怎样修无念行

学山禅师
序

　　好几位同修和我反应看不懂《心铭》讲记，不知道“无觉无知，浑然不觉，无知觉明”是一种什么状态，不知怎么契入这样的状态。他们之所以不懂“浑然无觉”，是因为未经过修奢摩他和禅那的过程，也即是禅定这关没过。二祖慧可大师说，“十方诸佛皆修禅定，不依禅定而得解脱者无有是处。”这里所指的禅定，不是四禅八定，也不是有出有入之定，而是六祖大师教慧明上座所修的方法：“不思善、不思恶，正与么时，是你明上座本来面目。”即是“如来大定”不思善、不思恶，妄念不生，即证涅槃，这样的禅定方法又称为“无念行。”  

　　今天我们就从头和大家一起学习怎样修无念行。这是一篇系统讲述定慧双修，怎样契入本心的文章，篇幅稍长，从浅入深，我们分为十二小节来学习。《楞严经》云：“理虽顿悟，乘悟并销。”修行即是如此，虽然明白实相，还需悟后起修，无念行不是一朝一夕即可纯熟，需长时熏修，理事透彻，止观双运，最后舍法，自然契入本心，达到“无觉无知，浑然忘我”的状态。只要我们依法修行，皆可到达，亦不为难也。

（一）怎样修无念行

    禅宗讲开悟见性，悟后起修。什么是开悟见性？悟后又如何修行呢？从古至今，这是许多行人都一直关注的问题，可以说是百家争论，各说不一。

    《达摩血脉论》云：“若拟修无作法，先须见性，然后息缘虑。若不见性，一切时中，拟作无作想，是大罪人，是痴人，落无记空中。”修无念行者，当先彻见自己本心即是佛，无有心外佛，知一切万法唯心所造，不假除幻，不起觉观，舍一切执著，长时熏修，乃至自然到达无念，契入如来自性本定的一种修行方法。《无心论》云：“但于一切事上觉了无心，即是修行，更不别有修行。”此觉了无心，即是指无念行。

一般来讲，欲修无念行，应有具正确解脱知见的善知识引导，以信力故，方能始修；或者通达经教，知一切法唯心所现，能解祖师语，能舍一切法，如说修行，即可渐入佳境。

（二）什么是开悟见性

　　所谓开悟，即是开心地道，悟无生法；见性者，见自本心，了无所有。开悟、见性，无有区别，只关乎心，无关一切言说思虑、取相分别。若欲通达此心空无所有，当熟看《大品般若经》，六祖大师、神会大师亦云，“若欲了达甚深法界者，当学摩诃般若波罗蜜。”开悟见性者，不可以言说见性，不可以凭色相见性。《达摩血脉论》云：“道本圆成，不用修证。道非声色，微妙难见，如人饮水，冷暖自知。不可向人说也，唯有如来能知。”故知，道内蕴于心，见者无觉无知，无知者，是名为知。无所见者，是名真见。

　　竺道生曰：“果报是变谢之宅，生死是大梦之境。从生死至金刚心，皆是梦。金刚后心，豁然大悟，无复所见。”

　　《法华经》云：“观一切法，皆无所有，犹如虚空。”

　　《华严经》云：“无中无有二，无二亦复无。三界一切空，是则诸佛见。”

　　《达摩血脉论》云：“佛不是佛，莫作佛解。若不见此义，一切时中，一切处处，皆是不了本心。”

　　《佛说决定毗尼经》云：“法同草木无知觉，若离于心不可得，众生自性无所有，一切诸法皆如是。”

　　《金刚经》云：“须菩提，实无有法，如来得阿耨多罗三藐三菩提。须菩提，若有法如来得阿耨多罗三藐三菩提者，然灯佛即不与我授记。以实无有法得阿耨多罗三藐三菩提，是故然灯佛与我授记。”

　　《大般涅槃经》云：“善男子，一切菩萨住九地者，见法有性，以是见故，不见佛性。若见佛性，则不复见一切法性。”又云：“诸佛菩萨有二种说。一者有性，二者无性。为众生故，说有法性。为诸贤圣，说无法性。为不空者，见法空故，修空三昧，令得见空。无法性者，亦修空故空。以是义故，修空见空。”又云：“善男子，如是如是，菩萨摩诃萨实无所见。无所见者，即无所有。无所有者，即一切法。菩萨摩诃萨修大涅槃，于一切法悉无所见。若有见者，不见佛性，不能修习般若波罗蜜，不得入于大般涅槃。是故菩萨见一切法性无所有。”

