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Phép la khong phai la di trén mat nudc. Phép la la di trén mat dat trong khi ban
dang thuc su budc di, va y thitc dugc rang minh dang séng

Tac gia: Lién Tinh

"Lau roi khong gap cau"
“Minh van d ddy, nhung chang con thdy chinh minh nira...".

Cau tra 1oi ay tudng nhu mot 16i bong dua nhung lai phan anh mot ndi niém, cé
khi chling ta van "cé mat" vé mat thé xac, nhung tam tri thi da rai khoi chinh
cudc doi minh tu lau.

Khong thay chinh minh khéng phai vi ai dé che khuat ma bdi ta da quen séng
ma khong hién dién. Ta di qua cudc doi nhu mot chiéc bong day da hinh dang
nhung thi€u vang linh hon. Ta cé mat nhung khong thuc sy séng.

Cé mot cau ndi ma tdi rat thich cda nha triét hoc Benjamin Franklin dugc lan
truyén nhu mot triét Iy doi séng hién dai, rat dat gid, ndé lam néi bat su vang
mat tinh than gilra mot cudc doi van dang van hanh doé la: “Cé nhimng ngudi dé
chét d tudi 27 nhung dén tdn nam 72 tudi méi dugc chén.”

Cau ndi ay nghe qua tudng la mot sy cham biém, nhung that ra la mot 16i canh
tinh day nhdi long. Trong gudong quay tat bat cla cudc séng hién dai, c6 biét
bao ngudi van hit thé, van lam viéc, van giao ti€p... nhung da danh mat két noi
v@i chinh minh va nhirng ngudi xung quanh tu rat lau roi.

1. Su vang mat trong chinh d&i minh
"MAéi lan ta roi xa minh, la méi Ian ta séng mét cuéc doi vay muon"

Mot budi sadng, gilta quan ca phé déng ngudi, toi bat gap moét nguoi cha vira ludt
dién thoai vua tranh thu dut chao cho con. Bla tré khong néi gi, chi lang 1é nhin
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b6. Anh nhin 8y la mdt sy mong dgi trong im 1&dng cla mét dia tré khao khat bé
nhin minh, cham chd cham séc minh cia m6t dda tré chua biét dién dat trang
thai cdm xdc, nhung nguoi cha da bd 16.

M6t ngay no ban todi k€ rang cbd dy sing sét nhan ra minh dang gap van dé khi
chong cb ay hdi "Udc mo cda em la gi? Em muén va thich lam gi? Em thich an
mon gi?"... ma c6 ay ngan ngo khéng tra 16i dugc trong dau thi trong rong. C6 1é
trén hanh trinh lam vg, lam me, c6 ay da quén mat chinh minh & doan duong
nao dd, nhung diéu ay khong néi Ién rang c6 ay la mbt ngudi vg, ngudi me tuyét
vOi ¢ dic hi sinh cao cd, ma né dang gidéng Ién héi chudng canh béo rang cb ay
dang khong thuc su lam tot mot diéu gi ca.

Khong it ngudi trong chiing ta dang song nhu vay: séng voi, sdbng gap, séng dé
chay. Lich lam viéc day dac, muc tiéu tai chinh lién ti€p, nhitng c6t moc can dat
dugc trudc tudi 30, 35... Tat ca tao nén mdt dai séng “héi hd khéng 16i thoat”,
noi con ngudi dan danh mat su két néi véi chinh minh.

Bi€u hién rd nhat la cdm gidc tréng trai du moi th& van dang “6n dinh”. Mot
nguoi quan ly man can béng hoang mang giltra mot chiéu mua khi khéng thé tra
|6i cau hoi: “Diéu gi khién anh thuc su vui?”. MOt sinh vién xuat sac bat giac bat
khéc gilra san truong vi cdm thay “téi dang séng cudc doi cua ngudi khac”.

Theo 16i day trong Kinh Tuong Ung, chinh su thi€u chinh niém la nguyén nhan
dan dén dau khG: "Khéng cé chinh niém, khéng cé tinh gidc, cac ac bat thién
phéap dé khaoi Ién."

Ban dich day du clua Hoa thugng Thich Minh Chau (Kinh Tuong Ung -
Satipatthana-samyutta - SN 47.40):

“Nay cac Ty kheo, ai khéng tu tadp niém thén, khéng tu tap niém tho, khéng tu
tdp niém tdm, khéng tu tap niém phdp, nguoi dy khéng cé dinh. Ai khéng cé
dinh, ngudi 8y khéng thdy nhu that. Ai khéng thdy nhu that, nguoi 8y khéng dat
duoc giai thoat khdi cac ldu hoac. Ai khéng dat duoc giai thoat khoi cac lau
hodc, nguoi 8y khéng gidi thoat.”

