TUC GIAN LA GI?

Goc nhin Phat hoc va con duwong chuyén hoa
Thich Chuc Xudn

1. M¢ dau: Tai sao can hiéu vé tirc gian?

Trong cudc sdng hang ngay, ai ciing ting trai qua con gian: tir sy khé chiu
thoang qua v6i dong nghiép, ban bé, dén nhitng buc boi 16n voi ngudi than hay bat
cong xa hoi. Theo Phat gido, san (tirc gian) 1a mot trong ba doc t6 can ban (tham —
san — si), 1a ngon Itra thiéu ddt tm, sinh ra kho dau va pha hiy hoa khi trong gia
dinh, xa hoi.

Nhung tirc gidn khong phai 14 ban chat con ngudi. N6 1a mot trang thai tam 1y
vo thudng, c6 thé duge nhan dién, chuyén hoa dé mang lai binh an. Néu biét cach
d6i dién voi con gian bang chanh niém, tir bi va tri tué, ta co thé bién nd tir mot
ngudn ning luong pha hoai thanh mot bai hoc quy gia trén con duong tu tap.

“San hdn ddy khoi tam cuong,
Lika thiéu y thién, dau thirong chat day.
Ldng nhin, qudn chiéu doi thay,
An nhién ty tai, con nay hoa khong.”

Phat phap khong phu nhan cam xtc, ma chi day nhan dién, hiéu rd ngudn gbc,

va chuyén hoa san han dé an lac, ca trong doi sdng ¢4 nhan 13n cong dong.

2. Khai niém Phat hoc
2.1. Dinh nghia

San (dosa) 1a phan tng tam 1y tiéu cuc khi ta gap diéu trai y, hay khi cai “t6i”
(ahankara) bi ton thuong. San c6 dac tinh:

- Bung nd nhanh: phat sinh ttc thoi, dé boc phat.

« Nhiém 6: lam che mo tri tué (paiina) va tam tur bi (metta).

« VO thwong: con san khoi 1én r6i tan bién, nhung néu nudi dudng thuong
xuyén s& tré thanh thoi quen x4u (akusala).

2.2. Kinh van minh hga
Trong Dhammapada (Phap Cu), Dtc Phat day:

Pali: “Akkocchi mam, abhikkocchi mam; abhikkocchi mam hatthena, tassa
nam nicchijjati.”



“Ho mang ta, d4nh ta, 1iy tay tn cong ta; nhitng ai m giit tim nhu vay, khong
bao gi® an lac.”®

Céu ké minh hoa rang san han thuc chét lam ton thwong chinh ngudi 6m giir
n6 hon 13 nguoi gay ra. San han 13 “cyc than hdng” trong long: ném vao ngudi khac
thi chinh minh bi bong dau tién

2.3. Cac dang san

San c6 nhiéu cip do:
o Buc boi thoang qua (Irritation).
o Gian dr manh m¢ (Anger).
« Phin uét, han thu kéo dai (Hatred (dosa)).
Phat gido nhdn manh: san thodng qua co thé quan chiéu dé chuyén hoa; san
thanh théi quen sé& tao nghiép xau.

3. Nguyén nhan sinh khéi tirc gian

Theo Phét gido, nguyén nhan siu xa cta san han la:
1. V6 minh (avijja): khong thdy ban chat vo thuong va vo ngi clia moi phap.
2. Tham ai (tanha): khao khat va bam viu vao nguoi, vat, danh lo1.
3. Chéap ngi (ahankara): tu i, bao vé céi toi trudc cam xuc bi ton thuong.

3.1. V6 minh (avijja)

V6 minh khién ching ta khong thiy rang than va tim déu vo thudng, khong
phai 13 “t6i” hay “ctia t6i”. Do d6 khi ngudi khéc trai ¥, ta tudng rang "ho xic
pham minh”.

Pali: “Ye keci rupam riipasafifiino, te riipam anatta.”

“Céc sic ndo c6 mit trong nhan thuc sic, thi cac sic d6 khong phai 1a tu
ngi.”®

Hiéu duoc vo ngd, ching ta s& bot chip, va san han khong con ning né nhu
truoc.

