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Chin Yi Chun*

LỜI TỰA

Mối quan hệ rạn nứt, sức khỏe bị ảnh hưởng, đồng nghiệp bất 
hòa là những hậu quả của cơn nóng quá mức. Theo Hội đồng Công 
ích Xã hội Tây Úc, xã hội bền vững khi các quá trình, các hệ thống, 
kết cấu và các mối quan hệ chính thức và không chính thức hỗ trợ 
tích cực các thế hệ hiện tại và tương lai tạo ra cộng đồng lành mạnh 
và đáng sống. Kiểm soát cơn giận rất quan trọng trong sự phát triển 
cá nhân và xã hội thông qua việc tạo lập cảm xúc, thể chất và tinh 
thần, giúp mối quan hệ giữa người với người càng mạnh mẽ và lành 
mạnh hơn, và tạo ra một xã hội hài hòa và bền vững. Một xã hội bền 
vững là một xã hội có thể thỏa mãn các nhu cầu nhưng không giảm 
cơ hội của các thế hệ hiện tại và tương lai. Khái niệm này đã phát 
triển rộng hơn đến môi trường, xã hội và kinh tế. Theo Phật giáo, 
bền vững có nghĩa là tạo ra phúc lợi vật chất phù hợp, vô hại trong 
vận hành kinh tế và nhận ra sự tự tại trong đau khổ. Phật giáo có 
một đóng góp trong việc hình thành liên quan đến đạo đức và nhân 
phẩm của con người. Bài viết này tập trung vào các phương pháp 
kiểm soát cơn giận theo giáo lý đạo Phật vì một xã hội bền vững. Để 
đạt được mục tiêu này, một phương pháp đã được thiết lập trong 
khuôn khổ đánh giá tài liệu và phân tích văn bản dựa trên các nguồn 
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chính và phụ. Theo tâm lý học Phật giáo tiết lộ rằng, thù hận, ác ý, 
ác cảm hoặc phẫn nộ là những cảm xúc tiêu cực tương tự như tức 
giận. Phật giáo cung cấp một số cảm xúc tích cực và phương pháp 
kiểm soát để khắc phục trạng thái tinh thần tiêu cực này. Người ta 
có thể rèn luyện dần nâng cao nhận thức của mình về các trạng thái 
tinh thần tiêu cực và hạn chế sự thể hiện của nó bằng cách áp dụng 
phương pháp thiền định: ý thức, chính niệm và thường xuyên suy 
nghĩ đến hành động, lời nói và suy nghĩ của mình. Hơn nữa, người 
ta có thể tiết chế sự giận dữ của mình một cách hiệu quả bằng cách 
liên tục nghĩ về nghiệp lực của Phật giáo, khuyết điểm của tức giận, 
lợi ích của sự không thù hận, điều tốt đẹp của kẻ thù, nguyên tắc 
luân hồi và ba đặc điểm của sự tồn tại. Phát huy lòng kiên nhẫn và 
bốn phẩm chất tình cảm được khuyến khích như là thuốc giải cơn 
giận. Bài viết này nhấn mạnh những phương pháp chinh phục cảm 
xúc tức giận của Phật giáo, chúng ta có thể tùy vào tình huống khác 
nhau mà phát huy phương pháp hiệu quả nhất.

1. GIỚI THIỆU

Tức giận tạo ra các vấn đề xã hội

Tức giận là một cảm xúc phức tạp của con người. Con người sẽ 
bộc phát cảm xúc tức giận của mình khi có cảm giác bị từ chối, bị 
tấn công hoặc bị đe dọa và thất vọng hoặc bất lực. Người ta có thể 
bộc phát cảm xúc tức giận của mình theo nhiều cách khác nhau, 
từ phát cáu đến chửi bới, gây sự và nổi xung thiên. Khi một người 
thường xuyên trút giận lên người khác, sẽ dẫn đến những hậu quả 
khác nhau, chẳng hạn như: rạn nứt mối quan hệ cá nhân, gây hại 
cho sức khỏe, xung đột tại nơi làm việc, đối đầu và bạo lực. Mọi 
người có xu hướng vi phạm các quy tắc xã hội và phạm tội do tức 
giận, phẫn nộ và gây hấn (Averill 1982, tr. 101). Gần đây, sự tức giận 
và bạo lực đang gia tăng ở mức đáng báo động trong các môi trường 
khác nhau của xã hội. Sự tức giận gây ra các sự cố hàng ngày như cãi 
nhau, đánh nhau, xung đột trên phố, bạo lực gia đình và thịnh nộ 
trên internet và máy vi tính. Hơn nữa, cơn giận bùng phát kéo dài 
đe dọa cuộc sống của con người một cách khủng khiếp. Ví dụ: thảm 
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kịch nổ súng trong trường học và khu vực công cộng, đánh bom tự 
sát, giết người, khủng bố và chiến tranh (DeFoore, 2004). Đây là 
những vấn đề của xã hội tạo ra sự hỗn loạn.

