Phuong phap doi tri tam san gian

SR\ SCIRC B 09:30 13/01/2025

Hanh nhan nhuc c6 thé doi tri truc ti€p san gian nhung chi cé tri tué Tinh khoéng
mdi tan tru dugc san gian.

Luan su Tich Thién vao thé ky th(r 8 da mo ta tam san gian la nguon nang lugng
xau ac cung cuc, c6 kha nang pha hdy moi thién ddc ma mét ngudi da phai nd
luc tich I0y. Hay thd suy nghi xem, mét khoanh khac san gian cung moét khau
sling trong tay cé thé ddy mot nguoi tir doi song tu do tré thanh ké tu toi.

Trong doi séng thudong nhéat: san gian cé thé pha huy tinh ban va niém tin tuéng
lan nhau ma moi nguoi phai gianh nhiéu thap ky dé xay dung. Trén thuc té, san
gian con nguy hiém hon moi loai vl khi nhu bom, stiing 6ng va dao kiém cbng
lai.

San gian khong phai la mot trang thai tdm an vui, vay thi ching ta cé thé lam gi
dé gidm thi€u san gian? Gido ly nha Phat cé nhiéu phuong phap gilp ren luyén
tam va diéu phuc san gian nhung ngudi thuc hanh cling can nén nhé khong cé
bat ky “than duoc” nao cho van dé nay!

Dudi day la nhung tri ki€n theo Phat gido ma ta nén ren luyén dé diéu phuc tam
san gian:

Thd nhat: thau hi€u ban chat doéi séng trong luan hoi

Bai phap dau tién ma ddc Phat truyén trao tir hon 2500 nam trudc da chi thang
ban chat van dé: doi song nay von bat nhu y. Ban cé nghi nhu vay khong? Cubc
doi cta chung ta khéng bao gi¢ dugc nhu'y.

Chung ta sinh ra, roi sé rgi bd cudc doi nay. Trong khoang gilra hai su kién nay,
ching ta tradi nghiém doi séng IGc thi hanh phtc lGc thi budn dau va cé luc lai
chang cé cdm gidc gi ca. Pay la vong quay bat tdn ma Phéat phdp goi la Luan
héi. Khi ta tdi thé gidi nay, chang ai ddm khang dinh rang doi séng sé dep dé,
ém dém va dugc hudng vui thich bat tan, rang moi th lubn nhu 'y muén cuda ta.
Khi chiing ta thau hi€u dugc hoan canh ban than trong luadn hoi thi ta cling sé
hi€u dugc hoan canh tuong tu cla tat thay moi nguoi.
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Ta va moi ngudi dang cung canh ngd. San gian vdéi moi truong bén ngoai, véi
moi ngudi khac hay véi ban than chang mang lai lgi ich gi. Cé rat nhiéu nguoi
ndi va lam nhiing diéu ma minh cé thé rat khéng ua, nhung ta can thau hiéu
rang ho lam nhu vay béi vi cubc doi ciia ho tran ngap nhimg bat nhu'y.

Néu biét nhin ban than va cudc doi nhu vay, cai nhin cta ta vé moi th dugc
chuyén hda. Du ta c6 tu coi la minh la trung tam thé gidi di chang nia thi diéu
dé cling khéng c6 nghia la moi th sé luon dién ra theo y muén cla ta.

Tha hai: Rén luyén tam Nhan

Phién ndo chi dugc tan trir bang nhirng phap déi tri tuong (ng; dung Ida dé dap
tat Ida la khong thé. Béi vi tdm minh khéng thé dung ch&a hai cdm xic doi
nghich trong cing mot thoi diém. Ban khoéng thé déng thoi vira mang nguoi
khac vlra nhan nai véi ho. Nhiéu ngudi cho tam nhan la dau hiéu cta yéu dudi
khi ban dé ngudi khac giam dap |én minh va tudc doat bat ky th gi ho muén.
Nhan nai khac xa véi cach hi€u dé. Khi ta buc doc, ta rat dé dang mang nhiéc
va la hét nhung that khéng dé dang binh tinh va kiém soat dugc cdm xdc. Dé
cho san gian chi phoi khéng lam cho ta tré thanh ngudi hung ma chi lam cho
tam ta yéu dudi di ma thoi. Béi vay khi ta sap la mang do san gian, hay ngay
lap tic rat thanh ki€m nhan nai va cat dit con san gian clda ban.

