Bai hoc chuyén héa tu nghich canh cua Ni su
Pema Chodron
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Bai d6i khi, chinh tir nhitng lGc tudng nhu moi th(r dang sup d6, ta méi bat dau
nhén ra nén tang vitng chac nhat cta minh, dé la kha nang tinh thic va chuyén
héa ngay trong chinh cudc dgi nay.

Loi toa soan:

Trong hanh trinh doi ngudi, cé nhiing thoi khac moi th&r duong nhu tan vé: mat
mat, tuyét vong, bat dinh. Nhung theo gido ly Phét gido Tay Tang, chinh nhimg
thoi diém &y lai cé thé tro thanh canh cta md ra su tinh thic sédu sac hon. Qua
nhimng suy tu cda Ni s Pema Chédrén trong tdac phdm When Things Fall Apart
(tam dich: Khi moi thir sup dé), bai viét dudi ddy goi md mot cach nhin khac vé
khoé dau: khéng phai diéu can né tranh, ma la co hdi dé con ngudi hiéu minh,
hiéu doi va trudng thanh tir nhitng bién déng khéng thé tranh khdi cda cudc
séng.

Trong cudéc doi moi ngudi, sé cb Iic ta bi quat ngd bdi nhitng mat mat vuot
ngoai kha nang kiém soat, nhiing vét cat noi trai tim tudng ching khong thé
chiu dung néi, khién ta mat di diém tua quen thubc cha minh. Khi 8y, ching ta
phdi lam gi?

“Trong nghé thuat,” nha van Franz Kafka tirng néi véi nguoi ban dong hanh tré
tudi ctia minh, “ngudi ta phdi ném bo cudc doi minh thi méi cé thé€ gianh lai
duoc né”. Clng nhu trong nghé thuat, trong doi séng, diéu ay duong nhu ciing
dung theo cach nhin cua Ni su, gido tho Phat gido Tay Tang ngudi My Pema
Chodron.

Trong tac pham When Things Fall Apart: Heart Advice for Difficult Times (tam
dich: Khi moi th& sup d6: Lai khuyén tl trai tim cho nhitng thoi diém khé khan),
ba dua trén chinh trai nghiém khdng hodng ca nhan cda minh cung véi nhiing
gido ly c6 xua cla Phat gido Tay Tang dé€ dua ra nhitng chi dan vira nhe nhang
vlra sau sac vé nhiing gi con nguoi cé thé nhan ra va trudng thanh khi di qua
nhing thai khac tudng nhu moi th& da mat.
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NUra thé ky sau khi triét gia Albert Camus ting khang dinh rang “khéng cé tinh
yéu déi véi cuéc séng néu khéng tung tuyét vong vi cuéc séng”, Pema Chodron
nhin nhirng khoanh khac tuyét vong sau sac ay nhu mét co hoi dé két than vai
doi sdng bang cach trudc hét két than véi chinh minh & tang sau nhat.

“Thé gidi chuyén ti€p” cha Maria Popova.

Véi 16i viét dac trung cla Phat gido, dung ngon ng(r gian di dé€ chuyén tai nhiing
chan ly vira khé khan vira dep dé cua su tén tai, Pema Choédrén khao sat phan
Ung can badn nhat cla con ngudi khi budc vao vung dat chua tung biét dén cda
mat mat hay bat ky su thay déi bat ngo nao.

Poi dién noi so: budc dau cua su tinh thuc

Ba viét: “So héi la mot trdi nghiém phé quat. Ngay ca nhimng cén trung nhd bé
nhét ciing cam nhén dugc diéu dé. Khi ching ta 16i xuéng cac ving thuy triéu
va dua ngon tay lai gan thdn mém cuda nhimg con hai quy, ching lap tic khép
lai. Moi sinh vat déu phan (mg nhu vady mét cach tu nhién.
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Viéc ching ta cam thay so héi khi déi dién véi diéu chua biét khéng phai la diéu
toi té. b6 la mot phan cua viéc duoc séng, diéu ma tat ca chung ta déu chia sé.

