
百丈禪師《叢林要則二十條》 

叢林以無事為興盛。 修行以念佛為穩當。 

精進以持戒為第一。 疾病以減食為湯藥。 

煩惱以忍辱為菩提。 是非以不辯為解脫。 

留眾以老成為真情。 執事以盡心為有功。 

語言以減少為直截。 長幼以慈和為進德。 

學問以勤習為入門。 因果以明白為無過。 

老死以無常為警策。 佛事以精嚴為切實。 

待客以至诚为供养。 山门以耆旧为庄严。 

凡事以預立為不勞。 處世以謙恭為有理。 

遇险以不乱为定力。 济物以慈悲为根本。 

 

百丈禅师《丛林要则二十条》解读（上） 

來源：靈隱寺微信公眾號 

https://mp.weixin.qq.com/s/3qR29-8DG9jFis9ZGkGykg 

https://mp.weixin.qq.com/s/alfHVJrYLb3eWCuetlPE1g 

https://mp.weixin.qq.com/s/fazfYp2V1yRffwGZqCt91g 

https://mp.weixin.qq.com/s/3qR29-8DG9jFis9ZGkGykg
https://mp.weixin.qq.com/s/alfHVJrYLb3eWCuetlPE1g
https://mp.weixin.qq.com/s/fazfYp2V1yRffwGZqCt91g


 

百丈懷海禪師（720—814）是唐代

禪宗高僧，我國禪宗叢林清規之制定

者，因其後半生常住於洪州百丈山

（江西奉新縣），故世稱“百丈禪

師”。  

百丈禪師福州長樂人，俗姓王，自幼

喜歡遊訪寺院，二十歲時從西山（廣

東潮安）慧照禪師出家，后從南嶽之

法朝律師受具足戒，未久至安徽廬江

浮槎寺研讀經藏。  

大歷初年（766），聽聞馬祖道一禪師在南康（位於江西境內）豎立南禪法

幢，師遂前往投其座下，得到馬祖的印可。 百丈禪師與西堂智藏、南泉普

願同入祖室，各有擅長，時稱馬祖門下“三大士”。  

後師出主新吳（江西奉新）百丈山，自立禪院，制訂清規，率眾修持，實行

僧團之農禪生活。 宣導“一日不作，一日不食” 農禪理念。 元和九年

（814）入寂，世壽九十五，敕謚 “大智禪師”， 塔號“大寶勝輪”。 座下以

黃檗希運、溈山靈佑居首。  

禪宗的僧眾以前多半是寄住在律寺之中，後來由於參修禪法者逐漸增加，擁

有獨立的禪堂迫在眉睫，因此馬祖便率眾開山另建禪寺，稱為叢林。 但是

叢林雖然建立了，卻沒有相關制度，在管理方面就常出現諸多問題。  

於是馬祖弟子百丈禪師制定了一套系統而嚴謹的善於禪院事務管理的戒律清

規，為禪寺首創法制，世稱“百丈清規”，天下叢林無不奉行，為禪宗史上劃

時代之功績。 自此，後世便有了「馬祖創叢林，百丈立清規」的說法。  



百丈禪師還著有《叢林要則二十條》，全面論述了叢林建設、學習修行、待

人接物、看待世事等各方面的內容。 這二十條叢林要則是古往今來各大叢

林中所奉行的警語，因其簡潔易懂而受到歷代佛弟子的喜愛。  

 

