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前言

　　虚云老和尚是恩师上本下焕长老的师父，是我的师公。
出家以后，经常听到恩师谈起师公，在我的心中早就对这位师公充满了敬仰，虽然无缘得以亲见，但
是我自己觉得我与师公是有缘的，因为有恩师接缘，当然也希望沾霖法喜了。
　　师公在佛教界的名声是无人可比的，我们出家人都能强烈地感受到这一点。
在近现代中国佛教史上，师公以超人的胆识和无畏精神，致力于佛教的复兴，脚踏实地从基础开始做
起，把修庙建寺作为复兴的最主要工作，一生修建寺院几十所，为我们后人作出了榜样。
　　师公生活的时代，正是中国面临内忧外患，社会充满荆棘，蹒跚而行的时期，佛教在这个时期受
到来自各方面的压力，社会对佛教的偏见，出家人没有社会地位，无法担起祖师传下的弘法利生的历
史责任。
但是师公面对此种情况，没有退缩，高举法幢，勇敢地承担起如来家业。
他举办法会，讲经说法，用自己的所为，影响了一大批教内外人士，中国佛教开始走上复兴的道路。
　　现在佛教界与学术界对师公的评价是一致的。
师公对中国佛教的复兴是全面的，他除了在恢复寺院建设方面作出了很大的贡献之外，还在培养人才
，把佛教理论与实践相结合方面功不可没。
中国的佛教慧命相续，传承有人，与师公的弘法事业是分不开的。
师公的弟子恩师本焕长老、一诚长老、佛源长老、净慧长老、传印长老等人皆是当。
今佛门栋梁，而在他们之下又培养了一批法门俊杰，中国佛教在当代　重新崛起，当赖于这些祖师与
弟子们的辛勤努力，追踪溯源，师公的　功绩是我们不能不提到的。
可以说，没有师公，就没有中国佛教的今天。
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内容概要

本书内容包括四部分：                                                                              　　方法篇　　本篇所收禅修方法，是全
书的精华，特别是《参禅的先决条件》和《参禅法要》两篇是禅修的精髓所在，悉心领会，认真修习
，对禅宗就会有个入处，从而深入堂奥，降伏身心，见性成佛。
　　参悟篇　　本篇收录了虚云老和尚在上海玉佛寺和云居山禅堂的重要禅七开示，是对参禅者进行
的当面提点，依此修习，可以拨云见月，廓然开悟。
　　修学篇　　本篇为佛法基础，阐释了戒定慧三学。
其重点在三归五戒，学人严持戒律，方能由戒生定，由定生慧，消除烦恼，佛果可期。
　　实践篇　　虚云和尚是近千年来佛教界最伟大的禅师，其修行及开悟的经历极富传奇色彩，种种
神迹，令人惊叹。
　　他一生历尽艰辛曲折，兴复了众多的禅宗道场，门下弟子众多，延续并光大了禅宗的法脉。
　　他的一生是实践佛法、传播佛法的一生，令人敬仰，也是我辈修行者的榜样。
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作者简介

　　虚云俗姓萧，初名古岩，字德清，别号幻游。
原籍湖南湘乡，生于福建泉州。
初依福州鼓山涌泉寺妙莲和尚受具足戒。
曾遍参金山、高旻、天童、天宁诸禅刹，巡礼佛教四大名山。
后从天台华顶镜清法师习天台教义。
1900年到北京，适值八国联军入侵，即随清朝帝后一行至西安。
两年后，经终南山入川，转赴西藏，折至云南大理，重兴鸡足山迎祥禅寺。
1920年重兴昆明西山华亭寺，并改名云栖寺。
历任福建鼓山涌泉禅寺与广东南华禅寺、云门大觉禅寺等名山大刹主持。
1953年被推为中国佛教协会名誉会长。
同年，应请复兴江西云居山真如寺。
虚云和尚一生“坐阅五帝四朝”，“受尽九磨十难”，其禅功和苦行为世人所推重，被公认为近代以
来最有影响的禅宗祖师。

　　虚云和尚的地位及对现代佛教的影响无人企及，他一生复兴六大禅宗祖师道场，修复了大小寺院
八十余座。
同时，虚云和尚还兼嗣临济、曹洞两宗法脉，中兴云门，匡扶法眼，延续沩仰，以一身而系禅门五宗
法脉，海内外最具影响的长老尊宿如本焕、佛源、宣化、圣一、净慧、传印、一诚、圣严等均为虚云
门下弟子，是当代中国佛教的中流砥柱。
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书籍目录

