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Mot tri tué dugc nudi dudng dung huéng sé gilp con ngudi khong bi cuén troi
bdi vong tuédng, cdm xudc hay dinh kién, ma dan hinh thanh chinh kién - nén
tang cho mot doi séng an 6n va tu do hon.

“Néu ban tiép xuc véi diéu gi dé hang ngay, diéu dé l1du dan sé trd thanh ban”.

Thoat nghe, cau néi nay c6 vé mang tinh tam ly hoc hién dai. Nhung néu nhin
ky, ta sé nhan ra tinh than cda né da hién hitu tir rat sém trong gido ly cla dao
Phat. Badi I&, Phat gido khong chi ban vé gidi thoat ¢ tang cao siéu, ma ludn bat
dau tur nhirng gi rat gan gti, nhiing gi ta thay, ta nghe, ta nghi va ta Iap lai moi
ngay.

Chiing ta thuong chd tam dén viéc minh la ai, dang lam nghé gi, c6 vi tri thé
nao trong xa héi. Nhung it khi ta tu hdéi: Ta dang séng gan diéu gi nhat? biéu gi
lam ta cdm thay phu hgp nhat? Nhiing I6i néi nao dang thudng xuyén di vao
tam thic cda chinh minh? Nhitng n6i dung nao dang @m tham dinh hinh cach ta
nhin doi va nhin chinh minh?

Trong Phat hoc, méi trudng khéng chi la noi ta dang &, ma con la trang thai tam
ta dang song cung. D6 la méi truong tam ly, moi truong nghiép luc dugc tiép
xUc tung sat-na. Néu thi€u su quan chiéu, chinh nhitng diéu quen thubc ay sé
lang |é dan dat ta di, ngay ca khi ta tudng rang minh dang tu do lua chon.
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Anh suu tam

Nghiép duyén khéng phai la dinh ménh bat bién

Trong Phat gido, viéc moét ngudi sinh ra trong hoan canh nao khéng phai la
ngau nhién, cling khéng phai la su tring phat. D6 la két qua cta nghiép duyén
qua kh(. Tuy nhién, dao Phat chua bao gi¢ day rang con nguoi phai cam chiju so
phan. Ngugc lai, Phat gido nhan manh dén nghiép hién tai, tic la cach ta séng,
cach ta lua chon, va cach ta phan Ung véi hoan canh ngay trong doi nay.

Kinh Phap Cu day: “Tdm dén dau cdc phap, tdm lam chd, tdm tao tac.” Diéu
nay c6 nghia la: hoan canh c6 thé la cai da cd, nhung chat lugng daoi song lai
dugc quyét dinh bdi chat lugng clia tam dang van hanh trong hoan canh ay.

Khong phai ai cling c6 diéu kién thay d6i hoan toan moi trudng séng va lam viéc
nhung hau nhu ai cling cé thé lua chon cach & lai: O lai véi su hidu biét hay & lai
vGi 0an trach; O lai trong nhitng méi quan hé nudi dudng hay nhiing tuong tac
lam tam ngay cang can kiét?

Phat gido khong khuyén khich thai dé trén chay, tranh né. Nhung cling khong
c6 vl viéc chiu dung trong v6 minh. Cé nhitng méi quan hé&, nhirng khong gian,
nhirng cudc tro chuyén ma néu ta ti€p xuc qua lau, tam ta sé quen vdi san, vai
so sanh, v4i bat an va roéi ta tudng dé la “ban chét cia minh”.

Trong tinh than chinh niém, roi xa diéu bat thién khéng phai la ich ky, ma la
mot hinh thdc ho tri tam.

it nguoi hon khéng phai la cé6 don
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Co don va tinh l1ang la hai trang thai rat khac nhau. Trong doi séng hién dai,
nhiéu nguoi sg viéc vong tron quan hé cia minh ngay cang thu hep. Nhung
Phat hoc gilp ta phan biét r6: C6 don la trang thai tam thiéu két ndi véi chinh
minh. Tinh lang la trang thai tam da du day, khong can 6n ao dé lap khoang
trong. M6t nguoi cé thé séng giltra ddm doéng nhung van c6 don. Va mot ngudi
c6 thé song véi rat it moi quan hé, nhung lai an trd, viing chai.

“It nhung lanh” - tinh than tri tdc trong Phat gido. Phat gido ludn dé cao tinh
than thi€u duc tri tdc. Khéng phadi song nghéo nan, ma la séng du - da dé€ than
khéng khé, tdm khéng loan. it méi quan hé hon, nhung: C6 su hién dién that, cé
kha nang lang nghe, cé tu bi va gigi han lanh manh.

Trong Kinh Tang Chi day rang: “Thién hiru tri thdc la toan bé doi séng pham
hanh.” Diéu nay cho thay chat lugng ctia nhirng nguoi ta séng gan quan trong
hon s6 luogng. Thu nhd vong tron khéng phai la mat mat, ma la moét tién trinh
tinh loc mo6i truong tam linh.

