
题目： （一）他出生便患恶疮求治无门 

时间： 03/18/2023  03/19/2023 

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 

（一）他出生便患恶疮求治无门 

舍卫国里有一大富长者，为了祈求后嗣有人，费尽苦心，不但重聘迎娶高门

大姓的女子，并以种种伎乐娱乐新娶的夫人。没想到夫人十月怀胎，竟生下一个

患满恶疮、流脓流血的男孩。可怜的孩子一出世就没有一天好日子，时时痛得呻

吟号哭，弄得家中上下无一刻安宁，长者夫妇只好为他取名为“呻号”。孩子一

天天地长大，看遍国内名医，恶疮还是没有好转的迹象。 

  呻号长大后，听说城中祇桓精舍，有一良医，能令瞎者明、聋者聪、跛者走、

病者健，于是向人问明地点，独自忍痛前往。途中，路人见其形貌、闻其臭味，

皆仓皇走避。经过一段艰辛的路程，呻号终于来到祇桓精舍，看见舍中端坐着具

足三十二相、八十种好的世尊，就像百千日般光明辉耀，令自己忘却了身上的苦

痛。呻号以至诚之心顶礼佛陀后，佛陀即为他说法，剖析色身与受、想、行、识

等五蕴有如烂疮与痈疽使人痛苦，又如毒箭伤人致命，真正是最严重的病根！ 

  被佛陀的慈悲所摄受的呻号，从心底升起一股前所未有的忏悔与感动，于是

五体投地悔其过愆，深忏此生的恶报；不久，遍布全身的恶疮应时消退，顿感清

凉无比，犹如再生一般。呻号马上请求在佛陀座下出家修行，佛即告言：“善来

比丘，须发自落，法服着身。”呻号出家后，精进修行，不久即证得阿罗汉果，

超脱三界之苦。 

  在众比丘的祈请下，佛陀讲述了呻号比丘的宿因，令大众有所警惕。 

  无量世以前，波罗奈国中有两位权倾一时、富甲天下的长者，两人之间曾有

过结，心生嫌隙，常相愤恨，其中一位长者首先采取行动，用无数的珍宝奉献给

国王，并在国王面前一再地毁谤另一个长者，想尽办法让国王相信对方常怀计谋，

欲加害己。等到国王心意渐渐动摇，便请求国王让自己随意处置另一位长者。一

日，恶心长者率领大批人马冲进另一个长者家，系缚诸人，劫掠财宝，将长者抓

回笞杖拷打，令其举身伤破，鲜血迸流，生不如死。 

  祸从天降的长者趁隙脱逃，捡回了一条命，深感世事如梦，祸福无常，便隐

遁至山林中，一心修行求出苦轮，最后顿悟诸法缘起空性之理，证得辟支佛的果

位。长者了知一切冤亲悉皆平等，悲悯施害之人将会堕于极苦之处，便在恶心长

者面前示现种种神通变化，令他心生渴慕，并忏悔前愆，从而信敬贤圣、办诸供

养；如此一来，方转恶业为善种。 

  世尊告诉比丘们：“当时的恶心长者即是今天的呻号比丘。”众比丘听闻开

示后，修行的信心更加坚定，欢喜奉行佛陀的教诲。 

https://www.liaotuo.com/remen/shizun.html
https://www.liaotuo.com/remen/dl.html
https://www.liaotuo.com/remen/fotuo.html
https://www.liaotuo.com/remen/shuofa.html
https://www.liaotuo.com/remen/wuyun.html
https://www.liaotuo.com/remen/tongku.html
https://www.liaotuo.com/remen/chanhui.html
https://www.liaotuo.com/remen/chujia.html
https://www.liaotuo.com/remen/xiuxing.html
https://www.liaotuo.com/remen/biqiu.html
https://www.liaotuo.com/remen/jingjin.html
https://www.liaotuo.com/remen/zhengde.html
https://www.liaotuo.com/remen/sanjie.html
https://www.liaotuo.com/remen/wuchang.html
https://www.liaotuo.com/remen/shentong.html
https://www.liaotuo.com/remen/gongyang.html
https://www.liaotuo.com/remen/gongyang.html
https://www.liaotuo.com/remen/xinxing1.html
https://www.liaotuo.com/remen/huanxi.html


  典故摘自：《撰集百缘经．卷十》 

省思： 

  贪嫉之害，最为惨毒；一念的私心，能令自己的苦报难有出期。修行当慎“举

念”，养成在起心动念之处回光返照的功夫，犹如于铁轨前，停、看、听，不令

贪、瞋、痴三个毒苗有窜升的可能。在小处能作得了自心主宰，临大节才能稳当

不失。 

 

