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PHAT GIAO TIEP CAN XA HOI BEN VUNG
QUA CAC PHUONG PHAP KIEM SOAT
CON GIAN

Chin Yi Chun*

LOI TUA

Moi quan hé ran nit, stic khoe bi anh huéng, déng nghiép bat
hoa la nhiing hiu qua ctia con néng qua muc. Theo Hoi dong Cong
ich Xa hoi Tay Uc, xa hoi bén viing khi cic qué trinh, cdc hé théng,
két cdu va cdc moéi quan hé chinh thic va khong chinh thitc hé trg
tich cuc cac thé hé hién tai va tuong lai tao ra cong dong lanh manh
va ddng song. Kiém sodt con gidn rit quan trong trong sy phat trién
cd nhan va xa hoi thong qua viéc tao l4p cam xic, thé chit va tinh
than, gitp moi quan hé gitta nguoi v6i ngusi cang manh mé va lanh
manh hon, va tao ra mét xa hoi hai hoa va bén viing. M6t xa hoi bén
viing 1a mdt xa hoi ¢ thé thdéa man cac nhu cdu nhung khong giam
co hoi caa cac thé hé hién tai va tuong lai. Khai niém nay da phat
trién rong hon dén moi trudng, xa hoi va kinh té. Theo Phat gido,
bén viing c6 nghia la tao ra phic 1gi vét chat phu hop, vo hai trong
van hanh kinh té€ va nhan ra sy ty tai trong dau khé. Phat gido c6
mot dong gop trong viéc hinh thanh lién quan dén dao dic va nhan
phdm cua con ngudi. Bai viét nay tip trung vao cidc phuong phap
kiém sodt con gian theo gido ly dao Phat vi mét xa hoi bén viing. D€
dat dugc muyc tiéu nay, mot phuong phip da dugc thiét lap trong
khuon khé danh gid tailiéu va phan tich van ban dva trén cac nguén
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chinh va phuy. Theo tam ly hoc Phét gido tiét 16 rang, thu hén, dcy,
ac cam hoac phan n¢ 1a nhitng cam xtc tiéu cyc tuong ty nhu tic
gian. Phat gido cung cdp mot s6 cam xdc tich cyc va phuong phap
kiém soat dé khic phuc trang thdi tinh than tiéu cyc nay. Nguoi ta
c6 thé rén luyén dan nang cao nhén thtic ctia minh vé cic trang thai
tinh than tiéu cuc va han ché sy thé hién ctia né bing cach 4p dung
phuong phép thién dinh: y thic, chinh niém va thuong xuyén suy
nghi dén hanh dong, 16i néi va suy nghi ctia minh. Hon niia, ngudi
ta c6 thé tiét ché sy gidn d& caa minh mot cach hiéu qua bang cach
lién tuc nghi vé nghiép luc cta Phat gido, khuyét diém cua tic gidn,
loi ich cta sy khong tht han, diéu tot dep cta ké thi, nguyén tac
luin héi va ba dac diém ctia sy ton tai. Phat huy long kién nhan va
bén phdm chit tinh cam dugc khuyén khich nhu la thudc giai con
gidn. Bai viét nay nhdn manh nhtéing phuong phap chinh phuc cam
xuc tdc gidn cua Phit gido, chung ta c6 thé tuy vao tinh huéng khac
nhau ma phat huy phuong phap hiéu qua nhit.

