Hanh thién vé chién su ¢ Dai Gaza va con
duong Bo tat
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Chung ta can n6 luc cham ddt viéc giét hai va quan tam dén nhiing con nguoi
dang can su trg gitp khan cap.
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Tam nguyén Bo tat mong tan trir khé dau ctia nhan gian va khong nai nao nhu
Dai Gaza lac nay khan cap can nhan tir bi tdm cao quy dé. N cu si, hanh gia
day thién, nha tdm |y hoc Tara Brach, da dua ra tri kién gép phan dong thoi
cham dit nhitng nbi khé dau cap bach naoi day va tan trr nguén géc can ban
cla xung dot chinh la tdm phan biét ngi moi ngudi.

Thdm hoa nhan dao & Gaza van tiép tuc leo thang timg ngay. Méi ngay tréi qua,
tinh hinh noi day cang tré nén phuc tap hon. Su tan pha, chét chéc, dau khé va
hén loan lan tran. S6 liéu théng ké téi nay quan dbéi Israel da giét hai hon 34
ngan ngudi Palestine, chu yéu la phu nit va tré em; gan nhu toan bo dan sé
Gaza phai di doi; hon mo6t nira dang phai vat 16n véi nan déi va bénh tat, va
hién nay nan déi dang lan rong khap nhat é vung mién bac. Trong khi dé, ké tu
cudc tan céng tan bao va bat gilt con tin cia Hamas vao ngay 7 thang 10 nam
2023, nhiéu nguoi & Israel cling d& phai séng véi nhitng tén thuong sau sac, su
mat mat va cdm giac lién tuc bi de doa khuing khiép.
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Anh: St

Trong nhiéu thang qua, t6i thuong dat ra nhitng cau hoi vay tdm tur bi dang chi
dan cho t6i nhitng gi? Ta can lam gi dé c6 hanh dong chan chinh mang lai tu do
an lanh cho ban than va moi nguai?

Nhirng cau hdi nay da thdc day t6i tim hi€u ky cang hon nhitng nguyén nhan
lich s&r da gbép phan tao ra hoan canh tan khéc & Gaza hién nay, thidc day téi to
chiérc cac khdéa hudng dan hanh thién cho nhitng ngudi bi dnh hudng truc tiép,
lién hé v&i nhiéu dai dién cla cac té chic chinh tri va cung kéu goi ngling ban,
quyén gop cho cac t6 chic nhan dao va viét thu thinh nguyén va céc bai viét
khuyén khich moi ngudi ngudi biét hanh déng bang tam tur bi.

Nh{rng budi chia sé cua toi véi nguoi Palestine, ngudi Israel, ban bé, sinh vién va
nhiéu nguodi khac cé hi€u biét va kinh nghiém da dang & Gaza cling da giup
chinh t6i mé& rong tri ki€n va lam sang té nhiéu van dé chua ro rang trudc day.
Nh{rng viéc lam trong suoét thoi gian qua, téi c6 co hoi dugc ching kién long
dling cam, tri tué va tinh yéu thuong & nhitng nguoi dang trai nghiém nhing noi
khé dau khén cung noi cudc xung dot tan khoc dang dién ra. Chinh ho cling da
truyén cdm hing nudi dudng tir bi tam va chinh kién noi toi.

Diéu can thiét va cap bach nhat lGc nay la ngan chan viéc giét chéc va lam moi
thr cé thé dé dua cadc ngudn vién trg nhan dao dén Gaza, nham gidi quyét
nhirng nodi khé dau khung khi€p va dang lan rong & day. BDéng thai, chidng ta
phai nhin vé tuong lai, € xem nhiing loai hanh ddéng nao cé thé thuc sy mang
lai cong ly va hoa binh cho thé gidi, noi ma tat cad con ngudi can dugc quan tam
va nhan phd@m can dugc coi trong.
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Néu chi dua ra cac gidi phap bén ngoai nhu cac phong trao chinh tri - xa hoi, thi
sé khdng bao gid la cau trd 10i toan dién. Bao luc cia con ngudi ndy sinh tu do
tudng cua trong tam phan biét clia ching ta, luén cho “ho la ké chéng lai ching
ta”, khién ta sg hai, roi boi nho, nghi ky va han thi moi nguoi. Sé khéng bao gio
c6 nén cbdng ly va niém an lac thuc su trong thé gidi nay néu moi nguoi khéng
biét nudi dudng tdm thic va trai tim nhan &i noi minh. Ching ta can nhan ra
ban chat va vé dep cla cac gié tri tinh than ndi tai noi minh va tat cd moi nqudi
déu khong cé su khac biét.

