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L1 G161 THIEU

S tic séng cia moét nén dao ly tir bi, tri tué nhu
Dao Phat thi chi c6 thé la stc séng van héa.
Boi vi, chi trén binh dién vin héa, hodc ¢ nhiing hinh
thai séng déng cua doi song hodc thAm tram trong tim
hén con nguoi, ngudn sudi tir bi, tri tué mdi c6 thé tham
thdu, chan hoa nhw di thAm thau chan hoa trong doi
séng va tAm hon cia phan 16n c4c dan téc A Péng.

Van héa nhu hoi thé cia su séng. Chinh vi vay
ma qua bao thing tram nghiét nga cuaa lich si, Pao
Phat nhu mot stic séng vin héa 4y van con dé, nhu
mot sinh chat nuéi dudng nép séng tdm linh cho con
nguoi. Van héa giéng nhu nuwde, yéu mém la thé ma
lai khéng c6 dao kiém nao chit dit dwge. Chinh vi
vdy ma, nhin trén bé mdt nhiing co cdu, to chic,
rat nhiéu khi tuéng nhu DPao Phat chidng con diu
stic song triwdc nhiing tac déng tiéu cuc cia thoi thé,
nhung véi chiit long man cam véi nhiing ling dong
sdu xa ¢ doi séng thi lai thdy Pao Phat van séng
nguyén ven dé nhu chua tiing chét di.

Stic séng van héa ctia Pao Phat 4y - nhu chinh
ban chat tir bi, tri tué cia Pao Phat - c6 thé khéng

5



tao nén nhiing cong trinh vi dai cao ky ciia mot nén
vdn héa xa hoa mang day tinh cach phu phiém, bat
chdp moi ndi théng kho ctia nhan sinh; ciing khéng
c6 stic quyén rii manh liét nhu nén vin héa vat chat
ngay nay dang lay duc vong lam nguén nang luc kich
déng; nhung stc séng vin héa cia Pao Phat y da co
thé tao nén dwgc nhiing tAm hon binh di trong lanh,
nhiing nép séng an hoa twol mat; ¢ dé, vii tru thién
nhién va con nguoi hoa diéu véi nhau va cung biéu
16 cai dep thuan khiét, chan thuc nhat cua ching.
Cting ¢ do, con nguoi - trong hoa diéu vdi vii tru thién
nhién - ¢6 thé séng dwgc cai gidy phit vinh ciu cua
doi sbng mong manh nay, cai gidy phit vt ra ngoai
moi bién té chia lia ma dau éc xung déng bat toan
cua con nguwoi luén tao ra.

M0ot binh hoa mang y dao, mét tach tra trong chén
thinh ldng cta thién, moét hon d4 tang don doc gitia
chén thanh quéach cé cdy ngadm ngui suwong gié, mot
Ioi kinh tung thdc tinh con nguwoi tréi diy déi mat
véi ndi séng chét thiéng liéng cia chinh minh... TAt
ca nhiing diéu dé, nhu cé cai gi bat dong gitia khéng
ngung lay dong, co cai gi lang 1€ vo ngon gitita thanh
4m vang déng mién man. T4t ca la nghé thuat cua
doi séng di vao cé1 Pao, hay ngugc lai, Dao tham
nhuan vao trong céi séng. Trong mot y nghia nao
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d6, ta c6 thé ndi, gitia bién doi tram luin séng gié
nay, séng ma nhw thé la séng Pao; va mét khac, gitia
nhiing hinh thic 16 nghi té toai cua tén gido, Pao ma
nhu thé thi thuc la Pao song vay.

Song Pao 1a séng vin hoa trong y nghia dep nhat
ctia né. Va Dao séng chinh la Dao nhw nguén séng
véan héa nay. Téi tin 1a ban doc c6 thé thay duoc ca
hai trong tac phdm “Nhitng nét vin héa ciia Pao Phdt”
nay.

Tac phdm nay ra doi Ia mét déng gép thiét thuc.
Cang thiét thuc hon khi chiing ta da c6 nhiéu cong
trinh dé cap dén nhiing déng gép cua Pao Phat trong
vidn héa déan téc qua lich st nhung that hiém hoi
nhiing tac phAm néi dén van héa Pao Phat nhuw mot
thuc tai séng dong cua doi séng con ngudi, ¢ ddy va
bdy gio, nhi tac phdm nay.

Chinh vi tinh céach thiét thuc va hiém hoi dé ma
toi xin dwrgc gidi thiéu tac phadm nay dén ban doc bon
phirong, véi tat ca tAm long tran trong tiac phdm va
biét on tac gia.

THICH NGUYEN HANH



L.G1 NOI PAU

Nhﬁng bai viét trong tap sach nay chi la mét
c6 gadng nho bé nham trinh bay nhiing déng
g6p cua Phat gido vao nén vian héa nhan loai. Hién
nay, cdc nude chau Au, chau Uc va chau My déu dang
trong giai doan tim hiéu tu tudng va sinh hoat Phat
gido. Rat nhiéu nguoi da tham du vao cac chuong
trinh tu tap cung thudng thiic cic nét dep cia nén
van héa Phat gido qua céac sinh hoat thién quan, Hoa
dao, Tra dao, vuon canh... cung cédc sinh hoat khac
ma nhiing dan téc chdu A di mang theo dén xa hoi
phuong Tay:.

M0ot trong cac chan ly ma Pao Phat nhan manh
la tinh cach thudng hang gitta moi c4i vo thuong, cai
khéng bao gio thay déi giiia nhiing su thay do1 tiép
néi nhau dén vé cung.

Cai khéng bao gio thay déi von bao la nhu vii truy,
trong sang tinh ling khong co bdt diu va tan cung.
Do la chan tam, la Phat tanh, la tam chan that noi

méi ching ta. TAm nay khong cé bat diau va khéong



c6 tan cung, khéng cé sinh ra roi chét di, bao la cung
khdp nén khéng dén tir ddu va ciing khong di vé dau,
via tinh lang vo cung ma vua linh dong ky diéu, nén
dugc goi l1a tich va chiéu.

Noi loai vat va thién nhién, tanh rong ling, trong
sang, tinh sach, téa chiéu 4y van c6, nén néi rang
Phat tanh c6 méit ¢ moi loai va moi thii. Tanh chan
that tu nhién ay dugc goi 1a Phap gidi tanh hay la
tanh cua van phap trong thé gidi chan that. D6 la thé
gidi cua cai tuyét doi, hay thé gidi cia ly.

Moi su vat déu bi han ché trong khong gian va
thoi gian va co tinh vé thuong. Tanh thay d6i hay
v6 thuong la mét tién trinh tu nhién, mién vién cia
moi su vit, cia van phap, trong thé gidi hing ngay
va 6 khap moi noi. T4t ca su vat déu duoc sinh ra, cé
mat, hu hoai roi tan ra khi duyén két hop gitia chiing
khéng con nita. Cac phan tan ra nay roi sé két hgp
véi nhau khi gdp nhiing yéu té thuan loi mdi, hay
duyén méi, dé réi lai xuat hién trong mot hinh thai
mdi ma Pao Phat goi la duyén hop hay duyén khdi.
Néu nhin moi su vat, hay van phap, qua nhiing chudi
tac dong mai mai khong cung, trung trung diép diép,
thi ching ta thay dugc tinh cach trung trung duyén



khoi ctia van phap. D6 la thé gidi cua moil su vat
trong khéng gian va thoi gian tuong doi, hay thé gidi
cua su.

Diéu ky diéu cta doi séng la cai tuyét doi, hay ly,
ciing khéng bao gio tach lia cai tuong doi, hay su. Ly
va su, cail tuyét doi va cai tuong doéi cung Iic c6 mét
véi nhau, trong nhau, khéng hé tach roi, khéng hé
ngén ngai, nhu nudc va séng trong bién ca. D6 1a thé
gidi cua ly su vién dung, la su hoa hop tron day giiia
tuyét doi va tuong déi. Va diéu ky diéu hon ntia la
trong thé giéi hing ngay c6 mat moi mau sic, ding
voc, &m thanh, mui, vi, cam xuc cung cac y tuong,
tAm tu... tit ca déu trong sang, réng ling, yén o6n
trong nhiing thay doi, tic déng, chuyén bién thuan
nghich vé cung vé tan. Dé la thé gidi cua su su vo
ngai, 1a canh gidéi ma moi thi cung c6 mét bén nhau
nhung khéng ngidn ngai nhau. Dé 1a canh gidi cua
tdm giac ngé hay trong trang thai tu do tuyét voi,
siéu viét 1én moi mau thuan cia nhiing su khéc biét.

Céc nét dep cia nén vin héa Phat gido sang ruc
trong cai ly, trong cai su, trong ly su vién dung va
trong su su vo ngai phap gioi do. That ra, cai dep ky
diéu 4y khong gidi han trong nén van héa cua mot
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dan téc hay nhiéu chung tbc, trong nén vin héa cua
phuong Doéng hay phuong Tay. Cai ky diéu dep dé
bao la 4y c6 mét ¢ moi noi, moi chén.

Thay dugc cai thién thu vinh ciiu noi mét chiéc
14 ngé doéng ruc ré vira rung xudng trén bai cé xanh;
nhin duogc cai ling yén bat dong noi nhiing canh
buém bay luon chdp chon quanh nhiing déa hoa
xudn tuoi tham vira chém nd; bat gdp dugc nét mit
an binh va nu cuoi tham ling sdu thim noi khuén
mdét cua mot thanh nién dang hoat déng nao nhiét
gitia chén phé phuong, ciing gidbng nhu nét mit va
nu cuoi cua mot tugng Phat c6 trong ngéi chua tinh
mich, xa cich tran gian; nghe dugc cai tinh ling vo
cung trong nhitng am thanh vang doi; an ngu trong
su binh an tda chiéu giiia moi su quay cudng, nao
nhiét, chuyén bién, thuong yéu hay ghét bé... Véi doi
ban tay tran, cAm duogc déa hoa téa day huong thom
cling mau sdc ruc ré cda thién thu vinh ctu trong
mot phiit gidy ngdn ngui.

D6 1a su tu do cao vit nhat va ciing la sdu thim
nhat, dé Ia niém hanh phic bao géom ca dat troi,
ménh moéng v tan, khéng co bat didu va tan cung.
D6 1a su chan that dién ra tiung gidy phit noi ddy va
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moi chén. So véi su chin that cia cudc doi 4y, nhiing
diéu trinh bay trong tap siach nhd bé nay chi la hat
bui trong vii tru ménh mong.

Ching té1 xin t6 long biét on céac tac gia cé anh
duoc st dung trong sdch nay. D6 la nhiing buc anh
Tra dao va vuon thién do Sé Théong tin Nhat Ban pho
bién, biic anh tugng Phat 6 bdo tang vién Victoria va
Albert, anh cua Zena Flax vé moét cong déng Phat
gido d Anh, céc biic c6 hoa Trung Hoa va Nhat Ban
va cac biic hinh khac, cung hinh vé cac vi Phat va
hinh dang trén nhiing tap chi Phat giao khong co ghi
tén tic gia.

Phat Lich 2537
Dé tit THICH PHUNG SON cén bai
Xuan Quy Dau - 1993
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PUC PHAT VA
GIAO LY GIAI THOAT

Dﬁc Phat dan sinh vao nidm 566 trudc Tay
lich va nhap Niét-ban vao nim 468 trudc
Tay lich. Nudc An D ldc bay gid da s6 theo dao Ba-
la-mén (Brahmana) chu truong Than Pham thién
(Brahma, con dudc goi 1a Dai nga hay Thuong dé)
14 nguédn géc cta moi su vat. Mbi sinh thé, nhu con
nguoi, déu c6 mot Tiéu nga (Atman). Pai nga va Tiéu
nga c6 cung ban tanh. Tiéu nga tu tap dé trd thanh
trong sach hau trd vé véi Pai nga (Brahma). Tuy theo
mtc do tAm linh ma mdi nguoi khi sinh ra thudc vao
cac gial cAp khac nhau: giai cap Ba-la-mén, quy toc
hay v0 tuéng, thuong gia hay cung dinh.

Trén nguyén tic, xa hoi An Do thoi 4y chia con
nguoi thanh bon giai cap. Trén thuc t€, moi giai cap
lai phan chia thanh hang chuc giai c4p nho hon. Su
phan chia giai c&p trd thanh néng né, chin ding su
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lién hé mat thiét gitia nhiing ngudi khac giai cdp véi
nhau, tao nén su ich ky, ap btc, ky thi cia cac nhom
giai cAp cao quy hon doi véi cac gial cAp bi xem 1a
hén kém. Tanh chat ac doc ciia su ky thi sai 1am nay
tai An D6 con duge chinh thtc dua vao luat phap.
Chang han nhu, néu c¢6 mét ngudsi thuodc giai cdp ha
tién vo tinh nghe tung doc cac thanh thu cua dao Ba-
la-mén thi ngudi 4y sé bi d6 chi néng chay vao tai dé
trung phat!

Trong hoan canh bé téc ctia hé théng tu tudng
va t6 chiic xa hdi cting ngic 4y, ¢6 nhiéu ngudi chu
truong tim 161 thoat khoi su nham chan cua doi séng
bang cach tan hudng duc lac. C6 nhiing ké khac lai
cho rang cudc séng trén thé gian nay that 1a vo vong,
ghé tom doi séng cua ca than xac minh, va tim cach
tu hanh khé hanh, ép xac hay hanh ha than xac dé
mong sau khi chét c¢6 thé duge sinh vé chén thién
dang an vui. D6 1a hai chu truong cuc doan trong
nhiéu chu truong khac nhau ldc bay gio.
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TRI TUE HAY SU THAY BIET CHAN THAT

Dl’ic Phat thay ro hoan canh xa hoi va tam
linh bé tic d6. Ngai muon tim 161 giai dap
chan that khong dua trén su suy luan, cam xudc hay
niém tin khong cin ct. Do d6, sau sdu nim tu tap
trong riing va bén muoi chin ngay thién dinh duéi coi
bo-dé, Ngai da dai ngd, nhin th4u ro6 moi su vat (van
phap) trong vii tru nhu sau:

- Su th&y biét moi su kién trong vii tru va doi
song con ngudi mot cach chan that (nhu thuc tri
kién) xudt hién tu nhién khi ta khong con dinh méc
v6i cac ¥y tudng doi nghich, mau thuan lam khoi day
long ham mudn, gian dd, thu han,v.v... dua dén xéo
tron va kho dau.