1. GIGI THIEU
Tiic gidn tao ra cac vin dé xa hoi

Ttc gidn la mot cam xdc phic tap ctia con ngudi. Con ngudi sé
bdc phat cam xtc tic gidn ctia minh khi c6 cam gidc bi tir choi, bi
tdn cong hodc bi de doa va thit vong hoac bét luc. Ngudi ta cé thé
bdc phat cim xdc tic gidn cua minh theo nhiéu cich khac nhau,
ti phat cau dén chui béi, gay su va néi xung thién. Khi mot ngudi
thudng xuyén trut gidn Ién nguoi khic, sé dan dén nhiing hau qua
khdc nhau, ching han nhu: ran ndt méi quan hé cd nhan, gay hai
cho stic khoe, xung dot tai noi lam viéc, d6i dau va bao luc. Moi
nguoi c6 xu hudng vi pham cac quy tic xa hoi va pham t6i do tuc
gian, phan no va gay hdn (Averill 1982, tr. 101). Gén day, sy tic gidn
va bao lyc dang gia ting 6 miic ddng bao dong trong cic moi trusng
khdc nhau ctia xa hoi. Su tdc gidn giy ra cac sy c6 hang ngay nhu cai
nhau, dinh nhau, xung dét trén pho, bao luc gia dinh va thinh né
trén internet va may vi tinh. Hon ntia, con gian bung phat kéo dai
de doa cudc séng ctia con ngudi mot cach khung khiép. Vi du: tham
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kich n6 sung trong trudng hoc va khu vyc cong cong, dinh bom tu
sat, giét ngudi, khung b6 va chién tranh (DeFoore, 2004). Day 1a
nhting vin dé ctia xa hoi tao ra sy hon loan.

Tam quan trong ctia viéc kiém soat con gidn

Kiém sodt sy tic gidn rit quan trong trong sy phat trién cd nhan
va xa hoi. Néu mot ngudi c6 thé gidi quyét cac tinh huéng khac
nhau véi sy kiém sodt cam xtc tdc gidn, ngusi d6 sé c6 mot cudc
song lanh manh hon va c6 méi quan hé ca nhan viing chic véi ngusi
khac. Ngoai ra, nguoi c6 thé kiém sodt cim xtc ttic gian mét cach
khon ngoan sé giam dugc cic triéu ching vé thé chit, sinh Iy va tim
ly lién quan dén sy tic gian. Khi mét ngusi c6 sy lanh manh vé cam
xuc, thé chat va tinh than, nguoi dé sé dong gop trong viéc tao ra
mot xa hoi an hoa.

Ban chit cua sy tic gidn tir quan diém Phat gido

Phat gido dinh nghia sy tic gidn bit nguén tir sy thu han va lién
quan dén cac trang thdi tinh than tiéu cuc khac, chang han nhu ghen
ty, d6 ky va tu ti (Silva 2005, tr.52). Tt quan diém Phat gido, tham
- san -si la ba can nguyén xdu xa va co ché phong vé (ty trong, ty
phu va quan diém mé 14m), dan con ngudi dén két cuc xdu va tréi
budc ching sinh trong luan héi (Harvey 2016, tr. 47). Han thu 1a
st phan dnh cua long tham. Khi bi can tré béi mot diéu gi hoac boi
ai do, ngudi vo minh sé phd hoai moi thit va lam hai nhing nguoi
khac (Ekman et al. 2005, tr. 61). Con gidn thudng dugc dinh nghia
14 moét phan tng cam xtic bat 1¢i trudc sy khiéu khich (Berkout, et
al. 2018, tr. 3). Theo quan diém Phat gido, con ngudi nén loai bé sy
tic gidn dé€ giam bt suwkho chiu, tranh nghiép bdo xdu trong tuong
lai va tranh 1am hai ngudi khac (Aronson 2005, tr. 110).

Xahoibén viing

Theo Hoi déng Cong ich Xa hoi Tay Uc, xa hoi bén viing khi cac
quy trinh, hé théng, cdu tric va maéi quan hé chinh thic va khong
chinh thic hé trg tich cuc cac thé hé hién tai va tuong lai dé tao ra
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cdc cong dong lanh manh va ding s6ng. Xa hoi bén viing la c6 thé
thoa man cdc nhu cdu, khong gidm co hoi cta cic thé hé hién tai va
tuong lai. Khdi niém nay da phat trién dén mot loat cac van dé nhu
moi trudng, xa hdi va kinh té.

