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百丈怀海禅师（720—814）是唐代

禅宗高僧，我国禅宗丛林清规之制定

者，因其后半生常住于洪州百丈山

（江西奉新县），故世称“百丈禅

师”。 

百丈禅师福州长乐人，俗姓王，自幼

喜欢游访寺院，二十岁时从西山（广

东潮安）慧照禅师出家，后从南岳之

法朝律师受具足戒，未久至安徽庐江

浮槎寺研读经藏。 

大历初年（766），听闻马祖道一禅师在南康（位于江西境内）竖立南禅法

幢，师遂前往投其座下，得到马祖的印可。百丈禅师与西堂智藏、南泉普愿

同入祖室，各有擅长，时称马祖门下“三大士”。 

后师出主新吴（江西奉新）百丈山，自立禅院，制订清规，率众修持，实行

僧团之农禅生活。倡导“一日不作，一日不食” 农禅理念。元和九年（814）

入寂，世寿九十五，敕谥 “大智禅师”， 塔号“大宝胜轮”。座下以黄檗希

运、沩山灵佑居首。 

禅宗的僧众以前多半是寄住在律寺之中，后来由于参修禅法者逐渐增加，拥

有独立的禅堂迫在眉睫，因此马祖便率众开山另建禅寺，称为丛林。但是丛

林虽然建立了，却没有相关制度，在管理方面就常出现诸多问题。 

于是马祖弟子百丈禅师制定了一套系统而严谨的善于禅院事务管理的戒律清

规，为禅寺首创法制，世称“百丈清规”，天下丛林无不奉行，为禅宗史上划

时代之功绩。自此，后世便有了“马祖创丛林，百丈立清规”的说法。 



百丈禅师还著有《丛林要则二十条》，全面论述了丛林建设、学习修行、待

人接物、看待世事等各方面的内容。这二十条丛林要则是古往今来各大丛林

中所奉行的警语，因其简洁易懂而受到历代佛弟子的喜爱。 

 

1. 丛林以无事为兴盛 

丛林是古代禅宗寺院的专称，现代一些大的寺院也通称为丛林。不论是古代

丛林还是现代丛林，要想发展兴盛，都需要僧众和合，稳定太平为基础。 

从佛教观点来看，要做到丛林”无事”，就应当以”六和敬”而住。所谓”六和

敬”即为：一、身和同住。二、口和无诤。三、意和同悦。四、戒和同修。

五、见和同解。六、利和同均。 

身和同住即身体和平共处，不起争斗；口和无争即言语不起争论，不伤和

气：意和同悦即心意共同欣悦，相互关照；戒和同修即戒律共同遵守，持戒

清净；见和同解即见解基本一致，不存异见；利和同均即利益一体均沾，分

配平等。 

僧团中如果能够以六和敬而住，不仅丛林中僧团和睦，相互关爱，而且能够

大众一心，共同为丛林未来的兴盛奉献力量。 

另一方面，”无事”也并不仅指没有事情或者不做事情，而是内心无所牵缚。

人生世间，身处丛林，就要处理大事小事。但在此过程中，心不要被事情烦

扰，该做事时就做事，做完后就放下，不要老挂在心上，成为修行的障碍。

对个人如此，对大众也是如此，所以百丈禅师认为，兴盛的丛林必然是”无

事”的。 

2. 修行以念佛为稳当 

这一句体现了百丈禅师禅净双修的思想。 



佛教八万四千法门中，以念佛修行最为稳当、方便，因为这是既靠自力修

行、又仗佛力加持的法门。其余法门主要靠自力，如参禅要参话头，打破疑

情，破除烦恼，当生很难成就。而念佛就是将一句”阿弥陀佛”诵念到底，具

足信愿行，必可成就。 

更何况，禅宗行人若能在参禅的基础上，更兼念佛的功夫，便是千稳万当，

无论现生开悟与否，都能在往生极乐、亲见弥陀之后彻悟心源。正如永明延

寿禅师《四料简》中所云：”无禅有净土，万修万人去。但得见弥陀，何愁

不开悟。有禅有净土，犹如戴角虎。现世为人师，来生作佛祖。” 

 