Cat dit nhu thé nao? Gilr hoi thd that sau la phap déi tri tic thoi véi hoi thd
ngan va gap gap khi sadn gian néi 1én. Néu quan sat thay tam minh bat dau ndi
san, ta c6 thé dém cham dén 100 mdt cach cham rai, d€ ngan chan minh thét
ra nhing 16i khi€n phai hoi han vé sau. Hodac néu phai doi dién truc ti€p véi
nguoi khac, ta c6 thé roi di truéc khi hoan canh tré nén toéi té hon. M6i hoan
canh rat da dang va ban nén tu suy xét xem dau la phuong cach hitu hiéu nhat.

Tha ba: Phan tich tinh hudéng thuc té

Khi ta san gian, con gian duong nhu tré thanh noi nuong tua cua ta, giong nhu
nguoi ban than thiét nhat dang cham séc cho ta, gilp ta chién dau trén chién
truong. Trang thai tdm tudng sai 1dm nay day ta cho rang néi gian la hagp ly.
Nhung néu suy xét ky cang, san gian khong phai la nguoi ban ma la ké thu cla
ta. San gian lam ta cang thang, phién mudn, méat ngd va &n uéng chang ngon
miéng. Néu ta c& mai san gian, chac chan nhimng nguoi xung quanh ciing c6 an
tugng khong hay vé ching ta. Hay suy nghi mot cach thuc té rang, sé chang c6
ai thich gan nguoi luén cau kinh, khé chiu.

Khi ta bj d6i 16i vi mbt viéc nao dé va khi trong ta bat dau néi san 1én, thi hay
biét ngung lai va suy xét mot cach 16gic. NEu nhu ddng la ta mac 16i thi tai sao
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ta phai n6i san. Muén la ngudi truédng thanh, ta nén nhan 16i, hoc héi tir 16i 1am
va ti€p tuc ti€n bd trong ddi séng. Néu ta khéng mac 16i thi chang c¢6 ly do thi ta
phai ndi san ca badi chinh nguoi d6 16i kia d& mac sai 1am va ta khong phai la
ngudoi pham phai diéu sai lam dé.

Thu tu: Soi tam - Hanh thién

Thuc hanh cdc phuong phap thién va chinh niém v6 cung lgi lac dé doi tri san
gian. Nhiéu nguoi coi thién la lang phi thai gian, tai sao lai gianh 20 phdt toa
thién trong khi ban than cé thé s dung thoi gio trong ngay hiéu qua. Nguoi
khac lai cho rang thién la mot hinh thic trén khoi doi séng hién thuc, khi ma
nguoi tap thién mudn tranh xa con céi, vg, chong hay email phién phtc.

Tuy nhién thién mang lai nhiéu Igi lac hon ban nghi. Thién gilp nudi dudng
nhitng pham chat cho doi song thuc. Néu ta thién tur bi tam nhung khi téi cong
sd ta lai chi mang nhéan vién, phan nan vé déng nghiép, thi chang c6 lgi ich gi
ca.

Thién gilp tdm thdm nhuan véi nhitng trang thai tich cuc nhu nhan nai, thuong
yéu, bi man va dé la viéc ta nén lan téa & bat ky noi nao, bat ky thoi gian nao.
Néu ta biét gianh nlra gio buGi sdng dé nghe loai am nhac ma minh thich thi it
nhat hay gianh muoi phat dé khéi phat tur bi tdm téi moi nguoi. Hanh thién nhu
thé gilp ta gidm bét san gian va gilp ta tréd thanh ngusi ma ai cling mudn gan
gui.