- Chu truong tan hudng duc lac hay séng ddi kho
hanh, hanh ha than xac minh chi 12 hai cuc doan cua
su tron chay cudc séng. Song phai 1a séng hanh phc,
vi hanh phic v6n 14 tanh tu nhién, chan that hay la
Phat tanh san cé noi mdi chiing ta. Khi ta song tinh
thiic v6i su chd tdm tu nhién, véi sy thay biét truc
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tiép khong lua chon (truc thiic vé trach) moi su kién,
thi moi su vat déu hién ra mot cach chan that, trong
sang, tran day. Nhiing x4o tron, mau thuan, xung
dot do sy thay biét sai lam déu tan bién. TAm ta
quay vé véi su trong sang tu nhién cta né, véi niém
hanh phic bao la tran day.

Thuc hanh 161 song an lanh va hanh phuc d6 la
song Trung dao, 1a di 6 gitia, tranh ca hai su cuc
doan sai lam néi trén. D6 cling chinh 14 séng doi giai
thoat hay giac ngo.

- Do d6, con ngudi khong can phai hy sinh cho mot
udc mo duge sung suéng trén thién dang mai sau ma
quén di cudc séng hién tai, nhung cting khong nén
d&dm minh vao khodi lac vat chat dé tim kiém su thoa
méan duc lac mai mai khong ngting. Su khé hanh, ép
xac dé mong lén thién dang cung su hudng thu vat
chat theo cht nghia khoai lac déu lam cho tam tri
mé md va than xdc mét moi. Ngudi thuc hanh dao
gidc ngo song hanh phic noi Trung dao. tiic 12 6 gitia
hai su cuc doan sai ldm ctia cac chu truong khé hanh
hodc hudng lac néi trén, va séng an vui thoai mai véi
su hiéu biét chan that trong doi song hing ngay.
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- Su hiéu biét chan that d6 khong dua vao 1y luan
vién vong ma do noi kinh nghiém tam linh: tanh tu
nhién ctia mdi chiing ta 14 chan tanh hay Phat tanh.
Tanh 4y von khong c6 bat dau va tan cung (bat sinh
bat diét), rong 16n bao la, trong sang, an vui, tran
day tinh thuong yéu (tu bi) va su hiéu biét chan that
(tri tué). Chan tam hay Phat tanh noi méi ching ta
ludn ludn rong léng, tinh sach, trong sang, linh dong,
tran day, dong thoi rong 16n bao la nén khong c6 mot
cai gi goi 1a Tiéu ngd (Atman), mot cai t6i nhoé bé can
phai thanh loc dan dan dé trd vé véi Pai nga (Brahma
hay Thuong dé).

- S6ng an vui giac ngd ngay trong cudc doi nay la
séng véi tAm hiéu biét chan that: thdy biét r6 rang
moi thd, moi hién tugng nhung véi tAm budng xa,
khong dinh méc vao cac ¥ tuéng phan biét nhu hay
dd, tot xau, lam khoi day cac tinh cAm nhu vui buon,
thuong ghét, than thu... thi tam lu6én luén tinh lang.
Cai to1 (ngd) ma lau nay ta luén ludén bao vé, dé cao
chng qua 14 su tiép noi khong ngiing cia cac ¥ tudng
va cam xuc. Khi cac ¥ tudng va cam xidc lang diu di
thi cai toi nho bé (ngd) cting tan bién, nén ta truc
nhan dudc cai toi Ay (ngd) von 1a rong ling (khéng)
hay v6 nga. Cac y tudng va cam xuc thuong la céc
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dam may che mo chan tdm. Phat tanh ludén luén toa
sdng noi ta. May tan di thi mat troi chiéu sang. Su
mé mo (vé minh) tan di thi chdn tdm, Phat tanh,
cling chinh 1a niém hanh phic trong sang bao la sé
tran day noi ta.

- Tinh cach v6 nga hién hiu noi moi su vat. Moi
su vat hién htiu déu 14 do nhiéu yéu t6 hdp thanh.
Chung ta c6 thé 14y vi du nhu mét chiéc xe hoi 1a do
su két hop cua khung xe, mui xe, dong co, binh xédng,
day dién, cang xe... R6i nho c6 ngudi thg 1ap rap, thiét
ké ctua cac ky su, quyét dinh san xuit cua cong ty
san xudt, vat liéu do cac cong ty khac cung cp, v.v...
Chiéc xe hién hiiu dudc 14 do nhiéu yéu t6 nhu trén
hop thanh. N6 khong tu ¢6 méat va khong cé ca tinh
riéng biét. Néu cac yéu to hop thanh chiéc xe thay
d6i thi né ctng thay d6i theo. Nhu moi nam cong ty
san xudt c6 thé thay d6i hinh dang, may méc, mau
son... dé hap dan khach hang thi méi nam xe ciing
d6i méi lién tuc. Cung mot hiéu xe nhu Mercedes,
Ford hay Toyota Celica nhung tuy theo cac yéu to
hop thanh chiéc xe theo nam san xuit, ching hoan
toan khac nhau vé mau sic, hinh dang, may méc, do
bén... Cing mot tén goi nhung ching hoan toan khac
nhau vé phdm chit cing nhu hinh dang. Tuy nhién,
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ching ta thudng c6 théi quen cho rang méi su vat
déu c6 tanh riéng biét va khong thay doi, trong khi
su that 14 moi su vat déu lién tuc thay ddi. Su thay
doi khong ngiing d6 goi 1a v6 thudng.

- Su thay d6i cta su vat xay ra tiung giay phut
mot. Lay vi du nhu khi néi dén “chiéc xe cua ta” thi
ta lién hinh dung ra mo6t hinh anh c6 dinh vé chiéc
xe dy. Nhung that ra thi ké tit khi mua xe cho dén
nay ta da thay cac banh xe méi, bé thing méi, binh
dién méi, binh loc dau méi... nuée son ciing khong
con béng nhu trude va khung xe da bat dau c6 nhiing
cho han gi.

Céac bd phan két hgp thanh chiéc xe (sinh), chiéc
xe ton tai trong mét thoi gian (tru), chiéc xe bién d6i,
hu hao (di), va cubl cung né bi tan ra (diét). Chiéc
xe phé thai dugc kéo vao nghia trang xe. Nguoi can
cac bd phan con tot sé dén mua vé rap lai vao xe
khac. Cuéi cung, ngudi ta ép dep nhiing phan con lai,
chuyén dén cac nha ndu thép, ddc thanh cic bo phan
xe méi va rap thanh chiée xe khac.

- Tinh cach sinh diét, diét sinh d6 la tinh cach vo
thuong cua moi sy vat. Vo thudng c6 nghia 1a cac
su vat khong ton tai mai mai va Iuén Iuén bién doi.
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Chiéc xe dap ton tai khoang 10 nam, xe hoi trén 20
nam, tudi tho con ngudi khoang 100 nam, mét troi
ton tai khoang 10 ty nam... Tt mdt vat that nhé nhu
t& bao trong co thé, d€n mét vat 16n nhu méit troi,
ciing déu chuyén bién qua bén giai doan: do nhiéu
yéu t6 két hop thanh (sinh), ton tai trong mot thoi
gian (tru), bién d6i va hu hao (di), cudi cung 1a tan
ra (diét). Va nhiing yéu t6 sau khi tan ra lai két hop
dé thanh céic su vat khac, ti€p néi mai mai khong
ngung. Tinh cach vo thudng 4y dién ra khap moi noi,
J ca bén trong va bén ngoai chung ta.

- Khi d3 hiéu rd tinh cach vé thuong, vé ngi cia
cac su vat, chung ta khong con sg hai trude su thay
d6i, chuyén bién, va long ta tré nén thoai mai, tAm
ta tré nén tinh thic hon trong moi tuong quan véi
ngudi va vat. Ta khoéng nhin su vat hay con ngudi
theo th6i quen may méc dua vao nhiing dinh kién
sdn c6 vé nguoi hay vat d6. Théi quen 4y ngén can ta
tiép xuc véi thuc tai, nhiing gi dang thuc su c6 mat
trong doi song.

Trong mbi gidy phit, moi canh 14, ddm may, bong
hoa, canh budém, dong séng, diéu nhac, nguci dan éng,
dan ba, tré em, hon sdi, chiéc xe... déu hién hiiu hoan

toan, nhu thé 4y. Tat ca déu khong dinh dang gi dén
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cac y tuong khen ché, phé phan, cung cac cam xuc
ddy lén tu su phé phan 4y lam ta vui, buén, thuong,
ghét. Néu c6 dip nhin sau vao long minh (quén chiéu
noi tadm) thi chung ta sé thay cac y tudng va cam xtc
thuong lap di lap lai mai theo khuynh huéng nhu
sau: Diéu gi ta nghi 1a hay, t6t thi ta ua thich, ca
ngoi; diéu gi ta cho 1a dd, xau thi ta ghét bo, thu han
hay phi bang.

Nhung cai ma ta cho 1a tot hay xau ay lai thay
d6i khong ngiing. Hom nay ta nghi né 1a t6t thi ngay
mai ta c¢6 thé ché 14 xdu; hom nay ta cho 1a diing
nhung ngay mai lai thanh ra sai. Do d6 ma cac cam
xdc vui, buén, thuong, ghét, than, thu... luén luén
trdi day nhu nhiing ludng séng mai mai néi tiép trén
mét bién, lam ta chiu nhiéu ap luc do su xung dét
bén trong va su dung cham bén ngoai.

“Thé moi phap déu
khong. Khong sinh cing
khong diét.”

Moi su' vat déu c6 mat
tron day trong su rong
lang trong sang cta no.
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- Néu ta thuc hanh su tinh thtc, su thay biét chan
that thi tAm tu budng xa, khong dé minh dinh méc
vao cac ¥ tudéng do1 nghich, nhiing su phé phan, phan
biét thuong xuyén kéo dén. Khi 4y, tAm ta ty nhién
ldng diu dan, nhu khi mé&t bién khéng con gié théi
thi tré nén yén tinh. D6 1a su tinh thic da c6 mét
noi ta. V6i tAm tinh thic 4y ta nhin moi sy vat thi
ching déu hién rd tanh chan that: trong sang, rong
ling, tuoi mat, tran day. D6 1a tanh chan that tu
nhién, tanh rong ling hay 1a tanh khéng cua van
phap. Thay biét nhu thé goi 1a su thiy biét chan that
hay tri tué. Nhu thé, khi tAm ta thanh tinh thi moi
su vat (van phdp) tré nén thanh tinh. Khi ta khdi 1én
su phan biét ua ghét thi lap tic ta phan chia moi thi
thanh hai phia d61 dai: than thu, cao thap, sang hén,
than so... tit d6 néi lén cac cam xtdc thuong yéu - thu
han, thich thud - sg hai, than tinh - xa la, sung suéng
- kh6 dau, ua muén - ghét bo...

- Su phan biét ay 1a mot théi quen do su diéu kién
héa ti luc chiing ta sinh ra cho dén nay, lam ching
ta phan tng nhu mdt ngusi may, nhu mot may dién
toan da dudc lap trinh cach giai quyét cac van dé
theo nhiing céng thiic nhat dinh. Su lap di lap lai
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nhiing cam xuc thuong ghét, vui budn... 4y dan dan
trd thanh mot théi quen ma ta nham tudng d6 1a con
nguoi that su cia minh. Su tinh thte, sy chd tAm
thodi mai tu nhién dua tam ta tré vé véi su tuoi mat
linh doéng, rong ling, tinh sach, rong 16n tu nhién
cua n6. Tu d6 ta nhin thay rd rang moi su vat, thoat
ra khoi moi su 161 kéo, rang budc, mé hodc cua cac
y tudng, cam xuc noi ta hay nhiing ngusi quanh ta.
Chung ta thoat ra dudc thoéi quen phan ting theo diéu
kién quy dinh sin nhu kiéu may dién toan néi trén.

- Séng tinh thtc nhu thé thi sy hiéu biét chan
that (trf tué) tu hién bay, tu biéu 16. TAm ta tu né
quay vé v6i su an 6n, thoai méi, trong sang, rong 16n
va rong lang cua chinh né. Tu chén Ay, tinh thuong
yéu bao la, nong a&m (tir bi) bung day. Moi su vat
tré thanh linh dong, tuci sang, yén On, tudi mat, khi
ta nhin ching véi con méat thuong yéu: hoa 14 ruc
rd, canh vat vuil tuci, may troi trong sang, nguoi vat
nhon nhip...

Khi tinh thuong yéu biing day thi nguén hanh
phuc chay tu lai thanh bién 16n, dua ta dén chén an
lac v6 cung. T d6 ta kinh nghiém dude, hiéu biét
duge mot cach cu thé va truc tiép rang: su hiéu biét
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chan that (tri tué), tinh thuong yéu réng 1én (tur bi)
va ngudn hanh phic trong sang, bao la 1a ba khia
canh ctua chin tam, Phat tanh. Khi mot trong ba yéu
t6 nay xu4t hién thi hai yéu t6 kia cting xuat hién,
nhu mét bé dude 16n chay ruc rd khong thé tach lia
thanh ba ngon ltta khac nhau.

