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LOI KINH THUA

Nhﬁ:ng nét vin hoa Pao Phat da duoc xut ban trude day vao nam 1992 tai Hoa Ky. Pén nim 1995,
sach dugc Vién Nghién ctru Phat hoc Viét Nam xuit ban vai tea dé Nhirng nét van hoa cua Pao Phat.
Hon 20 nim d3 troi qua ké tir ngdy 4n ban dau tién duoc phat hanh. Nhiéu sy kién mdi phét sinh va
doi séng con ngudi ¢ khip noi déu co nhirng thay d6i nhanh chong vé nhiéu phuong dién. Do do,
nhitng diéu trinh bay trong sach trudc day can dugc cap nhat hoa cho phu hop voi nhirng phat trién xa
hoi lién hé dén nén van hoa Phat giao va doi song con ngudi ¢ khap noi. Nhiing bai Vlet trong tap sach
ndy chi 12 mot cd ging nho bé nhidm trinh bay nhitng dong gop cuia Phat gido vao nén vin héa chung
cua nhan loai.

Vin hoa thuong duoc hiéu 13 16i song ciia con ngudi & mdi ving theo trinh do phét trién trong mdi giai
doan thoi gian trong qua trinh tién hoa ctia loai ngudi. Van hoa ciing bao gdm nhitng san pham vat chat
va tinh than do con ngudi sang tao ra. Nhu vay, vin hoa gom ca hai phan: vét chat, hay vin hoa vat thé
va vin hoa phi vat thé.

Vin hoa phi vat thé 1a nhitng cach suy tu, tin ngudng, phong tuc, tip quan, gia tri xa hdi, nguyén tic
dao duc hay nhiing hiéu biét vé vin chuong, nghé¢ thuat va khoa hoc. Van hoa vat thé 1a nhirng sang tao
hiru hinh ma ching ta c6 thé théy biét duoc rd rang nhu cac dén dai, nha ctra, 40 quén, xe ¢Q, nhac cu,
may moc, tuong anh hay cac vat dung thuong ngay hoic trong céc 1€ lac.

Vio ngiy 2 thang 2 nim 2002, UNESCO — T6 chtrc Gido duc, Khoa hoc va Van hoa ctia Lién Hop
Qubc — da dua ra dinh nghia van hoa: “Van héa la mot tdp hop nhitng ddc trung vé tinh than, vit
chat, tri thirc va cdm xiic ciia mét xd hoi hay mét nhém nguoi trong xd héi dé. Ngodi van chwong
va nghé thudt, vin héa con chiva dwng cdch song, 1é théi song chung véi nhau, hé thong gid tri,
cdc truyén thong cing nhitng niém tin.”’

Khi n6i dén vin hoa, ching ta thudng nghi dén nhitng diéu tot dep cia mdi nén vin hda mang lai cho
loai ngudi nhu nén van hoa thuc dung ctia phuong TAy hay nén vin hoa tdm linh ctia phuong Pong.
Céc nén vin hoa déu co nhitng gia tri ddc biét va bicu 16 thanh nhitng cai hay, cai dep vé vat chat hay
tinh than. Nhu tai Viét Nam, ching ta c6 khong gian vin hoa Cong chiéng Tay Nguyén, dan ca Quan
ho, HO1 Gidng tai dén Phu Déng va dén Séc, don ca tai tir Nam B, nhi nhac cung dinh Hué hay céc
dén dai, chua chién, di tich lich sir cing rat nhiéu thtr hay dep khac ¢ khip ba mién nudc Viét.

Trong quyén Nhitng nét van hoa Pao Phat, ching t6i cd gang trinh bay nhitng nét dep tinh than ctia Pao
Phat biéu 16 qua 101 day cua Buc Phat vé su théy biét chan that, hay tri tu¢ Bat Nha va tinh thuong yéu
rong 16n, hay dai bi tim cting cac phuong phap thue hanh tim linh ctia ngudi Phat tir qua sudt mot thoi
gian dai 2500 nam, da tac dong vao cac linh vuc sinh hoat van héa nhu van chuong, ngh¢ thuat, kién
tric, giao duc, thuong mai, k¥ nghé, quan sy, khoa hoc thuc nghi¢ém trong d6 c6 cac b mon vé tAm ly
va than kinh hoc lién hé v&i su phat trién hanh phuc va 1am giam di kho dau ciia con nguoi. Vé
phuong dién sinh hoat cu thé, d6 1a sy ndi tiép ctia mot chudi dai sang tao vin hoa vat thé va phi vat
thé co géc ré noi Phat gido nhu trong cac linh vuc cam hoa, v thudt, thi ca, vudn canh hay uéng tra.

Nha bac hgc Einstein da ca tung Dao Phat
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Hién nay tai cac nudc phuong Tay & Au chau, Uc chau va My chau ngudi ta da budc qua giai doan
tim hiéu tu twong va sinh hoat Phat gido. Nhiéu nguoi trude ddy di xem Pao Phat nhu mot thir triét 1y
giai thich toan dién, thoa ddng va chan that vé doi sdng con ngudi trong mdi twong quan hai hoa véi
loai vat va thién nhién cing sy ¢ mit cta vil try nén da hing hai bay t6 10ng mén mo, wa thich va ca
ngoi “triét Iy Pao Phat” du ho khong tho Tam Quy va Ngii Gi6i dé trd thanh Phat tir. Mot ngudi ndi
bat trong rat nhiéu nguo1 do 1a nha bac hoc Einstein da ca tung Pao Phat nhu sau:

“Tén gido cia twong lai sé la mét tén gido vii tru. Tén gido dy phdi vuot 1én Thirong dé cia cd
nhdn va tranh gido diéu ciing 1y thuyét than hoc. Bao trim cd tw nhién va tam linh, né phdi dwoc
can cur trén cam nhdn phat sinh tw kinh nghiém cua tat ca moi thir tw nhién va tém linh nhu mot su
hop nhdt day di y nghia. Pao Phdt trd 107 cho nhitng sw mé ta ndy. Néu c6é mét tén gido cé thé
duwong dau voi nhitng nhu cau ciia khoa hoc hién dai thi dé véi thuong dé va Phdt gido, sé la Pao
Phat.”

(Albert Einstein, Tué¢ Uyén dich)

Bén canh nhitng nguoi mén chudng “triét 1y Pao Phat” ¢ Tay phuong, hién nay c6 rat nhiéu nguoi da
tham dy vao cac chuong trinh tu tip cung thudng thirc cac nét dep tinh than va vat thé cua nén van hoa
Phat giao qua cac sinh hoat tu hoc, thién tap, Hoa Dao, Tra Pao, Kiém Dao, thi ca, vudn canh cung
céc sinh hoat khac ma céc dan toc A Chau mang dén xa hoi Tay phuong.

Va déu dang quy hon nita 1 nhirng nguoi & phuong Tay da ndi tiép truyén thong sang tao vin hoa Phat
gido qua su ung dung thién chanh niém vao hau nhu tat ca moi pham vi sinh hoat nhu gido duc tir mau
giao, tiéu hoc, trung hoc dén dai hoc, cong ngh¢, thuong mai, thé thao, y hoc, quan sy, quan tri hanh
chinh va xi nghiép hay khoa hoc mdt cach cu thé va hiru hiéu.

Song tinh thirc, hanh phiic va linh manh

Khi rng dung phuong phap thyc hanh sng tinh thirc dé phat trién hanh phic, sttc khoe va thanh cong
qua thién chanh niém — theo 101 Prc Phat day ma khong noi gi dén gido 1y Pao Phat — trong moi nganh
sinh hoat n6i trén thi nhiéu ngudi phuong Tay chu trong dén tinh cach thue dung mang lai 1gi ich cho
c4 nhan, gia dinh va xa hoi ctia Pao Phat. Ho cho d6 1a mot 16i song lanh manh khong can dén niém tin
ton giao.

Céc chuong trinh thién chanh niém hién nay dang bung nd tai Hoa Ky va nhiéu nudc véi cac 16p day
thién khip noi, véi cac cudc nghién ciru khoa hoc vé nhitng loi ich ctia thién ciing nhu viéc tng dung
thién vao nganh chim séc stc khoe thé chat va tinh than. Nhu vdy, phuong phap thyc hanh ¢t 16i ciia
Pao Phat, thyc hanh thién va séng chanh niém c6 mit nhung Pao Phit voi gido 1y, nghi 1€ va gidi luat,
khong c6 mat. Pay ciing 14 trao Iuu sinh hoat van hoa rat himg khéi & Hoa Ky va nhiéu nude Au chau
hién nay.

Ngoai ra, c6 nhiéu ngudi tré thanh tin do Phat gido va sinh hoat thudng xuyén tai cac ngdi chua, thién
vién hay vo1 cdc nhom Phat tr cung nhau tu hoc véi1 muc dich, theo nhu nha bac hoc Einstein phat
biéu, dé ty minh cam nhan duoc “tir kinh nghiém cua tat ca moi thir tw nhién va tdm linh nhu mot sy
hop nhét ddy du ¥ nghia.”

Do d6, PBao Phat, ngoai viéc 1a mt phuong phap thuc dung t6t dep trong moi nganh ﬁl@hé/tﬁéxie&éﬁh.eﬁ‘)n



13 mot ton gido c6 t chirc. Ngudi Phat tir phwong Ty tung kinh, 18 Phat, cdu nguyén va tu tip tai chia
hay ¢ nha cung tham dy cac 1€ cau an hay cdu si€u vo1 hinh thitc gian di hon nguo1 Phat tir phuong
Dong.

Khi n6i dén thién, nhiéu ngudi thudong nghi dén cach thuc hanh chanh niém, 1 mdt phuong phap thuc
hanh dé phat trién hanh phtc, strc khoe va thanh cong khong lién hé dén ton gido. Tuy nhién, khong
khac gi tai cac nudc A chau, da sd cac thién vién & Hoa Ky va mot s6 cac nudc Au chiu 1a nhitng
trung tAm Phat gido thudc céc tong phai khic nhau nhu Nguyén Thity, Lim Té, Tao Pong, Thién Tinh
Song Tu hay Mat Tong. Sinh hoat & cac thién vién hay trung tam tu tap déu co ph?m tung kinh, 1¢ Phat,
ngé)i thién, thién hanh, 1am viéc va an com trong chanh niém du vadi cac hinh thirc khac nhau.

Ngoai ra, nhiéu ngdi chiia va trung tim tu hoc ¢6 nhiing sinh hoat t6n gido dép ng nhu cau clia ngudi
Phat tir, vi du to chirc cac ngdy 1€ trong Pao Phat nhu dai 1& Phat Pan, 1 Vu Lan tudng nhd cong on
ong ba cha me, 1& tit nién va 1& d6n ming nim moéi trong ba ngay Tét, 1& cudi, 1& cau an khi gip
chuyén khong may, 1€ an vi Phat noi nha moi, 1& cau nguyén cho nhitng co sé thwong mai dugc diéu tot
dep, 18 dang s& cau an cubi nim va 1& cau siéu dé nguodi qui vang c6 duyén lanh sinh vé cdi Phat.
Nhiing 18 lac ndy 13 mot thanh phan quan trong trong sinh hoat vin hoa Phat gido. D6 1a tinh cach khé
1y va khé co theo 15i Phat day.

Pao Phat chi ro bon sy c6 méit trong nén van hoa

Tir hon 2000 nim qua, Pao Phat 13 mot ton gido ¢ t6 chirc, cd niém tin, co hé théng giéo hoi gém co
quy Vi tang ni va Phat tir, c6 nhitng nghi 1€ cho céc sinh hoat rleng biét. Nhitng nghi 18 truyén thong nay
von rat can thiét cho sinh hoat ctia ngudi Phat tir dit trén niém tin noi Pac Phat va cac vi B6 tat, noi
gido 1y Phat gido, noi cac nghi 1& do quy vi ting ni chu tri va v6i su tham du thanh tAm ctia quy vi
Phat tur.

Nhu vay, ngoai vi¢c xem Pao Phat 1a mot triét ly giai thich toan dién vé doi séng bao gém con nguoi,
loai vat, thién nhién va vii tru mét cach hop 1y va minh bach phu hop voi nén van minh hién dai, 1a
mdt Minh Triét trong tho1 dai khoa hoc k¥ thuat hi¢n nay, hay ing dung cach thuc hanh chanh niém theo
Pao Phat dé séng do1i tinh thirc nham phat trién hanh phuc, strc khoe va thanh cong. Trén thuc té, Phat
gido con 1a mot ton gido co to chirc quy ct véi truyén théng 1au doi dé dap Gmg nhu cau sinh hoat tim
linh va xa hdi cua con nguoi. Va day 1a yéu to rat quan trong trong Phét gido.

Nha béc hoc Einstein noi vé kinh nghiém tam linh khi thyc hanh mot ton gido can: “Bao trum cd tu
nhién va tam linh, no phai duoc can cir trén cam nhdn phat sinh tw kinh nghiém cua tat ca moi thu
tw nhién va tam linh nhu mot sy hop nhat day du y nghia. Dao Phdt tra loi cho nhitng sy mo td
nay.”

Nhitng 101 noi trén 1ién hé dén bdn su thiy biét vé cac hién tugng va vé tim cing mdi twong quan clia
hai thor 4y trong do1 song thuong ngay va trong thé gidi chan that cua tam giac ngd. Bo 1a Tt Phap
G161 trong gido 1y Hoa Nghi€ém, 1a bon Iinh vuc cua hién hitu hay bon trang thai nhan thirc chan that vé
su cO mat cua:

1. Thé gi6i ctia cac hién twong nhu giot 1& hay nu cudi, 16n hay nho: Sy phéap gidi.

2. Thé gi6i cua ban thé, 13 tinh chin thit cua moi hién trong, 13 cai toan thé, cai gidngsheyeddakhong



phan biét: Ly phap gidi.

3. Thé gi6i ctia 1y va su hoan toan hoa hop nhau khong ngin ngai: Ly sy vién dung hay 1y sy v6 ngai
phap gioi.

4. Thé gid1 trong dé céac hién tugng (sy) hoan toan dung thong nhau, hoa hop vo1 nhau, khong co su
chéng d6i nhau, mau thudn nhau, ngin trd nhau hay loai trir nhau: Su sy v6 ngai phap gidi.

Mdi nguoi ching ta, ai ciing biét rd mot cach ty nhién rang sy 1a mdi hién trgng hay mdi thir riéng biét
nhu cai nha, con séng, muwa, nang hay thuong hodc ghét. Su c6 tinh cach khac biét nhu cai nha khac
con cho, cuc vang khac cuc dAt, nho khac véi 16n, than khac véi thu, tot khac vai xau, trong khac voi
ngoai hay ltra khac voi nudce. D6 1a diéu duong nhién, 13 sy that trong doi song hang ngay ciia thé gidi
hién tugng hay su phap gidi.

Ly 1a cai toan thé, cai gidng nhau, cai khong phan biét ciia moi hién tuong nhu 16n nhd, trong ngoai,
giau nghéo hay manh yéu. Trén mit 1y thuyét thong thuong hang ngdy, 1y khac han véi sy va déi lap
vo1 su. Ly la cai toan thé, cai khong phan biét va la cai binh déng, con su 1a cai riéng biét, cai khac
nhau va 13 cai khong binh dang vi moi thir c6 mot gia tri khac nhau do con ngudi dit ra nhu kim cuong
thi quy hon vang, vang hon bac, bac hon sat, ban khac vé6i thu, than khac véi so hay yéu khac vdi ghét.
Nhur thé, trong doi séng thudng ngay, 1y hoan toan khac vai su.

Ly sw vién dung

Tuy nhi€n, chinh vi sy phan bi¢t lam khé1 1€n nhitng cam xtc ti€u cyc nhu lo léng, budn rau, gian hon,
s¢ hai hay thu han tao nén ap luc, cang théng hay kho dau trong tim nén nguoi ta mudn tu tap dé lam
giam di, 1am cho ém diu nhirng d6i nghich trong tim minh do su dinh mic vao tim phan biét dé co
dugc hanh. Su thuc hanh tu tap gitp cho ngudoi Phat tur biét rd sy va ly khong phai la hai thir khac
nhau, chdng bang hay ngan tré nhau.

Ho thiy biét cac hién twong nhu nha ctra, cdy cdi, vang bac, cao thap hay vui budn rat rd rang. Cuing
lac ho hoc héi vé tinh cach binh dang, khong khac nhau hay tinh khong ciia cac hién twgng theo kinh
Tinh Yéu Bat Nhi Ba La Mat. Trong kinh néi 16 dirc Quan Thé Am khi quan sat cac hién tugng, nhin
thdu sudt ban chat cua ngii van — nam thir két hop lai lam thanh do1 séng con nguoi la séc, tho, tuong,
hanh va thirc — 1a tréng rong, hay khong, ma thoat ra khéi moi su tréi budc, dat dugc tu do hay giai
thoat, nén dugc goi 1a bo tat Quan Ty Tai. Do do, Thién su Huong Hai khuyén khich ngud1 hoc dao
thuc hanh tam khong hay v6 tim dé thy rd tinh réng khong hay tinh khong ctia cac hién tugng trong doi
song hang ngay:

“Hay tw do trong sw thay, nghe, hay, biét

Trong khi tiép xiic vé6i sdc, thanh, hirong, vi, xiic,
Hay an tru noi chinh niém

Nhuw chim trén troi chi tw bay

Khéng 1dy, khéng bo, khong wa, khong ghét,

Nén giir thai do vo tam trong moi truong hop https://thuviensach.vn



)

Thi moi co thégoi la Quan Ty Tai.’
(Thién sw Nhat Hanh dich)

Thuc hanh diéu noi trén chinh 1a thye hanh “tué tri” nhu 161 Dac Phat huéng dan khi thuc hanh chanh
niém, 1a tryc nhan, la kinh nghiém dugc, hay nhu nha bac hoc Einstein noi, 1a “cam nhan phat sinh tu
kinh nghiém cua tht ca moi thr ty nhién (ma Pao Phat goi 1a sy) va tam linh (ma Pao Phat goi 1a ly)
nhu mdt sy hop nhét déy du y nghia (ma Pao Phat goi 1a ly sy vién dung)” khi truc nhan Iy va su c6
mit trong nhau tron day. D6 1a sy hién hiru ctia 1y va su hoan toan dung théng, hoa hop vdi nhau khong
ngdn ngai hay ly su v6 ngai phap gidi.

Pay 1a cai thdy biét ky diéu vé doi song: Su chan that, cai tuyét doi, cai khong hay Ly, khong bao gio
tach lia cai twong ddi, cai sac hay Su. Cai bao la, rdng khong, vo sinh bat diét lai c6 mit ngay trong
chdn sinh diét phtt du nhu trong nhitng ddm may mong manh trén bau trdi, ngon gié mat thoi qua, nhitng
nu cudi sung sudng, nhirng giot nudc mat khd dau, 10ng binh an cua vi Thién su hay noi ludi grom
14p 1anh cta mot kiém si dang x0ng pha ngoai chién tran. Ly va Su, cai tuyét ddi va cai twong doi —
hay tinh va tuéng — cung lic c¢6 mat voi nhau, trong nhau, khong hé tach roi, khong hé ngin ngai nhu
nude va song trong bién ca. Do 1a thé gidi chan that hay trang thai chin that ctia Ly Su Vién Dung, 13
su hoa hop tron day gitra tuyét doi va twong ddi hay gitta Ly va Su. D6 1a nét dep sau tham cta nén
van hoa giac ngd qua su tryc nghi¢ém tam linh.

Sw su vo ngai phap gidi

Ngoai Ly, Su, Ly Su Vién Dung, ma nha bac hoc Einstein cling di néi dén theo ngdn ngit ctia dng vé
“mot su hgp nhat day du y nghia”, khi ngudi Phat tir tham du cac budi tu tap thi ho s€ cdm nhan thém
mot di€u ky di¢u hon nira 1a trong thé gidi thuong ngay, trong d6 ¢c6 mat ciia moi mau sac, dang voc,
am thanh, mui, vi, cdm xtc cung cac y tudng, tim tu, hoat dong khac nhau, tat ca déu trong sang, rong
khong, yén On va khong gay chudng ngai cho nhau trong cac thay doi, tac dong, chuyén bién thuan
nghich vo cung vo tan. D6 1a thé gidi cua Sy Sy V6 Ngai Phap Gioi, 1a thé gidi cia moi thir cung co
madt bén nhau ma khong ngin ngai nhau, khong doi choi nhau hay khong loai trir nhau ma lai an 6n bén
nhau nhu trong 161 Thién su Huong Hai hudng dan cho vua Dy Tong khi nha vua hoi vé ¥ nghia cta su
tham sau trong Pao Phat:

“Nhan bay ngang troi

Béng chim dam lanh

Nhan khéng c6 y dé lai dau tich

Nuoc khong co y luu bong hinh.”

(Thién sw Nhit Hanh dich)

Mtrc do nhan thirc thlr tu tir tryc gidce tam linh vuot 1€n cac su doi dai nay da duoc Thién su Huyén
Quang trinh bay mot cach tho mong trong bai tho Pau thu:

“Huwong dém mat diu, binh phong lanh

Xao xac thu sang la déng canh https://thuviensach.vn



Triic dwong thong tha, hirong vira dot
Canh cdy chang luoi lot trang thanh.”
(Hwong Hai Thién su ngii luc, Thién sw Nhat Hanh dich)

Chinh no1 d6 ma cai dep cua thién thu vinh ctru biéu 16 trong mot sat na thoang hién, ngén hon mét tich
tac thot1 gian. Cai dep d6 khong chong lai voi cai xau vi trong thé gid1 chan that khong co cai dep doi
lai cai xau, chi c6 sy bi€u hién tu nhién cua cac hién trong do duyén hgp nrong nhau ma xuat hién.

Piéu nay ciing biéu 16 trong doi séng cu thé nhu trong mot gia dinh mdi nguodi mdi tinh tinh, mdi so
thich hay c6 nhitng sinh hoat khac nhau nhung moi ngudi déu ton trong nhau, quy mén nhau va ciing
thoai mai song hanh phiic bén nhau. Trong nhitng cong dong khac nhau ctia mdt nude, cd nhitng ving
¢ co sé ki nghé san xudt miy moc tin ky, c6 ving chuyén vé san xuat thuc pham, c6 ving chuyén vé
trinh dién 4m nhac va nghé thuat co truyén cho du khach hay cé ving c6 rat nhiéu co sé gido dyc ndi
tiéng. Nhirng cong dong vdi nhirng sinh hoat hoan toan khac biét d6 khong giy tré ngai cho nhau ma
con hd trg mat thiét cho nhau dé cuing phat trién, 1am cho dén gidu nudc manh.

Ciing nhu thé, dan ching trong nhitng nudc ¢ gan hay xa nhau, nuée 16n hay nhd, nude giau hay nghéo,
nudc manh hay yéu, ai cling c6 long thwong yéu qué huong minh, dt nude minh hay dan toc minh. D6
1a tinh cam tu nhién phat sinh tir cudc tién hoa hang triéu ndm cua loai ngudi. Minh yéu qué hwong, dat
nude va dan toc minh thi nguoi khac ciing yéu qué huong, dat nude va dan tdc ho. Hai diéu nay ching
c6 gi ngan tré hay chéng doi nhau ca ma con ¢ kha ning phat huy su tim hiéu, cam thong, hoc hoi va
hiéu biét nhirng cai hay va dep ctia nhitng dan tdc gan xa. Dan tdc nao, xir sé ndo ciing ¢ nhirng nét
dep cua nén vin hoa riéng bi¢t ma nhirng dan tdc khac can hoc héi dé 1am cho nudc minh tbt dep hon.
Nén vin minh nhan loai phat trién 1a nho sy hoc héi 1an nhau cua cac dan toc. Qua su hoc hoi do ma
cac dan toc va cac qudc gia 16n nhd, manh yéu hay giau nghéo tuy khac nhung cliing nhau séng yén on
bén nhau va phat trién moi twong quan lanh manh va quy trong 1an nhau dé nhan loai duy tri dugc hoa
binh va thinh vugng lau dai.

Nhiéu nha 13nh dao ton gido va chinh tri ho hao thé ky XXI phai 13 thé ky cua phat trién va trach
nhiém, khac voi thé ky XX 1a gia ting quyén lyc, xam lan dét dai, chlem doat tai nguyén, bat ngu’cn
khac 1am né 1& va tan pha mdi trudng. Khac véi thé ky da qua, da sd ngudi dan cac nude déu dong ¥
vé quan niém mot nudc cang hung cudng thi cang c6 nhiéu trach nhiém véi dan ching trong nudc va
VO’l ngu’m dan ¢ nhitng nudc gan va xa trong cong dong thé gioi dé dong g0p Vvao viéc xay dung doi

ong am no, hanh phiic va hoa binh trén qua dia cau. b6 1a su phat trién chung t6t dep ma moi dan toc
can thuc hanh trong 4nh sang cla su hai hoa kh6ng chudng ngai ctia tinh thin Su Su Vo6 Ngai Phap
Gi61. Trong anh sang tu¢ giac ay, cac cong dong chung tdc 16n quan tam nang do cac nhom dan tdc
thleu s6 dé cung nhau phat trlen tot dep, cac quoc gia giau co, hung cuong ton trong cac nudc lang
giéng nho bé hon minh qua mdi twong quan hd twong hai hoa dé cing nhau duy tri hoa binh va thinh
vuong lau dai. Do 1a nghia vu chung ctuia nhan loai trong moi thoi dai.

Trong bai ké dang huong ngud1 Phat tr thuong doc hang ngay:
“Phdt chiing sinh tinh thuong rong ling

Dao cam thong khong thé nghi ban https://thuviensach.vn



Luwéi Bé Chau vi dao trang

Muwoi phwong Phat bao hao quang sang ngoi
Truoc bao toa than con anh hién

Cvii ddu xin thé nguyén quy y.”

Ludi Dé Chau 1 thé gidi chan that ctia vil tru rong 16n vo luong vo bién — tam thién dai thién thé gidi
— ma mdi mac ludi 1a mbi vién ngoc téa chiéu anh sang ctia minh, dong thoi ciing phan chiéu anh sang
cua nhitng vién ngoc khac, tao thanh mot thé gid1 ruc ro, bao la, hoa hop, dep d€ va an vui ky di¢u.
Mdi con ngudi giau hay nghéo, sang hay hén 13 mot vién ngoc sang lap lanh d6. Mdi hién tuong 16n
hay nho, quy hay tién 1a mot vién ngoc sang lap lanh d6. Khi truc nhan tinh rdng khong, tinh nhu thi
hay tinh khong ctia van phap thi ching ta thdu sudt 1y su vién dung dé budc vao thue tai miau nhiém
clia sy sy vO ngai phap gigi biéu 16 thanh ludi Dé Chau bao la ky diéu trong doi séng binh thudng va
cu thé hang ngay. Trong mbi lién hé giira cac nudc, qua tué giac 4y, thi mdi nudc du 16n hay nhd, giau
hay nghéo, manh hay yéu, da phat trién hay dang phét trién, ciing déu 1a mot vién ngoc quy chiéu sang
tot dep cuing phan chiéu anh sang qua lai 13n nhau trong cong dong cac qudc gia trén Trai dat.

Va dé thuc hanh diéu trén cho that tt dep, nguoi Phat tr chiing ta can tim hiéu va hoc hoi thém vé
nhirng sinh hoat van hoa ctia Bao Phat hi¢n nay dé thudng thirc va chia sé voi nhirng nguoi khac nhitng
diéu dep hay cua truyén théng vian hoa tdm linh noi nudc minh va tai nhiéu quéc gia khac, ciing nhu
hoc hoi nhitng diéu hay dep ctia cac nén vin hoa khac. Chinh qua sy hoc hoi va tu tip ndy ma ching ta
thay rd nhirng nét dep cta nén Van hoa Phit gido sang ruc trong cai Ly, trong cai Su, trong Ly Su Vién
Dung va trong Su Sy Vo Ngai Phap Gioi.

Va véi tim tinh lang, hai hoa, cam thong va thiy biét chan that ciia mot vién ngoc toa sang trong tim
lugi BE Chau ruc rd bao la trong vii try rOng 16n vo luong vo bién va khong sinh bat diét, chung ta
thay 16 cai dep ky diéu Ay khong gi6i han trong mot nén vin hoa ctia mot dan toc hay nhiéu ching toc,

trong mot nén van hoa Bong hay Tay hay trong mot ton glao nhu Phat giao. Cai dep dé ky di€u bao la
ay & moi noi, moi chdn khi tAm con nguoi buong xa, rong lang, tinh thirc, linh dong va thay biét ro
rang hay “tu¢ tr1”’ cac hién tugng trong do1 song thuong ngay va vugt thoat gidi han cua thoi quen phan
biét tao thanh sy ddi nghich lam phat sinh nhirng khd dau cho minh va cho nguo1 khac.

Thay duoc cai thién thu vinh ctru noi chiéc 14 ngd dong ruc rd vira rung xudng trén bii co xanh, nhin
nhitng canh buém yén léng bat dong noi cac con budm bay luon chﬁp chon quanh nhirng doa hoa xuan
twoi thim vira chém nd, bat - gap dugc nét mit an binh va ny cudi tham lang sau tham nhu nét mat va ny
cudi ctia mot twong Phat c¢d trong mot ngdi chia tinh mich, xa cach tran gian noi khuén mit ctia mot
thanh nién dang hoat dong nido nhi¢t gitra chon phé phuong, nghe duoc cai yén lang vO cung trong
nhung am thanh vang doi, an ngy trong niém binh an toa chiéu gitra moi su quay cudng, ndo nhiét,
chuyen bién, than thiét hay han thu. Véi tinh thusong yéu 4m 4p, toa sang va rong 16n bao la cua tam dai
bi, cam d6a hoa téa day huong thom Va mau sac ruc ro tang ngu:0’1 yéu trong phut gidy ngan ngui luc
chia tay boi hdi ma 10ng an trii trong niém tinh ling vinh hang hay udng mot chén tra v4i tAm thanh tinh
noi quan an ¢ trong khu phd chen chic, 6n 40 va nio nhiét.

Thién su Pao Nguyén (Dogen) da dién ta nhitng di€u ay trong vai 101 ngan ngui vd1 nhiéu dao vi nhu
sau. https://thuviensach.vn



“Gidc ngd giong nhie trang soi trén nudc
Trang khong bi wot du nuwoc co vo tan
Du anh sang trang la rong lon vo cung
Trang van soi dii trén ao ti nuéc dong
Ca mat trang va ca bau troi diéu voi

)

Soi trén tung hat swong ngu yén trén tan co im lim.’
(Pong Tam dich)

D6 1a sy tu do cao vt nhat, cling 1a sau tham nhit, d6 13 niém hanh phuc bao gém ca dat tréi ménh
mong vo tan, khong c6 bat dau va tan cing, d6 13 su chan that dién ra ting gidy phat noi diy va & moi
chén. So véi chan 1y ngan doi 4y, nhitng diéu trinh bay trong tip sach nhd bé nay chi 1a mot hat bui
trong vii try ménh mong.

Trong hat bui nho bé dé tran déy su biét on bao la nhu bau troi rong 16n ddi vai cude doi, vai Dlc
Phat, bac Nhu Lai, Nguoi da dén vGi cude doi, da c6 mat trong cudc doi véi long thuong yéu trong
sang 4m ap ky diéu clia mit troi ban mai va sy thay biét chan that ctia doi song an binh va tinh thire, dé
huéng dan cho nhin loai thyc hanh doi séng hanh phic néng 4m tham sau. Ngai dén véi mdi con
ngudi dé chi cho ho thiy rd Nhu Lai ¢6 mit tron ven trong mdi con ngudi khi ho thuc hanh song doi
tinh thirc v&i con tim 4m ap cua tinh thuong trong sang bao la. Roi tir kinh nghiém tdm linh cao vt d6
ma ho c6 su tuong giao t6t dep vo1 vo chéng, con cai, cha me, anh em, ba con, ban hitu, nhitng nguo1
than thiét hay tho o, nhirng ngudi da gip gd hay chua tirng biét mit trong chiéu rong bao la ctia khong
gian va chiéu dai vo tin cua thoi gian.

Nhu thé, Pao Phat 1a mot ton gido hoan toan nhan ban, mot ton gido tur loai nguo1i, cua loai nguoi, cho
loai nguoi va vi loai nguoi dé ho thuc hanh song do1 an vui hanh phic va hoa hgp véi1 thién nhién,
trong d6 c6 qua dat va cac loai thu vat khac, chir khong phai dé lam vui long mot than linh nao.

Tinh cach nhan ban nay da biéu 16 qua cich cha me mang con cai dén chua xin tiép nhan ba vién ngoc
quy la Phat, Phap va Tang hay tho Tam Quy sau khi sinh, sau nay cdc em 16n 1én xin tinh nguyén tho
Tam Quy va Ngii Gidi, nhirng nguoi 16n tily hoan canh sinh hoat c¢6 thé xin tho dan dan tir mot dén nam
gi6i 1a khong sat hai, td dam, n6i ddi, trom cap va sir dung cac chat lam mé mo. Cac 16p day gigo 1y
Pao Phat noi rd moi ngudi déu co Phat tinh va ai ciing ¢ kha ning thanh Phat hay séng doi giac ngd.
Tat ca cac nghi 1€ tai chua, tai nha, 1& cu an hay cau siéu cling déu c6 muc dich lam “sang danh” Phat
tinh noi mdi con ngudi, dé ngudi Phat tir nhd lai tinh thiy biét chan that khong sinh bt diét ctia minh
vo1 nhitng kha nang dem lai cho ban than va moi ngudi niém an vui, lanh manh va hanh phuc viing
bén. Céc Chu’O’ng trinh tu tip & cac chua du thudc tong phai Thién, Tinh hay Mat Tong, Nguyén Thuy
hay Pai Thira déu huomg vao myc dich huan luyén ngu’m Phat tir phét trién kha ning song tinh thure, co
su chi y va thdy biét ro rang, hay chanh niém, qua mat, tai, miii, miéng, than va y. O binh dién smh
hoat nghé thuat, chinh su huin luyén d6 gitp con ngudi gia ting kha ning chi ¥ va cam nhan tinh té vé
mau sic, Am thanh, mui, vi, cung cam gidc va xic cam nén gil’lp cho cac sinh hoat van hoa nhu Tra
Pao, Hoa Pao, Thi Pao, V6 Pao hay Vuon Thién dat dén pham chat tinh té thanh cao l%dleu Do 1a
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sy huan luyén toan di¢n cho sy phat trién kha nang thé chat va tinh than ctia con ngud1 va vi con nguoi.
Ngay trong 1€ cudt hoi tai chua, dugc goi la 1€ Hang thuan cling biéu 10 wdc mong tot dep cua con
nguo1 va vi con nguoi:

“Theo tén goi, 'Hang’ 1a thuong xuyén, luén luén, con "Thudn’la hoa thudn, dong thudn huwdng vé
nhitng diéu cao thuong, tot dep trong doi song. Y nghia cua lé Hang thudn la dé vo chong y thurc
dwoc tam quan trong cua hon nhan, tie do huong dén cuoc song gia dinh hanh phuc, ém am.”

(Ty kheo Thich Quing Kién)

Chan 1y Pao Phat khong thay d6i nhung sinh hoat Phat gido thay doi vi nhitng to chirc xa hoi mdi thoi
mdt khac, mdi noi mot khac nhu nhan xét cia mot nha tu Phat gido:

“Cdc yéu té tao nén nhitng sinh hoat xa héi nhw van héa, kinh té, chinh tri, nhan ching khéng phdai
& ddu ciing nhw ¢ déu, thoi ndo ciing nhw thoi nao. Ma cdc co cau xd héi da bién chuyén thi nhitng
hinh thirc sinh hoat ciing phdi bién chuyén. Mot xd hoi méi can cé nhitng twong quan sinh hoat
méi. Giit mai nhitng hinh thire sinh hoat khéng con ddp ving dwoc véi nhu cau sinh hoat méi tire la
lam mot cong viéc vung dai. Nhitng hinh thirc sinh hoat cua dao phap la dé thue hién ban chat cua
dao phdp. Xa héi da thay déi vi nhitng hinh thirc sinh hoat cii khéng phit hop véi xd hi nita, do dé
khong thé thuc hién dwoc ban chat ciia dao phap nita. Phai co nhitng hinh thirc sinh hoat moi, mot
mat dap vung voi nhu cau ciia xd héi méi, mot mdt thé hién dwoc nhitng nguyén ly can ban cua dao
phap.”

(Pao Phat ngay nay, Pirc Phit va con nguoi, Thién sw Nhat Hanh)

Piéu ndy d3 dugc dan ching nhidu nudc phuong Tay di tién phong khi ho phat dong phong trao sng
tinh thirc (mindful living), hay séng chanh niém, & khiap moi nganh nghé va trong moi pham vi sinh
hoat doi sdng hang ngdy. Pay 1a sy tng dung thuc hanh cot 18i 101 Pac Phat day ma khong noi dén
Dao Phat. Du vay, chinh sy thuc hanh nay tao ra sinh khi méi cho doi séng con nguoi:

“Béi vdy, nguoi ndo muon hiéu dwoc dao phdp mét cdch tham thiét thi nguoi dy phai thé nhdp dao
phap, phai tiép nhdn cho dwoc sinh khi dao phdp, phai thuc hién dao phap. Tam Tang gido dién chi
la nhitng phuong tién giup do, hudéng dan, chi la nhitng cong an can thiét cho sw suy tw va thé
nhap.”

(Pao Phat ngay nay, Pirc Phit va con nguoi, Thién sw Nhat Hanh)

Nguoi phuong Tay hién nay da s khong theo Pao Phat nhung & nhiéu nudc ho dang thé nhip mot
cach quy md va virng chii vao tinh hoa gido phap Pao Phit qua phong trao sdng chanh niém va thuc
hanh thién trong moi nganh nghé va sinh hoat xa hoi. P4 dén luc nhitng dan tdc phuong Pong, trong
cac nudc theo Dao Phat, trude sy kién tam linh dot phat lich st nay ¢ Tay phuong, can nhic lai cau
hoi:

“Pd dén liic chiing ta, nhitng nguoi con dan cia dat nude cé truyén thong Phdt gido quy bdau hang
ngan nam qua, can thé nhap Phat phap, can tiép nhdn cho dwoc sinh khi dao phap, can phai thuc
hién dao phap chua?”

Trong udc mong cung trng mot phan nho tai lidu cu thé cho phan tra 151, ching tdi xitirdutgretréactreng



kinh goi dén quy vi Nhitng nét van héa Pao Phat, trong do ghi lai doi song ctia nhitng nguoi di thé
nhap vao dao phap, ma qua d6, nén vin hoa Phat gido tiép tuc cong hién cho nhan loai trén 2500 nim
qua nhitng sinh hoat day sinh khi ctia dao phap va da sang tao nhitng san pham vin hoa tinh than va vat
thé hay dep cho nhan loai.

Chiing t6i xin kinh cam ta cac tic gia nhitng anh chup nhirng birc ¢6 hoa Trung Hoa va Nhat Ban, cac
hinh dugc in trén nhiing tap chi hay trén cac bao Phat gido c6 hay khong c6 ghi tén tdc gid. Chiing toi
cling xin thanh tdm cam on cac nha nghién ctru van chuong, ton gido, nghé thuat va khoa hoc cung chu
Ton Purc ting ni, ma ching t6i d3 man phép trich din va c6 phan liét ké trong phan tai liéu tham
ctrul'l, cho chung t6i c6 co hoi hoc hoi thém. Chiing t6i ciing xin thanh tAm cam ta tic gia nhitng burc
anh khong dé tén trén cac mang nén chung t6i khong ghi tén quy vi duoc dudi cac tim anh.

[1] Trong céac bai lién h¢ dén cac cudc nghién ctru khoa hoc, chung t61 xin liét ké déy du cac tai liéu
nghién ciru noi cac cude cha dé quy vi doc gia tién tham khao. Noi cac bai khac, ching toi xin liét ké
céc tai liéu tham ctru mot cach tong quat dé quy vi tién doc qua — dé 1am phat sinh nhiéu hoa trai dep
d& va tdt lanh qua nd luc thuce hanh cung truyén ba 161 day cua Dtrc Phat vé con dudng an vui chin that
cho moi ngudi dé 1am gia ting hanh phtc, sirc khoe va thanh cong cho nhitng nguoi c¢d duyén lanh
cling nhur 1am cho qué dia cau dugc thém phin xanh twoi trong anh sang tué giac ctia dang Giac Ngo.

Trong cac bai viét, chung t6i thinh thoang c6 thém mot vai chir tiéng Anh dé cac ban tré khong quen
nhiéu voi tieng Viét dé dang doi chiéu theo 161 dé€ nghi ctia quy vi phu huynh hay chinh cac ban tré dé.

Chting t6i thanh kinh tri n quy vi Tang Ni va quy vi Cu Si, khong né ha kho nhoc trong bao nim qua,
da vun trong cAy Van Hoa Phit gido qua ba hinh thai khac nhau — 13 mot Minh Triét hop thoi dai khoa
hoc tlen b0, 1a mot phuong phap thuc hanh 161 séng an vui lanh manh duoc pho bién khip noi tren qua
dia cau tir Pong sang Ty, tir Bac xudng Nam va ciing 13 mot ton gido c6 td chirc va c6 truyén thong
trén hai ngan nam.

Chting t6i xin kinh tri 4n Tién si Nguyén Manh Hung — Chu tich HDQT kiém Tong Giam ddc Cong ty
Cb phan Sach Thai Ha (Thai Ha Books), ba Pham Thi Thuy — Phé Tong Giam dbc phu trach kinh
doanh — Péi ngoai va Truyén théng, ong Pho Tong Giam ddc phu trach xuat ban Vil Trong Pai, ba
Nguyen Thi Ta Oanh, ba Nguyén Thi Thanh Minh va ba Ma Hoang My Hanh trong Ban bién tap, ong
Tran Ngoc Thing thiét ké bia, ba Vil Th1 Thuy phu trach vé ban quyén sach cung tat ca vi khic trong
Thai Ha Books di tao duyén lanh cho cudn sach niy dugc xuit ban trong hinh thirc tot dep nhat. Chiing
t61 rat cam mén toan thé cac vi trong Thai Ha Books trong 1an gip g& ba nim vé trude, trong d6 cd ba
Lé Mai d3 huéng dan chung tdi va vi Ty kheo tién s Thich Hanh Tué dén thim co s& va cac noi sinh
hoat tu hoc. Nhitng nu cud1 vui vé, nhirng nét mat twoi sang va hién hoa, nhirng 101 néi chan thanh va
nhiéu dao vi cua cac vi 16n va tré tudi 1a mén qua quy bau ma tim ching t6i luén cam nhan duogc su
am ap khi nghi dén Cong ty Co phan Sach Thai Ha.

Chung tdi ciing xin chan thanh cam on dao hiru Xuan Chi d3 bo nhiéu thoi gian dé doc va sira lai giup
nhitng 156i chinh ta va dao hiru Khoi Cat di chuyén sach thanh dang PDF dé chuyén dén cac nhom tu
hoc & Hoa Ky. Thé theo tinh than dong gop khong vi o1 ctia quy vi Phat tir, ching to61 xin man phép
khong nhan nhuan bt du dudi hinh thirc sach tang. Chiing t61 xin kinh nhd Thai Ha Books chuyén sach
tang dén cac co nhi vién dé 1am qua ting cho cac em hoc sinh 16n tudi theo nhu tinh than sinh hoat xa

https://thuviensach.vn
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Thanh kinh cam ta,

Thich Phung Son

Mua xuan nam 2015
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cwmne ' THIEN CHAN NIEM UNG DUNG
TRONG MOI NGANH NGHE

T he Huffington Post — mdt bao dién tir 16n c6 uy tin tai Hoa Ky va thé gidi, vao ngay dau nim 2014,
da thong bao “nam 2014 la ndm cia séng chanh niém” vi cac 1y do sau:

S6 luong nguoi tim kiém tin ttrc trén mang vé thién chanh niém, séng chanh niém ciing nhu cac 16p day
thién rat cao.

Céc dai cong ty Hoa Ky va nhiéu noi khac nhip cudc thién vi thién dem lai nhiéu loi ich cho cong ty.
Céc giam ddc diéu hanh ndi tiéng thuc hanh thién trong doi séng hang ngdy.

Khoa hoc xac nhén gia tri ctia thién lam cho bd ndo phét trién tot hon, gia ting tri nhé, ngi ngon, giam
huyét ap, gidm viém, tang hanh phuc, tang kha nang tap trung cht y, sang tao va suc khoe noi chung,

Piéu quan trong hon nita 12 co quan tiép thi thé giéi JWT (James Walter Thompson) néu ra 100 xu
hudng ctia nim 2014 va nhic nhd cac cong ty vé& 10 xu hudng quan trong nhit cin phai luu ¥ trong
thuong mai 13 sy gia ting wva chudng cta gidi tiéu thu vé& cac loai mdy moc ki thuat va thién chanh
niém cung cac 16p day vé chanh niém.

Nguwoi tiéu thu mudn ¢é nhiéu san pham tin ky cung lic véi thién chanh niém

Khi co quan tiép thi thé gidi JWT c6 van thi cac dai cong ty s& nghe theo. Co quan tiép thi thé gidi
JWT (nghién ctru khuynh hudng tiéu thu, quang b4 tin tirc hang hda dé ban hang hay dich vu) ding vao
hang thtr tu trén thé giéi vai 10000 nhin vién, 200 van phong trén 90 nude, cung cap dich vu cho
1200 khach hang trong d6 ¢6 nhitng cong ty hay to chirc rat quan trong nhu:

- Bayer

- Ford

- HSBC

- Johnson & Johnson
- Kellogg’s

- Kimberly-Clark

- Macy’s

- Nestle

- Nokia

- Rolex

- Schick https://thuviensach.vn



- Shell

- Unilever

- United States Marine Corps
- Vodafone, v.v...

JWT cho biét ltic nio ngudi tiéu thu ciing mudn cé nhitng loai d6 dung dep d8, tién loi va tinh xdo. Do
d6, cac hang hoa ky thudt cong nghé tinh xao s& dugc nhiéu ngudi wa chudng. Pién thoai di dong s&
duoc phd bién hon nira cho nhitng ting 16p nghéo va giup nhiéu ngudi tiép can véi nhitng hé thong tai
chinh, cach thirc mua ban mdi meé, chim soc strc khoe tot hon, gido duc tot hon cung nhiéu thir khac
nura.

Tuy nhién, cac may moc k¥ thudt cong nghé ciing sé tao ra nhirng kho khin khéc trong doi séng vi 1am
cho sy dang tri gia ting va khién con ngudi giam kha ndng 1am viéc, hoc hanh va biét vé doi song cua
chinh minh. Néi khac di, con nguoi danh mat minh trong cac tro choi giai tri do sy phat trién khong
ngirng cta khoa hoc k¥ thuat mang lai lam cho hanh phiic va sttc khoe xubng cap.
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Do d6, chanh niém 1a mdt trong 10 xu hudng hang dau hién nay dé chong tra véi su tidu cuc cang luc
cang gia tdng nay ¢ khap noi trén thé gidi. Ba Ann Mack — gidam doc nghién ctru khuynh hudng thi
trudng ciia JWT giai thich?:

“Pay la mot phdn g chong lai cach song ¢é qua nhiéu kich thich, lam phdt sinhtseiguéankiegva



tran ngdp ky thudt ciia nén van héa trong thdp nién vira qua. Ban dau chdnh niém la mot thanh
phan thuc hanh tam linh, gio day chanh niém tro thanh cach thuc hanh thong dung khi cang co
nhiéu nguoi bi [6i cuon boi y tuwong can phai ngan chdn sy dang tri va tang sw chu y vao hién tai.”

Ba Mack noi rd chanh niém 1a sy thyc hanh quan trong va song chanh niém 1a mot phuong phap song
giup con nguoi giai thoat khoi sy n6 1€ vao may moc:

“Song chanh niém cé sicc manh tén tai vi thé gidi ching ta dang song ngdy cang tran ngdp cdc
loai may méc céng nghé. Do do, con ngwoi phdi tim ra mét phwong cdach déi phé. Chiing ta dang
danh gid lai moi twong quan véi khoa hoc ky thudt. Trong thdp nién vira qua, chiing ta da dé cho
khoa hoc ky thudt cai tri ching ta. Gio ddy chiing ta c6 gang cé nhiéu chdnh niém hon dé sir dung
khoa hoc ky thudt va lam cho doi séng thang bang hon.”

Chanh ni€¢m la gi?

Chanh ni¢m 1a cht ¥ va thiy biét r rang. Thyc hanh chanh ni¢m lam gia ting kinh nghi¢m vé kha ning
thay biét vé ba phuong dién:

- Cac cam giac tr nim giac quan (1a mat, tai, mii, ludi va than)

- Cac y tuong, va

- Cac cam xuc.

Chanh niém 1a phuong phap thuc hanh cin ban vé chi ¥ va thiy biét rd rang toan dién doi séng dugc
Duc Phat day trong kinh Quan Ni¢m Hoi Thd va cach thuc hanh dugce goi la thién chanh niém
(mindfulness meditation). Khi thyc hanh thién chanh niém, ching ta thiy biét rd rang vé hinh anh, mau
sac, Am thanh, mui, vi va cam giac than thé ma khong dinh mic vao cac ¥ tudng va cac cam xic khoi
1én do phan tng véi nhitng diéu thay biét do.

Sau nhiéu 1an thyc hanh thién chanh niém, chung ta phat trién kha ning thay biét ro rang moi thir ma
khong bi cac phan ng ua ghét 101 kéo nen tdm cang luc cang trong sang, uyén chuyén, linh dong va
tinh thire trong do1 song hang ngay. bo 1a song chanh ni¢gm. Cac nha nghién ctru khoa hoc phan biét hai
thtr thye hanh thién chanh niém va sdng c6 chanh niém rat rd rang, con gidi truyén thong dai ching
thuong goi chung hai thir nay 1a chanh niém (mindfulness).

https://thuviensach.vn



Fleeing Syria 2, / Peyton Power / Steve McQueen

'INDFU
REVOLUTION

The science of finding focusina
stressed-out, multitasking cullure

Anh chup lai bia bdo Time, sé phdt hanh ngdy 3 thdng 2 nam 2014, ¢é cdc bdi viét vé cudc cdch
mang cua thién chanh niém o Hoa Ky

Béo Time — tuan san phat hanh & Hoa Ky va nhiéu nudc trén thé gidi, trong sd bao ngiy 3 thang 2 nim
2014, n6i vé cudc cach mang cua thién chanh niém tai Hoa Ky. Chuyén gia bién soan vé strc khoe
Kate Pickert cho réng tai nhiéu noi, nhiéu ngudi dang bi cudn hit vao mot phong trao “chanh ni¢m la
diéu bi mat cua strc khoe va hanh phic — va véi sy gia ting cac ching ctr cho thiy chanh niém c6
nhitng 101 ich rat rd rang.”

Nhitng lo1 ich thién chanh niém mang lai co nén tang khoa hoc thuc nghiém. Trén hai thap nién qua, rat
nhiéu cudc nghién ctru khoa hoc da chirng minh thyc hanh thién von rat quan trong cho moi nguoi vi
thién dem lai nhi€u 1¢1 ich 16n lao trong nhi€u l1anh vuec:

Thién gia ting d6 day cua ving ndo cha 2.

Thién 1am cho kha ning tip trung va chi y gia ting*.

Thién 1am ting kha ning ngudi quan nhan khi hanh quan va gitp ho gia ting kha ning chiu dung’.
Thién gitp gia tang tri nho®.

Thién gitp gia tang kha ning ndi quan dé giam lo Au va gia ting stc khoe’.
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Thién 1am cho chat x4m trong ndo day hon®.
Thién 1am cho hé mién nhiém hoat déng tot hon’.
Thién lam giam dau nhirc'”.

Thién lam giam viém & trong té bao con ngudill, 12,

Thién 1am giam hdi chtng r6i loan ting dong giam chi y — ADHD!3.

Thién gitp gia ting su gan giii, chp nhan 13n nhau cung su doc 1ap trong mdi tuwong quan giira vo
chong!*.

Thién gitp giam cam giac c6 don'>, 1.
Thién 1am cho nhitng cudc ndi chuyén va trao doi tin tirc gitta nhitng ngudi dang yéu nhau gia ting
pham chat!”.

Thién 1am gia ting su hai 1ong ctia cha me ¢6 con céi bi khuyét tat va gitp ho giam cing thang's.

Thién lam giam hoi ching lo 4u noi tré em!®.

Thién 1am gia ting cac cam xtic tich cuc?’.,

Thién gitup cho con ngudi diéu hanh cam xtic minh to6t dep hon nén c6 doi song thodi mai hon?!,

Thién 1am giam cing thang nén gitip giai trir duge nhidu bénh tat?2, 2.
Thién 1am cho con ngudi gia ting tinh thwong d6i vi tha nhan, 1am gia ting s cam thong trong xa hoi,

V... 4

Riéng trong nganh giao duc, ba Pickert trinh bay vé nhitng truong hoc ¢ chuong trinh thién chanh
niém cho hoc sinh nhu sau:

“Cdc nha gido duc dd quay vé thién chdnh niém véi mire do gia tang nhanh chéng — cé thé doé la
diéu tot, vi ky thudt so dang lam tiéu hao kha nang chu y cua cdac em hoc sinh. Trung binh cdc
thanh thieu nhi (teen) My goi va nhan 3000 tin nhan voi ban be qua dién thoai moi thang.

Mot chirong trinh vimg vinh la Truong Hoc Chanh Niém (Mindful Schools) cung hién chwong trinh
hudn luyén chdnh niém trén mang cho cdc thay/cé gido, hwdéng dan ho cac phwong phép gitip cho
hoc sinh thwe hanh chii ¥ trong 16p hoc va cach doi phé véi nhitng cing thang. Chuwong trinh khoi
dau tir nam 2010 va nhém thuce hién chuong trinh da két noi véi 30000 hoc sinh. Céc nha giao duc
& 43 quoc gia va 48 bang tai Hoa Ky da ghi tén hoc thién chanh niém trén mang dién tir.”

Thi€n chanh ni€ém: thién chi va thién quan

Bén canh hang trim mang dién tr c6 chuong trinh hudng dan thién mién phi hay c6 dong 18 phi, hién
nay c6 hang ngan céac 16p day thién ¢ khip cic bang Hoa Ky va nhiéu nuéc & Au Chau v6i hang trim
tén go1 khac nhau. Tuy nhién, cac nha nghién ctru khoa hoc két luan chi c6 hai loai thién cin ban 1a
thién chi va thién quan do Ptrc Phat Thich Ca chi day. https://thuviensach.vn



Ngay tir thoi Pac Phat, wdc mudn duoc nghe 101 giang vé Phat phap gidng nhau va su thyc hanh gidng
nhau di duoc néi dén trong kinh Déng Phap thuoc bo kinh Tap A Ham. Kinh no61 khi Pirc Phat ¢ tai
nudc Cau Diém Di, ngai A Nan dén danh 1&8 mot bac thﬁy tén 1a Thuong toa va hoi néu co Ty kheo ¢
noi vang vé, dudi bong cdy hay ¢ trong phong tu tip thi nén dung phuong phép nio. Ngai Thuong toa
tra lot:

“Nay tén gia A Nan, néu nguwoi nao ¢ ché vang vé, dwdi bong cdy hay trong phong yén tinh, nén
dung hai phap nay deé chuyén tinh tw duy, do la chi va quadn.”

Ngai A Nan lai hoi sau khi thuc hanh tu chi va quan nhiéu thi két qua thanh tuu ra sao. Ngai Thuong
toa dap:

“Tu tap chi, cuoi cung thanh tuu dwoc quan. Tu tdp quadn, ciing thanh tuu dwoc chi. Nghia la,
Thanh dé tur tu tdp gom ca chi va quan, chung dac giai thoat gioi.”

Ngai A Nan hoi vé ¥ nghia giai thoat gidi thi dugc dép giai thoat gidi 1a doan gidi, vo duc gidi, diét
giéi. Ngai A Nan hoi thém thé nao 13 doan gidi cho dén diét gigi va dugc tra 101 1a doan tat ca hanh.
Tat ca hanh diét, d6 1a diét gidi. Noi theo ngdn ngit thoi nay 1a ngudi tu tip c6 kha ning diéu hanh
duoc tam minh nén khong bi nhitng ¥ twdng, ham muén va cam xuc tiéu cyc lam cho khd dau va song
do1 hanh phuc chan that.

Ngai A Nan rat vui mirng, sau d6 ngai di dén chd nim tram vi Ty kheo va lap lai nhitng cAu hoi trén thi
cac vi Ty kheo ciing tra 101 gidng y nhu ngai Thuong toa. Ngai A Nan lai rat vui mimg, ngai tim dén
Dirc Phat va cling 1ap lai cac cau hoi néi trén va Pirc Phat trd 161 cling y nhu ngai Thuong toa va nam
tram vi Ty kheo néi trén. Ngai A Nan thdy 10ng tran day hoan hy va bach voi Ptrc Phat nhu sau:

“Ky diéu thay, bach T hé Tén, Bic Pao Sw va cdc dé tir, tat ca déu dé‘ng mot phap, déng mot van
cu, dong mot nghia, dong mot vi... Cho nén biét rang, Thay va dé tu, tat ca déu dong mot phap,
dong mot van cu, dong mot nghia, dong mot vi.”

(Kinh Tap A Ham, Pong Phap, kinh s6 464, Thuong toa Thich Pirc Thing dich)

Nhu vy, ching ta thdy cac bac thanh ting thoi Dic Phat da theo 10i day ctia Ngai thuc hanh phuong
phéap gidong nhau khi thién va c6 két qua tu tap giong nhau. D6 1a thién chi va thién quan.

Thyc hanh thién chi hay thién quan déu 1a thuc hanh su cht tim. Trong doi séng hang ngdy, ching ta
thay thuc hanh su chi tim khong phai 14 dé dang vi tAm hay bi cc ¥ tudng va cam xtic khic nhau xuét
hién va 161 kéo sy chu ¥ cua ching ta. Thong thuong, cac cam gidc sudng hay kho, vui hay budn tac
dong vao tam con nguoi rat manh mé. Khi nghe mot 101 khen hay tiéng ché, khi nhan dugc mon qua
quy hay bi mat mot vat gi co gia tri, khi duge nguoi khac ca tung hay ché bai trén bao chi, truyén hinh
hay trudc ddm dong, khi duge vui swdng nhu dn ngon hay kho vi bi d6i, thi nhitng niém vui hay ndi
kho xuat hién trong tAm ching ta va ching thu hit su cht ¥ cia chiing ta vo cting manh mé. Cha ¥ cang
manh thi cam xc cang ting va cang c6 mat 1au dai. Néu ching ta mudn hudng su chi ¥ dén thir khac
thi nhitng cam xtc nay 16i kéo su chi ¥ ctia ching ta trd vé lai v6i chung. Nha tam 1y hoc Daniel
Goleman, trong cudn sach vé thong minh cam xac?®, goi d6 1a ching ta bj cam xuc bét coc, khong trén
thoat dugc va Dao Phat goi d6 1a bi tim ngon gi6 sudng-khd, khen-ché, dé cao-hily nhuc va dugc-mat
1am cho tim minh chao dong, mat kha ning 1am chu. Lic d6, cac hoat dong thin kinhtrongrbdendericimg



co sy thay doi.
Khoa hgc di sau vao thién chi va thién quan

Céc nha khoa hoc than kinh hoc Jha?® va Lutz?’ cing cac dong nghiép nghién ctru thién va bd ndo cho
thay khi chiing ta thuc hanh su chu ¥ 1au dai vao mot thir, con goi 1a thuc hanh chanh niém nhu khi ngdi
thién, thi hoat dong nay anh hudng rat manh mé dén bd ndo va lam thay ddi cac hoat dong trong bd
ndo, gitp gia ting sy chi ¥ va diéu hanh cam xtc t6t dep, khong nhitng ngay trong ltic ngdi thién ma
con lau dai vé sau. Nhitng cudc nghién ctru khoa hoc cho thay diéu quan trong nhat 1 chung ta c6 thé
huan luyén lam kha niang chii y ctia minh gia ting qua sy thue hanh thién.

Theo cac chuyén gia nghién ctru vé thién Marlatt va Kristeller2, mot cach tong quat, thién ¢ hai loai
13 thién chi va thién quan. Thién chi 1a chd ¥ tip trung (Focus Attention hay FA) vao mdt thtr nhu hoi
tho vao hoi tho ra, 1061 niém Phat hay mot chir hay mot cau than chi. Con thién quan la chi ¥y mé rong
(Open Monitoring Meditation hay OM), thdy biét trong mdt pham vi 16n hon, nhitng gi dang xay ra tir
gidy phut ndy qua gidy pht khéc, trong thdn hay tAm khi & mdt minh hay ddi dién v6i canh bén ngoai.
Khi thire hanh thién quan thi nim giac quan 1a tai, mat, miii, miéng va thin budng xa nhung rét tinh té.
Trong khi thuc hanh thién quan, tién si Kabat-Zinn? nhdn manh, thi sy chi tdm d6 lam phat sinh su
thay biét truc tiép ma khong cé ¥ tudng phé phan — nhu cho 13 xdu hay t6t, hay dinh mic vao cam xuc
— nhu wa hay ghét, suéng hay kho, khi thdy biét hinh anh, 4m thanh, mui, vi, cam giac hay cam xdc.
Ching ta da biét, thyc hanh nhu thé dugc Phat goi 1a “tué tri”, 1a truc tiép thay biét rd rang cac hién
tuong thuc su nhu chung dang c6 mat.

Ngoai ra, mot loai thién hién c6 & Hoa Ky la thién niém cha goi la thién siéu vuot (Transcendental
Meditation, hay TM do mdt gido si An Do Gido Maharashi thanh 1ap>. Nhitng nguoi thuc hanh thién
TM niém mot chitr ma nhém TM noi chi c¢d am thanh thé1 chir khong c6 ¥ nghia gi ca. Thuc ra, day la
tén clia nhitng vi thanh trong An P Gido nhu Ram, Shiriram hay mdt cau dai nhu Shrishri Shri Aing
Aing Namah Namah®'. Nguoi thie hanh thién niém cha TM ngdi thién 20 phat mdi 1an va ngdi hai 1an
trong mot ngay. Ho dé than va tAm budng xa va niém thim chit hay cau chd.

Nhu vay, vé phuong dién thuc hanh cu thé, thién TM chinh 1a thién niém chd va ciing tuong tu nhu
cach ngodi thién budng xa than tim va niém danh hiéu “A Di Pa Phat”. Va dé cho dé hiéu va d€ nhd,
chiing ta goi thién si€u niém TM 1a thién niém chu.

Nhiéu thién vién, tu vién Phat giao hay cac trung tim hudng dan thyc hanh gia ting kha ning cha y
thudng nhan manh dén ngdi thién. Nhitng nguoi thuc hanh duoc hudng din ngdi thiang lung nhung
budng xa than thé thoai mai va chu tim vao hoi thd vao va hoi thé ra, ding dé bi cac y twéng va cam
xtic xudt hién 16i kéo 1am mat cha tim hay chanh niém.

Pé tim hiéu chi tiét hon, chuyén gia nghién ctru vé thién nhu Valentine, Sweet?2 va Wallace? cho thy
cac trung tAm thire hanh thién tip thuong huéng din mot trong hai cach thién ma cach thir nhét 13 thién
chi hay chil tim vao mdt thir nhu cht tim vao hoi thd vao va hoi thé ra hay phdi hop véi 101 niém mot
chit hay mot cAu. Nhu vay thién niém chd hay niém A Di Da Phat 13 thién chi. Cach thtr hai 1a thién
quan.

Két qua sy thue hanh thién chanh ni€é m Phat giao https://thuviensach.vn



Cht y va thdy biét rd rang trong doi séng 14 song tinh thirc (mindful living). Thuc hanh sdng tinh thirc
1a do ning luc c6 dugc khi thue hanh thién chanh niém (mindfulness meditation). V& hun luyén thuc
hanh thién chanh niém, tit ca cac tong phai Phat gido déu c6 hai cach thuc hanh chinh ma chung ta da
biét 1a cht y tap trung hay chi va cht ¥ mé rong hay quan. Ca hai cach thyc hanh déu nhim dén su duy
tri trang thai thay biét rd rang tir lic nay dén luc khic trong mot thoi gian lau dai. C6 chil ¥ va thay
biét o rang 1a ¢ thién chianh niém (mindfulness meditation) — mot danh tir dugc nhiéu chuong trinh
hudng dan thién & Hoa Ky str dung®, 35. Cac nha nghién ctru nhu Lutz’® va Cahn®’ cung cac dong
nghiép thi chu trong dén cac hoat dong than kinh lam gia ting kha ning nhan thirc va kha ning diéu
hanh sy cha y khi thyc hanh thién.

Khi ngdi thién va thuc hanh cha ¥ tip trung (hudng dén mot thir va chi mot thir thoi) 1a thién chi, ngudi
thuc hanh tap trung su chl y vao mot thir nhu hoi thd vao va hoi thé ra. Tuy ndi tap trung su chi y vao
mot thir nhu hoi thd vao va hoi thd ra, nhung trén thuc té, nguoi thuc hanh thién cung luc cam nhan
bung phdng 1én va xep xudng (thd dan dién). Trong trudng hop cam giac thich tha do su chu ¥ vao hoi
thd nay mang lai du ho khéng chi y cdm nhan cac thir d6. Muc dich thuc hanh thién chi 1a ngung lai
moi su suy nghi lién mién ciing nhu dinh vao cic cam xtic vui budn dé chii ¥ vao mét thir trong hién
tai1.

Céc cudc nghién ciru néi trén cho thiy trong cac chuong trinh tu tip, thyc hanh thién chi mot thoi gian
vO1 su siéng nang, nguoi thuc hanh phat trién ba kha ndng vé di€u hanh chi y:

1. Kha ning tip trung sw chii y va tiép tuc duy tri sw chii ¥ chinh xac vao d6i twong minh dang cha
v vao nhu hoi thd vao va hoi thd ra hay nhu khi ng6éi niém Phat, hoan toan chii ¥ vao 161 niém Phat
pho1 hgp vé1 hoi thd, khong suy nghi dén chuyén khac.

2. Khé ning nhan biét nhitng thtr 1am cho minh xao ldng (suy nghi hay chay theo cac cam xtc, hinh
anh hay cam giac) va tr¢ vé ti€p tuc chu y dén doi tugng minh dang hudng sy chi ¥ dén (hoi thd vao
va ra cung 101 niém Phat).

3. Kha niing chim dirt sy dinh méiic vao nhiing thir 1am cho minh xao ldng. Nhu dang dém so hay
niém Phat lai suy nghi hay chu y dén tiéng nhac, 101 n61 hay hinh anh xuat hién thi nhanh chong biét
diéu do va tré ve chi v vao hoi thd va 161 niém hay s6 dém.

Lic moi thuc hanh cha y khi ngdi thién, nguoi thyc hanh chi ¥ tap trung (chi) tiéu phi nhiéu ning
lugng vi phai nd luc nhiéu nén kha ning tiép tuc thyc hanh cha ¥ tip trung thuong giam dan. Vi vay,
cac ¥ tuong hay hinh anh xuét hién ting 1én 1am mat di su ch y. D6 1a bi vong tuéng 1am mit chanh
niém.

Ngudi thye hanh thién nhan biét va tré vé véi sy cha ¥ noi hoi tho. Nhiéu ltc ngudi thuc hanh thién
mo mang (day dream), dé tim chay lang thang, nghi tudng hét diéu nay dén diéu kla va quén mat thuc
hanh cht ¥ hay chanh niém. Diéu niy c6 thé tiép tuc xay ra cho dén luc hét gio ngdi thién.

Trong hai trudng hop noéi trén, ngudi thyce hanh thién khong co du kha nang diéu hanh sy cha : khong
c6 kha ning tap trung su cha ¥ va duy tri su chi v 1au dai, khong c6 kha ning nhan biét nhitng thir 1am
minh bi xao 1ang su chi y va khong c6 kha ning cham dat sy dinh méc vao cac thir 16i kéo tAm minh
di lang thang. Do d6, trong Pao Phat, Thién Tong, Tinh Do Tong va Mat Tong khuyén khich cach thuc
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hanh ngdi thién theo ddi hoi thd, niém Phat hay tung cha gitip cho nguoi tu tip bét bi xao 1ang va gia
ting su chi tAm dé dang.

Khi thyc hanh siéng ning mot thoi gian thi ngudi thyce hanh thién sé co tién bd. Va su tién bo duge can
ctr vao sy thuc hanh ba di€u néi trén 1a kha ndng tap trung sy chu y va tiép tuc duy tri sy chu y, kha
nang nhan biét va kha ning cham dat sy dinh mac vao cac y tudng, hinh anh hay cam xtc.

Céc cudc nghién ctru nodi trén ciing cho thay nhirng ngudi méi thuc hanh thién thudng c6 nhiéu c6 ging
va tiéu phi nhiéu ning lugng dé thyc hanh ba diéu ndi trén va dan dén sy mét moi. Tuy nhién, nhitng
ngudi thue hanh thién 1au hon thi phat trién kha ning tinh thirc (mindfulness) va cé thé nhan biét luc
nao tm c6 su xao 1ang (chay theo cac ¥ twdng hay cam xtac xuat hién) va tiép tuc thuc hanh cha y tap
trung vao ddi tugng mot cach thoai mai. Nhitng ngudi ndy it dung cong (c6 gang) hon, ho khong tiéu
phi nhiéu ning luong thuc hanh ba kha ning diéu hanh chi ¥ néi trén nén tdm ho ¢ trong trang thai
trong sang, virng chai va thanh thoi hon.

Céc chuyén vién nghién ctru thién néi trén cho thiy nhirng ngudi thuc hanh thién chi (chu y tap trung)
thanh tuu thi kha ning cht ¥ ctia ho nhanh chdng trd nén 6n dinh va kéo dai khi ho hudng sy cha ¥ dén
no1 nao. Kha nang kéo dai sy thuc hanh chi y tap trung giap ho ¢ yén dugce trong trang thai chu y, tam
ho viing chai va cam giac thoai mai gia tang.

Dan dan kha ning cha ¥ ndy tré thanh tw nhién va kéo dai hon nén ho thuc hanh thién quan mot cach dé
dang va bén virng. Luc d6, ho thuc hanh thién khong can cd gang nhiéu, hay it dung cong, va dong thoi
it con bi nhitng cam xic tac dong tao ra nhitng phan Ung tiéu cuc nén niém an vui gia ting. Ngoai gid
ngdi thién, ho tmg dung thién quan 1a chiil y mé rong trong cac sinh hoat hang ngy nhu 1am vuon, tudi
nude, rira chén bat, lam viéc hay 1ai xe. Khi ho thue hanh sy thiy biét rd rang voi tim tinh thirc va linh
dong trong doi song 14 ho sdng thién (mindful living).

Thién va sang tao

Céc chuyén gia nghién ctru Colzado va cac ddng nghiép®® thudc vién nghién ctru tim 1y va nio bo
thudc vién dai hoc Leiden University, Ha Lan, da tim hi€u thién chi va thién quéan lién quan dén van dé
sang tao nhu thé nao. Nhitng ngud1 tham dy cudc nghién ctru thue hanh hai loai thién:

- Thién chi: Chu ¥ tir gidy phut nay dén gidy phit ké vao hoi thd, mot ¥ twong hay mot do vat.

- Thién quan: Thay biét moi thir ¥ tuong hay cam giac khi ching xuat hién ma khong dic biét cha y
vao mdt ¥ tuong hay d6 vat gi ca va duy tri sy khong phé phan khi ¢ nhitng ¥ tudng hay cam xtc xuét
hién.

Két qua cudc nghién ctru cho thay thién quan gitp ngudi tham dir suy nghi voi nhiéu ¥ twdng khac nhau
va ¢6 nhiéu ¥ twdng méi hon trude day, con thién chi khong 1am cho phét sinh nhiéu ¥ twdng khac nhau
dé giai quyét van dé va khong 1am phat sinh tinh than sang tao. Thién quan 1am cho kha ning sang tao
gia ting. Nhu vy, thién chi va thién quan c6 nhitng tic dung khac nhau. Du thién quén gitup gia ting
kha ning sang tao nhung néu khong thuc hanh thién chi thi khéng c6 kha niang thuc hanh thién quan. Do
d6, Pao Phat hudng dan thyc hanh Chi Quan Song Hanh.

Loai thién nao tot nhat? .
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Chiing ta ai ciing nghe noi vé nhiéu loai thién khac nhau va nhiéu nguoi da dat cau hoi: Loai thién nao
t6t va hop véi minh nhat? Dé tra 101 cau hoi nay, cic chuyén gia nghién ctru vé cac phuong phap thuc
hanh thién, thudc vién nghién ctru strc khoe than tam Institute for Holistic Health Studies thugc dai hoc
San Francisco State University, tim hiéu loai thién ndo thich hop cho mdi ngudi dé khi thyc hanh thi
ho khong bo dé ntra chirng va cam thdy thich tha dé thyc hanh thién 1au dai.

Hién nay c6 nhiéu loai thién noi tiéng nhu Thién Chanh Niém, Thién To Su, Thién Niém Cha va Thién
Quan Tudng Khi Cong hap dan nhi€u ngudi thuc hanh. Tuy nhién, cé nhiéu ngudi nghe c6 mdt loai
thién no1 tiéng, ho thuc hanh theo mét thoi gian 161 bo vi thay khong thodi mai.

Gido su Adam Burke®, chuyén gia nghién ctru va ciing 1a giam dbc vién nghién ciru strc khoe than
tam, cho rang cd ngudi vira mo1 thyc hanh thién khong bao 1au da nghi dén chuyén bo thién vi thay
khong thich hgp. Ly do 1a vi hg da chon phuong phap thién khong phu hop véi minh.

Gido su Burke nhic nhé rang thién mang lai rat nhiéu loi ich vé strc khoe ciing nhur chita tri cic bénh
tat nén dirng bo thue hanh thién va mudn thuc hanh thién 1au dai thi cAn chon loai thién thich hop véi
minh. Vi ¢6 rit it cudc nghién clru vé céc loai thién thich hop véi1 nhitng ngudi thudc cac can co khac
nhau nén gido su Burke*® thuc hanh cudc nghién ctru vé bon loai thién dang duoc nhiéu nguoi thuc
hanh:

- Thién chanh niém con duoc goi 1 Thién T&r Niém X (leassana cling con dugc goi 1a Thién Minh
sat). Py 1a thién truyén thong trong Phat gidao Nam Truyén khoi dau tir sy thue hanh cta Pic Phat
Thich Ca va dugc n6i rd trong kinh Quan Niém Hoi Thé. Ptrc Phat day thuc hanh chi y va thay biét
rd rang hoi thd (thdn), cam giac (tho), cic ¥ twdng va cam xac (tim) va cac diéu minh thiy biét
(phap).

- Thién t6 su (Zen), thuoc hai tong Lam Té va Tao Pong, hudng dan thién sinh thie hanh thién quan,
chi y mé rong, cac sinh hoat binh thuong trong doi séng sau nhfrng thoi khoa ngdi thién. Khi ngdi
thién, cac thién sinh ng01 thang lung nhung thu thai, mé mat nhin xung phia tru’oc do mot thudce, chu y
vao hoi thd vao ra, néu cé cac y tudng khdi day thi nhan biét va quay tro Ve sy chi y. Ho thuc hanh
khong suy nghi hay “tdm khéng” va tmg dung trong doi sdng hang ngiy dé song tinh thirc voi tim linh
dong.

- Thién niém chd (Mantra) thuoc Mat Tong. Trong cudc nghién ciru, cac sinh vién dugc hudng dan
thuc hanh doc mot chir, mdt cau hay mgt am thanh nhu Om (doc 1a UM kéo dai).

- Thién Quan Tudng theo khi cong. Pay 1a cach thyc hanh quan tudng (tudng trgng) thiy cac hinh anh
dé phuc hoi strc khoe va quan binh ning lugng (khi) trong co thé. Cac mén sinh dugce hudng din thuc
hanh Noi tai Cudi (inner smile) va tudng tuong thiy ning lwgng cudi thim vao cac co quan bén trong,
quéan Trang Trén HO, twdng twong thdy mit tring phan chiéu trén mit hd va Cam Thién Ha Trong Long
Ban Tay, tudng tuong thdy ning luong ciia thién ha trong 1ong ban tay hay tudng trong thiy anh sang
chay theo cot séng.

C6 247 sinh vién tham du cudc nghién ctru. Ho duoc hudng dan thuc hanh bon phuong phap thién
khac nhau néi trén roi vé nha thuc hanh moi thir mot tuan. Sau sau tuan I€, cac sinh vién danh gia cac
cach thuc hanh cac loai thién khac nhau theo thir tu minh wa chudng.

https://thuviensach.vn



Tuy theo nhu cau ma chon cach thién

Két qua cho thay khong c6 mot phuong phap thién ndo 1a tot nhat cho moi ngudi thuc hanh va cé
nhitng phuong phap tuy khong dugc nhiéu ngudi biét dén ma cling c6 ngudi va thuc hanh:

- Thién Chanh Niém va Thién Niém Ch, hai cach thién gian di, dugc 31% sinh vién tham dy cudc
nghién ctru va chudng,

- Thién T6 Su ¢6 22% ngudi tham dy wa chudng, va

- Thién Quan Tudng Khi Cong c6 14,8% ngudi tham dy ua chudng,
Céc chuyén gia nghién ctru giai thich:

- Phuong phap thién dé dang thie hanh thi duoc nhiéu ngudi wa chudng.

- Mdi nguoi tiry theo cin co chon phuong phép thuc hanh thién ho wa thich. Vi du ngudi di hoc qua
Thién T6 Su thi du kho khin hon loai thién khac ho van chon thuc hanh loai thién nay.

- Do d6, diéu quan trong nhét 1a can biét minh thich hop véi loai thién nao dé thuyc hanh chir khong
phai nghe loai thi€én nao no1 tiéng 1a chay theo.

- Néu mot nguoi khong ua thich loai thién minh dang thuc hanh thi ho s& chong chan va khong thuc
hanh dugc 1au dai. Nhu vay, ho s€ mat di co hd1 dé dugc hudng nhitng 191 ich do thi€n mang lai.

Piéu quan trong ma nhirng ngudi hudng dan thién ¢ Viét Nam hay cac nuéc TAy phuong cho ngudi
Viét can nhé qua cudc nghién clru nay:

Thién Chanh Niém va Thién Niém Phat 13 hai hinh thirc thién duoc ngudi mdi thyc hanh thién ua
chudng vi chiing gian di va dé tiép can.

Tuy nhién, voi nhitng nguoi 16n tudi, néu ho da quen thudc voi thién to su (Zen), nhu Lam Té hay Tao
Dong hién dang dugc truyén ba nhicu, thi ho wa chuong loai thi€én nay. Noi1 khac di, tram hay khong
bang tay quen.

Tram hay 1a Thién Chanh Niém. Thién Chanh Niém hién nay noi tiéng khap noi va thuong 1a phuong
phap thuc hanh quen thudc cua céc chuyén gia cham séc sttc khoe. Do do, nhitng nguodi tré tham dy
cudc nghién ctru ndy ua chudng loai thién ndy nhat. Gido su Burke*! giai thich:

“Diéu thi vi la Thién Niém Chii va Thién Chdnh Niém cé sirc thu hit nguoi tham dy cudc nghién
cteu nhuw nhau du hai phwong phap thuc hanh thién nay hoan toan khdc nhau.

Néu mét nguoi dwge trinh bay mét logi thién qua cdc phieong tién truyén théng hay qua chuyén
gia chdm séc sire khée thi ¢6 thé ho cho ddy la phirong phdp thwce hanh tot nhdt cho moi nguoi vz
no néi tiéng nhat. Né khéng khdc gi véi chuyén nam nay do mau hong hay do thé thao mau tim noi
tiéng nén ai mdc vao ciing thay dep.”’

Nhiéu ngudi Viét tu theo phap mon Tinh D6 nén khi ngdi thién thuong phdi hop véi niém danh hiéu
buc Phat A Di Ba. Du Thién Chanh Niém hién nay rat ndi tiéng trén thé gid1 nhung cudc nghién ctru
khoa hoc ndi trén cho thay can chi trong dén su thyc hanh thién thich hgp cho monmgwei.Beada tay



quen — mot yéu t gitp cho thuc hanh thién 1au dai dé hudng nhitng két qua do thién mang lai nhu phat
trién strc khoe, hanh phic va thanh cong,

Toém lai, néu tng dung vao cong dong Viét Nam thi ching ta thdy c6 hai loai thién thich hop 1a Thién
Chanh Niém va Thién Niém Phat.

Thuc hanh thién con c6 phan di bo trong chinh niém hay thién hanh va in udng trong chanh niém.
Thién hoat dong

Thién hoat dong 1a tmg dung thién vao cac hoat dong hang ngay trong d6 ¢ phan di bo trong chanh
niém, an udng trong chanh niém, lam viéc trong chanh niém, hoc hanh trong chanh niém hay lanh dao
cong ty trong chanh niém.

Co thé chung ta can van dong. Do do, nhirng vi nao lam vi¢c hay hoc hanh ngéi 14u can van dong thé
luc bang cach di bo trong chanh niém hay thién hanh. Thién hanh c6 hai loai 13 di chdm va di vira hay
nhanh.

Pi cham: 5 phut

Budc chan phai (hay trai): Hit vao dong thoi dua got chan 1én cham rdi, dua ban chan t6i trude roi
thd ra va ha ban chan xuéng. Chan bén kia tiép theo nhu vay. Budc di rat cham va chi chu y dén ban
chan dang budc di. b6 la thién chi. Do d6, chi thuc hanh budc that chim trong nha hay trong thién
duong dé dugc an toan.

Pi vira hay nhanh: 10 dén 20 phat hay nhiéu hon

Pé sy chi ¥ vao bude di duoc dé dang, khi hit vao bang mili, chung ta dém 1, 2, 3 theo mdi budc
chan budc toi va luc thd ra bang miii ching ta dém 1, 2, 3, 4 (hay 5 tiy theo hoi thd mdi nguoi) bude
chan. Nhu vay, khi hit ho1 vao budc ba budc, khi thé ra bude 4 hay 5 budec.

Khi thién hanh nhanh hay binh thudng ngoai troi, ching ta cam nhan vé hoi thé, cam giac noi ban chan
va than thé cung thay biét cac thir chung quanh rd rang nhung khong chu ¥ tap trung vao mdt thir gi ca.
bo 1a thién quan.

b1 bo trong chanh ni¢m lam phat sinh hanh phtic va surc khoe.

Tap thwéng thirc niém vui wa thich khi in uong dé lam gia ting tai nguyén hanh phiic cho ban
than:

Theo cac nha than kinh hoc, an uéng mdi ngay kich thich niém vui trong bo ndo. An udng cé chi tim
hay an trong chanh ni¢ém nhu Ptrc Phat day cho vua Pasanedi lam cho hanh phiic phat sinh, khée manh
va tré lau. D€ kiém nhdn két qua tot dep nay & mirc dd nao noi chinh ban than minh, xin quy vi chon
mot hay nhi€u cach thuc hanh nhu sau:

Buoi sang khi méi thirc ddy, ching ta ngdi thoai mai, thd dan dién khi uéng ly nudc tra 4m va cam
nhan cam giac thich tha. Cam giac nay kich hoat ving ndo phat sinh ni€ém vui ua thich va tir d6 chiing

ta cam nhan ni€ém hanh phuc xuat hién manh mé.

Nhitng vi ndo ubng so co la hay ca phé xin chon cach nhu sau: Bé vao tich mot nfiBHEBEEREL a



(cacao) va mot mudng nhd ca phé. P6 it nudce soi r6i tron cho tan. Tiép d6 cho thém sita ddu nanh cho
day tach. Haim cho vira do nong. Ngoi trén ghé thoai mai, thd dan dién va thuong thirc mui vi ba tha
nay tron lai. Vi ngot s€ kich hoat vung ndo phat sinh cam giac wua thich rat nhanh va manh. Chung ta thd
dan dién, budng x4 va cam nhan hanh phic cu thé khi uéng va thudng thirc tirng hp mot.

Nhitng vi nao kha nang tai chinh it hon thi an x61 dau xanh véi dira nao va dau phong tron dudng ciing
t6t. Khi an x6i hodc an com, chung ta ngéi thodi mai, tam thu gian, thd dan dién khi nhai va cam nhin
mui vi. Hit vao, nhai ba 1an, thd ra nhai nim lan. Sau ba hoi thé vao va ra thi nuét, nhu vay 1a nhai
duoc 24 1an trong chanh niém. An udng trong chanh niém lam cho niém vui wa thich phat sinh va kéo
dai su6t budi an. Du nghéo hay gidu, moi ngudi déu binh dang trong viéc xay dung, phét trién va
thudng thirc hanh phuc.

