⻝物，来到佛陀所住的树园外，争先恐后地抢着第⼀
个供养佛陀和随⾏的僧团。因为互不相让⽽⼤声争执，使得树园附近⼀⽚吵
杂。
　　听到了这样的吵杂声，佛陀问侍者那提迦尊者：
　　「为什么外⾯有那么多⼈⾼声喧嚷？好像渔夫争相捕⻥时的吆喝。」
　　「世尊！外⾯来了许多村⾥的王族与婆罗⻔⻓者，他们正吵着由谁先供养
世尊。」尊者那提迦回答。
　　「我不求名闻利养，不必给我名闻利养。那提迦！我已随时充满着出离、
远离、寂静、正觉之乐，不必求就毫⽆困难地⾃然流露，我怎么还会需要名闻
利养之乐呢？你们还没办法做到这样，天界众神也没办法做到，才会好于名闻
利养之乐的追求！」
　　「世尊！且接受他们的供养吧，世尊！现在正是时候。世尊！您所到之
处，不论在繁华的都市，还是在偏远的乡下地⽅，都有⼈们为您⽽来。世尊！
这就像天空的乌云，随着密集⽽下⾬，⾬⽔随即流向低处⼀样。为什么呢？因
为世尊有清净戒德、⽆上智慧的缘故。」
　　佛陀再次表示了不需要名闻利养，不需要这么多⼈供养饮⻝，并且对那提
迦尊者说：
　　「那提迦！我看到此处有两位⽐丘，因为有太多美⻝供养了，吃得腹满⽓
喘，连⾛路都困难。那提迦！我还看到许多⽐丘有了美⻝供养后，四处游荡，
着于聚会之乐。像这类的⻓⽼⽐丘，是不能⾃然涌现出离、远离、寂静、正觉
之乐的。
　　那提迦！污秽不净的⼤⼩便，是从美好饮⻝来的；忧、悲、恼、苦、愁，
是从对于饮⻝等种种的贪爱⽽来的；勤于⼤⼩便等不净观的修习，就会对饮⻝
等所认为美妙的种种，⽣起厌离想；善于观察爱染五蕴的⽣灭、六根认识境界
的集灭，就可以⽣起厌离想；乐于修习远离独处，就可以厌离群聚之乐。因
此，那提迦！应当学习于爱染五蕴，观察其⽣灭⽆常；于六根认识境界时，观
察其因缘的聚散变化；应当乐于远离，远离⼈群勤于精进修学，应当这样
学！」
　　按语：
　　⼀、本则故事前段取材⾃《⻓阿含第⼆七沙⻔果经》、《⻓部第⼆沙⻔果
经》、《增壹阿含第四三品第七经》，后段取材⾃《杂阿含第⼀⼆五○经》、
《增⽀部第五集第三○经》、《增⽀部第六集第四⼆经》、《增⽀部第⼋集第
⼋六经》。
　　⼆、乐于寂静，是佛法修学的⼀⼤特⾊，虽然这与禅定的修习关系密切，
但也不只限于禅定修习的，平常对⾃⼰⼼念觉察与反省的锻炼，安静的环境也
较吵杂的环境有利。尤其在进⾏⼀些深⼊的思惟与理解，或细微处的觉察时，
甚⾄连⼀般⼈觉得柔顺平和的⾳乐，都还嫌吵杂多余呢！



　　三、时下⼀般庆典场合，总要营造⼀个热闹的环境，提供许多感官上的刺
激才算，就连有些教内的活动，也未能免俗于排场与声势的热闹。本则故事告
诉我们，佛陀与圣者们不是这样的，反⽽是安于寂静⽆声的恬静，由「出离、
远离、寂静、正觉」⽽⾃然涌现没有染着之乐。
　　四、故事之末，佛陀教导尊者那提迦，当勤于在⾃⼰五蕴、六触──六根
认识境界时，观察⽣灭、集散的⽆常，以⽣起厌离来对治贪爱染着，再次感受
到在佛法的修学中，依于五蕴、六处⽽修的特点了。
　　五、远离，是⿎励远离⼈群的喧闹、群聚取乐，以勤于道业的精进修学，
这与离群索居，独学⽽⽆善友不同，否则，也不⽤有⼆千五百⼈共住于庵婆罗
园的僧团了。⾄于⼆千五百⼈，会不会只是个象征性数⽬，不容易考证，不
过，表示⼈数众多，则应当是可以确定的。
第⼆、斋⻝养⽣
五⽓的危害和解决（怨⽓、闷⽓、怒⽓、赌⽓、闲⽓)
1、怨⽓： 闺中怨妇，乳腺病⽣。
危害：⽼⽣⽓的⼈身体易⻓“包包块块”⽣怨⽓时，⽓散不出去使⼈体内分泌紊
乱，雌性激素和孕激素不平衡，很可能导致⼥性乳腺⼩叶增⽣，甚⾄引发乳腺
癌。⻓期处于⽣⽓和情绪低落状态，让⼥性易患乳腺疾病，男性则易患肝疾
病。