Nhu mat troi téa ra anh sang cung khép, anh
sang 4y ctng la nang lugng c6 su 4m ap. Ta khong
thé tach roi Anh sang va su &m ap duge. Ciing thé,
tinh thuong yéu bao la, su hiéu biét chan that va
ngudn hanh phic trong sang von 1a mot, khéng thé
tach lia. Mot thi c6 mat thi hai thi kia cting ¢6 mét.

- Khi tAm quay vé véi tanh tu nhién rong 16n, an
lac ciia n6 thi ta truc nhan, thay biét mot cach rd
rang, cu thé va chan that: khé dau khéng cé that.
Kho dau 1a mot yéu t6 khong can thiét cho doi song.
N6 chéng khéc gi nhiing su cay ddng ta tu thém vao
doi séng, ma vi mé mao (vé minh) nén ta thiy 1a qua
buédn chan va té nhat.

- Tinh thuong yéu trong sang, bao la (tur bi) luén
ludn tda sang ruc rd noi ta. Do d6, ta 1am cac diéu tot
dep cho doi: gitp d6 ngudi bi nan, d6i kho; cham séc
nhiing ké khéng may. D6 ciing 1a su hiéu biét chan
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that (tri tué), nhan biét rd rang moi su vat vén vo
thuong, vo nga, nén thiy rd mdi su vat déu hién hiiu
mot cach chan that, tran day, trong sang va rong
lang. Tir bi va tri tué ciing chinh 14 sudi nguén hanh
phtc trong sang bao la (chan lac) luén luon tda day,
chiéu sang va c6 mit noi ta.

- Tinh thuong yéu rong 16n, su thay biét chan that
va ngudn hanh phic trong sang tran day la tanh tu
nhién sdn c6 noi ching ta. D6 1a tanh chan that tu
né hién hiiu, d6 la chan tam, la Phat tanh, mai mai
c6 mat (chan thuong), khong chit d6i thay tu gidy
phut nay qua gidy phut khac (chan nga), khong co
gi 1am cho né tréd thanh nho ban, st mé hay mé mo
(chan tanh). Tanh chan that tu nhién d6 1a ngudn an
vui ky diéu, tham sau, tuoi mat, linh dong, tran day,
bat tan (chan lac). Vi ta vo tinh lang quén nén khong
nhan biét, khong séng véi niém an lac ky diéu c6 sdn
ndi ta ma thoi.
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THIEN VA HOA PAO

H oa da xu4t hién hang triéu ndm trude khi cé
loai ngudi, t6 diém cho canh vat véi muén
mau sic. Va ciling tit 1au hoa c6 mit trong cudc song
loai ngudi: hoa ngoai dong noi, hoa cidm trén ban,
hoa dang cing noi ban thd, hoa ngoai nghia trang
khi ta tham viéng ngudi qua co... Khi vui, lic buon,
khi yéu, ldc gian, an udng tiéc tung, 1é lat tiép don,
ldc séng cting nhu khi qua doi, ching ta lic nao cting
thdy minh gan lién véi cac déa hoa tuoci tham.

Tuy vay, da biét bao 1an chung ta hiing hd quén
lang, khong nhin thdy vé ruc rd hay su tinh khiét
cua doéa hoa chung trong nha hay virta hé né ngoai
vuon. Cudc sdng quanh ta chiia rat nhiéu su ky diéu:
mot déa hoa hong trong anh sang ban mai ruc o,
bai lau sy im lang soi minh trén mit nude ho thu,
nhiing bong tuyét trang x6a nhe nhang phti 1én canh
vat. Va néu ching ta c6 chit thi gid ngdm nhin thi
ta c6 thé ha but viét dude bai tho Hai cd nhu mot vi
thién su trong mot ngay tuyét do ngap troi:
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Hang van hat tuyét roi
Nhung moéi hat tuyét
Déu c6 noi an tru
Tric Thién dich

Hang muon triéu canh hoa v6i dang véce, mau
sic, huong thom, thdi gian hién hitu khac nhau da
xuit hién noi chén déng bang, trong riing ram, ven
song, trén nhiing canh ciy cao hay noi mat ao ho.
Mbi canh hoa hién hiiu tu né 1a day da, thoai mai,
an nhién, tu tai, tda anh sdng v6i nhitng mau sic
ky diéu. D6 1a Phap gidi, thé giéi chan that ma kinh
Hoa Nghiém da mo6 ta: Hang mudn triéu thi hién
hiiu trong vii tru bao la ma mdi loai, du nho nhu
hat nguyén ti hay 16n hon nhu dai Ngidn ha goém
triéu triéu ngdi sao déu sinh dong, chuyén bién qua
cac giai doan sinh (nhiéu yéu t6 hop lai thanh mot
vat), tru (ton tai va phat trién), di (chuyén bién, hu
hoai), rdi cudi cung di dén diét (tan ra), dé rdi két
hgp lai thanh vat khac, mai mai khéng ngting. Muo6n
triéu thd cung hién hitu bén nhau nhu mot chiéc 1uéi
vi dai ma mdi thd 14 mot vién ngoc chéi sang 1ap
lanh, phan chiéu anh sang va hinh anh cta tat ca
vién ngoc khac. Muon triéu thG trong v tru luén
luén anh hudng 1an nhau, tac déong lan nhau, phan
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chiéu 1an nhau, tron 1an vao nhau ma dong thoi van
riéng biét, van an nhién tu tai, van hién hiiu tran
day riéng biét gitia mudn su 6n 4o, ndo nhiét, chuyén
bién, d6i thay. Kinh Hoa Nghiém goi day 1a su su v
ngai Phap gidi.

I. LICH SU CAM HOA

Nhén loai tr 1du da dung hoa trong cac cudc
1& lat dé ting phan long trong. Trong Phat
gido, lich stt cAm hoa khdi ddu béi cac vi Thanh Téng.
Nhiing bac dé tu cua dic Phat khi nhin thiy nhiing
canh hoa roi rung trong con béo t6 da ddng long trac
an, di gép nhit chung lai va bd vao chau nude dé hoa
song dudc lau hon. Sau dé, cac vi tang si thuong dang
hoa cing Phat vao cac dip 1é tiét, vi hoa von tinh
khiét, dep dé, trong sang, tu tai, ruc rd nhu tam cta
nhiing ngudi giac ngo.

* Doa hoa tdm
mau nhiém

clia moi chang ta.
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Pao vén khéng nhan sédc
Ma ngay thém gdm hoa
Trong ba ngan coi 4y
PAau chdng phai 1a nha.

That ra, viéc dang hoa ctiing dudng da xay ra ngay
khi dtc Phat con tai thé. Dtc Phat nhan mot canh
hoa dang cho Ngai va dua lén trude dai ching. Moi
ngudi déu im léng, duy chi c6 ngai Ca-diép, vi dai
dé tu cua diic Phat, mim cudi. Dtc Phat thay ro tam
ngai Ca-diép chi tran day niém thanh tinh, an vui,
day tinh thuong yéu va su hiéu biét chan that, nén
Ngai xac nhan cai thay biét ctia ngai Ca-diép: “Ta
¢6 phap mén vi diéu khong thé dung 16i ma dién ta
dugc. Nay ta trao cho 6ng Ca-diép.” Cai vi diéu ma
dtic Phat trao cho ngai Ca-diép von da san cé noi 6ng
va noi méi chung ta, va su tich néi trén dudc goi 1a
“Niém hoa vi tiéu”: Dtic Phat dua mot canh hoa 1én va
ngai Ca-diép mim cudi.

Cac chua chién 6 Viét Nam, Trung Hoa, Triéu
Tién, Nhat Ban... déu da cé tap quan chung hoa trén
ban Phat tit ca ngan nam nay. Nghé thuat ciAm hoa
va ché tao cic binh hoa phat trién cao d6 vao thoi ky
nha Duong va nha Téng 6 Trung Hoa. Sau d6, ngudi
Mong C6 chi€m nudc nay va lap nén nha Nguyén.
Nhiéu hoa trai cia nén van minh Trung Hoa bi tiéu
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Nhing ngoi chua la noi phat xuat Hoa Pao.

diét tai nude nay nhung duge bao tén va phat trién
tali Nhat Ban.

Vao thé ky tha bay, Thanh Pic Thai ti, nhiép
chanh cho Suy C6 Thién hoang, cti mot phai bo
ngoai giao Nhat Ban sang Trung Hoa. Trudng phai
bd ngoai giao nay la Ono-no Komoto dén Trung Hoa
hoc dugc rat nhiéu diéu vé dé sanh si, d6 dong va cac
bd6 moén nghé thuat cung Thién tong Phat gido. Vé
sau, thién dugdc ngudi dan Nhat dén tiép nong hau va
phat trién nhanh chéng thanh thién Nhat Ban (Zen)
nho c6 cac vi dai su Thién tong Trung Hoa truc tiép
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dén Nhat Ban giang day va té chtc tu tap. Sau dé
dugc nhiéu thién su Nhat Ban tiép tuc t6 diém thém
cho hgp véi truyén théng dia phuong.

Ngudi dan Nhat vén ua thich thién nhién, ddm
minh trong su hoa hgp gitia con ngudi va via tru.
Phat gio, qua gido 1y vé su déng nh4t gitia ban thé
vil tru va tu tanh con ngudi (Phat tanh), nhat 1a kinh
nghiém ti su tu tap cua Thién téng gitp ho truc tiép
song v6i su mau nhiém cua Phat tanh, cia tam giai
thoat v6i niém an vui trong sang bao la vén cé san noi
modi ching ta.

IL. POA HOA MAU NHIEM

‘\ /I 01 con nguodi 14 mot déa hoa ¢ huong thom,
mau sic, dang voc, tAm tu, uéc mudn, nhan
biét riéng biét, nhung ludn hoa minh véi hang triéu
triéu doi song khac trén qua dat nay. Thé giéi rong
16n chuyén dong nhu mét ban hoa t&u véi nhiing van
chuyén, san xudt, tiéu thu qua muén ngan hinh thai
nhu xe cd, nha cliia, &n uéng, nghi ngoi, du lich, chién
tranh, xay dung, tan ph4, thuong yéu, giét chéc...

Khong mot luc nao trén qua dat nay khoéng co
hang triéu nguoi dang lam viéc, 4n udng, nghi ngai,
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doc sach, pha hoai hay xay dung. Néu nhin qua dat
ti xa khi ntia phan qua dat tu tu chim vao béng to1
thi anh dén trong nha va ngoai duong tda sang hét
16p nay dén 16p khac theo su vAn xoay cua méit dia
cau huéng vé phuong déng, canh vat lai tran ngap
trong anh sang ban mai, su séng trdi day 6n 4o, nao
nhiét. Va cung v61 mudn loai don mung binh minh,
hang triéu triéu déa hoa dén nhan ngudn séng tu
anh thai duong.

Ching ta thich ngdm hoa vi né tda ra su mau
nhiém cta dong song: Moi déa hoa tu né von thanh
tinh, rong lang, tdoa chiéu, trong sang, va tuoi mat.
Du déa hoa 4y moc riéng ré trén canh déng cé xanh,
trong khu rting ram rap hay trén mét canh déng hoa
ruc rd. Trong s6 nhan loai hang ty ngudi hién nay,
doi séng ctia mdi ching ta ciing vay: tu né 1a trong
sang, an vui, rong 16n, thoai mai, tuci mat, tran day
tinh thuong yéu va su hiéu biét chan that, tran day
ngudn hanh phic trong lanh. Niém an vui dé tu né
hién hiiu, khong c6 bat dau va tan cung, nhu v tru
bao la quanh ta. Nhu mot déa hoa tuci thim trong
khém hoa day dic, méi ngudi ching ta hién hiiu tran
d4y, riéng biét, tu tai, du dang hoa 1an v6i mudn ngan
doi song khac trong mot xa hoi ludén ludn bién di.
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CAm mot binh hoa véi tAm tinh ling, véi long
an vui gitip cho ching ta tiép xtc dudc, séng véi su
mau nhiém cta cudc doi. Su mau nhiém cua cudc doi
chinh 12 su mau nhiém noi tam ta: Mot thé giéi rong
16n, an vui, trong sang, ruc ré ky diéu, ndéng a4m va
hanh phic v0 cung:

Mot déa mai vira no

Ca thé gidi bitng day

Mot tiéng nhac ngan lén
Rung chuyén céi ba ngan
Mbt canh hac vb nhe

Két hgp khéng, thoi gian
Noi khuén mét nghin doi
Mot nu cuoi thoang hién
Mot than thé nhé bé

Tran ngap khéng, thoi gian.

Su mau nhiém an vui, rong 16n, trong sang von
ludn luén hién hitu noi mdi ching ta, da gitp cho ta
budng xa cai toi nhoé bé dé tré thanh mot véi vi tru
bao la, tram léng, bat bién, nhung dong thoi ludn
luén chuyén déng, mudn mau mudn sic, linh déng

N A A s , ~ LN . A
va thay doéi. Phat giao chua trong dén niém an vui néi
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tam. Khi tAm an binh thi tu n6é thanh trong sang,
nhu tdm guong rong 16n phan chiéu moi hoa 14, co6
cay, nguoi va vat. Tam trong sang, an vui d6 dudc goi
1a dat sach (Tinh do).

Chén Tinh dé ay dude md ta day ca huong hoa ruc
rd, chim thu ky diéu, canh vat trang nghiém. Cac
bo kinh 16n cua Phat gido nhu Diéu Phap Lién Hoa,
Hoa Nghiém cting 14y tén loai hoa quy nhu hoa sen
(Iién hoa) va trang hoa dep (hoa nghiém) dé chi cho
cai tAm mAu nhiém, an vui, rong 16n, thanh tinh c6

sdn noi moi chung ta.

