
题目： （三）七法成就破魔扰  

时间： 04/01/2023  04/02/2023 

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 

（三）七法成就破魔扰 

佛陀在舍卫国祇树给孤独园弘法之时，一日，对比丘众开示：过去圣王在治

理国家时，若成就七种法，便不会被怨家、盗贼所侵扰。哪七种法呢？首先，将

城郭修建得极为高峻且齐整，是先王所成就的第一种法；第二种方法，是使城门

牢固不坏；再者，令城外的护城河极深且广，是让此城邦永固的第三种方法；第

四种方法，是储存许多稻穀、米粮，使其盈满于仓库中；再者，将城内储备丰饶

的薪草，是巩固此城的第五种方法；而第六种方法，是在城内备齐各种器杖，各

式战具也都备足；最后，拥有极为聪明高才，并且通晓人情，明白何时该罚、何

时该调治的城主。如果一城邦具备以上的七种法，外敌则不能侵犯它。是故比丘

们，一城的国主成就以上七法，外敌便无法靠近。 

  比丘也是如此，如果能成就七种法，魔王波旬便无法乘虚侵扰。是哪七种呢？

比丘成就戒行，具足威仪，对于微细律仪尚且畏惧，更何况是根本大戒？这是比

丘道业成就的第一之法，令魔王无法侵扰，如同城牆既高广且陡峻，无法被破坏。 

  其次，比丘们！眼根见色尘时，不起妄想执著亦不起念，具足眼根清淨功德，

无所缺犯漏失，如此善护于眼根。依此类推，耳朵闻声、鼻子嗅香、舌头嚐味、

身体触受、意缘法尘，亦复如是，不起妄想执著，具足意根清清功德而无妄想，

善护于意根。若是比丘成就此第二种法门，魔王波旬便无法侵扰，就像城郭的门

户十分坚牢一样。 

  再则，比丘们！能够听闻佛法不令忘失，经常思惟正法教理，过去所薰修都

能全然知晓，这就是比丘所成就的第三种法，令魔王波旬无法侵扰，就好比城郭

外的护城河，既深且广。 

  还有，比丘们！能以各种方便，修习种种法门，初善、中善、竟善，都能具

足清淨，修清淨梵行，这是比丘所成就的第四种法，如同城郭内有许多稻穀、米

粮，让外贼不敢来侵犯。 

  其次，比丘们！思惟初禅、二禅、三禅、四禅的殊胜功德并依之修行，无所

脱漏，若是比丘成就此第五种法门，魔王波旬便无法侵扰，好比城郭内有许多薪

草，外人不能来扰乱。 

  其次，比丘们！证得四神足，所作所为已无阻碍困难，若是比丘能成就此第

六种法，魔王波旬便无法乘虚而入，就好像城内战具、杖器完备具足一样。 

  其次，比丘们！能分别五阴、六入、十八界，也能分别十二因缘所起之法，

若是比丘能成就此第七种法，魔王波旬无法侵扰，如同城郭的主人，聪明高才，

进退得宜，知道何时该收、调伏，何时该放下。 

  比丘也是如此，能够了知阴、持、入等种种过患。假使有比丘能成就以上七

法，魔王波旬便无法侵扰。所以，比丘们！应当勤求正方便，了达阴、持、入及
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十二因缘，清楚明白当中的次第，便能超越魔扰，不居其中。比丘们！应当要如

此去学习。 

  当时，诸位比丘听闻佛陀开示后，法喜充满，依教奉行。 

典故摘自：《增一阿含经．卷第三十三．等法品第三十九（四）》 

省思： 

  佛陀以护城为喻，教示佛弟子以严守戒行、收摄六根、多闻佛法、修习善法、

思惟禅定、修四神足、分别过患等七法守护身心此修行便能无所障碍、不为魔扰，

如同国城不被盗贼所犯。《法句经》偈云：「藏六如龟，防意如城，慧与魔战，

胜则无患。」修行人守口摄意身莫犯，六根不攀缘六尘，便不会造作众业招感未

来苦果。以坚固智慧，脚踏实地于因地精勤修习，最终定能成就无碍解脱。 

 

第二、斋食养生 

红枣：百药之引，一天三枣，终身不老！ 

红枣，又叫大枣、良枣，是我们日常生活中比较常见的一种食物，也是中药里的

一味良药。 

 

《神农本草经》论大枣：“味甘平，主心腹邪气，安中养脾，助十二经。平胃气，

通九窍，补少气，少津液，身中不足，大惊，四肢重；和百药。” 

《本草经疏》说大枣“甘能补中，温能益气，甘温能补脾胃而生津液，则十二经

脉自通，九窍利，四肢和也。” 

《本草纲目》言大枣：“枣味甘，性温，能补中益气、养血生津，用于治疗脾虚

弱、食少便溏、气血亏虚等疾病。” 

我们的医圣张仲景就非常喜欢用红枣，《伤寒论》中全部 112方，用大枣者就有

40方，使用率在 40％以上。 

 

红枣在我国民间也很受欢迎，有“一天三枣，终身不老”、“要使皮肤好，粥里

加红枣”的说法。 

 

红枣的功效 

1.滋润皮肤 

红枣有滋润肌肤，益颜美容的功效，俗话说：要使皮肤好，粥里加红枣，可见红

枣对护肤美容的益处。 

先给你看个故事，据《北梦所言》中记载，有一苏姓女子常食红枣，虽年过五十，

但其颜面犹如少年女子。故民间有“一日食仨枣，百岁不显老”、“门前一棵枣，

红颜不显老”之说。 

取红枣 50克，粳米 100 克，同煮成粥，早晚温热食服，对皮肤大有益处。经常

食之，可以滋养肌肤，容光焕发，提高抗衰老能力。 

 

