
正念的修习 

——2008 年中秋讲于嘉兴精严讲寺 

济群法师 

  佛教经论众多，若无善知识引导，仅靠个人摸索，很难深入堂奥，把握要领。这样的信

仰，往往会停留在入门状态，甚至转向迷信，转向邪信。 

   不少人每天都在念佛，念了几十年，不可谓不精进，却看不到多少效果。烦恼一来，

佛号就再也提不起，再也找不到了。为什么这颗心依然被烦恼所转？为什么这声佛号不能对

治妄想？为什么往生极乐妄想的愿望仍是模糊不清，若有若无？ 

   原因就在于，我们未能掌握修行核心。佛教有诸多宗派，仅汉传就有天台、华严等八

宗，其中又以净宗流传最为广泛。尤其在家居士中，多半都以念佛为常课。但很多人对净宗

的了解只是一句佛号，再多一点，也不过是被尊为净土三经的《阿弥陀经》、《无量寿经》、

《观无量寿经》。而这种了解也仅限于诵一诵，对经义并无多少认识。虽然会诵得很流利，

诵得自我感觉良好，却不能将经教蕴含的修行原理得心应手地用起来。事实上，每部经都是

佛陀为众生宣说的修行原理，如果我们不了解其中深意，诵经就会有口无心，流于形式。哪

怕诵得再多，也难有真实力用。 

【一】 

   心，才是佛法关注的重点，才是修行的入手处和着力点。但不少学佛者却把念佛诵经

作为和佛菩萨交易的筹码，似乎我念了多少佛，诵了多少经，将来可以把这些功德找阿弥陀

佛报销。更有些人，恨不得立刻就要兑现，就要产生效益。生活中稍稍遇到一点挫折，就抱

怨念佛不灵，诵经无用。以这样的心态来念，效果可想而知。 



   诵经念佛的关键，不在于数量，而在于质量。如果对念诵内容缺乏认识，又无正确发

心，这声佛号就不会念得相应，更无法在内心形成正念。如果正念缺失或不够强大，一旦妄

念现起，我们依然会束手无策，为其所转。 

   修行所要解决的，正是心念问题。我们每天都有很多念头，想着家庭，想着孩子，想

着事业，想着人际关系，终日在其中忙来忙去。这些念头就像高处冲下的瀑布，湍急迅猛，

来势汹汹。在这妄念的瀑流中，我们除了身不由己地随之漂浮，还有可能把握方向么？ 

   我们每天做些什么，不仅是客观环境造成的，关键还在于我们执著什么，在乎什么，

想要得到什么。这种执著的源头，就是我们的心。有些人会执著于事业，有些人会执著于地

位，有些人会执著于儿女，所有这些执著，都是我们长期以来不断养成的。我们每天想着事

业，事业在内心的股份就会不断增强；我们每天想着儿女，儿女在内心的砝码就会随之加重。

当这种股份和砝码占有绝对优势时，就会成为生命主宰。就像那个掌控最多股份的股东，凭

借强大的实力，就能成为最终的决策者。 

【二】 

   学佛所要做的，是在内心建立一种正念，建立和修行目标相应的正念。这个目标就是

解脱，就是成佛，就是往生西方。念佛的目的，也同样如此。 

   念佛，目的不是在于发出这几个音节，而是在内心培养依阿弥陀佛建立的强大正念。

如果这种正念不曾确定或缺乏力量，哪怕念佛百年，也是毫无结果的。事实上，很多人的念

佛，都处于这种低效甚至无效的状态中。原因在哪里？ 

   虽然我们每天以一些时间念佛，但更多的时间，还是在妄想中沉沦，在烦恼中打滚。

用这么几小时或更少时间建立的正念，如何能与这些不断运行的妄想抗衡？因为妄念是无始

以来形成的，代表生命的无尽积累。这种积累不仅来自今生，也来自久远劫来的过去。 

   在我们内心的阵营中，正念和妄念就是交战的双方。但从现状来看，双方力量却极其

悬殊。如果说妄念像力士，正念就是襁褓中的婴儿；如果说妄念像正规军，正念就像刚刚成

立的儿童团。这样的对垒，结果是不言而喻的。我们希望正念在这场抗衡中取胜，就必须不

断赋予其能量，不断扩张其势力，使婴儿成长为拳王，使儿童团成长为无敌之师。 



   所以，我们需要认识到正念对生命的意义，认识到妄念给生命带来的过患。只有这样，

才能找准修行关键，那就是培养正念，消除妄念。 

【三】 

