
须 陀 洹 道 ： ⼊ 流 者 之 路
“ 我 们 修 ⾏ 的 ⽬ 的 ， 是 放 下 ⼀ 切 ‘ 拥 有 ’ 或 ‘ 成 为 ’ 。我 们 修 ⾏ ， 不 是 为 了 ‘ 得 到 ’ 或 ‘ 成 为 ’须 陀 洹 、 斯 陀 含 、 阿 那 含 或 阿 罗 汉 。 ”

⼀ 份 源 ⾃ 阿 姜 阿 南 尊 者 教 导 的 实 修 地 图
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我 们 何 启 程 ：
⼀ 颗 被 “ 五 盖 ” 所 困 的 ⼼
五 盖 （ n i v a r a n a ） 就 如 同 折 磨 ⼼ 的 五 种 疾 病 。
每 当 其 中 ⼀ 种 ⽣ 起 ， 它 便 会 阻 碍 我 们 体 验 内 ⼼
的 平 静 ， 驱 使 我 们 陷 ⼊ 喜 爱 与 厌 恶 、 昏 沉 、
掉 举 或 怀 疑 之 中 。

•   欲 望 （ D e s i r e ）
•   愤 怒 与 恶 意 （ A n g e r   &   I l l - w i l l ）
•   昏 沉 （ S l o t h   &   T o r p o r ）
•   掉 举 与 不 安   （ R e s t l e s s n e s s   &   W o r r y ）
•   怀 疑 （ D o u b t ）

结 果 ： 我 们 所 感 受 到 的 只 有 不 安 和 焦 躁 ， 并
由 此 对 修 ⾏ 之 道 产 ⽣ 怀 疑 。 ⼼ 深 陷 于 困 惑 的
⿊ 暗 之 中 。
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第 ⼀ 步 ： 安 住 之 ⼼ ， 培 育 定 ⼒
戒   （ s i l a ） ⼀ 定   （ s a m a d h i ） ⼀ 慧 （ p a f i f i a ）

1 .   戒   （ s i l a ） ： ⾸ 先 ， 通 过 持 守 戒 律 来 约 束 ⾝ ⾏ 和 语 ⾏ ，
使 其 ⽆ 可 指 责 。 这 是 定 的 基 础 。

2 .   定 （ s a m a d h i ） ： 当 念   （ s a t i ） 被 稳 固 地 建 ⽴ ， 躁 动
不 安 的 思 绪 便 会 逐 渐 减 少 ， ⼼ （ c i t t a ） 随 之 安 住 于
平 静 。 这 便 是 定 。

3 .   结 果 ： 当 ⼼ 沉 静 下 来 ， 它 将 变 得 明 亮 ⽽ 清 澈 ， 没 有
任 何 ⼼ 识 活 动 或 五 盖 烦 恼 能 够 扰 乱 它 。

关 键 点 ： 修 习 禅 定 远 ⽐ 仅 仅 持 戒 要 困 难 得 多 ， 因 为
它 要 求 我 们 放 下 所 有 引 发 喜 爱 与 厌 恶 的 情 绪 。

慧 （ p a i i h a ）

定 （ s a m a d h i ）

戒   （ s i l a ）
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当 ⼼ 沉 静 ， 智 慧 之 眼 开 启
凭 借 宁 静 的 ⼼ ， 我 们 得 以
审 视 并 了 知 眼 前 ⼀ 切 的 ⼼
识 活 劫 。

宁 静 的 ⼼
（ 定

慧

⽆ 常
(anicca)

苦
(dukkha)

⽆ 我
( ana t t a )

⾊ 法
(rupa)

我 们 看 到 ， 所 有 的 名 法   （ n a m a ）
（ 受 、 想 、 ⾏ 、 识 ） 与 ⾊ 法
（ r i p a ）（ 物 质 ⾝ 体 ） ， ⽆ ⼀ 例
外 地 都 具 有 三 个 共 同 特 质 。

名 法
(nãma)

