
时 间 ： 0 7 / 0 9 / 2 0 2 2   0 7 / 1 0 / 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 

（六十七）愚蠢的善宿  

二、斋食养生 

小暑养生  

三、每周一素 

金针菇拌秋葵   

 

主 要 内 容 ：  

一、佛法修行 

    （六十七）愚蠢的善宿 

  有一次，佛陀在末罗国游化，住在阿奴匹亚城郊。 

  这天，佛陀早晨准备入城乞食，看看天候尚早，就绕到一处外道游行者的修

行园，去会见他们的领导者，一位名叫跋迦婆的修行人。两人见面寒暄后，跋迦

婆向佛陀求证说： 

  「前几天，有一位名叫善宿的离车族人来见我，告诉我说，他已经不再跟您

修学，也不跟您同住，弃您而去了，是吗？」 

  于是，佛陀完整地陈述了当时的情况。原来，是善宿觉得自己受到冷落，跑

来对佛陀说： 

  「世尊不教我神通，所以我要舍离世尊，不要再随世尊修学了。」 

  「当初是我邀请你来随我修学神通的吗？还是你要来随我修学时，就以修学

神通为条件的呢？」佛陀问。 

  「没有，世尊！」 

  「你真是个愚蠢的人啊，善宿！这样，你怎能说要舍去谁呢？你说说看，是

不是来跟我修行，依照我的教导修学的人，不论是否会神通都能得到苦的完全止

息这样的目的呢？」 

  「是的，世尊！但世尊也没有告诉我世界的起源是什么。」善宿又转而提出

另一个不满。 

  「当初，是我邀请你来随我修学世界起源的吗？还是你要来随我修学时，就

以修学世界起源为条件的呢？你真是个愚蠢的人啊，善宿！说不说世界的起源，

与苦的完全止息有什么关系？只要能够依照我的教导来修学，就可以达到苦的完

全止息。善宿！还记得过去你在跋耆国时，是怎样地赞叹佛、法、僧伽的吗？」 
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  虽然经佛陀这样再三地开导，但是，善宿仍然决定离开，像是一个已决定迈

