《清淨道論》「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

(廖翎而)
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前言

對於人的存在，筆者一直有很深的疑惑，由五蘊因緣和合的個體，存在於這個器世界時，原是假我！但是我們每個人在證悟之前都只是一名凡夫，因此受五欲的困惱，依本性行事應對，不停地造業，加上對個體的不了解，甚至不明白為什麼對於同樣的刺激（包括觀念與行為等等），會產生與他人大異其趣的反應，甚至導致個人生命的扭轉，彷彿一切都是身不由己，但真是如此嗎？事實上，人是可改變生命，甚至輪迴軌跡。于凌波指出佛陀認為五蘊和合的心理活動，其行為形成經驗的痕跡──活動力的慣性及其餘勢，刻劃出人的個性，又影響著未來的心理活動，由活動而影響性格，由性格又影響活動
，形成不同的業力，因此想要悲哀或歡喜的生命模式，每個人皆有選擇權，只是這一切需從了解自己著手！再進而掌握自己的個性，甚至改變生命的流轉模式。所有的一切都需從了解自己著手，因為了解問題，已解決問題的一半。而本文企圖不僅要了解問題，而且會提出問題的解決方案。

在進行對於個體的了解時，筆者以《清淨道論》、《阿含經》相關的經論為範圍，發現有關個性的分析，最有系統的當屬《清淨道論》的「六種性行」，而《阿含經》相關經論中，也有相當多文獻針對「性行」進行探討，所以本文的經論出處即限定在《清淨道論》、《阿含經》相關經論。其次，若探討六種性行，顯得太龐雜，因此筆者考慮六種性行中，以「瞋」最常廣泛地引起人際關係的緊張及社會國家的不安，顯得「瞋行人」人數眾多且影響層面顯著且深遠，便決定再將主題縮小到探討「瞋行人」。

因此本文從認識《清淨道論》的六種性行起，進而分析瞋行人及其修行法門，以助瞋行人走出「瞋」的制約，並藉此修行逐步走上解脫的康莊大道，念念不離正知正念，去除熱惱纒身，身心輕安，智慧充滿，而能如實知見五蘊無常的現象，漸次證悟無我、破迷啟悟，達至涅槃。

一．《清淨道論》的背景
覺音(Buddhaghosa)是西元五世紀左右之中印度摩揭陀國人，他撰《清淨道論》(巴利名 Visuddhi-magga，共三卷)闡述佛教綱要，向AnurAdhapura 地方「大寺」(MahAvihAra)諸長老展示其才識以接受其傳法。此書著作的年代約西元四三三年左右。
　　
水野弘元說：「《清淨道論》是一部彙集南方上座部教理最詳盡、最適當的論書。要瞭解南方上座部的教理，本書是非讀不可的。」
早島鏡正說：「《清淨道論》是南方巴利佛教中被推尊為最高權威的論書，其百科全書式的內容，可以與有部的大毘婆沙論相匹敵。」
《清淨道論》是南傳佛教典籍中最受後人重視的佛書，也是南傳佛教史上最偉大的論師──覺音的劃時代鉅著。

二．何謂性行
依據《清淨道論》定義，性行和本性、增性是同一意義。
指人的個性傾向。

將人分為六種性行，是種相當簡約的方法。事實上，每個人都可能同時具備貪、瞋、痴、信、覺、尋六種個性，只是較偏向某種性行。這也是指世間假名的「我」的個性分析，是仍不能如實知第一義諦「無我」的個體，也不能如實觀察空相應緣起隨順的「我」，因此仍流轉生死、苦於煩惱，也可以說這六種性行人，是以六種煩惱為分類標準。

但佛法重在尋求解脫，若能選擇適合自己的法門，如法修行，就能解脫個性的制約，而得菩提、證涅槃，與空相應、隨順緣起，最終達「無我，無我所」而自利、利他。
三．分辨六種性行
依《清淨道論》〈說取業處品〉所載，性行主要有六種，即貪行、瞋行、癡行、信行、覺行、尋行。

其中信近於貪德，譬如貪為事物的愛求，信為求於戒等之德，所以貪行者與信行者同分；慧近於瞋德，譬如瞋為尋求不實的過失所致，而慧則尋求實在的過失所致，所以瞋行者與覺行者同分；癡行者常有諸尋生起，以尋近於痴行，譬如癡因不能洞察所緣而動搖所致，而尋則以輕快思惟而動搖所致，所以癡行者與尋行者同分。

