Ba phap doi tri tam ghen ti
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Ghen tj ndy sinh tu sy thi€u hiéu biét vé ban chat can ban cla thuc tai, tr niém
tin 1am sai vao su ton tai cia mot "cai toi" bat bién, tach roi thé gidi xung
quanh, “cdi t6i” lubn can dugc bao vé va nudng chiéu.
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Tat cd ching ta déu cé thé khéi hién tam ghen tj trong doi s6ng. Ghen tj c6 thé
bung phét trong bat ky khodanh khac nao. Tham chi ching ta cé thé khéi tam
ghen ti vGi nhitng ngudi ma minh chua tung gap truc tiép.

Theo luan gidi cla tam ly hoc Phat gido vé cach thidc van hanh cda tam, ghen ti
la mot cdm xdc bat nguén tir tdm &i ngd va vé minh. Ghen ti khai sinh khi
chuing ta cdm thay ban than bi de doa trudc su thanh cong, hanh phuc hay tai
san cla nguoi khac, chdng ta I1dm tudng rang su thanh céng va sang giau cla
ngudi khac lam gidm bdét di co hoi, su thanh cong cda chinh chldng ta. Néi cach
khac, ching ta cho rang hanh phdc hay thanh céng chi la nhitrng nguén luc cé
han va khéng thé chia sé.

“Duéi su chi phéi cia tdm tham ai, ching ta tin tudng mét cach 1am sai rang
thanh cbéng cda nguodi khac lam giam di thanh cdng cua chinh minh”. Ghen ti
ndy sinh khi ching ta so sanh ban than véi nguoi khac va thong thuong tam
ghen ti sé dan dén san gian va han thu. Nhimng cau ké néi ti€éng trong kinh Phap
CU, ddc Phat day vé tam ghen ti cé hai d6i véi tam théc va nhiing lgi lac cua
viéc loai bd tam ghen ti: “Néu mét ngudi chi bdn tdm vé nhimg gi nguoi khac
dang cd, d6 an, thic uéng hay nhimng tai san ma ho dang so hiu, thi ngudi dé,
cd ngay lan dém, déu khéng bao gid cé6 mot tdm thirc binh an va hanh phuc.
Nhiing nqudoi da cat dit dong tdm ghen ti, nhé tan géc va hdy diét ghen tj hoan
toan, sé cé duoc, ca ngay 1&n dém, mot tdm thic an lac va hanh phdc.”
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Hinh dnh minh hoa (suu tam).

Vay, bang cach nao ching ta c6 thé loai bd tdm ghen ti? Ba thuc hanh dac biét
hitu ich duéi day gitp déi tri tam ghen ti:

Thién trai Tu bi tam

Tam ti la tdm mong mudén chan thanh cho moi nguoi dugc hanh phic va luén
biét gieo nhan hanh phdc. Tdam bi man la tdm mong nguyén cho moi nguoi
thoat khéi dau khé va biét trdnh gieo nhan dau khé. Thién trai tur bi tam la
phuong phap khéi mong nguyén cho moi nguodi dugc hanh phic, bao gom cd
nhitng ngudi ma chung ta ting ghen ti truéc day. Phuong phap nay giup ching
ta nhan ra nbi dau khé cla moi ngudi va mong mudn ho dugc hanh phuc, khi ay
chidng ta sé buéng bdé tam ghen ti cia minh.

DE thuc hanh thién trdi tir bi tam, ching ta hay bat dau bang cach khai nghi vé
ban than minh nhu sau, "Mong cho con luén duoc hanh phuc va an lac". Hay
guan tudng ban than khéng con ghen ti va tam minh luén an lac, hoa hgp va
hoan hy.

Tiép theo, hay hudng tam vé nhitng nguoi ma ban dang ghen ti, va quan tudng
rang nguoi nay sé nhan dugc tat cd nhiing diéu tét lanh gilp ho vai bét khé
dau. Hay khai dong tam nhu sau, "Mong cho quy vi dugc hanh phuc va an lac."
Mong muén nhiing nguoi nay ludn cé dugc su sang subt trong tdm dé binh an
va niém vui luén hién dién trong ho.

Cudi cung, hay c6 gang lan tda mong nguyén chan thanh téi tat cd moi ngudi va
moi chlng sinh: "Mong tat ca chung sinh déu duoc hanh phdc va an lac." Trong
mot vai khoanh khac, quy vi hdy dé tam minh nghi ngoi thu thai trong trai
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nghiém tu do tu tai nay.
Thién Cho-Nhan (Tonglen)

Ching ta thuong nghi rang tap trung vao ban than sé khién ching ta hanh
phic, nhung thuc té€ ngugc lai. Luan su Tich Thién da viét: "Moi khé dau trén thé
gidi nay déu xudt phat tir tdm ai ngd va ich ky chi mong mudn riéng ban thén
minh dugc hanh phtc. Moi hanh phuc trén thé gidi nay déu xudt phat tir tdm
mong moi nguoi duoc hanh phuc".

Phap tu Cho-Nhan gidp chidng ta tir béd dong co vi ky dat lgi ich ban than minh
|én hang dau va thay vao do, biét lam lgi lac nhiéu hon cho moi ngugi. Vi vay,
Phap tu Cho-Nhan thay d6i quan diém cuta ching ta trong cubc doi va cang co
mai lién hé tich cuc, thién ich cha chidng ta véi thé giGi xung quanh. Bang cach
biét quan tam tdi lgi ich va niém an lac cia moi nguoi xung quanh, ching ta
chéng lai tam ich ky, &i nga va ghen tj cia minh.

