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摘 要 

本研究從佛教的角度，探討瞋以及其對治法門，進而兼論瞋心對治在於現代的

社會上的應用。 

面臨同樣的境界，有的人能夠心平氣和，有的人卻會火冒三丈。現代社會問題

中，有多少完全與瞋心扯不上關係？在快速變遷的資訊時代，能夠在瞋心生起的時

候，知道生起的因由，找到對治的方法，實為重要。 

本研究先針對瞋的基本概念著手：瞋，即是對眾生仇恨厭惡，其具有排斥性，

並展現於行為、言語，或是心理作用。瞋心比喻的詞彙可歸納為四種性質：破壞性、

畏懼性、頑劣性、虛妄性。再就瞋心生起的原因以及過患進行探討，找出根本的源

頭為我執之餘，也同時昭告瞋心所引發的過失，嚴重者乃導致無止盡的輪迴。從瞋

心的對治法門中，以懺悔來反省自己，以八正道、四無量心來調伏瞋心，還要以般

若空慧來對治我執。對於現代社會的應用，本研究以星雲大師所撰寫的〈十修歌〉

以及人間佛教弘化過程中的三個實例：應對教難而撰寫《貧僧有話要說》的因緣、

高雄國際水果節、巴西如來之子光明教育計畫，作為探討對象，論述當面對生氣的

境界時，在現實生活的實際例子中如何降伏瞋心，乃至於對社會國家所帶來的影響。 

 

關鍵字：瞋、十修歌、水果節、如來之子、貧僧 
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Abstract 

This paper is a study about hatred and its remedy from a Buddhist perspective, and 

discuss its implementation to remedial hatred in modern society. 

When facing the same situation, some people would remain calm and some would be 

angry. Hatred is the one of the main factor that lead to social issues. Therefore, it is 

important to cultivate the ability to recognize when the occurrence of hatred, and find out 

its reason in order to apply the right method to remedy it. 

Thus, this paper will first focus on the basic concept and meaning of hatred. Hatred 

is a feeling of hate on sentient being, which contain concept of repellency and will be 

shown through actions and words or working in the mind. Next, metaphors of hatred as 

cited in Buddhist sutras will be defined and was being categorized into four characters 

which are destruction, fearfulness, obsession and deception. The origin and cause of 

hatred was being explored, which was egocentric. The most critical mistakes that arises 

after hatred was endless reincarnation. There are four ways to overcome hatred by delving 

into the root of it all, which are repentance, eight noble path, four immeasurable minds, 

and wisdom of emptiness. The remedy to subdue hatred is self-reflection. Regarding the 

implementation in today’s society, this research will explore the “Song of the Ten 

Practices and Cultivations” written by the Venerable Master Hsing Yun. The paper will 

also examine three successful examples of Humanistic Buddhism activities, namely 

“Kaohsiung International Fruit Festival”, the education plan “The Son of Zu Lai”, and the 

preface of The Humble Monk; to dissertate the way to face hatred in the real life, thus 

proving that this practice will bring benefit to the society and the country. 

 

Keywords: Hatred, Song of the Ten Practices and Cultivations, fruit festival, The son of 

Zu Lai, The Humble Monk  
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第一章 緒論 

作為研究之前題，本章先釐清本研究的動機與目的，再從文獻回顧中探討研究

現況，然後針對研究方法及全文架構作陳述。 

 

第一節 研究動機與目的 

為何以瞋心做為本文研究主題？因為瞋心所帶來的禍害，是無窮無盡的。在人

類的情緒中，生氣是甚具破壞力的元素，由不合心意而生起的不愉快。社會上種種

課題，大如美國紐約九一一事件，細如男女情愛因嫉生恨等，這些戰爭、仇恨、兇

殺、爭鬥，即是「生氣」的果，亦同時種下了「生氣」的因。紛爭的根源雖是多元

且複雜的，但其中不乏蘊含一念不悅而導致的瞋怒。美國身心醫學學會的研究顯示，

陷在瞋恨思緒裡的人，較會引發血壓上升，導致較高的器官損傷機率。1這種無止盡

的因果循環，使人類被憤怒駕馭、被瞋恨奴隸。瞋恨不但會引起失控、自毀毀他的

傷害行為，倘若將問題意識擴大，如一個國家主事者的一念瞋心起，不但障礙國家

發展、毀壞社會文明，也會危害到舉國上下人民的性命，恐怕連整個世界的和平亦

會受影響。由此可見，瞋恨不但只是心理的運作，更會導致生理的不協調，甚至社

會國家問題也有可能因此衍生。 

既然瞋怒之害甚深，當面對自己的生氣瞋恨時，又該如何對治？對治瞋心的這

一門功課，我們無法請求佛陀、上帝、基督、穆罕默德來替自己消除瞋恨，只能靠

自己來對治瞋恨；況且，要降伏的不是別人的瞋恨，而是要對治自己的瞋恨；這不

單單是修行人該養成的德行，更是全人類皆應學習的生命議題。佛教徒可依循佛陀

的甚麼教法來面對自己的瞋恨呢？佛陀在其弘化四十九年的生涯中，為解決眾生的

種種煩惱，應眾生不同根器，開啟了種種法門。 

同樣的，也因為根器之別，每一個人即使受到了相同的刺激，也不見得會產生

相同的反應。有鑒於此，《清淨道論》的作者覺音尊者，就依著眾生的根器，分析及

                                                 
1
Gerin, W. et. al., The Role of Angry Rumination and Distraction in Blood Pressure Recovery From 

Emotional Arousal, Psychosomatic Medicine: January/February 2006, V:68, Issue 1, p. 64-72. 
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歸納為「六種性行」，分別是貪行、瞋行、癡行、信行、覺行及尋行。修行人可在行

住坐臥、舉手投足間所呈現的表相中，了解自己的性行，並透過相應的對治法門，

去除習氣，從煩惱中得到解脫。2
 

六種性行當中，瞋行人常引起人際關係的緊張及自己內心的不安，也是修學佛

道上的障礙。何以見得？《大智度論》言：「當觀瞋恚，其咎最深。三毒之中，無重

此者；九十八使中，此為最堅；諸心病中，第一難治。」3為甚麼瞋恚是很大的障礙

呢？煩惱的起源，總的來說，離不開貪瞋癡三毒。從引文中所述，貪瞋癡當中，又

以瞋心的禍害尤深，在諸多的煩惱心病當中，不易破除及動搖，頑強且難以處治。

又《增一阿含經》云：「諸佛般涅槃，汝竟不遭遇，皆由瞋恚火。」4既然眾生皆有

佛性，為何無法做到像佛一樣沒有煩惱、清淨自在呢？因瞋恚之故，像火一般，燒

毀清淨心，因此無法到達解脫煩惱的彼岸。《出曜經》亦提到：「人瞋恚，敗善行人，

所以競利多少亡家、破國、種族滅盡，皆由恚。」5若常處於瞋恚的心理狀態，會引

發甚麼後果？瞋恚能毀壞善心，稍有不順則無法控制自己的負面情緒，因此也說明

了多少的國破家亡，生靈塗炭，乃由瞋心之故。 

瞋，從何生起？乃從違逆（不順心）之境所起。貪瞋癡三毒之中，瞋心較為容

易發作且難斷；瞋心起時，更會藉由六根向外顯現，且如毒蛇般6，動作迅速而具攻

擊性，影響層面較為廣大及深遠。再加上不如意的逆境，必定不是單一因緣條件所

構成的，而是複雜又相互影響的，且具突發性與不定性，常讓人無法招架、難以調

適。恰恰因為瞋心的產生，是如此的迅速及無常，修行者必須具備一定的自我覺察

能力，方能看見、面對及掌握內心生起的憤怒不快之情緒，進而才會想要尋找痛苦

的根源以及解決的通路。 

《長阿含經》說：「惡中之惡者，於瞋復生瞋；能於瞋不瞋，為戰中最上。」7若

                                                 
2
覺音，譯者葉均：《清淨道論》，中平精舍，2011 年，頁 114-118。 

3
《大智度論》卷 14，《大正藏》冊 25，頁 167 中。 

4
《增壹阿含經》卷 14，《大正藏》冊 2，頁 619 下。 

5
《出曜經》卷 20，《大正藏》冊 4，頁 731 中。 

6
見《大智度論》卷 14：「瞋恚之人，譬如毒蛇，人不憙見。」，《大正藏》冊 25，頁 167 中。 

7
《長阿含經》卷 1，《大正藏》冊 1，頁 141 下。 
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以怨恨對治怨恨，是無法解決問題的；面對瞋恨當下，若能不隨之起舞、不被外境

所影響，在從自己的內心找到於瞋不瞋的方法，實為最適當的作戰策略。 

因此，本研究欲從經典、當代高僧大德的聖言量中，探索瞋之源頭，了解瞋心

的過患，以及瞋心的對治方法。進而再從當代社會應用的實例中，探究人間佛教行

者在做萬種事、結萬種緣，面對各式各樣的人事物當下，必然會有很多的習氣碰撞，

使內心的生氣種子起現行，在面對令人氣憤不已的情況下，如何將瞋心對治實踐於

現實生活。除了讓修行者可在自我的解脫道上誠懇面對自己，也在度眾的菩薩道上

能安住眾生，把安忍無瞋落實於個人的生活實踐，作為當代社會祥和及個人身心安

定的借鑑。 

 

第二節 文獻回顧 

就文獻回顧與研究現況，以佛教的角度為切入點，相對於概述煩惱（貪瞋癡）

的對治而言，專門針對瞋心或瞋心對治的論題並不多見。目前的研究，多為著重探

討經典內的某一品，或是只運用單一經典、論疏作為研究對象。本研究針對從佛教

角度為切入點的文獻回顧，由以下兩個方面說明： 

 

一、瞋心相關研究 

1、楊麗娟，《《入菩薩行》安忍思想之研究──以瞋的對治為中心》8，就《入

菩薩行》的安忍滅瞋為主題，以修行次第的角度，談論不應瞋的理由，誘發思考生

命問題，也給予解決之道。瞋產生的行徑為：無明、我執、苦、瞋。瞋的產生關鍵

非「傷害」，而是對「傷害」覺得「苦」，使人產生不悅，進而產生瞋。因此，出離

心、轉苦為道、護心，乃基礎修持法門，能抑制瞋的產生；但若要去除瞋的根源（無

明與我執），必須仰賴菩提心與空正見方能破除無明和我執。 

                                                 
8
楊麗娟：《《入菩薩行》安忍思想之研究──以瞋的對治為中心》，高雄：國立高雄師範大學國文學系

碩士論文，2002 年。 
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2、黃苾崴，《從《梁皇寶懺》本事因緣論「臨終一念」、「瞋心對治」及「懺悔

滅罪」》9，此論文的第四章特著墨於人性瞋心的對治。文中敘述，降伏瞋心可藉由

自力及他力來對治。自力方面，除了從持戒及飲食處下手，更可以透過積極的自我

能量開發，如慈悲心、忍辱心、同理心、無染著心，來熄滅瞋心。他力方面，可藉

由念佛、持咒、禪坐來對治瞋心，使身心得到平靜與祥和，並以《梁皇寶懺》的六

根懺，來破我執、去三惡業。 

3、鄭惠昭，《《大智度論》羼提（忍辱）波羅蜜之研究》10，探討文本中以忍辱

波羅蜜的鋪陳，為其研究的理論系統。忍辱波羅蜜能極度契入現代的社會中，並以

慈悲及方便力，而更易於教化眾生。藉由忍辱對治瞋心，亦可作為消除眾生瞋心的

力量，這種與眾生緊密結合的法門，也是菩薩行的重要精神。忍辱透過慈悲而能體

證空觀，衍生相應的智慧；而空觀亦經由慈悲，讓忍辱波羅蜜於度化眾生時，能夠

有彈性的善巧方便。 

4、鄭振煌，〈佛法與情緒管理──以《清淨道論》為範圍〉11，佛教八萬四千法

門的施設，無非是在管理情緒，透過戒定慧三學培養善心所、淨化煩惱心所，以期

證悟涅槃解脫的心性。清淨圓滿受持戒律，讓心安置在正知正見的所緣境，而能通

達諸法自性、摧破煩惱，即謂達到情緒管理的目標，亦是解脫煩惱的不二法門。 

5、釋如石，〈「安忍」今詮〉12指出，瞋心的止息可分成兩個層次：（1）瞋心起

現行的當下需要禪定暫伏；（2）瞋心的種子則依靠般若空性慧方能根除。若能離開

二邊的分別對立，不單只是能夠對治瞋心，一切人我、好惡、煩惱自然忍無可忍、

不除而除。 

6、釋愍生，〈忍辱護瞋心〉13針對法藏賢首大師的《戒疏》的十種思維，修學忍

                                                 
9
黃苾崴：《從《梁皇寶懺》本事因緣論「臨終一念」、「瞋心對治」及「懺悔滅罪」》，屏東：國立屏東

教育大學中國語文學系碩士論文，2009 年。 
10
鄭惠昭：《《大智度論》羼提（忍辱）波羅蜜之研究》，嘉義：南華大學宗教學研究所碩士論文，2009

年。 
11
鄭振煌：〈佛法與情緒管理──以《清淨道論》為範圍〉，《一九九九年佛學與人生學術研討會論文

集》台中：逢甲人文社會學院、教職員工佛學社，1999 年，頁 81-87。 
12
釋如石：〈「安忍」今詮〉，《法光雜誌》台北：法光雜誌編輯委員會，2005，頁 1-6。 

13
釋愍生：〈忍辱護瞋心〉，《普門學報》第 48 期，高雄：佛光山文教基金會，2008 年，頁 121-126。 
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辱之法，並強調忍辱非勉強忍耐，而是明智、寬容、大方地舉措。有了忍辱，方能

成辦大事、自利利他、成就菩提。 

7、廖翎而，〈「六種性行」之瞋行人研究─以《清淨道論》、《阿含經》相關經論

為範圍〉14，瞋行人並非一無是處，其優勢為有慧根、觀察力強、有思考能力、有意

志力、近於智者，當然過患也不少。瞋行人的修行法門的相關對治之法，在生活上

要有正見、要能正思、忍辱、親近善知識；在修持上，善觀四色、修慈心觀，安住

在法上。走出瞋恚的約束，成為自己生命的主人。 

以上文獻雖然對於瞋心的對治皆有論述，但大多數只專注於一本經綸，且無針

對瞋心的過患及種類作探討。 

 

二、瞋心對治之現代社會應用 

1、趙靜逸，《菩提心、慈悲心與空性：寂天《入菩薩行論》的修心思想及其現

代社會的實踐意涵》15，煩惱的形成，來自於貪瞋癡三者，而且三者具有交互相關性。

如何轉化煩惱？透過禪定，觀照自己的起心動念；自他相換修習法，平等對待，長

養慈悲心；正觀看待萬物的相互依存性，修習空性慧。菩提、慈悲、般若應與實際

生活融合，為社會帶來潛移默化的影響，才能解決人類循環不已的問題。 

2、王偉：〈慈心悲願，利樂人間──從「慈悲心」看星雲大師人間佛教思想與

實踐〉16，人間佛教復興傳統佛教，同時也轉型了傳統佛教，其為適應社會所作出的

自身調整，同時也回歸佛陀本懷，關懷人間，開創人間淨土。通過悲智願行、慈悲

喜捨，實踐人間佛教；以文教、慈善等事業，建設人間淨土。 

3、洪修平：〈人間佛教就是佛陀之教──星雲大師人間佛教理論與實踐的偉大

                                                 
14
廖翎而：〈「六種性行」之瞋行人研究─以《清淨道論》、《阿含經》相關經論為範圍〉，財團法人印

順導師基金會，http://www.yinshun.org.tw/93thesis/93-03.htm（引用時間：2017 年 9 月 7 日）。 
15
趙靜逸：《菩提心、慈悲心與空性：寂天《入菩薩行論》的修心思想及其現代社會的實踐意涵》，嘉

義：南華大學宗教學研究所碩士論文，2007 年。 
16
王偉：〈慈心悲願，利樂人間──從「慈悲心」看星雲大師人間佛教思想與實踐〉，《人間佛教》學

報˙藝文，第 11 期，高雄：財團法人佛光山人間佛教研究院，2017 年，頁 104-125。 



 

6 

意義〉17，佛教作為宗教，是重要的精神文化資源，應在人類精神世界發揮作用，在

當今社會問題層出不窮的現實面前，發揮佛教在精神文明建設的作用。人間佛教不

能只有「人間」而沒有「佛教」，人間佛教強調佛法在世間，不離世間覺。人間佛教

不是只是簡單的從事人間事工，亦非僅滿足於建寺蓋廟，而是「以出世的思想，做

入世的事業」，以其出世間的宗教性和神聖性，為精神文明建設做貢獻。 

瞋心對治的相關學術研究，迄今為止並不多，多是以個別經典或論疏為主要的

文本依據。而針對瞋心的種類、性質、過患的歸納，著墨並不多。另外，瞋心對治

的法門，目前的文獻亦不見其整理出層次性，乃因目前文獻的研究對象皆為單一經

論的侷限性。再者，亦未曾見大師所撰寫的〈佛光十修歌〉作為瞋心對治的法門來

做論述。因此，本研究希望透過探討經典文獻，並以現代文獻為輔助，從佛教的角

度，釐清瞋心的基本概念，生起的原因和過患。透過爬梳瞋心的各種面相，望對其

能夠更深入的了解，進而從文獻及實例中，尋求對治瞋心的方法及其層次。最後，

對於現代社會在於實踐上的應用上，從文獻回顧中可見，本研究為首個引用〈佛光

十修歌〉作為瞋心對治的法門進行探討的文本。 

 

第三節 研究方法及全文架構 

本研究擬以詮釋學作為研究方法，即文獻詮釋和哲學詮釋雙軌並進的佛學研究

方向18。文獻詮釋學即是對各種經典文字、佛教語言、文獻版本、圖像碑銘等的研究，；

而哲學詮釋學則是對於佛教義理的研究分析，以期能解明佛教思想的深層意涵。文

獻詮釋學及哲學詮釋學皆運用在第二章到第四章的研究當中。從經典和現代的文獻

中，詮釋與分析與瞋心相關的內容，圖探究其文字底下的思想及深層的內涵。關於

佛教文獻的運用，本研究對象為漢譯本大藏經及漢文藏外文獻，其餘語言的佛教文

獻並不在此次的考量範圍內。 

                                                 
17

 洪修平：〈人間佛教就是佛陀之教──星雲大師人間佛教理論與實踐的偉大意義〉，《人間佛教》學

報˙藝文，第 5 期，高雄：財團法人佛光山人間佛教研究院，2016 年，頁 8-15。 
18
吳汝鈞：〈佛學研究方法論—對現代佛學研究之省察〉，《佛學研究方法論》，（台北：台灣學生書局，

1983 年），頁 ix。 
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全文共分為五大章，第一章緒論，第二章瞋的基本概念，第三章瞋心生起的現

象及對治，第四章瞋心對治之現代社會意涵，第五章結論。 

第一章緒論，說明本研究之動機與目的，回顧文獻，概定研究方法及說明研究

架構。 

第二章瞋的基本要素，透過瞋的定義、瞋的比喻、瞋心的種類三大項，先描述

瞋心的基本屬性及其意義。藉由瞋心呈現在經典中的各種比喻方式，找出其性質。

隨之，進行瞋心種類的探討。 

第三章論述瞋心的起因，瞋心生起的過患，以及瞋心的對治方法。從瞋心的生

起源頭，看見瞋心生起後的果報、過患的可怕。再從佛陀所宣說的八萬四千法門中、

記載於經典以及聖言量語錄文獻中，尋找可對治瞋心之法門。 

第四章瞋心的對治，探討其現代的社會應用。以星雲大師（以下簡稱大師）所

撰寫的〈佛光十修歌〉為進路，配合特別遴選的三個實例，來探討人間佛教於對治

瞋心的法門，並闡述此實例對於當地社會的影響。並在此提出反思，探討佛法在現

代社會不安動亂，因瞋心而起的暴戾、衝突中，所能夠扮演的角色。 

第五章結論，作為本論文重點論述的總結。 

 



 

9 

第二章 瞋的基本概念 

現今是個高度資訊化的社會，人們生活在龐大的資訊體系下，大數據是個不爭

的事實。從思考到決策，必須依據、掌握、處理更多的資訊，用以了解和研判。然

而變遷迅速的社會，人的心靈生活所承受的壓力和挑戰也相對提高。面對這些壓力

和挑戰，使人長期處於非順意的境界當中，久而久之亦會導致脾氣暴躁，即使小事

也無法控制情緒，會不由自主、不自覺地陷入生氣的情緒中，容易發脾氣。何謂瞋？

有的稱之為束縛、有的稱之為虛妄。可見這生氣的情緒，令多少人痛苦不堪。 

因此這一章先為本研究的主題──瞋，從經典文獻內容先進行定義上的確認，

然後為瞋的性質及種類進行歸納和分析。 

 

第一節 瞋的定義 

瞋，又作瞋恚、瞋怒、恚、怒，是三毒之一；與貪和癡兩者共稱為三毒，謂荼

毒眾生身心甚劇；此三者乃一切煩惱之根本，妨礙修道、破壞出世的善心，使眾生

感到身心的熱惱。貪是對喜愛之境而生，反之，瞋則是對違逆之境所起。宗派對瞋

的分析，於俱舍宗屬不定地法之一，於唯識宗則屬煩惱法之一。依《俱舍論》所述，

瞋就是對於眾生懷有仇恨、欲加害之心；19而《成唯識論》所載，瞋是因厭惡、違背

之境，所起引起的身心不自在、熱惱、不得平靜，會引發不善的造作。20《彌勒菩薩

所問經論》內提到：「瞋者，於他眾生起於惡心，欲打害等，大慈悲心相違，是名為

瞋。」21面對一切有生命的個體，若內心懷有討厭之心，甚至於在動作和言語上傷害

對方，在行為上奪取對方的性命，即是瞋心，即是離開了慈悲心。《大寶積經》道：

「虛妄強作，謂是瞋恨」。22虛妄即是虛假、非真實之意，強作意指不明真義；意思

                                                 
19
《阿毘達磨俱舍論》卷 16：「於有情類，憎恚名瞋，謂於他有情，欲為傷害事。」，《大正藏》冊 29，

頁 88 中。 
20
《成唯識論》卷 6：「云何為瞋？於苦、苦具，憎恚為性，能障無瞋，不安隱性、惡行所依為業。

謂瞋必令身心熱惱，起諸惡業，不善性故。」《佛光大藏經„唯識藏„論部„成唯識論外二部》，頁

211。 
21
《彌勒菩薩所問經論》，《大正藏》冊 26，頁 253 中。 

22
《大寶積經》卷 78，《大正藏》冊 11，頁 444 上。 
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就是說，瞋恨是虛假的，是由妄想、不明真理的原因而產生的。 