　　此不见法性者，即能明见佛性。悟者，悟无所有，自性空。故经曰：“为诸贤圣，说无法性。”又云：“毕竟净”；六祖云“本来无一物”。因不见法性故，而见佛性，即是见性义。《金刚经》中释迦牟尼佛于燃灯佛前悟无所有法，而后蒙佛授记。所谓“无所有法”即是般若，亦是法身，亦名佛性，见此义者，即名见性。

（三）何为无念行

    《坛经》云：“何名无念？若见一切法，心不染著，是为无念。用即遍一切处，亦不著一切处；但净本心，使六识出六门，于六尘中，无染无杂，来去自由，通用无滞，即是般若三昧，自在解脱，名无念行。”

    《佛说决定毗尼经》云：“若有思维寂静法，是心非有本无生，心行觉观皆戏论，无念名为见诸法。一切诸法无思念，有心有念尽皆空，若人爱乐观察空，于此无念勿生念。”

    《大品般若经》云：“若心、心数法不行故，为行般若波罗蜜，为生般若波罗蜜，为修般若波罗蜜。”所言行般若波罗蜜者，即是无念行也。又云：“无所得即是道，即是果，即是阿耨多罗三藐三菩提，法性不坏故。若无所得法欲得道，欲得果，欲得阿耨多罗三藐三菩提，为欲坏法性。”此“无所得法”者，亦是指无念行。

    《维摩诘经》云：“于三界不现身意，是为宴坐。”此“不现身意”者，即是无念也。

    《金刚经》云：“不取于相，如如不动。”即于一切相，不起心，不动念，无所住，不分别，不取不舍。经云：“离一切相，即名诸佛。”所谓“离一切相”者，即是无念行。

    达摩祖师说：“诸法无性，真用莫疑，疑即成罪。”又云：“已知一切法，各各不相属，是名得道人。”所言“无性”、“不相属者”，即是诸法无知无觉，无所有，毕竟空，无能念，无所念，念亦不得，即是无念。

    神会大师说：“只显顿门，唯在一念相应，实更不由阶渐。相应善者，谓见无念。见无念者，谓了自性。了自性者，谓无所得。以其无所得，即如来禅。”

简单地说，无念行即是六根不染一切外尘境界，于诸外尘相不生染心，不取著。外不着相，内不动心，一念不生，证无生法。

（四）为什么要修无念行

    经教中的一切修证方法，一切义理，佛所说的八万四千法门，都是引导我们明心见性，通达一切法本来无生，令我们回归真如本性，即于诸外境不起心，不动念，不取于相，如如不动。祖师云，“尽管讲得十二部经天花乱坠，若不修般若行，无有是处。”此“般若行”即是无念行。

    修无念行，是获得究竟解脱的唯一方法，须花长时间练习。若只是停留在对经教的研究和理解上，纵解得千经万论，不契入修行，如六祖所言，“口说般若，心不行般若，尽是凡夫；若一念修行，自身等佛。”

　　《大品般若经》云：“若菩萨摩诃萨作是念：是身，是口，是意，如是取相作缘，是名身口意不净。”若心取相，乃至心生一念分别，此是身业、口业、意业，则名不净，即生烦恼，以生烦恼故，不见佛性。若欲对境不生心，不取相，必须修无念行。而修无念行，可以使我们很快契入如来自性本定，到达究竟解脱的如来境地。

（五）始修无念行

    学佛道者要想有大的成就，不仅要舍弃世间五欲六尘的享受，还要于色声香味触法不生心，于一切细微的法相，皆不取著，不分别，了然无心。

    修无念行要有一定的基础。若行人于二六时中，已能时时一心，专注不乱，安住正念，清净无为，通达一切法皆是自心所现，本来无生，当下即可契入无念行。于一切法，一切境界，了不生心，不加分别即是。若心散乱，还须从都摄六根，安住正念，不令心外驰修起。

　　六根追逐六尘是我们无始劫来的习气，当眼根随着外境转时，心已经迷了；耳随着音尘走，心又迷了。所以，修行一定要从不寻声逐色开始，先当关闭六根，远离六尘。初修行者，没有定力，多在尘境，动心不止，会心随境转，失心失念，著境着相，无法契入。所以先当屏息外缘，静心止意，安住一处，专修禅定。

    在平时生活中，我们首先当远离闲杂愦闹的场所，闲住静处，安定徐为，把一切动作都慢下来，观注自己的每一个动作，以至每一个起心动念。如果能安住寺院和道场最好，这样能集中时间专门修行，不被外境打扰。