Theo Phit gido, su bén viing ¢ nghia la tao ra vat chat phu hop,
khong gay hai cho su van hanh kinh t€ va c6 dugc sy tu tai trudc
nhting dau khé. Phit gido c6 sy dong goép trong viéc hinh thanh dao
dtic va 16i s6ng chudn muc con ngudi. Do d¢, bai viét nay chu y dén
su do lugng ctia con nguoi, cing la yéu t6 quan trong cho su phat
trién bén viing ctia xa hoi. D€ dat dugc muyc tiéu nay, mot phuong
phap da dugc thiét lap trong mdt khuon khé danh gia va phan tich
trén cdc nguodn van ban chinh va phy. Bai viét nay phan loai cic
phuong phap tiép cin ctia Phat gido dé kiém sodt sy tiic gidn thanh
baloai: 1) Chanh niém; 2) Tri tu¢; va 3) Long ti bi. Bing cich tiép
tuc trau doi ba phdm chét nay, ngudi ta c6 thé giam tdc gidn mot
cach hiéu qua va thac ddy mot xa hoi bén viing. Theo Phat gido, su
bén viing ¢ nghia 1a tao ra vat chit phu hop, khong giy hai cho su
van hanh kinh té va cé dugc sy tu tai trudec nhiing dau khé. Phat gido
c6 sy dong gbp trong viéc hinh thanh dao dic va 16i séng chuédn
muc con ngudi. Do d¢, bai viét nay chd y dén sy d6 luogng caa con
ngudi, cang la yéu t6 quan trong cho sy phat trién bén viing ctia xa
hoi. D€ dat dugc muc tiéu nay, moét phuong phap da dugc thiét lap
trong mot khuon khé danh gia va phén tich trén cic nguén vin ban
chinh va phuy. Bai viét nay phén loai cic phuong phap tiép cén ctia
Phat gido dé kiém soét sy tiic gidn thanh baloai: 1) Chanh niém; 2)
Tri tug; va 3) Long ti bi. Bing cach tiép tuc trau déi ba phdm chit
nay, nguoi ta c6 thé giam tdc gidn mot cach hiéu qua va thac day
mot xa hoi bén ving.

2. CHANH NIEM

Chanh niém la ky nang coban nhit d€ kiém soat con gidn. Chanh
niém gidp con nguoi nhdn biét trang thai cdm xic hién tai ciia minh
(Aronson 2008, tr. 109). Ngui ta c6 thé dan din ning cao nhin
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thiic ciia minh vé cic trang thai tiéu cuc va han ché thé hién né bang
y thiic, chanh niém va thuong xuyén phan dnh trong hanh dong, 16i
néi va suy nghi (Kennedy 1983, tr. 122). Ptic Sakyong (2004, tr.
73) chira ring, qué trinh thién dinh 1a nhén ra suy nghi, dé cho suy
nghi khoi lén va mat di va tré lai khodng khong nhiéu lan. Giam suy
nghi dan ddn va khong con suy nghi sé giam dugc sy kich dong tinh
than, lam dju tdm tri va tao ra sy thanh than, ty tai. Nhiing ngusi
thuc hanh chanh niém cé thé phat trién mot hé théng mién dich
hodc triét tiéu cam xtc khi ho kham pha ra sy van hanh ctia con gidn
(Ellinghausen 2006, tr. 72). Thurman (2006, tr. 9) tng hd viéc triét
tiéu moi thu sé pha huy su tic gidn & vai gidc quan nao d6, phan
tich né, nhin thiu né va déi dau véi sy khong ton tai cia né. O mot
cdp d6 cao cuia sy nhan thiic thong qua thuc hanh chanh niém c6 1é
cting 14 sy thé hién cdm xtic lanh manh (Kennedy 1985, tr. 51).

3.TRITUE

D¢ giam sy gidn di mét cach hiéu qua, ching ta nén thudng
xuyén suy ngam vé mot s6 khai niém ctia Phat gido. Theo truyén
thong Phat gido, con ngudi c6 thé gidm cdm xdc tdc gidn ctia minh
bang cach nghi vé gido Iy nghiép bdo ctia Phat gido, khuyét diém cua
su tlic gidn, 10i ich cta sy khong han tht, nhiing phdm chait t6t dep
ctia ké tht, luan héi va ba dac tinh cua sy ton tai. Thong qua viéc
suy ngam vé cic khdi niém Phat gido nay, con ngudi c6 thé c6 mot
s6 dot phd trong sy hiéu biét vé ban chit cua sy vét, dic biét 1a ban
chét cta sy tic gidn.
3.1. Khai niém vé nghiép bao