《法苑珠林》曰：「瞋是失諸善法之根本，墮諸惡道之因緣，法樂之怨家，善心

之大賊，惡口之府藏，禍患之刀斧。」23瞋心會造成甚麼禍害？失去想要執持善法

的根，因而墮落三惡道。為甚麼會失去善根、墮落惡道？因為瞋怒的當下，心被瞋

恚的煩惱所繫縛，廣行不善且造作惡業，尤其是是難以控制的嘴巴，不經意就會以

言語暴力加害於人，即使是家人眷屬，亦無法倖免。普遍來說，瞋的特點就是排斥，

想毀壞該排斥的對象。其實在還沒有毀壞排斥的對象以前，首先受到傷害的是自己，

因為瞋心不但會給身心帶來不好的作用，還會引發墮落惡道的後果。 

綜合以上，瞋是甚麼？對眾生仇恨厭惡，具有排斥性，甚至想要加害之心。其

展現或是經由外在的行為和言語，或是內在的心理作用。然而瞋心的生起都只是眾

生的虛妄造作、不明真理而引發的。但是其禍害卻是無窮的，尤其是針對佛教無限

的生命觀來說，會導致墮落惡道，無法從生死之苦中解脫。 

 

第二節 瞋的性質 

瞋的性質，可從經典中對於瞋心的譬喻中進行探討分析。譬喻是佛陀說法常用

的方式之一，為讓眾生進入佛理奧義的方便法門，因此經典內也蘊涵著許多關於瞋

恚的比喻，如《別譯雜阿含經》、《增壹阿含經》、《正法念處經》、《大般涅槃經》、《大

莊嚴論經》、《淨心戒觀法》、《景德傳燈錄》、《清淨道論》以及近代大師的著作《人

間萬事》。本節將從瞋心比喻中的性質進行分析，將其作整理歸納，從而探討比喻所

引用的詞彙，與瞋心的關聯性。 

經過分析，瞋心的性質可歸納為四點：一、具有破壞性；二、令人畏懼性；三、

難除頑劣性；四、不實虛妄性。（見表 1）從這四點中，可窺看瞋心的性質，瞋心具

有破壞善法的力量，生氣的時候令人畏懼不敢接近，生氣的習氣頑劣難以對治，但

其實所謂生氣的原因都是虛妄不實的。 

                                                 
23
《法苑珠林》卷 71，《大正藏》冊 53，頁 828 中。 
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表 1 比喻瞋心的性質分類 

瞋心比喻的性質分類 內容 

破壞性 利刀、大斧、狂馬、颶風 

畏懼性 屠枷、惡瘡、蛇、猛虎、火、惡龍的心 

頑劣性 畫石、火聚、作繭自縛 

虛妄性 煙、焰、影、月亮 

（知晴製表） 

 

一、具有破壞性 

利刀、大斧、狂馬、颶風在諸經典中，被用來比喻瞋心具備強勁的破壞力。而

這破壞力，主要是針對於憶持善法的破壞。 

在《別譯雜阿含經》卷 4 記載：「瞋恚如狂馬，制之由轡勒；轡勒未為堅，制心

乃名堅。」24瞋如狂馬；狂馬須以轡勒來制止，然而這並不是最堅固的牽制，若能夠

把自己的心調伏，才堪稱為牢靠。《大莊嚴論經》卷 9 提到：「瞋如彼利刀，割斷離

親厚，瞋能殺害彼，如法順律者。」25瞋如利刀，會割斷、分離深厚的情義，而顧不

得人情義理。即使如法如儀、依循戒律的修行人，一不小心，也會被瞋心的刀殺害。

怒氣如颶風橫掃一切，盛怒而失去理智之人，隨之而起的就是惡口罵人。惡口如刀

劍，其所造成的傷害，會殃及無辜也同歸於盡。惡口罵人雖沒有讓人皮骨受傷，但

卻造成對方人格受損，尊嚴受創，甚至心靈受創，這比身體的傷害更為嚴重。26
 

《正法念處經》卷 1：「瞋如大斧，能斫法橋。」27斫，以刀斧砍削之意。橋梁

具有連接此岸與彼岸的功能，意喻通過佛法的橋樑，由煩惱的此岸，能夠通往清淨

的彼岸。而瞋心則如同一把碩大的斧頭，會砍削這座佛法的橋樑，因此無法達到解

                                                 
24
《別譯雜阿含經》卷 4，《大正藏》冊 2，頁 400 下。 

25
《大莊嚴論經》卷 9，《大正藏》冊 4，頁 304 下。 

26
星雲大師：《人間萬事 12˙心的禍患》，（新北：香海文化事業有限公司，2009 年），頁 94-97。 

27
《正法念處經》卷 1，《大正藏》冊 17，頁 6 中。 
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脫煩惱的彼岸。 

 

二、令人畏懼性 

屠枷、惡瘡、暴虎、毒蛇、火、毒龍的心，被用來陳述瞋心具備令人產生畏懼

而不敢接近的特性。 

《大莊嚴論經》卷 9：「患瞋捨出家，不應所住處，嫌恨如屠枷，瞋乃是恐怖……

瞋劇於暴虎，如惡瘡難觸，毒蛇難喜見，瞋恚者如是。」28瞋如屠枷，使人住於恐怖。

被判處死刑，正在被囚禁即將被送往斷頭台的罪犯，所面臨的畏懼，就如同瞋心一

般，令人覺得很坐立難安、不能安住。瞋如惡瘡、如暴虎、如毒蛇，三者都讓人覺

得噁心、凶狠，因此不敢靠近、不敢接觸。另外，《清淨道論》言：「如被擊的毒蛇，

由激怒的特相；有（怒）遍全身的作用，如毒遍滿全身，或有燃燒自己的所依（身

體）的作用，如野火一般」29瞋有激怒的特相，具有很強的排斥性，就如同一條被激

怒的蛇，其毒液遍滿全身，令人害怕。 

為何瞋心如火？《別譯雜阿含經》卷 5：「瞋毒猶如烟，亦如油投火。」30一者

謂火上加油。本來並沒有很生氣的事情，若經由內心不斷的重複回想，種子不斷回

熏，因此會越想越氣。再者火會燒毀房舍、奪走人命，同時也會燒傷自己，因此不

得不小心防護其傷害性。 

瞋心如惡龍的心。《淨心戒觀法》卷 1：「瞋如惡龍心」31惡龍所居住的地方常下

熱沙，熾燙如火，凡下熱沙之時，其宮殿及親族都被焚燒成灰燼，但這個過程結束，

全都化為灰燼之後，惡龍又會再復生，周而復始。這都是因為其過去以瞋恨之心，

燒毀僧房，聚落和城邑所致。32所以說，瞋心如同惡龍的心，因為常想要用火來傷害

                                                 
28
《大莊嚴論經》卷 9，《大正藏》冊 4，頁 304 下。 

29
《清淨道論》，中平精舍，2011 年，頁 458。 

30
《別譯雜阿含經》卷 5，《大正藏》冊 2，頁 409 中。 

31
《淨心戒觀法》卷 1，《大正藏》冊 45，頁 820 下 

32
《正法念處經》卷 18：「有二種龍王：一者法行；二者非法行。一護世界；二壞世間。……非法龍

王所住之處，常雨熱沙。若熱沙著頂，熱如熾火，焚燒宮殿及其眷屬，皆悉磨滅，滅已復生……此

眾生於人中時，愚癡之人以瞋恚心，焚燒僧房、聚落城邑。」，《大正藏》冊 17，頁 105 中。 
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別人，因此自己也得經常面對熱惱，把自己的身心灼傷，每日不斷輪迴，無法解脫。 

 

三、難除頑劣性 

經典中，以畫石和畫水、大火聚和電明的對比，以及作繭自縛，來描述瞋心具

有難以去除、難以對治的頑劣性。 

《大般涅槃經》把瞋心比喻為畫石，善根如畫水；瞋心如大火聚，善根如電明：

「瞋如畫石，諸善根本如彼畫水，是故此心難得調伏。如大火聚，其明久住；電光

之明不得暫停。瞋如火聚，慈如電明，是故此心難得調伏，以是義故，不名大慈。」

33針對瞋心和善心駐留的深刻度來說，瞋心如同把文字刻劃在石頭上，深刻而明顯；

但善根卻只如同寫在水上的字，迅逝而無法捉摸。就瞋心和善心的常久性比對而言，

瞋心如大火，聚集時間較長；而善根如同電光，一閃而逝。透過這兩個比喻的說明，

可見一般人任由瞋怒隨性的發展，因此發作的力道更強、更深，反而善心的力道則

顯得那麼薄弱。 

在聽聞佛法的時候，起了瞋心，就如同蠶蟲把自己所吐出來的絲，綑綁了自己。

在《淨心戒觀法》卷 2 云：「聞法反生瞋，如蠶吐絲繭，罪業復自纏。」34這即是所

謂的恚結、繫縛，用自己內心所生起的瞋心，來束縛自己的身心，無法依循佛法的

教導來解脫煩惱，而不得自在。這就是何謂作繭自縛的意思。另外，從道宣大師所

引用的作繭自縛比喻，可從中連接唐代養蠶的文化及經濟背景，亦可見佛教在中國

本土化的端倪。 

 

四、不實虛妄性 

瞋恚如煙雲、如焰、如影，是虛妄飄渺的，並沒有實際存在的實體，變動性很

大。《別譯雜阿含經》卷 5：「瞋毒猶如烟，亦如油投火。」35以及《景德傳燈錄》卷

                                                 
33
《大般涅槃經》卷 15，《大正藏》冊 12，頁 454 上。 

34
《淨心戒觀法》卷 2，《大正藏》冊 45，頁 832 上。 

35
《別譯雜阿含經》卷 5，《大正藏》冊 2，頁 409 中。 
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29：「貪瞋如焰如影」36。隱喻生氣只是不切實際的假象，不應該在上面分別執取。

瞋也好比月亮，月亮的外相是不定的，時而豐滿時而虧損，盈虧圓缺變化不斷。《增

壹阿含經》卷 8：「若人有貪欲，瞋恚癡不盡；於善漸有減，猶如月向盡。」37瞋心

的生起和消失，如同陰晴圓缺的月亮具有無常性。同時，若於三毒無法去除的話，

心內的善法就會逐漸減少，就好比漸漸盈虧的月亮一樣；比喻內心善法的光明，越

來越薄弱。 

從上述的比喻可見，無論在講經、譯經或撰寫論典的過程中，其所使用的內容

以及詞彙，必須符合當代人所能理解的，而且必須是生活上都能接觸到的例子，好

比火、刀、月、繭等，否則即使再好的內容，仍然無法讓人理解，也必定會被人所

遺忘、唾棄。因此，佛教要大眾化、普遍化、通俗化，方能讓現代人所接受、理解。

同樣的，無法理解何謂瞋心的話，更妄論想要看見瞋心、對治瞋心。因此，透過比

喻的方式，不但讓眾生了解何謂瞋，同時，也能從比喻所使用的詞彙當中，與瞋心

的性質建立關聯性，即具備破壞性，令人畏懼性，難除頑劣性，不實虛妄性。 

 

第三節 瞋的種類 

關於瞋心的種類，在許多的經典注疏內皆有提及，如《大般涅槃經》、《長阿含

經》、《大智度論》、《成實論》、《舍利弗阿毘曇論》、《釋禪波羅蜜次第法門》、《瑜伽

師地論》，以及當代大師的著作。 

瞋眾生、瞋非眾生、有因緣、無因緣，在《大般涅槃經》38及《大般涅槃經義

記》39是以有和沒有（眾生、因緣）的角度作為切入點來探討。以有情眾生為瞋心生

起之緣的瞋眾生，較容易消滅。反之，若以無生命的外境為瞋心生起之緣的瞋非眾

生，則其性質較深重，較難去除。有因有緣而生的瞋心是有因緣瞋，其體性較小較

淺，所以較易斷除；而無緣無故生氣、不該氣而氣，則是無因緣瞋，其體性較重較

                                                 
36
《景德傳燈錄》卷 29，《大正藏》冊 51，頁 451 上。 

37
《增壹阿含經》卷 8，《大正藏》冊 2，頁 585 上。 

38
《大般涅槃經》卷 15，《大正藏》冊 12，頁 453 中。 

39
《大般涅槃經義記》卷 5，《大正藏》冊 37，頁 750 中。 
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深，所以較難斷除。所謂遇緣則生心，有因有緣有對象而生起的瞋心，較容易解決，

因為知道其源頭，知道該避開的路；但是無緣無故無對象的瞋心，則較難對付，就

如同一團混亂的繩子，找不到、抓不到其繩，難以整理。 

同樣出自於以上的經典，瞋聖人和瞋凡夫的內容，是以對象的層次作為瞋心的

分類。一般人對於德行崇高的聖者或智者，都會抱持景仰之心，若真的對其生氣了，

也都氣一下就過去了，所以說這類瞋心容易去除。但是若生氣的對象是和自己一樣

的凡夫，情況就不同了，因為覺得對方並沒有甚麼了不起，只是和自己一樣，甚至

可能覺得比自己還不如，所以這一類的瞋心就較難排解了。過去修習和現在修習，

是從時間性為基準，來理解瞋心的作用。若生氣的事情發生在最近，甚至剛剛或現

在發生，生氣的情緒必定較為強烈，難以馬上斷除。相反的，如果那是久遠前的事，

時過境遷早已淡忘，因此情緒的起伏較小。能奪命和能鞭撻，所謂能奪命即是欲斷

眾生命，雖然其體性粗重，也恰恰因其之大而容易被看見，所以較容易斷捨。能鞭

撻，即是想要以鞭杖土石等物，攻擊、束縛眾生，因沒有重大到想要殺害眾生的心，

所以其體性雖輕微卻較難去除。 

住處憎嫉、檀越憎嫉、利養憎嫉、色憎嫉，是從物質層面來談憎嫉；而法憎嫉

則是從心靈方面來探討的。這與他人的利害關係而引發的瞋心，記載於《長阿含經》

40內，所謂住處憎嫉，即對於他人居住之處優劣之憎嫉。檀越憎嫉，對他人施主供養

多寡之憎嫉；而利養憎嫉則是對他人名聞利養的憎嫉。色憎嫉，是對他人所擁有外

在形形色色之憎嫉。以上四種都是色法、物質方面的憎嫉。最後，法憎嫉，乃對他

人修學佛法成就之憎嫉，這是對於精神層面的憎嫉。 

《舍利弗阿毘曇論》41論瞋的特別之處，為與師長應對時引發的憤怒，有忿尊教、

違尊教、戾尊教。忿，忿怒；違，違逆；戾；乖戾。何謂忿尊教？就是面對師長的

教導、指正的時候，心生瞋忿、頂嘴、皺眉、苦惱。面對師長的指正，不但違逆，

還重複違犯，則是違尊教。更有的人，面對師長的指正時，不但生氣，還顛倒是非、

                                                 
40
《長阿含經》卷 8，《佛光大藏經„阿含藏„長阿含經一》，頁 318。 

41
《舍利弗阿毘曇論》卷 18，《大正藏》冊 28，頁 647 中-650 下。 
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乖戾對錯，是名為戾尊教。本論特別提及三種對師長的憤恨、違戾，其原因或許是

因為此論典是部派佛教所傳承，而部派佛教著重在阿毘曇的研究，信仰實踐轉變為

以探討學問、對法為重。因此，在尊崇學問的背景下，若對所教授的學問有所質疑

的話，必會承受碩大的社會壓力與指責。 

該論書亦論極三業的瞋心種類，身的部分有欺凌、捶打、傷、侵害。以上四者

之中，欺凌是較為不嚴重的，其只是對於眾生輕蔑，並沒有奪取傷害其性命的意思。

捶打、傷和侵害，捶打最不嚴重，是以手拳輕力捶打；傷，是侵破他人身的意思；

侵害，不但輕蔑、傷害，還有奪命的念頭。口的部分，有不相可、諍訟、輕毀及呵

諫反生譏責。總的來說，口業之過，無外乎是喜歡在唇舌上鬥諍、相互爭辯、道人

長短、好說是非、麁言忿惱、善諫不受反生譏責。表達內心的起伏反應：災喜是幸

災樂禍，忿怒是不護他意，嫉妬是不耐他容，貢高是褒己貶他，伺怨是等待報仇，

懷恨是煩惱所污，燋熱不順而生惱。 

善瞋、不善瞋、無記瞋，是以法為對象來說明的。在《成實論》42中提到，若

人看見不義之舉、不如法之事，例如惡口、竊盜、動手動腳、好戲論等，與善法相

違者，而引發的生氣，則名為善瞋；反之則是惡瞋。倘若瞋非有情眾生，則為無記

瞋。另外，該論亦依據三業歸類瞋心。身的部分就是依據其嚴重性分為重瞋、中瞋

和下瞋。重瞋者因不想要再讓對方在眼前出現，因此會做出殺害、囚禁的舉動。中

瞋者辱罵、鞭打他人；下瞋者是因愛而衍生出的厭惡，但卻又不捨不得放下、捨不

得離開。生活中，下瞋的例子多不勝數，如夫妻之間因教育孩子的方式不同，而產

生的爭執，或許還會做些小動作抗議；但雙方卻沒有想要抽離，一直忍受這種因近

距離而產生的小生氣。口的造作方面，有忿諍（常爭辯、心口剛強）、佷戾（拒逆師

長教戒）、不悅（言不柔軟，常皺眉）、不調（常辱罵同參）、難可（常批評毀謗），

這都是屬於口業的行為。意方面，心生嫉妬、不耐他容；不忍於少許的不適意事，

心生惱亂。專執，無論如何勸導，對於某事執著不捨。還有不報恨以及報恨，前者

只是心懷染污，而後者除了心懷染污，還有想要報仇的心。 

                                                 
42
《成實論》卷 9，《大正藏》冊 32，頁 323 中。 
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《大乘百法明門論註》43言，忿即指對不順自心之對境，引生氣怒之情，而發為

暴惡之行動。忿由瞋而生，剛烈而強猛，然而無餘勢，非長久持續者。忿怒為先，

才會產生恨意；恨即指對忿怒之事永遠不忘，雖不如忿怒之猛烈，但是餘勢極強，

歷久不滅。《阿毘達磨順正理論》陳述恨與忿之差別：「恨與忿相有差別者。如樺皮

火，其相猛利，而餘勢弱，說名為忿。如冬室熱，其相輕微，而餘勢強，說名為恨。」

44所以忿是表露於外在的情緒，恨是隱藏於內的心態。所謂惱，為一些小事而起瞋怒

之心，追想回憶過去的事情、或現在不愉悅的事物，使心中懊惱，進而會以兇狠眼

神、粗魯語言，像蟲子般螫傷對方。害，指心無悲愍，自私自利，想要損害他人之

心。而害與瞋的差別，前者只損他，後者欲斷其命。嫉，指不耐他榮，對於他人之

善、美等生起不悅之精神作用，因自己的心無法安住、沒有信心，而故意自讚毀他。 

猛利瞋以及長時瞋是《瑜伽師地論》45以瞋心起現行的力道及時效性，來為瞋恚

做分類。所謂猛利，就是瞋心就像洪水一樣，川流不息、力道很強；所謂長時，代

表瞋心的造作，如不節制，則後果無量無限，不可窮盡。 

非理瞋、順理瞋、諍論瞋，《釋禪波羅蜜次第法門》46藉由瞋恚之發相來做歸納。

所謂非理，就是沒有理由的；非理瞋，即不是因為別人的侵犯，而無事自瞋。若被

人惱觸，以此為緣而生瞋，此名順理瞋。若看見不如法事而生瞋，如清淨佛土中的

正三毒，亦名順理瞋。何謂諍論瞋？執著自己所理解佛法的面向，否定他人所行所

說，若有不順自己的看法時，無法安忍，爭辯理論，是名諍論瞋發相。而《妙法蓮

華經文句》則以毒性動物的特質，來形容以上三類瞋恚之發相，其曰：「瞋有三：蚖

毒盛，不觸而吸，譬非理生瞋；蝮蠍觸則螫，譬執理瞋；蜈蚣譬戲論瞋。」47非理瞋

如毒蛇，即使沒有任何觸發的因由，而自生瞋。順理瞋如蝮蠍，遇到他人來惱，則

生瞋。戲論瞋如蜈蚣，只有自己所說的話才是至理名言，對別人的話不屑一顧。為

                                                 
43
《大乘百法明門論註》，《乾隆藏》冊 149，頁 255 上-256 上。 

44
《阿毘達磨順正理論》卷 54，《大正藏》冊 29，頁 646 下。 

45
《瑜伽師地論》卷 26，《大正藏》冊 30，頁 424 中。 

46
《釋禪波羅蜜次第法門》卷 4，《大正藏》冊 46，頁 501 下。 

47
《妙法蓮華經文句》卷 6，《大正藏》冊 34，頁 75 中。 
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甚麼以蜈蚣形容戲論瞋呢？《法華經大成》云：「蜈蚣瞋恨而行速，蚰蜒漣涎而走滯，

喻戲論。」48蜈蚣行動迅速，如同在爭論的時候，說話速度很快，不分道理，片刻也

無法平靜下來；蚰蜒是長得像蜈蚣，腳卻比蜈蚣更長的節肢動物，其走過之處，會

殘留一層薄薄的黏膠，如同爭論過後，是非並沒有結束，還是留在那裡。 

佛陀以及祖師大德對於瞋心的種類，給予了許多的解釋，為的就是希望眾生能

夠看見自己的起心動念。在現代對於瞋心的種類，又有怎樣的論述呢？家庭的戰火、

工作的戰火、人事的戰火、球場的戰火、國際的戰火，這五類是大師在《人間萬事

˙戰火》49這文章提到，就環境因素所引發的瞋心層次。所謂家庭的戰火，舉凡夫妻、

兄弟、婆媳等家庭成員的戰爭，必定造成家無寧日。家庭戰火中，尤其最容易生氣

的就是夫妻之間，因為有愛，愛得不同、愛得不對，也會生氣。夫妻一生氣，就要

摜碗盤、摔桌椅。這些舉動，於生理上、經濟上，可謂兩敗俱傷。職場上，倫理、

請示、指導等，工作的戰火降低辦公效率。競逐名利錢財，於人事品格上無法清廉。

國際賽事，為了小小的一座金屬杯子，蓄意犯規，不只造成球員間的不愉快，亦可

能會釀成觀眾的武打戲碼。國際戰火的殘忍、沒意義，從第一、第二次世界大戰，

到現代劍拔弩张的中印邊界50、兩韓之爭51，受傷害的往往是手無寸鐵的平民百姓。

鬧情緒不但只是個人的問題，身口意三業的造作往外攀緣，亦會引起社會、國家諸

多的不愉快、對立。 

綜觀以上的瞋心種類，可見摸得到源頭的瞋心易斷，反之則難除。在時間上，

若是已過較久遠，也易斷，反之亦難。在細節上雖然各有不同，但其實都沒有離開

過於前一節對於瞋心定義的原則，即：對眾生仇恨厭惡，想要加害之心。其展現或

是經由外在行為和言語，或是內在的心理作用。從以上為數不少的瞋心種類可知，

                                                 
48
《法華經大成》卷 3，《卍續藏》冊 32，頁 420 中。 

49
星雲大師：《人間萬事 7˙戰火》，（新北：香海文化事業有限公司，2009 年），頁 360 

50
尤戈爾„R„普羅希特：〈中印關係：習近平與莫迪的「非正式」會面要談什麼？〉《BBC 中文網》，

2018 年 4 月 25 日，http://www.bbc.com/zhongwen/trad/world-43889166（最後瀏覽日期：2018 年 5

月 17 日）。 
51
鄭崇生：〈兩韓盼迎和平新開始 美學者仍憂歷史重演〉，《CNA 中央通訊社》，2018 年 4 月 27 日，

http://www.cna.com.tw/topic/newstopic/1037-1/201804270043-1.aspx（最後瀏覽日期：2018 年 5 月 17

