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Khi ta du 1ang dé nghe chinh minh, da sang dé nhén ra dau la diéu nubi dudng
tam thiec, va da tu do dé€ khong bi kéo di béi bat phong, Iic dé ta hién hiru mot
cach tron ven.

Tac gid: Ngoc Bich

Trong thoi dai mang xa hoi phat trién manh mé, viéc dang tai hinh anh cé nhan
gan nhu da tré thanh mot chudn muc cta su hién dién. Nhitng bic anh du lich,
blra an, guong mat, phong céch séng... dugc chia sé lién tuc nhu moét céch
khang dinh ban than va két néi vdi céng dong. D6i véi nhiéu ngudi, sé lugt “
like” va binh luan da tré thanh thudc do gid tri, tao nén moét “bdn ngé ky thuat
s6” ton tai song song, tham chi lan &t ban nga that ngoai doi séng.

Trong boéi canh ay, cé mét nhédm nguoi lai chon im lang trén mang xa hoi, ho
khong dang anh ca nhan, khdng cap nhat trang thai, tham chi gilr anh dai dién
mac dinh trong thoi gian dai. Su im lang nay thuong khién ngudi khac dé hiéu
lam do la su khép kin, tu ti, ngai giao ti€p, hoac mét nb luc che gidu diéu gi do.
Tuy nhién, cdch nhin ay cé thé chua day da.

Dudi géc do tam ly hoc va Phat hoc, viéc khong dang dnh khong nhat thiét la
dau hiéu cta su né tranh xa ho6i, ma doi khi lai la bi€u hién cla su ty chd noi
tam, cua moét ca nhan da khéng con qua phu thudéc vao anh nhin va su danh gia
cla nguoi khac dé xac dinh gid tri cia chinh minh. B c6 thé [a mot lua chon
tinh thic, mot cach gilt gin doi song riéng tu, bdo hd nang lugng tinh than va
gilr tdam khong bi 16i cudn bédi vong xody so sanh - hon thua - khen ché.

Hanh vi nay phdn anh diéu gi trong trdi nghiém ndi tam va qué trinh truéng
thanh tam ly cia ho? Dudi anh sang cla gido ly Phat gido, su “im lang sé” ay cé
thé dugc hi€éu nhu thé nao?
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Ban nga phan chiéu va cai téi ky thuat s
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Trong tdm |y hoc xa hoi, thuyét “ban ngd phan chiéu” clia Charles Horton
Cooley khang dinh rang con ngudi hinh thanh cdm nhan vé ban than théng qua
viéc ho tudng tugng ngudi khac dang nhin minh nhu thé nao.

Diéu dé cé nghia la: toi tré thanh hinh dnh ma t6i nghi nguoi khac dang nghi vé
toi. Trong thoi dai mang xa hoi, chiéc guong nay cang tré nén réng I6n va day
ap luc: moét bdc dnh cé thé tré thanh thudc do gia tri qua s6 lugt thich, binh luan
hay chia sé. Mang xa hoi, vi thé, khéng chi la noi giao tiép, ma tré thanh san
khau nub6i dudng ban nga.

T gbc nhin Phat gido, hién tuogng nay lién hé truc ti€p dén nga chap (ahankara)
- su bam viu vao y niém vé cai “t6i”. Ta tin rang “téi la hinh anh ma téi phé bay
", “téi la diéu nguoi khdc danh gia”. Khi do, cai toi bi cudn theo bat phong - tdm
ngon gié thé gian ma dao Phat da cdnh bdo: dugc - mat, khen - ché, vinh -
nhuc, sudng - khé.

Chi can mot binh luan trdi y, mét hinh anh khéng dugc chu y, tam lién dao
dong, vui buén theo ngoai canh, ddnh mat su tu do néi tam.

Trong thuc té, chdng ta dé bat gap 16i séng “dé duoc thdy”: di an dé chup anh,
di du lich dé dang bai, mim cudi dé€ chirng minh dang hanh phuc.

Su hién dién bj danh trdo: thay vi séng tron ven trong khoanh khac, ta séng dé
ghi lai khoanh khac ay cho ngudi khac xem.

