Thién va nghé thuat song doi dién véi chinh
minh
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Thién khong phai nd luc kiém soat tuyét déi tam tri, ma la qua trinh xay dung
ma&i quan hé sau sac va hiéu biét hon véi chinh ndi tam cda minh.

Ching ta thuong tim dén thién véi ky vong sé nhanh chdong dat dugc su tinh
lang. Khi mdi bat dau thuc hanh thién, téi cling ting nghi nhu vay. Toi cho dai
cam giac rang viéc thién dinh dang “phat huy tac dung”. Nhung thay vi binh an,
diéu toi gap phai lai la nhitng dong suy nghi hén loan, cdm giadc bén chén, mét
mai, do6i khi la budén ba hay khé chiu.

Cé thoi diém toi tin rang minh khong phu hgp véi thién, trong khi thuc ra, diéu
toi hiéu sai chinh la ban chat clda su thuc hanh nay.

Nhiéu nguoi ti€p can thién theo cach tuong tu nhu cach ching ta ti€p can
nhimng phuong phap cdi thién badn than trong doi séng hién dai: xem dé nhu
c6ng cu dé€ loai bé cdm xuc tiéu cuc. Ta nghi tap thé duc gilp co thé khoe
manh, ngu da gilp phuc héi nang lugng, vay thi thién déu dan han sé mang lai
tam tri hoan toan sdng sudt va yén tinh. Thé nhung, trong tinh than Phat gido,
thién khong phai trudc hét dé khién ta “cam thay dé chiu”, cang khong phai dé
tat hoan toan moi suy nghi. Diéu c6t I18i cha thién la hoc cach thoéi chong lai
thuc tai.

Thién va nghé thuat séng déi dién vGi chinh minh
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-va-nghe-thuat-song-doi-dien-voi-chinh-minh.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/hoc-va-thuc-hanh-su-tinh-lang.html
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/hoc-va-thuc-hanh-su-tinh-lang.html

Nguon anh: hallow.com

Su ngd nhan nay dac biét phé bién trong van hdéa phuong Tay. Thién thudng
dugc mo td nhu trang thai “khéng nghi gi ca”, nai con nguoi cé thé lam tréng
rong tam tri chi sau mot 1an ngb6i xudng. Truyén théng, mang xa hoéi hay cac
khéng gian cham soéc sic khde tinh than thuong xay dung hinh anh thién nhu
mot sy tinh tai tuyét déi, nhe nhang va khéng can no luc. Chinh diéu dé tao nén
“huyén thoai vé tam tri tréng réng”, khi€n nhiéu ngudi mdi thuc hanh nhanh
chdng that vong khi nhan ra minh khéng thé ngan cdc dong suy nghi xuat hién.

Thuc té&, tdm tri sinh ra suy nghi cling tu nhién nhu phéi tao ra hoi thd. Ta khéng
cam thay xau hé vi minh phai thé, thi cling khong nén trach mdéc ban than chi vi
minh dang suy nghi, ké cad trong nhiing lGc dau 6c réi ren hay suy nghi qué
muc.

Trong Phat gido, thién la thuc hanh ngéi lai v6i nhitng suy nghi ctia chinh minh,
nhan biét chdng ma khoéng phan xét va cling khdong dé ban than bj cudn troi
theo ching. Vi vay, thién khéng “that bai” khi tdm tri xuat hién vong niém.
Nguogc lai, nguoi thuc hanh hoc cdch quan sat ching bang su tinh thic thay vi
dan ap, dac biét khi nhitng cdm xdc nhu chdp thu, san han hay chong doi khai
lén.

Thién khong phai nd luc ki€m soat tuyét déi tam tri, ma la qua trinh xay dung
m&i quan hé sau sac va hiéu biét hon véi chinh néi tdm clda minh,
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Hinh anh duoc tao bdi Al

Diéu dé khéng cé nghia chidng ta hoan toan bat luc trudc trang thai tam ly cla
ban than. Mot phan quan trong trong thuc hanh Phat gido chinh la rén luyén
nang luc lam chu, ky luat ndi tdm va nhirng théi quen tinh than lanh manh.
Chung ta c6 kha nang dua tam trg vé trang thai binh én khi cdm nhan bat dau
dao dong hay roi vao vong xody bat an. Tuy nhién, y nghi rang ching ta cé thé
“tat han tam tri” ngay lap tlc, gan nhu khéng can thyc hanh hay né luc, la diéu
thi€u thuc té.