Tầm quan trọng của việc kiểm soát cơn giận

Kiểm soát sự tức giận rất quan trọng trong sự phát triển cá nhân 
và xã hội. Nếu một người có thể giải quyết các tình huống khác 
nhau với sự kiểm soát cảm xúc tức giận, người đó sẽ có một cuộc 
sống lành mạnh hơn và có mối quan hệ cá nhân vững chắc với người 
khác. Ngoài ra, người có thể kiểm soát cảm xúc tức giận một cách 
khôn ngoan sẽ giảm được các triệu chứng về thể chất, sinh lý và tâm 
lý liên quan đến sự tức giận. Khi một người có sự lành mạnh về cảm 
xúc, thể chất và tinh thần, người đó sẽ đóng góp trong việc tạo ra 
một xã hội an hòa.

Bản chất của sự tức giận từ quan điểm Phật giáo

Phật giáo định nghĩa sự tức giận bắt nguồn từ sự thù hận và liên 
quan đến các trạng thái tinh thần tiêu cực khác, chẳng hạn như ghen 
tỵ, đố kỵ và tự ti (Silva 2005, tr.52). Từ quan điểm Phật giáo, tham 
- sân -si là ba căn nguyên xấu xa và cơ chế phòng vệ (tự trọng, tự 
phụ và quan điểm mê lầm), dẫn con người đến kết cục xấu và trói 
buộc chúng sinh trong luân hồi (Harvey 2016, tr. 47). Hận thù là 
sự phản ánh của lòng tham. Khi bị cản trở bởi một điều gì hoặc bởi 
ai đó, người vô minh sẽ phá hoại mọi thứ và làm hại những người 
khác (Ekman et al. 2005, tr. 61). Cơn giận thường được định nghĩa 
là một phản ứng cảm xúc bất lợi trước sự khiêu khích (Berkout, et 
al. 2018, tr. 3). Theo quan điểm Phật giáo, con người nên loại bỏ sự 
tức giận để giảm bớt sự khó chịu, tránh nghiệp báo xấu trong tương 
lai và tránh làm hại người khác (Aronson 2005, tr. 110).

Xã hội bền vững

Theo Hội đồng Công ích Xã hội Tây Úc, xã hội bền vững khi các 
quy trình, hệ thống, cấu trúc và mối quan hệ chính thức và không 
chính thức hỗ trợ tích cực các thế hệ hiện tại và tương lai để tạo ra 
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các cộng đồng lành mạnh và đáng sống. Xã hội bền vững là có thể 
thỏa mãn các nhu cầu, không giảm cơ hội của các thế hệ hiện tại và 
tương lai. Khái niệm này đã phát triển đến một loạt các vấn đề như 
môi trường, xã hội và kinh tế.