Theo khdi niém vé nghiép bdo, hanh dong khéo léo tao ra sy dé
chiu; va hanh dong tho thién sé tao ra sy kho chiu. Duc Phat day
rang, c6 nhing néi dau bén ngoai dén tir nghiép bdo vé thé xic, 16i
néi va tinh than khong lanh manh, théi nét (AV.292-7). Do d6, con
nguoinén trainh nhing hanh dong tho 16 khéi nguén tit tham vong,
hén thu va si mé, hay trau déi nhing hanh déng khéo 1éo nhu rong
lugng va budng bo, nhan 4i va ti bi, sing sudt va tri tué¢ dua vao su
biét du, cAm théng va thanh that (Harvey 2003, tr. 31; Kennedy
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1985, tr. 65). Han thu 1a g6c ré cua tdi 4c giy ra nhiing hanh vi bat
thién. Sy tiic gidn bat ngudn tir sy thi han can dugcloai bo dé thoat
khoi dau khé.

3.2. Thiét hai cua sy tic gidn va lgi ich caa long tir bi

Con ngudi dau khé khi sy tic gidn xudt hién do cam thdy khé
chiu hoac khong c6 dugc diéu minh muén. Trong Kinh Ting Chi
Bo (AV293), Diic Phét néi ring, mot ngudi cd 4c y va su ghét bo sé
c6 mot y nghi: “Hay giét, tan sat, phanh théy, tiéu diét nhiing tha
nay!”. X6a bo thu hin khoi tim tri khong phai la mot viéc dé dang.
Do d6, con ngudi c6 thé giam bét sy tiic gidn bang cach nhic nhé
ban than ring, ngudi néng gidn sé c6 bay diéu bat lgi: Tré nén xdu
xf, mdt ngt, tdm tri r6i boi, nghéo nan, mat hinh tugng, khong c6
ban bé va déu thai trong c6i khé (A.IV.94, tr. 1066-7). Con ngudi
c6 thé giam sy tic gidn bang cach nudi dudng long tit bi. Thuc hanh
long tir bi c6 mudi mot 1gi thé: Ngu va thic binh an khéng gip dc
mong; dugc loai nguoi va loai vat thuong yéu; dugc chu thién gia
ho; khong bi ton hai (vi ltia, thudc doc va v khi); dé dang tap trung
tam y; c6 da dé, guong mit khong buén phién, luén dugc binh an;
khi chét tAm tri khong bi réi loan; téi sinh 1én coi trdi. (Néu khong
tho4t khoiluan héi) (AV342). Khi suy nghi vé nhiing bit 1¢i ctia tidc
gidn va lgi ich ctia long ti bi, con ngudi c6 thé nhic nhé ban thin
tam quan trong cta viéc giam tuc gian.

3.3. Phiam chit t6t dep cua ké thu

Mot phuong phap khac gitp giam bét sy tic gidn la tip trung
vao nhiing phdm chit tét dep ctia ké thu. Con ngudi trong thé
gidi nay s& httu ca phdm chat t6t va xdu: madt s6 nguoi tho 16 va
ddc ac trong hanh dong nhung lai khong nhu thé trong 16i néi hay
tam tri ho; mot s6 ngudi doi trd ca trong 161 ndi, suy nghi va hanh
dong; mot s6 s& hitu suy nghi khong lanh manh nhung cu xu lai
tot. Chung ta c6 thé chd tdm vao hanh dong, 16i néi va suy nghi
tot ciia ké thu dich va nudi dudng long tir bi véi ho. Néu tim khong
thdy bat ky mat t6t nao caa ké thu, thi it nhat la hay khoi day long
tu bi bang cach suy ngdm ring, anh ta hodc c6 ta dang phai gip
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kho khin va dau khé (Harvey 2016, tr. 52). Suy nghi nhu véy giup
tam ta ling diu va tranh chu y dén nhang phdm chit x4du caa ké thu
c6 thé gia ting thém con gidn.