知 者

洞 见 ： 这 份 了 知 （ h a n a ） 源 ⾃ 于
“ 知 者   （ t h e   o n e   w h o   k n o w s ） ”
它 不 再 执 取 任 何 事 物 为 “ 我 的 ” 。
⼼ 便 会 从 这 ⼀ 切 之 中 抽 离 出 来 。
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导 师 的 声 ⾳ ： “ 静 ⽌ ⽽ 流 动 的 ⽔ ， 你 见 过 吗 ？ ”

“ 如 果 修 ⾏ 达 到 了 这 个 层 次 ， 就 好 ⽐ 是 ⽔ 。
充 动 的 ⽔ 我 们 见 过 ， 静 ⽌ 的 ⽔ 我 们 也 见 过 。
且 什 么 是 ‘ 静 ⽌ ⽽ 流 动 的 ⽔ 呢 ？ 你 见 过 吗 ？ ”

— 阿 姜 查 尊 者

这 便 是 ⼼ 的 ⾃ 然 状 态 （ s a b h a v a   c i t t a ） 。
它 内 在 拥 有 ⼀ 份 恒 久 的 宁 静 ， ⽽ 所 有 的 情 绪 和 ⼼ 境
都 只 是 流 经 它 … … 但 ⼼ 本 ⾝ 并 未 随 之 动 摇 。
⼼ 的 所 缘 只 只 是 所 缘 ， ⼼ 只 是 ⼼ 。 它 们 是 两 个 各 ⾃
独 ⽴ 的 事 物 。
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旅 程 的 指 南 针 ： 永 不 错 误 的 中 道

核 ⼼ 原 理 ： 当 六 根 （ 眼 、 ⽿ 、 ⿐ 、 ⾆ 、 ⾝ 、 意 ）
接 触 外 缘 时 ， 不 陷 ⼊ 喜 爱 或 厌 恶 的 ⽅ 式 ， 就 是
中 道 （ M i d d l e   W a y ） 。

阿 丹 莺 • 教 学 ： “ 不 要 喜 悦 ， 也 不 要 厌
恶 。 我 们 必 须 捕 捉 这 些 各 种 各 样 的 ⼼ 理 反 应
… … 这 是 引 导 我 们 了 悟 佛 法 的 直 接 道 路 。
就 这 样 修 ⾏ 。 ”

实 作 ： 守 护 ⾃ ⼼ 者 ， 将 逃 离   魔 罗 （ M a r a ） 的
陷 阱 。 关 键 是 在 喜 爱 和 厌 恶 ⽣ 起 之 处 ⽤ 功 。

中 道

厌 恶 喜 爱
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观 照 的 实 践 ： ⾝ 体 只 是 元 素 的 聚 合
—   ⽕ ⼤   （ F i r e ） ： 温 暖 的 部 分 （ 体 温 ）

⽔ ⼤ （ W a t e r ） ： 具 有 流 动 特 性 的 —
液 体 部 分 （ ⾎ 、 胆 汁 、 尿 液 等 ）

风 ⼤ （ A i r ） ： 呼 吸 和
⾝ 体 内 的 ⽓ 体地 ⼤ （ E a r t h ） ： ⾝ 体 所 有 坚

硬 的 部 分 （ 头 发 、 ⾻ 骼 等 ）

当 我 们 将 所 有 元 素 分 开 ， 看 清 它 们 的 本 来 ⾯ ⽬ ， 并 认 识 到 它 们 最 终 会 分 解 、 回 归 各 ⾃
的 本 源 时 • • • 那 个 我 们 称 之 为 “ 我 ” 或 “ 众 ⽣ ” 的 东 西 在 哪 ⾥ 呢 ？

结 论 ： ⾝ 体 只 是 ⼀ 个 ⾃ 然 的 状 态 ， 其 本 质 就 是 波 动 和 变 化 。 它 不 是 ⼀ 个 实 体 的 ⼈ ， 不 是 “ 我 ” ， 不 属 于 “ 我 ” 。
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岔 路 与 陷 阱 ： 警 惕 “ 观 的 染 污 ”