◎方法篇　参禅法要　参禅的先决条件　　一、参禅的目的　　二、万缘放下　　　　三、个个立地
成佛　　四、参禅与观心　　五、参禅的难易　　六、话头即是一心　参禅法要——禅堂开示　引言
　一、办道的先决条件　　1．深信因果　　2.严持戒律　　3.坚固信心　　4.决定行门　二、参禅方
法　　1.坐禅须知　　2.用功下手——认识宾主　　3.话头与疑情　　4.照顾话头与反闻闻自性　三、
生死心切与发长远心　四、悟道与修道　五、用功两种难易　　1.初用心的难易　　2.老用心的难易　
结论　参话头与发疑情　三关与见处　制心一处，无事不办　动静一如，事理圆融　参禅警语　静坐
要领　修行宜辨正助　修与不修　成佛之道◎参悟篇　方便开示　上海玉佛寺禅七开示　　照顾话头
　　初发心用功方法　　修行无别修，只要识路头　　修行用功，贵在一心　　信心坚固，发长远心
　　开悟的难与易　　精进用功，不空手而归　　静坐了脱生死　　从闻思修，入三摩地　　认识客
尘烦恼　　种下成佛正因　　万缘放下，立地成佛　　内外加修，种植善因　　佛陀慈悲能令众生出
离苦海　　修证一法是解决问题的根本　　解七法语　云居山方便开示　　明因识果　　明心见性，
返本还原　　若人识得心，大地无寸土　　动中功夫，不随物转　　道高龙虎伏，德重鬼神钦　　看
藏经要有真实受用　　佛法行持，不离信解行证　　老实修行　　不起心动念即降伏其心　　凡所有
相，皆是虚妄　　行解相应　　处处是道场　　不随时节境界转　　六根清净，处处是道　　衣食住
皆不离道　　道向己求，莫从他觅　　讲道容易修道难　　传戒、受戒、持戒　　施主一粒米，大如
须弥山　　三界无安，犹如火宅　　念念无生，不被境转　　但尽凡心，别无圣解　　烦恼即菩提　
　一念无生，认识本来面目　　半月诵戒，说到行到　　以戒为师，谨慎守护　　平常心与长远心　
　了生死的十件难事　　一心不乱，行住坐卧皆有威仪　　恩爱贪欲，故有轮回　　勤学经律论，谨
慎莫放逸　　佛法是体，世法是用　　《楞严经》是随身善知识　　放下一切，专心向道　　因果报
应，丝毫不错　　办道的难与易　　四弘誓愿　　外道与佛法　　丛林规矩　　人有二十难　　贫穷
布施的利益　　业障有定数◎修学篇　佛法基础　佛法大义　归依三宝　六凡四圣　三归五戒　十善
十恶　以戒为师　戒是修行的途径　戒律是佛法的根本　　一、戒法、戒体、戒行、戒相　　二、大
小乘戒之同异　　三、三归五戒　　四、十戒、具戒、三聚戒　戒律散论　因果报应　返妄归真，方
可成佛　佛法宗旨　楞严旨趣　念佛方法　参禅与念佛　禅宗与净土　禅净不二　参禅学教　禅与般
若　法法平等，无有高下◎实践篇　虚云和尚自述年谱◎后记　享受安详自在的人生
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章节摘录

