
时 间 ： 0 4 / 2 3 / 2 0 2 2   0 4 / 2 4 / 2 0 2 2  

地 点 ： 宇 宙 规 律 国 际 佛 学 会  

主 讲 ： 周 金 花  

题 目 ：  

一、佛法修行 

（五十六）佛陀的沉默回应  

二、斋食养生 

走路是最好的运动  

三、每周一素 

芝麻酱淋嫩豌豆  

 

主 要 内 容 ：  

一、佛法修行 

    （五十六）佛陀的沉默回应 

  有一次，一位婆蹉族的出家外道游行沙门，到摩揭陀国首都王舍城北方的迦

兰陀竹园精舍拜见佛陀，问佛陀说： 

  「瞿昙！有『我』吗？」 

  佛陀什么话也不回他，只以沉默回应。 

  「那么，瞿昙！没有『我』吗？」婆蹉族出家外道继续追问。 

  佛陀还是以沉默回应。 

  这样再问、三问，佛陀都是以沉默回应。 

  那位婆蹉族出家外道心想，他已经连续问了三次佛陀都不回答，继续留下来

也没意思，便起身离开了。 

  这时，站在佛陀后面担任侍者的尊者阿难，感到很不解地问佛陀： 

  「世尊！为什么您都不回答他呢？这样岂不是让他误以为您无法回答他的问

题，而成为邪见吗？」 

  佛陀回答尊者阿难说： 

  「如果我回答他『有我』，这不是和那些执于『常见』的沙门、婆罗门一样

了吗？岂能和我『一切法无我』的证知一致？ 

  如果我回答他『无我』，这不是和那些执于『断见』的沙门、婆罗门一样了

吗？徒增那位已经习惯执于『有我』的婆蹉族出家外道的困惑，心想：先前我所

赖以理解的『有我』都不存在了。 

  之前执于『有我』常见的人，听了『无我』以后，如果还在『有我』的旧思

惟中，以为有『我』可以断除，这样，又陷入了断见。如来超离了常见与断见两
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边的思惟范围，站在正中而不偏的如实立场说法，而说：一切法都会败坏变化，

