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忍惡無瞋 

 

一、前言 

近幾年社會新聞充斥著許多負面能量。尤以「隨機殺人」事件最

叫人驚恐。甚至還有人把這事件當作效法的手段，使得案件如雨後春

筍般到處遍佈。例如:2017 年的華山分屍案、2016 年內湖幼童小燈泡

事件及2014年北捷殺人案…等，這些案件相同的背景都是隨機殺人，

讓人不禁毛骨悚然，不禁想問:「現代社會病了嗎?這些人怎麼了?」一

方面又為這些犯嫌想到，如果他們有學佛就好了！假若他們有學佛，

懂得好好守護根門，善用三學「戒、定、慧」的善巧方便來轉換內心

對這世界忿恨不平的不滿，一來不會無知的造作惡業、跟眾多不認識

的人們結下不善之緣，除了現世不會遭受到法律的制裁;後世也不用

擔心落入因果循環之報，流轉再三、永無出期;二來社會不會因這些

案件而弄得人心惶惶、動盪不安，試想連出個門都要膽戰心驚的話，

這個社會如何得到祥和及寧靜呢?本文從這些社會案件為軸，略為探

討如何以佛法處理瞋恚呢? 

 

二、瞋恚的起因與過患 

人生真苦！那些兇殺案，有電視節目專門收集這些刑事案件犯嫌

的成長相關背景，將其制成系列的單元劇，劇裡的犯案人童年背景甚

多是父母離異，由爺爺、奶奶隔代教養，在家庭年邁的長者無力管教;

在學校大多又遭受霸凌而長大，其中他們可能受到的對待，包含著被

批評、羞辱及譏笑，或以一些語詞，如:「沒用、廢物、垃圾、怎不

去死…等」話語去傷害這些孩子。長年下來受到這些不友善的對待，
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產生自卑的心理，他們通常會告訴自己:「終有一天一定要做件轟轟

烈烈的大事！」讓看輕他們、欺負他們的人看，證明他們是有用的人！

這種自卑的心理、扭曲的邪見，在未來可能造就了一場場的社會悲劇

的開演，帶給無辜的受害家庭心碎。這些幼時受霸凌的受害者，成為

今日的加害者，造成他們人格缺陷之故，恐怕是過去所受到的責難、

挫敗，那些痛苦的記憶令其感到忿恨不平，但當下處於弱勢，情緒未

能宣洩。當怒氣不斷的累積、過往記憶反覆念起，不甘心、瞋惱心驅

使報復心逐漸升起，我執不斷，瞋恚煩惱如「猛虎出欄」般衝出，形

成反社會人格，隨之帶來一連串惡作。忿怒通常會讓我們的三業(身

業、口業、意業)出現不善的行為與言語，進一步跟廣大眾生結下不

善之緣，亦使原有的福德資糧減少。忿心另一方面也會讓身心受損導

致生病，如:憂鬱症、躁鬱症及高血壓…等，人生的痛苦多半是來自

我們凡夫眾生自身的愚痴無知，加上無時無刻追求著五欲起著貪、瞋、

癡、慢、疑…等粗重煩惱，造作種種的惡行，招感種種苦果。 

 

三、慈悲觀及忍辱為對治 

 1、慈悲觀 

《大般若波羅蜜多經(第 201 卷-第 400 卷)》卷 394〈淨土方便品 73〉： 

「若見有情多瞋恚者，深生憐愍方便教導，令修慈悲觀」1  

 

《大寶積經》卷 48〈毘利耶波羅蜜多品 9〉：「舍利子！如來但說一

慈悲觀無上正法清涼妙藥，用以塗傅，無量眾生瞋恚熱惱皆得除滅。

乃至不可說不可說眾生，瞋恚除滅亦復如是。」2 

 

 
1《大般若波羅蜜多經(第 201 卷-第 400 卷)》卷 394〈淨土方便品 73〉：T06，no.220，p.1041 

2 《大寶積經》卷 48〈毘利耶波羅蜜多品 9〉：T11, no.310, p.281 
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佛告我們們對治瞋恚的人，應對其生起憐愍之心以善巧方便引導，

令其修慈悲觀，又對舍利子說慈悲觀是無上正法的妙藥，得讓無量的

眾生所生的粗重熱惱都消除，乃至更多更多都能讓瞋恚徹底滅除的。

近代聖嚴法師亦開示過:「慈悲沒有敵人。」如同與人相處般，我們

都喜歡與善良的好人當好朋友，大多數的人絕對不會想與壞人當好朋

友吧?慈悲是站在對方的立場，種種一切優先以對方為考量，不斷的

利益對方，那種希望對方好的心，對方是會強烈感受到的，相對的對

方也會回以相等的慈悲來利益我們。 

 

