
寻找心的本来 

——2009年夏于四祖寺“《坛经》与生活禅”夏令营 

济群法师 

   学习任何一部经典，首先要知道它的重点是什么。 

   很多人可能觉得，重点就在于法的本身，在于经教，在于功课。于是乎，每日埋首于

经典，精进于禅房，却忽略了自己——这个学法的人。事实上，佛法真正的重点不在别处，

正是在于我们自己，在于这个能够闻法、修道、证果的人。 

   学法，不是为了获得某些知识，而是引导我们更好地了解自己，改善生命。我们想从

轮回中走出，从混乱的凡夫心走出，是需要方法的。这个方法，就是佛陀为我们施设的经教

和法门。 

   所以，祖师将三藏十二部喻为草鞋。乍一听，似乎大不恭敬，其实却一语道出了经教

的真正作用。我们知道，穿上草鞋是为了走路。同样，经典也是帮助我们行进在成佛之道的

一种方便，一个工具。如果仅仅把研究教理当做目的,，就失却经典应有的价值了。 

   禅宗有部著名的语录，名《指月录》。所谓指月，即以指标月，其目的，是通过手指

望见月亮所在。但若执著于手指，甚至将手指当做月亮，那么，不仅会对月亮视而不见，同

时也不能正确认识手指。 

   《金刚经》中，佛陀也有类似比喻：“如我所说法，如筏喻者，法尚应舍，何况非法？”