Theo dinh luat phat trién bd ndo do g1ao su than kinh hoc Merzenich néu ra “céc té bao than kinh cung
hoat dong thi cung quén vao nhau”. Do d6, sau khi thyc hanh mot thoi gian va cac té bao noi hai vung
nao khac nhau quén lai véi nhau dua dén két qua 1a khi mot thir xudt hién thi thr kia cling xut hién nhu
theo ludt duyén kho1 Pire Phat day: “Cai nay co6 thi cai kia ¢d... Cai nay sinh thi cai kia sinh...”. Do
d6, ching ta tap thd dan dién va cam giac hanh phuc dé ching dan dan néi két manh mé véi nhau. Khi
chung ta thuc hanh nhiéu 1an su n6i két ndy thi ching trd thanh bén chic trong bo ndo khong khac gi
phan ctng trong may vi tinh, chi can nhay chudt (thd dan dién) 1 niém vui wa thich xuat hién ngay tirc
thi.

Ngay hom nay, nhirng cong nhan lam viéc & cic hing xudng can dugc hudng dan phuong phap cam
nhan 4n ngon khi ho #n sang, trua va chiéu dé phat trién niém hanh phuc vi hanh phic 1am giam cing
thang va nhat 1a gitip ho c6 it nhit 1 ba co hdi trong mot ngay, tur minh thiy 1 trong cudc doi lao dong
vat va ho van c6 thé co kha ning thip sang ¥ nghia doi séng ctia minh, hién hitu hay hién sinh tich cuc
trong hanh phic, qua thd dan dién, an uéng va cam nhan niém vui wa thich du véi cac loai thirc 3n
khac nhau ciing nhu thyc hanh sy vui séng trong cac sinh hoat binh thuong mdi ngiy.

Qua su thuc hanh phat trién hanh phtc trong sinh hoat binh thuong hang ngiy ma ho ¢6 co hoi thay rd
tinh thdy biét chan thit noi minh, thiy rd sy mau nhiém va loi ich cua 101 Phat day dé tng dung vao
céc sinh hoat va nhat 13 khi lam Viéc dé c6 niém vui. Cac cudce nghién ctru khoa hoc cho théy khi biét
r0 y nghia va myc dlch ctia doi song minh thi doi séng con ngudi co thém nhleu pham chat nhu ¢6
niém vui trong doi séng, lam Vlec c¢6 nhiéu cht ¥ va chim chi hon nén ning sut gia tang va nho do ma
c6 thém luong tién, ho giao tiép vui vé véi cac ban dong nghiép, giam bdt cing thang trong cac mdi
twong quan, vui song véi vo chong con cai va dong gop nhing diéu tét dep nhat cho xa hoi va cho
tuong lai con chdu minh.

Nguo1 chu cong ty biét chdm séc cho nhan vién la nguo1 biét cach xay dung nén mong viing chac cho
tai san cta minh cang IGc cang phat trién vi — nhu cac cudc nghién ctru khoa hoc da chirng minh — cong
nhan, nhan vién hay ngudi lam hanh phtic thi mang dén nhi€u 1¢1 ich cho cong ty.

Cic dai cong ty Tay phwong cin cé thién

Tur lau, cac dai cong ty da biét c6 su lién hé gitra thién, strc khoe va nang suit clia nhan vién. Cac
cudc nghién ctru cho thay thién gitip con nguoi giam cdng thang va 1lam gia tang strc bén bi. Cang thang
lam cho céac cong ty hao ton rat nhi€u tién bac. Vién nghién ctru cang thang American,IpstituieafStress



(www.stress.org) du doan mbi nim cing thang lam cho cac cong ty Hoa Ky mat tir 50 dén 150 ty d6
My.

Céc nha nghién ctru Sauter, Murphy va Hurrell*3, vao nim 1990, d4 dua ra bang chimg vé nhirng thiét
hai cang thang gy ra cho cac xi nghiép:

- 42% nhan vién cho biét cang thang 1am gia ting sai 1am trong cong viéc.

- 32% nhan vién cho rang cing thing 1am gia ting mau thuin giira cac ddng nghiép.

- 28% nhan vién bj bénh vi cing thang.

- 26% nhan vién cho rang cing thang gay ra sy vang mit noi s& lam.

- 63% nhan vién cho biét doi sdng c4 nhan ho bi anh hudng boi cang thang trong cong viée.

- 60% nhan vién cho rang cong viéc cua ho anh hudng ti€u cuc dén suc khde thé chat va tinh than cta
ho.

14 nam sau, nim 2004, c6 dén 75% nhan vién tin rang nhitng ngudi di 1am viée bi cing thang nhiéu
hon thé hé nhan vién trudc day (12 nam trudce). Bén ndm 2014, vo1 nén kinh t€ toan cau tang gidm that
thuong nhu hién nay, mirc do cang thang ttr chil nhan dén cong nhan lai cang tang hon nira.

Thién 12 vién thudc than chira chirng cing thing

Do d6, cac dai cong ty nhiéu noi trén thé gi¢i di dem thién vao chd lam viéc. Dé biét rd sinh hoat
thién cua cac dai cong ty Hoa Ky ra sao, ching ta thir tim hiéu chuong trinh thién & Cong ty General
Mills, dugc xem nhu mét t6 chire thuc hanh tim linh tap thé, 1a mot trong cac cong ty ¢ chuong trinh
thyc hanh chanh niém tinh vi nhat voi cac chuwong trinh nghién ctru cong phu. Mot chuong trinh 14 1anh
dao chanh niém (Mindful Leadershjp) trong d6 c6 su phdi hop thién Phat gido va yoga nhe cung voi
thao luan, dé 1am cho tdm lang diu nhim dua den két qua 1a gitip cho tAm nhitng cong nhan lang diu
hon. Nho d6 ho it bi cang thang hon nén ning suit cong viéc cao hon va kha ning lanh dao t6t horn
Toém lai, cong ty thu nhiéu lgi hon, lanh dao thanh céng hon va cong nhan gia ting hanh phac va tién
luong.

Cong ty General Mills — san xuat cac thuc phdm ndi tiéng 1 ngii cdc Cheerios an sang, kem lanh
Hiagen-Dazs — ¢6 3000 nhan vién 1am viéc trong nhiéu linh vuc tir san xuat, chao hang, phan phdi ra
thi trudng, kién tung, diéu hanh va sap nhip cic cong ty. Nhitng nhan vién noi day da sb 1a ngudi My
da tréng, trung luu, an ban xué x0a va chiam chi lam viée. Cong ty General Mills c6 mdt van hoa xi
nghiép dac biét:

Sang thu ba, vai chuc nhan vién cap cao cua cong ty ngdi thién chung yén ling trén gbi thién dé hun
duc quyét tim cho cong viéc trong tuan.

Buoi chiéu hom do6 c6 do 50 nhan vién cap cao ding trén mot chan theo thé tap yoga.

Mdi toa nha trong khu vuc cong ty déu co phong ngdi thién voi cac goi thién va tham tip yoga dé cho
cac nhan vién ngdi thién vai phut cho tm lang diu lai sau cac phién hop.

Bién tip vién David Gelles cua t& Finance noi trén cho biét day khong phai 1a mo? S HEZERHY ¢o



hay thoi thuong. Nhin vién cong ty General Mills d3 thuc hanh thién va yoga trong bay nim qua, ma
theo ba Marturano, Pho giam doc chuyén trach vé Nhan su va Pho giam doc diéu hanh van phong luat
su cua cong ty, nguoi da khai sinh chuong trinh thién nay, nhan manh myc dich chuong trinh hudng
dén:

“Hoat déng ndy nham hudn luyén tdm ban gia tang kha nang tdp trung, thdy biét ré rang, tdm cé
khodng trong cho sw sdng tao va dé cam nhdan sw két hop voi nguoi khdc. Long tir bi cho chinh
minh, cho moi nguoi xung quanh minh — ban dong nghiép, khdch hang — d6 1a muc dich ciua s
hudn luyén.”

Céc nhan vién lanh dao General Mills duoc tap chi Leadership Excellence danh gia 1a s6 1 vao nam
2011, vuot 1én 13 bac so véi ndm 2010 & vao vi tri thir 14. Do do6, chiing ta khong ngac nhién khi thay
hién nay c6 dén 25% cac dai cong ty Hoa Ky c6 cac chuong trinh thién chdnh niém giam cang thang,

Pao Phat dang gitip ich cho nhiéu nwéc

Nhur vay, thién khong chi chita trj hiru hiéu ching cing thang, vén 1a cin bénh tram kha ctia nén kinh té
cac nudc tr ban ma con dong gdp vao viéc lam gia tang 191 nhuan cua cac cong ty. Nha bién soan
Schumpeter, trong tuan san kinh té - chinh trj The Economist phat hanh khap thé gidi, s6 ngay 16 thang
11 ndm 2013, trinh bay d6 1a nguyén nhin sdu xa tai sao tu ban Ty phuong can dén thién huyén bi
bong phuong. Ong néu ra mot su kié€n quan trong ¢ cac nudc tu ban hién nay:

“Hién nay hinh nhw dao Pirc Phdt gido givip cho nén tw bdn tiép tuc di téi. Nhitng ngueoi theo dao
Tin Lanh nhdan manh dén sw tinh todn duy ly va su tu ché. Nhitng nguoi Phat tie nhdan manh dén sy
quan trong cua ‘chdnh niém’ — it ra khéi canh én do huyén ndo dé danh thi gio thw gidn va thuc
hanh thién. Trong thé giGi ciia cdc céng ty hién nay, ban sé nghe néi nhiéu vé chanh niém hon la vé
tw che.”

Thién chanh niém ndi bat trong Dién dan Kinh té Thé gidi Davos 2014 qua su cd vil thie hanh thién
ctia nit minh tinh méan bac ndi tiéng Goldie Hawn, nhitng 101 duc két cua gido su than kinh hoc Richard
Davidson vé nhirng lgi ich do thién mang lai nhu gitp phét trién bo ndo va lam hanh phic gia ting
cung nhitng budi thie hanh ngdi thién cta dong dao nhitng nha 1dnh dao chinh tri, hanh chinh, thuong
mai va hoc gia qua su hudng dn thién ctia Thién su Ricard Matthieu.

Tuy nhién, khong phai chd dén Dién dan Kinh té Thé gidi Davos 2014 ma moi ngudi mdi biét dén
thién. Thién dd moc thanh cdy virng chic tai nhitng nudc Tay phuong trén chuc nim qua va da dom
hoa két trai thanh céc chuwong trinh thue hanh thién trong cac nganh gido duc, quin su hay thwong mai.
Céc nha lanh dao cac dai cong ty da biét vé 1oi ich cta thién cho ban than ho va cho cong ty tur lau.
Bién tip vién David Gelles* trong t& bao vé tai chinh Financial Times vao ndm 2012 d3 liét ké cac
dai cong ty hang dau tai Hoa Ky c6 chwong trinh thyc hanh Thién chanh niém cho nhin vién cta ho:

- Cong ty Google 14p ra chuong trinh hudng vé noi tim “Search Inside Yourself” dé huéng dan thuc
hanh chanh niém cho 1000 nhan vién cta minh.

- Ving thung liing dién tr Silicon Valley & bang California 1a cai ndi cua thuc hanh thién. Hang nim
noi day co6 hoi nghi tri tu¢ Wisdom 2.0 quy tu hang ngan chuyén vién vi tinh dén tham du tr cac dai
cong ty co tam mirc quoc t€ nhu Facebook, Twister va LinkedIn. https://thuviensach.vn



- Hang bao hiém sirc khoe Aetna Hoa Ky di c6 chuong trinh thién chanh niém va yoga cho cac nhan
vién ctia minh. Giam ddc diéu hanh 13 6ng Mark Bertoloni ciing 1a mot thién gia. Sau khi thu hat 3500
nhan vién cua hang vao chuong trinh thuc hanh thién, nam nay Aetna bat dau cung cép cac dich vu
thién va yoga cho khach hang tai noi ho 1am viéc. Cac cong ty thiy ho c6 10i khi cho nhan vién thuc
hanh thién chanh niém gitip giam phi ton y té.

- C4c nhan vién diéu hanh cao cip General Mills tham du huan luyén chanh niém va thay két qua rat
tot cho ho.

- Hé thong ban 1¢ Target trén toan nudc My & bang Minneapolis thanh 14p nhom “ngudi budn ban thuc
hanh thién” vao nim 2010 va quy tu 500 hoi vién sinh hoat thién mot 1an mdi tuan vao g0 an trua. Ho
ngéi thién v&i muc dich lam phat sinh “hanh phuc, khoe manh, dan than dé tao nén moi truong that t6t
dep cho cong viéc”.

- Cong ty xay ca phé Green Mountain Coffee Roasters c6 chwong trinh thién nguyén mot ngiy trong
mdi thang cho cac nhan vién va gia dinh cta ho cing vdi thin hitu va nhitng ngudi trong cong dong.
Chuong trinh ndy dugc mot Thién su Phat gido My 1a Shinzen Young — dé tir cua vi Hoa thuong Thién
An dén tir Viét Nam — hudng dan.

- O Anh Quodc, 6ng James Muthana quan tri chuong trinh YogaAt.com ¢ Luan Pon day yoga va thién
cho cac cong ty khach hang gom c6 First Direct, Taj Hotels va cau lac bd bong d¢a West Ham United.
Ly do 1a cac cong ty ndy 1a mudn giit nhan vién lam viéc cho ho. Bdi vi: “Thé gidi hién nay c6 nhiéu
bat 6n. Cac cong ty nhan biét minh khong di sttc hip din nhiing tai ndng méi dén vdi ho nén ho phai
luu lai ngudi tai va cham séc nhitng nguoi tai.”

S6 luong cac cudc nghién ciru vé thuc hanh thién chanh niém gia ting gip boi tir nim 1980 dén nim
2012%.

Hién nay c6 rat nhiéu treong dai hoc va trung tim nghién ctru vé thién chanh niém ciing cung cap dich
vu dap tng nhu cau thye hanh thién chanh niém cho dan chung Hoa Ky, trong d6 c6 cac trudng dai hoc
noi tiéng nhu Harvard hay Yale cling nhu cac bénh vién lén nhu Mayo Clinic hay bénh vién toan khoa
Massachussetts*:

- Association for Mindfulness in Education

- Atlanta Mindfulness Institute

- Brown University Britton Lab & Contemplative Studies Initiative

- Center for Contemplative Mind in Society

- Center for Mindful Eating

- Center for Mindfulness Research and Practice at Bangor University

- Contemplative Science Lab an Metro Area Research Group on Awareness and Meditation

- Duke Integrative Medicine & Mindfulness, Stress, and Health Lab

- eMindful Evidence-Based Mind Body Wellness https:/lthuviensach.vn



- Empower Shakti International

- Emory University Collaborative for Contemplative Studies
- Exeter Mindfulness Network

- Garrison Institute CARE for Teachers

- George Mason University

- The Hawn Foundation MindUp Program

- Harvard Medical School Osher Research Center

- Harvard Medical School Cognitive, Affective, and Contemplative Neurosciences Lab
- The Inner Resilience Program

- InsightLA

- Institute for Meditation and Psychotherapy

- Institute for Mindfulness-Based Approaches

- Jefferson University Hospitals Mindfulness Institute

- Kent State University Self, Health, and Emotion Lab

- Lifespan Learning Institute

- Massachusetts General Hospital Benson-Henry Institute for Mind Body Medicine & Center for
Anxiety and Traumatic Stress

- Disorders

- Massachusetts Institute of Technology Medical
- Mayo Clinic

- Meditation in Action

- MiCBT Institute

- Mind and Life Institute

- Mind Body Awareness Project

- Mind Fitness Training Institute

- Mindful Living Center

- Mindful Schools

- Mindfulness Based Relapse Prevention

https://thuviensach.vn



- Mindfulness Center for Healthy Living

- Mindfulness in Schools Project

- Mindfulness Practice Center at the University of Missouri

- University of Vermont Mind-Body Wellness Program

- Mindfulness Training Institute of Washington

- Mindsight Institute

- National Center for Complimentary & Alternative Medicine

- NYU Contemplative Sciences Lab on Awareness and Meditation
- Oregon Health and Science University

- Oxford Mindfulness Centre

- Palo Alto University

- Penn Program for Mindfulness

- Penn State Prevention Research Center PEACE program and CARE program
- Roosevelt University

- Santa Barbara Institute for Consciousness Studies

- Seattle Pacific University Lustyk Lab

- Society for Clinical Mindfulness and Meditation

- Stanford Center for Integrative Medicine & Stanford School of Medicine Project Compassion &
Stanford Center on Stress and

- Health

- Still Quiet Place

- The Insight Center, P.C.
- The Mindfulness Center

- University of California, Davis Center for Mind and Brain

- University of California, Los Angeles Mindful Awareness Research Center (MARC) ™ & Cousins
Center for Psychoneuroimmunology

- University of California, San Diego Center for Mindfulness

- University of California, San Francisco Osher Center for Integrative Medicine ™ and Department
of Psychiatry https://thuviensach.vn



- University of Massachusetts Medical School Center for Mindfulness '™ & the Stress Reduction
Program & OASIS &

- Roemer Lab

- University of Miami Mind-Body Research Consortium & Jha Lab
- University of Minnesota Center for Spirituality and Healing

- University of North Carolina at Chapel Hill Integrative Medicine
- University of Virginia’s Contemplative Sciences Center

- Vanderbilt Center for Integrative Health

- Virtual Mindfulness Center

- Waisman Laboratory for Brain Imaging and Behavior & Center for Investigating Healthy Minds &
Lab for Affective

- Neuroscience

- Weill Cornell Department of Psychiatry

- Yale School of Medicine Therapeutic Neuroscience Clinic.
Cén xay dung trung tAm nghién ciru va phé bién thién.

Tai Hoa Ky, mot quéc gia va chudng tinh cach thuc dung cta thién, ngoai cac nganh kinh doanh va
quan trj xi nghiép, thién hau nhu di vao trong tit c4 moi nganh sinh hoat nén c6 cac chwong trinh thién
cho hoc sinh mau gido, hoc sinh tiéu hoc, trung hoc va sinh vién dai hoc. Cac théy day cac 16p tiéu
hoc, trung hoc, dai hoc cting di hoc thién va huéng dan thién cho hoc trd minh. Céc chuong trinh thién
hudng dan cho doanh nhan, nhitng ngudi diéu hanh cong ty, xi nghiép hay cac co s¢ thuong mai trd
thanh nhitng chuong trinh thuong xuyén, c6 dinh ky trén tim mic qubc gia. Thién cd mit trong cac
chuong trinh chita tri bénh tat vé thé chit cling nhu tinh than. Thién ciing dugc hudng din cho mot sb
cac binh si va si quan thudc cac binh chiing hai, luc, khong quan va tinh bao quan doi thuc hanh trudc
khi ho xuét quan va sau khi ho hoan thanh nhiém vu tro ve.

Pé cung tng cho nhu cau 16n lao vé thuc hanh thién nay, cac t6 chirc day thién xuat hién khap noi va
quan trong hon hét 1a cac dai hoc ndi tiéng tai Hoa Ky va cac chuyén vién nghién ctru nhan duoc hang
tram triéu d6 trong cac thap nién qua dé thuc hanh nhitng cudc nghién ctru vé thién, Gmg dung thién
trong cac linh vuc tam 1y hoc, than kinh hoc va ca giang day vé 1y thuyét cing hudng dan thién tap.
Pic biét rat nhiéu bénh vién da co cac chuong trinh thién dé gitip cho bénh nhan gia ting pham chat
doi song, giam cac hoi ching bénh tat va chong phuc hdi nhur d trinh bay & trén.

Nhiéu vién dai hoc tim mirc qudc gia va qudc té ciing co chuong trinh nghién ciru vé thién, tmg dung
thién trong viéc chita tri bénh tit va phat trién toan dién doi song con nguoi. Chung ta co thé 1dy vi du
chwong trinh day thién trong dai hoc UCLA & thudc Los Angeles, California. Trudng c6 mdt trung tim
nghién clru vé thién chanh niém Mindful Awareness Research Center véi muc dich huéng dan moi
ngudi thue hanh thién subt doi dé phat trién hanh phuc va ste khoe cung xdy dung Bt XE“H61588 tthh



thuong®.

Nhan thdy x3 hoi Hoa Ky c6 rat nhiéu tién bo vé khoa hoc va ki thudt nhung chinh nhitng sy phat trién
nay lai lam phat sinh v6 s6 phirc tap trong doi song va sé luong thong tin qua tai 1am cho doi song
ngudi dan bi qua cing thing, ma hiu qua 1 sy phat sinh nhiéu thir bénh thé chat va tinh thin, nén trung
tdm nghién ctru va thyc hanh thién chanh niém (Mindful Awareness Research Center) dd c6 nhitng
chuong trinh:

- Céc 16p day thién chanh niém va nhitng budi hoi thao hoc tap vé thién dé hudng dan cho quan chiing
phuong phéap thuc hanh thién chdnh niém thudc cac 1tra tu6i khac nhau.

- Thuc hanh nhidu cudc nghién ctru khoa hoc vé thién chanh niém va quang ba két qua nghién ctru rong
rai dé moi ngudi bi€t va ung hd chuong trinh hudng dan va thuc hanh thién.

- Pem thién chanh niém dén cho nhitng nha chuyén mén qua chwong trinh day thién chanh niém ¢ vién
dai hoc y khoa UCLA bao gdm céc bac s¥, sinh vién y khoa, nhitng gido su, nhirng nguoi trong ban
giang huan va cac nhan vién khac cuia truong.

- Cung cép céc 16p hudng dan thién chanh niém va cac phuong phap khoa hoc dé hd trg cho céc
chuyén vién chira tri cac bénh tam than.

- Mang thién chanh niém dén cac 16p mau gido, tiéu hoc dén trung hoc tir 16p 1 dén 16p 12 qua su dao
tao cac thay va c6 gido thuc hanh thién chanh niém.

Bac si Daniel Siegel — vi déng giam dde sang lap trung tam thién chanh niém tai vién dai hoc UCLA,
1a gido su mén phan tim hoc 14m sang, giam d6c diéu hanh trung tAm phat trién con ngudi Center for
Human Development, va ciing 1 chi bién cua tip san chuyén nghiép vé than kinh sinh vat cta trung
tam van hoda, nao bo va phat trién Center for Culture, Brain & Development cua vién dai hoc UCLA.
Nhitng diéu néi trén cho chung ta thdy nganh dai hoc Hoa Ky da danh gia rat cao vé kha ning thién
chanh niém gitip con ngudi giai quyét dugc rat nhidu van dé do cing thang 1am phat sinh.

Chiing ta c6 thé ty hoi dén lic ndo thi tai cac nudce co s6 luong tin d6 Phat gido dong ddo cé dugc vai
trung tAm nghién ctru va tng dung thién chanh niém dé phét trién hanh phuc, strc khoe, thanh cong va
hé tro cho cac chuong trinh phat trién kinh té - x3 hoi hitu hiéu nhu tai cac nude k¥ ngh¢ tan tién dang
g dung quy md rong 16n v6i chiéu sau nhu hién nay.

Thién dang va s€ duogc nhiéu nguoi can dén tai Viét Nam, vi ngoai nhirng diéu ndi trén, cac cudc
nghién ctru khoa hoc cho thiy thién 1 mot yéu t6 rit quan trong dong gép vao chuong trinh phét trién
kinh té - xa hoi. Bién tip vién James Ritchie*’ ctia bao thwong mai The Business Journals, s6 ngiy 9
thang 9 nim 2013, thdy rd xu hudng nhiéu cong ty Tay phuong va A chiu s& dén Viét Nam dé mo cac
xudng san xut cong nghé. Nhu vy nhu cau thién cho doanh nhan, nhitng ngudi 13nh dao va diéu hanh
doanh nghiép cuing nhan vién va cong nhan s¢€ gia tang.

Riéng tai Viét Nam, ngoai mdt ) quy vi tang ni va cu si thyc hanh thién Ta Niém X, thién Tao Dong
va thién khan cong an, da s6 thue hanh phuong phap tu tip Tinh D6 Tong ma nhiéu ngudi nghi rang chi
1a phap mén niém Phat chir khong phai thién. Tuy nhién, cin cir vao cac cudc nghién ciru khoa hoc vé
thién noi trén, thién niém Phat chinh 14 thién chi: Hoan toan tap trung chi ¥ vao 1q1, Fgg%& Phat rp\}%éi

viensatH.



hop vé&i hoi thé va 1an hat bo dé. Céc vi ting ni thuoc Tinh PO Tong Viét Nam tung Kinh Ling Nghiém
trén mot tiéng d6ng hod vao buodi sang vo1 cac bai chu that dai va kho nhd thi d6 1a loai thién chi kho
khin bac nhat va hiru hiéu nhat dé huan luyen chu y tap trung va phat trién tri nh. Do do, strc manh
chu y cua cac Vi tang ni Tinh BJ Tong phat trién rat ving chic va tri nhd cta cac vi rat bén virng. Néu
thém phan ngdi thién va thuc hanh thién quan 15 dén 20 phut sau gid tung kinh thi d6 1a mét sy phdi
hop tuyét hao vé huin luyén thire hanh Chi va Quan mdi ngay.

Nhu vay, Phat gido Viét Nam hién c6 du tiém nang dé xay dung cac trung tdm nghién ctru thién, thuc
hanh thién va phd bién thién nhu theo mo thirc cua trung tdm nghién ctru va thuc hanh thién chanh niém
Mindful Awareness Research Center thuoc vién dai hoc UCLA néi trén hoac voi tam mic rong 16n
hon nira.

b6 1a hudng dong gbdp tich cuc va t6t dep cua Pao Phat cho doi séng va nhat 1a dap ung cu thé, hitu
hi€u va nhanh chong cho nhu cau phat trién hanh phtc, strc khoe cung kinh t€ xa hoi dé cho dan giau,
nudc manh.
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Chuong ZHOA DAO

Tru:(')c hét, chung t6i xin trinh bay vé tinh thin bao ton van hoa ctia ngudi Nhat di gitp cho nganh
Hoa Pao ton tai va phat trién. Nhit Ban tré thanh mot cuong qubce vé nhiéu phwong dién ciing chinh do
kha nang bao ton va truyén dat lai cho cac thé hé ké tiép nén van hda truyén thong cua ho.

Tinh thin bio ton vin hoa ciia ngwoi Nhat

TAt ca moi thtr ngudi Nhat hoc hoi déu duoc ghi chép can thin dé nhirng nguoi di sau nghién ciru, hoc
hoi va bo sung thém. Nho tinh than hoc hdi va bao ton van hoa cung sy tiép noi truyén thong qua hang
nghin ndm bang tiéng n61 va chir vi€t cuia ho ma nguo1 Nhat khong bao gio bi mat goc.

Nguo1 Nhat da hoc hoi rat nhiéu tur nguo1 Hoa vé tu tuong, chir viét, y phuc, cac b mon van chuong,
ton gido va nghé thuat. Chir viét ctia ngudi Nhat duoc xem 13 mot thir thude hang kho nhat thé gidi vi
bao gdm ba cach viét khac nhau 1a chit Han (hay Kanji =) va hai thtr chit Nhat 1a chit dang mém
(hay Hiragana U & HV%8) va chit dang cing (hay Katakana 74 717). Con miu tu a, b, ¢ tir tiéng La
Tinh (hay Romaji 0—< ) tuy dé viét nhung khong thong dung, chi dung cho mdt s6 tén hiéu thuong
mai nhu Toyota, Sony hay Honda ciing nhu viét trén mot sé bang chi din tén ving dé hudng dan cho
du khach nu¢c ngoai.

Chir viét cua nguoi Nhat c6 rat nhiéu chir Han. Ngudi Nhat thuong ty hio minh 13 hoc tro xuit sic vi
ho da tro thanh bac thﬁy vé nhiéu phuong dién. Ho quy trong va hoc chir Han nhu mot thanh phﬁn van
hoa quan trong cta ho, nhu ké tir ndim 1981 sb chit Han thong dung trong tiéng Nhat c6 khoang 1945
chit trong d6 c6 trén 400 chit dung dé dit tén ngudi. Do d6, khi doc tén ho nguoi Nhat theo cach phat
am Han-Viét, chung ta nghe nhu tén ho trong tiéu thuyét thoi xua. D6 1a mot nét vin hoa truyén thong
cua nguoi Nhat.

Nhé hai ngan chit Han d€ viét khong phai 1a chuyén dé dang, lai phai hoc thém haiJgi. migtishi-Nhat



khac ciing khong phai dé. Tuy nhién, chinh nhd phai nhé cung lic ba cach viét rat kho khac nhau nén
ho luyén duogc tri nhé va kha ning phan tich rat tot ngay khi con 1a hoc sinh tiéu hoc. Piéu ndy gop
phan rat quan trong cho su phat trién ctia nudc Nhat. Do d6, ho khong bao gio dit van dé Han ty trong
ngdn ngir Nhat Ban — du hai nuée trude day va ngay nay c6 nhitng cudc tranh chip — ma chi ¢ gang
khién ba 16i viét hoa hop thém dé gitp cho ngdn ngir dién ta cac bd mén hoc thuat thém phong pha dé
dat nude ho thém phu cuong. Lich st oai hung ctia con chdu Thai Duong Than Nir dugc viét bang hai
thtt chit v4i rat nhiéu chir Han va chit Nhiat ma ho khong chit mic cam. Va cling nhu vay, chit Han
cling dugc dung rat nhiéu trong nganh Hoa Pao vdi mot truyén thong phét trién 1au dai bat dau tir su
hoc hoi khiém nhuong cia mot nguoi hoc tro. Ngay hom nay nguoi1 Nhat co nhitng trrong day chung
hoa v&i cac gido su Hoa Pao ngudi Nhat va ngudi ban xir tai gidi khap thé gioi.

Khong nhitng Hoa Pao ma ca cac bd moén van chuong, nghé thuat, tu tudng, chinh tri hay ton gido nhu
Tra Pao, Kiém Pao, Vo Pao, Thi Pao, Khé)ng Pao, thién Pao, Phat Pao cung kién trac nhu cac ngoi
chua hay dén thd déu duge ho hoc hoi mot cach tinh tudng tir ngudi Hoa. Sau d6, ho phat trién nhirng
diéu hoc hoi dugc thanh nhirng bo mon sinh hoat van hoa c6 ban sac Nhat Ban.

Céac thién vién Nhat Ban mai cong, nhe va thanh thoat, cac ngdi chua 1én ciling vi dai nhu chua Trung
Hoa nhung dugc xay cat dic biét dé c6 kha nang ton tai qua nhiéu con dong dat, tiéng tung cac 101 kinh
bang chit Han cung 101 day cua cac vi t6 bang tiéng Nhat tram hing hoa diéu véi nhip chudng va tiéng
md theo cung cach thién mén. Trong twong quan xa hdi, cdc danh xung bang chir Han viét rat trang
trong va lich su trong céc tm thiép, 16i chao hoi 1& phép va cung kinh vdi dau chi xudng thap va lau,
cach udng tra trong tinh thirc v&i su hoa hop cac yéu td tinh ling, tinh khiét, don so, an binh va khiém
ton. Trong nganh vo thut, nhiéu thé kiém phtre tap duoc bo di dé chi con lai bay thé chinh ma cac mén
sinh Kiém Pao can phai tip luyén cho thuan thuc dé xuat chiéu chép nhodng voi “tdm khong”, Cung
Pao thi tré thanh mot phuong phép hudn luyén thin tim hoa hop dua dén sy hop nhat chi thé va dbi
twong trong trang thai vo ngd dé khi buéng day cung thi miii tén tir nd bay dén dich. Trong thi dao thi
su xut hién cua thé Haiku, mot loai tho rat ngén voi 17 am tiét, 1a su sang tao doc dao vé 16i tho biéu
10 cam xac tu phat khi doi dién vé6i con nguoi, loai vat hay thién nhién. Con cach hanh xir ctia ho thi
moi dan toc trén thé gid1 déu kham phuc khi ching kién sy can trudng, lich sy, tu trong, hy sinh, nhan
nai cung tinh trong than twong ai cua cac em bé, thanh nién cling nhu nhitng ngud1 trung nién va cao
nién nam nit Nhat Ban khi ho bi nan song than dang tran vao thang Ba ndm 2011, tan pha vung phia
Bic nudc Nhat va 1am hu hai céc 10 nguyén tr & Fukushima. Hau qua 13 trén 15.000 ngudi chét, hang
ngan ngudi bi thwong va mat tich, hang triéu nguoi khong c6 dién nudc dé dung va phai dbi dién véi
mirc phong xa ro ri tir cac nha may dién str dung cac 10 nguyén tir trong nhiéu nim.

Nhiéu nguo1 hoi tai sao ho biéu 16 duoc nhirng durc tinh éy trong con bién dong thinh linh tan pha doi
song va moi truong nhu vay? Do dau nude Nhat c6 duge nhiéu diéu hay tot nhu thé ma nhiéu nuée co
it hay khong c6 dugc?

Sau khi tim hiéu, nguoi ta da thay cau tra 101 rat gian di: La do sy huan luyén cta ho trong doi séng
ha‘mg ngdy trong moi mon vin hoa, nghé thuat, gido duc va nghé nghiép. Gia dinh, hoc duong va cong
dong luon lubn dé cao dtc hanh va su dong gop ca nhan vao viéc bao vé va phat trién xa hoi. Nho co
mot nén van hoa truyén théng that su cd gbe ré rat viing chic qua hang ngan nim va dugc nhiéu ngu:m
thuc hanh nén nguoi Nhat va nudce Nhat luén luén manh mé, hing cuong. Sau nhirng con tai bién hay
tham bai, ho lai tr6i day va phuc ho6i nhanh chong. https:/thuviensach.vn



Do do, ho da bao vé, giir gin, truyén dat va phat huy truyén théng van hoa quy bau cua minh qua céc
thé hé tiép ndi. Chinh phu Nhat Ban thiy rd tac dung hu’u ich thue su cta cac von liéng di san van hoa
giap cho dan giau, nudc manh, dac biét la trong mdi tuong quan xa hdi, dao dirc va gido duc. Ho
quyét tAm bao ton di san van hoa dan toc trong cac vién bao tang, lién tuc t6 chirc cac cudc tham quan
tim hiéu di tich lich sir dé giup dan ching hiéu rd vé lich sir ciing nhu gi4 tri ctia nén van hoa truyén
théng vat thé va phi vat thé clia nude ho. Cac em hoc sinh tir nho di duoc cha me va truong hoc hudn
luyén cac dirc tinh tot dep can ban thudc van hoa truyén thong dé sau nay tro thanh nhitng cong dan tot
cho xir s0.

Nhu thé, nhirng gia tri vin hoa truyén thong ton tai va phat trién trong nuée 1a do chinh ngudi dan mdi
nude thue hién cach bao ton va truyén dat dé mang lai nhiéu loi ich chung. Khi c¢6 duogc sy hd tro ctia
chinh pht thi diéu nay s& dugc thuc hién tot dep, quy md va c6 duong huéng hon. Vi du nhu & Nhat
Ban, dé gia ting mirc d6 y thirc toan dan trong viéc bao ton va phat trién van hoa, nguoi Nhat ndi ro
cac di san vin hoa truyén thong 1a “Tai san vian hoa”. Nhitng nguoi trinh bay cai hay cai dep clia nén
vin hoa d6 1a nhirng nghé nhan déu duoc goi 1a nhirng “Qudc bao dan gian”, vi chinh ho 13 nén van
hoa séng dong thit sy, trong d6 c¢6 nganh Hoa Pao. Nhiéu nuéce trén thé gidi hién nay nhu Hoa Ky,
Phap hay Anh ciing thuc hanh nhitng diéu néi trén mot cach quy mo va tot dep.

Hoa va con nguoi

Hoa d3 xudt hién hang triéu nim trude khi co loai ngudi, to diém cho canh vat véi mudn ngan mau
sdc. Va cling tir 1au, hoa c6 mit trong cudc séng loai ngudi: hoa ngoai dong ndi, hoa chung trén ban
hoa trong 1€ cudi, hoa dang cling trén ban tho, hoa ngoal nghia trang khi ta tham viéng nguoi qué cd..
Khi vui lac budn, khi yéu luc gian, an uong tiec tung, 1€ lac tlep don, luc song cling nhu khi qua d(n,
con ngudi lic nao ciing thdy minh gan lién véi cac doa hoa tuoi thim.

Tuy vy, da biét bao lan ching ta hiing hd' quén lang, khong nhin thay vé ruc r& hay su tinh khiét cta
d6a hoa chung trong nha hay vira hé nd ngoai vuon. Cudc song quanh ta chira dung rat nhiéu diéu ky
diéu: Mot doa hoa hé)ng trong anh sang ban mai ruc rd, bai lau sdy im lang soi minh trén mat nudc ho
thu, nhitng bong tuyét trang roi nhe nhang phu 1én canh vat. Qua sy ngim nhin thién nhién tim ching ta
lang diu va ta c6 thé ha bat viét bai tho Haiku nhu mdt vi thién su trong ngdy tuyét d6 ngp troi:

“Hang van hat tuyét roi

Nhuwng moi hat tuyét

»

Déu cé noi an tri.
(Truc Thién dich)

Hang mudn tri¢u canh hoa vé1 dang voc, mau sic, huong thom, thoi gian hién hitu khac nhau da XuAt
hién noi chén dong bang, trong ring ram, ven song, trén nhitng canh cdy cao hay noi mit ao hd. Mdi
canh hoa hién hitu tu nd déy du, thoai mai, an nhién, tu tai, tda anh sdng nhirng mau sic ky diéu. bo la
Phap Gidi, thé giéi chan thit ma kinh Hoa Nghiém di m6 ta: Hang mudn triéu thi hién hitu trong vii
tru bao la ma mdi loai, du nhd nhu hat nguyén tir hay 16n hon nhu dai Ngan Ha gdm triéu triéu ngoi
sao déu sinh dong, chuyén bién qua cac giai doan sinh (nhiéu thir hop lai thanh ra mgt vat hay mot hién
twong), tru (t6n tai va phat trién), di (chuyén bién, hu hoai), roi cudi cing di dén diétotanuihsNhiing



thir tan ra niy lai két hop voi nhitng thir khac ma thanh céac loai khac, mai mii tiép ndi khéng cliing ma
Dao Phat goi 1a trung trung duyén khéi. Muon triéu thir — trong do c6 hang ty con nguoi — cung hién
hitu bén nhau nhu mot chiée ludi vi dai ma moi thir 1a mot vién ngoc ty minh téa sang lap lanh va cing
luc phan chiéu anh sang va hinh anh cua tat ca vién ngoc khic chung quanh ma khong chut ngin ngai
nhau. Muén triéu tht trong vii tru luén ludn anh hudng 13n nhau, tic dong 13n nhau, phan chiéu 1an
nhau, tron 1an vao nhau ma déng thoi van riéng biét, van an nhién tu tai, van hién hitu tran dﬁy riéng
bi¢t gitta mudn sy dn 20, néo nhiét, chuyén bién, d6i thay ma kinh Hoa Nghiém goi 1a Sy Sy VO Ngai
Phap Gidi. Do 1a thé giéi chan that ciia tAm giac ngd von tu do, tu tai, thiy biét chan that, an vui ky
diéu va hoa hgp vo ngai.

Lich str chung hoa

Nhan loai tir 1au di dung hoa trong cac cudc 18 lac dé ting phan dep d& va long trong. Trong Phat gido,
lich str chung hoa khoi dau boi cac vi Thanh Tang. Nhitng bac dé tir cua Pic Phat, khi nhin théy
nhirng canh hoa roi rung trong con bao t6, dong long tric an, di gop nhat chung lai va bo vao chau
nude dé hoa song duoc 1au hon. Sau do, cac vi ting si thuong dang hoa cliing Phat vao céac 18 tiét vi
hoa von tinh khiét, dep d&, trong sang, tur nhién, ruc r& nhu tim ctia nhitng nguoi gidc ngd.

“Pao von khéng nhan sdc

Ma ngay thém gdm hoa

Trong ba ngan céi dy

Ddu chang phdi la nha.”

(Tam thong thi ching, Thién sw Thirong Chiéu)

That ra, dang hoa cung duong da xay ra ngay khi Prc Phat con tai thé. Puc Phit nhin mdt canh hoa
dang cho ngai va dua 1én trudc mat dai ching. Moi ngudi déu im lang duy chi co ngai Ca Diép — vi
dai dé tir cua Bic Phat — mim cuoi1. DPic Phat théy r0 tam ngai Ca Diép toa chiéu su théy biét chan
tht, trong sang, rong ling va an vui ky diéu nén Ngai xac nhan cai thiy biét ctia ngai Ca Diép: “Ta c6
phap mon vi diéu khong thé dung 161 ma dién ta dugc. Nay ta trao cho 6ng Ca Diép”. Cai vi diéu ma
Puc Phat trao cho ngai Ca Diép von da san c6 noi 6ng va noi mdi chiing ta va sy tich néi trén duoc
goi 12 “Niém hoa vi tiéu”: Ptrc Phat dua mot canh hoa 1én va 6ng Ca Diép mim cudi. Poa hoa nay
vbn ¢6 sian noi mdi chiing ta ciing nhur noi Purc Phat.

Céc chua chién ¢ Viét Nam, Trung Hoa, Han Qudc hay Nhat Ban dé c6 tdp quan chung hoa trén ban
Phit ca ngan nam nay. Nghé thuat chung hoa va ché tao cac binh hoa phat trién cao do vao thdi ky nha
Puong va nha Tong ¢ Trung Hoa. Sau d6, ngudi Mong C6 chiém nudc ndy va 1ap nén nha Nguyén.
Nhiéu hoa trai ctia nén vin hoa Trung Hoa dugc bao ton va phat trién tai Nhat Ban.

Vio thé ky thtr VII, Thanh e Thai Tir, nhiép chanh cho Suy C6 Thién Hoang, ctr mot phai bo ngoai
giao Nhat Ban sang Trung Hoa. Trudng phai bd ngoai giao nay 1a Ono-no Komoto dén Trung Hoa hoc
dugc rat nhiéu kién thirc vé do sanh, dd st, d6 déng va cac bd mon nghé thuat cuing thién Phat giao.
Thién Phat gido sau nay dugc nguodi dan Nhat don tiép nong hdu va phat trién nhanh chong nhd céc vi
Thién su Trung Hoa dén Nhat Ban giang day va t6 chirc tu tap, sau do duoc nhiéu Thién su Nhat Ban
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hoc hoi thém va phat trién sinh hoat tu tap thién cho pht hop v&i van hoa va truyén théng dia phuong.

Nguoi1 dan Nhat von ua thich thién nhién, ddm minh trong sy hoa hop gitra con nguoi va vii try. Phat
gi4o, qua giao 1y vé sy khong khac biét, hay bat nhi, giita ban thé vii try va tu tinh con ngudi (Phat
tinh) va qua sy tu tip cta ngudi Phat tir, gitp ho truc tiép song v&i su mau nhiém ciia tinh thay biét
chan that, cua tim giac ngd va bicu 16 Phat tinh qua cac sinh hoat hang ngy nhu thién sw LaAm Té day
nhitng vi thay tu hoc dao:

“Ouy éng cdu chan 1y! Tam phdp khéng hinh tudng,
Xdu sudt hét mwoi phwong:

Tai mdt goi la thay,

Tai tai goi la nghe,

Tai miii ngui mui,

Tai miéng noi ban,

Tai tay nam gitk,

Tai chan di dung.

Goc la mét tinh minh chia ra lam sau phan hoa ho‘p Mt Téam da khéng nén tiry ché ma glal thoat.
Duoc nhwr vdy la chén chén chang tré, xdu suot muoi phwo‘ng, ba céi tw tai, vao trong tdt ca cac
canh giGi sai biét; trong khodng mét biing tay, vao sudt phdp giéi, gdp Phdt néi Phdt, gdp Té néi
T6, gdp La Han néi La Héan, gdp nga qui néi nga qui, dao mat khdp quoc do, gido héa khdp chiing
sinh ma khong hé lia mot niém.”

(Thién lugn, Triic Thién dich)

“Tinh minh” dy 13 Phat tinh mdi ching ta biéu 16 noi cai thdy, nghe, néi ning hay hoat dong trong doi
song hang ngay. Khi tdm chiing ta tr& vé vo1 trang binh an va thay biét ro rang la Phat tinh hién tién.

Do6a hoa mau nhiém

MBbi con ngudi 1a mot dda hoa co6 huwong thom, mau sac, dang voc, tam tu, udc mudn, nhin biét riéng
biét nhung ludn hoa minh véi hang triéu triéu doi song khac trén qua dat nay. Thé gidi rong 16n chuyén
dong nhu mot bén hoa tau v6i nhirng van chuyén, san xuat, tiéu thu qua mudn ngan hinh thai nhu xe ¢o,
nha ctra, an ubng, nghi ngcn du lich, chién tranh, xdy dyung, tin pha, thu:ong yéu, giét choc... Khong
mot lac nao trén qua dat nay khong co hang tri¢u nguoi dang lam vi¢c, an udng, nghi ngoi, doc sach,
pha hoai hay xdy dung. Néu nhin qua dat tir xa khi nira phan qua dat tir tir chim vao bong t6i thi anh
dén trong nha va ngoai dudng toa sang hét 16p nay dén 16p khac theo su van xoay clia mit dia cau
huéng vé phuong Pong, canh vat lai tran ngdp trong anh sang ban mai, sy séng trdi ddy 6n ao nao
nhiét. Va ctng voi mudn loai don mirng binh minh, hang triéu triéu d6a hoa don nhin ngudn song tir
anh thai duong.

Chting ta thich ngdm hoa vi hoa téa ra su mau nhiém cta dong séng. Mdi déa hoa ty nd vén thanh tinh,
rong ling, tda chiéu, trong sang va troi mat, di déa hoa ay moc riéng ré trén canh 6 ¢EXeRk tr¥hg



mot khu rimg ram rap hay trén mot canh dong tran ngdp nhitng canh hoa ruc rd. Trong nhan loai hang
ty nguoi hién nay, doi song ctia mdi chiing ta ciing vay. Khi ching ta trd vé voi thé gigi chan that cua
sy su vO ngai thi doi séng mdi con ngudi tu n6 1a trong sang, an vui, rong rang, thoai mai, troi mat,
tran day tinh thwong yéu va su hiéu biét chan tht, tran diy ngudn hanh phtc trong lanh. Niém an vui
do tg n6 hién hiru, khong co bét dau va tdn cung nhu vii tru bao la quanh ta. Nhu mot doa tuoi thim
trong mot khom hoa day dac, mdi ngudi chiing ta hién hitu tran day, riéng biét, tu tai du dang hoa 1an
v6i mudn ngan doi séng khac trong mot xa hoi lun ludn bién doi va trong mot boi canh thé gidi co
nhiéu khéc biét.

Cl}ung mot binh hoa v&i tam ﬁl:]h lang, vo1 long an vui giap cho chl’{ng ta tiép xuc duoc, sdng V’O”i su
mau nhiém cua cudc do1. Su mau nhi€ém cua gucf)c, doi1 chinh 1a sy mau nhiém noi tam ta: Mot the gioi
rong 16n, an vui, trong sang, ruc rd ky di¢u, nong am va hanh phic vo cung;

“Doa hoa mai hé no

Ca thé gidi birng ddy

Mot tiéng nhac ngan lén

Rung chuyén c6i ba ngan

Péi canh hac vé nhe

Két hop khéng thoi gian

Noi khuon mat nghin doi

Nu cuoi thoang hién

M¢t thén thé nhé bé

Tran ngdp khong thoi gian.”

Su mau nhiém an vui, rong ling, trong sang vén luén ludn hién hiru noi mdi ching ta, di gitp cho ta
budng xa cai to1 nho bé dé hoavao véi vil tru bao la, r5ng lang, bt bién, nhung déng tho1 Iudn luon
chuyén dong, muén mau mudn sac, linh dong va thay doi khong cliing. Phat gido chu trong dén niém an
binh noi tim. Khi tim an binh thi ty n6 thanh trong sang nhu tim guwong rong 16n phan chiéu moi hoa
14, co cay, ngudi va vat. TAm trong sang, rong lang d6 duoc goi 1a dat sach hay Tinh Po. Chédn tinh d6
éy duoc mo ta dﬁy ca huong hoa ryc r&, chim thi ky di€u, canh vat dep dé. Cac bd kinh 16n cua Phat
gido nhu Diéu Phap Lién Hoa, Hoa Nghiém ciing 1iy tén loai hoa quy nhu hoa sen (Lién Hoa) va trang
hoa dep (Hoa Nghiém) dé chi cho cai tim mAu nhiém khong sinh bat diét, rong ling, rong 16n, trong
sach c6 sdn noi mdi ching ta.

Dang hoa cung Phat

Phat gido anh hudng rat nhiéu dén doi song ctia nguoi dan chau A. Nhiéu chua chién duoc xay dung
va tré thanh cac trung tAm ton gido va nghé thuat. C6 nhitng nganh nghé thuat xuat phat tir Trung Hoa
nhung sau do cac cudc chién tranh, ngoai xam va ndi loan lam mai mQt cac nganh nghé thuit nay. Tuy
nhién, van con may min 1a mot s6 cac nganh nghé thuat iy duoc tiép don, nudi dudpg.y, /ﬂhg\}@,‘;sggrp%c



Nhat Ban, trong d6 c¢6 nghé thuat chung cac doa hoa hay Ikebana.

Danh tir Ikebana, (tiéng Nhat viét hai cach, theo 16i chit Han: 4 7€ hay theo 16i chit Nhat: LM F(E
78), hay Hoa Dao (Kado, ZE#) xuit phat tir Nhat Ban. Ikebana 1a nghé thuat chung cac déa hoa qua
su sap xép cac hoa, 14 va canh noi binh hoa dé biéu 16 cai dep tu nhién va thin thiét trong doi song
con nguo1 nhu dang hoa cing Phat ¢ chua hay trang tri nha ctra cho dep. Du tuc 1€ chung hoa c6 tir
hang ngan nim nhung vao thud ban dau chwa ai nghi ra quy tic chung hoa. Trong céc 1& & chua, quy vi
tang ni thuong dang hoa cung Phat. Ban dau binh hoa dugc chung theo nguyén tic can ximg: Nhiéu
canh hoa c6 do dai bang nhau, cing mau sic va ¢ vi tri d6i xtng nhau. Mot nhanh hoa mau vang bén
phai thi ¢c6 mdt nhanh hoa mau vang bén trai, mot nhanh hoa mau d6 phia trudc thi c6 mdt nhanh hoa
mau do6 phia sau. Cach chung hoa nay hién van con thong dung tai nhiéu noi.

Sau d6, cac vi thdy chung hoa nhan thay 16i chung hoa ddi xing nhu thé khong phan anh vé dep tu
nhién. Nét dep cua van vat biéu 16 mdt cach ty nhién va khong theo su can xtirng nhan tao. Tir dé ho
thay doi cach chung qua cach dat mot canh 16n & gilta binh va cac canh nhé chung quanh. Dan dan,
qua nhiéu nam thang, cac vi tu si Phat gido, qua truc giac thim my cua tinh khong trong Thién Tong, da
“tué tri” nét dep cua su khoéng can ximg trong hinh ddng va khoang trong noi binh hoa. Tir d6 nghé
thuat chung hoa tién mot bude dai dé tré thanh Hoa DPao.

Trudng phéi chung hoa xwa nhit & Nhat 1a Tri Phuong hay Ikenobo, c6 nghia cin nha bén canh chiéc
a0. Vao cudi thé ky thir VI va dau thé ky thir VII, sir gia Ono no Imoko tuan 1énh Nhit Hoang dén Trung
Hoa dé hoc hoi nhitng cai hay dep ctia nuéc nay. Ong hoc hoi duoce nhiéu thir trong d6 c6 thudt chung
hoa dang cting trong céc 1€ lac.

Sau d6, khi tr& vé qué hwong, 6ng xuat gia trd thanh mot vi ting s Phat gido ¢ chua Luc Giac Pudong —
Rokkakudd, trong ving sau nay dugc goi 1a Pong Kinh. O ngoi chua nay, ong di tiép tuc phat trién
nganh chung hoa d3 hoc hoi trudc dy va tao ra quy luat cho cach chung hoa ban dau. Nhiéu thé ky
tréi qua, nhitng nguyén tic nay dugc cdc moén dé ndi tiép sau nay phat trién thanh nhirng quy luit chung
l1ap hoa va sinh hoa — hai cach chung hoa di€u luyén cta trudong phai Tri Phuong.

Ba canh chinh caa binh hoa

Khi chung mot binh hoa, ching ta chon ba canh chinh va nhiing canh phy. Khi lya nhitng loai hoa hgp
voi s thich, chiing ta xem d6 cong cta nhanh hoa dién t& phuong huéng, strc manh cua canh, hinh
dang cac chiéc 14 va mau sic ctia moi doa hoa.

Mot binh hoa ¢6 dugc sy thing bang va sinh dong nhd cac yéu té hoa hop. Trong thé gidi mé vong,
moi thtr déu phéan chia thanh hai trang thai d6i nghich nhu manh yéu, cao thp, gia tré, song chét hay
than tht ma Pong Phuong di dung hai diém Am Duong trong hinh thai cuc dé twong trung cho hai st
manh d6i nghich 4y. Am va Duong 13 hai sttc manh chdng d6i nhau nhung lai thu hat, hap dan 1an nhau
tao nén mot trong cac strc manh lam chuyén dong bo may vil tru.

Trong nganh chung hoa, thién 1a duong, la bau troi rong 16n, la tinh tu do, 1a kha ning sdng tao cung
tu()’ng tuong ctia chiing ta. Nhur thé, thién kh@ng phai 1a 6ng tro1 theo nghia thong thuong. Pia la am, 1a
nén tang, la quy luat, 1 nhirng nguyén tic can pha1 tuan theo. Noi khac di, ty do, tu:0’ng tuong va sang
tao ciing cAn c6 nhitng quy luat, nhitng luat 1& diéu hudng méi lam phét sinh nhitng két qua t6t dep. Do
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d6 ma su co6 mit cia con ngudi, nhin, trong vil try trd nén quan trong dé tao ra su quan binh gitta sang
tao (thién) va quy luat phai tuan theo (dia). Trén nén tang d6 ma trong binh hoa thuong c6 ba nhanh
chinh:

- Nhanh thir nhat 1a Chan chinh (Shin, ma c6 ngudi goi 1a canh thién) 1a nhanh chinh cta binh hoa,
thuong 14 nhanh manh nhat.

- Nhéanh thtt nhi 13 nhanh Diém tua (Soe, ma co ngudi goi 1a canh nhan), 1 canh thir, hd trg cho canh
chinh, trgng trung cho con ngudi (Nhan).

- Nhénh thtr ba 1a nhanh Piéu hop (Hikae, ma c6 nguoi goi 1a nhanh dia), twong trung cho nén tang,
cho quy luat can phai ton trong,

Ngoai ba canh chinh nhiéu canh phu v&i hoa 14 dugc thém vao trong binh hoa dé tao ra nét quan binh
va hoa hop.

Tuy theo truedng phai, ba canh chinh c6 céc tén khac nhau dé biéu 16 sy lién hé trong vii tru nhu Chinh,
Phoé, Phy, hay Pit, Khong Khi va Nudce hay Cha, Mg va Con hodc Thién, Dia va Nhan. Du tén goi 1a
gi thi nguoi ta ciing dong ¥ Thién & day khong phai 14 ong troi ban ménh 1énh ma 1a tinh ty do, 1a kha
nang tudng tuong hay sang tao khi chu:ng binh hoa. Pia 1a nén tang, 1a quy tac, 1a nhitng ludt can phai
tuan theo khi chung binh hoa. Do d6 ma can c6 Nhan, 13 con ngudi vai su tu do, kha ning tu:(mg tuong
va nang lyc sang tao nhung dong thoi duy tri duoc hoa hop qua viée tuan theo cac nguyén tic, cac quy
luat trong khi chung binh hoa dé co duoc nhitng binh hoa that sy ¢c6 my thuat.

Nhu thé, trong mdt binh hoa thudng c6 thanh phan chinh 12 Thién (Dwong), Nhan (Nguoi) va Dia
(Am) dé dién bay kha ning sang tao cta con ngudi khong c6 gidi han nhung dong thdi phu hop véi
nhitng quy tic can thiét dé su sang tao cua minh that su c6 gia tri. M3i canh hoa ¢6 chiéu cao, d6 16n,
sttc manh va hudng moc khac nhau, nhung nhd' dugc chung theo cic nguyén tic thim my nén chiing
biéu 16 su hoa hop trong mot binh hoa do nhiéu thir két hop lai.

Céc vi thay khal sang Va truyén day nganh Hoa Pao dau tlen 1a cac vi thay tu Phat gido. Nguyén tic ba
diém hoa hop ay rat gan giii voi gido 1y Phat giao noi vé Tam Than. Ba than 1a Phap Than, Bao Than,
Ung Than cua chu Phat tuy ba nhung lai 12 mét.

- Phap Than 1a than rong 16n, khong sinh bat diét va khong bi ngin ngai.
- Béo than la than tudng dep d€, cuc ky an vui do séng vO1 tri tué€ va tur bi.

- Ung than 14 than biéu hién thanh con ngudi séng noi ¢di thé gian ndy, thé gidi cua loai ngudi, hay noi
mot hanh tinh khac.

Ba Than nay von 12 mét, ludn ludn hoa hop va cung hién hitu noi mot vi Phat. Con mdi chiing sinh nhu
chung ta khi séng cO chanh ni¢m thi cam nhan dugc chung ta vira 1a con nguoi nho bé, vira 1a vii try
bao la, vira dang song noi chdn tran ai day ndo loan ma lai vira c6 thé hudng duoc niém hanh phic
trong sang vo bién ngay chinh trong cudc doi nay. Do 1a Niét Ban tai thé gian.

No61 mot cach gian di hon, khi tam ta trong trang thai budng xa, thoai mai va c6 su théy biét ro rang thi

cac y tudng, cac cam xuc vui budn dan dan lang diu. Cai t61 hay nga chi 1a sy tiép nﬁ)gt 1?&‘[\%&”% cac



¥ twdng va tim tu ciing dan dan diu xubng va tan bién. Khi birc tudng cai toi tan bién thi minh va vii
tru khong con bi chia cach ma tré thanh céi rong 16n bao la khong c6 trong va ngoai. Luc do ta truc
tiép co kinh nghiém vé Phat tinh khong sinh bt diét noi chinh minh: toéa chiéu trong yén tinh va thay
biét rd rang. Trong chén khong gian rong 16n Ay, tinh thwong yéu téa sang va su hiu biét chin that hién
bay, dua ta vé voi ngudn hanh phic uyén nguyén tran ddy. Ngudn an vui hanh phuc 4y khong nuong
tira, khong 1¢ thudc vao gi ca, no chinh 1 con sudi trong mat hién hitu ngay tir dau nguén. Tuy nhién,
chiing ta van dim chan trén mat dat day bui bam ndy ma 1am cac cong viéc hang ngdy: ndu com, rira
chén, chui nha, 1am viéc, hoc hanh, chim soc gia dinh, phat trién nghé nghiép. D6 1a nhitng hoat dong
ctia mdi ching ta trong doi séng binh thuong,

Trong Hoa Pao, hoa si Yoshitoshi da dién ta vé t6 Bd Pé Pat Ma khac véi hinh anh cua ngai ma
ching ta thudng thiy trong tranh thién voi dang nguoi diing minh va doi mat quic 1én nhin thang vao
thuc tai. No1 day, vi t6 Thién Tong toa thién trong tu thé buong xa va hoa hgp véi canh dep thi€én nhién
cuing voi vang trang sang lo 1ing trén bau trdi trong chiée ting bao voi mau sac dep nhu canh hoa.

Tsukioka Yoshitoshi (1839-1892) vé hinh vi t6 Thién T ong Bo6 Pé Pat Ma nhir mét déa hoa hoa lan
vao canh vat thién nhién khi thién toa

Vai nét lich sir Hoa Dao

Nhat Ban c6 nhiéu truong phai chung hoa khac nhau ma cach chung xura nhat 13 treong phai Ikenobo —
Tri Phuong, duge thanh 1ap vao ndm 607, giang day nhitng nguyén tic chung hoa m3CHiINY B35 ¥1ét



vi t6 1a vi tang s Ono no Imoko (554-639). Ong rat thiét tha tu hoc va ua thich my thuit sang tao nén
sau khi man nhiém chirc vu st than Nhat Ban tai Trung Hoa doi nha Tuy, 6ng xuat gia di tu va tro
thanh vi thay nganh chung hoa dugc nhiéu ngudi kinh phuc. Noi 6ng cu ngu 1a mdt cin nha bén chiée
a0, mot cai ho rat nho, nén goi 1a Tri Phudng hay Ikenobo.
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Tir cac cude 18 theo truyén thong dang hoa cting Phat, nghé thuat chung hoa dan dan phét trién va trd
thanh mot bd mon nghé thuat ctia gidi quy toc roi lan truyén dén dan gian. Cudc trién 13m cac binh hoa
dé cong chung thudng ngoan duogc t6 chirc dau tién vao nim 1425. Tir ndm 1445, cac cudc trung bay
duoc t6 chirc co quy cti hon dé nhitng ngudi trong nganh ndy ¢ thé hoc héi 1an nhau.

Vio luc by gid, cach day chung hoa thudng gidi han trong mdi nhom riéng biét, véi nhitng ki thuat va
kinh nghiém trong nganh, cach gitt hoa lau tan, sy phdi hgp mau sic va hinh dang cdy canh. Viéc to
chtrc trién 13m quy md cac binh hoa thudc nhiéu truong phai khac nhau, da dem lai sinh khi cho Hoa
Pao. Tir d6 thém nhiéu trudng phai chung hoa dugc khai sinh va tiép tuc phat trién. Vao giira thé ky
XVII, d3 c¢6 dén hon mot trim trudng phai chung hoa. Pén nay con sd nay con ting 18n nhiéu hon nita.
Tuy vay, tit ca truong phai trén déu quy vé mot trong hai nguyén tac chinh: nguyén tic cha trong Hinh
dang hay Pudng nét va nguyén tic chi trong T nhién hay Thién nhién.
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Binh hoa chung theo 16i chii trong dén Pwong Nét (Hinh vé binh Ldp Hoa trong c6 thw Hoa Pao
nam 1673)

Truong phai Hinh dang chi trong nhiéu dén vé dep ctia cdc duong nét sang tao. Ho dé cao cac nguyén
tac v€ sy phoi hop 1y twong cac duong nét nhu trong cac buc tranh ¢6 v€ niii doi, cay canh, dong song,
dudng mon 1én doc nui, ao ho cung cac dam may lo ling.

Trudng phai Tu nhién thi nguoc lai, cho rang khi chung mot binh hoa theo hinh anh ty nhién cta nhirng
canh hoa moc ngoai thién nhié€n, ngh¢ thuat chung hoa s€ lam gia tang vé dep va su hoa hop cta hoa
14. Trén thuc t€, hau nhu mo1 trudng phai déu sir dung hai nguyén tac chinh trén trong cac 161 chung
khac nhau.
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Cdc binh chung theo 10i Thién Nhién (Hinh vé tir ¢ thu trén tram ndm truéc)
Trén cac ban tho Phat & moi noi, chung ta thudng théy co ba thir trang tri chinh:
- Lu huong & trude,

- Binh hoa, va

- Hai chan dén (chan nén) hai bén.

Nhitng binh hoa ban dau thudng c6 mdt nhanh 16n ¢ trung tim va cic canh hoa hay cdy phu & chung
quanh. Nhi€u thé ky sau do, vao thé ky thir XV, truong phai Tri Phuong bat dau cach chung Lap Hoa
(Rikka), tiép dén l1a chung theo cach Tu Nhién (con goi 1a thém vao) hay Nageire ro1 dén cach chung
hoa tu do.

Ba cach chung hoa chinh cua truong phai Tri Phuong:
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Cdc binh chung theo 16i Lap Hoa cé dién (Hinh vé tir c6 thw trén tram nam trudc)

1. Rikka (Lap hoa): Chung noi cic ban tho Phat & cac chua vao thé ky ther XII. Sau d6 vao nim
1462, vi thiy chung hoa Sengyd tao ra thém nhitng quy ludt chit ché quy dinh cach chung Lap Hoa.
Hoa chung c6 hinh dang tong quat nhu mot birc hoa cd, co bay canh chinh hay chin canh chinh cong
thém v&i cac canh hoa 14 nho phu. Lap hoa ¢ dién rat trang trong ma tinh té. Lap hoa tAn thoi tinh té
ma rat gian di.

2. Nageire hay Heira (Thém Hoa hay Tu Nhién): Cach chung theo Lap Hoa rat dep nhung qué cong
phu va qua nhiéu canh 14 nén cach chung Tu Nhién bé bdt nhirng canh thang dé bd cuc binh hoa biéu
10 su tu nhién nhu & ngoai troi. T do, cach chung Sinh Hoa hay Soka 1a cach chung theo tu nhién
thanh hinh va phat trién.
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Binh hoa véi nam chiéc 1d chung theo Sinh Hoa (Hinh vé trong cé thuw Hoa Pao trén mét tram
nam)

3. Moribana (Hop Hoa): Vio thé ky thar XIX, do sy giao luu véi vin hoa phuong Ty, hoa su Ushin
Ohara (1861-1914) sang tao cach chung hoa dé dang va tién 1g1 goi la Hop Hoa, chung trong cac binh
nong va rong. Truong phai nay dung hoa ban xir cung v61 hoa Tay phuong.

Hién nay, cach chung hoa tu do hay Jijuka dugc nhiéu nguoi thuc hanh vi phu hop voi doi song ban
ron, it thi gid nhung van c6 sy sang tao trong moi giao cdm voi thi€én nhién cua nhirng ngudi song ¢
cac do thi 16n.

Va dé duy tri pham cht ctia nghé thuat chinh thong, cac mon sinh hoc cach chung hoa theo trudmg phai
Ikenobo phai dé ra it nhat 1a 10 nim hoc tap chuyén can v6i long thiét tha méi c6 thé tré thanh mot
gido su Hoa Pao. Trung binh, hoc vién mat ba nim dé hoc can ban cach chung Lap Hoa. Sau do, ho
phai trai qua thém bon ndm dé hoc Lap Hoa trung cap. Tiép dén ho con phai hoc thém nhiéu nim nita
dé hoan tat 16p cao cap. Trén thé gidi, chi co6 d6 hon trim nguoi dang theo hoc 16p cao cap nay.

https://thuviensach.vn
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Chabana (Tra Hoa) la cich chung hoa thdt gidn di trong cdc budi thuéng tra theo cung cach Tra
Dao (Hinh vé tw cuoi nam 1500 trong co thu Tra Dao)

Tai ning cta ho duoc xac nhin qua céc bang cap tir thip 1én cao, cap boi nhitng vi gido su Hoa Pao
giang day khap noi trén thé giéi, va voi sy ching nhin cta trudng day trung uong Ikenobo tai Tokyo
Po 1a mot strc manh nghé thuat cia nuéc Nhat ma ngiy nay rat nhiéu ngudi ¢ khap noi trén thé gidi
déu wa thich hoc hoi va thuc hanh.

e e 2 |
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Ba binh chung theo 16i Ldp Hoa c6 dién (Hinh vé trén mot tram ndm)
Birc tranh xwa va binh hoa dep

Khi nhin vao mdt birc ¢d hoa, chung ta thuong théy ¢ gitra la mot hon nti 16n, may che mo 4o, tuong
trung cho Pao, cho sy chan that tuyét ddi hay cho Chan Tam, Phat Tinh lu6n luén hi¢n hiru ma mét tran
khong thay duogc, hai bén 1a hai ngon nti Pong va Tay. Dudi d6 12 mot ngon nti nhd hon véi duong
nét rd rét. Bén sudn nai 13 mot ngon thac d6 xudng.

Bikc co hoa

Néu nhin btrc tranh xwa nay ching ta thiy:

1. Ngon nti 16n nhét

2. Hai ngon ni Pong va Tay

3. Ngon ndii chinh gan nhét trong tranh

4. Dong thac chay

5. Ngon d6i

6. Khu ring trong d6 thip thoang mot thién that hay ngdi chua
7. Mot con sOng

8. Mot con dudng dat
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9. Vung gan nhat (can anh) cta birc tranh c6 cac tang da cung hinh anh cac cin nha rai rac

Binh hoa

Néu nhin vao hinh binh hoa ndy chiing ta thiy:
1. Mot canh cdy, c6 thé voi 14 hay hoa 16n nhit
. Hai nhanh cay, bén phai va trai

. Mot doa hoa 16n, that dep

.Hoavala

. Cac chiéc 14, mot nhanh cay

. Mot nhanh cay cong

. M6t canh dai uyén chuyén

0 9 N B W

. Chum hoa nho, hay 14 huéng vé phia trudc

Téng cong tir 7 dén 9 nhanh hoa va canh véi 1a

Duéi d6 1a ddi, thung liing, khu rirng nhé trong d6 thip thoang 1a ngdi chua cta vi Thién su hay cin 1&u
cua vi an si. Vung gan nhat hay can anh thuong vé cac canh 14 hay cac bui hoa moc trén phién da cung
cac ngoi nha rai rac phia xa va mot dong song udn khiic. Truong phai Tri Phuong (Ikenobo) chi trong
hinh thé da phoi hgp chin nét chinh noi birc c6 hga néu trén.

Va tir nhitng nguyén tic d6 ma cac hoa su chung binh Lap Hoa. Tét ca cac canh hoa dugc chung thang
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dimg tr miéng binh, cach mat nudc d§ hai ngon tay tré va gitra dé 1én nhau. Pén vi tri 4n dinh, cac
canh duoc udn va hudng ra phia ngoai thanh chin vi tri khic nhau dién ta ngon ndi 16n nhit ¢ trung
tam, hai ngon nai Pong va Ty, dong thac chay, ngon doi, khu rirng trong d6 thap thoang mot thién that
hay ngoi chiia, mot con séng va con duong dat di 1én ving ddi ndi.

Cdc binh Lip Hoa c¢6 dién véi chin nét hay chin canh chinh (Hinh vé trong cé thw trén tram nam
truoc)
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Binh Lép Hoa cé dién

(Hinh tir Thién va Hoa Pao ciia téc gia Huynh Bd Hué Diong)
Nhirng binh Lap Hoa c6 chin canh nhu sau:

1. Chan (Shin): Canh chinh, c6 nghia 1a su that.

2. Pho (Shoe): Canh phy, hd tro cho canh chinh.

3. Tho (Uke): Canh Nhan, d6i dién véi canh Pho.

4. Chan chinh (Soshin): Chan that viing chic, thuong 1a khom hoa hay canh 14 & vi tri trung wong binh
hoa.

5. Luu (Nagashi): Canh uyén chuyén dién ti dong song.

6. Chiét (Hikae): Canh dudi canh Phé, nghiéng vé phia sau 45 do.

7. Tién tri (Maeoki): Mot khom hoa nho phia truéc binh hoa, & trén dudng mit nude hay thay té.
8. Than (Do): Phan than cta binh hoa, c6 thé 13 hoa hay canh 14 1am ting d¢ day.
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9. Kién viét hay kién vuot (Mikoshi): Mot canh dai chuyén ra phia sau tao nét buéng thu va chiéu sau
cho binh hoa.

Phan duong mit nudc hay thay t& (Mizugiwa, duong tudng tuong) ngay trén miéng binh. Tir dudng
mat nudc trd 1€n voi chi€u cao bang hai ngodn tay gitra va trd dé chong 1én nhau 1a phan dudi cua cac
canh cay va canh hoa hay 14, tuyét do1 khong c6 hoa hay 14, két thanh mdt bo tron.

Céach chung hoa trén that trang trong va rat chi tdm dén hinh thé thich hop cho cac trang thd va céc
buodi 18 lac. Tir mit nude trd 1én véi chiéu cao cua ngdn tay tro dé trén ngon gitta, goc tat ca cac canh
va hoa chinh va phu déu thang dimg dé bay té su cung kinh trudc hinh hay twong Puc Phat. Chung mot
binh hoa nhu thé doi héi rat nhiéu cong phu cling nhu tai ning ctia ngudi chung hoa. Do d6, sau ndy
nhiéu truong day chung hoa chu trong hon dén su gian di, ty nhién va tinh cach sang tao ciia mon nghé¢
thuat ndy. Cac hoa 14 chung trong binh pho bay nét dep thién nhién biéu 16 su séng dang c6 mit mau
nhiém. Do la nét dep cua sat na hi¢n hitu, cia bay gi¢ va noi day trong dong tho1 gian vo tan va khong
gian v0 cung.

Ngay nay, ngoai cach chung Lap Hoa, truong phai Ikenobo c6 cach chung Sinh Hoa (S6ka) va chung
tu do. Chung theo 101 hoa 14 moc ty nhién 1a Sinh Hoa. Pay la hu than cua cach chung goi 1a thay vao
hay ném vao (Nageire).

Vo cudi thé ky XVI, vi tuéng Hideyoshi sau ndy c6 danh hiéu 1a Phong-than Tu-cat (Toyotomi
Hideyoshi 2B F ), di thong nhat nudc Nhat va trd thanh ngudi thuc sy cai tri nudc nay. Khi
tham du mot cudc chién dAm mau vao mua dong gia budt, dé 1am voi bot ndi thé lwong ctia chét choc
va tran mac, ong ra 1énh tra su Loi Huu t churc 18 uéng tra trong doanh trai. Vi tra su di tim vat li€u
dé chung binh hoa cho budi 18 nhung chi thdy c6 cac canh tro 14 clng vai thir co dai. Ong cit mang vé
va chung cac canh tro trui véi vai canh hoa dai moc vao mua dong trén mdt ludi dao bén roi dé tat ca
vao mot chén nudc dong bang. Cach chung nay that tu nhién nhu thay canh 14 vao binh hoa. Khi nhin
binh hoa, vi tréng quan xic dong va roi 1€ vi binh hoa bay té su lanh 1€o, thé luwong ctia mot cudc
chién hung bao vao tiét dong gia budt.

Céach chung hoa tu nhién ndy dan dan dugc phét trién thanh nhitng cach chung cac binh cao, chung
theo cac mua voi cac loai cay va hoa khac nhau, nhitng do 4m lanh theo thoi gian cung voi cac 1€ lac
xuit hién trong nam. Cac nu hoa tugng trung cho tuong lai dep d€ s€ dén, hoa vira nd twoi tan 1a hién
tai dang pho bay, con hoa di nd 16 1a thoi gian di qua di. Mua xudn cac binh hoa ¢6 nhiéu nu hoa va
14 non v&i nhitng dudng nét cong manh mé day stre séng.
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Cdc binh hoa chung vao mia xudn (Hinh vé trén tram ndm trong cé thu Hoa Pao Nhdt Bdn)

Chung hoa mua xuan: Cac doda hoa riéng biét (khong dinh chum) va cdc canh cong vi dang manh meé

va khi gi6 thoi qua thi phit pho voi nhitng nu hoa ham tiéu hay chéi 14 non.
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Hinh chup cia hga si Van Mgc

Mua ha thi canh 14 xum xé, tran ra véi nhiéu mau sac. Mua thu thi canh 14 thwa thot, phat pho nhe
nhang. Muia dong thi canh kho va hoa 14 gidi han bay t6 mua lanh va sy yén lang.

Du thudc trudng phai ndo, nghé thut chung hoa chu trong dén nét dep ctia hoa, 14 va canh cung cac
loai cay co. Trong mot binh hoa, cac hoa la va canh bay t6 sy song riéng biét cua minh vdi vé dep
riéng tu cung strc manh vuon 1€n trong mdt sy hoa hgp chung ctia moi thir trong binh hoa.
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Binh hoa ciic vao mua thu chung theo Sinh Hoa (Hinh vé trén tram nam trong cé thu Hoa Pao
Nhdt Ban)
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Tdc gid sdch té bay long kinh phuc truée tdc pham chung hoa rdt dic biét do gido sw Hoa Pao
Sadako Oehler chung. Ba la gido sw Hoa Pgao tham nién dang kinh va ciing la giam doc truong
day chung hoa lkenobo School of Ikebana o San Diego, bang California.

Trudng phai Ohara xuat hién vao thoi can dai ¢ 161 chung cai cach cliing v6i chung hoa binh miéng
rong va thap theo cach hop hoa hay Moribana. Nhat Ban c6 rat nhiéu truong phai chung hoa. Chung ta
c6 the nhin theo mdc thoi gian mot cach gian luge tir Ikenobo qua Ohara dén Sogetsu.

Ba cai nhin khac nhau vé nét dep cua hoa

Ngoai cac truong phai Hoa Pao chinh noi trén, hién nay c6 trén vai tram truong phai chung hoa khac
nhau tai Nhat Ban. Moi1 truong phai c6 nhirng k¥ thuat chung hoa, b6 cuc binh hoa va hudéng dan mon
sinh nhin thay nhiing khia canh khac nhau vé nét dep thi€n nhién cua hoa 14.

Hién nay c6 ba truong phai 16n day chung hoa 1a Tkenobo, Ohara va Sogetsu. Ikenobo c6 lich str 1au
doi nhat va c6 tinh cach truyén thong nhat. Ohara 13 cach chung dién ta tinh cam hay cam xtc ciia
nguoi chung. Nhitng ngudi chung hoa thudc trudng phai Ohara thudng chi trong dén bon yéu t6 khi
chung hoa nhu phdi hgp mau sic, dudng nét, hiéu qua tong hop va biéu 19 triru tuong. Moribana (Hop
Hoa) 1a cach chung hoa noi binh thap, phang va rong miéng dugc day ca trong trudng Ikenobo va
Ohara vi hop véi thoi dai van hda quan ching,.

Moribana do hoa su Ushin Ohara sang tao vao thé ky XIX dé dap tng véi sy thay doi doi song ctia
ngudi dan Nhat. Cach chung dé dang va phdi hop nhitng hoa 14 dia phuong voi nhitng loai hoa tir
phuong Tay nhap vao. Va vao giai doan nudc Nhit dang tiép xic voi vian hoa Tay Phuong, 6ng da két
hop cac déa hoa ruc r& dén tir phuwong xa vao trong cac binh hoa. Tir d6 cach chung Hop Hoa hay
Moribana xuat hién.
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Binh hoa chung theo binh miéng rong cua hoa si Van Moc

Vi khai sang phai Ohara 13 Unshin Ohara (1861-1916) chu trong dén nét dep cta hoa 14, sy quan binh,
chi€u sau cuia moi thir hop lai trong thoi gian thuc sy dang c6 mat.

Khi nhin binh hoa, ngud1 xem c6 cam giac dang ngam mot cay anh dao ven song vao mua xuan hay cac
doa hoa trong ho nudc vao mua ha khi ngam cac binh hoa chung theo phai Ohara.

Ngoai ra, Unshin Ohara di tim hiéu nhiéu vé canh nai d6i va dong bing va cam nhan nét dep ciia
ching. TUr d6, dng sang tao 16i chung hoa trinh bay phong canh dién ta nti ddi, ciy canh va hoa 14
trong mdt phéi tri to 1on hon nhiéu so véi cac binh hoa nho trude day. Noi chung hoa khong con 1a
chiéc binh hoa ma 1a mit phing san nha, trén méit ban 16n hay noi goc nha.

Trang va co

Tir 1au, moi ngudi chip nhin khi chung hoa 13 phai tuan theo nhitng quy lut cua cac truong phai khac
nhau. Tuy nhién, vao nim 1927, Hoa su Sofu Teshigahara dé cao tinh cach sang tao trong viéc chung
hoa va cho rang khong nhat thiét phai bi rang budc vao ky thuat. Bit cr ngudi ndo ¢6 kha niang nhin
biét dudng nét va mau sic 1a co thé chung cac binh hoa my thut bat ctr luc nao ho mudn, & bat c noi
ndo va voi bat cir loai nguyén liéu ndo ho dang c6 trong tay. Sofu dd sang tao cach chung hoa theo
Sogetsu, hay “Trang va co®, chu trong nhiéu dén mau sic va duong nét moi me, dén viéc biéu 16 su ¢6
mit riéng biét cia mdi hoa, canh va 14 cuing v&i bat cir vat liéu nao trong phdi canhythaf, b hay, that



16n hoa hop chung véi nhau dé 1am cho vé dep xuét hién.

Trang va co (Hinh tw Pixabay)

Céch chung hoa theo 16i Sogetsu tao ra su hép dan vi bao gém duogc cac dic tinh tién lgi, dé dang lai
vira cO su sang tao riéng biét cia nguo1 chung hoa khi ho sir dung cac thtr vat liéu rong rai hon 1a chi
c6 hoa, 14 va canh. Ho c6 thé 14y mot cai chai va chung hoa vao hay str dung nguyén ca cin phong that
160 v&i nhiéu vt lidu that 1on dé chung hoa.

Du theo truong phai nao, ngudi chung hoa ciling can cam nhan dugc su bi€u 10 y nghia cua cdc mau
sac nhu sau:

- Trang biéu 16 sy don so, tinh khiét va trong sang.

- Xanh 14 cdy biéu 16 sy ém dju va hoa hop véi thién nhién...
- Vang biéu 16 sy &m ap, twoi vui va séng dong.

- Héng biéu 16 su tré trung, su bat dau chém no.

- Do biéu 16 sy sinh dong, tinh cam méanh 1iét.

- Tim biéu 16 sy thAm sau, huyén nhiém.

Céc mau sac hoa 14 trong binh cling c6 thé dugc phoi hgp dé bi€u 10 cam xtic ma ngudi1 ngam binh hoa
co thé cam nhan duoc nhu sau:
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- Mau do, h@)ng: dam da, vui tuoi, ndo nhiét va hao hirng,.

- Vang, trang, nga: trang nhd, trang trong, quy phai.

- Xanh, tim, den: trAm lang, sau tham, huyén bi.

Do do, nhiéju lac ngudi ta ting hoa hay chung hoa dé bay to ¥ nghia ciia sy twong quan hay cam xtc
cua minh doi vo1 nguoi khac.

Khi chung hoa theo cach nay thi chi c6 sy e ngai noi chiing ta 1a gi¢1 han cta sang tao.

Xin quy vi chung thir mgt binh hoa

Qua nhitng diéu chung ta doc & trén, chung hoa qua that 1a mot diéu dé dang. Xin quy vi chon mot binh
hoa c6 miéng rong va thap, dé dé ghim hoa vao va chung cho minh mot binh hoa qua ba budc theo mdt
vi gido su hoa dao:

Dang tong quat mét binh hoa thap va miéng réng véi nhanh hoa chinh (Shin), nhanh phé hay diém
twa (Soe) va nhanh thu ba la nhanh diéu hop (Hikae). Co theé goi gian di la thién, nhan va dia.
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Hinh dé ghim (kenzan) bang dong dé trong binh hoa
(Hinh tir Thién va Hoa Pao, tdc gid Huynh Bd Hué Dwong)

1. Cam canh 16n nhét (Shin, chan chinh hay thién) vao dé ghim. Tiép theo 1a canh pho (hay canh nhan
dd cao bang 2/3 canh shin).

e, sl e b ot i v c— 2 oma o o e

2. Thém dda hoa véo phia ddi dién
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3. Thém vai hoa 14 dé tao quan binh cho binh hoa. Nhur vay la chung hoa hoan tat.
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Néu & thon qué, khong c6 nhiéu vat liéu dé chung hoa, xin quy vi ra ngoai vudn, cat mot canh chubi va
chung vao mot cai dia 1on. Sau do, d€ mdt hon da phia trudc goc chudi va vai hon nho phia hai bén
(chua co trong hinh) 1a hoan tat chung binh hoa chudi.

Hinh tw tac gia
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Hinh twr tac gia

Trong khi chd doi quy vi kiém vat liéu dé chung hoa, ching t6i xin man phép chung mot binh hoa dé
kinh tdng quy vi.

Tai li€u tham khao:

- Herrigel, Gusty L. et al. (1999). Zen in the Art of Flower Arrangement: The Classic Account of the
Meaning and Symbolism of the Japanese Art of Ikebana”; London: Gustie.

- Huynh B4 Hué Duong (1995). Thién va Hoa Pao thanh phd HO Chi Minh: Vién Nghién Ctru Phat
Hoc Viét Nam.

- Norman, Diane and Cornell, Michelle (2007). Ikebana London: Conran Octopus Ltd.

- Sato, Shozo and Yoshimura, Kasen (2008). Ikebana: The Art of Arranging Flowers. USA: Tuttle
Shokai Inc.

- Shimbo, Shoso. The Ten Virtues of Ikebana. Zen and the Way of the Flower.
http://www.shoso.com.au.pdf. Retrieved on 11/12/2011.

- Cac bai giang, thuc tip va tai liéu phat cho mon sinh trong cac budi hoc chung hoa Ikenobo.
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cnne SNIEM PHAT TUNG KINH, TRI CHU,
CAU NGUYEN PE CHUA BENH TAT VON
HOP VOI KHOA HOC

Ng&‘ly nay, bén canh su chdm séc cta bac si, khoa hoc chirng minh niém tin va cau nguyén la mot yéu
t6 rat quan trong dong gop vao viéc chita tri bénh tatl. Trong doi song thuc t&, c6 nhidu ngudi Phat tir

khi bi bénh dén chia cau nguyén dugc lanh benh2 Pa s6 cac ngdi chiia & Viét Nam déu co tugng Dic
Quéan Thé Am dé dép tng nhu cau cau nguyén duoc hét bénh, duoc sinh né binh an, con sinh ra dep dé
va thong minh, dugc may min, thi ddu hay tai qua nan khoi. Dé c6 dugc nhitng két qua tot dep noi trén,
quy vi ting ni hudng dan quy vi Phat tir tu tip, 1am cac diéu phudc thién, dinh dudng tot, song doi
lanh manh hay thuc hanh chanh mang,

Ly va Su trong vi€c cau nguyén

Trong Kinh Diéu Phap Lién Hoa, Phim Pho Mon, Pirc Phat ndi vé su mau nhiém ciia viéc niém danh
hi¢u Ptrc B6 Tat Quan Thé Am dé vuogt qua cac hiém nguy, tai nan va dat dugc di€u nhu y, c6 doan
nhu sau:

“Chiing sinh bi khé dch
V6 lwong khé birc thén
Ouan Am sirc diéu tri

Hay citu kho thé gian

Day dii sirc than théng
Rong tu tri phuong tién
Cdc coi nudc muoi phuong
Khéng céi nao chang hién.
Cdc loai trong duong dir:
Dia nguc, quy suc sinh
Sinh, gia, bénh, chét kho
Lén déu khién dirt sach.”