III. DANG HOA CUNG PHAT

Phét gido anh hudng rat nhiéu dén doi song
cua dan Nhat Ban. Nhiéu chua chién dudgc
x4y dung va tré thanh cac trung tam toén gido va nghé
thuat. Nhiing cudc chién tranh va ndi loan lam mai
mot cac nganh nghé thuat ¢ Trung Hoa. Cac nganh
nghé thuat 4y dudc ti€p dén, nudi dudng va phat trién
6 Nhat Ban, trong d6 c6 nghé thuat cdm hoa.
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Trong cac cudc 1é § chua, ngudi ta thuong dang
hoa cing Phat. Ban dau, binh hoa dudc cAm theo
nguyén tac can xing: nhiéu canh hoa c6 d dai bang
nhau, ciing mau sic va 6 vi tri d61 xting nhau... Mot
nhanh hoa mau vang bén phai thi ¢c6 moét nhanh
hoa mau vang bén trai, mot nhanh hoa mau do phia
trude thi ¢c6 mot nhanh hoa mau do phia sau. Cach

cdm hoa nay hién van con thong dung tai nhiéu noi.

Sau d6, cac vi Thay cim hoa nhan th4dy 16i cAm
hoa d61 xting nhu thé khéng phan anh vé dep tu
nhién. Nét dep cta van vat bidu 16 mot cach tu nhién
va khong theo mot su cin xting gia tao. Tu d6 nghé
thuat cim hoa tién mot buée dai dé tré thanh Hoa
dao cung véi Thién, Tra dao, Vo dao tao thanh nén

tang viing chic cia nén vian héa Nhat Ban.

T cac cudc 1€ theo truyén théng dang hoa cing
Phat, nghé thuat cim hoa dan din phéat trién va trd
thanh mot bd mén nghé thuat cua giéi quy toc, roi
lan truyén dén dan gian. Cudc trién 1am céic binh
hoa dé cong chung thudng ngoan duge t6 chtic 1an

dau tién vao nam 1425. Tt nam 1445, cAc cudc chung

35



bay duge té chiic c6 quy ct hon dé nhiing ngudi trong

N A A N pd /{’ . 7\’
nganh chuyén mén nay cé thé hoc hoi l1an nhau.

Vao ldc by gio, cach day cAm hoa c6 tinh cach cha
truyén con noi. M6i dong ho gitt bi mat vé nguyén tac
va kinh nghiém trong nganh, cach giii hoa lau tan,
su phoi hgp mau séc... Ho chi duge truyén lai cho
con cai va mdt s6 hoc tro than tin. Su thay d6i néi
trén, t6 chiic trién 1dm quy mo cac binh hoa thudc
nhiéu truong phai khac nhau, da dem lai sinh khi
cho Hoa dao. Tu &6 thém nhiéu trudng phai cim
hoa dugc khai sinh va tiép tuc phat trién. Vao gitta
thé ky 17, da ¢6 dén hon mot tram trudng phai cim
hoa. Dén nay, con sé nay 1én dén ca ngan. Tuy vay,
tat ca truong phai trén déu quy vé mot trong hai
phai chinh: trudng phai hinh thiic va trucng phai tu
nhién.

Truong phai hinh thiic chd trong nhiéu dén vé
dep cua cac duong nét sang tao. Ho chu trong dén
cac nguyén tic vé su phoi hgp 1y tudng cac dudng
nét nhu trong cac bic tranh c¢é vé nui doéi, cAy canh,
dong song, dudng mon 1én déc nui, ao hd cung cac
dam may 1o ltung.
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Trudng phai tu nhién thi ngugc lai, ho cAm binh
hoa theo hinh anh cta nhiing canh hoa moc trong
thién nhién, nghé thuat sé lam gia tang vé dep va
su hoa hgp cua hoa 1. Trén thuc t& hau nhu moi
trudng phai déu st dung ca hai nguyén tic chinh
trén trong cac 16i cAm khac nhau.

IV. BUC TRANH XUA VA BINH HOA PEP

Khi nhin vao mot bic ¢6 hoa, ching ta thuong
thay ¢ gitia 1a mot hon nui 16n, may che ma
ao (tuong trung cho Paohay cho Chan tam, Phat tanh
lu6n ludn hién htiu), hai bén 1a hai ngon nii Dong va
Tay. Dudi d6 1a mot ngon nii nho hon véi dudng nét
1o rét. Bén sudn ndi 14 mot ngon thac d6 xuéng. Dudi
d6 1a déi, thung ling, khu rtng nhd trong d6 thap
thoang ngoi chua cua vi thién su hay can léu cua vi
an si. Vung gin nhat (can 4nh) thudng vé cac canh
14 hay cac bui hoa moc phia trén phién da cung cac
ngdi nha rai rac, phia xa 1a mot dong séng uén khic.

Truong phai hinh thic da phoi hgp chin nét noi
biic ¢6 hoa d6 nhu sau:
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Buc co HOA

Néu nhin btc tranh xua va hinh binh hoa nay,

ching ta thay:
1. Ngon ndi I6n nhat.
2. Hai ngon ndi Béng va Tay.
3. Ngon ndi gan nhat.
4. Dong thac chady.
5. Ngon doi.
6. Khu ring, trong do thap thoang hinh dnh mét thién that
hay ngoi chua.
7. Mot con song.

8. Mot con duong dat.

9. Vang gan nhat (can dnh) cta bc tranh cé cac tdng da
cung hinh dnh cac can nha réi rac.
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Bint HOA

1. Mot canh cay (la hay hoa) dep va I6n nhat.

2. Hai nhanh cay bén phai va trai.
3. Mot déa hoa that dep.
4. Nhang chiéc la.
5. Mot canh cong.
6. Mot cham hoa nhé hay 1a c6 mau sac.
7. Mot canh dai uyén chuyén.

8. Chum hoa nhé hay la huéng vé phia truéc.
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Cach cdm hoa trén rat trang trong va ning vé
hinh thiic, thich hop cho cac trang thd va cac buoi 18
lat. CAm mot binh hoa nhu thé doi hdi rat nhiéu cong
phu cting nhu kha ning ctia ngudi cim hoa.

Nhiéu trudng day cim hoa chi trong nhiéu dén su
gian di tu nhién va tinh cach sang tao ciia nghé thuat
nay. Cac hoa 14 cAm trong binh phé bay nét dep thién
nhién biéu 16 trong dong séng trdi chay. D6 1a nét dep
cua gidy phut hién htiu, cia bay gic va noi day trong
dong thoi gian vo tan va khong gian vo cung.

Nét dep cta binh hoa do su phéi hgp cac duong
nét ciia canh la, cac déa hoa, dang dap va mau sic
cua moi canh hoa du nho hay 16n, sang hay hén véi
nhiing ¥ nghia ma con nguoi da gan cho modi loai,
cting véi su hoa hgp mau sic va hinh dang ctia binh
hoa. Su quan binh cta toan thé cac yéu t§ 4y cong véi
noi binh hoa dude chung bay tao nén mot cam giac
6 su chuyén dong, c6 su bién chuyén cta hai cuc Am
duong sinh ddng, d6i thay déng thdi van im lim va
bat dong. Nét dep 4y tao nén mot 4n tugng va dua
dén mot cam xtuc riéng biét trong 1ong ngusi thudng
ngoan, chang khéc gi khi mdi ngudi ching ta doc bai
tho Hai cu chi gom vai chii ma thiy dude su ménh
mang cua vi tru:

40



Mot canh cay trui la
Mot con qua dau trén canh

Chiéu thu sang.

Ba Tiéu

V. BA CANH CHINH CUA BiNH HOA

I < hi cAm mét binh
oa, chung ta

chon ba canh chinh va
Khi
chon nhiing loai hoa hgp

nhiing canh phu.

v6i s6 thich, ching ta xem
dé cong cua nhanh hoa
dién ta phuong huéng,
stic manh cua canh, cac
chiéc 14 va mau sic cua
moéi déa hoa.

Mot binh hoa c6 duge
su thing bang va sinh
dong nho cac yéu té hoa
hop. Trong thé giéi mé
vong moi thi déu phéan
chia thanh hai trang thai

Mot binh Sinh Hoa Shoka
bay té nét dep thién nhién
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d61 nghich nhu manh yéu cao thap, gia tré, séng
chét... ma Pong phuong da dung hai diém 4m, duong
trong hinh thai cuc dé tugng trung cho hai stic manh
d61 nghich 4y. Am va duong 12 hai stic manh chéng
d61 nhau nhung lai thu hdt, hdp din lin nhau tao
nén mot trong cac stic manh lam chuyén dong béd
may vi tru.

Trong nghé thuit cdm hoa khai niém 4m, duong
dugc chi trong dén nhiéu. Khi cAm mot binh hoa, con
nguoi da thuan theo su chuyén bién cua 4m (dat) va
duong (troi) dé bay té niém hy vong, su séng huéng
vé tuong lai.

Trong mot binh hoa thuong c¢6 ba canh chinh la
thién (duong), dia (4m) va nhan (con nguoi). Thuan
theo 4m, duong ma trd vé véi niém an vui tu nhién.

Mbi canh hoa cé chiéu cao, dd 16n, stic manh va
huéng moc khac nhau, luén luén dién ta su hoa hop
trong su chuyén bién khéng ngting. Nguyén téc ba
diém chinh &y bit ngudn ti gido 1y Phat gido néi
vé Tam than: Ba than 1a Phép than, Bdo than, Ung
than cua chu Phat. Tuy ba nhung lai 14 mot. Phap
than 1a than rong 16n khip vii tru, khong ngin ngai.
Bao than la than tuéng dep dé, cuc ky an vui. Ung
than 1a than héa hién thanh con ngusi séng noi coi
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thé gian nay. Ba than nay von 1a mot, luon ludn
hoa hop va cung hién httu noi mét vi Phat. Con mdi
chiing sinh nhu ching ta khi song tinh thtc thi kinh
nghiém dudce ching ta vira 1a con nguci nho bé, vira
1a vii tru bao la, vita dang séng noi chén tran ai day
néo loan ma lai vita c6 thé hudng duge nguén hanh
phic trong sang v6 bién ngay chinh trong cudc doi
nay.

No6i mot cach gian di hon, khi tdm ta 6 trang thai
budng x4, thoai mai thi cac y tudng, cac cam xic vui
budn din dan ldng diu. Cai téi (ngd), chi l1a su tiép
noi lién tuc cua cac ¥ tudng va tam tu, ciing dan dan
lang diu va tan bién. Khi btic tudng tu nga (cai toi)
tan bién thi ta va vii tru khong con bi chia cach ma
tré thanh cai Mot bao la. Lic d6 ta truc tiép c6 kinh
nghiém vé Phéap than rong 16n vd cung cua chinh
minh: téa chiéu trong yén tinh va bao triim moi chon.

Trong chén khong gian rong 16n 4y tinh thuong
yéu tran dang va su hiéu biét chan that hién bay,
dua ta vé v6i nguén hanh phic tran day. Nguén an
vul hanh phuc 4y khoéng nuong tua, khéng 1é thudc
vao gi ca, nd chinh 13 con sudl trong mat hién hiu
ngay ti dau ngudn. D6 chinh 1a Bdo théan tu hién 16
nai ta.

43



Nhung ching ta van dim chan trén mit dat day
bui bam nay ma lam cac céng viéc hang ngay: niu
com, rua chén, quét nha, lam viéc, hoc hanh, cham
séc gia dinh, phat trién nghé nghiép... Ching ta hién
httu trong cudc song rat binh thuong va gian di nay
duéi nhiéu hinh thai khic nhau: con cai, cha me, anh
em, ban bé, dan 6ng, dan ba... Nhung du trong hinh
tuéng nao, trong @ng than nao ta cing cb thé kinh
nghiém truyc ti€p tanh réng lang rong 16n vo bién va
niém an lac vd cung.

N6i mot cach khac, Phat tanh c6 trong mdi ngudi
ching ta. Phat tanh &y biéu 10, bay td trong trang
thai tAm linh cao vt tuyét voi, an vui sdu thim qua
moi sinh hoat ton nghiém hay thé tuc. Ba canh hoa
thién, dia va nhan biéu 16 su hoa hop tuyét dsi do.
Va khi ching ta quay vé véi su tinh ling bén trong
khi cAm mot binh hoa thi diéu ky diéu cé co duyén
xudt hién.

Ba canh hoa cdm khéng can xting noi binh hoa
biéu 16 su hop nhat ctia moi su d6i nghich trong vii
tru va noi mdi ching ta: vira 1a rdng rang tuyét doi
ma lai vira tran diy vo cung; viia 1a day stc séng viia
14 buéng xa khong dinh méc, vira 14 chuyén déng ma
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lai 1a yén tinh, hay néi theo tinh than B4t-nhi, mau
sac hoa hop, hinh dang xinh tuoci cia mdi déa hoa, mbi
canh 14 hién hiiu ruc ré trong cai vang ling bao la.

Khi cAm mot binh hoa, ching ta tham du vao su
sang tao tuyét doi va su huy diét tuyét doi. Cac canh
hoa, canh 14, binh hoa, nuéc nudi hoa dugc sap xép,
phéi hgp dé tao thanh mot vé dep toan thé, bay td
ngudn séng cua vil tru noi hoa 14 mong manh. Nét
dep ctia Ba ngan Thé gi6i ngung dong noi mot binh
hoa bé nho. Mot binh hoa nho bé 4y 1a vii tru ménh
mong. Pong thoi khi dé tAm vao su sang tao 4y, ta
chi thuan theo nhiing nguyén tic tu nhién cua vii
tru chuyén bién ma sip xép cay canh, khéng con dé
¥ dén cai t6i (nga) nho bé ciia minh niia. Cac y tudng
khen ché, ua ghét, phé phan... quiay nhiéu tam ta
hing ngay ciling tu tan bién di.