Su kién tri va cdi mad vaéi nhitng khé chiu trong Ilc thién la diéu vo cung quan
trong, badi chinh su khé chiu dy la mot phan thiét yéu cia qua trinh tu tap. Doi
song hién dai khién con nguoi quen né tranh khé dau. Mot cach cé y thic hoac
vO thuc, ta lién tuc tim cach phéan tan su chi y khoi nhitng cdm xuc khé chiu
bang cbng viéc, cac thiét bi dién t&, mang xa hoi, gidi tri hay nhiing kich thich
khoéng ngung nghi.

Khi da qué quen vdéi su kich thich lién tuc, su im lang doi khi tréd nén dang so.
Tinh lang khién nhitng diéu ma sy phan tdm tung che Iap bat dau hién rd. Va
khi ta thuc sy ngoi xudng véi chinh minh, khong con gi dé kéo tam tri roi khoi
nhitng gi dang tén tai bén trong. Luc &y, ta cé thé d6i dién véi ndi budn, c6 dan,
lo du, chdn nan, bat dinh, thdm chi ca su phan xét ban than.

D6 déu la nhitng cdm xuc khéng dé chiu. Nhung thay vi tim cach chay tron, tri
tué Phat gido khuyén khich ching ta nhin va quan chiéu bang su td mo va
khéng phan xét, dé tir dé cé thé thau hi€u va chuyén hda. Thuc hanh tdm linh
khong phai nham xéa bd dau khé, ma la thay d6i m6i quan hé cla ta véi dau
khé. Béi 1€, khé dau thuong tré nén dir déi hon khi ta chdng cu lai trai nghiém

Thién va nghé thuat séng déi dién vGi chinh minh
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-va-nghe-thuat-song-doi-dien-voi-chinh-minh.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/cam-nang-tu-tap-hang-ngay-theo-loi-day-cua-dai-su-hoang-nhat.html

cla chinh minh.

Trong thién tap, diéu nay déng nghia véi viéc cho phép suy nghi, cdm xuc va
cdm giac xuat hién ma khéng lap tic xem ching la “van dé can gidi quyét” hay
diéu phai xua dudi. Thay vi co cling trudc su khé chiu hoac co ép tdm hudng
dén trang thai dé chiu hon, nguoi thuc hanh hoc cach nhan biét diéu dang hién
hitu, & lai d6 du lau dé hiéu, roi dé tu nhién troi qua ma khoéng can thiép qua
muc. Trong tdm cula thién khéng nam & viéc dat dugc trang thai tam |y dac biét,
ma & kha nang tinh thic véi bat ky trang thai nao dang cé mat.

Trong doi séng thudng nhat cling vay, ta cé thé nhan ra minh thudng tim dén sy
phan tdm nhanh dén muic nao moi khi cdm thay bat an. D6 cé thé la phan xa
cam dién thoai 1én ngay khi thay tréng trdi, 1ap day im lang bang tiéng 6n,
khi€n ban than luon ban rén hoac lién tuc nghi cach né trdnh nhirng cdm xuc
khé chiu. Thién va thuc hanh Phat gido gilp ta nhan dién nhirng khuén mau ay
thay vi hanh dong theo ching mot cach v6 thidc. Theo thoi gian, su nhan biét
nay tao nén khodng dung nhd nhung quan trong gilra cam xudc va phan ung,
gilp ta cé kha nang dap lai hoan cdnh bang su tinh tdo thay vi chi tim cach tron
chay. Va chinh tur dé, nhiing 6n ao du thtra trong tam tri méi dan 1ang xuéng
nhung diéu ay doi hdi su thuc hanh lau dai.