向地狱的人一样。 

  接着，佛陀告诉了游行沙门跋迦婆有关善宿的一些愚蠢往事，其中之一，是

善宿有一次随佛陀在末罗国游化，遇到一位持狗戒；学狗生活的裸体外道，名叫

库罗卡提耶。当看到这位外道学狗在地上爬行，学狗以嘴巴直接啃食散在地上的

食物时，善宿竟然打从内心里欢呼赞叹，愚蠢地认为这一定是一位阿罗汉了。当

佛陀指责他说：「愚蠢的人啊！你还配自称是一位佛弟子吗？」他还不服气地反

问佛陀，是不是在嫉妒那位裸体外道库罗卡提耶「阿罗汉」呢！ 

  接下来，佛陀又评论了有关世界与人类起源的古老传说：有说人类是由自在

的大梵天所造，其实，这是第一位出生在梵天有情的错觉；有说人类是因为心中

生起了嫉妒不清净，从天界堕落下来的，这是来自于修行者片段而有限的宿命神

通错觉；有说人类是无因无缘而来的，这是一类过去生曾经在无想天的修行者，

今世在禅定修习中得到的错觉。佛陀不仅对这些都知之甚详，而且更超越他们，

知道世界人类的起源，而又不执着；不执着而对苦、集、灭、味、患、离如实知

之，由此证入了解脱涅槃。 

  最后，跋迦婆十分赞叹佛陀能安住于清净解脱，要求佛陀也教导他。佛陀感

慨地说：「跋迦婆！你要领悟这清净解脱法门，目前还很困难，因为你有着不同

的见解、不同的志向、不同的行持。但是，如果你能继续护持你对我的好感，那

么，将来还是有机会的。」 

  按语： 

  一、本则故事取材自《长阿含第一五阿曲夷经》、《长部第二四波梨经》。 

  二、「愚人」，「愚痴人」，「愚冥无识，犹如禽兽」，这是《阿含经》中

所可以看得到佛陀对人最严厉的指责了。 

  三、佛陀时代，印度充满了各式各样求解脱的修行人，有着各种奇怪的「修

行方法」，像故事中说到的「持狗戒」，就是其中之一，这正是所谓的「戒禁取」

──以为守这样的戒，就能达成解脱。原经中还提到另一位裸体苦行外道「伽罗

楼」，以守七种戒而扬名：终身裸体、终身不吃酒肉饭面（或作只吃酒肉不吃饭

面）、终身断绝性生活、终身不跨越毘舍离的忧园塔、象塔、多子塔、七聚塔等

围起来的区域，结果一被问到他无法回答的问题时，就大发瞋心，显然守这些禁

戒也无益于瞋心的调伏，更遑论得解脱了。 

  四、世界与人类的起源如何，这是个很吸引人的议题。人们总喜欢探求源头，

寻找「第一因」，实则，世间与众生都是缘起的存在，哪里理得出一个不需要其

它因缘条件支持就能存在的源头呢？从缘起「此有故彼有，此无故彼无」的定义

来看，是不可能有起头的，但为了方便起见，由人为划定，才说零点是一天的开

始；婴儿的出生是生命的开始，实则这只是人为的规定，自然也会受人为所变更。 

  五、故事中，佛陀说到的「苦、集、灭、（道、）味、患、离」，这是「四

圣谛」的展开说明，佛法修学上一个很重要的方法，《杂阿含第四二经》称之为
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「七处善」，《相应部第二二相应第五七经》称为「七处善巧」，「善巧」即是

好方法。如果将之用于身心上的观察，就是趣向解脱的重要法门了，所以《杂阿

含第四二经》中说，「尽于此法得漏（烦恼）尽，得无漏心解脱、慧解脱」。 

  六、从这个故事可以知道，正确的观念，正确的见解是佛法修学最先需要具

备的基础，离开了正见，即使再精进，再努力也还是徒然，这正是俗话说的「差

之毫厘，失之千里」。《杂阿含第七四八经》就以黎明前的曙光来形容正见，并

且说，是由正见来带动「八正道」其它项目的。「八正道」是佛法的根本修道内

容，正见确实是一直排在最前面的项目。所以佛陀对于像跋迦陀这样「不同见解、

不同志向、不同行持」（原文作「见异、忍异、行异」）的外道，也没深入地多

说什么，只是保持着友好，以待来日的机缘了。 

 

二、斋食养生 

小暑养生 

从每年公历的 7月 7 日或 8日开始，太阳到达黄经 105°时为小暑。从字义上来

讲，“暑”即“热”，说明小暑时气候炎热。历书中曰： 

“斗指辛为小暑，斯时天气已热，尚未达于极点，故名也。” 

也就是说，此时天气虽然很热，但还不到最热的时候，所以叫作“小暑”。《月

令七十二候集解》曰：“六月节……暑，热也，就热之中分为大小，月初为小，

月中为大，今则热气犹小也。” 

 

小暑时节大地上便不再有一丝凉风，而是所有的风中都带着热浪；由于炎热，蟋

蟀离开了田野，到庭院的墙角下以避暑热；在这一节气中，老鹰因地而气温太高

而在清凉的高空中活动。进入小暑，江淮流域梅雨即将结束，盛夏开始，气温升

高，并进入伏旱期，而华北、东北地区进入多雨季节，热带气旋活动频繁，登陆

我国的热带气旋开始增多。 

总之，小暑节气的气候特点是天气炎热，降雨增多。 

 