Lo1 day cua Buc Phat bao gom hai phan 1a Ly va Su. Ly 1a su chan that tuyét d6i ctia tAm giac ngo va
Su 1a cac hién twong trong thé gidi hang ngay. Khi nguoi Phat tir tu tap, budng xa cac dinh mac vao
nhu’ng y twong, cam xic hay nhirng wa ghét xuat hién trong tAm thi tim dan dan lang diu. Khi tam tré
nén vang lang thi tAm ty mé rong dén vo cling, trong tim d6 chi thuan cé sy thay biét ﬁ% fang chan that

ensac



hay thiy biét bang tri tué, khong c6 mot cai ngd hay cai toi thiy biét hay trai nghiém mot cai gi d6i 1ap
vGi cai toi. Trong trang thai réng lang, rong 16n va linh dong d6, chii thé thay biét va trai nghiém cung
d6i tuong duoc thay biét va dugc trai nghiém khong phai 13 hai thir khac nhau. Nhu khi tim chiing ta &
trong trang thai tinh thirc, rong lang va c¢6 su chil ¥ va nhan biét rd rang, hay chanh niém, néu c6 con
dau nhirc xuat hién thi khong co cai t6i bi dau nhirc ma chi c6 trang thai dau nhitc c6 mit trong cai
rong lang rong 16m. Piéu nay da dugc ngai Phat Am (Buddhagosa) — mot vi luan su vi dai — giai thich
vé cam nhin cam xtic kho dau ma khong c6 ngudi cam nhan hay vo ngd nhu sau:

“Chi khé dau cé mat
Khéng tim dwoc nguoi khé.
Cdc nghiép co hién hitu
Khoéng tim dwoc nguoi lam.”

Khi tAm & trong trang thai rong lang hay vo nga thi cac thir tiéu cuc nhu cam xuc lo lang, budn rau so
hai hay con nhtrc nh61 khong thé tac dong vao trang thai vo ngd do dugce, khong khac gi mot ludi kiém
chém vao khong khi, khong 1am cho khong khi bi ton thwong. Do do, khi thyc hanh tu tap va song véi
tam khong hay tdm rong lang thi nhitng kho dau do dia nguc, nga quy, suc sinh, sinh, gia bénh va chét,
tu ching lang diu dan va tan bién trong trang thai tam khong hay vo nga nhu 161 Phat day:

“Dia nguc, quy suc sinh
Sinh, gid, bénh, chét khé
Lan déu khién dirt sach.”

K¢ xuét gia hoc dao hay ngudi Phat tr sdng doi binh thuong ai cliing mubén duoc an tAm. Trong tac
pham thién hoc V6 mén quan, tac thir 41, c6 ghi lai 161 nhi t6 Hu¢ Kha xin ngai Bo-dé-dat-ma chi day
cho cach lam cho tim minh duoc an:

)

“Con khong an duoc tam, xin thay an tam cho con.’

T6 Dat-Ma bao: “Puwa tam cho ta, ta sé an cho.”

b

Sw déap: “Con khéng thdy tam déu cd.’
Dat-ma dép: “Ta dd an tdm cho con réi.”

Mdi ngudi ching ta déu co Phat tinh, tinh thy biét chan that khac véi cac ¥ twong hay cac cam xac lo
lang bat an ma chung ta thudng nhim tuong d6 13 minh. Khi ching ta thuc hanh tdm tinh thtc, thuc
hanh cht ¥ va nhan biét nhitng ¥ tudng va cam xic khi ching c¢6 mat, ma trong nha thién goi 1a “hdi
quang phan chiéu”, 12 quay anh sang cua tinh thiy biét chan tht soi chiéu vao noi chinh y tudng va
cam xuc ctia minh dang 1am cho minh kho, thi thdu suét minh chinh 1a tinh thay biét chan that va an
nhién tu tai chir khong phai 1a cac y tuong dén di hay cac cam xtc vui buén 1am cho minh sudng kho
nhu cic con song dang 1én rdi ha xudng bat tan. Cai ma chung ta goi 1a minh hay ngd hay 13 tim ctia
minh — nhu ngai Hué Kha noéi tim khong dugc an — chi 13 cac ¥ tudng hay cam xtc vui budn xuat hién
roi tan bién theo nhitng hoan canh minh d6i dién. Thay dugc diéu ay 1a tAm tu nhiéngEdweivdidrang



thai tinh lang, binh an va rong 16n ban dau cta chinh no. D6 13 su chan that ty biéu 19, 1a thé gidi cia
Ly.

Tuy nhién, Pirc Bo Tat Quan Thé Am thau rd khong phai ai cling c6 kha ning dat dugc sy an tim hay
giai thoat noi1 trén, do do, Ngai dung phuong tién lanh va khéo ma Pao Phat goi 1a thién xdo, chi day
cho moi ngud1 cach niém danh hiéu ctia chu Phat hay ctia Ngai va cau nguyén dé dat dugc nhirng thanh
tuu nhu v:

“Quan Am sirc diéu tri
Hay citu kho thé gian
Day dii sirc than théng
Rong tu tri phuong tién”

Do 1a cach thuc hanh trong doi sdng binh thudng cua ngudi Phat tir khi ho ddi dién voi nhitng didu
khong may x4y ra nhu bi bénh tat, tai nan hay cau mong c6 dugc nhiing di€u tot dep xay dén v&1 minh.
Do 1a thé gioi cua Sy, cua cac hién tuong c6 mat trong do1 song.

Chung ta déu biét cau nguyén dé mong dugc lanh bénh tat, dé phuc héi strc khoe, dé sinh né tot dep,
dé c6 con thira ty hay dé c6 sy may min 1a diéu thudng xay ra & moi xa hoi. O day, chung ta tim hiéu
khoa hoc ngay nay nghién ctru sy dap tng ctia niém tin va su cau nguyén trong pham vi y khoa. Nhitng
diéu niy dugc cac nha khoa hoc tim thay cang ltic cang nhiéu va ho goi d6 1a sy dap g cta co thé do
niém tin 1am phat sinh. N6i theo Phat gido, do 1a Sy, la nhitng tic dong qua lai cta céac hién tuong cu
thé c6 thé quan sat dugc trong viéc cau nguyén.

Niém tin ¢6 tac dung chira tri bénh tat

Céc cudc nghién ctru cua cac chuyén gia Petrovic, Fuente- Fernandez, Colloca va Benedetti cung cac
dong nghiép cling nhu cic chuyén gia thin kll’lh mién nhiém hoc cho thay khi ching ta c6 niém tin thi
niém tin ndy co tac dung chira tri bénh tat giéng nhu thubc men udng vao dé tri bénh.
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Mo truée bé khuy (rostral anterior cingulate cortex, phia truéc ¢é phan cong xuong nhw mo chim,

noi ddau miii tén trong hinh) bén trong bé ndo gia tang hoat déng thudn véi niém tin givip gidm dau
(anh cua Tac gia. Geoff B. Hall)

Khoa hoc hién nay xem niém tin 13 mot yéu t6 quan trong trong vi¢c chira tri bénh tat. Giao su
Petrovic* trong cudc nghién ctru tim hiéu viing ndo nio gia ting hoat dong, khi c¢6 nhiéu két qua trong
viéc 1am giam dau theo niém tin, thi thdy mo trudc bé khuy (anterior cingular cortex) trong bd no
hoat dong nhiéu.

Con hai gido su chuyén gia veé tac dong cua niém tin chita tri bénh tat 1a Colloca va Benedetti® thuc
hanh céc cudc nghién ctru vé chita tri theo niém tin thi tim thiy cac ving than kinh c¢6 nhiém vu chuyén
tin hi¢u dau nhirc nhu ving ddi thi va thuy ddo trong bd nao hoat dong cham lai. Do d6 ma nhirng bénh
nhan tham gia cudc nghién ciru thdy giam dau nhirc.

Noi khéc di, khi ching ta ¢6 niém tin thi niém tin ndy cé tic dong chita tri giéng nhu thubc men udng
vao dé tri bénh. Sy lién hé gitra hé than kinh va hé mién nhiém duoc khio ciru trong mon hoc ma nha
mién nhiém hoc duoc giai thuong Nobel y khoa Niels Kaj Jerne goi 1a khoa than kinh mién nhiém hoc
(neuro-physico-immunology). Cac cudc nghién ctru trong khoa nay cang ngay cang phong pha. Ngay
ca nhitng ngudi bi chimg run tay Parkinson tin thubc minh udng 1a thubc dé tri bénh, trong khi ho chi
duoc cac bac si trong cudc nghién ciru vé tac dung cta niém tin cho udng vién thubc gia khong co
duoc liéu, ma ho van hét b churng run tay6.

Qua céc cudc thir nghiém, niém tin dugc khoa hoc xac nhan 1a mot yéu té quan trong déng gop vao
vi¢c chira tri bénh tat. Do do, trong sinh hoat ton gido co niém tin cua Phét giao, sy thuc hanh cau
nguyén voi niém tin dé chita tri bénh tat, lam cho hét dau nhtrc va phéi hop thuc hanh cung vé1 sy
chidm séc cua bac si trong tién trinh chita trj bénh tat va phuc hdi site khoe 1a didu cAPHYTEHE ¥ac



khoa 1& va trong nhitng 1& cau an riéng biét cho ngudi Phat tir ¢6 nhu cau. Tuy nhién, ching ta ciing cAn
biét cac cudc nghién ctru cho thiy co nhitng thir bénh ma thudc men va cau nguyén khong 1am hét duoc
nhu chﬁ:ng liét khang (AIDS/ SIDA) nhung cling lam giam bot cac h6i ching nhu dau nhl'J:c mét mot,

cang thang hay 1am vi khuan HIV chdm phat trién lai nén bénh nhan song 1au hon va doi song co pham
chit hon. Chung ta co thé lay vi du tir mot cudc nghién ctru vé tung kinh niém Phat 1am gia ting s6
lugng bach cau chong vi khuan HIV trong mdt cudc nghién ctru tinh vi kéo dai trong sau thing tai Viét
Nam do gido su tién si Pham Thi Phi Phi’ thudc truong Pai Hoc Y Khoa Ha Noi thuc hién véi su
tham du ctia 28 bénh nhan bi nhiém vi khuan HIV. Theo gido su Phi, khi vi khuan HIV vao co thé thi
s6 lwong bach cau CDAT bj giam sut nhanh chong va khé c6 thé tré lai mirc binh thudng trude day.
Cung voi bach cau ndy, tong lugng cau lympd giam, nhit 14 bach ciu CD3T. Cac bénh nhan tham du
cudc nghién ciru nady dugc hudng dan thyc hanh tung kinh Phat trong sau thang, ho tung hang ngay hay
hang tudn tai nha va mot thang mot 1an tai chua. Cude nghién ctru cho théy céc chi sb té bao mién dich
chdng vi khuan HIV déu ting trong séu thang. Day 1a mot cude nghién ctru rt dic biét vé tac dung cua
tung kinh niém Phat trong sy hd tro tri liéu chirng bi nhiém vi khuan HIV va bénh liét khang, vi cac nha
nghién ctru & My va Au Chiu chi cho cac bénh nhan thuc hanh thién trong cac cudc nghién ciru ma
thoi. Két qua noi trén cho thiy hai phuwong phap tung kinh niém Phat va ngdi thién déu c6 hiéu qua tich
cuc trong su hd trg diéu trj ching nan y nay dé gitip gia ting phim chit doi séng ngudi bénh.

Cian thyc hanh ciu nguyén khi chira tri bénh tat

Khi bi bénh, chiing ta can tim dén cac bac si hay dong y si dé duoc chim soc va chita tri cho chong
lanh bénh. Bén canh do, nhu cac cudc nghién ctru da cho théy, niém tin von rat quan trong trong viéc
chira tri bénh tat, chung ta can thuc hanh thém viéc cau nguyén dé duoc chong phuc hoi stre khoe.
Céch thuc hanh kha don gian: Sau phén tung kinh, ni¢ém Phat, lay Phat (néu yéu suc chi lay ba lay theo
cach thuong 1a dugc, néu khong ding duoc thi chap tay x4 ba 1an lic nam trén giudng ciing dugc).

Ngudi bénh ciu nguyén véi tit ca 10ng thanh. Nhu khi cau nguyén Ptirc Quan Thé Am thi quan tudng
(trong thay) hinh anh dep d& ciia Ngai toa chiéu hao quang trong sang dén khip than thé ctia chinh
minh, dén noi ving bi dau va quan tuéng anh sang cang toa chiéu dén ving bi dau thi ving ndy cang
nho di va tiéu mat. Sau d6 cau nguyén:

“Nam mé dai tir dai bi linh cam g Qudn Thé Am Bé Tat.

Con nguyén cau Ngai tir bi gia hd cho con sirc khoe moi ngay mét gia tang va moi diéu an lanh tot
dep.

Nam mo daqi tw dai bi linh cam ung Quan Thé Am Bo Tat.”

Hodc noi thanh tiéng hay ndi thAm mot 101 cau nguyén ndo ma ngudi bénh thiy hop véi minh nhit va
1am cho minh phin khoi nhit. Ngoai hinh anh Pirc Quan Thé Am, nhiéu vi Phat tir ¢6 duyén v6i hinh
anh Pirc Phat A Di Pa hay Pirc Phat Thich Ca thi ho c6 thé quén tuong hinh cac vi Phat d6 va niém
danh hi¢u cac Ngai. Ngoal ra, nguoi nha 1én chuia xin khoa 1& cau an, tung kinh Dugc Su cung moi quy
vi tang ni vé nha 1am 1& cAu an cho ngudi bénh ciing rat tdt cho sy phat trién stre khoe vi 1am cho niém
tin vao su phuc hoi stre khoe noi nguo1 bénh gia tang, dong gdp tich cuc vao viéc chira tri bénh tat.

Béc si Benson, cyu gido su truong dai hoc y khoa Harvard, chuyén gia vé thién thu gidn, xac nhan
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thién thu gidn phéi hop cau nguyén giup giam dau noi cac ching dau lung va dau than kinh toas,
Khéng nhitng vay, 6ng cling nhu rat nhiéu chuyen gia khoa hoc dd chirng minh niém tin 1 yéu td quan
trong trong viéc chita tr1 bénh tat va phuc hoi stre khoe.

Trong khi khoa hoc noi nhiéu vé su phéi hop niém tin va chita tri bénh tat, Phat giao la mot ton giao
trong do co niém tin vao nang luc cua chu Phat va chu B Tat gia hd cho nguoi Phat tir dugc lanh
bénh khi ho ciu nguyén voi 1ong thanh. Va nhu ching ta di biét, trong Pao Phat c6 Ly ciia sy cau
nguyén va Sy cua sy cau nguyén. Ca hai thir cau nguyén nay déu rat quan trong trong doi song ngudi
Phat tir theo tac dong cua luat nhan qua.

Ngay nay, nhiéu cudc nghién ctru khoa hoc cho thdy niém tin va cau nguyén — thudc thé gidi hién tugng
hay su phép giéi — 12 mot yéu to rat quan trong trong viéc chira tri bénh tat®. Piéu nay da xay ra trén
thuc te nhiéu ngudi Phat tir khi bi bénh dén chua cau nguyén hay cau nguyen ¢ nha du’oc lanh bénh!?.
Pa s6 cac ngdi chia & Viét Nam déu c6 twong Pirc Quan Thé Am dé dap mg nhu cau cau nguyén
duoc hét bénh, dugc sinh con tot dep, con sinh ra dep d€ va thong minh, dugc may mén, thi dau hay
tai qua nan khoi. Khi ho ¢6 niém tin noi chu Phat va chu Bo tat va dén cau nguyén thi d6 1a budc dau
dé ho tiép xtic v6i thé gidi miu nhiém tAm linh, dé trd' vé v4i tAm thanh tinh luc dang hwong va cau
nguyén véi 10ng thanh va ¢ hy vong nhitng diéu t6t dep xuit hién trong doi séng ctia minh. Cac vi ting
ni hudng dan ho cach tung kinh, niém Phat, lay Phat 108 lay trong chanh niém, dinh dudng lanh manh,
lam chuyén phudc duc, chu tam nhiéu vao sy hoc hanh va séng do1 dao hanh thi nhitng diéu tot dep s€
xay ra theo ludt nhan qua mot cach tu nhién.

Qua trinh nhirng cuc nghién ciru vé niém tin gép phan chira tri bénh tat

Khoa hoc thé ky XXI n6i dén su dap Gmg ctia cau nguyén trong pham vi y khoa cang lic cang nhiéu va
cac nha nghién ctru khoa hoc goi d6 1a su dap tng ctia co thé do niém tin 1am phat sinh. Piéu nay da
dugc cac chuyén vién y khoa thuc su biét dén cach day trén 70 nam. Tac dung cua niém tin lam giam
dau da dugc ghi nhan la co6 that vao lac chién tran Xay ra trong Thé chién tht hai tai Au Chau. Lac do
thudc morphine 1am giam dau cung cép cho cic quan nhan Hoa Ky va dong minh bi thuong rat thiéu
thén. Nhitng quan nhan bi thuong ngoai chién trudng hay dugc mang vé nha thuong chi duoc chich
nude bién nhung duoc thong bao rang day 1a thube 1am giam dau morphine thi ho thay hét dau that su.
Tuy nhién, néu c6 ai ndi v6i ho ddy chi 1a nudc bién thi ho thay bi dau nhic trd lai. Dé biét rd hién
tuong niém tin 1am hét dau ndy, vao niam 1980 cac chuyén gia Hashish, Hai va cic dong nghiép''da
thue hién cudc nghién ciru va xac dinh diéu nay 1a cé thyc.

Nhitng ngudi tham dy 14 nhitng ngudi vira dugc nho ring va ho dugce cac nha nghién ciru cho biét ho
s& nhan dugc nhimng 1an séng siéu Am tir mdt may phéat ra. Song siéu Am s& 1am ho hét dau. Nhiing
nguoi1 nay dugc chia thanh ba nhom: (1) nhom c6 nhan song si€u am phat ra, (2) nhom khong nhan
song siéu Am phat ra (nhung tudng rang minh ¢6 nhin soéng siéu Am vi chuyén vién thi nghiém tat may
ma ho khong biét) va (3) nhoém khong nhan dugc sy chira tri nao ca. Két qua la nhém nhan dugc su
chira tri si€u &m, du mady mé hay tat, thi mic do giam dau cua ho cao hon nhiéu nhom thir ba khong
nhan duoc su chira tri.

Chuyén gia nghién ctru Leuchter va cac dong nghiép'? tim thdy cac cudc chita trj do niém tin nay rat
thanh cong tr 60 dén 70 phan tram vd&i cac chirng tram cam, lo au, myn coc, loét ]th% fr hay mot s6



bénh khac. Phuong phap nay ciing hiru hiéu trong viéc 1am cho mirc huyét ap ha xudng, cholesterol ha
Xuéng, mach dap giam va hoat dong hé mién dich gia ting. Noi nhitng ngudi bi trAm cam thi 16i chira
trj theo niém tin gitp cho ndo gia ting hoat dong tdt trong vong hai tudn 18. Trong cudc nghién ciru
khac vé bénh nhan bi chiing run tay Parkinson vi co thé thiéu cht dopamine, chuyén gia nghién ctru
Fernandez va cac dong nghiép'3 thiy niém tin c6 tac dung lam co thé gia ting dopamine trong thoi
gian ngan. Ngoai ra, cudc nghién ciru cia bac si Benson va cac dong nghiép'* cho thay niém tin c6 thé
1am bt nhiéu cac thir bénh nhu dau that nguc vi tim thiéu dudng khi, suyén, mun rop va loét ta trang.
Chung ta thudng thdy chimg dau nhirc 13 chimg bénh pho théng ¢ moi noi trén thé gidi nhu nhic lung,
tay, chan, vai hay dau. Chira tri theo niém tin 1a cach hitu hiéu va khong ton kém dé lam giam dau.

Tai sao ni€m tin lam giam bénh tat?

Nhiéu nguoi bi bénh da cu nguyén chu Phat, Buc Quan Thé Am, rdi dugc lanh bénh, thi ho khong can
101 giai thich cho cau hoi noi1 trén. Ho thuc hanh cu nguyén va tin tudng s€ lanh bénh va ho lanh bénh
that sy. O day chiing ta khong ban dén ning lyc cua chu Phat, chu B6 Tat gia ho nhu thé nio dé ching
ta lanh bénh va song khoe manh vi d6 13 van dé ‘bat kha tu nghi’, khong thé suy nghi, phan tich va thao
luan dugc. Tuy nhién, trén pham vi khoa hoc, cac nha nghién ctru muédn tim hiéu diéu gi xay ra trong h¢
than kinh va hé mién dich cua chung ta khi chung ta c6 niém tin vao sy chita tri.

Bac si Benson!” qua két qua cua cac cudc nghién ciru khoa hoc ctia nhiéu dong nghiép, nhac lai nguyén
tac chira bénh theo niém tin co6 ba thir can thiét:

1. Niém tin ctia ngudi bénh hay ngudi mudn dugc chira tri vao kha ning cta ngudi chira tri (nhur bac
sy, dong y s),

2. Niém tin ctia bac sy hay ngudi phu trach chita tri vao kha ning hay phuong phép chita tri ctia minh,
3. Sy twong quan tich cuc va tin twdng gitta ngudi mudn duoc chita tri va ngudi chia tri.

Khi ba yéu t trén cang nhiéu thi ngudi bénh cang c6 kha ning lanh bénh vi trong co thé s& 1am phat
sinh nhitng chit hoa hoc tot thuan duyén cho su chita tri bénh tat va gia tang strc khée nhu chét nitric
oxide cung cac chit than kinh dan truyén khac. Dé lam cho diéu d6 xay ra, bac si Benson md ta mot
dién tién cac viéc can phai lam 1a thuyc hanh 161 cau nguyén nhiéu 1an theo niém tin ctia minh, tham dy
vao hoat dong lap di 1ap lai déu déu nhu di bo hay lap lai 101 niém nhiéu 1an. Khi mot ngudi thye hanh
nhitng diéu trén thi thin tam ho dugc thu gian,

Va nhu theo luat duyén khdi, moi hién twong c6 mat 1a do nhirng thanh phan khac nhau két hop lai lam
cho xuét hién, nén khi chiing ta thyc hanh thién, 1ap di lap lai mot ctr dong than thé hay 101 cdu nguyén
thi trang thai thu gian xuat hién lam cho co thé con ngudi tiét ra chat nito 6xit (NO) nhu cac ddm hoi
nho li ti va NO lai tao duyén cho cac thin kinh din truyén endorphines va dopamine xuit hién. Céac
chit endorphines 1am phat sinh ra nhitng cam giac an vui lanh manh. Con chat thin kinh dan truyén
dopamine, lién h¢ t&1 nhitng cam xuc tich cuc, lanh manh va hanh phuc cling nhu nang lyc dong vién,
kich thich hoat dong, c6 tac dung lam giam mot s6 bénh tat trong d6 c6 chirng run tay Parkinson.

Trong cudc nghién ctru cta chuyen gia Fernandez va cac dong nghiép ndi trén cho thay tac dung cua
mem tin vao sy chita tri dem lai két qua tot dep (placebo effect), nhu bénh nhan udng vién thudc véi
niém tin thudc nay lam cho ho lanh bénh, ma trén thuc té day chi 1a vién duong boc'lw il Ripdrddhg



vién thudc that, nhung ho 1anh bénh that. Tir d6, cac chuyén gia nghién ctru di dén két luan 13 véi mot
s6 bénh nhén thi thudc men (thtr thiét) c6 tac dung chita tri cac thir bénh 14 do anh hudng ciia niém tin.
Tac dung cua niém tin nay lam cho co thé tiét ra nhiéu chit hda hoc than kinh dopamine, mot thir tac
dung rat manh mé trong viéc chira tr1 bénh tat nhu truong hop ngudi bi bénh Parkinson trong cudc
nghi€n ctru nay.

Nhitng cudc nghién ctru ké tiép cung cho thdy chét than kinh dan truyén enkelytln duoc co thé tiét ra
khi trang thal budng thu cliing véi niém tin 6 mat. Chat nay lién hé mat thiét voi trang thai tinh khi vui
twoi, hé mién dich gia ting hoat dong va kha ning chong vi khuan gia ting. C6 nhiéu luc, ching ta thiy
cung ¢ trong mot xOm ma co gia dinh bi cdm cim quanh nam, c6 gia dinh khac lai khdée manh thudong
xuyén. C6 hoi nho ddu ma ho duoc khoe manh nhu vay thi ho tra 101 “Ching em may min dugc khoe
manh 12 do chu Phat, chu B6 Tat gia ho.”

Trén thuc t€, d6 1a sy khac biét ciia hé mién dich hoat dong nhiéu hay it no1 nhitng nguoi éy qua 16i
song khac nhau nhu c6 it hay nhiéu cang thing, mitc d6 dinh dudng lanh manh cao hay thip cling nhur
c6 niém tin nhiéu hay it. Do d6, doi v&i nhirng chimg bénh dich gay bénh tat chét choc chwa co thude
chiing ngtra, cach hay nhat dé phong bénh 13 1am cho hé mién dich gia ting hoat dong qua su thu gidn
than tm va tap luyén.

Trong Phat gido, c6 nhiéu phuong phap thuc hanh goi 1a tu tip dé 1am phat sinh ra trang thai thu gidn
than va tdim nhu dang huong, tung kinh, tri chu, 1& Phat 108 lay, ngé)i thién, thién hanh va cau nguyen.
Nguo1 Phat tir co thé tham du céc khoa tu tap ¢ chua cling nhu ty thyc hanh ¢ nha. Trong truedng hop
bénh qué, khong ngdi diy dugc, ho van c6 thé thie hanh thién phdi hop hoi tho va 15 niém Phat dé
tao ra sy thu gian than tam va sau do cau nguyén voi long thanh dé duoc chu Phat, chu BO Tat gia ho
cho dugc chong lanh bénh va phuc hoi stic khoe. Thyuc hanh diéu nay hd tro rat tot cho viéc chira tri
bénh tat.

Qua nhirng cudc nghién ctru khoa hoc cong phu ndi trén vé trang thai than tam thu gian khi thuc hanh
cac phuong phap budng thu ciing nhu khi ¢6 niém tin, bac si Benson'® két luan 1 khi trang thai thu
gian than tam xuét hién thi co thé con nguoi tiét ra cht nitric oxide dua dén hang loat su t6t dep XUAt
hién trong co thé cua ching ta:

Co thé chiing ta c6 kha ning phong chong rat nhiéu bénh tit

Chang ta gia tang viéc ty cam nhan niém vui va sy lanh manh, cac hoi chirng bénh than thé hay tinh
than do cing thing 1am phat sinh s& giam di nhanh chong hay hoan toan hét han, nhing diéu trén tiép
tuc xuat hién trong tién trinh thuc hanh sy thu gidn va trang thai tot dep ndy s& cang ngay cang gia ting
mure d6 tot dep khi ching ta tiép tuc thire hanh lam phat sinh thu gian.

Bac si Benson ciing nhic nhd niém tin anh hudng dén cac chirng bénh mot cach tich cuc hay ti€u cuc.
Khi b1 bénh, chung ta tin vao su chita tri cua bac si, su hi¢u nghi¢m cua thubc men cting nhu su dap
tng 101 cau nguyén thi co hoi lanh bénh s& gia ting. Nguoc lai, néu ching ta ¢6 tinh than yém thé, tiéu
cuc, nghi réng bénh minh hét thude chita, mang minh dén luc tiéu va khong co ai co thé ctru giip minh
duoc thi co hoi lanh bénh s& giam nhiéu. Néu tin rang minh bi thu ém, bua ngai 1am hai (diéu nay that
su khong c6 that, thudng do bi him doa hay tudng trgng ma c6) hodc tin bi troi, thin hay ma quy hai
thi niém tin tiéu cuc nay dugc cac nha khoa hoc goi 1a Nocebo, tac dong nguoc voimidmrindichrcc,



c6 thé 1am cho minh bénh tat hay tham chi 1a chét nita. Do d6, trong doi séng hang ngiy, ching ta can
thuc hanh do1 song tam linh tot dep va ¢6 niém tin no1 ton gido cua minh dé luén luén hudng dén su
tich cuc, an vui va lanh manh.

Trong Dao Phat, diéu quan trong can nhé 1a chu Phat va chu Bo Tat khong bao gio trung phat ai ca vi
tit ca déu theo luat nhan qua. Chu Phat, chu Bo Tat c6 dai nguyén ciru do tit ca moi ngudi hét khd. Do
d6, khi bi dau 6m, ngudi1 Phat tir thuc hanh cau nguyén nhu ni¢ém danh hi¢u Pirc Phat A Di Da hay bac
Quan Thé Am. Ho cidm xau chudi va niém “Nam M6 A Di Pa Phat” hay “Nam M6 Quan Thé Am B6
Tat” roi 14n mét hat chudi. Sau phén niém danh hiéu chu Phat tr 108 1an dén trén ngan lan véi tam
budng thu, ho thanh tAm doc 1én nhitng 101 cau nguyén. Sy thuc hanh noi trén tao ra trang thai thu gian
than tAm rat tt dep khong khac gi lac ngdi thién tao ra trang thai budng thu. Sy thuc hanh nay rat phu
hop vo1 cac cude nghién ctru khoa hoc vé niém tin dong gop tich cuc vao vigce chira tri bénh tat.

Thém nhi¢u bang chirng vé thién va ciu nguyén lam giam bénh tat

Cac nha nghién ctru khoa hoc Asmar, Safar va Queneau vao nam 2001!7 cling nhu cac bac si & vién

University of Kentucky vao nam 20088 @& ching minh thuc hanh thién va cau nguyén lam cho co thé
tiét ra chat nito 6xit (NO) lam cho mach mau no ra va huyét ap ha xudng. Thién trong cic cudc nghién
ctru khoa hoc bao gdom nhiéu hoat dong nhu ngdi thién va chu ¥ vao hoi thd, chi ¥ véi tim va than
buong xa khi 1ap di 1ap lai mot cau hay mdt cir dong. Nhirng hoat dong nay tao ra trang thai than va tam
thu gidn. Thyc hanh chd ¥ thoai mai vao hoi thé hay vao mot hoat dong thi d6 1a thién. Thién lam cho
hé than kinh ém diu nén c6 kha ning 1am giam tac dong tiéu cuc ciia cang thang.

Cang thang la mot ap luc 1am phat sinh cao huyét ap, thién 1am giam cang thang hitu hiéu nén gitp ha
huyét ap rét tot. Piéu nay ciing phu hop Vo1 cac cude nghién ctru trude day vao nam 1989 dugc loan
bao trén tdp san nghién ctu vé phuc hdéi bénh tim phéi (Journal of Cardiopulmonary
Rehabilitation'®)cho biét khi thuc hanh thién, 80% nhitng bénh nhan cao huyét ap giam bot huyét ap va
b6t thude men, 16% cé kha ning cham dit hoan toan viéc udng thude. Két qua ndy kéo dai trong ba
nam.

Vién University of Pennsylvania!® qua cudc nghién ciru vé thién chita tri bénh tim cho thay thién niém
cht c6 thé 1am giam ching suy tim va gitp gia ting pham chat doi séng ctia ngudi bénh trong dai han.
Thuc hanh thién lam giam b6t cac nguyen nhan lam phét sinh bénh suy tim nhu huyét ap cao, cang
thang, bién dudng ning luong khong tot, tim bi lorn, va su xo cung dong mach. Cac nha nghién ctru vé
thién va bénh tim Anderson va cac dong nghiép?® vao nim 2008 tim thay thic hanh thién niém cha 1am
giam gan 5 diém ap suat khi tim bop va 3, 2 diém khi tim tha. Pay 1a mot két qua t6t cho viéc tri liéu
chirng cao huyét ap.

Ngoai ra, khi van dong thé luc thi theo cudc nghién ctru cua tién si Calvert va cac dong nghiép?! thudc
truong dai hoc y khoa Emory University School Hoa Ky ndi trong phan trén cho thay, nito oxit xuat
hién trong mau lam cho mach mau nd ra va ap huyét ha xuéng.

Trong cac cudc nghién ctru ndi trén, cac nha khoa hoc di tim thiy co thé chung ta tiét ra chét nito oxit
khi van dong thé lyc hay khi thién. Bac si Herbert Benson nhan manh dén tinh cach tich cuc, tot dep va
ky di¢u ma chat 6xit nitric tao ra.
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Piéu quan trong nhit ctia chat ndy 1a nhitng hoat dong cta nd trong bd ndo va co thé con ngudi. Pay 1a
mot phan tir rat nho nén khong b1 gid1 han boi cac dinh luat chi phéi cac phan g sinh hoa trong co
thé con ngudi. Chat nito Oxit giong nhu nhitng ddm hoi li ti chay khap than thé va trong hé than kinh
trung wong, hay bo nio, va gitta hai ddu mat soi than kinh cua t& bao than kinh, nhitng tin hiéu, nhitng
tin ttrc truyén di, co thé dugc chuyén qua chuyén lai nhiéu 1an trong nhitng ¢am hoi li ti d6. Chat nito
oxit xuat hién khi ching ta thyc hanh thu gidn. Nhiéu bac sy da thyc hién cic cudc nghién ciru vé
nhﬁ:ng loi ich cua nito 6xit trong mot pham vi rong 16n lién quan dén sirc khoe ciia chung ta va dua
dén nhitng tac dung tich cuc c6 thé tom lai nhu sau??:

- Piéu hoa mau huyét chay dén moi noi trong co thé.
- Chifa trj ching nio b thiéu dudng khi do hau qua cua tai bién nio.

- Lam cho cac mach mau dén 16n ra ¢ mau chay nhiéu hon vé tim, rat quan trong cho nhirng bénh nhan
tim mach sau khi giai phau thay dong mach vanh tim.

- Mach mau giéin 1am huyét ap ha xuéng.
- Mang dén su thu gian va tao duyén t6t cho viéc chira lanh bénh tat qua su cau nguyen.

M0t cude nghién curu y khoa khac cho thdy niém tin chita lanh bénh viém xuong khép dau géi Churng
viém xuong khop dau gbi (osteoarthrltls) la chirng bénh Xuong khop bi hu hai noi dau gbi, 1am cho
ngudi bi bénh thdy dau noi dau gbi khi di hay diung. Mo dau goi 1a phu’ong phap thuong duoc thuc
hién dé chita tri bénh nay khi qua ning. Tuy nhién, dé tim hiéu giai phiu dau g01 c6 thue sy can thiét
hay khéng, bac si Mosley va cac dong nghiép?* da nghién ctru va cho thiy niém tin c6 thé chita 1anh
ching dau viém xuong khdp dau gbi khong khac gi giai phau ca.

Trong cudc thi nghiém chira tri 180 bénh nhan bi bénh viém xwong khép dau gdi, cac bac si thude
truong dai hoc y khoa Baylor College da phan chia cac bénh thanh ba nhom:

- Nhom thir nhat duge mo dau gbi va lay hét tat ca cac ving thit chét ra.
- Nhom thtr hai duge md va rira sach ving khép dau gbi.
- Nhom thir ba dugc thue hanh cude md gia dau gdi (md dau gbi nhung khong lam gi).

Két qua 1am céc bac si ngac nhién v cung: Cac bénh nhin thudc ba nhom (trong d6 ¢6 ca nhoém mod
gia) déu co sy binh phyc giong nhau. Tir d6 cac chuyén vién y té két luan la chinh niém tin vao giai
phau (du mo gia) da khlen 1anh bénh viém khép noi dau g01 nén lam cho benh nhan het thay dau. Piéu
ndy rat quan trong vi mdi nam ¢ Hoa Ky nguoi ta da ton hang ty d6 dé md dau g01 va khoa hoc da
chirng minh ngudi bénh tin minh duge md chira bénh (md gia) ciing lanh bénh nhu mo that. Qua két qua
nghién ctru ky diéu ndy ma bac sy Benson dé nghi phuong phap chita dau dau gdi viém khép hiru hiéu
theo cach tao ra trang thai thu gidn va cau nguyén. Nguoi Phat tir chung ta ¢ thé Gmg dung mot cach
hitu hiéu vao ngay chuong trinh minh dang tu tdp nhu dang huong, 1& Phat, tung kinh, tri chq, ngé)i
thién, niém Phat, lay 108 lay va cau nguyén voi 10ng thanh.

Cich thue hanh ciu nguyén cu thé trong doi song hang ngay

Trén nén tang virng chai truyén théng tim linh cta sy thuc hanh Pao Phat trén hai ng8rFASH 3% Wac



cudc nghién ctru khoa hoc nghiém tiac hién dai vé trang thai than va tam thu gian c6 tac dung chira tri
bénh tat tot dep, nguoi Phat tr can phoi hgp cham soc y khoa vaoi tung kinh, niém Phat, ng61 thién va
cau nguyén dé giai trur bénh tat va phat trién strc khoe trong do1 song hang ngay.

Céc tong phai Phat gido, ké ca Thién Tong, déu c6 phin cau nguyén trong cac budi tung kinh ¢ chua.
Trong céc budi 1& & chia hay ¢ nha, nguoi Phat tir thuong cau nguyén cho ban than va gia dinh dugc
nhiéu diéu an lanh va t6t dep. Cau nguyén khi 10ng chiing ta thanh tinh va tim chung ta chi thanh thi c¢6
su cam ng nhiém mau: ¢6 cau v6i 1ong chan thanh thi ¢6 Gng nghiém. Niém tin cang gia ting thi su
cam ung véi ning lue Piac Quan Thé Am cang nhiém mau nhu 101 Pac Phat day trong kinh Phap Hoa,
pham Pho Mén:

“Chan quan, thanh tinh quadn

Tri tué quan bao la

Bi quadn va tw quan

Thuong nguyén thuong chiém nguong.
Anh hdao quang thanh tinh

Chiéu xuyén man u toi
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Tiéu diét lva tai wong
Chdng noi nao khéng hién.”

Nguoi Phat tir thuong dén chiia cau nguyén cho tai qua nan khoi, cho nhiing su tiéu cuc chong hét, cho
gia dao an vui, dugc sinh con manh khée, dugc chong lanh bénh tat, v.v... D€ cho tam c6 sy thanh tinh
va chi thanh, ho dugc quy vi tang ni hudng dan lam viéc lanh, tranh diéu dir va thyc hanh tu tap dé co
nhiéu nhan lanh hau hudng qua tot. Néu da 16 1am diéu xau thi thanh tdm sam hoéi 161 1am va phat tam
lam nhiing di€u tot dep.

Loi Ptc Phat day trong pham Phd Mén 1a ngudi Phat tir khi dén chuia cAu nguyén phai thyc hanh thiy
biét bﬁng tam chan that hay chan quan, béng tam trong sach hay thanh tinh quan, bﬁng tri tu¢ rong lon
va v6i tinh thwong yéu va mong mudn gitip d& ching sinh hay bi quan va tir quan. Ho cling thuc hanh
tu tap va quan tuong hinh anh chu Phat, chu BO tat toa chiéu hao quang trong sang, an lanh. Thyc hanh
song vai tri tué va tir bi s& 1am cho nhitng ham mudn sai 1am, nhiing sy g1an dir do khong co su dap
trng nhitng ham mudn ctia minh ciing sy mé mo tan bién va gitp cho doi sdng ho c6 pham chat an lac,
vui twoi, tich cuc va thoai mai. Séng doi séng lanh manh va ot dep nhu vay thi ho it bi bénh tat, tai
wong hay ach nan. D6 13 anh sang ctia Ptrc Quan Thé Am chiéu xuyén man u tdi va tiéu diét lua tai
uong.

Toém lai, khi hiru su, ngudi Phat tir thue hanh cau nguyén ¢ chia hay ¢ nha véi 10ng thanh dé duoc sinh
nd an lanh, sinh con thong minh, hoc hanh thanh cong hay chong phuc hoi stc khoe. Cach thuc hanh
von gian di nhu sau:

Ngudi me muon ciu nguyén sinh né binh an va cé con khée manh: Mdi ngay, nhat 13 budi t6i trudc
khi di ngt, chip tay thanh tim cau nguyén Ptrc Quan Thé Am gia hd cho viéc sinh nd duoc binh an.
Nhin hinh tréng dep d& cta Pirc Quan Thé Am roi nham miat lai, quan thay (tudng thdy) hinh anh dep
de€ cua ngai voi hao quang téa sang tran ngap vao thai nhi, quan tudng thai nhi an vui trong dnh sang an
lanh d6 va thanh tim noi thanh tiéng hay ndi tham 101 cau nguyén cho sinh nd duoc tt dep, con sinh ra
duoc khoe manh, c6 tudng dep va thong minh. Ngudi me can phat tim an nhiéu rau, hoa qua tot, tuyét
d6i dirng udng ruou hay hat thube 14, tranh xa nguoi hat thude 14 dé khoi ngiri khoi thude va thuce hanh
hanh tir bi, thuc hanh tu tip dé giam toi da cing thing vi cing thang anh huong khong tot dén thai nhi.

Hoc sinh, sinh vién mudn hoc giéi: Dang huong, 1& Phat, lay 108 lay trong chanh niém va cau nguyén.
Tranh tdi da cac loai thubc kich thich than kinh, khong hut thude 14 va uong ruQu. Ph01 hop hoc hanh
vo1 van dong thé Tuc. Khi hoc thay mét nén di thién hanh 10 phut hay nhiéu hon rdi tlep tuc ng01 hoc
lai. Thuc hanh thu gidn than tim rat 6t cho tri nhé vi 1am cho bo ndo gia ting strc khoe.

Ngwai bi bénh: Sau ph?m tung kinh, niém Phat, lay Phat (néu yéu suc chi lay ba lay theo cach thuong
1a duoc, néu khong dimg duoc thi chip tay xa ba 1an luc ndm trén giudng ciing dugc), ngudi bénh cau
nguyén voi tat ca 1ong thanh. Nhu khi cau nguyén Pac Quan Thé Am thi quan tudng (tudng thiy) hinh
anh dep d& cua Ngai toa chiéu hio quang trong sang dén khip than thé ctia chinh minh, dén noi ving bi
dau va quan tudng anh sang cang toa chiéu dén ving bi dau thi viing nay cang nhé di va tiéu mat. Sau
d6 cau nguyén:

“Nam mé dai tir dai bi linh cam g Quan Thé Am Bé Tat.
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Con nguyén cau Ngai tir bi gia hd cho con sitc khde moi ngay mét gia tang va moi diéu an lanh tot
dep.

Nam mé dai tir dai bi linh cam ving Qudn Thé Am Bé Tat.”
Hoic ndi thanh tiéng hay noi tham mot 101 cau nguyén nio ma ngudi bénh thay hop v6i minh nhat.

Nguoi Phit tir ciing c6 thé phat nguyén tung bo kinh Dugc Su dé ciu an hay 1én chua xin khoa 18 cau
an cung mo1 quy vi tang ni vé nha lam 1€ cau an cho nguo1 bénh dang nam ¢ nha hay tham viéng nguoi
bénh ¢ bénh vién va cau an cho ho cling rat tot cho sy chita tri bénh tat va phuc hoi strc khoe.

Céc cudc nghién ctru khoa hoc dd ching minh cy thé rang niém tin dong gop tich cuc vao su chira tri
bénh tat. Cau nguyén v4i tm thanh dé dugc lanh bénh va gia ting stirc khoe cling nhu 1am phat sinh
nhirng diéu tot dep ciing rat pht hop véi nguyén tic khé 1y va khé co trong Pao Phat hay “Rong tu tri
phuong tién”. Diéu nay dugc nhiéu vi Phat tir thuc hanh qua vi¢c thuong xuyén tung doc 101 Burc Phat
day trong Pham Phé Mon, kinh Diéu Phap Lién Hoa c6 doan nhu sau:

“Chuing sinh bi khé dch

V6 liwong kho birc than
Qudn Am sirc tri diéu

Hay civu khé thé gian

Day dii sirc than thong
Rong tu tri phuong tién
Cdc coi nuwdc muoi phuong
Khéng céi ndo chang hién
Cac loai trong duwong dit:
Dia nguc, qui, sic sinh
Sinh, gia, binh, chét kho
Lan déu khién dirt hét
Chdn quan thanh tinh quan
Tri tué quan rong lon

Bi quan va tw quan

Thuong nguyén thuwong chiém nguong
Sdng thanh tinh khong nho

Tué nhat pha cac toi
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Hay phuc tai khoi lva
Khap soi sang thé gian...”

(Hoa thwong Thich Tri Tinh dich)
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awone;THIEN VA VUON CANH

Thién 12 nghé thuat sdng véi tinh thdy biét chan that, toa chiéu, trong sang va tinh thirc ty nhién sin co
noi mdi chiing ta. Po 1 tinh khong sinh bt diét hay Phat tinh noi mdi ngudi. Vuon thién 13 khung canh
tao dung nén bang cay, co, da, cat hay nhirng tang réu phoi hop véi canh tri thi€én nhién dé giap chung
ta tiép xuc vo1 sy sau tham ndi tdm khong sinh bat diét ay. Vuon do cling dugc goi la vuon Dong
phuong.

Tam va canh

Pao Phat khuyén khich ching ta quay vé coi nguon chan thit noi than va tdm minh. Tu tip 13 huin
luyén than va tam dé than va tdm biéu 10 sy tu nhién chan that sdn co nhung chua biéu 16 dugc vi
chiing ta hay quén lang, do tAm chung ta hay suy nghi di thir chuyén va hay dinh mic vao du loai y
tudng hodc cam xdc tiéu cuc 1am gia ting cing thing noi than.

Thuc hanh chi ¥ va thdy biét rd rang, hay chanh niém khi tu tip, gitp cho tim tré nén trong sang va
vang lang, than tr& nén thoai mai, cac ¥ trdng va cam xuc tréi budc ta 1au nay tu roi rung nhu nhitng
chiéc 14 vang trong ngon gi6 thu thoi qua. Qua nhiéu cach tu tip ctia cac tong phai Thién, Tinh hay Mat
Tong, Pao Phit chi cho ching ta cac phuong phap cung ki thuat dé thuc hanh sy tir hudn luyén nay.

Buéc dau tién cua sy tu huin luyén hay tu tap la nhan biét moi thir chung quanh khi ching xuét hién
qua su cha ¥ va thiy biét rd rang. Khi ching ta thuc hanh sy cha ¥ va thiy biét rd rang thi tim chung ta
dan dan tré nén vang ling. Cac y tudng phan chia 16n nhd, trong ngoai, sach do hay cac cam xuc vui
budn, thuong ghét tr ching cling tré nén ling diu va yén 6n dan. Tuy theo mirc d6 thie hanh ma tim
ching ta tu trd vé v6i su rong ling, rong 16n, trong sang, tinh thirc, binh an va thiy biét rd rang. Diéu
ndy di dugc Thién su Pao Nguyén khai thi trong Chanh Phap Nhin Tang (Shobogenzo) nhu sau:

“Khi moi di tim cau hoc dao, ta twong rang minh cdach biét xa roi voi dao.

Khi dd chitng dwoc dao chan truyén, ngay trong gidy phit dé ta la con ngwoi nguyén thiy ciia
Dao.

Khi dang di trén thuyén, néu nhin vao bén nguoi ta twong nhir bén dang di chuyén.
Nhung néu nhin vao thuyén, nguoi ta biét deoc rang chinh thuyén dang di chuyén.
Néu nhin van phdp véi than tam si mé, ta tuéng rang tam va tinh cia ta la thuwong hang.

Nhung néu tu tdp tinh chuyén va tro vé dwoc voi con nguoi nguyén thuy cua minh, ta sé thay ro
rang van phdp deu la vo nga.”

(Ngoc Bdo phéng dich, xin xem ddy dii trong ngocbao.org.)

V&i tam ban so, ching ta dwa mit nhin déa hoa hong thi d6a hoa hong c6 mit tran day trong tim rong
ling. Khi chiing ta nhin d6a hoa voi tim tinh thirc thi khong c6 cai t6i hay chi thé thdy mot doa hoa bén
ngoai toi, hay déi twong bi thiy, ma chi c6 mot trang thai déa hoa c6 mit tran day, ruc rd, ky diéu
trong trang thai rong khong, khong c6 trong va ngoai. Pda hoa c6 mat tran day ma khon ng cO nhiing

twong di kém nhu hoa hong hay hoa lan, mau vang hay mau do, dai hay ngin. Poa hoa &8 rﬁ\aﬁ' %‘irf \\/lrén



“nhu thé 4y”, 1a nhu vay d6 hay nhu thi, 1a thuc tai noi chinh n6 (Phan ngit 13 yatha buhtam hay theo
tiéng Anh the reality as it is hay suchness), vugt qua mo1 gié1 han 16n nho, chu thé théy va dbi tuong
bi théy, khong c6 qua khir, hién tai hay vi lai, khong c6 dep hay Xau, né hay tan. D6 1a tinh chan that
hay chan nhu that tinh cta van phap.

Nhu thi 14 sy biéu 16 chan that phat xuat tir kinh nghiém tryc giac tr tam chan that ngay Iic nay cua chu
thé thiy, cua dbi tugng bi théy hoa nhap thanh mot trang théi c6 mit ky diéu cua déa hoa trong sur rong
ling bay gio va noi day. Rong ling khong chi c6 nghia 1a rong khong va yén lang ma la mot truc giac
cam nhan cu thé khi nim giac quan tiép xtc voi vai nam loai ddi twong khic nhau hay ngil tran. Pay 1a
mot trang thai tdm binh an va linh dong, khong trong va ngoai, mot trang thai tam tuy do cao vt vi
khong bi gidi han, bi yén chi, bi cot budc hay dinh mic bdi cac ¥ twdong va cam xuc theo 18 xua thoi
cii. Pay 1a trang thai tAm trong sach tuyét d6i hay hoan toan vo nhiém nhu ngai Thé Than di vi nhu:

“Mét déa sen birng trén bién tri, khong con chit phién ndo, nhwr mdt troi lam tan bién hét moi
bong vong tuong, nhuw mat trang dap tat hét ngon lia nung dot nguoi doi.”

(Thé Thén Phdt sé hanh tan)

Trang thai tAm rong ling 1a ngdi nha cta tri tug, 1a noi hoat dong cua tri tué. Tri tué, hay su théy biét
chan that, bung 1én trong tAm rong ling, 1a mot ngué)n nang luong linh hoat, bén nhay, tinh thirc, linh
dong, tham sau, thdu sudt, chan that va an binh. Sy théy biét chan that luon luén bao ham trang thai an
binh trong tinh thirc dugc Pirc Phat goi 13 “tué tri”, trong d6 tim thdy va ddi twong dugc thiy cuing
nuong nhau ma biéu 16.

Trong Kinh Niém Xt thudc Trung Bo Kinh, Ptrc Phat day cach thyc hanh “tué tri” dé truc tiép cam
nhan cac cam giac nhu sau:

“Nay cac Ty kheo, o day Ty kheo khi cam giac lac tho, tué tri ‘toi cam gidc lac tho’; khi cam gidc
khé tho, tué tri ‘t6i cam gidc khé tho’; khi cam giac bat khé bat lac tho, tué tri ‘t6i cam gidc bat
khé bt lac tho’. Hay khi cam gidc lac tho thuoc vé vdt chat, tué tri ‘téi cam giac lac tho thuoc vé
vat chat’; hay khi cam gidc vé lac tho khong thuoc vé vdt chat, tué tri ‘tdi cam giac lac tho khong
thuéc vé vat chat; hay khi cam giac khé tho thudc vé vt chat tué tri ‘téi cam giac khé tho thudc vé
vt chat’; hay khi cam giac khé tho khong thuoc vé vt chat, tué tri ‘téi cam gidac khé tho khong
thuéc vé vit chat ...”

(Kinh Niém Xuvr, Hoa thwong Thich Minh Chau dich)

Su thay biét truc tiép vé doa hoa trong trang thai chan that hay chan nhu that tinh c6 lic con dugc goi
1a 1y, 1a tinh chin that va binh dang ctia moi thtr, hay van phap, ma mdi phap 13 mdt hién tuong nhu
d6a hoa hay nu cudi, hat tuyét hay niém c6 don. Ngoai danh tir 1y chi 1o tinh khong sai biét ctia moi
thir Pao Phat con goi tinh ay 1a khong hay tinh khong. Khong ¢ day khong c6 nghia ddi nghich véi c6
theo thoi gian nhu dda hoa con tuoi thi “c6”, sau do doa hoa tan héo va rung 1a “khong c6”. Khong &
day cling khong noi vé sy vang mit trong khong gian nhu ¢ xa nén khong c6 mit trong budi hop gia
dinh. Cai khong & day cling khong phai 1a khong gian rong 16n nén chira dung cai nhé bé ¢ trong nhu
cai nha chira do vat hay nguoi & bén trong, va cling khong phai 1a khong gian rong 16n chira nii non
hay bién ca hay noi theo tinh cach thuc dung ctia khoang tréng nhu trung tim cta banh xe rong nén tryc
banh xe c¢6 chd trong ma két vao nho d6 ma banh xe quay tron dugc. https:/ithuviensach.vn



Trong sinh hoat hang ngay, ching ta c6 nhiing thir thay biét khac nhau hay tri giac (perceptions) tir cac
glac quan. MEit nhin thiy hinh dang hay mau sic, ta1 nghe am thanh 1én nho, mii ngln mui thom hoi,
ludi ném vi chua ngot, than xic cham biét cung mém va Vv su nghi va phan biét t6t xAu hodc than thu.
Nhu vay, tri giac c6 sau loai 1a sic (hinh sic), thanh (Am thanh), hwong (mui hwong), vi (vi ném), xic
(xtac cham) va phap (¥ tudng va ky @c). Giac quan cung cap cho ta nhitng dir kién cua tri giac va khi
cac dir kién khong dugc nhan biét chan that thi ching ta ¢ cai thdy biét sai 1am nhu trong dém tdi nhin
khic day thimg ma tudng 1a con ran 1am cho kinh so.

Pé vuot qua trd ngai noi trén, ching ta can théy 10 tinh chan that, hay ban thé, con dugc goi la thé tinh,
cua cac hién tugng von 1a khong (Phan ngit 1a sunyata), c6 nghia 1a trong rong (moi thir nhan thire sai
1am).

Khong 14 sy cam nhan qua truc giac tinh rong khong cing lac biéu 16 véi hinh dang, mau sic hoic am
thanh hay tudng noi cac hién twong. Khi dung chit khong dé néi vé 1y, chan 1y hay diéu chan thit nay,
thi nguoi ta thudng dung chit sic dé néi vé mot hién tuong thay cho chit su nhu trong Bat Nhi Tam
Kinh: “khong chinh thue 14 sac”. Nhu doa hoa biéu 16 rd rang ra mau d6 hay vang, dai hay tron, 16n
hay nho, dep hay x4u, d6 1a sac hay su. Pong thoi, khi tim ching ta rong lang, clng lac ching ta tryuc
tiép nhan biét trang thai nhu thi ctia d6a hoa: khong c6 tén goi loai hoa, mau sic, 16n nho hay cac ¥
kién so sanh dep xau. D6 1a tinh khong ctia sic. Pda hoa ¢6 mit hoan toan nhu vay d6 hay nhu thi khi
ching ta tryc nhan doéa hoa ngay noi chinh né trong trang thai tim rong ling khong co trong va ngoai.
Do cling goi 1a vo tam va vo niém.

Trong thién chung ta hay nghe vo tim va vo niém. V6 tim 13 cai tim thdy biét chan that va rd rang moi
thir trong trang thai rong lang khong chiit vudng mac. VO niém 14 trang thai tim rong lang vi nhitng y
tudng va cam xic khdi 1én mot cach ty phat trong tim ma khong chut rang budc hay dinh méac. Vo tam
va vo niém da dugc dién ta mot cach tai tinh trong bai tho cta Thién su Ryokan:

“Vo tam hoa moi buom
V6 niém buom tham hoa
Hoa né thi buém dén
Buém vé thi khai hoa
T6i khéng biét ngueoi
Nguwoi khéng biét téi
Khong biét nhau, o nhi
La Con duong ta di.”
(Nhdt Chiéu dich)

Con duong ta di do6 1a con duong v tam ma cac hi¢n tuong c6 mat do duyén hop xut hién biéu 10 su
diéu hitu. Pao Phat chi rd tit ca moi thtr déu do duyén hop ma co6, nhu can nha xuat hién 1a do su tap
hop cua nhiéu thér nhu xi mang, g5, dinh, 6ng nude, day dién, cac nguoi tho xay dung, kién trac su vé
kiéu nha, ngudi mua nha va ong thau khoan ban nha dit ké hoach moi ngudi muahtFidpuiénsanhiing



nguoi thg két hop nhiéu vat 1iéu khac nhau dé duc nén nha, dung cac keo cot, dong cac blc tuong, lop
mai v.v... cung la tao sy thuan duyén cho ngdi nha xuat hién. D6 la luat duyén khoi hay duyén sinh
trong Pao Phat, ma qua do, moi thtr xuat hién noi ti€ép khong ngirng.

Nhitng phan khac nhau thudn duyén thi két lai ma biéu 16 thanh mot hién twong nhu déa hoa, cin nha,
chiéc xe, mui thom, mui héi, thuong yéu, thu han hay vui budn. Khi hét duyén thi ching tan ra, roi cac
thanh phan nay lai két v6i cac thir khac ma biéu 16 thanh nhitng hién twong khac, mii mai khong cing.
Duc Phat day rd cac hién tuwong trong thé gidi, hay moi thir trong cudc doi, khong do bét ctr ai sinh ra
roi tiéu diét ching di theo ¥ muén ctia minh, ma tit ca déu do duyén sinh nén khong c6 cai gi tir cai
khong ¢ chi dugc sinh ra hay sau d6 bi 1am cho tiéu bién mat. Moi thtr do duyén hop ma xuat hién,
thay do6i theo thoi gian roi tan rd dé két lai thanh nhitng thir khéc. 6 1a tinh cach vo thudng va vo nga
dua dén duyén hop 1am cho moi thir xuat hién qua dong lich sir hang ty nim trén qua dia cau cua ching
ta.

Do d6, khi ndi dén tinh khoéng ctia d6a hoa, ching ta khong néi dén trang thai tan ra, tré vé su khong c6
chi ban dau theo sy chuyén bién thoi gian. Khi thuc hanh sy chi ¥ va thay biét rd rang thi trang thai
tdm rong lang, tinh thirc, thiy biét chin that xuat hién va ching ta thiy rd cai twdng, nhu hinh dang va
mau sac déa hoa, clng lic véi cai rong khong cua déa hoa nén truc giac tinh nhu thi ctia doa hoa ngay
lac ay. Thién su Pao Nguyén di chi rd diéu d6 trong Chanh Phap Nhin Tang (Shobogenzo), nhu sau:
“Cui chay ra tro va khong tro lgi thanh cui dwoc nita.

Nhung dung twong rang tro la co sau va cui la co trudc.

Phdi biét rang ciii la & trong trang thdi ciii va cé trang thdi truée va sau dé. Nhwng tuy cé trang
thdi truoc va sau, cui tach roi khoi nhitng trang thadi do.”

(Ngoc Bao phong dich trong ngocbao.org)

Nhu thi 12 tinh chan that tuyét doi von khong cé trude va sau va biéu 16 tron ven ngay trong gidy phut
ndy. Cai tuyét dbi khong c6 trude va sau, déa hoa voi hinh dang va mau sic 1a cai twong d6i ¢6 nd c6
tan dugc goi 1a ly va su, cling dugc goi la tinh va tudng, cung c6 mat mot luc, cung xut hién tron ven
noi nhau trong sat na hién tai. D6 13 1y va su c6 mit tron day trong nhau hay 1y sy vién dung. Trong
kinh nghi¢m thuc té thi cai nhu thi, cai rong khong c6 mit tron ven trong cai sac hay cai c6 la nhirng
mau sic, am thanh, mii vi, cam giac sudng khd hay vui budn déng tho1 nd tach ro1 hay si€u vuot 1én
gi¢i han khong gian va thdi gian ctia cac thir ay nhu 101 ciia thién sy Pao Nguyén: “Tuy c6 trang thai
trudc va sau, cui tach ro1 khéi nhirng trang thai d6”.

Nhitng diéu ndi trén dugc kinh Tinh Yéu Bat Nhd Ba La Mat day rat rd rang:
“... Sdc chinh thye la khéng

Khéng chinh thiee la sdc

Tho, twong, hanh va thurc

Ciing déu nhir vy ca...

Thé moi phap déu khong https://thuviensach.vn



Khong sinh ciing khong diét
Khong do ciing khong sach
Khong thém cting khong bot
Cho nén trong tinh khong
Khéng c6 sdc, tho, tuong...”

Va dé truc nhan diéu d6, ching ta dua tdm tré vé chon ban so nhu bai Bat Nhi Tam Kinh két thic
bang 101 khich 1€, chuc tung:

“Vuot qua! Vuot qua!

Vwot qua bo gidi thoat!

Pa hoan toan qua bo giai thoadt!

Lanh thay bdc co tri tué!”

(Yét dé! Yét Pé! Ba La Yét Pé!

Ba La Tang Yét Bé! Bo Pé Tat Ba Hal)

Vuot qua 13 vuot qua cai thiy biét gidi han cta tudng dé thiu sudt cai sic cung luc co mit tron ven
trong cai khong. Nhu vAy, tir nhan thirc binh thudng trong thé gidi hién twong, vé chan 1y twong dbi hay
tuc dé, thé gidi trong d6 c6 sinh va c6 diét, chung ta vuot qua bo bén kia dé thiy bang tri tué bat nha
thyc tal vuot thoat cai sinh va cai diét hay cai co va cai khong,

Puc Phat c6 ndi mot bai ké vé budc qua by bén kia dé tiép xtic voi chan 1y tuyét ddi d6 trong kinh
Pai Niét Ban nhu sau:

“Chu hanh vo thuong
Thi sinh diét phap
Sinh diét diét di

Tich diét vi lac.”

Cac hanh, hay hanh, 1a tt c4 moi hién tuong ma ching ta théy, nghe va cam nhan, déu bién chuyén
khong ngimng hay v6 thuong. Ching déu 1a nhirng hién tuong, hay phap, ¢6 sinh va ¢6 diét. Khi cai sinh
va cai di¢t khong con thi 1uc éy, su tich diét, niém yén lang do sy Véng mit tit ca cac théy biét sai 1am
1am phat sinh kho dau 13 niém hanh phuc chén that.

Noi khac di, trong thé gidi hién twong, hay tuc dé, cac twdng biéu 16 thanh nhitng thir khac biét nhu c6
sinh ¢ diét, co ngoai co trong, c6 16n co nhod hay co co va co khong. Trong thé gidi chan that tuyét
d6i, hay chan dé, thi nguoc lai, cac tudng ciing ltc hién 1§ cai rong khong hay tinh khong. Ching ta c6
thé 14y vi du nhu trong bién 16n, song 1a thé gii hién twong va nudc 1a thé gigi chan that tuyét doi.

Moi ngon song c6 cao cé thap, co 16n c6 nho, c6 manh cd yéu nhung nudce thi khong co6 tudng cao
https://thuviensach.vn



thap, 16n nhd hay manh yéu. Nude 1a nude. Tinh chin that d6 con duge goi 1a tinh hay tinh khong.

Tuy nhién, tinh khong tach rdi ra khoi twéng va cting o6 mit noi tudng. Sac va khong cung luc biéu 16
ma khong tach lia khoi nhau, khong choi lai nhau va khong ngén tré nhau. Cai khong nhu vay duoc goi
1a cai khong chan that hay chan khong. Cai sic, hay cai c6 d6 cung luc biéu 16 véi khong, dugc goi 1a
cai c6 mat ky diéu ctia cac thir trong trang thai réng khong, hay diéu hitu trong chan khong. Piéu ay
cling dugc goi 1a chan khong di¢u hitu, 1a su c6 mat ky di€u ciia moi hién twong, hay van phap, trong
tinh rong khong,

Canh moi goi hdy tir tdng ma di vao tinh, “ting tuwéng nhdp tinh”, hay tir sdc ma trwc nhin khong

Khi dé tim buong xa trong tinh thirc, trong su théy biét rd rang chan that, ching ta truc nhan chan
khong lac nao cling di lién voi dig¢u hiru.

Khong c6 cai chan khong nao tach lia véi diéu hitu va khong c6 céi di€u hitu nao biét 1ap, dl'mg mot
minh ngoai chan khong Do 1a sy co mat cua thé gidi chan that cta 1y sy vién dung: khong va sac, hay
1y va su, cung lac biéu 19 tran day noi moi hlen twong nhu: d6a hoa, nu cudi, giot nudc mit, tiéng hat,
161 than tho, giot mua, tiéng gid thoang qua, ndi budn, niém vui, cai nong cai lanh hay mit tring dang
toa sang.

Piéu ndy da dugc ngai Tir Pao Hanh — vi Thién su ndi danh doi nha Ly — khuyén khich ching ta hiy
tu minh tryc nhan chan 1y nhiém mau ay qua bai ké:

“Co thi co ty may may,

Khéng thi cd thé gian nay ciing khéng.

https://thuviensach.vn



Thur xem bong nguyét dong song,
Ai hay khong co, co khong la gi?”
(Phan Ké Binh dich tho)

V61 kinh nghiém tam linh do, ching ta budc chan vao cac khu vuon Dong Phuong va Tay Phuong
dang c6 mat ¢ khap noi.

Hoa chwa né bui chua d?iy

Vuon Dong Phu’omg va Tay Phuong khac nhau rd rét: Mot bén trong that nhiéu bong hoa ruc rd tao nén
sy hirng khéi va niém vui wa thich khi nhin xem, mét bén chu trong dén nét tram lang, co liéu, trong
vang, sau thim va an binh. Sy khac nhau cdn ban d6 bat nguén tir hai nén van hoa khac biét. Pong
phuong xem doi séng 1a mot toan thé, con nguc‘)’i song hoa hop va thoai mai voi thién nhién. Tay
phuong chu trong dén viéc chinh phuc va ché ngy thién nhién. Pong phu’ong qua anh huong cua Phat
g1a0 nhat 1a Thién Téng, thiy rd nét thién thu trong nhu’ng glay phut ngan ngm ndi tiép bat tan Va thau
subt chinh noi thé gidi thudng ngay ching ta dang song von 1a Thue Tai, von 1a Chan That, von 1a
chén Thién bang, 1a ¢d1 Cuc Lac, 1a nuéc Phat, 1a Niét Ban, 14 canh thién thu bat bién trong su bién
chuyén khong nging ctia cac tich tic sat na lién tuc.

Mot khu vuon tran ngdp hinh anh va mau sac ruc ro (Hinh twr Pixabay)
https://thuviensach.vn



Vuon Pong phuong dua ta vao thé gigi tram ling, sdu thim, bi mat cta nhitng gi ¢ phia bén kia thudc
ving vo thitc; vudn Ty phuong kich dong thi gidc chung ta v6i nhitng nét ryc r& muén mau mudn sac
cﬁa chdn bén ndy ctia ving ¥ thirc. Vuon Déng phuong vuong van noi tim thirc chiing ta, theo chung ta
vé dén tan nha sau khi ching ta roi khoi chdn ay tir 1au. Nguoc lai, vuon Tay phuong lam ching ta rat
thich thu lai bién mat khi ching ta budc ra khoi cong, khi mit ta khong con d6i dién vé6i hoa 14 ruc 1d
muén sac muén mau.

Trong bai tua cua thién thu Bich Nham Lyc, Thién su Vién Ngo da viét: “Mot may bui déy 1én 1a dai
dia tron thau. Mgt doa hoa nd 1a thé gidi bung day. Thé nhung, khi bui chua bay 1én, hoa chua n¢ thi
mét nhin vao dau?”.

Khi hoa chwa nd thi chung ta thdy gi? D6 chinh 13 diéu tham sau cta Thién Tong va ciing 14 cta cac
vuon Pong phuong. Nhitng khu vuron trong vang, hun hit va tram lang:

Khi hoa chwa né, chwa xudt hién thi ching ta thay gi?

Tam 1a chi thé ma qua d6 ching ta nghe, thiy, biét, phan biét hay do, ding sai, 14 c4i ma ching ta cam
nhan sy vui, budn, thuong ghét khi ddi dién véi thi chung ta ua hay ghét. D6 1a tam phan biét moi thir
va thuong dinh vao hay bi tré1 budc vao cac am thanh, mui vi, mau sac hay cam xuc lam minh vui
thich hay ghét bo. Vao mot vuon Tay phuong, ching ta thich thi voi nhitng déa hong trang, tim, vang,
d6, nho va 16n, dep va hip din, v6i nhitng doa uat kim hwong xudt hién khi mua xuan dén t6 dam nén
c6 xanh véi nhitng khdi mau vang hay do ruc r&. Ching ta thiy bong hoa tran day mau sic, ching ta
nhin bau trdi v6i nhitng dam may trang ling 10, chung ta nghe tiéng chim hot 1iu lo. Qua cai thay, nghe,
biét ma ching ta tiép xic v&i ngoai canh va nhitng nét dep ctia hoa 14 trong khu vudn gitip ching ta
quén di gidy phat hién tai trén qua dat nay, gil’lp chung ta vui sudng qua nhirng rung cam cua cac giac
quan. Cai dep ruc rd cua hinh dang va mau sac lam ching ta tudng twgng ra mot ch(%{%p thien dang hanh
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phtic ndo d6 ma chiing ta mong méi va hy vong hay udc ao s& dén khi roi bé qua dat day phién nio va
dau tranh nay

Vudn Pong phuong thi nguoc lai, khong trong nhiéu hoa, khong c6 nhitng canh ruc r& thu hut ching ta
deé chung ta quén minh di, ddnh mat minh di trong nét dep cua hinh dang va mau sac bao quanh. Vuon
Dong phuong c6 mot chiéu sau tham tham, d6 1a mot thé gid1 rong 16n bao la trong mot khu vuc bé
nhd. Vao mot khu vuon Tay phuong, chiing ta quén mat sy ¢6 mat cua minh vi ban ron nhin ngdm hang
tram doa hoa mau sac ruc rd. Nguoc lai, trong mot khu vuon Bong phuong, ching ta thay rd, biét ro
su hién hitu cia minh trong vii tru trong vang, tinh sach, binh an va rong 16n. Su c6 médt ciia moi ching
ta in dam nét trén dong song hién hiru, dong song cua chinh doi1 song minh dang lang 1€ troé1 qua trong
su thay biét 1o rang. Su thay biét do, y thirc vé su ¢6 mat ctia minh do, khong phai do minh déi di¢n
v61 canh bén ngoai, do1 dién véi nhitng hinh ddng, mau sac, &m thanh hay mui huong ma do su lang
diu cta cac y tudng va cam xuc trong mot thé gidi an binh. Tinh thay biét chan that ay xuat hién nhu
mat tro1 chiéu sang khi khong con b1 may che va néu ching ta song tinh thirc thi Iic nao tinh chan that
do6 cling c6 mat nhu trong bai tho Thién suw Man Giac nhac nhé cho cac d¢ tir cua ngai:

“Xudn di tram hoa rung,

Xudn dén tram hoa cuoi.

Trwée mat viéc di mdi,

Trén dau gia dén roi.

Cho bao xuan tan hoa rung hét,
DPém qua, san trudc, mot canh mai.”

(Hoa thwong Thich Thanh Tw dich)

Tinh thiy biét chan that 6 cho ta thdy rd sy c6 mit that su va ky diéu cia minh ngay gio phit nay nén
giup ta song tron ven vai chinh minh va hai hoa voi vl try trong d6 co6 thién nhién, loai vat va con
nguo1 qua sy truc nhan tinh rong lang, tran day, téa chi€u cua moi sy vat, nhin thay cai vo bién trong
mot hat bui va song trong thoi gian vinh ctru cua nhirng giay phit ngan ngui lan tro1 khong ngung nghi.
Di€u ay dugc dién ta trong kinh Hoa Nghiém:

“Phdt tw tru o day

Trong mot hat bui nho

T hd'y vo luong quo”'c do dao trang
Chiing sinh va cdc kiép.

Trong mot hat bui nhw thé

Trong hét thay hat bui ciing thé
Tat ca déu chira dii

https://thuviensach.vn

Thay déu khéng ngai nhau.



Trong moi hat bui

Thdy di dai dwong quéc do
Chiing sinh, kiép nhuw vi tran

Lan 1on ma khéng ngai nhau.
Phdt tw tru o noi day

Qudn hét thdy cdc phdp

Chiing sinh, quéc d va thoi gian
Khong sinh khoi va khong thuc hitu.
Qudn sat 1y binh dang

Noi chung sinh noi phap

Nhu Lai, quoc dg va nguyén

Va thoi gian thay déu binh dang.”
(Ty kheoThich Tué Sy dich)
Thwéng thirc cai dep ty nhién

Loi Kinh Bat Nha noi vé sy ¢6 mit mau nhiém cta van phép khi chung ta budng xa moi thir rang budc,
moi sy bam viu vao nhirng ¥ tudng so do, nhitng cam xtc von cir budc chit long minh. Khi long minh
thod1 mai, tdm minh an binh, tri minh tro1 mat, linh dong, bén nhay va tinh thirc thi van vat hién ra mét
cach chan that. Luc 4y, thé gidi chan nhu birng 18n ngay trong thé gii hién twong. Moi thtr hién hiru, ¢6
mit tran dy véi nhﬁ:ng hinh dang, 4m thanh, mui vi va mau sac khac biét nhu’ng rong khong, yén tinh
va riéng bi¢t tuyet d6i. Khi di vao mot khu vuon Tay phuong, chung ta chi thdy cai co, cai hiru, bao
quanh minh bén phia v&i cac déa hoa nhiéu mau sic ruc rd khap noi. Khi di vao khu vuon Pong
phuong thi cai khong, cai nhu thi, hién bay trudc mat khi ta tiép xtic duoc véi khong gian khong by mé
va thoi gian vinh hing trong mot viing nhd bé.

Pirc vua Tran Nhan Tong dién bay trong bai tho Lén nii Bao bai vé kinh nghiém sy c6 mit ky di¢u
ctia minh, trong d6 tinh thiy biét cang thém sau sic, “dai thém c6”, cing v6i cac d6i tuong thiy biét
nhu cac ddm may chap chung trén dinh nii, cac doéa hoa trong nang rop va ca cam xuc thuong yéu
thién nhién cung x{r s6 bung day ma khong co6 chii thé va ddi tugng thay biét. Roi khi toi dén, anh tring
sang va tiéng sdo hoa nhap v4i niém vui an binh trong c6 tich nhu sau:

“Pdt vang dai thém cé

Ngay qua, xudn chira nong

Gan xa, mdy nui ngadt

Nidng rop, ngé hoa long
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Muon viéc nwoc troi nuoc
Tram nam long nhu long
Twa hién, nang sao ngoc
Day ngwc dnh trdang trong.”’
(Ngé Tat Té dich)

Khu vuon Dong phuong khong phai chi 13 céi tréng rong khong ¢ gi ca. Trong d6 cling c¢6 cay co, hoa
14, nhirng tang d4, nhitng ao hd hay nhitng con sudi, nhitng mé dat cao cing nhitng bai cét tring hay
vang c6 nhitng duong song song nhu nhitng dot song bién ndi tiép chay dén nhirng hoang dao co liéu.
Poi ltc, ¢o ca cac ngdi chiia nhd bé yén lang sau nhitng cdy ting gia. Nhirng thir 4y hoa nhap lam khoi
1én nhirng rung cdm tinh té vé nét dep cung voi niém hanh phuc thAm lang, tham sau va ky di¢u cua su
hién hitu v6 nga.

Nhu thé, dic diém cua vuon Tay phuong 13 khong g1an ba chiéu, con dic diém cta vuon Pong

phuong 13 bon chleu Ba chiéu khéng gian cong v6i chiéu sdu cua tm thirc truc nhin sy ¢6 mit ky
diéu cua cai toi rdng khong, khong co trong ngoai, nhu Thién su Huyén Quang dién ta:

“Ngueoi & trén lau, hoa dwdi san
V6 wu ngoi ngam, khéi tram xéng
Hén nhién nguoi véi hoa la mét
Giita ving hirong sdc 16 hinh dung.”

(Hoa Ciic, Thién s Huyén Quang — nhi té6 Thién Téng Viét Nam, Thién sw Nhat Hanh dich)

Kim Cac Tu (Kinkaku-ji) tu tai trong cé tich vao mia dong https://thuviensach.vn



Bén loai vron chinh

Ve vuon canh, nguoi ta phin ra 1am bon loai vuon chiing ta thuong thdy & cac chua chién, noi thién
vién, noi cong cong hay tai nhirng tu gia: Vuon c6 ao doi, vuon da cat, vuon co cac bac da xép thanh
161 di va vudn ngoan canh.

Vuon ao ddi 13 nhitng khu vudn rong nguoi ta dap nhitng d6i dat twong trung cho ndi va dao nhitng
chiéc ao hay ho tuong trung cho bién. Nhiing cdy cbi trong noi ddy dugc tia cit can than dé ching
dirng 16n qua va ludn luén hoa hop véi khung canh xung quanh, tao thainh mdt canh d6i nai hung vi voi
nhitng cdy ting, cdy bach, cdy liéu, cdy anh ddo hay cay phong ghi d4u thoi gian dang ling 18 troi qua
khi hoa va 14 thay d6i mau sac. Khu vuon 13 mot vii tru ménh mong trong mot khu dat twong d6i nho
bé.

Vuon da cat la nhirng vuron kho, khong cay co, chi ¢6 cat, da va réu xanh. Tuy goi la vuon nhung trong
vuon khong co cdy cdi, hoa 14, chi co nhu’ng tang da phi réu voi bai cat trang cung bu’c tuong bao
quanh tao thanh mgt vii tru riéng biét. O nhiéu thién vién, nhitng vuon da cat co cay c¢i va hoa dugc
tao nén dé giup ching ta nhin théy ci trong vang ctia thé gigi bén trong ciing nhu bén ngoe‘li cai bao la
trén mot ving nho bé. Trén khu dat hinh chit nhat, nguoi ta trai cat. Cac vién d4 dugc sap xép theo quy
ludt twong xtng va lién hé hd twong dé bleu 10 su hoa hop ty nhién. Cac vién da nay nam rai rac nhiéu
noi trén tham cat. Khi hai tang da duoc sap nam ké can thi mot 16n (Cht) va mot nho (Ban) dbi Xurng
va hd tro cho nhau. Nhung trén thuc té, cac vi tu si Phat giao sang tao vuon da cat khong theo mot quy
ludt ndo ca ngoai quy luat sang tao. Ho cho van mot ting da dén vi tri chon luwa, ngim nhin va dé yén
hay chuyén tang da dy dén vi tri khic néu thay thich hop hon. Cac tang d4 nho hay 16n ké tiép ciing nhu
vay. Vi thiy sang tao chi dat d4 vao chd nay hay noi doi dén chd khac va nhom thién sinh nhat nht
tuan theo cho dén khi cac tang da da dugc dat vao vi tri ding nhét cia chung nhu cac tang da tu chon
léy vi tri cia minh trong khu vuon. Va su mAu nhién xuat hién.

Lam sao ho thuc hién duogc sy sang tao ky diéu nay. Chang ta hay nghe mot trong cac vi thﬁy cua nha
lanh dao cong nghé vi dai Hoa Ky Steve Jobs — Thién su Shunryu Suzuki, day cac d¢ tir nhu sau:

“Khi ngoi theo thé hoa sen, chiing ta quay vé véi nén tang ciia sang tao. C6 1é ¢é ba logi sdng tao.
Loai thir nhdt la cam nhdn vé chinh minh sau khi ngéi thién. Khi ching ta thién toa, ching ta
khéng la gi cd, ching ta ciing khéng biét minh la gi, chi ngéi thién théi. Nhw khi ching ta ditng
Ién, chiing ta ¢ ngay noi dé! P6 la budce thir nhdt cia sang tao. Néu minh ¢6 mdt noi dé thi moi thit
c6 mdt noi dé, moi thir dwoc sang tao ngay ciing liic. Khi ma chiing ta tréi ddy tir cdi khéng, khi ma
moi thir tréi ddy tir cdi khéng, ching ta thdy tat cd la nhitng sdng tao méi mé. Pdy la sw budng xd,
sw khéng dinh mdc.

Su sang tao thu hai la khi minh hanh dong, khi minh san xudt hay khi minh sva soan thur gi do nhu
swa soan bita an hay tdch tra. Loai sang tao thu ba la tao ra mot thu gi noi chinh minh, nhu giao
duc, van hoa, nghé thudt hay mot hé théng g1 do cho xd hoi. Nhw vdy co ba loagi sang tao. Tuy
nhién, néu minh quén logi sang tao dau tién la loai sang tao quan trong nhat, thi hai loai sdng tgo
sau giong nhw nhitng dira con nit mat cha me, nhitng sang tao dé chang cé y nghia gi cd.”
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Vieon dd cat noi tzeng cua chua Ryoanji (Long An Tu) 6 Pong Kinh, Nhdat Ban. Ddy la mot sang tao
ky diéu, vi tiy theo méi trang thdi tam thirc ciia ngudi xem, né cé thé la bat cir cdi gi.

T Bong sang Tay, khu vuon dai khoang 30 mét. Tir Bac xudng Nam 1a 10 mét. Vuon khéng tréng bat
ky loai cdy co01 nao. Trong birc tudng boc chung quanh, vuon dé cat nay c6 chirng 15 khbi da xép dit
rai rac thanh nhiéu hinh dang khac nhau, mot sd tang da phu réu, mot sb tro troi. Nén cua khu vuon
duoc trai mot 16p soi mau trang hat nho nhur cat va duoc cac thién sinh cao thanh nhitng lan séng nhu
song bién quanh cac hai dao trong dai duong bao la.

Nhfrng vuon da cat thm‘mg do cac vi tu si Phat gido sang tao vao cac thé ky trude dy da lan dén nhiéu
quoc gia & My Chau va Au Chau. Nhiing vuon nay bay t6 “chat thién” mot cach cu thé nhit qua hinh
thu va mau sac. Nhung tang da tuy dugc sip Xep theo mdt quy luat ndo do, véi nhitng hinh thu va khdi
lugng khac nhau dé tao ra sy hoa hop va can déi nhung d6 khong phai 13 muc dich chinh cia tic gia.
Céc ngo1 chua va cac thién vién déu tung bai Bat Nha Tam Kinh no1 vé su rot rdo chan khong di¢u

~

hiru:
“... Sdc chinh thie la khéng
Khéng chinh thiee la sdc...”

Céc hinh thu, mau sic, khéi lvgng noi tang da biéu 16 tinh khong. Khi ching ta trd vé vai tinh thiy biét
chan that tir du ngudn, hay Phat tinh thi ching ta tric nhin khong ¢ ddy 14 cai chin khong ctia diéu
hitu, cua su c6 mit ky diéu va chan that cta van phap, ctia moi hién twgng tAm va vat. D6 1a cai rong
khong trong cai tran ddy, 13 cai tinh lang ctia cai séng dong, 1a cai bt dong trong su chuyén dong nao
nhiét, 13 cai thién thu bat bién trong cai chuyén bién lién tuc tirng sat na, 13 cai thudng hingeviah oiru



trong cai vo thuong ctia dong thoi gian lan tréi, 1a con tim néng 4m an vui ky diéu trong trang thai an
binh rong lang bao la. T d6 ma c6 hanh dong sang tao trong cac hoan canh khac bi¢t. Diéu nay giong
nhu 101 day cua Thién su Lam Té:

“Canh thi sai khdc mudn van ma nguoi thi chdng sai khdc: D6 la tiy theo ngoai vit ma g hién
hinh twong, nhw trang trong long nuoc.

T6i ciing 6ng di vao quéc do tinh diéu: Khodc do thanh tinh, néi Phét, phdp than.
Lai di vao qudc do khong sai biét: Khodc do khong sai biét, noi Phdt bdo than.
Lai di vao quéc dé gidi thoat: Khodc do quang minh, néi Phdt héa than.”