    从早晨起床开始，起身知起身，穿衣知穿衣，下床知下床，抬脚知抬脚，行步知行步，坐下知坐下。每一个动作，快慢急缓，都了了觉知，安住当下，不令心外驰。

    修行就是从穿衣吃饭、举手投足每一件小事开始。走路时，脚步安详，平缓而行，不急不躁，目不斜视，安住一心。《大品般若经》云：“菩萨摩诃萨出入去来，坐卧行住，常念一心。举足下足，安稳详序，常念一心，视地而行。是为阿毗跋致菩萨相貌。”

    吃饭时，左手端住碗钵，当于中胸，平稳不动；右手举筷，徐徐夹菜，送至口中，细细咀嚼。不左顾右视，于邻桌周遭一切声响举动，不闻不见，安住当下，不令心想一切事情。

    与人说话时，先当问讯，恭敬有礼，吐字清楚，音量适中，不急不缓，言简意赅，内怀喜悦，面带安详，摄心不乱，绝不散心杂话。

　　穿衣走路、言谈举止，吃饭睡觉是我们每天必须之事，如果能在这些细节上多下功夫，身心自然会安静下来，不再执著一切外尘境界。能做到这些，始言修道。达摩祖师说：“外息诸缘，内心无喘，心如墙壁，可以入道。”就是让我们都摄六根，不令心起，然后就能契入深层的修行。

（六）不取于相

    当六根与六尘接触时，对一切境界了不生心，不加染著，触目如探火，闻声如避刀，时时警觉自己不要心随境转，莫使六根染于外尘。切记，六根与六尘接触时，即是修行处。

    《金刚经》云：“不应住色生心，不应住声香味触法生心，应无所住而生其心。”所谓无所住，即是心不染著一切外尘境界。

    《达摩破相论》云：“欲修六度，当净六根，降六贼。能舍眼贼，离诸色境，名为布施；能禁耳贼，于彼声尘，不令放逸，名为持戒；能伏鼻贼，等诸香臭，自在调柔，名为忍辱；能制舌贼，不贪诸味，赞咏讲说，名为精进；能降身贼，于诸触欲，湛然不动，名为禅定；能调意贼，不顺无明，常修觉慧，名为智慧。”

　　平日，我们就是要在根尘相接的时候，看好自己的心。若心着相，即会取著，烦恼即生。所谓“一切法从心想生”，“心生则法生，心灭则法灭，”即是此义。

（七）看起心动念处

    到此为止，我们只是觉了自己的粗念，能够不犯威仪，偶尔不取于相，伏住三毒，令烦恼暂时不生。若要深入修行，当进一步观照自己细微的起心动念。

    众生心念如同猿猴，处处攀缘，无有止息；又如牛羊，总想吃路边的庄稼。观照心念，如同牧牛，要时时牵住牛，不令它偷吃路边的庄稼。放牧之时，不能大意，需仔细观照，稍不经心，牛即吃草，看心亦复如是，稍不注意，心便著境，或住于念，而不觉知。

    在练习时，念起，要觉了所起之念，念于何事，所生何心，是嗔是恼，是急是怠，是喜是忧，为人为事。若能捕捉到所起之念，当下觉了，念本无心，皆是幻化，即能当下不住于念。若心住念，应告之自己，一切烦恼，皆从念住而生，心若离念，烦恼自然不起。这即是“于念离念”。若要于念离念，首先要捕捉到自己的起心动念，于念生时，刹那即离，刹那不住，不令一丝烦恼生起。只有知道心住何念，才能离念。所以祖师说，“不怕念起，就怕觉迟。”

　　我们每天都应抽出时间，专门练习看自己的起心动念。其实观照心念并不妨碍我们做事。当功夫熟时，自己的分别心、嗔心、慢心，对众生的不恭敬心，乃至自己大的说话声，粗重的喘息声，动作的不调柔，急躁的心理，自己都能觉察并捕捉到，既能捕捉到，就能令自己不犯这些过失。

（八）看心无心

    修行的关键，就在于能时时提醒自己，看住心念。尤其是在与人接触的时候，我们心里所起的第一念，会直接影响到对方对我们的态度。其实一切众生都有他心通，心的敏感是不可思议的，这是心的本能，也是众生自性本具的妙用。

    我们就是靠自己柔和恭敬的心念来摄受大众的。因此，观心不仅是练习无念行的前提，也是摄受众生必要的一个环节。

    这一念觉性，提醒自己时常看心起处，即是修行，是修无念行的中轴，从此契入，便可日臻佳境。

    养成习惯，看念头何时生起，所起何念，是一项很有意味的活动，它不分时间，不分场所，无论做任何事，都无妨碍，简单明了，易于修行。困难的只是经常会忘记这一念，不知不觉地又随境转。