Khi tdm khoéng c6 mat tron ven trong hién tai, con nguoi dé bi cuén trbi theo
vong tudng, san gian, lo au, dé chinh la ba ngon séng I6n nhan chim niém an
lac. Khi tam khong hién dién tron ven, cac phap bat thién nhu vong tuéng, san
gian, lo au dé dang khai 1én va chi phéi doi séng. Va ngugc lai, khi thuc tap
chinh niém nhu hoi thd, cdm tho, tam va phap gilp cho ta tung budc thiét lap
nén tang dinh tinh va an lac n6i tam ving bén.
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Anh dugc tao bai Al - Tap chi Nghién c&u Phat hoc
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2. Gia tri cua su ngung lai

"Dirng lai d€ budc trén Hanh trinh quay trd vé chinh minh"

Dudi lang kinh Phat gido, “ding lai” khéng phai la yéu duéi hay bd cudc, ma la
hanh déng day tri tué va can dadm, mdét budc Iui lai d€ thay ré han, dé cé ca hoi
dugc quan sat, dugc ngdm nhin moi th& mf trudc day ta ludn voi vang ma ngdé
lo.

Khi dirc Phat con la Thai ti Tat Pat Da, chinh su "ding lai" truéc bon canh sinh -
&80 - bénh - t&r da khién Ngai budéng bd cung vang dién ngoc dé tim dudng giai
thodat. DUng lai chinh la budc dau tién ctda hanh trinh tinh thiec.

Ngay nay, rat nhiéu nguoi tim lai minh qua nhiing thuc tap don so nhu thién an
- thién hanh - thién ngéi. Mot nguoi ban t6i tung chia sé: “Trudc ddy, minh an
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trong luc lam viéc, xem phim, nghe nhac. Bira an la hanh déng vé thac. Nhung
tlr ngay tdp thién an, minh nhén ra vi ngot cda rau, vi &m cda com, va long
minh cling lang xuéng.”

Tai moOt cong ty cong nghé & TP.HCM, mbi dau tuan, nhan vién dugc danh 15
phut thuc tadp chinh niém, ng6i thd va lang nghe than tam. Ban dau cé nguoi
cam thay “ldng phi thoi gian”, nhung sau vai thang, so lugng xin nghi viéc gidm,
mau thuan ndi bd it han, nang suat lai tdng. Vi sao? Vi moi ngudi bat dau biét
dimg lai d€ 1ang nghe chinh minh va déng nghiép.

Chinh trong khoanh khac ta ngung lai, 1ang yén, khéng chay theo mét viéc gj,
khéng c6 dé trd thanh ai... thi c6 mot diéu ky diéu xay ra: ta bat dau nhin thay
minh ré hon. Khong phai cdi téi thudng ngay véi vai tro, danh hiéu, dia vi, ma la
cai tam chan that von bi bui doi che lap.

Loi day trong Tang Chi B6 Kinh (Anguttara Nikaya - AN 1.18): "Tdm khéng
phdng dét la con duong dua dén Niét ban, tdm phdng dét la con duong dan dén
tu vong."

Do la ly do tai sao trong dao Phat, “dimng lai” ludn di cung véi “quay vé”. Dung
lai d€ thay. Thay dé hi€u. Hiéu dé thuong. Thuong minh va thuong ngudi bén
canh minh.

Va khi ta thuc su dung lai, ta bat dau cdm nhan dugc nhimng diéu von rat doi
binh thudng nhung trudc gio ta chua tung hién dién: ti€ng chim hét trén ban
cong budi sang, déi mat me nhin minh trong nhitng b{ra com, ban tay chai san
cla ngudi cha lang |& gap miéng thit cudi cing cho con. Nhing diéu nhé bé ay,
tuédng nhu vun vat, nhung lai c6 khd nang tudi tam nhirng hat giong tinh yéu
thuong séu sac.

Cau 111 trong Kinh Phap Cu day: “Ai s6ng mét tram nam khéng co tri va thién
dinh, tét hon séng mét ngay cé tri va thién dinh.”