Chung ta phan tng trudc kha nang phai cé don, truéc cai chét, truéc cam giac
khéng con gi dé€ bdu viu. So héi la phan tng tu nhién khi chdng ta tién gan hon
dén su that”.

Néu chung ta cam két & lai ngay noi minh dang ding, trdi nghiém cla ta sé trd
nén song déng hon bao gio hét. Khi khong con nai nao dé€ trén chay, moi thi
bbéng tré nén ro rang.

Theo Pema Cho6dron, su sang td nay xudt hién khi ta tré nén than mat véi noi
sg. Thay vi xem dé nhu moét van dé can gidi quyét, ta cé thé dung trai nghiém
thuc dé nhu mét cong cu dé thdo g& toan bd nhitng cau trdc quen thudc cua
cach ta ton tai - “mdét su thdo roi hoan toan nhimg 16i nhin, nghe, ngui, ném va
suy nghi ca”.

Ba nhan manh rang long can dam khoéng phai la khéng c6 sg hai, ma la kha
nang trd nén than thiét véi nbi so ay.

“Khi thuc su bat dau lam diéu nay, chung ta sé lién tuc dugc nhac nhd vé su
khiém tén cuia minh. Sé khéng con nhiéu ché cho su kiéu ngao, thir thudng ndy
sinh khi ta c6 bam vao nhimng ly tudng.

Va néu su kiéu ngao 8y xuét hién, né cling sé lién tuc bi chinh long can dam
cua ta danh tan khi ta dam budéc thém mot budc nira.

Nhimng kham phéa cé duoc tir thuc hanh khéng lién quan dén viéc tin vao diéu gi
dé. Chung lién quan nhiéu hon dén long can dam dé€ “chét di”, can dédm dé chét
di nhiéu lan”.

Theo céach ay, viéc “két than véi chinh minh” tré thanh céng viéc khdé khan
nhung thiét yéu. D6 cling la con duong duy nhat dé ta c6 thé két than vai doi
séng trong toan bd tinh tron ven cla né. T d6, sitc manh sau tham nhat cla
con nguoi cé thé xuat hién.

“Chi khi nao ta dam phoi bay minh hét 1an nay dén lan khac truéc khd ndng bij
tan v&, thi diéu khéng thé pha hdy noi ta mdi cé thé duoc tim thay”.

Khi moi thi sup dé: phép thi va ciing la su chira
lanh
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Pema Chodron cho rang viéc moi thlr sup dé vira la mot phép thua, vira la mot
gua trinh chira lanh.

“Chung ta nghi muc tiéu la vuot qua bai ki€m tra hay gidi quyét van dé. Nhung
su that la moi thr khéng théat su duoc ‘gidi quyét’.

Chung tu lai réi tan rd. Sau dé lai tu lai va lai tan rd. Cudc séng vén la nhu vay.

Su chira lanh dén tir viéc ta cho phép tat cd nhimg diéu dy co ché tén tai: ché
cho ndi bubn, cho su' nhe nhém, cho khé dau, cho niém vui”.

Tac phdm “Tan va§ trai tim” cha Maria Popova.

Nhiéu thap ky sau khi nha tam ly hoc Rollo May néi vé tinh xay dung cua tuyét
vong, Pema Chodréon cho rang con nguoi ludn cé6 mot lua chon can ban khi déi
dién véi su bat 6n cia minh: phan &rng bang su chéng déi day hung hang, hay
m& long trudc nhirng kha nang méi.

Bai hoc chuyén hda tir nghich canh cta Ni suw Pema Chédron
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/bai-hoc-chuyen-hoa-tu-nghich-canh-cua-ni-su-pema-ch-dr-n.html



“Cudc séng la moét nguoi thdy tét va cling la mét ngudi ban tét. Moi tha luén
trong trang thai chuyén déi néu ching ta cé thé nhén ra diéu dé. Khéng cé gi
tirg két thuc theo cach tron ven nhu chidng ta van mo tudng.