   什么是正念？首先要深刻意识到轮回的本质是苦。在这个物欲横流的社会，我们的感

受时时被各种刺激所麻痹，被各种诱惑所分散，终日在妄念中蝇营狗苟，已经失去感知痛苦

的能力。 

   但这种痛苦并不会因为我们忽略而消失，事实上，它会囤积在生命中，就像滞留体内

的毒素。当它总的爆发时，往往已超出身心的承受力，结果就会将我们一把推入绝望之境。

了知痛苦的目的，是为了引起警觉，及时对治，而不是积累到病入膏肓时被它彻底打到。现

在人热衷于给身体排毒，其实，我们的心灵更需要及时排毒。因为这种毒素的影响更持久，

更深层。 

   从佛法角度来看，人生虽然有苦有乐，但所有快乐都是伴随着痛苦。我们观察一下就

会发现，那些所谓的快乐，无非是由某种渴求得到满足而产生。而渴求本身，却是因为痛苦

而起。饥饿时，我们会对饮食产生渴求；寒冷时，我们会对温暖产生渴求。当渴求被满足时，

会带来暂时的快乐。但这种快乐是有前提的，饥饿时，饱餐才能带来快乐，一旦吃饱还被强

迫进食，快乐立刻就转为痛苦了。可见，这种快乐并不具有本质性，否则就该越吃越快乐，

越吃越想吃才是。 

   这种暂时的满足，更不能从根本上消除痛苦之因。我们这个有漏的色身，会源源不断

地制造痛苦，包括生理的，也包括心理的。如果说生理需求还是有限的，那么心理需求却可

以是无限的。有了钱还需要更有钱，有了名还需要更有名，有了地位还需要更有地位，这种

不断加码的需求，驱使着我们疲于奔命，永无宁日。如是，痛苦也就没有尽头了。 



【四】 

   怎样才能从根本上解决痛苦之因？就必须放下对世间的执著。但这些执著是有粘性的，

不是说放下就能放下，需要通过相应的思维和观修来解决。念死无常，就是帮助我们对治执

著的有效手段。 

   生命虽然生生不息，但我们现有的这期色身，不过是短短的几十年。不管事业做得多

大，家庭多么美满，最终都要两手空空地撒手归去。 

   死是一定的，死亡时间却是不定的。佛经说，生命就在呼吸之间。无论再强健的人，

再高贵的人，只要一口气不来，转息就是来生。在不久前的汶川大地震中，几万人的生命，

几十乃至几百年建设的城市，顷刻毁于一旦。所以，生命是无常的，朝不保夕的，不管我们

对世间有多少牵挂，多少留恋，一息不存，所有这些就和我们阴阳两隔，了无干系。 

   当死亡来临时，我们的事业、金钱，乃至儿女、家庭，哪一样可以帮得上忙？再多的

钱不能交易，再亲的人不能替代。真正能够影响生命走向的，就是心念的力量。佛陀教导的

念死法门，就是为了令众生减少执著。当这种执著被逐渐清除，妄念就会失去继续生长的土

壤。无论多大的树，都是离不开泥土，离不开根系的。我们想让这棵树从此消失，仅仅砍去

枝干树叶还不彻底，必须连根拔起，或挖去它所依附的土壤。 

   妄念的土壤，就是我们对世间的执著。在我们的感觉中，世间是常的，人生是乐的，

于是就会执著不舍。但佛陀以智慧彻见的世间真相，却是无常而痛苦的。倘能具备这一认识，

妄念就失去了生长土壤，更无法产生作用。反之，如果我们放不下这种执著，就不可能平息

妄念，所谓树欲静而风不止。因为执著就是在给妄念浇水，给妄想培土，使妄想迅速生长。 

   所以说，想要消除妄念，惟有真正认识到轮回之苦。这种思考，不是轻描淡写地想一

想，而是年年想，月月想，天天想。每天醒来的第一件事，就是提醒自己：轮回是苦，人命

无常。在反复不断的提醒中强化心行，直到这一认识成为我们确定无疑的观念。 

   这种对无常和苦的思维，是修习任何法门的重要前行。就像播种前需要平整土地、清

理杂草，庄稼才会有良好的生长空间。同样，正念也需要在良好的心灵环境中才能生长。对



世间的执著淡了，内心清净了，佛号才不会被种种妄念所干扰，被它们侵占生长空间。这样

的念佛，才会具有力量。 

【五】 

   除此而外，我们还需要对三宝生起信心，生起依赖之心。目前，教界普遍存在信仰淡

