
题目： （七）猕猴的正义  

时间： 04/29/2023  04/30/2023 

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 

（七）猕猴的正义 

   从前，在一座茂密的深山中，有一只叫拘耆的老乌鸦，生了几只可爱的小乌

鸦在一棵大树上，他非常喜爱他的小乌鸦。 

  乌鸦拘耆常在深山丛林中玩乐，日子久了，竟和一只猕猴做起朋友来，他们

的友情非常亲厚。 

  游居在附近树林间的毒蛇，看着老乌鸦生的那几只可爱的小乌鸦，常向那棵

大树上凝想着，因为老乌鸦和猕猴常看守着，没有机会吞食它的小乌鸦们。 

  有一天，老乌鸦出去寻觅食物，猕猴也上山采摘果实。毒蛇察觉良好的机会

到来，立刻爬进乌鸦的窝里，把几只小乌鸦吞食而去。 

  老乌鸦辛苦地找到食物回来了，然而一进巢，只见几根小羽毛和一些血迹。

于是，老乌鸦意识到他的小乌鸦是给毒蛇吃掉了，心痛异常，悲鸣不已。想要为

儿报仇，自己又不是蛇的对手，因此，更加悲痛。 

  这时候，猕猴采果回来了，见状大惊，问它何故这样伤心？老乌鸦遂告以小

乌鸦被毒蛇吞食的话。 

  猕猴听了非常气愤，怒骂道： 

  “恶狠的毒蛇，丧尽天良，专门以杀生为业，游闲懒惰，不务正业，看到比

它弱的，它就要张牙舞爪的吞食弱者，可悲的弱肉强食呀！” 

  猕猴同情安慰了老乌鸦以后，又毅然地对老乌鸦说道： 

  “毒蛇太可恶了，我当为你报仇。” 

  说罢，跳跃而去。 

  猕猴走不多远，便在树上看见毒蛇在地上游闲地蠕动着。它心中想道： 

  “可恶的毒蛇，你竟残忍地吞食了我友的小儿，我今天非和你拼个你死我活，

决不罢休！” 

  于是，它跳到毒蛇的面前，扰乱它的前进，毒蛇见状大怒，即奋身来缠缚猕

猴，敏捷的猕猴，一个箭步，跳跃过去，并再一跃上前，用力把蛇头捉住，拖到

一块粗质的石头上奋力磨擦，毒蛇终于头破血流，一命呜呼！ 

  猕猴把死蛇掷到山坑中，然后欣然归去，老乌鸦见大仇已报，心中大感安慰。 

  佛陀知道了这件事情，说道： 

  “正义的猕猴，是菩萨的化身，为去除毒蛇，不让它残害其他的弱小生命，

而牺牲自己，宁可造杀业堕落，为了保护众生的生命！” 

  小乘戒律是绝对不杀，但大乘精神，不是执法不化，宁可自己堕地狱，但愿

众生得离苦，多么伟大的菩萨精神啊！ 

 

第二、斋食养生 
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养生的要诀在于养好精气神。 

精气神能全方位地看出一个人的健康状况以及反映出一个人的精神状态。 

养好精气神的第一步，就是着重调理好最消耗精神的五个地方。一般来讲有五个：

第一眼睛，第二耳朵，第三舌头，第四鼻子，第五就是大脑妄想。 

精、气、神为“内三宝”，耳、目、口为“外三宝”。而内三宝为生命之根，是

维持人体生命活动的三大要素。只有养足了精气神，人体才会健康长寿，少生疾

病。 

可是我们毕竟是凡人，生命不过数十载，不可能做到无欲无求。要是真学鹿龟鹤，

那岂不是人人都成了苦行僧？凡人自有凡人的办法，该吃吃，该睡睡，然后学点

中医养足精气神，永葆青春美貌，这才是我们多数人的追求嘛。 

《黄帝内经》上记载：“恬淡虚无，真气从之。”意思是人的精神要保持恬淡虚

无的状态。 

 

精神内守，病安从来。 

如果我们的精神状态安守祥和，我们的健康状态就会相应的健康。如果我们的精

神飘渺，时时飘忽。我们的身体机能也随之失衡。现代人非常注重营养，其实人

体本身需要的能量是不多的，但 90%的能量就是心生妄念消耗掉的。 

精神内守中，守好自己的眼睛和耳朵是很重要的。老子说，五色令人目盲，五音

令人耳聋。如果每天留恋花花绿绿，精神就会消耗掉。 

现代人严重依赖手机，把精神都消耗在手机，中医上学名叫肾精。比如一天都在

看电视、看电视，身体的肾精慢慢地消耗，但是一点感觉都没有，只会感觉非常

累，因为肾精消耗严重。 

眼睛东张西望地留恋，看到了欢喜，心生贪恋。这都是耗精神。虚云老和尚，从

来都在定中，他的照片眼睛都是下垂的。所以他到一百多岁，精神好，视力也好，

甚至能写小楷字。 

 

眼睛是通肝木，耳朵是通肾水。 

现代人听音乐，喇叭开得很大，这些音都是物理音，对人的精神都是损伤的。寺

院里讲究环境清净，声音要安静。人要多听自己身体的声音。而不是拉伸耳朵去

听，消耗自己的肾精。 

 