3.2. Tham ai (tanha)

Tham 4i 1a bam viu vao cai minh mudn, cai minh thich, cai minh cho 1a quan
trong. Khi khéng dat duoc, sinh that vong — sin han.

Pali: “Tanha paccaya bhavo, bhavapaccaya jati...

“Do khat 4i ma c6 sy ton tai, do su ton tai ma c6 sinh, sinh sinh ra kho.”®

Khi ta nhian ra mam mong kho 1a khat 4i va san han, ta c6 co sé tri tué dé diéu
phuc.



3.3. Ch?ip nga (ahankara)

Chép nga 1a bao vé cai toi, cai quyén loi, danh dy ctia minh. Pay 1a Iy do nhiéu
con gian nay sinh trong giao tiép, mau thuan gia dinh hay xa hoi.

Pali: “Safina kayassa kodhanam... kilesam aroceti.”

“Nhan thtc thdn ma san han ni 1én. .. phién nio s& ting trudng.”™

Néu ta quan chiéu rang van phap vo thuong, moi chuyén déu thay doi, thi
chang c6 gi ddng dé san han.

“Bé ddau muén kiép doi doi,
Hdn thir gitt mdi, kho nguwoi kho ta.’

b

4. Hiu qua cua tirc gian
4.1. Poi véi than

San giy cing thang than kinh, ting huyét ap, tim mach, giam mién dich, mat
ngd. Nghién ctru tam ly hoc hién dai (nhu ctia Daniel Goleman trong '"Tri tu¢ cam
xuc') cling xac nhan rang chanh niém (mindfulness) — gidng Anapanasati — c6 thé
gidm cortisol (hormone stress) tir san han, cai thién strc khde tim mach.

Duc Phat xua vi san nhu “ngon Itra thiéu ddt chinh minh”, day la lo1 canh tinh
vé stic khoe va tinh than.

4.2. D6i v6i tam

« TAam bét an, lo au.
« D& roi vao tram cam, hoi han.
o Phat sinh nghiép XAu, tao ra nghi€p ac qua 161 n61 va hanh dong.
“Lo1 nd1 ndng gian, ¢t chi san han, tao nghi¢p nhu bun ndng, kéo mai kho dau
theo ta.”®

4.3. Poi véi xa hoi

« Gay mau thuan, tranh chap, bao luc gia dinh, cong so.
« Pha v& hoa hop cong dong.
« Nhén manh thong diép Phat phap vé thién xdo (upaya-kausalya): Gng xur

khon ngoan dé duy tri hoa khi.

Gidn hon két oan bao doi,
Thirong nhau chira tron, mot thoi hoa xa.”
Con gian khoi 1én nhu ngon lra dir, nhung khi qua roi, ta méi thay hdi han vi
nhiing 151 néi va hanh dong trong lic mat kiém soat. Nhu trong thoi dai mang xa hoi



phat trién hién nay, mt binh ludn tiéu cuc ciling c6 thé khoi day san han, dan dén
tranh cai kéo dai, giong nhu ‘cuc than hong’ ma Ptrc Phat vi von.

5. Loi Phat day vé chuyén héa san hian

Phat gido day khong dip tit caim xiic bang cudng ché, ma nhin thiu, diéu
hoa va chuyén hoa. Cac phuong phap gom:

5.1. Nhan dién — Chanh niém (Sati)

Pay 13 nén tang cia moi sy chuyén héa, gitp ta tinh thirc trudc cam xuc.
« Nguyén tic: Nhan biét cam xtic ngay khi n6 sinh khéi, khong phan xét va khong
dé tam bi cudn theo phan tng ty dong.
Pali: “Cittanupassi kayanupassi viharati..
“Nguoi quan chiéu tim, quan chiéu than s€ nhan dién moi tam trang sinh
diét.”®
« Thue hanh: Khi néng gian, ding lai, nhan biét: "Pay 1a san". Nguoi quan chiéu
tam, quan chiéu than, s& nhan dién moi tAm trang sinh diét.
« Hiéu qua: Tam khong bi cudn theo con gian, gitip tao ra mot khoang trong dé tri
tué€ khoi sinh.