Theo Phật giáo, sự bền vững có nghĩa là tạo ra vật chất phù hợp, 
không gây hại cho sự vận hành kinh tế và có được sự tự tại trước 
những đau khổ. Phật giáo có sự đóng góp trong việc hình thành đạo 
đức và lối sống chuẩn mực con người. Do đó, bài viết này chú ý đến 
sự độ lượng của con người, cũng là yếu tố quan trọng cho sự phát 
triển bền vững của xã hội. Để đạt được mục tiêu này, một phương 
pháp đã được thiết lập trong một khuôn khổ đánh giá và phân tích 
trên các nguồn văn bản chính và phụ. Bài viết này phân loại các 
phương pháp tiếp cận của Phật giáo để kiểm soát sự tức giận thành 
ba loại: 1) Chánh niệm; 2) Trí tuệ; và 3) Lòng từ bi. Bằng cách tiếp 
tục trau dồi ba phẩm chất này, người ta có thể giảm tức giận một 
cách hiệu quả và thúc đẩy một xã hội bền vững. Theo Phật giáo, sự 
bền vững có nghĩa là tạo ra vật chất phù hợp, không gây hại cho sự 
vận hành kinh tế và có được sự tự tại trước những đau khổ. Phật giáo 
có sự đóng góp trong việc hình thành đạo đức và lối sống chuẩn 
mực con người. Do đó, bài viết này chú ý đến sự độ lượng của con 
người, cũng là yếu tố quan trọng cho sự phát triển bền vững của xã 
hội. Để đạt được mục tiêu này, một phương pháp đã được thiết lập 
trong một khuôn khổ đánh giá và phân tích trên các nguồn văn bản 
chính và phụ. Bài viết này phân loại các phương pháp tiếp cận của 
Phật giáo để kiểm soát sự tức giận thành ba loại: 1) Chánh niệm; 2) 
Trí tuệ; và 3) Lòng từ bi. Bằng cách tiếp tục trau dồi ba phẩm chất 
này, người ta có thể giảm tức giận một cách hiệu quả và thúc đẩy 
một xã hội bền vững.

2. CHÁNH NIỆM

Chánh niệm là kỹ năng cơ bản nhất để kiểm soát cơn giận. Chánh 
niệm giúp con người nhận biết trạng thái cảm xúc hiện tại của mình 
(Aronson 2005, tr. 109). Người ta có thể dần dần nâng cao nhận 
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thức của mình về các trạng thái tiêu cực và hạn chế thể hiện nó bằng 
ý thức, chánh niệm và thường xuyên phản ánh trong hành động, lời 
nói và suy nghĩ (Kennedy 1985, tr. 122). Đức Sakyong (2004, tr. 
73) chỉ ra rằng, quá trình thiền định là nhận ra suy nghĩ, để cho suy 
nghĩ khơi lên và mất đi và trở lại khoảng không nhiều lần. Giảm suy 
nghĩ dần dần và không còn suy nghĩ sẽ giảm được sự kích động tinh 
thần, làm dịu tâm trí và tạo ra sự thanh thản, tự tại. Những người 
thực hành chánh niệm có thể phát triển một hệ thống miễn dịch 
hoặc triệt tiêu cảm xúc khi họ khám phá ra sự vận hành của cơn giận 
(Ellinghausen 2006, tr. 72). Thurman (2006, tr. 9) ủng hộ việc triệt 
tiêu mọi thứ sẽ phá hủy sự tức giận ở vài giác quan nào đó, phân 
tích nó, nhìn thấu nó và đối đầu với sự không tồn tại của nó. Ở một 
cấp độ cao của sự nhận thức thông qua thực hành chánh niệm có lẽ 
cũng là sự thể hiện cảm xúc lành mạnh (Kennedy 1985, tr. 51).

3. TRÍ TUỆ
Để giảm sự giận dữ một cách hiệu quả, chúng ta nên thường 

xuyên suy ngẫm về một số khái niệm của Phật giáo. Theo truyền 
thống Phật giáo, con người có thể giảm cảm xúc tức giận của mình 
bằng cách nghĩ về giáo lý nghiệp báo của Phật giáo, khuyết điểm của 
sự tức giận, lợi ích của sự không hận thù, những phẩm chất tốt đẹp 
của kẻ thù, luân hồi và ba đặc tính của sự tồn tại. Thông qua việc 
suy ngẫm về các khái niệm Phật giáo này, con người có thể có một 
số đột phá trong sự hiểu biết về bản chất của sự vật, đặc biệt là bản 
chất của sự tức giận.