此外，尚有愛、慢、見三種性行。但是因愛即是貪，慢亦與貪相應；而見是因癡而成，所以見行即為隨癡而起。
因此愛、慢、見即包括在貪與癡之內，不必另立於六種性行外，本文仍以六種性行作為探討範圍。以下圖示之，使諸性行的關係更一目了然：
貪　　　　信　　　　愛、慢

瞋　　　　覺　　　

癡　　　　尋　　　　見

　　
（一）．性行的原因

形成性行的原因依據《清淨道論》所載主要有四種，筆者整理如下表：

	
	（１）宿作之因
	（２）界之因
	（３）病素的原因
	備註　

	貪行者
	因宿世的美好加行與多作淨業，或從天上死後而生此世者。


	若四界平等者則成貪行者。


	痰增長為貪行者或風增長為痴行者。
	因宿世的美好加行及多作淨業者，或由天上死後而生此世者，並不是一切都成貪行者或瞋行者與癡行者。同樣地，依上述的方法對於界亦無增長的肯定說法。至於在病素中則僅說貪癡二種；而且又前後自相矛盾。他們對於信等性行則一種原因也沒有說。所以這些都非確定之說。

	瞋行者
	因宿世多作斬、殺、縛、怨等的行為，或從地獄及龍界死後而生此世者成為瞋行者。


	其他二界（火界風界）重的，成為瞋行者。
	
	

	痴行者
	因宿世多飲酒及缺乏多聞與問究，或由畜界死後而生此界者成為癡行者。　
	因地界和水界二界重的人，成為癡行者。
	風增長成癡行者或痰增長為貪行者。
	


（４）依宿因決定： 

根據優娑曇結頓
所說：「此等有情依宿因決定而有貪增盛，瞋增盛，癡增盛，無貪增盛，無瞋增盛及無癡增盛。」作業時依貪瞋痴何者作用較強，決定呈現出貪或瞋或癡的面貌，如下：

貪著而無忿有慧（樂天性）
　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　無瞋無癡


　　　　　　　　　有瞋有癡　　　　　　　有瞋無癡　　　貪著而忿怒有慧

貪著、瞋恚而又愚癡

　　　　　　　　　　　　　　無瞋有癡


　　　　　　　　　　　　　貪著與愚鈍而無忿（樂天性）

無貪無瞋而有慧者


無瞋無癡

　　　　　　　　　　　　　　　
瞋癡強　　　　　　有瞋及無癡　　有慧，但有瞋而忿
少煩惱、瞋恚而又鈍慧

　無瞋及癡強


貪著、無瞋恚而樂天性但愚鈍

依上述可知，起心動念之際，往往是貪瞋痴一起作用，譬如若常沒有貪念而瞋心、癡念卻都強，就會呈現「少煩惱、瞋恚而又鈍慧」的個性，所以所謂瞋行人往往也可能是貪行人或癡行人，只是瞋相較強而已，這是宿因及作業時之習性所致。

（二）．外相介紹

	
	走路
	站立、坐
	睡
	工作
	食
	見

	貪行者、
信行者
	自然的步驟及優美的走法而行，徐徐的放下他的足，平正的踏下，平正的舉起，他的足跡是曲起的（中央不著地）。
	以令人喜悅而優美的姿態。
	不急的平坦地佈置床座，慢慢地臥下，以令人喜悅的姿態並置其手足而睡；若叫他起來時，則緊急地起來，如有懷疑的慢慢地答覆。
	不急不緩令人歡喜而圓滿的。
	歡喜脂肪及甘美之食，食時，則作成不大過一口的圓團。細嘗各種滋味而不急迫地食，若得任何美味則生喜悅。

	若見細小的喜悅事物、亦生驚愕而久視不息，縱有小德亦生執著，但實有大過亦不計取，甚至離去時，亦作留戀回顧不捨而去。

	瞋行者、
覺行者
	以足尖象掘地而行，他的足急促的踏下，急促的舉起，而他的足跡是尾長的（後跟展長）。
	以頑固的姿態。


	急促地這裡那裡把床座佈置一下，即投身作蹙眉狀而臥；若叫他起來之時則緊急地起來，如怒者答覆。
	緊張而不圓滿的。
	喜歡粗酸之食，食時，作滿口之團，不細嘗滋味而緊急地食，若得任何不美之食則生瞋怒。