Cam giac binh an va than thudc lan toa that sau sac trong thoi khda toi hudng
dan thién dinh cho ngudi Israel vao thdng 12 nam ngodi. Sau khi lang nghe
nhiéu nhirng dau thuong va mat mat to 16n bdi cudc tdn céng clia Hamas va su
trd thu cua lIsrael, mét ngudi phu nit dd phat nguyén trong Ié thap nén clng
duong anh sang cua ching toi: “Chung con xin thanh tdm cdu nguyén su an
lanh téi tat ca tré em”.

To6i cling dugc ching kién cdm gidc quan tam va chia sé tuong tu nay vao thang
3 nam nay khi huéng dan khdéa hanh thién truc tuyén cho modt nhém nguoi
Palestine cling cac thanh vién tir nhiéu quéc gia ndi tiéng A Rap. Mot ngudi phu
n{t khi nhin thay hinh dnh mot nguoi me & Gaza clng sau dda con gay 6m, dang
ngo6i bén cdi néi tréng réng va 1a di vi doi khat. Cé da phat 10i thé nguyén khac
ghi hinh anh nay hang ngay dé gilt cho trai tim minh ludén réng mad. Mot ngudi
phu nit khac & cudi budi da cau nguyén trong nudc mat: “Xin cho con tiép tuc
lua chon tinh thuong yéu, ngay ca khi nang luong tiéu cuc cda han tha dang lan
tran khap”. Trong trang thai tinh Iang ti€p theo cla bu8i hanh thién, moi ngudi
cadm nhan ré sy hién dién tron ven cla than tam, su trdi rong @&m ap clda tam tu
bi tuén tran khap.

Lua chon tinh thuong yéu cé uy luc gidi thoat chidng ta khdéi khé dau. Day la cot
|6i chla BO tat dao, con dudng gilp thiéc tinh cac gia tri néi tam va mang lai su
an lanh, tu do cho tat thdy ching sinh. Hanh B6 tat dao gilp nubi dudng nang
luc tinh thic va tam tur bi, 1a nén tdng cdia nhap thé chuyén hda thé gidi nay.

Hau hét moéi ngudi ching ta khi bi de doa hay bi tén thuong, dac biét la nhing
tén thuong sadu sac, ching ta thudng ddnh mat kha nang déng cam trong tam.
Ké dang de doa nguoi khac thudng sé bi coi la ban chat xau ac ch khong dugc
coi la mét con nguoi nhu chidng ta. Tat nhién 16i suy nghi nay khéng phai la 16i
lam cla ching ta. Théi quen ha thap nhan phdm va thuong cho ké khac khong
c6 nhan tinh la mot phan (ng sinh tén phé bién va cé ngudn goc sinh hoc tur bd
ndo cla con ngudi. Viéc tao ra ké thu, mac dinh phan biét tot- xau, trang- den,
la phan (ng tic thoi va dé dang han nhiéu so véi viéc mé rong tdm thic cla
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ching ta truéc moét thuc tai khdc rang chinh ngudi gay ra dau khé cling dang
phai nhan 18y nhimng dau khé va bi tén thuong sau sac.

Trong suot lich st loai nguai, viéc luon coi ngudi khac va nhitng cong dong khac
la nhitng ké& hung ac la nguyén nhan tam ly thidc day chién tranh.

Chiing ta c6 thé nhin vao bat ky cudc xung dot day bao luc nao trén toan cau
nhu ndi chién & Sudan, cudc dan ap ngudi Rohingya ¢ Myanmar, cudc chién &
Ukraine, xung dot & Syria v.v..., ching ta sé thay r6 su hién dién clda tam phan
biét nay va su coi thudng gid tri doi séng con ngudi.

Trong tién trinh tdm ly nay, chidng ta ludn coi ngudi khac khéng con la con
ngudi ma chi la nhitng ké da bi ddnh mat nhan tinh, bi€u tugng cla cai ac va
moi de doa. Khi chdng ta coi nguoi khac chi la nhitng doi tugng cé phdm gia
thap kém hon minh, ching ta da khép chat trai tim va roi xa luong tdam ciing
nhu nhan tinh ctda chinh minh. DPay la ly do can ban khién con nguoi san sang
gay chién va bién ho cho hanh déng giét chéc, tra tan, diét ching va cac viéc
tan ac khac la hop ly. Ngay cd khi chidng ta khong truc ti€p tham gia vao xung
dot bao luc, théi quen “nhin ngudi khac la xdu ac” cta ching ta van tao mot
duyén gan két sdu sac va gop phan tao ra su chia ré va bao luc trong cdng
dong. Con duong Bo tat thic tinh mbéi ching ta vuot trén théi quen nay va biét
cach trudng dudng tir bi tdm noi minh. Tam ti bi cha mot vi Bé tat ban trai khap
tat cd moi nguoi @ moi thanh phan va lan téa téi tat thdy chdng sinh.