正 道 观 的 染 污

•   1 . 误 认 体 验 为 证 果 ： 当 修 ⾏ 中 出 现 喜 （ p i t i ） 、 乐 （ s u k h a ） 、 光
明 等 殊 胜 体 验 时 ， 很 容 易 误 认 为 ⾃ ⼰ 已 经 证 得 道 果 （ 如 须 陀
洹 ） ， 并 由 此 产 ⽣ 我 馒 。

•   2 . 执 着 于 平 静 ： 认 为 培 育 定 ⼒ 已 ⾜ 够 ， 不 再 ⿊ 要 审 视 ⾝ 体 和 情
绪 ， 只 想 安 住 于 平 静 中 。 这 会 导 致 修 ⾏ 停 沸 。
3 .   理 智 的 “ 智 慧 ” ： 仅 仅 依 靠 听 闻 和 思 考 （ 闻 所 成 慧 、 思 所 成 慧 ）
来 理 解 名 法 和 ⾊ 法 ， 但 这 只 是 規 蘊 （ s a n i n a ） （ 记 忆 ） ， ⽽ ⾮ 通 过
培 育 ⼼ （ b h a v a n a ）   ⽣ 起 的 真 实 慧 。

问 姜 查 的 警 告 ： “ 如 果 ⼀ 只 青 蛙 在 ⼀ 个 洞 ⾥ 待 了 好 ⼏ 个 ⽉ ， 这 能 让 它 成 为 阿 罗 汉 吗 ？ ” 他 从 不 为 弟 ⼦ 的 证 量 背 书 ， 因 为 这 是 个 ⼈ 亲 证 （ p a c c a t t a m ） 的 事 。
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定 ⼒ 的 三 个 层 次 ： 智 慧 的 能 量 之 源

真 正 的 智 慧 （ 修 所 成 慧 ）
只 能 从 ⼀ 颗 宁 静 安 详 的 ⼼ 中
⽣ 起 。 定 ⼒ 是 智 慧 ⽣ 起 的
直 接 原 因 。

刹 那 定 （ k h a n i k a   s a m a d h i ） ： 短 暂 的 宁 静 ，
⼒ 量 微 弱 ， 如 闪 电 般 ⽣ 起 又 消 失 。

近 ⾏ 定 （ u p a c a r a   s a m a d h i ） ： 持 续 时 间 更
长 ， ⼒ 量 更 强 。 外 在 感 官 印 象 不 影 响 ⼼ 。

安 ⽌ 定 （ a p p a n a   s a m a d h i ） ： 最 平 静 、 最
清 凉 的 境 界 。 ⼼ 完 全 静 ⽌ ， 没 有 任 何 念 头
活 动 ， 只 有 了 知 （ k n o w i n g ） 。

关 系 ： 从 安 ⽌ 定 中 出 定 后 ， ⼼ 会 ⾃ 动 进 ⾏ 观 照 ， 此 时 的 审 视 才 具 有 摧 毁 随 眠 烦 恼   （ a n u s a y a - k i l e s a ） 的 ⼒ 量 。
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超 越 凡 俗 之 ⼼ （ g o t r a b h u - c i t t a ） ： 从 世 间 到 出 世 间 的 转 折 点

时 间 在 辉 刻 ：
• 当 修 ⾏ 者 从 强 ⼤ 的 定 境 （ 如 安 ⽌ 定 ） 中 出 定 。
• 将 宁 静 的 ⼼ 指 向 ⼀ 个 观 照 对 象 （ 如 ⾝ 体 的 ⼀ 部 分 ） 。
• ⼀ 份 ⽆ ⽐ 清 晰 的 了 知 瞬 间 ⽣ 起 ： “ 这 不 属 于 我 。 ”