作为一名禅门巨匠，百丈禅师没有门户之见，他认为修禅得顿悟，需要有利

根之人才可修证。对于末法时代的修行者来说，最方便直截的修行方法就是

念佛。 

在百丈禅师生活的唐代，禅宗比较兴盛，很少有人修念佛法门。百丈禅师推

崇念佛法门的主张，是后世禅净双修理论的源头，在当时也引起了很多习禅

者念佛的兴趣。 

3.精进以持戒为第一 

这句话是在告诉我们精进用功的方法。 

百丈禅师认为一个人要想精进用功，首先要持戒。戒律是佛教兴衰成败的根

本，历来为诸佛菩萨和历代祖师所重视。佛陀在入灭前，弟子阿难受众僧之

请含泪问佛：”佛在世时，大众以佛为师，佛灭度之后，大众以何为师？”佛

告诉阿难：”佛入灭之后，以戒为师。”由此可见，佛陀对戒律的重视。 

对于戒律，许多佛教经典中都有论述，《佛说四十二章经》中说：”弟子去

离吾数千里，忆念吾戒，必得道果；在吾左右，虽常见吾，不顺吾戒，终不

得道。” 



戒律既是一个修行人圆成佛果的基本前提，也是保持僧团纯洁的保证。因为

有了戒律，僧团才得以和合共处，修持正法，弘传佛道。严格持戒，并且把

佛陀的教诫落实到现实生活中，如理如法如实地修行，就是真正的精进。 

4. 疾病以减食为汤药 

生老病死是任何人都无法逆转的自然规律。人的一生中都难以摆脱疾病的困

扰。虽然疾病无法避免，但我们可以通过各种合适的方法减少疾病带给我们

的痛苦，使自己早日康复。 

百丈禅师在此提出了减食是疗治疾病的最好方法：疾病以减食为汤药。减

食，就是少吃或者吃得简单些。作为病人，本来生理机能下降，如果减少饮

食量，便能够减少消化功能的负担，对疾病的恢复是有一定益处的。 

古时寺院里的僧人如果生病，有的会被要求减食甚至禁食，以此达到疗病效

果，这颇合于现代的”饥饿疗法”。因为人如果经常饱食，除了助长欲念外，

还会造成肥胖，影响消化、吸收等机能，所以提倡减食疗病。 

此外，俗语有云：”病从口入。”疾病多是吃出来的，尤其是在当今农药盛

行、种种食品添加剂也严重危害人们身心健康的时期，减食不失为一种良好

的对治之法。 

5. 烦恼以忍辱为菩提 

六祖云：”烦恼即菩提……前念着境即烦恼，后念离境即菩提。”凡夫面对外

境的人和事，自然会产生各种烦恼，正所谓”人生在世，不如意事常八九”。

这种不如意有来自自己内心的，也有来自外力强加的，受别人的气会烦恼，

看不惯别人的言行也会烦恼，所求不如愿也会烦恼…… 

圣者则”触目皆菩提”，其间的差别在于能否转化，转化的最佳方法即是忍

辱，于境无心，安忍不动。无论顺境和逆缘，均能欢喜地忍，平等地忍，始

终让内心保持安稳，这就是一种觉悟者的境界，是智慧的表现。 



《佛遗教经》云：”忍之为德，持戒苦行所不能及，能行忍者，乃可名为有

力大人……”忍辱是对一个人意志的磨练，我们看看世出世间凡是有大成就的

人，无一不是从忍辱中来。 

6. 是非以不辩为解脱 

“是非天天有，不听自然无。”人活在世上，谁都免不了被人评价，俗话

说：”谁人背后无人说，哪个人前不说人。” 

 

