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一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。
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大安法师大安法师：《：《念佛圆通章念佛圆通章》》不假方便不假方便 香光庄严香光庄严（（二二））

第一堂课我讲，我们学佛的目的是要了
生脱死——首先要解决分段生死，在解决分
段生死当中，考量八万四千的通途法门，靠自
力没有办法，唯有靠阿弥陀佛的愿力横超。
我们如果明白了这个道理，就一往情深地来
念佛，不需要夹杂其它的东西。不假方便，专
门持这句名号，“自得心开”，我们的心就打开
了，就是如来藏心了，就能得无生法忍了。如
来藏心打开，就无量的功德现前了。这个自
性的体、相、用：我们自心——自体——妙真
如性，是性具世间、出世间一切功德的，这一
打开，由体起用，就能显出世间和出世间一切
大用的。所以这个大势至菩萨给我们所展示
的，就一心念佛，就是专门念佛，叫做一行三
昧、一相三昧，不搞其它的。一门深入，也恰
恰就是大势至菩萨作为智慧化身的一个特
点，有大智慧人才能一门深入。你今天搞这
个，明天搞那个，说明什么？说明你没有智
慧，善根浅薄，业障深重。这个执持名号能够
解决一切问题，一法具足一切法，成就往生净
土一法就等于成就一切大愿。那么这唯有大
智慧者才能当下信受，担荷的。为什么这个
《阿弥陀经》净土法门都是佛无问自说的？无
问自说，因为这桩事情凡夫众生、声闻、缘觉、
菩萨都问不出来，不是这些三乘行人的境
界。是佛出于大慈悲心观照到众生的善根、
与会大众的善根，还有相信这个法门的——
一相信就能得到大利益，由于慈悲心来无问
自说的。所以这桩事情要靠智慧来信受，来
接纳，来担荷，来实施的。大势至菩萨是一个
智慧化身，叫无边炽盛光，说他全体毛孔都放
射光明。炽盛光，只要有缘的众生见到这个
光明，就能见到大势至菩萨，也能见到十方诸
佛。光明就是智慧的表达。

大势至菩萨是告诉我们“不假方便，自得

心开”，念佛法门当下就是胜异方便，胜异方
便就不需要再加其它的方便。这胜异方便是
净土宗常用的一个概念，“异”就是奇异，“胜”
就是殊胜，在一切方便法门当中是极为殊胜、
奇异的方便，就叫“方便中第一方便”。所有
的法门施设都是让我们到达成佛宝所的方
便，但这个念佛法门是方便当中的方便、捷径
当中的捷径，单刀直入，快速圆顿。你抓住了
第一方便，就不需要第二方便、第三方便。知
道这个道理吗？你只要念佛，念念念。

我们为什么要从事相上开始念？事相
上就是我这个心缘念佛的名号，有能念之心、
所念之佛，但是心和佛不相离开，这就事相上
念。行住坐卧就是“阿弥陀佛、阿弥陀佛、阿
弥陀佛”，高兴的事情也是“阿弥陀佛”，失意的
事情也是“阿弥陀佛”。所有世间的这些顺逆
境界都是梦幻泡影，都由这句名号来摆平，怨
亲债主也是“阿弥陀佛”，这个佛、魔来了也是

“阿弥陀佛”。一定要把这个念头念熟，这个
忆佛念佛就是要转换念头的生熟和生熟的程
度。我们原来对这个世间五欲六尘很熟悉，
对这个佛号很生疏。现在通过勉强自己来念
来忆，慢慢子对五欲六尘不感兴趣了，对世间
的恩恩怨怨不感兴趣了；对这个佛号有兴趣
了，对佛号这一念越念越欢喜了。说明你这
个生、熟的对象在改变——一定要这样。

如果不这样，你在口里念着佛，世间的
东西占据了心里的主宰地位，这都很难得到
法上的利益。就好像原来说一个笑话，他是
做生意的，实际上也是居士，每天做早晚课。
正好那段时间进了一批花生，他就想着怎么
把花生倒运出去——贸易出去，这个我投了
多少成本，能赚多少钱。一般做生意都是求
利润最大化，这些东西都是很牵挂心的。所
以他在做晚课“阿弥陀佛、阿弥陀佛……”，也

不知道什么时候转变成了这“阿弥陀佛、阿弥
陀佛、花生，花生，花生……”。“哎，怎么念花生
了？”这个花生在他心里起了主宰的地位，他
就自然地转到花生里面去了。那你念花生，
下辈子就再作卖花生的商人了，你想到极乐
世界去见佛是不可能了。

所以这个要转换，转换至这个佛号对
我们非常熟悉，念头一起来就是佛号，碰到紧
急关头也是这个佛号。这个事情不容易——
我们说起来容易。我原来在北京的时候，交
往了一位老居士，他也学佛二十多年了。他
有一天到我这儿来：“哎呀，我很惭愧呀，我念
佛不行哪。”我说：“你念佛怎么不行？”他说：