	若見細小的不如意事物，亦如倦者而不久視，縱見小過亦生瞋惱，而實有德亦不計取，在離去時，作欲離而毫無顧戀而去。

	癡行者、
尋行者
	以混亂的步法而行，他的足象驚愕者的踏下，亦象驚愕者的舉起，而他的足跡是急速壓下的（前後都展長）。
	混亂的姿態。
	不善計劃的佈置床座，大多身體散亂覆面而臥；若叫他起來時，則作「唔」聲而遲緩地起來。
	緩慢而紊亂的。
	沒有一定嗜好的，食時，作不圓的小團，殘食投入食器中，常污其口，散亂其心思惟彼此而食。
	見任何事物都是依他人的意見的，聞別人呵責、讚嘆他人，他也呵責、讚歎，自己無智力取捨辨別。


四．進入瞋行人的內心

由以上的分析，已可以大致分辨出自己偏向六種性行中的那一種。接下來，就是勇於面對自己，為什麼會成為這類人？如何尋求適合自己的修行法門來尋求解脫！以下筆者將針對瞋行人，進行更詳細的探究。
事實上，無論是誰都不會喜歡被歸納為「瞋行人」，那往往意謂著：「你很會生氣」「你是有問題的人」「我們應該離你遠一點」等等，是否瞋行人真得那麼令人討厭？然而似乎大多數的人都有生氣的時候，也都是潛在的瞋行人，於是社會上往往充滿憤怒的氣氛，人人以怒氣相待，互不相讓，不僅使人際關係亮起紅燈，也影涉著生命品質的下降，因此必須了解瞋行人的內心，才能真正改變瞋行人，成為生命的主人。

（一）．瞋行人的定義

「心」原是第一心，是無記的、清淨的，受瞋之染污而起心造業，所以雖有所謂瞋行人，並非被定義成「非常會生氣的人」，而是指心受瞋染污的人。

所以需先探討究竟何謂「瞋」？梵語 pratigha 或 dvesa，巴利語 patigha 或 dosa 。又作瞋恚、瞋怒、恚、怒。音譯作醍鞞沙（dvesa）。心所（心的作用）之名。係指對有情（生存之物）怨恨之精神作用。

對瞋的解釋《清淨道論》談的不多，但在《阿含經》等經論中有許多對瞋的描述，據《長阿含經》所載，瞋與貪、癡兩者，共稱為三毒（三不善根）。
亦屬五蓋、十惡之一。瞋屬欲界所繫之煩惱，於色界、無色界則無。貪乃從喜愛之對境所起，反之，瞋則從違逆（不順心）之對境所起。

《阿毘達磨集異門足論》〈五法品〉定義「瞋」，則將瞋當成是種過患，能為害有情、擾惱眾生：「云何瞋恚？答：於諸有情，欲為損害、內懷栽孽、欲為擾惱、已瞋、當瞋、現瞋、樂為過患、極為過患、意極憤恚、於諸有情各相違戾、欲為過患、已為過患、當為過患、現為過患，是名瞋恚。」

　  瞋行人則是作業時瞋心重的人。也就是說接受刺激之時，較會反應瞋相的人。

瞋行人並非「總是在生氣的人」，而是因擇善固執，易見他人之小過而生瞋，卻不見他人之才德，也就是常載著「有色眼光」看世界，好批評、常懷不滿而憤憤不平，總是讓自己與他人都活得很累，正因為如此，習慣用自己的價值觀去衡量人事物的瞋行人，常因此引發爭紛，為自己帶來更多的煩惱。

（二）．瞋從何而生

為什麼這麼生氣？若不知道憤怒由何生？又怎能談及如何對治它，所以接下來再繼續探討它的來龍去脈。

佛經中常敍述那些懷有龐大憤怒能量的人，是因為被五蓋所障而身不由己，給人易怒的形象；換句話而言，即因為我執而生，《相應部》云：「貪欲和憤怒從那裡誕生？喜樂、厭惡和恐懼從那裡產生？思慮（vitakka）折磨著心，就像孩子們放烏鴉般，這思慮從那兒產生？」它又說：「知道煩惱從那裡產生的人，便能把它剷除，他們渡過了難以渡過的水流，渡過了未曾渡過的激流，從此不會再生。」