Téi giai doan nay trong budi thién, ching ta cé thé dung lai doi chdt dé€ nhin lai
nhitng dong tdm cua chinh minh. Hay ghi nh& hoan canh khoc liét & Gaza hoac
bat ky khu vuc xung dot nao c6é anh hudng dén ban. Hay tu suy xét xem ta cé
dang coi m6t nhém nguoi cu thé nao & dé la kém nhan tinh hon, kém dao duc
hon va kém pham gid hon so véi chinh minh hay véi nhirng ngudi ma minh dang
dong cdm hay khéng.

Néu cd, ban cdm nhan thay dong tam “dinh danh nhing ké khéac la hung ac”
dién ra trong minh nhu thé nao? Ban c6 thé cam nhan dugc su nho hep cla
dong tam phan biét nay trong chinh minh khoéng?

Ti€p theo ching ta hay suy xét ky cang dong co phia sau nhitng hanh vi hay
thai d6 cla nhitng ngudi ma minh I1én an. Liéu ta con cé thé cam nhan dugc ho
van la nhiing thanh vién dang bi tén thuong trong gia dinh nhan loai ctia minh
khéng? Ho van la cha me, cé con cai, anh chi em va ban bé, va ciing giéng nhu
chung ta, cé phai ho cling mudén dugc an toan, dugc coi trong, dugc yéu thuong
va tu do? Hay chu y téi xem nhiing gi dang dién ra khi ban mé réng tdm minh
hudng téi thuc tai rong Ién va day du hon nay.
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Vuot trén théi quen ludn ha thap nhan tinh nguoi khac va c6 thé danh thirc tam
tUr bi doi hoi nang luc chinh niém, long can dam, su trung thuc va bén bi. Trong
giai doan nay, mét diéu tu nhién la nguoi Palestine, nguai Israel va nhitng ngudi
khac bi tén thuong nang né nhat bdi cudéc xung dot nay that khéng dé dang
nudi dudng tam chinh niém. Tuy nhién, d6i véi nhitng ngudi trong ching ta thuc
su quan tdm va hoc cdch mé réng tam long, cudc khing hodng nay gilp ta nudi
dudng sau sac hon pham hanh cla moét vi B6 tat noi chinh minh. Nhu Thay
Thich Nhat Hanh da day: “Con ngudi khéng phdi la ké thu cda ching ta”. Ching
ta can hoc cach mé roéng trai tim dé€ moi viéc lam cta minh c6 thé mang lai su
an lanh va tu do cho cho moi ngudi va moi loai.

Mot s6 ngudi lo ngai rang tir bi tam réng I6n, hudng téi ca nhitng ké ma ta thay
dang lam nhiing viéc tén hai nhat, la qué mém yéu bdi nhu thé sé bd qua bang
chiing dé€ quy trach nhiém cho ching, déng thoi lam suy yéu kha nang phan
khdng manh mé déi véi bao luc lan tran. Tuy nhién, tam tu bi khéng phai la gilt
im lang, thd o hay chi la phan ing cdm xuc tuac thoi, ma dding hon, tam tu bi chi
cho ta cach lam voi di khé dau bang nhitng hanh dong chan chinh va quyét tdm
khéng thodi chuyén. Tam TU bi trong hanh dong da duogc cac nha lanh dao tinh
than nhu Gandhi va Martin Luther King, Jr. lam guong sang, dong thoi ciing
dugc thé hién ro trong cac phong trao bat bao ddng trong nhiéu thap ky qua.

Véi tdm tUr bi, ching ta cé thé phan déi cac hé thong thiét ché phan cap thong
tri nhu phan biét ching tdc va chu nghia thuc dan gay tén hai cho cd nan nhan
va tha pham. Véi tam tu bi, chling ta c6 thé nhan ré tinh cdnh clda ngudi dan
Palestine véi nhiéu thap ky bi ap blrc va di doi cung véi su giét choc, tan pha va
ton thuong vd clung to I6n ma tat ca nhitng nguoi dan séng ¢ Gaza ngay nay
phai trai qua.

