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Hang ngay, chiing ta bat gap ¢ dau dé cac canh tugng: Va cham giao thong réi chdi nhau,
danh nhau; M6t vai ngudi bi nhém nguoi danh héi dong do nghi ngo do la ké bat coc tré em,
cau tac, hay gay tai nan roi bd chay; cac cudc au da; cac vu danh ghen, lam nhuc, quay phim
tung I1én mang; cadc nhdm giang ho thanh toan lan nhau; bao luc hoc dudng, bao luc gia dinh
V.V... Dd la thong tin xa hdi trong nudc. Con trén thé gidi thi sao? Ngay nao cling c6 chuyén
khung b6, danh bom, su troi day cla cac phién quan cuc doan hay cac quéc gia dung kinh té,
quan su dé uy hiép, de doa, tring phat I&n nhau, v.v... G day, ching ta khong ban vé nguyén
nhan hay su ding sai dan dén cac su viéc trén. Piéu tac gia dé cap la cam xuc gian dir trong
cac su kién, tinh hudng dé. Bai viét cung doc gid phan tich, nhan dién va chuyén hda cam xuc
gian dr d€ cudc song trd nén tot dep hon.
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Nhan dién cam xuc gian dit

Cam xuc la su phdn Ung song dong trudc mot tac dong tlr nhing su vat, hién tugng trong cudc
song c6 lién hé dén nhu cau, dong co cla con nguoi. Con ngudi cd thé boc 16 nhiéu cam xuc
khac nhau nhu: yéu thuong, vui mung, ganh ghét, hing thd, tho o,... va gian dir cling la mot
phan trong cdm xuc con nguoi.

Duéi géc dd sinh hoc va tam Iy hoc. Theo tir dién tdm ly hoc cla Bac si Nguyén Khac Vién,
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gian dir [a cdm xdc manh biéu hién qua nhitng con kich dong, la hét, pha phach, tan cong
ngudi khac, di véi nhiing hién tugng sinh ly: tim dap nhanh, mat dé Ién hay tai mét, tay run,

cao d0 goi la con khung'. Theo nha tam ly hoc L.D Linda thi gian d{r dugc xem nhu mét cam
xUc dugc mo td gom nhiing cdm giac manh mé do khong hai long, dugc gay ra bédi nhing sai

trai cé thuc hay trong tudng tugng?®. Con theo phan (ng co thé, gian dit [a khi nong dd hodc
mon adrenaline va noradrenaline tang cao lam cho gan gidi phdng du trit dudng vao trong
mau va nhiing thay d8i sinh héa khién mau déng nhanh hon. Ap luc méu tdng, méau trong
mach nhanh hon va khéng khi qua phdi nhiéu hon. Bong t& gian, moé hoi va ra khap ngudi,
nhat la gang ban tay. Nhiét d6 ngoai da c6 thé tang |én nhiéu do°.

Nhiing dan ching nay cho phép ta rdt ra nhan xét: gian dir la mot loai cdm xUc thuong ¢
cuong d6 manh, téc d6 nhanh va thai gian ngan, nd 1a sy phan Ung tu nhién dugc nay sinh
gilp con ngudi thé hién su phan khang, tu bdo vé ban than trudc sy that bai, cong kich hay de
doa tu nguoi khac.

Dudi géc do Phat hoc, su gian dit con goi san, dugc sinh khdi do chap vao “céi ta” va “cai cla
ta”. N6 la 1 trong 6 phién ndo can ban, 1 trong 10 tuy mién, 1 trong thap ac va ngi cai. Luan
Dai tri do, quyén 14 con ndi thém: Tai hai do san gay nén la sau nang nhat trong 3 doc; trong
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98 phién nao, san la bén chat nhat; con trong cac ching bénh clda tam thi san kho tri nhat®.
Gian dr cung véi tham, si goi la tam doc (ba cai noc doc hai), dugc ndi [én tir d6i canh dang
ghét, la chudng ngai rat I6n doi véi ngudi tu hoc Phat phap, cho nén cac kinh luan thuong cdnh
giac.

Tu lang kinh cda cac khoa hoc va Phat hoc déu thira nhan su cé mat tiém an cla gian di trong
tam ly con ngudi, nd cé thé bi€u hién mot cach tho thién, dir d6i, hodc té nhij khi gdp diéu kién
nhan duyén thich hop va con nguoi can phai dé phong, canh giac khi né xuat hién. Vay
nguyén nhan nao khién chuing ta roi vao trang thai gian di? Theo nha tam ly hoc Vi Diing thi
gian dit bat nguén tu “mot loat nhimg am Uc, tén thuong, bi coi nhe, khinh thuong, de doa

hodc bat céng™. Tuy nhién, qua téng hop cac tai liéu, ching t6i nhan thay gian dit con cé thé
xuat hién trong nhiéu nguyén nhan sau:

- Dau ddén la nguyén nhan truc ti€p va ngay lap tlc gay ra x(c cdm gian dr.

