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Cach thuc chuyén héa su tuc gian

S|\ Bvaerisielielom 10:26 01/12/2025

Khi biét cach chuyén héda tic gian, ta khéng con la nan nhan cta cdm xdc, ma
tré thanh ngudi lam chd chinh minh.
Tac gid: Thich Chic Xuan

1. Hiéu vé su tuc gian?

Trong cudc séng hang ngay, ai cling tung trdi qua con gian: tu su khé chiu
thodng qua véi dong nghiép, ban bé, dén nhitng buc boi I6n véi ngudi than hay
bat cong xa hoi. Theo Phat gido, san (tic gian) la mot trong ba doc t6 can ban
(tham - san - si), la ngon Itra thiéu dét tdm, sinh ra khé dau va pha hay hoa khi
trong gia dinh, xa hoi.

Nhung tic gian khong phai la ban chat con ngudi. N6 la mét trang thai tam ly
vO thuong, c6 thé dugc nhan dién, chuyén hdéa dé€ mang lai binh an. Néu biét
cach doi dién véi con gian bang chinh niém, tir bi va tri tué, ta c6 thé bién nd tur
moOt ngudn nang lugng pha hoai thanh mot bai hoc quy giad trén con dudng tu
tap.

“San hén day khdi tdm cudng,
Lia thiéu y thién, dau thuong chat day.
Ldng nhin, quén chiéu doi thay,
An nhién tu tai, con nay héa khéng”.

Phat phap khéng phu nhan cdm xdc, ma chi day nhan dién, hi€u ré nguén goc,
va chuyén héa san han dé€ an lac, ca trong dgi séng ca nhan 1an cdéng déng.

2. Khai niém Phat hoc
2.1. Pinh nghia

A

San (dosa) la phan Ung tam ly tiéu cuc khi ta gap diéu tradi y, hay khi cai “téi
(ahankara) bi tén thuong. San cé dac tinh:
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BUng n6é nhanh: phat sinh tic thoi, dé boc phat.
Nhiém 6: lam che mo tri tué (pafifid) va tam tir bi (metta).

VO thuong: con san khdai Ién roi tan bién, nhung néu nudi dudng thudng xuyén
sé tré thanh thdéi quen xau (akusala).

2.2. Kinh van minh hoa

Trong Dhammapada (Phap Cu), dic Phat day: Pali: “Akkocchi mam, abhikkocchi
mam, abhikkocchi mam hatthena, tassa nam nicchijjati”.

“Ho mang ta, danh ta, 18y tay tan cbng ta; nhirng ai 6m giir tdm nhu vy, khéng
bao gid an lac” (1). Cau ké minh hoa rang sén han thuc chat lam tén thuong
chinh ngudi 6m giltr né hon la ngudi gay ra. San han la “cuc than hong” trong
long: ném vao ngudi khac thi chinh minh bi bdng dau tién

2.3. Cac dang san

San c6 nhiéu cap do:

Buc bdi thoang qua (Irritation).

Gian dir manh mé (Anger).

Phan uat, han thu kéo dai (Hatred (dosa)).

Phat gido nhan manh: san thodng qua cé thé quan chiéu dé chuyén hda; san
thanh théi quen sé tao nghiép xau.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa.

3. Nguyén nhan sinh khéi tuc gian

Theo Phat gido, nguyén nhan sau xa cta san han la:

1. V6 minh (avijja): khong thay ban chat vo thuong va vo nga clia moi phap.

2. Tham ai (tanha): khao khat va bam viu vao nguai, vat, danh Igi.

3. Chap nga (ahankara): tu ai, bdo vé cai toi trudc cdm xuc bi tén thuong.

3.1. V6 minh (avijja)

V6 minh khién ching ta khéng thay rang than va tam déu vo thuong, khbng
phai la “téi” hay “cda t6i”. Do dé khi ngudi khac trdi y, ta tudng rang "ho xuc
pham minh”.

Pali: “Ye keci rdpam rdpasaffiino, te rdpam anatta.” “Cac sac nao cé mat trong
nhdn thic sac, thi cdc sac dé khéng phdi la tu ngé.”(2). Hiéu dugc vo nga,
chling ta sé b6t chap, va san han khéng con nang né nhu trudc.