3.1. Khái niệm về nghiệp báo
Theo khái niệm về nghiệp báo, hành động khéo léo tạo ra sự dễ 

chịu; và hành động thô thiển sẽ tạo ra sự khó chịu. Đức Phật dạy 
rằng, có những nỗi đau bên ngoài đến từ nghiệp báo về thể xác, lời 
nói và tinh thần không lành mạnh, thối nát (A.V.292-7). Do đó, con 
người nên tránh những hành động thô lỗ khởi nguồn từ tham vọng, 
hận thù và si mê, hãy trau dồi những hành động khéo léo như rộng 
lượng và buông bỏ, nhân ái và từ bi, sáng suốt và trí tuệ dựa vào sự 
biết đủ, cảm thông và thành thật (Harvey 2003, tr. 31; Kennedy 
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1985, tr. 65). Hận thù là gốc rễ của tội ác gây ra những hành vi bất 
thiện. Sự tức giận bắt nguồn từ sự thù hận cần được loại bỏ để thoát 
khỏi đau khổ.

3.2. Thiệt hại của sự tức giận và lợi ích của lòng từ bi

Con người đau khổ khi sự tức giận xuất hiện do cảm thấy khó 
chịu hoặc không có được điều mình muốn. Trong Kinh Tăng Chi 
Bộ (AV293), Đức Phật nói rằng, một người có ác ý và sự ghét bỏ sẽ 
có một ý nghĩ: “Hãy giết, tàn sát, phanh thây, tiêu diệt những thứ 
này!”. Xóa bỏ thù hận khỏi tâm trí không phải là một việc dễ dàng. 
Do đó, con người có thể giảm bớt sự tức giận bằng cách nhắc nhở 
bản thân rằng, người nóng giận sẽ có bảy điều bất lợi: Trở nên xấu 
xí, mất ngủ, tâm trí rối bời, nghèo nàn, mất hình tượng, không có 
bạn bè và đầu thai trong cõi khổ (A.IV.94, tr. 1066-7). Con người 
có thể giảm sự tức giận bằng cách nuôi dưỡng lòng từ bi. Thực hành 
lòng từ bi có mười một lợi thế: Ngủ và thức bình an không gặp ác 
mộng; được loài người và loài vật thương yêu; được chư thiên gia 
hộ; không bị tổn hại (vì lửa, thuốc độc và vũ khí); dễ dàng tập trung 
tâm ý; có da dẻ, gương mặt không buồn phiền, luôn được bình an; 
khi chết tâm trí không bị rối loạn; tái sinh lên cõi trời. (Nếu không 
thoát khỏi luân hồi) (AV342). Khi suy nghĩ về những bất lợi của tức 
giận và lợi ích của lòng từ bi, con người có thể nhắc nhở bản thân 
tầm quan trọng của việc giảm tức giận.

3.3.  Phẩm chất tốt đẹp của kẻ thù

Một phương pháp khác giúp giảm bớt sự tức giận là tập trung 
vào những phẩm chất tốt đẹp của kẻ thù. Con người trong thế 
giới này sở hữu cả phẩm chất tốt và xấu: một số người thô lỗ và 
độc ác trong hành động nhưng lại không như thế trong lời nói hay 
tâm trí họ; một số người dối trá cả trong lời nói, suy nghĩ và hành 
động; một số sở hữu suy nghĩ không lành mạnh nhưng cư xử lại 
tốt. Chúng ta có thể chú tâm vào hành động, lới nói và suy nghĩ 
tốt của kẻ thù địch và nuôi dưỡng lòng từ bi với họ. Nếu tìm không 
thấy bất kỳ mặt tốt nào của kẻ thù, thì ít nhất là hãy khơi dậy lòng 
từ bi bằng cách suy ngẫm rằng, anh ta hoặc cô ta đang phải gặp 
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khó khăn và đau khổ (Harvey 2016, tr. 52). Suy nghĩ như vậy giúp 
tâm ta lắng dịu và tránh chú ý đến những phẩm chất xấu của kẻ thù 
có thể gia tăng thêm cơn giận.