Khi ta hoan toan chid tAm vao viéc cdm hoa thi cai
t61 nho bé véi nhitng mau thuan, xung dot, khé dau
hang ngay ctia né bdng nhién tan bién, dé ta nhap
vao vil tru ménh méng caa thé tanh, cai rong ling
nong 4m bao la ciia dong suéi trong mat dau nguon.
D6 1a su huy diét toan dién ctia tAm mé mo dé niém
an vui vo cung (Phat tanh) tu n6 xuat hién.
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THIEN VA TRA PAO

I < hi néi dén Tra dao, c6 1& ching ta muén biét

gay Tra dao la gi. Lgi Huu (Rikyu, 1522 -
1591) nguoi da dua nghé thuat uéng tra trd thanh
Tra dao, tra 161 rat gian di: “Tra dao la cach lam cho
ta hét khat.”

Chiung ta khat nudc khi uéng khong du, va ching
ta thuong khao khat niém an vui va muén hoa nhap
v6i su sdu thdm cua tanh tu nhién sin ¢6 noi minh.
Tanh d6 von rong 16n bao la, trong sach vé ciing, an
vui vé han va tinh lang nhiém mau. Chung ta goi
tanh 4y 1a tanh chan that, tAm chan that (chin tanh
hay chan tam) hay Phét tanh.

Tra dao 1a nghé thuat pha va udng tra, dua ta tiép
xdc thang v6i ¢6i ngudn tAm linh Ay. Nguyén tic cla
Tra dao ndm san trong nguyén tic song thién: hoa
hdp, trang trong, tinh sach va tinh lang.

Thién cling chi 12 mot téong phai cua Phat gido,

nén cac nguyén tac trén von la su bat kha phan gitia
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hién tugng bén ngoai va thé giéi bén trong. Su hoa
hop, trang trong, tinh sach va tinh ling cua tra that,
cua tra chu (ngudi mdi) va tra khdch (nguci duge
moi) von 12 su hgp nhat cia tdm va canh, cua thé
gi6i bén ngoai va thé giéi bén trong noi méi chung ta.

=

AR R
Hoa hop, trang trong, tinh sach va tinh
lang la hon cida Tra dao.
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T6 Péng Pha, mét thi si néi tiéng va ciing 1a mot
ngudi tinh thong dao Phat, da ca ngagi tra ¢6 tanh chat
tinh khiét va giéng nhu mot ngudi c6 dtc hanh cao
quy, tra khong s¢ bi hu hong. Cac vi Téng si Trung
Hoa trudc day da thuc hanh nghi thiic uéng tra trude
tuong cua vi to Bo-dé-dat-ma theo nhiing cung cach
trang trong, biéu 16 trang thai an binh, rong ling
nhung linh dong cua tAm uyén nguyén, tdm ban
d4u noi méi ching ta von luén ludn tinh sach va tda
chiéu su thdy biét chan that. Nghi thiic niy cung
v61 nén véan minh doi nha Téng bi htiy hoai nang né
khi nguoi Méng C6 xAm chiém va cai tri Trung Hoa.
Nhiéu hoa trai cua nén van minh d6 da duge chuyén
sang Nhat Ban, dudc nudi dudng va dom hoa.

O cac thién vien thudce dong Lam Té (Rinzai), cAc
budi thién tra dude dién ra mot cach nhanh chéng
va lang 16. Sang s6m, cac thién sinh thtc day vao
lic 3 gio sang, vé sinh ca nhan ro6i vao thién duong.
Thién sinh phu trach pha tra (tra gid) da san sang
véi cac chén tra da lau sach béng cuing 4m tra néng.
Thién sinh bung khay dung chén tra dén truéc moi
hai thién sinh, ctdi dau chao. Hai thién sinh chép tay
x4 dap 1& va moi ngudi 14y cai chén nhé dé trude mat
minh. Lan lugt nhu vay cho dén khi moi nguoi déu
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c6 chén, thién sinh phu trach mdi tra dem binh tra
dén gitia moi hai nguoi, trinh trong cdi chao va cham
tra. Khi moi nguoi da cé tra trong chén, mot tiéng
b4ao hiéu vang lén, moi ngudi dé tAm vao hoi thd nhe
nhang thoai méai, nang chén tra lén va udng tra hoan
toan trong tinh liang.

Cac thién duong dong Tao Doéng (Soto) khong
uéng tra vao mdi budi sang nhu trén ma chi vao cac
dip d&c biét trong thang. Vi thién su mai tat ca thién
sinh uéng mot tach tra quy do mot cu si biéu ngai.
Trong nhiing dip 4y, vi thay thudng 4n cAn nhic nhd
mon sinh nd luc tu hanh tinh tdn dé thAm nhap vao
su ky diéu ctia tam giai thoat.

Diéu nay lam ching ta nhé lai truyén cac vi vua
Nhat Ban ban tra cho quy vi tang si, nhu vao ndm
729, Thanh Vi Thién Hoang ban tra cho mot tram vi
tang tai cung Nail Luong. D61 song tu hanh cta cac vi
tang, ni va tra lién hé véi nhau rat mat thiét vé noi
dung cting nhu hinh thiec.

Thién tra néi trén la cach udng tra trong thién
duong, cung phat trién theo dong thién d6én ngé do
ngai Hué Niang chu xudng. Dén thé ky 15, nguoi
Nhat da tao ra mot nghi thiic udong tra dic biét 6 bén
ngoai thién vién ma ching ta thay con ton tai cho
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dén nay. Tuy cach thtic c6 khac nhau, nhung ciing
phan anh su hoa hdp, trang trong, tinh sach va tinh
lang cua Tra dao.

I. VAI NET LICH SU

Tré da dugc dung ¢ Viét Nam va Trung Hoa
ttt 1au. Dén thé ky 7, v6i nén van minh hung
thinh ctia nha Pudng, uéng tra tré thanh mot nghé
thut nhu ddnh dan (cam), chei ¢ (ky), lam tho (thi)
va vé tranh (hoa). Vao thoi ky nay, ngudi ta su dung
24 tra cu, cic d6 dung dé pha tra. Sau nay Luc Vi,
tac gia quyén Tra kinh da mod ta cic tra cu d6, va
ngudi ta thay tuong tu nhu nhiing thi duge st dung
trong Tra dao cua Nhat Ban hién nay.

Tra kinh néi rat ro vé lich st cua tra, cac tra cu,
cach pha va udng tra. Ngay nay cac thii sau day dudc
dung cho viéc pha tra: mot 10 dun nude, 4m nau nude
bang kim loai, chum dung nuéc tinh khiét, binh dung
nuée thira, chén tra, mudng tre, choi tre danh bot tra
hay tra tién, khan lua dé lau binh tra, khan tring
lau chén tra... cing mot s6 cac tra cu khac.

Tra that, phong udng tra, dude xay cit theo duong
nét ly tudng truyén lai ti thé ky 16, 12 mot gian nha
tranh don gian. Dung hon, d6 14 mot tip léu véi mot
ctia vao rat thap. Cac tra khach thuong phai dé tat
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TAm trong sach Ia thé gidi trong sach

ca 40 giap, cung kiém... bén ngoai va cdi minh 16t vao
trong tra that. Tat ca moi ngudi trong tra that déu
binh d&ng nhu nhau. Tra chu - du 14 mot nha quy toc
hay mot 1anh chia - khiém tén lam cong viéc pha tra
dai khach. Cung cach vai chao tan khach, lau chui
cac tra cu, cach dua tay md vai nuée, mic nude d6
vao binh, cam chiéc mudng tre c6 can dai mic nuée
s61 ché vao chén tra, danh bot tra cho tan vao nudc,
bung chén mdi khach v.v... sé phoi bay trang thai
tam thtc cua tra chu.

51



Tra dao khong phai chi 12 cach pha tra va udng
tra. Tra dao la séng tron ven véi su tinh thic, tron
ven vdi thé gi6i hién tai: bay gic va noi day. Chu va
khach cuai chao nhau, bung chén tra hay tra cu véi
cac ngén tay khong dudc tach roi. Lic udng tra phai
tl ton va chd tam. Moi dong tac 1a mot hanh vi tuyét
d61, khong thiéu khong thiia, chinh xac nhung kha
ai, c6 chu dich rd rét nhung tu do tuyét doi. Khi mic
nuée lanh, tra chu muc nude 6 gitia lu vi chat cin
nam duéi day lu. Trai lai, khi mic nudc s6i, phai mic
6 phia duéi day noi vi chat khéong tinh khiét néi 1én
trén. Moi tra cu 1a mot cai tuyét déi, vugt 1én gia ca,
tanh chat tot xau cua cac vat liéu lam ra ching.

Tra dao bat nguoén ti thién, cho nén khach va
cht déu biéu 16 tAm trong sang va linh déng, khéng
vuéng méc vao cac ¥ tudéng hay tam tu thudng ngay
(tap niém). D6 1a trang thai than va tam tinh thic
va budng xa, 1a ¢ trong trang thai tu do tuyét doi,
v6i cic hoat ddong thoal mai, ding mic mot cach tu
nhién, 13 tiing nét dep tiép tuc xuit hién ngung dong
trong gldy phut vinh clu cua thoi gian troi chay
khong ngting.

Su hoa hdp gitia chu va khach, tAm va vat, khong
gian va thol gian, vii tru bao la va chén tra nho bé,
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thoi gian vo tan va thoang choc troi nhanh; gitia tinh
va déng, mau sic va su rong lang ménh mong... da
dudc su cam nhan diy du noi day.

Dé gia tang su hoa hop va chuén bi tAm thic cho
nguoi udng tra, cac nganh nghé thuat vé vuon canh,
kién trdc, hoi hoa, cAm hoa, 4m thuc, d6 s clung
cung cach (quy dinh cho chu va khach) duge phéi
hgp to1 da.

II. TRA CHU CHUAN BI

N gudi cht budi thudng tra cé thé chon chu dé
nhu dau thu va chon cac tra cu cho thich
hgp v6i khach mdi. Ong ta chon mét btc tranh thuy
mic va vat trang hoang chinh dé tao phong vi cho
tra that. Binh hoa chung thuong dién ta mua nhung
khong dude ¢6 mau sic ruc rd hay thom néng, vi nhu
thé sé lam mat di su tinh mich va hoa hdp cin thiét.

No6i dén hoa trong Tra dao, ching ta khong thé
nao quén cau chuyén “Khan hoa triéu nhan”. Thai
Cap (Taiko) 1a vi tuéng quan thudc dong ho Tu Cat,
ké viia méi 1én cAm quyén, thay mét Thién Hoang tri
vi tram ho. Mot hom nghe vuon cua Lgi Huu dang né
r6 nhiing déa hoa triéu nhan nén muén dén xem hoa.
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P4y 1a loai hoa mau trang, dang nhu chiéc chuéng
nho, sém nd t61 tan, dep va mong manh. Lgi Huu moi
vi tuéng quan nay dén dung tra budi sang. D6 1a diéu
éng ta mong muodn, vi ong thich ngdm vudn hoa néi
tiéng nay. Khi di quanh vudn 6ng chi thay toan 14
xanh, chng c6 mot déa hoa nao ca. Ong ta bude dén
tra that véi long buc boi vi khéng dude toai nguyén.
Khi viia vao tra that, nhin 1én, ong ta thay mot doa
triéu nhan duy nhat trong mot chiéc binh quy bang
dong doi nha Tong.

Hay nhin moi vat nhu la duy nhat trén doi. Do
12 thong diép cua thién. Vi tra nhan da giup cho vi
tuéng quan bat gap diéu: “Trén troi, dudi troi chi
minh ta la tén quy”’ 4y, hay néi theo nha the William
Blake trong bai Auguries of Innocence:

Thay vii tru trong mot hat cat

Va thién duong noi mét déa hoa dai
Cam vé bién noi Iong ban tay

Va vinh ctiu trong mot gio ngan ngui.

Trude khi vao tra that, khach sé di qua khu vuon
dugc quét don sach sé. D6 1a mot loai vuon thién:
hoa 14 c6 mau sic trang nha, cac tang da dugc phéi
tri hoa diéu véi nhiing hon d4 nhé ma phan 16n chén
dudi dat theo nhém ba, nam, bay, hay chin vién da
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nam rat viing vang (vi nhiing tang da nay dudc chén
hai phan ba phia duéi mit dat, mot phan ba 16 thién),
hang rao tre cung chiéc céng cb kinh. T4t ca déu toa
ra nét khiém cung, trang nha va an binh. T4t ca déu
c6 mét su tu nhién, hoa hgp, chiang chit pho truong,
vi d6 14 tinh than ctaa Tra dao.

Chung ta thudng nghe ké vi tra su Loi Huu sai
con minh quét vudn cho that sach dé dén khach uéng
tra. Mdi lan nghe con bao vuon da quét don xong,
éng ta ra nhin roi lic dau bao chua dugde. Sau nhiéu
lan quét don, dén ldc vuon sach béng ma cha minh
van chua chiu, nguoi con héi 6ng ta chua via y chd
nao, vi tra su ling 1& dén duéi mot canh cay véi la
dang chuyén vang, dua tay lay nhe va nhiing chiéc 14
vang roi xudng trén manh vuon réu xanh.

Vai chiéc 14 vang ling 1é
Trén tham réu xanh

Mua thu dén.

Cac vi khach tinh t& nhin thay rd long hiéu khach,
niém kinh trong ctia ngudi chu va nhat 1a bat gap
dude cai tAm réng ling pho vao moi su vat hién hitu
quanh day. Ho thudng thtic nét dep tu nhién cua
vuon thién, nét don gian nhung ham stc ctaa bitc
tranh vé bang muc tau trén gidy boi, binh hoa don
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s0, glan di va trang nha va cac tra cu st dung dudc
lau chui tinh sach.

Khi chta va khach da an vi, tAm ho ling dong
trong choén an binh tinh ling. Cac giac quan cua ho
tré nén bén nhay trong su thoai méai va nhan biét ro
rang nhiing dang ddp, mau sic, Am thanh, mui vi va
xuc cham. Nam giac quan cua ho hgp nhat trong tim
rong lang bao la: tiéng nudc soi reo nhe nhu tiéng gié
ri rdo qua ké 14, binh hoa don so hién dan nét dep
ky diéu, khéi tram thom phang phat cai mo hé, vi
tra ding chuyén dan thanh cai ngot ngio sdu dam.
Trong tra that don so, tAm cua chu va khach cung
tiép xuc v6i cai binh di tinh sach tda ra ti cac vat
nho bé 6 trude mét ho. Moi thii déu gian di, chan that
va cting biéu 16 cai vo cung.