Trong doi song hién nay, nhiéu nguoi dung khai niém “tan sé” dé ndi vé trang
thai s6ng. Néu hi€u dung, khai niém nay khéng mau thuan véi Phat hoc. “Tan
s6” @ day khong phai la diéu huyén bi, ma chinh la: théi quen tam ly, dong
nghiép dang dugc nudi dudng lap di lap lai

MOt tam thuong xuyén san han sé c6 “tan s6” bat an. Mot tam thuong xuyén tri
an sé c6 “tan sé” an hoa.

Néu dat ngon nglr Phat hoc vao doi thoai véi khoa hoc hién dai, ta sé thay khai
niém “tan sé” tam thidc khéng hé xa la. Trong tam ly hoc va khoa hoc than kinh,
trang thai séng cla moi ngudi dugc hinh thanh tir nhirng khuén mau cam xuc,
nhan thidc dugc 1ap lai du lau, tao thanh théi quen.

Cac nghién cltu vé tinh déo cla nao bod (neuroplasticity) cho thay, ndao ngudi
khong c6 dinh, ma lién tuc tai cau trdc theo nhiing gi ta thudng xuyén nghi,
cam va phan ing. Mét ngudi thudng xuyén séng trong cang thang, san han hay
lo 4u sé kich hoat lién tuc truc stress (HPA axis), khién ndo bd quen vdi trang
thai cdnh gidc cao dd. Vé lau dai, trang thai nay tré thanh “binh thuong maéi”
cla hé than kinh, du hoan canh bén ngoai khéng con qua nguy hiém.

Nguac lai, nhitng nguoi thudng xuyén nudi dudng cac cam xuc tich cuc nhu biét
on, tU bi, an trd trong hién tai sé kich hoat hé than kinh phé giao cadm - hé
théng chiu tradch nhiém cho su thu gian, hoi phuc va cdm giac an toan. Ndo bd
cla ho dan quen vdi trang thai an hoa, 6n dinh. Diéu ma khoa hoc goi la trang
thai nén cla hé than kinh, trong Phat hoc chinh la nghiép tdm dugc huan tap.

Moi truong séng va su nudi dudng nodi tam
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/moi-truong-song-va-su-nuoi-duong-noi-tam.html



Vi vay, khi néi mét tdm thuong xuyén san han mang “tdn s6” bat an, diéu ay
khong chi mang tinh &n du. Dé la trang thai sinh ly - tam |y c6 thé do dac dugc
qua nhip tim, séng n&o, hormone cang thang va cac phan (ng hanh vi. Tuong
tu, mot tdm thudng xuyén tri an, biét da va tu ai sé tao nén mot trang thai sinh
hoc - tdm ly hai hoa hon, gilp con ngudi dé an trd, dé két ndi va it bi cuén troi
bdi bién déng bén ngoai.

Piéu dang chud y la khoa hoc hién dai cling khang dinh rang mdi trudng xa hoi,
tirc nhitng nguoi ta thuong xuyén ti€p xutc, cé6 dnh hudng truc ti€ép dén trang
thai tdm ly va sinh ly cGa moi cd nhan. Hién tugng lay lan cam xuc (emotional
contagion) cho thdy cam xuc khoéng chi la trai nghiém cd nhan, ma c6 thé lan
truyén trong moét nhédm ngudi thong qua 10i ndi, nét mat, thai do va cach phan
ing. Diéu nay ly gidi vi sao mdt méi trudng nhiéu cang thang dé khién con
nguoi tré nén cau gat, mét moi truong c6 su an hoa, lang nghe lai gitp tdm thic
dan lang diu.

Dudi anh sang ay, 10i day cta Phat gido vé thién hitu tri thic khong chi mang y
nghia dao diic hay tdm linh, ma con hoan toan phu hgp véi hiéu biét khoa hoc
duong dai. S6ng gan nhitng nguodi cé kha nang an trd, cé chinh niém va chinh
kién, chinh la dang dat minh trong mot méi truéng tam ly lanh manh, noi “tan
s6” an 6n dugc nubi dudng mot cach tu nhién.

Vi vay, thu nhé vong tron quan hé khéng phai la hanh dong thu minh hay khép
kin, ma c6 thé dugc hiéu nhu mot tién trinh cham séc hé than kinh, bdo ho tdm
thirc va tinh loc nghiép séng. it hon, nhung lanh manh hon. it hon, nhung da dé
than tdm dugc nghi ngoi, va dé doi séng ndi tdm cd khong gian 16n [én trong
tinh thic.

Ba nén tang nang cao chat luong doi séng theo Phat hoc

Trong Phét hoc, viéc nang cao chat lugng doi song khéng bat dau tir viéc thay
doéi hoan canh bén ngoai, ma khéi di t&r su diéu hoa va cham séc ba phuong
dién can ban: than - tam - tri. Ba yéu t6 nay khong ton tai tach roi, ma tuong
tdc, nuong tua lan nhau. Khi mét yéu t6 mat quan binh, hai yéu t6 con lai ciing
khé dugc an on.