古人云：来说是非者，定是是非人。一个人在评论他人时，有的是站在公平

的立场上，但更多的人是在评论别人的是非；有的是对自己不喜欢的人无中

生有地造谣中伤，以达到发泄私愤的目的；还有的人整天就喜欢说东家长，

西家短，仿佛在他眼中别人都一无是处，只有他自己是世上最完美的人…… 

面对是非，不做辩解是最佳之法。弘一大师曾开示说：何以止谤？曰：不

辩。比如一张白纸，染了一滴墨水，这时如果动它，那么这墨渍就会扩大，

所以不要理它，它就不会再扩大了。是非也正如此，自有曲直，不辩反而是

最好的解决之道；若一味地去争辩，只会惹出更多的是非来。 

为了避免人我是非，我们尽量要做到不听是非，不说是非，不传是非。当听

到别人说我们的是非时，应当像百丈禅师所指出的，不去辨别是非，如此方

能远离是非。 

7. 留众以老成为真情 

在丛林中，迎来送往是必不可少的应酬接待，特别是对那些担任寺院知客职

务的接待僧人来说。对待客人谨慎稳重，常会给人谦虚有礼的感觉，这样会

使来寺的宾客感受到你对他们的热情。 

这既是丛林中任职的要求，也是修行的必要磨砺。一方面，交往应酬的确会

对修行产生一定影响，但另一方面它也是藉境炼心的最佳道场。佛弟子也唯



有经过很多学修磨练，才能通达世事，理事圆融，为人处世老成持重，才会

深孚众望。 

如此领众学修，可为师表；管理寺院，可为良才。丛林中多有如此师表、良

才，为常住四众之福祉，亦为道场兴旺之气象。所以，百丈禅师说，”留众

以老成为真情”。 

8. 执事以尽心为有功 

这是丛林中最常用的一句话，旨在警示那些在各大丛林中担任执事的僧人，

一定要踏踏实实为常住服务。 

看待一个执事是否对丛林和僧众有功，关键要看他做事是不是尽心。执事是

大众推选出来的，应当能够为大众利益着想，做到爱岗敬业，任劳任怨，为

常住的发展尽心尽力。如果一个执事在其位不谋其政，那么，他不仅不会得

到大众的拥护和尊敬，而且还要承担敷衍塞责的果报。 

对应到我们生活中，也是如此。凡事只要尽心尽力做了，不管结果如何，都

可以问心无愧。工作中你尽心了，即使未能完成任务，领导也不会责怪你；

家事你尽心了，即使没达到理想状态，家人也不会埋怨你；处理问题你尽心

了，即使不能圆满，当事人也不会迁怒你……只要你真诚地用心去做了，就

是”有功”。 

9. 语言以减少为直截 

中国有句俗话”祸从口出，病从口入”，意思是说，人生的很多灾祸都是因口

舌引起的，很多疾病都是由于吃不净的东西引起的。 

“是非只因多开口”，我们都知道言多必失的道理，如果一个人说话很多，而

又口无遮拦，那么他说出的话很多都是是非之语，这些是非话不仅会伤害别

人，而且还会引火烧身，给自己带来不必要的麻烦。 



佛经中说，言多有四过：一、言多必失，患得患失。二、无意中伤及他人。

三、坏己德行。四、人天不喜近。百丈禅师正是看到了多言对人的危害，因

而劝人要减少语言。 

父母带给我们两只眼睛、两只耳朵，却只有一张嘴巴，就是让我们要多听，

多看，少说。民间也常说”话多不如话少，话少不如话好”，意思是告诉我们

要少说话，说好话。 

为了避免语言引起不必要的麻烦，我们应当在平日生活中做到可说可不说的

话尽量不说，必须说的话则直截了当地说，不该说的一句也不谈，禁止空

话、废话，这样可以避免很多不必要的麻烦，也可以节省说者与听者双方宝

贵的时间和精力。说话如此，作文亦应如此，均以直接、精炼为佳。 

10. 长幼以慈和为进德 

尊老爱幼是中华民族的传统美德。年长与年幼、长辈与晚辈、老师与学生之

间，既要讲规矩，又要慈悲谦和，平等相处，这样才能更好地沟通交流。 

一个人对待师长要尊敬，要有”一日为师，终生为父”的思想。对于师长教诫

呵责，要虚心接受。师长以慈悲心，行方便事，成就自己道心戒行，当作感

恩想，不得还逆语。 

同样地，师长对待年幼之人，也应当关心爱护。人都有一种私心，都知道关

心自己的孩子，而对别人的孩子漠不关心。而真正的尊老爱幼应当有”老吾

老以及人之老，幼吾幼以及人之幼”的宽广胸怀。 

师长慈言爱语教导，弟子好学知礼尊长，这不仅是长幼双方交流的技巧，亦

是彼此修身进德的基础。 

11. 学问以勤习为入门 



这句话是在告诉我们正确的学习方法——探求学问应当勤奋修学，才能有

所成就，这与古人劝学的观点是一致的。自古以来，勤奋就是最好的实现理

想的途径，不论世间法与出世间法，都是如此。 

 

中国古代的”孙敬头悬梁，苏秦锥刺骨，车胤囊萤学，孙康映雪读”等勤学典

故，都给后世勤学者树立了光辉的典范。可见，除了掌握正确的学习方法，

还应当学习勤奋，这样才能有大成就。所以孔子曾说：”学而时习之，不亦

说乎”；又说”温故而知新，可以为师矣”。 

 

