
在 家 的 阿 那 含 ： 红 尘 中 的 不 还 者
署 名 ： 智 宁 居 ⼠

“ 他 们 是 于 淤 泥 中 绽 放 的 清 净 莲 花 ， 为 ⼀ 切 ⾏ 者 提 供 了 跨 越 时 空 的 指 南 与 最 坚 实 的 信 ⼼ 。 ”
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⾝ 末 出 家 ， ⼼ 能 解 脱 吗 ？
在 佛 教 传 统 中 ， 出 家 ⽐ 丘 的 形 象 是 解 脱 者 的 主 要 代 表 。 然 ⽽ ， 巴 利
三 藏 记 载 了 另 ⼀ 类 同 样 光 芒 璀 璨 的 圣 者 。

他 们 ⾝ 处 俗 世 ， 拥 有 家 庭 、 事 业 与 社 会 责 任 ， 却 在 喧 嚣 红 尘 中 斩 断
了 最 深 层 的 欲 爱 与 嗔 恨 ， 证 得 “ 阿 那 含 ” （ A n a g a m i ， 不 还 果 ） 。

本 篇 的 核 ⼼ 议 题 ： 如 何 弥 合 与 转 化 ⼊ 世 ⽣ 活 与 出 世 解 脱 之 间 的 巨 ⼤
张 ⼒ 。

这 些 圣 者 的 ⽣ 命 ， 就 是 ⼀ 部 关 于 如 何 在 尘 世 责 任 与 解 脱 宁 静 之 间 取
得 完 美 平 衡 的 深 刻 法 教 。
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圣 道 之 始 ： 须 陀 洹 ， ⼀ 场 见 解 的 ⾰ 命
阶 段 ： 初 果 （ S o t a p a n n a ） - “ ⼊ 流 者 ” 过 去 ： 烦 恼 是 ‘ 主 ⼈ ’

核 ⼼ 成 就 ：
•   断 除 三 结 ： ⾝ 见 、 戒 禁 取 、 疑 。 这 是 ⼀ 场 内
在 见 解 的 根 本 转 变 。

• 烦 恼 仍 在 ， 但 关 系 已 变 ： 贪 嗔 等 情 绪 依 然 会
⽣ 起 ， 但 圣 者 不 再 认 同 它 们 。

现 在 ： 烦 恼 是 “ 客 ⼈ ’

⽣ 活 状 态 ： 依 然 ⼯ 作 、 娱 乐 、 履 ⾏ 家 庭 责 任 ， 但 动 机 已 从 满 ⾜ “ ⾃ 我 ” 的 渴 求 ， 转 变 为
⽣ 活 状 态 ： 依 然 ⼯ 作 、 娱 乐 、 履 ⾏ 家 庭 责 任 ， 但 动 机 已 从 满 ⾜ “ ⾃ 我 ” 的 渴 求 ， 转 变 为
因 缘 、 责 任 与 慈 悲 。
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欲 望 退 潮 ： 斯 陀 含 ， 从 世 俗 到 神 圣 的 质 变
阶 段 ： ⼆ 果 （ S a k a d a g a m i ） - “ ⼀ 来 者 ”
* * 核 ⼼ 成 就 * * ：

•   欲 贪 与 嗔 恚 被 极 ⼤ 地 削 弱 。
• 性 欲 的 变 化 ： 曾 经 ⾜ 以 焚 ⾝ 的 欲 ⽕ ， 如 今 只 剩 下 微 弱 的 余 烬 。 它 或 许 还 能 燃 起 ⼏ 点 ⽕ 星 ， 但 再 也 ⽆ 法 形 成 吞
噬 理 智 的 熊 熊 烈 ⽕ 。