3.4. Tinh thuong cta cha me

Mot phuong phap hitu ich khac dé€ giam bét sy ttic gian 1a nghi
dén quy ludt luan hoi. Trong gido Iy Phat da, ching sinh chua dat
dugc giai thoat c6 thé dugc tdi sinh trong cic c6i khac nhau lién
tuc va trai qua dau khé vo tin. Moi ching sinh déu phai gap vo s6
cha me va nhiing thanh vién trong gia dinh, nhiing ngudi rit tot
v6i ho trong nhiéu kiép (Harvey 2016, tr. 52; S.11.189-90). Do d,
theo vong luén hoi v6 tin nay, ngudi ta cé thé suy ngam: Ké thu
nay c6 thé la me t6i trong kiép trudc, da tling cuu mang t6i mudi
thdng trong bung, khong mang do bin (mdu mu, phin, nudc tiéy,
nuéc mii, nude bot) ciia minh, choi véi minh va nuédi duéng minh
trong nhiéu thip ky. Ngoai ra, ngudi nay c6 1é la cha téi trong qua
kht, lu6n suy nghi kiém s6ng dé€ nuoi duong t6i bang nhiing cong
viéc khé nhoc nhu: Bon ba lam an kiém s6ng, mao hiém mang
song dé chién ddu hoac trdi ndi trén bién ca. Mic khéc, nguoi nay
c6 thé 1a anh, chi, con trai hodc con gdi cua t6i trong qua khi da
gitp toi rdt nhiéu (Vis.IX.305). Do d6, suy ngam vé nhiing diéu
nay sé gidam con gian di; khoi day long ti bi va quan tam tich cyc
dén ho bat ké hoan canh hodic tinh cich hién tai caa ho nhu thé
nao (Harvey 2003, tr. 266).

3.5.Ba dic tinh ctia su ton tai

Gido ly Phat gido nguyén thuy chi ra ba dic tinh cta sy tén
tai la vo thuong, khé va vo nga. Theo gido ly nay, tit ca sy ton
tai luén thay d6i va hau hét 1a ngoai mong muén. Do d¢, tdt ca
su ton tai c6 diéu kién déu phai chiu dau khé ma khong c6 su
tu tri that su nao. Moi nguoi dau khé vi quan diém si mé ctia ho
va dinh chat theo ngti udn. Tuy nhién, v6i khdi niém v6 thuong,
ngudi ta lap ludn rang, ngay ca ké 4dc ciing c6 thé thay déi thanh
moét nguoi tét. Chung ta nén thdy sy thay déi va vo thuodng la
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thuyc té va khong nhén xét chi ti hanh dong xdu xa ma ngudi ta
da tung lam (Harvey 2016, tr. 52). Ngudi ta ciing nén nghi ring,
tam tri lu6n thay d6i, vi vy “Nguoi lam t6i khoé chiu” sé khong
con 1a ngudi nhu vay nita (Harvey 2003, tr. 280; Vism.301).
Trong khi d6, Phat gido Dai thiuia cing duwa ra khdi niém vé Tanh
khong. Bo tat nhédn ra ring, tdt ca sy ton tai trén thé giéi nay
khong la gi ngoai sy vo thudng cta “Phat phép”, von trong rong
bén trong (Batch Bachelor 1997, tr. 77). Ngudi ttic gidn, ngudi
tht dich va thdm chi a cdm xtc tic gidn lu6n thay d6i va khong
hé ton tai. Do d6, khong c6 1y do gi dé€ ngudi ta tic gidn néu

NI

ngudi ta c6 tri tué nhin thdy “moi thd von ton tai nhu thé”
4. TUBI

Céc gido ly Phat gido nhdn manh vao sy hiéu biét, thyc hanh va
nhédn biét Phip. D€ thodat khoi nhiing phién nao, Phat gido da su
dung nhiéu phuong tién khéo léo d€ gitip moi ngudi phat trién tinh
céch binh tinh hon, nhén 4i hon va hoa nhap hon (Harvey 2003,
tr. 2). Su phat trién caa ddc tinh kién nhan va bén phdm chit tuyét
diéu rit quan trong trong viéc lam gidm cam xuc tdc gidn. SG hitu
nhtng phdm chdt nay c6 thé giup moét ngudi loai bo sy tu cao tu dai
va phat huy sw mong mai giam b6t néi dau cta ngusi khac mot cach
vi tha.