    一旦想起来看心，念头就不会逃过觉性。能时常提醒自己看心，心自然安住在觉性中。《坛经》云：“念念自净其心，自修自行。”又云：“念念不被愚迷染”，即是此意。心念看熟，知心幻化，知念无住，自然不再生念，若也生时，只是自性起用，不必再看。若执著看心，则是头上安头，不能入自性本定。

　　若能念念明觉，知念本无生，亦无灭，无去无来，不与随逐，即是无念处。到此，则是无事人，自然不再多说话，因为实在无话可说。自然无分别心，无怨恨心，无一切心，不住过去心，不思未来心，当下心不住。即能“憎爱不关心，长伸两脚卧。”

（九）无念行需要长时熏修

    当我们知心念本空，了不可得，无有住处，即能妄念不生，我所心灭。这时，心不留客，念无所入，自然无心。二祖慧可说：“觅心了不可得。”客尘烦恼，不除自落。耳根虽听音声，而音声不入心；眼见于色，而色不染心，即能不著一切外尘相，看似如平常人，穿衣吃饭，运动施为，一切不妨。故《悟性论》曰：“眼见色时，不染于色；耳闻声时，不染于声，皆解脱也。”

    修无念行，还需要特定的技巧。我们都有过这种经验，当完全专注，心中一念不生地做一件事时，比如整理家务、弹琴、画画时，会感觉时间过得很快，实际上，那段时间我们即是在不知不觉地修无念行。还有诵经、持咒时，一个妄念都没有，那时也是在修无念行。现在我们明白了，诵经是修无念行的一堂潜修课。

    我们也要有意识地锻炼自己随时随地修无念行，因为在道场中，在家中，在工作中，实在来说，很少有人能抽时间专门去修无念行。无论在哪儿，我们都有休息的时侯，或吃饭，或坐在那儿，或躺在那儿，要有意识地锻炼自己一念不生，就像“打楞神儿”，大脑中突然一片空白，什么也不去想。平常有时我们会不知不觉地楞神儿，那个时间很短，而修无念行，就是要让自己长时间保持在那种状态中。要时常锻炼自己不思善，不思恶，一切忆想分别心都不生。

    习惯成自然，总这样练习，自然而然在修无念行。念不生时，自性般若之智即会显现。不思善，不思恶，正那么时，即是自己本来面目。所谓“拟心即差，动念即乖。”念生即灭，随起随觉，觉时念灭，复起复灭，反复练习。这时，我们就知道什么是无明了。一念心起，即是无明。无念之时，是一真法界；念头一起，即是十法界。明白此理，当下解脱。故达摩祖师说：“众生心生，则佛法灭；众生心灭，则佛法生。”又云：“若一念心生，即入三界；一念心灭，即出三界。”到此始知，当你动念时，佛在旁看；当你不动念时，佛全照办。

若真修无念行者，任外面的世界再怎么风云变幻，自己都漠不关心；任身边的同修谈得多么热火朝天，自己都毫无兴趣，而只是沉浸在无心中，享受着寂静的法喜和内在的快乐。

（十）无处不修行

    无论是绕佛、打坐、诵经、出坡劳动，还是无所事事，我们都可以修无念行。因为这一切都不妨碍我们不起心、不动念。我们越是不起心、不动念，工作越能干得好，不出错。因为心中没有执著，也不给自己压力。这时，无论你做什么事，不会拣择，也不会心生任何烦恼。始知，扬眉举目，吃喝坐卧，无处不是修行。

    念头起时，一定要了了清楚，即便是善念，也要放下。如果有人说，修无念行，都成了自了汉，变得冷漠无情了，那事情由谁去做？并不是这样的，修无念行，只是于念头上不加分别，一切事不住于心，随缘做事。若遇到境界，不起心、不动念，这才是真正的利益众生。若一念不生，当下十法界就是一真法界。妄念、善念、恶念全息，当下即是常寂光土。