日）。 
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眾生在每一個不好受的情緒，其實都與瞋恚難以脫離關係。 

《佛垂般涅槃略說教誡經》云：「瞋恚之害，能破諸善法、壞好名聞，今世後世

人不憙見。當知瞋心甚於猛火，常當防護，無令得入，劫功德賊，無過瞋恚。」52此

經是佛陀在涅槃前，對弟子的最後教誡，闡述佛教根本的戒定慧。從引文可見，瞋

實為出世善法的修學佛道上，莫大的障礙。 

本章首先透過經典的對瞋心闡述，來概定瞋的定義。在瞋心的比喻修辭中，也

可看出瞋心的性質，為破壞性、畏懼性、頑劣性和虛妄性。另外，從比喻的手法中

推敲出，無論佛陀或祖師大德，都必須使用當代人所能了解、且在生活上普遍性高

的詞彙，進行說法和譯經，才能讓普羅大眾明白佛法的真髓。否則即使所說的道理

有多麼的有見地，若大眾聽不懂，仍是徒勞無功。如同當代人間佛教，雖然以通俗

的語言弘化，卻仍不失其佛教的神聖性。 

在進行整理瞋心的種類，總括來說皆是對不順意的所緣產生欲加害之心，經由

外在言語和行為展現，或內在的心理精神作用的醞釀。經由分析，從瞋心煩惱類別

中，反觀每一個負面情緒的起伏，或多或少都與瞋心有掛鉤。 

瞋如猛火、瞋如利刀，障礙善法，要如何從這瞋恚的束縛中解脫呢？若能了解

瞋心產生的原因，如同抓住粽子的繩頭，沿著繩子整理延伸出來的旁枝，則能夠看

清楚狀況，找到去蕪存菁的方向。 

  

                                                 
52
《佛垂般涅槃略說教誡經》，《大正藏》冊 12，頁 1111 中。 
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第三章 瞋的生起現象及對治 

面臨同樣的情況、言語，有的人能夠保持冷靜，不被憤怒之火所轉，但也有的

人會一觸即發。因此，對治之要點，首當其衝，是必須要看見自己的瞋心煩惱生起

了；如同在煩惱的暗室，必須先要把照明打開了，才能夠看清楚室內的一切。同樣

的，在不悅的情緒生起時，若能夠尋求瞋恚興起的肇因，才能夠有條件、有資格來

談如何修正。 

因此，本章將先探討瞋心生起的原因，依循經典內容探索瞋心生起之因由，再

分析因瞋心而產生的過患。從其種種過患中，明白瞋心不僅僅在生活上產生不利，

對於修道路上，亦是莫大障礙。承上鋪陳，從定義、性質、種類、起因以及過患，

將瞋心看清楚後，進而在本章的第三節來探討瞋心的對治方法，提供行者在自我的

解脫道上，解決瞋心問題的策略。 

 

第一節 瞋的生起原因 

為甚麼瞋心會產生呢？大多數人生氣時，往往認為自己其實是被害者，並且想

以相同的方式來激怒對方，讓其受苦，而很少會回顧到其實生氣的起因在於自己。

何以見得？本節將以《成實論》卷 9〈瞋恚品〉中提到瞋心產生的起因，作為瞋心

生起的探討範圍，論述瞋心生起的原因，確實主要的因素是在於自己本身的問題，

外境只是一個助緣而已。 

《成實論˙瞋恚品》云： 

 

問曰：瞋云何生？答曰：從不適意苦惱事生，又不能正知苦受性故，則瞋恚

生。或從呵罵鞭打等生；或與惡人同事則瞋恚生，如屠獵師等；或智力劣弱

故瞋恚生，如樹枝條為風所動，或久集瞋使，乃至成性，故瞋恚生；或從屠

獵毒蛇中來，故瞋恚生；或憙念他過，故瞋恚生，如九惱中說；或隨時節故

瞋恚生，如十歲人等；或以種類故瞋恚生，如毒蛇等；或以方處故瞋恚生，
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如康衢國等；又先說貪生因緣，與此相違則瞋恚生；又計我心憍慢熾盛，及

深著物。如是等緣則瞋恚生。53 

 

自以上《成實論》的引文中，本研究將十三個的瞋心產生原因歸納為三點，即憎愛、

我慢和不正知。（見表 2） 

 

表 2《成實論》瞋心產生的原因 

原因 內容 

憎愛 貪生因緣，與此相違 

我慢 
憙念他過 

我心憍慢熾盛，及深著物 

不正知 

不適意苦惱事 

不能正知苦受性 

呵罵鞭打 

與惡人同事，如屠獵師 

智力劣弱，如樹枝條為風所動 

久集瞋使，乃至成性 

從屠獵毒蛇中來 

隨時節，如十歲人（時間） 

種類，如毒蛇方（人間） 

方處，如康衢國（空間） 

（知晴製表） 

 

瞋心生起的原因雖為憎愛、我慢、不正知，本研究認為其背後的主因，乃是我

執在作祟。因為眾生認為有個恆常不變的「我」存在，進而衍生出很多因為「我的」

                                                 
53
《成實論》卷 9，《大正藏》冊 32，頁 311 下。 
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而生起的煩惱。 

 

一、憎愛二事 俱是煩惱 

所謂「愛之欲其生，惡之欲其死，既欲其生，又欲其死，是惑也。」愛與恨就

只是一線之隔，兩者常常糾纏不清，而導致許多的不愉快，引發瞋心的生起。《大寶

積經》言： 

 

諸煩惱中，愛緣所合，此最為重。如是煩惱，深徹骨髓。謂於能生結使法中，

愛心染著。所以者何？所貪著事，若不隨意，則生瞋恨。人皆自欲，貪愛其

身，有侵惱者，則生瞋恨。是故當知，瞋恚則是染愛果報，貪著則是愚癡果

報。54 

 

貪欲和瞋恨是一體兩面。如引文所述，貪愛染著而產生的煩惱，甚為嚴重，具

深徹的破壞性。因為這貪愛染著的心，導致結使的產生。何謂結使？為煩惱的異稱。

結，就是纏縛眾生，不使出離生死；使，就是驅役而惱亂眾生。而因貪愛所產生的

纏縛以及惱亂眾生的煩惱，與瞋恨有何關係？對於所貪著的事，無法順遂時，瞋恨

就會產生；或對於自己所貪愛的色身被侵惱時，瞋恨也會生起。所以說，因為愚痴

而有貪著，因為貪著而產生愛染，因為愛染而引起瞋恚。 

《佛說大方等修多羅王經》記載：「凡夫之人亦復如是，眼見美色便生愛著，既

生愛著便起欲心，既起欲心起瞋癡業，或作身業，或作口業，或作意業。」55此是佛

陀藉由頻婆娑羅王因色欲而深入敵國為說法契機，以國王為當機眾來告誡眾生，凡

夫看見美麗的人事物會產生貪愛執著之心；然後進一步會從貪愛執著之心，生起貪

欲、想要占為己有之心。而這貪欲之心，會引發瞋和癡的身口意造作。好比熱戀的

情侶，恨不得一天二十四小時都膩在一起，想要佔據對方的每一個念頭，眼裡容不

                                                 
54
《大寶積經》卷 78，《大正藏》冊 11，頁 444 上。 

55
《佛說大方等修多羅王經》卷 1，《大正藏》冊 14，頁 948 下。 
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下一顆沙子。若對方無法順從、無法滿足這欲望，就會引發衝突。在《大寶積經》

卷 74 也提到：「以不愛故生於瞋心，生瞋心故造作瞋業。」56相對的，面對自己不喜

歡的境界時，則生起不愛、厭惡的情緒，因而引發瞋心，身口意的造作也隨之而發

動，或是行為上的拳打腳踢、或是口舌上的言語暴力、或是念頭上的懷恨在心。 

常言道，愛恨只在一線之間。引發瞋恚、怨恨之心的其中一個因由，乃因憎愛。

倘若面對貪愛之事無法如人所願，或面對不令人所愛的境界之時，瞋心就會因此隨

之生起。 

 

二、憍慢熾盛 憙念他過 

《大智度論》卷 72 云：「以自大心故，則喜生瞋恚，憍慢是瞋之本，瞋是一切

重罪之根。」57
 自以為自己比別人優越、認為自己的觀點是最正確的；對於有德之

士不屑親近，對於真理不生憶念。不單不願意接受別人的指導、無法吸收新知，甚

至瞧不起別人，也無法容忍別人比自己更好。為什麼會認為自己比別人都優越呢？

憍慢者的心中，無時無刻都在計較和比較。從計較、比較當中，憍慢者就會自認為

自己比別人更有辦法、更優越。 

在《諸法無行經》卷 1 說道：「不了眾生性，是則生瞋恚……常求他人過，樂於

鬪諍訟……我心多憍慢，常觀他人過。」58瞋心的生起，從不了解眾生的心性、看不

透因緣法而起。因此，眼根所選擇觸對的境界，皆是別人的缺點、常抓緊別人的過

失。不但如此，還好傳是非、樂於口舌之爭。又貢高憍慢，希望每一個人都要配合

自己，只接受和自己一樣的觀點，若有違背者，則瞋心因而產生。 

大師在《迷悟之間˙瞋恨之害》亦提出了現代人瞋恨生氣的主要四點：（一）、

不承認自己的過失，（二）、不能聽逆耳的忠言，（三）、不肯接受一點的損失，（四）、

                                                 
56
《大寶積經》卷 74，《大正藏》冊 11，頁 419 下。 

57
《大智度論》卷 72，《大正藏》冊 25，頁 569 下。 

58
《諸法無行經》卷 1，《大正藏》冊 15，頁 751 下。 
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不希望別人比他好。59以上四點，皆是因為憍慢之過。當師長、同參道友或善知識給

予指正時，若存有憍慢之心會使人不承認自己有過錯，有罪不懺、犯過不悔，認為

一切錯誤都是別人造成的，無論再好的真理、忠言，也無法接受、無法認同。且又

愛計較比較，對於自己不願意損失一絲一毫、得理不饒人，對於別人則不耐他榮。

如此惡性循環，使瞋恚之火綿綿不絕。 

憍慢者因為愛計較、愛比較，愛與他人較量優劣，因為從一開始就不了解每一

個眾生的習性都不盡相同，且又看不到自己的缺失，陋習不能自愧，加上輕蔑他人，

不接受教誨，所以當稍遇事與願違之境，必會引發瞋心的產生。 

 

三、不能正知 為風所動 

人的情緒變化、憤怒瞋恚，常常因為沒有正知正覺，而導致受、想、思被外在

因素瞬間牽動。受是由根（感官）、塵（對象）、識（辨別的意識）三者和合之觸而

產生的感受，有領納之意。受，是受到外界影響自身的生理、情緒、思想等，進而

產生痛癢、苦樂、憂喜、好惡等感受。這根塵識和合觸，使自己產生不同的覺受，

起因在於自己本身。好比，在現實生活中，若迎面而來的人面帶微笑，經過眼根觸

對色塵，產生眼識，而後經過受（納受所產生的眼識）、想（於心取相，判斷此是微

笑）、思（思慮和決定要回應甚麼舉動），而發動造作，就是回應愉快的心情；相反

的若是怒目或不屑的樣子，也會因為經過同樣的歷程使心情不愉快。以此類推，如

果迎面而來的仍然是同面帶微笑的那個人，而看者有兩位，兩位經由各自所看的外

境，而產生的認識，都不會是一模一樣的。 

所以說，每個人的認識作用，都是各自經由自己施設名言，於心取相所產生出

來的。何以見得？《維摩詰所說經》云：「何謂病本？謂有攀緣，從有攀緣，則為病

本。」60也就是說，煩惱、瞋恨的產生，是因為心對外境的攀緣而造成的。除了經典

如此記載，透過現代的科學實驗也都證明了，很多的情緒反應，其實都是人類自己

                                                 
59
星雲大師：《迷悟之間 2˙瞋恨之害》，（新北：香海文化事業有限公司，2009 年），頁 291-293。 

60
《維摩詰所說經》卷 2，《大正藏》冊 14，頁 545 上。 
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的心念對於外境的攀緣所造成的61。 

而在《成實論˙瞋恚品》中，瞋心起因為不正知的其中幾項，如智力劣弱、隨

時節、種類、方處，是該論點中較特別的論述。這四點看似是因為外境原因，而導

致瞋心的生起，但本研究認為其實真正的起因，是因為眾生缺乏正知正見。 

所謂的智力劣弱是甚麼意思？該論典為其做的譬喻是：如樹枝條為風所動。從

這裡可看出，瞋心生起並非天生的智力問題，而是本身的定力不足，像樹枝隨著風

的力度擺動，容易被外境影響。 

為甚麼隨時節故瞋恚生，如十歲人？為甚麼以種類故瞋恚生，如毒蛇等？為甚

麼以方處故瞋恚生，如康衢國等？以上三點，用現代語言來陳述的話，就是時間、

空間以及人間。時節或時間就是每一個剎那的連續不斷，而造成三世的差別，但其

實所謂的時間只是假有，都只是施設的名言而已。在《成實論》中所謂隨時節如十

歲人，所要表達的時間點，就是在減劫人壽為十歲的時候。《法華經玄贊要集》卷

19 提到：「每劫減至三十飢饉，二十疾疫，十刀兵起。」62又《妙法蓮華經文句》卷

4 說：「瞋恚增劇刀兵起，貪欲增劇飢餓起，愚癡增劇疾疫起，三災起故煩惱倍隆。」

63從兩段的引文綜合分析，在減劫人壽為十歲的時候，瞋恚之毒增加，人類凶狠暴戾

互相殘殺，以暴制暴。何謂方處故瞋恚生，如康衢國等？衢國代表各國相毗鄰的沖

要之地，四面受敵，在軍事上或交通上重要的地方。在這樣的處境，非得要有足夠

冷靜的頭腦，在面對外敵的時候，能夠思維判斷，而不是陷入敵軍的圈套，輕舉妄

動釀下大錯。又何謂以種類故瞋恚生，如毒蛇等？這就如同我們出生環境，如果原

生家庭成員大多是生性暴躁、容易生氣的家族，在耳濡目染之下，也會是造成自己

容易生氣的原因。 

綜合以上，雖然智力劣弱、隨時節、方處、種類等，乍看之下，似是因為外在

                                                 
61

Zhang, X. et. al., A Normalization Framework for Emotional  Attention, PLOS Biology: 
DOI:10.1371/journal.pbio.1002578, November 21, 2016. 和 Tajadura-Jimenez, A. et. al., 

Self-Representation in Mediated Environments:  The Experience of Emotions Modulated by 

Auditory-Vibrotactile Heartbeat, CYBERPSYCHOLOGY & BEHAVIOR V:11, N:1, 2008, pp 33-38. 
62
《法華經玄贊要集》卷 19，《卍續藏》，冊 34，頁 617 上。 

63
《妙法蓮華經文句》卷 4，《大正藏》冊 34，頁 53 上。 
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因素而導致瞋心的生起；但經過抽絲剝繭的分析，其實真正的起因，還是眾生自己

內心的不正知。但是，一般人難以看見這箇中的關係，而大多數都會把瞋心的因素，

歸咎於外在的境界。但其實是自己的正知正見不足，無法提起正面的思考，隨外境

牽引流轉，產生瞋心而不自知。 

 

四、有我想者 是為病本 

我，梵文原意為呼吸，爾後引申為生命、自己，獨立永遠的主體。64
 

因為有我，相對的就會有他，我和他就有了對立。有了對立，便會有喜愛、是

非與討厭。對於自己喜歡的就執著、貪愛，對於自己不相應、不舒服的就排斥；於

是就產生了高興、生氣等波動的情緒。 

而我執不只是對於色身上的執著，更進一步會展現在思想上：堅持以自我的欲

求或見解為中心，希望此欲求或見解被他人所認同、贊服，處處地要利益自己。我

有我執，別人也有我執。因此當想法衝突時，雙方的我執在拉扯，自以為是、自我

貶抑、自讚毀他，而造成種種的不愉快。 

在《大寶積經》卷 2 記載，針對瞋恚之毒，佛陀曰：「若有眾生心懷執著，當知

即是邪見之人。若起邪見，於是等經如實教誨，即生瞋恚。何以故？有我想者，有

瞋恚故。」65同樣的，在《大寶積經》卷 29，佛陀如是說：「以虛妄因緣，而起於瞋

恚，無我執為我，及由麁惡聲，起猛利瞋心，猶如於惡毒，音聲及瞋恚，究竟無所

有。」66。一般的人心懷我執邪見，對於善知識的指導更正，無法接受而生起瞋心。

因為，一般的人都以為有實我存在這樣的錯誤觀念、虛妄分別，執著於我、我的。

若出現了與我的見解、觀點不同的想法，或聽見不順心的聲音時，就會產生排斥，

或是以粗暴的言語回嗆，或是懷恨在心等方式。更荒謬的是，當心裡想要讓對方生

氣，而對方卻一點也不在意的時候，自己反而更加生氣。可見，我執得有多深，瞋

                                                 
64
佛光大辭典編修委員會：《佛光大辭典增訂版》。 

65
《大寶積經》卷 2，《大正藏》冊 11，頁 11 中。 

66
《大寶積經》卷 29，《大正藏》冊 11，頁 161 上。 
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心之害就會荼毒得多深。但實際上，無論是我、我的、我所聽見的音聲、我的看法

見解，乃至於生起的瞋心，都只是一時的因緣聚合而暫時存在的現象而已。人之所

以看到的是一個不完美的世界，是因為內心有各種執著和不切實際的期待。 

綜上所述，瞋恚生起的原因為貪愛染著、貢高憍慢、不正知，而根本的主因，

實為我執。因為認為有個恆常不變的我存在，所以生起我所貪愛的染著、自以為自

己比別人優越的憍慢、以及被外在因素牽動的不正知。瞋行人常因擇善固執，易見

他人之小過而生瞋，卻不見他人之才德，好批評、常懷不滿而憤憤不平，習慣用自

己的價值觀去衡量人事物的瞋行人，常因此引發紛爭，為自己帶來更多的煩惱。但

是，大部分的人卻常依著這樣的錯誤認知在行事，不但自己痛苦，也連累周圍的人、

觸發周遭人的負面情緒，進而也以憤怒回報給自己，可見瞋恚所引起的過患，禍害

不少。 

 

第二節 瞋的過患 

大部分的人誤以為發洩憤怒與使用暴力，可以讓自己覺得好一點，例如生氣的

時候，以打枕頭或不倒翁來宣洩。但實際上，憤怒只是在這樣的來回之中，不斷的

在心中滋長、壯大。為甚麼瞋心無法被停止？因為以搥打枕頭來表達憤怒、發洩憤

怒，只是在重複憤怒罷了。這樣做只會使情況更加惡化，因為表面上看起來，似乎

在搥打的過程中，把憤怒的對象從人轉向枕頭或不倒翁，但其實就搥打動作本身，

就是一直在重複及強化憤怒，回薰憤怒的種子，把痛恨的對象想像成枕頭而用力攻

擊。 

但是大部分的人都不了解，生氣時所做的想要傷害別人的報復性動作，其實受

到最大的讒害都是自己。誠如《成實論》卷 9〈瞋恚品〉所道：「為瞋恚者，欲惱害

人，而返自害。所有身口，加惡於人，自所得惡，過百千倍。故知瞋為大自損減。」

67何以見得欲惱害人，則反害己？在談對治瞋恚以前，對於其過患是必須先予以了解

                                                 
67
《成實論》卷 9，《大正藏》冊 32，頁 3112 上。 
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的，因為若不見過失則無法生起想要斷除的決心。同樣的，佛陀在初轉法輪宣說四

聖諦之時，也是先讓五比丘了解何謂苦以及其生起的原因，才進而開示滅苦之後的

境界以及解決苦的方法。 

針對瞋心生起而引發的過患，本節將以三個層面陳述，即：生理與心理、人際

與社會、生命與生死（見表 3）。對於個人方面會導致生理與心理產生諸多障礙、失

去平衡，對於人際及社會互動方面會令人厭惡畏懼、惱怒眾生，乃至對於生命與生

死層面則會被牽連到喪失法樂、墮三惡道。 

 

表 3 從三個層面陳述瞋心生起的過患 

瞋心生起的過患 

生理與心理 人際與社會 生命與生死 

面醜惡色 

形不端正 

臥起不安穩 

驚怖憂恚 

無有威德 

難可共止人不憙見 

被人伺求長短 

惱他人亦被人所惱 

不見道 

失善法 

捨眾生 

生難處墮惡道 

（知晴製表） 

 

一、生理與心理 不端正 

瞋心之害甚深，經典中形容瞋恚如同猛火、毒蛇、刀劍一般，具有破壞性，且

能障礙修學佛道。瞋恚生起的過患，對於生理與心理的影響甚多，包括外表美醜、

端正，身心不調和、驚憂怖畏。 

在《佛說分別善惡所起經》中說明，若有人無論見賢能者、愚鈍者，不分青紅

皂白都生起瞋恚之心，將會得到五種惡報： 

 

人於世間常喜瞋恚不和調，見賢者亦恚，見愚者亦恚之，不別善惡，但欲瞋
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恚而已，從是得五惡。何等五？一者，為自燒身；二者，亦自亂意；三者，

臥起不安隱，或憂恚自殺；四者，入太山地獄中，毒痛考治數千萬歲；五者，

從太山地獄中，出生為人，面目常惡，色萎黑黃熟。今見有惡色人，皆從故

世宿命喜瞋恚所致，面醜惡色，不如端正好色。如是分明，慎莫瞋恚！68
 

 

佛陀宣說此經的目的是哀愍眾生不知道自己所做的善惡，是輪迴生死苦海、不

得解脫的原因。因此教導大眾如何分別善惡，應該要去惡就善，開示眾人度脫生死

苦海之道。經典中敘述，常動怒者的體溫較高、心跳加速，內心無法平靜，生活作

息間常坐立不安、講話急躁不清晰、心生憂惱不悅，甚至於因此而殘害自己的性命。

引文中的太山地獄乃是燒煮萬毒之地69，於此比喻瞋恚如火，長期焚燒瞋恚者的身與

心，使其不得安寧。美國心理學會也證實，生氣和焦慮會顯著地增加心血管疾病、

降低免疫能力、惡化疼痛的指數等，使全身的肌肉及器官都受到損害。70
 

所謂相由心生，生理與心理實乃相互牽引、相互影響，因此經常生氣的人，其

外向也會受影響。心理的因素會帶動生理的機能，導致五臟六腑隨之生起變化71，而

展現於外在的臉色上。反過來說，若生氣的時候，先忍之於口，再忍之於面，繼而

凡是不動心、不生氣，則能漸漸的呈現出與眾不同的相和心。 

如上段引文所述，習慣於瞋會的人，大多數樣貌醜陋、面目常惡、皮膚偏黝黑，

六根不端正。相反的，若能見賢思齊、對一切事物能夠安忍無瞋，由於內心安穩故，

具有能令人平靜的氣質，因此給人的感覺為外相端正，眾人都歡喜與其親近。72在《中

阿含經》也闡述相同的道理，說明常惱害、瞋恚、憎嫉，諍怒的人，會感召體形與

                                                 
68
《佛說分別善惡所起經》，《大正藏》冊 17，頁 519 上。 

69
《法句譬喻經》卷 1〈雙要品〉：「太山鬼神，令酒入腹如火燒身」，《大正藏》冊 4，頁 582 下。 

70
Suinn, R. M. The terrible twos—anger and anxiety: Hazardous to your health, American Psychologist, 

56(1), 2001, p27-36. 
71

Gerin, W. et. al., The Role of Angry Rumination and Distraction in Blood Pressure Recovery From 