3.4. Tình thương của cha mẹ

Một phương pháp hữu ích khác để giảm bớt sự tức giận là nghĩ 
đến quy luật luân hồi. Trong giáo lý Phật đà, chúng sinh chưa đạt 
được giải thoát có thể được tái sinh trong các cõi khác nhau liên 
tục và trải qua đau khổ vô tận. Mọi chúng sinh đều phải gặp vô số 
cha mẹ và những thành viên trong gia đình, những người rất tốt 
với họ trong nhiều kiếp (Harvey 2016, tr. 52; S.II.189-90). Do đó, 
theo vòng luân hồi vô tận này, người ta có thể suy ngẫm: Kẻ thù 
này có thể là mẹ tôi trong kiếp trước, đã từng cưu mang tôi mười 
tháng trong bụng, không màng dơ bẩn (máu mủ, phân, nước tiểu, 
nước mũi, nước bọt) của mình, chơi với mình và nuôi dưỡng mình 
trong nhiều thập kỷ. Ngoài ra, người này có lẽ là cha tôi trong quá 
khứ, luôn suy nghĩ kiếm sống để nuôi dưỡng tôi bằng những công 
việc khó nhọc như: Bôn ba làm ăn kiếm sống, mạo hiểm mạng 
sống để chiến đấu hoặc trôi nổi trên biển cả. Mặc khác, người này 
có thể là anh, chị, con trai hoặc con gái của tôi trong quá khứ đã 
giúp tôi rất nhiều (Vis.IX.305). Do đó, suy ngẫm về những điều 
này sẽ giảm cơn giận dữ; khơi dậy lòng từ bi và quan tâm tích cực 
đến họ bất kể hoàn cảnh hoặc tính cách hiện tại của họ như thế 
nào (Harvey 2003, tr. 266).

3.5. Ba đặc tính của sự tồn tại

Giáo lý Phật giáo nguyên thủy chỉ ra ba đặc tính của sự tồn 
tại là vô thường, khổ và vô ngã. Theo giáo lý này, tất cả sự tồn 
tại luôn thay đổi và hầu hết là ngoài mong muốn. Do đó, tất cả 
sự tồn tại có điều kiện đều phải chịu đau khổ mà không có sự 
tự trị thật sự nào. Mọi người đau khổ vì quan điểm si mê của họ 
và dính chặt theo ngũ uẩn. Tuy nhiên, với khái niệm vô thường, 
người ta lập luận rằng, ngay cả kẻ ác cũng có thể thay đổi thành 
một người tốt. Chúng ta nên thấy sự thay đổi và vô thường là 
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thực tế và không nhận xét chỉ từ hành động xấu xa mà người ta 
đã từng làm (Harvey 2016, tr. 52). Người ta cũng nên nghĩ rằng, 
tâm trí luôn thay đổi, vì vậy “Người làm tôi khó chịu” sẽ không 
còn là người như vậy nữa (Harvey 2003, tr. 280; Vism.301). 
Trong khi đó, Phật giáo Đại thừa cũng đưa ra khái niệm về Tánh 
không. Bồ tát nhận ra rằng, tất cả sự tồn tại trên thế giới này 
không là gì ngoài sự vô thường của “Phật pháp”, vốn trống rỗng 
bên trong (Batch Bachelor 1997, tr. 77). Người tức giận, người 
thù địch và thậm chí là cảm xúc tức giận luôn thay đổi và không 
hề tồn tại. Do đó, không có lý do gì để người ta tức giận nếu 
người ta có trí tuệ nhìn thấy “mọi thứ vốn tồn tại như thế”.

4. TỪ BI

Các giáo lý Phật giáo nhấn mạnh vào sự hiểu biết, thực hành và 
nhận biết Pháp. Để thoát khỏi những phiền não, Phật giáo đã sử 
dụng nhiều phương tiện khéo léo để giúp mọi người phát triển tính 
cách bình tĩnh hơn, nhân ái hơn và hòa nhập hơn (Harvey 2003, 
tr. 2). Sự phát triển của đức tính kiên nhẫn và bốn phẩm chất tuyệt 
diệu rất quan trọng trong việc làm giảm cảm xúc tức giận. Sở hữu 
những phẩm chất này có thể giúp một người loại bỏ sự tự cao tự đại 
và phát huy sự mong mỏi giảm bớt nỗi đau của người khác một cách 
vị tha.