1. 叢林以無事為興盛 

叢林是古代禪宗寺院的專稱，現代一些大的寺院也通稱為叢林。 不論是古

代叢林還是現代叢林，要想發展興盛，都需要僧眾和合，穩定太平為基礎。  

從佛教觀點來看，要做到叢林“無事”，就應當以“六和敬”而住。 所謂“六和

敬”即為：一、身和同住。 二、口和無諍。 三、意和同悅。 四、戒和同

修。 五、見和同解。 六、利和同均。  

身和同住即身體和平共處，不起爭鬥;口和無爭即言語不起爭論，不傷和

氣：意和同悅即心意共同欣悅，相互關照;戒和同修即戒律共同遵守，持戒

清淨;見和同解即見解基本一致，不存異見;利和同均即利益一體均沾，分配

平等。  

僧團中如果能夠以六和敬而住，不僅叢林中僧團和睦，相互關愛，而且能夠

大眾一心，共同為叢林未來的興盛奉獻力量。  

另一方面，“無事”也並不僅指沒有事情或者不做事情，而是內心無所牽縛。 

人生世間，身處叢林，就要處理大事小事。 但在此過程中，心不要被事情

煩擾，該做事時就做事，做完后就放下，不要老掛在心上，成為修行的障

礙。 對個人如此，對大眾也是如此，所以百丈禪師認為，興盛的叢林必然

是“無事”的。  

2. 修行以念佛为稳当 

這一句體現了百丈禪師禪凈雙修的思想。  



佛教八萬四千法門中，以念佛修行最為穩當、方便，因為這是既靠自力修

行、又仗佛力加持的法門。 其餘法門主要靠自力，如參禪要參話頭，打破

疑情，破除煩惱，當生很難成就。 而念佛就是將一句「阿彌陀佛」誦念到

底，具足信願行，必可成就。  

更何況，禪宗行人若能在參禪的基礎上，更兼念佛的功夫，便是千穩萬當，

無論現生開悟與否，都能在往生極樂、親見彌陀之後徹悟心源。 正如永明

延壽禪師《四料簡》中所雲：“無禪有淨土，萬修萬人去。 但得見彌陀，何

愁不開悟。 有禪有淨土，猶如戴角虎。 現世為人師，來生作佛祖。 ” 

 

作為一名禪門巨匠，百丈禪師沒有門戶之見，他認為修禪得頓悟，需要有利

根之人才可修證。 對於末法時代的修行者來說，最方便直截的修行方法就

是念佛。  

在百丈禪師生活的唐代，禪宗比較興盛，很少有人修念佛法門。 百丈禪師

推崇念佛法門的主張，是後世禪淨雙修理論的源頭，在當時也引起了很多習

禪者念佛的興趣。  

3.精进以持戒为第一 

這句話是在告訴我們精進用功的方法。  

百丈禪師認為一個人要想精進用功，首先要持戒。 戒律是佛教興衰成敗的

根本，歷來為諸佛菩薩和歷代祖師所重視。 佛陀在入滅前，弟子阿難受眾

僧之請含淚問佛：「佛在世時，大眾以佛為師，佛滅度之後，大眾以何為

師？」佛告訴阿難：「佛入滅之後，以戒為師。 “由此可見，佛陀對戒律的

重視。  



對於戒律，許多佛教經典中都有論述，《佛說四十二章經》中說：“弟子去

離吾數千里，憶念吾戒，必得道果;在吾左右，雖常見吾，不順吾戒，終不

得道。 ” 