Ubng tra nhu thé chdng khac gi tham du mot 18
nghi trang trong tai mot thién vién. D6 1a mot kinh
nghiém tam linh phong phu trong khung canh don
gidn gan nhu nghéo nan. Trén thuc té, ngudsi ta da
nh4n rd vién ngoc quy bau noi minh chiéu sang trong
tich lang, vién ngoc quy ma dic Phat Thich-ca trong
kinh Phap Hoa nhic nhd ching ta dung bao gid quén
st dung dé ludn ludn sdng véi ngudn hanh phic tda
rong dén vo bién.
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D6 1a diéu ma vi tra su nguoi Hoa Ky da tim
duge. Ong Gay Charles Calwallader dén Nhat Ban
vao nam 1975 trong chuong trinh trao ddi sinh vién
nganh lich st nghé thuat, sau khi tot nghiép cao hoc
ngoén ngit va van héa Nhat tai Dai hoc Austin, Texas.
Sau d6 ong hoc Tra dao 5 nam tai trung tam Tra dao
Urasenke Chanoyou. Truong phai chinh tai Nhat
truyén thita qua 15 vi t6 ké tit ngay céc vi tu si Nhat
Ban sang Trung Hoa hoc nganh nay va truyén ba lai
cho nhiing ngudi trong nudc vao thé ky 15.

Ong Calwalladerbay t6 1y do 6ng ua thich nhu sau:
“Triét 1y ctia Tra dao hap dan t6i trude khi toi biét vé
su thuc hanh Tra dao. Roi t6i lai thay su thuc hanh
that thich thd véi nhiéu doi héi hon 14 t6i tudng.”

Ong thich thu vi Tra dao dit nén tang trén bon
nguyén tic ctua thién: hoa, kinh, tinh va an (hda hap,
kinh trong, thanh tinh va an binh). Séng v6i tAm hoa
hgp, kinh trong, trong sang va an binh 12 sdng véi
chin tAm hay tam giai thoat vay.

L/ §
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I1I. SUC MANH CUA CHEN TRA

Céc truong phai cAm hoa hién nay cd ging
phat trién cac k§ thuat cAm hoa huéng dén
su gian di vi doi séng con ngudi cang luc cang ban
ron, 6 s6 lam cting nhu 6 nha. Cac truong phai Tra
dao cting nhan thay diéu ay. Néu muén cho Tra dao
ton tai va pho bién & nhiéu quéc gia, ngudi ta c6 ging
chtd trong nhiing diéu chinh, b6 bét nhiing chi tiét
khong can thiét. Do d6, khi Tra dao dén véi cac nuée
T4y phuong, ching ta thdy ho giam thiéu cac nghi
1€, bo bét biia an kéo dai cting cAc 161 néi xa giao, chu
trong dén su pha tra, udng tra, dung banh ngot va
noi chuyén than méat.

Trong nhiéu thé ky qua, Tra dao anh huéng dén
moi nganh sinh hoat 6 Nhat Ban. Ngudi TAy phuong
thudng noéi “bao té trong mot chén tra” khi pham
binh vé nhiing 16i ban luan, nhiing cudc dam luan
s6i noi nhung phit phiém quanh nhiing ly ca phé hay
nhiing chén tra vao nhiing lic tra du tuu hau.

Cach uéng tra trang trong, thoai mai qua that da
tao nén nhiing con bao t6 khong phai trong chén tra
ma 14 trong doi séng nguoi dan Trung Hoa va Nhat
Ban. N6i khac di, tra nhan 1a nhiing nguoi da tao ra
nhiing con bao ngadm c6 stic manh lam thay ddi toan
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Ttip 1éu nho bé chiia dung cai vé cung.

dién nhiing sinh hoat cta gidi quy tdc cting nhu binh
dan thoi truée. Tra that, tap léu tranh don gian,
phat xudt tu y kinh Duy-ma (Vimalakirti Sutra).
Ngai Duy-ma dén tiép ngai X4-Igi-phat trong mot
can nha nho bé. Ngai Xa-Igi-phat lo ngai cin nha
nho bé nay khong du cho ngdi cho cac B Tat va hang
dai dé ti dén viéng ngai Duy-ma. Ngai Duy-ma thi
trién than thong va trong chép mét noi nhd bé 4y
bién thanh chén rong 16n vo bién. Khi tAm quay vé
vl tanh rong ling tu nhién thi ta thiy trong moi su
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vat dia nhé nhu hat bui, déu chtia dung cai vo cung.
D6 1a chi ¥ cta nhiing budi udng tra trong tinh ling.

Nghé thuat cdm hoa, cach lam d6 gém, cach n&u
va don thtiic 4n, cach an méac trang nha, cach chao
héi va biéu 16 su kinh trong 1An nhau, nghé thuat
kién truc, trang tri trong nha va tao lap vuon canh,
cach tiép xuc véi doi song tAm linh, va ngay ca trong
lanh vuc chinh tri, cach lam cho nén hoa binh kéo
dai qua su quan binh gitia quan su va hanh chanh,
dau dau ngudi ta cting thay anh hudng cta tra nhan.

IV. THAY POI TRONG CAI KHONG THAY POI

Thé gi6i hom nay da thay doi rat nhiéu so
v6i thoi trude, nhung nhiéu ngusi Au My da
thich thd uéng tra theo cung cach Tra dao. Muén cho
nghé thuat thudng tra nay duge phd bién rong rai, co
1& ching ta can budc thém mot buéde niia.

Trong nhiing ndm qua: su cap nhat héa manh
nhit vé udng tra trong tinh thtc 1a do mot thién su
Viét Nam chu xuéng trong cac khéa tu thién.

Trong cac khoéa tu, cic thién sinh thudng t6 chic
thién tra theo mot s6 nghi thtic gian di va dé dang:
chuén bi pha tra, dang tra 1én ban td, udng tra trong
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tinh ling, sau d6 sinh hoat vian nghé trong thoai
mai. Khi uéng tra trong tinh thiic thi tra c6 huong
vi thién hay huong vi gidi thoat. Giai thoat 1a tam
ta 6 trong trang thai ung dung, nhan ha, tuci mat,
linh dong, bén nhay va thay biét tat cd nhung khong
bi bat ct mot tha gi tréi bude. Nhu thé, tu tap siéng
niang dé udng mot tach tra cho c¢6 huong vi thién,
hay néi khac di 1a dé séng mot cude doi day an vui
hanh phic, vi dao Phat chi trong vao cudc séng hién
tai, dén su thoai mai cia méi hoi thé ra va vao, dén
su cam nhan, thay biét tat ca nhiing gi dang xay ra
quanh ta mot cach chan that va day du.

C6 mot vi thién su Viéet Nam da day cach udng tra
nay cho hang ngan mén sinh khip chau My, chau
A, chau Au va chau Uc. Huong tra ctia ngai theo gié
bay qua bién Thai Binh Dudng dén véi xt Phu Tang
Tam Dao, 1am cho moét ngusi Hoa Ky tu tap trén 12
ndm tai thién vién Tao Dong Nhat Ban, nii thién su
Dai Vién Bennage, da quyét dinh sang Lang Héng tu
tap mot thoi gian trude khi mé thién vién thu nhan
mon sinh 6 Hoa Ky vi “cach hay dep ma thién su day
Dao cho nhiing nguoi TAy phuong bang tiéng Anh”.
Thém mot hat giong tra da bién thanh cay tra quy
toa huong thom diu.

61



Thién su khuyén khich ap dung thién tra é nha
dé vo chdng, cha me, con cai, anh em c6 thé hudng
nhiing phit gidy than mat, ddm am cta hanh phc
gia dinh trong niém vui an lanh, thodi mai va céi mé.
Tu tap dé déa hoa hanh phic nd tuci mat dudi mai
am gia dinh.

V6i thién tra nhu trén, Tra dao da budc mot buébe
kha manh mé vay.
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THIEN VA VUON CANH

hién 12 nghé thuat séng v6i niém an vui sau

thim cta tanh trong sang réng 16n, tu nhién
von sdn c6é noi moéi chung ta. Vuon thién 1a khung
canh tao dung 1én bang cay, cd, da, réu... phoi hop véi
canh tri thién nhién dé gitp ching ta tiép xudc véi su
sdu thadm noi tAm &y. Vuon d6 ciing dude goi 1a vudn
DPong phuong.

“Tam la tim cta canh
Canh la canh cta tam...”
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Vuon Déng phuong va vuon Tay phuong khac
nhau rd rét: Mot bén trong that nhiéu béng hoa ruc
rd, mot bén chi trong dén nét tram lang, co6 liéu trong
véng, sdu thadm va an binh.

Su khéac nhau cian ban d6 bat nguén tit hai nén
van hoéa khac biét. Dong phuong xem doi séng 1a mot
toan thé, con ngudi séng hoa hgp va thoai mai véi
thién nhién; TAy phuong chu trong dén viéc chinh
phuc va ché ngu thién nhién.

Dong phuong qua anh hudng cta Phat gido, nhat
14 Thién tong, thay rd nét thién thu trong nhiing gidy
phit ngin ngui noi tiép bat tan, thay rd chinh noi thé
gidi thuong ngay ching ta dang séng von 1a Thuc tai,
von 14 su Chén that, von 1a chon Thién dang, 1a canh
thién thu bat bién trong su bién chuyén khong nging.

Vuon Dong phuong dua ta vao thé giéi tram ling,
sdu thdm, bi mat ciia nhiing gi & phia bén kia thudc
viung vo thic. Vuon Tay phuong khich dong thi giac
ching ta véi nhitng nét ruc rd mudn mau muodn sic
cta chon bén nay, cua vung y thic.

Vuon Dong phuong vucng vin noi tAm thiic ching
ta, theo ching ta vé dén tan nha sau khi ching ta
roi khoi chén 4y ti 1au. Ngudc lai, vuon Tay phuong
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bién mét khi ching ta buéc ra khdi cong, khi mat ta
khong con do6i dién véi hoa 14 mudén mau muédn vé.

I. HOA CHUA NO, BUI CHUA DAY

Trong bai tua cta thién thu Bich nham luc, thién
su Vién Ngo da viét: “Mot may bui day 1én 1a dai dia
tron thau; mét déa hoa nd la thé gidi bitng day. Thé
nhung khi bui chua Ién, hoa chua nd thi mat dinh
vao dau?’

Khi hoa chua né thi ching ta thay gi? D6 chinh
1a diém ach yéu ctia Thién téng va ciing 1a clia vudn
Pong phuong. Nhiing khu vudn xanh thim hun hut
va tram lang: Khi hoa chua nd thi mét dinh vao dau?

Tam 14 cai ma chung ta dung dé nghe, thay, biét,
phan biét hay dg, dung sai; 1a cai ma chung ta dung
dé cam nhan su vui, budn, thuong ghét khi d6i dién
v4i cal chiung ta thuong hay ghét. Vao mot vuon Tay
phuong, ching ta thich thd v6i nhiing déa héng,
trang, tim, vang, hoang phan to va tuci mat, véi
nhiing déa uat kim huong xu4t hién cing v6i mua
xuan t0 dam nén cé xanh véi nhiing kh6i mau vang
hay do6 ruc r6. Ching ta thay bong hoa tran day mau

65



Vuon da cat dua ta vé véi Mot bao la.

sc, ching ta nhin bau trdi cao rong, ching ta nghe
tiéng chim hoét liu lo. Qua cai thay, nghe, biét ma
ching ta ti€p xudc véi ngoai canh va nhiing nét dep
cua hoa 14 trong khu vuon, giip ching ta quén di
gidy phut hién tai trén qua dat nay, giup ching ta
vul suéng qua nhiing rung cam cua giac quan, giup
ching ta biét dugc phan nao chén thién dang ma
chiing ta mong moi, hy vong hay uéc ao sé dén khi
roi bo qua dat day phién néo va dau tranh nay.
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Vuon Dong phuong thi nguge lai, khéng trong
nhiéu hoa, khong c6 nhiing canh ruc ré thu hit ching
ta dé ching ta quén minh di, ddnh mat minh di trong
nét dep cua dang dap va mau sic bao quanh. Vuon
Pong phuong c¢6 mot chiéu sadu tham thim, d6 1a mot
thé gidi rong 16n bao la trong mot khu vuc bé nho.

Vao mot khu vuon Tay phuong, ching ta quén
mat su ¢6 méit cua minh. 0] trong mot khu vuon Pong
phuong, ching ta thiy ro, biét rd su hién hiu cua
minh trong vii tru tréng vang, tinh sach, binh an va
bao la. Su thay biét d6, y thiic vé su c¢6 mét cia minh
do6, khong phai do minh d61 dién v6i canh bén ngoai,
doi dién v6i nhiing hinh dang, mau séc, Am thanh, ma
do su hoa tan cia minh vao ngoai giéi va tré thanh
mot v6i cai vo ciing, nhu thién su Tué Trung dién ta:

Di-da vén that phap than ta

Nam béc déng tay khap chéi loa
Trang thu ngu gitia troi cao rong
Dém ling trung duong rang chiéu xa.

Thién cho ta thay rd, séng mot cach chan that véi
vii tru bao la ciia tam linh, nhin thay tinh cach réng
ling, tran day, téa chiéu cia moi su vat, nhin thay
cai vo bién trong mot hat cat va séng trong thoi gian

67



vinh ctiu cua nhiing gidy phut lan tréi khéng ngling
nghi. Diéu 4y dugc dién ta trong kinh Hoa nghiém:

Phat i tru ¢ day

Trong mot hat bui nho

Thay vé Iugng quéc db dao trang
Chung sinh va céac kiép.