世 俗 爱 侣 “ 法 侣 “ 或 “ 道 侣 ”
* * 核 ⼼ 张 ⼒ ：

• 当 ⼀ ⽅ 的 欲 望 ⼤ 幅 退 潮 ， ⽽ 伴 侣 仍 在 波 涛 汹 涌 的 ⼤ 海 中 ， 传 统 的 夫 妻 关 系 将 ⾯ 临 严 峻 考 验 。
• 第 ⼀ 次 质 变 ： 关 系 必 须 从 基 于 感 官 欲 乐 的 “ 世 俗 爱 侣 ” ， 升 华 为 基 于 智 慧 与 道 谊 的 “ 法 侣 ” 或 “ 道 侣 ” 。
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欲 ⽕ 寂 灭 ： 阿 那 含 ， 喧 嚣 世 界 中 的 寂 静 ⾏ 者
阶 段 ： 三 果 （ A n a g a m i ） - “ 不 还 者 ”

外 境 之 箭 定 外 境 之 箭

核 ⼼ 成 就 ：
•   欲 贪 与 嗔 恚 被 彻 底 、 永 恒 地 根
除 。 性 欲 完 全 ⽌ 息 。

• 断 结 的 实 质 ： 这 并 ⾮ 压 抑 或 冷
漠 ， ⽽ 是 如 实 知 见 欲 望 实 相 后
， ⼼ ⾃ 然 放 舍 。 看 待 异 性 如 欣
赏 花 云 ， ⾯ 对 伤 害 则 ⽣ 起 悲
悯 。

戒 慧

感 官 的 ‘ 绝 缘 体 ’ ：
感 官 接 触 外 境 时 ， 智 慧 能 瞬 间
切 断 通 往 贪 爱 与 执 着 的 连 锁 反
应 。 外 境 之 箭 ， 再 也 ⽆ 法 射 穿 由
戒 、 定 、 慧 构 成 的 清 明 觉 知 。

外 境 之 箭
外 境 之 箭

定
内 在 状 态 ： 体 验 到 不 依 赖 任 何 外 在
条 件 的 、 深 刻 ⽽ 持 久 的 宁 静 与 喜 悦 。

外 境 之 箭 外 堍 之 箭
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在 家 阿 那 含 的 三 重 张 ⼒

1 . 亲 密 关 系 的 重 塑 ： M 爱
侣 到 道 侣
当 伴 侣 仍 在 索 取 基 于 贪 爱 与 占 有
的 浓 烈 回 应 时 ， 内 ⼼ 寂 静 的 圣
者 如 何 以 ⽆ 尽 的 慈 悲 与 善 巧 去 引
导 ？

2 . 社 会 ⽣ 存 的 张 ⼒ ： 当 “ ⽆
嗔 ” 遇 上 “ 狼 性 ⽂ 化 ”
⼀ 个 断 尽 嗔 恚 、 不 愿 与 ⼈ 竞 争 的
圣 者 ， 如 何 在 现 代 商 业 社 会 中
⽣ 存 ？ 他 们 通 常 需 要 拥 有 巨 ⼤ 的
财 富 并 善 于 驾 驭 ， 或 依 赖 护 法 的
⽀ 持 。

3 . ⽇ 常 ⽣ 活 的 疏 离 感 ： 喧
嚣 中 的 格 格 不 ⼊
他 们 对 ⼦ ⼥ 的 爱 是 纯 粹 的 慈 悲 ，
⽽ ⾮ 爱 执 ； 他 们 ⽆ 法 享 受 感 官 刺
激 的 娱 乐 。 内 在 的 深 刻 平 和 与 外
在 世 界 的 喧 嚣 热 恼 形 成 巨 ⼤ 反
差 。
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古 代 圣 者 的 印 证 之 ⼀ ： 智 慧 与 慈 悲 的 典 范

质 多 长 者 （ 智 慧 型 ）
⾝ 份 ： 富 甲 ⼀ ⽅ 的 智 者 ， 被 佛 陀 赞 为 “ 说 法 第 ⼀ ” 。
事 迹 ：
• 以   “ ⿊ ⽩ ⼆ ⽜ ” 譬 喻 ， 向 众 ⽐ 丘 阐 明 “ 结 ” 与 “ 结
法 ” 的 区 别 ， 指 出 贪 爱 才 是 束 缚 的 根 源 。