Emotional Arousal, Psychosomatic Medicine: January/February 2006, V:68, Issue 1, p. 64-72. 
72
《佛說分別善惡所起經》：「人於世間和心不瞋恚，見賢者敬之，愚者忍之，從是得五善。何等五？

一者，為人所稱譽；二者，人見之皆歡喜；三者，身自安隱亦潤澤好；四者，得上天，天上端正淨

潔；五者，從天上來下生世間，為人善性，端正姝好。今見有好人萬人之選，皆故世宿命和心善性

忍辱所致也。不瞋恚，如是分明，慎莫瞋恚於人！」，《大正藏》冊 17，頁 517 中。 
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色相不端正的果報。反之，若能離於瞋恚，也就能獲得端正的形體。73
 

而所謂的端正，豈只是外在形貌上的端正，佛陀為給孤獨長者那端正無雙、憍

豪慠慢的媳婦玉耶開示道：「形貌端正，非為端正；唯心行端正，人所愛敬，是為端

正。」74真正的端正，無關乎外型樣貌的漂亮美麗，而是一個人的心態與行為，讓人

生起樂意親近、尊敬之心，才是更高層次的端正。 

陳上所述，無論在經典中或是科學驗證中，皆說明了生理與心理的確是相互影

響的。因此常懷瞋恚者的樣貌不但不堪入目，還會使自己的身心常處於熱惱、處於

緊張不安，形不端正。所謂端正，不單只是外相上的莊嚴，廣義來說，還含括心行

的端正；而瞋恚所導致的心行不端正，會令人不敢接近，進而引發人際關係的緊張。 

 

二、人際與社會 惱眾生 

愛生氣的人，不但影響個人的身心安寧，也因為心理狀態的起伏不定而導致人

際關係的緊張，甚至於社會的不和諧。何以見得？生氣的人，許多不當的話會不受

控制地說出，陳年的舊帳也會被翻出。尤其，負面情緒的傳遞速度非常迅速，而且

越是親近的人，越容易成為洩憤的對象。 

生氣的破壞性，如暴風雨波及周遭之人，讓人感到厭煩、畏懼。一般人都不歡

喜接觸正在發怒的人，能夠避免則儘量避免，不想被捲入是非或引來不堪設想的後

果。為此，生氣時的所作所言，既然無人想要接觸，自然也無法令人產生信服、無

法令人攝受。在《中阿含經》卷 44 道：「何因、何緣男子女人無有威德？若有男子

女人內懷嫉妬，彼見他得供養恭敬，便生嫉妬……來生人間，無有威德。」75何謂威

                                                 
73
《中阿含經》卷 44：「何因、何緣男子女人形不端正？若有男子女人急性多惱，彼少所聞，便大瞋

恚，憎嫉生憂，廣生諍怒，彼受此業，作具足已，身壞命終，必至惡處，生地獄中，來生人間，形

不端正。所以者何？此道受形不端正，謂男子女人急性多惱。摩納！當知此業有如是報也。……何

因、何緣男子女人形體端正？若有男子女人不急性多惱，彼聞柔軟麤強言，不大瞋恚，不憎嫉生憂，

不廣生諍怒，彼受此業，作具足已，身壞命終，必昇善處，生於天中，來生人間，形體端正。所以

者何？此道受形體端正，謂男子女人不急性多惱。」，《大正藏》冊 1，頁 705 上。又見《大薩遮尼

乾子所說經》卷 5：「離瞋心者，得身端正，見者愛樂」，《大正藏》冊 9，頁 339 中。 
74
《佛說玉耶女經》，《大正藏》冊 2，頁 863 下-864 上。 

75
《中阿含經》卷 44，《大正藏》冊 1，頁 705 中。 
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德？威，是讓人覺得敬畏；德，則是讓人覺得敬愛。可想而知，不耐他榮而心生不

悅的人，如何能讓人感覺到敬畏敬愛呢？因此，不要怪別人不願意聽話、不願意配

合，其實問題的根本在於自己，常懷嫉妒而無法讓人心服口服。反之，若能去除嫉

妒心，見他人好也能隨喜功德、隨喜讚嘆的話，自然威德具足。76
 

除了無有威德之外，在《大智度論》卷 14 也陳述了瞋恚在於人際關係中的過患： 

 

瞋恚之人，不知善、不知非善；不觀罪福、不知利害；不自憶念，當墮惡道！

善言忘失，不惜名稱、不知他惱、亦不自計身心疲惱，瞋覆慧眼，專行惱他。

如一五通仙人，以瞋恚故，雖修淨行，殺害一國，如旃陀羅。復次，瞋恚之

人，譬如虎狼，難可共止；又如惡瘡，易發、易壞。瞋恚之人，譬如毒蛇，

人不憙見。積瞋之人，惡心漸大，至不可至，殺父、殺君，惡意向佛。77 

 

以現代的用詞概述，瞋恚之人就是活在自己的世界、不懂得觀察是非善惡、罪

福利害，還常失言，且不明瞭諸法平等、性空，因此惱害他人也惱害自己。引文比

喻，如同證得五種神通78的仙人，雖因過去清淨的修行而證得這些神通，但因為一時

的瞋恚，殺害一整個國家，造成自己墮落得比首陀羅更下賤的旃陀羅79階級。再者，

瞋恚之人如同虎狼一般，讓人覺得難以一起共事；又如同惡瘡，甚具爆發性及破壞

性；亦如毒蛇，人人見到都不喜歡、退避三舍。若任由瞋心日益壯大，甚至可能做

出傷害親人、國君和善知識的行為。 

敬人者人恆敬之，若因自己的憤怒，而生起惱害、嫉妒、憎恨，別人又怎麼會

                                                 
76
《中阿含經》卷 44：「何因、何緣男子女人有大威德？若有男子女人不懷嫉妬，彼見他得供養恭敬，

不生嫉妬，若見他有物，不欲令我得，彼受此業，作具足已，身壞命終，必昇善處，生於天中，來

生人間，有大威德。所以者何？此道受有威德，謂男子女人不懷嫉妬。」，《大正藏》冊 1，頁 705

中。 
77
《大智度論》卷 14，《大正藏》冊 25，頁 167 中。 

78
指修四根本靜慮所得五種超自然之能力。神，乃指不可思議之意。通，為自由自在之意。謂神足通、

天眼通、天耳通、他心通、宿命通。 
79
印度社會的四種階級為婆羅門、剎帝利、吠奢、首陀羅。旃陀羅意譯為嚴熾、暴厲、執惡、險惡人、

執暴惡人、主殺人、治狗人等。印度社會階級種姓製度中，居於首陀羅階級之下位者，乃最下級

之種族，彼等專事獄卒、販賣、屠宰、漁獵等職。根據摩奴法典所載，旃陀羅係指以首陀羅為父、

婆羅門為母之混血種。 



 

33 

不以同樣的方式對待自己呢？《法苑珠林》卷 70 言，由於前世多瞋，所得今生之二

種報：（一）常為他人求其長短，（二）常為眾人之所惱害。80若眼裡容不下一顆沙，

稍不順心，就興起瞋恚，因此別人也會以同樣的方式回報，一有舉動便會受到指責、

糾舉。同樣的，瞋恚惱害他人、令人不安，因此也會得到相同的對待。將心比心，

若別人的氣發在自己的身上，自己是否想要以相同的方式激怒對方，讓對方也感受

到自己所受的苦。所以，《增壹阿含經》卷 51 云：「若人憙憎嫉他，受地獄罪，若生

人中，為人所憎。」81生氣、好嫉妒的舉動，不但導致自己的身心如同在地獄般受盡

折磨；在人際關係中，也會為人所討厭。所以說，因瞋恨所造就的行為、念頭，所

引發的惡性循環，最終還是會自食其果，回報到自己的身上。 

綜上所述，瞋恨心的生起，導致無有威德、難可共止、人不憙見、失去親友、

被人伺求長短、惱他人亦被人所惱，在人際關係以及社會和諧中帶來諸多的障礙。

唯有捨去瞋恚，才會得到眾人的愛敬、歡喜、信服。82
 

 

三、生命與生死 失善法 

瞋恚的纏縛，除了造成個人身心不安穩、人際關係不和諧之外，還會令人無法

領納佛法真義，即使有機會聽受佛法也無法心生喜樂。生氣的因引發身口意造作惡

業，而感召墮惡道、生邊處、不聞佛法的果報。在提升生命價值的菩薩道上，也會

因為瞋恚而因此捨棄度化眾生的動力。《中阿含經》卷 23 云： 

 

若有一人有瞋纏、有不語結、有慳嫉、有諛諂欺誑、有無慙無愧、不稱慙愧

者，此法不可樂，不可愛憙，不能令愛念，不能令敬重，不能令修習，不能

                                                 
80
《法苑珠林》卷 70：「何故瞋惱？常為一切求其長短。緣此瞋惱不能含容，故為一切求其長短。何

故瞋惱？常為眾人之所惱害。緣此瞋惱惱害於人，人亦惱害。」，《大正藏》冊 53，頁 817 下。 
81
《增壹阿含經》卷 51，《佛光大藏經„阿含藏„增壹阿含經四》，頁 1912。 

82
《法苑珠林》卷 78：「能捨瞋恚，眾人所愛，眾人樂見，人所信受。」，《大正藏》冊 53，頁 867

上。 
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令攝持，不能令得沙門，不能令得一意，不能令得涅槃。83
 

 

此經乃佛陀以經常與人鬥爭的黑比丘為當機眾，說明做惡以及行善的果報。若

有人常被瞋恚纏縛，在於修道上會有許多的障礙：無法專心修習、無法得到輔助支

持、無法理解清淨的真理、無法看透諸法實相、無法斷除煩惱的究竟樂。《法句經》

卷 2〈忿怒品〉亦言：「忿怒不見法，忿怒不知道。」84瞋恚的人，因為心性長期被

瞋心煩惱所覆蓋，因此再珍貴、清淨的佛法，也都無法明白、不願意接受、不能通

曉，如同瞎子盲目閉塞。反之，若能無有瞋恚，才有機會讓佛法入心，才有斷除煩

惱的可能。85
 

憤怒除了讓清淨佛法無法入心外，更會使一切善法功德消逝。《大方等大集經》

言：「若有菩薩起瞋恚心乃至一念，則為喪失一切善法。」86同樣的，在《大莊嚴法

門經》中，金色女與文殊師利對話中，討論關於何謂瞋恨的問題，曰：「瞋恨者能滅

百劫所作善業，是名瞋恨。」87所謂善法、善業，就是順理益世之法，如五戒十善是

世間的善法，三學六度是出世間的善法。一發脾氣，這些善法都被拋在腦後。因此，

無法與佛法相應、無法得到佛法的法樂。88
 

當瞋恚使人無法得到佛法的法樂時，連帶造成對佛法的信心降低，對於度眾饒

益有情的道心也會退失。對於大乘菩薩道而言，因瞋恚而捨棄度化眾生的菩薩行，

即是破了饒益一切有情戒。與貪相比，瞋恚的過患更為嚴重。為甚麼瞋恚的過患更

重？貪欲會對眾生生起親愛而能護眾生，但是瞋恚則會厭惡眾生而捨棄眾生，不願

意度化眾生就是破菩薩戒。在與戒律有關的經典內──《佛說決定毗尼經》以及《菩

                                                 
83
《中阿含經》卷 23，《大正藏》冊 1，頁 576 中。 

84
《法句經》卷 2，《大正藏》冊 4，頁 568 上。 

85
《中阿含經》卷 23：「若有一人無瞋纏、無不語結、無慳嫉、無諛諂欺誑、無無慙無愧，稱譽慙愧

者，此法可樂、可愛、可喜，能令愛念，能令敬重，能令修習，能令攝持，能令得沙門，能令得

一意，能令得涅槃。」，《大正藏》冊 1，頁 576 下-577 上。 
86
《大方等大集經》卷 24，《大正藏》冊 13，頁 170 上。 

87
《大莊嚴法門經》卷 2，《大正藏》冊 17，頁 830 上。 

88
《大智度論》卷 33〈1 序品〉：「瞋恚之人，尚不得世間樂，何況道樂！」，《大正藏》冊 25，頁 304

上。 
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薩善戒經》──皆有提及此事，並以諸弟子中持戒第一的優波離尊者為當機眾，向

諸比丘、菩薩如此教導。89
 

從三業造作的惡因，造成未來墮入惡道之果。《大寶積經》卷 83 謂：「若彼無量

瞋行眾生，互相違背心懷恚恨，是業成已當墮毒蛇惡趣之中。」90瞋恨心之猛利，常

以毒蛇作為譬喻。因為被激怒的毒蛇，具攻擊性及躁動性；瞋恨之人難以控制身口

意不造作惡業，加害於人、惡言相對、懷恨在心，如同墮入三惡道的畜生道，身處

於蛇窟的環境中。91
 

《法苑珠林》在其〈欲蓋篇˙五蓋部〉為瞋恚的過患總結：「瞋是失諸善法之根

本、墮諸惡道之因緣、法樂之怨家、善心之大賊、惡口之府藏、禍患之刀斧。」92瞋

心的過患，對於個人的生理與心理帶來負面的影響，對於人我的人際與社會引發緊

張的關係，對於循環的生命與生死造成無盡的輪迴。因此，龍樹菩薩在《大智度論》

卷 14 勸戒道：「殺瞋心安隱，殺瞋心不悔；瞋為毒之根，瞋滅一切善；殺瞋諸佛讚，

殺瞋則無憂！」93
 

雖然如此，瞋恚之人只有百害而無一利嗎？接受刺激時，較會反應瞋相的人（亦

名瞋行人），當他生善念、起善業時，則慧力強、不執著所緣、覺察力強、有思考能

力、有意志力、近於智者94，與覺行人同分。這顯示，瞋恚之人若不再輕易生瞋，則

會開始反省自己的過錯，也因其慧力強之故，聽到善法即勤習不倦，所以容易修行

成功。不僅祖師大德如此說明，近代的科學實驗也提出，生氣者具備比一般人以更

                                                 
89
《佛說決定毗尼經》卷 1：「若有菩薩如恒河沙欲相應心，而犯於戒，或有菩薩因一瞋心，而犯於

戒，等住菩薩大乘之道，因瞋犯者當知最重。所以者何？因瞋恚故能捨眾生，因貪欲故於諸眾生而

生親愛。優波離！所有諸結能生親愛，菩薩於此不應生畏，所有諸結能捨眾生，菩薩於此應生大畏。」，

《大正藏》冊 12，頁 40 中。《菩薩善戒經》卷 1：「若諸菩薩犯如恒河沙等貪，如是菩薩不名毀戒。

若犯一瞋因緣毀戒，是名破戒……貪愛之心能護眾生。若愛眾生，不名煩惱；瞋捨眾生，名重煩惱。」，

《大正藏》冊 30，頁 962 上。 
90
《大寶積經》卷 83，《大正藏》冊 11，頁 310 中。 

91
《正法念處經》卷 14〈地獄品〉：「瞋心誑癡人，常念瞋不捨，不曾心寂靜，如蛇窟中住。」，《大

正藏》冊 17，頁 81 下。 
92
《法苑珠林》卷 71，《大正藏》冊 53，頁 828 中。 

93
《大智度論》卷 14，《大正藏》冊 25，頁 167 上。 

94
廖翎而：〈「六種性行」之瞋行人研究─以《清淨道論》、《阿含經》相關經論為範圍〉，財團法人印

順導師基金會，http://www.yinshun.org.tw/93thesis/93-03.htm（引用時間：2017 年 9 月 7 日）。 
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短的時間，理性分析訊息的能力，但可惜的是被心理的因素而影響。95
 

所以，要找到瞋心的對治法門，拔除瞋心的毒根甚為重要，不僅能調伏自己的

瞋恚煩惱、使身心安穩無憂，亦能利他不惱眾生，使眾生安住，還能保任善法於心，

體悟法樂。 

 

第三節 瞋的對治 

面對令人生氣的境界，一般人會認為問題都出現在別人的身上，所以面對生氣

的當下，會擺出一副臭臉色、嘴巴說抱怨、心裡不接受，但實際上這樣的以怨報怨

並不能解決問題。《增壹阿含經》卷 16 云：「怨怨不休息，自古有此法，無怨能勝怨，

此法終不朽。」96如何能超越怨恨？古往今來，唯有以無怨才能勝過怨恨。為甚麼無

怨能勝怨？大師在〈佛教對「應用管理」的看法〉道： 

 

如果一個人懂得「因果」法則，明白行為能決定自己的幸與不幸，就會謹言

慎行，行善積德，廣結善緣，而對於過去的不幸，也會不斷的努力改進，使

它轉變為幸福；如此的自我管理，不就是最究竟、最上乘的管理法嗎？97 

 

因果是世間最高的管理法則，一個人的禍福，不是由別人控制管理，而是自己

的行為造作決定自己的好與不好。以無怨、無瞋為因，管理自己的身口意三業，故

怨恨、瞋恚之果自然無法結成。在律典《善見律毘婆沙》中形容，一個人生起瞋心

的時候，就好像車子迅速的奔馳；若要把車子停下來不難，但是若要制止人的瞋心

卻是很難的事。98因此，如果不懂得處理憤怒瞋恚，一個人的情緒就會反過來被它所

                                                 
95
《ScienceDaily》，2010 年 4 月 21 日，https://www.sciencedaily.com/releases/2010/04/100419151114.htm

（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 22 日）。 
96
《增壹阿含經》卷 16，《大正藏》冊 2，頁 627 下。 

97
星雲大師：《人間佛教當代問題座談會（中冊）˙佛教對「應用管理」的看法》，（新北：香海文化

事業有限公司，2008 年），頁 314。 
98
《善見律毘婆沙》卷 15：「若人瞋心起，譬如車奔逸，車士能制止，不足以為難，人能制瞋心，此

事最為難。」，《大正藏》冊 24，頁 780 中。 
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控制。 

如何對治瞋恨呢？在經典中，佛陀說了八萬四千法門，就是為對治我們的八萬

四千種煩惱。而對治瞋心的法門，本節除了自經典的對治法門中，有層次性的歸納

為四項：以懺悔為總攝，以八正道善調伏己，以四無量心來安住眾生，以空性慧來

照見自性；也以大師現代化的偈語〈十修歌〉，作為相互配合的內容來探討。〈十修

歌〉內容為：一修人我不計較，二修彼此不比較，三修處事有禮貌，四修見人要微

笑，五修吃虧不要緊，六修待人要厚道，七修心內無煩惱，八修口中多說好，九修

所交皆君子，十修大家成佛道，若是人人能十修，佛國淨土樂逍遙。99
 

 

一、自我覺察 修正偏失發露懺悔為總攝 

作為對治的瞋心總攝法門，懺悔的目的在於「看見」和「停止」。看見、認清瞋

恨的生起以及其引發的惡業，因而覺醒自己的過失，承認錯誤。而後決心要停止瞋

心不斷生起的惡性循環，不再造作。這也是為甚麼懺悔法門，為對治瞋心之總攝的

原因。懺悔有五個階段，為：一、觀察自己的內心；二、曾經犯下的過失，今已覺

知；三、在大眾或佛菩薩前自申罪狀；四、乞求大眾的原諒；五、往後不再重蹈覆

轍。 

 

 

 

 

（知晴製圖） 

 

                                                 
99
其源起於 1990 年，大師的母親來佛光山小住，對山上年輕的出家眾說十修，以說明出家的十種好

處，內容為：一修不受公婆氣，二修不受丈夫纏，三修沒有廚房苦，四修沒有家事忙，五修懷中

不抱子，六修沒有閨房冷，七修不愁柴米貴，八修不受妯娌氣，九修成為丈夫相，十修善果功行

圓。大師深受啟發，同時也提出這能夠在日常生活中運用的十修法門，而寫了〈十修歌〉。星雲

大師：《百年佛緣 1˙我的母親──徒眾們口中的老奶奶》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2013

年），頁 127。 

永不再犯 乞求原諒 自申罪狀 看見瞋心 觀察內心 

圖 1 懺悔的五個階段 
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凡夫無過，聖人多過。瞋心的斷除，難就難在於一般人處於瞋心卻也不自知，

不知錯也不認錯，無慚無愧。又或者雖然知道自己有錯，但礙於面子為了保護完美

的自我形象、鞏固名聲地位，索性將錯就錯，而失去了改過的機會，所以說凡夫無

過。就像骯髒的杯子，即使倒入乾淨的水，也無法飲用；同樣的，即使無慚無愧者

遇到了善法，仍然無法把佛法憶持，無法納法入心。而聖人為何多過？因為嚴以律

己，勤於反省自己的身口意，一發覺有不如法之處，馬上改過，並且不再犯。 

在佛陀的原始教典，《長阿含經》卷 8 提到：「汝等當自內觀，設有瞋恨，如彼

嬈亂者，當集和合眾，廣設方便，拔此諍本。」100原始佛教時代，佛陀指導弟子們，

應該要時時刻刻觀察自己的內心，如果生起了瞋恨之心，而且擾亂了清淨僧眾的修

行，應當要在大眾集合之時向大眾表白說明，以消除這個爭端對僧團的殘害。 

因此佛陀制定了方便法門，每半月集合大眾誦戒說法，並進行公開懺悔儀式─

─布薩。101何謂布薩？《受十善戒經》曰：「今於三世諸佛、阿羅漢前、和上僧前，

至誠發露，五體投地，懺悔諸罪，是名行布薩法。既布薩已，名清淨住，堪為法器。」

102懺悔的法門雖多，最重要的是要真誠發露。發露，就是把自己的罪過在大眾面前

坦誠無諱地說出來。「懺」是請求原諒，「悔」則是自申罪狀，所以懺悔的意思，是

悔謝罪過以請求原諒。因此布薩進行之時，若有曾犯戒者，應在諸佛菩薩、高僧大

德面前，至誠地說明、發露自己曾犯下的惡業，懇切地求乞懺悔。透過真誠的發露

懺悔，來達到身口意清淨的效果，因此，誦戒、發露、懺悔，是戒定慧三無漏學互

相配合的一個重要機制。 

《毘尼母經》卷 3 云：「何故名布薩？斷名布薩。能斷所犯、能斷煩惱、斷一切

不善法，名布薩義，清淨名布薩。」103懺悔除了讓犯錯的人有機會清楚地看見自己

的過錯、真誠地向佛菩薩或大眾發露之外，更重要的是讓生起瞋恨心的人，在於自

                                                 
100

《長阿含經》卷 8，《大正藏》冊 1，頁 51 下。 
101

《十誦律》卷 22：「從今聽作布薩、布薩羯磨、說波羅提木叉會坐，如我結戒，半月半月應說波

羅提木叉。」，《大正藏》冊 23，頁 158 上。 
102

《受十善戒經》，《大正藏》冊 24，頁 1023 下。 
103

《毘尼母經》卷 3，《大正藏》冊 24，頁 814 中。 
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己的身口意對他人所造成的傷害，做出深刻的反省，並且往後不再復造。因此，清

