
前言：佛教看重忍辱的修持

「忍辱是愚笨的行為，為什麼要忍呢？」世人對於佛門中所說的「忍

辱」，多半持有這種看法，認為它是愚蠢、軟弱的表現；加上中國讀書人

「士可殺，不可辱」的說法，有志氣的人，寧可被殺頭，也不願遭受對方的

侮辱，把「不受辱」看得很重。

佛教因為了解前、現、後三世因果，觀照更為深遠廣大，以慈悲力與智

慧力的生起為方向，因此非常重視忍辱的修持！

在大乘佛法的「六度」修行中，第三度指的是「忍辱波羅蜜」（此波羅蜜

是說，能助眾生究竟解脫，度脫眾生至彼岸）。古代大德說：「懷恨難入菩提道，應修

寬恕及慈悲。」對於修菩薩道的行者來說，忍辱的智慧非常重要，如唐朝寒

山大師說：「欲行菩薩道，忍辱護真心。」想要行持菩薩道，必須藉由「忍

辱」來守護真心。

《大智度論》中也說：「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。」又說：「能修忍辱，慈悲易得。得慈悲者，則至佛道。」

除了佛教以外，儒家也相當推崇忍辱，如《論語．衛靈公》中說：「小

不忍則亂大謀。」小事不能忍耐就會敗壞大事。換言之，小忍有小成就，大
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忍有大成就。儒家聖人孟子也曾提到：「天將降大任於斯人也，必先苦其心志，勞其筋

骨，餓其體膚，空乏其身，行拂亂其所為，所以動心忍性，增益其所不能。」說明動心

忍性的能力，是生命提升的重要關鍵。

由此可見，忍辱是修行上，必須要學習的功課，可以使我們完成道業。

安己安人的忍辱

為什麼忍辱可以安己安人？一般人遭遇逆境，不合己意，就吞不下這口氣，無法忍

耐下來，探究原因其實有很多，主要就是「內在瞋心」或「瞋恨心」作祟的緣故。

瞋是佛法的「根本煩惱」，或可稱為「瞋火」，就像心中有著瞋怒的火苗般；此

「火」是無明的，會讓人失去「清涼的智慧」，會燒掉自己的法身慧命，也是墮落地獄

之因。

尤其大乘佛教認為貪、瞋、癡三毒中，最嚴重的就是瞋心！大乘佛法以度一切眾

生、愛一切眾生為核心思想，瞋心與此對立，所以是最嚴重的煩惱，因此對治瞋心非常

重要。

內在瞋火，可分為兩類：

1.向內的瞋火─也就是瞋恨自己（或可說處罰自己，嚴重者就是自殺）。瞋心嚴重時，一不

小心，會將過往自己所累積的善業果報全部摧毀。殊不知小小的瞋恚之火，有可能演變

明代李公麟《華嚴經變圖》大英博物館典藏（局部）
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成熊熊烈火，燒盡自己滿山遍野的功德林！在此所謂的「功德」，指的是戒、定、慧的

功德。

《華嚴經》中說：「一念瞋心起，百萬障門開。」是故若不好好調伏瞋心，也可能

會引發宿世業障，不可不慎！

2.向外的瞋火─也就是瞋恨別人（嚴重者則會殺人）。瞋心一旦生起，進而會爆發在臉

部表情、言語或肢體的手腳動作等中，對別人造成傷害。

由此可知，瞋心所造成的惡業，不是傷己就是傷人，但透由忍辱，調伏自心，就能

「安己安人」，因此忍辱才是真正的智慧！

忍辱的意義

忍辱音譯為「羼提」、

「羼底」、「乞叉底」。意

譯為「安忍」、「忍耐」，

即「令心安穩，堪忍外在的

侮辱、惱害」，亦即「凡加

諸身心的苦惱與苦痛，皆能

忍受」。

從字形上看，忍字是

「心上一把刀」，因此要做

到忍的工夫，實屬不易。

在佛教中，忍辱為六波羅蜜和十波羅蜜之一，含義深廣並含有「大力」之意。總的

來說，忍辱具有力量、慈悲、包容、智慧、認識、擔當、負責、化解等意義，是故忍辱

並不是愚癡的表現。

據《瑜伽師地論》卷五十七說，忍辱含「不忿怒」、「不報怨」、「不懷惡意」等

三種行相。

《大智度論》卷十四說，忍辱有生忍、法忍二種。

1.生忍：菩薩行生忍，得無量福德。

2.法忍：菩薩行法忍，得無量智慧。

京都大學圖書館典藏8世紀《瑜伽師地論》寫本（局部）
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《優婆塞戒經》卷七中則說，忍有兩種：