- Su khong thodi mai vé diéu gi dé ciling lam ching ta tic gian. Khdng thodi mai véi cdm giac
doi, mét, bi cang thang dau dc,... déu cé thé gay ra su gian dit. Tham chi, su khdng thoai mai
tuy nhe nhung ton tai trong thoi gian dai cling sé lam ta cau kinh.

- Sy kim hdm vé mat thé ly cling c6 thé gay ra con gian vi nd dan dén su khong thoai mai va
dau don.

- Bj Itra d6i hodc bi nguoi khac lam cho dau khé mét cach khéng cong bang cling dan dén gian
dir.

- C6 nhiéu truong hop gian dit la vi bi ai d6 hi€u 1am, hodac bi xic pham vé mat dao ddc hay de
doa dén quyén lgi.

- Ngoai ra, mot cam xudc am tinh cling cé thé dua dén con gian. Mot ndi budn sau sac co thé la
nguyén nhan gay ra con gian. Cam thay ghé tdm chinh ban than minh hodc ghé tdm nhing
nguoi xung quanh cling c6 thé dan dén con gian.

Noi chung, vé chi tiét cé rat nhiéu ly do dé con ngudi gian dit, nhung nhin chung cé thé ndi con
ngudi gian dr khi ho roi vao tinh huéng bat toai nguyén, bat nhu'y, cé lién hé mat thiét dén
cai ta va cai cla ta.

Hau qua cam xuc gian dir

Gian dir mang dén cho con nguoi cad nhiing diéu lgi va nhitng diéu hai. Diéu lgi, gian dit c6 thé
gilp chung ta phat hién va ing phd véi su de doa theo ban nang. Né gilp ching ta phan Ung
mot cach nhanh chéng va dut khoat trong trudng hgp ta khdng c6 thaoi gian phan tich tinh hinh
mot cach ky ludng va can trong, nho dd, ching ta cé nhitng hanh déng nham thay ddi tinh
trang do kip thai. Ngoai ra, nd cé thé thic day ching ta giadi quyét van dé, dat dugc muc tiéu
va loai bd su sg hai trudc cac méi de doa. Do dd, nhiing hanh déng trong can gian dit c6 thé
gilp chung ta bao vé ban than va ngudi khac. Ngoai ra, mot con gian dit tich cuc va hiéu qua
Kiém soat cam xtc gian dir
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cd thé lam gidm su kho chju va xoa diu cadc cdm xUlc, nang cao long tu trong va su tu tin cla
con nguai.

0 mot khia canh khéc, gian dt, néu khong biét cach ché ngu va thé hién, dé né vuot qua
ngudng ki€m soat sé gay ra khong it tén hai dén st khde, cac méi quan hé xa hoi va doi séng
tu tap cla con nguai.

- Vé phuong dién suc khée:

Thanh ng(r Viét Nam cé cau “gidn bam gan, tim ruét” qua khong sai. Y hoc da nghién ciu va
thay rang gian dir sé lam con ngudi bi: Tén thuong gan; Viém sac t6; D&y nhanh suy thoai té
bao ndo; Viém loét da day; Co tim thi€u Oxy; Roi loan hé thong bai tiét, tiéu hda; Nhoi mau co
tim, T6n thuong phéi; Tén hai hé théng mién dich; Tang kha nang dot quy Ién gap 3 1an; That
vong, lo au; Nhirc dau; Thiéu ngu.

- Vé phuong dién giao ti€p, cac méi quan hé xa hdi:

Thanh ng(r Viét Nam cé cau “gidn ca chém thét”, nghia la khi dang gian dir diéu gi dé nhung
lai bat luc khong lam gi dugc thi ta lai danh don nén con gian dé 1én ngudi khac, vo tinh khién
cho nguoi than cling nhu maéi quan hé than thiét cla ta bj tén thuong. Pac biét, véi nhing
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hon.

- Vé phuong dién cong viéc:

Nhiing con gian dit sé lam mat di su tu chd, bi cudn vao nhirng cdm xuc tiéu cuc khién ching
ta dua ra nhirng quyét dinh sai lam trong cong viéc cé thé dan dén két thdc su nghiép day hia
hen cGia minh. Hoac gay anh hudng I16n dén cac méi quan hé véi dong nghiép, khach hang
hoac déi tac.