3.2. Tham ai (tanha)

Tham &i la bam viu vao cadi minh muén, cai minh thich, cdi minh cho la quan
trong. Khi khéng dat duogc, sinh that vong - san han.
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Pali: “Tanha paccaya bhavo, bhavapaccaya jati...”. “Do khat ai ma cé su ton tai,
do su toén tai ma cd sinh, sinh sinh ra khé.” (3). Khi ta nhan ra mam maong khé la
khat &i va san héan, ta c6 co sé tri tué dé diéu phuc.

3.3. Chap nga (ahankara)

Chap nga la bao vé céi toi, cai quyén lgi, danh du cla minh. Day la ly do nhiéu
can gian ndy sinh trong giao ti€p, mau thuan gia dinh hay xa hoi.

Pali: “Sanfna kayassa kodhanam... kilesam aroceti”. “Nhan thdc than ma san
hén ndi I1én... phién ndo sé tdng trudng.”(4). Néu ta quan chi€u rang van phap

vb thudng, moi chuyén déu thay déi, thi chang cé gi ddng dé€ san han.

“B& dau muén kiép déi doi,
Hén thu gitr méi, khé nguoi kho ta”.

4. Hau qua cua tuc gian

4.1. Poi véi than

San gay cang thang than kinh, tdng huyét ap, tim mach, gidm mién dich, mat
ngu. Nghién ctu tam ly hoc hién dai (nhu cua Daniel Goleman trong 'Tri tué
cam xuc') cling xac nhan rang chinh niém (mindfulness) - giéng Anapanasati -
c6 thé giam cortisol (hormone stress) tir san han, cai thién sic khée tim mach.
Dlc Phat vi san nhu “ngon Iia thiéu dét chinh minh”, day la 16i cdnh tinh vé sic
khde va tinh than.

4.2. Poi véi Tam

Tam bat an, lo au.

Dé roi vao tram cam, héi han.

Phat sinh nghiép xau, tao ra nghiép ac qua Ioi néi va hanh déng.

“Loi n6i néng gién, cutt chi sén hén, tao nghiép nhu bun nang, kéo méai khé dau
theo ta.”(5)

4.3. Poi véi xa hoi
Gay mau thuan, tranh chéap, bao luc gia dinh, céng sé.
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Ph& v& hoa hop cong dong.

Nhan manh théng diép Phat phap vé thién xdo (upaya kausalya): iing x& khén
ngoan dé duy tri hoa khi.

"Gidn hon két oan bao doi,
Thuong nhau chua tron, mét thoi héa xa”.

Con gian khdgi 1én nhu ngon Ita dit, nhung khi qua roi, ta méi thay hoi han vi
nhing 16i néi va hanh dong trong lic mat kiém soat.

Nhu trong thoi dai mang xa hoi phat trién hién nay, mét binh luén tiéu cuc cling
c6 thé khoi day san han, dan dén tranh cai kéo dai, gibng nhu ‘cuc than hong’
ma ddc Phat vi von.

5. Loi Phat day vé chuyén héa san han

Phat gido day khong dap tat cam xic bang cudng ch&, ma nhin thau, diéu hoa
va chuyén héa. Cac phuong phap gom:

5.1. Nhan dién - Chinh niém (Sati)
Pay la nén tdng ctia moi su chuyén hda, gilp ta tinh thic truéc cdm xdc.

Nguyén tac: Nhan biét cdm xdc ngay khi né sinh khdi, khong phan xét va
khong dé tdam bi cudn theo phan Ung ty dong.

Pali: “Cittanupassi kdyanupassri viharati...”. “Nguoi quan chiéu tadm, quan chiéu
than, sé nhan dién moi tam trang sinh diét”(6).

Thuc hanh: Khi néng gian, dung lai, nhan biét: "Dy la sdn". Ngudi quan chiéu
tam, quén chi€u than, sé nhan dién moi tam trang sinh diét.

Hiéu qua: Tam khong bi cudn theo con gian, gilp tao ra mot khoang tréng dé
tri tué khai sinh.