4.1. Tinh kién nhan

Pham chait t6i cao ctia Ptic Phat 1a long ti bi v6 lugng. Ngudi ta
c6 thé vugt qua con gidn ctia minh bing cach hoi tudéng dén cudc
song cua Diic Phat Thich Ca Mau Ninhwla mét vi Bé Tat. Dic Phat
Thich Ca Méu Ni da hy sinh thin xdc minh va s6ng vi ngudi khic
trong vo s6 kiép. Chang han, khi Ngai la Hoang ttt Dhammapala
(Jat.II1.181) hodc Tu si khé hanh Khantivadi (Jat.II1.39), Ngai da
khong c6 dc y ngay ca khi c6 ngudi lam hai Ngai. Sy kién nhan hay
chiu dung la dc tinh cao nhat va tuyét voi nhit can dugc trau doi
trong tim cua mot vi B tat, mudn dat Phat qua (DhpV.184). Khi
cac vi B tit d6i mat v6i hoan canh kho khin va thu han, ho thuc
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hanh long yéu thuong va ti bi déi véi ké thi ctia minh. Do d6, cacvi
Bo tat git kién nhan va vi tha thuong xuyén, diéu nay sé khuit phuc
con gidn va md ra nhiing cam xuc tich cuc, long nhan 4i va long tir bi
doi véi tat ca chang sinh.

4.2. Phat huy bon pham chit

Cam xtc tiéu cuc dugc xem la phd hoai néu moi ngudi nhén thic
rang, ban than la mot thyc thé doc lap, tu cha va lau bén. Tuy nhién,
thong qua thién dinh vé bén phdm chét tinh cam (long yéu thuong,
long tit bi, cdm thong va binh tinh), moi ngudi c6 nhiéu kha ning
phét huy sy binh tinh trong tam tri, sy thdu hiéu va vi tha véi ngusi
khéc (Silva 2005, tr. 59). Bén cdm xuc tich cyc nay c6 thé dugc xem
1a nén tang cua chdnh niém (Hofmann 2011, tr. 1128). Ban chit
dong cam cda bon vi than nhic nhé ngudi thién dinh khong tach
biét véi thé gidi va tit ca ching sinh. K& d6, diéu nay c6 tic dung
nuoi dudng tam tri dung din va cho phép tim ching ta “dsi khang
nhiing théi quen ctia chung ta trong thé giéi caa ban thin va cta
ngudi khac” (Weber 2006, tr.4). Viéc suy ngam vé bén phidm chit
nay c6 thé giap con nguoi phat trién cac dic tinh va gidm “ban nga”
(Harvey 2003, tr. 278). Cam xtc tiic gidn ludn xdy ra vi su ty vé.
Cam xuc tdc gian sé giam di khi “ban nga” suy yéu.

4.2.1. Long yéu thuong

Long yéu thuong (metta) ciing c6 nghia 1a “Than thién, long nhan
tl, long nhén i, thién chi, hoa hgp, doan két, khong bao lyc va hoa
dong” (Harvey 2016, tr. 53). Yéu thuong la mang dén hanh phuc va
niém vui cho ngudi khdc, tt bo sy tu cao. Yéu thuong la khong ich ky
phd quat va toan dién, nhu mot hoa gidi nhiing ac ¥ va han thu. Nguoi
hanh thién lan toa long yéu thuong khip moi huéng va véi tit ca ching
sinh, giong nhu tinh thuong ctia ngudi me danh cho con ctia minh,
nhung khong cé tinh cdm riéng, sy chiém hitu va iy mi (Harvey 2003,
tr. 279). Dau tién, ngudi hanh thién trau déi long yéu thuong cho ban
than bang viéc tu chuc “Toi 6 thé khoe manh va hanh phuc’, va mé
rong thién chi chan thit v6i ngusi than yéu, ngudi trung lap va cudi
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cung 1a ngudi thu dich (Buddhaaghosa 1991, tr. 301). Bing cach lién
tuc thyc hanh, cic rao cin déi v6i bén loai nguidi nay (Ban than, ngusi
than yéu, ngudi trung lap va ke thit) sé sup d6 va trang théi tinh than cta
ngudi hanh thién sé tré nén can bang.