瞋是人的根本煩惱之一，知道它從那裡產生？才能超越瞋的煩惱，痛苦才會消失。

《雜阿含經》回答了瞋是由何產生？它說：「何等為瞋恚蓋食？謂障礙相，於彼不
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惟。」
，「不正思惟」是瞋恚的重要因素，「不正思惟」是指什麼？依覺音論師，乃指「四顛倒」，即把「無常、苦、無我、不淨」視為「常、樂、我、淨」。「障礙相」則是能引生瞋恚蓋的所緣境，是「淨相」的反面，即「不可愛、不可意、不可念、長養瞋恚」之六塵，《中阿含經》解釋「障礙相」就是違逆其心意。它提到：「對他人加之自身的身口二行，如拳扠、石擲、杖打及刀斫，若有賊來，以利刀、鋸刀節節解截，都應學習使自己的心不變易、口不惡言，還要進一步起慈悲心。」這些利刀、鋸刀等即是「障礙相」。

瞋之所以產生，是由於執著在人生是永遠不變、是快樂、是自由自在、毫無拘束的、身心是清淨無染的，所以一旦事物產生變化，「所緣境」違逆心意，不僅立即產生「人事全非」、「上天何其不公」、「為什麼是我」、「世人真可怕」之顛倒想法，痛苦不堪，越想越難過之餘，還會憤恨不平、惱害他人、妒忌害賢、結怨不捨
。造下更多的惡業，自誤害人，甚至遺憾終生！

（三）．瞋行人的優勢與過患

由上述已知瞋行人之源由與造業之可畏，那麼是否瞋行人真的一無可取嗎？若不是，那麼優點是什麼？又如何從缺點中尋求改進？所以接下來繼續了解其優勢與過患。

（１）．優勢

《清淨道論》記載：瞋行人與覺行人同分。瞋行人起善業時慧力強，為什麼呢？瞋為尋求不實之過失，慧則尋求實在之過失，兩者的覺察力皆較高；此外，瞋以迴避有情之態度，慧則迴避諸行之態度，兩者皆有擇善避惡的果斷意志力，所不同地是瞋行人往往利益自己、而迴避有情眾生，所以若瞋行人能多行善業，迴避惡行，則慧力必增，而往覺行人之路邁進。

瞋行人與覺行人相同處在於能依法奉行，聽到善法即勤習不倦，所以容易修行成功。

另外，被認為是覺音撰《清淨道論》之重要理論依據的《解脫道論》也有瞋行者近智者之說：「問何故瞋恚行及意行成一？答瞋行人於善朋增長智行瞋，親覲功德故。復次以三行瞋恚及智成一相，非愛念故、覓瞋故、捨故，於是瞋人非安愛念，智者非安行念，瞋恚人覓瞋，智者覓行過患，瞋人安捨，智者安捨行，是故瞋行人及意行成一相。」瞋行人因為親近善知識而實行功德，不會貪念不捨過往愛戀，將瞋行轉為智慧的增長力量
，又瞋行人安於迴避諸有情，智者則安於迴避諸行。所以瞋行人與智者相近。
瞋行人若能接觸良師益友，必能增長智慧，因為一生尋尋覓覓的瞋行人，終於尋覓到真諦，在善知識循循善誘的指導放下執著，不再輕易生瞋，反而開始反省自己的過錯，周遍思惟，捨棄錯誤的知見，而如實奉行，撥開生命中的塵埃，讓智慧與慈悲浮現，慢慢地現出智者相。

所以身為瞋行人最值得驕傲的事，便是「有慧根」、「覺察力強」、「有思考能力」、「有意志力」、「近於智者」，並非一無是處。
（２）．過患
瞋行人的過患甚多，在此歸納為五點，以資警愓：

1． 能燒一切功德：《增壹阿含經》記載：「諸佛般涅槃，汝竟不遭遇，皆由瞋恚火。」
瞋恚之熱惱如火，故稱瞋恚火。瞋恚能燒盡一切功德，故譬之以火。

2． 但見人過，不見己非：易見小事而生怒，據《清淨道論》所載：「瞋行者若見細小的不如意事物，亦如倦者而不久視，縱見小過亦生瞋惱，而有實德亦不計取，在離去時，作欲離而毫無顧戀而去。」
瞋行者指責別人的過錯，往往一針見血，還自以為聰明而不自知已傷害別人。相對地，較易原諒自己的過失，會「聰明地」合理化自己的行為，而看不見別人的優點。
3． 善友、財物皆遠離，被視為惡人：

《中阿含經》勸人遠離瞋行人：「世尊說此頌曰：瞋者得惡色，眠臥苦不安，應獲得大財，反更得不利，親親善朋友，遠離瞋恚人，數數習瞋恚，惡名流諸方，瞋作身口業，恚纏行意業，人為恚所覆，失一切財物，瞋恚生不利，瞋恚生心穢，恐怖生於內，人所不能覺，瞋者不知義，瞋者不曉法，無目盲闇塞，謂樂瞋恚人……」