5.2. Quan hoi thé - Anapanasati

Hoi thd la cau néi gitta than va tdm, la cong cu hiéu qua dé lam dju cdm xuc tuic
thoi.
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Nguyén tac: Tap trung vao hoi thd d€ neo gilr tam tri vao hién tai, gitip diéu hoa
hé than kinh.

”

Pali: “Sati sampajana anapanasatim bhaveti...”. “Ngudi phat trién chinh niém
qua quan hoi thd, nhdn biét tirng hoi vao va ra” (7).

Thuc hanh: Hit vao biét hit vao; thé ra biét thé ra. Lap lai 6 dén 10 nhip dé lam
diu con gian.

Hiéu qud: Lam diju con gian nhanh chéng, gilp tam tinh lang hon trudc khi dua
ra phan Ung.

5.3. Quan tu bi - Metta bhavana
Pay la phuong phap dung tam ti dé€ doi tri truc ti€p véi tdm san han.

Nguyén tac: Phat trién udc muén chan thanh cho su an lac cla ngudi khac, bat
dau tu ban than, nguoi than, va sau dé maé rong dén ngudi lam minh buc boi.

Thuc hanh: Nham mat, hinh dung nguoi lam minh téc gian, va lap lai tham cau
ké Pali: “Sabbe satta bhavantu sukhitatta...”. “Mong cho tat cd ching sinh duoc

an lac, hanh phuc”(8).

Nham dén ngudi lam minh buc bdi, phat tdm tu bi, dap tat sdn hén, chuan bj 10i
néi va hanh xu thién xao.

Hiéu qua: Khi tdm ti bi khai 1én, né hoat dong nhu nudc mat dap tat ngon Iia
san han, gilp ta chuén bi 16i n6i va hanh x& thién xao.

5.4. Quan vo thuong - Anicca
Gilp thay ré ban chat thay doéi, tan bién cla van phap, bao gom ca con gian.

Nguyén tac: Nhan ra rang moi su vat, hién tugng, va cdm xic déu vo thudng,
khoéng c6 gi dang d€ bam viu va san han.

Thuc hanh Quan chiéu: “Nhiing gi sinh ra, tat yéu sé diét; sdn han cling vé
thuong, sé tan bién”(9).
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Hiéu qua: Gidm cd nhan hda con gian , nhan ra né chi la hién tugng tam thai ,
tr dé b6t chap va gidm su ndng né cda san han.

5.5. Thuc hanh nhan nhuc - Kakacupama Sutta
Nhan nhuc la sic manh cua tri tué, khéng phai sy yéu duéi hay nhu nhugc.

Nguyén tac: Chiu dung va kiém ché khéng phai dé ngudi khac thang, ma dé
khong tao ac nghiép va gilr tam an lac lau dai.

Thuc hanh: NhéG [0i day cla Phat: “Du bi cua ra ting madnh, néu nhan nhuc,
ngudi dy van khéng tao ac nghiép”(10).

Hiéu qua: Xay dung nén tang vimng chac cho su an lac , gilp ta chién thang
chinh minh va khéng lam nan nhan ctia cam xuc.

5.6. Thuc hanh loi néi thién xao
Ki€m soat 10i ndi la budc quan trong dé ngan nghiép xau phat sinh tlr san han.

Nguyén tac: Loi ndi phai dugc kiém tra (sang loc) trudc khi phat ra, ddm bao
mang lai lgi ich va hoa khi.

(I O ) “Khi tam san
khoi, nén tu nam phap: tu, bi, hy, xa va quan khéng oan han.”(11)

Thuc hanh: Trudc khi phat ngén khi néng gian: dém 3 nhip ; ki€m tra 10i néi c6
lgi cho minh, ngudi khac, va hoa khi khdong. Néu khong, tri hoan va diéu hoa

tam.

Hiéu qua: Ngan chan viéc tao ra nghiép xau , duy tri hoa hgp trong gia dinh va
cong déng.

Thién xdo khong chi la khéng gian, ma la cach ing x khon ngoan dé giai quyét
van dé ma khong lam tén thuong ngudi khac hoac pha va hoa khi.