Bai vay, chi can mot khodnh khac dung lai trong tinh thic, cling c6 thé thay doi
toan bd chat lugng doi séng. DU ban la ai, & dau, dang lam gi - thuc hanh chinh
niém trong Phat gido khong yéu cau ban phai tré thanh mot ngudi khac, ma chi
mMai goi ban trd vé lam chinh minh.

DUng lai khong lam ta thut IUi. DUng lai la budc chan dau tién cda hanh trinh
trudng thanh ndi tam. Va doi khi, su thay déi Ién nhat khong dén tir nhirng budc
chay that nhanh, ma tu moét lan... ddng yén!

3. Thuc tap hién dién
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"Séng chdm - NGi that - Nghe sau"

Thién su Minh Niém ting ndi: “Mdn qua quy gia nhét ban cé thé tang cho ngudi
khac chinh la su c6 mat tron ven cua ban".

Cau néi ay tuéng nhu gidn don, nhung lai la mot thach thic [é6n trong thoi dai
cla voi va va phan tdm. Khi mét tin nhan chua kip trd 16i da cé mudi théng bao
mG&i tran dén, lam sao dé ta thuc su cé mat, khong chi véi ngudi khac ma con
v6i chinh minh?

Cau tra 16i khéng nam 6 viéc boé di that xa hay thay déi toan bd cudc séng. N6
nam trong nhing thuc hanh gian di hang ngay, am tham nhung cé kha nang
chuyén hda rat I6n:

Nghe sau - la lang nghe ma kh6ng phan xét, khéng chen 10i, khéng ap dat. La
dé trai tim minh da rong dé chlra dung nbi niém cla nguoi déi dién. Mot sinh
vién ting ké&: “Trudc ddy minh hay cdi nhau véi me vi me hdoi qua nhiéu. Nhung
sau khi hoc chinh niém, minh tdp chi lang nghe. Va lan dau tién, minh nghe
duoc... néi cé don cda me.”

NGi that - khong cé nghia la néi hét, ma la ndi diéu can ndi, ndi véi long tr bi,
ding llc va dung cach. Trong Chinh ngl, mot trong tdm yéu té clda Bat Chinh
DPao - 10i néi traé thanh cau ndi cta hiéu biét va tinh thuong, ch& khéng con la vi
khi cGa tén thuong. Kinh Tang Chi BO - AN 4.183 day: “Loi néi chén thét, 10i ndi
hop thoi, 16i néi nhu hoa, 10i néi cé ich - 8y la 16i néi nén duoc thét ra.”

Song cham - khoéng phai la rat lui khoi cuéc séng, thu minh lai, ma la diéu chinh
toc do6 dé ta khong luét qua nhirng diéu thuc sy quy gid. Nhu moét bubi sang
khoéng dién thoai, chi ngéi uéng tra va nhin nang xuyén qua tan la - tuéng nhd
thoi, nhung c6 thé lam diu cd mot ngay.

DU ban la béac si, tai x&, gido vién hay ngudi ndi trg thi viéc cdé mat tron ven
trong tung hanh doéng nhu rira bat, soan bai, khdm bénh, dén con,... khong chi
giup cong viéc trdéi chdy hon, ma con gilp chinh ban tré thanh mot con ngudi
song sau hon, that hon.

Hién dién khéng phai la diéu xa xi chi danh cho nhitng ngudi cé thoi gian hay
tinh than thién tap. Hién dién la ky nang séng con trong thai dai s6 hda, noi con
ngudi dé lac mat chinh minh gira bi€n théng tin va nhiing nhip séng cuén xoay.

Vi du thuc té: M6t bubi sang no, tdéi ghé qua mdt ngdi chlia nhd & ngoai 6.
Trong san chua, mot ngudi phu nir dang vua quét 1a vua khe khé tung: “Nam
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mé A Di Ba Phat... Nam mé A Di Pa Phat...”

TOi tudng ba la phat tir vé chua céng qua. Nhung khi lai gan, téi mai thay bén
hién chua la mét dda bé dang ngoi choi véi dé choi nhua. Hoi ra mdi biét, ba la
me don than - gii con theo 16p hoc tinh thuong budi sang trong chla, con minh
xin dugc quét 14 phu va hanh tri niém Phat trong lGc ay. Ba cuoi: “Tung niém
mét minh ma tdm clng lang lai, thdy minh thuong con nhiéu hon. Khéng con

gidn doi nhu truéc nira.”