《雜阿含經》則說：「正智心解脫，慧者無有瞋，以瞋報瞋者，是則為惡人」

4． 引發諍鬥、殺生等惡業：人在瞋恚中，內心處於沸騰，激動無法靜心修止觀，忘記正念正知，甚至會無法控制脾氣，與眾諍鬥，犯下殺害眾生等惡業，此人使自己及他人都不得安穩快樂，就算享受天人的福報也有極苦的災患。如《中阿含經》所言：「佛言，阿難，或有一人瞋惱者結纏，阿難，謂人瞋惱者結纏，彼不敬師，不見法，不護戒，彼不敬師，不見法，不護戒已，便於眾中起如是諍。謂此鬥諍不益多人，多人有苦，非義非饒益，非安隱快樂，乃至天人生極苦患。」

５．　　障礙智慧、不轉向涅槃：
瞋，為修學佛道上最大之障害，經論中常誡之，如《雜阿含經》云：「若瞋恚映障，愚癡映障。自害、害他、自他俱害，乃至常懷憂苦受覺，又復，貪欲為盲，為無目、為無智、為慧力羸，為障閡，非明、非等覺，不轉向涅槃。」

瞋行人之過患比優勢超過甚多，可見得瞋行人需努力修正自己，才不致於造下惡業、善友遠離，智慧不生，不登涅槃等，自食惡果。

（四）．瞋行人覺醒的例子

在四部《阿含經》中談到瞋行人的例子頗多，這裡僅以一位人物為代表。在《中阿含大品教曇彌經第十四》裡精彩地敍述一位瞋行人的故事：「尊者曇彌為生地尊長，作佛圖主，為人所宗，凶暴急弊，極為麤惡，罵詈責數於諸比丘，因此故生地諸比丘皆捨離去，不樂住此。……生地諸優婆塞聞已，即共往詣尊者曇彌所，驅逐曇彌。……於是，尊者曇彌往詣佛所，稽首佛足，卻坐一面，白曰：世尊，我於生地諸優婆塞無所污，無所說、無所犯，然生地諸優婆塞橫驅逐我，令出生地諸寺中去。」

在這部經裡說了一個非常動人的故事：一位比丘，身為佛寺主持法師，為人卻凶暴粗惡，正是典型的瞋行人，他犯下許多惡行，令諸比丘不願再與其相處，而紛紛離去，最後他也因此而被在家信眾們驅逐離寺，但是他仍看不到自己的問題，反而到佛陀面前哭訴別人的過錯。

佛陀開示他的方法相當高明，不但絲毫不責備他，反而娓娓以一個故事為喻，告示瞋心的可怕足以摧毀極大的福報，來勸誡他去除瞋恨，安住於法，最後此瞋行人曇彌受到正法的感召，流淚滿面，立即改過遷善，奉行正法：「世尊告曰：曇彌，昔時有人壽八萬歲。曇彌，人壽八萬歲時，此閻浮洲極大富樂，多有人民，村邑相近，如雞一飛。曇彌，人壽八萬歲時，女年五百歲乃嫁。曇彌，人壽八萬歲時。有如是病：大便、小便、欲、不食、老。曇彌，人壽八萬歲時，有王名高羅婆，聰明智慧，為轉輪王。……曇彌，高羅婆王有樹，名善住尼拘類王。曇彌，善住尼拘類樹王而有五枝。……善住尼拘類樹王果大如二升瓶，味如淳蜜丸。……有一人來，饑渴極羸，顏色憔悴，欲得食果，往至善住尼拘類樹王所，飽噉果已，毀折其枝，持果歸去。善住尼拘類樹王，有一天依而居之，彼作是念，閻浮洲人異哉，無恩無有反復。……寧令善住尼拘類樹王無果不生果，善住尼拘類樹王即無果，亦不生果。……當知大水暴風雨，善住尼拘類樹王拔根倒豎。……樹天不應瞋恚，不應憎嫉，心不應恨，樹天捨意而住樹天，如是樹天住樹天法。……如是，曇彌，若有比丘罵者不罵，瞋者不瞋，破者不破，打者不打。如是，曇彌，沙門住沙門法。於是，尊者曇彌即從坐起，偏袒著衣，叉手向佛，啼泣垂淚，白曰：世尊，我非沙門住沙門法，從今日始沙門住沙門法。」
世尊告訴曇彌，過去的世界人壽八萬歲，福德富樂享用不盡，但是有一天有一人偷食善尼拘類王的樹果，在飽食後毀折其枝，令樹王懷怨而寧令樹不生果，後招致帝釋天的洪水處罰與訓誡，終於明白不該生氣、忘記本分，應遵守樹王的責任，所以世尊告誡曇彌，沙門也應守沙門之法，不應憎嫉憤恨，而終使曇彌大悔，世尊看見曇彌懺悔立誓，並即教他修行增上慈法，精進向善，真正遠離瞋恚之苦報。