4.1. Tính kiên nhẫn

Phẩm chất tối cao của Đức Phật là lòng từ bi vô lượng. Người ta 
có thể vượt qua cơn giận của mình bằng cách hồi tưởng đến cuộc 
sống của Đức Phật Thích Ca Mâu Ni như là một vị Bồ Tát. Đức Phật 
Thích Ca Mâu Ni đã hy sinh thân xác mình và sống vì người khác 
trong vô số kiếp. Chẳng hạn, khi Ngài là Hoàng tử Dhammapala 
( Jat.III.181) hoặc Tu sĩ khổ hạnh Khantivadi ( Jat.III.39), Ngài đã 
không có ác ý ngay cả khi có người làm hại Ngài. Sự kiên nhẫn hay 
chịu đựng là đức tính cao nhất và tuyệt vời nhất cần được trau dồi 
trong tâm của một vị Bồ tát, muốn đạt Phật quả (Dhp.V.184). Khi 
các vị Bồ tát đối mặt với hoàn cảnh khó khăn và thù hận, họ thực 
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hành lòng yêu thương và từ bi đối với kẻ thù của mình. Do đó, các vị 
Bồ tát giữ kiên nhẫn và vị tha thường xuyên, điều này sẽ khuất phục 
cơn giận và mở ra những cảm xúc tích cực, lòng nhân ái và lòng từ bi 
đối với tất cả chúng sinh.

4.2. Phát huy bốn phẩm chất

Cảm xúc tiêu cực được xem là phá hoại nếu mọi người nhận thức 
rằng, bản thân là một thực thể độc lập, tự chủ và lâu bền. Tuy nhiên, 
thông qua thiền định về bốn phẩm chất tình cảm (lòng yêu thương, 
lòng từ bi, cảm thông và bình tĩnh), mọi người có nhiều khả năng 
phát huy sự bình tĩnh trong tâm trí, sự thấu hiểu và vị tha với người 
khác (Silva 2005, tr. 59). Bốn cảm xúc tích cực này có thể được xem 
là nền tảng của chánh niệm (Hofmann 2011, tr. 1128). Bản chất 
đồng cảm của bốn vị thần nhắc nhở người thiền định không tách 
biệt với thế giới và tất cả chúng sinh. Kế đó, điều này có tác dụng 
nuôi dưỡng tâm trí đúng đắn và cho phép tâm chúng ta “đối kháng 
những thói quen của chúng ta trong thế giới của bản thân và của 
người khác” (Weber 2006, tr.4). Việc suy ngẫm về bốn phẩm chất 
này có thể giúp con người phát triển các đức tính và giảm “bản ngã” 
(Harvey 2003, tr. 278). Cảm xúc tức giận luôn xảy ra vì sự tự vệ. 
Cảm xúc tức giận sẽ giảm đi khi “bản ngã” suy yếu.

4.2.1. Lòng yêu thương

Lòng yêu thương (mettā) cũng có nghĩa là “Thân thiện, lòng nhân 
từ, lòng nhân ái, thiện chí, hòa hợp, đoàn kết, không bạo lực và hòa 
đồng” (Harvey 2016, tr. 53). Yêu thương là mang đến hạnh phúc và 
niềm vui cho người khác, từ bỏ sự tự cao. Yêu thương là không ích kỷ 
phổ quát và toàn diện, như một hóa giải những ác ý và hận thù. Người 
hành thiền lan tỏa lòng yêu thương khắp mọi hướng và với tất cả chúng 
sinh, giống như tình thương của người mẹ dành cho con của mình, 
nhưng không có tình cảm riêng, sự chiếm hữu và ủy mị (Harvey 2003, 
tr. 279). Đầu tiên, người hành thiền trau dồi lòng yêu thương cho bản 
thân bằng việc tự chúc “Tôi có thể khỏe mạnh và hạnh phúc”, và mở 
rộng thiện chí chân thật với người thân yêu, người trung lập và cuối 
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cùng là người thù địch (Buddhaaghosa 1991, tr. 301). Bằng cách liên 
tục thực hành, các rào cản đối với bốn loại người này (Bản thân, người 
thân yêu, người trung lập và kẻ thù) sẽ sụp đổ và trạng thái tinh thần của 
người hành thiền sẽ trở nên cân bằng.