Ngugc lai, nhitng ngusi khéong dang dnh ca nhan khéng phai la ngudi thi€u két
néi hay khudc tir xa hoi. Ho chi don gian la khéng cho phép ban ngéa bi dan dat
bdi 4nh nhin ctia ddm déng. Ho cé thé van song rat sau sac, rat phong phd,
nhung doi s6ng ay thubc vé ho, khdng can dugc phoi bay dé xac nhan. Dé
khong phai la su rat lui, ma la mét dang tu do: tu do khdi nhu cau phai dugc
ching thuc.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu téa).
Quyén riéng tu "ho tri cac can"

Trong tam ly hoc, khai niém “rao chdn chon loc” (selective boundary) dung dé
chi khd nang clia mot ca nhan trong viéc quyét dinh diéu gi nén dugc chia sé va
diéu gi can dugc gilr lai. Day la mot co ché bdo vé tu nhién, gidp con nguodi duy
tri ving an toan cam xdc va tradnh bj tén thuong bdi sy danh gid hoac soi xét
gua muc tur bén ngoai. Khi chon khéng dang anh ca nhan, mot nguoi khong
nhat thiét la muén an minh, ma cé thé dang cha dong gilr gin su riéng tu nhu
mot vung thiéng trong dai s6ng tinh than.

Trong Phat hoc, diéu nay tuong (ng vdéi thuc hanh “H¢ tri cac can” (Indriya-
samvara) - biét gin gilr mat, tai, mdi, ludi, than, y khéng bubng lung theo ngoai
canh. HO tri khong phai la déng clra véi thé gidi, ma la khéng dé€ nhitng hinh
anh, 16i ndi, phan hoi bén ngoai chi phéi va xam chi€ém tdm minh. Khi ta phai
bay ban than qué muc, ta khéng chi chia sé théng tin, ta con tiét |6 va hao tén
nang lugng tdm. Ngudi biét gilr gin ching muc la ngudi hiéu rdé rang ndi tam
cling can “giéi thdn hé mang”: bao vé than, gilr tdm sach, khéng dé gi6 doi
cuon troi.

Trong doi séng thuc té€, nhiéu nguoi tung trdi qua tén thuong, that vong, bi phan
xét hay phan bodi thuong cé xu hudng thu minh va han ché chia sé doi tu 1én
mang.
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Khong phai ho yéu dubi - ma chinh la ho dang lang |é tu chita lanh, khéng dé
vét thuong cl bi khoi 1én béi nhitng danh nhin to mo. Cing cé nhitng ngudi don
gidn nhan ra rang hanh phuc cia minh khéng can chdng minh, va ho muén gitr
nhiing gi dep dé nhat trong doi nhu kho bau ndi tam, khéng trao cho ddm doéng
dién giai.

Poi song ndi tam va su nhat quan

Nha tam ly hoc nhan van Carl Rogers goi su trudng thanh tam ly la qua trinh
hudng téi “tinh nhat quan” (congruence) - tlc su hai hoa gilta con nguoi ma ta
that su la bén trong va con ngudi ma ta thé hién ra bén ngoai. Khi cé su nhat
quan nay, mot ngudi khong can phai td vé hinh dnh ban than dé€ dugc chap
nhan, ma ho song tu nhién, chan thanh vai chinh ho va véi doi.

Nh{rng ngudi chon khéng dang dnh ca nhan Ién mang xa hoi nhiéu khi la nhiing
ngudi khéng con can sy khang dinh tlr &nh nhin bén ngoai. Ho khéng dung
mang xa hoi nhu moét san khau bi€u dién, ma nhu mét khéng gian quan sat, hoc
hdi hoac két néi vira du. Ho séng bang trai nghiém truc ti€p, bang cam giac khi
cham vao doi séng that, thay vi séng bang hinh anh cuta trdi nghiém dé duogc
phoi bay cho ngudi khdc xem. Niém vui dén tir chinh khodnh khac, ch khdng
phai t&r phdn hoi ddm dong.

Diéu nay trong Phat hoc tuong Ung véi su thuc hanh Chinh niém (Sati) - biét ro
minh dang cdm gi, nghi gi, va vi sao minh lam diéu minh lam. Khi tam sang
sudt va dinh tinh, mét nguoi khéng dé roi vao so sanh, dé ky hay chay theo
khen - ché, von la biéu hién ctda tham &i (tanha) va san han (dosa).