　　一、参禅的目的　　参禅的目的，在明心见性，就是要去掉自心的污染，实见自性的面目。
污染就是妄想执著，自性就是如来智慧德相。
如来智慧德相，为诸佛众生所同具，无二无别。
若离了妄想执著，就证得自己的如来智慧德相，就是佛；否则就是众生。
　　只为你我从无量劫来，迷沦生死，染污久了，不能当下顿脱妄想，实见本性，所以要参禅。
因此参禅的先决条件，就是除妄想。
妄想如何除法？
释迦牟尼佛说得很多。
最简单的莫如“歇即菩提”，一个“歇”字。
禅宗由达摩祖师传来东土，到六祖后，禅风广播，震烁古今，但达摩祖师和六祖开示学人最紧要的话
，莫若“屏息诸缘，一念不生”。
屏息诸缘，就是万缘放下，所以“万缘放下，一念不生”这两句话，实在是参禅的先决条件。
这两句话如果不做到，参禅不但是说没有成功，就是入门都不可能。
盖万缘缠绕，念念生灭，你还谈得上参禅吗？
二、万缘放下“万缘放下，一念不生”是参禅的先决条件，我们既然知道了，那么，如何才能做到呢
？
上焉者一念永歇，直至无生，顿证菩提，毫无哕唆。
其次则以理除事，了知自性本来清净，烦恼菩提、生死涅粲皆是假名，原不与我自性相干，事事物物
皆是梦幻泡影，我此四大色身与山河大地，在自性中，如海中的浮沤一样，随起随灭，无碍本体，不
应随一切幻事的生住异灭，而起欣厌取舍，通身放下，如死人一样，自然根尘识心消落，贪嗔痴爱泯
灭，所有这身子的痛痒苦乐、饥寒饱暖、荣辱生死、祸福吉凶、毁誉得丧、安危险夷，一概置之度外
，这样才算放下。
一放下，一切放下，永远放下，叫做万缘放下。
万缘放下了，妄想自消，分别不起，执著远离，至此一念不生，自性光明，全体显露，至是参禅的条
件具备了，再用功真参实究，明心见性才有分。
　　三、个个立地成佛　　日来常有禅人来问话，夫法本无法，一落言诠，即非实义。
了此一心本来是佛，直下无事，各各现成。
说修说证，都是魔话。
达摩东来，直指人心，见性成佛。
明明白白指示，大地一切众生都是佛，直下认得此清净自性，随顺无染，二六时中，行住坐卧，心都
无异，就是现成的佛。
不需用心用力，更不要有作有为，不劳纤毫言说思惟，所以说，成佛是最容易的事、最自在的事，而
且操之在我，不假外求。
大地一切众生，如果不甘长劫轮转于四生六道、永沉苦海，而愿成佛，常乐我净，谛信佛祖诫言，放
下一切，善恶都莫思量，个个可以立地成佛。
诸佛菩萨及历代祖师，发愿度尽一切众生，不是无凭无据，空发大愿、空讲大话的。
上来所说，法尔如此，且经佛祖反复阐明，叮咛嘱咐，真语实语，并无丝毫虚诳。
无奈大地一切众生，从无量劫来，迷沦生死苦海，头出头没，轮转不已，迷惑颠倒，背觉合尘，犹如
精金投入粪坑，不唯不得受用，而且染污不堪。
佛以大慈悲，不得已，说出八万四千法门，俾各色各样根器不同的众生，用来对治贪嗔痴爱等八万四
千习气毛病，犹如金染上了各种污垢，乃教你用铲、用刷、用水、用布等来洗刷琢抹一样。
所以佛说的法，门门都是妙法，都可以了生死、成佛道，只有当机不当机的问题，不必强分法门的高
下。
流传中国最普通的法门为宗教律净密，这五种法门，随各人的根性和兴趣，任行一门都可以。
总在一门深入，历久不变，就可以成就。
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　　四、参禅与观心　　宗门主参禅，参禅在明心见性，就是要参透自己的本来面目，所谓“明悟自
心，彻见本性”。
这个法门，自佛拈花起，至达摩祖师传来东土以后，下手功夫，屡有变迁。
在唐宋以前的禅德，多是由一言半句，就悟道了。
师徒间的传授，不过以心印心，并没有什么实法。
平日参问酬答，也不过随方解缚，因病与药而已。
宋代以后，人们的根器陋劣了，讲了做不到，譬如说“放下一切，善恶莫思”，但总是放不下，不是
思善，就是思恶。
到了这个时候，祖师们不得已，采取以毒攻毒的办法，教学人参公案。
初是看话头，甚至于要咬定一个死话头，教你咬得紧紧，刹那不要放松，与老鼠啃棺材相似，咬定一
处，不通不止，目的在以一念抵制万念。
这实在是不得已的办法，如恶毒在身，非开刀疗治，难以生效。
古人的公案多得很，后来专讲看话头，有的看“拖死尸的是谁”？
有的看“父母未生以前，如何是我本来面目”？
晚近诸方多用看“念佛是谁”这一话头。
其实都是一样，都很平常，并无奇特。
如果你要说，看念经的是谁？
看持咒的是谁？
看拜佛的是谁？
看吃饭的是谁？
看穿衣的是谁？
看走路的是谁？
看睡觉的是谁？
都是一个样子。
“谁”字下的答案，就是话从心起，心是话之头；念从心起，心是念之头；万法皆从心生，心是万法
之头。
其实话头，即是念头，念之前头就是心。
直言之，一念未生以前就是话头。
由此你我知道，看话头就是观心，父母未生以前的本来面目就是心，看父母未生以前的本来面目，就
是观心。
性即是心，“反闻闻自性”，即是反观观自心。
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媒体关注与评论

　　中流砥柱挽狂澜，仆仆风尘救倒悬。
　　为法忘躯无自己，恒顺众生有人缘。
　　黑暗明灯光普照，苦海慈航度大千。
　　云居真如留圣迹，源远泽长法界宽。
　　——宣化上人　　虚老一生，出世于清末、民国多事之际，世寿百有二十岁，僧腊百零一年。
初期则苦行参方，专修禅寂。
及在高旻寺参堂，不意打破茶杯，即已发明己事。
然后因遭逢世变，备见佛教衰败，宗门寥落，即发愿于诸名山古刹，重建丛林寺院而恢复禅风。
由此而百年之间，辛苦艰难，备尝之矣。
世之情伪，亦备知之矣。
而此心皎如日月，历劫不移。
此皆为世所公认事实，无可疑议者也。
　　——南怀瑾　　遍立道场而无所住，广演法要而无所述。
　　人我寿者无所得故，慧灯再然亦无所续。
　　——赵朴初
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