Anh suu tdm
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That nam: Khiém ha va hoc hoi

Phat phap thuong day ta lam nhitng diéu nguoc lai véi nhitng gi con ngudi
thuong lam trong doi séng thuong nhat. Khi ta khai tam san gian véi moét ai, ta
rat dé mudn tra thu. Két qua la gi? Ta van phién ndo nhu trudc tham chi han thu
con tang hon gép boi. Loi khuyén nay cé vé khong diang véi 16gic nhung thuc té
néu ta biét lam ngugc lai, ta sé dugc két qua tuong xdng, do la con dudng dan
tGi an lac.

Thoang qua nghe cé vé bat thuong, nhung hdy hoc cach xem doi tuogng ma
minh dang ndi san la nguoi thay cia minh. Néu ban muoén thanh ngudi tot dep
hon, nhan nai, yéu thuong, tét lanh va an vui hon thi ban nén hoc céach séng
nhu vay. Mot cau thd béong da quéc té€, mot nhac si tr&r danh déu phai gianh
nhiéu tdm sic va thoi gian dé rén luyén, vay thi nhing bai rén tdm cling can
phai rat nhiéu cong phu. Néu moi th&r xung quanh déu thuan Igi, moi ngudi déu
chiéu theo y cta ban, thi cudc doi sé khong bao gio cé thir thach ca.

Nhu vay, doi tugng ma ta san gian tréd nén vé clung quy bau, béi ho cho ta co
hoéi dé that su thuc hanh hanh nhan, gilp ngay tdc thi chan ddng nhiing con
séng san han dang trao dang. Déi tugng san gian gilp ta thay déi cai nhin cla
minh vé nhitng gi ho da déi x& té bac véi minh, thanh nhitng gi ho gilp d& cho
minh.

Th sau: Ludn nhé téi cai chét va vo thuong

RoOi téi mot 1Uc ban sé chét. Toi cling sé chét. Tat ca chlng ta déu roi sé chét.
Ba&i vay khi ké khac dang lam cho ta buc boi, tham chi v6 cung khé chiu, ta hay
tht ngling lai va suy nghi nhu sau: “Liéu lic minh nam trén giuong hap hoi,
minh c6 con ban tdm dén diéu buc bdi kia khéng?” Cau tra 10i sé la “khéng”, trir
khi ké kia cé tam dia ac d6c dang mudn thong tri va huy diét thé gidi nay. Néu
biét suy nghi nhu trén, ta sé bé qua nhiéu th& nhd nhat trong cudc doi.

Chidng ta déu hiéu roi ai cling phai chét nhung khéng phai ai cling hi€u thau cai
chét. VGi da s6 moi ngudi, cai chét la moét y niém triru tuogng, xa x0i chi xay ra
vGi nguoi khac, v6i ngudi cao tudi, ké 6m dau hay nguoi bi tai nan, ch( khong
dé xay ra véi ban than minh. Nhung trén thuc té hang ngay van cé nhiéu ngudi
tré tubi qua doi trudc ngudi cao tuGi, ngudi manh khée ra di trudc nhitng nguoi
om dau.

Khi ta thdu hi€u cai chét chac chan sé xay ra mét thoi diém trong tuong lai, cé
thé vao ngay mai, trong mét hay nam muoi nam n{ra thi nhiéu th trong ngay
khién ta buc bdi sé trd nén nhe nhang hon. Khong phai la ching khéng lam cho
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ta phién phiric nlra ma diéu quan trong la ta hi€u ra rang that 1ang phi thoi gian
quy bau cta doi minh néu ta c& bi mat sic luc va nang lugng béi chung.

Tha bay: Thau hiéu ban chat nghiép

Nhiéu nguoi thudng bubng cau néi: “Ké kia tao nghiép, han phai nhdn qua béo
tuong (ng,” hay, “D6 la nghiép cda han ta, han xing dang ganh 18y nhimng gi
dang x3y ra cho minh”. Y ho néi rang gieo nhan gi thi gdt qua &y. Tuy nhién day
khéng hoan toan la su thau hiéu vé nghiép theo tri ki€n Phat gido. Nghiép van
hanh da chiéu va vi té hon nhiéu. Mac du vay, trong khi nhiéu nguoi ta hd hé
bubng 10i néi rang nhiing khé dau ma ngudi khac dang chiu la nghiép cta ho thi
da so trong ho lai khong muon nhin lai chinh minh, nhitng Iic ho cling dang
trong hoan canh tuong tu. Khi &y moi thi téi véi ho cling chinh vi nghiép cua
ban than ho?