4.2.2. Tubi

Long tti bi la sy mong mudn tat ca chung sinh sé thodt khoi dau
khé va héa gidi moi sy tan bao. Khi long yéu thuong dong day, né
sé phét trién thanh long tir bi. Long ti bi va sy quan tim véi noi
dau ctia ngusi khac cang sé phét trién néu ngudi ta c6 thé hiéu day
dua y nghia ctia néi khé. Long ti bi cing can thiét véi ngudi c6 tim
ac, nhiing ngudi khong c6 phdm chat tich cyc va sé phai chiu dyng
cudc s6ng vat va trong tuonglai, la qua bdo do hanh dong ca ho tao
ra (Harvey 2003, tr. 266; Vism.340). Long ti bi giong nhu cam giéc
ctia mot ngudi me muodn lam gidm bét sy dau khé ctia con minh
nhung lai huéng vé tit ca ching sinh (Dalai 2001).

Truyén thong Dai thita thyc hanh “chuyén héa ban nga véi ngusi
khac” Ia trau doi long ti bi. Tén gia Tich Thién ndi ring, ching ta
nén bao vé ngudi khic nhu bao vé chinh minh béi vi tt ca chung
sinh déu mong muén dugc hanh phic va khong thich dau khé nhu
nhau. Hon nita, Ngai cho ring, dau khé chi la dau khé, do cam xtic
co ban ctia né: Pau khoé 1a v6 cha va khong c6 ‘Ban nga, khong cé
su khéc biét gitta n6i dau ctia ngudi khac hoic cta toi (Bca VIIL90-
96, cf. 103). Long i bi va 1ong nhan 4i c6 mdi quan hé chit ché véi
quan niém cta Phét gido ring, tit ca chung sinh déu gin bo chit ché
v6i nhau (Hofmann 2011, tr. 1127). Do d6, chti ¥ cin than trong
viéc bao vé nguoi khic bang sy kién nhan, v6 hai, long yéu thuong
va sy cam thong, ciing 1a bao vé chinh minh. Ngu6i s6 hitu mot trai
tim nhan 4i sé khong bdc phat cam xtc tic gian cia minh doi véi
ngudi khéc.

4.2.3. Niém vui cim thong

Niém vui cim thong la sy lya chon diic hanh va hanh phtc cta
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Gidc Hau Tinh. D6 la sy hoa gidi long ghen ty va bat man. N6 hé
trg trong viéc lam cho moi ngudi b6t ty cho minh 1a trung tdm va
thuc ddy su hiéu biét vé nghiép qua (Harvey 2003, tr. 279). Khi con
nguoi luén mudn séng t6t hon, ngudi ta sé c6 mot thai do tét va
tich cuc.

4.2.4. Binh ding

Binh ding la thdi d¢ trung lap d6i véi tat ca chung sinh va
hoéa gidi moi chdp trudc va dc cam. Binh déng la su ty tai va binh
ling, nhin thdy sy binh ding trong chung sinh. Su binh déng la
cdi ré trong su hiéu biét sau sic vé nguyén tic nghiép bao, nghia
la méi két qua cua hanh dong dugc hiéu ring, dau khé 1a mot
phéan khong thé tranh khoi trong cudc séng ctia ngudi nay va
ngudi khac. Mot ngudi c¢6 long tif bi van c¢6 cam gidc tic gidn,
tham lam va ghen ty, sé c6 ging chdp nh4n nhiing cam xuc dé
mot cach cong bing va tu dudng, nghia 1a hay dé nhiing trang
thai tinh than tiéu cyc nhu viy xudt hién va vugt qua ma khong
vudng ban hoidc phin tng theo ching (Harvey 2003, tr. 279).
Diéu nay cho phép ngudi ta nhin vao ban chdit ton tai cia né va
trdi nghiém ‘N6 1a nhu vay” ma khong chdp truéc hay odn gidn
(Weber 2006, tr. 7).