• 以 亲 证 的 禅 定 经 验 降 伏 外 道 ， 证 明 其 “ 知 ” 建 ⽴
在 “ 智 ” ⽽ ⾮ “ 信 ” 上 。

•   临 终 时 拒 绝 天 ⼈ 以 “ 转 轮 圣 王 ” 福 报 的 劝 诱 ， 说 ：
“ 那 也 是 ⽆ 常 的 ” 。

启 ⽰ ： 真 正 的 智 慧 导 向 ⽆ 我 ， 能 降 伏 “ 慢 ⼼ ” ； 财 富
可 成 ⼒ 护 法 的 资 粮 ， ⽽ ⾮ 束 缚 。

郁 久 伽 长 者 （ 慈 悲 型 ）
⾝ 份 ： 拥 有 四 位 妻 ⼦ 的 毗 舍 离 富 豪 。
事 迹 ：

• 证 阿 那 含 果 后 ， 向 四 位 妻 ⼦ 坦 诚 修 ⾏ 状 态 ， 并 给
予 她 们 三 种 充 满 尊 严 的 选 择 ： 留 下 、 回 娘 家 或
改 嫁 。

• 当 ⼤ ⽼ 婆 选 择 改 嫁 时 ， 他 亲 ⾃ 将 妻 ⼦ 的 ⼿ 交 到
另 ⼀ 位 男 ⼠ ⼿ 中 ， 内 ⼼ “ 没 有 丝 毫 的 变 异 ” 。

启 ⽰ ： 将 基 于 占 有 的 世 俗 之 爱 ， 升 华 为 ⽆ 我 的 慈 悲
与 成 全 。
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古 代 圣 者 的 印 证 之 ⼆ ： 领 导 ⼒ 与 责 任 的 典 范

⼿ 长 者 （ 领 袖 型 ）
⾝ 份 ： 阿 拉 维 国 的 王 ⼦ ， 拥 有 五 百 随 从 ， 被 佛 陀 费 为 “ 以 四 援 法 摄
众 第 ⼀ ”
事 迹 ：
• 与 佛 陀 论   “ 安 眠 ” ， 领 悟 真 正 的 安 稳 源 ⾃ 内 ⼼ 烦 恼 之 ⽕ 的 ⽌ 息 。
• 以 布 施 、 爱 语 、 利 ⾏ 、 同 事 （ 四 摄 法 ） 完 美 地 领 导 众 ⼈ 。
•   ⽣ 天 后 仍   “ 见 佛 、 闻 法 、 供 僧 ” 三 事 不 满 ⾜ ， 彰 显 圣 者 价 值 观 。
启 ⽰ ： 将 社 会 责 任 化 为 修 ⾏ 道 场 ， 以 内 ⼼ 寂 静 为 ⼒ 量 之 源 。

伽 提 迦 罗 （ 责 任 型 ）
⾝ 份 ： 迦 叶 佛 时 期 的 贫 穷 陶 师 ， 因 需 奉 养 失 明 ⽗ 母 ⽽ ⽆ 法 出 家 。
事 迹 ：
• 釋 迦 牟 尼 佛 的 前 世 （ 乔 提 波 罗 ） 的 摯 友 ， 并 引 领 他 见 佛 。
•   当 僧 团 拆 ⾛ 他 屋 顶 的 茅 草 时 ， 他 ⾮ 但 ⽆ 怨 ， 反 ⽽ ⽣ 起 强 烈 的
圣 洁 喜 乐 （ P i t i ） 。

• 婉 拒 国 王 赠 送 的 ⾜ 以 改 变 命 运 的 巨 额 财 富 。
启 ⽰ ： 将 最 沉 重 的 世 俗 责 任 ， 直 接 转 化 为 通 往 圣 域 的 阶 梯 。
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泓 速 系 需 ⾜ 品 招 路 息 提 思 果 法 思 总 是 國