6. Lién hé van hda Viét Nam
Ca dao Viét Nam cling phan anh tri tué dan gian vé kiém soat cam xuc:

“Gidn qua mat khén, nhan nhin van lan an.”
“Mét diéu nhin, chin diéu lanh”.

Céch thic chuyén héa su tlc gian
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/cach-thuc-chuyen-hoa-su-tuc-gian.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/luc-to-hue-nang-la-nguoi-viet-nam.html

Cau tuc nglr “Mét diéu nhin, chin diéu lanh” khong don thuan la su chiu dung
tiéu cuc, ma do chinh la sy thé hién ctia Nhan nhuc (Khanti) va Tri tué (pafifia)
trong Phat giao.

Nhan nhuc (khanti): “Nhjin” & day chinh la sy thuc hanh nhan nhuc, khéng
phai [a hén nhat hay yéu dudi, ma la sirc manh ndi tdm dé khéng phan ing mot
cach néng nay, gitt dugc tam binh an truéc nghich canh.

Tri tué (panna): “Chin diéu lanh” la két qud cla tri tué thay ré nhan qua.
Nguoi cé tri biét rang mot phdt nhan nhuc sé tranh dugc chin phan hdu qua xau
nhu xung doét, thu han, nghiép ac, tr dé6 mé ra vo so diéu an vui, tét dep cho
ban than va cadc moi quan hé.

Van héa dan gian Viét Nam va Phat phap cung hudng dén giam khé cho chinh
minh va gia dinh, duy tri hoa khi xa hoi, phu hop véi triét ly Phat gido vé nhan
qua va thién xao.

7. Loi khuyén cho mét cudéc séng an lac

Ché ngu tlc gian khong phai la viéc dé dang, nhung néu kién tri thuc hanh, ta
c6 thé lam chd cam xdc, song 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.

“Tur bi diét Ida san han,
Nh&n nhin md cia tir bi.
Mot doi an lac, khbng mé l1am,
Gieo nhan thién lanh, tam khai sang”.

Tlc gian la ngon Ikra, nhung tr bi la nudc mat. Khi ta biét tudi tam tam ti bi, thi
san han khoéng con ché dé ton tai. Hay tap nhan nhin, budng bo, ta sé thay long
nhe nhu may, doi an vui nhu hoa nd gilra trgi xuan.

“Giir tdm tinh 1ang, chang hon oan,
Tl bi trdi réng, hét han thu.
Mot doi an lac trong nhan ai,

Sen thom tda ngat gilra mit mu”.

8. Két luan
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San la ngon lua, tu bi la nuéc mat.

Phat gido khong cdm cam xuc, ma day nhin thau va chuyén héda, gilp:
Tam an, than khoe.

NGi 10i thién xao, hanh x&t khén ngoan.

Chién thang chinh minh, khéng con lam nan nhan cta cam xuc.

Pali: “Attanam vijiyam kayira, na param vijiyam kayira...”. “Thang ngan quén
dich ngoai chién truong khéng bang thdng minh. Thang minh mdéi la chién
thang toi thuong.”(12)

Trong cubc sdéng hang ngay, viéc tlc gian la diéu khd trdnh khoi. Tuy nhién,
théng qua cac |6i day cla didc Phat, ta cé thé hoc cach chuyén héa cam xuic nay
thanh co h6i dé phat trién ban than, mang lai binh an cho chinh minh va nhiing
Nnguoi xung quanh.

Khi biét cach chuyén héa tic gian, ta khong con la nan nhan cia cdm xuc, ma
trd thanh nguoi lam chd chinh minh. Hanh phic khéng nam & viéc chién thang
ngudi khéac, ma & viéc chién thang chinh con gian clda minh. Viéc chuyén héda
san han la mot qua trinh 1au dai, can thuc hanh lién tuc chinh niém va tu bi
trong doi song hang ngay. Khi biét thuc hanh chinh niém, quan tu bi, quan vo
thudng va nhan nhuc, con gian sé tan, nhudng chd cho an lac, tri tué va hanh
phuc.

Hay thuc hanh 10i dic Phat day ching ta trén con dudng gidm thiéu tdc gian,
cung véi viéc thuc hanh long tur bi, d€ cubc séng trd nén y nghia hon.

Tac gid: Thich Chiuc Xuan
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