Chidng ta c6 thé thuc hanh Cho-Nhan don gidn dé doi tri tdm ghen ti nhu sau:
Hay danh db6i chut thoi gian quan tuéng mot vién da mau den & gilra nguc,
tuong trung cho tam chap trudc, ich ky bdn nga cla ban. Tiép tdi, hay quéan
tudng nhiing néi khé dau cla rat nhiéu ngudi nhu mot ddm may den trudc mat.
Khi ban hit hoi thé vao, hdy thanh tdm ti€p nhan tat cd nbi dau khé va nhing
rac réi cta ho. Khi ddm may den cham vao tdng dé trong nguc ban, né sé né
tung ra va gidi phdng mot nguon nhiing tia sang ruc r& chéi loa tran day tinh
thuong, long bi man. Khi ban thé ra, 4nh sang nay lan téa khap khéng gian
xung quanh va mang lai hanh phuc, thién ich va su sung tuc cho moi moi ngudi
va moi chlng sinh. Hay lap lai phdp quan tudng nay it nhat la ba l1an hoac cang
nhiéu lan cang tot tuy kha nang cta ban.

Thién quan vé vo thuong va ly duyén sinh

Ghen ti dugc thac day béi ba doc la vd minh, tham luyén va san han. Trong su
chi phéi ca tam tham, chdng ta tin rang thanh céng cda ngudi khac lam gidm
di thanh céng cla chinh minh. Tham la trang thai tdm khién chidng ta khuéch
dai cac thudc tinh thién ich cia mot su vat, con ngudi, dia di€ém hay mot su viéc
nao do, tao ra ham muén sa hiru chiing, réi dan dén nhirng mong cau, ky vong.
Tam tham va tam san gian cé moi lién hé chat ché; khi ching ta khong dat
dugc mong muén cla minh, tdm tham thudng chuyén hdéa thanh tam san va
han.

Do bi vO minh chi phéi, sé dan ching ta khéi tam ghen ti vi ching ta da khoéng
thé thau hi€u ban chat thé gigi va con ngudi. Ching ta khong thau hi€u ban
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chat mong manh, gid tam va duyén sinh cla moi su vat. Chidng ta cling khong
nhan ra ban chat thién ich can ban va cao hon la tinh Phat, hién dién noi chinh
than tdm va tat ca moi ngudi. Noi cadch khéc, ghen ti ndy sinh tir sy thi€u hiéu
biét vé ban chat can ban cuda thuc tai, ti niém tin lam sai vao su ton tai ciia mot
"cdi téi" bat bién, tach roi thé gigi xung quanh, “cai téi” ludn can dugc bao vé
va nudng chiéu. Do khéng thau hi€u ban chat gid huyén va moi lién hé phu
thudc gilta moi su vat, ching ta chi quan tdm tdi Igi ich bdn than, diéu nay
khién ta luén so sanh hon thua va lao vao tranh dau.

Dudi day la moét bai thién tap don gidn dé gilp ta nhan ra chan ly vé thuong va
moi lién hé phu thudc 1&n nhau trong thé gidi: Khi ban cadm thay tam ghen ti
khéi hién, hdy dé tam thu gian, cham dai ngbi xuéng va quan sat dong tam cula
minh: "T6i dang cam thay ghen tj". Bay gio, hay th& chia nhd nhitng dong tam
ghen ti dang hién khéi thanh tirng khodnh khac - nhitng khodnh khac ngay cang
ngan hon cho dén khi ban dat dén mo6t khodnh khac khéng thé chia cat nhé hon
dugc nira. Trong khoanh khac nay, su phat sinh va sy cham ddt dong tdm ghen
ti dién ra déng thoi, nhu thé su phat sinh chinh la sy cham ddt va sy cham dat
cling chinh la phéat sinh. Ti€p t6i ban hay tu quan sat xem: Vay thuc chat diéu gi
con dong lai trong tam?

Bai thién quan nay sé gilp ban thau hi€u dugc ban chat vé thudng mot cach
tinh t&€, cho thay rang thuc ra tdm ghen ti cling v6 thudng, mong manh, gia tam
va roi sé tan bién. Quan niém cho rang tdm ghen ti ton tai viing bén trong tdm
ta la mot quan niém sai lam. Thién quan nhu thé, ta sé trai nghiém ban chat
réng 16n va an binh cla tam, la phap doi tri hoan hao véi tdm ghen ti bdi ban sé
nhan ra tam ghen ti vé ban chat khong ton tai mot cach chan thuc va ching
chang cé stitc manh nao chi phéi dugc ban than ching ta.

Néu biét nd luc rén luyén cac phuong phap trén, cac ban sé thay tdm ghen ti
dan gidm bét cudng do, tadn suat va tdm ban sé an binh, hoan hy hon. Bang
cach lién tuc vun dap quan diém nay, ching ta thdy rang su ghen ti giam bét
cuong do, tdm ghen tj c6é thé sé hoan toan dugc chuyén hda.

La Son Phuc Cuong dich
Nguon: lionroar.com
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