- Vé phuong dién tu tap:

Gian dir ¢ thé lam chudng ngai con dudng dén véi thanh qua, pha hoai cac phap lanh, cac
céng ddc va danh thom tiéng toét khong chi trong doi nay va ca nhiing doi sau. “Hoa Nghiém
kinh van: Nh&t niém sén tdm khdi, bach van chuéng mén khai. Kha bat nhan hé? Ky nhién nhu

6

thu, tdng tuc nam nir tt duong nhan chi”, tam dich: Kinh Hoa Nghiém day rang: Khai mot
niém san han, tao tram ngan chudng ngai. Cé thé khéng nhan dugc sao? D& hién nhién nhu
vay nén hang xuat gia, tai gia, du nam hay ni cling déu nén thuc hanh nhan vay). Ngoai ra,
trong Pham Vong Kinh B6 Tat Gigi Ban SG quyén 4, ngai Phap tang da trinh bay ré 10 su nguy

hai cla gian dit trong tu tap dan dén viéc ché gidi ngan cdm tam san han”:

1. Trong cac phién ndo tdm san hén la nang nhét.
2. 5an la nhan tao ra ac thd va dudng ac nghiép.
3. N6 dét chay tiéu hét thay can lanh cua cac kiép trudc.
4. N6 budc chat méi oan thu, nhiéu doi khé cdi mo.
5. Do dé thuong lam hai cac chung sinh.
6. NO hay tao cac tdi vé gian.

7. Thuong ngan ngai Nhan ba la mét cua Bo tat.

8. Lam hai long dai bi cua Bo tat.

9. Khién Bo tat lia bo viéc gido héa chung sinh.

10. Thanh tuu day du tram nghin chudng nan.

Chuyén héa cam xuc gian dit

Nhu da trinh bay, gian dir tu nd khéng phai la van dé. Van dé nam & chd khi né phat khai
ching ta doi dién va x{ ly nhu thé nao? Gian thi di nhién phai tim cach chuyén hda dé giai toa
nang lugng dang phat sinh mot cach cao dd, nhung chuyén héa nhu thé nao la cd mét nghé
thuat doi hdi phai c6 su hoc hoi va ren luyén.

Hién nay c6 rat nhiéu sach bao dé cap dén van dé chuyén hoéa con gian nhu: Gian (2014) cla
Hoa thugng Thich Nhat Hanh, Hi€u vé trai tim (2016) cta DD.Thich Minh Niém, Chuyén hda
san han (2010) cla TT.Thich Nhat TU, v.v... Ngoai ra, con rat nhiéu nghién ctu trong tam ly
hoc, y hoc, dao diic hoc vé dé tai nay. Cac tac gia da chi ra chi tiét mot s6 cach thic dé hiéu
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vé ban chat con gian, tir d6 dua ra cac ky thuat doi phé véi né nhu: git binh tinh va hiéu dugc
nguyén nhan tao nén gian dr; hit thd cham va sau; néi chuyén mot cach qua quyét; luyén tap
thoi quen sinh hoat va cach an uéng hagp ly; tim gap bac si tam ly; nho sy trg gilp cla gia
dinh, ban bé; thuc tap phat ti€t cam xuc ra bén ngoai; tham gia cdc moén thé thao, giai tri dé
gidi phdng con gian bang viéc tiéu tan thé luc; khong dé tam dén con gian; van dong véi
cuong do manh;... Nhiing phuong phap nay déu cé tac dung tich cuc gilp chldng ta cdm thay
trd nén tét hon moi khi con gian boc phat.

Thé nhung, trong nhiéu truong hap, ching t6i nhan thay su khong ché tot cdm xdc méi chi la
phuang an tam thoi c6 hiéu qua I16n nhat IGc dé. Béi, c6 mot su that néu tinh té ching ta sé
nhan ra, sau khi kiém tra lai thi chiing ta nhan thay con gian cGa minh van con quanh quan
dau dé ch chua c6 cham dit hoan toan va nd c6 thé “boc chay” bat c IGc nao. Vay dau méi
la gidi phap chuyén héa toi uu?

Nhu trén da trinh bay, sé di gian d{t sinh khdi la do 1ong yéu thich “cdi ta” hay thich “céi cla

n

ta”.
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Vay thi tam hon réng ma hay con goi la tam tu la diéu kién thiét yéu, moét trong nhiing phuong
cach chuyén hoa gian dir tuyét voi nhat. N6 thé hién ca ba pham chat bi, tri, diing. Bi dé€ trang
trai tinh thuong dén dong loai, dén ca nguoi than ké so; Tri d€ thira nhan rang c6 nhimng
nguyén tac, su viéc, con ngudi ma khdng phai lic nao cling thuan theo y minh; va Diing dé
can dam chap nhan nhiing nguyén tac, su viéc, con ngudi dé dén vdi minh. Do d6, cach tot
nhat dé chuyén hda con gian la hay rén luyén cho minh mot tam ti virng chai hay mot tam
hon rong mé. Mot diéu that rat tha vi, v6i tdm hon rong maé, nhu mot diéu hi€n nhién, trai tim
sé tu dong gilp ching ta chuyén hda nang lugng tic gian ra ngoai ca thé mot cach ém diu ma
doi ching ta phai ngac nhién vé su tuyét voi do.