顺⽓法：（常按“膻中”⼼情好） 
⼥性⽣⽓时可以按压“膻中⽳”化解怨⽓（不知道膻中⽳在哪⾥的问我哈~咱不好
意思打上去~）。“膻中，喜乐出焉，主宰⼈的情绪，多按能使⼈⼼情好。”      
 
2、闷⽓： 常⽣闷⽓，⽓坏⼦宫。
危害：“⼥⼦以肝为先天之本”，怒伤肝，愤怒使⼈肝⽓不疏。⼈体经络经过⼦
宫，经常⽣闷⽓的⼥性，⽓往下压，积在⼦宫，容易引起⼦宫疾病，例如⼦宫
肌瘤，卵巢囊肿，⽉经不调等。

顺⽓法：（按腋窝，拍⼿臂，解⼼结）          
喜欢⽣闷⽓的⼈，⽆论男⼥都可以⽤这个简单的⽅法来化解闷⽓。晚上睡觉之
前，⽤右⼿⼤拇指按压“极泉⽳”（腋窝），并拨动腋窝⾥能摸到的每⼀根筋。
同时，伸开放平左⼿，掌⼼朝上，⽤右⼿⼿掌⾃腋窝⼀直往⼿指⽅向拍打左⼿
臂。这是⼈体经络中的“⼼包经”所在，按极泉⽳和拍打“⼼包经”能打散⼈体的闷
⽓。左右⼿交替做，每个做10次左右，这样能有效顺⽓。
 
 3、怒⽓：怒发冲冠，男⼈易秃顶。
危害：发怒怀饮⻝，起居，寒暑，湿热都是⼈体⽣病的根源。性格急躁的⼈容
易爆发怒⽓。发怒时，肝⽓往上冲，怒发冲冠，使⼈头顶发热，头发跟肝有
关，容易导致脱发。经常处于发怒状态的⼈，多数会秃顶。

顺⽓法：（三次深呼吸减弱愤怒）        



试按太冲⽳，太冲⽳在脚背上⼤脚趾⻣与第⼆脚趾⻣的交汇处⾏间，凹陷下去
的地⽅。这个⽳位能化解肝⽓，化解怒⽓。⽣⽓时，⼀直按此⽳可让怒⽓慢慢
从脚趾流⾛。
 
 4、赌⽓：窝囊⽓不散，易得胃溃疡。
危害：赌⽓的结果，往往最受伤的是⾃⼰，“有些⼈⽓量⼩，经常赌⽓，但碍于
形象，有⽓⽆处发，⽣着⼀肚⼦窝囊⽓，对身体伤害很⼤。”

顺⽓法：（吃四种⻝物顺顺⽓）
⻝物可以调节情绪，经常⽣⽓的⼈要多吃以下四种⻝物：⼀：是含铁⻝物，因
为⼈体缺铁，⾎⽓不⾜，⼈会急躁，易怒。含铁量⾼的⻝物如菠菜等都可多
吃。⼆：是含钙⻝物，钙能抑制脑神经兴奋，调节情绪不安。三：是含维⽣素
⻝物中毒，特别是含维⽣素B6的⻝物，能调节头痛，情绪不安等。⽟⽶饼，⻨
⽚，苹果，番茄等⻝物都可多吃。四：是疏肝理⽓⻝物，如玫瑰花茶，莲藕
等。
 
 5、闲⽓：⽆端⽣⽓，惹来脑溢⾎。
危害：“闲⽓”就是为⽆关紧要的事情⽣⽓。⽣⽓10分钟耗掉的热量相当于跑
3000⽶。然⽽，跑步时，⼼跳是慢慢加快，⾎压是慢慢升⾼的。但⽣⽓时，⼼
跳和⾎压是瞬间加快升⾼，对⽼年⼈来说，是很很危险的，因为⽼⼈的⾎管
硬，很容易造成中⻛和脑溢⾎。

顺⽓法：（每天⼤笑三分钟）
⼤笑3分钟，笑可以缓解疲劳，减少压⼒，帮助肺脏扩张；忘却烦恼5分钟，告
诉⾃⼰“⼈间本⽆事，庸⼈⾃扰之”，放下烦恼会感觉⽆⽐轻松，⽣⽓不超过2分
钟，要记住惹你⽣⽓的⼈，不要⽓他，原谅别⼈也就是原谅⾃⼰。

第三、每周⼀素
清炒莴笋⼭药

材  料：
莴笋去⽪半根(130克)、胡萝⼘20g、⼭药150g、盐半⼩勺、⽩醋
(⽶醋)⼀勺

做  法：



1.  盆⾥放凉⽔倒⼊⼀勺⽩醋，⼭药去⽪切菱形薄⽚，放⼊
⽔中浸泡约⼗分钟，莴笋去⽪和胡萝⼘⼀同切菱形薄⽚。
2.  锅⾥放油，放⼊胡萝⼘略炒。
3.  放⼊⼭药莴笋不停翻炒两分钟，⼭药⽤漏勺从⽔盆⾥捞
出，沥⽔份，但是⽆需沥的过⼲。
4.  炒制过程中如果有⼲锅现象适当加少许⽔。
5.  加半⼩勺盐炒匀即可。