Trong moét hat bui nhu thé
Trong hét thay hat bui ciing thé
T4t ca déu chia du

Thay déu khéng ngai nhau.

Trong moéi hat bui

Thay du dai duong quéc db
Chiing sinh, kiép nhu vi tran
Lan 16n ma khéng ngai nhau.

Phat tif tru ¢ noi diy

Quan hét thay cac phap

Chiing sinh, quéc d6 va thoi gian
Khoéng sinh khdi va khéng thuc hitu.
Quén sat Iy binh ddng

Noi chung sinh noi phap

Nhu Lai, quéc dé va nguyén

Va thoi gian thay déu binh ding.
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II. CAI CO LA CAI KHONG

Lai kinh Bat Nha néi vé su thay biét ro rang
chan that khi ching ta bubéng xa moi thu
rang budc, moi su bam viu vao nhiing y tuéng so do,
nhiing cam xuc von ct cdt chit long minh. Khi long
minh thoai mai, tdim minh an binh, tri minh tuoi
mat, linh déng, bén nhay thi van vat hién ra mot
cach chan that: Ching hién hiiu, c6 mit tran day véi
nhiing hinh dang va mau sic nhung réng ling, yén
tinh va riéng biét tuyét dou.

Khi di vao mot khu vuon Tay phucng ching ta chi
thay cai cé, cal hitu bao quanh minh bén phia. Khi di
vao khu vuon Péng phuong, cai khéng hién bay lam
ta tiép xuc dudgc véi khong gian khong bé mé va thoi
gian vinh ctu.

C6 thi ¢6 tu may may

Khong thi ca thé gian nay ciing khong
Kia xem bong nguyét dong song

Al hay khoéng co, co khong lam gi.

Di nhién, khu vuon Dong phuong khéng phai
chi 1a cai trong réong khong cé gi ca. Trong dé ciing
c6 cay co, hoa 14, nhiing tang d4a, nhiing ao ho hay
nhiing con suél, nhiing md dat cao cung nhiing bai
cat trang hay vang, c6 nhiing dudng chay song song
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nhu nhiing dgt séng bién néi tiép chay dén nhiing
hoang dao c6 liéu.

Theo quyén Vuon Nhat Ban, ngudi ta phan ra lam
bon loai vuon Déng phuong ching ta thuong thay
6 cac chua chién, noi thién vién hay nhiing tu gia:
Vuon cé ao doéi, vuon da cat, vuon c6 cac bac da xép
thanh 161 di va vuon ngoan canh.

Vuon ao doi 1a nhiing khu vuon rong ngudi ta dép
nhiing déi dat tugng trung cho ndi va dao nhiing
chiéc ao hay ho tugng trung cho bién. Nhiing ciy céi
tréng noi day duge tia cit cAn than dé ching dung
16n qua va luon ludén hoa hop véi khung canh xung
quanh, tao thanh mét canh déi nii hung vi véi nhiing
cay tung, ciy bach ghi d4u thoi gian dang lang 1é troi
qua. Khu vuon 1a mot via tru ménh mong trong mot
khu d4at gi6éi han vé khong gian 1an thai gian.

Vuon da cat 1a nhiing vuon kho, khong cay co, chi
c6 cat va da. Vuon ma ching cé cAy céi, hoa 14, chi
nhiing tang d4 réu phong va bai cat tring cing bic
tudng tao thanh mot vit tru riéng biét. O nhidu thién
vién, nhiing vudn da cat dude tao nén dé giap ching
ta nhin thay cai trong ving ctua thé giéi bén trong
cting nhu bén ngoai, cai bao la trén mot viing nho bé.
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Chua Kim Cac c¢6 tich vao mua déng

Trén khu dat hinh chi nhat, ngudi ta trai cat. Cac
hon da dugc sap xép theo quy luat tuong xtng va lién
hé hd tuong dé biéu 16 su hoa hop tu nhién. Cac hon
da nay rai rac nhiéu noi trén tham cat. Nhiing tang
da 16n 1a chinh, nhiing hon nho hon duge thém vao
theo cac con s6 1, 3,5, 7,9, 11, 13, 15. Cac hon da
duge sép x€p gan nhau theo s6'1é dé tao nét hoa hgp
tu nhién. C6 lic hai tang da nam ké can thi mét 16n
(chu) va mot nhé (ban) dé1 xting va ho trg cho nhau.
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Nhiing vuon da cat thuong do cac vi tu si Phat
gido thuc hién vao cac thé ky truéc day va nhiing
vuon nay bay té chat thién mot cach cu thé nhit qua
hinh thtt vA mau sic. Nhiing tang da tuy dudc sap
x8p theo mdt quy luat nao do6, véi nhiing hinh thu va
khéi lugng khac nhau dé tao ra su hoa hgp va can déi,
nhung d6 khong phai 14 muc dich chinh cua tac gia.

Céac ngoi chua va cac thién vién déu tung bai Bat
Nha Tam Kinh néi vé su rot rdo cua tam giai thoat:

Sdc tiic 1a khong
Khoéng tic la séc...

Cac hinh tht, mau sic, khéilugng 1a khéng. Khéng
d day khong phai 14 cai trong vang ctia mot cai gi da
c6 trude roi nay lai bién di. Khéng ciing khong phai
14 nguoc lai véi cé hay 1a su trong rong. Khéng 6 day
l1a tinh chan that cta van phap, cia moi su vat: La
cai rong ling trong cai tran day, 1 cai tinh lang ciua
cai séng dong, 1a cai bat dong trong su chuyén déong
nao nhiét, 1a cai thién thu b4t bién trong cai chuyén
bién lién tuc, 1a cai thudng hing vinh ctiu trong cai
vo thudng cua dong thdi gian lan troi.

Néu ching ta diing yén nhin vuon da cat, ching
ta sé thdy da cat tu ching biéu 16 tanh chan that tu
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nhién ctia minh, khong lién quan gi dén nhiing diéu
ta gan thém cho ching vé ¥ nghia cta cach sip xép,
vé gia tri thAm my, vé nhiing 16i tram trdé khen ngoi
hay ché bai:

Thé cac phap déu khoéng,
Khong sinh ciing khong diét,
Khéng nho ciing khéng sach,
Khoéng thém ciing khong bot.
Cho nén trong tanh khong,
Khéng cé séc...
Tam Kinh Bat-nha

Tanh khong hay tanh chan that, con duge goi la
Phat tanh, déu c6 6 moi th. Khi tAm trong sang va
tinh thtc thi ta thay ro diéu ky diéu ay. Cai biét vé
tanh khéng d6 khong nam noi chii nghia ma phat
xuat ti truc giac; khong do 161 giang giai hay so sanh
ma do su hay biét truc tiép khi nhin thay su vat truée
mat. Va d6 1a stc hap dan cua loai vuon da cat.

Tuy thé, xin ding ban tdm vé cai sdc sac khong
khéng (c6 c6 khéng khéng) néi trén, vi ching ta dén
day dé ma ngdm nhin mét khu vuon tic 14 mot su
vat hién ré rang truéc mat. Ching ta hay thudng
ngoan nhiing nét dic thu cua cac vién da 16n nho rai
rac trén tham cat trang. That ra, dé khong phai 1a
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cat ma la nhiing hat s6i nho mau vang nhat duéi anh
mét troi chuyén thanh mau tring ma 6 xa ta théy
nhu 1a tham cat. “Tham cat’ 14 bién 16n trén d6 thién
sinh thudng dung cao tre dé kéo nhiing dudng cong
hay thdng tuong trung cho séng bién chay mai dén
v6 bién. C6 nhiéu loai séng bién khac nhau tiy theo
bién binh ling hay béo t6. Cac nét vach lén cat cé
dudng nét khac nhau dé dién ta thoi tiét khac nhau
trén vung bién 16n.

Chung ta khong di vao nhiing vuon da cat ma chi
diing hay ngdi 6 bén ngoai ma ngadm nhin tit nhiing géc
do khac nhau. Va ciing gidng nhu nhin vao vii tru, moi
lan nhin vuon da cat 1a moi 1an chiing ta thay diéu méi
mé xuét hién. Tai sao thé? A, d6 1a su ky diéu cta chan
tdm, Phat tanh noi moi ching ta, va ciing 1a tai hoa
cua nha nghé si tao dung khung canh nay.

Ching ta hay nghe vi Tam T6 Tang Xan ctia Thién
tong Trung Hoa gidi thich vé diéu ay:
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Dich am:

Canh do nédng canh,
Ning do canh nang.
Duc tri luéng doan,
Nguyén thi nhat khong.

Nhat khong déng ludng,
Té ham van tuong.

Bat kién tinh tho,

Ninh hitu thién dang?

Trac Thién dich nhu sau:

Tam la tAm cuda canh,
Canh la canh cua tam.
Vi biét hai chdng diit,
Roi ciing chi mot khéng.

Mot khong, hai ma mot,
Bao gém hét muoén sali,
Chéng thay trong thiy duc,
Lay gi ma léch sai?
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Su hoa hogp gita thién nhién va nhan tao

Loai vuon tht ba 1a khu vuon v6i nhiing bac da
dua dén tra that. Tra that 12 mot cin 1éu nho bé chi
da chd cho hai hodc ba ngudi ngdi udng tra trong
tinh thtc, cach udng tra ma chung ta thuong goi
1a Tra dao. Dén tra that nhu vudt qua nhiing ngon
doi dé dén vung yén tinh. Con dudng 1én d6i thudng
c6 nhiing bac cdp quanh co. Nhiing phién da bang,
khong déu canh, thudng dude sip xép dé tao nén 4n
tuong cua cudc hanh trinh dic biét ay. Khi ching
ta budc qua cong, chan dit 1én nhitng phién da trén
viung réu xanh ma ciy cé déu téa nét u tich, an binh
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va hoa hop tu nhién, long ta bong diu lai trong niém
an binh trong trai, nhu mot chiéc 14 vang dang ém
dém yén nghi trén phién réu xanh.

Loai vudn th tu 14 vudn ma ching ta di vao dé
ngoan canh. Cac loai vuon truéc day chi trong dén
nét tinh, loai vuon nay lai chd trong dén tinh cach
dong. Ching ta dao quanh vuon, khi & canh ho, ldc
6 doc nui, khi duéi tang cay, ldc trén chiée cau. Moi
noi ta nhin déu bay to, biéu 16 cai riéng biét trong céi
toan thé, ciing nhu biéu 16 cai toan thé trong cai riéng
biét. Diéu ky diéu nhat 1a ching ta khong tach lia,
khong 6 ngoai nhiing thii 4y. Chung ta 1a cai riéng
biét chuyén déng trong cai toan thé bao la bt dong.

Dao 1a cai rong 16n bao la, yén tinh tuyét voi, an
vui ky diéu. Séng dao 1a tré thanh, 14 biét ro, 1a an
trd trong niém hanh phtc bao la sdu thdm cuaa kiép
nhan sinh, tuy ngin ngui trong thoi gian va nho bé
trong khong gian nhung vén rong 16n vo bién va mai
mai khong cung. D6 chinh 1a niém bi mat luén luén
moi goi, ludn ludén thi tham, luén luén thic bach
ching ta hay kham pha nhiing gi minh dang c6 ma
chua biét dén.

Chung ta chi c6 mét cudc doi dé séng, chung ta
dang c6 niém an vui rong 16n vo cung dé an hudng.
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Xin hay ting cho minh diéu quy bau 4y. Xin hay
khoan thai bude dén vuon thién. Hay dé long an binh
va tri buéng xa, budc nhiing bude di trong tinh thiic
dé cam nhan dudc gié mat dang trdi day, dé nhan ra
nhiing d6a hoa sen dang né trong chén binh than va
rong 16n vo bién.

Y vé muén van néo
Thién 16 tAm an nhién
Ttung budc gi6 mat day
Tiing budc hoa sen nd.
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THIEN VA VO PAO

Theo lich st Thién téng, vao ndm 520 Ngai
Bo-dé-dat-ma (Bodhidharma) d3 vugt bién
d&n Trung Hoa. Ngai 12 vi t6 thit 28 ctia thién An Do
va 1a vi So t6 cta thién Trung Hoa. Cudc hai trinh
kéo dai 3 nam, va ldc d6 ngai da 80 tuoi. Lic cap bén
mién Nam Trung Hoa, ngai da giang vé yéu ly Thién
tong cho Luong Vit P&. Vi nha vua khéng ndm duge ¥
chi thién, B-dé-dat-ma bén roi khoi nuée Nguy, van
du dén dinh Thiéu That ctia ngon Tung Son, ngdi
quay mit vao vach 9 nam. Sau d6, Thién tong Trung
Hoa da khai hoa két trai.

Vé phuong dién v hoc, tuong truyén Bo-dé-dat-
ma, du tudi da ngoai bat tuan, da day vo cong cho dé
ti 6 chua Thiéu Lam, ca ndi cong va ngoai cong. Nho
d6 ho c6 thé tré nén manh mé hon, tinh than tinh
thiic hon sau nhiing gic tham thién bat dong. Nhiéu
sach vo thuat dude cho 1a cta Bo-dé-dat-ma bién
soan, nhu quyén Dich can kinh ciing cic tac phdm vé
nodi cong tAm phap. Va cling theo truyén thuyét, nho
c6 su phoi hop gitia thién va vo cong nén phai Thiéu
Lam mét thoi duge dé cao 1a V6 Iam Bédc dau. Tiép

79



dén doi Tong, mot vi 1do su hao kiét 1a Truong Tam
Phong, xudt than tu chua Thiéu LAm, sang ché ra
Thai cuc quyén, tré thanh trudng mén phai Vo Dang.
Mon vo nay chu trong nhiéu dén su diéu hoa hoi thé
va dé cho cic ludng chan khi trong co thé luu chuyén
tu nhién. Du cac cau chuyén v6 thuat Trung Hoa
noéi trén ¢6 nhuém mau than bi, nhung trén thuc té
thién da nang cao nganh vo 1én hang dao: Vo dao.