4.2.2. Từ bi

Lòng từ bi là sự mong muốn tất cả chúng sinh sẽ thoát khỏi đau 
khổ và hóa giải mọi sự tàn bạo. Khi lòng yêu thương đong đầy, nó 
sẽ phát triển thành lòng từ bi. Lòng từ bi và sự quan tâm với nỗi 
đau của người khác cũng sẽ phát triển nếu người ta có thể hiểu đầy 
đủ ý nghĩa của nỗi khổ. Lòng từ bi cũng cần thiết với người có tâm 
ác, những người không có phẩm chất tích cực và sẽ phải chịu đựng 
cuộc sống vất vả trong tương lai, là quả báo do hành động của họ tạo 
ra (Harvey 2003, tr. 266; Vism.340). Lòng từ bi giống như cảm giác 
của một người mẹ muốn làm giảm bớt sự đau khổ của con mình 
nhưng lại hướng về tất cả chúng sinh (Dalai 2001).

Truyền thống Đại thừa thực hành “chuyển hóa bản ngã với người 
khác” là trau dồi lòng từ bi. Tôn giả Tịch Thiên nói rằng, chúng ta 
nên bảo vệ người khác như bảo vệ chính mình bởi vì tất cả chúng 
sinh đều mong muốn được hạnh phúc và không thích đau khổ như 
nhau. Hơn nữa, Ngài cho rằng, đau khổ chỉ là đau khổ, do cảm xúc 
cơ bản của nó: Đau khổ là vô chủ và không có ‘Bản ngã’,  không có 
sự khác biệt giữa nỗi đau của người khác hoặc của tôi (Bca.VIII.90-
96, cf. 103). Lòng từ bi và lòng nhân ái có mối quan hệ chặt chẽ với 
quan niệm của Phật giáo rằng, tất cả chúng sinh đều gắn bó chặt chẽ 
với nhau (Hofmann 2011, tr. 1127). Do đó, chú ý cẩn thận trong 
việc bảo vệ người khác bằng sự kiên nhẫn, vô hại, lòng yêu thương 
và sự cảm thông, cũng là bảo vệ chính mình. Người sở hữu một trái 
tim nhân ái sẽ không bộc phát cảm xúc tức giận của mình đối với 
người khác.

4.2.3.  Niềm vui cảm thông

Niềm vui cảm thông là sự lựa chọn đức hạnh và hạnh phúc của 
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Giác Hữu Tình. Đó là sự hóa giải lòng ghen tỵ và bất mãn. Nó hỗ 
trợ trong việc làm cho mọi người bớt tự cho mình là trung tâm và 
thúc đẩy sự hiểu biết về nghiệp quả (Harvey 2003, tr. 279). Khi con 
người luôn muốn sống tốt hơn, người ta sẽ có một thái độ tốt và 
tích cực.

4.2.4. Bình đẳng

Bình đẳng là thái độ trung lập đối với tất cả chúng sinh và 
hóa giải mọi chấp trước và ác cảm. Bình đẳng là sự tự tại và bình 
lặng, nhìn thấy sự bình đẳng trong chúng sinh. Sự bình đẳng là 
cội rễ trong sự hiểu biết sâu sắc về nguyên tắc nghiệp báo, nghĩa 
là mỗi kết quả của hành động được hiểu rằng, đau khổ là một 
phần không thể tránh khỏi trong cuộc sống của người này và 
người khác. Một người có lòng từ bi vẫn có cảm giác tức giận, 
tham lam và ghen tỵ, sẽ cố gắng chấp nhận những cảm xúc đó 
một cách công bằng và tu dưỡng, nghĩa là hãy để những trạng 
thái tinh thần tiêu cực như vậy xuất hiện và vượt qua mà không 
vướng bận hoặc phản ứng theo chúng (Harvey 2003, tr. 279). 
Điều này cho phép người ta nhìn vào bản chất tồn tại của nó và 
trải nghiệm ‘Nó là như vậy” mà không chấp trước hay oán giận 
(Weber 2006, tr. 7).