戒律既是一個修行人圓成佛果的基本前提，也是保持僧團純潔的保證。 因

為有了戒律，僧團才得以和合共處，修持正法，弘傳佛道。 嚴格持戒，並

且把佛陀的教誡落實到現實生活中，如理如法如實地修行，就是真正的精

進。  

4. 疾病以減食為湯藥 

生老病死是任何人都無法逆轉的自然規律。 人的一生中都難以擺脫疾病的

困擾。 雖然疾病無法避免，但我們可以通過各種合適的方法減少疾病帶給

我們的痛苦，使自己早日康復。  

百丈禪師在此提出了減食是療治疾病的最好方法：疾病以減食為湯藥。 減

食，就是少吃或者吃得簡單些。 作為病人，本來生理機能下降，如果減少

飲食量，便能夠減少消化功能的負擔，對疾病的恢復是有一定益處的。  

古時寺院裡的僧人如果生病，有的會被要求減食甚至禁食，以此達到療病效

果，這頗合於現代的“饑餓療法”。 因為人如果經常飽食，除了助長欲念外，

還會造成肥胖，影響消化、吸收等機能，所以提倡減食療病。  

此外，俗語有雲：「病從口入」。 “疾病多是吃出來的，尤其是在當今農藥

盛行、種種食品添加劑也嚴重危害人們身心健康的時期，減食不失為一種良

好的對治之法。  

5. 煩惱以忍辱為菩提 

六祖雲：“煩惱即菩提......前念著境即煩惱，後念離境即菩提。 “凡夫面對外

境的人和事，自然會產生各種煩惱，正所謂”人生在世，不如意事常八九“。 



這種不如意有來自自己內心的，也有來自外力強加的，受別人的氣會煩惱，

看不慣別人的言行也會煩惱，所求不如願也會煩惱...... 

聖者則“觸目皆菩提”，其間的差別在於能否轉化，轉化的最佳方法即是忍

辱，於境無心，安忍不動。 無論順境和逆緣，均能歡喜地忍，平等地忍，

始終讓內心保持安穩，這就是一種覺悟者的境界，是智慧的表現。  

《佛遺教經》雲：“忍之為德，持戒苦行所不能及，能行忍者，乃可名為有

力大人......”忍辱是對一個人意志的磨練，我們看看世出世間凡是有大成就的

人，無一不是從忍辱中來。  

6. 是非以不辯為解脫 

“是非天天有，不聽自然無。 “人活在世上，誰都免不了被人評價，俗話

說：”誰人背後無人說，哪個人前不說人。 ” 

 

古人：來說是非者，定是是非人。 一個人在評論他人時，有的是站在公平

的立場上，但更多的人是在評論別人的是非;有的是對自己不喜歡的人無中

生有地造謠中傷，以達到發洩私憤的目的;還有的人整天就喜歡說東家長，

西家短，彷彿在他眼中別人都一無是處，只有他自己是世上最完美的人...... 