(Thién Ludn I, Triic Thién dich)

Binh thuong, tuy theo trang thai tam thire mbi ngudi ma canh hién 16 khac nhau Do d6, néu ching ta
dig ¢ cac goc d6 khac nhau dé ngam nhin vudn d4, tiy theo tAm thirc ctia mdi nguoi vao ngay luc Ay,
ching ta sé& thay da cat tur chiing biéu 16 thanh nhitng hinh thi khic nhau va goi 1én nhitng cam xtc khac
nhau. Su thay d01 do xuat hién ma khong hen quan gi den nhu’ng diéu ta gin them cho d4 cat vé y nghia
cua cach sap Xep, vé g1a tri thAm my, vé nhitng 101 trAm tr6 khen ngoi hay cd ¥ giai thich. Qua do,
chiing ta nhan biét truc tiép 1a cai thay noi minh khong khac, d6i fuong minh nhin khong khac, ch1 co
cai khac la, trong trang tha1 tam vang lang tinh thuc kha nang thay biét ctia minh trd' nén sdu sac va
tinh tudng hon. Néu khi vé lai nha sau chuyén ngdm vudn thién, ching ta huin luyén cho kha ning chi
¥ va thiy biét rd rang gia ting mirc do thi ching ta c6 phat trién pham chat thay biét chan that va thaim
sau ma Pirc Phat goi 1a “tu¢ tr1” nhu Ngai day trong kinh Hu Khong:

“Giong nhw gitva hw khéng,
Gié nhiéu loai théi lén,

Tuw phuong DPong, phuong Tay,
Tir phwong Bdc, phirong Nam.
Gio co lanh, co nong

Gio co bui, khong bui,

Co gio lon, gio nho,

Gié nhiéu loai thoi lén.

Ciing vay trong thdn nay,
Khéi 1én nhiéu cam tho,

Lac tho va khé tho,

Bat khé bat lac tho.

Khi Ty kheo nhiét tam,
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Tinh giac khong sinh y,

Do vay, bac hién gia,

Liéu tri tdt ca tho.

Vi cfy liéu tri tho,

Ngay hién tai vo ldu,

Than hoai, bdc Phap tru,

Dai tri, vuot uoc luong.”

(Kinh Trung B¢, kinh Hu Khong, Hoa thuong Thich Minh Chdu dich)

Ngay hién tai khong con bi khd dau va cam nhan duoc niém an vui ky diéu nho dat dugc su théy biét
chan that. Vi qua su thuc hanh thay biét bang tri tu¢ do6 ma chung ta tryc nhan:

“Thé moi phdp déu khéng
Khong sinh ciing khong diét
Khong do ciing khong sach
Khong thém cting khong bot
Cho nén trong tinh khong

b

Khéng cé sac...”
(Bat Nha Tam Kinh)

Tinh khong hay tinh chan that, cai nhu thi, con dugc goi 1a chan nhu that tinh, déu co6 & moi thir. Khi
tAm trong sang va tinh thic thi ta tryc nhan diéu ky diéu ay noi tang da, cong co, d6a hoa, bai cat trang
hay noi canh tre dang chuyén dong khi gi6 thoang qua. Cai thay biét xuat phat tir truc giac, khong do
101 giang giai hay so sanh ma c6. Va d6 1a strc hap dan ctia loai vuon da cat vi qua d6 ma hon” cua
vuon bung day.

Tuy thé, xin dimg ban tim vé cai sic sic khong khong néi trén vi ching ta dén day dé ma ngam nhin
mot khu vuon, 1a mét sy vat ¢ mat rd rang trudc mit. Chung ta hay thuong ngoan nhirng nét dac thu
clia cac vién d4 1on nho rai rac trén tham cat tring. That ra, d6 khong phai 13 cat ma 1a nhitng hat s6i
rat nhd mau vang nhat dudi anh sang mit trdi chuyén thainh mau traing ma ¢ xa ta thiy nhu 1a tham cat.
Tham cat 1a “bién 16n” trén d6 thién sinh thudng dung cao tre dé kéo nhitng duong cong hay thang
twong trung cho nhirg con séng bién chay méi dén vo bién.

C6 nhiéu loai song bién khac nhau tiy theo bién binh lang hay bdo td nén cac nét vach 1én cat co
duong nét khac nhau dé dién ta cac loai song khac nhau trén ving bién 16n. Chung ta khong di vao
nhirng vuon da cat ma chi ding hay ngdi ¢ bén ngodi ma ngim nhin ¢ nhitng goc d6 khac nhau. Va nhu
khi nhin vao vil try, mdi 1an nhin vuon dé cat 1a mi 1an ching ta thdy diéu mdi mé xuét hién.
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Tai sao thé? A! D6 1a su ky diéu cua chin tAm, Phat tinh noi mdi ching ta twong Gng v4i ngoai canh
trong giay phut do. Do ciling 1a tai hoa cua nha nghé si tao dung khung canh nay cung vo1 mirc dg trong
sang cua tam chung ta. Xin hay nghe vi Tam T6 Tang Xan ctua Thién Tong giai thich vé di€u ay:

“Tam la tdm cua canh
Canh la canh cua tam

Vi biét hai chang dirt

Réi ciing chi mét khéng
Mot khong, hai ma mot
Bao gom hét muédn sai
Chdng thdy trong thdy duc
Ldy gi ma léch sai.”

(Truc Thién dich)

Loai vuon thir ba 1a khu vuon voi nhitng phién d4 dua dén tra that. Tra that 1a can 1éu nho bé chi du
chd cho hai hodc ba ngudi ngdi udng tra trong tinh thirc ma ching ta thudng goi 1a tra dao. Pén tra that
nhu vuot qua nhitng ngon doi dé dén vung yén tinh. Con dudng 1én ddi thudng cd nhitng bac cap
quanh co. Nhitng phién d4 bang, khong déu canh thudng dugc sip xép dé tao nén an tugng cla cudc
hanh trinh dic biét y. Khi chiing ta budc qua cong, chan dit trén nhitng phién da trén ving réu xanh
ma cdy co déu toa nét u tich, lang 1& va hoa hop ty nhién 1ong minh bdng diu lai trong niém an binh
tréng vang nhu mot chiée 14 vang dang ém dém yén nghi trén ving réu xanh.

Loai vuon thir tr 1a vuon ma ching ta di vao dé ngoan canh. Cac loai vuon trudc day nguoi ta cha
taim dén nét tinh, loai vudn nay lai chu trong tinh cach dong. Chiing ta dao quanh vuon, khi & canh ho,
lac & doc nui, khi dudi tang cay, lac trén chiéc cau hay khi ngdi trén tang da nghe tiéng nudc d6. Mdi
noi ta nhin déu bay to, biéu 16 cai riéng biét trong cai toan thé cling nhu biéu 1§ cai toan thé trong cai
riéng biét. Piéu ky diéu nhét 13 chung ta khong tach lia, khong ¢ ngoai nhitng thir 4y: Chung ta 13 cai
riéng biét, chuyén dong, himg khoi, vui troi va phan biét rd rang vira 1a cai toan thé bao la, yén on,
binh ling, bat dong va vo phan biét.

Dao 1a cai rong 16n bao la, yén t1nh tuy€t vo1, an vui ky di¢u va linh dong vO cung. Song dao la tr&
thanh, 1 biét rd, 14 an tra trong niém hanh phuc bao la sau tham ctia kiép nhan sinh tuy ngan ngiii trong
thoi gian va nho bé trong khong gian nhung vén rong 16n vo bién va mai mii khong cung noi day va
ltc nay. Do chinh la niém bi mat luén luén moi go1, luon ludn thi thdm, ludn ludn thic bach chung ta
hiy kham pha nhitng gi minh dang c6 ma chwa biét dén.

Ching ta chi c6 mot cudc doi dé song, ching ta dang co6 niém hanh phic rong 16n vo cing dé an
huong. Xin hiy ting cho minh diéu quy bau 4y. Xin hiy khoan thai budc dén vuon thién hay bat cur
dén noi dau, hiy dé 1ong an binh va tAm budng xa, budc nhitng budc di trong tinh thitc dé cam nhan
duoc gid mat dang thoi qua, dé nhin ra nhitng déa hoa sen dang né ra trong chon binh than va rong 16n
vO bién: https://thuviensach.vn



“Y vé muén van néo

Thién 16 tam an nhién

Tung buwoc gio mat ddy

Tung budc hoa sen no.”

(Ké thién hanh ciia Lang Mai)

Tai li€u tham khao:

- Cac bai thi ké cta Thién sy Nhat Hanh trén Lang Mai, langmai.org.

- Cac tai liéu vé vuon thién cia Trung Hoa va Nhat Ban cung cac cudc ngam canh cac vuon tai Hoa
Ky va Nhat Ban.

- Japanese Garden, Brooklyn Botanic Garden Record, third printing (1988).
- Lam Té nglt luc, Tin tAm minh do Truc Thién dich cung véi cac bai tho thién trong Thién Luan L.

- Ngoc Bao dich “Hién thanh cong 4n” (Genjokoan) trong Chanh Phap Nhan Tang” (Shobogenzo),
ngocbao.org.

- Shunryu Suzuki (1970). Zen Mind, Beginner’s Mind. New York: Weatherhill, trang 67.

- Thién Luan I, IL, III, D.T. Suzuki do Trac Thién va Tué Sy dich, chua Khanh Anh, Paris tai ban,
khong dé ngay.
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Chuong 5THIEN VA V() BAO

Theo lich st Thién Tong, vao nam 520, ngai Bo6 Dé Pat Ma, vi t6 thir 28 cua thién An D6 va 13 vi so
t6 cua Thién Dong D9, da vuot bién dén Trung Hoa. Cudc hai trinh kéo dai ba nam va lac do6 ngai da
80 tudi. Lic cap bén mién Nam Trung Hoa, ngai di giang vé tinh yéu Thién _Tong Phat gido cho vua
Luong Vii Pé. Vi nha vua khong linh hoi dugc y nghia chan that cua thlen t6 BO Dé Pat Ma bén roi
khoi nude Nguy, van du dén dinh Thiéu That cua ngon Tung Son, ngdi thién quay mit vao vach chin
nam. Sau d6 Thién Tong & Trung Hoa da khai hoa két trai.

P
y v 3
Mff'

~—

X
LY

NPEUNE |5

&

Té6 Bé Pé Pat Ma véi doi mdt ludn ludn nhin thcfng vao thuc tai

\Y phuong dién vo hoc, twong truyén t6 BO Dé Pat Ma, du tudi da ngoai 80, day vO cong cho cac dé
t&r & chiia Thiéu LAm vé ndi cong va ngoai cong. Nho hoc vo va luyén khi cong ma co thé cac vi tu
hanh tr& nén manh mé hon va tinh than tinh thirc hon sau nhiéu gio ngdi thién bat dong. Nhiéu sach vo
thuat dugc cho 1a cua t6 B6 Dé Pat Ma bién soan nhu quyén Dich can kinh cing cac tac phim vé vo
hoc va ndi cong. Va ciing theo truyén thuyét, nhd ¢6 sy phdi hop giira thién va vo cong nén phai Thiéu
Lam mot thoi duoc dé cao 13 vo 1am bac dau. Tiép dén doi nha Tong, Truong Tam Phong xuét hién.
Ong 12 mot vi v4 su ¢o tinh than sang tao, xudt than tir chiia Thiéu Lam, da khai sinh Thai cuc quyén,
chu trong nhiéu dén sy diéu hoa hoi thd trong khi tap luyén dé cho céc luéng chan khi trong co thé luu
chuyén ty nhién cing v&i nhitng dong tac giup phat trién su cha tim va thu gidn vawsausddidiéshanh



trudng mon phai Vo Pang. Du cac cau chuyén vo thuat Trung Hoa ndi trén nhudm mau than bi, trén
thuc te thién Phat gido da nang cao nganh vo thuit 1én mirc huan luyén thé chat lan tdm linh hay dao dé
tré thanh Vo Dao.

Thién sw Triac Lam

Vao thé ky thar XIII, co6 sy trung hop dac biét la Thién Tong da hung thinh & Viét Nam va Nhat Ban khi
hai quéc gia nhé bé nay danh tan dao quin xam lang hing manh khét tiéng bao tan Mong C6. Bé qudc
Mong Cb, sau khi xAm chiém Trung Qudc va thiét 1ap triéu dinh Mong Nguyén tai nuée nay, d chinh
phuc va cai tri mot dai dat ménh mong chay dai tir A sang Au, c6 mot dao quan strc manh vo dich va
tan bao vo song.

Nhat Ban, nho vi tri bao boc bon bé baoi dai duong, nén ngoai yéu t6 can truong va chién dau diing
cam ctia cac chién si, nhitng con bio 16n ma ngudi Nhat ton xung 1a Than phong (Kamikaze) da 1am
cho chién thuyén Mong C6 tan nat khi tién dén bo bién Nhat Ban dé chuan bi cho mot cude do bo 6 at.
Nho dé ma can can lyc luong da bi 1éch hén va sb quan Mong C6 con lai ném mui tham bai trude cac
chién si can truong xir Phu Tang.

O Viét Nam, quan doi Mong Nguyén c6 nhiéu lgi diém hon vi ho c6 thé str dung chién thudt ¢ hitu
v6i ky binh va bd binh dong dao va hung manh. Vi dao quan bach chién bach thing, ho da tran xudng
chiém thi d6 Thing Long. Nhung ba 1an xdm ling, ba 1an ho da gip phai mdt luc lugng khang chién
manh liét, véi sy diéu dong quan d6i diing cam va uyén chuyén ciia cac tudng linh tinh nhué va véi su
hop nhat ¥ chi quyét tim bao vé x{ s& tl‘J: vua quan dén quﬁn dan. Do d6, ba 1an xAm léng Vit Nam, ba
lan quan Méng Nguyén tham bai dén ndi thai tir Mong C6 Thoat Hoan phai chui vao ong dong dé cho
bd ha kéo chay tron méi thoat nan. Hung Pao Vuong Tran Quéc Tuan 1a vi dai tu’ong tryc tiép diéu
dong cac dao quan chién dau. Ngai 1a mot vi diing twdng day thao lugce nhung cling day 1ong hy x4 ciia
mot thién gia theo tinh than vo chap cta Pao Phat: khong dé tam thu han riéng tu — tir sy xich mich
gitra hai gia dinh cta vi than sinh Hung Bao Vuong va vua Tran Thai Tong do sy vung vé cua Tran
Tha B§ gay ra — dat sy an nguy Va ton vong clia quoc gia xi tac cung long mong cau hanh phic cho
nguoi dan trén moi han thi va quyén loi ca nhan va gia toc nhd bé. Nhan cach va tai tri siéu viét ciia
Hung Pao Vuong Tran Quéc Tudn da duoc thé hién qua cach xir thé tiép vat khi an ciing nhu luc nguy
cua ngai. Cac tac phém vé chién thuat, chién luoc, bai hich tudng si, cac bai van tho cling nhu cach
song ltic con ndm giit binh quyén hay nhitng ndm tudi gia séng cudc doi mot bac truong 130 dat dao
noi chon dién trang, phan chiéu hinh anh ctia mot chién si diing cam chin mui nép song giai thoat ciia
nguoi Phat tir séng doi gidc ngd, lic con dang xong pha trudc 1an tén mii dan hay luc an cu nhan ha
noi chén dién trang sau nhirng nim dai tan hién doi minh bao vé to quéc.

Nhung trén hét, ngudi da biét co dong su nirc 10ng khang gidc, su doan két keo son, su nd luc xa than
cho dat nudc cua cac tudng linh, binh s va dan chiing khap noi 1a dic vua Tran Nhan Tong. Str than
Ng6 Si Lién da ca tung nha vua nhu sau:

“Vua dwoc tinh anh cua thanh nhan, dao mao thuan tuy, nhan sdc nhu vang, thé chdt hoan toan,
than khi tuoi sang, hai cung déu cho la la, goi la Kim Tién Déng Tw, o vai bén ta co not rudi den,
cho nén cé thé cang dang dwoc viée 16n, & ngdi 14 ndam, nhwong ngdi 5 nam, xudt gia 8 ndam, tho
51 tudi, bang & Am Ngoa Van nii Yén Tir. Hoa nhd, cé két long dan, sy nghiép phuc hung lam vé
vang doi trieée thuwe 1d vua hién cia doi Tran.” hitps://thuviensach.vn



Tt nho vua d3 c6 ¥ nhuong ngdi cho em ma di tu nhung chuyén nay bat thanh. Sau do, tuy ngdi trén
ngo1 bau tri vi tram ho nhung khong 1ic nao xao lang chuyén tu hoc. Nha vua tho Tu¢ Trung thugng si
1am thay. Tué Trung 13 mdt vi tudng ddy thao lugc va ciing 1a mot bac Thién su cu si noi tiéng va 1a
anh ca cua dirc Tran Hung Pao. Tué Trung thuong si dugc vua Tran Thanh Tong ky thac con 13 vua
Nhén Tong cho ong day db. Vé mit tinh thin va hoat dong quan su, 6ng ciing 1a ngudi gop phan hd tro
manh mé cho thugng hoang Thanh Tong va vua Nhan Tong trong viéc danh bai quan Nguyén Mong
xam luogc.

Sau khi da 1am xong nhi¢m vu ctia mot 6ng vua thoi chién, mot nguoi 1anh dao thuong yéu tram ho thoi
thai binh thinh tr1, mt nguoi cha nhan tir va sang sudt déi voi con cai, mot ngudi con hi€u thdo voi
cha me, ma sur gia Ngo6 Si Lién, trong Pai Viét st ky toan tap, da kinh phuc ca ngoi:

“Nhdn Téng trén tho Tir Cung t6 ra hiéu dao, dwéi ding nguoi hién ldp ra vé cong, néu khong
phai la bdc nhan minh anh vii thi sao dwoc nhu the.”

Cudi cung dirc vua da roi bo cung vang dién ngoc, séng cudc doi ctia mot Thién su khd hanh, léy phap
hi¢u la Huong Van Dai Dau-da, di chan dat, an moi ngay mot bira, nd luc tu tap dé tham nhap chan ly
khong thé nam bat dugc bang khai niém, bang chit nghia hay bang suy tu.

Pbi chiéu véi lich st cac triéu dai nhitng dan toc khac, dan tdc Viét Nam co thé tu hao vi c6 mdt vi
vua dugc long dan, diing manh va sang sudt vo cung, va cudi cung, qua con duong tu tap Pao Phat, da
chirng nghiém so dic tim linh cao vat. V&i day di 1ong thuong yéu rong 1on va su hiéu biét chan that
nén nha vua, trong doi song dao hanh guong miu clia mdt vi ting si, da khong nai kho nhoc di khap noi
trong nudc dé hudng dan dan ching tu tap va chinh dén lai cac phong tuc tip quan cho tot dep hon.
Sach Tam t6 thuc luc ghi nim 1304 Tric Lam Thién su: “Pi khiap moi noi thon qué, khuyén dan pha
b6 cac dam tir va thyc hanh gido 1y 1am muoi diéu thién”.

Ngoai ra, ngai con nhin xa hon trong vi¢c thuc hi¢n hanh phiic cho dan toc va thinh vugng quéc gia
nén dich than ngai di sang tham vua Chiém Thanh 1a Ché Man. Pé két tinh hoa hiéu gitta hai dan toc
Chiém Viét da nhiéu lan tranh chap nhau, ngai hira ga con gai minh 1a cong chia Huyén Tran cho vua
Chiém Thanh — mdt vi vua anh hing cta dan toc Chiém. Tiéc thay, sau khi ngai qua doi, nhitng dién
bién bén trong triéu dinh Chiém va Viét di dua dén nhitng cudc chién tranh 1am cho hai dan tdc suy
yéu va nha Tran kiét qué dan.

Trong nhirng ndm cudi doi ngai, dirc vua Nhan Tong, hay Thién su Trac LAm, di nd luc dao tao cac dé
tir xuat sac vé duc va tri dé noi tiep dong thién Truc Lam. Sadch Tam t6 thyc luc ké lai nhitng ngay cuoi
cua vi vua Thién su Trac Lam tu tai trong sinh va tir trén ngon nii Ngoa Van nhu sau:

Nam Mau Than (1308), ngay 1 thang 11, ding nira dém, Picu Ngu hoi: “Bay gio 1a gio gi?”. Bao Sat,
dé tir cia ngai, thua: “Gio Ty”. Diéu Ngu dua tay ra hiéu m¢ ctra s6 d€ nhin ra ngoai, néi: “Dén gio
ta di ro1 vay”. Bao Sat héi: “Ton dire di dau bay gio?”. bicu Ngu noi:

“Moi phdp déu khéng sinh

Moi phdp déu khéng diét

Neéu hiéu dwoc nhw the
https://thuviensach.vn



Chdn 1y thwong hién tién

)

Chang di ciing chang lai.’
(Nguyén Lang dich)

Noi khac di, moi hién twong ké ca doi séng ctia con nguoi déu do nhiéu thir hop lai ma xuat hién hay
do duyén sinh. Khi thuin duyén thi nhitng thir riéng biét két lai thinh mot sy vat hay doi song nhur cai
nha, con nguo1 hay mot hién trong nao dé nhu nu cuoi twoi khi vui. Khi hét duyén thi cac yéu t6 két
hop 4y chia lia rdi lai két hop thanh thir khac. Nhu thé, khong c6 cai gi sinh ra ma chang c6 cai gi bi
mat di. Khi ching ta quay vé voi tim chan that thi thay rd, trai nghiém rd rang vé trang thai khong sinh
bat diét, chang dén chiang di d6. Tinh thay biét rd rang, hay Phat tinh, khong sinh bat diét dang c6 mit
va thuong théy biét tinh cach vo thuong hop tan, tan hgp cua cac hién twong hay van phap. Do do, moi
thr khong c6 mot cai ngd voi tinh cach chic nich bat bién. Khi thdu su6t moi hién tuong do cac thanh
phan nwong vao nhau ma xuat hién, hay vo ngd, nén tim tré nén lang diu va niém hanh phac chin that
tran dang. D6 13 tién trinh nhan thire vé khong, vo thuong, vo ngd dua dén Niét Ban nhu 101 Phat day.

Hoén tuc hoa quang

Thén song trong cudc doi nhung 1ong lic ndo ciing chan hoa 4nh sang cta su thdy biét chan that, d6 1a
diéu vua Nhin Tong thuong day bao cho nhirng mén sinh vi chinh minh d thwe hién duoc diéu ay.
Ngai luon luén nhic nho ching ta “Cu tran lac dao”: Séng v4i niém hanh phic ky diéu ngay trong doi
song binh thuong,

“Cuw tran lac dao hdy tiy duyén
Hé déi thi an, mét ngu lién

Chdu bau ddy nha, dimg kiém nita
Déi canh vé tam, ché hoi Thién!”
(Nguyén Lang dich)

Vui dao giira tran thé 13 song an vui trong chinh hoan canh minh dang sinh séng. Mot thiy tu, mot cu s,
mot ong vua, mot ngudi dan, mot ngud1 cha, mdt ngudi me, con cai, cong tu chirc, cong nhan, chu
nhan, binh si, si quan, thuong gia hay ngudi 1anh dao ai cling ¢6 Phat tinh, 13 tinh thdy biét chan that
khéng sinh bat diét, 1a kho tang minh dang c6 va moi nguoi déu dang sdng trong cudc doi va cling
dong gép vao trong su duy tri va phét trién doi song chung. Mdi ngudi tuy ¢ nhitng sinh hoat, suy
nghi, vi tri x3 hoi, hoan canh c4 nhan va gia dinh khac nhau nhung ai ciing muén song tran day an vui.
Niém an vui d6 von c6 sin trong ta ma ta khong biét dén. Khi chung ta dé 1ong minh thoai mai, budng
x4 moi sy trach méc gian hon, dé cho tinh thuwong yéu tu nhién trdi day thi 1ong ta 14p tirc sach trong,
tAm ta 1ap tirc rong ling rong 16n bao la va tri dc ta 1ap tirc twoi mat linh dong. Chi can budng xa cac ¥
twdng minh 13 sang hay hén, gioi hay do, cao quy hay hén kém, t6t hay xau, chi can dé 1ong minh thoai
mai an On trong su thay biét ling 1& choi sang — hay thuc hanh chanh niém — khi nhitng ¥ tudng dbi
nghich, nhitng xic cam khudy dao trdi day thi tim ching ta chi 1a mot khoi trong sang rong lang, rong
16n bao la cung luc linh dong vo cung. D6 1a kho tang ddy chdu bau ruc rd sin c6 noi mdi con nguoi.
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Mdi ngay ching ta thiy nghe vo sb cac thir va tir d6 nhirng ¥ trdng nhu wa ghét, than thu khoi day
nhitng vui budn, suéng kho lam cho tim minh bi xao dong. Tuy nhién, khi thyc hanh su thiy biét ro
rang hay chanh niém thi ching ta truc nhin nhitng ¥ trdng va cam xac 4y chi 14 nhitng dam may bay
qua bau troi rong 16n rdi tan bién vao vii tru ménh méng. Piéu nay chinh Pac Phat da day cho quy vi
tang ni cach thyc hanh nhu sau:

“O day, nay Kundaliya, Ty-kheo khi mdt thdy sdc kha y khéng cé tham trude, khéng cé hoan hy,
khéng dé tham duc (raga) khéi 1én. Than cia vi dy dwoc an tri, tdm an tri, ndi phan khéo an tri,
khéo gidi thoat. Va khi mat thdy sdac khéng kha y, khéng c6 tuyét vong (manku), tam khéng cé dao
dong, v khéng cé chan ndn (adinamanaso), tdm khéng cé tirc téi (avyapanndcetaso). Than cia vi
d'y dwoc an tru, tam dwoc an tru, noi phdn khéo an tru, kheo gidai thoat.”

(Kinh Twong Ung B, Twong Ung Gidc Chi, Phdm Nuii, kinh s6 73, Hoa thwong Thich Minh Chdu
dich)

Tam duoc duoc an tra, ndi phﬁn kheo an trt, khéo giai thoat la tAm khong “tap niém”, khong dinh méc
vao nhitng ¥ tudng ua thich hay ghét bo, nhitng cam xtc nhu thwong hay gian, vui hay budn khi ching
khoi 1én. Tam thay biét 1o rang moi thir trong hay ngoai véi sy tinh thirc cao do. Do 1a trang thai vo
ngd hay 1 vo tim ma ngai Luc T6 Hué Ning goi 14 tAm vo niém, hay v6 tdm, ma kinh Kim Cang noi dé
1a cai tim khong dinh mic vao cai gi ca hay tAm rong ling. Trong cai tim rdng ling Ay, tiy ngudi, tiy
lic ma cac trang thai tam thirc nhu y twong va cam xic xuat hién mot cach tu nhién, linh dong va
khong chat dinh mic. D6 1a chan khong diéu hitu.

Trong tam rong lang clia ngudi tu hanh tran day tinh thuong yeu trong sang va su thay biét chan that,
subi nguodn cua mem hanh phuc tham sau ky di¢u khong chu thé doi twong clia trang thai Niét Ban Noi
mot ngudi cam quyen mot ngum cong churc 1a su sang sudt, ngay thang, thanh thit va mong muén dem
lai an vui va t6t dep cho doi séng ngudi dan. Noi mot vi tudng linh, si quan, quan nhan 13 sy diing
cam, khong so hai, 10ng xem thudng gian khd, nén c6 kha ning sinh hoat thoai méi trong cac hoan canh
kho khan va hy sinh cho dai cudc dé bao vé hanh phuc cua dong bao. Noi mdt ngudi chong 1a 10ng
thuong mén vo con, noi nguoi vo 1a 1ong thuong yéu gia dinh, noi ngudi con 1a 1ong hiéu thao voi cha
me, noi nguoi ban 1a tinh thin, noi nguoi ciing qué huong 1a tinh dong bao than thuong hay noi nhitng
nguoi khac nhau trén qua dia cau 1a tinh nhan loai.

Nhu thé, cai “vo tdm” Ay von khong thé nhin thay hay giai thich duoc nhung luon luén biéu 16 noi moi
ching ta tirng gidy phut qua moi twong quan vdi cac hoan canh khac nhau trong doi song. “Vo taim” tuy
rong léng va an nhién ty tai nhung théy biét 1o rang moi nhan thirc, cam xuc, suy tur va ha‘mh dong. Nhu
Vay, “vo tam” khong phai 1a khong biét gi ca va khong coO suy nghi hay cam xuc. “Vo tam” tuy yén tinh
tram 1ang nhung chiéu sang linh dong va uyén chuyen vo cung. Tam khong nay chinh 1a tlnh thay biét
chan that khong sinh bat diét cia mdi chiing ta biéu 10 qua tai nghe, mat thiy trong doi song hang ngay
nhu trong bai tho ctia Dtrc Phiat Hoang Tran Nhan Tong:

“Trudc xom sau thon tua khoi long,
Bong chién man mdc co dwong khong,

Theo loi ken muc trau vé hét,
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Co trdng tirng doi liéng xuéng dong.”
(Ngé Tat Té dich)

Puc vua Tran Nhan Tong nhic nhd can phai thyc sy huan luyén minh qua sy tu tap dé song véi kinh
nghiém “vo tam

“Dung thé! Chi can thuc tdp vo tam la tu nhién ta duoc di vao con duwong chinh dao. Biét lam
thanh tinh ba nghiép thi moi co dwoc binh yén o than va tam, toi duoc cho nhat tam thi moi co thé
thong dat loi day cua chu to.

Ket vao van chuwong, vieong noi chit nghia, ké thién khach tro nén lac long bo vo. Biét chung
nghiém sw thdt va hiéu thau can co, nguoi xudt gia can vitng vang va khon khéo.”

(Cuw Tran Lac Pao Phii, Nguyén Lang dich tir chit Nom)
Tam bat dong

Trong V6 Pao, tim rong lang va linh dong 4y 1a diéu cac chién si luén luon mong dat dén. Khi an tra
trong tm rong ling hay & trong trang thai “v6 tdm” thi cac ¥ tudng, con goi 1a tap niém, nhu mubn
chién théng - so thit bai, séng - chét, va - ghét, tu ton - tu ti khong con khuéy nhiéu ching ta nita. Po
1a trang thai ma Thién Tong goi 1a TAm bat dong hay Tri bat dong. Chiing ta hiy nghe Thién su Trach
Am (Takuan 1573-1645) day cho dé tir 1a kiém su Yasyu Tajima-no-Kami — mdt bac thdy day kiém
cho céac vi tudng quan Shogun, Nhat Ban vé Kiém Pao:

“Diéu hé trong nhat trong nghé thudt ddu kiém la phai co mot thai do goi la ‘tri bat dong’. Tri do
dwoc thanh tuu bang truc gide sau nhiéu luyén tdp thuc sw. ‘Bat déng’ khéng cé nghia la cimg do,
nang trich va vo hon nhw g(5~ da. Bat dong la trinh do cao nhdt cua dong voi mot tam diém khong
hé dao dong. Réi tam méi dat dwoc cao diém man tiép tuyét doi san sang hwong sy chu tam cua no
vdo bdt cir noi ndo can thiét — hwéng sang trdi, sang phdi, huwdng téi moi chiéu hwéng tiy sé thich.
Khi s chii tam ciia con bi 16i cudn va diéu dong boi ngon kiém tan cong cua dich thu, con mdt co
héi dau tién dé tao ra vin déng ké tiép cho chinh minh. Con luéng Iy, suy nghi va mét phit dan do
dién ra, dich thii da san sang ddnh con ngd guc. Pimg dé cho y ¢é dip may nao nhw thé. Con phdi
theo déi sw van dong ciia ngon kiém trong tay dich thi, gii tdm tri thong dong theo sw phdan kich
ciia chinh né, dirng dé tam niém dan do chen vao. Con chuyén dong khi doi phwong chuyén déng
va do thé ma khudt phuc dwoc y.”

“Piéu do — diéu ma nguoi ta cé thé goi la tam trang khéng tap niém — la yéu té sinh tir nhdt trong
nghé thudt dau kiém ciing nhw trong Thién. Néu c6 mét chit gidn tap giita hai hanh vi du chi cach
nhau bang mét soi long, ddy la tap niem. Khi hai ban tay ciung vo, tiéng vang 1én ngay khong chut
lwong L. Tiéng khong doi suy nghi da réi méi phat. O day khéng trung gian, vdn déng nay néi tiép
vOi van dong khac khong bi gian doan boi tam niém cé .’

“Néu con bi dao dong va din do rang phai lam gi khi déi phwong sdp ha con, thi con dd chira dip
cho y, nghia la dip may cho m¢ot don sinh tu. Cur thu theo thé cong dung khoanh khdc gian doan,
céng va thu khong roi nhau gang tac. Tinh cach truc khoi cua hanh dong do noi con, nhdt dinh

cudi ciing sé€ ha dwoc doi thi. Ciing nhw xudi dong nwéc ma day con thuyén nhe tréi di; trong
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thién, ciing nhw trong thudt dau kiém, tam khéng do du, khéng gidn doan, khéng gian tap, dwoc
danh gid cao.”

(Ty kheo Thich Tué Sy dich)
Thién sur Trach Am chi rd vé tng dung tim khong hay tim bat dong trong Vo Dao:

“Trong thién, nguoi ta thirong wa ndi t6i mét lan chép hay nhitng dom lira 1e 1én tir hai vién da
moi lra. Néu hiéu sw kién dé6 ¢ nghia la mau le, thé la da hiéu lam nghiém trong. Quan niém nay
muén ndi tGi tinh cdach true khéi cia hanh dong mot dong van dong khong gian doan cua sinh luc.
Hé liic nao cé gidn doan, xao lang, chdc chdn con mdt thé thuwong phong. Diéu dé dwong nhién
khéng c6 nghia rang phdi hanh sw mot cach nhanh nhen hét sicc. Néu c6 ¥ mudn nhw thé, tire la da
c6 gidn doan, xao lang, chdc chdn con mat thé thwong phong. Khi c6 ngwoi héi: ‘Thuc tai ciru
canh la gi? . bdc thdy tra 10i tirc khdc khéng dan do: ‘Mot canh mai’, hay ‘Cdy bdch trwde sdn’.
D6 la bdt déng, nhwng dong tuy u’ng v0’z nhitng gi hzen dién truoc no. Guong tri hué phaz chiéu
chung tu’ng khodnh khdc cdi nay noi tiép cdi kia, tdt ca an nhién khéng réi loan. Tay kiém khdch
phai boi dieong diéu nay.”

(Ty kheo Thich Tué Sy dich)

N6i mot cach cu thé, cac kiém si huan luyén phat trién kha ning cao d6 vé chu ¥, thay biét rd rang qua
‘tué tri’, true nhan tirc khic y nghi va chuyén dong tay chin cua dbi phuong va phan tng chdp nhoang,
tu nhién, khong suy nghi va khong chut gidn doan. Than tAm ho hoan toan virng chai trong dinh va tué
hay trong “tri bat dong”.

Piéu ndy ndi dén sy tu tip thién lién hé dén su luyén tip moén Kiém Pao hay Kendo ctia ngudi Nhat.
Ngudi Nhat hoc vo thuat tir ngudi Hoa, nhung sau d6, trong anh sang cua thién, ho da bo hau hét moi
thé kiém phirc tap va cht tAm hudn luyén kiém si thuan thuc bay thé kiém: hai thé chém vao dau, mot
thé dam vao co, hai thé chém tay va ha1 thé chem ngang hong Khi tap mdi thé, ho hét 1én mot tiéng
161, chan budce t01 dam Xuong san gd danh “ranm’” va chém xudng. Khi hai klem si d01 dién nhau, ho
thuong hét 1én tiéng “KIAI” dé cudp tinh than dich tha. Tiéng hét, dung hon la t1eng gam 16n tram hiing
ndy, Xut phat tir Vung dan dién hay vung bung Néu hét tir viing phoi thi nghe tiéng nghe the thé, con
hét tir viing dan dién thi nghe nhu tiéng su tir gam.
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V6 phuc kiém st véi thanh kiém tre khi tdp luyén (Anh cia tdc gia Harald Fofer)

Chién thing nhung chi néi nhi¢u dén tu tap

Puc vua Tran Nhan Téng Tong di oanh liét 1anh dao cac cudc khang chién chdng quan Mong Nguyen
Tuy vay, sau khi dat nuéc hoa binh, ngai chi chu trong dén Phat hoc va thyc hanh tu tap trong do1 song
hang ngay. Cac tac phdm cua ngai phan anh nép séng tam linh tinh thirc trong sang d6 gdm c6 nhitng
quyén nhu:

Thién lam thiét chity ngit luc

Tang gia todi sy

Thach that my ngir

Dai hiong hdi an thi tdp

Tran Nhdn Téng thi tip

Nhitng tac pham nay, mot sd bi that lac, gdm c6 nhitng bai ké tung, nhitng thién ngit, nhitng phan van
dap gitra Thién su Tric Lam va mon d€ hoc thién, cung nhitng bai tho téa sang tinh than giai thoat.

Trong sach Trung Hung thuc luc, dirc vua chép viée chién dau dé binh quan Méng Nguyén xam lugc.
Tac pham noi trén da khong con nén ching ta khéng biét duwgc nhirng diéu vi vua — Thién su ny ké lai
cac chuyén vo cong hién hach ciing nhu si Gng dung tinh than thién vao viéc chién du chdng ngoai
xAm mot cach lung 13y ra sao.

Cung thoi gian ay, mot s6 cac vi Thién su & Nhat Ban hudng din mon dé 1a nhitng chién si x6ng pha
ngoai trdn mac trong d6 c6 Béic Diéu Thoi Tong (Hojo Tokimune), vi tudng quan da diéu dong cudc
khang chién chdng quan Mong Nguyén xam ling, d3 oanh liét danh tan dao quan hung bao nay khi ho
d6 bo 18n bo bién phia Tay nudc Nhat vao thé ky thir XIII. Do d6, khi noi dén thién va vo thut, ching
ta nén tim hiéu vé su phat trién thién tai nudc nay. https://thuviensach.vn



Khi n6i vé Thién Tong, ngudi Tay Phuong nghi ngay dén Nhat Ban vi khi Thién Tong bi tiéu mon sinh
khi & Trung Hoa thi Thién Tong di phat trién & Nhat Ban va anh hudng sau rong dén cac sinh hoat v
thuat, van chuong, thi ca, hoi hoa, am nhac va kich ngh¢. C6 mdt diém dac biét la Thién Tong 1a mot
hé phai Phat gido, du theo tong phai nio, ngudi tin dd Phit gido cling tranh xa su tranh chap va chién
dAu, tai sao tai Nhat Ban cling nhu Viét Nam thoi nha Tréan, thién duoc g161 chién si — ma & Nhat goi1
13 giai cp vo si dao — wa chudng?

Céc chién si c6 nhu cau hoc thién vi hai 1y do:

Thién chi truong ludn song trong hién tai. Cai hién tai d6 khong phai 1a sy trong rong lanh ling ma
tran ddy nang luong tinh thirc ctia tim chiéu sang huyén diéu. Trong su tinh thirc chiéu sang ay, 1ong ta
théy an On, tu tai va thoai mai. Nguoi séng vO1 hién tai tran déy nhu thé thi khong ngoai 6 nhin lai
quéa khir dé héi tiéc, cling khong dam minh vao tuong lai dé mo tuéng. Thuc tai tdi thuong ludn ludn 1a
bay gi va noi day trong tirng gidy tirng phut tran ddy niém an binh trong sang va tinh ling. TAm giac
ngd hay tim Phat tuy rdng ling va bat dong nhung uyén chuyén, linh dong va bén nhay vo cung.

Ly do thr hai 12 vé phuong dién Iy thuyét va trai nghiém tam linh that su, thién khong phan biét séng
va chét thanh hai trang thai ddi nghich: Khi tam bat dong, tdm trong trang thai dinh, thi moi sy phan
biét déu tu chiing tan bién 1am cho mot nguén nang lugng manh me XuAt hién nén moi su so hai déu tu
chung tiéu trir. P6 1a tam dling manh khong so hai hay vo ay.

p

Chén dung tw hoa ciia kiém si thoi danh Cung Bon Vii Tang (Miyamoto Mushashi). Tam tinh thirc

vOi doi mat luon luon mo [on nhin thang vao thyc tai nhu t6 Bo Dé Dat Ma
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Do d6, khi g dung thién vao doi sdng hang ngdy, ngudi chién si khi tut gwom ra tran thi khong con
ngoai co lai, khong con bi phan tam khi ddi dién vai su séng chét, chi con mot con duong tién t&i nhu
vi Thién su kiém si Cung Bon Vii Tang — Miyamoto Mushashi — ngudi kiém si da tro thanh huyén
thoai trong v0 hoc va van chuong Nhat Ban, da noi:

“Dudi ludi kiém dwa cao
Du gap dia nguc

Hay tién buéc

Cuc lac la day.”

Pao Phat nhdn manh Niét ban, Cuc lac ltc nao cling 1a bay gio va & day. Day la diéu can thiét cho
ngudi chién si khi ho cén c6 mot chd nuong tua tam linh. Thién Phat gido giup ho diéu d6 ciing nhu
cung ung cho ho mot triét 1y gian di cho doi sdng vao sinh ra ttr, ludn luén phai ddi dién v6i nhitng bat
tric, tin trung v6i cp trén, 001 thu’ong su dau kho ca nhan, binh than trudc moi blen chuyén ctia cudc
ddi... Thién khong nhitng cbng hién cho ho mét triét 1y gian di vé ¥ nghia cudc sdng ma con gitip ho
c6 mot phuong phap hudn luyén tAm linh dé tham nhap vao thé tinh cua niém an binh tinh ling va su
bat dong ctia tAm truedc moi bién dong trong thoi budi chién tranh. Nhitng vi Thién su 16n tudi, trudng
thanh trong do1 séng tam linh va dao hanh, xa lanh chuyén cong danh lai 1a chbén nuong tya tam linh
ctia cac vi vua chiia, cic chién si gia hay tré gan da, di tim ¥ nghia cho cudc sdng hao hing nhung ciing
mong manh nhu nhitng canh hoa anh dao dep ruc ré vao mua xuan.
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Tranh vé Cung Bon Vii Tang (Miyamoto Mushashi) (Hinh tir hoa vao nam 1640)

Phuong phap hanh thién thi that gian di, truc tiép, khong nwong twa vao ngon tir, chi trong ciy vao nd
luc chinh minh dé ngudn tam tu trd vé su yén tinh va chiéu sang, dé cai ngd nhd bé vdi cac roi1 loan
cua nd tu tan bién di. Lic do6 ta ndm duoc thyc tai trong doi tay tran: nam bat cai khong thé ndm bat
dugc qua sy budng xa tuyét doi. Thién sinh chi nghe 101 hudng dan cua thay, khong can nghién ctru
sach vo, tam chuong trich ct hay sao luc kinh dién. Nhiing 161 hudng dan cua bac thay cho mon dé thi
rat linh dong, tuy theo tam trang, no luc, mirc do tinh thirc cia mo1 ngud1 ma chi dan mot cach truc tiép
va gian di. Nhitng cudc hoi dép gifra thiy tro 1a Luu dam, ndi troi chay ty nhién nhu dong song trong
sang thanh thoi hay gitp ho dat dugc trang thai chiéu sang trong tinh lang hay Mac chiéu.

Thién sinh khong con chd nio dé bam viu vao vi tit ca cac khai niém déu bi dap tan va chi con cach
trong cay vao no lyc khong ngirng noi chinh ban than minh nhu Thién su Pao Nguyén da khai thi trong
quyén Chanh phap nhan tang (Shobogenzo):

“Hoc Phdt tirc la hoc vé tw nga.

Hoc vé tw ngd la quén di tir ngd.

Quén di tw ngad la dwoc van phap khai ngo.

DPuoc van phdp khai ngo la buong hét ca than tém minh va ngoai canh.

Chitng ngé roi khéng con thdy dau vét nao cia chimg ngé va sw chirng ngé khéng dau vét dy sé
tiép noi mai mdi.”

(Ngoc Bdo phong dich Hién thanh céng an ©€Wokoan trong Chanh phdp nhan tang)

Khi tham nhdp vao the tinh uyén nguyen khi uong duoc ngum nude dau ngudn cua dong sudi tm linh

thi thién sinh truc tiép trai nghiém, song v6i su rong lang, choi sang, linh dong, uyén chuyén ciia trang
thai vo ngd ma trude ddy chi nghe n6i bang danh tir.

That dang nhu 101 ngai B Dé Pat Ma, vi so t6 Thién Tong Trung Hoa, da day vé thién:

“Truyén riéng ngodi gido

Khong dung chir nghia

Chi thang tam ngueoi

Thdy tinh thanh Phat.”

Truyén riéng ngoai gido 1a mot nét dic biét cua thién: Khong st dung nhitng kinh dién dé gitp ngudi
thay dugc chd tim yeu. Nguoi chién s von khong thich nghe nhiéu vé 1y thuyét ma thudng chi trong
vao vi¢c ren luyén vo cong. Khi lam trﬁn, tam thirc cua ho chang khac gi mot thien gia chi c6 su chi
tam tuyet d01 vao hién tai, khong ngoal co nhin lai qua kh hay nghl dén twong lai. Néu c6 chit phan
tam hay mdi nghi ngai nao thi tinh than s& bi dao dong ngay va cai chét s& dén tirc khic.

Nhitng chién si tai ba thudng 1 nhitng ngudi co ¥ chi sit da, coi thudng chuyén song chét, 1ong khong
vudng ban chuyén danh 1¢g1 va tam ludn binh than. Ho song cudc doi nhiéu luc nhu dkgskhagidazadan tal



trong su dling manh, don gidn va thanh tinh. Do d6, & Nhat Ban thuong c6 cau truyén tung: “Hoang gia
theo Thién thai tong, g101 quy toc theo Chan ngon tong, chién si thuc hanh ThlA “. Thién thai va Chan
ngdn tong chi trong rat nhiéu dén cac nghi 18. Tinh P Tong thi rat gian di vé phuong dién 1y thuyét
13n thyc hanh dé dugc ctru do, con Thién Tong thi thich hop v&i gidi chién si can trudng, nhitng ké
vao sinh ra fur.

Vi tudng quan Nhat Ban dau tién ctia dong ho Bac Piéu (Hojo) hoc thién 1a Bic Piéu Thoi Lai (Hojo
Tokijori, 1227-1263). Ong ta d4 cung thinh cac vi Thién su Trung Hoa doi nha Tong sang day dao va
t minh tham ctru chuyén can. Khi Thoi Lai qua doi thi con 1a Bic Piéu Thoi Tong (Hojo Tokimune,
1251-1284) ké nhiém chitc vu Tudng quan. Vi Tudng quan nay da 1ap dai chién cong véi qubc gia khi
ong diéu dong quan si danh bai cudc xam lang cua dai quan Nguyén Mong. Néu khong c6 cude chién
thang nay, lich str Nhat Ban d xoay chuyén theo dudng hudng khac.

Binh si Méng Nguyén giao chién véi vé si Nhdt Bdn

Bic DPiéu Thoi Tong twong trung cho tinh than can dam, bat khuat ctia nguoi chién si Nhat Ban xuyén
qua lich sir cta dan toc ndy. Quan ddi cua Ong d3 ling 18 dan quan trén bd bién phia Ty nudc Nhat
cho doi dai quan Mong C6 db bo tir cac chién thuyén to 1on. Su chién ddu diing cam cua chién s Nht
Bén, cong thém con bao Than Phong (Kamikaze) 1am tan rd cac chién thuyén chd quan doi xam lang,
da lam cho ¥ db quan Mong Co tiéu tan thanh may khoi. Sau cudc chién thing do, tu:0’ng quan Thoi
Tong lai chinh dén binh bi, t6 chu:c lal guong may hanh ch1nh cho hiru hleu hon. Piéu dic biét noi
Thoi Tong 1a tuy ban viéc quan quoc rat nhiéu, nhung ong lai rat chuyén can hoc dao vai cac vi Thién
su 1anh nan Mong Cb tir Trung Hoa sang Nhit Ban.

Trong mot budi tham van voi ngai Phat Quang Qubc Su — vi thiy ctia minh, Thoi Tong da tim dén tan
dau nguon tam.

Thoi Tong hoi: “Ké thu xdu xa nhat cua ta la sy hen nhat, lam sao con thoat duwoc no?”

Quoc Su tra loi: “Hdy cat coi nguon sy hen nhat do”.

https://thuviensach.vn



Thoi Téng: “Né dén tir noi nao?”
Québc Sw: “Né dén tir Thoi Tong”.
Thoi Tong: “Con ghét su hen nhat nhat, lam thé nao lai dén tir con dwoc?”

Quéc Sw: “Hdy quan sdt cam gidce chinh minh khi nam dwoc cdi téi tén la Thoi Tong. Chiing ta sé
gap lai nhau khi con thuc hién duoc diéu ay”.

Thoi Tong: “Lam sao thyc hién dwoc diéu nay?”

Quéc Sw: “Hay chdn dirng moi y tuwong”.

Thoi Tong: “Lam sao gat y tuwong ra khoi tam duoc?”

Québc Sw: “Hay ngoi tinh toa, nhin vao chon phat xudt ra cdc y tuong ma con goi la Thoi Tong”.

Thién d4 lam cho nhin cach Thoi Tong chiéu sang hay ndi diing hon, nhan cach Thoi Tong chiéu sang
ngudn Thién.

Di nhién, ngoai su can truong, Thoi Tong con la mot binh gia xuat sac, dd chuan bi ki ludng van dé
chién thuat, chién luoc nhu diéu quan, tiép van, van dong tinh than chién diu quén si, nghién ciru cach
hanh binh ctia d6i phuong, v.v... Ong ciing 14 mot nha hanh chinh tai ba va hitu hiéu. Cudc doi cta hai
vi Tuéng quan dong Bic Piéu dd anh hudng rat nhiéu dén cac nha quy tdc, chién si cling nhu nguoi
dan Nhat Ban. Thién Tong tir d6 lan tran dén Tay Kinh (Kyoto) 1a noi ngy tri ctia Thién Hoang Nhat
Ban. Vua va cc nha quy toc ciing thanh tim hoc thién.

Khi Thoi Tong qua doi, Phat Quang Qudc Su da doc mot bai ai diéu:

“Trong liic sinh tién, Twong qudn Thoi Téng da thwe hanh muwoi diéu tot dep nhw mwoi hanh
nguyén cua vi Bo Tat: La mot nguoi con chi hiéu doi voi cha me, mot toi trung cua hoang de, mot
vi tuong quan lo lang cham soc cho hanh phuc nguwoi dan, mot nguoi da no luc hoc thién va da dat
dwoc chan ly toi thuong, da thay mat vua vo an tram ho, da danh tan dao quan Mong C6 xam lang
ma long chang chut tu kiéu, da xay dung ngoi dai tw dé té tw cdac vong linh cua nhitng chién st (da
bo minh trong cugc chién, khong phan biét Nhat hay Mong), da to su ton kinh thdy to va truoc khi
qua doi da binh than khodc chiéc ao cua hanh gia tu thién va viét mot bai ké tw biét voi tinh than
sdang suot vo cung...”

(Thién va van héa Nhdt Bdn)

Thién da thay doi sdu xa doi song ciia ngudi chién si, khi dong subi tim linh ho khai md, ho khoéc 1én
ngudi chiéc a0 maéi tinh cua sy vo chip va nhan cach ho hoan toan thay doi vi ho thay ro ¥ nghia that
su cua do1 song. Tur d6 phat sinh tinh than vO dao cua nguoi chién si von khac han véi tinh hiéu sat
cuong nd hay hung bao dit dan cta ké c6 strc manh nhung mé mudi. Ngudi chién si luén ludn c6 nhitng
dtrc tinh quy bau: trung thanh, hy sinh, trang trong, hoa nha, khong cau chap hay cudng tin, diing manh
ma nghiém tuc.

Vo chiéu

Ngudi hoc kiém ciing nhu ké hoc thién, ban dau con bd ngd vi chua biét dugce ky thestuyeradp'va



cach thirc chién dau, khong khac gi ngudi hoc thién trong ltc dau ludn ludn bi cac ¥ tudng va cam xuc
lam cho dién dao. Dan dan, ca hai déu nd luc thie hanh. Khi nguoi chién si dat duoc kién thuc, ky
thuat va kha ning chién du cao thi 6ng ta nhu ké hoc thién da biét cach ddi tri cac ¥ twong, cac ham
mudn hay nhitng cam xtic quay nhiéu tim minh. Nhung néu ca hai chua khai mé dugc su hiéu biét chan
that thi ho chi 13 nhitng ké con chay mai & vong ngoai. Cudi cling, nguoi chién si cling nhu ké hoc thién
dén dugc bo coi cua TAm Bat Pong: Khong con dau vét ctia tim chip trude, nd luc tim cau, ham
mudn hay phan biét hai thé gidi di nghich bén ngoai va bén trong.

Céc vi kiém su hiéu 16 tam 1y nguoi dé tr va thuong ho giai thich nhu sau: Liuc dau ngudi mon sinh
chua biét cach cam kiém cho ding va sir dung thanh kiém. Khi bi tan cong thi dua kiém 1én d& cha
khong theo chiéu thirc ndo ca. Dan dan, qua nhiéu nam thang tip luyén, anh ta biét thé cong va thé thu,
nhung mdi 1an dua kiém 1én hay ha kiém xudng anh ta déu hanh dong theo suy nghi. Nhu thé, mdi 1an
ra chiéu 12 tinh than anh ta ngung lai noi mot cha dich — nhu chém vao dau hay dam vao bung d6i thii—
va diéu d6 1am tAm anh ta ngung tré du trong mot thoi gian rat ngin ngii. Mdi 1an tAm ngung tré nhu
thé thi y tudng xuat hién 1am cho anh ta c6 thé bi phan tam, s¢ hai hay lo léng, hoi hop bat an. Sau
nhiéu ndm chuyén can luyén thém thi than va tim ngudi kiém si dan dan tré thanh mot khoi va trang
thai vo tAm xuat hién: Anh khong con cha tim dén ki thuat, ¥ muén chién thang hay ching to minh hon
ké khac. Nguoi kiém si da hiéu duoc Kiém Pao, an nhién tu tai, khong con bi thé su rang budc. Thanh
kiém cua ho gio day tré thanh “Vo tam kiém” va ki thuat chién déu gio day tré thanh “Kiém vo so
try”. Do d6 ma Hariya Sekiun — truéng mon kiém phai chi trwong vo hanh, vo chiéu thirc, tim vo tru
x{r, d4 giai thich cin ké tinh yéu cua kiém phap:

“Thé tinh uyén nguyén noi chiing ta & trang thdi tinh tiy nhat khi ching ta la diva tré tho, khi con
dwoc bong trén tay va b sita me. Khi con bé thi ching ta hoa hop véi thién nhién, vay thi khi
tredng thanh ching ta ciing cé thé dé cho thién nhién tir do hoat déng noi minh ma khéng can can
dy vao. Nhung bdt hanh thay, khi vira bat dau khén 16n la ching ta bi nhéi so béi dii moi 1y thuyét.
Do su khdi niém héa ma cdc gidc quan cia ching ta da chuyén dén ching ta hinh anh ciia mét thé
gidi bén ngoadi sai lac. Khi nhin mét ngon niii, chiing ta khéng nhin thdy ngon niii nhw chinh ngon
niii, ching ta khéng thday ngon nii dé ding véi hinh anh thit sw ciia né. Chiing ta thém vao dé di
moi ¥ twong, déi liic hoan toan cé tinh cdach tri thirc, nhung phan nhiéu chiva dung cdc cam xiic
kém theo. Khi tw twéng va tinh cam bao phii ngon niii, ngon nii bién thanh quy qudi. P6 la do sie
nhoi so hay do nhitng kién thirc ta thu luwom dwoc qua cac sinh hoat ca nhan, chinh tri, xa hoi, kinh
té hodc tén gido Hinh anh d6 bién thanh hinh anh ky di, sai lac méo moé. Thay vi song trong mot
thé glO’l tw hién bay chdn tinh mét cach ty nhién, ching ta lai song trong mét thé gici gid tao boi
sw vo nan cia y tuéng. Diéu dang téi la ching ta khéng y thire dwoce diéu hién nhién nhw vay.”

Ong lai nhan manh dén diém quan yéu nhu sau:

“Néu mét kiém si mudn biét cdi thé gidi méo mé dé danh huéng dén cdc hoat déng cia anh ta ra
sao, anh ta chi viéc quan sdt chinh minh trong khi chién ddu. Anh ta sé thdy tat ca nhitng hoat
doéng cia minh di ngwoc lai véi nguyén tac "Kiém vé sé tru’ vi tam khéng linh dong dwoc nhu tré
tho. Theo phwong thirc do, nhitng chiéu thirc sir dung khéng nhanh ma ciing chang chdm, civ dé tu
nhién cho cdi tinh uyén nguyén tw nhién hanh dong tiy theo hoan canh luén luén chuyén bién.
Nguwoi kiém khdch khéng muén té long gan da hay cam thdy lo lang. Anh ta khéng c6 y nghi vé mét
dich thu dang o truoc mat hay minh dang gap mot dich thu. Anh hanh dong tuhiphién jegheedirong



cong viéc binh thwong hang ngay nhuw viéc an diém tam. Anh cam thanh kiém nhw cam déi diia gap
thitc dn bé vao miéng réi bé diia xuong. Viéc sir dung kiém ciing gian di, khéng doi héi nd lyc ndo
khéc hon la cam déi diia an diém téam... Do do, anh ta dwoc tw do hoan toan, khong chut so hdi,
khéng chit lo lang, khéng chiit bat an, khéng can t6 ra can truong.”

(Thién va van héa Nhdt Bdn)

Do d6, khi tinh than vd dao hoa tan vao nguon thién thi tim nguoi chién s tré thanh an nhién bat dong,
vitng vang nhu ngon nui 16n, thu thai tw nhién va uyén chuyén linh dong. Ho binh than trude moi bién
dong vi tdm va canh chrfmg con 12 hai thuc thé doi nghich khi dat dugc trang thai vo tAm nhu trong mot
cong an thién:

“Tay khong cam cdn mai
Di bé lung trau ngéi

Qua cau trén bén nuée
Cau tréi nuwée chang tréi.”

Khi dung trén cau nhin dong nuée chay, ching ta ¢6 cam tudng chiée cau dang tréi ma nude thi ding
yén. Cau troi 1a su chuyén dong bén ngoai, nudc chang troi 1a tim bat dong hay tim khong. Thién Pao,
Hoa Pao, Tra Pao, Thi Bao hay Vo Dao cling déu dua theo nhitng nguyén 1y v6 hanh, v6 tam, tam vo
tra x(r nhu trén. Khi dat duoc tim yéu ay va nam bat chan 1y toi thuong trong doi tay tréng rong thi cac
vi Thién su, hoa su, tra su, thi su, vii su, kiém su khong con quan tam dén giao 1y, kinh dién, k¥ thuat,
nguyén tic, vi chinh cudc song ctia ho thé hién chan 1y tu than. Nguoi chung hoa, ké pha tra, nguoi vé
tranh, ké 1am tho hay ngud1 maa kiém ung dung hanh dong mdt cach tu nhién, dung di dé tao ra vé dep,
nét linh dong, sy mé1 mé tinh khoi nhur chinh thién nhién ty phoi bay dudng nét. Do do, ¢ Viét Nam va
Nhat Ban thoi truée, nhiéu chién si, ngoai viéc trau ddi vii thut, ho con 1a nhirng nguo1 tan tuy hoc
thién. Vi tim thire chdi sang trong niém an binh tinh ling, ho thudng thirc nghé thuat ung tra, chung
hoa hay 1am tho. TAm hon ho chin mui dan trong Pao va hudng vé niém binh an binh dj trong cac sinh
hoat hang ngay.

Ngay nay tai Viét Nam, Vovinam — Vi¢t VO Pao cua ngudi Viét duoc phat trién rat qui mo va rong 16n,
v6i nhiéu mén sinh c6 mit & hon 60 nuéc trén thé gid1, trong d6 c6 Ba Lan, Bi, Campuchia, Pan
Mach, Puc, Hoa Ky, Maroc, Na Uy, Nga, Phap, Romani, Thuy Si, Thuy Dién, Singapore, Uzbekistan,
Thai Lan, Y, Uc, An D9, Iran, Tay Ban Nha, Algérie...

Gido su Nguyén Loc — vi to ctia Viét Vo Pao — mdt ngudi da thAm nhuan tinh than thién vuot 1én moi
su phan chia d6i nghich, nhic nhd Viét V4 Pao 1a mot nganh vo thuat dé hudn luyén hop nhit tim than,
cuong nhu, tr1 hanh nham vuot 1én cai ngd nho bé dé phuc vu con nguoi cling nhu rng dung vao 16i
song hang ngy dé dong gop vao sy phat trién xa hdi va nhan loai. Nhu vay, ngoai viée luyén tap don
thé dé hun luyén than thé cuong trang va khoe manh, mén sinh Vovinam Viét Vo Pao con trau ddi mot
tAm hon thanh cao, tu tin, can dam, cao thuong, diing cam trén nén tang nhan ban vi con nguoi va cho
con ngudi theo 101 day cua vi vo su Nguyén Loc “sdng cho minh, gitip cho moi ngudi khac séng, song
cho mo1 nguo1”.
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Trudc day, nhitng chién s Nhat Ban tip luyén v nghé dé chién ddu va ho thudc vao giai cap vo si hay
Samurai. Song song v&i viéc huan luyén vo thuat, ho dugce cac vi thay day cho hai thir rat quan trong:

V3 si dao, hay Bushido, quy dinh nhirng lut 1& hanh xt, thai do va 16i séng cua nguodi vo sT nhu chap
nhan gian kho, trung thanh vé&i cap trén, lich su, tu trong, 1€ phép va diing cam khi chién dau.

Thién Phat gido, do cac vi Thién su ndi tiéng & Nhat, hay tir Trung Hoa dén 1anh nan Mong C6, hudng
dan cho nhitng vo si c6 cap bac cao, cac vi thiy vo dao hay cac tuéng quin va doi khi ca Nhat Hoang
vé viéc ung dung truc giac cta tim khong trong cach séng hang ngay hay khi chién dau voi dich thu.
Va dé thanh cong, ho phai huin luyén chua ¥, trach phap — ma cao do 13 tué tri hay truc gidc bén nhay
trong khi chién d4u — tinh tdn, khinh an, dinh va xa. Nhitng yéu td d6 tré thanh nhitng dirc tinh can thiét
cho ngudi vo si.

Kieém si tap luyén rat chuyén can

Muc dich cua tap luyén la dé phat trién strc manh co thé, sirc manh tinh than, phat trién dirc hanh va
nghi lyc von rat can thiét trong cudc song hang ngay va luc lam tran.

Tinh hoa Kiém Pao nam trong bon chit Khi, Kiém, Thé, Nhat (ki, ken, tai, ichi). Khi 1a tinh than, kiém
14 thanh kiém, thé 13 thé lyc va nhat 13 hop nhit. Nhu vay, khi rén luyén Kiém Pao, cac mdn sinh huin
luyén dé tam hay tinh than hop thanh mot v&i kiém va véi sttc manh cua co thé. Pay 1a su huan luyén
dat trén chan 1y cua Thién Tong.

Thanh kiém va tam ngwoi kiém si hop thanh mét (Hinh tir Pixabay)

Ngay hém nay cac mén vd hoc duge giang day nhu cac mén huan luyén tinh thin va thé chat cho hoc
sinh va sinh vién tai cac truong hoc va cac vo dudng. Cac vi vo su cao cip thudng phdi hop su rén
luyén vo thut véi thién dé gia ting hiéu ning chién dau ciing nhur dao tao mon sinh thanh nhitng ngudi
c6 dao dirc dé dong gop cho su phat trién xa hoi.

Chung ta hiy nghe 101 giang cia mot vi thay day Kiém Dao Matsumoto Toshio — mdt kiém su ndi tiéng
https://thuviensach.vn



vo1 chin dang Kiém Dao — vé diéu nay:

“Muc dich ciia mén danh kiém thoi truée day la dé chién thing ké dich bang kj thudt dau kiém va
swec manh thé chat. Tuy nhién, diéu nay da thay doi theo thoi gian.

Khéng cé gi nghi ngo rang nghé thudt Kiém Pao la chém bai doi thii va khéng dé doi thii chém bai
minh. Tuy nhién, dé luén luén san sang chém ngay ma khéng bao gio mat di co héi tan céng trong
khi duy tri vi thé phong thii toan hdo, phdi lau théng chiéu thirc va ky nang ciia Kiém Pao. Diéu
nay chi cé thé thiee hién dwoc khi quy vi duy tri tam yén lang dé c6 thé sir dung cdc chiéu thire da
ren luyén.

Nhuw vay, dung la muc dich cia luyén tdp Kiém Bao khéng phdi chi dé phdt trién ky ning chién ddu
ma con cd huan luyén tam va y cia quy vi ¢é dwoce chan tam hay tam khéng (vé tam, mushin), dé
tam quy vi — von la nguon phat sinh cdc chiéu thirc — khong bi tréi budce boi thir gi.

Trong khi tdp luyén Kiém Pao, diéu can thiét nhat la rén luyén tam va chiéu thirc ciing phat trién
do”‘ng bé. Khi chém mét nhat kiém, khong duwoc chéem mot cach khinh xudt ma chi chém khi tam doi
thu bi xao dong. Mot cu chém khong hiéu qua hay voi va la nguyén do cua sw tw huy diét. Sau day
la nhitng co héi tot dé tan cong:

Khéng tan céng khi doi thi dang canh gidc cao dj nhung tan céng khi ho khéng y thirc va khéng
canh giac

Téin céng triede khi doi thi khéi sy tan cong

Téin céng khi déi thi diu xuéng

Téin cong khi déi thii dd tung ra hét chiéu thirc

Tén céng khi doi thi phdn van

Tao ra sirc ép dé doi thii phdi phan g va tan céng cdc so ho do phdn ieng tao ra...”

Lam sao c6 thé dat duoc kha ning nay? Ching ta thiy rd trong Kiém Pao ciing nhur trong cic nganh v
dao khac, sau thanh phﬁn cua Tam tinh giac, hay bay gidc chi, nhu niém, trach phap, tinh tan, khinh an,
dinh va xa da duoc huan luyén lién tuc dé phat trién k¥ ning chién d4u 1én murc tinh vi qua su duy tri
trang thai tAm khong. TUr trang thai tim khong niy ma tryc gidc nhan biét hay tué tri phat trién dé gia
tang kha nang chi dong trong khi chién dau.

Kiém su Toshio day tiép vé diéu nay cho cac mon sinh:

“Trong Kiém Pao, ¢é bon trang thdi tinh than phdi vieot qua, dé 1a sw khiép hdi, hodng sg, nghi
ngo va boi roi. Nhitng thw do lam cho tdm quy vi bi xao tron. Khi tam bi xdo tron thi cdc tu thé
ciing bi xdo trén lam cho quy vi mat sw phong vé va gitip cho déi thi ¢é co héi tan céng. Trir phi
tam quy vi luén tran day nang lieong, giir tdm yén ldng va réng mé khéng giip cho sw tdn cong
chép nhodng lam doi thii mdt qudn binh dit cho tinh thin ciia ho khéng con tinh tdo. Néu tém quy
vi la tdm ban so, khéng cé thanh kién, quy vi cé thé thau ré tat cd moi hanh déng cia doi phirong
va ra chiéu tw do khéng chit ngan ngai, sir dung tat ca nhitng dip may ndo xudt hién dé danh bai
doi thu. https://thuviensach.vn



Trong Thién Phdt gido, ‘tinh khéng’ nhiéu lic dwoc gidi thich la luén luén duy tri tdm ‘binh
thuong’. Ddy la mot trang thdi tam khong co dinh kién, tw do va hoat dong khong bi gioi han boi
nhitng wa thich ciia cdi ngd. Quy vi ¢é thé cho rang thdt qud khé khan dé cé tam ban so va cho dé
la trang thai tam 16i wu khé ma dat dwoc. T uy nhién, nguoi nao luyén tdap Kiém Bao dén mot mirc
dé nao do thi can c6 tdm ban so nay.

Nhw da dvwoc trinh bay, sw hudn luyén Kiém Pao co ban ld ca tan cong lan phong thu, la luon luon
duy tri trang thdi so tam xuyén qua sw hoc tdp Kiém Dao. Téi tin rdang dirc tinh ciia Kiém Pao la
dem tdm ban so dwgc t6i luyén nay vdo trong cdc sinh hoat xd héi, lam cho doi séng gia ting su
phong phii va gid tri, ma khéng bi cdc quyén lgi va cam xiic cia ngd chdp chi phéi.

Véi thdi dé tot dep do trong doi song hang ngay, quy vi c6 thé ling nghe 101 tw van ciia nhitng
nguoi khdc va phdan biét ro rang nhitng cdi tot xau dé lam viéc mot cach co hiéu qua va dong thoi
lam cho minh dwoc hoan hado.”

Chién ddu véi tam khéng: Gié thoi qua khéng lwu lai dau vét (Anh cia tdc gid Magyar Baldzs)

Nhitng diéu 1y thuyét kho hiéu noi trén dugc biéu 16 thanh nhitng hanh dong cu thé va gian di cia tré
em va ngudi 16n trude mat thé gigi khi nudc Nhat bi thim nan song than vao nim 2011. Moi dan toc
trén thé gid1 déu kham phuc khi chirng kién su can trudng, lich su, tu trong hy sinh, nhan nai cung
tuong than twong i ctia cac em bé, thanh nién cling nhu nhitng ngudi trung nién va cao nién Nhat Ban
khi ho bi nan séng than dang tran vao thang Ba nim 2011, tan pha ving phia Bic nudc Nhat va 1am hu
hai céc 10 nguyén tr & Fukushima. Hau qua 13 trén 15 ngan ngudi chét, hing ngan ngu@yi bi thwong va
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cac nha may dién s dung 10 nguyén tir.

Lam sao ho biéu 1§ dugc nhitng duc tinh ndy trong con bién dong thinh linh tan pha doi séng va moi
truong nhu vay? La do sy hudn luyén ctia ho trong doi song hang ngay trong moi mén van hoa, nghé
thuat, gido duc va nghé nghiép, ludn luén dé cao dirc hanh va sy dong gop cé nhan vao viéc phat trién
xa hoi. Ngay nhu trong nganh Kiém Pao, cic vo dudng thudng nhic nhd cho mén sinh muc dich ciia
viéc hoc Kiém Dao chinh 1 dé:

- Tao khudn phép cho tinh than va thé chat

- Huan luyén tinh than luon ludn diing cam

- Huan luyén chuyén can va nghiém chinh

- Hudng dén su phat trién ngh¢ thuat Kiém Pao

- Kinh trong va lich sy v41 nguoi khac

- Thanh that trong mdi tuong quan voi ngudi khac

- Ludn ludn trau ddi dirc hanh

Va nhirng diéu néi trén gitip cho gia ting:

- Tinh yéu dat nudc va xa hoi

- Péng gop vao viéc phat trién vin hoa

- Pong gop vao viéc phat trién hoa binh va thinh vuong chung gitta cac dan toc.

Khi chung ta thay chir Kiém DPao béng Hoa bao, Vo Pao, Thi Pao, Cung Pao, Tra Pao hay Thién
bao, thi 6"in 1,10’i, moi nganh sinh hqat, cac hoc sinh, sinl} Viém~thanh ni’én va dan ching néi chung,
nguoi ta déu nhac nhé nhitng nguyén tac can béﬁn n(),i trén v€ su nd luc huan luyén ca nhan, hai hoa xa
ho1 va dong gdp cua nguoi dan vao su phat trién dat nude cling nhu sy quan trong trong viéc dao tao

nhirng thé hé tuong lai ké tuc véi tai ning, dirc do, diing cam va c6 kha nang that su dong gop cho nén
thinh vugng ctia qué huong va nén van hoa tot dep cua nhan loai.

Vo Pao khong huéng dén chién thing

Hoc vd dé tan cong hay dé tir vé déu hudng dén su chién thing. Tuy nhién, d6i v6i nhitng nguoi chin
mui trong V& Pao thi 1ong mong ude chién thing ké khac cling tan bién. Ngudi da chin mui trong Dao
— Vo Pao, Hoa Pao, Thi Pao, Tra Pao, Thién Pao, Kiém Pao hay Phat Pao — thi cai t61 nho bé va bi
giéi han boi cac ¥ tudng va cam xac tao thanh cai ngd khong con ¢ mit. Cac ¥y tudng thing bai, khen
che, hay do, quy tién, cao thép, cung cac tam tu thwong ghét, than thu, thich chan, yéu gian khong con
vuong ban long ho. Tam ho budng xa thoai mai nén cac y tuong d6i nghich, cac tim tur xung dot tu
chung quay veé trang thai an On trong tam tinh thirc toa chiéu. Trong tam an binh do, tinh thuong yeu
trong sang va sy hiéu biét chan that tran day. Ho song trong niém an vui chan that téa sang tir dau
ngudn cta Phat tinh. Nhitng bac vo su chin mii trong anh sang giai thoat thudng nhan manh dén tinh

thuong yéu va sy hoa hop hon 13 giao tranh va khic phuc dich thi vi ho khong con thiy ai 13 dich thu
nira. https://thuviensach.vn



Ngai Ueshiba — vi t6 su sang 1ap Hi¢p Khi Dao (Aikido) — da day dé tu:

“Con phdi nhé rang trong tinh yéu khéng cé sw tranh chdp, trong tinh yéu khéng cé ké thi. Mot
tam hon chwa chdap sw phan biét khong con thich hop voi tinh yéu... Hay coi chién thang la su
chién thang trén chinh tdm hon bat hoa diéu cua con... Tinh than phuc vu cho nén hoa binh thé
gioi la can thiét trong Hiép Khi Dao chw khong phai la tinh than day ap sw tranh chap, chi muon
hoc ky thudt dé danh nga ke doi dau.”

(Tran Vian Quang dich)

Loi n6i d6 1am cho ching ta nhd dén 101 Pac Phat day trén 2000 nim trude: “Chién thing mot van
quan khong bang tu thang minh™ cung 161 day cua Ngai vé sy thuc hanh Pao Phat dé doa hoa tinh
thuong va su thay bi€t chan that, trong sang n¢ r§ dua ching ta vé chon an vui ky di€¢u dau ngudn.

K¢ da an ngu noi vii tru bao la cta tu tam thanh tinh thi tdm luc nao cling tda chiéu va linh dong trong
niém tinh lang an binh. Do d0, cac vi v0 su sau nhirng gid phut doc 1ong day d6 cho dam mon sinh wu
th v€ vo thuat va dao dtrc dé truyén lai cho ho tinh hoa ctia VO Pao, ho tim dén nhiing noi thanh vang,
thudng thirc ngh¢ thuat uong tra noi chon vang lang, bén canh mot binh hoa don gian, thanh nha diém
mot doa hoa nhd bé mong manh. Cling c6 thé trong luc xuat than, ho cam chiéc but 16ng viét mdt bai
tho Hai Ca (Haiku) — thé tho rat ngan gom 17 tiét van, nhu:

“Mot lir khach co don

Xin goi tén téi la thé

Con mua thu nay.”

(Ba Tiéu, Tué¢ Sy dich)

Ciing c6 thé, ho ching vao tra thit, khong cam iy but 16ng, khong ngam birc ¢b hoa hay doa hoa nho
bé mong manh roi tha 1ong theo tiéng nudc sé1 reo nhe mo hd nhu tieng gio6 ngan khoi vong lai. Ho chi
budc tirng budc nhe nhang nhung virng chai, vo1 tam thire rong lang va trong sang, hudng vé mot thién
duong, dé tat ca ao giap bén ngoai va khoac 1én ngudi mot chi€c 4o trang don so. Ho khoan thai ngdi
1én chiéc bo doan dé trén tam toa cu va trong sy tinh mich ménh méng cta buoi chiéu thu, ho nhiép tam
deé ro1 hoa nhap vao cai lang 1€, rong khong va an binh cua vii tru bao la khong c6 trong ngoai, khong
sinh va bat diét.

D6 1a thm bat dong ctia mot chién si va cling 1a tam bat dong ctia mot vi Thién su.
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cnong -THIEN VA TRA PAO

Tra Dao la gi ?

Khi nghe néi dén Tra Pao co 1& ching ta mudn biét ngay Tra Pao 1a gi. Thién Loi Huu (Sen no
Rikyd, FFI{K, 1522-1591) song vao thé ky thit XVI, ngudi da dwa nghé thudt ubng tra trg thanh Tra
Dao, tra 101 rat gian di: “Tra Pao la cach lam cho ta hét khat”.

N AN iR

Tranh hoa si Hasegawa Tohaku vé Thién Loi Huu vao thé ky XVI

Chung ta khat nude khi udng nudc khong du va ching ta thuong khao khat niém an vui va tha thiét
mudn hoa nhdp vao su sau thim ctia tinh ty nhién sdn c6 noi minh. Tinh d6 vén chan that, thudng héng
va thay biét rd rang. Pao Phat goi tinh Ay 13 Phat tinh. Phat tinh 13 tinh thdy biét chan that khong sinh
bat diét, 1uén luén c6 mit noi mdi nguoi nhung ching ta khong thé 14y mat ma nhin thay, ldy tai ma
nghe hay suy nghi ma biét duoc. Chi can dé tim budng x4 va trd vé trang thai ving ling 1a ching ta
tryc tiép cam nhan Phat tinh noi minh dang ¢ mit trong cai thiy, nghe, ngiri, ném, xic cham hay thiy
biét rd rang. Tuy nhién, néu suy nghi hay phan tich tim kiém thi chiing ta khong c6 kinh nghiém vé su
thay biét truc tiép nay.

Phat tinh ciing d6ng nghia v6i Chan tAm 1a tAm thudng thay biét chan that rd rang, khac véi vong tim 1a
tam thdy biét cung ltc dinh mic vao cac ¥ tuong doi nghich, do vi vo minh 1a khong cé anh sang ctia
sur théy biét chan that hay tri tu¢, con dugc goi 1a si mé hay mé mo, nhu than thu, uwa ghét hay cam giac
suéng kho 1am phat sinh nhitng ham muén hay tham lam. Ham muén nhirng thtr wra thich ma khong thoa
man dugc thi gian dit hay san. Tham, san, si 1a nhirng tdm hanh (sankhara), dugc goi 1a ba thir doc hai
nén tang trong rat nhiéu thr tim hanh khéc, c6 ning lrc manh mé thuc day phai phan tng lai qua than
lam, miéng ndi va ¥ suy nghi tao ra kho dau cho chinh ban than hay cho ngudi khac. Thyc hanh Pao
Phat 1a thuc hanh séng v6i chan tim hay Phat tinh 1a tinh thdy biét o rémg va chan that trong do1 séng

hang ngay. Piéu ay da dugc Thién su Thich Thanh Tir chi rd trong Tién thing vao Thién Tén %1
sau. https://thuviensac



“Mit biét thdy la Chén tam. Tai biét nghe la Chdn tam. Than biét xiic cham la Chén tam. Miii biét
ngui la Chdn tam. Luoi biét néem la Chan tam. Y biét phap tran la Chan tam.”

Va ngai giang ti€p vé diéu trén:

“Trude kia mat biét thdy ching ta phan biét dep xdu, tai biét nghe phan biét phdi qudy, thin biét
xtic cham phén biét cdi nay thich, cdi kia khéng thich v.v... Bdy gio mat vira thdy, minh biét né la
Chdn tam, tai viea nghe la Chan tam, than vira xuc cham la Chdn tam. Chung ta co san Chan tam,
nén thday nghe xiic cham déu biét. Cdi biét d6 la biét chang dau, thuéc vé Chan tam. Néu dé qua
chdng thir hai, thir ba thi thudc vé vong twong, vong thirc. Chiing ta chdn ngay ¢ chang dau, khéng
dé cho sau can viedng mdc sau tran, dé la ché dung céng tu hanh.”

Tra Pao 1a ngh¢ thuat pha va uéng tra, dua ta tiép xuc théng vé1 cO1 nguén tam linh éy qua hinh thirc
pha tra va ubng tra, cung tac dung tot dep ctia cac hoat dong ndy. Nguyén tic ctia Tra Pao nim sin
trong nguyén tic song thién: hai hoa, kinh trong, trong sach va binh an. Thién 12 mot tong phai ctia Phat
giao nhan manh dén mot chan 1y quan trong trong gido 1y ctia Pao Phat 1a su bat kha phéan gitra hién
twong bén ngoai va thé gidi bén trong. P 1a tinh cach bét nhi hay khong phai 13 hai tht tach lia giira
cai chan that tuyéct ddi, hay ly va cac hién twgng binh thuong hay su, con duge goi la sdc. Phat glao
con hudng dan cho ching ta cach cam nhan truc tiép vé 1y sy vién dung, hay sic chinh thuc 12 khong
va khong chinh thyc la sic, dé di dén sy hai hoa tuyét ddi cta moi hién tugng trong thé gid1 chung ta
dang song hay su su vo ngai phap gioi.

Su hoa hop, trang trong, tinh sach, tinh lang va don so cua tra that, cua tra chu — nguo1 moi1 khach dén
uéng tra, va tra khach — nguo1 dugc mo1i, su hop nhét ctia tAm va canh, cua thé gi&1 bén ngoai va thé
giéi bén trong noi mdi nguoi, 1a cach biéu 16 tron ven va cu thé cta bon sy that cua 1y, cta su, cta 1y
sy vién dung va sy sy vo ngai phap gidi noi trén.

Cic hat tra trong noi san chua

T6 Dong Pha — mot thi si ndi tiéng vao doi nha Puong & Trung Hoa — cho rang tra co tinh chat tinh
khiét va giéng nhu mot ngudi co du’c hanh cao quy, tra khong SQ b1 hu hong. Cac vi tang si Trung Hoa
trude day da thuyc hanh ngh1 thirc udng tra trude twong ctia vi to Thién Téng Bd Dé Pat Ma theo nhirng
cung cach trang trong, biéu 10 trang thai an binh, rong lang nhu’ng linh dOng cua tam uyén nguyén noi
moi ching ta von luon ludn tinh sach va téa chiéu su thiy biét rd rang va truc tiép hay tué tri. Nghi
thirc ndy ciing v&i nén van minh do1 nha Téng bi suy giam khi nguoi Mong C6 xam chiém va cai tri
Trung Hoa. Nhiéu hoa trai cia nén van minh dé truée day da dugc chuyen sang Nhat Ban, dugc nudi
dudng va dom hoa két trai tot dep.
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Thién sw Minh Am Vinh Tdy (Myéan Eisai, BAE&48) (Hinh vé vao thé ky XII hay XIII)

Theo lich st tra dao Nhat Ban, ¢6 vi cao ting ngudi Nhat 1a Thién su Vinh Tay (1141- 1215) sang
Trung Hoa dé tham véan hoc dao. Ngal tho gido véi cac V1 Thién sur tong Lam Té. Sau khi tré vé nudc,
ngai mang theo kinh nghiém tu tap Thién Tong va mot s6 hat tra vé trong trong san chiia. Thién su Vinh
Tay viét cudn Khiét tra dudng sinh ky (Kissa Yojoki, B2ZxE 4 52), ghi lai cac dic tinh cla tra glup
]am gia ting su thanh cao va khoe manh cta nguoi tu tip. Sau d6, cac vi tu s Phat gido khac ndi tiép
con duong nay.

Nhur vay, ngay tir budi ban so ciia tra dao Nhat Ban, ching ta da thdy c6 su két hop giita cach udng tra
v6i thién Phat giao dé nang cao nghé thudt thuong thirc tra theo chiéu hudng tam linh. Sau dé, nghé
thuat nay dugc phat trién va trd thanh tra dao, (chado), 1a mot cach uéng tra theo nghi thirc 1am cho
tAm nguoi tham dy trd nén trong sang va binh an qua su biéu 16 long khiém nhuong va kinh trong
nguoi khac, hoa minh véi thién nhién, thudng thirc nét dep don so nhung phong phut véi tdm tinh thire.

Tai Hoa Ky, & cac thién vién Lam Té (Rinzai) Nhat Ban, thién tra duoc dién ra mot cach nhanh chong
va lang 1&. Budi sang sém, cac thién sinh thirc ddy vao lac 3 gio sang, vé sinh ca nhan roi vao thién
duong. Thién sinh phy trach pha tra hay tra gia di sin sang v6i cac chén tra di lau sach bong cting Am
tra nong. Tra gia bung khay tra dén trudc mdi hai thién sinh cti dau chio. Hai thién sinh ngdi ké nhau
chip tay xa dap 1& va mdi ngudi cam lay chén tra dé trudc mat minh. Sau khi moi nguoi déu co chén
tra, thién sinh phu trach mo1 tra dem binh tra dén gitta mdi hai ngudi, trinh trong cti chio va chim tra.
Khi moi ngudi di c6 tra trong chén, mot tiéng khanh gb bao hiéu vang 1én, moi ngudi dé tim vao hoi

thd nhe nhang thoai mai, nang chén tra 1én va udng tra hoan toan trong tinh lang.
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Céc thién dudng Tao Pong (Soto) Nhit Ban khong udng tra vao mdi budi sang nhu trén ma chi vao
cac dip dac biét trong thang. Vi Thién su mi tit ca thién sinh uéng mot tach tra quy do mot cu si biéu
ngai. Trong nhitng dip 4y, vi thay thudng an can nhic nhd mon sinh nd lyc tu hanh tinh tin dé xdm nhap
vao céi ky diu cua tAm giai thoat. Piéu ndy lam ching ta nhé lai chuyén cac vi vua Nhat Ban ban tra
cho quy vi tang si nhu vao nam 729, Thanh Vii Thién Hoang ban tra cho mot trdm vi tang tai cung Nai
Luong. O Viét Nam va nhiéu nudc khac, doi séng tu hanh cua cac vi tdng ni, Phat tir va tra lién h¢ voi
nhau rat mat thiét vé luong cling nhur vé pham.