Bốn phẩm chất này tạo thành nền tảng trong hệ thống đạo 
đức Phật giáo. Mọi người có thể trải nghiệm hiện tại trong chánh 
niệm, hiểu biết sâu sắc và thoát khỏi đau khổ về tinh thần hoặc 
những cảm xúc đau khổ thông qua việc tu dưỡng bốn phẩm chất 
này. Mặt khác, người ta có thể sẽ suy ngẫm khi đối mặt với những 
cảm xúc tức giận khó chịu hoặc đau khổ. Chánh niệm từ bi tập 
trung sự chú tâm vào việc loại bỏ đau khổ của chúng sinh trong 
khi chánh niệm yêu thương tập trung sự chú tâm vào hạnh phúc 
của chúng sinh. Mọi người có thể thực tập chánh niệm trong 
bất kỳ thái độ vào bất cứ lúc nào. Mọi người có thể thực hành 
những cảm giác này đối với bản thân, đối tượng cụ thể hoặc tất 
cả chúng sinh theo mọi phương diện (Hofmann 2011, tr. 1127-
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8). Bốn phẩm chất này là tinh thần vị tha kết hợp phương pháp 
thiền định và trí tuệ, rất quan trọng cho sự phát triển tâm hồn và 
sống hòa hợp với tất cả chúng sinh trên thế giới.

KẾT LUẬN

Tóm lại, tu dưỡng chánh niệm, trí tuệ và từ bi là phương pháp của 
Phật giáo, có thể làm giảm cảm xúc tức giận một cách hiệu quả. Cách 
tiếp cận đầu tiên của Phật giáo trong việc kiểm soát cơn giận là luyện 
tập chánh niệm. Khi tập trung vào thiền hơi thở, người ta có thể nhận ra 
trạng thái tức giận của mình và ngăn những cảm xúc tức giận trở thành 
hành động. Phương pháp thứ hai trong việc giảm ác cảm là tu dưỡng trí 
tuệ. Người ta sẽ suy ngẫm về quan niệm nghiệp báo, khuyết điểm của 
sự tức giận, lợi ích của lòng yêu thương, những phẩm chất tốt đẹp của 
kẻ thù và quy luật luân hồi. Cuối cùng, người ta hiểu rằng tất cả sự tồn 
tại là vô thường, đau khổ và không có ‘Bản ngã”. Khi con người có sự 
hiểu biết đúng đắn về Phật pháp và đạt được trí tuệ, những quan điểm 
mê lầm và cảm xúc tức giận tiêu cực sẽ bị loại bỏ dần dần. Cách tiếp cận 
thứ ba của Phật giáo trong việc kiểm soát cảm xúc tức giận là thông qua 
tu dưỡng lòng từ bi. Khi đối mặt với bất kỳ nghịch cảnh nào trong cuộc 
sống, người ta thực hành đức tính nhẫn nhịn và học được tinh thần hy 
sinh vì hạnh phúc của người khác. Cuối cùng, thực hành bốn phẩm 
chất có thể giúp một người phát triển suy nghĩ bình đẳng và đạt được 
sự giảit hoát khỏi đau khổ, có được hạnh phúc. Ngoài việc giảm bớt sự 
tức giận hoặc ác ý, người ta cũng có thể loại bỏ các trạng thái tinh thần 
tiêu cực khác, chẳng hạn như ghen tỵ, độc ác, chấp trước và ác cảm bằng 
các phương pháp Phật giáo này. Mục đích chính của việc thực hành con 
đường Phật giáo là nhổ bỏ tâm trí bất thiện, trau dồi trí tuệ và từ bi để 
đạt được Niết Bàn. Phương pháp tiếp cận của Phật giáo trong việc kiểm 
soát cơn giận sẽ vô cùng hữu ích trong việc phát huy sự lành mạnh trong 
cảm xúc, thể chất và trí tuệ, tăng cường mạnh mẽ trong mối quan hệ với 
người khác và hơn nữa là tạo ra một xã hội bền vững và an hòa. Những 
phương pháp tiếp cận kiểm soát sự tức giận của Phật giáo đem lại cho 
thế giới một loạt các kỹnăng phù hợp với nhiều tình huống khác nhau.	
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Jat		  Jātaka

M 		  MajjhimaNikāya		

S 		  SaṃyuttaNikāya		

Vism	 Visuddhimagga	
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