“今天我骑着自行车回去的时候，正好一辆货
车要跟我迎面而来——很危险了。但是很危
险得要撞到我的时候，我出来的一念是‘我的
妈呀’。这个车没有撞来。”他说：“关键时刻是

‘我的妈’，不是‘阿弥陀佛’。”他说：“我这二十
多年佛号是不行。”在这个生命最关键的时刻
是不是这句阿弥陀佛念出来——不是“我的
妈呀，我的天啊，我的爸呀”出来——这是开
不得玩笑的。这是真功夫啊，这是平时你怎
么熏的功夫的结果呀。这要靠信心哪，真是
要真诚心去做啊，这不是做表面文章
啊。——2009年3月大安法师讲于广州大佛
寺

网上佛经学习：周一至周五每晚 7:
30pm-8:30pm《无量寿经》；周日9:00am-11:
30am《金刚经》。

电话参加：1307158592 ，再拨 ID号码:
97826380822#

Zoom登陆：
ID:97826380822（不需密码和注册）；欢

迎大众随缘学习！咨询电话：301- 683-
8831，240-621-0416

人和人的差距是如何一步步拉开的？
你是否曾兴致冲冲报了各种

网课，却很少认真看完、深入学习？
买来的书翻了几页就当读过

了，从此在书架上吃灰？
咬牙花几千块办的健身卡，只

在头两个月打卡几次？
期望变得更好，却又对自己薄

弱的自制力感到无能为力？
先别慌，要知道即时满足、避

难趋易，这些都是人的天性，是生
物学上的本能。

学者梁文道曾说：“每个年轻
人，都相信自己能飞，而中年人在
煽动翅膀时，两边羽翼上还挂着甩
不掉的重重的秤砣。”

是啊，年少时，我们都信心十
足，不甘泯然于众人。

可渐渐地，我们会发现自己并
没有什么特别，每日疲于应对各种
大事小事，对曾经不屑一顾的种种
规则也默认遵循。

眼看着那些优秀的同龄人绝
尘而去，不禁焦虑:“为什么没有在
最好的年纪及时觉醒?”

没错，人与人之间的根本差异
便是认知能力上的差异。

成长是克服天性的过程
有句话说得好：“你永远也赚

不到超出你认知范围的钱。”
更高的认知层次，赋予了你高

瞻远瞩的思维方式，它会影响你的
每一次选择，进而改变你的命运。

所以，与其做看似醒着实际上
却“睡着”的人，不如主动提升自己
的认知能力。

我们拥有三重大脑：理智脑、
情绪脑和本能脑，这三重大脑，但
理智脑的形成时间晚、影响力小，
这就造成了我们在做决策时会下
意识地出自本能，或是受当时的情
绪所趋使。

如何培养理性思维？与其靠
着天性和感觉野蛮生长, 不如遵循
科学的方法来练习。

《认知觉醒》就是这样一本普
通人的成长实用手册，作者通过让
我们了解大脑的基础思维规律来

看清自己，教会我们如何刻意练
习、深度学习，从而内化出真正的
认知驱动力。

《认知觉醒》作者：周岭 出版
社：人民邮电出版社

当我们想要变好或是学习某
项新技能时，首先要准备好充足的
耐心。

正如马云所说：“今天很残酷，
明天更残酷，后天很美好。但绝大
多数人死在明天晚上。”

被爱因斯坦称为世界第八大
奇迹的复利效应也告诉我们：要理
智冷静地面对前期的缓慢增长，一
旦坚持到达拐点后，便会飞速提
升。

保持耐心的同时，应当经常在
“拉伸区”练习。

研究表明，我们的能力以“舒
适区一拉伸区—困难区”的形式分
布。

贸然跨到困难区，你会很容易
因受挫而放弃，始终留在舒适区则
会停滞不前。

就像小孩子练琴，一首曲子从
头弹到尾，在最难的地方每每下意
识地含混过去，看似勤奋，其实只
是让熟练的部分更熟练，难点并没
有突破，这就是一直处在舒适区。

与其如此，倒不如专心用半小
时只练习最难的那一段，因为在拉
伸区进行刻意练习效果才会更好。

高尔基曾说：“每一次克制自
己，就意味着比以前更强大。”