Théan la nén tdng dau tién, cham séc than khong chi d€ duy tri sttc khde, ma con
dé tao diéu kién cho tam c6 kha nang an trd. Mot than thé mét mai, thi€u nghi
ngoi hodc thudng xuyén cang thang sé khién tdm khé lang diu, dinh khé sinh
khéi. Vi vay, trong gido ly Phat gido, than dugc xem nhu chiéc thuyén can du
viing dé dua tdm qua dong sinh t&. Cham séc than cling chinh la mot hinh thic
tu tap.
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Tam la khong gian séng truc ti€p ctda khé va lac. Trong doi séng hién dai, tam
con nguoi dé bi phan tadn bdi qua nhiéu kich thich va théng tin. Thuc tap Phat
hoc khong doi héi phai rut lui khoi thé gidi, ma trudc hét la gidm ti€p xuc Vi
nhitng n6i dung gay nhiéu loan, dong thoi nudi dudng chinh niém trong ting
sinh hoat nhé: di, ding, ndi, cudi, lam viéc. Pao Phat ting nhan manh tam quan
trong cla viéc bdo hd doi sdng ndi tam khi day rang: “Hd tri cac cdn la nén tang
cda gidi thoat.” Khi tdm dugc ho tri, nhirng phan (ng bat thién sé c6 co hdi lang
xuéng, nhuong choé cho su tinh thirec.

Tri la kha nang thdy biét ding dan vé thuc tai. Tri tué trong Phat hoc khéng
dong nghia vaéi su tich 10y tri thic hay théng tin, ma la khd nang nhan dién ro
rang nhirng gi dang dién ra trong tam minh, ngay khi chiing khéi |én. Viéc chon
diéu d€ hoc, dé doc va dé suy tu vi thé trd nén rat quan trong. Mot tri tué duogc
nudi dudng dang hudng sé gilp con ngudi khong bi cudn tréi bdi vong tudng,
cdm xuc hay dinh kién, ma dan hinh thanh chinh ki€n - nén tdng cho mot doi
song an 6n va tu do hon.

Khi than dugc cham séc ding mdc, tdm dugc ho tri cdn trong va tri dugc nudbi
dudng bang su thay biét tinh thic, chat lugng doi song sé tu nhién dugc nang
cao, khong phai bang sy gang guong, ma bang moét tién trinh chuyén hda bén
virng tu bén trong.

Cuéc séng “dap lai” nhu mét hé qua tu nhién

Phat giao khong nhin nhan - qua nhu moét su ban phat tu bén ngoai, cang khong
xem do la phan thudng cho nhitng né luc dao dic. Nhan - qua van hanh rat tu
nhién, 1ang 1é va chinh xac, nhu cadch moét hat giéng dugc gieo xudng sé tré hoa
ding vaéi ban chat cta né.

Khi tam bét san han, doi séng tu nhién b6t va cham.
Khi tdm bét so sanh, long ngudi nhe di ma khong can thém diéu kién.

Va khi tdm cé dugc su an tinh nhat dinh, ta nhan ra rang hoan canh khéng can
hoan hao van c6 thé du dé séng, du dé thé, da dé mim cudi.

Khi mo6t nguoi bat dau séng cham lai, biét chon loc méi trudng ti€p xic va cham
s6c doi song ndi tam, su chuyén bién trong cubc séng thuong dién ra rat lang
|&. Khdong phai Itc nao ciling cé nhiing thay déi ré rét bén ngoai, nhung nguoi ay
sé nhan ra minh it bi cuén di hon, it phan ang hon, va cé nhiéu khodng dung
hon gilta nhitng bién déng quen thudc.
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Phat hoc khéng nhin doi séng nhu mét thuc thé biét “thucng - phat”, ma nhu
mot dong van hanh nhan duyén rat ty nhién. Khi ta séng tét hon, diéu thay déi
trudc hét khong phai la thé gidi, ma la cach ta budc di trong thé gidi dy. Ta bét
ty dat minh vao nhitng moéi truong lam tén hai than va tdm. Ta bét tao nghiép
bat thién qua 10i ndi, hanh déng va nhiing phan ing v6 thic. Va quan trong haon
cd, ta hoc dugc khd nang diung lai ddng luc - dung khi san viua khéi, khi tham
vlira manh nha, khi mo6t théi quen cl dang chuan bi kéo ta di xa thém moét lan
n{ra.

An lac, vi thé, khéng dén tur viéc ki€m soat hoan canh hay sap dat cudc doi theo
y mudn chd quan. An lac dén tu sy hiéu biét sdu sac vé chinh minh, va tu kha
nang diéu chinh nhitng gi dang dién ra trong tdm thlc ngay khi chiing con rat vi
té. Nhu 10i dao Phat tirng chi day, su tu tap khong nam & nhing diéu xa x6i, ma
bat dau tur su tinh thic trong tirng sat-na hién tai.

Phat hoc khéng yéu cau con ngudi phai tré nén dac biét, cang khong doi hai
phai roi bo doi séng thé gian. Gido phap chi nhe nhang mai goi moi ngudi séng
tinh thirc hon mot chat méi ngay, du dé€ nhan ra diéu gi dang nudi dudng minh.

Tac gia: Nguyén Binh An
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