告诫弟子：我所说的法就像舟楫一样，一旦到达终点，就要弃船登岸，而非死守其中。那样，

反将为之所累。经教的作用，也是搭载我们从生死此岸抵达涅槃彼岸。在修学途中，我们不

能没有航船，否则就寸步难行。但若执著于此，同样会固步自封，功亏一篑。 



面目模糊的主人 

   所以说，学法的重点就是帮助我们认识自己。佛教的一切法门，一切经典，无非是要

完成这一任务。这在禅宗表现得尤为突出，禅和子们每天坐在那里干什么？参话头——参念

佛是谁，参一念未生前本来面目，参父母未生前本来面目。这是对自己最深层的认识，是透

过表象看本质式的认识。 

   我们每天最关心的人是谁？一定是自己。或许有人会说：父母对儿女的关心往往胜过

自己。其实，那只是把儿女视为自己的延伸，根源还是在于自己。但我们是否考虑过，究竟

什么代表着你？身份代表着你吗？身份是会改变的；相貌代表着你吗？相貌是会衰老的；财

富代表着你吗？财富是会增减的；角色代表着你吗？角色是会更换的；名字代表着你吗？名

字是能重起的。 

   如果这些都能代表你的话，父母未生下你之前，你有角色吗？你有相貌吗？你有财富

吗？你有名字吗？你有今生执著不舍，视为自己象征的种种东西吗？——我们是否思考过这

些？是否对自己追问过这些？ 

   显然，在我们未出生之前，这些东西都不存在。也就是说，我们现在认定为“我”的

种种，不过是生命延续过程中的一些积累，一些暂时现象。换言之，它们是客而不是主，不

能真正地代表你。 

念头的背后 

   人活在哪里？其实，并不在我们所以为的现实世界，而是在各自的念头中。所谓念头，

也就是通常所说的想法或心理活动。这些想法一念接着一念，像奔涌的波涛一样，驱使我们

去爱，去恨，去忙忙碌碌，去随波逐流。 

   这些心念从哪里来？就佛法观点来看，心念也是缘起的产物，是往昔生活的积累，《楞

严经》称之为“前尘影事”。如果执著于事业，就会时时围绕事业进行思考，日积月累，使

相关念头占据内心主导。此外，我们对家庭、感情、权力乃至世间一切的执著，都是这样不

断长养而来。 



   但念头并不是一以贯之的，其中没有必然的连续性。我们看到喜欢的人或事，贪心会

随之生起；看到讨厌的人或事，嗔心又会随之生起。如果我们注意观察的话，这种转换是迅

速而又频繁的，可谓念念都是无常，时时随境而转。 

   那么，在这些接踵而至的念头之间，究竟有没有空隙，有没有间隔呢？其实是有的。

只是因为变化太快，所以我们几乎感觉不到。更看不清，在这些不断闪烁的念头之外还有什

么。 

   所以，我们不仅要对每个念头的状态了了分明，更要去认识，念头的背后那个究竟是

什么？或者说，前念已过、后念未起之间，是什么状态？ 

妄心的差别 

   心包含两个层面，一是念头的层面，即佛法所说的妄心；一是念头以外的层面，即与

妄心相对的真心。所谓妄，就是身心的虚妄现象。关于此，唯识宗归纳为八识五十一个心所，

阐述得极为详尽。八识，为眼识、耳识、鼻识、舌识、身识、意识、末那识和阿赖耶识。其

中，前六识属于意识范畴，是我们可以感知的。第七末那识和第八阿赖耶识则属于潜意识范

畴，是我们意识不到的心理活动。根据玄奘三藏所传的唯识思想，认为八识都是虚妄的。而

按真谛三藏翻译的早期唯识论典，则认为八识有真有妄，在妄心背后，还有真心的存在。 

   虽然心有真妄两个层面，但凡夫都是活在妄心之中。所以，我们首先要了解现前的心

行状态，否则就无法摆脱妄心，甚至会颠倒黑白，认贼为子，就像永嘉禅师在《证道歌》所

说的那样：“损法财，灭功德，莫不由斯心意识。” 

   进而，则要了解潜意识的部分，这是一切心行活动的源头所在。其中，第七识是凡夫

人格建立的基础，它的最大特点是以自我为中心。而第八识的作用在于执持这个生命体，使

我们能够说话、走路，能够学习、工作。一旦这个识离开，身体就呜呼哀哉，成为一具冰冷

的尸体了。 

   唯识宗的修行，主要是从现前的妄心入手，帮助我们认识妄心以及它的种种特征，认

清它给生命带来的痛苦和潜在危害。然后，通过闻思修渐次而行，最终转染成净，转识成智。

这也是教下修行的常规路线，区别只是见地和修证方法。 



现成的觉性 

   此外，佛教还有关于如来藏的系统，侧重从真心进行阐述。印顺导师曾将大乘佛教分

为三系，一是虚妄唯识系，即从妄心着手修行；二是性空唯名系，即了知一切法空无自性；

三是真常唯心系，代表经论有《如来藏经》、《涅槃经》、《大乘起信论》等，认为一切众

生皆有佛性，只需证得这一觉悟本体，便万法具足，无须造作了。 

   六祖的悟道，也正是因为这种觉性被激发、被开启。《坛经》记载，五祖为传《金刚

经》，至“应无所住而生其心”时，六祖言下大悟，彻见一切万法不离自性，对曰：“何期

自性，本自清净；何期自性，本不生灭；何期自性，本自具足；何期自性，本无动摇；何期

自性，能生万法。” 