所以是无常；败坏变化中又有其前后的接续性，所以是不断，一切都在不常不断

中。一切的生起与存在，都有其因缘条件，如果因缘条件不存在了，就要败坏消

逝了，所以，由于无明而有行，由于行而有识，由于识而有名色，由于名色而有

六入处，由于六入处而有触，由于触而有受，由于受而有爱，由于爱而有取，由

于取而有有，由于有而有生，由于生而有忧悲恼苦、纯大苦的聚集。反之，结果

的灭除，也有其原因：当无明灭尽无余，行就灭了；行灭了，识就随着灭了；识

灭了，名色就随着灭了；名色灭了，六入处就随着灭了；六入处灭了，触就随着

灭了；触灭了，受就随着灭了；受灭了，爱就随着灭了，爱灭了，取就随着灭了；

取灭了，有就随着灭了；有灭了，生就随着灭了，生灭了，所有的忧悲恼苦、纯

大苦的聚集就随着灭了。」 

  按语： 

  一、本则故事取材自《杂阿含第九六一经》、《相应部第四四相应第一○经》、

《别译杂阿含第一九五经》。 

  二、「无我」，是一个很深彻的道理，不是那么容易正确理解的。二千七百

多年前，印度文化发展到《奥义书》时代，才对业力思想有所突破，提出「业感

轮回」说，推翻了「祭祀求福」的传统。然而，在解说如何轮回上，却还陷于传

统「真我」的思想窠臼，无法突破，一直到佛陀在菩提树下，证悟了生命的缘起，

在「缘起」的思惟下，才脱离「真我」（有我）的枷锁，成为划时代的解脱者。 

  三、不能了解一切事物都在条件聚散中生灭的「缘起」道理，就会以为有永

恒不变的存在，而成为「常见」。同样地，看不到复杂因缘条件前后变化的相关

性（相续性），就成了「断见」。从缘起的角度正确来说，那应当是「相似相续」、

「不常不断」。 

  四、故事的最后一段，《相应部第四四相应第一○经》中无，而《别译杂阿

含第一九五经》最详备，这是佛陀解说「无我」的典型教说。 

  五、显然，佛陀对婆蹉族出家外道所提出的问题，陷入了解说上的两难，所

以默然了。但佛陀大可以拿回答尊者阿难的话，来回答婆蹉族出家外道，不是吗？

为何要默然呢？我们无法从有限的文献数据得到答案，或许，佛陀看不到婆蹉族

出家外道有理解「缘起无我」的可能，评估后认为以采取默然的响应，对他是最

好的回应吧！总之，这是一个事实的陈述，我们看到佛陀也不得不受因缘条件（听

者的程度）的限制，不能无限慈悲地度化众生。这与后来部派佛教时期，某些理

想的佛陀观，认为佛陀「无所不知，无所不能」（「如来威力亦无边际」，《异

部宗轮论》大正大藏经第四九册第一五页）的看法，是有些距离了。 

 

二、斋食养生 

只要开始走路，身体就会发生积极变化。 
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世界卫生组织曾指出：最好的医生是自己，最好的运动是“走路”。 