小暑有三候  

一候温风至 ：倏忽温风至，因循小暑来。小暑时节，大地上便再难觅得一丝凉

风热浪排山倒海一般袭来，暖暖而又带着炙烤的味道。 

二候蟋蟀居宇：“七月在野、八月在宇”，在暑气的炙烤下，蟋蟀纷纷离开田野，

躲到庭院的墙角下去，享受属于它的清凉世界 

三候鹰始鸷：烈日炎炎，老鹰展翅拂过天空，去更清凉的地方，探索新的领地。 
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小暑习俗 

1、尝新食新 

《礼记·少仪》：“未尝，不食新。”郑玄注：“尝，谓荐新物于寝庙。” 

小暑过后品尝新米是古人的习俗。古代食物匮乏，温饱不易，所以对于粮食的收

获十分看重。古人在小暑之后的第一个辛日，将新割的稻谷碾成米，先做成饭食

以供祀五谷之神和祖先，感激其保佑丰产。 

 

2、晒衣曝书 

《燕京岁时记》：“京师于六月六日抖晾衣服书籍，谓可不生虫蠹。” 

小暑之后，很快就是六月六“晒衣节”。传说六月六日为龙王晒鳞之日，人们选

择在这一天晒衣服、晒书画，据说此日晾晒之后，可以避免被虫蛀。 

南朝刘义庆在《世说新语》中说过一个风雅趣事，东晋名士郝隆，见邻人皆晒衣

被，就跑到太阳底下平躺着，掀起衣服把肚皮对着太阳。旁人不解，问他干什么，

答曰：“晒书。” 

 

3、苦夏吃藕 

中华民族历来注重养生，在吃上非常讲究，在素有“苦夏”说法的夏季更是如此。 

民间有小暑吃藕的习俗，藕中含有大量的碳水化合物及丰富的钙磷铁等微量元素，

膳食纤维含量也比较多，具有清热养血除烦等功效，适合夏天食用。 

鲜藕以小火煨烂，可随意食用，有安神入睡之功效，可治血虚失眠。 

 

4、决滞狱敕 

《全唐文》：“月戒正阳，候当小暑，乃挻重出轻之日，是恤刑议狱之辰，有罪

者速就勘穷，薄罚者画时疏决，用符时令，勿纵滞淹。” 

古人认为暑月正是休养的好时候，各种案件诉讼都尽快裁定解决，以免积压过多，

即犯了重罪的人也留到秋后再行处决，而一些罪责较轻的犯人则可得到宽免释放。 

 

养生要点 

中医认为，夏季天气炎热，人体新陈代谢最为明显，夏季养生的关键词是清燥解

热，养生一定要过五关、喝三汤，健康一夏！  



 

过五关     

01湿热关 

夏天多暑多湿，人往往感到头重脑疼，则容易抑郁、倦怠、胸闷、胃口不好。对

于呼吸系统疾病患者而言，夏季要多注意保养，以防咳嗽、气管疾病的反复发作。 

对策：饮食要清淡，便于消化。要多食用消热利湿的食物，比如绿豆粥、荷叶粥、

红小豆粥等，用冬瓜与莲叶、薏米烧汤喝，也是清湿热的清凉饮料。同时，还要

注意调节好房间中的湿度，多开窗通风。 

 

02饮食关 

夏日饮食不宜过饱，通常吃到七、八分饱就可以了，但一定要注意全面、均衡的

营养搭配，不可挑食、偏食 

有些人受天气影响，食欲不振，则可以吃得稍微清淡些。夏季应多食用低糖、低

盐、高碳水化合物、高蛋白的食物，尽量少吃辛辣、油炸的食品。 

对策：适宜夏季食用的有：冬瓜、白萝卜、番茄这类化湿通淤、有助于改善肠胃

功能的食物；可饮决明子茶、大麦茶、菊花茶、苦丁茶、绿豆汤等。 

 

03养阳关 

暑天易伤气，将导致体力、元气不足，机体功能下降。 

出汗过多、水分得不到及时补充的情况下，人就容易伤津脱液；免疫机能一旦下

降，感冒、肠胃疾病往往乘虚而入； 

对心脑血管疾病患者而言，夏季心脏功能容易混乱。 

对策：调节好体温和室温间的差别，且房间内外温差不能太大。室温保持在 27

度℃，不宜太低。切忌因贪凉而引发各种疾病。 

 