化的倾向。原因就在于，人们对信仰的重心认识不足，对信仰的原因认识不足。不少人虽然

皈依了，但并不清楚皈依的真正内涵，不清楚三宝在我们生命中的重要性。 

   我们为什么要皈依三宝？是因为意识到生命无常，意识到轮回险恶，这就需要找到安

身立命的所在。所以信仰不仅是解决现世问题，还要解决未来的归宿问题。 

   那么，为什么三宝才是我们的究竟皈依处？世间的人，往往将家庭、事业、财富作为

依赖，但这些依赖是会变化的，是不可靠的，还会给我们带来无尽烦恼。因为这些依赖是建

立在沙滩上，倚靠得越紧，就会摔得越重，伤得越狠。当我们透彻世间本质，意识到这些依

赖的脆弱和虚幻，所以才选择三宝作为归宿。 

   三宝，是佛、法、僧的全体。皈依佛，就是以佛陀为榜样，为成就目标。很多人对成

佛认识不足，以为那是遥不可及的梦幻。事实上，成佛并不是成就外在的什么，不是变成大

殿中金光灿灿的造像，而是成就佛陀那样的慈悲和智慧。我们所以是凡夫，是因为内心充满

烦恼，充满贪嗔痴，所以被尘劳缠缚，不得自在。佛菩萨所以是佛菩萨，也是因为慈悲、智

慧的生命内涵所决定。因为智慧，故能断除烦恼；因为慈悲，故能自利利他。我们向往佛菩

萨的境界和品质，因而发心皈依。所以说，皈依佛不只是把佛陀作为依赖对象，作为人身保

险，而是发愿成就佛菩萨那样的品质。这才是皈依佛的真正意义所在。 

   皈依法，是以佛法作为改造生命的指南，改造人生的方法。佛教的三藏十二部典籍，

一方面是帮助我们了解生命真相，一方面是为我们指出修行方法，使我们通过修行来开发自

身本具的佛性。所以，法就是方法，是把我们从凡夫变成圣贤的方法。这个方法，也是我们

在修行过程中依据的尺度。如果不是随时以法为对照，为指南，很容易在前进途中偏离方向。 

   皈依僧，是以贤圣僧的品质作为皈依对象。我们做任何事都需要师长指点，学佛是改

造生命的工程，这就更需要依止善知识。虽然解脱依靠的是法，但我们对法的学习和运用，



却离不开善知识指导。否则，我们所认识的往往是被自己感觉加工过的观念，是被自己妄念

染污过的佛法。依靠这样的认识，可能使修行走上正规，可能抵达解脱彼岸吗？ 

   所以，皈依三宝不仅是履行一番仪式，而是要以佛为榜样，以法为指导，在善知识的

引领下，依法起修，最终成就自性三宝，成就我们信仰的目标。 

【六】 

   佛菩萨具备无量无边的功德。在修学过程中，我们应该多读一些佛菩萨传记，及高僧

大德的行谊，以此加深对三宝功德的认识，加深对皈依对象的认识。经常做这样一种忆念，

三宝在内心的分量才会不断加重，对我们的影响才会日益加深。 

   作为念佛者，就要不断思维阿弥陀佛的功德。阿弥陀佛为万德洪名，惟有认识其中蕴

藏的无量功德，念诵佛号时才能心口相应，念念得力。所以，我们每次念佛诵经前都要作一

番思考，思考轮回是苦，思考人命无常，思考惟三宝堪为依怙，这也就是佛教所说的观察修。

经过这番思考，可以将心调整到修行轨道。就像一张琴，必须把音调准才能奏出动听乐声。

否则，同样是弹，就会发出杂音乃至噪音。 

   修行是一个调整和重复的过程。所谓调整，就是修正错误，把我们的心从贪嗔痴调整

出来，从凡夫状态调整出来，从对五欲六尘的执著中调整出来。所谓重复，就是重复正确，

在内心培养正念，并且不断巩固。 

   那么，正念又该如何培养？《阿含经》中，佛陀告诉我们有六随念，即念佛、念法、

念僧、念戒、念施、念天。每天需要反复忆念佛的功德，忆念法的殊胜，忆念僧的品质。忆

念什么，就是在内心培养什么力量。我们念佛法僧，就是在培养和佛法僧相应的正念，这样

才会见贤思齐，从善如流。反之，如果念五欲六尘，就是在培养和贪嗔痴相应的妄念，这样

就会杀盗淫妄，无恶不作。所以说，正念和妄念有着截然不同的心理效益。念佛法僧，内心

会产生清凉；念五欲六尘，内心会产生躁动。我们是要清凉，还是躁动？ 