Q 認 的 务 於 ⾦ 點 區 說 我 提 起 北 就 認 出 6 國

总 油 昨 交 第 速 货 绒 飲 盘 泉 ⽽ 冬 密 熬 ⾐

. 公 温 ⼩ 貂 及 愈 盈 准 飲 洪 院 留 伊 禦 規

公 你 融 超 是 在 從 出 新 低 開 由 的 冬 純 地 翻

給 保 我 德 我 婚 起 要 ⼈ 培 點 酷 经 需 不 與

⼤ 選 認 給 班 是 跟 線 的 拉 我 謝 架 的 斑 洗 影

团 我 點 看 怎 ⾜ 招 然 你 忍 來 好 始 無 轮 的 品

经 把 我 忍 始 是 我 红 企 很 安 ⼦ 悲 转 ⼼



现 代 典 范 之 ⼀ ： 事 业 与 理 性 的 转 化

⾃ 我

乌 巴 庆 长 者 （ 事 业 型 ）
• ⾝ 份 ： 缅 甸 政 府 ⾸ 任 会 计 总 长 ， ⼯ 作 压 ⼒ 巨 ⼤ 。
• 修 ⾏ ： 在 繁 忙 公 务 中 精 修 内 观 ， 将 办 公 室 化 为 禅 堂 ， 极 ⼤ 提 升
了 ⼯ 作 效 率 与 决 策 精 准 度 。

• 贡 献 ： 创 办 仰 光 国 际 禅 修 中 ⼼ ， 将 内 观 传 给 弟 ⼦ 葛 印 卡 ， 使 其
⾛ 向 世 界 。

• 启 ⽰ ： 以 责 任 锤 炼 定 慧 ， 将 岗 位 化 为 道 场 。

阿 姜 蓬 （ 技 术 型 ）
• ⾝ 份 ： 泰 国 皇 家 海 军 ⾼ 级 ⼯ 程 师 ， 天 性 好 疑 ， 追 求 实 证 。
• 修 ⾏ ： 将 ⼯ 程 师 的 精 准 分 析 能 ⼒ 转 向 内 观 ⾃ ⼼ ， 像 解 剖 仪 器 ⼀
样 剖 析 “ ⾃ 我 ” 。

• 印 证 ： 获 森 林 派 ⼀ 代 祖 师 阿 姜 曼 的 罕 见 赞 叹 ： “ 今 晚 ， ⼀ 位 在
家 的 阿 那 含 将 会 到 来 。 ”

• 启 ⽰ ： 以 理 性 为 ⾈ ， 渡 烦 恼 之 海 。
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现 代 典 范 之 ⼆ ： ⽣ 活 与 出 离 的 圆 融
迪 帕 • 玛 （ ⽣ 活 型 ） 阿 姜 姬 （ 出 离 型 ）

⾝ 份 ： 印 度 家 庭 主 妇 ， 经
历 丧 夫 丧 ⼦ 之 痛 后 ⾛ 向 修
⾏ 。
修 ⾏ ： 她 的 禅 堂 就 是 厨 房
和 卧 室 。 教 导 “ 当 你 ⾛ 路
时 ， 就 只 是 ⾛ 路 。 ”
风 范 ： 展 现 出 全 然 的 ⽆
畏 （ 平 静 ⾯ 对 持 ⼑ 抢 匪 ）
与 深 刻 的 慈 悲 。
启 ⽰ ： 消 融 ⽣ 活 与 修 ⾏ 的
边 界 ， 处 处 皆 是 道 场 。

⾝ 份 ： 富 家 ⼥ ⼦ ， 主 动 选
择 终 ⾝ 不 婚 ， 以 在 家 ⾝ 份
过 着 近 乎 出 家 ⼈ 的 ⽣ 活 。
修 ⾏ ： 完 全 依 靠 ⾃ 学 三 藏
与 亲 亲 ⾝ 实 践 ， 教 法 以 不
妥 协 的 直 接 性 著 称 。
印 证 ： 深 受 阿 姜 查 尊 者
推 崇 ， 常 被 其 誉 为 法 义 精
微 之 处 的 专 家 。
启 ⽰ ： 内 在 的 出 离 ， ⽽ ⾮
形 式 的 出 家 ； 以 智 慧 抵 御
世 俗 喧 嚣 。
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存 在 的 缘 由 ： 为 何 圣 者 仍 住 红 尘 ？
这 并 ⾮ 执 着 ， ⽽ 是 源 于 深 层 的 因 缘 与 慈 悲 。