Thién tra n6i trén 1a cach udng tra trong thién dudng hay trong cac ngodi chua. Pén thé ky tha XV,
nguoi Nhat da tao ra nhitng nghi thirc uéng tra dic biét & bén ngoai thién vién ma ching ta thiy con ton
tai cho dén nay. Tuy cach thirc c6 khac nhau, nhung cung phan anh su hoa hop, kinh trong, trong sach
va tinh lang v4i su don so va an binh ctua Tra Pao. Do 1a phém chat Pao trong tra.

Vai nét lich sw

Tra da dugc dung ¢ Viét Nam, Nhat Ban, Han Quéc va Trung Hoa tir lau. Vao thé ky thir VII, v6i nén
van minh hung thinh ctia nha Puong, uéng tra tr¢ thanh mdt ngh¢ thuat nhu danh dan (cﬁm), choi co
(ky), 1am tho (thi) va v& tranh (hoa). Vao thdi ky ndy, ngudi ta sir dung 24 tra cu, 1 cac do dung dé
pha tra. Sau nay Luc Vi, sinh ndm 728 va mat nim 804 ¢ Trung Hoa, tic gia cudn Tra kinh, dd mo ta
cac tra cu do va nguoi ta théy co vai thir tuong tu dugc st dung trong tra dao cua Nhat Ban hién nay

Tra Kinh néi rat rd vé lich st ctia tra, cac tra cy, cach pha va udng tra. Ngay nay cac thir sau day duoc
dung cho viéc pha tra: mdt 10 dun nudc, 4m nau nude béng kim loai, chum dung nudc tinh khiét, binh
dung nudc thira, chén tra, mudng tre, bot tre danh bot tra hay tra trién, khin lua dé lau binh tra, khin
trang lau chén tra cting mdt s6 cac tra cy khac.

Tra that — phong udng tra, duoc xay cat theo duong nét 1y twdng truyén lai tir thé ky thir XVI 1a mot
gian nha tranh don gian. Pung hon, d6 1a mot tip 1éu vai mdt cira vao rat thap, dd mot thudc tdy. Thoi
trudce, cac tra khach thuong phai dé tit ca cac 4o giap, cung kiém bén ngoai va cti minh that thip dé
vao bén trong tra that. TAt ca moi nguoi trong tra thit déu binh dang nhu nhau. Tra cha, con duoc goi
13 tra nhan — du 12 mot nha quy toc hay mot lanh chiia — khiém tén lam cong viéc pha tra dai khach.
Cung cach cui chao tra khach, lau chui céc tra cy, cach dua tay mé vai nudc, mic nude dd vao binh,
cam chiéc moi tre ¢ can dai mic nudc soi ché vao chén tra, danh bot tra cho tan vao nudc hay bung
chén 18n ubng va moi khach sé phoi bay trang thai tim thirc ctia tra chil. Van hoa cua Tra Pao 1a biéu
16 sur hoan hao trong cac hanh dong vén gian di, khong c6 gi 1a dic biét ca. Do do, tra chu hay tra nhan
thuong ty minh huin luyén rat cong phu viéc pha tra moi khach trong chanh niém,

Nhu vay, Tra Pao khong phai chi 1a cach pha tra va udng tra. Tra Pao 1a cach sdng tron ven trong tinh
thirc, séng tron ven v&i thé gigi hién tai, bay gio va noi ddy. Chi va khach cﬁi chao nhau, bung chén
tra vO1 cac ngon tay khong duoc tach roi, xoay chén tra phia trai trudc khi udng, luc udng tra phai tir
ton va chil tim dé cam nhén tron ven hu(mg va vi tra, sau d6 dung khan lau sach miéng chén roi
chuyen chén tra mo1 nguoi bén canh. MOi dong tac 1a mot hanh vi tuyét ddi, khong thiéu khong thura,
chinh xac nhung kha ai, c6 chu dich 1o rét nhung tu do tuyét ddi. Khi mac nuée lanh, tra cha mac nude
& phia giira lu vi cht cin ndm phia day lu. Trai lai, khi mac nudc sbi, phai mic ¢ phia dudi ndi vi
chit khong tinh khiét ndi 1én trén. Mdi tra cyu 1a mot cai tuyét d6i, vuot 1én gia ca, tinh chat tot xdu cua
cac vat liéu 1am ra chung. Mdi thir von rat binh thudng nhung co6 mot gia tri quy BEHRHE TS Yoi



chinh tu than.
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Tra nhdn dang xép khdn va chuan bi pha tra (Tranh méc ban, tdc gid Shiro, hinh vé ndm 1932)

D6 13 su biéu 16 clia sic chinh thuc 1a khong, khong chinh thuc 1a sac cua tri tué Bat Nhi hay cua ly su
vién dung va su su vo ngai phap gidi cua gido ly Hoa Nghiém mdt cach o rang, cu thé, linh dong va
tham sau khi nhitng ngudi tham dy udng tra tinh co ném dugc thuc chat ctia tam giai thoat.

Céch udng tra trang trong ndy ban dau dugc thuc hanh trong cic ngdi chiia va thién vién Phat gido, tir
tir lan dén nhiéu noi v&i nhiéu hinh thai khac nhau. Dén thé ky thir XVI, Loi Huu — mot vi to ctia Tra
Pao Nhat Ban, d4 thong nhét cac quy luﬁt dé lﬁp nén nén tang cho tra dao. Ong di bo di tat ca nhirng
thur ruom ra va duy tri nhitng gi tinh tiy can c¢6 vé cic cung cach pha tra, lau chu1 cac tra cy, chao hoi
va udng tra. Noi udng tra cling tro thanh mot tip 1&u tranh c6 bép than va 4m ndu nudce sdi bang thép,
moOt hop son mai den chira bot tra, mudng mic tra ra chén va bét danh tra hay tra trién bang tre. Chén
tra cang don gian va tho so, biéu 16 cai bat toan, thi cang duoc uva chuong vi theo 6ng, cai dep va chan
that co trong su bat toan.
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Hinh vé hoa Triéu Nhan mau tim (Hinh tu Pixabay)

MBoi trudng phai Tra Pao c6 nhitng tra cu va hinh thirc trinh bay khac nhau. Tuy nhién, du theo truong
phai nao, tra dao dugc thuc hanh dé tra chi moi1 khach udng tra. Tra dao phat xuat tir Thién Phat gido
do do6, du theo trurong phai nao, cac tra nhan va tra khach déu thyc hanh phuong phap uong tra trong
chanh niém, hoan toan song tinh thirc trong gi phiit hién tai khi tham du vao 1 nghi uong tra:

“Chén tra trong hai tay

Chdnh niém néng tron day

Than va tam an tru

Noi nay va o day.”

(Thi ké uong tra Lang Mai)

Qua su thue hanh d6 ma khach va chu déu biéu 16 tAm binh an, trong sang va linh dong, khong vudng
mac vao cac y turong hay tam tu thuong ngay, hay cac tap niém. B¢ 1a trang thai than va tam tinh thirc
va budng x4, 1a trang thai tu do tuyét doi khi cung ¢6 mit v&i nhau, voi cac hoat dong thoai mai, ding
muc modt cach ty nhién, 1a tirng nét dep tiép tuc xuat hién ngung dong trong giay phit vinh ctru cua thoi

gian troi chay khong ngung. Su hoa hop gitra chu va khach, tam va vat, khong gian va thoi gian, vi try
bao la va chén tra nho bé, thoi gian v tin va thoang chdc troi nhanh, gitra cai rong 151 ¢IA AR RIS he



va mau sac, am thanh, huong, vi va cam giac, gitra tinh va dong, cac dong tac va sy tinh lang ménh
mong, da dugc moi nguoi cam nhan day du noi day. Do 1a Pao.

Trong tra that, nhitng khic biét vé giai cap, clia cai, y tudng, 1ap truong, cam xic hay cam quan nhan
thire ty chiing siéu vuot 1én dé hoa nhap vao thé gidi chin that tuyét d6i hai hoa ciia sy su vo ngai
phap giéi mot cach cu thé. Do do, dé gia ting su hoa hop va chudn bi tam thirc cho ngudi thudng thirc
tra, cac nganh nghé thuat vé vuon canh, kién trac, hdi hoa, chung hoa, am thue, dd st cung cung cach
quy dinh cho chu va khach qua tinh than thién duoc phéi hop t6i da mot cach xudt sic trong su binh di
tu nhién. Nhitng nguo1 tham du uéng tra trong tinh thirc that sy da tu huan luyén rat nhiét tinh dé phat
trién kha niang nhan thirc tinh té vé tham my.

Tra chu chuan bi

Ngudi chi budi thudng tra ¢6 thé chon chu dé nhu dau thu va chon cac tra cu cho thich hop véi khach
moi. Ong ta chon mdt birc tranh thily mic 13 vat trang hoang chinh dé tao phong vi cho tra that. Binh
hoa chung thudng dién ta mia nhung khong dugc c6 mau sac ruc rd hay thom ndng vi nhu thé s& 1am
mat di su don so, tinh mich va hoa hop can thiét.

Birc tranh xwa ghi lai mot budi uéng tra thoi truwoc o Nhdat Ban.

Khi noi dén hoa trong Tra Pao, ngudi ta thudng nhic dén ciu chuyén khan hoa triéu nhan ¢ Nhat. Thai
Cép (Taiko), 13 vi tuéng quin Phong Than Tu Cat (Toyotomi Hideyoshi, 2 F), nguoi thit su
nam binh quyén, thay mat Thién Hoang tri vi tram ho, mdt hdm nghe vuon cua tra su Lgi Huu dang né
rd nhitng déa hoa triéu nhan tring nén mudn dén xem hoa. Pay 14 loai hoa ¢ nhiéu mau khac nhau,
dang nhu chiéc chuéng nho, sém nd t6i tan, dep va mong manh.

Tra su L01 Huu moi V1 tu:orng quan nay dén dung tra budi sang. D6 13 diéu ong ta mong mudn vi ong
thich ngam vuon hoa noi tiéng nay. Budi sang sém voi 10ng hdn ho, ong ta tha bo quanh vuon dé ngam
hoa. Tuy nhién, dii ¢d ¥ tim xem khi di quanh vuon, ong chi thdy toan 1a 14 xanh, chang c6 mot déa hoa
nao ca. Ong ta budc dén tra that voi 1ong buc boi vi khong duge toai nguyén. Khi vira cai minh vao
tra thit, ngudc mat nhin 18n, ong thiy mot doa Triéu Nhan tring duy nhit trong mtPehideidsrarh quy



bang dong doi nha Tong.

Hay thay mdi sy vat 1a thir quy bau duy nhat trén doi. Do 1a thong diép cua thién phat sinh tir 151 Pirc
Phat khi Ngai xuét hién & thé gian: “Thién thuong, thién ha, duy nga doc ton”. Vi tra nhan da giap cho
vi tudng quan bat gip diéu: “Trén troi, dudi troi, chi minh ta 1 ton quy” ay ngay trude mat, hay ndi
mot cach binh di theo nha Phat: “Trong vii tru bao la, chi c6 Phat tinh 1a ton quy nhat”. Piéu nay da
duoc nha tho William Blake dién td mot cach tho mong trong bai Linh cam vé su tho trinh (Auguries
Of Innocence):

“Ti héy Vil tru trong mot hat cat
Va thién duwong noi mot doa hoa dai

Cam vé bién noi long ban tay

Va vinh citu trong mét gio ngdn nguii.”’

Trude khi vao tra thit, khach s& di qua khu vuon dugc quét don sach s€. Po6 1a mét loai “vudn thién”
nhd: Hoa 14 c6 mau sdc trang nha, cac tang da dugc phoi tri hoa diéu vo1 nhitng hon da nho ma phan
16n chon duéi dat theo nhom ba, nam, bay, hay chin vién da dé lam thanh du’c‘mg di. Cac tang da nam
hay dtng rat viing vang do chung dugc chon hai phin ba xudng dudi mit dat, mot phin ba 16 thién,
hang rao tre cung chiéc cong c6 kinh. Tat ca déu téa ra nét khiém cung, trang nhd va an binh. Tt ca
déu tu nhién, don so, hoa hop, chang chut pho truong vi do 1a tinh than cta Tra Pao.

Nhiéu nguoi trong gidi udng tra thudng nghe ké tra su Loi Huu sai con minh quét vudn cho that sach
dé don khach dén udng tra. Mdi 1an nghe con trinh vudn da quét don xong, dng ta budc ra nhin roi lic
dau bao chua dugc. Sau nhiéu 1an quét don dén luc vuon sach béng ma cha minh van chua chiu, nguoi
con hoi 6ng chua vira y chd ndo, vi tra su ling 1& dén dudi mot canh cay vai 14 dang chuyén vang, dua
tay lay nhe va cac chiéc 14 vang roi xuéng trén manh vudn phi réu xanh.

“Vai chiéc la vang lang lé
Trén tham réu xanh
Mua thu den.”

Céc vi khach tinh & nhin thdy r6 10ng hiéu khach, kinh trong ctia ngudi chi va nhét 1a bat gip duoc cai
tAm rong ling phé vao moi sy vat hi¢n hitu quanh day. Ho thuong thirc nét dep tu nhién cua vuon
thién, nét don gian nhu ham stc ctia bire tranh v& bang murc tau trén gidy boi, binh hoa don so, gian di
va trang nha cung céc tra cu duoc lau chui tinh sach.

Khi chi va khach d3 an vi, tim ho lang dong trong chdn an binh tinh ling. Cac giac quan cua ho trd
nén bén nhay trong su thoai mai va thay biét rd rang nhirng dang dap, mau sic, 4m thanh, mii vi va xuc
cham. Ngil quan ho hop nhat trong cai tim rdng ling bao la: Tiéng nudc sdi reo nhe nhu tiéng gi6 ri
rao qua k€ 14, binh hoa don so hién dan nét dep ky diéu, khoi tram thom phang phét c4i mo hd, vi tra
déng chuyén dan thanh vi dic biét siu dam. Trong tra that don so, tAm cua chu va khach cung tiép xuc
véi su binh dj tinh sach téa ra tir cac vat nho bé & trude mit ho. Moi thir déu gian di, chan that, tho so
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Uéng tra nhu thé chéng khac gi tham du mdt 18 nghi trang trong tai mot thién vién. D6 1a mot trai
nghiém tdm linh phong pht va sau tham trong khung canh don gian gan nhu nghéo nan bén ngoai nhung
lai rat giau c6 bén trong. Trén thuc té, nguoi ta da nhan rd vién ngoc quy noi minh dang chiéu séang
trong tAm vang lang, vién ngoc quy ma Pirc Phat Thich Ca, trong kinh Phap Hoa, nhic nhd ching ta
dirng bao gio quén sir dung dé 1udn ludn sdng voi su gidu sang vo tin bai ngudn hanh phic téa rong
dén vo bién.

Do 1a diéu ma vi tra su ngudi Hoa Ky da tim dugc. Ong Gary Charles Calwallader dén Nhat Ban vao
nam 1975 trong chuong trinh trao ddi sinh vién nganh Lich st nghé thuat sau khi t6t nghiép cao hoc
Ngobn ngtr va van hoa Nhat tai dai hoc Austin, Texas. Sau d6 6ng hoc Tra Pao ndm nam tai trung tam
Tra Pao Urasenke Chanoyou, trudng phai chinh tai Nhat truyén thira qua 15 vi t6 ké tir ngay Thién su
Vinh Tay tir Nhat Ban sang Trung Hoa hoc thién va cach udng tra, sau d6 truyén lai cho nhitng nguoi
trong nudc vao thé ky thir XV. Ong Cawallader bay t6 1y do ong wa thich nhu sau:

“Triét ly cua Tra Dao hd’p dan téi truée khi t6i biét vé sy thwe hanh tra dao. Réi t6i lai thcfy Sy
thie hanh thdt 1a thich thi vi Tra Pao dat nén tang trén bon nguyén tac cua Thién: Hoa, Kinh,
Thanh va Tich: hoa hop, kinh trong, trong sach va tinh lang. “

Su tinh lang 1a trang thai xuét hién trong tam khi ching ta ddi dién véi su gian di, don so dén “ngheo
nan” nén dé dang cam nhan tinh “nhu thi” cua cac sy vat. Séng vo1 tam hoa hgp, kinh trong, trong sach
va tinh lang 1a séng voi chan tim, tim ban so, tim giai thoat hay tim Phat.

Nhiing diéu néi trén dugc cac vi Thién su truyén lai cho tra su Loi Huu khi 6ng hoc thién tai Pai Dtrc
Tu (Daitoku-ji, AfE3F) — mot ngdi chiia noi danh thude tong Lam Té & thanh phd Kyoto, Nhat Ban.
Chinh nho su tu tap thién va 1oi huéng dan cua vi thﬁy noi day ma 6ng hoc dugc cach cam nhan nét
dep tinh té trong nhirng thir tho so, gian di cling nhu bat toan ty nhién. Piéu ndy phan 4nh vé tinh vo
thuong, vo ngd va khong trong 101 day ctia Dtrc Phat.

Vao niam 1585, sau khi phu ta tréng quan Phong Than Tt Cat t6 chire tot dep budi thudng tra theo nghi
1& tra dao cho vi vua Nhat Ban 1a Thién Hoang Chinh Than Dinh (Ogimachi-tennd, 1IF $RETXZE ),
ong dugc ban cho Phap danh (tén Phat tir) 1a Rikyu Koji.

Bang viéc tng dung truc giac thién — tri tué Bat Nhi — vao cach udng tra theo nghi thirc, ong da 1am
mot cudc thay doi 1én lao 1a xda bd moi sy phan biét trong tra dao, ma trudc day nguoi ta thuong bi
tro1 budc, dé co6 su hoa hop gitra:

Con nguoi voi thién nhién,
Dep va xcfu,

Quy va tién,

Thé so va tinh té,

Giau va ngheo,

Sang trong va bdn cing,

Lon va nho. https://thuviensach.vn



Pé nhitng diéu ndi trén duoc biéu 16 tron ven trong mdi giao tiép gitta con ngudi, 6ng da sang tao
cach xdy ngdi tra that bé nho véi cira vao that thip dé moi ngudi, du 1a ké quyén quy hay nguoi dan
thuong, déu phai cti that thip méi budc vao bén trong duge. Con dudng di vao tra thit voi cac khom
cay moc mac, tho so' va nhirng tang da tro trui lam tang thém nét ¢ liéu. Nhiing tra cy nhur chén tra, Iu
dung nude trong, hop dung tra, ndi ndu nude séi va 1o dun nude cling rat gian di va tho so.

Hién nay, tra su Thién Loi Huu duoc xung tung 1a vi t6 sang 1ap ba trudng phai tra dao chinh cua
Nhat Ban la Urasenke, Omotesenke va Mushanokojisenke.

Strc manh cua chén tra

Cac truong phéai chung hoa hién nay cb gang phat trién cac ky thuat chung hoa hudng dén su gian di vi
do1 song con ngucn cang luc cang ban biu 0 noi lam viéc cling nhu & nha Céac truong pha1 Tra Dao
cling nhan thay diéu ay. Néu mudn Tra Pao ton tai va pho bién & nhiéu qudc gia, nguoi ta can cb ging
chii trong nhitng diéu chinh, bo b6t nhitng thir khong can thiét khac. Do d6, khi Tra Pao dén véi cac
nudc Tay Phuong, ching ta thiy ho giam thiéu cac nghi 1€, bo bét bira an kéo dai cung cac 10i néi xa
giao, chu trong dén viéc pha tra, udng tra va dung banh ngot va néi chuyén thin mat.

Trong nhiéu thé ky qua & Nhat Ban, Tra Pao anh hudng dén nhiéu nganh sinh hoat. Nguoi Tay Phuong
thudong noi1 “bao t6 trong mot chén tra” khi binh phém vé nhitng 101 ban luan, nhitng cudc dam luan so61
ndi nhung phii phiém quanh nhitng ly ca phé hay chén tra vao nhirng ltic tra du tiru hau. Cach uéng tra
trang trong, thoai mai qua that da tao nén nhitng con bdo to khong phai trong chén tra ma trong doi
song ngudi dan Nhat Ban. Noi khac di, tra nhan 1 nhitng ngudi da tao ra nhitng con bio ngam c6 stic
manh 1am thay d6i nhirng sinh hoat van hoa ctia gidi quy toc ciing nhu binh dén thoi trudc.

Céac vi tra su ban dau 13 cac vi Thién su hay tu si Phat gido. Ho da thAm nhuan vé ¥y niém 1y sy vién
dung va su su vo ngai phap gidi. Tra that, tap 1éu tranh don gian va nho bé ma chira dung cai vo cung,
lién hé voi ¥ ctia kinh Duy Ma (Vimalakirti Sutra). Ngai Duy Ma dén tiép ngai Xa Loi Phat trong mot
can nha nho bé. Ngai X4 Loi Phat lo ngai cin nha nho bé nay khong dit chd ngdi cho cac B6 Tat va
hang Pai dé tr dén viéng ngai Duy Ma. Ngai Duy Ma thi trién than thong va trong chdp mit noi nhod bé
ay bién thanh chdn rong 16n v6 bién. Piéu nay nhan manh dén ¥ niém khong 16n, khong nho trong Pao
Phat: Khi tim ta quay vé véi tinh réng ling tu nhién khong sinh bat diét, hay Phat tinh, thi ta thdy trong
moi sy vat, du nho nhu hat bui, déu biéu 16 cai vo cung. Po6 1a mot trai nghiém cu thé xuAt hién khi toa
thién hay trong nhitng budi udng tra trong tinh ling.

Thuat chung hoa, cadch lam do gém, cach niu va don nhitng thirc an, cach an mac trang nha, cach chao
héi va biéu 16 su kinh trong 1an nhau, ngh¢ thuat kién tric, trang tri trong nha va tao 1ap vuon canh,
cach tiép xtic voi doi séng tam linh va ngay ca trong 1anh vuc chinh tri, cach phat trién mbi twong giao
gitta cac phe nhom, cach 1am cho nén hoa binh kéo dai qua su quan binh giita quan sy va hanh chinh,
dau dau ngudi ta ciing thiy anh hudng ciia tra nhan.

Thay doi trong cai khong thay doi

Thé giéi hom nay di thay doi rat nhiéu so vdi thoi trude va nhiéu ngudi Au My da thich thii udng tra
theo cung cach Tra Pao. Muon cho nghé thuat thuong tra dugc phd bién rong rai, co 1€ ching ta can

budc thém mot budce nira.
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Trong nhitng ndm qua, sy cap nhat hda manh nhit vé uéng tra trong tinh thirc 1a do mdt Thién su Viét
Nam chi xudng trong céc khoa tu thién: Thién su Nhat Hanh. Trong cac khoa tu, cac thién sinh thudng
t6 chirc thién tra theo mot s nghi thirc gian di va dé dang: chuan bi pha tra, dang tra 1én ban t6, uéng
tra trong tinh lang, sau d6 sinh hoat van ngh¢ véi niém vui thoai mai. Khi uéng tra trong tinh thirc thi
tra c6 huong vi thién hay huong vi giai thoat. Giai thoat 1 tim ta & trong trang thai rong lang, tinh
thire, ung dung, twoi tan, linh dong, bén nhay va thay biét tt ca nhung khong bi bat ctir mot thir gi 16i
kéo hay troi budc nén 1ong rat an b1nh Nhu thé, chung ta can tu tip siéng ning dé udng mot tach tra co
hwong vi thién, hay not khac di, dé song mot cudc doi diy an Vu1 hanh phtic du giau hay ngheo vi Pao
Phat chu trong dén cudc song hién tai, dén sy thoai mai ctia mdi hoi tho ra va vao, dén su cam nhén,
thay biét tit ca nhitng gi dang xay ra quanh ta mot cach chan that va day du bay gio va ¢ day.

Thién su Nhat Hanh day cach udng tra niy cho hing ngan mon sinh khap My Chau, A Chau, Au Chau
va Uc Chau. Huong tra ctia ngai da theo gié bay qua bién Thai Binh Dwong dén v6i xtt Phi Tang Tam
bao, lam cho mot ngudi Hoa Ky tu tap trén 12 nam tai thién vién Tao bong Nhat Ban — nir Thién su
Pai Vién Bennage da quyét dinh sang Lang Hong tu tip mot thoi gian trudc khi m thién vién thu nhan
mon sinh & Hoa Ky vi: “Cai hay dep ma Thién su Nhit Hanh day Pao cho nhitng ngudi TAy Phuong”.
Thém mot hat gidng tra da bién thanh cay tra quy téa huong thom diu.

Vi Thién su nguoi Viét nay khuyén khich ap dung thién tra ¢ nha dé vo chong, cha me, con cai, anh em
cung nhau huéng nhitng phat gidy than mat, thuong yéu, ddm am ctia hanh phtc gia dinh trong niém vui
an lanh, cam thong, thoai mai va céi mé. Ho c6 thé ngdi theo thé quy c6 dién Nhat Ban hay ngdi trén
g0i thién. Thoai mai, tinh thirc, thwong yéu va cam thong 1a kim chi nam cua thién tra Viét Nam. Qua
d6, udng tra 1a mot cach tu tip hay tu huin luyén dé doa hoa hanh phiic c6 thuan duyén nd ra dep dé
dudi mai nha than yéu. D6 1a Pao Phit ¢6 mit trong mai am gia dinh.

Vi cach thién tra nhu trén, c6 thé néi Tra Pao di c6 mot bude phat trién kha manh mé&.
Tai li€u tham khao:
1. Kakuzo Okakura (2006) The Book of Tea. California: Stone Bridge Press.

2. Ly, Yu; Translated by Carpenter, Francis Ross (1995). The Classic of Tea: Origins & Rituals. New
York, New York: Ecco Press.

3. The Urasenke Legacy:Family Lineage”. The Urasenke Tradition of Tea.
http://www.urasenke.or.jp/texte/index.htm. July 9, 2014.

4. Tién thang vao Thién Tong. Thu Vién Phat gido. Vién Nghién ctru Phat hoc Viét Nam.

http//www .thuvienphatgiao.com.htm. Ngay 9 thang 7, 2014.

5. Cac 101 giai thich va t{inh bay thudt pha va udng tra clia cic nghé nhan tai cac budi trinh bay Tra
Pao ¢ vung Hoa Thinh Don.

6. Tham dur cac budi thién tra ¢ thién vién LAm Té va thién vién Tao Pong ¢ bang California.

7. Nhitng bai Phap Thoai ctia Thién su Thich Thanh Tir & Viét Nam va cac nude.
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8. Nhitng bai giang cua Thién su Nhat Hanh trong cac khoa tu hoc tai tu vién Kim Son va cac noi
khac.
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cnong ’SU TU TAP CUA PHAT TU STEVE
JOBS - MOT NHA CONG NGHE Vi DAI

Mét trong cac dic tinh cta van hoa loai ngudi 1a cach thirc con ngudi sinh séng, cac suy tur va cam
xtic, nhitng hoat dong twong quan gitra con nguoi trong gia dinh va ngoai xa hdi cung voi nhiing sang
tao c6 gia tri cia ho trong doi song. Do d6, chung ta tim hiéu sinh hoat ctia mot con ngudi voi nhitng
suy tu, cam xuc, nhitng ban khoan tim kiém y nghia cudc doi, nhitng hanh phiic, kho dau, nhitng cung
cach lam viéc va tuong giao v&i con nguoi cling nhu nhitng sang tao dong goép vao gia tri chung cua
nhan loai. Con ngudi do 1a Steve Jobs — mOt nha cong ngh¢ vi dai nhung ciing 1a mot nguoi Phat tir
binh thuong, vd1 nhitng khao khat tim sy gidc ngd cling nhu nhiing thang tram trong cugc song nhu moi
nguo1 Phat tir khac.

Mot nha cong nghé vi dai

Steve Jobs — Giam d6c diéu hanh ctia cong ty Apple, khi 6ng vira qua doi vao ngay 5 thang 10 nim
2011, khap noi trén thé gidi xung tung 6ng 1a mot thién tai, mot trong vai ngudi duoc ngudng mo bac
nhat thé gidi hién nay va 1a mot nha cong nghé thanh cong qua su sang tao, dan than va kién tri thyuc
hanh cho ky duoc nhitng gi minh thdy 1a dtng va tot dep.

Khi vira nghe 6ng qua doi, tong thdng Hoa Ky Barack Obama giri thu bay to 10ng ngudng mo:

“Steve la mot trong nhitng nha phat kién 16i lac nhat cia nwée My — dii can dam dé suy nghi khdc
biét, dii diing khi dé tin rang minh cé thé thay déi thé gidi va du tai nang dé bién diéu d6 thanh
hién thiee. Ong da thay déi cudc song cia chiing ta, dinh nghia lai ca nganh céng nghé va tao nén
mét trong nhitng thanh twu hiém thdy nhdt trong lich sir nhdn loai: Thay déi cach méi nguoi nhin
nhdn thé giéi.”

Ong duoc xung tung 14 mot nha cong nghé vi dai do nhiing dong gop 16n lao ciia ong cho nganh dién
toan va cac may moc dep d& va tinh vi do cong ty dng diéu hanh san xuat. Nam 1982, t bao 16n & My
— tuan bao Time di ca ngoi may dién toan do cong ty Apple san xuit 14 san phim quy gia nhét trong
nam. Hai ndm tiép theo do, tong thong Hoa Ky Ronald Reagan da ban ting ong Huan chu:orng Quoc gia
vé Cong nghé (National Medal of Technology). Ong ciing nhin phan thudng tim qudc gia vé phuc vu
lo1 ich cong cong vao nam 1987. Hai muoi nam sau do, vao ndm 2007, t& Fortune Magazine, mdt to
béo vé thwong mai toan thé gii, danh gia ong 1a ngudi co quyén luc nhat trong nganh thwong mai.
Cudi nim d6, 6ng duoc ghi tén trong vién bao tang cua tiéu bang California, trong sanh vinh danh
nhitng ngudi d3 dong gop va c6 anh hudng tot trong tiéu bang, trong nude va trén thé gidi. Danh vong
clia 6ng cang 1én cao véi nhirng san pham mdi mé dugc gidi tré wa chudng va cac thanh thiéu nién My
vao nam 2010 d3 xem 6ng 14 nha cong nghé ho quy trong nhat. Ngoai nhiéu ca ngoi va xung tung trong
nhitng ndm 2010 va ké tiép ndm 2011, hién nay nguoi ta xem dng nhur 13 mot thién tai trong nganh cong
nghé k¥ thuat s6 c6 tam c& nhu nha bac hoc Albert Einstein, nha sang ché Thomas Edison hay ong vua
xe hoi Henry Ford ctia thé ky nay.

Steve Jobs 13 ngudi dong sang 1ap cong ty Apple tir mdt ga ra xe hoi ¢ thung liing dién tir Silicon
Valley, & Bac bang California, xay dung thanh cong ty k¥ thuat cao noi tieéng hang daupongudaneata. do1



sau nhiéu nim bj ung thu tuyén tuy tang. Tén cta dng di gan lién voi nhitng phat minh va sang ché ky
thuat, trong d6 ndi bat 13 may dién toan Apple I (nim 1976), Apple II (nim 1977), miy nghe nhac
iPod (nam 2001), dich vu nhac 1Tunes (2003), dién thoai 1Phone (2007), ctra tiém nhu li¢u irng dung
Apple Store (2008) va may tinh bang iPad (2010).

Ké tir nim 2000 vé sau, Steve Jobs di diéu hanh va dua cong ty Apple 1én dinh cao ciia thinh cong vé
k¥ thuat dién tir. Trude khi ong tir gia cudc doi, cong ty Apple vao luc dé da co so tiém, san pham ban
ra va dich vu cung cap nhu sau:

- C6 357 titmban 1é ¢ 11 qubc gia

- Pa ban hon 275 tri¢u may nghe nhac 1Pod

- Ba ban hon 100 triéu dién thoai 1Phone

- Va d3 ban hon 25 triéu mdy tinh bang iPad toan cau (nhitng con sb trén thudc nhiéu nim trudc).

Tai san clia ong khoang tir 8 dén 9 ti d6 la My vao thoi dy. Khi tré vé chdn khong sinh bat diét, ong da
co vo la Laurene Powell va cac con la Reed Paul, Erin Sienna, Eve va con gai riéng la Lisa Brennan
tr mQt cudc tinh duyén trudce khi cudi vo.

Nha binh luan Jeff Yang cta to bao 16n San Francisco Chronicle ¢ gan thung liing dién tir Hoa Ky da
giai thich sy thanh cong ctia 6ng c6 nguyén do 10 rét:

“Pé biét 16 1y do, chiing ta can nhé Jobs da danh nhiéu thoi gian trong thdp nién 1970, ciing lic
Vvéi thong déc hién nay cia bang California la Jerry Brown, hoc thién & thién vién Los Altos Zen
Center va sau dé da hudn luyén thién tham sdu dudi sw chi day cua T hien suw Kobun Chino
Otogawa — vi thay dwoc éng moi lam ‘ngwoi hiedng dan tam linh’ chinh thire ciia céng ty NeXT —
cong ty éng da ldp ra sau khi bi giam doc céng ty Apple sa thai vao nam 1986. Vi thdy tu nay la
nguoi lam chii 1é thanh hén trong 1é cudi ciia éng véi Laurene vao ndm 1991.7"!

Nha binh luin Jeff Yang dd ndi dén su thAm nhuin ¥ niém vé tinh khong cta Phét gido noi Steve Jobs
rt sdu sic ca vé phuong dién tu tip va tmg dung truc gidc vé ‘tinh khong’ ctia Phat gido trong viée
sang tao va san xudt cac san phim cong nghé c6 nét dep thu hut manh mé ngudi mua.

“Jobs dwoc tham nhudn trong Thién ciung véi s say mé thiét ké hau nhur chdc chan do s tiép xiic
voi y niém ‘khong’, do la mot cot tru chinh cua tham my c6 dién Nhdt Ban. Nhw nhiéu céu cham
ngon lién hé dén cdc khia canh mat thiét cia cdi nhin van héa doi véi cude doi, thit gc”in nhuw hoan
toan khéng thé giai thich mét cach chinh xdc — nhung né dién ta thuc chdt cia khéng tdc dong vao
sdc ra sao va cdi rgng lang da tao ra hinh thé ra sao. Néu cé ai héi ban cdi gl lam cho mot chiéc
nhan thanh mét vt cé y nghia — cdi vong kim loai hay cdi vong dai kim loai bao quanh khodng
trong — va khi ban trd 16i la ‘ca hai’, thi ban ciing da dén gan nhdt véi ¥ niém ‘khéng’ ma cdch
thikc vung vé tiéng Anh cé thé cho phép dién ta dén mirc do.”

Nha binh luin Yang néi “ban ciing da dén gan nhat voi ¥ niém ‘khong’” vi khong trong Phat gido duoc
thau rd bang truc giac chit khong qua sy suy nghi nhu trong 10i kinh Tinh Yéu Bat Nhi Ba La Mat.
Khong 1 tinh rong khong ctia cac hién twong nhu 4m thanh hay mau sic va con duoc goi 1a tinh nhu thi
hay tinh khong. Sic 1a mau sic, hinh dang, am thanh, mui, vi, cdm gidc hay cam xﬁc.hgéé/tmweﬂié@feﬁhg



c6 mit cu thé va that su cung luc biéu 16 tran day trong khong nén kinh noi sdc chinh thyc 13 khong,
khong chinh thyc 1a sic. Py 1a sy hoa hop tron day giita sic va khong, condugc goi laly vasy, laly
sy vién dung. Khi tryc nhan diéu nay thi nguoi tu tap Pao Phat thay duogc ‘cai dep’ noi cac thir binh
thuong nhu doa hoa, nu cuoi, giot 1€, hat tuyét, giot mua roi, chén tra thd so hay canh truc phét pho
trude gid va duoc tu tai trong nhirng bién c6 thuan nghich ddi dién mdi ngy. Cudc doi Steve Jobs co
rat nhiéu thing trAm nhung chinh nhd su thim hiéu va thuc hanh Phat phap ma 6ng da vuot qua duoc
nhiéu chudng ngai trong cudc doi.

Tré vé ngudn cdi ciia chin tim qua sy thue hanh chii y va nhan biét hay niém
Steve Jobs phat biéu: “Co mdt cau noi trong Pao Phat: ‘So tam’, that ky diéu khi c6 so tam.”?

So tAm 13 tim ban dau khi mot nguo1 moi vao hoc dao. Tam ho co nhiéu tha thiét, wa thich tim hiéu,
khong cho minh 13 quan trong, tho ngdy, trong sang, sin sang hoc hoi diéu hay 18 dep. Nguoi so tam 1a
ngudi khong cho minh 14 ngudi quan trong, khong c6 gi dé tu dé cao. Tam nay khac xa v&i tim cua
nhirng ngudi ty cho minh d3 tré thanh “chuyén nghiép”, da biét rd moi thir hay da ching dic. Nguoi
c6 so tam khong c6 thanh kién, uyén chuyén, d& dang thich nghi va 1am mdi. TAm cua ngudi ti cho
minh 13 “chuyén nghiép” thuong kho khan, khd can va ciing ngic nén khong c6 co hoi lam méi. Piéu
ndy tng dung cho thién va cac nganh kinh té, gido duc hay xd hoi. No6i mot cach gian di, so tAm trong
thién 1a tAm v6 ngd, tim ngudi cho minh 13 “chuyén nghiép” 13 tim chap ngi.

Khi n6i dén so tAm, Steve mudn néi dén 161 khai thi ctia Thién su Shunryu Suzuki thudc thién vién Phat
giao Zen Center ¢ Tassajara, Hoa Ky, day cho cac dé tr vé€ su ky di€u ctia so tAm, tAm ban dau hay
tam uyén nguyén, 1a tam c6 kha nang ky diéu:

“Piéu quan trong nhdt ciia mét ngwoi hoc thién la khéng co tam phan doi. ‘So tam’ bao gé‘m moi
thu trong né. N6 luén uén phong phii va tw minh day di. Quy vi dirng bao glO’ danh mat tam tu
minh day di nay. Do khong phai la mot cai tam dong kin ma chinh la tam trong réng va san sang.
Khi tam quy vi trong rong thi tam dé luén luén san sang cho bat cir diéu gi. Tam d6 mé ra cho moi

thit. Trong so tam thi c6 nhiéu kha nédng con trong tém ciia nguoi chuyén mén thi cé it kha ning.””

Thién su Suzuki nhin manh dén sy khong dinh méic vao cac y tuong cho minh da hiéu, da biét, da
chirng dac khi hoc dao. Do dé, phai thuc hanh di€u nay cho thanh tyu. C)ng day céac d¢ tr nhu sau:

‘Nhu vy, diéu khé khén nhat la ludn ludn giit so' tam ciia minh. Khéng can thiét phdi cé hiéu biét
thdm séu vé thién. Dit ¢6 doc rdt nhiéu sdch vé vé thién, quy vi khéng bao gio doc mdi cdu véi tam
twoi tin. Pieng bao gio néi ‘Toi hiéu thién la gi’ hay ‘Téi da gidc ngd’. Pdy ciing la bi mdt ciia moi
nganh nghé thudt: luén luén la ngwoi méi bat dau. Xin quy vi hdy rdt can thdn vé diém nay. Néu
bdt dau ngéi thién, quy vi sé bdt dau nhdn ré so tam ciia minh. Pdy la diéu bi mdt cia thién tdp.”*
Do d6, Steve Jobs noi rd vé trai nghiém tam linh qua sy tu tdp ctia minh: “C6 mdt cau ndi trong Pao
Phat: *So tam’, that ky diéu khi c6 so tam.”

Su huan luyén dé gitip minh gia ting kha ning biéu 16 so tim hay Phat tinh bat dau bang niém 1a cha y
va nhan biét, diéu minh cAn nhan biét trudc hét 13 hoi thd ctia chinh minh nhw 161 Phat day trong Quan
niém hoi tho:
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“Thé vao mot hoi dai, ngueoi dy biét: Ta dang thé vao mét hoi dai. Thé ra mét hoi dai, ngueoi dy
biét: Ta dang tho ra mot hoti dai.

Thé vao mét hoi ngan, nguoi dy biét: Ta dang thé vao mét hoi ngdn. Thé ra mét hoi ngdn, nguedi
ay biet: Ta dang tho ra mot hoi ngan.”

(Thién sw Nhat Hanh dich)

Su thwe hanh chd ¥ va nhan biét hoi thd va 1am cho thin tAm thoai mai 14 diéu rat can thiét vi bd nio
la phﬁn quan trong cua than thé. Khi bd nfo va thin tré nén an tinh thi tim trd nén thoai mai nén trang
thai so tim dé& dang biéu 16. Khi 1am viéc ¢ bét clr nganh nghé gi, ching ta can trd vé v6i so tim vi
tam d6 rong lang, linh dong, trong sang va sian sang hoc hoi dé hoan tat tot dep cong viéc mdt cach
sang tao. Do d6, Thién su Suzuki nhic nho nhu trén: “Noi ngudi so tim, c6 nhiéu kha ning, con trong
ngudi chuyén nghiép thi c6 rat it kha ning”.

Steve Jobs 1a mdt nha cong nghé chuyén mon cao cap nhung khong bam vao cac kién thic cii. Ong da
tam dac so tim khi hoc dao va (mg dung so tim trong nganh cong nghiép chuyén mon cao cap. Nhitng
nha sang tao 1n 1a nhitng nghé si véi so tim hon nhién nén ludn ludn thiy dugc su chan that. Va diéu
do, theo 6ng, dem lai nhiéu 1o1i ich cho con nguoi:

“Toi nghi thuc sy la co rat it sw khdc biét gitta mot nghé si voi mot nha khoa hoc hay mot ky su
thuéc loai thwong thang... Theo t6i, ho la nhitng nguwoi theo dudi cdc con dwong khdc nhau nhing
cung di dén mét muc dich. D6 la bay t6 diéu ma ho thdy chan that quanh ho dé nhitng nguoi khdc
co thé hwong duwoc loi ich.””

Tao pham chit xuit sic clia san phim va dich vu qua thwe hanh trach phap

Su phan biét tinh tudng va chon lua cach thyc hanh tot dep 14 mot trong bay chi phin ctia tinh thay biét
trong Pao Phat goi 1a Bay Giac Chi. Tu tip 13 phuong phap huan luyén dé chung ta phét trién kha ning
chtl ¥ va nhan biét cung phan biét tinh tudng dé c6 hanh dong thich hop trong moi hoan canh. Steve
Jobs tu tap ¢ thién vién Tao Pong Nhat Ban véi vi Thién su cha trong dén viéc huan luyén cac thién
sinh biéu 16 tinh thdy biét khéng nhitng luc ngdi thién ma trong moi sinh hoat hang ngay nhu khi 1am
vi€c, 1ai xe, lam vuon, cham séc¢ con cai hay tung doc kinh dién. Diéu nay rat phu hop vo1 101 day cua
Puc Phat khi Ngai khuyén khich ngudi Phat tir tai gia tu tip dé phat trién niém hanh phtc 1au dai &
moi noi va moi lac nhu khi Ngai giang cho 6ng Mahanama mdt trong nhirng cu si thugc dong ho Sakya
nhu sau:

“Nay Mahanama, vi Thanh B¢ Tw, voi tdm chinh truc, co dwoc nghia tin tho, co dwoc phadp tin tho,
co dwoc han hoan lién hé dén phap. Khi co han hoan, hy sinh; khi co hy, than dwoc khinh an; khi
than dwoc khinh an, cam giac lac tho, khi co lac tho, tam dinh tinh... Ong can phai tu tdp khi di,
ong can phdi tu tdp khi dirng, 6ng can phdi tu tdp khi ngéi, éng can phdi tu tdp khi nam, éng can
phdi tu tdp khi chii tdm vdo cdc c¢éng viéc, dng can phdi tu tdp khi 6ng tri tai trii xir day nhitng con
nit.”

(Tang Chi B¢ Kinh, Phéam Tuy Niém, Mahanama 2, Hoa thuong Thich Minh Chau dich)

Trach phép c6 hai mirc 6. Mitc d6 thir nhat 1 suy nghi bang ngdn tir dé phan biét t6t xau va lia chon
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cho dung. Chung ta ¢ thé 1ay vi du ngay trong cach suy nghi va lua chon cua Steve Jobs:

“Khi ban 1a ngwoi tho mc déng mét chiéc tii dep cé ngan kéo, ban sé khéng ding loai gb dén
dong phia sau ti dit lung ti quay vao phia trong tuong va chang ai thdy né cd. Ban sé thdy miéng
g6 ddn noi lung ti. Do do, ban ding mét miéng gé dep dé déng lung ti. Bé ngi dwoc mét gidc
ngon lanh ban dém thi tii ban dong phdi cé tham my va pham chdt.”

Murc do thir hai 1a kha ning thiy ngay tirc khic bang truc gidc va hanh dong chdp nhoang thich hop vai
hoan canh tir tryc gidc ma khong qua suy nghi. Biéu nay DPirc Phat goi 1a ‘tué tri’ — su thay biét truc
tiep va chan that.

Chinh sy huin luyén tu€ tri nay ma nguoi hoc dao truc nhan tinh khong hay tinh nhu thi cua cac hién
tuong nhu cai ho, mit trang, doa hoa, chén tra hay niém vui hoic ndi budn. Tryc nhin cai khong cung
luc c6 mat trong cai co la thdu ro moi hién tuong c6 mat toan ven trong chinh n6 qua sy hoa hgp tron
day cua sic va khong hay cua 1y va su nén goi 1a 1y sy vién dung. Va vé6i su thiy biét d6 ma nguoi
hoc dao truc nhan sy c6 mat ky di¢u cua moi hién tugng trong thé g161 cua chan khong di¢u hiru.

Thién thudng nhan manh dén sy toan ven cua mdi thtr trong chinh né. Chung ta thiy rat rd diéu nay
trong vi¢c ing dung thién vao cac sinh hoat van hoa dé tao ra sy xuit sic trong cac bd moén ngh¢ thuat
nhu Hoa Pao, Tra Pao, Kiém Dao, Vudn Thién, Thu Hoa cling nhu trong cac nganh cong ki nghé. Khi
chung ta tro vé Vi su trong sang, budng xa, linh dong, uyén chuyén, thoal mai va tu nhién cia so tim
thi kha nang chil ¥ hay niém va trach phap gia tdng nén chiing ta s€ chung mot binh hoa tuyét voi, pha
mot ly tra trang trong va thudng thirc huong vi tinh khiét ciia tra trong an binh, mia mot dudng guom
chop nhoang khi ddi tht chom tin cong hay dat cac vién da vao vi tri hai hoa lam ndi bat su twong
phan cua cdy co, hoa 14, ao d6i hay bai cét trang tao nén chiéu sau va sy song dong ciia khu vuon vang
ling. Nhitng diéu nay khong phai ai ciing 1am dugc. Nhirng ngudi 1am dugc cac diéu noi trén can co
su huan luyén chuyén can va dat dén mét trinh do xuat sic ciia mdi bd mén nghé¢ thuat.

Steve Jobs nhic nhd: “Hay 1a mdt thude do ciia chat luong. Mot s6 ngudi khéng quen vi moi truong
do1 héi su xuat sac.

Ung dung diéu nay vao thuc té, 6ng cho xdy dung nhiéu cira hang Apple Store dugc bao boc boi
nhitng tim kinh cao va rong vdi dén thap sang bén trong, lam n61 1én hinh anh nhirng hang hoa trung
bay my thuat, giap khach hang cdm nhan vé cai khong cung c6 mit voi cai c6. Khong glan tréng vang
va cac thir trung bay ben trong ctra hang biéu 1 trang thai ‘1y su vién dung’ ngay noi phd phudng nhon
nhip mot cach xut siac. Bén canh d6, may tinh Apple véi nét dep s ang tao tan ky phan anh chan ly
trong Tam Klnh Bat Nha ma Steve J obs tirng tung doc trong nhiéu nam “sic chinh thre 1a khong, khong
chinh thyc 14 sic” ngay trudc mat ngudi dang mua sam.

Ban than 6ng 1a hién than ctia su tu huan luyén rat siéng ning. Ngay ca viéc trinh bay cho cong chiing
cac san pham mdi, ngudi ta thiy ong an mic rat gian di voi chiéc 4o thun den va quan jean vai tho
xanh bac mau, nhitng 15i trinh bay gian di vé san pham cling cac hinh anh phia sau lung xuat hién mot
cach ty nhién. Trén thuc té, dng da tap di tap lai rat nhidu 1an dé dat dugc mic do gian di tu nhién dé
thanh cong trong cac budi trinh dién cac san pham mdi cua cong ty. Diéu nay khong khac gi nhitng
nguoi hoc thién, V5 Pao, Kiém Dao, Cung Pao, Tra Pao hay Hoa Pao. Ho da huan luyén nhiéu nim
dé ngoi thién, chung mot binh hoa, mia mot dudng kiém, buéng mot day cung hay phastra makkhach.



Khi nhin céac vi nay, ching ta théiy cac hoat dong cua ho rat thoai mai, tu nhién, dé dang va dung muc.
Su biéu 16 tron ven cua sic cung lac v4i khong. Trén thyc té, ho da tu hudn luyén qua nhiéu ndm thang
cho dén khi moi thtt tré nén gian di va ty nhién mot cach XUt séc. Ciling nhu vay, Steve Jobs da ty
hun luyén niém, trach phép, tinh tdn trong nhiéu ndm qua qua trinh phat trién khiéu thim my, kién thirc
chuyén mon nganh dién toan va kha ning thiét ké san pham. Piéu nay phu hop véi 101 nhin nhi chinh
ong noi trén: "Hay 1a mot thude do cua chit luong. Nhidu ngudi khong quen véi moi trudng doi hoi
sy xuat sac.

Trén phuong dién thuc hanh, Thién chinh 14 cay thudc do gia tri chat luong.
Hanh phic trong sang tao va lam viéc

Tuy nhién, diéu Steve Jobs quan tam la niém hanh phuc c6 dugce khi sang tao, khi lam viéc va khi co
su huéng tng cua khach hang. Ong tam su:’

“T6i nghi chung t6i dang rat vui. Toi nghi rang khach hang thuc su thich san pham cta ching t6i. Va
chiing t61 luon c6 gang dé lam tot hon.”

Su thanh dat cua ong do cach tu duy, cach sdng, moi tuong giao va kha ning thuyét phuc cta 6ng da
anh huong dén rat nhiéu ngudi. D6 1a nghiép hay hoat dong ciia than, miéng va ¥ cta 6ng cing véi
nghiép bao hay két qua clia hoat dong than, nghiép va y mang lai. N6 ciing 1am ndi bat 1& 16i suy nghi,
hanh dong, cach 1am viéc va kha nang sang tao cua nhiéu nguoi tré thudc thé hé ong khi ho két hop va
cung nhau tan tinh 1am viéc. Chinh diéu nay di tac dong vao nhiéu nguoi ¢ nhiéu qudc gia va qua do
lam thé gi6i thay d6i theo chiéu hudng tot hon, nhat 13 trong pham vi phin mém va phan cimg ctia may
dién toan cliing cac san pham cong nghé ndi tiéng do cong ty ong sang ché.

Pham chat thién 1am cho doi séng clia Ong rat ning dong va co tu duy sang tao. Strc sang tao tran dang
tir mot con ngudi nhiéu ning luong thuc dy tir bén trong hay ndi luc dong vién. Chinh trong nén tang
d6 ma cac cac san pham dic biét cua cong ty Apple anh hudng va 1am thay d6i 18 théi sinh hoat ctia
rat nhiéu ngudi & nhidu noi trén thé gidi. Ngay ca nhitng 161 n6i binh thudng ctia 6ng ciing chira dung
su khon ngoan va hiéu biét ctia mot ngudi co tri tué. Qua cach sinh séng, 1am viéc, nhitng 101 phat
biéu, nhitng 101 néi binh thuong voi ké quen ngudi la ma chung ta tim hiéu nhitng budc di tm linh ciia
ong. Do 1a sy tu tap rat cu thé ngay trong doi sdng phat trién thwong mai va ky thuat, rdi tir 46 tng
dung vao tam cach thuc hanh t6t dep theo 101 Dirc Phat day la chanh kién, chanh tu duy, chanh ngfr,
chanh nghiép, chanh mang, chanh tinh tan, chanh dinh va chanh tué. V& phuong dién thyc hanh tam
thanh phan Bat Chanh Pao dé gia ting hanh phic va thanh cong trong doi sdng ctia nha cong nghiép
trong thé giGi sang tao va canh tranh mdi ngdy mot gia ting, ¢ thir ong thyc hanh dugc nhung ciing c6
thir ong khong thuc hanh dugc mdt cach tot dep.

Tudi thiéu nién, 6ng 13 mot nguoi thong minh nhung khong cé dinh hudng. Sau khi hoc thién Phat gido
thi ong phét trién nhiéu vé kha ning nhan thirc, suy ludn, sang kién nén long mong muén tim dén chan 1y
nhiéu hon nhu mot ciu ong phat biéu sau khi 1én dén tot dinh danh vong: “T61 s€ danh doi toan bod
cong nghé cta minh cho mot budi chiéu véi hién triét Socrate.”

Va d6 1a 1y do thoi thic 6ng tim thay hoc dao. Ong tim su nhu sau trong cudc phong van baoi Walter

Isaacson:
https://thuviensach.vn



“Thién da anh hudng dén doi t6i rat sdu xa tir d6. DA c6 lic t6i nghi dén viéc di Nhat Ban dé vao tu
vién Vinh Binh tu tip nhung vi huéng din tinh than cho t6i thuc day toi ¢ lai noi day. Thay t6i noi
khong ¢ gi ¢ bén d6 ma bén ndy khong co, va thiy ndi dang. Tdi hoc duge chan 1y ctia Thién 13 néu
minh muén di vong quanh thé giéi dé tim thiy hoc dao thi mot vi thay s& xuat hién ngay nha ké bén.”

Jobs da tim ra vi th?ly mong muén tai noi ong o. Thién su Suzuki, tac gia cubn Thién tAm, so' tAm
huéng dan tu tap tai thién vién San Francisco Zen Center, thuong dén vung Los Altos vao t6i thtr Tu
mdi tudn dé hudng dan thién va giang phap cho mot nhom thién sinh. Steve Jobs da trinh bay ¥ kién
v6i vi thay tu Kobun — phy ta Thién su — 12 xin mé mot trung tim tu hoc chinh thirc & noi day. Sau d6
ong tré thanh mot thién sinh tinh tan tu tap. Ong da tham dy cac ky nhiép tim 1a nhitng khoa tu nhiéu
ngay dém cho thién sinh Phat tir hay khong phai 13 Phat ttr tham dy. Va nhu nha binh luan Jeff Yang da
n6i, su thiu hiéu vé dao da gdp phan rat 16n vao sy thinh cong ciia ong.

Tan tuy lam viéc va dem lai nhiéu loi ich cho tha nhan

Michael Moritz trong cuén Tré vé vuong qubc nho bé (Return to the Little Kingdom)® néi vé cudc doi
ctia Steve Jobs lic méi thanh cong, sau do tir gid cong ty Apple khong kén khong trdng, rdi lai tro vé
noi ddy va dua cong ty ndy 1én dén tot dinh vinh quang. T4c gia xac nhan Steve Jobs 1a mot thién sinh
rat thich sich v vé Pao Phat. Mot trong cac cudn sach anh hudng nhiéu nhit dén Steve Jobs 1a cudn
Thién tAm, so tim cta Thién su Shunryu Suzuki.

Khi con ¢ véi ngudi ban 1a Kottke, 6ng thire hanh thién noi cin gic thap chat hep phia trén budng ngu,
v6i cac cAy nhang va toa cy, hay tim ném dé ngoi thién, bang vai bong thé. Chinh ngay trong thoi ky
tudi con nho ndy ma Steve Jobs, do kinh nghiém tu tip, tin rang truc gidc 1am phat sinh mot trang thai
tinh than cao hon 14 tri ning suy nghi. Va diéu nay, khi ching ta so sanh nhitng 161 Ptrc Phat day vé
‘tué tri’, hay thdy biét bang tri tué Bat Nha, rat phu hop vdi trai nghiém tAm linh ctia ong. Nha binh
ludn Vincent Rice noi vé nhirng bai hoc ma chiing ta c6 thé rut ra tir cudc doi ctia Steve Jobs nhu sau:®

Say mé, thiét tha cong viéc va sang tao, c6 kha ning chi ¥ tap trung va nhin xa nhitng gi s& xay ra trong
tuong lai.

Giai doan dau doi, tuy thanh cong nhung gy nhiéu miu thuin, buc bdi cho nhitng ngudi xung quanh.
Sau do, ong biét cach lam cho cam xuc ti€u cuc giam xudng va tr¢ thanh mdt nha 1anh dao rat thanh
cong.

Co tinh than sang tao rat dic biét, co tam nhin rat xa — nim nim hay 10 ndm tru¢c va soan thao cac ké
hoach lam vi¢c dé dap trng cu thé va thanh cong v6i su thay doi trong tuong lai.

Cong ty Apple 1a mot cong ty c¢6 su chi tim cao d6 khi san xudt vi ong tu hao 1a di “quing bo hang
tram thtr hang lam ra dé thir 1am hiang miu va chi san xuat mot it” cic san pham that su rat tot dé ban ra
thi truong.

Steve da xay dung cong ty Apple theo cach thirc dac biét cia dng, cong ty nay trong tuong lai s€ dat
murc do gia tri trén nhiéu ty d6 la My va day 1a thing loi 16n nhat cua dng du 6ng da qua doi. Ong mat
di nhung that sur 6ng van hién hiru trong cong ty Apple.

Qua kinh nghiém phong pht vé do1 song c¢6 nhi€u cai tot hon cai xau, cach lam ViéqﬂtF‘gLst Auy.va nhing



101 Steve J obs phat biéu, chung ta thdy mbi ngudi déu c6 doi song that su, 1o rang va quy bau. Chung
ta can tro Ve v6i coi nguon tim linh ciia minh, d6 14 Phat tinh noi minh, tué tri diéu minh mong muén
that su va sap dat chuong trinh hoc hoi va lam viéc diéu d6 tré thanh sy that. Dé biét rd minh thuc su
muon tré thanh mdt nhac si, mdt nha khoa hoc, mdt nha quan sy hay chinh tri, mdt nguoi niu dn g101,
mot thﬁy thudc, mot tu si hay thﬁy giao, mot doanh nhan, mdt nha cong nghi€¢p hay mot tai tir dién anh
thi ching ta can thuc hanh truc tiép nhan biét hay tué tri hanh phuc trong nhitng cong viéc minh 1am
hang ngay. biéu gi mang dén cho minh su thich thu, su thiét tha, niém hanh phuc, su gia tdng nang luc
lam viéc va nghién ctru tim t0i, hoc hoi dé lam tot hon thi d6 chinh 13 nganh minh ua thich, 13 ngudi
ma minh muén tré thanh. Lam nhu vay, ching ta nudi dudng khéng nhirng wdc mo cia minh ma ca kha
nang sang tao va sy thanh cong ctia minh nita. Va vd1 mot nguot ¢6 nang luc, c6 nhi€t tinh, c6 nhiét
huyét, ¢6 sy ua thich thiét tha diéu minh 1am thi sitc manh bén trong, su diing minh, sy v Gy s& bing
day. Ta s€ khong con s¢ hai ma tién 1én hoan tat cong viec t6t dep nhu mot trong danh hi¢u cua cac
dure tinh ctia Phat tinh noi mdi ching ta: Chién Pau Thang Phat. D6 1a sy biéu 16 Phat tinh trong doi
song hang ngdy, sin sang chién dau voi nhitng thir kho khin dé tién 18n trén con duong xdy dyung su
nghiép cho minh va dem an vui lai cho nguoi. Va diéu niy thyc hién dugc cang som cang tot nhu
Steve Jobs da biét bat dau tir khi con rét tré.

Loi cubi cung cua Steve Jobs: “Ky di¢u! Ky di¢u! Ky di¢u!”

Steve 1a mot nguo1 thé hién tinh than vo uy la khong s¢ hai trong Pao Phat. Ong khong t6 ra s¢ hai khi
danh tiéng bi ton thwong va sin sang tham du vao cudc xdy dung méi voi tinh than vo ty. Tam nim
trudc khi lia doi, 6ng duoc bac si chan doan va cho biét 1a dang bi mdt ching ung thu tuyén tuy loai
hiém c6 va nguy hiém cho nén ong chi con song duoc vai tun nita théi. Tuy vAy, ong van binh than,
van lam viéc, van sang tao va van di khich 1é moi nguoi dong gép vao viéc sang tao cho cudc doi.

Trong bai dién vin ndi véi cac sinh vién tré vao nam 2005 tai vién dai hoc noi tieng Stanford Hoa Ky,
ong phat biéu vé cai chét s& dén v6i minh: 10

“No quét sach cai cili va don duong cho cai méi. Gio day, cac ban la cai moi, nhung mot ngay nao do
khong xa, cac ban s€ dan dan trd thanh cai cti va s€ bi quét sach di. Toi xin 101 vi da ndi voi cac ban
mot cach qua bi tham nhu vay, nhung do 1a su that.”

Khong phai 6ng chi c6 kha ning phat biéu manh mé truéc dam dong. Khi sap lia doi, Steve Jobs da
bay té tinh than v6 uy trudce cai chét dang chyp xudng doi ong nhu ngudi1 em gai ctia ong la nha van
Mona Simone d3 viét lai nhu sau:!!

“Sang ngdy thir Ba, anh goi dién thoai va giuc t6i hiy dén Palo Alto. Giong noi ctia anh triu mén, than
thi€t, throng yéu nhung giong nhu mot ké da bude hanh 1y vao xe, ké da san sang cho cuc hanh trinh,
du anh rat hoi tiéc, that sy hoi tiéc khi ro1 bd ching toi.

Khi anh bat dau noi 101 gia biét toi chin anh lai. T6i néi: ‘Hiy chd em. Em dang téi. Em dang & trén
taxi ra san bay. Em s€ t&1 do.’

Anh tra 101: “Em yéu quy, anh phai noi voi em bay gid vi so em dén khong kip.’

Khi t6i dén thi anh va Laurene dang dtia v6i nhau nhu hai ngudi ban va 1am viéc véi nhau mdi ngiy
trong cudc doi cua hg. Anh nhin chdm chdm vao mat cac con nhu thé khong ro1 térdityeietShor-dén



khoang 2 gio chiéu, vo anh danh thirc anh day dé noi chuyén vdi cac ban be & Apple. R6i sau d6 mot
luc, anh khong con tinh lai véi chung t61 nira.”

Trong gidy phit cudi ciing, 6ng van phai cd ging dé thd theo 101 ngudi em ké lai:

“Hoi tho cua anh dd thay doi. No tro nén nang né, co chu tam, co muc dich. Toi cam thdy anh lai
dem cac buoc chan cua minh, budc phdi di xa hon lan truoc do. Pdy la diéu toi biéet duwoc: Ngay
luc do anh van dang lam viéc. Cai chét khong xay den voi Steve ma anh da dén voi no.

Anh néi véi téi, khi anh néi 1oi tir biét, la anh héi tiéc, thit héi tiéc la hai anh em khong thé song
tuéi gia ciing nhau nhw dy kién la anh sé dén mét noi tot dep hon. Hinh nhw anh dang leo doc.
Nhung voi y chi do, voi dao ly lam viéc do, voi siwec manh do, cung luc ciing co mot Steve co kha
nang tao nén sw ky diéu, mét nghé si tin vao mdu mwc Iy tuéng, vao nhitng thir ¢é thé tré nén tot
dep hon.”

Va cudi cung 6ng da ra di trong sy binh an:

“Truoc khi gia biét, anh nhin nguoi em gadi Patty, roi nhin cac con minh that ldu, roi nhin nguoi
ban doi Laurene, roi nhin lén phia vai ho roi mat anh nhin vé phia xa hon.”

Nguoi em gai than thiét ciia Steve Jobs trudce khi chdm dit bai viét di nhac lai nhimng 10 cudi ciing,
that ra d6 la nhitng 4m thanh cuod1 cung Steve thot 1én mot thot gian trude do, khi 6ng con c6 thé noi
duoc:

“O ky diéu! O ky diéu! O ky diéu!”

Nhitng 101 ndi cudi cliing cta Steve Jobs 1a nhitng tiéng doc am, 1ap lai ba 1an “OH WOW. OH WOW.
OH WOW.” ma em gai 6ng da ké lai. Wow 1a tiéng ngudi My thdt ra khi c6 diéu gi that hay ho, diéu gi
that ky la, diéu gi that thich tha, sung suéng hay ky diéu. Nhu vy, chit Oh Wow trong trudng hop niy
c6 thé dich 1a “O ky diéu!”. biéu nay dugc mot vi gido su vé Mat Tong Tay Tang cho biét d6 1a mot
d4u hiéu tot khi Steve Jobs lia doi.

Sw hop nhit véi Quang Minh, hay anh sang ciia Phét tinh khi lia doi

Tién si Robert Thurman — gido su moén Phat gido TAy Tang va 13 trudng phan khoa t6n giao hoc thudce
vién Pai hoc Columbia, 6ng da duoc to tuan san Time trong s6 21 thang 4 ndm 1997 chon 1a mdt trong
25 ngudi ¢6 anh hudng 16n nhat tai Hoa Ky. Ong ciing 1a mdt chuyén gia vé trang thai than trung an hay
than thirc ma ching ta thuong goi 1a huong linh ngudi qua doi, cai thiy biét clia con nguoi sau khi
chét. Theo Phat gido Mat Tong Tay Tang, sau khi chét thi than thirc con ngudi trai qua cac giai doan
khac nhau. Piéu nay di duoc mo ta rat rd trong cudn Tir the Tay Tang do 6ng dich ra tiéng Anh. Gido
su Thurman trude day co gdp Steve Jobs trong nhom nhitng mén sinh Phat giao Mat Tong Tay Tang,
trong d6 c¢6 Mickey Hart va tai tir dién anh ndi tiéng Richard Gere vao thap nién 1980 ¢ San
Francisco. C)ng cho ré‘mg 16 Steve Jobs thét ra: “Oh wow, oh wow, oh wow”, c6 thé do su cam nhan
mot niém sung sudng vo bién khi than thirc, 13 cai thay biét con lai khi co thé ngung su song, tiép can
v61 anh sang ryc r& nhung trong lanh cua Phat tinh goi 1a Quang Minh.

Theo gido su Thurman, nhitng chit 1ap lai 0 Ky Diéu nay “nghe nhu mot thoi diém dep dé ma qua thuc
ong dang tién dén su hop nhat voi Quang Minh, hay anh sang ctia Phat tinh. Diéu naytkhdigvphadctavdé



dang vi theo ngudi em gai ctia 6ng thi nhitng gid phat cudi sau d6 dng cb ging nhiéu dé thd ‘ching to
day 1a mot cudc hanh trinh kho khin, con dudng ¢ doc, ¢6 dd cao hon’!2.”

Theo gido su Thurman, trinh bay theo gido Iy Mat Tong, khi con ngudi bat dau budce vao cdi chét thi
c6 tam cap do tach lia gitta than va tim cing luc c¢6 bdn mirc do anh sang 1an hoi trdi day. Nhirng diéu
nay do céc bac tu hanh gidc ngd da trai qua kinh nghiém chét nhung van duy tri duge sy tinh thirc va
sau d6 song lai va dién ta tig chi tiét mot rat rd rang. Gido su Thurman néi: '3

Khz khong chong cy laz (cai chet) dé tiép tuc ¢ lai trong nhuc than, ho sé trai nghzem sw xudt hién
tién trinh tdm vi té va rat vi té trong than thé chi la thuan tiy ndng lu’ang téa chiéu, la mot su gzaz
thodt lon lao. Va ngay sau do, ho vuwot qua moi sy so hdi la dinh mac vao mau thit cua than thé va
bay lén tu do, chir khong phai chi viwot khoi nhitng cam nhan theo thoi quen cua cdc giac quan
trude day ma théi. Vay nén 6ng dy méi thot ra ‘Oh wow, oh wow, oh wow’. Sau khi than thirc da
hwéng niém sung suwdng trong bau troi bao la, than thirc lai bat dau di chuyén quanh vii try dé tim
cdch tdi sinh vao doi song moi.”

Thwong yéu nhau, lam diéu lanh va cung tai sinh

Gido su Thurman noi su tai sinh ciing gidng nhu nhitng doi sdng trude ddy cua Steve Jobs, nhit 13 ong
ta rat thuong yéu vo con, em gai, ban bé va nhirng ngudi khac: 14

“Di nhién ddy la mot tién trinh rdt phirc tap va khéng cé chii y vi do nghiép lwc, sy cuén hit lam
phat sinh, trir phi than thicc c6 mike @6 tdm linh cao va nhdn biét dwoc nhitng thic ddy tham sdu.
Nhitng thir nay thuong ¢ trong trang thdi ma nhitng than thirc khéng c6 mirc d tam linh cao khéng
nhén biét dwoc.”

Pé hiéu diéu trén mot cach gian di, ching ta dit cau hoi don gian: “Vay véi da s6 loai nguoi thuong
yéu nhau, mudn tai sinh tr¢ lai vao thé gidi loai nguoi dé gap gd lai nhau, dé & bén nhau, dé cuing nhau
xay dung hanh phuc gia dinh, nuéi dudng con cai va tao dung su nghi¢p thi phai lam sao?”

burc Phat da day 1o diéu nay trong mot cudc hudng dan tu hoc cho hai vo chéng Phat tr Nakula. Hai
vo chong thua véi Puc Phat 1a ho thuong yéu nhau va mong mudn kiép sau lai dugc tai sinh 1am
ngudi va két hop thanh vo chong dé cung nhau xdy dung mai am gia dinh, tiép tuc tu tip va lam diéu
phudc dtrc. Ca hai vo chong déu luén ludn mudn thdy mit nhau trong doi nay va ca doi sau. Ptrc Phat
day ho cach thuc hanh udc nguyén d6 nhu sau:

“Vay nay gia chu, khi ca hai vo chong muon thay mat nhau trong doi nay, va citing muon thay mat
nhau trong doi sau nita, ca hai nguoi dong tinh, dong gioi, dong thi, dong tri tué, thoi trong doi
hién tai, cac nguoi duoc thay mat nhau, va trong doi sau, cdc nguoi cting dwoc thay mat nhau.”

(Kinh Tang Chi Bé, Chwong Bon Phdp, Phdm Nguén Sinh Phudce, kinh Ximg Do6i, Hoa thuong
Thich Minh Chdu dich)

Trong DPao Phat, khi ngudi Phat tr tho Tam Quy va nhan nam gidi va co géng thuc hanh la da tao ra
duyén lanh dé tai sinh lam nguoi t6t dep. Pac biét, qua 1oi day trén, Pirc Phat da chi cho nguoi Phat
tir mot con duong rat dé dang dé thuc hién mong udc thwong yéu chan that doi nay va lai gip g& va
thuong yéu nhau trong doi ké tiép dé cung tu tip, phat trién tri tu¢, lam viéc phudc h%ﬂh‘déie%é%.qpi



hanh phuc.

Vo chong Steve Jobs rat thuong yéu nhau. Trong mdt 14 ‘thu tinh’ cta Steve Jobs viét cho vo 1a
Laurene vao ngay 18 ky niém 20 nam két hon da dugc truyén di boi rat nhiéu nguoi yéu mén ong & Dai
Loan, Trung Qudc, Malaysia, Singapore va Nhat Ban. Trong ngiy 1& 6ng da doc 14 thu d6 1én ma gid
day hang triéu nguoi khip noi trén thé gidi da tai xudng buc thu tinh ¢ ndi dung nhu sau: 1

“Hai muwoi ndm trwedc ching minh khéng biét vé nhau nhiéu. Ching minh dwoc dan dat bang truc
gidc, em dd lam déi chan anh bay béng trén mdt dat. Tuyét roi vao ngay chiing minh két hén ¢
Ahwahnee. Nam thang tréi qua, cdc con ra doi, cude song cé lic tét, ¢é liic khé khan nhung khéng
¢ liic nao la t6i té ca. Tinh véu va sw kinh trong gitra doi ta kéo dai va lon manh thém...

Chiing minh dé cung nhau trdi qua qud nhiéu thir va gio day ching ta tré vé ngay noi chon chiing
ta bat dau 20 nam vé truéc — gia hon va hiéu biét hon — véi nhitng nép nhan trén md va trong tim
chiing ta. Gio déy ching ta dd cé nhiéu niém vui trong cuéc song, nhitng khé dau, nhitng tham kin
riéng tu, nhitng ky diéu va chiing minh gio ddy van bén nhau. Hai chdn ciia anh khéng bao gio tré
vé lai trén mat dat.”

Trén nén tang cta 101 Dtrc Phit day vé sy tai sinh chic chin cta hai vo chong theo udc nguyén tot dep
cua ho noi trén cling nhu uwdc nguyén ctua Steve Jobs la co cai gi con lai sau khi chét van con tiép ndi
va A lai da thirc, 1a kho chira cac chung tir hay cac hat giéng con lai ctia nhirng kinh nghiém cong nghé
tinh vi, 1ong mong muén déng gop nhitng san pham tdi wu cho lodi nguoi ciing nhu tinh thwong yéu
dam thim giita vo chong va con cai cung ngudi em gai noi 6ng va tinh than thiét ciing nhu 1ong trung
thanh v61 nhitng nguo1 cong su. Ching ta, nhitng nguoi con Phat, xin chan thanh cdm on su xuét hién
ctia Steve Jobs trong cudc doi. Va xin thanh tim cau nguyén huong linh ciia 6ng, cai thiy biét con ton
tai khi ong lia do1i, c6 thuan duyén phat dai nguyén tai sinh 1am nguoi trong thé gidi nay dé dem tat ca
nhirng hat giong tai ning cung nhirg dirc tinh t6t dep con ton tai trong A lai da thirc dé tu tap, song
hanh phtc, 1am viéc hing say va van dung tai ning xuat sic dé phat minh nhitng san pham tinh vi, t6t
dep va loi ich dong gbp vao nén vin minh nhin loai va hanh phic con nguoi.

Va thém mot diéu nira, nhﬁ:ng gi ong chua 1am dugc trong kiép ndy va con mic ng, nhu trong vu can
gitp thing tién d0’1 song nhiéu cong nhan lam viéc cho FoxConn — cOng ty gia cong cac san pham cua
Apple hay mot so it nguoi phan nan ong ddi xir voi ho khong tot tai Hoa Ky, ong sé cd gang lam t6t
hon trong kiép ti nhu dem dén nhiéu hanh phuc hon cho nhan vién, nhat 1a nhitng ngudi céng nhan
nghéo & cac nudc da dong gop strc lao dong cho Apple, ciing nhu trong pham vi diéu hanh cam xuc
ctia chinh dng. Diéu nay phu hop véi tu duy cua Steve Jobs: “Chét chi 13 su quét sach cai cii dé don
duong cho cai méi”.

Trong Pao Phat, d6 1a Chan tam duyén sinh, phat XUAL tir dai nguyén mang lai hanh phic cho tha nhan
va dong gop vao sy phat trién cia nén van minh nhan loai, trong chudi trung trung duyén khoi cua thé
g1&1 khong sinh bat diét mai mai khong cung.

Lic Steve Jobs qua doi, co mot diéu dang tiéc 1a Thién su Otogawa Kobun — vi thdy hudng dan tim
linh cho Steve Jobs da mit trudc ong vao nim 2002 nén khong ai nhic nhd moi mot vi thay Phat gido
dén dé hudéng din, tung kinh va cau nguyén hd trg cho ong luc sip lia doi ciing nhu lam 18 cau siéu
theo nghi thirc Phat gido khi 6ng rnét, du trudc day ong da tu tap theo thién Phat giémp@ﬁhwmgskj;nhnlé



Phat, 3 nho vi thay Phat gido huéng din doi séng tam linh cta minh khi hoat dong kinh doanh, ciing
nhu da két hon véoi ngudi 6ng thuong yéu theo nghi thirc Phat gido do Thién su Kobun lam chu 18.

Nhu ¢6 em gai 6ng — nha van Mona Simone, ké lai la ong da thot 1én ba lan tung chit mot “O ky diéu!
O ky diéu! O ky diéu!” ma glao su Thurman cho rang “nghe nhu mot thoi diém dep d& ma qua thuc
ong dang tién dén sy hop nhat véi Quang Minh, hay 4anh séang cta Phat tinh”.

Nhung tiép d6, theo nhur em gai 6ng ching kién, nhitng gid phat cudi cung cua cudc doi, ong phai co
gang dé thd chir khong thuc hanh dugce sy budng xa €ém diu khi ra di. Do do, giao su Thurman cho rang
“ching to day 1a mot cudc hanh trinh khé khan, con duong c6 doc, c6 d§ cao hon™.16

Nhu thé, qua trai nghiém noi trén, chung ta thay rd trong gio phat 1am chung cua ngudi Phat tir, néu c6
dugc quy vi tdng ni va cac dao hitu huéng dan va ho trg tinh than cung tung kinh, niém Phat thi sy ra
di s€ tot dep hon rat nhiéu.

O Viét Nam hién nay co rat nhiéu vi thf?ly Phat gido hudng dan tu tap thién va Pao Phat. bay 1a mot
thuan duyén rat 16n cho céc sinh vién cac nganh hoc khic nhau mudn kham pha chin 1y cudc sdng ciing
nhu cac nha kinh té, giao duc, van hoa, khoa hoc hay cong ngh¢ mudn tim nhitng phuong phap thuc
hanh cu thé dé tng dung vao lac lam viéc va phat trién thanh cong, cling séng doi hanh phuc. Va cudi
cung, khi gid tir cudc doi thi tré vé chdn binh an khong sinh bat diét.
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cnong sTHOT PAT CUA LONG TU BI VOI
CHINH MINH

Theo nha tim 1y hoc Abraham Maslow, nhu cau la dong luc thuc ddy con nguoi hoat dong, ong giai

thich diéu nay trong tac pham Dong lyc va nhan cach (Motivation and Personality), dleu do co nghia
1a con nguo1 c6 nhirng nhu cau can ban can phai thoa min trude réi méi dén cac nhu cau ké tiép cao
cap hon can dugc thoa min sau.

Qua cudc nghién ctru doi séng ciia nhﬁ’ng danh nhﬁn c6 doi sdng rat 1anh manh, miu myc nhu nha bac
hoc Albert Einstein hay phu nhan tong théng ndi tiéng Hoa Ky 1a ba Eleanor Roosevelt ciing voi mot

phan trdm cac sinh vién co do1 song lanh manh nhit trong cac trudng dai hoc Hoa Ky, gido su
Maslow di 1iét ké cac nhu cau tir thip 1én cao (tir 1 dén 5) theo md hinh mot tam giac nhu sau:

/5 Mihn can by thé hign ban than

N, Nha dau duge quirtromg, kinh mérn

/ 3 \!"ﬂ"t: cau duge giae heu tinh cam va Suge trge thuoe

\

/ \\h.!l-.u Cau At o
£L
/ l \'\(?“I_] cau wa sinh by

[ap vk cau cun con ngwot tie thip lén cao

Nhu céu thic diy hanh dong

Nhu cau ctia mdi ngudi thic day ngudi dé phai hoat dong dé dap tng nhitng diéu ho can co. Sy thuc
day d6 rat manh mé, khong can phai dugc ai nhic nho hay thic giuc, vi du khi d6i thi chung ta di kiém
thirc 3n, khong can ai dong vién hay nhic nhé ca. Nhitng diéu néi trén vé nhu cau cin ban cia loai
ngudi rat quan trong, ching ta can ghi nhd lai ndm nhu cau trén tir thap 1én cao nhu sau:

1. Sinh Iy: C6 nhiing thir cin ban dé séng nhu c6 du thire an, nudc ubng, khong khi dé tho, 4o quan dé
mac va quan h¢ tinh duc dé duy tri noi giong hay théa man ban nang.
2. An toan: C6 cam giac an toan nhu khong bi nguy hiém de doa tinh mang hay tai san.

3. Pugc giao luu tinh cdm va dwge truc thuge: Co tinh yéu va tinh ban, c6 ngudi thuong yéu, cod

ban be than thiét dé tam su, chia sé.
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4. Pugc quy trong: Cam thay doi sdng ctia minh co g1a tr1, nhu co6 sy tu tin, quy trong minh, cam nhan
c6 sy thing tién trong doi séng, dugc ngudi khac biét dén va khen ngoi, it co su nghi ngd vé chinh
minh.

5. Tw thé hién ban than (hodc tw khing dinh): Thuc hién tot dep nhitng kha ning minh dang c6, nhu
nhac si thi danh dan, thay gido thi day hoc hay nha khoa hoc thi nghién ctru. Ngudi d6 biét rd vé chinh
minh, ban tinh ctia minh, minh hudng t6i dau, di vé dau va mong muén hoan thanh nhiing diéu gi t6t
dep cho cudc doi minh dé séng tran day hanh phiic. Pay 1a trang thai 1anh manh nhét ctia con ngudi.

Giao su Maslow nhin manh dén dong luc thic day con nguoi hanh dong 14 dé thoa min cac nhu cau
khac nhau tir thap 1én cao®. Nhitng nhu cau thdp can duoc thod man trudc va tién dan 1én vi néu khong
thoa méin cac nhu cau cin ban thi cac nhu cau cao hon khong thé nao thoa min dugc. Vi du mot nguoi
d6i thi c6 thé khong quan tim dén sy kinh trong cta ngudi khéc, anh ta c6 thé di 1dy trom thire n dé
duoc no bung da, du biét c6 thé bi bat hay bi giét (khong quan tm t&i nhu cau an toan) hay bj khinh
khi (nhu cau duoc quy trong). Mot nguoi bi nhu cau sinh 1y thuc ddy c6 thé xam pham than thé ké khac
du bi ché bai hay bo tu.

Nhu vay, mot ngudi binh thudng (& day ching ta can nhé gido su Maslow khong néi dén cac vi tu
hanh tur chon séng do1 thanh tinh doc than), sau khi nhu cau dudi dugc thoa min nhu ¢6 du com an, 40
méc, nha &, tinh duc, thi nhu cau ké tiép 14 nhu ciu an toan lién hé dén bao dam mang séng, bao dam
vi¢c lam, cua cai, gia dinh 6n dinh, dao duc 6n dinh, stc khde dugc bao vé, thic déy con nguo1 hoat
dong dé c6 nhirng diéu d6. Piéu ndy rat quan trong cho viéc quan tri cong ty hay hoat dong cta cac
doan thé. Vi dy, mot ngudi cong nhan 1am viéc vdi lwong vira du séng thi viée ting luvong dbi véi ho
1a diéu rat can thiét. Con nguoi di co luong bong kha cao thudce giai cap trung luu thi nhu ciu cua ho &
bac thir tr — nhu cau duoc quy trong lién hé dén long tu tin, sy thanh dat, kinh trong nguoi1 khac va
dugc nguoi khac kinh trong.

Nhitng nhu cau cin ban nay lién hé voi nhau mat thiét tur thép 1én cao. Khi mdt nhu cau xuit hién, tir
cép thép nhu com dn 40 mic, thi n6 c6 sy doi hoi rit manh mé, thu hat nang luc noi tam, thic déy phai
thoa min. Khi nhu cau nay dugc théa man, nhu cau ké tiép s& xuat hién va tro thanh trung tdm manh mé
doi hoi can dugc thdoa min, mot dong luc thuc ddy con ngudi hoat dong dé tim kiém va thoa mén tiép
ndi, cir nhu vay tudn tu tr thép 1én cao. Nhu thé, cac nhu cau lién hé véi nhau mot cach chit chd trong
qua trinh doi hoi sy dap ung ctia chiing va néu cac nhu cau cap thap khong duoc thoa man thi nguoi ta
s& mat co hoi dé dap tmg nhitng nhu cau cao hon nhu thé hién kha ning ctia minh.

Sau nay, c¢6 nhitng nha nghién ctru tim 1y chu truong nhu cau xuat hién khong theo thir tur tir thap 1én
cao, co tinh cach cb dinh nhu trén ma do khuynh hudéng tu chon lua 16i séng cua moi nguoi, nhu co
nhitng vi tu hanh ¢ thé chiu d6i kho hay thiéu thén dé dat dugc hanh phic tdm linh hay cac chién si hy
sinh mang song dé bao vé xtr sé. Van dé nay chiing ta s& c6 dip tim hiéu chi tiét hon trong mot dip
khac.

Nhu cau ty trong
Theo gido su Maslow thi nhu cdu tw quy trong co vai tro rat quan trong’:

“Tat ca moi nguoi trong xa hdi (triv nhitng nguwoi bi bénh tam than) déu mong mu%} Sd%%gl ea'r:cszgzchh gia



cao, vitng vang va chdc chdan vé phwong dién ty kinh trong hay tir quy trong, ciing nhw quy trong
nguoi khac.”

Nhu cau nay c6 thé phan thanh hai nhém bo sung cho nhau:

Nhom thtr nhat 14 mong uéc ¢6 sttc manh, thanh dat, day du, c6 kha ning hoan thanh tét cac cong viéc,
tu tin khi d61 dién véi doi1 song, doc lap va tu do.

Nhom thir hai 1a mong muén c6 danh tiéng hay c6 uy tin (dugc kinh trong), c6 dia vi, dugc vé vang,
dugc vinh danh, c6 quyén thé, dugc nhi€u nguoi biet dén, dugc xem la quan trong, c6 pham gia va
dugc khen ngoi.