2、忍辱波羅蜜 

《四十二章經註》卷 1：「佛言。惡人聞善。故來撓亂者。汝自禁

息。當無瞋責。彼來惡者。而自惡之。」3 

這意思就是要我們面對外境所帶來的一切痛苦時，心裡務必要保

持寂靜，若能保持寂靜，堪忍外境所帶來的一切過患，能令瞋恚不起。

因為瞋心一起，百萬障門即大開，如同康莊大道上遍布種種的絆腳石，

走起來肯定是跌跌撞撞的。假使能讓心常住於安樂寂靜中，學習控制

心理活動，當心的主人，無論在面對外境帶來的善意或惡意對待時，

能以智慧覺觀、不起分別心，有人說過:「合理的要求是訓練，不合

理的要求是磨練。」佛法教我們要往內心觀照，而非一昧所緣外境，

任何事情先自省、覺察起心動念，降低內心的自我執見，事事以他人

為重，學習菩薩以慈悲之心為人著想，樂於助人，對一切眾生皆能以

平等待之，作「一切男子是我父，一切女子是我母」想，用柔軟心來

對治妄心，如此自然內心帶來光明，亦能幫助自己聚集好人緣;倘若

我們遇到逆境現前、不合己意的狀況出現，第一時間如果還是隨順自

 
3《四十二章經註》卷 1：CBETA，X37，no. 669，p. 661 
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己的陳年積習(瞋心)發起，那麼便會招感不善因緣，乃至內心也不得

自在，容易相牽入業海火坑。爾等皆不是證果的聖者，無法得知他人

內心想法，大多只能靠著與對方互動的過程中去猜測對方喜不喜歡自

己?又對方是否討厭我?現在是否又在講自己的壞話了?種種的猜忌疑

心頓起，內心的煩惱魔不斷蔓延。之所以為什麼那些犯嫌會去造作不

善行?他們大多說法都是說:「內心有個聲音要我去傷害人」或「有個

人一直叫我要去殺人」。因為疑心、對他人的不信任倒致他們對自我

放棄，無明煩惱魔出現、妄想紛飛，認為傷害別人沒什麼大不了！所

以讓心處於安定是很重要的！又何謂安定呢?安定是四平八穩、內心

沒有太大的情緒起伏。這是可以透過守護根門來練習。人類之所以可

以思考、辨別，粗略來講是因為人們具有六根之故。六根觸六塵而產

生六識。假使我們有智慧懂得檢擇境界，形同幫自己建立了防護罩，

就不需擔心受到傷害而痛苦了。比如有人罵你矮，其實可以自己念轉

為我們只是小巧玲瓏罷了;人家說你笨，其實只是還沒找到正確的方

法而已，加緊練習就得了。要了解別人是以善意或是惡意來與自己相

處，如果是善意就欣然接受並學習增上;若是故意的惡語就當被消災，

不需要往心裡去，以免造成內心瞋恨。如同孟子曰:「天將降大任於

斯人也，必先苦其心志、勞其筋骨、餓其體膚，增益其所不能也！」

古代聖賢教導我們要堪忍，堪忍一切境界來磨練我們的心，學著放下

一切的我執我見來待人處事，把心時時用正念擦亮，像摩尼寶珠般，

老天讓我們面對到的境界都是我們未來所需要的養份，若能堪受種種

考驗，走來必定成為優秀的人才。 

佛法講忍辱波羅蜜，此忍辱是要用清淨心、至誠心及感恩心方能

修持。忍辱亦為菩薩修行的六度波羅蜜之一，六度的內容分別如下:

「一、布施能度慳貪。二、持戒能度邪淫。」三、忍辱得度瞋恚。四、
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精進能度懈怠。五、禪定能對治散亂。六、智慧能棄愚癡。」六度是

大乘成佛之道必修之學分，菩薩需圓滿六度萬行，方能上求下化，方

能以悲智雙運廣度群生。 

《遺教經論》卷 1：「。能行忍者，乃可名為有力大人。若其不能

歡喜忍受惡罵之毒如飲甘露者，不名入道智慧人也。」4 

由此得知，以智慧行忍之人，才可以叫作有力大人，這個忍是帶

智慧、直下承擔的那種，乃至受到惡毒的言詞要能像飲用甘露水般歡

喜接受，而非強忍，等到忍無可忍就像火山爆發一樣，滾滾岩漿可是

會帶來重大災難的！  

 

四、結論 

爾等應了知娑婆世界之迷惑永無出期，眾生因不清楚諸法緣起性

空之理，一直認假為真，不斷輪轉於三界感報受苦。我們應學習聖者

的覺悟，常住於安樂、寂靜的境界才是最究竟解脫之道，透過智慧的

內觀檢擇讓自己超凡入聖。以上總結，無明瞋火除了會火燒功德林外，

也會帶給我們重重的障難。無明蒙蔽我們的自性，導致智慧無法開顯，

無法做出正確的決定及走向真正解脫的佛道。故對治瞋心苦，我們可

以改變念頭以保持正念，且一併改變行為去對治所有外在的無常變化。

透過智慧正行來長養內心慈悲、學會用忍讓去調節無明瞋火，假使每

個人都能好好守護自己的根門，時時存正念好心、口說益語行善事，

如此以來就不用擔心社會動盪不安，人心也就不至惶惶了！ 

 
4 《遺教經論》卷 1：T26，no.1529,p.286 