第二、斋食养生 

这样打坐 20 分钟能打通全身经络： 

《黄帝内经》里面有这么一句话：“百病源于经络堵”！民间也有两句：

“经络不通，走路中风”，实际上大多数人都有经络堵塞的问题。  

经络不通百病生，一大半人都有这个问题。  

对于现代人来说，大半都有经络不通的毛病，主要有这么几个原因：  

1、吃了过多的含添加剂的垃圾食品，毒素堆积在体内排不出去，堵塞

经络。 

2、吃太多冰、吹太多空调造成湿气寒邪入侵。  

3、久坐不动，比如整天盯着电脑和手机。  

4、压力过大，情绪低落，造成代谢缓慢，毒素排不出去。  

要疏通经络，食疗是解决不了问题的。因为所有吃下去的营养，都要化

为气血，通过经络输送到人体的各个脏器的，经络不通，补进去的营养

只能白白浪费了。 

如何疏通自己的经脉，保持健康呢？其实自己在家就能做到。  

练习盘腿打坐  

打开人体经络，还能保护心脏与骨 骼。  

练习双盘腿坐，不仅年轻人可练，老年人也可练，双盘腿练的不仅是筋

骨，还把经络全部打开，益处可不少！ 

双腿盘坐的益处  

✪双盘腿练的不仅是筋骨，而是把经络全部打开。  

✪双盘腿时脚踝压住了大腿内侧的大动脉，为了打通动脉，心脏会加大

力量泵血，因而能打通腿部血脉。 

✪可改善腿部、踝部、髋部的柔韧性，使两腿、两髋变得柔软；每天坚

持，可增进骨骼强度。 

✪可减少并放慢下半身的血液循环，从而增加上半身，特别是胸腔和脑

部的血液循环。 

✪能使呼吸系统不受阻，使呼吸畅通。 

✪能迅速促进胃肠蠕动。 

✪能打开腿部经络血脉，打开胯关节。 

✪不仅能实现肌体的自我平衡，还能够强健身体，提升五脏六腑的功能。



对于慢性疾病，如糖尿病、高血压、心脏病、肾病、痛风、肺病、身体

沉重、四肢寒冷、风湿病等，具有显著的调节作用。  

 

双腿盘坐的练习方式  

每天 20 分钟， 60 岁开练也不晚。  

可选择在床上，或是地板等平面上最好铺上稍柔软的垫子，每天坚持 20

分钟左右。 

 

简易式练习方法  

① 坐在地上，两腿向前伸直，弯起右小腿，把右小腿放于左大腿之下； 

② 弯起左小腿，把左脚放在右大腿之下；  

③ 双手置于两膝之上；头、颈和躯干都保持在一条直线上。  

要领：两膝同高，脊柱直立。  

半莲式练习方法  

① 坐在地上，双腿向前伸直，双手尽量触向身体两侧较远处的地面上。 

② 弯起左小腿并让左脚脚板底顶紧右大腿内侧，靠近腹股沟处。  

③ 弯起右小腿并把右脚放在左大腿下面，使头、颈和躯干保持在一条

直线上。 

要领：两膝在同一水平线上；身体挺直。  

 

莲花式练习方法  

① 坐在地面上，两腿向前伸直，两手放于身体两侧。  

② 弯曲右腿，右脚放在左大腿上，尽量靠近左大腿的根部，从而使右

脚脚跟靠近肚脐。 

③ 弯曲左腿，左脚放在右大腿上，脚跟靠近脐部，脚底向上。  

这是最基本的莲花式。 

 
要领：  

两脚均在另一条大腿上，脚底向上，双膝在同一水平线上，身体挺直。 

莲花式是个有点考验人的体式，它不像之前介绍过的简易坐那么简单，

不需要一丁点考验就能完成。 

莲花式的掌握，需要一段时间的拉伸，需要慢慢去实现。这也是体式练

习中，会让人有成就感的一件事情。因为，一旦你能练习莲花式，盘腿

状态的轻松，会让你倍感舒服。 

温馨提示  



盘腿坐要根据每个人的身体不同量力而为，要选择适度的方式，开始时

可以时间短，随后慢慢增加。式样可根据自行身体的柔韧度来选择。  

双盘腿动作简单，每天晚上看电视的时候，或者临睡前在床上都可以做，

不仅打通了经络，还能强健骨骼、保护心脏与血管…简单又有效。  

 

第三、每周一素 

葫芦毛豆炒面筋 

 

材  料：  

葫芦、油面筋、毛豆  
做  法：  

1.葫芦去皮后剖开去籽，然后切成片 ;  

2.油面筋用热水泡软 ;  

3.炒锅烧热后加入油烧热，下毛豆煸炒 ;  

4.煸至毛豆变色，下葫芦片煸炒一会 ;  

5.加入油面筋，加盐调味，加适量清水盖上锅盖大火烹

煮 5 分钟左右 ;  

6.至葫芦变软呈透明状，加入蘑菇精炒匀，淋入水淀粉

勾薄芡即可。   

 

 

 

 