感 验 ：
⼼ 和 ⾝ 体 被 清 晰 地 看 作 是 两 个 完 全 分 离 的 现 象 。
定 义 ：
在 这 个 阶 段 ， ⼼ 即 将 超 越 世 间 ， 它 成 为   超 越 凡 俗 之 ⼼
（ g o t r a b h i - c i t t a ） 。 这 是 从 凡 夫 的 ⾎ 脉 转 变 为 圣 者 的 ⾎ 脉 。
之 后 ：
之 后 ： 进 ⼀ 步 的 训 练 和 引 导 变 得 更 加 容 易 。 修 ⾏ 会 ⾃ ⾏ 运
作 ， 进 ⼊ ⾃ 动 驾 驶 模 式 。
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到 达 初 阶 ： 须 陀 的 特 质
舍 断 了 三 种 较 为 粗 重 的 烦 恼 （ k i l e s a s ） ， 即 “ 三 结 ” 。
1 . ⾝ 见 （ s a k k a y a - d i t t h i ） ： 不 再 执 着 于 五 蕴 为 “ 我 ” 或 “ 我 的 ” 的 见 解 。
2 .   疑   （ v i c i k i c c h a ） ： 对 佛 、 法 、 僧 和 修 ⾏ 之 道 不 再 有 根 本 性 的 怀 疑 。
3 .   戒 禁 取   （ s i l a b b a t a   p a r a m a s a ） ： 不 再 执 着 于 ⽆ 益 的 戒 律 和 仪 式 ，
认 为 它 们 能 带 来 解 脱 。

The Sta te :

愤 怒 、 愚 痴 以 及 粗 重 层 次 的 喜 爱 和 贪 婪 被 决 定 性 地 减 少 。

此 ⽣ 结 束 后 ， 不 可 能 再 投 ⽣ 到 下 三 道 （ 地 狱 、 饿 ⿁ 、 畜 ⽣ ） 。 最 多 在
⼈ 界 或 天 界 往 返 七 次 ， 必 将 证 得 最 终 的 解 脱 。

要 点 ： 仍 然 有 微 细 的 烦 恼 和 执 取 存 在 ， 修 ⾏ 必 须 继 续 。
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最 终 的 ⽅ 向 ： 涅 槃 — ⽆ 为 与 ⾄ 乐
# # (sankhata-dhā tu) ⽆ 为 界   （ a s a n k h a t a - d h a t u ）

因 缘 和 合 的 元 素 ， 即 我 们 体 验 到 的 ⼀ 切 。 其 特 质 是   ⽆ 常 、 苦 、 ⽆ 我 。 ⾮ 因 缘 和 合 的 元 素 ， 即   涅 槃 （ n i b b a n a ） 。
涅 槃 的 特 质 ：
• 实 相 ： 它 是 真 实 存 在 的 ， 是 唯 ⼀ 真 正 永 恒 的 东 西 ， 因 为 它 持 久 不 变 。
•   ⾮ 处 所 ： ⽆ 法 在 任 何 固 定 的 地 ⽅ 或 ⽅ 向 上 找 到 它 。
• 空 性 ： 是 ⼀ 种 ⽆ 法 ⽤ ⼤ ⼩ 来 衡 量 的 空 性 ， 没 有 颜 ⾊ ， 没 有 位 置 。
•   寂 灭 ： 是 舍 弃 对 所 有 ⼼ 境 的 渴 望 和 贪 爱 — 即 ⽆ 取 （ n o n - c l i n g i n g ） 。
• ⾄ 乐 ： 诸 佛 皆 说 涅 槃 最 上 。 是 ⼀ 种 超 越 所 有 其 他 快 乐 的 、 永 恒 不 变 的 ⾮ 物 质 之 乐   （ n i r a m i s a s u k h a ） 。

关 键 ： 如 果 我 们 渴 求 涅 架 ， 并 持 续 地 期 待 它 ， 那 么 我 们 将 永 远 ⽆ 法 证 得 涅 架 。 必 须 朝 着 “ 放 下 ” 去 修 ⾏ 。 t e m a t o m L w