Bang tat ca trai tim va sy hi€u biét cla bac gidc ngd, dirc Phat cling da xac quyét khong mot
phuong phéap nao tot dep cho bang mé rong tir tdm. Trong kinh Trung bd, kinh Vi du céi cua
Phat day: “Nay cdc Ty kheo, khi ngudi khac néi véi cac 6ng, ngdn ngir cia ho cé thé hop thoi
hay khéng hop thoi; khi ngudi khac néi véi cac éng, ngdn ngir cda ho cd thé diung hay sai; khi
nguoi khac néi vdi cac éng, ngbn ngir cia ho cé thé nhe nhang hay thé bao; khi ngudi khac ndi
vdi cac 6ng, ngdn ngir cia ho cé thé€ lién hé dén diéu tét hay diéu cd hai; khi ngudi khac noi
véi cac 6ng, ngdn ngit cia ho cd thé dugc ndi véi tdm tir hay tdm san. Do dé, nay cac Ty kheo,
cac 6ng héy rén luyén nhu vay: Tdm cua chung t6i sé khéng bi anh hudng; chiing téi sé khéng
thét ra nhimng 10i ndi cay déc; ching téi sé trai tdm bi man doi voi su an vui cda ho; voi tdm ti,
khéng bao gid san hdn. Ching téi sé trai réng tam tir bao phu nguoi dé, va bat dau voi nguoi
nay, chung téi sé trdi rong tam tir bao phu toan thé gidi, tran ngap, hoan hy, vé luong, khéng

hén, khéng san. Nay cac Ty kheo, dé la cdch cdc 6ng phdi rén luyén..."”

Trong sach Nghé thuat tao hanh phuc, dic Dat Lai Lat Ma ciling néi rang: “Néu ban duy tri
duoc cam xuc tinh thuong, long tir ai, thi diéu gi dé tu déng md cdnh ciia bén trong ban. Nho
do ban c6 th€ giao tiép véi nguoi khac dé dang hon nhiéu. Va tinh niém nd hau nhu tao ra su
chéan that cdi md. Ban sé thay rang tat ca moi con nguoi déu giéng ban, cho nén ban sé dé
dang lién hé véi ho. Biéu nay cho ban tinh than hiu nghi. R6i ban it can phadi che day su viéc
hon, va két qua la cam nghi so héi, su' nghi ngo, gidn dit va bat an tu déng bj xua tan... Cho
nén, du sao, téi van nghi la trau ddi trang thai tinh than tich cuc nhu 4n can va tinh thuong
nhéat dinh dan dén tdm ly lanh manh va hanh phtc hon”.

Nhu vay véi su trai rong tam tur sé gidp chiing ta chuyén héa dugc gian dit. Song, day la diéu
khong phai tu nhién c6é dugc ma can c6 su rén luyén qua nhiéu ngay thang bang thién tap,
bang trao doi tinh than, dao ditc, hoc hdi kinh sach, noi guong sang tur cac bac dic do... Do do,
néu ching ta khéng muon dé con gian 16i cuon lam tén hai dén ban than, nhiing ngudi xung
quanh va pha hly nhiing gi tot dep dang c6; chlng ta c6 khat vong muu cau hanh phc,
khong mudn moi thir trd nén toi té hon doi véi ban than, trong giao ti€p, cadc moi quan hé va
cbng Viéc,... Thi day chinh la dong co thic ddy dé ching ta bat tay vao viéc rén luyén than
thé, 16i n6i, ma trudc nhat phai bat dau véi viéc rén luyén tam tu.

Gian d{t la phan (ng tdm ly mang lai cho con ngudi nhiéu phién nédo, dong thoi tao nén chudng
duyén ngan tré viéc tu tap ctia moéi hanh giad. Bang viéc phan tich cdm xdc gian dir tir cac khia
Kiém so&t cam xUc gian dit
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canh nhan dién su cd mat cla n6é dén nhiing nguy hai do cdm xUc tiéu cuc nay gay ra va cuoi
cung la phuong phap chuyén héa bang tam tir hay su rong maé tam hon. Bai viét la mo6t no luc
cUa tac gid nham chuyén tai dén nguoi doc théng diép vé su lan toéa cla tinh thuong dé cudc
s6ng ngay mot chan hoa, gan bo, yéu thuang nhau hon; xa hdi ngay mét tét dep van minh
hon.

Tac gia: Pai duc Thich Khong Tu
Tap chi Nghién ctru Phat hoc - S6 thang 1/2018
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