Trang thai léch tdm, J gilra, khéng 6n dinh thuc ra lai la mét hoan canh ly
tuong. D6 la tinh huéng ma ching ta khéng bi mac ket va c6 thé md rong trai
tim va tdm tri minh khéng giéi han. D6 la mét trang thai rat mong manh, khéng
hung hang va luén rong ma”.

O lai v6i su chao dao &y, & lai véi trai tim tan v&, véi cai bung déi cén cao, Vi
cdm giac tuyét vong hay cad mong muon tra thu chinh la con dudng cla su tinh
thic chan that.

“0 lai véi su bt dinh dé, hoc cdch thu gidn giira hén loan, hoc céch khéng
hoang loan, dé chinh la con dudong tam linh.

Hoc cach nhén ra chinh minh, nhe nhang va day tir bi nhan ra chinh minh, dé la
con dudng cua ngudi chién binh.

Chung ta phai lam diéu dé hang triéu lan, bdi hét lan nay dén lan khéac, du
mudn hay khéng, ching ta lai trd nén cing lai trong su odn gién, cay dang,
phé&n né chinh déang hoac ctng lai trong bat ky trang thdi nao khac, thdm chi ca
cam giac nhe nhém hay hing khai”.

Song tron ven véi hién tai: con duong cua long tu bi
v@i chinh minh

Pema Chodron cling nhan manh rang khoanh khac hién tai, du bat dinh hay khé
khan dén dau van la manh dat duy nhat noi su tinh thirc c6 thé ndy mam.
“Chinh khodnh khac nay la nguoi thdy hoan hado, va nd luén d bén chung ta”.
Con ngudi c6 thé & lai véi nhitng gi dang xady ra ma khéng can tach roi khéi do.

“Su tinh thdc c6 mat trong niém vui va ndéi dau cda ching ta, trong su béi réi va
tri tué cua chung ta; lubén san cé trong timg khoanh khac cua cudc séng thuong
nhét, ky la, khé hiéu nhung rat déi binh thuong”.

DE cé thé & lai tron ven véi hién tai, Pema Ch6édrén cho rang chidng ta can thuc
hanh maitri - long tur i d6i vGi chinh minh, mét nghé thuat tu bi man vén rat
khé khan.
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Hinh minh hoa cua Lisbeth Zwerger t&r mét an ban dac biét cla truyén
c6 tich anh em nha Grimm.

Ba d6i chiéu diéu nay vdi nhitng phuong phép tri liéu va tu cdi thién phé bién
trong van hdéa phuong Tay: “Piéu khién maitri trd nén khac biét la ching ta
khéng cé giai quyét mét van dé. Chung ta khéng cé lam cho ndi dau bién mét
hay tro thanh mdt con ngudi tét hon. Thuc ra, ching ta tir b hoan toan su kiém
soat va dé cho nhiing khai niém va ly tuong sup do”.

Diéu do bat dau bang viéc nhan ra rang bat c& diéu gi xay ra cling khong phai
la khai dau hay két thuc.

“D6 chi la mét dang trai nghiém rat binh thudong cua con ngudi, diéu da luén
xdy ra véi nhitng con ngudi binh thuong tir thud ban dau.
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Suy nghi, cadm xuc, tdm trang va ky c dén réi di, con su hién hiru cua khoanh
khac hién tai thi luén & dé”.

Ngay ca gilta nhitng cudc déi thoai nang né nhat véi chinh minh, khéng gian
réng ma van ludn ton tai.

MOt khai niém Phat gido khac cling d6i lap vaéi cach con nguodi phuong Tay
thudng doi dién khoé khan la cum tir Tay Tang ye tang che. Pema Chodron giai
thich:

“Ye c6 nghia la ‘hoan toan’, con phan con lai nghia la ‘kiét stc’. Gop lai, ye tang
che cd6 nghia la hoan toan mét mdi, hoan toan chan nan; mé ta trang thai tuyét
vong hoan toan, tir bo moi hy vong”.