5.2. Quan hoi thé¢ — Anapanasati
Hoi thé 1a cu ndi gifta than va tam, 1a cong cu hi¢u qua dé 1am dju cam xuc
tuc thoi.
« Nguyén tic: Tap trung vao hoi thd dé neo giir tim tri vao hién tai, gitip didu
hoa h¢ than kinh.
Pali: “Sati sampajana anapanasatim bhaveti...”
“Ngudoi phat trién chanh niém qua quan hoi thé, nhan biét ting hoi vao va
ra.”?
« Thue hanh: Hit vao biét hit vao; thd ra biét tho ra. Lap lai 6 dén 10 nhip dé lam
diu con gian.
o Hi€u qua: Lam diu con gian nhanh chéng, gitp tam tinh 1lang hon trude khi dua
ra phan Umg.

5.3. Quan tir bi — Metta-bhavana

Pay 1a phuong phép ding tam tir dé ddi tri truc tiép voi tAm san han.
e Nguyén tac: Phat trién udc muon chan thanh cho sy an lac cia nguoi khac, bat
dau tr ban than, nguoi than, va sau d6 mo rong dén nguoi lam minh buc boi



e Thuc hanh: Nhim mét, hinh dung nguoi lam minh tire gian, va lap lai tham cau
k¢ Pali: “Sabbe satta bhavantu sukhitatta...”
“Mong cho tit ca chung sinh dugc an lac, hanh phac.”®
Nhim dén nguoi lam minh buc boi, phat tam tur bi, dap tat san han, chuén bi
101 no61 va hanh x1r thién xao.
e Hiéu qua: Khi tdm tir bi khoi 1én, n6 hoat dong nhu nudc mat dap tit ngon lia
san han, gitip ta chuan bi 161 néi va hanh xtr thién xao.

5.4. Quan vo6 thudng — Anicca

Gitp thay rd ban chat thay ddi, tan bién ctia van phap, bao gém ca con gian.
o Nguyén tic: Nhan ra réng moi su vat, hién tugng, va cdm x1c déu vo thuong,
khong cé gi dang dé bam viu va san han.
« Thuc hanh Quan chiéu: “Nhimng gi sinh ra, tit yéu s& diét; san han ciing vo
thuong, sé tan bién”®"
« Hiéu qua: Giam ca nhan hoa con gian , nhan ra no chi Ia hién tuong tam thoi ,
tir d6 bot chap va giam sy nang né cua san han.

5.5. Thuc hanh nhin nhuc — Kakaciipama Sutta

Nhén nhuyc 13 strc manh ciia tri tué, khéng phai su yéu dubi hay nhu nhuoc
« Nguyén tic: Chiu dung va kiém ché khong phai dé nguoi khac thang, ma dé
khong tao ac nghi¢p va gilr tam an lac 1au dai.
o Thuc hanh: Nh¢ 101 day cua Phat: “Du bi cua ra tirng manh, néu nhan nhuc,
ngudi ay van khong tao ac nghiép”(1?-
« Hiéu qua: Xay dung nén tang viing chéc cho su an lac , gitip ta chién thing chinh
minh va khong 1am nan nhan cua cam xuc.

5.6. Thuwe hanh 1o ndi thién xido

Kiém soat 101 noi 1 budc quan trong dé ngan nghiép xau phat sinh tir sin han.
« Nguyén tic: Loi noi phai dugc kiém tra (sang loc) truéce khi phat ra, dam bao
mang lai loi ich va hoa khi.
(BREEELES, BBREEZ: —S& 8% =8 HmEE ASED
“Khi tAm sin khoi, nén tu ndm phdp: tir, bi, hy, xa va quan khong oan han,”()
« Thuec hanh: Trudc khi phat ngon khi néng gian: dém 3 nhip ; kiém tra 16i n6i co
loi cho minh, ngudi khac, va hoa khi khong. Néu khong, tri hodn va diéu hoa
tam.
« Hiéu qua: Ngin chin viéc tao ra nghiép x4u , duy tri hoa hop trong gia dinh va
cong dong.



Thién xao khong chi 12 khong gian, ma l1a cach ung xtr khon ngoan dé giai
quyét van dé ma khong lam ton thuong nguoi khac hoac phéa vo hoa khi.