Tuy nhién, ng6i lai véi khd chiu khong cé nghia la cam chiu thu déng. Phat
gidao khong khuyén khich ching ta chap nhan nhirng hoan canh déc hai hay bat
cong. Diéu can phan biét ré la: chap nhan khéng déng nghia véi tan thanh. Viéc
nhan dién va & cung cam xuc khoé chiu la can thiét, nhung dé khéng phai dich
dén cubi cung. D6 la con dudng gilp ta nhin rdé trang thai tdm va nhiing thoi
thic bén trong truéc khi phan Ung, t&r dé cé thé dua ra lua chon tinh thic va
sang suot hon.

Khi tao dugc khoadng khéng gilta cdm xic va phan (ng, doi khi chi bang hanh
dong don gian nhung khéng hé dé dang la ngéi yén va thd, ta bat dau biét “dap
lai” thay vi chi “phan ng”. Khi du hién dién véi nbi khé chiu dé hiéu, ta c6 thé
hanh x& bang niém tir bi va tinh thic nhiéu hon so véi nhitng phan (ng boc
dong tirc thoi.

Sau cung, sitc manh cua thién khong nam & viéc bién chdng ta thanh nhiing
cd nhan vO cam hay luén an nhién tuyét doi. Thién khong khién tam tri ngung
hoat ddng, ma gilp chidng ta bét bi cudn tréi bdi nhirng bién ddng cdm xuc. Nho
do, ta cé thé song vaéi nhiéu su tr té, tinh thirc va vitng chai hon, dong thoi hiéu
ré hon vé chinh minh. Su hi€u biét ay cho phép chidng ta nhédn ra nhiing cam
xUc va suy nghi tiéu cuc ma khoéng lap tdc bi chdng nhan chim, tir dé cé thém
khd nang lam chu trang théi tinh than cta ban than.
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Thién c6 thé khong dem lai moét tam tri hoan toan trong réong. Nhung c6 1€, diéu
quy gid hon la thién gilp ching bét sg hai chinh tam tri cta minh, ngay ca
trong nhiing thoi khac day bién déng cam xdc.

Véi nhitng ai mdi bat dau thuc hanh thién, diéu can nhé la dung ky vong vao
trang thai binh yén tuyét déi. Tam tri c6 thé van tiép tuc xao dong, dac biét
trong giai doan dau va cé |é sé khéng bao gi¢ hoan toan “im Iang” theo céach ta
ting hinh dung. Nhung diéu dé khéng cé nghia viéc thuc hanh la vb ich. Hay
ngbi lai vGi su khé chiu 8y, quan sat ma khéng phan xét va nhé rang trong tinh
than Phat gido, binh an khong phai la sy vang mat ctda khé khan, ma la kha
nang doi dién véi kho khan bang mot tdm thé khac.

Theo nghia &y, thién khéng con la hanh trinh di tim mot tam tri yén lang tuyét
doi, ma la qua trinh nudi dudng su hién dién virng vang trong chinh tam tri ma
ta dang cé, dé hiéu rang khéng cé diéu gi bén trong ta qud nang né dén muc
khong thé dugc nhan biét va 6m gilt bang chinh niém.

Tac gid: Kassidy Evans/Chuyén ng(r va bién tap: Thuong Nguyén

Nguén link: https://www.buddhistdoor.net/features/stop-running-from-
discomfort-what-meditation-actually-teaches/

Vé tac gia:

Kassidy Evans la sinh vién méi tét nghiép Pai hoc Bang San Diego vdéi chuyén
nganh tiéng Anh va chuyén nganh phu triét hoc. Thoi con hoc dai hoc, c6 la chu
tich cda Delta Beta Tau, héi huynh dé Phat gido nam nir dau tién va duy nhét
trén toan qudéc. Cé6 da lam viéc va tinh nguyén tai chua Dharma Bum &
University Heights, hé trg céng tac truyén gido va huéng dan 16p thién hang
tudn cho céng déng. Hién tai, c6 dang lam viéc tai té6 chdc phi lgi nhudn Meals
on Wheels San Diego véi vai tro biéu phdi vién gdy quy va séng tai khu vuc cac
truong dai hoc 0 San Diego.
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