六．瞋行人的修行法門

改變瞋行人的方法，應落實在生活的六根對六境乃至六觸的當下裡，不能等到惡業已發作時才進行，要隨時對治它，使瞋恚蓋漸漸不起，否則若等到正修止觀時才運用「定的業處」來對治，恐怕為時已晚，難以奏效。

在生活上，應如何做？經論討論範圍太廣，這裡僅以《阿含經》中談論對治瞋心的數個方法為例。

（一）生活運用層面

１．正知正念

根據《中阿含經》記載，舍梨子曾對諸比丘談及如何觀察自己有瞋心及去除之方法，可幫助眾生維持正念：「若比丘觀時則知，我有增伺、有瞋恚心、有睡眠纏、有調貢高、有疑惑、有身諍、有穢污心。無信、無進、無念、無定、有惡慧者。諸賢，彼比丘欲滅此惡不善法故。便以速求方便，學極精勤，正念正智，忍不令退。諸賢，猶人為火燒頭、燒衣。急求方便救頭、救衣。」
去除瞋心的決心就如火燒頭、燒衣般，必須速求且精勤，以正念正智，維持不退心，滅除此惡不善法。
《中阿含經》又載：「若比丘．比丘尼成就慚愧為衣服者，便能捨惡，修習於善；若比丘．比丘尼成就四禪為床座者，便能捨惡，修習於善。」
、「若比丘、比丘尼成就護六根為守閤人者．．．猶如王及大臣有守門將。聰明智慧、分別曉了．．．如是，比丘、比丘尼以正念為守門將，便能捨惡，修習於善。」
、「若比丘、比丘尼成就八支聖道以為道路。平正坦然，唯趣涅槃者，便能捨惡，修習於善。」
以慚愧心、成就四禪、守護六根、正念、八正道為修習之道，便能捨惡習善。
所以瞋行人應多欣賞別人的優點，常懷慚愧心，維持正智正念，修行八正道，不見人惡但見己過，就能以柔軟心對待眾生。

２．一心聞思修法義

瞋行人一生可謂尋尋覓覓，受自己的壞脾氣所折磨，所以一旦得遇正法，便拳拳服膺，依法奉行，希望解脫煩惱，勇於向真理的道路邁進，所以聞思修正法，對瞋行人而言，是非常重要的契機。

　　《長阿含經》中記載若能聞思修法義，最終能心得歡喜，得法愛，身心安穩，最後獲得解脫：「比丘聞如來說法，或聞梵行者說，或聞師長說法。思惟觀察，分別法義，心得歡喜，得歡喜已。得法愛，得法愛已，身心安隱。身心安隱已，則得禪定，得禪定已。得實知見，是為初解脫入。」

３．忍辱

　　
在諍怒中，瞋恚所引發的煩惱，往往令瞋行人事後悔之不及，所以忍辱對於防止瞋心之起，尤為重要。

《雜阿含經》敍述佛陀如何做到忍辱，及如何轉煩惱為菩堤：「健罵婆羅豆婆遮婆羅門遙見世尊，作麤惡不善語，瞋罵呵責，把土坌佛。時，有逆風，還吹其土，反自坌身。爾時，世尊即說偈言：『若人無瞋恨，罵辱以加者，清淨無結垢，彼惡還歸己，猶如土坌彼，逆風還自污。』」