   此处所说的自性，即菩提自性。这是生命内在的觉悟本体，是本来清净的。成佛后固

然清净无染，即使在现前的凡夫状态，其本质依然是清净而非染污的。就像虚空，虽然云卷

云舒，电闪雷鸣，它又何曾有过丝毫改变？ 

   而且，这一自性是我们本自具足，不假外求的。所以修行不是去造飞机，不是去干事

业，不是去成就任何外在的什么。因为我们所要证得的佛果是现成的，是圆同太虚而如如不

动的，不会随外境的改变而改变。不仅如此，它还能出生万法，显现大千世界的一切现象。

当然，这种作用因人而异——于圣者，是妙用；于凡夫，是妄用。 

凡圣之别 

   为什么会有这样的凡圣之别？为什么佛性本来清净，众生又会有一念不觉，乃至念念

不觉？为什么佛性本来具足，我们又会沦为凡夫，流转六道？ 

   须知，众生固然具有本来清净的佛性，但同时还有无始无明。因为这种无明的阻碍，

佛性就不能直接产生作用。就像透过哈哈镜呈现的万物，都是被扭曲的，被误读的。同样，

当无明遮蔽我们双眼时，一切显现都会因此带上自我的烙印。 

   众生所具有的佛性，也是透过无明显现的，是虚妄而非真实的作用。佛经中，将之比

喻为贫女宝藏。就像名下有着亿万家产却不自知的乞儿一样，还是身无分文地流落街头。如



果我们的自家宝藏得不到开发，也是虽有若无，毫无作用的。 

   那么，我们就甘于现状吗？就不想找到原本属于我们的宝藏吗？虽然我们现前是凡夫，

是无明而颠倒的，但在这个动荡的妄心背后，还有着从未起用的真心，也就是觉悟本体。《坛

经》的修行，正是建立在这一见地之上，告诉我们：每个众生都具有菩提自性，具有成佛潜

质，在生命的某个层面，和诸佛是无二无别的。 

   这是《坛经》传达给我们的最为重要的信息。如果不具备成佛潜质，修行也就失去意

义了。就像画饼不得充饥、蒸沙不能成饭那样，如果生命内在没有相应潜质，成佛，不成了

一句自欺欺人的空话吗？  

但用此心，直了成佛 

   在汉传佛教，《涅槃经》有着重要地位。其主要原因，就在于为我们确立了修行的信

心，成佛的信心。禅宗之所以能在中国迅速传播，盛极一时，与《涅槃经》奠定的“一切众

生皆有佛性”的思想基础是分不开的。 

   教下的经典告诉我们：成佛要历经三大阿僧祇劫，要积累无量福慧资粮，这实在是一

个难以想象的漫长过程。我们仰望佛陀，功德无量，智慧圆满；反观自己，愚下凡夫，罪业

深重。跨越这样的差距，就像一只蚂蚁要开始环球旅行那样，足以让人气馁，让人望而却步。 

   而禅宗却告诉我们，佛与众生之间并没有难以逾越的障碍。其区别，不过是在迷悟之

间，所谓“前念迷即是众生，后念悟即是佛”。当然，这个佛和圆满福慧资粮的佛是有距离

的。但所悟到的，正是诸佛之所以为佛的根本，在某个层面，已和诸佛无别。 

   《坛经》所说的“烦恼即菩提”，也是从这个意义而言。因为所有烦恼的原始能量，

都来自觉悟本体，是它被无明扭曲后产生的妄用。修行所做的，就是一项能量回收的工作。

当我们安住于觉悟本体时，才能把转化成烦恼心理的能量回收起来。否则的话，烦恼就是实

实在在的烦恼，是与菩提了不相干的。 



著境还是离境 

   那么，烦恼怎样才能转为菩提呢？《坛经》还告诉我们：“前念著境即烦恼，后念离

境即菩提。”众生为什么会执著外境？为什么会随外境变化而变化？原因就在于，我们的心

不是安住于觉悟本体。一旦安住其中，自然具备无住的功能，具备不执著的功能，即经中强

调的无住为本。 

   而当我们处于妄心状态时，即使告诉自己“不必执著”，告诉自己“看破放下”，也

是难以奏效的。因为妄心是有粘性的，只要对外境有所触动，立刻就会被黏住，被纠缠——

对所爱起贪，对非爱起嗔。内在的贪嗔种子越强壮，对境界的变化越在意，由此培养的粘性

就越强，潜在的伤害也就越大。可见，外境是否会成为烦恼的增上缘，关键就在于心对境界

的反应，在于著境还是离境。 

   所谓离境，不是要逃离环境，因为那是逃不掉的。即使舍俗出家，只要内心还有执著，

依然会出一家而入一家，依然会被外境所转。我们要离的，只是对外境的黏着，从而对境界