Hanh tri véi ngudi me don than ay khong can ngoi ki€t gia hay tung thai kinh
dai. Chi la quét sén chinh niém, la niém Phat bang tinh yéu, la cé mat cho con
vGi tam thanh tinh. D6 chinh la “hién dién giira dong doi” - moét cach séng dao

ma khoéng rgi khoi doi.

Bang so sanh giira su c6 mat va su hién dién

Bing so sinh: Khi ta thiéu hi¢n dién vi khi ta ¢6 mat tron ven

Tinh hudng thuwdng ngay | Khi thigu chinh niém Khi ¢ chinh nigm
(khdng hién dién) (hién dién tron ven)

Bita dn cing gia dinh An nhanh, mat nhin Cam nhin vj thnre in, biét on
dién thoai, diu nghi ngwréri nau, tro chuyén veéi
chuyén khde, khong | ngudi tha.,...
cam nhén duwge huong
vi.cla mon dn.

Giao liép voi con cdi Ngiit 1o, phan (ng v91, | Nghe con ke chuyén, hoi han
ra lénh, cdy git néu nhe nhang, phan hoi bing loi
con khdng theo ¥.... véu thyong, chia s¢. thay hidu

, i conyidaybocon. |

Di lam vig bugi sing Thire diy ve odi, voi | Hit sév. nghe mét bin nhac nhe
Vi, bare bdi vi ket trge. khi bis tay vde cong vige
X8, hogc ¢6.the nhdp més ngum tri

ngam nhin ¢y ¢o xung quaph
bén & cira 50, nigm tham “Hit
vao, tbi an; the ra, t&i mim

Mau thuan vai ngudi khic | Tra loi trong tic gian, | Hit the, tam ngumg, chon noi

0ol L ton thirong, suy, | khi tim da lang, bee cdch im
i thiéy thav ddo,... | | i ohd s 3u bt 88

Danh thiri gian che chinh | Dung dién thoai dé. Di b§ chdm rdi, uong tra, ngoi

minh giét thii gian, ludn vén bén cira 50 ngdm nhin thién
¢hén pan khong bigt phién, lam phing vics bo ich
lam gi, cho ban thin,

Lam vigs Lam phw ¢al mdy, ¥o | Tap trung timg vige, thu gidn
hom, dé mias [0k | it cds Kbung gid, bim vids t

cliaminh,
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Loi két: Cé6 mat la mot mén qua

Su c6 mat gilra dong doi tudng nhu diéu hién nhién nhung lai la mén qua quy
gid nhat ta cé thé trao tang. Khong can dén nhing chuyén du lich xa hoa hay
nhimng “retreat” dat dd, su c6 mat bat dau tir khoanh khac ban chon lang nghe
tiéng thé cia minh, nghe tiéng long cda nguodi doi dién.

HOm nay, ban da ding lai dé thay chua?
Ban cé dang song hay chi dang ton tai?

Ban c6 dang that su c6 mat trong blra com, trong dnh mat cta ngudi than,
trong chinh ting phut giay doi minh?

C6 thién su Thich Nhat Hanh ting néi: “Phép la khéng phai la di trén mat nudc.
Phép la la di trén mat déat trong khi ban dang thuc su buéc di, va y thic duoc
rang minh dang séng.”

Gilra mot thé gidi luén thoi thic ta phdi vuon téi, phai ching té, phai hon
Ngudi..., su tré vé véi chinh minh du chi trong mot hoi tha lai chinh la diéu quy
gia nhat. Cé6 mat khong phai la hanh dong to tat, ma la su lua chon am tham
nhung day sic manh: chon séng cham hon mét chiat, chon lang nghe ky hon
mot chut, chon yéu thuong tron ven hon mot chut.

Khong phai ai cling cé diéu kién dé 1én ndi, di tu, hay vao thién vién. Nhung ai
cling c6 thé ngbi yén bén mot tach tra ma khéng voi, nhin sau vao mét bbéng
hoa ma khong luét qua, lang nghe mot nguoi than ma khong ngat 16i. D6 chinh
la thién. D6 la dao gilra doi.

Vay hém nay, ban da diung lai dé thuc su séng chua?

Ban cé dang that su hién dién trong tung nhip thé, ting budc chan, ting cai
nhin than thuong?

Bay gio, la thoi diém duy nhat ta cé thé séng tron ven.

Bay gio, la lac dé trd vé véi than tam, véi yéu thuong, véi su s6ng dang hién
tién.

Va doi khi, chi cdan mot nguai that sy cé6 mat, cling du lam diu cd moét gia dinh.
Ca mot doi.

Tac gia: Lién Tinh
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