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Tlc gian la ngon Ira, nhung tu bi la nudc mat. Khi ta biét tudi tdm tam ti bi, thi
san han khéng con chd dé ton tai. Hay tap nhan nhin, buéng bo, ta sé thay long
nhe nhu may, doi an vui nhu hoa né gilra troi xuan.

Tlc gian la mét cam xdc nguyén thdy ma ai cling ting trai qua. N6 c6 thé khai
sinh tir nhitng diéu nhé nhat trong cudc séng hang ngay, nhung néu khéng dugc
ki€m soat, nd sé trg thanh ngon I&ra thiéu rui hanh phuc va an lac.

Phat gido xem tdc gian (san han) la mot trong ba doc t6 (tham, san, si), khién
con nguoi mai ludn quén trong khé dau.

(Anh: Internet)

Nhung tdc gian khéng phai la bdn chat con nguoi. N6 la moét trang thai tam ly
vO thuong, c6 thé dugc nhan dién, chuyén hdéa dé€ mang lai binh an. Néu biét
cach déi dién véi con gian bang chinh niém, tu bi va tri tué, ta c6 thé bién né tu
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moOt ngudn nang lugng pha hoai thanh mot bai hoc quy giad trén con dudng tu
tap.

“San hén day khaoi tdm cudng,
Lua thiéu y thién, dau thuong chat day.
Lang nhin, quan chiéu doéi thay,
An nhién tu tai, con nay hdéa khéng”.
Tuc gian la gi?

Tlc gian la mot trang thai tam ly tiéu cuc, phat sinh khi ta gap diéu trai y. N6 cé
thé bi€u hién t&r buc bdi nhe nhang dén gian dit bung ng, lam tén thuong ban
than va nguoi khac.

Trong kinh Phap Cu, duc Phat day:
“Giédn nhu lta dét Iong,
Khé dau tu chudbc 18y ”.

Tlc gian giong nhu cdm mot cuc than hong dé ném vao ngudi khac, chinh minh
la ngudi bi bdng dau tién.

Nguyén nhan cua tuc gian

Plc Phat chi ra rang nguyén nhan sau xa cla tdc gian la béi vé6 minh, tham ai
va chap nga:

V6 minh: Khién ta khéng thay ré ban chat vé thudng clia moi su vat.

Tham &i: Khién ta bam viu vao mong cau va khi khong dat dugc, ta sinh buc
tiec.

Chép ngé: Khién ta dé bij t6n thuong, dan dén san han khi nguoi khac tréi y
minh.

Duc Phat day trong Kinh A ham:
“San han la ngon Ida dét chay chinh minh,
La gbng xiéng tréi buéc tdm hon,

D&n dén dau khé va bat hanh”
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Néu ta qudn chiéu rang van phap v6 thuong, moi chuyén déu thay déi, thi
chang cé gi dang dé san han.

“BE ddu muén kiép doi doi,
Hén thu gitr méi, khé nguoi kho ta”
Hau qua cua tuc gian

Tlc gian khong chi dnh hudng dén tam hén ma con gay tac dong tiéu cuc dén
suic khde va xa hoi:

Thén thé: Cang thang, tdng huyét 4p, mat ngu, suy giam hé mién dich.
Tam hén: Bat an, lo au, dé roi vao tram cam.

Xa héi: Bao luc, xung dbt, dé vé cdc moi quan hé.

“Gidn hon két oan bao doi,

Thuong nhau chua tron, mot thoi héa xa”

Con gian khdai 1én nhu ngon Ia dit, nhung khi qua roi, ta mai thay hoi han vi
nhitng I6i néi va hanh dong trong lic mat ki€m soat.

Phuong phap héa giai tic gian

Nhén dién va quan sat: Khi cdm thay tuc gian, dung voi phdn (ng. Hay dung lai,
hit thé sau, quan sat cdm xdc ma khéng phan xét.

(Anh: Internet)
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Thau hiéu ngudn gdc: Hay tu hdi: Con gian nay dén tur dau? N6 cé dang khong?

Chinh niém trong hién tai: Thuc hanh chanh niém, tap trung vao hoi thé dé gilt
tam an.

Quan tir bi: TU bi la liéu thuoc gidi déc cho san han. Hay dat minh vao vi tri cla
ngudi khac, cdm théng cho ho.

“L8y khéng gién thang gién,

L8y thién thang khéng thién.”

(Kinh Phap Cu)

Quan vé thuong: Moi thir roi cling sé thay dg6i. Con gian cling vay.

Thién dinh va tung kinh: Thién gilp tdm an, tung kinh dé khau nghiép tinh, tri
tué sang.

“Nh&n mét chut, séng yén bién lang,
Lai mét budc, bién réng troi cao.”
Loi khuyén cho mét cudc séng an lac

Ché ngu tdc gian khéng phai la viéc dé dang, nhung néu kién tri thuc hanh, ta
c6 thé lam chd cdm xuc, s6ng mot doi binh an.

H&y nhé rang, mét tdm hon binh an la nén tdng cho mot cudc séng hanh phuc
va y nghia.

“Tlr bi diét Ita sédn han,

Nh&n nhin md cua tir bi.

Mot doi an lac, khbng mé 1am,

Gieo nhan thién lanh, tam khai sang.”

Tlc gian la ngon Ira, nhung tu bi la nudc mat. Khi ta biét tugi tam tam ti bi, thi
san han khbéng con chd dé ton tai. Hay tap nhan nhin, budng bd, ta sé thay long
nhe nhu may, doi an vui nhu hoa né gira trgi xuan.

“Gilr tdm tinh lang, chdang hon oan,

TU bi trdi réng, hét han thu.
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Mot doi an lac trong nhéan ai,
Sen thom tda ngat gilra mjt mu.”

Trong cubc sdéng hang ngay, viéc tlc gian la diéu khé trdnh khoi. Tuy nhién,
thong qua tung 10i day cta ddc Phat, ta cé thé hoc cach chuyén hda cdm xlc
nay thanh co hdi dé phat trién ban than, mang lai binh an cho chinh minh va
nhirng nguoi xung quanh.

Khi biét cach chuyén héda tlic gian, ta khong con la nan nhan cGa cam xdc, ma
tréd thanh ngudi lam chd chinh minh. Hanh phdc khéng nam & viéc chién thang
ngudi khac, ma & viéc chién thang chinh con gian cta minh.

Hay thuc hanh l6i ddc Phat day ching ta trén con dudng gidm thi€u tdc gian
cung véi viéc thuc hanh long tur bi, dé€ cubc séng trd nén y nghia hon.

Tac gid: Thich Chiuc Xuan
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