淨的布薩懺悔，亦名斷；斷絕瞋心生起的過錯、斷絕因瞋心的過患、斷絕惡法。藉

此對自己負責的態度，來修正瞋恨的心行過患，止惡行善、淨化身心。以此，如同

〈十修歌〉的內容：若是人人能十修，佛國淨土樂逍遙；若是對自己的所言所行能

承擔責任，深刻反省下定決心不二過，自己的內心和平了，外在的事相也會是和平

的。 

綜合以上，若要進入對治瞋心的法門，首先須以慚愧懺悔為總攝。藉由觀察內

心，看見瞋心，自申罪狀，乞求原諒，永不再犯這五個步驟，停止瞋心的爆發。無

慚無愧不懂的懺悔，則會導致憤怒的種子反覆地被灌溉，而自己仍渾然不知，沒有

自覺。若能有慚愧懺悔，則能升起正見，就能以積極的、有次第的八正道來調伏瞋

心。104
 

 

二、自我淨化 善調伏之的八正道為中心 

八正道，即是八種通向斷除煩惱、涅槃解脫的實踐方法和途經。在《雜阿含經》

卷 32 記載，兇惡聚落主請示佛陀該修習何法，對於他人能不瞋，而能對他人說好話，

讓人樂於接受，因而能得到他人的讚美，使美名流布。佛陀開宗明義，直說修學八

正道能不生瞋恨： 

 

修正見故，於他不瞋；不瞋恚故，口說善言，他為其作賢善名字。修習正志、

正語、正業、正命、正方便、正念、正定故，於他不瞋；不瞋恚故，口說善

言，他為其作賢善名字。105
 

 

何謂賢善？《瑜伽師地論》說明，沒有憂愁的神情，面帶微笑，常說好話，相

                                                 
104

《雜阿含經》卷 28：「時慚愧隨生，慚愧生已，能生正見，正見生已，起正志、正語、正業、正

命、正方便、正念、正定，次第而起。正定起已，聖弟子得正解脫貪欲、瞋恚、愚癡。」，《大正

藏》冊 2，頁 198 中。 
105

《雜阿含經》卷 32，《大正藏》冊 2，頁 228 上。 
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應善法，身心清淨，就是賢善。106從引文可見，修學八正道，在面對境界的當下，

不易起瞋心反而口說善美的話，讓人樂於接受，因此而解答了兇惡聚落主的困擾。 

但是如何依於八正道有次第的修習，來降伏自己的瞋心？《大智度論》說明八

正道的次第修習： 

 

「行」名持戒，「學」名禪定，「道」名智慧。復次，「行」名正語、正業、正

命，「學」名正精進、正念、正定，「道」名正見、正思惟。此八事雖名為道，

然分別有三分：正見是「道」體；發起是道，名正思惟。正語、正業、正命，

助益正見，故名為「行」。正精進、正念、正定，能成就正見，使令牢固，是

名「學」。107
 

 

 

圖 2 八正道的修習次第 

（知晴製圖） 

 

                                                 
106

《瑜伽師地論》卷 25：「云何賢善。謂如有一，遠離顰蹙，舒顏平視，含笑先言，常為愛語。性

多攝受善法同侶，身心澄淨。是名賢善。」，《大正藏》冊 30，頁 423 上。 
107

《大智度論》卷 87，《大正藏》冊 25，頁 669 上。 
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八正道可分為戒定慧，配以行持、修學、入道。正語、正業、正命屬於行持；

正精進、正念、正定是修學；正見、正思惟代表入道。（見圖 2） 

正見是依聽聞、信解正法而能如實了知世間與出世間之因果。正思維則是因憶

念正法而生，故能遠離邪見，而無慾覺（利害關係的衝突）、恚覺（憤怒的熱惱）及

害覺（害人之心）。依法持戒，正語、正業、正命，導正行為能助益正見。從行為的

導正以及持續行的精進，恆常持續，勤發正精進，關照四念處，成就正念。當心住

一處得正定，善學禪定，得如實的空性智慧，成就正見，使令八正道之體牢固。 

 

（一）觀念的導正 正見正思惟 

《成實論》卷 16 云：「正見二種：世間、出世間。世間者，謂有罪福等；出世

間者，謂能通達苦等諸諦。」108世間指世俗之事，出世間指佛法；世間若表有漏（煩

惱），則出世間即意謂解脫。正見，謂正確的見解、正確的觀念、正確的價值判斷，

是八正道之體。佛教認為人生的基本正見有四：正見有因有果、正見有業有報、正

見有聖有凡、正見有善有惡109，這是世間的正見。有了正確的人生觀，就不會輕易

生起瞋恨心，因為明白因果、緣起，知道自己若瞋恨心生起，起因是在於自己，而

且也會自食其果。出世間的正見，則是對於苦、集、滅、道這四聖諦皆悉了知無礙；

能感悟瞋恨是苦果，能看清瞋恨生起的集因，能了知無瞋的寂滅，能行持滅瞋之道。 

藉由正見，而能在境界考驗來臨時，發現自己的憤怒，認知其緣起、過患及因

果，明瞭瞋心造惡業，會導致惡果。透過四聖諦，知苦斷集，證滅修道，深入檢視

認知的內涵與本質，若有錯誤認知，也藉此修正為正確的認知。既然發現自己心中

的憤怒，也正好是拔除的機會，藉由對正法憶念，起正思惟，則可斷息怨恨纏縛。 

如何對正法憶念，起正思惟？《大寶積經》卷 78 曰： 

 

是人如是如實思惟，不見有法誰是與者、誰是受者、何者是法。如是正念思

                                                 
108

《成實論》卷 16，《大正藏》冊 32，頁 366 上。 
109

星雲大師：《佛光教科書 8˙佛教與命運》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1999 年），頁 14。 
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惟觀時，此彼不可得故，一切諸法皆不可得、皆不可見。是菩薩不得、不見

一切法故，不生瞋恨。110
 

 

要知道生氣實於他無損，於己卻有害。若能常對正法憶念，明瞭此瞋心無有來

處，依緣而生，如實思惟，世間都是因緣聚合的，都是沒有恆常性、沒有主宰性的，

生起瞋恨心的自己、被生氣的對象，乃至於瞋恨心煩惱生起到消失的過程，一切都

不是恆常不變的。透過這樣的思惟，而能夠明白所謂令人生氣的人事物，其本質都

是空性。如同〈十修歌〉的一、二修：人我不計較和彼此不比較，是正見、正思惟

的生活實踐，察覺世間萬事有因有果、因緣和合，則能對於很多的事相上不計較、

不比較。 

因此，八正道中的正見、正思維，是觀念的導正，能影響一個人的價值判斷，

能決定行為的善惡，所以是八正道的道體，也是戒定慧三學代表智慧者。 

 

（二）行為的導正 正語正業正命 

所謂行為的導正，即是身語行為上如何對治瞋恚，不惱眾生，不作諸惡。呈上

所述，正確的人生觀依由正見、正思惟而起，而行為導正的實踐則需要正語、正業、

正命。未有知而不行者，知而不行，只是未知；因此有了正確的人生觀，就要實踐

在行為上。所謂正語，即是合乎真理之語，遠離妄言、兩舌、粗言、綺語等虛妄不

實之語。正業則是正當的行為，既不殺生，不與而取等。正命表示佛弟子依從正法，

為延續法身慧命而如法求取求衣服、飲食、床榻、湯藥等諸生活之具。由此可見，

正語、正業、正命三者，即是身口意三業的瞋心對治。 

如何透過正語、正業、正命，導正身口意？《法句經》卷 2 曰：「除身惡行，進

修德行，常守慎言，以護瞋恚；除口惡言，誦習法言，常守慎心，以護瞋恚。除心

惡念，思惟念道，節身慎言，守攝其心。」111在行為上若要去除瞋恚，首先進修德

                                                 
110

《大寶積經》卷 78，《大正藏》冊 11，頁 443 下。 
111

《法句經》卷 2，《大正藏》冊 4，頁 568 上。 
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行。德，是所成之善；行，是能成之道；也就是說，要把佛法實踐在舉手投足間，

即使生氣也不侵犯他人，且在被他人侵犯時也不生起瞋恨心。在言語上，要經常複

誦佛法，以斷除散心雜話、愛說是非、惡口粗言。在心念上，則要常思惟法義，防

守、收攝心念，觀照當下一心。 

綜合以上，正語、正業、正命意味止息不好的行為，進而由內心啟發良好的行

為，也就是持守戒律的精神。《阿毘曇甘露味論》卷 1 述：「云何無漏戒？正語、正

業、正命。」112正語、正業、正命所要關照的實是自己的身口意的造作，因此對於

外相上的被侵犯、被占便宜，而能夠抱持著「吃虧不要緊」的心態，守持自己的戒

律，不以此為藉口而生起瞋恨之心。 

因此，對治瞋恨的次第，從慚愧懺悔的發現，再以正見、正思惟導正不正確的

觀念，然後透過持戒，防守在身口意的行為上，不與瞋恚相應。如果對戒律持守的

態度鬆散的話，則會被憤怒控制。《法句經》卷 2 如是說：「不知慚愧，無戒有怒，

為怒所牽，不厭有務。」113
 

如是因，如是果。行為所造作的業因，若因緣成熟，就會產生果報。所以要對

治瞋心、不與瞋心相應，就必須改善行為，止惡行善。行為的改善，可藉由對戒律

的行持而落實正語、正業、正命。然而，止息瞋心、改善行為的過程，非一時半刻、

馬上就能有成效；如同要把電扇關掉，也需要時間，慢慢多轉幾圈，才會停息。所

以持續性、不間斷的實踐就顯得很重要了。 

 

（三）持續性導正 正精進 

從正見、正思維，有了正確的人生價值判斷就能改善行為，藉由正語、正業、

正命來止息瞋心。而且必須要勇猛勤策，依佛法教義不懈怠地努力上進，長期性的

落實在生活中──正精進，才能逐漸遠離瞋心。 

正精進又作四正勤、四正斷等。勤，不怠之義；斷，斷障之義。代表以精勤心

                                                 
112

《阿毘曇甘露味論》卷 1，《大正藏》冊 28，頁 968 上。 
113

《法句經》卷 2，《大正藏》冊 4，頁 568 中。 
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斷除怠慢心，即方便精勤於斷惡生善之四種修行品目。所謂已生惡令斷除，未生惡

令不生；未生善令生起，已生善令增長。114
 

《大方等大集經》卷 9 記載，堅固莊嚴菩薩請示勤精進如來，菩薩如何勤行精

進。勤精進如來答言，有四種方法勤修精進： 

第一、發心，遠離瞋心，如一切行。 

第二、作心，修集忍辱，修一切善。 

第三、觀心，將護自他，一切淨心。 

第四、如法住，修忍辱已不生憍慢，知一切業。115
 

 

表 4 修習正精進的階段層次 

序 《法界次第初門》 《大方等大集經》 

1 已生惡令斷除 發心，遠離瞋心，如一切行 

2 未生惡令不生 作心，修集忍辱，修一切善 

3 未生善令生起 觀心，將護自他，一切淨心 

4 已生善令增長 如法住，修忍辱已不生憍慢，知一切業 

（知晴製表） 

 

換言之，「發心」就是發願遠離瞋心，所以一切的行為舉止就會依循佛法的教導，不

會偏差；同已生惡令斷除。「作心」就是動作，以行動修習忍辱，忍辱的當下，也就

遠離惡法，不會生起想要害人之心，所以也就同時修了一切善法；同未生惡令不生。

「觀心」，觀照自己的心是否為眾生著想，在利他的同時即是清淨心、菩提心；同未

生善令生起。「如法住」以修習忍辱為因，而得不生憍慢之果，因此明白、了解一切

造作的因果；同已生善令增長。（見表 4） 

                                                 
114

《法界次第初門》卷 2：「四正勤：一、已生惡法為除斷，一心勤精進。二、未生惡法不令生，一

心勤精進。三、未生善法為生，一心勤精進。四、已生善法為增長，一心勤精進。」，《大正藏》

冊 46，頁 681 下。 
115

《大方等大集經》卷 9，《大正藏》冊 13，頁 55 下。 



 

45 

綜上所述，精進不放逸者除了表示勤勞不懈怠、持續地以善法鞭策自己以外，

更具備斷除之意，長期性地為斷除自己的瞋心、調御自己的習氣而下功夫。凡事預

則立，若持續性的功夫紮得穩健，對與開展正念與正定則具有很大的影響。 

 

（四）覺照力導正 正念正定 

《大智度論》卷 83：「不妄念者是正念，不亂心者是正定。」116正念即是依於

高度的專注力，常憶念正道，不使瞋恨的念頭生起，因此可截斷因瞋心而生的行為

造作；正定則是恆常的覺照力，因此不會對於外在的不順心或變遷隨波逐流，把心

安住於一境，不亂不動。正念、正定皆需要反覆的熏習、實踐，因此必須藉由正精

進，才能達到不妄念、不亂心。117當智慧火得正勤風，則無所不燒。雖說如此，正

精進若太甚、無節制，心則散亂，智慧之火就無法起作用；就如火遇到太大的風一

般，會把火撲滅、或令其變得微弱，不能燃燒和照明。任何一方若太強時，其餘者

則無可執行的空間。因此，須要以正念、正定來制衡過度的精進風，則能定慧均等。

118譬如一匹好馬若無鞍轡，則會因魯莽而導致斷腿。精進令人容易掉舉，心直精進

者若被莽撞、粗浮習氣駕馭，雖心存善念但缺少涵養操存，則難以與法相應；反觀

定會令人傾向懈怠，若精進弱則造成修行的散漫。所以，三者需相互配合，則皆有

執行的空間。 

在生活上，如何修持正念、正定，而能達到對治瞋心的目的呢？大師曾在其著

作《星雲法語˙生氣的藝術》提供四點減少生氣的方法：呼吸調慢幾拍，自我暫且

放下，念頭細細觀照，是非不必論斷。119而這四點即是四念住的修持，內容分析如

下： 

 

                                                 
116

《大智度論》卷 83，《大正藏》冊 25，頁 640 下。 
117

《勝天王般若波羅蜜經》卷 5：「具足正信，心不放逸，勤修精進即得正念」，《大正藏》冊 8，頁

713 上。 
118

《大智度論》卷 48：「智慧火得正勤風，無所不燒。正勤若過，心則散亂，智火微弱；如火得風，

過者或滅、或微，不能燒照。是故須定以制過精進風，則可得定。」，《大正藏》冊 25，頁 405 中。 
119

星雲大師：《星雲法語 4˙生氣的藝術》，（新北：香海文化事業有限公司，2009 年），頁 309-311。 
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（一）、 呼吸調慢幾拍，是身念住的修持。 

所謂，遇緣則有師，在每一個當下都能下功夫。在氣頭上的時候，先把念

頭扣在呼吸上，觀察自己呼吸的急促，再觀察色身的變化、步伐粗重。 

（二）、自我暫且放下，是受念住的修持。 

觀覺受的產生，痛苦、憂惱、嫉妒。 

（三）、念頭細細觀照，是心受念住的修持。 

觀心念轉變之迅速如瀑流，念念生滅。 

（四）、是非不必論斷，是法念住的修持。 

觀一切的肉體和精神活動，都只是因緣的和合，不是固定、唯一的。 

 

由此察覺、傾聽自己內心的憤怒，藉由身、受、心、法這四念住來對治，破除

因憎愛、憍慢、我執等原因而生起的瞋心，使念頭得以處於正念狀態，即是「心內

無煩惱」的境界。藉由照顧念頭的舉動，使念念分明，而能把心安住於一處，產生

恆常的覺照力，即是正定。正念和正定是相輔相成的，藉由高度的專注力而產生的

覺照力，又藉由恆常的覺照力提升高度的專注力。 

綜合以上，以八正道有次第性、漸次性、持續性地來降伏自己的瞋心，證一份

正定，增長一份正見。從正見、正思惟的觀念導正是智慧之體；正語、正業、正命

的行為導正是道之行，以持戒來助益正見；正精進、正念、正定的恆常以及覺照力

的導正是道之學，以常覺和禪定成就正見。 

與其用無量無數的牛皮鋪滿大地，不如用牛皮保護自己的雙腳。因此，調伏個

人的瞋心，不是一味地埋怨外境的不順遂，而是應以八正道為中心，導正自己的邪

知邪見，要知道這才是瞋心生起的原因。 

 

三、自利利他 安住眾生的四無量心為用 

為求不自惱，以八正道來對治自己的瞋心，是自利；為了不惱眾生，以四無量
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心來調伏自己的瞋心，在利他的同時，亦能自利。 

何謂四無量？《阿毘達磨俱舍論》卷 29：「無量有四，一慈、二悲、三喜、四

捨。言無量者，無量有情為所緣故、引無量福故、感無量果故。」120所謂無量，乃

不可計量之意，指空間、時間、數量之無限，亦指佛德之無限。此四心名為無量，

有三意：一、眾生無量，二、福德無量，三、果報無量。有情眾生的數量無量無限，

以此無量眾生作為慈、悲、喜、捨的對象，便能感得無量的福德、無量的果報，因

此稱這四心為四無量心。 

《大智度論》予慈悲喜捨的定義為：「『慈』名愛念眾生，常求安隱樂事以饒益

之；『悲』名愍念眾生受五道中種種身苦、心苦；『喜』名欲令眾生從樂得歡喜；『捨』

名捨三種心，但念眾生不憎不愛。」121簡單來說，慈為予樂，悲為拔苦，喜為令得

法喜，捨為令心平等。 

慈悲喜捨，必定是需要以眾生為緣而行持的法門，因此對於眾生，應報以感恩

之心。在《大方便佛報恩經》卷 7 說道： 

 

行四事，是名知恩，亦名報恩：一者，見惡眾生，心生憐愍，以修慈因緣故；

二者，見苦眾生，目不暫捨，起悲因緣故；三者，見師長、父母、有德之人，

心情歡悅，起喜因緣故；四者，見怨家眾生，心不瞋恚，修捨因緣故。122 

 

遇見無法調伏的眾生，要心生悲憫，修習慈心。遇見身心痛苦的眾生，要給予

關懷，修習悲心。遇見善知識，心生歡悅，修習喜心。遇見怨家，心不瞋恚，修習

捨心。 

個人離開了大眾，是無法生存的。所謂同體共生，世間萬物自他不二、相互依

存，所有的事物都互相關聯。也就是說，這世界上沒有任何一個獨立存在、從大環

                                                 
120

《阿毘達磨俱舍論》卷 29，《大正藏》冊 29，頁 150 中。 
121

《大智度論》卷 20，《大正藏》冊 25，頁 208 下。 
122

《大方便佛報恩經》卷 7，《大正藏》冊 3，頁 162 中。 
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境中分離的個體。因此，在修道上藉由大眾的因緣，而能幫助自己斷除愛生氣的習

氣。若不與外界接觸，心中無量的瞋怒種子，無法遇見起現行的緣。透過與外界碰

撞，心中無量的煩惱種子起現行，透過眾生給予的挑戰，遇緣則生心。瞋心生起時，

在修習四無量心安住眾生的當下，同時也在對治自己的瞋心；給予安樂、拔除痛苦、

令生歡喜、令心平等，利他的同時已是自利。 

《成實論》則認為慈、悲、喜是含有層次性的： 

 

即是慈心，差別三種。所以者何？不瞋名慈，有人雖能不瞋，而見苦眾生不

能生悲。若能於一切眾生中深行慈心，如人見子遭急苦惱，爾時慈心轉名為

悲。或有人於他苦中能生悲心，而不能於他增益事中生歡喜心。何以知之？

有人見怨賊苦尚或生悲，見子得勝己事而不能喜。行者見一切眾生得增益事，

生歡喜心如己無異，是名為喜。故知慈心差別為悲喜。123
 

 

根據該論，有的人能行慈不瞋眾生的同時，更提升一個層次，當看見苦難眾生

的時候生起悲心，如同父母看見孩子受苦一樣，寧願代對方受苦，這時方名為悲心。

有的人，能夠一起共患難，但有福卻不一定能同享；若能在別人增長善根的時候，

亦能隨喜功德在法喜中，則為喜。而捨心就是當面對以上三種引發慈心、悲心、喜

心的對象時，能夠以一視同仁的心態來面對，因此，能夠斷除憎愛煩惱。此是《成

實論》對慈悲喜捨在層次上的定義。 

四無量心何以斷瞋？在《阿毘達磨大毘婆沙論》以及《大智度論》皆有論述慈、

悲、喜、捨各別斷除的瞋心類別。《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 83：「修慈斷瞋，修悲

斷害，修喜斷不樂，修捨斷貪瞋。」124《大智度論》卷 20：「修慈心，為除眾生中

瞋覺故；修悲心，為除眾生中惱覺故；修喜心，為除不悅樂故；修捨心，為除眾生

                                                 
123

《成實論》卷 12〈四無量定品〉：「」，《大正藏》冊 32，頁 336 中。 
124

《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 83，《大正藏》冊 27，頁 427 中。 
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中愛憎故。」125圖 3 內容為以上兩部論典的內容整合，陳列四無量心的層次以及所

對治的瞋心種類。針對其內容，將在本小節各小標內做詳盡的論述。 

 

 

 

 

 

 

 

（知晴製圖） 

 

若能如實行持四無量心，在但願眾生得離苦，不為自己求安樂的願心下，則能

去除產生瞋恨的病本──我執。 

 

（一）慈無量心 離瞋因 

真心誠意的希望自己以及對方得到快樂，沒有怨言，不求回報。慈心不但能對

治自己的瞋心，也能化解他人的瞋心，達到怨親平等。 

《成實論》卷 12〈四無量定品〉：「慈名與瞋相違善心，如善知識為善知識常求

利安。行者亦爾，為一切眾生常求安樂。是故此人與一切眾生為善知識。」126慈心

如何對治瞋心？想要斷除瞋心，則要把自己培養成善知識。如何成為善知識？無時

無刻都為了眾生的安樂著想，不但是今生的利益安樂，乃至於包括來世的利益安樂

也都關照，且斷不做與此相違之舉，實為善知識。 

如何行持慈心？計有五種法門：一、觀想對方過去無量劫來，曾是自己的家人

親屬，所謂血濃於水，因此不應瞋。二、觀想對方未來世有可能會是我的親屬，或

                                                 
125

《大智度論》卷 20，《大正藏》冊 25，頁 208 下。 
126

《成實論》卷 12，《大正藏》冊 32，頁 336 中。 
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圖 3 四無量心對治瞋心的層次 
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當得做聲聞、緣覺、佛，也沒有可瞋的理由。三、若遇見的是惡人，要知道惡人因