是啊，所谓成长，其实就是克
服天性的过程。

而当我们理解了基本的思维
规律，就能从根本上改变固有思
维，从而提升认知力，从“沉睡”中
苏醒，汲取崭新的能量，重新与这
个世界相处。

提升专注力，方能成就自己
比尔·盖茨与沃伦·巴菲特第

一次相识的时候，盖茨的父亲分别
给他们一人一张卡片，让他们在上
面各写一个词，描述究竟是什么成
就了自己。

结果两个人的答案竟一模一
样，都是专注。

可见，专注力的高低很大程度
上预示了一个人今后成就的大小。

那么，如何才能在这信息爆炸
的时代保持一份难得的清醒和专
注呢？

一个最简单可行的建议便是
每天早晨起床第一件事，提醒自己
不要去刷手机。

在《系统之美》一书中，作者提
到了一个规律：增强回路。

就好比两个小孩子发生了争
执，一个人打了一拳，另一个人就
更用力地踢一脚，他们每一次的反
应都会强化矛盾，升级暴力。

注意力的使用同样遵循这个
规律——最初的选择会影响你之
后的行为自动增强的方向。

也就是说，如果你起床后第一
件事是刷手机，那你的注意力就会
呈无限分散的状态，当你的情绪适
应了这种状态，它便会期待获取更
多轻松有趣的信息。

这样，一天刚开始，你的注意
力和情绪就已经受到了影响，在面
对困难和枯燥的工作时，就很难进
入状态了。

所以，最初的选择至关重要，
一定要在最清醒的时候做最重要
的事，而且这件事要足够清晰和细
致。

比如说你计划明天晨跑，那前
一晚就要确定好去哪里跑，跑几公
里，多长时间，穿什么衣服，天气不
好怎么办？

这样我们的专注力和行动力
才得以保持，不会轻易被其他事物
分散和转移。

曾看过这样一个禅意小故事：
一位行者问老和尚:“您得道前

在做什么?”
老和尚说:“砍柴、担水、做饭。”
行者问:“那得道后呢?”老和尚

说:“砍柴、担水、做饭。”
行者又问:“那何谓得道?”
老和尚说:“得道前,砍柴时惦

记着挑水，挑水时惦记着做饭；得
道后，砍柴即砍柴，担水即担水，做
饭即做饭。”

由此可见，在行动时千万不要
顾此及彼，专注于行动本身，回归
和享受当下，才会更加从容、高效。

专注力的提升能够让我们的
认知不再浮于表面，能潜下心来

“深入学习”，有意识地培养自己的
专注力一定会让你受益匪浅。

成本最低的四个成长之道
1.早起
芝加哥大学克雷特曼教授研

究发现：成年人在睡眠后的 4.5小
时、6小时、7.5小时这几个节点醒
来，会觉得神清气爽，精力充沛。

依照这一定律，我们可以根据
自己预计的早起时间，推算入睡时
间。

在早晨七点左右，人的精力最
为充沛。充分利用这段黄金期，列
出今日计划，或是复盘昨天的工作
心得、记录思绪感受、运动、晨读都
可以让整个上午神清气爽、效率满
满。

2. 冥想
许多人会认为冥想与打坐、禅

修似乎都是与世无争或上了年纪
的人才会做的事。

但实际上，很多优秀的人如比
尔·盖茨、《人类简史》的作者尤瓦
尔·赫拉利，都在运用这一“免费”
的成长工具。

研究表明，通过冥想练习，大
脑皮层表面积会增大，大脑灰质变
厚。

这意味着，冥想可以让我们变
得更聪明。

将注意力全部集中在呼吸上，
心无杂念，每天坚持练习,就能将专
注变成无意识的行为。也就是说，
即使你不在冥想，也能自动抑制思
维的离散, 保持高度的专注。

3.阅读
我们需要避免“假阅读”的状

态，读得多、读得快不一定是好事，
可能是自我陶醉。

阅读是为了改变。
很多人以为一本书只要读完

就结束了，实际上，读完之后的思
考、实践更加重要。只有它实实在
在对你产生了影响和启发，这本书
才不算白读。

而如果一个知识点让你联想
到了其他的知识，一定要把它记录
下来。这说明你的知识网络正在
形成，很多独到的创意和灵感正是
由此而来。

4.运动
运动的好处众人皆知，但鲜为

人知的是：运动也可以让我们变得
更“聪明”，关键看你如何安排运动
之后的时间。

许多人在运动后习惯刷手机、
玩游戏、逛街, 甚至直接睡觉，这实
际上是“浪费”了刚刚生长出来的
神经元。

在运动后的 1到 2小时内，进
行高强度、高难度的脑力活动，比
如阅读、解题、背记、写作、编程可
以让新的神经元受到刺激，不断生
长。

长期坚持这种“运动+学习”的
模式，你的头脑就会越来越灵活。

常听人感慨“听了许多道理，
仍然过不好这一生。”

那是因为“知道”并不意味着
“内化”，只有真的按照其中的某一
点去实践，它才真的会对你产生作
用。

同样，真正的成长并不在于懂
得多少道理、看了多少书，而在于
自己究竟改变了多少。

当你想要变得更好，做出某些
积极的改变时，记得提醒自己：

知道某个道理或技巧，不要高
兴的太早，因为后面还需要做大量
的练习。

这样，也就不会那么浮躁、焦
虑了。

变得优秀从来不是一条快车
道，但从认知觉醒开始，我们能够
避免许多弯路，从而更清晰有力地
把握人生方向。