連佛陀都曾遭遇過被人丟泥土的難堪待遇，而以忍止諍的修為化解，凡夫如我們又有什麼需氣憤呢？所以學習佛陀的智慧與慈悲，正是瞋行人所需要。
４．親近善知識

何者為善知識？《雜阿含經》記載：「以慚愧故不放逸，不放逸故恭敬順語，為善知識。為善知識故樂見賢聖，樂聞正法，不求人短。不求人短故生信、順語、精進。精進故不掉，住律儀、學戒。學戒故不失念、正知、住不亂心。不亂心故正思惟，習近正道，心不懈怠。心不懈怠故不著身見，不著戒取，度疑惑。不疑故不起貪、恚．癡。離貪、恚、癡故堪能斷老、病、死。」
善知識有諸多特質：慚愧不放逸、恭敬順語、樂見賢聖、樂聞正法、不求人短、精進、深信、守律儀、學戒、不失正念正知而不亂心、正思惟、習近正道、不著身見、不著戒取、度疑惑、不起貪、瞋、癡，最後能斷老、病、死。
《長阿含經》云：「又有眾生多於瞋恚，不捨身、口、意惡業。其人於後遇善知識，得聞法言，法法成就，離身惡行、口、意惡行，生歡喜心，恬然快樂，又於樂中，復生大喜。」
所以善知識對瞋行人是具有決定性的影響力，能遠離身、口、意惡行，恬然快樂，生大歡喜。

不過，那種人是瞋行人的善知識呢？基本上，瞋行人「見賢思齊」，所以會尋求才德兼備的人為師友，得遇善知識後的瞋行人，往往將改變一生的命運。

《中阿含經》舉一譬喻說明瞋恚之人得遇善知識後的情況：「或有一人身不淨行，口、意不淨行。若慧者見，設生恚惱，當云何除。諸賢，猶如有人遠涉長路，中道得病，極困委頓，獨無伴侶，後村轉遠，而前村未至，若有人來住一面，見此行人遠涉長路，中道得病，極困委頓，獨無伴侶，後村轉遠，而前村未至，彼若得侍人，從迥野中，將至村邑，與妙湯藥，餔養美食，好瞻視者，如是此人病必得差。謂彼人於此病人，極有哀愍慈念之心。如是……此賢身不淨行，口、意不淨行，莫令此賢因身不淨行，口、意不淨行，身壞命終，趣至惡處，生地獄中。若此賢得善知識者。」
瞋行人猶如遠行委頓、求助無門的旅人，而善知識則似懷著哀愍慈念之心，適時給予妙湯藥、美食的醫生及照顧者，令旅人身心健康。同理，瞋行人也因善知識的細心照料及教導，而令身、口、意清淨，等身壞命終時，不墮地獄惡趣。
諸如上述諸點，瞋行人若能在生活中依法奉行，必能捨惡修善，以此基礎再以適合的業處對治瞋心。

（二）修行法門

１．修行環境──
在進入業處前，首先一提，《清淨道論》指出環境對修行人而言，其實是非常重要，可使用優美柔軟的用具及環境，避免引起瞋怒，而生喜悅心，這能幫助瞋行人走向覺者的修行之路，需要注意的地方如下：

住所：勿過高，勿過低，具備樹蔭和水，用好的隔壁柱子和階梯，善飾以花環籐飾及種種繪畫的輝耀，平滑柔軟的地面，猶如梵宮一樣的用各種彩花雲布善為嚴飾天蓋，善為佈置有清淨悅意配備的床椅，處處撒布以芳香的華香，一見而生喜悅者為適當。脫離一切危險，清淨平坦及施以莊嚴設備者為宜。只有一床一椅為宜。

穿：衣服亦宜以優美的支那綢、蘇摩羅綢、絲布、細棉布、細麻布等做成輕便的單衣或雙衣，並染以適用於沙門的優等顏色。

吃：一切均以優勝而隨其所願者為宜。缽的形狀當如水中之泡，猶如寶石一樣的善加磨擦而除垢，以適合於沙門而極清淨顏色的鐵製的缽為宜。其行乞的道路則以脫離危險平坦而喜悅的及離鄉村不過遠不過近者為宜。粥飯硬食則具有色香美味及養分而可悅的，

威儀：以臥或坐為宜。
色彩：其所緣則對於青等色遍中，以任何極淨之色為宜。

２．徧觀──青、黃、赤、白

在《中阿含經》中談及：「彼斷，乃至五蓋，心穢、慧羸。修第一地一切處，四維上下不二，無量。如是修水一切處，火一切處，風一切處，青一切處，黃一切處，赤一切處，白一切處，無量空處一切處。修第十無量識處一切處，四維上下不二無量。」
根據《阿含要略》所言，其中適合瞋行人修行的法門，屬青、黃、赤、白徧觀。

３．四無量心──慈心觀

《長阿含經》云：「復有四法，謂四梵堂。一慈、二悲、三喜、四捨。……於是，比丘越一切色想，先盡瞋恚想，不念異想。」

四無量心中的慈心觀能對治瞋恚，如《增壹阿含經》指出：「已行慈心，所有瞋恚皆當除盡……」；《增壹阿含經》又云：「世尊告曰：……極盛欲心，要當觀不淨之想，然後乃除；若瞋恚盛者，以慈心除之；愚癡之闇，以十二緣法然後除盡。」