走路是人类最自然的运动，同时多项研究也明确指出，走路在防病、抗癌、长寿

方面功效突出。走路人人都会，也每天都在走，但走多久、多快、什么样的姿势，

才能真正起到效果呢？ 

走路 1小时身体会发生的积极变化俗话说，人老腿先老。人体 2/3的肌肉集中在

下半身，而六十多岁的老人可以有年轻人七成的握力和臂力，但下半身力量却可

能只剩下四成。因此老人在平时锻炼时应多加强腿部运动。 

也许你觉得走路的运动量不大，达不到很好的锻炼效果，但其实当你迈开腿的时

候，身体已经开始发生积极的生理变化： 

1、第 1-5分钟，关节释放润滑液。 

迈出步子后，为了给散步提供能量，身体会开始从碳水化合物与脂肪存储中获得

更多燃料；另外，血流量增加，肌肉得到预热，关节的僵硬度开始减弱，并释放

出润滑液让你更容易移动身体。 

2、第 6～10分钟，血管得到扩张。 

此时心率会从原本的 70～100次/分钟往上增加。而且随着步速的加快，血压会

轻微上升，不过身体会释放能扩张血管的化学物质来抵消这一潜在危险，让更多

的血液和氧气源源不断地输送到正处于工作状态的肌肉。 

3、第 11～20分钟，激素分泌量上升。 

体温不断上升，靠近皮肤的血管扩张以释放热量，你会开始出汗，同时肾上腺素

和胰高血糖素等激素的分泌量上升，以便为肌肉输送能量。 

4、第 21～45分钟，心情变好，脂肪燃烧更多。 

随着身体张力的释放，大脑会释放出让人感觉良好的内啡肽，整个身体开始放松，

心情也会随之变好；与此同时，更多的脂肪得到了燃烧，胰岛素分泌量开始下降，

这对于肥胖和糖尿病患者而言是个好结果。 

5，第 46～60分钟，肌肉开始疲劳。 

散步快 1个小时，你的肌肉可能会感觉疲劳，因为体内碳水化合物的存储量减少

了。 

另外，即使停止脚步，身体也依然会保持在较高的热量消耗状态，也就是说你的

代谢率水平较高，能继续燃烧卡路里。 

走路是所有健身活动中坚持率最高的，并且受伤风险相对也低。不过想要更好地

收获步行健身的好处，则建议从以下 6个方面进行优化： 

优化 6个走路方式，获益翻倍。 

1、调整姿势 

腰背挺直，颈肩放松，轻轻收腹，下颌微微内收，双眼平视前方，使耳朵、肩膀

和臀部保持在同一条垂直线上。 

刚开始可以自然地摆动手臂，之后熟悉了则尽可能将双臂高摆，能增加行走时能

量的消耗。正确的姿势既能够配合正常的呼吸提高心肺功能，又可以有效促进下

肢血液循环，让营养物质提供给需要的部位。太过随意的姿势反而可能会损伤腰

椎、颈椎、膝盖等。 

2、增加步子长度 

正常的跨步是身高的 37.5%，而若是将步子长度增加至身高的 45%左右，这样会

逐渐动员更多的肌纤维参与运动，增加糖原的消耗。 

具体来说，身高是 160cm 的人，若身体条件允许，最好把步子的长度由 60cm增

加至 72 厘米，可以逐步慢慢地一点点的加，但不能勉强跨大步。 



步幅拉大，就像杠杆原理一样，会更需要以股关节为轴心来出脚用力，以及稳定

住不稳的整个身体，比起小步小步地走，更能够提升强化下肢肌力的效果。 

3、中等强度 

走路最好要达到中等强度，这样其对于呼吸、循环系统和代谢的促进作用更强。 

中等强度运动的目标心率为(220-年龄)*60%～(220-年龄)*70%次/分；主观感受

是心率明显加快，身体微微出汗，呼吸略微有些喘，但是还能流畅说话的状态。 

4、快走和慢走交替 

疾病管理厅医学信息显示，如果想提高走路的运动效果，最好是交替快走和慢走

——快走 1分钟左右后调整呼吸，慢走 2~3分钟。根据个人不同，可以调整快走

和慢走的时间。 

5、控制时间 

走路也要保证一定的时间，在 30-50分钟之间较为合理，不宜过度。另外，要保

证每周健步走的时间累积有 150分钟以上，才会对健康更有益。 

6、选择下午时间段 

对于有心脑血管疾病的人来说，早晨是疾病高发时段，而且早晨空气湿度大，不

利于污染物的扩散；而晚上光线差，更容易出现跌倒等意外事件。 

推荐下午 4-5点运动，人的体能较好，运动能力更强。若是没有时间的，也可以

选择饭后半小时出门走路。除了单纯的走，其实在此过程中可以加点小细节，能

更好地控病防病~ 

 

走路加一步，防病又控病 

1、走路+踮脚，增强控压效果 

踮脚走路源于养生术八段锦的最后一式，通过踮脚的方式，刺激肾经系统，诱发

全身震荡，柔和地按摩五脏六腑，从而起到改善疾病的效果。 

而从现代医学的角度看，踮起脚尖时，双侧小腿后部肌肉每次收缩时挤压出的血

液量，大致相当于心脏搏动排血量。 

它能使人的心率保持在每分钟 150次左右，让血液可以供给心肌足够的氧气，改

善全身的血液循环，自然地降低血压；还能锻炼小腿肌肉和脚踝，防止静脉曲张，

增强踝关节的稳定性。 

注意：血压收缩压大于 160mmHg或控制不理想的，应延缓运动。 

2、走路+呼吸法，延缓糖尿病病情 

从中医的角度看，糖尿病并发症的出现多与循环障碍有关，换句话说改善经络瘀

阻可以延缓并发症的出现。 

而除了重视调动四肢、躯干的外周运动，还要重视调理腑脏的内在运动，只有二

者同时进行，外在的气血和内在的气血才有一个相互沟通，才能从根本上改善经

络瘀阻的情况。呼吸方式则是一种很好的内在运动，我们可以迈左脚的时候吸气、

挺胸、打开手臂，迈右脚的时候呼气、放松。 

3、走路+跳跃，增强骨密度 

一项研究发现，25~50 岁的女性如果连续跳跃 20下，每天 2次，仅 4个月后其

髋部密度就会明显增加。建议散步时在手机上设置定时器，每散步 5~10 分钟，



就要跳 30秒、休息 30 秒，然后继续散步、再跳跃，如此反复。跳跃前，双脚并

拢，双膝弯曲，双臂向后摆动，利用爆发力向上跳起。若是本身有骨质疏松或者

腿部不灵活的，也可以不跳跃，改变走路方向，横着走。研究数据表明这能增加

骨密度，平时行走 3〜5分钟，再花 30秒横着走，这是个趣味又方便的健骨方式。 

 

三、每周一素 

芝麻酱淋嫩豌豆 

  

材  料：  

豌豆 150 克、芝麻酱一勺  

海盐适量  

做  法：  

1. 锅里放盐，烧开，加豌豆，煮到豌豆飘起来即可。  

2. 加开水少许调制均匀可流动。  

3. 煮熟后装玻璃碗。  

4. 淋芝麻酱，即可吃！清甜香软，超级好吃的时令绿

色零食。  

 