面對是非，不做辯解是最佳之法。 弘一大師曾開示說：何以止謗？曰：不

辯。 比如一張白紙，染了一滴墨水，這時如果動它，那麼這墨漬就會擴

大，所以不要理它，它就不會再擴大了。 是非也正如此，自有曲直，不辯

反而是最好的解決之道;若一味地去爭辯，只會惹出更多的是非來。  

為了避免人我是非，我們盡量要做到不聽是非，不說是非，不傳是非。 當

聽到別人說我們的是非時，應當像百丈禪師所指出的，不去辨別是非，如此

方能遠離是非。  

7. 留眾以老成為真情 



在叢林中，迎來送往是必不可少的應酬接待，特別是對那些擔任寺院知客職

務的接待僧人來說。 對待客人謹慎穩重，常會給人謙虛有禮的感覺，這樣

會使來寺的賓客感受到你對他們的熱情。  

這既是叢林中任職的要求，也是修行的必要磨礪。 一方面，交往應酬的確

會對修行產生一定影響，但另一方面它也是藉境煉心的最佳道場。 佛弟子

也唯有經過很多學修磨練，才能通達世事，理事圓融，為人處世老成持重，

才會深孚眾望。  

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. 執事以盡心為有功 

這是叢林中最常用的一句話，旨在警示那些在各大叢林中擔任執事的僧人，

一定要踏踏實實為常住服務。  

看待一個執事是否對叢林和僧眾有功，關鍵要看他做事是不是盡心。 執事

是大眾推選出來的，應當能夠為大眾利益著想，做到愛崗敬業，任勞任怨，

為常住的發展盡心盡力。 如果一個執事在其位不謀其政，那麼，他不僅不

會得到大眾的擁護和尊敬，而且還要承擔敷衍塞責的果報。  

對應到我們生活中，也是如此。 凡事只要盡心盡力做了，不管結果如何，

都可以問心無愧。 工作中你盡心了，即使未能完成任務，領導也不會責怪

你;家事你盡心了，即使沒達到理想狀態，家人也不會埋怨你;處理問題你盡

心了，即使不能圓滿，當事人也不會遷怒你......只要你真誠地用心去做了，

就是“有功”。  

9. 語言以減少為直截 



中國有句俗話「禍從口出，病從口入」，意思是說，人生的很多災禍都是因

口舌引起的，很多疾病都是由於吃不淨的東西引起的。  

“是非隻因多開口”，我們都知道言多必失的道理，如果一個人說話很多，而

又口無遮攔，那麼他說出的話很多都是是非之語，這些是非話不僅會傷害別

人，而且還會引火燒身，給自己帶來不必要的麻煩。  

佛經中說，言多有四過：一、言多必失，患得患失。 二、無意中傷及他

人。 三、壞己德行。 四、人天不喜近。 百丈禪師正是看到了多言對人的危

害，因而勸人要減少語言。  

父母帶給我們兩隻眼睛、兩隻耳朵，卻只有一張嘴巴，就是讓我們要多聽，

多看，少說。 民間也常說“話多不如話少，話少不如話好”，意思是告訴我們

要少說話，說好話。  

為了避免語言引起不必要的麻煩，我們應當在平日生活中做到可說可不說的

話盡量不說，必須說的話則直截了當地說，不該說的一句也不談，禁止空

話、廢話，這樣可以避免很多不必要的麻煩，也可以節省說者與聽者雙方寶

貴的時間和精力。 說話如此，作文亦應如此，均以直接、精煉為佳。  

10. 長幼以慈和為進德 

尊老愛幼是中華民族的傳統美德。 年長與年幼、長輩與晚輩、老師與學生

之間，既要講規矩，又要慈悲謙和，平等相處，這樣才能更好地溝通交流。  

一個人對待師長要尊敬，要有“一日為師，終生為父”的思想。 對於師長教誡

呵責，要虛心接受。 師長以慈悲心，行方便事，成就自己道心戒行，當作

感恩想，不得還逆語。  

同樣地，師長對待年幼之人，也應當關心愛護。 人都有一種私心，都知道

關心自己的孩子，而對別人的孩子漠不關心。 而真正的尊老愛幼應當有“老

吾老以及人之老，幼吾幼以及人之幼”的寬廣胸懷。  



師長慈言愛語教導，弟子好學知禮尊長，這不僅是長幼雙方交流的技巧，亦

是彼此修身進德的基礎。  

11. 學問以勤習為入門 

這句話是在告訴我們正確的學習方法——探求學問應當勤奮修學，才能有

所成就，這與古人勸學的觀點是一致的。 自古以來，勤奮就是最好的實現

理想的途徑，不論世間法與出世間法，都是如此。  

 

中國古代的“孫敬頭懸樑，蘇秦錐刺骨，車胤囊螢學，孫康映雪讀”等勤學典

故，都給後世勤學者樹立了光輝的典範。 可見，除了掌握正確的學習方

法，還應當學習勤奮，這樣才能有大成就。 所以孔子曾說：“學而時習之，

不亦說乎”;又說“溫故而知新，可以為師矣”。  

 

俗語亦雲「勤能補拙」，世出世間的學問之道靠的都是長期不斷的努力，修

行之道上靠的更是精進不懈的薰習。 如果一曝十寒、缺乏長久心，是難以

有所成就的。 所以，一個人如果想在學業、道業上取得成就，就必須要勤

奮。  

12. 因果以明白為無過 

佛教凡事講因果，講業報，認為無論是善因還是惡因，因緣際遇時會以果報

相還。 因果報應思想是佛教的核心思想，是佛教其他思想的理論基礎。  

 

因此，佛門有「菩薩畏因，眾生畏果」的說法，因為有其因必有其果，欲得

怎樣的果報，就種怎樣的因種即可。 菩薩聖者明白此理，從源頭把握好，

自然無有惡報;凡夫眾生不明此理，任性造惡業、下惡種，不顧後果，惡報

成熟時，又怨天尤人，感歎命運不公。  

 