保持清清明明的观照，就像镜子那样，物来影现，物去影灭。无住的心，就具有镜子般的功

能，可以朗照一切而纤尘不染，片甲不留。这就是《坛经》所说的“一真一切真，万境自如

如”。 

真假的对照 

   禅宗修行很重视见地的建立，也正因为它的修行是建立在至高的见地之上，是直接从

体认觉悟本体入手，所以才能找到一条有别于渐修的顿悟之道。 

   之前说过，佛和众生的区别就在于迷悟之间，在于真妄两套不同的心灵系统。真，就

是众生具足的觉悟本体；妄，则是无明所制造的自我替代品。那么，真实和替代品的差别是

什么？这就需要了解觉悟本体的特征。 

   觉悟本体的主要特征，是圆满、喜悦和安静。所谓圆满，是无须任何依赖即可独立存

在。所谓喜悦，是源于生命内在的正面能量，无论境界顺逆，这种喜悦都会源源不断地传递

出来，故曰“涅槃第一乐”。所谓安静，则是平息身心躁动的强大力量。一旦安住于觉悟本



体，即使抡刀上阵，纵情声色，内心依然波澜不起，澄澈寂静。所以，祖师在见道后往往要

历境炼心，用来考量一下自身的修行功夫。 

   而对凡夫来说，不必说滚滚红尘，哪怕在无声的环境中，内心仍会动荡不安，仍会此

起彼伏地现起各种情绪。因为我们无法看清真相，无法了解生命的真正需求，所以就会四处

攀援，把角色、地位、财富等种种非我的因素当做是我，当做是安身立命的支撑。这种依赖

一旦建立，就会发展为需求，驱使我们为之效力。 

需求带来的危机 

   我们对世界的每一种需求都是自己培养出来的，是环境培养出来的。尤其是今天的人，

需求似乎比以往任何一个时代更多，更大。一方面，我们自己在不断制造需求；另一方面，

社会也在制造引发需求的诱惑。当我们被诱惑之后，需求就产生了；当我们被反复诱惑之后，

需求就被强化为必需了。 

   因为需求增多，我们就要为满足这些不断加码的需求而奔波。所以，现代人普遍活得

很累。当我们有十种需求时，要为满足十种需求而奔忙；当我们有一百种需求时，就要为满

足一百种需求而奔忙。我们的精力是有限的，但需求却会无止境地发展。不必多久，就会使

我们在忙碌和追逐中心力交瘁，疲惫不堪。 

   当生活有了更多便利时，我们却比以往更累，也更脆弱。我们依赖的支撑越多，潜在

的不安全因素也就越多。因为在每一种需求中，都伴随着需求无法满足时带来的恐惧、不安

和痛苦。今天的人，离开电脑、手机会觉得格外不便，其实，仅仅在十年前，我们根本不会

有这些烦恼，不会有求之而不得的痛苦。电脑和手机如此，世间的一切需求莫不如此。 

   所以说，制造需求，就是在制造潜在的恐惧、不安和痛苦，制造随时可能爆发的危机。 

迷妄系统的建立 

   当我们迷失觉悟本体之后，就会对自己产生一系列的错误设定。究竟什么是我？其存

在基础是什么？作为我的存在，其实并没有固定不变的基础。因为没有基础，这个我就会像



藤蔓一样向外攀附，寻找依托对象。 

   我们最容易产生的误解，是把身体当做是我，这是我们在世间最为熟悉也最为密切的

部分。此外，我们还会把相貌当做是我，把角色当做是我，把地位当做是我，把财富当做是

我——问题是，这一切都是无常的，是处于变化中的。所以，无论我们抓住多少，还是无法

感到安全，感到释然，因为抓住的依然是无常。 

   为了维护这份岌岌可危的安全感，我们就会制造一些看似可靠的支撑。其中最主要的，

就是自我的重要感、优越感和主宰欲。 

   首先是自我的重要感。其特点在于，凡与我有关的都特别重要，这是自我存在的关键。

因为这个自我是由我们设定的，是无中生有地搭建起来的，它需要支撑，需要巩固。所以，

我们就会本能地强化它的重要性，以为这样就会使自我得到保护，不被无常所击垮。 

   其次是自我的优越感。自我的存在，还需要通过对比来找到坐标。有了我执之后，我

们就和众生、和世界分离了。为了在这样的对垒中站稳脚跟，使自我不至因为孤立而倒塌，

我们会通过不断贬低别人来突显自身的优越，来确认自我的存在。 

   第三是自我的主宰欲。这是通过对他人的占有和主宰来扩张我的领域，就像打仗需要