Khi khéng con phu thubc vao nguoi khdc dé€ xac nhan gia tri cia ban than, su tu
do ndi tdm xuat hién. D6 la dau hiéu cla sy virng tam, tu chd, va sau sac trong
doi song tinh than - mot hinh thiic “tu” nhe nhang gitta doi thuong.

Ung dung gido ly Phat gido trén mang xa hoi

Trong thé gidi s6, thuc hanh Phét gido khéng chi dién ra trén thién duong, trong
khéa tu hay trong nhiing khodng lang cla cudc song; né dién ra ngay trén ban
phim, trong tirng cu luédt, ting 1an bam dang tai. B&i noi nao cé tam hoat dong,
naoi dé chinh la dao trang cua tu tap.

1. Thuc tap Chinh niém khi s&t dung mang xa héi. Chinh niém gilp ching ta biét
ré minh dang lam gi va vi sao lam diéu dé. Trudc khi dang, hay ding mot hoi
thé va hoi: “Téi dang diéu nay dé€ duoc thdy hay dé duoc séng?” “Téi chia sé dé
két ndi, hay dé khang dinh ban thdn?” Trudc khi xem, hdy tu van nhe nhang: “
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Diéu nay nudi duéng hay dang lam tiéu hao td&m minh?” Néu né khién tam bat
an, so sanh, dé ky - ta cé quyén roi di. Su tu do dobi khi chi la quyén roi khai
nhing gi khong con tét cho minh.

2. Gilr gidi cua loi néi (Chinh ng(r) trong khéng gian s6. Chinh ngit khéng chi la
néi 10i diing dan trong doi thuc, ma con la cach ta hién dién trén mang: Khéng
khoe khoang dé€ thu hit su ngudng md nhat thoi. Khong phd dién dé xin su cong
nhan. Khéng so sanh dé ha thap hoac nadng cao ai. Chinh ngit la néi 10i cé ich,
c6 tu bi, c6 tri tué, va doi khi la im lang khi I6i chua du trong sang.

3. Thuc hanh biét du (Santutthi). Bi€t du la kho bau 16n nhat. Néu niém vui cla
ta dén ti bén trong, ta khong con can phai tim dén like va binh luan dé 1ap day
khoang trong. Niém vui ay dén tu su hién dién tron ven trong khodnh khac, su
két noi that véi ngudi that, su an yén khi nhin lai ma khéng phai dién dé séng.

Loi ket

Nh{ng ngudi chon khéng dang anh ca nhan Ién mang xa hdi khéng phai la dang
roi xa cudc doi, cliing khéng phai pht nhan su két ndi. Ho chi dang s6ng mot
nhip song tinh thic, noi gia tri ban than khong con phu thubdc vao anh nhin hay
su do luong cla ngudi khac.

Trong thoi dai cha “bdn ngé ky thudt sé”, khi con nguoi dé bji cudén vao vong
X034y so sanh - thé hién - khang dinh, thi khd nang gilr im 1ang lai trd thanh mot
dang diing khi n6i tdm. Dling khi d€ khong chay theo s6 dong. Dling khi dé séng
that hon la thé hién. Dlng khi d€ chon binh an thay vi pho bay.

Phat gido khong day ching ta roi bd cudc doi, ma day tré vé véi chinh minh
gilta cudc doi. Khong phai tron vao ndi riing, ma gilr dugc khoang ring tinh lang
trong tam. Khong phai tat mang xa hdi, ma khéng dé mang xa hoi diéu khién
tam minh.

Khi ta du lang dé nghe chinh minh, du sdng d€ nhan ra dau la diéu nubi dudng
tam thic, va du tu do dé€ khong bi kéo di bédi bat phong, 1Gc dé ta hién hiru moét
cach tron ven.

Cuoi cung, diéu quan trong khéng phai nhitng chiéc dnh ma la: Ta c6 dang séng
that véi chinh minh hay khong.

BGi trong thé gidi 6n & cda nhiing ti€ng ndi tim kiém su cong nhan, ndi tam an
on chinh la ti€éng ndi sau lang an yén nhat.

Tac gia: Ngoc Bich
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Ghi chua: Bai viét thé hién géc nhin, 1dp ludn va céch hanh van riéng cda tac gia
(ban doc) gui dén Tap chi NCPH.