Hinh minh hoa auqc tao badi Al
Theo ba, day lai la mot diém khai dau quan trong.

“Day la su bat dau cua su bat dau. Néu khéng tir bé hy vong rang c6 noi nao tét
hon dé dén, rang cé con ngudi nao tét hon dé tro thanh, ching ta sé khéng bao
gio ¢ thé thu gidn vdéi noi minh dang d hay con ngudi minh dang la”.

Khé dau bat dau tan bién khi ching ta cé thé dat cau hoi vé niém tin rang luén
c6 noi nao dé dé tron tranh.

Pema Chodron cling lam ré su khac biét gitra hitu than va phi hitu than trong
cach tiép can cua Phat gido: “Su khac biét gilta hiru than va phi hiu than
khéng nam o viéc cé tin vao Thuong dé hay khéng.
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Hiru than la niém tin sdu xa rang luén cé mét ban tay dé ndm 1ay, rang néu ta
lam dung moi diéu, sé c6 ai dé ghi nhan va cham séc cho ta.

Diéu dé giéng nhu tin rang luén cé mét nguoi gilr tré san sang xudt hién khi ta

]

can”.
Nguoc lai:

“Phi hiru than la khd ndng thu gidn trong s mo hé va bat dinh cda khodnh khac
hién tai ma khéng can tim kiém diéu gi dé dé bdo vé minh”.

Ba két luan: “Tuyét vong chinh la nén tang can ban. Néu khéng, ching ta sé
buéc vao hanh trinh véi hy vong tim duoc su an toan. Hay bat ddu hanh trinh
ma khéng hy vong sé cé mdat dat virng chdc dudi chdn.Hay bat dau tir su vo
vong”.

Va chinh khi cdm hidng duong nhu bién mat, khi con ngudi cdm thdy muén
budng bo tat cd, dé lai la Iic su chira lanh c6 thé dugc tim thay trong su mém
mai ctia chinh néi dau.

“Gilra c6 don, gitra s¢ héi, gitta cam giac bi hiéu l1am va bi tir chéi - chinh la nhip
dép cda moi su séng”.
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Tranh minh hoa t&r cuén sach "Su t&r va Chim" ctia Marianne Dubuc.

Chi khi con ngudi thuc hanh long tu bi véi chinh bédng téi cia minh, Pema
Chodron cho rang ta maéi c6 thé mang lai anh sang chan thuc cho nguoi khac.

“Chung ta khéng bat dau bang viéc ctu thé gidi. Chung ta bat dau bang viéc tu
hdi nhitng ngudi khdc dang ra sao va suy ngdm xem hanh déng cida minh anh
hudng thé nao dén trai tim cda ho”.
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Nhin tlr géc dd Phat hoc, nhitng bién ddéng va khé dau cia doi song khéng phai
la diéu bat thuong, ma chinh la mot phan tat yéu cula su ton tai. Khi con nguoi
thoi tim cach trén tranh hay kiém soat moi bat dinh, ho cé thé hoc cach song
tron ven hon véi thuc tai.

Thong diép cta Ni su Pema Chodron vi thé khong chi la 16i khuyén vugt qua khé
khan, ma con la 16i nhac nhé vé moét thai do6 song: dam & lai véi nhitng gi dang
X3y ra, dam nhin sau vao chinh minh, tir d& mé ra long t&r bi d6i véi ngudi khac.
Bai doi khi, chinh tir nhitng IGc tudng nhu moi th(r dang sup d6, ta méi bat dau
nhan ra nén tadng viing chac nhat cia minh, dé la kha nang tinh thic va chuyén
héa ngay trong chinh cudc ddoi nay.

Téac gid: Maria Popova/Chuyén ng(t va bién tap: Thuong Nguyén

Nguon: themarginalian.org
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