盟军支持一样，在自我发动的这场战争中，它也需要援助，需要有更多追随身后的附属，以

此增强自信。所有这些，都是我执惯用的把戏，是它赖以生存的精神食粮。 

一场奇怪的游戏 

   我们现在的人格，一刻不停地玩着这些花样。但在玩的过程中，是不是就安全了呢？

是不是就能消除迷失本觉带来的不安呢？ 

   我们知道，电脑需要不断地更新系统补丁，来弥补运行过程中产生的种种问题。其实，

迷妄的生命系统一旦运行起来，会比电脑更频繁地出现漏洞。所以，只要生命系统还在运行，

问题就会层出不穷。 

   因为在自我进行表演的同时，现实正在不断地戳穿这些把戏，不断展示无常的真相。

我们希望身体永恒，但任何色身都会日渐衰老，都会奔向死亡，这是我们无法回避，无法视

而不见的真相。 



   而从修行角度来说，这正是自我松绑的良机。我们所要做的，不是去阻止这种变化，

不是去抵抗无常侵袭。恰恰相反，我们只须正视这一切。我们执著什么，就会被什么套住。

而它发生变化时，自我就因失去依托基础而悬空了，脆弱了。如果用力准确，我们就能一击

而中，瓦解自我。 

   但我们往往不懂得这一点，当这个东西抓不住时，就本能地去抓另一个作为替补，用

来掩饰真相，用来安慰这个受到挫折和惊吓的自我。殊不知，我们能够抓住的，都不过是自

我的替代品。我们放弃很多认识自已的机会，却把今生乃至生生世世的时间都用来加固一个

破绽百出的假我，这是场多么奇怪的游戏啊！ 

情到深处人孤独 

   虽然我们刻意地回避真相，但在内心深处，其实知道这些是无法永恒的，是怎么抓也

抓不住的。 

   我们看到很多人死亡，看到很多公司破产，看到很多官员下马，看到曾经年轻的人日

渐衰老，看到曾经健康的人卧病不起，即使这些尚未发生在自己身上，但由此而来的危机感，

总会或多或少地对我们产生冲击，使内心蒙上阴影。 

   我们已经习惯依托外在世界来生存，习惯于家庭、亲人的陪伴，当这些外境不复存在，

或者，当我们与这些外境产生疏离感时，孤独就扑面而来了。它像一个看不见的对手，时而

在夜深人静时行动，时而在人声鼎沸处潜入。你曾被它击中过吗？曾被它折磨过吗？ 

   有句话叫做“情到深处人孤独”。一切的爱恋，一切的目标，只有在我们埋头追求时，

才显得格外真切。一旦停下脚步，却会发现，曾经那么确定的目标，终究是场梦幻；曾经那

么坚实的倚靠，不过是个泡沫。在这样的时刻，我们会觉得，一切生命其实都有着原始的、

难以排遣的孤独。 

   这种孤独感的根源，也在于我们找不到自己，不知道生命的本来面目。在我们的错觉

中，我就是我，众生就是众生，世界就是世界。当这一切分离时，我们会感到，自己永远是

在四顾茫然中踽踽独行。不管家人对你多好，不管事业做得多大，当你离开这个世界时，还

是独自一人，两手空空。 



   所以，生命始终伴随着恐惧感、失落感和匮乏感，担心我们抓住的东西会失去，更担

心自我会因此受挫——当所有这些渐行渐远，哪里又是“我”的安身立命之处呢？ 

无我，无了什么 

   我们现有的人格是属于妄心系统，是由无明构建的一套替代品。它主要体现在两个方

面，一是自我存在的方式，一是认识世界的模式，两者都是基于对自我的错觉而形成。 

   修行，就是要瓦解现有的扭曲人格，使觉悟本体得以开显，其方法有顿渐之分。禅宗

的顿悟法门，是直接建立于觉悟本体之上。而教下的渐修法门，则是从现有的妄心入手，从

了知苦空无常来瓦解执著，证得无我。 

   许多人会对佛法所说的无我感到迷惑：如果这个不是我，如果这里没有我，那么我究

竟是谁？我又该怎么生活工作，怎么存在于世？这也正是世人对佛教产生误解的原因之一：

如果连我都要无掉，那不是消极是什么？ 

   其实，佛教所说的无我，不是说否定你的存在，更不是意味着这个色身的消解。而是

要说明：我们现在所认定的、代表我的东西，并不是真正的我，只是我们的次人格，是对自

已的最大误解。所以，需要去除的只是对自己的错误设定和执著，以及种种本不属于“我”