Nhitng diéu gido su Maslow noi vé nhu cau tu quy trong néi trén da duogc gido su giai thich rd thém
nhu sau*:

“Moi nguoi déu c6 nhu cau muodn dwoc ngueoi khdc kinh trong ciing nhir tw tén trong ban thén
minh. Nhﬁ’ng nguoi biét quy trong chinh minh thi doi song ciia ho 6n dinh, khéng lam gi xdu va it
ham muén néi danh. Nhu’ng nguoi khong biét tir quy trong thi thuwong tim cach lam cho minh dwoc
nhiéu nguoi biét dén bang moi cdch, xdu ciing nhw tét.”’

Gido su Maslow phan biét nhu cau ty trong 1am hai cdp. Céap thip 1a mudn ngudi khac kinh trong
minh, mudn ¢ dia vi cao, mudn ndi tiéng, muébn ¢6 danh vong va thé luc. Con cép cao 1a mudn ban
than tu quy trong minh, c6 nang luc, cd kha nang chu toan cong viéc, c6 sy tu tin, khong bi 1¢ thudc va
cO su tu do. Ho la nhirng nguo1 co long kinh trong ké khac cling nhu dugc nguoi khac kinh trong, nén
doi séng clia ho rét ving vang vé mit tim 1y va giao tiép xa hoi. Thoa min nhu ciu ty quy trong dan
dén cam giac ty tin, thdy minh c6 gia tri, stc manh, kha ning va day du ciing nhw thiy minh c6 ich loi
va can thiét cho doi. Nhung néu su dép ng nhu cau ndy bi ngin trd thi nguoi ta s& cam thdy minh thap
kém, yéu Ot va bat lyc. Va gido su Maslow>nhic nhd thém cach dé tranh cho sy quy trong bi xudng
cap:

“Sw vitng chadi nhat, va do dé, la lanh manh nhat cia sw tw trong la minh dwoc ke khac kinh trong
mot cach xung dang hon la danh tiéng bé ngoai, sy noi danh hay do sw ninh hot.”

Nhu vay, mdt ngudi co tu trong thuong cam thdy doi séng cta minh c6 gia tri do minh ¢ sirc manh
ndi tAm, trau doi, hoc hoi dé co kha ning hoan thanh tot cac cong viée, 1am viéc siéng ning va thong
minh dé thanh dat, tir 46 ho c6 sy tu tin khi d6i dién vi nhirng dién bién thing trim ctia doi séng, phat
trién kha ning song doc 1ap, khong 18 thudc nhiéu vao nguoi khac va it nghi ngo vé chinh minh. Nguoi
biét tu trong co su théy biét chan that, ro rang cung cam nhan co6 su thiang tién trong doi séng, duoc
nguoi khac biét dén va duogc khen ngo1 mot cach that 1ong, dugc kinh trong that su.

Céc chuyén gia tdm 1y thudc vién sitc khoée Mayo Clinic® néi ré tiu quy trong cé thé 1én xudng theo
hoan canh nhung thong thuong thi chung & mirc do phan dnh cadm nghi vé chinh minh trong mot thoi
gian lau dai. Ty trong phan ra lam ba loai:

- C6 qua nhiéu ty trong hay tu trong qua 16 (overly high self-esteem): Tu dé cao minh qua 16, khong
thuc t€, cai to1 hay ngd ctia minh phinh ra va nghi minh hon nguo1 khac nén tr dé c6 thai do ki€u cang
va muon nguoi khac phai kinh trong minh.
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- C6 qua it tir trong: Ty danh gia minh thip kém, it gia tri. Thuong nghi dén nhitng s¢ doan nhu yéu
kém hay 15i 1am cta minh va danh gia thip s¢ trudng nhu kha ning, tai khéo va ki ning ctia minh.
Khong cam nhan dugc niém vui that sy khi dugc nguo1 khac khen ngoi vé nhitng kha nang that sy cua
minh. So thit bai, khong dam tién budc vao cac linh vuc méi dé gitp minh thanh céng trong viéc 1am
hay hoc hanh.

- Ty trong ding muc hay 1anh manh: O giita hai cuc doan trén 13 tir trong dang mirc hay lanh manh.
Minh biét chinh x4c, rd rang nhitng s¢ truong va s doan cua minh, cd niém ty tin, quy trong minh vi
biét minh c6 nhirng kha nang nang tot dé hoan thanh cong viéc tot va twong quan than thiét voi nguoi
chung quanh.

Mot ngudi c6 long tu trong dung muc thi cling quy trong ngudi khac va lic ndo tdm cta ho cling rong
m¢ dé tiep thu, hoc hoi va tim hiéu nhitng diéu ma1 1a hitu ich. Ho 1a nhitng nguoi:

- Qua quyét khi 1am viéc.

- Manh mé va rd rang khi trinh bay y kién hay néi vé nhitng diéu can phai co.

- Tu tin khi ra quyét dinh.

- C6 kha ning tao ra nhitng mdi twong quan bén ving va chan thanh véi nguoi khic cling nhu cit bo
nhirng trong quanh khong lanh manh.

- C6 sy bén bi va strc chiu dung 1au dai, kha ning diéu hanh cam xutc va giam cing thang cao.

- ft khi cam théy tuyét vong, vo gia tri, toi 15i hay x4u hd vi minh that sy 1am nhitng diéu tot dep.
- {t c6 kha ndng bi cac ching tit nhur nghién ngap, in uéng khong 1anh manh, trAim cam hay lo au.
Sw twr trong qua 16

Puc Phat nhic nhé ching ta phai thuc hanh tué tri dé biét 16 cac ¥ tudng va cam xuc dén roi di va
song vo1 tinh thay bi€t chan that luc nao cling ¢ mit dé dung bi tro1 bude bdi cac su thay bi€t sai 1am
tao ra cai nga cua minh. Sai lam ay da xay ra khi minh dé€ cao 1ong tu trong qua murc.

Theo tién si Halvorson’ hién nay c6 dén 5000 cudn sach noi vé tu trong va hudng din nguoi doc cach
lam cho gia ting diéu nay. Nhiéu chuong trinh day truc tiép hay qua mang cach 1am cho gia ting tu
trong vi trong cac xd hoi phuong Tdy va nhiéu noi khac, day 13 nén tang ctia moi thanh céng: Mubn
thanh cong thi minh phai hon ngudi khac, phai ¢ 1ong t tin va danh gia minh cao. Diéu nay trén thuc
t& 1am cho cai ngd, cai t6i nhd bé han hep ctia minh phinh 1én theo 10ng ham muén va ludn ludn xong
1én dé thoa man nhirng ham muén 16n hon dé dap tng 1ong muén duge kinh trong trong mot nén van
hoa dé cao sy thanh cong nhu mot thude do gid tri con ngudi.

Chuyén gia vé tu trong Mark Tyrrell® cho rang vi sy dé cao 1ong tu trong qua nhiéu 1am phat sinh ra
mot sO nguot co su tu trong qua 16 (high self esteem) voi nhitng dac tinh nhu sau:

- Hay khoe khoang vé tai ning, bang cap hay dia vi minh (du c6 hay khong)

- Thuong muoén minh trdi hon nguoi khac, ty man va kho hoa dong
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- Lam dung cac mdi quan h¢ vo1 nguoi khac dé muu cu thoa min nhitng diéu minh mudn

- Hay hiép dap nguoi khac dé dat duoc diéu minh muén va dé gian dit khi khong dugc nhu ¥
- Khi ¢6 dia vi hay mot kha nang nao do, ho ludn luon to6 ra minh 1a ngud1 quan trong

- Khong biét nhitng 1am 18i ctia minh nén khong biét cach stra d6i cac tinh xdu

- Thuong hay muén kiém soat ngudi khac

Nhiéu ngudi 6 1ong tu trong qua 16, c6 duge su kinh trong cuia nhiéu ngudi khac, bé ngoai ho 1a miu
nguoi thanh cong dugc nhiéu ngud1 ngudng md nhung ho ¢é that su thanh cong hay khong?

Céc nha nghién ctru ¢ gang tra 101 cAu hoi nay. Gido su Baumeister, chuyén gia vé cam xtic hang dau
& Hoa Ky cung cac ddng nghiép® nghién ctru van dé ndy rat trong tan va da duyét lai nhitng cong trinh
nghién ctru khoa hoc nghiém tic va di dén két luan: Qua tu trong khong 1am cho nguoi ta 1am viée gioi
hon hay thanh cong hon. Nguoi qua ty trong thuong cho minh kha hon ngudi khac vé nhiéu mat. Trén
thre t&, ho khong phai 13 nguoi 13nh dao tot hon, mdt ngudi yéu hip dan hon, mot nguoi biét chim soc
ddi séng minh kha hon hay di xin viéc 1am dugc dé dang tuyén dung hon. Céc nha nghién ciru tim 1y
hoc!? don cir cac bang ching cu thé:

- Tu trong qué 16 khong gitip ngin ngira tré em hut thude, udng rugu, sir dung cac chat can sa, ma tiy
hay quan h¢ tinh duc qué sém.

- Tu trong qua 16 khong 1am cho ngudi ta c6 cam giac thich thu hay huéng dén khoi xudng lam viéc.

- Ty trong qua 16 khong 1am cho hoc sinh hoc giéi hon. Chinh nhd hoc giéi ma phat sinh ra long tu
trong.

- Su thanh céng trong nghé nghiép 1am gia ting 10ng tir trong chir khéng phai nguoc lai.

- Tu quy trong qua 16 khéng gitip cho cong nhan 1am viéc ot hon tuy c¢6 giup cho ho tiép tuc lam sau
khi tht bai.

Nhitng ngudi c6 tu trong qua 16 thudng cho rang minh dugc nhiéu ngudi mén mo, hip din hon ngudi
khac, co su lién h¢ tha nhan tot dep hon va ¢6 nhiéu an tugng hon so vo1 ngudi co tu trong thap. Tuy
nhién, cac cudc nghién ctru khoa hoc bac bo nhiing di€u nay.

Thoi dai cua long tir bi véi chinh minh
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Thye hanh tir bi doi véi ban than von rdt can thiét (Hinh tir Pixabay)

Néu long tir trong qua cao khong gitip cho chiing ta kha hon thi diéu gi 1am cho ching ta phat trién t6t
dep hon? Theo tién si Halvorson!! thi thoi dai dé cao long tu trong dd qua roi. Xa hoi ching ta dang
song can dén long tir bi cho chinh minh.

Céc chuyén gia tam ly Breines va Chen thuoc vién dai hoc University of California, & Berkeley, Hoa
Ky dong ¥ voi nhan xét trén, ho ciing cho rang chinh long tir bi véi chinh minh 14 chia khéa giup ching
ta phat trién tot dep hon. Trong cudc nghién ciru vao ndm 2012, hai nha tdm 1y hoc nay'? nghién ctru
thuc hanh 1ong tir bi véi chinh minh sau khi pham phai 14m 18i c¢6 giup con ngudi tré nén tot dep hon
khong.

Qua bén cude thi nghiém, ho thiy rd ¢ long tir bi véi chinh minh that sy di giup con nguoi trd nén
manh mé& hon, c6 dao dirc hon va lam viéc tot hon. Nhitng ngudi tham dy cudc nghién ctru dugc chia
thanh hai nhom (1) duoc lam gia tang tu trong hay (2) c6 long ttr bi voi chinh minh. Két qua cho thay,
so vO1 nhom gia tang tu trong vé cac phuong dién:

- Nguoi c6 1ong tir bi voi chinh minh ¢6 su ty dong vién nhiéu hon dé 1am t6t hon sau khi vira méi vi
pham 101 lam vé dao duc.

- Danh nhiéu thoi gi¢r d@é hoc hoi, tim hiéu mot bai van dé khé khin sau 1an thit bai trudc day.

- Bi€u 10 long mong muon thang tién xa hdi sau khi suy nghi v€ nhirng yéu kém ctia minh.
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Nhu vay, cudc nghién ciru cho thdy rd: Chap nhan nhitng yéu kém ctia minh, c¢6 sy cam thong véi chinh
minh, lam cho nang lyc dong vién minh gia tang dé gip minh phat trién chir khong phai 1a sy thuc day
minh phai hon nguoi dé thoa man sy ty trong hay dugce nguoi khac kinh trong,

Qua cac cudc nghién ciru khoa hoc noi trén, chiing ta thay rd 1ong tir bi voi chinh minh 13 kha ning va
¥ mudn ctia minh dem long tir t&, 10ng cam thong va su hiéu biét khi nhin thdy su yéu kém, tht bai hay
nhirng diéu khong nhu ¥ minh muén. Nhin thay, nhan biét nhirng diéu nay rd rang ma khong bién bach,
bao chita, phé binh, chi trich, giai thich cho hop 1y hay chong ddi dé bao vé cai ngi, ci toi ctia minh.
Nho d6 ma ning lugng trong ngudi khong bi suy giam nén gia ting mirc d6 tu tri, co nhiéu kha ning
1am cho minh tot hon, tich cuc va hanh phiic hon dong thoi giam di cac ching lo au hay budn phién.

Long tir bi v6i chinh minh 13 phwong phap tri liéu rat tot

T bi 13 mot chit dugce dung thuong xuyén trong Pao Phat. T 13 tinh thwong nguoi khi thiy ho bi kho
dau va bi 1a long mong muon gitip ho hét khé dau. Nhu khi thay mot em bé ngheo khong c6 com an, o
mac, ching ta thay thuong va giup tién dé cha me mua thyc pham va 4o quan cho em.

Tir bi v6i chinh minh 13 hudng tinh thuong vé chinh con ngudi cua minh khi minh bi khé dau hay gip
kho khin. Theo cic chuyén gia vé thién tir bi nhu nit Thién su cu si Phat gido Salzberg!? va tién si
Neff!# phan tich y niém vé ¢ 10ng tir bi voi chinh minh gdm c6 ba thanh phan chinh:

- Tir t& v6i chinh minh thay vi phé phan minh khét khe
- Co tinh nguo1 thay vi ¢6 lap
- C6 sy thiy biét rd rang, hay chanh niém, thay vi dinh mic qua nhiéu vao nhitng trai nghiém khd dau.

Ba thanh phén tir t& v&i chinh minh, ¢ tinh ngudi va c6 chanh niém két hop véi nhau va tic dong hd
twong lam cho 1ong tir bi v&i chinh minh xuat hién va hoat dong. Thong thudng, khi gip chuyén rui ro,
tai nan, that bai hay kho dau, nhiéu ngudi hay quay lai trach moc ban than nén lam cho hoan canh toi té
hon. Su tu chi trich c6 nhitng Itc di qua da 1am cho ho bi bénh tdm than hay tu sat vi chiu khong noi
su giang xé bén trong. Do d6, long tir t&, hiéu biét va thwong mén minh giup giam di nhiéu ndi kho
trong long, 1am diu di nhirng 101 chi trich ban than va 1am cho ho thdy lai 4nh sang vui tuoi cta cudc
song.

Céac nha tAm 1y trj liéu biét rat rd khi hudng din bénh nhan thyc hanh 1ong tir bi, tinh thwong khi thay
ngudi khac bi khd dau va long mong mubn cho ho hét khd c6 kha ning gitp chita tri nhiéu thir bénh
tam than. Ngoai ra, 1ong tir bi v6i chinh minh ciing rat quan trong trong viéc chita tri cac kho dau. Tuy
nhién, khi vé nha mot minh, bénh nhan khong c6 kha niang lam cho long tir bi hirng khdi1 nén ho bi chim
ngép trd lai trong lo 4u, so hdi hay budn rau.

Trong cudc nghién ctiru vé ap dung long tir bi v6i chinh minh trong viéc chita tri 1am sang, tién si
Germer va Neff!' cho thdy thuc hanh 1ong tir bi v&i chinh minh lam cho doi sdng con ngudi nd 1o ciing
nhu 1am cac bénh tim than thuyén giam di rat nhiéu. Nhitng ngudi dugc chira tri tham du mot chuong
trinh hudn luyén Chanh niém c6 1ong tir bi voi chinh minh, (Mindful Self-Compassion) trong tim tuan
1. M6i tuan ho gip nhau trong 2 tiéng rudi dé thuc hanh phuong phap nuoi dudng 1ong tir bi. Chuong
trinh ndy gom c6 thuc hanh hai loai thién chinh:
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- Thién tir bi quan
- Thién thd v&i tinh thwong

Ngoai ra, ho con dugc hudng dan cac phuong phép thuc hanh khic trong doi song hang ngay nhu
cham vao ngudi dé 1am diu di ndi kho hay viét nhitng 14 thu bay t6 1ong tir bi v&i chinh minh.

Théng thudng, co long tir bi voi ngudi khac d& hon 13 ¢6 1ong tir bi voi chinh minh. Tién s Neffl®,
trong cudc nghién ctru vé mirc thang 10ng tir bi cho chinh minh cho nhirng ngudi tir 14 tudi trd 18n, thiy
rd da s6 chiing ta thuong tir t& v6i nguoi khic hon chinh minh va khong thiéu nhitng ngudi rat tir té va
thuong nguoi lai luén ludn rat khit khe vai ban than va diéu nay 1am cho ho rat khd dau. Co nhitng
ngudi dbi dién voi tai nan do ngudi khac gy ra, thién tai hay mit viéc 1am vi 1y do kinh té suy thoai
quay lai chi trich minh niing né, 1am cho doi sdng ctia ho thém u ti.

Khi c6 long tir bi v&i chinh minh thi ching ta ¢6 kha ning xoa diu ndi khd va nuéi dudng niém vui khi
gap hoan canh khé khan. Nhitng ¥ tudng trong 1ong ching ta cling €m diu hon va khich 1€ minh tién 1én
trong do1 song thay vi gian dit hay danh gid minh thap kém.

Cau “nhan vo thap toan” phan anh rat rd Van dé nay. Con nguoi khong co ai day du moi kha nang dé
hoan thanh dugc tit ca m01 thir nhur ¥ mudn hay tré thanh nguoi tron ven nhu minh mong muon. Tién si
Germer va Neff'7 cho rang nhung ai nghi chi c6 minh 1a ké that bai, khong binh thu’orng hay gap kho
khin 1a khong dtng vi gip that bai hay gip kho khin 1a chuyén binh thudng trong dcn song. Néu 6m 4p

nhirng ¥ tudng tiéu cuc ndy thi ho s& bi cach ly v6i nguoi khac va 1am cho cudc séng thém mudn van
khé khan.

Do d6, qua cudc nghién ctru thuc hanh thién, chuyén gia tim 1y Bishop'® cho thay khi thyc hanh chanh
niém, thiy biét rd rang, chung ta khong bi cac y tudng tiéu cuc, trach moc minh tran ngap va 16i kéo
nén ta s& ¢ duoc khoang khong gian rong hon, thoai mai hon nén, tir d6 sé& thdy van dé rd rang hon.
Chanh niém 1a mot thanh phan cua tir bi quan.

Chuyén gia Barnard va dong nghiép'® da duyét lai nhiéu cudc nghién ctru vé 1ong tir bi cho chinh minh
thay rd cac két qua nghién ctru déu dong y rang, 1ong tir bi cho chinh minh gitip cho nhiéu ngudi giam
cac chirng bénh tAm than.

Nhirng diéu tot dep do long tir bi cho chinh minh mang lai

Qua cac cudc nghién cu’u, chuyen g13 tam 1y Leary Tate va cac dong nghiép?® tim thdy co6 long tir bi
v6i chinh minh dem dén nhiéu diéu tot dep hon cho con nguoi khi so sanh vo1 long tu trong. Hai thir
nay that khac biét nhau du ca hai ctiing khién ta nhan biét nhitng 15i 1am minh pham phai:

Long tu trong Long tir bi v&i chinh minh

¢ thudc vao niém vui khi dugc ngudiMo rong 1ong minh d€ nhin thay nhitng khé dau ctia minh, «
khac d€ cao minh minh va muon cham séc va c6 long tir t€ vo1 chinh minh.

Hudng dén su chi trich dé thac giuc minhNhan biét nhitng yéu t6 nao 1am cho minh that bai va chiju t
khong pham 161, lam t6t hon diéu ay.
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Khong nhitng vay, nguoi ¢ 1ong tir bi voi chinh minh duwoc hudng nhicu diéu tét dep hon nguoi c6 tu
trong cao:

Ho c6 kha nang chiu dung cao hon nguoi co tu trong cao.

Khi gip that bai, mit mat, si nhuc hay nhitng diéu khong thich thi, ho khong c6 nhitng phan tng thiéu
suy nghi, cap thoi hay ti€u cyc. Ho nhin van dé trong khuén kho cua hoan canh xay ra va dong thoi
thay r0 phan trach nhiém ctua minh.

Nhu vay, nhd c¢6 1ong tir bi voi chinh minh ma ching ta d6i xtr v6i ban than tir t& hon va nho d6 ma
hiéu biét con nguoi cta minh nhidu hon thay vi chi trich minh ma khong thiy biét that sy diéu gi da xay
ra. Long tir bi v&i chinh minh d gitip tao ra mdt khoang cach du dé cho minh c6 sy thoai mai nhin thiy
van dé rd rang thay vi voi vang phan Gng chi trich, ma cac nha tim 1y hoc goi 13 sy phan tng khong
thuan lg1 (reaction, hay phan dong) cua tam, dem dén nhiéu hau qua tai hai cho strc khoe, hanh phuic
ctia minh va mdi 1ién hé v&i nguoi khac.

Céc chuyén gia tim 1y Tate va cac dong nghiép?! néi 16 nhitng ngudi co 10ng tir bi voi chinh minh
nhan biét nhitng dic tinh riéng biét ctia con ngudi, nhin tinh cling nhu nhitng kha ning 1am 15i ctia minh
nén dé dang chip nhan minh hon 1a chi trich hay khong thira nhan nhirng diéu dy. Tuy nhién, day chi 1a
su cam théng nhitng 16i 1am pham phai chir khong phai 1a nhim méit dé midc minh tiép tuc 1am nhirng
diéu sai 1am. Va chinh nho 6 ma minh ¢6 nhiéu sirc manh tim linh hon dé tién 1én va lam moi chuyén
t6t dep tro lai.

Tuy khong quan tim dén viéc tu danh gia minh tot va ty tin rang minh hay nhu trong tu trong, nhung
nguoi ¢ 1ong tir bi v6i chinh minh lai thdy minh c6 gi tri hon va ty tin hon mot cach tu nhién. Ly do
1a ho khong bi 1€ thudc vao su khen hay ché ctia nguoi khac nhu ngudi co su tu trong cao nén ho biét
rd nhitng diéu tot dep minh lam va tu tin vao sy thdy biét rd rang — chir khong mi quang — cling cam
nhan niém an lac noi ban than.

Chuyén gia tam 1y Sbarra va Mehl?? thay ro nhitng ngudi c6 long tir bi voi chinh minh, khi ¢6 cudce
tinh duyén say dam tan v&, ho c6 kha nang thich nghi, khong bi kho dau nhi€u va su kién nay kéo dai
chin thang,

Piéu quan trong ma nha tim 1y hoc Herffman va cac dong nghiép?® tim thdy trong cudc nghién ctru vé
bang chirng 10ng tr bi v&i chinh minh tro gitp tot dep cho con nguoi trong nhitng hoan canh kho khin
trong cudc séng. Long tir bi v&i chinh minh khong xem cac cam xtc tiéu cuc 1a d6i thi can hay diét
hay day sang mot bén nhu ké thi. That giéng nhu 161 e Phat thuong giang day, 10ng tir bi bao phi lo
budn, gian dir hay kho dau va chuyén hoa thanh ning lugng tét dep. Khi 1ong tir bi voi chinh minh dang
1én thi mot cach tu nhién, cac cam xuc tich cuc nhu cam thong, thoai mai, vui vé va binh an xuit hién
va tu ching thay thé cho nhitng cam xtc tiéu cuc vi ching ta khong con cam nhin nhirng tht tiéu cyc
nay mot cach tu nhién, khong phai thuc ép minh phai lam. Va trén thuc té khoa hoc d3 xac nhan long tir
bi v&i chinh minh két hop vo1 nhiéu sttc manh tinh than nhu tri tug, mong mudn hoc hoi, hanh phuc,
tinh tich cuc, mudn hoat dong va tri thong minh cam xuc. biéu quan trong hon nira, nang luc ty dong
vién dé hoan thanh cong viéc ctia ngudi c¢6 1ong tir bi véi chinh minh gia ting chir khong giam bt
Khong nhirng vay, ho khong so hii that bai, séng doi lanh manh nhu dn udng tot, bé hat thude 14 hay
tap luyén cho than thé khoe manh_ https://thuviensach.vn



Nhitng ngudi ¢ 10ng tir bi v6i chinh minh khong nhitng c¢6 s lién hé t6t dep voi ban thin ma con c6
sy lién hé tot dep vo1 nhitng nguoi khac. Cude nghién ctru cua tién si Neff va cac dong nghi€p cho
thay:

- Nhitng nam nit yéu nhau ma c6 10ng tir bi v&i chinh minh thi ¢6 su ndi két v6i nhau vé cam xuc ot
dep, chap nhan nhau, ton trong do1 song doc 1ap cua nhau, it tho o, it kiém soat hay hung dir voi
nhau?.

- Trong mbi lién hé v&i tha nhan, nhitng ngudi c6 1ong tir bi v6i chinh minh c6 mbi quan tim cam
thong voi ngudi khic, co 1ong vi tha, dé dang tha thir va c6 cai nhin xa?®.

- Khi d6i dién véi nhirng hoan canh xung dot, ho hudng dén su thoa hiép dé co loi ich chung, c6 su
chan that va c6 mdi tuong quan lanh manh v&i nguoi khac?.

Tt bi quan d3 dugc Pao Phat huéng dan cach thuc hanh trén 2500 nim qua lam cho 1ong tir bi véi
chinh minh phat sinh sau khi hudng 1ong tir bi dén tha nhan. Ngay hom nay khoa hoc xac nhan 10ng tir
bi v&i chinh minh dem lai nhiéu loi ich cu thé nhu lam gia tang hanh phic, stc khoe, sy cam thong,
tinh than thiét, séng doi 1anh manh, sttc manh tinh than gia tang kha nang tuy dong vién dé hoan thanh
cac cong viéc hoc hanh hay lam viéc thanh cong tot dep.

Sau day 1a phwong phap khoa hoc thuc dung ching ta c¢6 thé thire hanh hang ngay dé 1am cho 10ng tir bi
vo1 chinh minh gia tang cu thé trong do1 song hang ngay.

Thuc hanh trong doi song hang ngay: toéa chiéu tinh thwong dén minh va dén moi nguoi

Sau khi thyc hanh ttr bi quan va cam nhan dugc su am ap, thoai mai, trong sang, binh an va tinh thirc,
chung ta ¢6 trai nghiém rat ro rang v€ nang lugng cia long tir bi 1am chung ta thoai mai, an vui, cam
thong, binh an va c6 sy chi y va thay bi€t rd rang v€ ban than va nhitng hién trong xay ra quanh minh.

Pé ning luong tir bi cho chinh minh thudng xuyén c¢6 mat, dem dén nhiéu hanh phuc va sirc khoe cho
ban than, chiing ta thuc hanh hang ngay nhu sau:

Buoi sang thirc day, khi con nam trén giudng, 1y ngon tay giita xoa vao huyét an duong ba lan. An nhe
vao huyét an duong va ni€ém tham theo hoi tho. Hit vao, thd ra niém tham “A Di Da Phat” ba lan. Néu
ban muon dém so thi hit vao, thd ra dém 1, 2, 3, 4” ba lan. Cam nhan cdm giac an vui noi vung an
duong.

Sau d6, dé ban tay phai 1én ving tim, tay trai dé 1én tay phai. Cam nhan tinh thwong noi ving tim. Hit
vao va cam nhan tinh thuong, tho ra va chuyén tinh thuong dén toan than 10 lan. Tiép tuc cam nhin
tinh thuong va doc thAm 11 cau nguyén: “Xin gia hd cho con dugc khoe manh, an vui va moi nguoi
dugc an lanh trong ngay hom nay”.

Budi sang mai, khi nhin thiy nhitng nguoi trong gia dinh, cam nhan tinh thwong noi toan than, nd nu
cuo1 va chao hoéi ho.

Khi di 1am hay di hoc, thiy nhitng ngudi dang di trén duong, cam nhan tinh thwong noi ving tim va néi
tham: “Cau chuc cho tat ca déu duogc an vui, khdoe manh va binh an.”
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lanh.

Lic nao théy minh hdi ha, 14t dat, lo au hay phién ndo, xoa nhe vung an dudng ba lan, r6i hit vao, thd
ra cung luc cam nhan tinh thwrong noi vung tim téa ra khap than thé cho dén ltc thay long ém diu, am
ap.

Khi 1am viéc, thinh thoang cam nhan tinh thuong noi toan than, hit vao thd ra vai hoi trong sy cam

nhan hoan toan niém an lac va chic cho chinh minh va ban déng nghi¢p dugc thanh cong trong viéc
lam hay hoc hanh.

Néu minh 1a chu nhan hay ngudi diéu hanh, hudng tinh thuong dén ban than, dén cac nhan vién va cau
chuc tat ca dugc an vui va thanh cong.

Lac 1am viéc néu thay cang thang hay mét moi, xoa huyét an dudng ba 1an, cdm nhan sy ém diu toan
than, cam thong cho chinh minh va cau nguyén tham: “Xin gia h¢ cho con cong viéc dugc tot dep.”
Cam nhan sy binh an va tiép tuc lam viéc.

Khi di dao, giai tri, an uong hay néi chuyén than mat véi ban be, hudng vé sy cdm nhan cam gidc ém
diu noi vung an duong cung niém hanh phic am 4p toan than va cau chiic cho nhitng ngud1 xung quanh
duoc nhiéu an lac.

Lic nao ciing cam nhan niém vui tran day, nd nu cudi va néi 101 chao héi vui vé véi nhitng ngudi minh
khong wa thich.

Buoi t6i trudce khi ngl, budng xa toan than thoai mai khi nam trén giuong, thuc hanh tir bi quan. Néu
khong c6 thoi gian thi dé tay phai 1én ving tim, tay trai 1én trén tay phai, cam nhan tinh thwong 4m ap
va ém diu noi vung tim toa ra toan than roi doc thim: “Xin Purc Phat tir bi gia ho cho con duoc nhiéu
an vui, khoe manh va thanh céng.” Tiép tuc cam nhédn tinh thwong noi ving tim va di dan vao giac ngu.

Tai li€u tham khao:

1. Maslow, A. (1970). Motivation and personality. New York: Harper & Row.

2. Maslow, A. (1943). A Theory of Human Motivation . Psychological Review, 50:370-396.
3. Maslow, A. (1970). Sach di vién dan, op. cit. chuong 21.

4. Nhu trén, 1bid.

5. Nhu trén, ibid, chuong 22.

6. Self-esteem check: Too low, too high or just right? Mayo Clinic, http:// Mayo Clinic.
http://www.mayoclinic.org/.../in-depth/self-esteem. Posted on May 3, 2014.

7. Halvorson, H. G. (2012). Forget Self-Esteem, in The Science of Success.
http://www.psychologytoday.com/blog/the-science-success. htm. Published on September 24, 2012.
8. Tyrrell, M. (2014). Why High Self Esteem is a Bad Thing.

https://thuviensach.vn



http://www.self-confidence.co.uk/articles/why-high-self-esteem-is-a-bad-thing. htm. Posted on May
3,2014.

9. Baumeister, R.F., Campbell, J.D., Krueger, J.I., Vohs, K.D. (2003). Does high self-esteem cause
better performance, interpersonal success, happiness, or healthier lifestyles? Psychological Science
in the Public Interest, 4(1), 1-44.

10. Nhu trén, Ibid.
11. Halvorson, H. G. (2012). Tai liéu di vién dan, op. cit.

12. Breines JG, Chen S. Self-compassion increases self-improvement motivation. Pers Soc Psychol
Bull. 2012 Sep;38(9):1133-43.

13. Salzberg, S. (1997). Lovingkindness: The revolutionary art of happiness. Boston, MA: Shambala.

14. Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude
toward oneself. Self and Identity, 2, 85-102.

15. Germer CK, Neff KD.(2013). Self-compassion in clinical practice. J Clin Psychol. 2013 Aug;
69(8):856-67.

16. Neff, K. D. (2003). Development and validation of a scale to measure self-compassion. Self and
Identity, 2, 223-250.

17. Germer CK, Neff KD.(2013), tai liéu da bién dan, op. cit.

18. Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., and Devins, G.
(2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice,
11(3), 230-241.

19. Barnard, L. K., & Curry, J. F. (2011). Self-compassion: Conceptualizations, correlates, &
interventions. Review of General Psychology, 15, 289-303.

20. Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Allen, A. B., & Hancock, J. (2007). Self-compassion and
reactions to unpleasant self-relevant events: The implications of treating oneself kindly. Journal of
Personality and Social Psychology, 92, 887-904.

21. Nhu trén, 1bid.

22. Sbarra,D.A., Smith,H.L.,&Mehl,M.R. (2012).When leaving your Ex, love yourself: Observational
ratings of self-compassion predict the course of emotional recovery following marital separation.
Psychological Science, 23(3), 261-269.

23. Heffernan, M., Griffin, M., McNulty, S., & Fitzpatrick, J. J. (2010). Self-compassion and
emotional intelligence in nurses. International Journal of Nursing Practice, 16, 366—373.

24. Gilbert, P., McEwan, K., Matos, M., & Rivis, A. (2011). Fears of compassion: Development of
three self-report measures. Psychology and Psychotherapy: Theory, Research and Practice, 84, 239—

255. https://thuviensach.vn



25. Neft, K.D. va Beretvas, S.N. (2012). The role of self-compassion in romantic relationships. Self
and Identity. doi:10.1080/15298868.2011.639548.

26. Neff, K. D., & Pommier, E. (2012). The relationship between self-compassion and other-focused
concern among college undergraduates, community adults, and practicing meditators. Self and
Identity. doi:10.1080/15298868.2011.649546.

27. Yarnell, L. M., & Neff, K. D. (in press). Self-compassion, interpersonal conflict resolutions, and
wellbeing. Self and Identity. doi:10.1080/15298868.2011.649545.

https://thuviensach.vn



cnong'LE HANG THUAN HAY LE CUOI O
CHUA

K hi d6i nam nir 1am 13 két hop dé chung sdng va xiy dung gia dinh thi d6 1a 1& cudi, thanh hon hay
két hon. L& cudi dugc thong bao rong rai dén ba con hai ho sau khi hai gia dinh chép thuan cho con
cai két hon. Le két hon cta ngudi Phat tr c6 hai phan: ¢ nha va ¢ chua. Le cudi lam & chua dugc goi
la 1€ Hang thuan.

Lé Hang thudn & chua (Hinh tir Phét gido org.vn)

L& thanh hon ba mién Bic, Trung va Nam c6 nhirng chi tiét khac nhau. Tuy nhién, hién nay 18 cudi ca
ba mi€n d€u c6 nhitng phan can ban chinh dugc thyc hanh theo tuc 1€ nhu nhau:

- Dam ngo

- L& 4n hoi

- L& ruéc dau

- Tiéc cudi

- Lai mat

Dam ngd: Con dugc goi 1a cham ngd, 13 18 tiép xuc chinh thirc cua hai gia dinh nha trai va nha gai va

la budce dau tién té1 chuyén hon nhan. Trong dip nay, hai bén ban luan va dong ¥ vé Qggﬁhlggi fiep la 1e



an hoi.

L& an héi: Con duoc goi 1a 1€ dinh hon, 1a mot nghj thirc thong bao chinh thirc vé viéc hira ga giﬁ’a hai
gia dinh. Trong 1& an hoi, nha trai mang 1& vat dén nha gal Day la g1a1 doan quan trong trong tién trinh
hon nhan, vi ké tir day, nguoi con gai dugce xem 13 “vo sap cudi” ciia chang trai. Nguo1 nam, sau khi
mang 18 vat dén nha gai xin hdi v, da chinh thirc xin dwgc nhin 1am ré ctia nha gai va duoc phép goi
cha me c6 gai la bd me va Xung con.

Lé rwéc dau: L& thanh hon ciia ngudi Viét 1a mot 1& quan trong nén cé nhiéu ngudi xem ngdy lanh
thang t6t dé to chirc 18 rudc dau vé nha chéng va sau d6 1a tiéc cudi. Khi dén xin ruéce dau, ho nha trai
chudn bi day du 18 vat nhu banh phu thé, ruou, trau cau va trai cay cung cac th khac trong céc trap
son mai ddy nip hay mam dong phu khin do. Riéng & mién Nam, ho nha trai can mang dén cip dén cay
16n va dep goi 1a dén Long phung dé chung trén ban thd gia tién nha gai.

L& gia tién 1a mot nét dep trong 18 cudi ngudi Viét. Qua truyén thong vin hoa tot dep niy ma hai bén to
bay cu thé 1ong ton kinh va quy trong 14n nhau khi lay ban tho 6ng ba to tién ctia hai ho nha trai va nha
gai.

Khi doan nha trai dén nha gii dung ngay gid da dong ¥ voi nhau, cha me hay ngudi dai dién nha trai
ngd 101 xin rudc dau voi ho nha gai. Sau khi duge nha gai chép thuan, bd chi ré, hodc dai dién nam
gi6i trong ho nha trai, s& thap nhang va 1én dén nén trén ban thd' cung doc 101 khan nguyén dé trinh véi
t6 tién nha gai vé hon su ctia doi tré va cau nguyén phu hd cho udc nguyén doi tré dugc thanh tyu nhu
y.

Tiép dén cht ré lay bbn lay ban thd Gia Tién dé to 1ong kinh trong va biét on ddi vai dong ho va gia
dinh nha gai. Sau d6 co dau lay ban tho t6 tién rdi c6 dau va chi ré vai chao cha me hai bén.

Sau khi me ¢6 dau ddn do con gai cach séng cho phai dao dé co duoc hanh phuc lau dai khi vé nha
chong va tang qua hoi mon nhu kiéng vang, bong tai va cac thir trang strc thi nha trai xin rude dau. Mot
sO nguo1 trong gia dinh nha gai cling cung di theo dam rude.

Nhitng gia dinh theo Pao Phat, tiép theo 18 rudc dau, hai gia dinh va thdn bang quyén thudc cliing dén
chua dé dy 1& Hang Thuin cua doi nam ni.

Co dau vé nha chong: Sau 1& & chua 1a 18 rudc c6 diu vé nha chong. Khi vé dén nha trai, ngudi dai
dién nha trai hudng dan c6 dau va cha ré thip huwong trén ban thd gia tién va cung lay dé to long kinh
trong va biét on O tién nha trai. Sau d6, bén nha trai sé& ting qua cudi cho cd diu va chd ré néu ho
chwa 1am diéu Ay ¢ chua.

O Viét Nam, con cai thuong ¢ chung voi bd me. Pé churng t6 hai vg ché)ng ¢6 chd dn & twom tit va doi
song t6t dep, nha trai s& dua c6 ddu cha ré va ho hang nha gii 1én xem phong tan hon trang hoang dep
d& dé bén nha gai yén 1ong khi thiy diéu kién sinh hoat t6t dep cua doi vo chong. Va phan hén 18 tai
nha s& két thiic sau khi c¢6 dau va cht ré moi hai bén gia dinh dung tra banh.

Ti€c cwdi: Dam cudi nao cling c6 ti€c cudi sau 12 thanh hén dé moi ban bé hai ho dén chung vui. Tiéc
cudi co thé lam tai nha hay tai cac ti¢ém an hoac khach san. Nhitng nguoi tham du thudong dem tang qua

cudi hodc tién mirng.
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Lai mit: Hai ngay hay bon ngay sau 1& cudi, tan lang va tin giai nhan vé thim cha me vo véi mot so
le vat dé trinh bay véi1 6ng ba, cha me va ho hang viéc cudi da hoan tat tot dep cung to long biét on.

L& Hing thuin é chua

L& cudi t6 chic ¢ chua duge goi 1a 18 Héng thuan, ma theo vi Ty kheo Thich Quang Kién, chua Gia
Lam, day l1a nghi thirc 1€ cudi dugc t6 chirc trang nghiém tai chua hodc thién vién véi ¥ nghia nhu sau:

“Theo tén goi, ‘Héng’ la thuong xuyén, ludn ludn, con ‘Thuan’ 1a hoa thuan, dé)ng thuan hudng vé
nhitng di€u cao thugng, tot dep trong doi song. Y nghia cua 1€ Hang thuan 1a dé vg chong y thirc duoc
tam quan trong cua hon nhan, tr d6 hudng dén cudc song gia dinh hanh phic, ém am.”

Theo vi thay néi trén, cu si Nguyén Trong Thuat, (1883 - 1940), ngudi lang Man Nhué, huyén Nam
Sach, tinh Hai Duong chinh 13 ngudi khoi xudng nghi thire 1am 18 két hon tai chia. “L& két hon trude
cura Phat” la mot trong nhirng 101 kéu goi cai cach Phat gido ctia 6ng trén tap chi Pudc tué ctia Hoi Bic
ky Phat giao vao nim 1935. Theo 6ng, Pao Phat luc by gio can hoa minh hon vao sinh hoat vin hoa
quan chung. Viéc to chirc ddm cudi tai chiia cho céc lira d6i thuong yéu nhau voi sy tham du cua hai
ho va dudi sy chimg minh cta chu ting ni trong hao quang cta hinh anh chu Phat va chu B Tat 1am
gia ting tinh thiéng liéng va y nghia ctia hon 1€.

C6 dau va chii ré thanh tam nghe 1oi giang cia vi Hoa thwong trong 1é Hding thudn tai chia
Thuyén Ton

Pé dap ung 101 kéu goi t6t dep nodi trén, bac si Tam Minh Lé Pinh Tham da t6 chiietié/wédercho.con



gai dau long 1a ba Lé Thi Hoanh va éng Hoang Van Tam, tai chua Tir Pam ¢ Hué vao thang 3 nim
1940. Cu si Lé Dinh Tham 12 mot Phat tir noi tiéng tai dirc va da dong gop 16n lao vao cong cude chan
hung Phat gido Viét Nam trudce ddy vao cac thap nién dau thé ky XX, ngudi sang 1ap nén Poan Thanh
nién Phat hoc Pirc Duc, Gia dinh Phat Hoa Pho (1940), tién than ctia Gia dinh Phat tir Viét Nam
(1951).

Pén nim 1971, Hoa thuong Thich Thién Hoa, mot bac cao tang Viét Nam, trong quyén Nghi thic 18
thanh hon, dd dung hai chit Hang thusn dé goi tén cho “1& thanh hén trudc cira chua”.

Hién nay, dé c6 duoc khong khi thiéng liéng cting v6i ¥ nghia t6t dep trong 18 cudi, rat nhiéu d6i nam
nit Phat tr hay chua phai 1a Phat tur t6 chirc dam cuédi & chua. Vi chu tri 18 cudi 1 vi tra tri, thuong la
mot vi Hoa thuong, hay chu ting ni. Dé cho budi 18 ting phan y nghia, trudc ngay cudi, quy vi ting ni
huéng dan nhitng nam nit chua quy y 1am 1€ quy y Tam Bao va tho tri nim gidi.

Nghi 1& & cac chua c6 d6i sy khac biét. Cac chua ¢ Viét Nam thuong khong sap cac ghé ngdi cho co
dau, cht ré va hai ho tham dy 18 Héng thuan. O nude ngoai, va mot sb it chua & Viét Nam, thuong sép
xép chd ngdi voi nhidu hang ghé hai bén chinh dién. Dicu nay c6 1& do & nudc ngoai cé nhiéu dich vu
cho thué ban ghé t6 chirc dam cudi va 18 lac thuan tién. O trong nugc cling co nhiéu noi cho thué ban
ghé dé t0 churc 1€ lac nhung chua pho bién tai nhieu dia phuong hodc do gia dinh khong dé y. C6 dieu
moi ngudi dong ¥ 12 ngdi trén ghé thi thoai mai hon cho c6 dau, cha ré va hai ho, hinh thirc budi le
cling dep hon va 1ong quy vi tang ni cha tri budi 18 cling bot ay nay vi thiy cac vi Phat tir mac ao quan
chinh t& v&i quin tay, 40 vest hay dién 4o dai dep d& sang trong, nhit 1 c6 dau va cha ré ciing cac phu
dau va phu ré, ngéi khong dugc thoai mai trén nén gach hoa chinh dién. Ho c6 thé bi dau chan va dau
lung nén bét di sy chi y vao budi 1&.

Co nhitng vi tang ni chirg minh 1& Hang thuan thdy quy vi Phat tir ng01 lau trén nén gach hoa th1 long
quy vi cling thay thuong xot vi ngai ho bi dau chin nén ¢6 nhiéu vi dong y de moi ngudi nén ngdi trén
ghé trong budi 18. Tuy nhién, chia khong biét tim dau ra chd thué ghé dé siap hai hai bén trong chanh
dién cho budi 1&, néu cac vi Phat tir to chire 18 lo trude cho viée ndy thi rat quy.

Nbi dung budi 1& gdm c6 cac phan chu ting ni ding huong, bach Phat vé 18 cudi va cau nguyén nhitng
diéu tbt dep cho d6i 1tra, moi nguoi 1€ Phat, tung kinh, tri chu cau an cho doi tré, 18 bao trong an, 1&
deo nhan cudi, 1& phu thé giao bai, 1& lay bdo an cha me, phan néi 161 cam on va cudi cung 1a chup
hinh Ivu niém.

https://thuviensach.vn



Chup hinh luvu niém sau le:Hcing thuan tai chua Viet Nam

Sau phan 18 Hang thuan 13 1& rudc dau vé nha chong. Tuy nhién, ¢6 nhiéu gia dinh xin t6 chirc tiéc chay
tai chua dé dai khach tham du cung dung bita an trua cho hai ho thém than tinh. Pay la bita tiéc chay,
khéng ¢ bia, rugu nhung ciing c6 thé ¢6 phan trinh din “van nghé bo tii” cho khong khi thém than
mat va vui vé.

Theo vi Ty kheo Thich Quang Kién thi “Héng thuin 1a mot nét dep trong doi song lira d6i. Ptng truée
Tam Bao, do6i ban phat nguyén séng chung hanh phuc theo nim nguyén tic dao dic co ban cta Phat
g140, mot mat tao nén tang tdm linh hudng thuong cho doi séng gia dinh, mat khac, 161 wdc nguyén, 101
htra trude Tam Bdo s€ ¢ sttc manh nang do cho doéi ban vugt qua nhirng tric trg, kho khin ctia hon
nhan”.

Co0 dau va cha ré can dan than hon

Hon nhén 13 diéu rat quan trong cho doi Iira. L& Hang thudn t6 chuc t6t dep s& dong gop rat nhiéu vao
ddi séng hanh phuc cta ho sau nay. Do d6, nhitng thanh nién va thiéu nit sip 14p gia dinh nén hoc hoi
gido 1y Pao Phat dé hiéu rd Pao Phat 13 ton gido nhan ban lam sang t6 sy cao quy clia con ngudi. Day
13 mdt ton gido tir con ngudi, cho con ngudi va vi con ngudi nén ho cé thé dén cac chia hay thién vién
dé hoc dao va xin quy y trude khi lam 18 cudi ciing nhu xin gop v kién dé cho budi 1& duoc trang
nghiém nhung cling tho mong. Trang nghiém la c6 khong khi trang trong, nghi€ém chinh cung linh thiéng
tir nghi 18 biéu 10 qua bai dao ca, tung kinh 1& Phat, 10ng thanh cing niém tin vao su gia ho cta chu
Phat. Tho mong 1a nhitng nét xinh dep vui tuoi cung cam xtc than tinh va sau damiphdtsints4th.cac



hinh anh va mau sac trong sang, than thiét, cac bai hat dao vi, niém hanh phuc cta c6 dau chi ré hoa
chung v&1 niém vui cua gia dinh hai ho va ban be.

Mot nghi 1& Hang thuin ma qué trang nghiém, qua chu trong dén phan nghi thirc t6n gido, c6 qua nhiéu
16 dao tir cta vi chi 18 va 161 day bao ctia cha me, thi s& mat di phﬁn tho mong. Tho mong 1a niém
rung cam trong 1ong cung hanh phuc chan that cua doi uyén wong khi budc vao ngoi chinh dién cuing
hang pht dau phi ré theo bai nhac wa thich va c6 ¥ nghia do hai ngudi dong chon, luc ding vao vi tri
& phia trudc ngay sau quy vi ting ni khi hanh 1& va nhin thdy twong chu Phét trong anh dén ruc rd, thay
anh sang dén nén lung linh v&i khoi trim huong toa diu lan dan nhu niém vui trong 18 cudi, nghe tén va
phap danh ctia minh dugc xudng 1én rat trang trong trong 1o cau nguyén doi tré duoc trim nim hanh
phtic, 1ong ron rang khi mdi ngudi thay phién nhau doc 15i phat nguyén tir nay vo chong séng yéu
thuong nhau, thuong yéu va day db con céi nén nguoi, kinh trong cha me ho hang doi bén va ciing
chung xay dung gia dinh trong anh sang cua tir bi va tri tu¢ theo 161 Phat day. Trang nghiém va tho
mong clia budi 18 Hang thun sé& trd thanh mot ky niém ma d6i vo chong sé mang theo subt doi va sau
ndy s& truyén lai cho con cai.

L& Hang thuin trong chinh dién chia — hay néu mudn, & ngoai trdi v4i ban thd Phat trang hoang that
dep — v&i nghi 1€ trang trong va day dao vi, c6 muc dich tao duyén lanh cho d6i tré gia ting niém hanh
phtic hon nhan va gia dinh cha me ba con hai bén thém nhiéu tinh than thiét.

Trong nghi thirc Hoa Pao, Tra Pao hay Thi Dao, nguo1 tham du cdm nhan dugce cai dep cua doi séng
hang ngay mot cach riéng biét, nhu lic ngdm binh hoa, lic thudng thirc vi tra trong tinh ling hay khi
long rung cam véi 161 tho ty nhién trao dang trong long. Dac biét, trong 18 Héng thuan, sy cam nhan
niém vui ndy vuot 18n trén gidi han cam xtc riéng tu c4 nhin va hoa nhip vao tim thirc moi ngudi
trong budi 1&, 1am phat sinh niém hanh phac chin that va 4m 4p trong tim ¢6 dau chu ré, tinh than thiét
vui vé va cam thong trong 1ong ba con hai ho cing ban bé than hiru. Niém vui 16n ndy con dugc thip
sang boi 1ong tir bi ctia chu vi ting ni 1am chu 18, chirg minh va cu nguyén chur Phat gia ho cho d6i
tré c6 duoc nhiéu hanh phic va thanh cong trong doi séng ltra doi, c6 1ong thwong yéu hiéu kinh véi
cha me, 6ng ba hai bén, c6 tinh quyén thudc than thiét v4i hai gia dinh ciing nhu wdc mong sau ndy s&
nudi ndng con cai minh nén nguoi dé nbi ddi tong dudng va dong gop vao su phat trién xa hoi.
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Lé Phat nguyén ciia déi tré bang tiéng Viét va tiéng Anh tai Hoa Ky truéc ban tho Phdt, véi su
chirng minh cua thay chu lé (tac gia sach), cha me, ba con va thdn hitu hai ho trong buoi lé Hang
thudn, dwoc to chiec ngoai troi theo nghi thiec Phat gidao voi sw hoan hy dong thuan cua gia dinh
hai bén.

Chinh hanh phic ca nhan hoa hop véi nghia vu xdy dung gia dinh va déng gép vao su thing tién xa
hd1, trong anh sdng cua tr bi, tri hu¢ va dao hanh theo 161 Buc Phat day va dugc chu vi tang ni nhic
nhd lai trong budi 1&, 1am cho 18 Hang thuin dwom mot ¥ nghia vin hoa tam linh tot dep. Luc do, doi
uyén wong thdy trai tim minh mé ra rong 16n va ruc sang trong tinh thwong yéu va thigwbidtntengba



con tham dy tr& nén rong rai, bao dung, hoa hop va ngbi chua nho bé véi quy vi tdng ni binh thudong
tré nén mot vung bao la v&i anh sang chan hoa ky di¢u cua dat Phat. D6 1a sy dung thong hai hoa cua
thé gid1 tam giac ngd vugt 1én mo1 y niém phan chia vé giau ngheo, quy tién hay than so.

Nhitng trai nghiém tdm linh manh mé, cu thé va chéi sang niy sé& ghi lai mot dau an vui twoi manh mé
subt doi trong 10ng nhitng ngudi tham dy budi 18. P 1a thé gidi chan that clia sy su v ngai phap gidi,
trong d6 moi thtr dung théng va hoa hop, ciing c6 mit bén nhau, chiéu sang cai hay dep ctia minh dong
thoi phan chiéu cai hay dep cta ngudi khic, cuing phan chiéu anh sang qua lai cho nhau thém ryc rd,
cung ¢6 mot vi tri riéng tu nhu c6 dau, chd ré, phu dau, phu ré, cha me, anh em, ba con, ban b¢ nhung
cung hoa nhap trong cai dep de song dong, vui vé hao hing va tran day niém vui chung ma khong chut
ngin ngai. TAm mdi ngudi lic ay nhu mot tam kinh vi dai chira dung hinh anh ctia moi su thy biét cua
minh mot cach tron ven ciing nhu sy ¢6 mét rong ling ky diéu ctia minh trong vil try bao la. Do d6 ma
quy vi tang ni doc bai k¢ trudce khi lay Phat:

“Phdt chiing sinh tinh thuwong réng ling,
Dao cam théng khdng thé nghi ban

Luwéi Bé Chau vi dao trang

Muoi phwong Phat bao hao quang sang ngoi
Trudc bao toa thdan chung con anh hién

Cuii ddu xin thé nguyén quy y.”

Trong anh sang cta tir bi va tri tué ctia thé gidi an vui ky diéu do, c6 dau, chu ré, cac phu dau va phu
ré cung ba con than hiru ai cling cO mat that dep trong bu01 1&. L& cudi vui twoi v4i 40 quan va trang
stc dep d& khac han voi budi tu tip binh ling véi 40 quan mau lam. Do d6, nhitng nguoi tham dur
“dién” 40 quan that twom tat, 1am cho dep ban than va budi 1 trong mdi twong quan than tinh véi moi
ngud1 chung quanh tai ngdi chua cua lang x6m minh.

Noi khac di, trong van hoa 1€ cudi, ngoai phan trang nghiém can c6, moi nguo1 cung vo1 sy cam thong
cua moi nguoi, lam thé nao cho thay trong budi 1é:

- C6 dau chu ré 1a hai nguo1 nd1 bat nhat

- Tiép dén la cac phu dau va phu ré,

A4r)0

- Nhirng nguo1 tham du: an mac dep nhung tranh khong “dién
va cac phu dau phu ré

qué dep hay 16ng 14y hon c6 dau, cha ré

- Cha me hai bén vui vé, cam thong va hoa thuan

- Ba con hai bén than mat va hoa dong

- Budi 18 ¢6 hinh anh dep d&, khéng khi trang nghiém, nghi thirc ton gido c6 ¥ nghia
Moi nguoi ai ciing vui vé va khi chuong trinh dugc hoan tat tét dep ai ciing han hoan.

Pé c6 dugc mot hon 18 trang nghiém va tho mong can thiét cho minh, c6 dau va chdl & EaR"



dong hon trong viéc to chirc 1& cudi ¢ nha, & chia ciing nhu tiéc cudi ké tiép & nha hang. Ho phai
manh dan thua vo1 cha me hai bén réng minh mong muén to chire 18 Héng thuan & chia. Ho can nhé 1a
cha me, ba con hai hg, quy vi tang ni & chua va ban be hai bén déu mong mudn chuong trinh 18 Héng
thudn thanh cong t6t dep vi moi nguoi tham du 1€ cuédi 1a do 1ong thuong mén ho, vi hanh phuc cua ho
va vi udc mong moi su t6t dep cho ho.

Sip xép chwong trinh

Do d6, d6i tré can thua v6i cha me vé chuong trinh hon 18, nhd' cha me dén thinh y quy vi ting ni dé
sap xép chuong trinh 1& & chua va xin c¢6 nhitng budi tip duot nghi 1 trude cho ¢6 dau, cha ré va céc
phu dau phu ré tai chua, in thiép moi va giri di, tinh s6 ngudi tham dy dé thué mudn ghé sap noi chinh
dién sau khi dé nghi duoc dong ¥, trang hoang nha cira, chudn bi 40 cudi truyén thong tai nha, tai chia
va 40 cudi thoi trang trong budi tiéc tai nha hang ma c6 dau va chd ré co thé ca hat hay khiéu vii, thué
nha hang va ban nhac trinh dién trong budi tiéc, ngudi chyp hinh luu niém cung xe dua don.

Tt nhat 1a nhd anh chi em hay ban be lo b6t cho cong viée va kiém mot nguo1 nao giong t6t, dju dang,
than mAat va vui vé 1am ngudi xudng ngdn trong budi 18. Néu c6 nguodi nude ngoai tham dy thi thém
phan ngoai ngir rat tot. Chu ting ni 13 nhirng vi diéu hanh budi 18, nguoi xudng ngdn khong phai 1a
ngudi didu hanh chuong trinh budi 18 (master of ceremony hay MC). Nguoi xudng ngon doc 10i gidi
thién chuong trinh budi 18 theo nghi thirc Phat gido cho hai ho. Va dé phu cho quy vi ting ni khoi phai
1én tiéng nhac nhd, ngudi xudng ngdn c6 thé thong bao phan ké tiép mdi muc trong chuwong trinh.

Néu doi tré chua c6 chuong trinh 18 & chia thi ching t6i xin dé nghi nghi thirc nhu sau dé quy vi tién
tham khdo va trinh bay v41 bé me cung thinh y quy vi tdng nmi dé xép dat chuong trinh cho 1€ cudi.

Chwong trinh 1& Hang thuin

(Vi du) Tam Hoa (phap danh) Nguyén Nguyét Van va Tir Hanh (phap danh) Tran Pai Son, ngay 25
thang 2 nam 2014 tai chua Phap Quang.

- Ba con hai ho va than hitu an toa trong chinh dién.

- C6 nguoi phu trach moi cac vi tham du ngdi vao ghé. C6 nhitng hang ghé danh riéng cho doan rudc
dau chua vao chanh dién c6 ghi chir Ghé danh riéng.

- Ngudi xudng ngon doc chuwong trinh budi 18.

- Poan ruéc ¢ dau va chii ré dén trude cira chinh dién.

- Ctr bai nhac (d6i tré chon, khong c6 101, phat ra tir may) va doan tién vao trong chinh dién.

- Cha me va ba con di trong doan ngdi vao ghé danh cho minh & trén (tily ¥ gia dinh sap xép).

- C6 dau va chua ré ngdi vao diy ghé & trén cung v6i cac phi dau va phu ré ¢ hai bén.

- Cung thinh chu ting ni ctr hanh nghi 1€.

- Chu tang ni chii 18 va ban nghi 1& dén trudc cira chinh dién. Moi ngudi dimg 1én theo 151 moi ngudi

xudng ngon va hudng vé Phat dai.
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- Duy na va duyét ching ctr ba hdi chudng trong Bat Nha dé thinh chu ting ni van tap chanh dién (c6
thé thu bang ngan lai va cho phat ra tr may).

- Chu tang ni di d¢én vi tri hanh 1.

- Khi chu vi ting ni da dtng vao vi tri hanh 1& va ba hoi chudng tréng cham dit, ngudi xudng ngdn:
“Sau ba tieng chuong xin moi dai ching cung hat bai Tram huong d6t”(c6 thé thu bang va phat ra tir
may).

- Sau bai Tram huong ddt, ngudi xudng ngdn: “Moi ¢b dau cha ré va quy vi phu dau va phi ré quy
xuong va chap tay thanh tam hudng dén Phat dai dé cu hanh 1€ Hang thuan.”

- Ni¢m huong, cau nguyén, 1& Phat va tung kinh:

- Vi chui 18 quy dang hwong, cau nguyén cho doi tré.

- Poi tré va phu dau phu ré ciing quy xudng va ding 1én theo vi chu 18.
- Tung phan “chi tim danh 18” va lay mot lay sau mdi tiéng chudng.

- Nhirng nguoi tham du (ai tung dugc xin tung theo to kinh di phat). Vi hang ghé phia sau khong ¢o
chd lay, ho chi dirng va x4 sau moi tiéng chudng.

- Nguoi xudng ngon: “Tiép dén 1 phin tung kinh va cdu an, xin moi quy vi an toa.”
- Chu tdng ni va moi nguo1i an toa.
- Vao chuéng md. Moi ngudi tung kinh theo vi chu 1€.

- Khi phéan tyng kinh xong, ngudi xudng ngon: “Tiép theo 14 phan L& Béo trong an. Chung con cung
thinh Hoa thuong (hay Su ba, Thugng toa hay Ni su, Dai dirc hay Su thay) chu 1& ban dao tir cho d6i
tré. Xin mo1 ¢ dau va chua ré ding 1én.”

L& B4o trong an:
- Vi chu 1€ tién ra phia trudc, dimg do6i dién ngay giita c6 dau va chi ré.
- C6 dau chi ré x4 mot x4 trong chanh niém va chip hai tay hudng vé vi chii 1€ va thanh tAm lang nghe.

- Vi chu 18 néi ngan gon vé ¥ nghia 18 Bao bon trong an trong Pao Phat. Sau d6 xudng 1én 101 Bao
trong an nhu:“Ching con mang on cha me sinh thanh, nuoi dudng va day dé. Chiing con xin cung kinh
ctii dau danh 1& Tam Bao c6 Mit Trong Mudi Phuong. “(chudng, x4 mot xa)

- Sau mo1 cau vi chu I€ doc, co tieng chuong, c6 dau va chi ré xa mot xa trong chanh niém (co gia
dinh mudn con minh lay thi lay mot lay).

- Sau bdn 1& Bao trong an, ngudi xudng ngdn: “Tiép theo 1a phan doc nim 1o phat nguyén, xin c6 dau
va chu ré quay mat nhin nhau.”

- Poc Nam Lo1 Phat nguyén:
- C6 dau va chi ré quay mat d6i dién nhau va nhan tam gidy ghi 101 phat nguyén tir migadthypletsddwva



phu ré.

- Vi chu 1€ n61 vai 161 ngan v€ ¥ nghia hon nhan trong Pao Phat va nhac: “Xin hai con doc ndm 161 hira
trudc chu Phat va ba con hai ho™.

- C0 dau chu ré tuan tu thay phién nhau doc nam 161 hira trudc Pirc Phat, chu tang ni va ba con hai ho.

: . , at, g .
(Néu ré dau c6 ngudi nudc ngoai thi doc bang tiéng Anh hay tiéng nuoe ho 5 jéno Viét va x4 mot x4 sau
moi ti éng chu6ng sau khi doc xong phan tiéng Viét

Trao nhan cwoi:

__=
--#*

Co dau va chu ré deo nhan cwoi cho nhau triwoc sy chirng minh cua vi thay (nay la Hoa thuwong)
chu lé

(Hinh tu Trung Tam Phdt gido Viét Nam, Houston)

- Sau khi da doc xong nam 101 phat nguyén, nguoi xudng ngodn: “Tiép theo la phan trao nhan cudi. Xin
cac c¢6 phu dau chuyén nhan cudi dén cho chu ré, chi ré deo nhan cudi cho ¢6 dau. Sau do, c6 dau
deo nhan cudi cho chi re.”

- Sau khi deo nhan xong, nguo1 xudng ngon: “Xin co dau va chi ré nam tay nhau dé Hoa thuong chu 1€
\ y .
tl’i Chl:l Vé, Sél Tll’]h thﬁy Cﬁu ChﬁC an lé,nh.” https://thuviensach_vn



Phan Sai tinh, chic an lanh

- C6 dau cha ré d6i dién nhau, hai tay c6 nhidn cudi nam nhau va dua 1én (ngang nguc).

- Vi chu 1€ tri chi, doc cau phap ngir, sai Tinh thiy va chiic lanh cho d6i tré.

L& Giao bai

- Nguoi xudng ngon: “Tiép theo 13 1& Giao bai, xin d6i tré chap tay thanh tim hudng 1én Phat dai.”

- Vi chu 1&: “Hai con tir nay da chinh thirc tré thanh vo chong. Dé c¢6 duoc hanh phic viing bén, hai
con can quy trong 1an nhau. Hai con lay nhau mét lay dé t6 1ong kinh trong nhau trong doi song ké tir
nay cho dén mai vé sau.”

- Sau 1€ Giao béi, déi tré ndm tay nhau va vi chi 1& néi 101 chiic mirng ngan d6i vo chong méi.
Tung Tam quy va Hoi huwéng

Vi chi 1& n6i budi 1& da hoan tit my min va moi moi ngudi hudng 1én Phat dai dé tung Tam quy va
Ho1 hudng,

Loi cam ta cda dai di€n hai hg

- Nguoi xudng ngdn moi cha me ¢d dau va cha me cht ré cam on chu ting ni, hai ho va nhitng ngudi
dong gop cho budi 1€ thanh cong tot dep.

- Loi cam on ctia ¢6 ddu va cha ré.

- Ba con va than hiru chic murng va tang qua cudi

- L& hoan man

- Chyp hinh luu niém

Luuy:

- Buodi 1& Hang thuin kéo dai tir 1 gid dén 1 gid 30 phut 1a vira di, nhiéu 1am 1a 2 gio, ké tir khi tiéng
nhac bat dau ctr 1én cho doan ¢6 dau va chi ré tién vao chinh dién.

- Pé cho moi ngudi hoan hi, vi chil 1€ va gia dinh hai bén ¢ thé din trude xin ding ai kéo dai thi gid
phan minh vi sau d6 con c6 phan tiéc ¢ chua, rudc dau vé nha va tiéc cudi budi chiéu.

- Nguoi xudng ngon cd nhiém vu quan trong trong viéc canh gio cho ding va té nhi cung vui vé
chuyén cac myc trong chuong trinh ké tiép cho ding gio.

Nhitng vi ndo mudn c6 chwong trinh chi tiét 18 Hang thuan xin vui 1ong xem phan phuy dinh ké tiép.

Phu dinh - chwong trinh 1&8 Hang thuin

(Chung toi xin dugc phép dé nghi phan dang huong va cic bai kinh tung c¢6 ¥ nghia va that sy hop véi
18 Hing thuan. Xin trdnh doc nhitng bai kinh c6 ¥ nghia “chung chung” khong dinh dang gi voi 1€ cudi

tal chua. https://thuviensach.vn



Chiing t6i ciing xin cung kinh man phép dé nghi, trong cac ban van tung, thém bét vai chit V14 cho phu
hop 1€ cudi, néu quy vi muon dung nguyén ban thi xin tiry hy.)

PHAN NGHI LE

Tung kinh Ié Phat

1. Ké dang huwong

Xin cho khéi trim thom

Két thanh may ndm sic

Dang 1én khip muoi phuong

Cung duong vo luong Phat

Vo lugng chu B Tat

Cung cac Thanh Hién Tang

Noi phap gidi dung thong

Két dai sen ruc r&

Nguyén cau cho ddi tré

(vi du: TAm Hoa PP danh Noyyén Nguyét Van

va Tir Hanh Phdp danh Tran bai Son,

Lam ké dong hanh Trén con dudng an vui va giac ngd
Xin moi loai ching sinh

Tur bo coi lang quén

Theo dudng gio1, dinh, tué

Quay vé trong tinh thtc.

Chting con kinh dang huong cung dudng chu Phat, chu dai B6 Tat (thinh chudng hay C).
2. Loi bach Phat vé 18 Hang thuan va cau nguyén ctia vi chu 18
3. Panh 1€ (moi ngudi cung tung)

- Chi tAm danh 1&, nam m6 tin hu khéng bién phap gidi, qua hién vi lai, thip phuong chu Phat, ton
Phap, hién thanh Tang, thuong trt Tam Bao. (Chudng, lay)

- Chi tim danh 1&, nam mo ta ba giao chuy, bon su Thich Ca Mau Ni Phat, duong lai ha sinh Di Lac
Ton Phat, dai tri Van Thu Su Loi bo tat, dai hanh Phé Hién bo tat, ho phap Chu Ton bo tat, Linh Son
Ho1 Thugng Phat B6 Téat. (Chudng, lay)
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- Chi tAm danh 18, nam mo tiy phwong cuc lac thé giéi dai tir dai bi A Di Pa Phat, dai bi Quan Thé
Am bo tat, Pai Thé Chi B6 Tat, Pai Nguyén Dia Tang Vuong Bo Tat, Thanh Tinh Dai Hai Chung Bo
tat. (Chuong, lay)

(v6 chudng mo, tung kinh)
Van quy nguyén (tir Lang Mai)
Tram huong xong ngat dién
Sen nd Phat hién than

Thé gigi thanh thanh tinh
Chiing sinh lang nghiép tran.
D¢ tir tam thanh

Hudng vé Ngbi Tam Bao
Phat 1a thay chi dao

Bac tinh thirc ven toan
Tudng tot doan trang

Tri va bi vién man.

Phép 1a con duong sang
Dan ngudi thoat c¢di mé
Pua con tro vé

Sbng cudc doi tinh thirc.
Tang 1 doan thé dep

Cung di trén duong vui

Tu tap giai thoat

Lam an lac cudc doi.

D¢ tir nuong nho Tam Bao
Trén con dudng hoc dao
Biét Tam Béo cua tu tim
Nguyén xin chuyén can

Lam sang long ba vién ngoc quy.

https://thuviensach.vn
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NO nu cuo1 tuoi

Nguyén hoc nhin cudc doi

Bang con mat quan chiéu

Nguyén xin tim hiéu

Nép song ctia moi loai.

Tap tir bi

Hanh hy xa

Sang dem cho nguoi niém vui
Chiéu gitp ngudi bét kho.

D¢ tir nguyén séng cude doi tinh thire
Nép song lanh manh an hoa

Cho than thé kién khuong

Nguyén ri bo au lo

Hoc tha thir bao dung

Cho tam tu nhe nhom.

D¢ tir xin nguyén on sau dén bao
On cha me on thay

On bé ban ching sinh

Nguyén tu hoc tinh chuyén

Cho cay bi tri no hoa

Mong mot ngay kia

C6 kha ning gitp dugc nhiéu nguoi
Sbng cudc doi an lac

Xin nguyén Phat, Phap, Tang chirng minh
Gia ho cho d¢ tir chiing con

Vién thanh dai nguyén. (Chudng)
Ciu an

Nguyén ngély an lanh, dém an lanh https://thuviensach.vn



Dém ngay sau thoi thuong an lanh.

Tt ca cac thoi déu an lanh.

Xin nguyén Thuong su thuong gia hd. (Chuong)

Nguyén ngay an lanh, dém an lanh.

Dém ngay sau thoi thuong an lanh.

Tt ca cac thoi déu an lanh.

Xin nguyén Tam bao thuong gia hg. (Chudng)

Nguyén ngay an lanh, dém an lanh.

Dém ngay sau thoi thuong an lanh.

Tit ca cac thoi déu an lanh.

Xin nguyén HO Phap thuong gia hg. (Chudng)

Tam quy

Tu quy y Phat, xin nguyén chung sinh, thé theo dao ca, phat 1ong vo thuong. (Chudng, x4)
Tu quy y phép, xin nguyén ching sinh, thau ro kinh tang, tri tué nhu bién. (Chudng, x4)
Tu quy y ting, xin nguyén chiing sinh, théng 1y dai chiing, hét thay khong ngai. (Chudng, x4)
Héi huéng

Nguyén dem cong dirc nay

Huéng vé khip tat ca

D¢ tir va ching sinh

Péu tron thanh Phat dao. (Chudng, x4)

4. L& B4o an

(xin xem lai Chuong trinh 18 Hang thuin néu trén)

Thay chu 1 ndi vé ¥ nghia 1& Béo an trong Pao Phat. C6 dau va cha ré dimg 1én, chip tay. Sau mdi
cau thay chu I€ doc, co6 tiéng chudng, c6 dau va chu ré lay mot lay.

Thay chu 1€ xoay vé phia chi ré va c6 dau va khai thi:

“Hém nay hai con Tam Hoa (phdp danh) Nguyén Nguyét Vin va Tie Hanh (phdp danh) Tran Pai
Son cir hanh 1é Hang thudn tai chia Phdp Quang. Trong gio phit linh thiéng nay, trong dnh sdng
ciia hdo quang chw Phdt, chw Bé Tat, ciing s chieng minh ciia quy vi tang ni va ba con hai ho, hai
con hdy nghi dén nhwng on lon trong cudc doi cua minh ma 1é lay Tam Bao dé kinh nhé va dén ddp
cdc cong dire sdu day dy. Sau 107 xuwéng nghe tiéng chudng hai con lay xuéng mét Tipp:/thuviensach.vn



1. Chiing con mang on cha me sinh thanh, nudi dudng va day dd. Chang con xin cung kinh cti dau
danh 1€ Tam Bao C6 Mit Trong Mudi Phuong. (chudng, lay mot lay)

2. Chiing con mang on Su Trudng gido hudn Tinh Thuong va Sy hiéu biét chan that. Chang con xin
cung kinh ctii dau danh 1& Tam Bao C6 Mit Trong Mudi Phuong. (chudng, lay mot lay)

3. Chiing con mang on cac anh chi em va ban bé huéng dan va nang d&. Chung con xin cung kinh cti
dau danh 1& Tam Bao C6 Mit Trong Mudi Phuong. (chudng, lay mot lay)

4. Ching con mang on cac bac tién nhan noi dat nudc thin yéu ching con dang sdng, da hy sinh bao
cong lao xay dung xir s¢ t6t dep. Chung con ciing mang on to tién ching con, trong bon ngan nim lich
str, d3 xay dung qué huong Viét Nam yéu quy. Chiing con xin cung kinh cti d¢au danh 18 Tam Bao C6
Mat Trong Muoi1 Phuong. (chuong, lay mot lay)

5. Nam loi phat nguyén

Co dau va cha ré quay mit doi dién nhau, thay phién nhau doc nim 16i hira. Trong truong hop mot
nguo1 1a nude ngoai thi xin doc bang tiéng Anh (hay tiéng nudc ho) va tiéng Viét va xa mot xa sau moi
tieng chudng (sau khi doc xong phan tiéng Viét).

D¢ gia ting phan trang trong, xin in thanh hai ban, 16ng vao khung kinh, ¢6 dau hai tay cam mot khung
va chu ré hai tay cam mdt khung dé€ doc. Can phai tap trude cho quen.

Co dau doc: Chiing con xin thanh tam hira, tiv nay ching con két hop thanh vo chong, chiing con
luon luon chia sé cung nhau nhitng vui buon trong doi song lwa doi, luén luon than thiét va trung
thanh voi nhau trong moi hoan canh doi song cua chung con.

Ti€p dén chu ré doc: Chung con xin thanh tdm hira sé nuoi dwong con cdi chung con voi tinh
thuwong yéu va sy cham soc chu dao nhw cha me cua chung con da thuwong yéu va nuoi duong
chung con.

Ti€p theo c6 dau doc: Chung con luon luon nho on long thuwong yéu va su cham soc tot dep cua cha
me chung con. Ké tu nay, la nguoi vo, con xin thanh tam hwa la luéon thuwong mén va quy trong cha
me cua chong con nhu cha me cua con.

Tiép dén 1a chu ré doc: Chiing con xin thanh tam hiva, trong doi séng chung, ching con luén luén
co gang phat trién tinh thuwong yéu va sw hiéu biét chan that cung sy cam thong, do la nhitng diéu
can thiét cho cuoc hanh trinh hanh phuc ldu dai va bén vieng cua chung con.

Tiép dén c6 dau doc: Ching con thanh tdm khuyén khich lan nhau séng cudc doi chdn thit va cé
dao hanh nhu cha me chung con da day bado ciing nhu theo truyén thong Pao Phat (hay truyén
thong tam linh gia dinh,néu van theo hai dao khac nhau) cua chung con.

C6 dau va cht ré chuyén khay dung 11 phat nguyén cho céc phu dau va phu ré.
6. Trao nhin cwé6i cho nhau

Céc c6 phu dau chuyén nhan cudi dén cho chu ré dé chu ré deo nhan cudi cho ¢6 dau. Sau dé ¢6 dau

deo nhan cudi cho chu ré. https://thuviensach.vn



Thay chui 1& giang y nghia chiéc nhan (vi du tir 10 giang ciia mot bac Ton Pirc):

“Chiéc nhan dwoc lam bang vang, la mét thir kim logi quy trong cac thwr kim logi. Hai con trao cho
nhau nhdn bang vang 1d trao cho nhau nhitng gi quy nhdt ciia cdc con.

Hai chiéc nhan cé hinh tron. Trao cho nhau chiéc nhan hinh tron 1a trao cho nhau tron ven tinh
thwong yéu va nhitng nguyén woc tot dep nhat trong cuoc doi hai con.

Nhan nay ciing mang ¥ nghia nhan nhuc. Pé cho hanh phiic dwoc bén chdt nhiwe hai con va gia dinh
hai ho mong muén, hai con can hoc tdp séng chung nhan nhin, bao dung, tha thir cho nhau. Hai
con chdp nhdn nhitng cdi tét ciia nhau nhung ciing biét chdp nhdn nhitng cdi khéng tét dé givp
chuyén héa thanh tot dep hon dé cung nhau song chung hoa hop, tiwong kinh, tin cdn va thwong
yéu nhau. “

Tiép theo thay chi 1am 18 Séi tinh thily va chic lanh d6i tré. Co dau va chu ré quay mét nhin nhau, hay
ban tay c6 deo nhan cudi cam lay nhau va dua 1én cao ngang nguc.

Vi chit 1€ tri cha, doc cau phap ngit, Sai tinh thily va chuc lanh doi tré.

7. Lé giao bai

Ngudi xudng ngon: “Tiép theo la 1é Giao bdi, xin doi tré chdp tay thanh tam huwéng dén Phdt dai.

Vi cha 1&: “Hai con tir nay da chinh thirc tré thanh vo chong. Bé c6 dwoc hanh phiic viing bén, hai
con can quy trong lan nhau. Hai con lay nhau mot lay dé to long kinh trong nhau trong doi song ké
tw nay cho dén mai vé sau. ”

C6 dau chi ré xoay nguoi lai va dung véi khoang cach dé lay ma khong dung nhau. Sau 1& Giao bai,
do1 tré ndm tay nhau va vi chu 1€ n6i 161 chiic mirng ngan do1 vo chong méi.

Xin gia dinh hai bén cung nhau duyé¢t lai chwong trinh:

Xem lai va thiy c6 vira ¥ khong. Néu thay can thay d6i phan nao, cho nhau biét dé thém hay bét theo ¥
muon dé cho moi ngudi vui ve.

- Xin in chuong trinh 1& cudi va goi di kém theo thiép moi va nhic quy vi tip hat trudc bai Tram
huong dot cung tung bai Van Quy nguyén va Cau an dé buoi 1€ thém trang nghiém.

- Xin in phan phat nguyén nim 1o hira thanh hai ban cho that dep. Pé vao hai cai khung dé c6 dau va
chu ré cam bang hai tay va thay phién nhau doc. Hai khung nay s€ dugc treo ¢ nha cua vo chong moi.

- Xin nho dao hiru phy trach phan nghi 18 thir lai bang ghi:
+ Phan nhac khi ¢6 dau va chi ré tién vao chinh dién

+ Chudng trong Bat Nha

+ Bai Tram huong dot

- Tap thinh chudng m trong budi 18 Hang thuan thir trude theo nhip gd (tbc do md) vira (cho quen).
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- Xin in phan kinh tung doc gdm co:

+ Bai hat Tram huong d6t

+ Phan kinh tung thanh mot t& doi dé phat trong budi 18

- Xin phat sau khi nguoi xudng ngon doc chuong trinh 18 Hang thuan

- Xin moi nguoi lam xudng ngébn doc va tap trudce cung co6 dau va chu ré va cac phu dau va phu ré
cho quen

- Xin nhé nhd ngudi chup hinh chuyén nghiép dé ¢6 hinh dep luu niém

Nhirng thir cin siap xép truée buoi 1&:

- Ghé ngdi sap hai bén chinh dién cho ba con va than hitu hai ho ngdi.

- Hai bén cha me va ngudi 16n trong gia dinh ngdi phia trude. Cac ba con va than hitu ngoi tiép theo.

- Hai chiéc gheé dep ¢ gilia, phia trén hét cho ¢6 dau va chua ré ngdi. Cac phu dau va phu ré ngoi tiép
theo sau.

- Thinh y quy vi tang ni dé sap dat ghé ngdi cho cac vi cir hanh nghi 18 gan Phat dai.

- Mot tach nudc trong dé sai tinh thiy (tach nho khong co quai, dé trén dia) va mot nhanh hoa nho, dé
nhing vao nudce va rdy nude sai tinh. Xin dé trudc trén ban Phat.

- Can phai thir hé thong am thanh cho chic chin trudc budi 1&. Néu nhd dugc ngudi chuyén mén phu
trach 1a tot nhat (t01 ky la may phat ra tiéng hi to hay re trong budi 1¢€).
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cnne W"CAU NGUYEN CHO THAN NHAN VE
CHON CU'C LAC

Sau khi chét chiing ta s& ra sao? D6 13 cau hoi van ludn &m anh nhan loai tir bao nhiéu thé ky. Bac si
Raymond Moody da cb gang tim hiéu van de nay qua cac cudc nghién clru hang tram truong hop nguoi
da chét di r61 song lai. Ong d3 trinh bay rat trong tin cac truong hop niy trong cubn sach Cudc sdng
sau doi soéng (Life After Life). Cac truong hop nhan ching dugc phong van nay duoc goi chung la
nhirng nguo1 ¢o trai nghiém cén tu (near dead experiences, NDE). Theo dinh nghia, chét nghia 1a
khong bao gio song lai. Nhung ho 1a nhirng nguoi da song lai va ké chuyén sau khi duoc cac bac si
xac nhan 14 da chét nén chi goi 14 nhitng ké can ké cai chét, hay can tir va co trai nghiém vé nhiing gi
xdy ra trong thoi gian ho nghi minh da chét do.

L,

Ddng 107 cau nguyén (Hinh tir Pixabay)

Chung ta hay theo d01 mot truong hop dién hinh trong cudn sach néi vé doi sdng sau khi chét ctia bac
sT Ritchie, trong cudn Tré vé tir ngdy mai (Return from tomorrow). Trong d6, bac si Ritchie ké lai trai
nghiém ctia chinh dng, lac con 1 mdt thanh nién, vé nhitng gi nghe thiy khi 6ng di dan vao cdi chét.

George Ritchie, nguoi tré vé tir ¢oi chét

Ritchie duoc bac si kham nghiém xac nhan 1a di chét vi tim anh d3 ngung déap, phoi hét the trong mot
thoi gian dai, nhiét d6 co thé khong con, ap suit mau ciing khong co, ddng tir trong mit né 16n ra. Tom
lai, anh ta khong con mot dau hiéu gi dé hy vong 1a con séng. Luc d6 anh Ritchie ra sao? Ching ta hiy
nghe anh ay ké cau chuyén vé thoi gian khi anh chét rdi sau d6 sdng lai nhu sau: https://thuviensach.vn



Ritchie b1 bénh phéi nang, nhi¢t Ao co thé 1én qua cao nhung anh van muén di chuyén xe lira chot ngay
20 thang 12 nim 1943 dén thanh phd Richmond thudc bang Virginia dé dy ky thi tuyén nhan vién y té
chuyen mon cho quan do1 Hoa Ky trong Thé chién thtr hai. Khi bac si tuyen bd anh da chét thi Ritchie
lai thay khac han Anh ta thiy minh ng01 day trén g1u’0’ng va mong muon di ra nha ga xe ltra cho kip
gio. Anh nhay xuéng g1u’orng tim quan a0 dé mic vao. Bong nhién anh ta te cung, sirng so khi thay co
ngu’(n nio d6 dang ndm trén chiéc giuvong anh vira nhay xudng. Nhung rdi anh ta phai di tim quin 4o
gip dé di cho kip.

Anh ta chay ra hanh lang va thdy c6 nguoi y ta di vé phia minh. Anh ta 1én tiéng hoi nhung nguoi y ta
hinh nhu khong nghe gi ca va tiép tuc di vé phia anh. Ritchie la 1én “Coi chirng dung!”, nhung nguoi y
tA van tiép tuc budc dén 1am anh ta phai nhay tranh qua mot bén.

Anh thay la lung qué nhung khong c6 thi gid dé tim hiéu vi anh van bi thoi thic boi mot diéu duy nhat
1a 1am sao dén duogc thanh phé Richmond cho kip ky thi. Roi anh thidy minh bay bong ra khoi nha
thuong, bang qua nhirng ving den to1, bang qua sa mac gia budt voi toc do nhanh gap tram lan xe lura.

Anh bay nhu thé qua sa mac, qua cac canh rimg tuyét pha cing cac 1ang mac. Anh bay chdm lai va ha
xudng trén mot dudng phd gan mot cira tiém ban ca phé. Anh tién dén gin mdt ngudi dan ong trung
nién va hoi: “Xin ong vui long cho biét day 14 thanh phé gi?.” Nguori kia khong tra 161, anh phai hét to
cau ho1 voi glong nan ni khin troong, nhung nguoi dy ro rang chang nghe duoc 161 anh ndi. Anh cd
nam vai nguoi Ay nhung chi bam vao khoang khong nhu nim bt 4o anh.