Bon phdm chit nay tao thanh nén tang trong hé thong dao
dtic Phat gido. Moi ngudi c6 thé trai nghiém hién tai trong chanh
niém, hiéu biét sdu sic va thoit khoi dau khé vé tinh than hoac
nhing cam xtdc dau khé thong qua viéc tu duong bén phdm chat
nay. Mit khac, nguoi ta ¢ thé sé suy ngdm khi d6i mat v6i nhiing
cam xuc tic gidn kho chiu hodc dau khé. Chanh niém tu bi tap
trung sy chu tdm vao viéc loai boé dau khé ctia chiing sinh trong
khi chanh niém yéu thuong tap trung sy chu tdm vao hanh phuc
cua ching sinh. Moi ngudi c6 thé thyc tdp chdnh niém trong
bat ky thai d¢ vao bat ct luc nao. Moi nguoi c¢6 thé thuc hanh
nhiing cam gidc nay d6i v6i ban thin, doi tuong cu thé hoic tat
ca chung sinh theo moi phuong dién (Hofmann 2011, tr. 1127-
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8). B6n phdm chit nay 1a tinh than vi tha két hgp phuong phap
thién dinh va tri tug, rit quan trong cho sy phat trién tim hén va
song hoa hop véi tdt ca chung sinh trén thé gidi.

KET LUAN

Toém lai, tu dudng chdnh niém, tri tué va tu bi la phuong phap cta
Phit gido, c6 thé ]am giam cam xuc téc gian mot cach hiéu qua. Cach
ti€p cin dau tién ctia Phét gido trong viéc kiém sodt con gian la luyén
tdp chanh niém. Khi tdp trung vao thién hoi thé, ngudi ta c6 thé nhan ra
trang thdi tic gidn ctia minh va ngin nhiing cam xudc tic gidn tré thanh
hanh dong. Phuong phap thit hai trong viéc gidm dc cam 1a tu dudng tri
tué. Ngudi ta sé suy ngdm vé quan niém nghiép bdo, khuyét diém cua
sy tiic gidn, loi ich cta long yéu thuong, nhiing phidm chat t6t dep ctia
ké tht1 va quy luat luan hoi. Cu6i cting, ngudi ta hiéu rang tat ca sy ton
tai Ia v6 thuong, dau khé va khong c6 ‘Ban ngd”. Khi con ngudi c6 sy
hiéu biét dung din vé Phat phap va dat dugc tri tu¢, nhiing quan diém
mé [am va cam x1c tic gidn tiéu cuic sé biloai bo dan dan. Céch tiép can
thi ba ctia Phét gido trong viéc kiém soat cam xuc tiic gidn la thong qua
tu dudng long tir bi. Khi d6i mat véi bat ky nghich canh nao trong cudc
song, ngudi ta thuc hanh diic tinh nhan nhin va hoc dugc tinh than hy
sinh vi hanh phtc ctia ngudi khac. Cudi cting, thuc hanh bén phdm
chat c6 thé gitip mét ngusi phét trién suy nghi binh dang va dat dugc
sy giait hoat khoi dau khé, c6 dugc hanh phuc. Ngoai viéc giam bét sy
tic gidn hodc dc ¥, ngudi ta cing c6 thé loai bo cac trang théi tinh than
tiéu cuc khac, ching han nhu ghen ty, doc ac, chdp trudc va dc cam bang
céc phuong phap Phét gido nay. Muc dich chinh ctia viéc thuc hanh con
duodng Phét gido la nhé bo tam tri bat thién, trau doi tri tué va ti bi dé
dat dugc Niét Ban. Phuong phap tiép cin ctia Phat gido trong viéc kiém
soat con gidn sé vo cung htiu ich trong viéc phat huy sy lanh manh trong
cam xuc, thé chat va tri tug, tang cuong manh mé trong méi quan hé véi
ngudi khac va hon nita la tao ra mot xa hoi bén viing va an hoa. Nhiing
phuong phap tiép can kiém sodt sy tiic gidn ctia Phét gido dem lai cho
thé giéi mot loat cac kynang phtt hgp véi nhiéu tinh huéng khac nhau.
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A AnguttaraNikaya
Bca Bodhicaryavatara
D DighaNikaya
Dhp Dhammapada

Jat Jataka

M MajjhimaNikaya
S SamyuttaNikaya

Vism Visuddhimagga
(Ngudi dich: Tran Thi Linh Dan)
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