的标签。 

   不觉的伤害 

   祖师云：“梦里明明有六趣，觉后空空无大千。”在这个变化莫测的世界，一切似乎

都很热闹。但这种热闹不过是一场梦幻，一场闹剧。所谓的我，以及我所抓住的种种，乃至

我们生存的这个世界，无非是妄想制造的种种花样。从本质上说，根本就不存在。 

   或许有人会说，既然它是梦幻，不如及时行乐，不如为所欲为。但我们要知道，在现

有的生命状态下，那些由错误设定产生的烦恼心行，乃至由此形成的病态人格，不仅会给我

们带来伤害，而且是持久的伤害。 

   我们陷身于贪嗔之心带来的痛苦时，说再多的空，似乎都放不下，都解决不了什么问



题。也有人因此产生怀疑：痛苦明明这么真实，哪里空得掉啊！这是因为，我们是在不觉而

非觉的状态，即使我们知道空，知道放下，但实际上是根本用不起来的，所以依然会痛，依

然会苦，依然会被烦恼折磨。 

   所有烦恼的原始能量都来自觉悟本体，是它被无明扭曲后产生的妄用。修行所做的，

就是一项能量回收的工作。“烦恼即菩提”，也正是从这个意义而言。否则的话，烦恼就是

实实在在的烦恼，是与菩提了不相干的。 

修学的常道 

   在教下修行中，最基本的套路，是从妄心着手，依戒定慧渐次而修。 

   戒所做的，是按佛陀制订的行为规范来调整，通过对行为的纠正，来阻止各种不良心

理串习的延续。因为心和行是密切相关的，行为的清净如法，有助于心的清净。定所做的，

则是置心一处，令妄念逐渐降伏，不再纷纷扰扰，动荡不安。很多时候，我们虽然身处安定

的环境，甚至有了戒的保护，但内心还是“沿流不止问如何”，这就要用定来做一番简化功

夫。就像水，本身虽有照物功能，但它必须是清澈而非浑浊的，必须是静止而非奔涌的。定

的作用，就是帮助我们将水中的污浊沉淀下去，使之平静而澄澈。但定只能使烦恼不起现行，

真正能够断除烦恼的，还是般若智慧的力量。所以，在得定之后还要发慧，需要在定的基础

上，再来修观。通过般若正观，启动内在的觉悟力量。 

   教下所说的般若，包括文字般若、观照般若和实相般若。文字般若即诸佛及弟子所说

的一切教法，能够帮助我们获得正见，认识到现有人格及由此开展的世界具有苦、空、无常、

无我的特点。当我们从这些角度观察世界时，原有执著就会逐渐弱化。观照不是让我们去选

择什么，排斥什么，而是如实地认识它，接纳它，同时又不粘著其上。 

   心本来就具备观照功能，即使在意识层面，也蕴涵着这种观照力，它是属于慧心所的

作用。佛法所说的观照般若，则是要我们保持觉察，对起心动念和外在变化都了了分明。在

观照过程中，开启实相般若，令妄心逐渐平息。 



具足万法的自性 

   禅宗的修行，则是直接建立于觉悟本体之上。和教下的修行相比，更为直接，更为简

明。 

   如皈依三宝，教下主要是强调住持三宝，侧重外在的引导，而禅宗则强调自性三宝。

所谓自性三宝，即与佛法僧对应的觉、正、净。觉，是觉悟本体；正，是通向解脱的道路；