為造惡業而會感召惡的果報，自然會引發今生或來世受此惡報，因此不必對他們瞋。

四、深入觀察對方本體本性的善惡，若是惡人的話，他自己本身已經無時無刻在煩

惱、不自在了，所有也不必對他瞋恨。五、修習忍辱，不與對方一般見識，若生氣

了則如同中計一般，自己又和對方有甚麼不同；常憶念眾生如同嬰兒，一般人都不

會與嬰兒計較，更別說對他生氣了。127這五種行持的方法，就是在培養自己成為眾

生善知識的過程。 

另外，星雲大師提出三種慈心觀，個別對治違理瞋、順理瞋以及諍論瞋。128一、

以生緣慈來止息違理瞋；不是因為被侵犯而無事自瞋者，應觀想一切眾生如同自己

的孩子一樣，先以親人得到快樂的樣子為對象，再擴大到怨憎的人甚至於一切眾生。

二、以法緣慈來止息順理瞋；被惱害而生起的瞋心，應觀想所有的眾生都只是五蘊

和四大聚集的而已，因此惱害自己的人是假有的，沒有被惱害的自己也是假有的，

如此來對治被別人侵犯而引發的瞋心。三、以無緣慈來止息諍論瞋；與別人意見相

違時，應泯除分別妄想，於一切法，不憶不念，因此打從心裡就沒有計執諍論，又

那裡來的瞋恚呢？ 

如此行持慈心者，欲令眾生安樂之故，所以自己也必須先安住身心、調伏瞋心，

並且常提醒自己生氣的果報還是自作自受，即使只是小小的惡行加諸於人，感召的

惡業果報必定比前者更多，屢試不爽。由於改變的因素始於自己，使得行持慈心者

本身也會因此獲得功德利益，如睡眠安穩沒有惡夢，周遭的人際關係變好，沒有對

自己加諸傷害的人。129
 

誠如上述《成實論》所言，行持慈心者除了不瞋不惱眾生之外，見到身心受苦

的眾生，還要提升一個層次，行持悲心，積極的度化眾生，拔除其苦。 

 

                                                 
127

《成實論》卷 12，《大正藏》冊 32，頁 337 上。 
128

星雲大師：《佛教叢書 1－教理》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1995 年）。 
129

《成實論》卷 12：「行慈心者臥安覺安、不見惡夢，天護人愛，不毒不兵、水火不喪。」，《大正

藏》冊 32，頁 336 下。 
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（二）悲無量心 不惱害 

見眾生受種種苦而生起不忍、憫傷之心，想要拯救濟拔，令其得以從痛苦中解

脫，是為悲心。慈對治瞋心，而悲斷除惱、害，即想要傷害別人的心態。不傷害別

人，不僅指不傷害肉體，也包括不傷害精神，如現下的霸凌事件、語言暴力等。這

種惱害眾生之心，需要以悲心對治。 

如何修習悲心？看見眾生在生活中，受苦居多，真正得到法樂的很少，因此發

起不忍眾生苦的悲心，而且也不忍把苦再加諸於苦難的眾生身上。看見正在受苦眾

生，因為現在受的苦而苦；而看見浸淫在快樂的眾生，則會因為無常變異，而產生

痛苦。以此觀一切眾生，皆會受苦，只是時間早晚的問題罷了，沒有辦法可以解脫，

所以行持憐憫眾生的悲心。130因此，當憤怒生氣時，不要以為自己是唯一受苦的人，

若能認知對方也在受苦，了解對方也在受苦，則自己必須幫忙對方，因為了解到對

方也只不過是錯誤認知的受害者而已。另外，面對引起自己瞋惱的眾生，雖然對方

或許有過失，但要懂得轉念，要想到對方的長處，觀德莫觀失。131
 

慈和悲，這兩個字，意義極為相近，而這兩個觀念，在心情上起因於同一件事

體。慈如父愛，悲如母愛。面對需要以加灸治病的孩子，母親就怕孩子痛苦而不想

加灸，但父親則寧願孩子一時挨痛，也必須接受治療。132
 

慈悲來自於了解，了解對方的處境與痛苦，接觸對方真實赤裸的痛苦。想要以

慈悲安住眾生，自己的智慧就必須提升，心念則必須堅強且柔軟，才能給予眾生快

樂，拔除眾生痛苦。每當瞋心生起時，可以用三個層次來檢驗自己的慈悲，一、以

自他互易的觀念來行慈悲，二、以人我一如的胸懷來行慈悲，三、以冤親平等的修

                                                 
130

《成實論》卷 12：「問曰：云何修悲？答曰：行者見諸眾生，樂少苦多，故生悲心。我當云何，

於苦眾生更加諸苦？又見眾生深貪著樂，則生念言：我今云何，斷他所願？故生悲心。又見苦眾

生，以現苦故苦；見樂眾生，以無常故苦。是故一切眾生，皆有苦分，或早、或晚，無得脫者，

以是因緣故生悲心。」，《大正藏》冊 32，頁 337 上。 
131

《大智度論》卷 14〈序品 1〉：「諸佛菩薩以大悲為本，從悲而出；瞋為滅悲之毒，特不相宜。若

壞悲本，何名菩薩？菩薩從何而出？以是之故，應修忍辱。若眾生加諸瞋惱，當念其功德；今此

眾生雖有一罪，更自別有諸妙功德；以其功德故，不應瞋。」，《大正藏》冊 25，頁 167 上。 
132

中村元，譯者江支地：《慈悲》，（台北︰東大圖書股份有限公司，1997 年），頁 17 
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持來行慈悲。133讓自己站在對方的角度看事情，感受對方的處境，是第一層次的慈

悲。第二層次的慈悲是沒有對立，使他人迴入自己之中，他即是我，我即是他，自

他不二。再者，要知道每一個眾生都和自己的心沒有差別，也和佛心無差別，因為

每一個眾生的佛性都是平等的，此為第三層次的慈悲。以這樣的慈悲心對待弱者、

強者、一切眾生，不僅僅是在自己生氣的時候能落實慈悲，更能提升到把慈悲落實

在每一個當下；除了對於一切眾生皆不起惱害之心，還能積極的予樂。慈悲二者，

予樂拔苦亦可總結為：予樂而「處世有禮貌」，拔苦而「待人要厚道」 

因此慈悲沒有敵人，慈悲不但不會憎恨惡人，反而對惡人越發憐憫。乃至於生

氣的對方想要加害於自己，也會因為慈悲的實踐，對方感受到自己真心誠意的拔苦

與樂，也會熄滅瞋恚之火。所以，慈悲是超越對立的，能夠對治瞋害之心。 

 

（三）喜無量心 去嫉妒 

見眾生離苦得樂、有成就，而心生喜悅，並且隨喜讚嘆，如自己得到一樣的快

樂，就是喜無量心。修習喜無量心，能消除對眾生的嫉妒，能止息不悅樂的心情。

如《成實論》卷 12 言：「喜名嫉妬相違慈心，妬名見他好事，心不忍則生嫉恚。行

者見一切眾生，得增益事，生大歡喜，如自得利。」134
 

在原始佛教中，《中阿含經˙大品怨家經》提到七怨家法。經文敘述，不能隨喜

的人，受波及的終究還是自己本身。其七項內容為：一、不欲令怨家有好色；二、

不欲令怨家安隱眠；三、不欲令怨家得大利；四、不欲令怨家有朋友；五、不欲令

怨家有稱譽；六、不欲令怨家極大富；七、不欲令怨家身壞命終，必至善處，生於

天上。135
 

所謂不欲令怨家有好色，就是瞋恚者不希望所討厭者有莊嚴的容貌，若看見對

方長相莊嚴則內心不喜。因此，即使瞋恚者經常保持色身的乾淨、塗抹著名貴的香

                                                 
133

星雲大師：《人間佛教論文集（上冊）˙佛教的慈悲主義》，（新北：香海文化事業有限公司，2008

年），頁 421-448。 
134

《成實論》卷 12，《大正藏》冊 32，頁 336 中。 
135

《中阿含經》卷 30，《大正藏》冊 1，頁 617 中-618 中。 
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水，但樣貌依然不好看。為甚麼會有這樣呢？因為相由心生，一個人如果生氣、內

心被嫉妒所覆蓋、亦不肯捨離對瞋恚的執著，外在顯示出來的，自然臉色難看，容

貌醜陋。其餘六者亦同。不欲令怨家安隱眠的人，內心不能平靜，因此即使本身臥

於名貴的高廣大床、以種種錦羅華麗的棉被覆蓋、枕臥在柔軟舒適的枕頭上，仍無

法安眠。不欲令怨家得大利者，反而導致自己失去獲得大利益的因緣。不欲令怨家

有朋友者，因本身常生氣之故，親朋好友也會對他遠離迴避。不欲令怨家有稱譽者，

見不得人好而口無遮攔，因此使自己惡名遠揚。不欲令怨家極大富者，因其三業造

作惡行，使自己失去鉅額財物。不欲令怨家身壞命終、必至善處、生於天上者，因

三業造惡行，所以反而導致自己墮於惡道。 

所以，大師在《人間佛教當代問題座談會（中冊）˙佛教對「應用管理」的看

法》提出：「和人相處共事，看到別人有一點長處，要生起恭敬心，當自己不如、自

己不能、自己不知、自己做不到，更要心存恭敬，歡喜讚嘆。」136習喜無量心如何

能對治嫉妒呢？見到順利、有成就的人，若含有嫉妒、瞧不起人的心態，是世俗的

所作所為，與修學佛道互相違背。因此，必須修學喜無量心來對治嫉妒的煩惱。應

該要時常懷有這樣的心念：自己應該給予眾生法樂，「見人要微笑」，當身邊的眾生

品嚐到法樂、獲得身心的滿足之時，則是周遭都是善知識，氛圍也會因這些善法的

力量而有所增上。因此每日的所見所聞，都會是好言好事，也是當下淨土的成就。

若能如此觀察，嫉妒實是百害而無一利，既無法損害對方哪怕一根毫毛，反而殘害

自己的身心。137
  

因此行持喜無量心斷除嫉妒心，其實是自己在幫助自己，拔除嫉妒。藉由隨喜

的行持，可以得到越來越多的法喜，因為隨喜的快樂很細微，且隨時隨地皆可實踐

於當下。 

 

                                                 
136

星雲大師：《人間佛教當代問題座談會（中冊）˙佛教對「應用管理」的看法》，（新北：香海文化

事業有限公司，2008 年），頁 303。 
137

《成實論》卷 12：「問曰：云何修喜？答曰：行者見嫉他利者，是凡鄙相，是故修喜。作如是念：

我應與眾生樂，他今自得，則是助我，故應生喜。又見此嫉妬空無所益，不能損他，但反自害。

又如經說：嫉妬之過，欲離此過，故生歡喜。」，《大正藏》冊 32，頁 337 上。 
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（四）捨無量心 斷憎愛 

捨的觀念，就是要觀一切眾生皆非友非敵，不執著、不拒絕、不動搖、不分別

的平等心。捨無量心的修持，對治因貪愛、我執而生起的瞋恚。138
 

如何能以捨心修持，斷除瞋愛呢？在行持慈、悲、喜心之時，對於親友和怨敵，

難以一視同仁。若是面對親友，慈、悲、喜心可較易顯發；但若是面對怨敵，或許

慈、悲、喜心的力道則會減弱。再者，行持慈心、喜心之時，貪著也許會尾隨而生；

而行持悲心之時，憂愁或許會衍生；此二者皆因貪憂而導致心的散亂。因此捨心的

行持，就是面對親友該捨、面對怨敵該捨，面對一切眾生以平等的慈心、悲心、喜

心對待，以此來斷除因貪愛執著而生瞋恨。139
 

同樣的，在《大方等大集經》卷 51 言：「滅諸有支戒，滅諸有渴愛，捨離種種

想，能息於瞋怒。」140由此可見，若能減少、捨離貪求渴愛的欲望，則能斷除種種

之造業，使瞋恚不生，而對於親人、非親人，乃至於怨恨的人，都不會有種種分別，

而且能以平等心看待。 

《大乘廣五蘊論》提道，行持捨心能達到無功用性： 

 

云何捨？謂依如是無貪、無瞋，乃至精進，獲得心平等性、心正直性、心無

功用性。又復由此，離諸雜染法，安住清淨法……初得心平等，或時任運無

勉勵故。次得心正直，或時遠離諸雜染故。最後獲得心無功用。141
 

 

由以上引文可知，行捨的特性是依無貪、無瞋、無癡、精進這四善法而立，遠

離雜染，而住於寂靜的清淨法，心保持平等的狀態。行捨的功能有以下三種，由淺

入深：1、心平等性，2、心正直性，3、心無功用性。所謂心平等，沒有高低懸殊之

                                                 
138

《成實論》卷 12：「云何行捨？見不等心過欲令心等，是故行捨。又行者見貪恚心過，故修行捨。」，

《大正藏》冊 32，頁 337 上。 
139

《成實論》卷 12，《大正藏》冊 32，頁 336 中、《大智度論》卷 20，《大正藏》冊 25，頁 210 上。 
140

《大方等大集經》卷 51，《大正藏》冊 13，頁 340 下。 
141

《大乘廣五蘊論》，《大正藏》冊 31，頁 852 中。 
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差別相待，則能泯除怨親人我差別的觀念，使心安住於平等寂靜之境。方位正直，

不偏不倚，不諂曲，就是正直心。心正直，則能遠離分別作意，導邪曲以正直。心

因無貪、無瞋、無癡而平等、正直之後，又因精進而達到無功用性。甚麼是無功用

性？即不假人為造作，一切皆任運自然，心即安住在道上。無論對象是誰，都能以

「口中多說好」來面對眾生。 

一般人對於放下很難做到，自己喜愛的固然放不下，自己不喜愛的也放不下。

因此愛恨之間，若對心愛的東西能夠割捨，對逆境能夠接受，進而做到無愛、無瞋，

則能圓滿捨無量心。 

四無量心，自利利他的法門，斷除自己的瞋心之餘，亦不瞋害眾生。因此，四

無量心實為對治個人的瞋心之用。 

眾生常常會以瞋心、嫉妒心來傷害自己，遮蔽自己本來清靜的佛心。何謂佛心？

星雲大師在《人間佛教論文集-佛教的慈悲主義》說道：「能夠流露出慈悲喜捨的心

者，就是佛的心。我們是否具足佛性，端看我們的真如自性能不能流露出慈悲喜捨，

有了慈悲喜捨的四無量心，就等同諸佛如來的佛心。」142有了佛心，則能不執著於

任何一法之中，所以能流露出無量的慈悲喜捨。有了佛心，則能開啟了知諸法實相

的空性智慧。 

 

四、自性具足 無生法忍的般若空慧為本 

一般人容易把自身存在看成是實有、把物質看成是實有，甚至把萬法看成是實

有，但其實，人和萬物都不是實有。例如房屋由樑椽磚瓦合成，人也不過是五蘊的

和合，離開五蘊也就沒有人，但五蘊也不是人。《優婆塞戒經》卷 4：「正觀五陰眾

緣合和，若和合成，何故生瞋？」143若能如是觀世間萬象，是因緣假合而成，本性

為空，皆是虛妄無所得、無自性，則能明瞭無須為了外境因緣而生起瞋心。 

                                                 
142

星雲大師：《人間佛教論文集（上冊）˙佛教的慈悲主義》，（新北：香海文化事業有限公司，2008

年），頁 421-448。 
143

《優婆塞戒經》卷 4，《大正藏》冊 24，頁 1052 下。 
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因此，《大智度論》卷 5 道：「菩薩知諸法不生不滅，其性皆空。若人瞋恚罵詈，

若打若殺，如夢如化，誰瞋誰罵？」144萬象如夢，因緣假合，如果能夠如是觀察，

即使瞋恚、憤恨、惱害、嫉妒，也都只是如夢幻泡影。如同風聲，沒有真實存在的

實體，只是因緣和合而生；同樣的，生氣的人、生氣的覺受，也都不過只是假有而

立的。若能對這空性智慧明瞭，則能看透箇中的變化，剎那間無數無量的生滅。好

比面對謾罵的時候，後面的字說出來時，前面的字已復不見，這些語言文字都不是

永恆存在的，所謂罵也如同風聲一般，只是因緣和合而已，因此何需為了風聲而瞋

怒？145
 

能觀空性，因此可以清楚明白瞋恚煩惱無常變異的不真實性，所以能心無所著

而行忍辱。146在《大智度論》卷 15 言：「是法忍有三種行清淨：不見忍辱法，不見

己身，不見罵辱人；不戲諸法，是時名清淨法忍。」147。如同布施波羅蜜的三輪體

空，布施時能明施者、受者、施物三者皆悉本空；行清淨法忍則能明己身、罵者、

忍辱法三者亦皆悉本空。認真看待諸法、尊重諸法的同時，亦照見萬法皆空，才是

有力積極之人。所以，大師說：「忍耐並不是退縮，而是用平常心去對待人間一些不

平的境界。」148換言之，人間的不平是必然性，但是自己的心則需要平靜的來看待

這一切的不平現象。因此看外在所有的人，而能夠明瞭「所交皆君子，大家成佛到」

的境界。 

忍辱並非打不還手，罵不還口的懦弱行為。忍，並不是需要特別的用力；忍就

是認知，是般若智慧，能夠認清諸法實相，認清世間、出世間的真相，所以能施以

因應之道，則堪能行忍辱。 

                                                 
144

《大智度論》卷 5 道，《大正藏》冊 25，頁 96 中。 
145

《優婆塞戒經》卷 7：「有智之人，若遇惡罵，當作是念：是罵詈字，不一時生，初字出時後字未

生，後字生已初字復滅，若不一時，云何是罵？直是風聲，我云何瞋？」，《大正藏》冊 24，頁

1073 上。 
146

《佛說無言童子經》卷 1：「所可謂言忍辱教者亦是言辭，解空空義乃為忍辱。」，《大正藏》冊 13，

頁 524 中。又見，《大智度論》卷 87：「云何名無生法忍？知諸法相常不生，諸煩惱從本已來亦常

不生。」，《大正藏》冊 25，頁 672 中。 
147

《大智度論》卷 15，《大正藏》冊 25，頁 172 上。 
148

星雲大師：《星雲法語 1˙忍耐之道》，（新北：香海文化事業有限公司，2009 年），頁 178-181。 
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對於無常、空性能夠如實了達的話，在面對瞋心時，即能明白煩惱即菩提。也

就是說，瞋心生起，即是解脫瞋心的因，而有機會轉瞋心為菩提。因此，不再有一

個瞋心需要被對治，而是當個人的觀念轉換了，自然能夠從瞋心中解脫，就沒有瞋

心了。在這個當下，即是通達無生法忍。所以說，般若空慧實是解決瞋心煩惱──

我執之根本對治法門。 

《龐居士語錄》卷 3：「貪瞋不肯捨，徒勞讀釋經；看方不服樂，病從何處輕。」

149某人生病看診時，總會諮詢醫師病因、病情、如何治療。對於瞋心這荼毒身心的

煩惱，本章亦針對其起因、過患、對治法依次做闡述。 

瞋心起於貪愛、憍慢、不正知，而其背後最主要的因素，乃我執。一般人都認

為我是恆常不變的，因此執著於我所喜愛的、我的原則、我的感受，若有不順遂則

瞋心生起。 

瞋心不但對於個人的生理與心理產生不好的影響，在於人際關係與社會互動也

會因為瞋心的因素，而惹惱周遭的人、導致僵持不下的氛圍。除此之外，對於這一

期生命的生死和無限生命的長河，瞋心可謂禍害匪淺，不但會感召未來墮入惡道之

果，亦無法執持善法於心。然而瞋行人若生起了善心，開始覺察自己的瞋心，並且

反省自己的過錯時，而對於善法即勤習不倦，因其慧力強、自制力高，所以修行亦

容易成就。 

既然如此，該服用何種藥，來對治此瞋心之火？慚愧懺悔是對治法門的總攝。

若對於自己的瞋心煩惱都無法承擔，無法察覺，妄論針對其作修正。八正道則是瞋

心對治的核心，導正邪知邪見。用四無量心來安住眾生的過程中，降伏因憎愛、憍

慢而生的瞋心。進一步提升，以般若空慧為對治瞋心的根本，解決瞋心生起的根本

原因──我執。 

綜合以上分析，所謂要對抗的敵人，其實是自己內心想侵略、剝削別人的傾向，

是自己內心的暴力與無知。因此，即使擁有聰明才智以及滿腹經論也無法改變愛生

氣的習氣，而是要透過個人的覺知和轉化，才能讓自己、讓眾生在現實生活中，不

                                                 
149

《龐居士語錄》卷 3，《新纂卍續藏》冊 69，頁 142 上。 
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被生氣控制，從生氣的束縛中解脫。 
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第四章 瞋的對治之現代社會應用 

物質文明雖然越來越繁榮發展，人心卻未因為物質豐厚而獲得滿足與提升，反

而越來越貧乏、不安、恐懼。自由開放縱然可擴大社會的包容性以及人民的知識水

平，但自律的習慣和守法的態度卻是維護社會安定及人民的生活品質的基準。在人

類不斷的追求成長、自由和開放的時代，自由開放的社會，牽引出功利思想，道德

觀念日益薄弱；為了利益忽略公義，為了物質生活忽略了精神生活。 

面對現代生活中心理健康的問題，如何令大眾身心安住，儼然成為時下重要的

課題。星雲大師所提倡的人間佛教，具有積極的社會功能性，更具備生活的實踐性。

大師一生自許說法要讓人懂，因此長於佛法與世間法的融合。大師在《星雲學說與

實踐》書中序文表達：「我覺得佛教在人間最大的意義，應該是要能解決社會人生的

問題，要對人心的淨化，以及人類福祉的創造有所助益，如此才有存在的價值。」150

大師強調，佛教應該要關注社會，淨化人心，解決人生問題，才能為社會所接受，

其存在也才有意義和價值。因此大師創辦許多文化、教育、慈善，乃至於公益、社

教等事業，同時推動三好、四給、五和等淨化人心的社會運動，與時代結合、與現

實結合，希望能減少社會的暴戾，建設普世的人間淨土。 

在大師所提倡的人間佛教理念當中，本章將以大師所撰寫的〈佛光十修歌〉（簡

稱〈十修歌〉）配合瞋心的過患，作為探討的進路。大師為〈十修歌〉定位為解決人

我問題的法門151。修，就是實踐的意思。〈十修歌〉的內容生活化，也兼容具備佛法

的教化義涵，即使不懂得佛法的人，也能了解其中的意義，可以在每個日常生活的

當下，實踐佛陀的教法。同樣的，瞋心的生起也都是在生活中所產生的。所以對於

現代人來說，可以讓人聽得懂、能了解、能實踐與生活的佛法，透過〈十修歌〉的

展現，即顯其重要性了。 

 

                                                 
150

釋滿義：《星雲學說與實踐˙序》，（台北：遠見天下文化出版股份有限公司，2015 年），頁 39。 
151

星雲大師：《星雲日記 7˙如何自處》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1994 年），頁 56-57。 
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表 5〈十修歌〉的實踐層面及其對現代社會的應用 

〈十修歌〉 實踐的層面 現代社會的應用及實例 

一修人我不計較 

人際與社會的和諧 

給人歡喜 
高雄大樹國際水果節 

二修彼此不比較 

三修處事有禮貌 

四修見人要微笑 

五修吃虧不要緊 

生命與生死的教育 

給人希望 
巴西如來之子光明教育計畫 

六修待人要厚道 

七修心內無煩惱 

八修口中多說好 

九修所交皆君子 生理與心理的超越 

給人信心 

面對教難 

《貧僧有話要說》撰寫因緣 十修大家成佛道 

若是人人能十修 

給人方便  
佛國淨土樂逍遙 

（知晴製表） 

 