Nhitng diéu xay ra tir khi anh roi khoi bénh vién cho dén bay gid that qua la lung. Anh bay tré vé
Texas, dén bénh vién, noi anh da di khoi. Anh thay r0 minh nam chét trén giuong va tu héi tai sao
minh da chét nhung van con tinh tdo nhu thé nay.

Bong nhién cin phong tran day anh sang choéi loi cia mot Nguoi Anh Sang Siéu Viét, toa chiéu anh
sang choéi 1oi tran khép nhung that ém diu va tr ai. R6i mdt man anh 16n ba chiéu xuét hién, trong do
anh thay cudc doi minh dién lai mot cach nhanh chong nhung day dtt moi chi tiét. Sau d6 Ngudi Anh
Sang dua anh dén mot thanh phd nhu moi thanh phd Hoa Ky. Noi 4y, anh thdy nhitng nguoi bang xuong
bang thit va ca nhitng con nguoi khong c6 thé xac, nhirng hinh anh rd rét nhung khong phai nguoi that
dang di day duong phd. Nhitng hinh anh d6 14 linh hon ctia ngudi di chét, ho c¢b gang tim moi cach dé
n6i v&i ngudi con sdng, nhung nhitng nguoi séng khong hay biét gi ca. Nguoi thi clr nai ni xin bia
uong, ké thi xin thudc hut. Co nguoi lai tiép tuc 1am nhitng cong viéc nhu khi con song, ké thi chay
theo con cai minh ma la ming, du ngudi kia chang biét gi ca. Ritchie cho rang ddy 1a dia nguc, noi
nhitng ngudi chét mong mudn nhirng thtr ma ho chua duogc thoa man.

Bdng Ritchie va Ngudi Anh Sang bay vao chén trong vang bao la, dén mot noi ma hinh nhu moi ngudi
va moi1 vat déu la anh sang, anh cho rang do6 1a chon thién dang, noi day nhitng nguo1 bang anh sang ay
da két hop Nguoi Anh Sang cung tinh yéu ciia 6ng ay thanh doi séng ctia chinh ho.

Chi thoang chdc, Ritchie lai quay vé nha xac, noi than thé minh duoc pha mot tim khan trang. Nguoi
Anh Sang gii thich 1a anh phai tré lai vao xac minh. Ritchie ndn ni xin dugc & lai voi 6ng ta, nhung
roi anh thdy ddu 6¢c minh mo di. Ngay sau d6 anh cam thiy co hong va nguc dau. Anh mudn cir dong
canh tay nhung chi c6 ban tay anh c¢6 cam giac. Mot ngudi con trai, khi nhin thdy cir dong ban tay cua
anh, voi chay di goi vi bac si d xac nhan 1 Ritchie d chét mudi phut trudc day. ﬁépg:miﬁm_qén



kham nghiém lai va van tuyén b6 1a Ritchie da chét. Nhung ngudi con trai nay khong dong ¥ va nin ni
xin bac si chich cho Ritchie mot mili adrenaline vao ngay noi bap thit tim. Bac si lam diéu d6 va
Ritchie séng lai. Sau d6, anh di hoc va tr& thanh bac si phan tam hoc va tr¢ thanh nguoi rat tir té, dé
dang cam thong va c6 long thuong yéu d6i voi cude doi.

Nhiéu nguoi ciing thay nhw thé

Sau khi nhiéu cudn sach noi vé doi séng sau khi chét xuat hién thi cang ngdy ngudi ta cang thiy co
nhiéu nguoi chét di roi song lai va ké vé nhitng trai nghiém cua minh trong “coi chét”. Theo Vién
nghién ctru thong ké ndi tiéng Gallup thi tim triéu ngudi Hoa Ky c6 kinh nghiém vé trang thai dic biét
nhu trén sau khi ho d6i dién vai cai chét. Nhiéu nha nghién ctru cho rang con sb nhiing nguoi co trai
nghiém can tir ¢6 thé nhiéu hon nhung ho e ngai khong muén néi ra.

Ho dién ta lai nhitng diéu nghe va thiy sau khi ho chét di rdi séng lai. Tuy c6 khac nhau, nhung theo
cac nha nghién ctru thi hau hét déu giong nhau ¢ cac diém sau:

1. Ho nghe bac si xac nhan ho da chét.
2. Nhitng dau dén lo au tan bién va ho cam thay thoai mai, nhe nhang ngay sau do.
3. Ho nghe thdy tiéng nhac ém diu thich thi.

4. Ho bi cudn hat vao mot duong ham den t61, ro61 thay minh & trén cao, nhin thdy moi ngudi xung
quanh va ca than xac ctia minh dang nam chét.

5. Ho thy khoi anh sang ma Ritchie da goi 12 Ngudi Anh Sang, du nhiéu ngudi khong goi thé, nhung
diém chung 1 ho cam nhan tinh yéu tran day tir khdi anh sang choi 10a d6. Nhitng nguoi theo dao khac
c6 thé goi d6 1a Phat hay Allah.

6. Nguoi Anh Sang da cho hg nhin lai toan bd cudc do1 minh trén mot man anh 16n.

7. Ho mubn & lai ludn, khong muén tré lai tran thé. Khi séng lai, ho tr¢ thanh nhitng ngudi rat tot,
thuong yéu va gitip do cho nhiéu nguoi.

8. Ho tin chic nhirng gi ho théy 1a sy that, du ho it mubn néi dén trang thai sau khi chét. Sau d6, ho
khong con s¢ chét nira.

9. C6 nhitng nguoi thdy cac hinh anh 1am ho kinh khiép chir khong phai ai ciing thiy ngudi tran ddy 4nh
sang tinh thuong yéu.

10. Nhitng trai nghiém néi trén khong thé dién ta bang 1o ndi vi du néi thé ndo thi ciing khong dién ta
hét dugc nhirng gi ho da trai nghiém.

https://thuviensach.vn



Mot trong nhiéu hinh anh nguoi cdn tir theo Pao Phdt co thé thcfy (Hinh tu Pixabay)

Bac sT Moody d4 noi rd 1ap trudng vé cin tir ctia ong trong cudc phong van bai Jeffrey Mishloven nhu
sau:

“Sau khi néi chuyén véi hang ngan nguwoi cé trai nghiém cdn ti, téi tin twong rang cé mot doi
song sau khi chét. Thdt sw, toi muon thu nhan voi quy vi la toi khong bao gio co chut nghi ngo gi
ca khi nhitng bénh nhan cua toi da noi voi toi la ho dd thoang nhin thay dwoc coi bén kia.”

Trong cudn Nhitng thoang nhin vao vinh ciru (Glimpses of Eternity), bac si Moody tudng thuat lai
nhirng ngudi than dén bén giwdng bénh ciia nhitng bénh nhin sip chét. Sau d6, ngudi bénh séng lai va
ké cho than nhan ctia minh nghe trai nghiém thoat ra khoi than x4c ciing twong tw nhu nhitng trai nghiém
can tor ma ong mo ta trudc day.

Pao Phit n6i vé hién twong chét

Céc t6n giao thuong nodi vé thién dang hay dia nguc sau khi chét. Phat giao dd mé ta rat rd nhitng hinh
anh va cam xic nguo1 qua doi s€ trai qua vao cac ngay dau tién. Ching ta thtr tim hiéu nhitng di€u
Pao Phat néi trong cac kinh dién c6 lién hé gi voi cadc kham pha mdi mé cua thé ky nay hay khong.

Trong cac bo kinh nhu kinh A-di-da, nhét 14 cc kinh van bi mat cua Phat giao Tay Tang, c6 nodi rat ro
rang vé cac hinh anh ma nguoi chét s€ thay khi ho vira qua doi va lién ti€ép nhitng ngay sau do, ciing
nhu sy an vui cyc ky hanh phic cua thé gigi chu Phat khi ho sinh vé chon ay.

R4t nhiéu nguoi c6 trai nghiém cin tir hodc ho cho rang minh d3 chét di roi song lai, da thdy nhitng
hinh anh cta anh sang ruc r& hay nhitng hinh anh 1am cho ho khiép s, chi 1a mot phan rat nho bé cua
tién trinh chét va tai sinh. Theo niém tin thong thudng, con nguoi gdom co6 thé xac 1a phan vat chat ket

hop véi linh hon 1a phan tinh than dé c6 doi song. Sau khi thé xac chét thi linh hon van t0n tai va tiép
: https://thuviensach.vn



tuc do1 song khac.
Pao Phat cho rang c6 hai quan ni¢ém cuc doan sai lam, duoc goi 1a ta kién v€ linh hon nhu sau:

1. Tin rang ¢6 mdt linh hon cu tra trong thé xac, va chinh linh hon nay chuyén di sang mot thain mai dé
tr¢ thanh mot chiing sinh khac. Tin vao ¢6 mdt linh hon khong thay d61 va mai mai nhu vay la thuong
kién (sassata), nguoc lai voi luat vo thuong, 1a mot ta kién (sassata-ditthi).

2. Tin réng moi danh (phﬁn tam thirc, nama, ma dugc goi mot cach thong thuong la linh h@)n) va sac
(phan thé chat, rﬁpa) cua kiép nay khong hé ¢o su tiép tuc trong kiép song ké tiép, khi mot nguc‘)ri chét
moi chuyén trong kiép nay déu cham dut (b1 hity diét hoan toan), 12 doan kién (uccheda cull cung cua
mot doi ngu0’1 tit ca danh va sic trong kiép d6 hoan toan hily diét, khong c6 su ndi tiép nao ca, ciing 1a
mot ta kién (uccheda-ditthi).

Poi séng con ngudi gdm c6 phan tinh than (Nama) va phan vat chat 1a than thé (Rupa). Ca hai thanh
phan nay ¢ trong trang thai chuyén bién va thay do61 khong ngung:

1. Thanh phan vat chat (Sac - Rupa) chuyén bién khong ngirng qua céc trang thai thay doi tir sinh, phat
trién, gia, bénh va chét.

2. Thanh phén tinh thin (Danh - Nama) 14 phin quan trong va lién hé dén tai sinh doi sdng con ngudi,
gom cO:

a. Tho hay cam giac (Vedan),
b. Tuong hay tri gidc (Sannd),

c. Hanh (Sankhara) 1a sy phdi hop ctia cac trang thai tAm 1y nhu vui, budn, thwong, ghét, ham mudn
hay gian hon. Chinh cac tam hanh nay thuc giuc con ngudi suy nghi, n61 nang va hanh dong tao thanh
nghi¢p lanh hay nghi¢p dir.

d. Thirc: Nhitng trang thai tinh thin nay dién ra trong tim con ngudi, duoc goi chung 1a thirc (vinnana)
hay tam thtrc.

Nhu viy, tat ca bon thir trén 1a thirc (danh), thudc phan tinh than, khac voi phan thé chét (sic). Bon yéu
t0 tinh than ay (thg, tudng, hanh va thirc) phoi hgp véi yéu té vat chat (sdc), tao ra nam uan thuong goi
1a ngii uan (Pancakkhandha), 1a nam thtr két hop lai thanh mang sng con nguoi.

Trén cin ban sy két hop danh va sic d6, Pao Phat chi 16 khong c6 mot cai toi (ngd) riéng biét, chic
nich va bat bién vi moi thir nrong nhau ma xuat hién, hay duyén hgp, nhu noi con nguoi 1a ngli uan ket
lai ma bi€u 19 thanh sinh mang. D¢ 1a trang thai v6 ngad noi con nguoi cling nhu noi moi hién tugng.

Nhitng hanh vi do than lam, miéng noéi va y suy nghi 1a nghiép. Nghiép 14 hanh dong va két qua ctia n6
theo dinh luat nhan qua. Nhu an vao (nhan) thi bung no (qua), an thirc an tot (nhan) thi khoe manh, an
thirc an x4u thi bi bénh (qua). Thuong yéu thi vui, thi han thi buc tirc. Nghiép tic dong khong nging
vao doi song chiing ta tir gidy phut nay dén gidy phut ké tiép cho nén can tao thién nghiép va tranh ac
nghiép. Dong lién tuc cua cac hoat dong than va tdm (nghiép) tao nén luéng nhan qua tiép ndi khong
ngirng tir qua khir khong c6 bat dau (vo thity) cho dén tuwong lai khong cung tan (v chung).
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Chinh vi khong c6 su hiéu biét chan that, hay hiéu biét sai 1am do khong c6 anh sang tri tué nén goi 1a
v6 minh, md con ngudi chip vao nhitng ¥ tudng nhu toi ding anh sai, nhitng ham mudn, nhitng cam
xtic vui, budn, thuong hay ghét ma cho nhirng thir d6 that sy 1a minh (chip ngd) khi con séng va chap
vao ¥ tudng c6 mdt linh hon khong thay ddi 1a chinh minh sau khi chét. Pidu ndy 1am cho ho ket vao
d6 va bi kho dau trong vong luan hoi vo tan.

Nhu thé, vo minh (Avijja) 1a khong c6 su hiéu biét chan thit — mé mudi, toi tim — 1a ddu mbi cua banh
xe luan hoi. N6 1am cho con ngudi bi mé md. Do vo minh ma hanh, cic trang thai tim Iy khong sang
subt, mé mo, khong c6 su thiy biét chan that 1am phat sinh nhiing thuc giuc phan tng (Sankhara) nhu
hanh dong, n6i ning hay suy nghi xuat hién, dwa dén cac hanh vi tao nghiép gom ca than 1am, miéng n6i
va y suy nghi. Do 1a hanh vi tao tac hay tao nghi¢p lanh hay dit. Vi cac hanh dong phat khoi tir vo minh
1a nhan nén dem lai két qua 1a ching ta bi troi budc trong vong ludn hdi. Ngay ca nhitng viéc 1anh ma
thiéu 4nh sang tri tué thi van 1a hanh dong v6 minh. Vi dy nhu hai ba me cting niu com cho gia dinh an
(nghiép lanh) ma mdt ngudi thuc hanh didu nay voi tAm tinh thic, co su thay biét chan that va tinh
thuong yéu nén 1ong lic nao ciing thoai mai, 4m 4p va an vui. Con ba me kia khong thuc hanh chanh
niém, 10ng thudng hay lo lang khong biét ngudi an ¢ vira ¥ khong va khi nguoi nha an nhiéu thi thiy
vui, 4n it thi thay gian, thi tuy 1a lam viéc tot cho chong con nhung lai tao nghiép x4u cho minh vi dang
tudi tam nhitng hat giong xdu bat an trong tAm. Nhitng hanh dong va suy tu 6 tri tué soi sang thi khong
phai 12 Hanh (Sankhara) vi né khong bi vo minh chi phdi.

Chét va tai sinh

Hanh: Nhu thé, theo Pao Phat, do vo minh — 13 thiéu sang sudt, 14 khong c6 anh sang clia sy thay biét
chan that hay tri tu¢ nén hiéu 1am, hiéu sai moi thr — 1am phat sinh trong tdm cac thic giuc mé muoi
phai chay theo mot cai gi, phai lam mot diéu gi d6 nén Hanh (Sankhara) XuAt hién. Hanh 1a mot nang
lugng thic day phai phan tg nhu khi nghi ngudi nio d6 khong ua minh thi nguon ning luong buc boi,
gian hon phat sinh va thiic day phai phan tng lai. Ngudn ning luong buc boi, gidn hon va thuc giuc d6
1a Hanh va c¢6 rat nhiéu tim hanh khac nhau nhu tham, san, si, man, nghi hay ta kién, v.v...

Hanh duyén thirc: Hanh tao diéu kién cho vong thirc, cai théy biét sai 1am, xuat hién. Nhu vay, do noi
Hanh tao diéu kién 1am cho phat sinh cai Thirc (Patisandi Vinnana) 1a sy thay biét sai 1am (hay vong
thirc ma ngudi ta thudng chip sai 1am 1a linh hon bat bién). Thirc ddy 13 vong thirc bi 6 nhiém chap
vao cai thay biét sai 1am nén tu cho day 1a cai Ngi cta minh nén khi séng thi chap ngd, khi chét thi
chép vao linh hon bat bién.

Nhu vay Thirc 1a tinh thay biét bi vo minh bao phi, tao diéu kién 1am cho xuat hién, do khong thiy biét
tinh vo thudong, vo ngd va do nhan duyén két hop ma c6 cua moi hién tugng, nén tr¢ thanh vong thurc.
Vong thirc thiy biét sai 1am do d6 ma tao nghiép. Khi mdt mang song cham dirt va mot doi song mdi
xuat hién, thi Thirc nay tré thanh thirc tai sinh — ndi theo cach thong thuong 1a di dau thai — vi nd ndi
lién qua khir (chét) voi hién tai (tai sinh). Thirc ndy xuat hién trong ltic ngudi me thy thai. Do c6 thirc
ma phan tinh thin va vat chat hay Danh va Sac (Nama-Rupa) xuat hién. Vong thirc ndy mang theo
nghiép da tao ra dudi dang nhitng hat giéng v minh, nguyén nhan ctia dau kho.

Dao Phat no1 ro khi con nguoi chét di thi nang luc cua nghi¢p khong bi tan bién boi sy tan ra cla xac
than. Nhirng nghi¢p xau hay tot ton tai dud1 dang nhitng hat giong va chuyén dén cho mang song ké
tiép. Tuy nhién, day khong phai 1a mot thir don thuan, trudng ton bat bién (nhu goi"HEARIA T 1hh



hon di dau thai) ma qua mot tién trinh tiép ndi va thay ddi lién tuc theo nhan va duyén. Ching ta co thé
tom tat dién tién tai sinh d6 theo 12 nhan va duyén nhu sau:

1. Do v6 minh nén tao diéu kién (hay duyén) cho Hanh xuat hién.

2. Do noi Hanh nén tao diéu kién (hay duyén) Thirc (vong) xuat hién.

3. Khi mot ngudi qua doi thi thirc nay tai sinh nén goi 13 Tai-Sinh-Thirc, n6 néi lién qua khtr (kiép
trude) voit hién tai (ki€p nay). Chinh Thirc nay xuat hién trong khi ngud1 me thu thai.

4. Thie duyén Danh Sac: Do noi Thirc nén tao diéu kién (hay duyén) cho Danh Sic, hay Tinh-Than va
Vat-Chat (Nama-Rupa), xuat hién. Ca ba thir d6 ¢c6 mat nén bao thai c6 mat.

5. Bao thai c6 mit nén tao diéu kién (duyén) cho Luc can (Salayatana) la sau can mat, tai, mili, miéng,
than va y phat trién noi bao thai.

6. Do Luc can ma co su Tiép xuc (Phassa) voi luc tran 1a séc, thanh, huong, vi, xtc va phap.

7. Su Tiép xtic 1am phat sinh cam giac, hay Tho (Vedana), 1a suéng, kho hay trung tinh.

8. Do ¢6 cam gidc sung sudng mai phat sinh sy ham mubn ai Dyc (Tanha).

9. Ham mudn sinh ra sy bam viu, tirc 1a Thu (Upadana).

10. Thu gay ra Nghi¢p (do than lam, miéng noi, y suy nghi) tirc 1a Hiru (Bhava).

11. Nghiép 1a nhan dua dén qua. Qua giy ra kiép vi lai, tirc 1a Sinh (Jati).

12. Do ¢6 sinh nén c6 Gia va Chét (Jati-marana).

Mudi hai nhin va qua trén ndi tiép bat dau tir vo minh nén duge goi 13 V6 Minh Duyén Sinh hay Vong
Tam Duyén Sinh. Vi chu Phat, chu A La Han va chu B6 Tat cling nhu nhitng nguodi tu tap song doi
giac ngd hay song voi tinh thay biét chan that nén khong bi y tudng veé céi té1 hay tu ngd tréi budc.
burc Phat day néu cam tho ma khong co6 cai to1 chen vao thi do 1a co6 anh sang cua tri tu¢ hay Minh,

nguoc lai voi VO Minh. Ptrc Phat di néi rd diéu trén cho ton gia Kaccayana trong kinh Tuong ung bo
nhu sau:

“Ai khéng chdp thi, nguoi dy khéng nghi day la tw ngd cia téi, va khi khé sinh thi xem la sinh, khi
kho diét thi xem la diét, ma khong xem co toi kho hay toi hét kho.”

Do 1a thue hanh doi séng vo ngd mdt cach cu thé. Khi thuc hanh dugce diéu ndy 16n manh dan thi mudi
hai mat xich cua vo minh duy€n sinh noi1 trén bi tan ra va chung ta song do1 giac ngg.

Duyén sinh 1a mot thir xuat hién lam diéu kién thuan loi cho cai ké tiép phat sinh nhu trong v6 minh
duyén sinh con goi 1a vong tdm duyén sinh, thi: V6 minh duyén hanh, hanh duyén thirc, thirc duyén
danh sic, danh sach duyén lyc nhap, luc nhap duyen xuc xuc duyén tho, tho duyén a1, ai duyén thu, thu
duyén hiru, hitu duyén sinh, sinh duyén 140 tir va tiép ndi mai mai.

Do d6, thay vi song doi kho dau vi bat dau tir vo minh, ching ta c6 thé thuc hanh thdy biét bang tri tué
nhu 101 Ptrc Phat day dé song doi hanh phic chan that. Tir d6, theo Thién sw Nhit Hanh, tién trinh
muoi hai nhan va duyén noi trén 1a V6 Minh Duyén Sinh, hay Vong Tam Duyén Si SHiR.¢ & V'eﬁsacﬁi\érhh



Chan Tam Duyén Sinh nhu sau:

Chan Tam Duyén Sinh Vong tam Duyén Sinh
1 Minh VO minh
2 Sang sudt, tu tai Hanh
3 Chan tam Thirc
4 Than tim nhat nhu Danh sac
S Sau giac quan thanh tinh Luc nhap
6 X1uc nhu thi Xuc
7 Cam tho nhu thi Tho
Dai b1 tam .
8 Al
(tinh thuong yéu rong 16n)
Xa
9 ) Thu
(khong dinh mac)
10  |Song an vui ky diéu Hiru
Sinh ra theo nguyén udc
11 Sinh
ctru do ching sinh
12 [Ty tai trong sinh tr Lao Tu

Nhu vay, ngudi song doi tinh thirc trong 4nh sang tri tué co thé tur tai trong sinh va tir va c6 nhiéu tir do
luc song cung v kha nidng chon lya cho minh sinh vé thé gidi nao.

Thoi gian tai sinh

Theo truyén thong Phat gido Nguyén thuy thi su tai sinh xuat hién tirc khic sau khi chét. Theo truyén
théng Phat gido Dai thira thi khi mot ngudi vira chét di cho dén luc dau thai hay tai sinh vao chdn cuc
lac thi c6 khoang thoi gian tir ngay tirc khic cho dén 49 ngay sau d6. Tién s Evens Wentz, tham ctru tai
li¢u Phat giao Mat Tong va viét cubn Tur Thu’ Tay Tang, mo ta trang thai trung gian tir khi chét di cho
dén lac co doi song m0’1 1a trong vong 7 tuan (49 ngay). Cai thirc ¢ trong trang thal vira moi chet va
cho chuyén sang k1ep sdng mGi goi 1a Than Trung Am, 12 cai “thAn” & giita hai doi séng: doi sdng vira
mat di va doi song sap smh ra. Than Trung Am ciing duoc goi 1a Than Thirc hodc Huong Linh vi thirc
ndy, tinh thiy biét vao luc ay, co kha ning cam thong, nghe va thiy rit manh m& hon binh thuong. Cac
nude theo Phat gido Pai Thira thudng chap nhin diéu néi trén qua cach thuc hanh 18 cau siéu trong bay
tuan cho ngudi méi qua doi.

So sanh voi cau chuyén cén tir cua bac si Ritchie va nhitng ngudi khac trong phan trude ddy, ho chi
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chét 6 nim hay muo1 phut, thi trang thai Than Trung Amkéo dai dén 49 ngiy dém. Trong thoi gian ay
Than Trung Am con nghe rat nhiéu 4m thanh, nhin thiy rat nhiéu loai anh sang va hinh anh c6 thé lam
cho ho sung suéng vo cung hay khiép hai dir doi, tiry theo nghiép luc ctia mdi ngudi.

Nhirng kinh séch Mat Tong noi 16 cac ludng anh sang trang, vang, do, xanh, ruc r& hay ém dém, sau
dam xuat hién mdi ngay cung hinh anh cac vi Phat trong hao quang thanh tinh chiéu sang bao la khi cac
ngai xuat hién dé ctiru do cac Than Trung Am.

Céc sach vo cung nhitng cudc nghién ctru vé trai nghiém can tu von con rét so lwoc, rat it 6i khi so
v6i nhitng diéu Pao Phat ndi vé sy chét va tai sinh. Diéu ay ciing dé hiéu, vi nhitng nguoi cé trai
nghiém chét di r6i song lai d6 chi trai qua trang thai chét mot thoi gian rat ngan nén ho chi thay biét
mot phﬁn rat it so v6i nhitng gi ma Pao Phat no1 vé thé gid1 bén kia. Do 1a sy hiéu biét dic biét lam
cho cac nha nghién ctru phai ngac nhién thich tht khi tim hiéu vé diéu nay.

Mot cach tong quat, Pao Phit xédc nhan doi séng van tiép dién sau khi chung ta qua doi, nhung dudi
mot hinh thirc khédc. Mang sdng con ngudi gdm hai phan: thé chat va tinh than. Khi tim ngung dép, phdi
ngung thd, 6¢ khong con hoat dong thi d6 13 cai chét cta thé xac. Phan tim thirc 1 cai van con thiy
biét, du khong con thé xac, do d6 van con ton tai. Phat giao khong dung chir linh hon (véi y nghia bat
bién nhu mot cai ngd) ma dung chir thirc hay than thirc dé dién ta rd rang hon trang thai thay biét cua
ngudi qua doi thay doi qua cac giai doan khic nhau. Mot trong céi giai doan 4y 1a khoang thoi gian &
gitta lac vira chét va trude khi sinh ra dé tro thanh mot sinh mang moi.

Nhur thé, Than Trung Am c6 mit ¢ giita hai giai doan than c6 thé xac nay chét di (tir hitu) va mot than
khac dugc sinh ra (sinh hitu) va c6 mat trong thoi gian chuyén tiép trong vong 49 ngay. Do do, 1& cau
si€u trong Phat giao keo dai bay tuan 18, cong chung 1a 49 ngay. Dao Phat khong nhu:ng noi r0 Than
Trung Am trai qua nhitng trang thai nio sau khi chét, ma con néi 16 1a than Ay c6 thé thiy, nghe ngudi
than dang than khoc nhung khong thé 1am gi duoc, dong thoi ciing nhin thdy cac hinh anh va anh sang
khac nhau. Pao Phat ciing chi day cach 1am thé nao dé giup Than Trung Am giai thoat khoi moi su dau
d6n, so hai, budn gian, tiéc thuong, hdi tiée, dé co thé dugc sinh vé thé gidi chu Phat, d6 14 phan quan
trong clia can tir nghiép va cac 1& cau siéu.

Doi chi€u kinh dién va trai nghi¢ m thuc sw

Chiing ta hiy nghe dai ty Tommy Clark ké lai chuyén ong da di vao cdi chét khi bi thwong trén chién
truong nhu sau:

“Téi bi hdt tung lén roz roi xuong dat. Khl co ngoi day, téi biét déi chén, canh tay phal va vai phai
ciia t6i bi mdt. Téi nam xuong va nght rang minh sé chét. Sau do téi khong con thdy gi cd nhung
biét la nhém quadn y dang co ciru mang séng cia téi. Bong nhién, téi thay minh thodt ra ngodi co
thé, nhin thdy nhitng nguoi trong todn quan y dang chdm soc than thé téi va phii 1én ngueoi téi tam
vdi nhua — dau hiéu ciia cdi chét. Roi chung toi dén mot bénh vién da chién va t6i dwoc dwa vao
phong mé.

T6i thay ho cat bo quan phuc cua toz va ngay liic do téi thdy mét anh sdng chéi loa tran ngdp cdn
phong Anh sdang dy thal‘ ky diéu, am dp, tot lanh, chéi sang nhiwe khi chiing ta nhin thdy mdt troi.
Roi trong mét nhdy mdt, t6i lai tré ra ngodi chién trwong. Quanh téi la nhitng chién hiru da chét.
Ho di xa ra va tiép xiic véi nhau nhung khéng ding ngén ngit. Ho khéng c6 the R ThE E HifS



ddy, nhung t6i biét day la cac ban Dallas, Ralph, Terry va ho cing biét toi. Ho muon téi di véi ho
nhing t6i khéng mudn. Sau do, trong mét nhdy mdt, téi quay vé phong mé, nhin thay moi nguoi
dang cham séc co thé minh.”

Trong quyén sach cua Raymond Moody c6 1iét ké nhiéu trudng hop cin tir, nhitng nguoi chét di rdi
song lai. Ho ké lai da thay nhitng luong anh sang choi loi, hinh anh cta nhitng chén xa la, nhitng than
nhan qua doi tir 1au hién ra va dén ho & thé gidi bén kia sau khi ho troi ndi bénh bong noi chdn vo
dinh. Pa sb céc truong hop nguoi ta théy déu 1a an vui. Theo Pao Phat, d6 chi 1a budc dau su hép dan
clia cac ludng anh sang hién ra iy theo ngon gié nghiép, cang vé sau cang c6 nhitng chuyén bién tiy
theo nghiép ctia mdi nguoi.

Trong cudn sach ké tiép, Anh sang phia bén kia (The Light Beyond), xuit ban vao nim 1988, bac si
Moody néu ra cac dir kién do nhan vién thong ké George Gallup, Jr. cho biét: 8 tri¢u nguoi1 Hoa Ky da
cO trai nghiém can tir nd1 trén. Khi dac két nhitng mo ta trai nghiém cua ho, nguoi ta thong ké duoc
nhirng hién tugng theo ty 1¢ nhu sau:

- 26% thdy minh bay ra khoi than thé.

- 23% nhin thay rd rang sy vat chung quanh.

- 17% nghe biét duoc cac 4m thanh.

- 23% cam thay binh an, khong dau dén.

- 14% nhin thay anh sang.

- 32% thay toan dién doi song dd qua.

- 32% thiy minh dén thé gi5i khac.

- 23% thiy minh gip g& nhirng nguoi khac.

- 9% thiy bi cudn vao dudng ham den ti.

- V.V...

Nhu vay, nhitng diéu trén cho thiy mdi ngudi co trai nghiém can tir da trai qua mot s6 trong nhitng
trang thai khac nhau.

Pao Phat noi nhiéu dén trang thai nhitng ngudi hién lanh thudng gip hay thiy su t6t dep khi qua doi,
con nhitng nguoi ac thuong thiy hay gip diéu 1am cho ho lo lang, so hii, bt an trong gio phut 1am
chung. Chiing ta thay ciing ¢ phan twong tu nhu trén trong sach Liéu sinh thoat tir chép lai nhitng phan
chinh trong gido 1y Mat Tong noi vé nhitng trang thai sau khi chét, trong d6 mo ta rd vé cac giai doan
ctia Than Trung Am nhu sau:

“Khi nghiép thirc da o vdo giai doan trung dm, thi mé roi lai tinh, tinh réi lai mé, phdi cam tho
nhitng diéu khéng yén on, khong tw tai. C6 mét thir gio nghzep manh liét thoz dua nghzep thirc vao
phuong hu’O’ng vo dinh, twong tu nhw may long bi gio cuon: qua lai lén xuong déu tiy theo chiéu
gié. Cdi than dy khéng do y minh, phdi phiéu liu khéng nhdt dinh. Roi bong nhién lai gdp mot thir
anh sang vé cung manh liét, vim vut chop loe, tia sang choi loa... hitps://thuviensach.vn



Hoac co nhitng luéng anh sdng yéu &t hon cia luc dao (sdu coi: troi, a-tu-la, nguoi, suc sinh, nga
quy va dia nguc) bong bién hién. Tity nghiép luc cua thin thwc cam 1tng véi c6i nao ma luong dnh
sdng ciia c¢éi dy sé ruc ré hon. Anh sang cia céi troi hoi trang, dnh sdang céi nguoi hoi vang, dnh
sang coi A-tu-la hoi xanh luc, anh sang coi dia nguc nhu khoi den, dnh sang coi nga quy hoi do,
dnh sang coi suc sinh hoi xanh.

Hinh anh nam phwong Phat trong vii tru (Tranh vé o Nhat Ban trén tram nam)

Quan trong hon ca la cac c6i Phét trong nam phwong (Phdt Pai Nhdt & trung tam, Phdt Bat Péng
¢ phwong dong, Phdt A Di Pa ¢ phirong Tdy, Phdt Bdo Sinh ¢ phwong Nam va Phdt Bat Khéng
Thanh Twu & phwong Bic) deu phong ra nhitng dao hao quang ric ro, manh mé: Hao quang Sac
xanh chéi léa, hao quang sdc trang trong sach, hdo quang sdc vang trong nhw ngoc, hao quang sdc
do manh liét. Nhw vdy cé rat nhiéu sdc hao quang ciia chw Phadt, tuy manh liét song dé la hao
quang siéu viét, an hué, giai thoat. Vi nghiép liee khéng tiwong hop nén nguwoi chét thu’d’ng so hai
cac hao quang mdnh liét ciia chir Phdt soi dén ma chl thich nhitng thw hao quang yéu ot cua luc
dao, tiép xiic v6i hdo quang ciia luc dao dé dau thai vé trong sdu céi dy...
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Hinh thén Pirc Phdt téa chiéu anh sdng vang ruc ré (Hinh tir Pixabay)

Nhiéu nguoi chua quen véi hinh anh chu Phat, chu B6 Tat, nén c6 thé so hai khi théy anh sang ruc ro
tir than cac ngai téa chiéu muén phuong. Do do, 1ic con song, nén di chua dé thay biét cac hinh anh
cua cac Ngai cho quen thudc 1a diéu rat tot.

Trudce day chi ¢ mot s6 céac vi cao tang duc do thudc cac truyén théng Thién, Tinh va M4t Tong cung
mot s6 cu si ndi 1én nhitng diéu ho thdy trudc khi qua doi, hodc sau khi ho qua doi rdi song lai nhu
truong hgp can tir, hay ¢6 nhitng vi thuc hanh cac phap mon bi mat no1 o nhitng canh gidi chung ta
trai qua sau khi chét. Nhiing diéu ay co tinh cach than bi ton gido riéng tw. Ngay nay, v6i hang triéu
nguoi co cac trai nghiém twong tu, van dé nay tro thanh mot ddi twong duoc cac nha khoa hoc nghién
cu'u va thao luan sbi ndi. Vé phuong dién thuc dung, cac nha nghién ctru déu vui mirng khi biét 1a luc
gin ké V01 cai chét, nhiéu nguoi thdy duoc cac ludng anh sang toa chiéu tinh thwong va dem dén cho
ho mét niém hanh phuc bao la.

Dirc Phat c6 anh sang vo luwgng

Nhu thé, nhitng diéu noi trong kinh da dugc mot sb nguo1 mo ta lai mot phﬁn nao sau khi ho chét mot
thoi gian rat ngan. Vi khoang thoi gian chét chua dai du dé chimng kién nhitng bién chuyén ké tiép va
cling vi ho chiu anh huéng ciia nén van hoa T4y phuong thudng cho nhiing gi siéu viét 1a Thuong dé
(God) nén goi nhirng luong anh sang d6 1a Thuong dé hay Troi. Rat nhiéu ngudi khong biét ludng anh
séng tran day tinh thwong yéu d6 that sy 1a gi va ho goi bang nhiéu tén khac nhau, iy theo niém tin cta
mdi nguoi, vi ho chua bao gid ¢ trai nghiém nhu thé khi con song. Nhiéu nguoi goi d6 1a Siéu Nhan
Al’lh Sang (Superbelng of li ght) https://thuviensach.vn



Niém 10 lan “Nam mé A Di Pa Phdt” véi tém chénh niém, hay nhdt tam bat loan, thi dwoc vang
sinh coi Cuc Lac (Hinh Duwec Phdt A Di Da tir Pixabay)

Trong PBao Phat, nguoi Phat tir thuwong doc kinh A-di-da, kinh V6 Lugng Tho cung nhitng kinh sadch noi
vé mot vi Phat toan than chi 1a anh sang ruc 1o, tran déy tinh thuong yéu, tiép don moi ngudi vé chén
Cuc Lac, chbn c6 niém vui trong lanh bao la sau khi ching ta qua doi. P6 1a Pic Phat A-di-da, vi
Phat v4i than téa anh sang vo luong vo bién.

Anh sang tir thin Dtrc Phat A-di-da tran day sy trong lanh, an 6n, tinh ling vo bién (Thanh Tinh Quang
Phat), thin Ngai tran ngdp anh sang vo cing vo tan (VO Luong Quang Phat) va anh sang ay 1a ngudn an
vui sau tham ky diéu (Hoan Hy Quang Phat) chiéu sang ra mudn phuong thé gigi ma khong mot loai
anh sang nao co thé so sanh dugc (Vo Poi Quang Phat).

Ngoai ra, mot diém dic biét khac trong Pao Phat 1a van dé nghi¢p bao. Theo luat nhan qua thi nhirng
hau qua t6t hay xdu xay ra cho mdi ngudi 1a do chinh nhitng viéc 1am lanh hay dit cta ho. Do do,
khéng phai chi can c6 niém tin 13 dt. Du 14 ngudi theo Pao Phat ma 1am ac thi 4c nghiép van 16i cudn
ho. Mot nguoi du khong c6 dao hay tin theo dao khac ma lam lanh thi thién nghiép cling 161 cudn ho vé
v6i thé gidi an vui hay chén thién dang cua ton gido ho.

Durc Phat 1a mot bac thay day hiéu biét, bao dung va dirc d6. Ngai khong néi rénghgglé,jtgmeﬂgg&_ﬁo



Ngai mdi duoc cru vot, rang ai khong theo Ngai thi doa dia nguc. Ngai khong doa nat nhur thé, vi Ngai
mong mudn dem lai hanh phiic chan that cho moi nguoi bang cach giai phong ho khoi moi su lo lang,
so hai, kho dau tir nhitng hiéu biét sai 1am ma Ngai goi 12 vo minh. Thoat ra khoi su thy biét sai 1am
1a giac ngd va tré nén ngudi ¢ su thiy biét chan that hay c6 tri tué. Do d6, ngudi Phat tir xung tung
Ngai 13 bac Thay khong ai hon: dang Vo Thuong Su.

Puc Phat day “Khong 1am cac diéu ac, hiy 1am cac diéu lanh” 13 dé gieo trong thién nghiép. Khi thyc
hanh nhitng 161 day cao quy cta Ptrc Phat thi thién nghiép gia ting, mang lai cho ta nhiéu diéu an lanh
va hanh phuc khi song ciing nhu ltc qua doi. Trong kinh néi 1d viéc chu Phat thudc nim phuong vii try
déu phong ra nhitng dao hio quang ruc r& dé tiép do cho nhitng ké qua doi, du ho thudc bat ctr ton
gido ndo. Néu ta tu tip theo Pao Phat thi c6 tinh thuong yéu trong sang va su hiéu biét chan that nén
séng do1 an lanh, hanh phuac. Vi ¢6 su hiéu biét chan that vé moi hién tuong tam ly va vat Iy nén chung
ta khong so hai khi ddi dién véi cac canh bién hién lic 14m chung va dé dang huéng dén thé gisi chu
Phat dé vang sinh.

Trude khi sap lia tran, néu dugc quy vi ting ni 1am 1& cau an thi rat tot. Theo truyén thong T4y Tang,
vi thay day dao nguo1 sdp mat hay mot vi tang ni, mot ngudi ban dao hay mot ngudi co6 kha nang doc
r0 rang nhirng 161 nhac nhé chan 1y mau nhi€ém nhu sau:

“Nay thién nam (hodc tin nit, ndi ro tén...), day la luc ma nguwoi (hay ban hodac anh, em) di tim mot
con dwong méi. Khi hoi tho viva tat, ngueoi sé thdy mét luong hao quang riec ré, chinh la diéu ma
ngueoi da tirng hoc biét. Bay chinh la chdn tam thieong tich, ving ldng, trong rong nhw khéng gian,
la thire vé bién xit. Hay nhdn ra diéu nay va luu trii trong chanh niém dé, ta khai thi cho nguwoi.”

(Tvk thw Tdy Tang, Nguyén Chau Nguyén Minh Tién bién dich)
Loi khai thi trén dugce nhac di nhic lai nhiéu 1an trong luc ngudi chét chua tat hoi.

Trong cudn Tt thu Tay Tang, vi chu 18 can khai thi tiép khi nguoi d6 tit thd va chuyén sang giai doan
Than Trung Am bang cach doc 1én that rd rang nhu sau:

“Nay thlen nam (hodac tin ni, noz r6 tén...), hdy lang nghe va ding bi lung lac. Co sau giai doan
chuyén tiép co ban trong doi séng: giai doan sinh ra, giai doan trong gidc mong, giai dogn dai
dinh trong thién quan, giai doan ngay truwée khi chét, giai doan Thin Trung Am va giai doan théc
sinh.

Nay thién nam (hoac tin nit, noi ro tén...), nguoi dang trai qua ba giai doan: giai doan ngay truoc
khi chét, giai doan Thdn Trung Am va giai doan théc sinh. _Trong giai doan trudc hét, anh sdng
phdp than da rang chiéu cho dén ngay hém qua ma ngwoi van chwa thé nhdp dwoc, cho nén nguwoi
con tram ludn noi ddy. Bdy gio ngwoi dang & hai giai doan tiép theo. Hay nhdt tam nghe oi khai
thi cua ta.

Nay thien nam (hodc tin nit, noi ro tén...), cdi 801 la sw chét da tdi. Khong phaz chi mot minh nguoi
roi bo thé gidi, ma ai ai cing déu phdi chét. Vi vay, dieng luyén tiéc sir song nay nita. Du cho
ngueoi ¢é tham di sie song, nguoi cing khéng thé ¢ lai. thng nhw thé chi khién cho nguwoi phdi liu
lac trong c6i Ta-ba ma théi. Vi thé, dirng tham di, dieng luyén tiéc, hdy qudn twong Tam bdo.
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Nay thién nam (hodc tin nit, noi vo tén...), du co nhitng canh twong ghé gom xdy ra trong luc nguoi
mang Thdn Trung Am, dirng quén nhiing loi nay. Hay nho nghi dén y nghia cia bai ké nay:

Ta dang mang Than Trung Am.

Mong sao khong so sét.

Can nhan biét rc%ng,

Tét ca déu tir chdan tam bién hién.

Va biét rc%ng,

D6 la canh twong ciia Than Trung Am.
Dd t&i canh nay réi,

Ta sé khong so sét gi ca,
Thién than ciing nhi dc than.”

(Tv thu Tdy Tang, Nguyén Chdu Nguyén Minh Tién bién dich)

Tat ca déu tir chan tam bién hién (Hinh tir Pixabay)

Khi mdt ngudi Phat tor qua doi, néu nhitng ngudi than trong gia dinh nhu vo, ché)ng, cha, me, con cai,
anh, chi, em, ban be, hodc ngay ca nhitng nguoi chua quen biét, vi ho ma thanh taragaigm,Rhétsntung



kinh, tri cht va cau nguyén cho ho, thi Than Trung Am cua ho s€ cam nhan dugc sy mau nhiém cua
dao phap, buong Xa moi lo au, phién nfo, mé mod, quay vé nuong tya Tam bao: Phat, Phap va Tang,
cung phat nguyén cau su giai thoat va mong dugc chu Phat tlep do vé Cuc Lac, thé gi61 an vui hanh
phtic ctia chu Phat. Khi da biét rd 18 sinh tir thi ho khong con so hai khi thiy cac ludng 4nh sang minh
liét ctia chu Phat, khong bi nhitng ludng anh sang diu dang cta luc dao hip din, do d6 s& d& dang hon
trong viéc vang sinh vé thé giéi an lanh.

C6 nhiéu nguoi bao “Ong tu ong chimg, ba tu ba chimg”, nén viéc cau siéu cho hwong linh duoc giac
ngd 1& dao khi ho qua doi 1a khong can thiét. Piéu ho noéi rat dung khi ching ta con song. Khi thuc
hanh tu tap thi ching ta s€ trai nghiém duoc, séng dugc v&i niém an vui ky diéu. Tuy nhién cudc sé)ng
van con tiép tuc sau khi ta qua doi, dudi mot hinh thirc khac va sy gitip d& huong linh con can thiét
hon ca khi ho con song. Do d6, viéc cau siéu va tién cting huong linh rat ich 1gi cho ngudi da qua doi
cling nhur cho ca ngudi con séng, nhu di ndi trong phan trudc.

Mot cach té)ng quat, moi nguoi déu co Phat tinh va c6 kha nang thanh Phat nhu nhau. Mgt nguoi c6 dai
hung, dai luc, dai tir bi thi c6 thé thanh Phat ngay trong cdi doi nay, nhu Ptrc Phat Thich-ca. Phat giéo
Mat Tong goi truong hop nay 1a tirc than thanh Phat (thanh Phit ngay no1 than nay) Phat giao nhan
manh dén ba co hoi ma chiing ta c6 thé dat duoc qua giai thoat, tily theo cin co cia mdi nguoi:

1. Bac thwong ciin: “Tuc than thanh Phat”, thanh Phat ngay trong doi nay khi nd lyc tu hanh tinh tan
diing manh cung phat dai nguyén ctru d¢ tat ca ching sinh, nhu trudong hgp Buc Phat Thich-ca.

2. Béc trung cin: Nhitng bac tu hanh giac ngd, c6 thé thuc hanh nhitng phap mén tu tip khac nhau nhu
Thién, Tinh hay Mat Tong, c6 thé 1a ting si hay cu si. Sau khi cac vi ndy qua doi, tiiy theo nguyén luc
ma Théan Trung Am ctia ho s€ tai sinh tly y trong thé gian dé tiép tuc ctru do ching sinh hay véang sinh
vé thé gidi chu Phat theo tién trinh Chan TAm Duyén sinh.

3. Bac ha ciin: Khong thyc hanh sy tu tip dung mutrc khi con song, do d6 sau khi chét khong nhan biét
duoc anh sang ruc rd, khong cam nhan dugc tir tim bao la ctia chu Phat nham ctru d6 cho tat ca chl'mg
sinh. Khi sy so hai phat sinh thi ho thdy nhitng hinh anh yéu quai xuit hién nén cang khon don. Luc Ay,
Than Trung Am c6 thé thay cac hinh anh 1am ho khiép s¢. Hinh anh nay xuat hién do tim bét an cta
chinh ho. C6 tu tip hay duoc nghe 101 kinh tung thi tim an vi thdy hinh anh chu Phat va chu B6 Tat
xuat hién. Do d9, theo truyén thong nghi 1& Phat gido, nhitng ngudi nay can dugc quy vi ting ni va Phat
tir tung kinh, tri chil va cau nguyén trong céc 18 cau siéu dé duoc siéu thot.

Cau siéu gitip cho hwong linh giai thoat

Tiéng tung kinh, niém Phat, tri chi va cau nguyén rat can thiét cho ngudi chét trong thoi gian mang
Than Trung Am (49 ngdy). Am thanh niém Phat s& gitip cho ho duogc yén tAm, cam nhan dugc tinh
thuong yéu bao la cua chu Phat va rii sach moi s¢ hai. Khi su s¢ hai khong con thi cac hinh anh quy
quéai ghé ron gy khiép dam ciing khong con, tir d6 ho s& cam nhin dugc anh sang tri tué va tir bi cua
chu Phat ciing chu vi B6 Tat lién tiép hién ra dé tiép do ho vé cdi Phat trong thoi gian 49 ngay.

Nhiing diéu trén duoc néi rd trong cudn Liéu sinh thoat tir vé su bién chuyén cua Than Trung Am.
Trong cac budi 18 cau siéu, tiéng tung kinh nhic nhd nguoi chét vé gido 1y nha Phat, khuyén ho kham
pha Phat tinh vbn c6 ddy du noi chinh ho, hiy quay vé nuong tua Phat, Phap va Ting bén ngoai ciing
nhu chinh bén trong minh dé giai trir moi sy bam viu, ham mudn, lo so, that vong, é‘f?ﬁ:/ﬁ@r{e%aghdgu,



hudng dén thé gi61 an lanh va hanh phtic vinh ctru cuia chu Phat, cua Niét-ban, Cuc Lac hay Tinh d9.

Khi Than Trung Am clia ngudi chét nghe va cam nhan dugc 10 kinh cung long thanh cua ngudi than
cau nguyén cho ho, long ho bat dau lang diu va cam tng dan voi nguyén luc ctia chu Phat, 13 ngudn
ning luong trong lanh cua chu Phat tran day trong vii tru do dai nguyén ctru d6 chung sinh thoét khoi
moi kho dau. Strc manh phét ra tir chu Phat toa khap mudi phuong vii tru dé ctru do chung sinh, chang
ta goi d6 1a Phat luc, va d6i vdi ching ta thi d6 1a mot loai tha luc (strc manh tir bén ngoal) Néu Than
Trung Am ngudi chét hudng dén chu Phat trong bat clr giai doan nao, lap tirc ho co the cam nhan dugc
sttc manh bao la d6. Loi tung kinh, tiéng niém Phat, tri cha va 10ng thiét tha nguyén cau cua quy vi ting
ni, than nhan va ban dao (tha lyc) trong cac budi 18 cau siéu gitp cho huong linh cam nhan duoc chan
ly cta dao, buong bo tAt ca moi vuong méc, roi ho nuong theo strc manh cua niém tin (tin luc), suc
manh tir 161 ni€ém Phat (ni¢m luc), sitc manh tir 161 tri chu (cha luc hay than luc), strc manh cua tam
trong sang virng chac manh mé (dinh lyc) ma phat sinh ra 10ng mong udc méinh liét hudng dén thé gidi
an vui chan that. Po6 1a nang luc bén trong hay tu luc. Strc manh tir bén trong huong linh mong duoc vé
cdi Phat, hoa hop voi tha luc, st manh tir bén ngoai dé gitip huong linh tién 1én trén duong giai thoat
an vui.

Khi ty lyc va tha luc hop nhit thi Than Trung Am hudng duoc nhiéu loi lac. Viéc chung ta tung kinh
cau nguyén trong cac budi 1& cau siéu goi 1a ho niém, 13 hd tro cho huong linh biéu 16 dugc long mong
wde manh liét hudng vé thé gidi chu Phat dé duoc chu Phat cam tGng tiép dd vé Phat quce. Chinh qua
long thanh, qua 161 cau nguyén, qua nhiing tiéng tung kinh, tri cha, qua su nhit tim kinh 1& chu Phat va
B6 Tat ma chung ta tao ra mot trg duyén t6t dep dé huong linh cdm nhan dugc sy nhiém mau cua Phat
phap.

Nhu’ thé, Pao Phat nhic nhd can tao mot Cin Tu Nghiép t6t cho nguoi sap qua doi: Noi cho ho nghe
vé Phat phap hay hudng dan ho niém Phat khi sap lam chung. Sau khi mot nguo1 qua do1, Huong Linh
hay Than Trung Am ctia ho Van con ¢ co hoi cudi cung dé dat duoc su giai thoat an lanh nho strc ho
ni¢m cua nhirng ngudi con song. Do d6, dé gia tang strc manh va hi¢u qua cua su ho niém quy bau nay,
trong cac budi 1& cau siéu, nhitng ngudi than trong gia dinh cin phai:

Trai gigi: Khong dugc giét hai cac sinh mang nhu heo, bo, ga, vit... dé cung va dai khach. Chi cling
chay va don thirc 4n chay cho thanh tinh. Con su thanh tinh trong 1ong 1a 1am cac diéu lanh, khong 1am
diéu 4c, gitr long binh an, thoai mai va trong sach dé tao duyén lanh cho ngudi qua cb c6 dugc tim
binh an. Néu 1am diéu khong dung ¢ thé khoi 18n su tirc gidn noi ho, diéu nay di dugc noi dén trong
161 khai thi cho ngudi chét trong cuén Tir Thu Ty Tang nhu sau:

“Néu nguoi sé thac Smh trong coi an lac, luc nay la luc tam twong an lac hién ra. thng cing luc
nay, cé thé ba con quyén thudc ciia nguoi dang giét trdu, bo, sic vit... dé cing té ngwoi. Piéu do
c6 thé lam cho ngwoi sinh tam tirc gidn, phan né. Chinh tdm san hdn dé sé khién nguoi phdi théc
sinh vdo céi dia nguc. Vi vy c6 gang dimg dé tam sdn han phat khoéi, cho dit nguoi cé nhin thdy
bdt cir diéu gi khéng hai long xdy ra trong lic ciing té. Chi nén qudn tuéng téi tam hi lac.”

(Tvr thw Tdy Tang, Nguyén Chdu Nguyén Minh Tién bién dich)

Thanh tam: Mot long hudng vé chu Phat, dem long thuong yéu trong lanh ma cau nguyén cho ngudi da
qua doi qua viéc tung kinh, tri cha, niém Phat va lay Phat. https://thuviensach.vn



Cau nguyén noi thanh tinh: Néu c¢6 chua thi dén xin 1am 18 cau siéu tai chua. Néu khong c6 chua thi
lam 18 cAu siéu tai nha. Trude do lo quet don sach s€, 1ap ban tho Phat cho trang nghiém, 1ap ban tho
huong linh, chung bong hoa, qua pham, dt dén cho sang sta, cung dang huong cung Phat cho 1ong
thanh tinh va noi chon dwoc thanh tinh.

Cau siéu dem lai nhiéu di€u tot cho nguoi song

Trong cac ngdy cau nguyén cho thin nhan qua doi, ching ta nén tranh viéc sat sinh, ¢ gang an chay,
niém Phat, 1am viéc bo thi va n6i 101 hoa nhd véi moi ngudi dé 1ong duoc thanh tinh, tir d6 gia ting
strc manh khi hd niém. Thuc hanh duoc nhitng diéu ay thi chinh ngudi song ciing nhu ké qua doi déu
hudng dugc nhiéu o1 lac.

C6 ngudi s& hoi: “Nhu thé thi chung ta chang can tu hanh lic con séng. Ctr doi dén khi chét nho gia
dinh thinh quy vi ting ni 1am cho cac 1& cau siéu la duoc giai thoat.” N6i nhu thé that sai 1am, vi thuc
hanh Pao Phat lic con sdng 14 hudng duoc nhiéu an lanh hanh phtic va khi qua doi chic chin s& ving
sinh vé thé gi6i chu Phat hay chon vé canh gidi minh mong mudn tai sinh theo Chdn TAm Duyén sinh.
Cau siéu 1a phuong tién cudi cung lanh va tot ma ching ta thuc hién do 1ong thuong yéu ngudi than
qua do1 bén canh chinh sy tu hanh cua ban than ho.

Sau khi mot ngudi than qua doi thi chung ta thuong tiéc, ¢ ging lam nhiing gi tot dep nhat cho ho.
Chiing ta dau c¢6 phé phan ho 13 hién hay dir, ching ta chi mong muén ho dugc an lanh khi qua thé gidi
bén kia. Long thuong yéu d6 khong nhitng chi danh cho than nhan ma con cho ca nhitng ngudi1 quen
biét hay khong quen biét. Do do, du trong hoan canh nao, khi mét than nhan qua don, diéu tot hon hét 1a
ching ta 1am 18 cau siéu cho ho. L& cau siéu rat c6 ich loi cho nhitng ngudi méi qua doi, 1a dip cudi
cung cho ho dat duoc su giai thoat ma vé v&i chu Phat.

Pirng bo 16 co’ hdi tu tip khi con song

C6 nguoi lai chi truong: Chi can 1am nhu’ng diéu tot 1anh nhur glup dd ba con, ban be, nhitng ké ngheo
kho, 1am céc viéc thién 1a di. Nhu thé 1a tu tai tAm, khong can phai tung kinh, 1& Phat, tri chd, ngdi
thién hay tham du cac khoa tu tap.

Di nhién, “lam diéu lanh, tranh diéu dir” 13 16i day ctia Pirc Phat. Lam dugc nhu vay 1a rat tot, va sé
dé dang cam ng v&i cac ludng anh sang chu Phat hon 1a nhitng ké 1am 4c. Tuy vay, diéu quan trong
nhat ciia doi nguoi 12 ngay khi ta con song, néu khéng hoc va thue hanh dao phap thi lam sao chiing ta
biét duoc, séng dugc voi Phat tinh thanh tinh noi chinh minh, dé hudng niém an vui hanh phtic bao la
va tién budc trén con dudng giac ngd doi nay va doi ké tiép. Noi khac di 14 tw minh bo 15 co hoi quy
bau khi minh dugc phic dirc lam nguoi.

Do do, khi con séng chung ta thuc hanh Phat dao dé long duoc an vui, tri dugc trong sang. Trong tinh
thuong yéu bao la ctia tam giac ngd, chiung ta khuyén khich vo chéng, con cai, cha me, anh em, ban bé
va mo1 ngudi tim hiéu Pao Phat, thuc hanh nhitng diéu lanh va tu tap dé ho dugc moi su an lanh hanh
phtic trong cudc sdng hién tai. Khi qua doi, ho s& vé vai thé gidi chu Phat hay tu chon 1ay con dudng
quay tro lai thé gian ndy, thuc hanh su tu tip dé séng doi gidc ngd roi gitp d nhitng ngudi dang bi
kho dau. Viée 1lam do 1a ciu do chung sinh, con duong do6 1a con duong B6 Tat dao va hanh nguyén do
12 hanh nguyén ctia nhitng bic B6 Tat mdi mii & trong cudc doi ciru do ching sinh, nhu tim guong
sang ctia rat nhiéu vi ting ni va Phat tir. hitps:/thuviensach.vn



Hiy nhén dao véi nguoi chét hay sap chét cung gia dinh ciia ho

Céc nha tdm 1y hoc nhu Carl Jung cing nhitng ngudi thudc trudng phai niy nhan manh dén sy quan
trong ctia nhitng yéu t6 van hoa, trong d6 co ton gido, ddi vai doi séng ca nhan. Qua nhitng trai nghiém
ké lai cua nhirng ngudi tré vé tir ¢di chét, nhitng hinh anh lién quan dén ton giao cta ho xuat hién khi
ho sap qua doi. Diéu dy c6 thé giai thich theo hai khia canh khac nhau. Vé phuong tién ton gido, nhitng
tin d6 tin twong minh da thiy Phat A-di-da, Pirc Quan Thé Am hay thién than ton gido ho dén rudc ho
di. Vé phuong dién tdm 1y, nguoi ta cho rang chinh b ndo ching ta da tao ra nhitng hinh anh d6 bang
céch gia ting san xuat nhitng chat hda hoc lam cho cam giac cudi cung doi ta dugc ém diu.

Du chiing ta tin theo cach giai thich ciia ton gido hay clia cac nha tim 1y thi ciing déu t6t ca, vi ca hai
bén déu xac nhan tinh cach tot dep ctia gidy phat cudi doi ngudi lién quan dén niém tin tén gido cla
mdi ¢4 nhan. Nhu thé, cach d6i xir nhin dao nhat d6i v6i nhirng ngudi sap tir gid cdi doi hay vira méi
qua doi 1 t6 chirc nhitng nghi 1€ t6n gido theo niém tin 1au nay cua ho. Nhitng hinh anh, nhitng 4m
thanh, nhitng 151 cau nguyén tich cuc ma ho da nghe quen s& tic dong vao tim thirc ctia ho, goi 1én
nhitng hinh anh an lanh va t6t dep ma ho mang sin tir khi con nho trong t6n gido ctia minh, tao cho ho
nhitng giay pht thoai mai va binh an vao lc sap lia doi.

Co6 nhirng gia dinh cha me theo mdt dao nhung con céi lai theo dao khac. Khi cha me qua do1 ho bi
thuyét phuc 13 phai cai dao cha me khi hip hdi hay 1am tang 1€ theo dao mdi. Ngoai ra, c6 ngudi bi y
mudn sai 1am thic giuc di thuyét phuc ké dang bi bénh ning hay dang hip hdi hoic gia dinh ho bo dao
cii dé theo dao ciia minh. Ho bi thoi thilc dem niém tin ciia minh 4p dat 1én ngudi khac, nhat 1a khi the
chit va tAm than nhiing ngudi nay dang bi yéu dudi vi bénh tat hay ltc sap lia doi. Ho khong biét rang
nhu vay la ho dang lam mot diéu 4c, mot diéu trai véi long nhan dao, vi gay nhiing Xung dot ndi1 tam
cho nguoi dang ddi dién céi chét ciing nhitng kho khan, r6i ram cho gia dinh ciia nguoi sap qua doi.

Hai chuyén gia tim 1y Holmes va Rahe nghién ctru vé nhitng nguyén nhan giy cing thang dua dén bénh
tat da liét ké su thay doi sinh hoat ton gido 1a mdt trong nhitng nguyén nhan gay cang thang du ngudi d6
ty minh mudn chon dao mdi. Nhitng ngudi khoe manh ma con bi cing thang tinh than khi thay doi sinh
hoat ton gido theo ¥ minh mudn hudng gi 12 nhitng ké bénh tat hay dang hdp h6éi ma bi thic bach cai
dao? Va bat hanh nhat cho gia dinh clia nguoi méi qua doi 1a khong thé cau nguyén va bay to tinh
thuong yéu ctia minh theo nghi thirc ton gido truyén thong ctia gia dinh nén 1am gia ting su kho dau cho
ho trong qua trinh thich nghi tim 1y dé phuc hoi doi sdng 1anh manh sau tang 18.

Khi thau sudt nhirng nguyén nhan va hau qua tai hai ndi trén, 12 nguoi c6 hiéu biét, ching ta tuyét dbi
khéng nén thuyét phuc nhitng ngudi khac boé dao vao nhiing ltc ho dang bi bénh tat, dang hap hdi can
ké voi cai chét qua viéc thuyét giang cho ho nghe vé dao cta minh ma ho truéc dé chang co kinh
nghiém gi, hiéu biét gi, cling chang c6 niém tin gi.

Du dang theo dao nao, ching ta tuyét d6i tranh khong nén tao ra su s hai trong long nguo1 dang bi
bénh bang cach hira hen theo dao minh thi s& 1én Thién dang hay Cuc Lac, con néu khong theo dao méi
thi s€ b1 doa dia nguc, 1am cho ho thém nhiéu 4 ap luc, lam cho gia tang cang thang bén canh nhiing khd
dau vi bénh tat ho dang phai chiu dung. Khoa hoc hién dai cho théy cang théng 1a d4u mdi cua nhiéu
bénh tat cling nhu cai chét.

Hay t6n trong nhitng gidy phtt cudi ciing ctia ngudi bénh. Néu biét ai c6 thé ctr hénhtmhngb;sgéhtmo



t6n gido ctia ho thi moi dén lo gitp. Chi trén binh dién tAm 1y ma théi thi nhitng nghi 18 thudc ton gido
ctia mdi ngudi thye hanh 1au nay von ¢ rat nhiéu loi ich gitp cho ho an tim ddi dién vi nhitng gidy
phtt kho khin cubi doi minh va dem dén cho ho niém an vui 1an cudi. Lam dugc diéu trén ciing 1a
cach chiing ta dbi xir nhan dao v6i gia dinh nguoi chét vi ho ¢ thé tham du céac 18 cau nguyén cho than
nhan ho theo nhitng nghi thirc ton gido ciia ho, 1am giam di rat nhiéu sy dau dén cua tir biét.

Theo gido 1y Pao Phat, khi mot ngudi vira tat thd thi y thirc thong thudng cia ngudi chét bat dau tan
rd, nhung dong thoi mot than thirc (thirc tai sinh) bac cao hon xuat hién vi c¢6 kha ning thiy biét rat
manh 1i€t, ghi nhan nhitng tinh cam, su kién xdy ra chung quanh. Luc éy néu co 101 niém Phat, tung kinh
cho nguoi chét thi ho cam nhan dugc mot tinh thurong dam da, mot su tin cay sau sdc, va noi cho ho
nghe dao phap chan that chinh 12 su trg giup quy gia va quan trong nhat. Mot ngudi ban dao c6 thé doc
161 nhdc nhé chéan tinh nhu sau:

“Ban sdp gid tir nguoi than, gia dinh va noi an chon ¢ dé ra di. Nhung sé con nhiéu diéu con ton
tai, d6 la moi lién hé véi ban hivu va dao phdp. Boi vdy, hdy cé gdng gin giit moi lién hé d6. Moi
lién hé do la phi ngd, khéng tiry thuéc vao sinh mang. Sau khi chét, ban sé thdy nhiéu canh twong
hién ra, nhw ban sé roi bé xdc than nay, hay nhitng gi trong qud khir ciia ban quay tré vé nhu trong
méng. D canh twong gi hién ra, hdy cir binh tinh nhdn 1dy, dimg so hdi, ding tron chay. Hay binh
tinh cam nhdan nhitng gi xay ral!”

Tiép dén doc cho ho bai ké Trudc khi tdi sinh:

“Ré biét minh sdp phdi tdi sinh,

Xin hay tap trung tam thuce lai,

Kéo dai thém thién nghiép da lam.

Binh than chéi tir moi chén tdi sinh.

Hay tinh tao kién tri chanh niém,

Tw bo di ai duc, tham, san.

Mot long niem Phdt Di-da,

Cau sinh Tinh dé thodt vong tram ludn.”

(Tvk thw Tdy Tang, Nguyén Chau Nguyén Minh Tién bién dich)

Nhu vay, giai doan trudc va sau khi 1am chung ctia ngudi Phat tir rit quan trong nén thin nhan can phai
tinh tao dé giap do cudc hanh trinh cta ho dugc t6t dep, dé ho duoc chuyén sang mot doi séng mod1 an
vui. Qua nhirng diéu noi trén, ching ta thiy nhirng nguoi con séng, tirc 1a thin nhan, ban be, nhitng nha
tu hanh cung tin do, nén khuyén khich ngudi sap chét hudng vé hinh anh tot dep thudc niém tin ciia ho
ma ciu nguyen dé co dugc su binh an. Néu ho 1a con chién dao Chua thi hinh anh e Chua 1a diéu ho
rat can. Néu ho 1a Phat tir, hinh anh Dac Phat hay Btrc Quan Thé Am Bd Tat nén treo phia trudce hay
dat bén canh givdong bénh khi ho dén bénh vién. Néu bénh vién khong c6 thi xin cac vi tu si cua cac
nha tho hay chua.

https://thuviensach.vn



Hién nay c6 nhiéu cudc xung dot ton gido xay ra & nhiéu noi trén thé gidi vi thiéu hiéu biét va ton
trong 13n nhau. Do 0, chung ta can hoc hoi dé gia ting su hiéu biét niém tin ctia cac ton gido khac, bot
di su ¢d chip chi co ton gido minh 13 dﬁng va ung xur cho phu hgp khi c6 nguoi qua doi. Nhitng
nghién ctru cua nha phan tam hoc Slgrnund 1 vé& tam 1y 1ién hé dén sy mAt mat Vé ctia tién sT Walter
Evans-Wentz vé cai chét va Than Trung Am nhic nhé moi ngucn dimng vi sy cudng tin ctia minh ma
pham vao tdi ac ddi voi ngudi dang bi bénh ning, nhitng ngudi sap tir gid cude doi hay vira moi qua
ddi cung gia dinh ho biang cach thuc giuc cai dao hay ctr hanh nhitng 18 nghi t6n gido ma ho khong tin,
khong c6 kinh nghiém, khong hiéu biét ¥ nghia va gia dinh ho khong thé nao biéu 1§ nhirng cam xtic
cung tinh thwong ddi véi ngudi qua ¢b theo 18 nghi t6n gido d6 ca. Do d6, thin nhan ngudi dang bénh
hay vira qua doi — du theo t6n gido nio — ciing c6 nhiém vu chi rd cho ngudi mudn ép bude ké khac bo
dao biét nhirng diéu ho lam 1a trai v&i luan thudng dao 1y ciia moi ton gido.

(21 Sigmund Freud (1856 -1939): Bac si than kinh va tim 1y nguoi Ao. Ong duoc cong nhan 1a ngudi
dat nén mong va phat trién linh vuc nghién ctru vé phan tam hoc

Tén gido ndo ciing day tin d6 phai c6 1ong thuong yéu dong loai va khong 1am nhitng diéu ma minh
khong mudn ngudi khac 1am diéu Ay voi minh. Tinh thuong yéu that sy khong doi hoi ké khac phai tin
theo minh m&i thwong. Khi sdng vai tinh thuong yéu trong lanh thi ching ta c6 sy hiéu biét chan that,
thwong mén ké sdng ciing nhur nhitng ngudi da qua doi, biét rd nhitng gia tri ctia cic nén vin hoa khac
biét trong d6 c6 cac 1& nghi t6n giao 1ién hé mat thiét vai doi sdng mdi nguoi lac séng cling nhur khi ho
qua doi va lam nhiing gi t6t dep nhét cho ho dé ho duoc that sy hanh phuc. B¢ 1a nén van hoa tot dep
chung ctia nhan loai.

Co tinh thwong that sy voi nguwoi qua doi

Trong van hoa Phat gido Tay Tang, cai chét khf)ng phai 1a cai gi qua dau kho nhu céch nhin cua nguoi
phuong Tay, noi ma it cd nguoi dam thang than dé cap dén cai chét. Theo ho, diéu tot dep nhat khi mot
ngudi sap chét 13 o duoc nguoi ngdi bén canh dé chia sé nhu:ng cam xuc va chudn bi cho sy ra di cua
ho. Do 1a sy bay t6 quy bau cua tinh thuong, tinh ban va moi hen h¢ than tinh vo1 nhau. Trong lic a ay,
ngudi Phat tir Ty Tang c6 thé doc Ludn véng sinh cho ngu0’1 sap chét nghe, gitip ho thdu hiéu sau sic
giai doan nay va that sy n6i chuyén, nhan giri véi ngudi sip chét.

“Ban sdp gid tir nguoi than, gia dinh va noi an chon ¢ dé ra di. Nhung sé con nhiéu diéu con ton
tai, d6 la méi lién hé véi ban hitu va dao phdp. Boi vdy, hdy cé gdng gin giit moi lién hé d6. Moi
lién hé dé la phi ngd, khéng tiry thuéc vao sinh mang. Sau khi chét, ban sé thdy nhiéu canh twong
hién ra, nhw ban sé roi bé xdc than ndy, hay nhitng gi trong qud khir ciia ban quay tré vé nhw trong
méng. Dit bt cir canh twong gi hién ra, hdy cir binh tinh nhdn ldy, dirng so hdi, dimg trén chay.
Hay binh tinh cam nhan nhitng gi xay ra!”

(Tvk thw Tdy Tang, Nguyén Chau Nguyén Minh Tién bién dich)

Nhur thé, khi mot ngudi vira tit tho thi ¥ thire thong thudng ctia ngudi chét bat dau tan rd, nhung dong
thdi mot than thirc (con goi 14 Thian Trung Am hay huwong linh) bic cao hon xudt hién, ghi nhin nhitng
tinh cam, sy kién xay ra chung quanh. Liic ndy, néu ching ta chuyén dén ngudi chét mot tinh thuong
dam da cua long tir bi, mit su tin cay sau sdc va noi cho ho nghe su chan that, chir khong phai chi la
nhitng 161 day dua cho xong chuyén, thi d6 chinh 1a nhitng sy gitp d& quy gia vatguanutreng-nhat.



Ngudi than c6 thé giai thich cho ngudi sap chét mot cach don gian tién trinh ctia cai chét, su tan rd dan
dan cua tir dai va cac cam giac lién h¢, ro1 dén giai doan thay hao quang cua chan tim hay Phat tinh
ctia chinh minh chiéu sang ky diéul’!

B] Xin xem mot truong hop cu thé trong Chuong 7 - Sy tu tip cua Phat tir Steve Jobs, mdt nha cong
ngh¢ vi dai, trang 233.

Quan trong nhét dbi véi nguoi chét luc éy 14 sy binh tinh, ho can phai ¢c6 mot strc manh méi gitr minh
luén dugc tinh tdo do su bat an thuong xuyén dang phuc san. Nhitng 161 khai thi trong Ttr thu Tay Tang
1a nhirng 101 nhac nhé rat can thiét va quy bau d€ nguoi vira qua doi chon luya doi song ké tiép:

“Tuy the, néu nguwoi van thdy mau thai loi keo nguwoi, hdy quadn twong vé tinh vé ngd, vo thuong
cua sy vat. Hay quan twong nhw sau.

Hay xem ngueoi nam ciing nhw nguoi nit, bdo té ciing nhw sam dong, tat ca moi cdnh tiegng von
khong co thuc thé. Di xudt hién thé nao, tat ca déu la mét sw gia hop. T Gt cd sdc thé déu gia hop.
Nhw mét béng ma, chiing khéng thieong con, ching chiu dwdi quy ludt vé thwong. Thém khat dé
lam gi? So hdi vi Iy do gi? D6 chi la nhdn cdi khéng that lam cdi c6 that. Tat cd chi la bién hién
cua tam thiec ta, ma chinh tam thirc ta ciing vo nga va gia hop, thi chung co nghia gi dau? Cho toi
nay ta van khéng hiéu diéu do, lay cdi khéng thé lam cdi c¢é thé; ldy cdi mé vong lam cdi chan that;

ldy cdi do twéng lam cdi thuc thé; vi vay ma phdi tram ludn trong céi Ta-ba. Va néu ta khéng nhén
ra nhu’ng cdi do chi la ao gzac ta sé tiép tuc luu tri trong c6i ludn hoi, sé roi vdao viing bin ldy
ciia kho dau. Chiing chi la gidc méng, la do gidc, la tiéng vong, nhw hoa gitta hw khéng, nhw béng
tring trong nwée. Chdc chan chiing khéng cé thuc thé, chi la do dnh.”

(Tvr thu Tdy Tang, Nguyén Chdu Nguyén Minh Tién bién dich)

Nhitng 101 néi trén phix hop véi sw hiéu biét ciia ngwoi Phdt tir vé tinh cdch vé thwong va vé ngd
cua moi hién twong nén sé giup cho Hwong Linh viing tam manh mé tiép tuc thuc hanh:

“Hay tap trung vao 107 khai thi ndy. Niém tin ciia nguoi vao s chdc thét ciia chiing sé bi phd vé,
va nhie thé nguwoi sé tin noi kha ndang gide ngé cia ngwoi nhiéu hon. Hiéu ré tinh gia hop ciia s
vat, nguoi sé tranh khoi su tdi sinh.

Tuy nhién, néu ngueoi khéng dat dwoce sy thau hiéu va mau thai van thu hit ngueoi, con c6 mot cach
qudn tuéng thir nam dé giip ngwoi khéng bi nhdp vao mau thai. 6 la hdy qudn tuwéng vé chdn
tam: Tat ca sw vdt déu xudt phdt tir tam thire ta. Tam thirc ta von la khéng. Khéng sinh diét, khong
ngan ngai. Hay gitr tam thirc nguoi trong mot trang thdi ty nhién, khong tap niém, trong mot trang
thdi hén nhién, nhu ldy nuéc dé vao trong nude, tw nhién thodi mdi. Trong tam thirc hon nhién nay,
nguoi biét chic minh sé khéng tdi sinh trong bon cdch sinh.”’

(Tvk thw Tdy Tang, Nguyén Chau Nguyén Minh Tién bién dich)

Tir d6 ho trd vé véi tri tué ban so, v6i tAm bat sinh hay Phat tinh nén khéi dau tién trinh chon lya con
duong tai sinh theo Chan TAm Duyén Sinh. Khi c¢6 su thdy biét chin that hay c6 tri tué thi su sang subt
tir tai (Minh) xuat hién, lam diéu kién cho mot chudi dai thuan duyén ké tiép nuwong nhau (duyén hop)
ma xuat hién trong Chan Tam Duyén Sinh.
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Nhu vay, trong Dao Phat, ngudi séng doi tinh thire (mindful living) v6i 4nh sang tri tué c6 thé ty tai
trong sinh va tr. Ho c6 nhi€u hanh phuc lic song cung véi kha nang chon lya cho minh sinh vé thé
g161 nao lac 1am chung. Do 1a quyén tur do cao quy nhat cua con nguoi.
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awone :tBAY TO LONG THUONG TIEC

Nhu ciu biéu 19 tinh thwong

Téng théng Kennedy qua doi di gan ntra thé ky nhung long thwong tiéc ctia nguoi dan Hoa Ky d6i
v6i 6ng van con nhiéu. Ong da dé lai nhiéu hinh anh dep cho hau thé va c6 18 hinh anh trang trong cudi
cung dan chiung thdy vé vi Tong thong nay 1a vao hom ctr hanh 18 qudc tang cta ong, ba qua phu
Kennedy, hai nguoi con, cac anh chi em cung ba con quyén thudc hai bén, cac vi nguyén thu hay nhiing
vi dai dién cua nhiéu qubc gia, tit ca déu ling 18 trang nghiém tién dwa linh citu ngudi qua cd dén noi
an nghi cudi cung.

Tang 18 ctia nhiéu nguoi Mgl duoc cu hanh trong khong khi trang nghjém Moi ngudi trong gia dinh cd
ging kim ché cam xuc, ngang mat 1én va gitr im ling. Tang 1& dién ra trong trat tu, trong su tu ché,
trong su bay to 10ng can dam va strc manh y chi cua nhitng nguoi con séng con tiép tuc tién budc trén
duong doi, du nguoi than cia minh da ra di.

Theo gido su Alan Wolfelt thuoc truong Pai hoc Y khoa Colorado va 1a Gidm ddc chuong trinh Maét
mat va doi séng chuyén tiép (The Center for Loss and life transition) — mdt chuwong trinh nghién ctru
va diéu tri tAm 1y cho nhitng nguoi gip kho khin sau khi thin nhan qua doi — thi nhitng c¢6 ging dé nén,
khéng bay to dung mirc 10ng thuong tiéc nguoi than ctiia minh khi ho mét di 14 mot sai 1am tai hai.

Haiy t6 bay sw thwong tiéc ngudi qua doi

Nha phéan tim hoc Sigmund Freud cho rang su thuong tiéc ngudi qua ¢b 1am cho ngudi ta dau dén. P6
13 mot sy kién binh thuong. To bay su thuong tiéc gitp cho ngudi séng quén dan, bét dan sy rang
budc tinh cam voi nguoi da ra di. Di nhién, diéu ay khong xay ra dé dang vi khong ai muén chap nhan
1a d3 mét di ngudi minh yéu quy. Tuy nhién, néu ching ta thuong tiéc qua 1au hay tranh né, kim nén su
bay to 10ng thwong tiéc thi ca hai diéu ay sé gy ra nhitng két qua tai hai nhu nhau.

Vao nim 1989, tai 165 budi hoi thao & nhiéu noi trén nudc My, gido su Alan Wolfelt da trinh bay véi
cac vi gido si rang cach hay nhat dé giup thdn nhan ngudi quéa ¢ 1a dé ho truc tiép d6i dién véi niém
dau do va bay to6 sy thuong tiéc ctia ho theo cam xGc mdt cach tu nhién: “Chi qua su bay to long
thuong tiéc theo niém tin ton gido ho mdi hoan toan tré lai binh thudng.”

Thuong tiéc 1 niém thuong nhd, nudi tiéc trong 1ong; thwong khoc 1a su bay t6 cong khai niém thuong
tiéc d6 nhu ké 1é hay than khoc. Su bay to cong khai niém thuwong tiéc d6i v6i ngudi chét 1a diéu can
thiét cho nhitng ngudi con séng. Khi thuc hanh dugc diéu 4y mot cach tw nhién nhat theo mdi ngudi,
nhu khoc 16c, than thd, ndi nhitng 101 bay té tinh thuong yéu nguot qua doi... thi nhitng ap luc bén
trong s& giam di nhiéu. Ngoai ra, nghi 18 ton gido cta ngudi con sdng giup ho hiéu biét duoc 18 song
chét, xoa diu nhitng dén dau qua niém tin va hy vong than nhan cua minh sé& vé chdn Niét-ban, chdn
Tinh d¢, nudc Phat hay chdn thién dang sau khi chim dirt doi séng trén thé gian nay.

Thoi gian to bay long thwong tiéc

Tuy theo mdi lién hé than thudc ma su thuong tiée c6 thé kéo dai tir vai thang cho dén vai nim. Trung
binh, long thuong ti€c keo dai trong sau thang dau voi tat ca stre manh cua no roi langdiydan, Say sdu



thang, nhitng sy budn rau, gian dir hay mic cam t6i 161 do cai chét cua than nhn tao ra s& ling xudng
dan. Ké tir do, ho vuot qua dugc giai doan nguy hiém cua con khiing hoang tinh than.

Theo cac nha nghién ctru Bowlby va Parke thi c6 ba giai doan thuong tiéc ma ching ta c6 thé quan sat
thay no1 hau hét moi nguo1, khong phan bi€t nam nir, chiing toc, ngudi 16m hay tré nhd, ké ca cac em bé
chi vira dugc sau thang tudi. Ba giai doan nay gom co:

1. Giai doan thi nhat, trong thang dau tién, ho khd dau vé cung. Nhiéu ngudi phu nit biéu 16 bang sur
than khoc, sau ndo, hoang ht, budn dau hay gian dit. Nguoi dan ong ¢ thé it biéu 16 hon nhung khong
phai vi thé ma khong c6 sy dau d6n bén trong. Long ho bi té 1iét vi sy khd dau d6. Trong giai doan niy
nguoi ta thudng khong tin, khong chap nhan 1a cai chét di xay ra cho nguoi than ctia minh.

2. Giai doan thir hai, 10ng ngudi song luén nhé dén ké qua doi, nhé dén nhitng ky niém bén nhau va
thuong phan g thuan theo 10ng mong ude 1a ké qua doi van con quanh quan dau day, ma cuc do 1a
c6 thé “nhin thay” ngudi di chét. Giai doan ndy gom hai yéu td doc 1ap v6i nhau 1a thwong nhé ngudi
qua doi va chdng dbi hay khong chip nhan sy viée xay ra. Cuc diém cua trang thai nay 13 vao khoang
tuan 18 thir hai dén tuan 18 thir tw ctia thang thir hai.

3. Giai doan thir ba, cam thdy chan chudng, khong dinh hudng va khong thiét tha nhiéu voi twong lai.
Giai doan nay xay ra khodng mot nam sau khi than nhan qua doi.

Khé dau (Hinh tir Pixabay)

Nhitng nha tam 1y, du thudc truong phai nao, cling nhdn manh dén sy can thiét cta viéc bay to 10ng
thwong ti€c, dung de nén, dung d€ cham lai mdt thoi gian sau, vi cang d€ 1au thi cang. ¢ nhiingbien



chirg kho khan. Nhu thé, khong nén bién tang 1& thanh mot 18 nghi trang nghiém trinh dién cong cong
ma nén ctr hanh nhu mot nghi 18 thuwong tiéc chan that ctia nhitng nguoi trong gia dinh. Mot nghi 18 ¢6
thé rat dep, trang trong nhung khong gitip ich gi cho than nhan ngudi qua doi. Mot nghi 18 khac tuy nho
bé “binh dan”, than mat, khong nang vé hinh thirc lai t6t hon vi dé cho nguoi than c6 dip bay to dé
dang cam xtc ctia ho. Nghi 18 thir hai c6 hiéu qué t6t hon nghi 18 thir nhat rat nhiéu lan, du nghi 18 thi
nhat dién ra rat dep, rat trat tir va hoan toan dung theo sy du tru.

O Hoa Ky va mdt sé nudc khac, su khoc 1oc thuong bi gan cho 13 yéu dudi nén nguoi ta phai dé nén,
khong biéu 19 ra ngoai. V& phuong dién tim 1y, d6 1a mot sai 1am nguy hai, nhat 1 khi than nhan chiing
ta qua doi. Hay bay t6 cam xtic mdt cach tu nhién va chan thanh trong cac tang 18, d6 13 16i khuyén ctia
cac chuyén gia tam 1y.

Tao méi truwong thuin tién dé to bay long thwong tiéc

Vi t6 ctia nganh Phin tAm hoc Sigmund Freud, trong tai liéu Thuong tiéc va budn dau (Mourning and
melancholia) huéng dan vé cach lam cho voi di sy thuong tiéc va dau budn khi c6 ngudi than qua doi,
da de nghi thuc hanh nhirng diéu nhu sau:

- Thay biét c6 sy ra di clia nguoi thin va chap nhan diéu ay.
- Bay o thuc su ndi long thuong tiéc ngudi qua doi.

- Thuc hanh sy thich nghi can thiét dé séng manh khoe.

- Huéng vé twong lai dé c6 dugce doi song binh an.

Bon diéu trén 1a kim chi nam cho céc nha tim 1y hoc hién dai khi hudng dan cac gia dinh c6 thdn nhan
qua doi dé gitp ho thich nghi va tiép tuc sdng doi lanh manh.

Nhiing diéu noi trén theo khoa hoc hién dai lai rat pht hop vé&i nghi 18 cau siéu trong Dao Phat. Phat
gido Béc tong quy dinh rat rd rang cc chi tiét tang 18 dé gitip ngudi séng to bay long thuwong tiée
ngudi qua vang qua cac 18 nhip quan (tAm liém), thanh phuc (phat tang), ciu siéu va doc s& (cau
nguyén chur Phat tiép d6 huwong linh nguoi qua doi vé Cuc Lac), cung linh va tién diép (ciu nguyén va
cung thirc an cho huong linh ngud1 qua do1) tai nha hoac nha quan cling nhu tai chua.