2.健脾益胃 
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中医常用红枣养胃健脾，如在处方中遇有药力较猛或有刺激性药物时，常配用红

枣，以保护脾胃，用红枣与龙眼肉煲糖水，常吃可宁心健脾；用红枣与面粉制成

枣糕，口味香甜，助食欲又可健脾胃。 

此外，亦可用红枣 7 枚，花生 50克， 玫瑰花 3克，冰糖适量加水共煮至软烂，

食枣喝汤，此汤羹出自《古鄞食谱》，有健脑护肝养脾胃之功能。 

 

3.补气养血 

《本草纲目》记载：“《素问》言枣为脾之果，脾病宜食之。谓治病和药，枣为

脾经血分药也。”红枣有补中益气，养血安神的功效。 

用水发黑木耳 50克，红枣 25克，鲜山药 250 克，分别洗净后加水上笼蒸透，

然后加适量白糖略蒸后装盆，勾些薄芡淋上制成三色羹，经常食用，也有补血、

生血、活血之功效。 

同时红枣可以促进睡眠。晚饭后用红枣加水煎汁服用即可。用红枣、桂圆肉加水

煎服，治气血亏损、心悸怔忡、夜不成眠之症。 

 

红枣验方 

1、大枣补气：大南枣十枚，蒸软去核，配人参一钱，布包，藏饭锅内蒸烂，捣

匀为丸，如弹子大，收贮用之。(《醒园录》枣参丸)  

2、大枣治非血小板减少性紫瘢：红枣，每天吃三次，每次 10只，至紫瘢全部消

退为止。一般每人约需红枣一至二斤。(《上海中医药》)  

3、大枣治妇人脏躁，喜悲伤，欲哭，数欠伸：大枣十枚，甘草三两，小麦一升。

上三味，以水六升，煮取三升，温分三服。(《金匮要略》甘麦大枣汤)  

4、大枣治咳：杏仁一百二十枚(去皮尖，熬)，豉一百枚(熬令干)，干枣四十枚(去

核)。上三味台捣如泥，丸如杏核，含咽令尽。日七、八度，尽，更作。(盂诜《必

效方》)  

6、大枣治虚劳烦闷不得眠：大枣二十枚，葱白七茎。上二味，以水三升，煮一

升，去滓顿服。(《千金方》)  

7、大枣治中风惊恐虚悸，四肢沉重：大枣七枚(去核)，青粱粟米二合。上二味

以水三升半，先煮枣取一升半，去滓，投米煮粥食之。(《圣济总录》补益大枣

粥)  

8、大枣治肺疽吐血并妄行：红枣(和核烧存性)、百药煎(煅)各等分。为细末，

每服二钱，米汤调下。(《三因方》二灰散)  

 

红枣养生 

红枣熬汤，止咳润肺。 

唐代盂诜所著《必效方》中记载了将红枣、银耳和冰糖一起煮汤，可止咳润肺。 

材料：银耳：20克(大约半朵)，红枣：20颗，冰糖：60克(可根据各人的口味

添减分量)。 

做法：把银耳放在清水中发开，摘去蒂头，撕成小块，与红枣、冰糖一起放到锅

里，加水 6碗，大火煮开后，改用文火再煮半个小时，即可熄火。 

 



大枣煮饭，延年益寿。 

参枣米饭，药王孙思邈就极力推荐此方，认为大枣如此实用，能够补气养胃，延

年益寿。 

如果体质虚弱，气血不盛，睡眠质量差等，服用之后，可使人血气畅通，身轻不

倦。 

 

原料：党参 10-20克，大枣 20枚，糯米 250克，白糖 50克。 

方法：将党参和大枣用水同煎半小时，去掉党参渣；用糯米蒸饭，将大枣铺于饭

上，将枣参汤加白糖煎为浓汁淋在饭上即可食用。 

 

红枣蒸木耳，驻颜祛斑。 

有一款点心，可以每日早、晚餐后各吃一次，有驻颜祛斑、健美丰肌的作用，并

可以缓解面部黑斑、形瘦，这款点心就是蒸红枣、木耳。 

选红枣 10颗，黑木耳 15克，冰糖适量。红枣要用清水泡约 2小时，黑木耳用清

水泡发就可以。将它们放碗内，加清水、冰糖，上笼蒸约 1小时即成，非常美味。 

 

红枣泡生姜，养胃安神。 

有一道茶，养胃的效果不错。可以准备半斤红枣和生姜，然后将甘草、丁香和沉

香捣成粉末，然后加点盐，每次 15到 25克，清晨煎服或泡水代茶饮，每日数次。 

有养血、健胃、安神的功效。 

 

红枣泡茶，补气护嗓。 

红枣炒黑后泡茶喝，可治疗胃寒、胃痛果再放入桂圆，就是补血补气茶了。 

 

红枣熬粥，安神助眠。 

中医上讲，女性有躁郁不安、心神不宁等症状。可用适量百合、莲子搭配红枣调

理。若与小米同煮，可更好地发挥红枣安神的效用。 

 

第三、每周一素 

清炒黄心菜 



 

材  料：  

黄心菜  
做  法：  

1.黄心菜洗净，一层层拨开掰成大小适中的片。  

2.锅中放入一小勺色拉油，烧热放入黄心菜，翻炒片刻，

调入盐吧，当锅底微微出水的时候，加入小勺白糖，再

翻炒 2 分钟即可出锅。  

 

 

 

 