04情绪关 

夏日天气炎热，情绪容易波动，导致血压上升，心脏负担加重，心绞痛、心肌梗

塞、心力衰竭等疾病容易发作。 

此外，中风在夏天的发病率也相当高，需引起重视。值得一提的是，情绪波动过

大还会导致肠胃功能的紊乱，呼吸系统疾病如哮喘也与情绪有很大的关联。 



对策：有意识地调节情绪。原本就有心脑血管疾病、高血压的患者在夏天一定要

注意控制情绪，保持平和的心情，降低疾病发作的风险。比如打坐、抄经就有助

于调节情绪。 

 

05健身关 

不少人存在这样一个误区：由于夏天出汗多就懒于运动了。其实夏日仍需维持适

量的运动，但要注意不应在阳光下运动。 

同时，由于夏天运动出汗量更大，对排毒有好处，但要注意及时补充水分。 

对策：短距离的游泳、瑜伽等是最适合酷暑时节的运动，可以起到平心静气、缓

解压力的作用。 

 

喝三汤   

01山楂汤 

山楂片若干、酸梅 50 克，加水煮烂，放入白菊花，烧开后捞出，然后放入适量

白糖，晾凉饮用。可消食健胃、活血化淤。 

02陈皮绿豆粥 

陈皮健脾开胃，绿豆清热解毒。 

在煮之前需以温水浸泡 2-3小时，让它充分吸收水分，绿豆最好也浸泡 12 小时，

然后加入小量陈皮一并煮粥即可。 

03荷叶茯苓粥 

荷叶 1张(鲜、干均可)，茯苓 50克，粳米或小米 50克，白糖适量。 

先将荷叶煎汤去渣，把茯苓、洗净的粳米或小米加入药汤中，同煮为粥，出锅前

将白糖入锅。有清热解暑、宁心安神的功效。 

 

祛湿消肿艾灸取穴： 

1、脾俞穴：为足太阳膀胱经循行路线上位于背部的背俞穴之一，背俞穴适用于

治疗相应的脏腑病证及有关的组织器官病证，故脾俞穴是调理脾胃疾病与健脾祛

湿的要穴。 

2、中脘：在胃的中部，占据了胃的主体部分，因此对脾胃问题的调理效果是最

好的，所理所当然地成为脾胃病的常用穴。刺激中脘穴之后胃的蠕动会增强，能

够加强水湿的排出。 



3、阴陵泉：为足太阴脾经之合穴，它能够健脾益气，促进脾之运化水谷功能得

以恢复，使气机顺达，腑气通畅。同样，刺激阴陵泉亦可通过健脾益气，促进脾

之运化水湿的功能。 

4、丰隆穴：位处胃经下部，胃经及脾经湿浊之气汇合于此，所降之雨又分走胃

经及脾经各部，有联络脾胃二经各部气血物质的作用，故这个穴位祛湿效果较佳。 

5、承山穴：在小腿肚子下方正中，肌肉分成“人”字形的中间。虽然承山穴不

是脾经上的穴位，但它却是去除人体湿气的最好穴位之一，承山穴可振奋膀胱经

的阳气，加速湿气的运化排出。 

 

三、每周一素 

金针菇拌秋葵  

 

材  料：  
金针菇、秋葵、朝天椒、姜末花生油、香醋酱油、盐、

鲜蔬粉  

做  法：  

1. 各材料切好，所有调味料混放一碗内；  

2. 沸水分别焯熟秋葵和金针菇，捞出待用；  

3. 热锅，下花生油，爆香姜末与小辣椒；  

4. 把辣椒油混在调味料内；  

5. 盛好金针菇、秋葵，把调料拌入即可食用。  