O Viét Nam, tang 1& dugc quy dinh rat chi tiét khi ¢ nha, lac di quan (chuyén quan tai di chon hay hoa
tang), khi dén nghia trang, Itc ha huyét... Ngoai ra, nhitng nguoi than trong gia dinh s& mic tang phuc
theo mbi lién hé v&i nguoi qua doi. Nhitng diéu Ay rat t6t vé phuong dién tim 1y vi nd nudi dudng tinh
thuong, bao vé moi lién hé tinh than ctia ngudi séng d6i vai ké qua doi, khi tinh thwong va moi lién hé
dang gip khing hoang vi d6i tugng thuong yéu bi mat di.

Nhitng nghi thirc ndy mot mit giup cho gia dinh thay rd su that 1a ngudi than cia minh d3 qua doi va
chap nhan diéu Ay, mit khac van duy tri duoc tinh thwong yéu ctia ngudi song ddi vai ké ra di, hay noi
cach khac, giup cho ngudi song nhan ra rang d6i tuong ho thwong yéu van con ¢d mit trong 1ong minh
va hudng tinh thwong yéu ctia ho dén nguoi dy. Pay 1a cach thich nghi rat phu hop véi hoan canh mat
mat.

Trudce khi cir hanh 1€ cau siéu, cac than nhan quay quan voi nhau, noi 101 tiée thuo’r}%prslg}%dg\i/ie ua vang



va than khéc. Khi sip lam 1& cau siéu, quy vi ting ni thudng nhic nhd Phat tir dé 10ng lang lai, ding
gay ra su huyén nio, nén tao khong khi yén tinh dé moi nguo1 co thé 18 Phat, tung kinh, tri chu, dem
1ong thanh ma ciu nguyén cho huong linh, nhd' d6 ma ngudi trong gia dinh c6 thé chuyén nhitng niém
thuong tiéc dau budn thanh ning luong cua tinh thwong yéu tich cuc. Chinh trong bau khong khi linh
thiéng d6 ma ho cam nhan dugc gido 1y mau nhiém cua Pao Phat va gitp tAm ho khai md.

Trong nhitng budi 1€ cau siéu va tién cing huong linh ngudi qua vang tai nha, noi nha quan va sau d6
tai chua, cac vi tang ni thuong tung kinh A-di-da néi 1én canh gidi an vui trong sach cua chbn Tinh D9,
lam 1& quy y Phat, Phap va Tang cho huwong linh (thirc ctia ngudi qua doi, con duge goi 1a than thirc),
nhic nhé huong linh quay vé thé giéi an lanh va giai thoat von 1a qué huong chan that ngan doi ciia
minh. Ngoai ra, quy vi tang ni con dang s¢ (doc trudc ban Phat) va di€p (doc trude ban tho huong
linh qua vang). Trong s& va diép viét tén ho, phap danh, ngiy sinh va ngiy mat clia nguoi qua vang
cung néu tén ho ctia ngudi thin véi nhitng 10 nguyén cau chan thanh va tot lanh cho ngudi méi ra di.
Xen k& v&i phan tung kinh, moi ngudi ciing tung doc nhitng bai than chii ¢6 4m thanh nhiém mau.

Than nhan 1& Phat dé buong xa moi sy dinh mic, dem long thanh tham dy vao 1& cau nguyén. Tiéng
tung kinh tram bong trang nghiém, 101 nguyén cau thiét tha, tim thanh kinh, tiéng md déu nhip, tiéng
chudng thanh thoat, tiéng khanh hoa nhip, 4nh sang dén nén lung linh va mui thom cta nhang traim gitp
cho than nhan ngudi qua doi budng xa nhitng dau budn, tim ho mé rong va cam thdy gan giii hon véi
ké da ra di. Mot cach chinh thirc, ho chép nhan nguoi than cia minh da gia tir cude doi nay. Mat khac,
vé phuong dién tim linh, nguoi than ctia ho khong bi tiéu mat theo cach néi thong thudng “chét 14 hét”,
va ho cam nhan dugc su c¢6 mit cua nguoi than van con gan giii vi minh trong nhitng budi 18 cau
nguyén nhu trén.

Chinh qua nghi 18 cau nguyén d6 ma nhirng tiéc thuong, budn ba, gian hon, nudi tiée, kho dau duoc
chuyén thanh tinh thuong yéu 4m ap hudng dén ngudi qua doi. Do 1a su chuyén hoa ning lugng tir tiéu
cuc thanh tich cuc. Nho ¢6 ngudn ning luong tot dep ndy ma tién trinh thich nghi v&i doi sdng khong
c6 mit nguoi thin dugc thé hién.

Phwong ti€n lanh va khéo
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Lé cdu siéu va tien cung hwong linh tai chua Hoa Nghiém, bang Virginia o Hoa Ky

Thién xao 1a lanh va khéo. Pao Phat chi trong dén nhitng phwong phap lanh va khéo dé gitp cho con
ngudi thoat khoi kho dau. Mdi ngudi cé thé tiy theo cin co va mirc do tién bd vé tdm linh cua minh
ma chon 14y nhitng phuong thirc thich hop dé sdng an vui hanh phtc noi ¢di doi ndy ciing nhu mi méi
vé sau. Cac nghi thirc tang 18 duoc ap dung chung cho da s6 Phat tir dé gitp ho thich nghi dan véi su
mAt mat ngudi than yéu.

Nghi thirc cau siéu c6 thé duoc thay d6i d6i chat vé thoi gian ciing nhu cach thirc cho phu hop véi
sinh hoat ngay nay. Trong vong 49 ngay sau khi than nhan qua doi, nhu’ng nguoi trong gia dinh dén
chuia vao ngay Chu nhat hay ngay thuong méi tudn mot lan dé 1am 1& cau siéu va tién cliing ngu:m qua
doi. Trude day, nhitng ngay 18 ciing dugc tinh ké tir ngdy ngudi thin qua doi, ctr bay ngay mot 1an, goi
1a tuan that.

Qua bay lan cau siéu chinh thirc & chiia va thém nhiéu 1an khac ty t6 chirc ¢ nha, nhitng ngudi trong
gia dinh dd c6 nhiéu dip dé bay t6 10ng thwong yéu nhé tiéc mot cach cong khai. Ho ciing cAu nguyén
cho nguodi qua ving trd vé thé gidi an lanh va hanh phic mién vién noi Tinh d6. Qua nhitng 1an cau
nguyén ay, ndi kho dau trong 1ong ho voi dan, gitip ho vuot qua giai doan khung hoang nguy hiém ban
dau va tién dan dén sy hdi phuc doi séng binh thuong.

Sau 49 ngay, gia dinh khong dén chua 1am 1& cau siéu nhung c6 thé dé bang kinh cau siéu phat ra 101

tung doc cua 1€ cau siu trudc day va ti€p tuc cau nguyén cho than nhan. _
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Sau 100 ngay ké tir ngay than nhan qua doi, gia dinh dén chua xin quy vi ting ni 1am 1& cau siéu cho
ngudi thin di qua doi. Nho nhitng nghi 18 ndy ma long ho thém binh an dé thich nghi v&i doi song
thi€u vang nguo1 than.

Sau d6, mdi ndm dén ngay gid cua ngudi qua cb, gia dinh lai 1am 1& cau siéu va cung linh. Nhitng dip
d6, moi nguoi lai co dip bay t6 1ong thuong tiéc cting ning d& tinh than nhau. Theo Pao Phat, t6 chirc
nhitng budi cau siéu nhu thé ciing rat t6t cho ngudi qua doi. Du dd dau thai va ¢ doi sdng khac, ho
cling nhan duoc ning luong tot lanh ctia nhitng 101 cau nguyén chin thanh do.

Phuong tién lanh va khéo cua cau siéu va cling huong linh ngudi qua doi da dugc thue hanh tir hon
ngan nam nay tai nhitng nude theo Pao Phat. Gio day, gia tri tinh than ctia nhitng nghi 1€ d6 da duoc
khoa tdm 1y hoc hién dai xac nhan nhu trén.

Nhiéu nguoi theo “Tay hoc” cho rang cau siéu va cing linh nhu thé 12 mé tin, vi ho chua hiéu dugc ¥
nghia siu xa cua tinh viéc chira tri tdam 1y cung nang d& tinh thin ngudi song trong giai doan khing
hoang sau cai chét dot ngdt cua nguoi than.

Gido su Alan Wolfelt nhin manh, chinh su thiéu hiéu biét vé sy can thiét cta viéc bay té 10ng thuong
tiéc da tao ra rat nhiéu nguy hiém vé mit tinh than cho nhitng ngudi con séng Su that 1a, néu bo di cac
ngln thire té 18, cung kinh trong tang 1€, nguoi ta s& dé ¢ cam giac sai 1am 1a 1am dam tang cho chong
r01 quén di. Gido su Wolfelt n6i vé thai 46 nay: “Khi c6 than nhan qua doi, nhitng ngwoi dy nghi
rang cach hay nhat la lam dam tang cho xong va quén han ké qua doi di”.
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Noi buon nhé khéng nguéi (Hinh tir Pixabay)

Do 1a mot sai 1am tai hai, mot sy tin tudng mi quang (mot kiéu mé tin) vé su lang quén c6 thé xay ra
dé dang ciing nhu kha ning x6a bo ngay hinh anh ngudi than cia minh vira mat trong tim thirc dé khoi
kh6 dau. Ho khong biét rang 1am nhu thé 1a tao ra nhitng diéu nguy hai cho doi séng tinh than ctia minh
cung gia dinh minh trong thoi gian 1au dai.

Xoa di sy cach bi€t giira song va chet

Mot diém tich cuc khac trong Pao Phat 1a quan niém “duy tam s& hién” ma ta thuong ndo1 mdt cach
gian di hon la “moi thr déu do tAm minh ma ra ca”. Cac nha tim 1y hoc co dé cap dén su ndi hoa,
nghia 14 chuyén hinh anh cta nhitng ngudi minh thwong yéu vao trong tim. Sy kién ay xdy ra khi nguoi
than yéu cua chung ta qua doi. Do d6, du ho khong con nita nhung ta luén ludn cam thiy trong long
minh ho van ludn gin giii. N6i don gian hon, ho ludn luén c6 mit trong 10ng ta khi ta thuong nhé ho.

Khi bay t6 cong khai 10ng thwong nhé d6 qua céac 18 cau siéu va cung thirc dn cho ngudi qua doi,
chung ta thdy minh gan giii véi ho theo nhur u6c vong tot dep tur nhién noi mdi chung ta. Noi khac di,
lan ranh gitra d6i bo sinh tir bi x6a md. Do d6, sy tién cung huong linh bang nhitng nghi thire 18 lay,
cau nguyén va ciing huong hoa, qua pham cung thirc dn vao nhirng ngay dau va ngay gid sau d6 rat co
ich 191 cho nguoi séng. Va di nhién moi viéc chi tbt dep khi dugc thuc hanh trong sy chirng muec,
trong gidi han can thiét, khong qua nhiéu va khong qua it, qua viéc bo bdt nhitng diéu khong con hop
thoi va khong phi hop véi gido 1y Pao Phat nhu dot vang mi hay giét hai loai vat dé cting cho ngudi
qua doi.

Trong y nglua tot lanh d6 ma sau bay 1 cau siéu va cung linh & chua trong bay tuan 18, gla dinh nguoi
qué cb c6 thé xin giri ngum than cua minh tai chua (ky linh), bang cach mang bai vi gdm c6 hinh va
tén tudi nguoi qua doi dén xin tho tai chia v6i niém tin 13 hwong linh nhd d6 ma duoc thuong ngiy
nghe kinh ké, trit bo moi diéu dinh mic, quay vé v&i Phat tinh va nho d6 ma trd vé véi thé gidi an
lanh giai thoat cua chu Phat. Trong 10ng nhitng nguoi thin quyén nhd d6 ma duoc an 6n rat nhiéu.

Trudc day ¢ Viét Nam, con cai thuong dé tang cha ba nam va tang me¢ hai ndm. Trong tho1 gian chiu
tang cha, me, 6ng, ba, con chau bay to long hiéu thao bang cach tranh tham du nhu’ng cudc vui chot,
ruQu che bai bac, tiéc tung hay nhitng 1& cu’01 hoi. Khi 1am 18 cau siéu, ho mac quin 40 trang va bit
khan tring, ngay thuong thi ho deo mot miéng vai den noi 40. Ngay nay, doi song tré nén ban ron hon,
con chau thuong lam 1& xa tang sau mot hay hai ndm, hoac s¢m hon nira, dé dé dang tham du vao cac
sinh hoat xa hd1 ciling nhu t6 chirc cudi héi cho con chau.

Trén thuc té, viéc han ché bdt nhitng cudce vui choi, giai tri khong can thiét rat ich loi cho nhitng ngudi
dang chiu tang. Ho ¢6 thé ti nhic nhd minh hay khudc tir nhitng su moi moc vi 1y do tang ché (ché c6
nghia 1a han ché, han ché nhirng cudc vui choi khi dang c6 tang) dé khong tham du vao céc cudc vui
choi, tiéc ting, 4n udng hay tiéu pha khong can thiét 1am hao ton ciia cai va sirc khoe. Nho d6 ho co
thém thi gid nghi ngoi, tu tp va song doi lanh manh nhu y muén.

Nhu thé, ngoai muc dich chinh 12 bay to 10ng thuong yéu ké qua doi, tat ca nhirng nghi 18 trén con gitp
cho nguo1 song dugc binh an, lanh manh vé thé chat 1an tinh than va gitp ho thich nghi dé ti€p tuc tién
budc vitng chai trén dudong doi.
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Nguoi Phét tir do d6 phai biét quy trong nhirng nghi 18 Ay va cb gang thuc hanh cho minh va gia dinh
minh dugc 101 lac. Nguoi Phat tir 1a nguoi séng vai tinh thwong yéu va sy hiéu biét chan that. Do do,
khi mQt nguo1 qua doi, chung ta can nang 4o tinh than ba con cua ho, giap ho lién lac vo1 quy vi tang
ni cung ban hy niém dé t6 chuc tang 18 duoc tot dep. Néu ho thudc ton gido khac thi ta nhic nho ho
lién hé véi cac vi gido si, linh muc hay muc su dé xin cic ngai hudng din nhitng gi phai lam. Trudng
hop nguoi qua do1 1a mot Phat tir ma trong vung khong c6 mot vi tang N1 nao, nhitng nguo1 Phat tu
trong vung co thé hop thanh mét Ban hd ni¢ém dé tung kinh, niém Phat va cu nguyén cho huong linh tai
nha quan, nghia trang va tu gia vao cac thoi gian trudc, trong va sau khi chon cat.

Trong hoan canh dau thuong cua gia dinh ¢ thin nhan vira qua doi, chiing ta nén tranh néi nhirng diéu
tiéu cuc nham gay thém nhirng su lo léng so hii, nhu néi vé su trung phat & dia nguc, vé than trung, vé
nhirng gidc mo kinh hai, vé nhitng diém x4u, vé nhitng ng nan khong tra duoc... Néu ho 1a nhitng nguoi
khac ton gi4o thi chiing ta tranh n6i vé ton gido minh, dé cao ton gido minh va nhat 1a ding thuyét phuc
ho phai theo nghi 1& cua dao minh khi ho khong biét va khong quen thudc. Do 13 cach hanh xir ciia
nhitng nguoi c6 dao duec.

Nhu thé, dé thé hién dao 1am nguoi (nhan dao), mot nguoi néu gap hoan canh mot ngudi1 ban hay mdt
ké khong quen biét theo Phat gido, Cong gido, Tin lanh, Hoi gido... bénh ning sap lia doi ma khong c6
than nhan, thi nén thong bao cho céac vi tang ni, linh muc, muc su hay gido si thuc ton gido cua ho.
Néu vi xa x0i cach tro khong ai dén duoc thi nén 1ay kinh sach cua ton gido ho ma doc cho ho nghe.
Lac d6 ho can dugc nghe nhitng 101 day trong ton gido cua minh hon bao gid hét. Hinh anh cac dang
gido chu than thiét cung nhitng 101 day trong ton giao ho dem lai rat nhiéu loi ich trong gior phut ho 1am
chung. Tuyét ddi tranh viéc khuyén bao, thuyét phuc ho theo ton gido minh ltc ho dang dau 6m hay sap
]am chung, dang d6i dién voi ndi kho khin cudi ciung cua doi nguoi. Lam nhu thé s& tao thém cho ho
su 161 loan va dau kho chtr chang giup ich gi cho ho.

Viéc thiic ép mdt ngudi hay mot gia dinh cir hanh nghi thire tang 1& theo mdt ton gido ma ho khong biét
dén, chua c6 sy cam thong nao 1a mot to1 ac tinh thin ma bt cr ai cling tuy¢€t doi khong nén lam, vi nod
khong giup ich duge gi cho ho trong luc ho dang dau kho. Ngoai ra, khi dén tham dy tang 1& moi nguoi
can phai tranh khong giy xao tron cho gia dinh c6 thin nhan qua doi bang cach dé cao ton gido minh
va ché bai t6n gido ctia ngudi khac. Pay 1a diéu t6i ky.

Tir Pong sang T4y, trong moi ton gido, ching ta thudng nghe giang: “Piéu minh khong muon ngudi
khac 1am cho minh thi ding lam diéu ay cho ngudi khac.” Loi day nay van con 1a mdt khuon vang
thudc ngoc cho su giao tiép lanh manh va tot dep giita cic ca nhan, t6 chirc, ton gido, cong dong va
cac nudc voi nhau. Trong truong hgp chinh ban than chiing ta khong may gap phai hoan canh noi trén,
thi t6t hon hét chung ta nén lich su va thang than tra 101 v6i nhitng ngudi mudn ching ta thie hanh tang
1& theo nghi thirc ton gido ho, von khac véi ton gido ngudi qua doi va niém tin ton gido minh, 1a minh
khong thé 1am nhu thé duoc, vi lam nhu thé 13 nguy hai cho doi song tinh thin cia minh cung nhitng
nguoi trong gia dinh minh va nhat 1 khong c6 1oi ich gi cho ngudi qua doi.

Du hanh vi ctia nhitng nguo1 ndi trén la sai trai, ngudoi Phat tr nhd 161 Pie Luc T Hué Nang day:
“Thudng biét 16i minh, khong xét 16i ngudi”. Do dé, trong giao tiép khi néi ning, lam sao duy tri duoc
su hai hoa va cam thong gitra d6i bén qua 101 no6i ¢o tri tué va co tir bi 1a tot dep hon ca. D6 1a cach
ap dung ton gido vao doi song hang ngay, gilt duoc su binh than an vui trong moi hagncanhkho khin,



nhu 161 Pire Phat day: “Chién thing mot van quan, khong bang ty thing minh”. Ty thing minh 13 biét
song an vui thodi mai trong moi hoan canh, nhat la trong nghich canh do nhiing ngudi thi€u hiéu biét
tao ra.

Long tir bi mang lai nhiéu lgi ich cho ngwoi song va ké qua doi

Nhitng diéu trinh bay vé su tot dep cta khia canh tim 1y c6 thé 1am ching ta c6 cam tudng cac 18 cau
siéu va cang linh chi c6 muc dich gitp d& nhirng ngudi trong gia dinh ké qua doi chip nhan sy tht 1a
ngudi minh thwong yéu khong con nita, ciing ning d& tinh than dé ho chong phuc hdi. Trén thuc té,
nhirng nghi 18 trén dem lai 1gi lac cho ngudi séng ciing nhu ké qua cb rat nhiéu. Chinh qua 18 cau siéu
ma huwong linh cta ngudi qua ¢ hiéu 16 duge su chuyén tiép tir giai doan song qua giai doan chét.
Theo Pao Phit, khong c6 su chét ma chi 1a su tiép dién lién tuc cua doi sdng qua nhiéu trang thai khac
nhau trong nhitng hinh thai khac nhau. Trong trang tha1 Than Trung Am, ho dugc khuyen khich hay
budng xa mo1 sy bam viu, moi sy dinh mac dé quay vé v&i chan tam, Phat tinh, voi nguodn nang luong
trong 1anh cua tinh thuong yéu va sy hiéu biét chan that, dé thuc hanh sy giai phong minh ra khoi moi
bam viu kho dau va dat dén su giai thoat an vui ky diéu.

Tinh thwong la thire phdm nudi duwéng moi loai (Hinh tir Pixabay)

Nghi 1& ciu siéu trong Pao Phit qua cac nghi thirc tam 1iém, phat tang, tung kinh cau siéu, dang s,
cling com, tién diép trong bay tuan 18 sau khi nguoi thin qua doi, 18 cau siéu 100 ngay sau d6 va cling
gid hang ndm 1a thuc hién tron ven nhirng 101 huéng dan t6t dep noi trén cta nha phan tim hoc Freud
cling nhu giao su Wolfelt cua truong Pai hoc Y khoa Colorado.

Co mot diéu quan trong trong vi¢c thuc hanh Pao Phat ma cac nha khoa hoc noi trén chua nhic dén d6
1a thuc hanh bay to long tir bi cta ngudi Phat tir. Tir bi va tri hué 1a hai cinh 16n dWASCONRETH bay



cao trén bau troi an vui giac ngd. Tung kinh c6 1¢1 ich vé mit tri tué va ca tir bi. Ptrc Phat day nang
lugng ciia tinh thuong yéu rong 16n hay 1ong tir bi nudi dudng tat ca moi lodi ching sinh — du dang c6
mit bat ctr trong trang thai ndo — khap moi noi trong vii try. Do d6 Ngai khuyén khich nguoi Phat tir
thuc hanh hanh ttr b1 nhu sau:

“Ta hdy dem long tir bi khéng gidi han ciia ta ma bao triim cd thé gian va mudn lodi, tir trén xuong
duoi, tir trai sang phai, long twr bi khong bi bat cir thir gi lam ngan cach, tam ta khong con vuong
van mot chut hon oan hodac cam thu.

Badt cir lic nao, khi di, khi dung, khi ngoA‘i, khi nam, mién la con thirc, ta nguyén duy tri trong ta
chanh niém tw bi. Nép song tw bi la nep song cao dep nhat.

(Kinh tw bi, Metta Sutta)

Su thuc hanh nhu thé gdm hai phan va tung doc 161 Pirc Phat day va tir bi quan — chuyén tinh thuong
dén ngudi con song va nguoi qua do1 — dé dem lai 1g1 ich cho ban than va cho moi ngud1 va moi loai
trong bat cr trang thai hién hiru nao, c6 hinh tudng hay khong c6 hinh tudng dé thay biét duoc.

Khi mot nguoi qua doi, nguoi than trong gia dinh s& bi con xic dong rat 1on 1am cho budn rau, dau
d6m, thuong tiéc khon ngudi, thim chi con cam thay minh c6 toi 18i vi khong cham séc duoc ngudi da
mat nhur ¥ minh. Néu tinh trang nay kéo dai s& lam cho ho bi trim cam hay suy nhuoc than thé 1am trd
ngai cong an viéc 1am, sinh hoat trong doi séng thuong ngay va hanh phic gia dinh sé& bi giam sut ning
né. Néu khong vuot qua duoc giai doan nay, ho co thé bi bénh ning. Ngoai ra, nhitng ngudi khac nhu
ba con hay ban bé c6 thé cam théng véi moi thuong tAm ctia su chia lia ma bj 4m anh va budn kho 1au
dai.

Céac nha khoa hoc d3 nghién ctru vé 1ong cam thong v6i niém dau cua ngudi khic. Cam thong
(empathy) la kha ning cam nhan dugc, bi€t dugc hay hinh dung dugce nhitng niém vui hay no1 budn cua
nguo1 khac. Theo cac chuyén gia tam 1y hoc Simone va Rogers cung cac dong nghi€p thi c¢6 hai loai
cam thong:

- Cam thong v61 cac xiic cam: Cam nhan dugc niém vui hay ndi budn ctia ngudi khac mot cach cu thé
va do1 luc chinh minh ¢6 nhitng cadm xtc vui hoac budén nhu ngudi khac dang c6 trong lic nhin thay ho.

- Cam thong qua suy nghi: Nhan biét qua suy nghi vé hoan canh cta nguoi minh thiy va hiéu duoc
phan rng vui hay bu6n phat sinh no1 hg trong nhirng hoan canh khac nhau.

Chuyén gia than kinh hoc Morrison va cic dong nghiép nhan thiy qua su cam thong d6 ma céc phan
trong bg ndo ching ta khd1 dong 1am phat sinh cam giac dau dén nhu trong b ndo ngud1 chiung ta dang
nhin thy.

Nhu vay cam thong 1a mot diéu tét vé mit twong quan xa hoi nhung lai khong tot cho chinh ngudi c6
long cam thong véi ndi khod cua ngudi khac vi cam thong 1am cho ho bi kho dau va tham chi ca bénh
tat nira!

Tién si Kok, Frederickson va cac dong nghiép, nghién ciru tim hiéu cam xuc tich cuc nhu 1ong tir bi
(compassion) va thay rd, khac long cam thong, long tir b1 lam gia tang strc khoe thé chat va tinh than.
Céc yeu to cam xuc tich cyc nhu tinh thuong, niém vui hay sy thich tha, sy két than téps@hungaerkiac



va strc khoe thé chit két lai v&i nhau chit ché. Ba tha nay két hop thanh mot vong x04n chuyén 1én
phia trén lam cho phat trién tot dep hon cac thir noi trén.

Cudc nghién ctru cong phu cia tién si Kok, tién si Fredrickson va cac dong nghiép tim hiéu cin k&
hoat dong ctia cac soi than kinh lang thang (vagus nerve) va 1ong tir bi. Strc khoe thé chat ciia chiing ta
lién hé véi do manh ctia soi than kinh lang thang XuAt phat ttr bd nao con nguoi. Do 1a soi than kinh sb
10 trong ndo, soi than kinh dai nhat va chay vong vo dén khip noi trong co thé nén dugc goi 1a soi
than kinh lang thang.

Day 1a so1i than kinh quan trong cua bo nado, thugc hé ddi giao cam, lam phat sinh sy léng diu trong co
thé. Than kinh lang thang di dén hau hét cac bo phan trong co thé nhu tim, phéi, bao tir, gan, ti mat,
Myén tuy, rudt non va nura phﬁn dau cua rudt gia dé nhan biét vé trang thai hoat dong cua cac bo phan
ndy va thong bao cho bo phan — nhur tim chang han — giam nhip tim dap khi than thé ching ta dang &
trong trang thai binh an. Nhiém vy chinh cta than kinh lang thang 13 diéu hoa hoat dong tiéu hoa va
bién dudng ning luong trong co thé.

Cudc nghién ctru cua tién si Kok va cac dong nghiép vé cam xtc tich cuc lién hé dén soi than kinh
lang thang anh hudng nhidu dén strc khoe. Cac nha nghién ctru cho nhitng ngudi thye hanh Thién Tir Bi
Quan (Loving-kindness meditation, LKM) dé 1am phat sinh cam giac cam thong, l1ong thwong yéu va
1ong t6t cho chinh ngudi thye hanh va cho nhitng ngudi khac.

Thien Cam xuc
Tirbi quan tich cuc

tir dieu hanh tat
(than kinh lang
thang manh)

Cia tang
két than

—

Sw lién hé tot dep gitra tir bi quan, cam xuc tich cwc, cai nhin tich cuc vé twong quan voi nguoi
khac va strc manh cua than kinh lang thang

Su thuc hanh tr bi quan, cdm nhan tinh thuong noi chinh minh roi chuyén dén nguoi khac, lam cho
cam xtic tich cuc gia ting, dwa dén su gia ting két than v6i ngudi khac nén két qua mang lai 13 1lam cho
d6 manh than kinh lang thang ting 1én nén strc khoe phat trién. Diéu Ay lai tac dong vao cam xuc tich
cuc cia mdi nguoi va lai 1am gia ting su két than véi ngudi khac, v.v... va ctr nhu thé ma tiép tuc ting
lén.

Gido su Brewer va cac déng nghiép thudc vién dai hoc Yale nghién ctu vé long tir rhtipé@é)thtuh\é% 10 long



tir b1 lam cho cac vung trong bd nao hoat dong dem dén sy binh an. Trong nghién ctru nay, cac chuyén
gia nghién ctru cho 26 nguodi méi thyc hanh tir bi quan va duoc hudng dan thuc hanh chuyén tinh
thuong 4m &p vé chinh minh, dén mot nguoi than, dén mot nguoi khong wa hay ghét, dén mot nguoi
dang gap kho khan va dén mot nguo1 hoan toan xa la. Sau do, ho dugc xem hinh chiéu canh nhirng
ngudi bi khd dau. Nho di thuc hanh tir bi quan ho ¢ thé 1am cho cam xtic tiéu cuc ndy giam xudng.
Do tir bi quan lam cho cac cam xtic tiéu cuc giam xudéng nén ho c6 kha ning lam giam duoc mic do
budn rau trong 10ng minh. Nguoc lai, nhitng ngudi khong tham du huan luyén tir bi quan thi khéng 1am
giam duoc mirc do budn rau trong long minh.

Nha than kinh hoc Lutz va dong nghiép da nghién ctru thyc hanh tir bi quan theo cach truyén thong ciia
cac vi tu si TAy Tang dé nudi dudng tinh thwong va sy cam thong véi niém khé dau ctia ngudi khac.
Ho phat hién thdy su thuc hanh tir bi quan tac dong dén ving ndo 1am gia ting su cam thong véi tha
nhan va lam cho hoat dong than kinh ém diu nén c6 cam théng, thuong ma khong kho.

Thién su Matthieu Ricard da tiéu chuan hoa cach thién tir bi quan trong nghién ctru trén nhu sau:

- Nghi dén nguro1 nao ma minh thuong yéu hay quan tam dén nhu vo ché)ng, con cai, cha me, anh em
hay nguo1 than

- Pé cho tAm cam nhan long tir 12 tinh thuong vi tha ndy (mong mudn ngudi khac dugce an vui) hay long
bi (mong muodn ho khong bi kho)

- Sau khi d 1am duoc diéu ndy — tinh thwong xut hién trong 10ng tiép tuc thuc hanh hudng long tir bi
dén nhiéu nguoi khac nhau.

Piéu can th1et 12 mbi nguoi chung ta can thuc hanh tir bi quan cho thong thudc dé giup minh g1a tang
phat trién niém an vui va strc khoe trong doi song hang ngay. Khi khong may c6 nhitng bién cd xay ra,
ching ta tr minh thyc hanh va hudng dan ngudi khac thyc hanh dé vuot qua nhitng kho dau do gia,
bénh va chét gy ra.

Cach thuc hanh tir bi quan tirng buéc mot

V&i nhitng vi Phat tir thuc hanh tung kinh va ngdi thién mdi ngay thi thyc hanh 10 phat sau khi ngoi
thién 20 phut. V&i nhirng vi khong c6 thoi khoa tu tap nhu trén thi thue hanh bat ctr gio ndo thuan tién
déu tot ca.

Buéc 1: Bit diu thire hanh Tir Bi Quan:

- Ngoi thoai mai trén goi thién hay trén ghé.

- Lung thang nhung thoai ma.

- Nhim mit lai.

- Chu y hoi thé vao va thé ra.

Buéc 2: Cau nguyén véi tim thanh cho chinh minh:

- Hit vao ro1 thé ra va doc tham: “Xin cho con dugc binh an”.
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- Hit vao rdi thd ra va doc thim: “Xin cho con dugc khoe manh”,

- Hit vao rdi thd ra va doc tham: “Xin cho con dugc hanh phuc”.

Buéc 3: Lam cho tinh thwrong xuat hién:

- Nghi dén mot nguo1 minh thuong nhu cha me, vo chéng, con cai, anh em, ban be hay nguoi yéu.
- Tudng tuong thay, hay quan tudng, hinh anh cua ho (mot ngudi mot 1an khi twdng thay).

- Cam nhan tinh thwong xuat hién va dé tinh thwong tran ngdp trong long.

- Poc tham 151 cau nguyén (vi du):

- Hit vao rdi thé ra va doc thim: “Cau cho me dugc binh an”,

- Hit vao rdi thd ra va doc thim: “Cau cho me dugc khde manh”.

- Hit vao rdi thd ra va doc thim: “Cau cho me duoc hanh phuac.”

Buéc 4: Chuyén tinh thwong tir bi tran ngip trong long dén hinh anh nguoi dé:

- Thé vao va cam nhan tinh thwong cta tir bi tran day trong long.

- Thé ra va chuyén tinh thwong dén hinh anh ngudi d6 (Chuyén tinh thuong, khong noéi thanh 161).

- Tiép tuc chuyén tinh thwong tir bi nhu vdy cho dén khi cam thiy tdim binh an, vang lang, am 4p va
hanh phuc.

Buéc 5: Chuyén tAm c6 tinh thwong véi cam giac binh an, Am 4p va hanh phiic dén moi nguoi:
- Tiép tuc thd vao va cam nhan tAm binh an, vang ling, 4m 4p va hanh phic ma khong nghi dén ai ca.
- Thuc hanh nhiéu 1an nhu vay, roi:

- Thé vao, cam nhan tdm binh an, vang ling, 4m 4p va hanh phic va nghi dén moi ngudi trong gia
dinh.

- Tho ra, cam nhan tam binh an, Véng lang, Am ap va hanh phic va chuyén dén moi nguo1 trong gia
dinh.

- Tiép tuc nhu trén dén moi ngudi trong lang xa, cong dong, xr s& va nhan loai. Cuoi cung 1a moi loai.

Khi tham du céc dam tang, ching ta thuc hanh tir bi quan ngan gon hudng dén dén ngudi vira qua doi
cung nhirng nguoi than ctia nguoi ay. Trong trudong hop chinh ngudi than cua minh qua doi, ching ta
ung dung thuc hanh tir bi quan noi1 trén va chuyén tinh thuong dén ngudi qua doi cung dén voi tat ca
moi nguoi trong gia dinh cling nhu ¢ khap moi noi.

Buéc 1: Bit diu thwe hanh Tir Bi Quan khi ¢6 ngwoi thin qua doi:

- Ngoi thoai mai trén goi thién hay trén ghé.

- Lung thang nhung thoai mai.
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- Nhim mit lai.
- Chu y vao hoi thé vao va tho ra.
Buéc 2: Cau nguyén véi tAim thanh cho ngwoi than vira qua doi:

- Hit vao roi tho ra va doc tham (vi du): “Xin chu Phat, chu B Tat tir bi gia hd cho me duoc moi su
an lanh”.

- Thuc hanh nhu trén ba 1an cho tim trd nén ém diu.
Buéc 3: Lam cho tinh thwrong xuat hién:

- Nghi dén hinh anh nguot vua qua doi nhu cha me, vo chéng, con cai, anh em, ban beé hay nguo1 yéu.
Quan thay hinh anh nét mat ho vui tuoi.

- Tudng tugng thay, hay quan tudng, hinh anh vui twoi clia ho cang rd rang cang tot.
- Cam nhan tinh thwong xuat hién va dé tinh thwong tran day trong long.
- Poc thAm 16i ciu nguyén (vi du):

“Con xin cau nguyén chw Phdt, chw Bo Tat tir bi tiép dg hwong linh thdn mau con la Nguyén Thi
Thuan, Phap danh Bao Ngoc dwoc siéu sinh Phdat Quoc.”

Buéc 4: Chuyén tinh thwong tir bi tran ngap trong long dén hinh anh ngwoi d6:
- Thé vao va cam nhan tinh thuong cua tir bi tran day trong long.
- Thé ra va chuyén tinh thuong dén hinh dnh ngudi me (Chuyén tinh thwong, khong néi thanh 101).

- Tiép tuc chuyén tinh thuong tir bi nhu vay cho dén khi cam thdy tAm binh an, vang ling, 4m &p va an
on.

Budée 5: Chuyén tAm c6 tinh thwong véi cam gidc binh an, Am ap va an 6n dén moi nguoi:

- Tiép tuc thd vao va cam nhan tam binh an, Véng lang, am ap va an 6n ma khong nghi dén ai ca.

- Thyc hanh nhiéu 1an nhu vay, ri:

- Thé vao, cam nhan tAm binh an, vang 1ing, Am 4p va an 6n va nghi dén moi nguoi trong gia dinh.

- Thé ra, cam nhan tdm binh an, Véng lang, am ap va an on va chuyén dén moi nguoi trong gia dinh.

- Tiép tuc nhu trén dén moi nguoi trong lang xa, cong dong, xtr s& va nhan loai. Cubi ciing 1a moi loai.

- Cudi cung doc 101 cau chuc me: “Con xin cau nguyén me dwoc moi diéu an vui nhu y noi coi Phat
(hay coi Cuc Lac). Long con luon luon thuwong yéu va kinh nho me”. Hay tham no1 nhitng 161 minh
mubn noi nhat vdi nguoi than vira qua doi.

Khi thyc hanh dugc tot dep su to bay 1ong tir bi nhu thé thi ching ta thdy rd 101 day cta Puc Phat
trong Pham Pho Mon, kinh Diéu Phap Lién Hoa that 1a mau nhiém:
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“Chiing sinh bi kho dch

V6 lwong khé bire than

OQudn Am siec tri diéu

Hay citu kho thé gian

Day dii sirc than théng

Rong tu tri phuong tién

Cdc coi nudc muwoi phuong
Khéng céi nao chang hién

Cdc loai trong duong dir:

Dia nguc, qui, suc sinh

Sinh, gia, binh, chét kho

Lan déu khién dirt hét

Chdn quan thanh tinh quan

Tri tué quan rong lon

Bi quan va tuw quan

Thuong nguyén thuong chiém nguong
Sang thanh tinh khong nho

Tué¢ nhat pha cac 16i
Hay phuc tai khoi lva
Khap soi sang thé gian...”
(Hoa thwong Thich Tri Tinh dich)

Do 1a phan tng dung vin hoa tdm linh ky diéu cua Pao Phat trén hai ngan nim trim nim qua trong lich
sy nhan loai dé vuot 1€n nhitng khd dau do bénh tat, tai nan va chét chdc gay ra cho con nguoi va dé
song an lanh va hanh phtc.
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16. Nghi thirc cdu siéu trong Phit gido ciing cac bai kinh lién hé.

17. Céc budi tham viéng nguoi bénh tai nha thuong, tai tu gia Phat tir, nhirng 1& cau an cho Phat tir bi
bénh nang, nhitng 1€ cau siéu cho ngud1 qua doi tai nha quang, chua, tai tu gia Phat tir, tai nghia trang
cung tham dy céc tang 1€ thudc cac ton gido ban.

18. Tham du cac budi ndi chuyén va trao d6i ¥ kién cing quy vi tu si Phat gido, tu si ton gido ban tai
cac nha tho, voi cac vi chuyén vién y té tai cdc trung tim xa hoi, v.v... vé y nghia nghi thirc tang 1& ctia
cac ton giao khac nhau va ctia Phat gido tai Hoa Ky.
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A - A) A ~
cmong 2XUAN DI LAC: MUA XUAN VINH
Uu

Mgi nam, nguoi dan Viét Nam du theo t6n gido nao cling déu an mirng Tét Nguyén Dan. Nguyén 1a
bat dau Pan 13 budi sém mai. Tét Nguyén Dén 14 18 chio mirng mdt nim mdi, mdt ngudn hy vong m¢i
v6i tat ca su m6i mé trong long ching ta cting nhu canh vat thién nhién bén ngoai vao budi sang dau
xuan. Viéc cur hanh cac le lac mung xuan mang rat nhiéu y nghia trong long nguo1 dan Viét trong nhiéu
giai doan lich st thang tram ctia dan toc. MOi naim Tét lai dén cung véi nhitng 10i cau chuc va nhitng
wde mong tot lanh. Khi thanh binh 1a lac cam ta Tro1 Phat dé giap cho ngudi dan séng doi an lac, vua
chia cai tri anh minh; thoi loan lac chién tranh thi t6 long mong wdc qué huong sém c6 hoa binh thinh
tr1; IGc xa nha thi cau chiic nguo1 trong xdm lang dugc an vui va nhiing nguoi xa nhau chong duoc
doan tu.

R ¢
i r

Hoa xudn twoi tham (Hinh tir Pixabay)

Theo tyuc 1& trude day, du ban biu viée gi, vao nhitng ngdy gin Tét, ngudi Phat tr Viét Nam déu trang
hoang nha ctra, danh bong lai cac Iu hwong va chan dén bang dong cliing chung don lai ban tho gia tién
va ban tho Phat cho dep d&. Nhiéu loai hoa qua dugc bay bién trang hoang, cac cau ddi cii thuong
duoc thay bang nhitng cAu d6i m6i. Mdi nha déu cb ging sam sira banh tét, banh chung, dua hanh,
banh murt, hat dwa va bong hoa qua pham. Cac ngudi thude dong thir con giri Tét (pham vat dé clng)
to1 nha trudng va nguoi con trudng co trach nhiém dai dién cdc em va con chau, dé cung t6 tién, ong
ba hay cha me d3 qua véng trong dip Tét.

L& cing 6ng ba hay I¢ gia tién

Theo truyén thong dan toc tir nghin nim qua, chiéu ba muwoi Tét, sau khi g1a1 quyét cac viéc can thiét
ciing nhu trang hoang bay bién ban tho, cac gia dinh Viét Nam stra soan 1& cung glrgt %éﬁ‘“ﬁl’fﬁ%% den



trén ban thd duoc thip sing va téa mui thom tinh khiét, hoa qua va phdm vat dugc trung bay dep mit.
O nhiéu noi ngay nay, nhang vong dugc dung vao ngay lé cing gia tién vao chiéu ba muoi Tét, 1€ moi
ong ba cha me qua do1 vé an Tét cung con chau, vi nhang vong chay suot dém mao1 hét.

Trén ban tho gia tién ludn ludn c6 nhang thom va dén tda sang am cung trong ba ngay Tét. Nguoi gia
truéng dai dién cho moi ngudi khin tén cac vi qua vang va moi ho vé ching giam long thanh ctia con
chau va ciing chung vui ba ngiy xun. Sau d6 theo thir bac, mdi ngudi tudn ty dén ban thd 1€ (lay) bon
lay va vai 3 vai. (Theo nghi thirc Phat gido, khi cha me hay 6ng ba qua do1 ma chua chon, con chau
lay hai lay mdi khi dang tra trong 1€ cting dang thitc an cho ngudi qua c6. Khi da chon cét thi con chau
lay bon lay khi 1& hoan tat.) Dé to long thanh kinh va nhé on dng ba cha me, sang mong mot Tét, con
chau cung 1€ gia tién, cd chay hay min.

Nhitng ngudi Phat tir thudng clng chay. Co nhitng ong ba tu hanh tinh tin, trudc khi qua doi, dan do
con chéu khi dén ngay ky gid thi cting chay nén ho thuc hanh diéu do. Vi thé, ngay Tét nhiéu gia dinh
nau mam cd chay va dit mua cac thirc banh chay dé cting va cung dii dang nhirng Phat tir dén viéng
thdm vao ngady ming mot Tét.

Y nghia viéc ciing 6ng ba trong ngay tét

Ching ta dang & thoi dai khoa hoc tan tién va moi nguoi déu biét thé gidi ndy rong 16n ménh mong,
nhu Ptrc Phat da day vé Tam Thién Pai Thién Thé Gidi, ma trong d6 khoa hoc cho thiy qua dat to 1on
clia chiing ta chi 1a mot phan nho bé cua Thai duong hé, gdbm mit trdi va nhiéu hanh tinh khac. Ngan
Ha, thé gidi ctia ching ta, c6 dén hang ty mit troi. Nhu thé, Thai duong hé ciing chi 1a mdt thanh phan
rat nho cta dai Ngan Ha, khong khac gi mot hat bui co don trong 1au dai to 16n. Dai Ngan Ha ciing chi
12 mot thé gidi nho bé so voi hang ty ty thién ha khac trong vil try rong 16n ménh mong,

Theo céac nha khoa hoc hién nay thi vii tru c6 trén 200 ty dai thi€n ha ma dai Ngan Ha chiing ta 1a mot.
Vil try to 16n hién nay bat dau xuat hién sau vu nd 16m, hay Big Bang, 1am cho vii tru xuit hién vao
khoang 14 ty nim trudc ddy. Vu nd vi dai d6 da tung ra khip vii try nhitng ddm may ning luong quay
cudng ma tir d6 céc ngdi sao thanh hinh. Quanh cac ngdi sao ndy cé cac khéi 1ra ndng ngudi dan va trd
thanh cac khoi tinh cau tu quay tron quanh ching va dong thoi chay vong quanh mit troi. Cac nhom
hanh tinh (nhu Trai dat), vé tinh (nhu Mt tring) va dinh tinh (nhu Mt trdi) ¢6 hang ha sa sb trong vil
tru bao la nay. Kinh dién Phat gido goi bau vii tru ménh mong rong 16n vo cung d6 1 tam thién dai
thién thé gidi. Ngay trong dai Ngan Ha nay, Thai duwong hé ma Trai dat ching ta 14 mot thanh phan,
cling chi dugc xem nhu hat bui nhé c¢6 don trong mdt can phong vi dai va dai Ngan Ha cling chi 1a mot
hat bui trong vii try to 16n ménh mong.

Khi ctng ky, 6ng ba hay cha me di qua doi hay khi chung ta 1am 18 gia tién vao dau nim méi, nguoi
Phat tir trén qua dat nay khin nguyén tén ngu0'1 qua vang, mo1i ong ba vé cung hudng xuan véi con chau
thi ho tir dau trong ¢i vil try ménh mong Ay tré vé voi ching ta dé ciing chung vui ba ngay Tét?

DPtrc Phat ludn ludn nhic nho nguoi1 Phat tir réng: Dao Phat 1a dao cua su théy biét chan that va tat ca
cac niém tin phai xuat phat tir trai nghiém tu than, phai dua trén cac sy hi€u biét chinh xac. Viéc tho
cung ctua nguoi Phat tir & nha hay ¢ chua ciing déu phan &nh 101 giang day do.

Khi ta thanh tim d6t nén nhang cing dé long thanh tinh ma khan nguyén cac vi qua vang thi co sy
nhiém mau khéi 1€n trong tdm ta. Lac d6 long thanh bao trum tat cd, khong co m@t“%p %@ﬁﬁeﬁﬁc%ﬁp



(tap niém) nao xen vao. Tét ca, bén trong ciing nhu bén ngoai trd nén trong sach va vang ling. Trong
trang thai Véng lang, trong sach va thanh tam do, tam ta tr¢ nén rong 16n ménh mong nhu vii try. Trong
cai rong lang rong 16n d6 thi dén, nhang, bong hoa qua phim ngodi sang lung linh. Sy an lac va tinh
ling tran day khap chdn. Vi tim rong 16n, ngdi sang, trong sach va an vui d6, con chau nghi tudng
dén ong ba cha me thi 6ng ba cha me c6 mat tran dﬁy, an vui, troi sang trong tam con chau va cung vui
hudng ba ngay xuan.

Tir su thanh tAm nghi tudng dén 6ng ba cha me qua c6 ma niém an vui that su dang 1én trong long con
chau. Mdi nguoi trong gia dinh tir gior phut d6 ¥ thirc nhiéu hon dén viéc dem long thwong mén ma dbi
X, n01 nang voi nhau, tré con ngudi 16n déu hén ho vui tuoi va mung 1€ giao thira voi sy hién dién
clia ong ba, cha me tran day noi tAm chung ta.

Chinh long thuong yéu hiéu kinh ciia con chau di xo6a tan sy cach biét vé khong gian 1an thoi gian,
gitta ké song va ké qua doi. Ba thoi qua khtr hién tai va vi lai cing hai c¢di séng va chét da hop thanh
mot chon trong sang, an vui, rong 16n ngay lic ndy va noi day. Do 1a sy linh thiéng mau nhiém cta
khong khi ba ngay Tét, hién bay thé giéi cua tAm chan that rong 16n, dung thong vo ngai va vuot 1én
giéi han ctia khong gian va thoi gian phan biét thuong ngay dé biéu 16 thanh niém hanh phtic 4m ap ky
diéu trong long ngudi dan Viét trong nhitng ngdy dau xuan nhu trong bai tho xuin cua thi s Nguyén
Binh:

“Ddy cd miia xudn dd dén roi
Tung nha mo ciea don vui tuoi.
Tung co em bé so mau do

Doi ma hé‘ng lén, nhi nhanh cuoi...
Co nhitng ong gia toc bac pho
Ruwou dao déi chén, but dé tho
Nhitng ba toc bac, hién nhw Phdt
Sam sita hanh trang trdy héi chia.
Phdo né dau day, khoi ngop troi
Nha nha doan tu dwoi hoa tuwoi,
Long t6i nhu canh hoa tién dy
Mot dng tho dé nét chang phai.”

Lé Giao thira

Trudc kh1 an Tét, moi noi déu‘dc')n Giao thtra. Giao la gigo lai cai cﬁqvé thtra 1a tiép nhan cai mé@.
Nguo1 A Pong trude d?ly tin répg hang nam cc’z mot vi than I—{e‘ln}} Khién coi so6c viéc nhan gian, hét
nam thi ¢c6 vi Hanh Khién mo1 dén thay Vi ctl. Le giao thtra 1a 1€ tien dua 61}g cll va chao murng V~i moi.
Sau nay ngudi ta khong con tin nhu theé va I€ giao thira mang nang y nghia tong cuu nghinhtan. ticm dira



cai cil va don chao tit ca sy mdi mé tot dep ctia nim sap dén. Trong 1& d6n mirng ndim méi con co 18
trir tich. Trur tich 13 bo di nhitng céi cii, xdu va do ctia ndm da qua dé don nhin cai hay, cai tot cai méi
mé day hy vong ctia ndim méi. Sau ndy, 1€ trir tich va 1 giao thira dugc xem nhur nhau va ciing ¢6 mot ¥
nghia.

Vio ngay tat nién 30 thang chap, cac ngdi chua cir hanh 1€ hiép ky céc vi to su khai son ciing nhu cac
vi tang si vién tich. Sau d6 1a 18 cting chu hwong linh, tung kinh va cau nguyén cho cac vi Phat tir qua
vang ky linh tai chia duoc siéu sinh vé cdi Phat. L& giao thira vao lac muoi hai gio dém dugc cur
hanh long trong tai cac tu gia, dinh, miéu va cac ngdi chua hay tu vién.

Tai nhiéu gia dinh, gia chi con bay mot ban tho & ngoai san nén goi 13 ban tho 16 thién. Trén ban thd
co tram huong boc khoéi voi mui thom tinh khiét, hai cay nén thap sang hai bén, bong hoa qua pham
dugc bay gon ghe.

Trudce ban tho gia tién trong nha, ngudi con trudng dai dieén moi nguoi dang huong, khin nguyen, sau
d6 cam nhang vao lu huong va lay 6ng ba cha me. L& giao thira xong, ngudi Phat tr mic 4o trang 1én
chua 1& Phat, nghe giang va xin 1oc dau xuan. Ngoai ra, nhiéu Phat tir d6n giao thira tai chua roi sau d6
mdi cung & nha, hodc ciing 6ng ba sém & nha dé 1én chua dy 18 giao thira vi 18 giao thira & chua trang
nghiém, co nhiéu dao vi va sy nguyén cAu & chia c6 nhiéu cam ung nhiém mau hon.

Ngay via Dirc Phat Di Lac

Ngay via tirc 14 ngay xuat hién hay Pan Sinh cta cac vi Phit hay Bo Tat. Phat gido c6 rat nhiéu ngay
Pan Sinh, tirc 14 cac ngdy via cta nhiéu vi Phat va Bo Tét khac nhau. Nhu ngay via DPuc Phat Thich
Ca Pan Sinh vao ngay ram (15) thang Tu am lich, via Ptrc Phat A Di Pa vao ngay 17 thang 11 am
lich, via Ptrc Phat Di Lic vao ngdy ming mot Tét ta va via Pirc Quan Thé Am vao ngiy 19 thang 6
am lich. Chiing ta thuong nghe noi dén ngay 1& Dtrc Phat Pan Sinh vao ngiy ram thang Tu va c6 thé it
nghe dén mot ngay 18 quan trong trong chdn thién mon 1a ngay 1& via Dtrc Phat Di Lic vao ngdy mong
mot Tét. Co 1& do sy tring hop véi ngay Tét cho nén c6 nhiéu ngudi nghi ngay xudn di chua 18 Phat,
tham Viéng cac vi tang ni, gap go cac vi d@)ng dao, cung tung kinh niém Phat va xin 16c dau nam &
chiia. Ching ta tim hiéu xem ngoai viéc di chua nhu thé, khoa 18 mimg nim méi vao gidy phat dau
xuan c¢6 ¥ nghia gi d6i voi nguoi Phat tir tai gia va xuat gia.

Khi gan dén gid 18 giao thira, cac vi Phat tor dwgc hudng dan ngdi theo thir 16p & chanh dién, nam bén
ta, nir bén hiru hoac ngéi theo thtt tu lic ho budce vao chua. Ba hoi chudng bao chiing nhic nhé cac vi
tang ni chuan bi y hdu t& chinh. Ba hdi ban tiép theo bao gio hanh 18 sap bat dau. Tiép dén, ba hoi
chudng tréng bat nha vang 1én theo budc chin cac vi tdng ni van tdp chanh dién, con goi 1a Phat dién,
roi an vi. Gio giao thira vira diém thi mot trang phdo n6 vang 1én nhitng tiéng gion gia ngoai san, vi
Hoa thuong, Thuong toa hay Dai Puc tru tri va chu ting — chua ni thi cac vi Su Ba, N1 Su, Su ¢6 tru
tri va chu ni — cliing toan thé Phat ttr tham dur ctr hanh 18 giao thira qua nghi thurc:

Dang huong va bay té 1ong thanh kinh dang 1én chu Phat trong gio phtt linh thi€ng ciia ndm mad1 vira
dén, danh 1& chu Phat va chu B6 Tat.

Dang 161 cau nguyén lén chu Phat xin gia hd cho tat ca Phat tir hdi vién va moi nguoi tham du cung gia
quyeén dugc moi di€u an vui tot dep trong ndm moi. Cau cho qudc gia dugce thai binh thinh vuong,
nguo1 dan dugc hanh phiic am no, thé gidi hoa binh va ching sinh an lac. hitps:/fthuviensach.vn



Tung kinh cu an va két thiic bang tam quy va hoi hudng.

Sau d6, vi Giang Su cua chia giang vé sy tich va ¥ nghia ngay via Ptc Phat Di Lic lién quan dén
niém hanh phic va long cau mong giac ngd cua quy vi Phat tir.

Tiép dén 1a chu tang ni danh 1& chic nurng vi tri tri va vi tra tri chic chu ting ni va cac vi Phat tir mot
nam méi1 ¢ nhiéu di€u an vui nhu y.

Mot vi dai dién Phat tir chiic mirng va cam on chu tang ni da diu dét ho tu hoc va séng cudc do1 thanh
tinh va tinh tan tu hanh trong an lac dé lam gwong sang cho moi ngud1 noi theo.

Vi tru tri dai dién chu tang ni phat 16c mung tudi quy vi Phat tir, chic ho dugc moi su an lanh t6t dep
trong ndm ma&i va virng tién trén con duong tu hoc Phat phap va lam viéc lgi ich cho moi nguoi.

Sang mong mot Tét, chia ctr hanh 1& Thi An dé dang long thanh kinh va nhd on 1én chu Phat, chu B6
Tat va chu hién thanh tang ni da thi hién trén c¢61 do1 nay dé giang day Phat phap, cung cac bac To Su,
Ton Tac da dan dit quy vi ting ni va Phat tir trén con duong hoc Pao Phat an vui.

Ciing nhur nghi thtrc 18 Thi An tai cac ngdi chia, & cac thién vién, chu ting ni va thién sinh lay mot lay
sau khi tén mdi vi Phat dugc xudéng tén. Trude 1a danh hiéu sau vi cd Phat dén Dlrc Phat Thich Ca
Mau Ni, sau d6 13 28 vi t6 su Tay Tric i dén cac vi to ké tiép. Thién nhan manh dén tim 4n truyén
thra nhu mot so1 day dai khong dut doan tr xua cho dén nay. Viéc niém danh hi€u cac ngai 1a xac
nhan viéc truyén thira tim 4n va to 10ng kinh ngudng cac bac tién bdi do.

Noi dung ngay 1&

Chung ta tur hoi hinh thirc 1 lac nhu vay chi 13 tip quan, mdt cudc tu hop 1€ lac vui vé hay con c6 mot
¥ nghia ndo khic? Tai sao nguoi Phat tr xem 18 via Ptrc Phat Di Lic vao ngdy mong mot Tét 13 quan
trong trong doi song tu tip ctia ho? Mudn hiéu diéu ndy, ching ta can di sau hon vao sy mau nhiém ctia
tAm uyén nguyén noi mdi chiing ta trong Kinh Hoa Nghiém.

Phat gido ndi rd vé ba than (trikaya) cua Pic Phat: Phap Than, Bdo Than va Ung Hoa Than Phit.
Phap than (Dharmakaya) 1a thin thudng tru khéng sinh bat diét.

B4o Than (Sambhogakaya) 1a than thé v&i hinh tudng t6t dep, trang nghiém cta nhitng vi Phat. Pay 1a
than phudc dirc co 32 tudng tot do cha me sinh ra.

Ung hoa than (Nirma nakaya) 1a thdn bién hoa khip noi dé hoa do chung sinh & cac cdi, 1a than ctia
cac Ngai xuat hién trong thé gidi loai nguot hay mot thé gid1 nao khac dé giap do ké khd dau cung
hudng dan ho tién 1€n trén con duong an lanh va hanh phuc.
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Hinh anh tuwong trung ba than mot vi Phat (Hinh tw Pixabay)

Ba thin nay ludn luén cung c6 mat mot lic noi mot vi Phat ma khong ngdn ngai nhau. Chung ta thudng
nghe noi chiing sinh vi mé mo khong biét dugc tinh gidc (khong biét dugc Phat tinh dang ¢ noi chinh
minh) nén song tram ludn trong kho dau, con Pirc Phat 12 nguoi thay rd tat ca cac hién twong vat chat
va tam 1y déu do nhiéu thr nwong twa vao nhau ma c6, ma xuat hién va thay doi theo luat duyén sinh —
chir khong phai do mot vi than hay troi tao ra — c6 tinh cach vo thudng va vo ngi. Do do, cac Ngai tuy
song trong thé gidi dao dién nhung ludn ludn thay rd tinh rong ling hay tinh khong ctia moi hién tugng
nén than tim an nhién ty tai, biéu 16 noi Bao Than dep d€ va an vui, nhu trong bai ké dang huong nhic
nhd ngudi Phat tr nhu sau:

“Phdt chiing sinh tinh thirong rong ling,

Dao cam théng khéng thé nghi ban,

Luéi dé chdu vi dao trang,

Muoi phuong Phat bao hao quang sang ngoi,

Truoc Bao Toa than con anh hién,

Cuii ddu xin thé nguyén quy y.”

Quyy }é nuong tra vao ngoi Tam Béo 1a P}lat, Phap va Tang C'[é thuc hanh Pao Phat hay tu hoc siéng
nang hau giap ching ta trai nghiém dugc ni€ém an vui ky di€u von rong 16n bao la, trong. sang tinh sach
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va thuong c6 mat ngay trong mot than thé c6 sinh c6 diét nay. Do 1a tinh chan thuong, chan nga, chan
lac va chan tinh cua tAm chan that, chin tAm hay Phat tinh ctia mdi ngudi ching ta. Do d96, khi di chua
vao dip dau nam, co6 nguo1 Phat ti cau phuc, cau tai, nhung cling co nhiéu nguoi bay to udc mong tu
hanh tinh tAn va hudng vé sy giai thoat ra khoi nhitng kho dau dé dat niém an vui ky diéu.

Phat gido chi trong dén su thyc hanh dé 1am cho tim trong sach qua sy budng xa tit ca cac vong niém
la cac y twong phan biét, so do, hiém khich, khen ché, hay dé hay cac cam xuc doi nghich nhu vui
budn, thuong ghét hay ua gian tao nén ap luc cing thang trong tim. Khi tim khong dinh mic vao cac
tap niém gy ra phién ndo thi tim ching ta tu n6 trd thanh lang diu, trong sach, chiéu sang trong rong
lang. Tinh tur nhién cuda ta, con ngudi chan that cua ta, cai ban lai dién muc hay mat mtii chan that ngan
do1 cua ta — Phat tinh noi1 ta — tu minh 1§ di€n, tr minh téa sdng noi sdu can nén ching ta théy biét 16
rang chan that: qua mat ma thay, qua tai ma nghe, qua mili ma ngiri, qua miéng ma ndi, qua thin ma cir
dong va qua y ma c6 su suy nghi va cam xtc. Tir cai tim rdng ldng va toa chiéu d6 ma moi hoat dong
tro nén hoa hop 6t dep. Trong trang thai hoa hop do tm minh di vao cdi binh an rdng 16n. Ching ta
udng ngum nudc ngay chén dau ngudn ciia dong subi hanh phuc ky diéu noi chinh ching ta. Tir d6 tinh
thuong yéu cudc doi bing day va bao trim khap chén. D6 1 tim dai bi.

Khi tam da an biph, hanh phic va thuong yéu cudc d(‘,)i nhu thé thi ching ta tirc khic hiéu duoc thuc t‘ai
mot cach truc t@ép 1<h6ng qua cac 101 noi hay chitr viét. No1 theo ngdn ngit cua Kinh Lang Gia, sy mau
nhiém do c6 thé dién ta qua bai ké cua B6 Tat Pai Hué ca ngoi tam giac ngd gom ca dai tri va dai bi
nhu sau:

“Thé gian lia sinh diét

Vi nhw hoa hw khong

Tri ching thdy cé khéng

Ma khoi tam dai bi.

Cdc phdp déu nhw huyén

Xa lia noi tam thiec

Tri chdng thdy cé khéng

Ma khoi tam dai bi.

Xa lia chdp doan thirong

Thé gian hang nhw mong

Tri ching thdy cé khéng

Ma khoi tam dai bi.

Biét nhdn phdp vé nga

Phién ndo va sé tri
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Ma khoi tam dai bi...”

Noi khac di khi budng xa tat ca cac y tuong phan biét, miu thudn twong tranh thi tm ta di vao chén
yén lang sau tham tu nhién cta chinh minh. Ttr ch6n yén lang siu tham tu nhién Ay ma tinh thwong yéu
rong 1on (tr bi) va sy thay biét chan that (tri tu¢) bing day, dua ta vao thé gidi ban so cta so tim, hay
tdm ban dau hay chan tim, thé gidi clia sy thay biét chan that va tinh yéu thuong bao la ngdi sang
khong chu thé d6i tuong, tran ddy an vui. D6 chinh 13 tim chéan that, tim Phat hay con goi 13 tAm giai
thoat. Va do chinh that Ia tAim cua mua xuan D1 Lac.

Ngai la ai?

Pau nim ching ta thu’(‘mg niém Nam Mo Duong Lai Ha Sinh D1 Lac Ton Phat. B4o than cua Ngai
twong trung cho niém an vui hanh phic tr dau ngudn luon luon linh dong chiéu sang nén twong clia
Ngai dugc tac theo hinh anh mot vi Phat to 16n, map map, ngdi rat tu tai, 4o phanh nguc, bung phinh
ra, va mi¢ng cuoi rang r&. Trén nguoi vi Phat do, doi luc con ¢6 hinh sau dira bé tinh nghich, dira moc
tai, dora sO mili, duora kéo mi€ng, v.v... twong trung cho sy tu tai ngay noi sau can thuong bi sau tran 1a
sac, thanh, huong, xtc va phap quiy nhidu.

Tén Di Lic 1a chit phién am tir tiéng Phan (Sankrist) 1a Maitreya, c6 nghia 1a Tir Thi (Thi: ho, Tur: tir
bi), vi Ngai tu Tir Tam Mudi, tim ludn ludn téa chiéu anh sang cua tinh thuong yéu trong lanh va rong
16n va 1ong mong mudn dem niém hanh phtic dén cho moi ngudi. Khi 1ong thuong yéu tran day thi su
hiéu biét chan that chiéu sang cho nén tdm Ngai luén ludn an vui trudc moi bién chuyén trong cudc
doi.

Hinh anh ctia Prc Phat Di Lic 1a mdt bai phép. Sau dtra bé tinh nghich 13 ndi vé séu can cua ching ta
(tai, mit, miii, ludi, thin va ¥) luon ludn thic bach doi hoi. Nhung khi da tham nhdp vao niém an vui
ky di€u cua tinh chan that tyr nhi€n hay Phat tinh noi minh thi moi thiic bach, doi héi bén trong déu
chuyén thanh ning lwong manh mé duy tri tAm binh an, linh dong va toéa chiéu. Tir niém an vui ty nhién
xuat hién nén ching ta thoai mai va ty tai trong cudc doi day chuyén bién va nao nhiét nay.

Vi thé, ngu:m Phat tir dén chia ngay mung mot Tét tung kinh va 18 Phat khong phai 1a chi dé ciu xin
duoc gidu, dugc sang, duoc nhiéu may min ma chinh 13 dé xin chu Phat gia ho cho thin tim duoc
khoe manh an vui, gia dao binh an, phat tim rong 16n tu hanh dé chong thanh Phat qua nhu nguoi thanh
nién Thién Tai thiét tha cdu dao trong kinh Hoa Nghiém:

“Cac bac diing manh vi dai do,
Pad thanh tuu vo sé hanh

An tru noi thap nay

Téi chap tay kinh 1é

T6i nay cung kinh 1é,

Dure Di Lac Ton quy

La con truong Chuw Phat
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»

Mong Ngai dodi tuong toi.
Nhénh ljc dau xuin

Nha hay chua vao ngay Tét déu c¢6 chung hoa. Véi tim tinh thitc va trong sang chiing ta biét canh hai
nd ro do chinh 1a niém an vui thanh tinh 16n lao trong moi ching ta. Ngoai ra, su twroi mat va dep dé

ctia hoa, 14 va canh 1a sy bao hiéu t6t dep ctia mot nim méi vira dén cing voi blet bao hy vong trong
1ong. C6 mdt canh hoa dep dé chung trong ba ngay Tét 1a diéu ai cling mong mudn.

Hoa xuan (Hinh twr Pixabay)

Hai 1§c hay xin 10c Phat dau xuan 1a mot tuc 1€ cua nhiéu ngudi1 Viét Nam. Chua ¢ vung qué thuong
rong rai. Vuon tugc dugc cham séc ki ludng. Vao mua xuan canh 14 méi dam ch6i néy 10c, nhicu loai

hoa xuan hé né xinh twoi. Quanh niim ai ciing ban biu lam in, ba ngdy xuin mdi nhah t(tipgl}/thu\”g?n mua



nhirng canh mai, chdu cic dep d& nhat dé trang hoang. Du & nha d c6 hoa, ngudi Phat tir dén chua
thuong thinh mot nhanh 16c dau xuan, mot nhanh cay hay mot canh hoa nhd. Chua la chdn dao trang
thanh tinh, ngudi Phat tir tin twong rang su thanh tinh an vui ctia chdn thién mon thAm nhuan vao ca hoa
14, cay cdi chung quanh. Tam cua céac vi tu hanh thanh tinh thi c61 do1 tré thanh thanh tinh. Nhan mot
canh 16¢ dau xudn ¢ chua 1a diéu tot 1anh. Dé tranh viéc cdy canh bi bé, cac vi ting ni phat mdt canh
hoa hodc mdt trai cay cho nguoi Phat tr dem vé nha dé vao chd cao rdo, sach s& hodc chung noi ban
thd dé c6 dugc nhidu sy may man tét dep trong nim méi.

Rleng nhirng nguoi Phat tir mong cau glac ngd, hai 1oc vé nha khong pha1 chi dé c6 duoc nhiéu sy may
méan trong ndm mG&i ma con 1a su biéu 16 1ong mong udc du:0’c can ké voi thé gigi chu Phat ma kinh
dién thuong mo ta 1a chiéu sang boi cac ddm mAiy ngii sic 16ng lanh véi nhirng canh vang 14 ngoc,
tiéng nhac ém a huyén diéu tir tiéng hot ctia cac loai chim quy.

Khi dem mot nhanh cay, mdt canh hoa hay mdt 10c Phat vé nha véi niém tin va niém an vui tran déy
trong 1ong thi d6 tirc 1 “phép mau” di thé hién. TAm cua ching ta d3 vuot ra khoi gigi han ctia su thdy
biét han hep ma di vao chdn rong 16n vo bién. Canh 1dc dau xuan tré nén sang chéi trong 1ong chiing ta
va ca bén ngoai nhur trong bai tho ctia Thién su Man Giac:

“Xudn di tram hoa rung

Xuan toi, tram hoa cuoi

Trude mdt viéc di mdi

Trén dau gia dén roi

Dirng bdo xudn tan hoa rung hét

bém qua, san truéc mot nhanh mai.

(Ngé Tat Té dich)
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Trang phdo tét (Hinh tir Pixabay)

V61 tdm an vui tdéa sdng dd, nhu mot canh mai twoi luon ludn c6 mat, nguoi Phat tr sum hop gia dinh
thi 1ong ho tran dﬁy tinh thuong yéu gitta vo chéng, cha me¢ Ong ba, con chau, than thuoc hay ban hiru.
Céc nu cudi tré thanh hon nhién, tuoi sang, thanh that va than tinh. Cac 161 chic tung, ndi nang, xung
ho ciing tr& nén ém diu, thanh that va than thiét vi chung phat xut tir ddy long ctia chén khong mot chut
ngan ngai, tinh sach nhu 10ng tré tho. V&i 10ng tran day tinh thwong yéu va sy thay biét chan that nhu
thé, chiing ta tiép tuc hudng ba ngiy xuan twoi tham: thim viéng ba con, ban b, 1i xi mirng tudi tré tho,
1€ bai cling gid cac vi tién nhan, cung dudng ngdi Tam Bao va an ming ba ngdy xuan tuoi tham.

Thé gidi bén ngoai van xe cd nhdn nhip, tiéng dong van 6n o nhung trong tim ta tir khi thiy duoc doa
hoa xuén hé nd thi vil tru bén ngoai khong con nhu trudc nita: mau sac tuoi thim va ruc rd hon, cac
chuyén dong x6 bo, 6n a0 dién ra trong trat ty va ém a, bau troi tré nén rong 16n ménh mong, nhirng
dam may xudn tr& thanh nong 4m va chiéu sang day tho mong. Niém hanh phtc tran dang trong 10ng
mdi ngudi trong gia dinh, x6m lang va xir s0.

Nho thé ta khong con la gi trude su kién nguoi Viét Nam sudt trong dong lich str dan toc nhiéu 1an
rong mo co1 long ma tiép nhan cdc nhom chung toc hay ton giao khac dé dua dén mdt chung toc Viét
Nam da dang hi¢n nay va mdt nén tin ngudng hoa dong Nho — Thich — Lao. Nén van hda Phat gido véi
long bao dung dang 1am cho chung ta suy nghi thém vé kha nang dong gdp vao su mggplglﬁg Y& hoa hop



nhan loai. VA ngudi Phat tir ching ta, trén con dudng tim vé cdi ngudn hanh phic tham sau ky dleu
thure hanh sy budng xa, sy tha thir, 1ong bao dung cho minh 14n cho nguoi dé tinh thuong yéu ndng am,
trong sang bao la va sy thdy biét chan that bing day tran day dua ta vé chn hanh phic vo cing ngay
noi chinh cudc doi ndy, nhu Thién su Thudng Chiéu dd mo bay:

“Pao von khéng nhan sdc

Ma ngay thém gdm hoa

Trong ba ngan cdi dy

Ddu chang phdi la nha.”

(Tam thong thi ching, Thién sw Thuong Chiéu)

Lam cho doi minh thém gdm hoa 14 thwong yéu chinh minh va 1am cho doi minh gia ting hanh phuc,
suc khoe va thanh cong vo1 tdm an vui ty tai va thuong yéu cudc do1 1am cho moi nguoi dugce gia tang
hanh phuc, strc khoe va thanh cong vo1 tam an vui tu tai. PO chinh 1a thyc hanh B6 Tat Pao dem lai
lo1 ich cho chinh minh va cho mo1 nguoi. Bo 1a phuong phap ma nhi€éu vi Minh Quan B6 Tat trong

nhitng trang sir vé vang cua dan toc Viét qua nhiéu thoi dai da thuc hanh va thanh cong lam cho dan
giau nudc manh.

Séng vai tinh thuong yéu va su thdy biét chan that thi du ¢ noi dau ching ta ciing song trong ngdi nha
an vui am dp cda minh vi ng6i nha chan that cia ching ta chinh la sudi nguon hanh phic tu lai thanh
bién 16n, khong sinh va bat diét. P6 chinh 1a mua xuan vinh ctru hay xuan Di Lac.

Van hoa sang tao

Vin hoa phan anh doi song con ngudi. Khi 161 séng thay doi thi ching ta nén lam cho sinh hoat ¢

thém y nghia t6t dep dé bdi bd cho nén van hoa dan toc thém phong phi. Ching ta thudng duoc nghe
not:

“Mong mét tét cha
Moéng hai tét me
Mong ba tét thay.”

Ngiy mong mot thang Giéng 1a ngiy dau tién trong nim mdi va day 1a ngiy quan trong nhat trong ba
ngay Tét. Con chéu tu hop & nha tdc trudng dé 18 o tién va chic Tét ong ba, cha me va cac bac huynh
truong. Theo cach tinh tudi cta ngudi Viét, ¢ nim moi toi 1a mdi ngudi ting 1én mot tudi. Do do,
ngay mong mot Tét 1a ngiy con chau “chic tho” dng ba va cac bac cao nién vi lac Tét dén 1a ho song
tho thém mot tudi.

Ngay mong hai thang Giéng 1a ngay tiép tuc cling 1€ tai nha vao budi sang. Sau d6, moi ngudi trong gia
dinh chiic Tét cac ba me theo phong tuc Mong hai tét me. Riéng thanh nién sap 1ap gia dinh di dén nha
cha me vo tuong lai chic Tét dé tao tinh than vé1 gia dinh bén vo.

Ngay mong ba thang Gleng 1a ngay cac hoc trd thuong dén chac Tét thiy day hoc theo tuc 16 mong ba
tét thay dé bay to 10ng biét on nguoi thiy day minh. https://thuviensach.vn



Trong nhirng ngay Tét, moi ngudi danh thoi gian dé thim viéng ba con, ban bé hay nguoi 1am cling co
quan. Tham viéng ho hang dé gia tang tinh than thudc. Tham ban beé va dong nghiép dé té bay tinh than.
Khi tham nhau, moi nguo1 noi 1€n nhitng 161 chic tét nhu chic dugc gia tang strc khoe, hanh phuc, phat
tai phat 1oc, gip nhiéu may méin va trong nim méi moi wdc muén déu duoc thanh dat.

Nhiéu nguoi danh thi gio' di thim nhitng gia dinh séng gan véi gia dinh minh 13 nhitng ngudi hang x6m
ctia minh va chic ho dugc nhiéu diéu tot 1anh trong ndm méi. Nhirng thim hoi dau xuan nay gitip ho ¢o
tinh thdn v6i nhau va x6a di nhitng diéu khong vui cua ndm cii dé cung vui vé dén chao nim moi.

Khi di tham viéng nha ai, ho thu:ong dén sau ngu:(n x0ng dat Xong dat (hay dap dat, mo hang) 1a tuc le
da co lau doi ¢ Viét Nam. Nhiéu ngum cho rang ngdy méng mot 1a ngay mo dau cho mdt ndim méi von
rat quan trong. Do d6, néu ngay nay tot thi ca nim dugc hén, ¢ nhiéu may mén, t6t lanh va thuan loi.
Ngay sau gior giao thira, bat cir nguoi khach nao budc vao nha véi 101 chic nim méi duge coi 1a da
xOng dat cho gia chil trong nim méi.

Vi nguoi khach dau tién dén tham nha trong nim rat quan trong nén vao cudi nim, ngudi ta da tim
nhirng ngudi trong ba con hay lang giéng xem ai ¢o tinh vui vé, dao dirc va thanh cong dé nhd xong
dat. Nguoi dén x6ng dat thuong chi dén tham ching 5 dén 10 phut va cau chuc gia chii duoc moi didu
an vui, khoe manh va thanh cong.

Qua nhitng sinh hoat noi trén trong ba ngay dau xuan, ching ta thdy ba ngay Tét 1a ba ngiy 1& quan
trong nhat trong ndm cua ngud1 Vi€t va bao gom rat nhiéu “ngay 1€” khac vao dé nhu:

- Ngay 1& Cha,

- Ngay 1€ Me,

- Ngay 1€ Con céi,

- Ngay 18 Vo chong,

- Ngay 18 Ong ba, 16 tién,

- Ngay 1& Tuong Nhd Qué Huong,
- Ngay 1 Ban B,

- Ngay 1€ Tinh nhan,

- Ngay 18 Nguoi qua ¢,

- Ngay 18 Thay day,

- Ngay 18 Ban dong nghiép,

- Ngay 1& Ba con, ho hang, 16i x6m, cép trén, Cép dudi,
- Ngay 18 Vui song,

- Ngay 18 chu Phat, chu Bo Tat,
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- Ngay 18 cua tinh than thiét va tha th,
- Ngay 1& Hoa binh, va

Ngay 18 mirng nim mdi dé thudng thire canh dep, ngdm nhin bong hoa twoi thim va an udng cac mon
ngon v&i tinh than thiét.

Hoa xudn twoi tham (Hinh tir Pixabay)

Nhitng thir 4y két lai tao thanh chiéu sau h,anh phuc trong long nguc‘ri,dér} Viét nén trong ba ngay dau
xuan nhin dau, & dau ,ho cﬁpg cham vao Tét nhu trong mot bai tho TéEt rat tham tram vé sy cdm nhan
khong khi vui tuoi, tham thiét va ky diéu cta tac gia My Linh:

Tét

“Tét ngé loi chao véi phdo hoa

Tét khoe do mdi truée hién nha

Tét tung cdnh gié, trao dm diéu

Tét doi vang mady, tang khiic ca

Tét man ma khao, loang khoi co

Tét dam tham dai, thoang hoi tra

Tét luon lich lam vao Xudn méi

Tet nhd nhan dua anh nang qua.’ _
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(Tac gia My Linh, tur Van hoc, Nhan van, Tho ca trong Yahoo.com)

Do d6, chiing ta thdy nguoi Viét an Tét nhiéu khi ca tuan 18. Chung ta thuong ndi ba ngay Tét that
thiéng liéng 1a do nhirng cam xuc tich cuc clia tinh thwong yéu than thiét trong 10ng két hop voi nhitng
hinh anh tuo1 sang, am thanh vui vé, mau sdc ruc rd va sinh hoat hao hirng, nao nhiét tao thanh rung
cam sau tham trong khong gian twoi sang va thoi gian moi mé dau xuan.

Do Tét hoi tu tat ca nhitng tinh than thiét, 1ong cam thong, wéc mong phét trién tot dep, tinh cha me
thuong con, con chau yéu kinh cha me, ong ba, ba con than thudc ciing twdng nhé t6 tién dong ho, tinh
thuong yéu xt s&, 10ng nhitng ngudi sdng chon an lanh nghi tudng dén cac chién si noi ving bién dia,
v.v... nén chiing ta can dong gop dé vun trong cho ¥ nghia Tét thém dep d& qua:

Con cai biéu 19 lc‘mg thuong kinh cha me mot cach cu thé nhu anh chi em trong nha hop nhau lai trudce
Tét dé ban thao cin mua qua gi c6 ich 1gi cho .cha me nhu may do huyét ap, may thir Tugng duong
trong mau, may tap thé duc hay cac thir cha me can ding trong nha. Moi ngudi chung tién mua sim, goi
v6i gidy dep va dem dé dudi chiu hoa mai vang hay dao hong trudc 18 giao thira.

Cha me mua céc loai qua cho con chdu nhu may tinh, nhac cu hay cac thir hira cho con cai, géi voi
giay dep va dé dudi chau hoa.

Con cai tinh nguyén htra véi cha me sang nam hoc hanh cham chi hon, thuong yéu cha me hon va doi
xur voi anh chi em tot hon qua nhitng cau viét trong thi¢p chiic T€t, bé vao bi thu va treo trén canh mai
vang hay dao hong.

Sang mong mot Tét, sau khi moi nguoi trong gia dinh 1am 18 gia tién thi dén phan cha me va con cai
mo qua, nhan cac 101 chic tung va doc 1én nhitng 101 phat nguyén lam nhitng viéc tot lanh trong nim
mdi. Piéu Ay s& 1am cho hanh phuc gia dinh ting rat nhidu va sau nay du & phuong trdi ndo, con cai
cling nhé lai hinh anh than thwong yéu ddu cua cha me va anh chi em trong gia dinh. Khi cdc mén qua
duoc boc lai bang tinh thwong thi mon qué toa sang hanh phic mii mai trong 1ong,

Nguoi Viét Nam thuong goi nhau véi danh xung ba con trong modt gia dinh nhu xung minh 1a con,
chdu, em, anh hay chi va goi nguoi khac du khong co 1ién hé ba con, la chu, bac anh, chi, em, con hay
chau. Pay 1a nét dic thi ciia mot nén vin hoa trong d6 moi ngudi mudn tao mdi twong quan trén nén
tang tinh ba con than thudc. Khi mot nguoi 18 phép xung minh 1 con va goi ngudi khac 1a cha hay béac
thi bao ham ¥ nghia vi cha hay bac d6 ddi xtr t6t vai minh nhu con chau. Mot nguoi 18 phép xung em
va goi ngudi khac 1 anh chi ciing nhu thé. Mot ngudi 16n xung minh 1a chi bac hay anh chi va goi
nguoi nho hon 1a chau hay em thi ciing bao ham ¥ nghia minh coi ngudi nhod tudi nhu con chéu hay em
cua minh. Noi khac di, do 1a su twong quan véi tinh than va trach nhiém trong gia dinh irng dung vao
cong dé)ng va x3 hoi dé moi nguo1 cam nhan sy 11€n hé trdch nhi¢m ctia con dan trong cong déng va Xu
S0.

Do d6, dé huong cai Tét tron ven, nhitng ngudi séng noi chon thanh thi binh an can twéng nhé nhitng
nhitng ngudi hy sinh thin mang dé cho minh c6 doi song an vui bang cach tham viéng cac gia dinh
thuong phé binh hay tir si va ting qua dé cam on sy hy sinh ctia ho. Nhitng nguoi khd gia danh thoi
gian dem con chéu thim viéng cac vién dudng 130, cac ¢6 nhi vién va ting qua cho cac cu gia yéu neo

don cung cac em c6 nhi nghéo khong c6 cha me cham soc.
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Mot cai Tet nhu vay la mot cai Tét day du nhat cho moi ngud1 va moi nguoi, vi moi nguoi va moi
nguo1 cung bo1 mO1 nguoi va moi nguoi . DO 1a cai Tét tran day tu bi va tri tu¢ trong nén van hoa tam
linh tda sang cua nguoi Viét Nam.

Ngay Tét Viét Nam that 1a tuyét voi nhu 6ng Hai Duong ké lai mot ngudi ban nude ngoai da viét nhu
sau:

“Téi da tirng nghe néi vé nhitng ngay Tét Viét Nam. Nhung phdi sang dén day, t6i méi cam nhdn
dwoc het vé dep van hoa trong ngay Tét ciia nguwoi Viét. Téi da hoc dwoc mot bai hoc qua cdi Tét
o truyén ciua cdc ban. Va téi rat thich, hodc cé thé néi la a"a bi chinh phuc boi nhu’ng mon an
tuyét voi nhw banh chung, thit déng, gio lua, nem ran, xéi gdc... trong mam cé Tét cia cdc ban.
Hinh nhw sau méi mén dn la mét cau chuyén 1y thii. Puoc ném hieong vi thom ngdy, dé déo qudnh
ciia chiéc banh chung xanh muét mau 1d kia, téi cang thém yéu mén ddat medc Viét Nam!”’

(Hdi Dwong: Ngay Tét Viét Nam - Vé dep cia van héa Viét, trong TetVietnam.Biz)

Hoa mai (Hinh tw Pixabay)
ROi mia xuan s& qua di va Tét ciing hét. Tuy nhién, ching t6i luon ludn kinh chic mua xuin c6 mai
trong long quy vi nhu 101 ngai Thién su Man Gidc:

“Durng bdo xuan tan hoa rung hét
https://thuviensach.vn



)

bPém qua, san trudc mot nhanh mai.’

Tam Phdt khéng sinh bat diét (Hinh tir Pixabay)

Chiing toi xin thanh kinh cim on:

- Thi si My Linh, tac gia bai tho Tét

- Nha bién soan Hai Duong, tac gia bai Ngay Tét Viét Nam - Vé dep ctia vin hoa Viét
- Cb thi si Nguyén Binh, tac gia bai Tho xuan, va

- Céc vi tac gia nhitng birc anh ma ching t61 xin man phép duoc ding trong cudn sach ndy.

Chia s€ ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia s& sach :

Fanpage :_https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :_http://bit.ly/downloadsach
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