净，是觉悟本体所具有的特点。那么，又该如何皈依自性三宝呢？《坛经》告诉我们：“自

心归依觉，邪迷不生，少欲知足，能离财色，名两足尊；自心归依正，念念无邪见，以无邪

见故，即无人我贡高，贪爱执著，名离欲尊；自心归依净，一切尘劳爱欲境界，自性皆不染

著，名众中尊。若修此行，是自归依。” 

   再如《坛经》对法报化三身的诠释，也有别于教下经典。经云：“清净法身，汝之性

也；圆满报身，汝之智也；千百亿化身，汝之行也。”清净法身是什么？是觉悟本体所代表

的空性力量；圆满报身是什么？是无欠无余的觉悟本体；千百亿化身是什么？是觉悟本体的

无量妙用。所以说，法报化三身同样没有离开我们的觉悟本体。 

   至于戒定慧的修行，依然是建立在觉悟本之体上。经云：“心地无非自性戒，心地无

痴自性慧，心地无乱自性定。”因为觉悟本体就具备无非、无乱、无痴的特点，倘能安住于

此，还有什么不是道用，不是修行的呢？关于这一原理，六祖在《坛经》中还有很多开示，

如“心平何劳持戒，行直何用修禅”，“菩提只向心觅，何劳向外求玄，听说依此修行，西

方只在目前”，等等。可见，无论持戒、修定，都离不开心的作用。 

无念为宗，无相为体，无住为本 

   《坛经》中，将禅宗修行归纳为“无念为宗，无相为体，无住为本”三大要领。 

   所谓无念，是说觉悟本体不以念头的方式出现，其作用为遍知。这也是佛陀十大名号

之一，即了知一切，映现一切。但这个无念的体和念头又是不相妨碍的。在修行之初，固然

要平息念头。一旦体认无念之体后，不妨起心动念。此时，就可以念而无念，可以分别一切

而无所执著，所谓“能善分别诸法相，于第一义而不动”。 



   所谓无相，是说觉悟本体不以任何相的方式出现。和无念同样，这种无相和有相也不

是对立的。事实上，我们可以由相的当下去体认无相，因为它是超越一切相，而又显现一切

相的。 

   所谓无住，是说觉悟本体具有无住的功用，就像镜子一样，没有什么物体可以粘著其

上。它只是如实地显现一切，不会对外境有美丑好恶的分别，也不会有贪恋或嗔恨的情绪，

更不会选择或排斥什么，它接纳一切，却从不留恋什么。 

   禅宗的“平常心是道”，说的也是这个原理。所谓平常，并不是常人现前的心。因为

凡夫心是充满是非、曲直、人我的，相对佛法所说的平常，是极不平常的。真正的平常，是

来自觉悟本体的作用。 

   这种平常，也体现在《坛经》特殊的用心方法中。经云：“此门坐禅，元不著心，亦

不著净，亦不是不动。若言著心，心元是妄，知心如幻故，无所著也。若言著净，人性本净，

由妄念故，盖覆真如。但无妄想，性自清净。起心著净，却生净妄。”如果我们执著这个心，

执著这个净，本身都是妄心的作用，是与修道相违的。所以，在体认过程中不可带有取舍和

选择，只须如实观照即可。因为觉悟本体已具有一切功用——这正是禅宗直指人心、见性成

佛的前提，是它所以称为修行捷径的前提。 
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