Moi kinh nghiém chiing ta trai qua, tir nhitrng khodnh khac vé cung an vui cho
tgi ddy sau that vong, déu hién khdi do cac nhan tao thanh. Nhirng nhan nay
khong bat chot roi xudéng tir hu khéng ma dugc tao ra bdi chinh ching ta. Béi
vay khi ching ta trai qua nhitng hoan canh khé dau thi thay vi dé€ cho san gian
choang hét lay tam tri, ching ta cé thé ngung lai va nghi rang: hoan canh nay
cla minh téi tir dau va minh cé mudén lam cho hoan canh toi té thém khoéng?

Nghiép la cach chidng ta hanh dong thi€u rén luyén, theo nhing tap khi ma
minh da tich IOy tir nhiéu dgi. Néu ching ta c6 thé thau hi€u cach van hanh cua
nghiép thi ta sé nhan ra ban than cé nang luc chuyén hdéa nhiing trai nghiém
tuong lai, bang ngay nhirng viéc minh lam trong hién tai va trong truong hop
nay cé nghia la ta cé thé thuc hanh hanh nhan nai khi san gian khai sinh.

Thu tam: San gian von khéng that cé - Rén luyén tri tué Tinh khéng

Hanh nhan nhuc cé thé doi tri truc ti€p san gian nhung chi cé tri tué Tinh khbng
ma&i tan trir dugc san gian. Khéng chi san gian, ma tri tué Tinh khong c6 thé tan
trr moi phién nao, rac réi va chudng ngai. Trén thuc té€ du c6 nhan nai t&i muc
nao, néu ta chua thau hi€u Tinh khéng, ban chat nhu huyén cta van phéap thi
moi chudng ngai van trat xuéng than tdm ta nhu mua trong mba mua & An.

Néu biét gianh do6i chut thoi gian soi chi€u tam minh khi dang san gian, ta sé
thay khi ay khi &y mot cdm gidc manh mé vé mot “cai téi” dang hién khéi. “T6i
dang réat tic gidn vé nhing gi cdu ndi ra véi téi. Téi khéng thé tudng tuong duoc
diéu anh ta d§ doi xu véi ngudoi ban. Téi chac chdn la dung dan vé diéu nay va
ngudi kia chac chan la lam sai”. “Cai téi” hién khédi manh mé, ludn ludn la toi.
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Khi ta san gian, ta c6 mét co hdi tuyét vGi dé€ phan tich “cdi t6i” dang hién khdi
mot cach manh mé. Nhung cai téi thuc chat khéng thuc cé! Nhu thé khong cé
nghia chuing ta dang khong tén tai hay khéng cé gi dang ton tai cd ma diéu nay
c6 nghia khi ta c6 truy tim cdi téi trong tam hay trong bat ky bd phan nao trong
than, ching ta khéng thé tim thay dugc né. Khi tap thuc hanh nhu thé, ta sé
thay khéng cé bat ky diéu gi ddng dé ta san gian va ban than tam san ciing
khoéng ton tai chan thuc.

Két luan lai, du cho ta cé lap lai mong muodn: “téi sé khéng sédn gidan bat ky ai”
bao nhiéu 1an, néu ta khdong nd luc rén tdm minh thi ta sé chang bao gid cé
dugc su an binh ndi tam ma tat ca chdng ta déu mong muodn. Nhing tri kién
trén khéng phai la danh sach dé liét ké ma thuc su la cong cu gilp ta gidi thoat
khoéi tdm thdc phién mudn, sau ndo va san gian. VGi su nod luc rén luyén, chac
chan tat ca chdng ta déu cé thé c6 dugc su binh an n6i tam.

La Son Phuc Cuong trich dich
Nguoén: 8 Buddhist Tips for Dealing with Anger, studybuddhism.com
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