聖凡、對錯只在一念之間，就看是否明白因果之理。 對一個佛弟子來說，

首先要相信因果。 因為一個人只有明白並且相信因果報應思想，他在做一

件事時，才會考慮到其後果，因而他才會小心行事，不至於做違背因果的事

情。  

 

13. 老死以無常為警策 

我們都知道人生無常，也就是說，在人生的每個階段都會由於各種各樣的原

因而失去生命，能夠以自然生命而終老的人，應當是福德因緣所感。  

 

佛教三法印之一為“諸行無常”，即世間一切事物時刻變化無定，沒有永恆存

在。 故佛陀有“生命在呼吸間”的警策，要求弟子必須時刻精進用功，在此生

便證道解脫。 可以說，佛教是最具無常緊迫感的宗教。  

 

如普賢菩薩警眾偈雲：“是日已過，命亦隨減，如少水魚，斯有何樂？大

眾！當勤精進，如救頭然（燃）;但念無常，慎勿放逸！”善導大師雲：“漸漸

雞皮鶴發，看看行步龍鐘;直饒金玉滿堂，豈免殘衰老病;任汝千般快樂，無

常終是到來;唯有徑路修行，但念阿彌陀佛。 “ 蓮宗十三祖印光大師生前曾

書寫一”死“字贈人，並自注曰：”學道之人念念不忘此字，則道業自成。 “可

謂深得無常之道。  

 

百丈禪師告訴我們應當經常想到人生的無常，這樣你才會珍惜短暫的人生做

出更多的事情。 特別是對於修行者而言，時常想到人生的苦空無常，人才

會有厭離娑婆，欣求極樂的心。  
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這裡的佛事是指舉揚佛法、發揚佛德之事，不是法會、經懺等超度亡者之類