俗语亦云”勤能补拙”，世出世间的学问之道靠的都是长期不断的努力，修行

之道上靠的更是精进不懈的熏习。如果一曝十寒、缺乏长久心，是难以有所

成就的。所以，一个人如果想在学业、道业上取得成就，就必须要勤奋。 

12. 因果以明白为无过 

佛教凡事讲因果，讲业报，认为无论是善因还是恶因，因缘际遇时会以果报

相还。因果报应思想是佛教的核心思想，是佛教其他思想的理论基础。 

 

因此，佛门有”菩萨畏因，众生畏果”的说法，因为有其因必有其果，欲得怎

样的果报，就种怎样的因种即可。菩萨圣者明白此理，从源头把握好，自然

无有恶报；凡夫众生不明此理，任性造恶业、下恶种，不顾后果，恶报成熟

时，又怨天尤人，感叹命运不公。 

 

圣凡、对错只在一念之间，就看是否明白因果之理。对一个佛弟子来说，首

先要相信因果。因为一个人只有明白并且相信因果报应思想，他在做一件事

时，才会考虑到其后果，因而他才会小心行事，不至于做违背因果的事情。 

 

13. 老死以无常为警策 



我们都知道人生无常，也就是说，在人生的每个阶段都会由于各种各样的原

因而失去生命，能够以自然生命而终老的人，应当是福德因缘所感。 

 

佛教三法印之一为”诸行无常”，即世间一切事物时刻变化无定，没有永恒存

在。故佛陀有”生命在呼吸间”的警策，要求弟子必须时刻精进用功，在此生

便证道解脱。可以说，佛教是最具无常紧迫感的宗教。 

 

如普贤菩萨警众偈云：”是日已过，命亦随减，如少水鱼，斯有何乐？大

众！当勤精进，如救头然（燃）；但念无常，慎勿放逸！”善导大师云：”渐

渐鸡皮鹤发，看看行步龙钟；直饶金玉满堂，岂免残衰老病；任汝千般快

乐，无常终是到来；唯有径路修行，但念阿弥陀佛。” 莲宗十三祖印光大师

生前曾书写一”死”字赠人，并自注曰：”学道之人念念不忘此字，则道业自

成。”可谓深得无常之道。 

 