為達事理兼顧之陳述，本章將把〈十修歌〉配合瞋的過患，剖析為三個層面：

在生理與心理的上，面對教難的過程中，嚴土熟生，超越人我，透過自性具足的空

性智慧，以給人信心來圓滿同體共生的理念。在人際與社會中，以高雄大樹國際水

果節為實例，透過不計較、不比較、有禮貌、要微笑來給人歡喜，進行自我淨化，

調伏自己，落實怨親平等，人我和諧不對立。而在推動巴西如來之子光明教育計畫

的因緣，面對生命與生死時，以吃虧不要緊、待人要厚道、心內無煩惱、口中多說

好來給人希望，以尊重包容趨向同中存異。（見表 7）。 

為何以高雄大樹國際水果節、巴西如來之子光明教育計畫、《貧僧有話要說》撰

寫因緣，這三個事相，作為瞋心對治於現代社會實踐的事例？皆因三者都完全具有

引發瞋心的誘因，且都對當地社區和社會帶來一定的影響。三個實例的主事者以其
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內化的佛法涵養，使事情的後續發展趨向於正向，並對於社區、社會、國家，都有

積極的向善向上的導向。 

 

第一節 面對教難 生理與心理的超越 

中國佛教在歷史的長河中，歷經了多次的法難，有三武一宗152、太平天國、廟

產興學、軍閥迫害、文化大革命153等。然而崇尚和平的佛教，雖然在佛教史上受到

多次的迫害，仍抱持著包容的慈悲性格，不忍傷害任何一個眾生之餘；但也有護法

衛教的無畏性格，難行能行，難忍能忍。如發生在 1994 年的「觀音不要走」的請願

154，雖然佛教講求和平、忍耐和慈悲，但是和平並不代表懦弱，忍耐也並非沒有力

量，慈悲更非濫慈悲。佛教徒應有所言，有所不言；有慈悲容忍的胸懷，也要有金

剛威猛的力量。 

每一次的法難，都逼迫佛教徒向內自我反思，弘法方向是否依循著佛陀本懷，

僧團本身維生的方法是否偏頗；佛教為淨化人心、社會、國家的功能，是否真正發

揮出來，並且扮演著不可被取代的角色。 

 

                                                 
152

在中國佛教歷史上，有過三武一宗的教難：北魏太武帝，聽信道士寇謙之之言，下令廢寺、焚經、

燬像、殺害僧尼，未及五、六年，北魏太武帝終於也被臣下所弒了。北周武帝聽信讖言，恐懼黑

衣當王，決心排佛，北齊四萬餘寺，皆充王公第宅，三百萬僧侶，皆令還俗，未及三年，帝身感

惡疾，遍體糜爛而死。唐武宗召道士趙歸真等八十一人入宮，亟力排佛，寺材造廨驛，金銀交度

支官，鐵像造農具，銅像銅器鑄錢，不及一年，武宗服道士金丹，疽發背死。周世宗毀佛，廢寺

三萬餘，在位不滿六年而死。《覺世論叢˙越南教難》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1991 年），

頁 117-119。 
153

由於外國資本主義的入侵及清末財政的困窘等因素，便興起了以寺廟財產來充做學校資金運作的

政策。西元一八九八年，即有兩廣總督張之洞，主張以國學為體、西學為用，建議皇帝利用寺院

及道場建築和土地，以實施新教育，挽救頹勢。此後廟產興學則持續困擾佛教界，如：一九一二

年公布的「寺廟管理暫行規則」；一九一五年的「管理寺廟條令」；一九二一年，北京政府以查舊

案與管理寺廟條令相牴觸為詞，命令取消「中華佛教會」。至此，全國佛教陷入無組織狀態，各

省縣寺廟財產任由各地官吏與土豪劣紳侵吞。又一九三○年，政府頒行「監督寺廟條例」；中央

大學邰爽秋等教授所提沒收寺產以充作教育基金的議案，也在全國教育大會中獲得通過。見《佛

光教科書 4˙民國佛教史》，高雄：佛光文化事業有限公司，2009 年，頁 165-176。又見釋星雲：

〈中國佛教階段性的發展芻議〉，《普門學報》第 1 期，高雄：佛光山文教基金會，2001 年。 
154

七號公園「觀音不要走」事件：一九九四年，台北市政府為拆遷大安七號公園觀音像所引發的社

會事件。市政府受異教徒施壓，對觀音像的去留出爾反爾，佛教徒為留住觀音像，由明光法師發

起「觀音不要走」運動，昭慧法師與林正杰立委等人在公園絕食靜坐以示抗議，最後在國際佛光

會發動數萬佛光會員聲援下，事件終獲圓滿解決。 
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一、所交皆君子 嚴土熟生 

在 2015 年 3 月，慈濟功德會在內湖園區開發一事155，引起軒然大波，媒體撻伐，

整個佛教界也受到波及。因慈濟事件連帶被踐踏的佛教，大師義不容辭出來為佛教

發聲，撰寫《貧僧有話要說》。當初只想寫一說、二說，但媒體口誅筆伐，加上電

台名嘴提出穿鑿附會的負面說法，對於佛教帶有攻擊的意味且有蔓延之勢，因此大

師又寫了三說、四說。寫到二十說時，收到各界人士的熱烈迴響，此乃大師出家近

八十載的歲月中，未曾見過佛教徒對於佛教那麼的熱絡。因此，最後總共寫了四十

說。156
 

大師面對媒體對佛教的質疑，並沒有以瞋對瞋，無止境的諍論；而是採取另一

個高度，以更開闊的風度來主動向大眾報告，佛教創造了多少人力、財力、物力的

因緣，淨化了社會和國家。大師以自我調侃的方式來自我呈報，其花費在淨化社會、

教育人民的金錢，遠超過媒體所估計的數量。157媒體的估算，只看到取之於社會的

一半，而對於用之於社會的另一半卻不知道、不了解。大師以超越的角度，帶領群

眾開闊視野。而且早在 2001 年，大師已經為佛教正當經濟生活發聲： 

 

政府也不要嫉妒佛教，即使是勞工的作業，也應該有權利維持自己的生活；

僧侶以「弘法為家務，利生為事業」，何以獨不能享有正當的經濟生活呢？一

個政府到了嫉妒宗教的經濟富有，卻不想宗教的所有一切都是用在社會的福

利上；政府如此淺見，這也是宗教界的一大悲哀。158 

                                                 
155

「台北市政府對慈濟功德會在內湖園區開發一事表示異議，經過四任市長沒有通過，他們不能贊

同。」《貧僧有話要說˙序》，頁 2。 
156

「其實，慈濟對於台灣社會也有正面的貢獻，不能因為內湖事件，完全抹煞他們幾十年來為社會

做福利的事業。他們並不屬於寺廟道場，而是社會的慈善團體，是社團；而佛教的寺廟道場，是

教團，在此性質上，為最大的不同。當然慈濟也應該檢討，除了各地開發引起社會異議，尤其對

於財務沒有即時公開，會為社會所詬病。現在看到媒體因為慈濟事件對佛教也踐踏，貧僧不得不

出來有話要說。」《貧僧有話要說˙序》，頁 3。 
157

「正如某些媒體清算佛光山的財產說有一百三十多億，其實何止於此？其中，南華大學有四十多

億，佛光大學有六十多億，普門中學有二十多億，均頭國民中小學和均一國民中小學有近二十億，

老人仁愛之家、孤兒院，還有佛光山的建設等，總花費應該不只五百億吧！」《貧僧有話要說˙

我還是以「貧僧」為名吧！》，頁 11。 
158

星雲大師：〈中國佛教階段性的發展芻議〉，《普門學報》第 1 期，高雄：佛光山文教基金會，2001
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宗教淨化社會和人心，無法以金錢衡量，非一般著重營收利潤的經濟學，也無

法有一個秤量的標準指標。然而，對於媒體的批評、辱罵，大師是以感念的心來面

對，認為這些議論、批評，都能為他的「以不要而有」的人生增添色彩。159因為以

不要而有，能夠安貧，所以才能建設很多的寺院，建立許多因緣。大師也藉此事件

的因緣，成為教育大眾佛教對於財富觀念的契機：擁有錢是福報，會用錢才是智慧160；

不需要儲財，只要佛法在五大洲流傳，自然佛教就會有財富，人民能夠幸福平安161。 

如《維摩詰所說經》所言：「眾生之類是菩薩佛土。所以者何？菩薩隨所化眾

生而取佛土，隨所調伏眾生而取佛土，隨諸眾生應以何國入佛智慧而取佛土，隨諸

眾生應以何國起菩薩根而取佛土。」162莊嚴的佛土，是由隨所度化、調伏的眾生而

成就的佛土。同樣的，即使大師在面對批評、辱罵，仍不覺得苦，不與他人鬥爭，

反而回過來反求諸己，以身做好事，摒除對立；口說好話，止息惡口；心存好心，

消弭仇恨，並且感念他們給予這個因緣。163透過這樣，減低狠戾的語言暴力，使周

遭的人心、環境都被淨化。因此能夠達到所交皆君子的寬廣境界，莊嚴佛土，成熟

眾生的效果。 

 

 

                                                                                                                                                  
年。 

159
星雲大師：《貧僧有話要說˙我還是以「貧僧」為名吧！》，（台北：福報文化股份有限公司，2015

年），頁 13。 
160

「用錢最好使大眾都能獲得取之不盡，用之不竭的般若寶藏，才能使自己永遠享有用錢的快樂。

所以，我深深覺得：擁有錢是福報，會用錢才是智慧。」星雲大師：《往事百語 1˙錢，用了才是

自己的》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1999 年），頁 8-24。 
161

星雲大師：《貧僧有話要說˙我對金錢取捨的態度》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），

頁 33。 
162

《維摩詰所說經》卷 1，《大正藏》冊 14，頁 538 上。 
163

「多少年來，也有人對我批評，甚至辱罵，種種的吹毛求疵，我仍然是感念於心。我真實的沒有

一點恨意，只想到，我不知如何能補報他的不足，讓我們之間沒有對立，只有情誼，沒有怨恨，

只有尊重。現在，像這許多的怨憎會苦，我也不會太把它放在心上，要造謠生事、要批評毀謗的，

只要能消除你的怨恨，也算貧僧對他們的一點貢獻吧！」《貧僧有話要說˙我的恩怨情仇》，頁 33。 
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二、大家成佛道 人我一體 

所謂教難，除了來自於外在的因素之外，僧團本身也應該承擔責任。寺廟若淪

落為經懺道場，或香火拜拜，對於人心社會的淨化、佛法的弘傳不著意，則無法發

揮其教化社會人心的功能。如何提升僧團內在的素質？大師在《人間佛教佛陀本懷》

總結佛教在中國輝煌興盛的原因，有四點：一、佛教戒律維護社會秩序其他宗教無

法相比，二、佛教從事社會服務事業利國利民，三、高僧大德行解並重受到帝王護

持，四、人間佛教契合人心符合社會需要。164對內，僧團本身必須深入經藏養深積

厚；對外，則必須要能對國家維護、社會秩序、人民道德的提升有幫助。唯有如此，

佛教才能被社會所接受，融入社會，成為人我一體， 

因此，面對媒體的問難，大師呼籲教界應團結，共同面對，並強調教團非個人

所擁有的，而是僧信二眾共有的。大師在《貧僧有話要說》序文中提到： 

 

佛光山非個人所有，是佛教和信徒共成，在口述這許多歷史的時候，把佛光

山為社會興辦的文化、教育、慈善事業等，一切都攤在陽光下，藉這個機會，

讓貧僧向社會和信徒做一個報告，覺得也是好事。同時，也勉勵佛光弟子，

在未來有一個修持上的依循。165
 

 

從金錢事件開始蔓延的媒體辱罵，大師對內勉勵其弟子，要依循著宗教為社會、

人心的淨化為原則，要儲道，要傳法，要憂道不憂貧。對於種種的供養應用，要能

以因緣觀來看待，一切都是大家的、十方的，自己也只是其中的一點因緣而已。 

 

我們的教主佛陀，就具有國際的性格。每逢說法，非以一地、一國為對象，

說到地方就是三千大千世界，談到聽眾就是十方一切眾生。我們認為天下本

                                                 
164

星雲大師：《人間佛教佛陀本懷˙佛教東傳中國後的發展》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2016

年），頁 221-238。 
165

星雲大師：《貧僧有話要說˙序》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁 3-4。 
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是一家，所有眾生本應就是連鎖的一體。166 

 

對於人民社會國家，彼此之間都有相互的關係，人我一體的關係。所以，人心

無明險惡，社會充滿暴戾，國家到處戰爭，佛教也無法立足。因此大師撰寫此書的

目的，不但要導正眾生觀念，嚴土熟生，更期望佛教徒們應該以更高的角度看待此

次辱罵事件，要以無我的心態，融攝自己於社會，把金錢用於教育、文化、慈善、

共修等弘法事業，為社會注入真善美的力量，方能帶領大家往成佛道的道路前進。 

  

三、給人信心 提升素質涵養 

撰寫《貧僧有話要說》的緣起，因大師看見佛教被踐踏，不忘初心，為整個佛

教發聲。首先，大師不以瞋對瞋，撰寫的文章內容，就事論事，沒有唇槍舌劍，沒

有針對性。進而藉此因緣教育普羅大眾、社會媒體，成熟眾生；讓大眾看見佛教對

於社會人心的淨化、道德的增加、和平的促進，默默的付出了多少心力。再進一步，

教育佛教徒，應以無我的心態，把自己和社會融攝，人我一體，成就大環境。 

一般人認為佛教應該從事社會福利，甚至只把佛教定位在慈善救濟。其實這不

是佛教的主要任務，而只是佛教服務社會的一部分而已。社會上的任何一個團體機

構，都可以從事慈善救濟事業；然而淨化人心、改善社會風氣、宣揚教義，才是佛

教的核心價值、才是佛教的慈心意義，也是對社會該負起的責任。透過佛法教育，

指出人生的真相，讓大眾明白，社會問題並非單獨依靠個人單薄的力量，或是政府

單方面就能解決的，而是需要全民一起來關心，因為社會問題就是大家的問題。 

「給人信心，首先要開發本身無盡的信心內涵，才能在利眾、教眾、度眾上，

成為眾生的加油站，鼓舞其向前邁進的勇氣與決心。」167也就是說，要改善社會風

氣，利益群眾，真誠地為大眾服務同時，還要以佛法提升自己，來利益、教導、度

                                                 
166

星雲大師：《佛光山開山廿週年紀念特刊˙序：佛光山的性格》，（高雄：佛光文化事業有限公司，

1987 年），頁 4。 
167

星雲大師：《佛光教科書 11˙佛光人的工作信條》，（高雄：佛光文化事業有限公司，1999 年），頁

139-146。 
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化大眾，進而讓自己內在的潛力能夠開發出來。因為自己有了辦法、有了能力，所

以能給人信心，給自己信心。個人是構成社會的最小單元，個人道德信心具足對社

會風氣的形成有重要的影響。因此，若自己能在心理上自我健全，自我進步，自我

反省，則能進而帶動家庭、社會、國家往前方善道邁進。 

 

第二節 國際水果節 人際與社會的和諧 

如何輕安自在？不計較、不比較。所有計較、比較的產生，皆因嫉妒，看不得

別人好。從國際水果節168創建的前因後果，可得知同樣的一件事，以隨喜結緣來融

入，或以計較比較來抗衡，將導向迥然不同的後果。因此瞋心對治的法門當中，下

手處之要，必定是先從自己開始，向自己革命而達到人我及社會的和諧。 

 

一、不計較 不比較 不念舊惡 

面對不平不義之事，如何透過〈十修歌〉當中的義理，來化解生氣呢？大師在

建設佛光山之初，面對附近的居民許多刁難及阻礙。其中有，建設大雄寶殿時特地

推倒支撐竹子的地主；漲價刁難的土地賣主，他雖然也是佛光山的員工，但是卻把

大師託他購買的荔枝樹苗逕自種到自己的土地上，還用佛光山的水接到他自己的地

上灌溉荔枝169；還有聚集起來攔住山門的居民，以及不肯協助處理圍山問題的警察

170。 

但是，對於這一切的刁難、見不得人好、欺善怕惡的心態，大師以同理心來理

解，不予計較：「實在台灣的現實環境，使得警界也很可憐，逼得他們如此。因此，

我們也不跟他們計較了。」171因為大師本身也曾經歷過現實環境的逼迫，所以能夠

                                                 
168

2013 年，大師得知大樹地區的農民產出玉荷包荔枝，其利潤被中間商層層剝削，農民甚至得借錢

才能讓孩子上學，消費者也沒有真正得益，大師為了幫助農民解決其困難而舉辦水果節，希望避

免果賤傷農，讓農民能致力提高生產品質。 
169

星雲大師：《合掌人生 3˙開山記》，（新北：香海文化事業有限公司，2011 年），頁 254-256。 
170

星雲大師：《貧僧有話要說˙我解決困難的方法》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁

389。 
171

星雲大師：《貧僧有話要說˙我解決困難的方法》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁
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感同身受的理解他們為現實的環境所逼迫，而做出這樣的舉動。再者，以無我度眾

生的精神，不比較人我得失。例如面對圍山事件，大師沒有以瞋報瞋，而是為自己

開闢另一條道路，解決民眾圍山的問題172。 

面對辱罵，批評，吹毛求疵，能夠不計較、不比較、沒有恨意，確實不易。大

師不但不把這些傷害放在心上，不念舊惡；還抱持感念的心，只想著如何能消除對

方的怨恨，為對方補報他的不足。使人我之間沒有對立，只有情誼，沒有怨恨，只

有尊重。173由此可見，對治瞋心的功夫要先往自己下手，即是以八正道來導正自己

的觀念。加上以實際的行動來說明自己是在為社會、為人民服務，而不是在私人的

榮利上比較、計較，才是降伏對立之道。 

 

二、有禮貌 要微笑 利他服務 

對於居民的刁難，大師不但沒有懷恨在心，反而一直為他們創造得度的因緣，

舉辦活動、為民服務，以有禮貌、要微笑來釋放善意： 

 

佛光山自從開山以來，每年不斷舉辦活動表示敦親睦鄰……幾十年來，卻總

是徒勞無功，既沒有人說聲謝謝，也沒有獲得他們的認同。我也曾經向有關

單位爭取，把山下狹窄的泥土路翻修了三次，成為現在四線道的柏油路；我

力請裝設自動電話、自來水管到達各村各戶……但山下的民眾似乎不太領情，

對他們而言，大概覺得這是政府應做的事吧。174
 

 

尤其得知附近的果農雖然會種植水果，但不懂銷售方法。從果農到消費者、產

地到零售市場的營銷鏈中，受到中盤商人欺壓，讓水果被壓低價錢收購轉賣，使得

                                                                                                                                                  
389。 

172
星雲大師：《貧僧有話要說˙我解決困難的方法》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁

390。 
173

星雲大師：《貧僧有話要說˙我的恩怨情仇》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁 358-359。 
174

星雲大師：《百年佛緣 4˙我與水果節的因緣》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2013 年），頁 133。 
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農民雖辛苦耕耘但卻遭受不公平對待，倘若遇上天災更是血本無歸的窘境。於是大

師創辦高雄大樹國際水果節175，提供平台、通路、協助、服務（而非積極參與銷售），

邀約信徒、別分院以原買價幫忙推銷果農所種植的玉荷包荔枝，購買者將款項直接

付給農民，佛光山只作為強梁176，給予果農們一點因緣。 

甚至，提供遮陽的帳篷、降溫的噴灑器，配上統一的標示、規劃出空間做水果

博覽會解說其源流及常識，還邀請各種表演，像是嘉年華會一樣。這利他的服務，

讓果農覺得被尊重、被提升，從過去的路邊攤，升級到專業賣場；從被欺壓的果農，

到自主買賣的企業。 

以出世的思想，做入世的事業，世俗的水果節，其背後的意涵乃人我不計較，

彼此不比較，處事有禮貌，見人要微笑的精神。換句話說，不計較、不比較、有禮

貌，要微笑，即是「忍」的體現，而這需藉由忍耐的力量。何謂忍耐的力量？ 

 

世人都以為忍辱是吃虧、受氣、退讓，是怯懦的行為。其實，如同挑夫，沒

有力量的人，只能挑二十斤；稍為有力的人，可以挑八十斤；真正有力的人，

能挑二百斤，所以能擔、能受、能忍，就是力量。有力量的人，面對榮辱毀

譽、利衰苦樂，都能擔當；因其擔當，所獲利益，無與倫比。177 

 

在面對譏諷毀謗的當下，能夠不生氣，沒有嫉妒，不著意而釋懷，則能產生承

擔的力量。如同大師在面對這些繁瑣的事情，不計較、不比較，不為此而撼動建寺

的決心；而是依靠自己，一點一滴的把佛光山建立起來。為什麼忍耐能產生力量呢？

「忍，有時候不只是為自己，更是為了利益他人。有益於人的，即使自己受委屈也

                                                 
175

https://www.fgs.org.tw/events/2015fruit/（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 26 日）。 
176

星雲大師：《百年佛緣4˙我與水果節的因緣》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2013年），頁128-145。

林思宇：〈高雄國際水果節，看見台灣生命力！〉，《遠見雜誌》，2014 年 6 月 5 日，

https://www.gvm.com.tw/article.html?id=26308（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 26 日）。 
177

星雲大師：〈六波羅蜜自他兩利之評析〉，《普門學報》第 4 期，高雄：佛光山文教基金會，2001

年。 
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要忍；無益於人的，就算犧牲自己的利益也不計較。」178大師的洞察，忍的最終目

的，是為了利益眾生。而所忍受之事，若是符合菩薩道四無量心之舉，即使自己受

到委屈，也能甘之如飴。就如同在為果農的服務中，因為對從前對方的不領情不在

心上，並覺得沒有甚麼好計較、比較的，所以在對方面對困境的時候，能夠以禮貌

和微笑釋放善意，進而舒緩了兩者之間緊張的關係。 

 

三、給人歡喜 種下得度因緣 

以國際水果節為例，從第一個層面，面對自己的起心動念，以不計較不比較的

心態來幫助曾經為難自己的農民賣水果。過程中再進一步提升到第二個層面，面對

眾人的事務安排，在處事上有禮貌，待人時要微笑。因此在成效上，並非以銷售了

多少水果為計算準則，而是對於附近居民往昔的刁難與憤恨，起了舒緩甚至消泯的

作用。如此，更進一步提升到第三個層面，讓農民、社區、大眾能夠對佛教生起歡

喜親近之心，在他們的生命中，種下得度的因緣。 

 

多年來，佛光山實踐人間佛教不遺餘力，關懷大眾、敦親睦鄰是義不容辭的

事。好比高雄大樹的特產玉荷包荔枝，佛光山每年在產季大量採購，一來分

送有緣人，二來助農免於低價賣出之苦。去年，擴大舉辦「國際水果節」，

廣邀果農免費設攤推廣，短短三週數量就超過百萬斤了。之後，果農們組成

「農友會」，佛光山願意長期關懷農民，照顧果農們的收益。有功德、有歡

喜，買者賣者皆蒙利益，這真是最好不過的事了。179 

 