圆 满 未 尽 的 宿 世 因 缘
了 结 最 后 的 责 任 ， 如 伽 提 迦 罗 奉
养 双 亲 。 做 到 来 去 ⽆ 牵 挂 。

慈 悲 度 众 的 善 巧 ⽰ 现
他 们 的 存 在 本 ⾝ 就 是 ⽆ ⾔ 的 教 化 ，
是 红 尘 中 指 引 ⽅ 向 的 灯 塔 。

独 特 的 弘 法 使 命
善 巧 利 ⽤ 在 家 ⾝ 份 、 地 位 或 技 能
来 利 益 众 ⽣ ， 如 乌 巴 e 庆 长 者 。

动 中 修 静 的 终 极 考 验
在 充 满 诱 惑 的 俗 世 中 保 持 ⼼ 不 动
摇 ， 是 “ 不 执 着 ” 最 深 刻 的 验
证 ， 如 同 “ 烈 ⽕ 中 的 红 莲 ”
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转 化 烦 恼 的 四 把 钥 匙
圣 者 的 ⽣ 命 经 验 ， 为 我 们 总 结 出 转 化 世 俗 张 ⼒ 的 核 ⼼ 智 慧 ：

1 .   以 智 慧 （ P a n n i a ） 为 灯
照 见 万 法 “ ⽆ 常 、 苦 、 ⽆ 我 ”
的 本 质 ， 从 根 源 上 ⽡ 解 执 着 。

2 . 以 慈 悲   （ M e t t a ） 为 桥
将 ⾃ 私 的 占 有 之 爱 升 华 为 ⽆ 私
的 奉 献 ， 在 关 系 中 圆 满 善 缘 。

3 .   以 德 ⾏   （ S i l a ） 为 ⾈
将 社 会 责 任 与 ⼯ 作 视 为 践 ⾏
戒 律 的 道 场 ， 积 累 解 脱 资 粮 。

4 . 以 正 念   （ S a t i ）   为 锚
安 住 于 每 ⼀ 个 平 凡 的 当 下 ， 消
融 “ ⽣ 活 ” 与 “ 修 ⾏ ” 的 对 ⽴ 。
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致 未 ⾄ 者 与 已 ⾄ 者
致 渴 望 解 脱 的 “ 未 ⾄ 者 ” ：
•   在 家 修 ⾏ 是 ⼀ 条 布 满 荆 棘 的 艰 难 ⼩ 径 ， 但 请
不 要 ⾃ 我 设 限 。

•   孝 养 ⽗ 母 的 重 担 、 伴 侣 相 处 的 磨 合 、 职 场 ⼯
作 的 ⾟ 劳 ， 若 以 中 道 智 慧 摄 持 ， 都 可 以 化 为
通 往 圣 域 的 阶 梯 。

致 默 默 隐 于 市 井 的 “ 已 ⾄ 者 ” ：
•   本 ⽂ 是 ⼀ 封 迟 来 的 致 敬 信 。
•   愿 您 在 长 久 的 寂 静 中 ， 感 受 到 传 承 的 温 暖 ： 您
所 ⾛ 的 道 路 ， 古 圣 先 贤 亦 曾 ⾛ 过 ； 您 虽 看 似
孤 独 ， 却 是 这 世 间 最 真 实 、 最 动 ⼈ 的 风 景 。
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他 们 是 红 尘 中 的 净 莲 —

根 在 泥 中 （ ⾝ 在 俗 世 ） ， 花 在 空 际 （ ⼼ 已 不 还 ） 。
不 仅 不 染 ， 反 ⽽ 庄 严 了 世 间 。
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