Doéng thai, ching ta cé thé ghi nhé trong tdm nhiing tén thuong to 16n trong lich
st va hién tai clia cd ngudi Do Thai - véi nhiéu thé ky bi dan ap, sat hai, su gia
tang chd nghia bai trir Do Thai va tinh cdnh séng lién tuc bi de doa sinh mang,
dac biét doi véi nguoi Israel. Chi bang cach thuc su huéng tdm chia sé dén tat
cad moi ngudi mét cach binh dang, déng thai nd luc giadi quyét su bat can xing
trong cudc xung dot nay va day nhanh vién trg thdm hoa nhan dao thi ching ta
ma&i c6 thé mang lai sy an lanh cho tat cd moi ngudi.

Trong khi trong tam cla dé muc thién quan nay la vé cubdc khing hodng &
Gaza, thi dong thoi ta cling thay cé vo s6 khé dau va tén thuong to 16n khéc
trén hanh tinh nay can su ban trai tdm tu bi cda ching ta. Nhitng khé dau nay
c6 thé gébm nhitng nan nhan & noi chién dia hay diét, nhirng ngudi dang doéi mat
v@i tinh trang khan cdp vé khi hau, va roi cd nhitng nguodi gan gli nhat ma ta
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chung séng hay lam viéc cung, roi téi ca chinh nhiing khé dau trong than tam
ma ta dang phai trai qua trong dgi song lam ngudi.

Chung ta cling huéng tam tir bi téi tat cd nhing déi tugng dang bi xam hai, gom
cd cac loai khéng phai loai ngudi va cd moéi truong, trai dat ma ching ta dang
sinh song.

Trén con duong BO tat, ching ta tim cach nudi dudng trai tim minh rung doéng
truéc nhing khé dau trén thé gidi va dap lai bang tinh yéu thuong va long bi
man réng |dn nhat trong nang luc cda minh.

Trong tién trinh khéa thién nay, ching ta ti€p tuc ding lai mot 1an nira va danh
thém chut thoi gian dé€ suy xét xem tadm tU bi cha chdng ta hudng téi mot doi
tuong cu thé ngay ldc nay, téi nhirng ndi théng khé cla nguoi dan ¢ Gaza hoac
trai téi bat ky mot déi tugng nao trén thé gidi ma ta cam thay cap thiét.

Cach thién quan nay gilp ta vlra trdi rong tam ti bi rong 16n, dong thoi cdm
nhan mot cach ré rang nhitng khé dau va sy am ap cla tam ti bi téi nhitng doi
tuong cu thé&. Nhu da dé cap trudc dé, phuong phap ban trai tdm ti bi chi dan
cho tbi cat Ién doi 16i qua nhiing trang viét nay va chia sé vé tam tu bi trong
moi hanh déng. Nhiing chi dan nay gilp téi ti€p tuc tham gia cung véi nhiing
ngudi khac kéu goi ngimg ban ngay lap tic va lau dai, trao tra tat ca con tin cho
cd phia Israel va Hamas, d& bd cac rao can déi véi vién trg nhan dao cho Gaza
va cham dat viéc tai trg vi khi hay diét cho Isarel. Chidng ta can nd luc cham
d@t viéc giét hai va quan tam dén nhiing con ngudi dang can su trg gitp khan
cap. Va khi ay cling c6 nghia la ching ta dang cung nhau, né luc tao ra mot
tuong lai cong bang, nhan ai hon, tén vinh phdm gid va su thiéng liéng vén san
c6 noi moéi nguoi va mobi loai.

Cau nguyén moi ching ta ludn tinh thdc va mai biét nuong tua noi tinh thuong
yéu rong 16n. Cau nguyén chdng ta biét 1dng nghe nhiing chi dan cta tam tu bi
noi chinh minh va lam lgi ich gidi thoat ban than va con ngusi. Cau nguyén
chung ta biét cung nhau hanh dong vi lgi ich cla thé gigi dep dé, quy gid nhung
con dang bi tén thuong sau sac nay.

Nguon dich va téng hop: Gaza and the Bodhisattva path
(www.tarabrach.com va Lionroar.com)

Tara Brach la n{t cu si, nha tdm ly hoc, hanh gid huéng dan thién tai My. Ba la
tdc gid nhiéu dau sach huéng dan hanh thién nhu Radical Acceptance, Radical
Compassion va Trusting the Gold. Tara Brach da sang lap Cong dong Thién
Minh sat tai Washington va cung véi cu si Jack Kornfield, diéu hanh Chuong
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trinh Mindfulness Meditaion Teacher Certification (Ching nhan Giang su Thién
Chinh niém), phuc vu cho céac thién sinh tir hon 50 quéc gia trén thé gidi.

Ngudn: tarabrach.com
Cu si La Son Phuc Cuong dich