    对于什么是妄念，何为起心动念，很多修行人会产生误解，执著，把自己引向错误的修行。

   《圆觉经》中说：“居一切时不起妄念，于诸妄心亦不息灭，住妄想境不加了知，于无了知不辨真实。彼诸众生闻是法门，信解受持，不生惊畏，是则名为随顺觉性。善男子，汝等当知，如是众生已曾供养百千万亿恒河沙诸佛，及大菩萨，植众德本，佛说是人，名为成就一切种智。”需要注意，并不是所有的念头都是妄念。无始劫来，我们的阿赖耶识里种下了许多种子，随着修行的深入，这些念头会不停地向外返，这就是所谓的“习气”，经文里的“于诸妄心，亦不息灭”，即是指这些念头。它们一般不会起现行，所以不会产生业果。但它们没法控制，总是起起灭灭，自己向上冒，令许多修行人困惑，产生执著。不要管它，不要住在这些念头上，不要担心它，它们对人没有伤害。起心动念不是指起这些念，而是指面对外尘境界，起善恶、分别、执著的念头，起修法的念头，起评判是非好丑的念头，起贪著的念头；过去的事，放不下，老是牵挂于怀；不停地忆想未来，以有所求心做事；住在当下的烦恼中，念念放不下，这些都是起心动念。而饿了想吃饭，说话思维，做事时用心，回忆过去，想想未来的事，只要不执著，这些都不是起心动念。

　　在修无念行的过程中，还是需要少动心，少起念，减少情绪的波动和意识思想活动，息心绝缘，安处闲静，锻炼自己不分别，于一切境界如如不动。

（十一）境缘无好丑，好丑起于心

    如果发现身边有人做了错事，记着，先看住自己的心。永远记住，外面的一切都是假的，别人永远没有错，你一动念，一生心，即是自己错了。动念即乖，一切外尘境界，都是自心所现。十法界都是幻化的，更何况别人的一句话，一个眼神，一个动作，如果被这些所骗，就是自己不明理。如果执著人我、是非，是自寻烦恼。什么是心外求法？旁边有人说话，或者一个声音响起来，自己的心就跟着跑过去了，忘记了自己的本心，这即是心外求法。这个人怎么怎么样，那个人怎么怎么样；这个修得不好，那个做得不对了，这儿不好了，那儿不好了，这一切都是心外求法。跟自己没关系，一切境界都是幻相，所以，只是看住自己的心，十法界唯在自己的一念心。一念善，即是天堂；一念恶，即是地狱，一念心不起，即是佛。

    没有人相、没有众生相，一切都是空的，千万不要执著语言名相，什么“空、有”，“常、无常”，“我、无我”，不要和别人争论这些与道不相应的名词相；实相、佛性，也不要去思维，这些不过是假名。空也没有，什么都没有。“什么都没有”，要时常提起这句话。察觉到自己动念时，马上放下，离开这一念，知幻即离，当下解脱。所以六祖说，“若真修道人，不见世间过”；祖师们说：“境缘无好丑，好丑起于心。”就是此意。

　　五祖说：“五欲者，色声香味触；八风者，利衰毁誉称讥苦乐，此是行人磨炼佛性处。”《坛经》上讲：“轮刀上阵，亦得见性。”何处是“战阵”，何处为“刀剑”？修行时，举目之处无不是战场，他人一语一笑，皆是刀剑。要时时提防自己陷入难处，不要被心外的战场、刀剑所伤。无始劫来，我们就是被心外的战场所骗，陷入生死。何为“轮刀上阵亦得见性”？就是知外面的一切境界都是假的，没有一样是真的，不被境界所骗，离一切相，如如不动。

（十二）不求将来作佛，当下作佛

    若能时常安住无心，不起知见，于一切外境，无所了知，不加分别，亦不生空想，亦不生有无想，当下即是佛，何必求将来作佛？

　　若一念生将来作佛想，即离本佛，与道不相应，即落于未来心，法界便现。达摩祖师曰：“疑心瞥起，即被魔摄。”所以说，佛是心作，是心是佛。若了此心，佛亦不存。五祖云：“若能自识本心，念念磨练，莫住者，即自见佛性也。于念念中，常供养十方恒沙诸佛。十二部经，念念常转。”川禅师曰：“行处坐卧，是非人我，勿喜勿嗔，不离这个。只这个，劈面唾，平生肝胆一时倾，四句妙门都说破。”又云：“不动纤毫合本然。”祖师颂曰：“堂堂大道，赫赫分明。人人本具，个个圆成。只因差一念，现出万般形。”黄檗禅师云：“唯直下顿了自心，本来是佛，无一法可得，无一行可修，此是无上道，此是真如佛。学道人只怕一念有，即与道隔矣。念念无相，念念无为，即是佛。”《法华经》云：“正直舍方便”，皆是此义。

结束语

    亲爱的家人，尊敬的各位法眷属，经教及祖师语中，关于无念行的论说还有许多，在此不一一列举。希望这篇文章能给您一点修行上的帮助，所说所论，肯定有不到之处，还请各位仁者指出，多提宝贵意见，最后，以达摩祖师《破相论》中的偈子来结束这篇文章：

　　我本求心心自持，求心不得待心知；

　　佛性不从心外得，心生便是罪生时。