舌头，口味要清淡。 

很多人追求重口味。吃酸辣火锅，或者每天要吃辣椒等下饭，这都是口味败坏。 

而口味败坏，根本原因就是肾精不足。比如解渴。口渴了，喝水能解渴吗？其实

解渴是靠体内生津。有些糖尿病的，一直感觉口渴，就是他体内无法生津的原因。

津恰好是来自肾水和心火相交以后，嘴巴就有口水，这时的口水是甜的。肾精不

足，你就感觉不到甜味。 

 



鼻根，许多人很爱闻香水，女士们爱喷香水，但有所不知的是香水会伤脾胃，让

人消化不好。法华经说了鼻根有八百功德，如果鼻根清净，你看一个地方，好不

好，比如你要买房子，你用鼻子闻一闻就知道了。这是鼻根清净的功德。 

 

意根，人的大部分的精气神都给妄念给消耗了。 

比如疑心重的人，一般脾胃不好，不容易聚积脂肪。通常手纹会比较乱，因为思

维太复杂，容易猜疑，一会儿想他是好人，一会儿想他是坏人。这类人就比较累。

所以人要简单一点生活，这样精气神就足。 

 

养精要节欲。 

肾精化气，靠肾阳。要增加肾阳，那艾灸是很好的方法。可以艾灸神阙、关元、

气海、命门、肾俞。 

艾灸到肾跟丹田，最好是暖而不是热。《黄帝内经》有一句话叫作“少火生气，

壮火食气”，暖就是少火。艾灸的时间自己把握，但是一定要暖。 

有的人艾灸容易上火，上火就灸涌泉穴。涌泉引火归元，而且涌泉就在在肾经上。 

 

养气有三穴 

艾灸、按摩和祝由是上古时期养气的三大法宝。所不同的是，按摩是由力化气；

而艾灸是由气化力。调气之法，为火最快，借助太阳的力量来调节我们人体的小

太阳。 

施灸，最重要的是屏气凝神，将心放在被灸处，神到气到，才会有效。所以艾灸

时最好是能专心养气。 

养气有三个重要的穴位，就是气海、膻中、足三里，百用百灵。 

气海： 

在下腹部，前正中线上，当脐中下 1.5寸。（肚脐中央向下 2横指处即是该穴。） 

就是人体元气的海洋，中医认为气海能够治疗脏气虚弱、真气不足等一切因气虚

导致的疾病，所以补气首选气海。 

膻中： 

在前正中线上，两乳头连线的中点。有上气海之称，主要的功能是调益肺气，对

肺脏的保健功效很好。 

足三里： 

是足阳明胃经的主要穴位之一，位于小腿外侧，犊鼻下 3寸。 

既能补脾胃之气，又能补元气。水谷之气是气的一个重要组成部分，靠脾胃运化

而来，所以补气用足三里是必不可少的。 

要修心养性，调养好自己的精气神。精气神都调养好，精神状态才会饱满。养生

的第一步就是要清心寡欲，放下执念，饮食规律。这样自然而然，精神状态就会

饱满，精气神元气就会充足，身心俱适。 



 

握固，养精气神的道家秘法 

今天给大家分享道家养生修炼中常用的一种手印：握固。 

握固方法：将大拇指扣在手心，指尖位于无名指（第四指）的根部，然后屈曲其

余四指，稍稍用力，将大拇指握牢，如攒握宝贝一般。这便是握固了，平时的握

拳是把大拇指放在外面，握固则是把大拇指放在里面。 

此功法不拘时间，要提醒自己，随时随地都可以握固。走路、坐车、闲聊、看电

视、开会等手臂闲下来的时候都可以握固。 

 

为什么是无名指根部呢？ 

古人认为，此处正是肝魂关窍之所在，中医学理论也提出 “肝主握”。 

我们看新生的小孩子肝经气特别充足，小孩子出于自保，往往会本能地紧握拳头

以“固魂”。当人的生命结束的那一瞬间，却是“肝魂尽失，撒手而去”的。 

春秋时期《老子》一书说：“骨弱筋柔而握固。”这说的就是刚刚出生不久的婴

儿，虽然身体非常柔弱，却能让自己不受外界邪气的侵害，他们的护体秘诀就是

双手握固。 

巢元方在《诸病源候论》中说“握固两手，如婴儿握，不令气出”。握固可以培

养我们的“浩然正气”，从而抵御外邪侵害，达到《黄帝内经》上说的“正气存

内，邪不可干”的境界。 

 

第三、每周一素 

西芹百合炒腰果 

 

材  料：  

百合、西芹、胡萝卜、腰果  
做  法：  

1.百合切去头尾分开数瓣，西芹切丁，胡萝卜切小薄片。 

2.锅内下 2 大匙油，冷油小火放入腰果炸至酥脆捞起放

凉。  



3.将油倒出一半，剩下的油烧热放入胡萝卜及西芹丁，

大火翻炒约 1 分钟。  

4.放入百合，盐，砂糖大火翻炒约 1 分钟即可盛出 ,洒上

放凉的腰果即可。   

 

 

 

 

 

 