1.世間忍：能忍飢、渴、寒、熱、苦、樂。

2.出世間忍：能忍信、戒、施、聞、智慧、正見無謬、忍佛、法、僧、忍罵詈、撾

打、惡口、惡事、貪、瞋、癡等悉能忍之，能忍難忍，能施難施。

佛教將我們所居住的世界稱為「娑婆」，也就是「堪忍」的意思，可見人活著就必

須要忍。忍辱是忍受種種迫害、困苦，而不令無明煩惱，染污自己的清淨心。

忍辱的修持

現代人不斷追求

物質生活，物質變得

越來越豐富，但人與

人間的溝通卻變得越

來越少，漸漸對人產

生了不信任，關係變

得冷淡。在缺少精神

層面的修持、培養之

下，因此自心變得空

虛、孤獨，不能得到

抒解。若自身力量不

夠，在工作、生活中，經常會產生問題。

若平時有精神方面修持的訓練，相信遇到逆境，實際運用到現實生活中時，就可以

從容面對，輕鬆度過難關。因此鍛鍊精神的修行非常重要。

忍辱的修持應該如何進行？下面介紹慈誠羅珠堪仁波切的「忍辱座上修」，可提供

讀者作為日常到寺廟、自家佛堂或找任何一處安靜角落來練習「忍辱靜坐」的參考。

上座以後，觀想某人侮辱我、欺負我、打我、罵我，或我受到不公平待遇時的情

景。當時發生的情形，只要現在一回想起來，立即就會生氣，生起瞋心。此時，應立即

思考：自從發生那件不公平的事情後，一直到現在，我都是想起來就生氣。但現在我要

冷靜下來思惟，我的生氣有沒有理由？是不是對的？過去，我從來都是不思惟的，一遇
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《高麗藏》所收錄之《優婆塞戒經》
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到逆境、不順時，就是生氣。我現在要觀察一下，要站在對方的立場，從理解對方的角

度思考。

首先理解，對方是在失控的情況下，出現

侮辱、欺負或打罵的行為。

其次，我要再思惟，為什麼我被他討厭？

為什麼我是他不喜歡的人呢？思考自己在什麼

地方得罪過對方，是哪裡做錯了？

再繼續思惟，由於對方也是凡夫，凡夫都

有瞋心的種子，當他遇到不喜歡的人時，瞋心

的種子自然開始發揮作用。所以他會這麼做，也是有原因的。

經過以上的思考，體會到自己的生氣是不對的。每次座上修觀察完畢之後，都會深

深體會到，他對我的種種侮辱，我是「可以理解的」。

當生起這種感覺之後就要停下來，不再思考，停一至三分鐘，當感覺慢慢淡化、消

失之後，再反覆觀察、思考。

這是佛教「觀察修」的鍛鍊，做過多次訓練後，當遇到境界來臨時，也就可以很冷

靜地面對了。

廣欽老和尚說：「對於他人的侮辱，能忍下來，便是我們的福報，以後還會慢慢

地開智慧，忍辱也是在開我們的智慧。」又說：「別人罵你，那是消災，給你不好的臉

色看，那是『最上供養』，要沒有分別，如獲至寶。對廚房的飯菜，如果嫌好嫌壞地挑

剔，自己本身會損福，反而還增加煮的人的福氣。」

聖嚴法師說：「修忍辱行，要學習

海綿的精神，善用智慧處理，以慈悲化

解。」

《入菩薩行論》中則說：「罪業莫

過瞋，難行莫勝忍；故應以眾理，努力

修安忍。」所有罪業中，沒有比瞋恨更

嚴重的；所有功德中，沒有一種比安忍

更難行的。所以應當以種種正理，好好

努力修持安忍。
聖嚴法師（左）與慧炬創辦人周宣德居士（右）
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