当 旅 程 遇 到 低 ⾕ ： 如 何 ⾯ 对 修 ⾏ 的 退 步

常 见 现 象 ：
• 曾   体 验 到 的 深 唐 定 ⼒ 、 平 静 和 喜 悦 合 消
退 、 消 失 ， 仿 佛 从 未 他 ⾏ 过 ⼀ 样 。

• 戏 论 、 喜 爱 和 厌 恶 再 次 占 据 上 风 ， 怀 疑 和
不 确 定 陛 卷 ⼟ 噩 来 。

• 感 觉 偏 离 了 遒 路 ， ⼀ 切 都 显 得 ⿊ 暗 ⽆ 望 。

导 师 的 建 议 ：
。 不 要 担 ⼼ 。 把 怀 疑 放 在 ⼀ 边 ； 它
们 只 是 ⼀ 个 障 碍 。

• 放 下 担 和 职 责 ， 在 所 有 腺 仪 中
重 新 努 ⼒ 精 进 ， 持 续 ⽽ 望 定 地 专
注 念   （ s a t i ） 。

•   回 乳 基 础 ： 重 師 投 ⼊ 你 的 禅 修 所 缘
（ 知 " 佛 陀 或 出 ⼊ 息 ） ， 重 新 ⼩
⼼ 翼 寶 地 照 科 这 顆 ⼼ 。

结 果 ：
这 是 进 步 的 ⾃ 然 ⽅ 式 。 当 平 静 重 获
时 ， 它 会 ⽐ 以 前 更 深 ， 智 讀 也 会 ⽐
⽐ 以 前 更 系 。 这 是 ⼀ 场 具 正 的 挣
扎 ， ⼀ 步 ⼀ 步 ， ⼀ ⼨ ⼀ ⼨ 。
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我 们 的 责 任 ： 种 树 ， ⽽ ⾮ 强 求 果 实

“ 就 條 种 ⼀ 棵 树 ： 我 们 给 产 浇 ⽔ ； 照 料 去 壤 。 施 肥 ， 共 吸 軒 电 害 。 那 是 我 们 的 声 任 。 ⾄ 于 它 会 结 出 什 么 果实 ， 那 是 树 的 责 任 。 当 适 当 的 时 机 来 临 ， 树 ⾃ 然 会 开 花 结 果 。 -   A j a h n   C h a h

我 们 的 ⼯ 作 ： 持 续 不 断 地 培 育 善 ⾏ 、 布 施 （ d a n a ） 、 需 要 放 下 的 ： 克 制 住 急 于 求 成 的 冲 动 ， 想 要 ⽴ 刻 见 到
戒   （ s i l a ） 、 定 （ s a m a d h i ）   和 智 慧 （ p a n n a ） 。 佛 法 ， 快 速 证 悟 。
违 逆 你 ⼼ 的 欲 望 ， 依 靠 忍 耐 （ k h a n t i ） 作 为 基 础 。
我 们 前 进 的 快 慢 ， 由 我 们 累 积 的 波 罗 蜜 （ p a r a m i ） 来 决 定 。 这 是 我 们 ⽆ 法 真 正 控 制 的 。

A NotebookLM



旅 程 的 全 部 要 义 ： 放 下 五 蕴
识   （ v i n n a n a ）

想 （ s a n n a ）

受   （ v e d a n a ）

⾏ （ s a r k h a r a ）

佛 陀 所 有 的 教 导 都 只 是 为 了 让
我 们 放 下 对 五 蕴 （ k h a n d h a s ）
的 执 着 … … 仅 此 ⽽ 已 。

⾊   （ r i p a ）

所 有 ⾊ 法 和 名 法 都 只 是 ⽣ 起 、 住 留 、 然 后 消 逝 的 因 缘 条 件 。 了 知 这 ⼀ 点 ， 然 后 放 下 。
“ 我 们 修 ⾏ 的 ⽬ 的 ， 是 放 下 ⼀ 切 ‘ 拥 有 ’ 或 ‘ 成 为 ’ 。 ”
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