   皈依三宝代表着生命重心的调整。当我们真正意识到三宝的重要性之后，才会从自我

中心的生命状态中走出，开始以三宝为中心的修行。所以，皈依后还要不断修习皈依，不断

念佛、念法、念僧。在南传和藏传佛教中，都很重视皈依的修行。因为佛法的所有实践都是



建立于对三宝的信心之上。惟有对三宝具足信心，才有可能以生命实践佛法。不然的话，最

多只是作为一种业余爱好，作为一种精神点缀，只是过着一种有宗教情调的世俗生活。 

【七】 

   皈依之后，还需要发心。每个人都有很多心念，其中有正面的，也有负面的。如果将

我们的心灵比做花园，多数人的内心，都因疏于管理而杂草丛生，荆棘遍布。修行，就是要

对内心进行有效管理。这就需要认识，究竟哪些是花朵，哪些是杂草。否则，可能忙来忙去

都是在给杂草施肥，给荆棘浇水。 

   我们希望收获花果，就要铲除那些占据心灵空间的杂草，铲除那些吸收土壤养分的荆

棘，然后播下花果的种子。但仅仅播种还不够，还需要在播种后精心耕耘，不断给正念浇水

施肥。这就需要每天忆念三宝功德，忆念轮回是苦。这种忆念的过程，就是在给正念的生长

提供养分。 

   我们做每件事，内容固然重要，但更重要的是以什么心去做。如果我们以贪心做事，

哪怕做的是佛教事业，结果依然会增长贪心。就像我现在给大家说法，如果是以贪著名闻利

供养的心在说，虽然口中说的是佛法，但实际增长的却是贪心，是烦恼，是在给心灵花园的

荆棘施肥。反之，即使我们做的是世间事务，是生产劳动，只要带着利他心在做，同样也是

成就慈悲的修行。 

   我们用什么心做事，就意味与之相应的心行得到增长。如果在做事过程中使用贪心，

就会使贪欲因不断启动而增长，最终成为人格主宰。如果在做事过程中保持观照，则会使观

照力因反复使用而强化，从而成为心灵舵手。所以说，用什么心做事，才是修行的重点所在。

换言之，关键在于我们想什么，而不是做什么。 

【八】 

   修行不是用来装点门面的，也不是修给佛菩萨看的。佛菩萨只是指导我们怎样改善生

命，但真正的实践要靠自己。而实践又离不开正见指导，这就需要从调整观念开始。不同的



观念，会形成不同的心态，产生不同的行为，而这种行为又会使相关心态得到长养，两者是

相互增上的。 

   如果我们不是以正确的发心念佛，即使念得再多，和修行还是了不相干，因为发心之

初就已决定这一行为的属性。所以，修行核心就是培养正念，这是我们需要特别注意的。我

们有什么样的心念，就会有什么样的未来。 

   念佛同样如此。我们需要知道念佛的重要性，并懂得以正确发心和有效方法去念。具

备这几个条件，才能念得相应，念得有力。在保质的前提下，还要保量。前面说过，修行的

原理就在于摆脱错误，重复正确。这种重复，需要千百次、千万次地进行，使正念力量不断

巩固。如果质量虽好却没有数量的保证，正念也无法形成规模，无法成为对抗妄念的主力。

那么，最终主导我们生命的，依然还是妄念还不是正念。 

   佛法是佛陀为我们提供的智慧观念，指导我们对未来作出正确抉择。我们要痛苦还是

快乐？要轮回还是解脱？如果沿着固有串习继续，结果必然就是轮回。如果要将生命导向解

脱，则要建立和解脱相应的心态。不论修任何一个法门，都离不开基本的认知，都需要认识

到生命无常，认识到轮回是苦，认识到三宝的无量功德，从而生起信心。这些正念，直接关

系到佛法在我们生命中究竟能产生多少影响。 

 

【济群法师主页】  http://www.jiqun.com 

【济群法师博客】   http://blog.sina.com.cn/sjiqun 

【济群法师微博】   http://t.sina.com.cn/jiqun 

【西园论坛】   http://bbs.jcedu.org 

【戒幢佛学教育网】   http://www.jcedu.org 

【西园寺法宝结缘处】   http://book.jcedu.org 

 