的佛事活動。 精嚴，即精進嚴格，切合實際，是為了達到既定目標而發起

的身口意勇猛而無厭的努力。  

百丈禪師告訴我們，為三寶做事應以不參雜純而專精，如法莊嚴符合契機契

理原則，這才是有情切實之須要。  

作為修行者，應當以持戒謹嚴，修行如法為標準，真正按照佛教教規和經典

所言來規範自己的言行舉止。 切實做一個形象上儀錶莊嚴，行動上以戒為

師，用心上安住正念。 使自己成為一個言行一致、表裡如一的佛弟子，如

此才能做到真正的了生死、度眾生。  

15. 待客以至誠為供養 

自古以來，無論世出世間法，都主張待客要熱情。 僧家的待客之道，就是

平等、至誠，不需要什麼排場講究，而是於平淡、誠樸之間見真情。  

與人打交道，最重要的是持有一顆樸實、坦誠的心，這樣不論貧富貴賤、地

位高下，都能一視同仁，平等相待，這就是第一供養，第一待客之道。  

百丈禪師也主張待客要以誠為本，以誠心待人，客人會感覺到你對他們發自

內心的熱情與歡迎，使他們能夠感覺到叢林待客的溫暖，這對他們為人處世

也是種無言的教育。  

16. 山门以耆旧为庄严 

耆舊是指年高望重的修行者。 百丈禪師認為，一所寺院的莊嚴與否，要看

其中是否住有有德有望、有修有證的“老修行”大德，而不是看其是否有富麗

堂皇的山門、殿堂等建築。 莊嚴不在外表，要看內在。  

中國古諺說：·“不聽老人言，吃虧在眼前“。 在叢林中也是如此，由於德尊

博學的長老不僅有一定的生活經驗，在修行方面他們也有很多修行經驗給大

眾以借鑒，令大眾出離生死，同證無上菩提。 試看古德開山前，或穴居岩



洞，或棲居簡陋茅篷，但參學者卻如水赴壑般雲集追隨，使此處終成大叢林

寺院，此可謂真正莊嚴道場。  

因此，在叢林之中，應當選用年高而又有德才的人擔任領導人，這樣不僅可

以將道場管理得井井有條，而且還能夠使叢林的德澤普被，道風遠播，攝引

後學，令人嚮往。  

17. 凡事以預立為不勞 

《中庸》有語雲：“凡事豫（預）則立，不豫（預）則廢”，即是說能夠事先

做好準備工作，做事就容易成功，若無準備就無把握。 可見，凡事做周密

的計劃，不僅可以少出偏差，而且還能夠步步穩紮穩打，取得事業的成功。  

百丈禪師認為，凡事先提前做好準備，心中有數，臨事時就不會慌張忙亂而

辛苦奔勞，從容應對，事情也容易完成。 所以，要學會於平常時多下功

夫，不要“臨時抱佛腳”、“病急亂投醫”。  

18. 處世以謙恭為有理 

在處世態度上，百丈禪師主張應當以謙恭的態度來待人。 謙恭的態度是一

個人贏得別人尊重的基本品格。 在這個塵世上，沒有哪一個人喜歡虛華浮

誇，驕傲自滿的人。  

先秦儒家學說的代表人物孔子就特別主張以溫和的態度，善良的行為，謙恭

的禮節來對待別人。 因此，他每到一處都會受到大家的愛戴。 印光大師在

法語中也說：“看一切人都是菩薩，唯我一人是凡夫。 “這都表明瞭他們謙恭

待人的態度。  

一個人不管有多高的地位和學問，都應當謙虛待人，這不僅是一個具有涵養

的表現，而且也能使人受到你良好品質的影響，從而也能夠變得謙虛謹慎。  

19. 遇险以不乱为定力 



俗話說「天有不測風雲，人有旦夕禍福」，人的一生，隨時都有可能遭遇到

不幸事件的侵擾。 且不說像地震海嘯那樣的天災，就是一般的遇險也往往

會使一個人不知所措，以至於失去解救險情的最佳時機。  

所以百丈禪師勸人在遇到險境時應當保持鎮定，心不惑亂，這樣才有可能急

中生智，使自己逢凶化吉，遇難呈祥。  

不僅如此，“定”為佛法三學之一，定力是修行者的功夫標準之一，也是個人

心態素養的表現。 檢驗一個人是否具有定力，就要看其日常行為是否沉著

穩重，看其遇到危險時能否冷靜應對而不慌亂。 具有了如此定力，才能在

生活中淡定從容，任何時候都能一心不亂，正念分明。  

20. 济物以慈悲为根本 

百丈禪師還認為，慈悲心是一個佛教信徒應該具有的基本品格。  

慈悲具有五德： 

  一、拔苦予樂; 

  二、諸佛護念，龍天愛戴; 

  三、令眾生生起信願行; 

  四、為有情所依怙; 

  五、佛道之根本。 

《大日經》雲：“佛法以菩提心為正因，以大慈悲為根本。 “”慈悲濟世“是佛

教的根本主旨，所謂”大慈與一切眾生樂，大悲拔一切眾生苦“。 感恩、付

出、不圖回報，以大慈大悲之心，説明、救護一切眾生，這是佛教的真正精

神所在。  

具有慈悲心的人，當他們看到受苦的人，會發自內心的憐悯他們的疾苦，並

會盡己所能地、不求回報地幫助他們度過難關。 如此以慈悲心為根本來做

事，才會得到龍天的護佑。  

 



從以上對百丈禪師叢林要則的解讀可以看出，百丈禪師對叢林建設、學習修

行、為人處世、個人修養等各方面都提出了自己獨到的看法，並希望這些要

則能夠在叢林中得到實行。  

 

此二十條可謂金玉良言，不只在佛門中體現規範的作用，也為我們凡俗間人

指明瞭一條修身養德的光明之路。 如果我們能夠悉心學習，認真奉持，即

可調伏自心，安身立命，體會“道在平常日用間”的妙用，令佛法、世間法相

融相通，即便不能轉凡入聖、成佛做祖，也可學有所成、證有所果。  

 

一千多年過去了，至今，百丈禪師的這些名言警訓依然在叢林中流傳不衰，

並成為指導我們學習修行，為人處世的理論指南。  
 

 