對一切眾生修慈，乃至怨親平等，即能離瞋恚。如《解脫道論》即言：「菩薩摩訶薩，於一切眾生修慈，於親友中人怨家，平等心離瞋恚愛。」
 

關於慈的修習原則，這裡引《雜阿含經》所說：「聖弟子與慈俱，無怨、無憎、無恚、寛弘重心，無量修習普緣，一方充滿；如是二方、三方、四方、上、下，一切世間，心與慈俱，無怨、無憎、無恚，寛弘重心，無量修習，充滿諸方，一切世間普緣住……」。
願自己無怨、無憎、無恚、寛弘心，也願無量有情、一切世間皆能無怨、無憎、無恚、寛弘心，慈悲充滿。
換句話說，慈心觀的修行方法，首重次第性。「一方充滿」即以自己為慈心的對象，據《清淨道論》所載：先對自己修慈，以「保持我無怨、無害、無惱、有樂。」
四句偈進行慈心的假想觀，屢屢修習；「如是二方、三方、四方、上、下，一切世間，心與慈俱，無怨、無憎、無恚」則是進而以所敬愛的的人、所關心的人、進而所憎惡的人、再擴及一切十方有情眾生，願其無怨、無害、無惱、常懷快樂。

此外，《解脫道論》 將瞋行人分為利根與鈍根，分別有不同的方法：「瞋行人，謂鈍根、利根。為鈍根瞋恚行人，修四無量，是其瞋恚對治，是所應教行，修
得除瞋；利根瞋恚行人，以智增長修行勝處，是所教修得除瞋。」

　　《解脫道論》卷１：「以不瞋恚斷滅瞋恚。……以智斷無明。」

　　鈍根瞋行人修四無量的慈心觀，上文已略述，然何者為利根瞋行人修智慧呢？《解脫道論》卷18解釋道：「若人有智慧而猶起忿恨，如人故食雜毒。何以故？……如人為毒蛇所嚙，自有毒藥而不肯服，彼人可知樂苦，不樂樂。如是比丘，若忿恨起不速制伏，彼比丘可知樂苦不樂樂。何故從此忿恨最為可畏。復次當觀忿恨，忿恨者為怨家所笑，為親友慚愧，雖有深德復被輕賤。……我此忍辱是作聖行，我有瞋恚令無瞋恚……我有智慧。此忍辱是智慧處。」
有智慧的人知道瞋恚是毒物，最為可畏，因此當瞋心起時，即以智慧制伏，觀想自己若瞋怒會為怨家所恥笑，令親友慚愧，破壞德行，為人輕賤，因為如此觀想，所以能行忍辱，令已生之瞋恚消除，這才是智慧，所以忍辱即是智慧行，此是非常不容易之行為，只有智者能為！

鈍根修慈心，利根修智慧，當智慧、慈悲增長時，心中法喜充滿，煩惱就不起，安住於法，不再為境所遷，瞋恚自然消除。

七．結論──成為自己的主人

　　瞋行人常衝動造業，其實脆弱如逆風之柳，身不由己，受習性與欲望牽引，而不知起恚瞋人時，地獄之門已大開！

　　從正知正念到接近善知識等，瞋行人當在生活實踐佛法理念時時不敢掉以輕心，處處以佛法來牽制自己的瞋心，不斷反省自己，而非指責別人，因為學會以智慧洞察因緣後，便自知道若再隨意起心動念，瞋恚傷人，下地獄的不是別人，而是自己。
　　學會慈悲包容別人，是瞋行人智慧生起之時，原諒苦惱的眾生，不知道無常無我，難免有煩惱，偶而起了瞋念，做錯了事，正需要別人的包容，依《清淨道論》所載：「世尊指示此理：『以心遍察一切的方向，不見有比自己的可愛，他人都是愛他自己的，愛自己的不要害他人。』」
為斷瞋恚而努力者，當知世尊告誡：「對於忿者即還之以忿者，他的惡尤過於那忿的人；對於忿者而不還以忿者，他能戰勝那難勝的戰爭。若見他人怒，具念寂靜者，對於自與他，兩者都有利。」
若瞋行人能修慈悲心，及以智慧了解有情眾生，需要別人的原諒與幫助，就像自己也需要別人的寬恕，他就能行忍辱，幫助別人也成就自己，照顧心中的蓮花，走出瞋恚的制約，成為自己生命真正的主人。
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