由此可見，懷恨在心必定無法化解對立。面對見不得人好的情況，要想化解對

立，先得要看見內心不歡喜的心態，正視這個讓自己苦的源頭，則能明白生氣無法

解決問題。透過給人歡喜，擴大胸襟，不念舊惡，則沒有甚麼看不慣的事情而值得

                                                 
178

星雲大師：《星雲大師 16˙佛法真義 1˙忍辱》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2017 年），頁 51。 
179

星雲大師：《百年佛緣 14˙2013 年新春告白》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2013 年），頁 345。 
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生氣的。要有給人歡喜的基本條件，首先必須先覺知歡喜不是來自外在的索求獲得

的，而是自己本身就具足無量無盡的歡喜。大師在《貧僧有話要說˙我的歡喜樂觀

從哪裡來》文中提到：「這個歡喜樂觀從哪裡來？從內心泉源裡面來，從思想通路

裡面來，從大眾相處裡面來，從人我關係感恩中來，從工作勤奮成就中來。」180做

事時，心甘情願才會讓自己快樂，故能人我之間不計較，彼此之間不比較；滿心歡

喜的去待人處事，才能讓人感到真誠，所以處事能夠有禮貌，待人能有微笑。學者

陳堅提出，中國禪宗有所謂農禪並重，而大師首創商禪並重舉辦國際水果節，將人

間佛教理念──佛說的、人要的、淨化的、善美的，展現在國際水果節中，表面上

看起來只是在幫農民賣水果以佛教的慈悲，但實際上這是佛教慈悲、智慧、利他、

服務的精神體現，是佛光山「非佛不作，唯法所依，集體創作，制度領導」的宗門

思想之實踐，透過這個活動，讓農民歡喜、感動，繼而對佛教生起信仰，這就是佛

法。181
 

大師亦曾多次表達，佛光山的特產是歡喜182，而他個人對自己九十多歲的生命，

也以喜悅一生作為描述183。面對一些令人憤怒的人事物，也常常因為大師給人歡喜

的個性，使得原本僵持不下的僵局，變得圓滿且皆大歡喜。 

轉變了自己的思考模式、解決問題的方法，對於緣起性空的道理能夠了解的話，

事情還是同樣一件事情，但因為自己的不計較不比較，而能夠有正面的效果，能夠

為眾生帶來法喜安樂。 

 

第三節 巴西如來之子 生命與生死的教育 

青年是社會進步的動力，也是國家未來的希望。巴西如來之子光明教育計畫的

                                                 
180

星雲大師：《貧僧有話要說˙我的歡喜樂觀從哪裡來》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），

頁 77。 
181

陳堅：〈人間佛教需要「人間解釋」――論星雲大師對佛教的創造性解釋〉，《人間佛教》學報˙藝

文，第 11 期，高雄：財團法人佛光山人間佛教研究院，2017 年，頁 56-84。 
182

周國輝：〈佛光山的特產是歡喜〉，《人間福報》，2013 年 4 月 21 日，

http://www.merit-times.com.tw/NewsPage.aspx?unid=302616（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 26 日）。 
183

星雲大師：〈生於憂患 長於困難 喜悅一生〉，《人間福報》，2016 年 5 月 16 日，

http://www.merit-times.com.tw/NewsPage.aspx?unid=436857（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 26 日）。 
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主旨，即為了讓生長在貧民窟的小孩，擁有接受教育的平等機會，讓他們擁有一技

之長而不以毒販、搶匪為職業，以免重蹈覆轍父母輩錯誤的知見與行為，進而能夠

為社會的祥和付出心力。 

 

一、能吃虧 要厚道 做不請之友 

如來之子教育計畫，緣起於在大師座下披剃的覺誠法師於巴西服務期間，曾數

次被搶奪財物，也曾面對歹徒以槍口對著其太陽穴。面對襲擊時，他並不以瞋心、

害心想要報仇，不惡言相對，常常因為他的鎮定、平靜，不但能逃過一劫，也因臨

危不亂，悲心使然，在匪徒臨走之前，還送幾本翻譯成葡文的大師著作給對方，希

望他們在藉由讀書的契機，改善他們的觀念。因被搶奪的緣故，他發願為大眾做不

請之友，即使沒有辦法度化這些匪徒，也要度化他們的孩子。透過教育，讓生長在

貧民窟的孩子，不要再重蹈覆轍父祖輩以販毒、搶劫維生作為經濟來源，改正認非

為是的不正見。 

如來之子教育計畫成立之初，主要對象是來自聖保羅市貧民區的孩童，獲選參

與如來之子教育計畫的孩子們，每周來巴西如來寺，接受品格教育、生活教育，幫

助他們上學、提供各項生活技能和才藝課程，還有不定期邀請當地各領域專業人士

授課，擴大孩子們的視野。先以欲鉤牽，後令入佛道，被獲選參加如來之子的孩子

們，每周上課後，可領取一個食物籃，解決該週米糧蔬菜等生活所需。184
 

很多時候，人因為害怕吃虧，所以無法待人厚道，因而引起了多少的爭端。所

謂厚道待人，不外乎本身的心量與道德，實實在在待人好，通情達理，明白是非，

不刻薄，不誇張，表裡如一。如同在巴西服務的覺誠法師，即使被搶奪，被槍械指

著頭顱，懷著吃虧不要緊，待人要厚道的悲心和願心，忿恨、報仇的心態自然不會

生起。為了幫助這些年輕的生命找到通路的強烈動機，就算吃虧也甘之如飴。 

 

                                                 
184

釋覺誠：《如來之子》，（新北：香海文化事業有限公司，2017 年），頁 112-125。 
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二、無煩惱 多說好 以德報怨 

計畫中的推動者、落實者，義不容辭的為了這些和自己毫無血緣關係的孩子的

未來下功夫。這教育計畫不單只嘉惠參與計畫的如來之子，也為這些背後推手的生

命注入泉源。 

如來之子教育計畫推動的初期階段，也同時是巴西如來寺建寺期間，蠟燭兩頭

燒，碩大的開銷，經濟拮据。加上為了要和孩子們有更好的互動，法師經常要到貧

民區做家訪。但該區治安不靖，連當地人也避而遠之，導致團隊中有一些反對的聲

浪。再加上，覺誠法師秉持大師做慈善的原則：不允許以小孩當招牌來募款，應該

以孩子們的成長，讓大家看到感動，發心做出慈善的義舉。185因為這樣的因緣，也

逼使覺誠法師不讓自己停留在反對聲浪的煩惱裡頭，而是要為這教育計畫尋找出路。

譬如每天要固定提供三百個孩子份量的麵包，加上發育中的孩子食量較大，因此麵

包工作坊在幾經波折下被成立。成立初期只有人工搓麵，一天最多只能製作一百多

個麵包。然而，在法師遇到難題不放棄的堅持下，不但逐漸解決了麵包供應的問題，

還因此成立了滴水坊，專售麵包、點心和咖啡，也成為了如來之子費用補貼的來源

之一。186
 

大師曾說：「我們看到很多人，他們的事業順利，並不是單憑學歷，也不是只靠

能力，就是憑著肯得為人服務、肯得主動幫別人的忙……自己要有能量，才會有外

緣……『可』的後面，要有承擔、要有力量。」187
 

看到孩子們坎坷的身世，在面對煩惱、境界考驗時，自己主動的想辦法轉念化

解，凡是說「好」、「可」，推動自己精進、增強自己的能力。為了能夠幫助對方，因

此也更有力道、更願意改去自己不好的習氣。此即是四無量心的修持，在安住眾生

的同時，對治自己的瞋心。把生氣轉換成自他互易的尊重。因為把自己放在對方的

                                                 
185

星洲日報：〈覺誠：在巴西三度遇劫 發願以教育改變社會〉，《星洲網新聞》，2017 年 6 月 11 日

http://www.sinchew.com.my/node/1653917（最後瀏覽日期：2018 年 4 月 8 日）。 
186

釋覺誠：《如來之子》，（新北：香海文化事業有限公司，2017 年），頁 138-143。 
187

星雲大師：《貧僧有話要說˙「可」與「不可」》，（台北：福報文化股份有限公司，2015 年），頁

364-375。 
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角度，從對方的視野出發，而能夠趨向心內無煩惱的境界。 

 

三、給人希望 教育改變生命 

落實這教育計畫的因緣起始點，在於面對匪徒的襲擊時，法師沒有生起報復的

心態，是第一層次面對自己的瞋心對治。再者，還發願即使度化不了匪徒，也要度

化他們的孩子，希望這些孩子在人生裡能有更好的選擇，是悲心厚道的展現，也是

瞋心對治的進一步層次的提升。實行計畫的過程，不但改變了這群孩子的生命，同

時也改善了家庭、改善了社區，得到當地的肯定。188此為第三層的提升，邁向同中

存異，相互尊重的包容，把格局不僅僅放在自己和人我之間，而是透過實踐瞋心對

治，為社會、國家，帶來正面的影響。 

常說現代的青少年行為偏差，不易教育，其實每位眾生都具備成佛的可能性，

只是需要一些教育來讓眾生看見自己原本就存在的佛性。 

 

給人希望，這是文明世紀最大的功德……希望就是一切成就的動力……『奇

哉！奇哉！大地眾生皆有如來智慧德相。』這句話給苦難的眾生帶來大地的

光明，生生世世受用無盡。189 

 

從佛光山巴西如來寺的如來之子教育計畫可見，因心甘情願秉持吃虧不要緊的

悲心，幫助這些巴西的孩子們，生起一念厚道，不在乎自私的利害得失，普遍平等、

不分貴賤怨親、無分別心，讓如來之子們即使身在不好的環境中，也懂得如何化解

煩惱，看見人生的希望。 

迄今，該計畫已經教育將近三千位孩子，在如來之子教育計畫學習的孩子們，

                                                 
188

人間福報：〈佛光盃足球友誼賽 巴西開踢〉，《人間福報》，2013 年 9 月 20 日，

http://www.merit-times.com.tw/NewsPage.aspx?Unid=321124（最後瀏覽日期：2018 年 4 月 5 日） 
189

星雲大師：《佛光教科書 11˙佛光人的工作信條》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2009 年），頁

139-146。 
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十二年回顧，有的成為軍人、律師、銀行職員、教師等。190如來寺以及如來之子教

育計畫，帶給貧民正確的價值觀和希望，同時使居民生活改善，帶動社區本身的進

步。以領取食物籃為目的的家庭也逐漸減少，反而家長把孩子送來的動機變成以學

習為主。「百分之九十有資格領取食物籃的家庭，願意把福利讓給更有需要的人家。

過去領取食物籃的家庭占全體戶數的六、七成，二○一五年只剩十八家。」191多位

長大的如來之子也投入如來之子教育計畫成為職員、教練、行政人員和義工。因一

念不動怒的慈悲，讓教育在這些巴西孩子的身上，留下了不可磨滅的影響。 

秉持大師指示，教育的目的，是要給這些孩子人生的願景，更重要的是要引導

他們投入改造社區，此教育計畫才算是圓滿。另外在 2016 年，經過嚴謹的遴選，13

位表現優異的如來之子，成為此教育計畫中，第一批進入台灣南華大學就讀旅遊管

理學系192，並以其擅長的足球運動，代表該校爭取榮譽193。 

面對落實如來之子教育計畫的種種挑戰，法師不忿恨也不畏懼。從世俗的經濟

成本來看，這個看似吃虧的計畫，就因為一念的慈悲厚道，得到的回饋，卻是無法

以金錢來衡量的。由此可見空性智慧的展現，因為明瞭煩惱的虛妄性，因此能夠不

被外境所轉。也因為專注於教育計畫當中，少去了許多煩惱是非，想盡辦法都是為

了可以讓孩子們接受更好的教育內容及環境。 

同體，即是平等包容，眾生雖然千差萬別，但佛性清淨是平等的；共生，即是

慈悲融和，祥和社會需要每一個人共同成就。對國家社會做不請之友，淨化貧民窟

孩子的身心，進而提升社會國家的真善美。這可謂是吃虧不要緊、待人要厚道、心

內無煩惱、口中多說好，在生活中對治瞋心，實踐慈悲的展現。 

綜觀以上實例可見，面對怨恨，以〈十修歌〉來面對，要能給對方快樂、給對

方幫助，給對方因緣，則同時能去除自己的瞋恨心。 
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釋覺誠：《如來之子》，（新北：香海文化事業有限公司，2017 年）。 
191

釋覺誠：《如來之子》，（新北：香海文化事業有限公司，2017 年），頁 217。 
192

羅智華：〈如來之子來台念大學 南華報到〉，《人間福報》，2016 年 8 月 23 日，

http://www.merit-times.com/newspage.aspx?unid=444889（最後瀏覽日期：2018 年 4 月 9 日）。 
193

曾迺強：〈13 巴西如來之子來台 成南華足球隊主力〉，《自由時報》，2016 年 8 月 23 日

http://news.ltn.com.tw/news/life/paper/1024505（最後瀏覽日期：2018 年 4 月 8 日）。 
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在面對居民、協助果農被刁難的時候，能夠以人我不計較，彼此不比較，停下

瞋心；為果農舉辦國際水果節的過程，就是以處事有禮貌，見人要微笑，來轉換瞋

心。而整個實例，可見人間佛教提倡的不念舊惡，給人歡喜，為果農種下得度的因

緣。 

面對匪徒襲擊之後，不但不怨恨，反而創辦了看似吃虧的如來之子光明教育計

畫，且以厚道的心，真誠地對待這些貧民窟的孩子。光明教育計畫面對的困難，尤

其是餐飲、經費來源和反對聲浪的問題，主事者不把心思住在上面，因此不被煩惱

左右，而能夠用心在解決問題之處。藉由凡事說好的承擔，為社會做不請之友，讓

教育計畫帶給孩子們人生未來的希望，改變他們的生命。 

面對佛教被抨擊，超越瞋心，透過《貧僧有話要說》的撰寫，以願心化導眾生，

因而改變大眾對佛教的看法，不再以錯誤的觀念、以小人的招數攻擊佛教。在被問

難的時候，教界必須要團結，不忘初心，以人我一體的理念，抓緊宗教應淨化社會、

人心的處事原則，給人信心，提升人民素質涵養。 

以上三個實例，在依於〈十修歌〉來對治瞋心的當而，亦呈現人間佛教給的精

神。陳履安先生曾對大師說，佛光山是給出來的194。這句話可以用兩個層次來解讀，

佛光山先給了社會大眾所需的東西，社會大眾接受的同時，反過來也成就了佛光山，

成就了人間佛教。195
 

佛光人的工作信條，給人信心，給人歡喜，給人希望，給人方便，就是佛陀示

教利喜的本懷，也是慈悲喜捨的實踐。因此，對於現代社會常因微小的不順意而行

使暴力行為的問題，四給極具重要性。四給，是以給為重心。若欲通達人際、社會

的圓滿，給是利眾的首要方便法門。給的能力，是來自於無量無盡的內心能源寶藏。

因此，作為奉行菩薩道的四攝和六度法門，皆以布施──給，為首要的修持功課。

哈佛大學的科學研究也建議，針對焦慮或憂鬱症的新治療方法，病患若想要重新掌

                                                 
194

星雲大師：《百年佛緣 7˙大陸僧侶在台灣》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2013 年）。 
195

賴永海：〈把「求」的佛教變成「給」的佛教──星雲大師人間佛教給當代佛教的啟示〉，《2016

星雲大師人間佛教理論實踐研究》，高雄：財團法人佛光山人間佛教研究院，2017 年，頁 34-38。 
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控自己的生命，或許給予他人幫助是最好的方法。196
 

以上實例呈現了給人歡喜、給人希望、給人信心，而在這當中能不執著於形式、

空間、對象，但卻能把握非佛不做的原則，不變隨緣，即是給人方便。在十波羅蜜

中，方便波羅蜜為第七。大師給予方便波羅蜜的闡明：「是菩薩應眾生根機，用種

種方法施以教化、接引善巧與勝智。簡單的說，就是能通權達變的意思。此方便與

般若相應，知其緣，明其機，能給予得當的接引。」197通權達變，通即沒有阻礙，

權即是方便，達即目標的達成，變即從甲物轉變成乙物。而這通權達變必須與般若

相應，才能在面對不同根機的眾生的當下，自在無礙的給予對方所能夠明白的真理

（通權），讓眾生能夠轉變和超越（達變）。所以說，知其緣、明其機；對於眾生

的因緣能夠掌握，針對眾生的根機也能夠清楚，因此能運用合適的接引方法，讓眾

生的生命得以提升。換句話說，給人方便並不是局限於一般的不麻煩、不留難的認

知；佛教的權巧方便的內涵，如同為客戶量身訂做對其最適合的方案，使對方能夠

因此解決生命的痛苦，領納佛教的真理。因此，無論在面對親友或怨敵，皆能以平

常心看待，歡喜時不多言，生氣時不遷怒，放下對立、鬥爭，憐恤之情對待人，如

此方能掌握眾生根機而找到合適的接引方法，達到所謂通權達變之境。 

給人方便，就是放下和看開，不計較接受者，不執著給予者。如同大海，能夠

兼容百川，成就寬廣的度量；能容納異己、心包太虛。世間的暴戾衝突、憤恨怨懟，

就是因為無法明瞭放下和看開而引起的。一般人趨於向前獲取，不知回頭反省；盲

目向外追求，忽略心靈提升。在生活上、修行上能給人方便，捨得奉獻犧牲，捨得

尊重他人，那麼暴戾衝突也就沒有生起的因緣了，自然就能圓融和諧。 

綜合以上，從大師的言行語錄可見，〈十修歌〉為現代社會可對治瞋心的法門，

除了以理念說明，並輔以實例證明，顯示所提出的理念中，不但對治自己的瞋心，

同時降伏對方的瞋心以及達到淨化人心、社會的實用性。因為其背後涵蓋深層的菩

                                                 
196
《ScienceDaily》，2010 年 4 月 21 日，https://www.sciencedaily.com/releases/2010/04/100419151114.htm

（最後瀏覽日期：2018 年 3 月 22 日）。 
197

星雲大師：《佛光教科書 11˙佛光人的工作信條》，（高雄：佛光文化事業有限公司，2009 年），頁

139-146。 
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薩行，四給的精神。從實例中明顯可見，以恨不可能消恨，但是以〈十修歌〉的修

行方針，達成生理與心理的超越、人際與社會的和諧、生命與生死的教育，來化解

怨懟、消弭干戈。 
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第五章 結論 

知識在書本之中，運用知識的智慧卻在書本之外。瞋心的對治，並不能夠單單

只從閱讀書本、深入經藏中完成，亦非孤絕於眾人之外獨修可得的；反而必須得在

人與人的互動往來之間，被淬鍊出來。 

透過第二章對經典內容的爬梳，為瞋心找出其定義：瞋是從違背之對境所起，

使身心熱惱、不得平靜，並且對眾生仇恨，具備想要惱害眾生的念頭或行為。對於

瞋心的比喻，其性質可擷取為四點：具有破壞性、令人畏懼性、難除頑劣性、不實

虛妄性。從經典中對於瞋心的陳述，瞋心的種類可被歸納於兩點：瞋心的源頭以及

會觸對的外境、瞋心產生後身口意三業造作。從瞋心的基本概念，對於瞋心具備了

基本的認識，再進行瞋心起因及對治的探討。 

針對第三章的研究，瞋心生起的原因，為憎愛、憍慢、不正知，而這三者背後

的推手，乃我執。緊接著了解瞋心生起的過患，可影響生理與心理，人際與社會，

乃至於生命與生死。然而，瞋行人並非一無是處，若能認真反省自己，下定決心對

治瞋心，則其慧力能發揮更大的作用，因此對於修行能更快契入。瞋心的對治，首

先必須先看見自己的瞋心，察覺與承擔，並且至誠懇切的懺悔。八正道則是調伏瞋

心的關鍵，依循正軌，導正觀念、行為的造作，從恆長的持續性，來養成敏銳的覺

照力。同時以慈悲喜捨安住眾生，來對治因憎愛、憍慢瞋心生起的瞋恨。而透過對

於空性的觀察，看見萬象都只是因緣和合而暫時存在的，所謂的我、我所、也都一

樣是假有的，更何況因我執而起的瞋心。 

從生活層面來看，即使面臨相同的情況，但每個人處理的方式都不盡相同；同

樣的在面對挑釁的話或舉止，有的人會很憤怒，也有人能保持冷靜地處理解決。如

同佛陀生氣羅睺羅的說謊，並非佛陀生起了瞋恨心，而是愛護之心，其蘊含的是慈

悲於教育。可見，造成生氣的主因並非外境、亦非別人，而是在於自己。所謂借境

練心，透過生活中各式各樣的考驗，在實際的人生考場中，每件事都是檢視理論與

實踐是否能夠融通。第四章舉三個實例，探討佛教對於瞋心對治在現代社會的運用，
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即引用國際水果節、巴西如來之子、《貧僧有話要說》的撰寫因緣，這三件事例作為

切入點。而從每一個現實的事例當中，在實踐〈十修歌〉同時，皆能探勘瞋心對治

法門──八正道、四無量心以及般若空性的運用，在處理問題的過程中實踐。對居

民能不念舊惡以服務代替瞋恨，給人歡喜隨緣度化果農。對社會能做不請之友以教

育代替瞋恨，給人希望看見願景改變未來。對佛教能不忘初心以承擔代替瞋恨，給

人信心提升大眾及佛教徒的素質涵養。縱觀以上三個實例，在對治的當下，還要能

夠超越對治，則能隨緣度眾，不執著於形式、空間、對象，把握非佛不做的原則，

就是給人方便。給人方便的通權達變，則是以空性的智慧，不執著於引起生氣的人、

在受氣的人和引發生氣的事情。 

所謂煩惱即菩提。面對瞋心的煩惱，若能以合適的對治法門來轉化煩惱為菩提，

則何愁煩腦來敲門；每一次的對治成功，即是見證了每一次的成長，佛道就在煩惱

中。總結以上所言，根治混亂源頭，必須從人的心靈淨化做起。實踐八正道、四無

量心、空觀，來達到去除瞋心的目標。 

佛學的研究，僅限於在理論上探討宗教與哲學結合的學問；然而學佛卻旨在探

索真理、尋求生命解脫之道，這是一種生活的、宗教的體悟。因此，對於個人的瞋

心，要誠實的面對自己不堪的一面，狠狠地向自己革命。面對外在因瞋心引發的鬥

爭，要以開闊的心胸包容，並且常念人我之間是同體共生的，宇宙之間是相互依存

的。我們大部分的痛苦，是源自於對「沒有獨立自我」的真理缺乏了解與洞察，其

實別人就是你，你就是別人。只要我們有一念之慈，萬物皆善；只要我們有一心之

慈，萬物皆慶。一念慈悲，不會傷害萬物，萬物當然歡喜；一心來實踐慈悲，萬物

受到愛護，當然就會慶幸。 

世間最高的管理，是因果的管理，因果之前人人平等。只要世界上的每個人，

都能做一個共生的地球人，自然能消弭各種的鬥爭。所以，解脫只能要求自己，不

能要求別人。外相的世界不會和平，但自我的世界會和平。 
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