百丈禅师告诉我们应当经常想到人生的无常，这样你才会珍惜短暂的人生做

出更多的事情。特别是对于修行者而言，时常想到人生的苦空无常，人才会

有厌离娑婆，欣求极乐的心。 

14. 佛事以精严为切实 

这里的佛事是指举扬佛法、发扬佛德之事，不是法会、经忏等超度亡者之类

的佛事活动。精严，即精进严格，切合实际，是为了达到既定目标而发起的

身口意勇猛而无厌的努力。 

百丈禅师告诉我们，为三宝做事应以不参杂纯而专精，如法庄严符合契机契

理原则，这才是有情切实之须要。 

作为修行者，应当以持戒谨严，修行如法为标准，真正按照佛教教规和经典

所言来规范自己的言行举止。切实做一个形象上仪表庄严，行动上以戒为

师，用心上安住正念。使自己成为一个言行一致、表里如一的佛弟子，如此

才能做到真正的了生死、度众生。 



15. 待客以至诚为供养 

自古以来，无论世出世间法，都主张待客要热情。僧家的待客之道，就是平

等、至诚，不需要什么排场讲究，而是于平淡、诚朴之间见真情。 

与人打交道，最重要的是持有一颗朴实、坦诚的心，这样不论贫富贵贱、地

位高下，都能一视同仁，平等相待，这就是第一供养，第一待客之道。 

百丈禅师也主张待客要以诚为本，以诚心待人，客人会感觉到你对他们发自

内心的热情与欢迎，使他们能够感觉到丛林待客的温暖，这对他们为人处世

也是种无言的教育。 

16. 山门以耆旧为庄严 

耆旧是指年高望重的修行者。百丈禅师认为，一所寺院的庄严与否，要看其

中是否住有有德有望、有修有证的”老修行”大德，而不是看其是否有富丽堂

皇的山门、殿堂等建筑。庄严不在外表，要看内在。 

中国古谚说：·”不听老人言，吃亏在眼前”。在丛林中也是如此，由于德尊博

学的长老不仅有一定的生活经验，在修行方面他们也有很多修行经验给大众

以借鉴，令大众出离生死，同证无上菩提。试看古德开山前，或穴居岩洞，

或栖居简陋茅篷，但参学者却如水赴壑般云集追随，使此处终成大丛林寺

院，此可谓真正庄严道场。 

因此，在丛林之中，应当选用年高而又有德才的人担任领导人，这样不仅可

以将道场管理得井井有条，而且还能够使丛林的德泽普被，道风远播，摄引

后学，令人向往。 

17. 凡事以预立为不劳 



《中庸》有语云：”凡事豫（预）则立，不豫（预）则废”，即是说能够事先

做好准备工作，做事就容易成功，若无准备就无把握。可见，凡事做周密的

计划，不仅可以少出偏差，而且还能够步步稳扎稳打，取得事业的成功。 

百丈禅师认为，凡事先提前做好准备，心中有数，临事时就不会慌张忙乱而

辛苦奔劳，从容应对，事情也容易完成。所以，要学会于平常时多下功夫，

不要”临时抱佛脚”、”病急乱投医”。 

18. 处世以谦恭为有理 

在处世态度上，百丈禅师主张应当以谦恭的态度来待人。谦恭的态度是一个

人赢得别人尊重的基本品格。在这个尘世上，没有哪一个人喜欢虚华浮夸，

骄傲自满的人。 

先秦儒家学说的代表人物孔子就特别主张以温和的态度，善良的行为，谦恭

的礼节来对待别人。因此，他每到一处都会受到大家的爱戴。印光大师在法

语中也说：”看一切人都是菩萨，唯我一人是凡夫。”这都表明了他们谦恭待

人的态度。 

一个人不管有多高的地位和学问，都应当谦虚待人，这不仅是一个具有涵养

的表现，而且也能使人受到你良好品质的影响，从而也能够变得谦虚谨慎。 

19. 遇险以不乱为定力 

俗话说”天有不测风云，人有旦夕祸福”，人的一生，随时都有可能遭遇到不

幸事件的侵扰。且不说像地震海啸那样的天灾，就是一般的遇险也往往会使

一个人不知所措，以至于失去解救险情的最佳时机。 

所以百丈禅师劝人在遇到险境时应当保持镇定，心不惑乱，这样才有可能急

中生智，使自己逢凶化吉，遇难呈祥。 

不仅如此，”定”为佛法三学之一，定力是修行者的功夫标准之一，也是个人

心态素养的表现。检验一个人是否具有定力，就要看其日常行为是否沉着稳



重，看其遇到危险时能否冷静应对而不慌乱。具有了如此定力，才能在生活

中淡定从容，任何时候都能一心不乱，正念分明。 

20. 济物以慈悲为根本 

百丈禅师还认为，慈悲心是一个佛教信徒应该具有的基本品格。 

慈悲具有五德： 

  一、拔苦予乐； 

  二、诸佛护念，龙天爱戴； 

  三、令众生生起信愿行； 

  四、为有情所依怙； 

  五、佛道之根本。 

《大日经》云：”佛法以菩提心为正因，以大慈悲为根本。”“慈悲济世”是佛

教的根本主旨，所谓”大慈与一切众生乐，大悲拔一切众生苦”。感恩、付

出、不图回报，以大慈大悲之心，帮助、救护一切众生，这是佛教的真正精

神所在。 

具有慈悲心的人，当他们看到受苦的人，会发自内心的怜悯他们的疾苦，并

会尽己所能地、不求回报地帮助他们度过难关。如此以慈悲心为根本来做

事，才会得到龙天的护佑。 

 

从以上对百丈禅师丛林要则的解读可以看出，百丈禅师对丛林建设、学习修

行、为人处世、个人修养等各方面都提出了自己独到的看法，并希望这些要

则能够在丛林中得到实行。 

 

此二十条可谓金玉良言，不只在佛门中体现规范的作用，也为我们凡俗间人

指明了一条修身养德的光明之路。如果我们能够悉心学习，认真奉持，即可

调伏自心，安身立命，体会”道在平常日用间”的妙用，令佛法、世间法相融

相通，即便不能转凡入圣、成佛做祖，也可学有所成、证有所果。 



 

一千多年过去了，至今，百丈禅师的这些名言警训依然在丛林中流传不衰，

并成为指导我们学习修行，为人处世的理论指南。 
 

 