6. Lién hé van hoa Viét Nam

Ca dao Viét Nam ciing phan anh tri tué dan gian vé kiém soat cam xuc:
“Gidn qua mat khon, nhan nhin van lan an.”
“Mot diéu nhin, chin diéu lanh.”

Cau tuc ngtr “Mot diéu nhin, chin diéu lanh” khong don thuan 1a su chiu dung
tiéu cuc, ma do chinh 1a sy thé hién cua Nhin nhuc (Khanti) va Tri tué
(paiifia) trong Phat gido.

« Nhin nhuc (khanti): “Nhin” ¢ ddy chinh 13 sy thuyc hanh nhan nhuc, khong phai
1a hén nhat hay yéu dudi, ma 1a stc manh nd1 tam dé khong phan trmg mdt cach
nong nay, gitt dugc tam binh an trude nghich canh.

o Tri tué (paiiia): “Chin diéu lanh” 1 két qua cua tri tué thay rd nhan qua. Ngudi
c6 tri biét rang mot phat nhan nhuc sé& tranh duoc chin phan hiu qua x4u nhu
xung dot, thu han, nghi¢p ac, tor d6 mé ra vo s6 diéu an vui, tot dep cho ban than
va cac méi quan hé.

Vin hoa dan gian Viét Nam va Phat phap cing huéng dén giam khé cho
chinh minh va gia dinh, duy tri hoa khi xa hoi, phu hop voi triét Iy Phat gido vé
nhan qua va thién xdo.

7. Loi Khuyén Cho Mét Cude Song An Lac

Ché ngu tirc gian khong phai 1a viéc dé dang, nhung néu kién tri thuc hanh, ta
c6 thé 1am chil cam xtic, séng mot doi binh an.

Hay nh¢ rﬁng, mdt tdm hon binh an 13 nén tang cho mot cudc séng hanh phuc
va y nghia.

“Tw bi diét lwa san han,
Nhan nhin mé cira tir bi.
Mot doi an lac, khong mé lam,
Gieo nhdn thién lanh, tam khai sang.”

Tuc gian 14 ngon ltra, nhung tir bi 13 nude mat. Khi ta biét tudi tam tdm tir b,
thi san han khong con chd dé ton tai. Hay tdp nhin nhin, budng bo, ta s& thay long
nhe nhu may, do1 an vui nhu hoa n¢ gitra tro1 xuén.

“GitF tam tinh ldng, chang hon odn,
Tir bi trdi rong, hét han thi.
Mot doi an lac trong nhan di,
Sen thom toa ngat gitra mit mu.”

8. Két ludn



San 1a ngon Itra, tir bi 1a nudc mat.

Phat giao khong cdm cam xuc, ma day nhin thau va chuyén héa, giup:
o Tam an, than khoe
o Noi 101 thién x40, hanh x1r khon ngoan
« Chién thing chinh minh, khong con 1am nan nhén cta cém Xl'lc

Pali: “Attanam vijiyam kayira, na param vijiyam kayira...

“Thang ngan quan dich ngoai chién truong khong bang thang minh. Thang
minh méi 13 chién thang t6i thugng.”(?)

Trong cudc sdng hang ngay, viéc tirc gian 1a didu kho tranh khoi. Tuy nhién,
thong qua cac 101 day cta Dtc Phat, ta c¢6 thé hoc cach chuyén hoéa cam xtic nay
thanh co hoi dé phat trién ban than, mang lai binh an cho chinh minh va nhiing ngudi
xung quanh.

Khi biét cach chuyén hoa tirc gian, ta khong con 1a nan nhan cua cam xtc, ma
tré thanh ngudi lam cha chinh minh. Hanh phuc khong nim & viée chién thing nguoi
khac, ma ¢ viéc chién thang chinh con gian ctia minh. Viéc chuyén hoa san han 1a
mot qua trinh 1au dai, cAn thuc hanh lién tuc chanh niém va tir bi trong doi séng hang
ngay. Khi biét thyc hanh chanh niém, quén tir bi, quan v thuong va nhan nhuc, con
gian s€ tan, nhuong chd cho an lac, tri tu¢ va hanh phic.

Hay thyc hanh 161 Pic Phat day chiing ta trén con duong giam thiéu tic gian,
cung voi viée thuc hanh long tir bi, dé cudc séng tré nén y nghia hon.
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