Séng va bién von khong hai.

80



Vao thé ky 13, c6 su trung hop dic biét 1a: Thién
tong da hung thanh & Viét Nam va Nhat Ban khi hai
quoéc gia nho bé nay danh tan dao quan xam ling
hung manh cta dé qudc Mong Cé. P& quéc nay da
chinh phuc va cai tri mot dai dat ménh moéng chay
dai tit A sang Au, ¢6 mot dao quan stic manh vo dich
va rat tan bao.

Nhat Ban c6 vi tri bao boc bon bé bdi dai duong.
Ngoai yéu t6 can truong va chién dau diing cam cua
cac chién si, con nho c6 nhiing con bao 16n ma nguoi
Nhat ton xung 1a Than Phong (Kamikaze) da lam
cho chién thuyén Moéng Co tan nat khi tién dén bo
bién Nhat Ban dé chuén bi cho mét cude dé bo 6 at.
Do d6, can can luc lugng da bi léch hén va s6 quan
Mong C6 con lai phai ném mui tham bai truée cac
chién si can truong xi Phu Tang.

O Viet Nam, quan ddi Mong C6 c¢6 nhiéu 1gi thé
hon vi ho c6 thé st dung chién thuat c¢d hiu véi
ky binh va bd binh. V6i dao quan bach chién bach
thang, ho da tran xudng chiém tht d6 Thing Long.
Nhung ba 1an xam ling, ba 1an ho déu gap phai mot
luc lugng d6i khang manh liét, véi su diéu dong uyén
chuyén va su hop nhét § chi quyét tAm bao vé xt s6
ti vua quan dén quan dan. Do dé, ba 1an xam chiém
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Viét Nam, ba 14n quan Moéng C6 déu tham bai, dén
ndi thai ti Mong C6 Thoat Hoan phai chui vao 6ng
dong dé cho bo ha kéo chay trén méi thoat nan.

Hung Pao Vuong Tran Quéc Tuan 1a vi dai tuéng
truc tiép diéu dong cac dao quan chién dau. Ngai la
mot vi diing tuéng day thao lugc nhung ciing day
long hy xa ctia mét thién gia: khong dé tAm thu han
riéng tu (su xich mich gitia hai gia dinh cua than
sinh Hung Dao Vuong va vua Tran Thai Téng, do
su vung vé cta Tran Thu Do gay ra) dat su an nguy
va ton vong clia quéc gia xa tic cling ton trong hanh
phic cia ngusi dan trén moi han thu ca nhan nhé
bé. Nhan cach va tai nang siéu viét cua Hung Dao
Vuong Tran Quéc Tuan da phan anh qua cach xti thé
tiép vat, khi an ciing nhu ldc nguy. Cac tac pham vé
chién thuat, chién luge, bai Hich tudng si, cac bai
vén tho... cling nhu cach song ldc con ndm gitt binh
quyén hay nhiing ndm tudi gia séng cudc doi mot bac
trudng 1lao dat dao noi chén dién trang, phan chiéu
hinh anh ctia mo6t ngudi chin mudi nép soéng giai
thoat, du ldc con dang xong pha trudc ldn tén mii
dan hay ldc an cu chén dién trang.

Nhung trén hét, ngusi da biét c6 dong su niic long
khang gidc, su doan két keo son, su nd luc x4 than
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vi dat nude cua cic tuéng lanh, binh si va dan ching
khap noi 14 vua Tran Nhan Tong. Sach Pai Viét sit
ky toan thu chép vé nha vua nhu sau:

“(Vua) dugc tinh anh cta thanh nhan, thuan tdy
dao mao, sdc thai nhu vang, thé chat hoan hao, than
khi tuoi sang, hai cung' déu cho la la, goi la Kim Tién
Déng td, trén vai bén trai ¢ not rudi den, cho nén cé thé
cang dang dugc viéc I6n, ¢ ngéi 14 ndm, nhuong ngoi 5
ndm, xuat gia 8 ndm, tho 51 tudi, bang 6 am Ngoa Van,
nui Yén Ta, dua vé tang ¢ Diic Liang. Vua nhén tii, hoa
nha, co két long dan, su nghiép trung hung sang ngoi
thud trudc, thuc la vua hién cua doi Tran.”

Tw nho vua da c6 y nhuong ngodi cho em ma di tu,
nhung chuyén bat thanh. Sau d6, tuy ngdi trén ngoi
bau tri vi tram ho nhung khoéng lic nao xao lang
chuyén tu hoc.

Nha vua thé Tué Trung Thuong si lam thay. Tué
Trung 1a mot vi thién su cu si, anh ca caa dtic Tran
Hung Pao. Ngai dude vua Tran Thanh Téng ky thac
cho viéc day dé vua Nhan Tong. Vé mét tinh than, ngai

' Chf ddc Thugng hoang Thai Tong va vua Thanh Tong.

2 Theo ban dich cla Vién Khoa hoc Xa hdi Viét Nam.
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ciing 14 nguoi hd trg Thuong hoang Thanh Téng va vua
Nhan Téng trong viéc chéng quan xaAm lang Moéng C.

Vua Nhan Téng da hoan thanh t6t nhiém vu cta
mot ong vua thoi chién, mot ngudi lanh dao thuong
yéu tram ho thdi thai binh thinh tri, mot ngudi cha
nhan ti va sang sudt dé1 v6i con cai, va modt ngudi
con hiéu thao v6i cha me. St gia Ngod Si Lién da
kinh phuc viét: “Nhan Téng trén thé Tt Cung to ra
dao hiéu, dudi dung ngudi giodi, 1ap nén vo cong, néu
khong c¢6 tu chat nhian, minh, anh, vo thi sao duge
nhu thé?”" Sau dé, cudi cung vua da rdi bo cung vang
dién ngoc, sdong cudc doi ctia mot thién su kho hanh,
14y phap hiéu 1a Tric LAm DPau Da. Ngai di chan dat,
an mdi ngay mot bita, nd luc tu tap dé thAm nhap
chan 1y khong thé nidm bit dudc bing khai niém,
bang chii nghia.

Daé1 chiéu véi lich st cic triéu dai nhiing dan toc
khéc, dan toc Viet Nam c6 thé tu hio ring chua
c6 moOt 6ng vua nao c6 long thuong yéu dan ching
tran day, su diing manh va sang suét vo cung, va
cudl cung, qua con duong thién dao tu tap da ching
nghiém sd dic tadm linh cao vit nhu vua Tran Nhan

T Pai Viét st ky toan thu, ban dich clia Vién Khoa hoc Xa hoi.
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Téng. V6i day du long thuong yéu rong 16n va su hiéu
biét chan that nén nha vua, trong doi séng dao hanh
guong mau cuia mot tu si, dd khong nai khé nhoc,
di khip ndi trong nudc chinh don lai phong tuc tap
quan. Sach Tam T6 Thuc Luc ghi lai nam 1304, thién
su Tric Lam “di khdp moi noi thén qué, khuyén dan
pha bo cac dam twr va thuc hanh gido ly lam muoi
diéu thién”.

Ngoail ra, ngai con nhin xa hon trong viéc muu
cau hanh phic cho dan téc va thinh vugng quéc gia,
nén dich than ngai da sang tham vua Chiém Thanh
1a Ch& Man. Dé két tinh hoa hiéu gifia hai dan tdc
Chiém-Viét da nhiéu ldn tranh chap nhau, ngai
hiia ga con gai minh la cong chiia Huyén Tran cho
vua Chiém Thanh.' Tiéc thay, sau khi ngai qua doi,
nhiing dién bién bén trong triéu dinh Chiém va Viét
da dua dén nhiing cudc chién tranh lam cho hai dan
toc suy yéu va nha Tran kiét qué dan.

Trong nhiing ndm cudi doi, thién su Tric Lam da
don nd luc dao tao mot thé hé xuat sic vé dic va tri
dé noi tiép dong thién Tric Lam. Sach Tam Té Thuc
Luc k€ lai nhiing ngay cudi ctia 6ng vua thién su
nay: “Nam Mau than (1308), ngay 1 thang 11, ding

T Sy viec nay dugc thuc hién vao khoang thang 6 nam 1306.
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nta dém (trén ngon ndi Ngoa Van), Diéu Ngu (Tric
Lam) hoi: ‘Bay gio 1a gic gi? Bao Sat (dé ti cua ngai)
thua: ‘Gié Ty.” Piéu Ngu dua tay ra hiéu md ctia sb6
dé nhin ra ngoai, néi: ‘Dén gid ta di rdi vay.’ Bao Sat
hoéi: ‘Ton diic di dau bay gic? Diéu Ngu noi:

‘Moi phap déu khéng sinh

Moi phap déu khong diét

Néu hiéu duge nhu thé

Chan ly thuong hién tién

Chédng di ciing chdng lai.’

Nguyén van chi Han:

— AR,
—WERR o
P Rt he T,
b w BT,
Tk RZA o

Dich am:

Nhat thiét phap bat sinh
Nhat thiét phap bat diét
Nhuge nidng nhu thi giai
Chu Phat thuong hién tién
Ha khit lai chi hau?
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N6i khac di, moi hién tugng ké ca doi séng cta con
ngudi déu do nhiéu yéu t6 hop lai. Khi thuan duyén
thi nhiing yéu t6 riéng biét két lai thanh mot sy vat
nao d6. Khi hét duyén thi cac yéu t6 két hop dé chia
lia. Nhu thé, khéng c6 cai gi sinh ra ma cing ching
c6 cai gi diét di. Khi ching ta quay vé v6i tAm chan
that thi thay rd, kinh nghiém rd rang vé trang thai
bat sinh bat diét, chdng dén ching di do.

I. HON TUC HOA QUANG

“Than séng trong cudc doi nhung long lic nao
ciing chan hoa 4anh sang”’, @6 1a diéu vua Nhan Tong
thuong day bao cho mén sinh, vi chinh ngai da thuc
hién dudc diéu 4y. Ngai ludn luon nhic nhd ching ta
“cu tran lac dao” (vui dao gitia tran thé).

Vui dao gitia tran thé 1a séng an vui trong chinh
hoan canh minh dang sinh sdng. Mot thay tu, mot
cu si, mit 6ng vua, mot ngudi dan, moét nguoi cha,
moOt ngudi me, con cai, vién chtic, cong nhan, binh si,
si quan v.v... déu dang séng trong cudc doi va cung
déng gép vao su duy tri va phat trién doi séng chung.
Mobi ngudi tuy c6 nhiing sinh hoat, suy nghi, vi tri
x4 hoi, hoan canh c4 nhan va gia dinh khac nhau,
nhung ai cling muoén dudc tran day an vui.
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Niém an vui d6 von c6 san trong ta ma ta khong
biét dén. Khi ching ta dé 1ong minh thoai méai, budng
x4 moi su trach moéc gian hon, dé cho tinh thuong
yéu tu nhién tréi day, thi long ta lap ttc sach trong,
tam ta lap ttic rong lang, rong 16n bao la, tri 6¢c ta lap
ttic tuoi mat linh dong. Chi can buéng x4 cac y tudéng
minh 14 sang hay hén, gidi hay dg, cao quy hay hén
kém, t6t hay x&u, chi cAn dé long minh thoai mai an
6n trong su thiy biét yén lang chéi sang khi nhiing
¥ tudng do6i nghich, nhiing xic cadm khudy ddo troi
day, thi tam ta sé 1a mot khoi tuoi mat rong lang bao
la, linh dong v6 cung. Nhiing y tuéng nhu ua ghét,
than thu... khoi day nhiing vui buén, suéng khé, nhu
nhiing ddm mAy bay qua bau troi rong 16n roéi tan
bién vao vii tru ménh mong.

Tam réng ling rong 16n d6 1a “tAm khéng tap
niém’, la trang thai vo nga hay la vo tadm ma ngai
Luc T6 Hué Nang goi 1a “tAm vé niém”, ma kinh Kim
Cang néi d6 1a “tAm khéng dinh méc vao dau ca’.
Trong cai tam bao la rong ling 4y, tiy nguoi, tuy ldc
ma cac trang thai tAm linh xu4t hién. Trong long
ong thiy tu thi tran day tinh thuong yéu trong sang
va su hiéu biét chan that, sudi ngudn cta dong hanh
phic ky diéu ngit ngdy khéng cha thé déi tugng.
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Noi mdt ngudi cam quyén, mot ngudi cong chic 1a
su sang sudt, ngay thang, thanh that va long mong
mudn dem lai su an vui va t6t dep cho doi s6ng ngusi
dan. No1 m6t vi tudéng lanh, si quan, quan nhan la su
diing cam, khong s¢ héi, long xem thudng gian khd,
sinh hoat thoail mai trong cac hoan canh khé khan
va hy sinh cho su an vui ctia dong bao. Noi mot ngudi
chong 1a long thuong mén vg con, noi ngudi con la
long hiéu thao véi cha me v.v...

Nhu thé, cai “vé tam” 4y vén khong thé nhin thay
hay cam nhan dudc, nhung luén ludn tran day noi
moi ching ta, tiing gidy phut, réng ling va an nhién
tu tai nhung chtia dung moi tht ma khong chut dinh
méc, yén tinh tram ling nhung chiéu sang linh dong
va uyén chuyén vo cung. D6 chinh 1a Phat tanh, con
nguoi chan that bat diét cua chung ta.

II. TAM BAT PONG

Trong V6 dao, tAm khong dinh méc ay 1a diéu
cic chién si luén mong dat dén. Khi an tra
trong tAm réng ling hay & trong trang thai vo tim
thi cac ¥ tudng (tap niém) nhu muén chién thing-
so that bai, séng-chét, ua-ghét, tu ton-tu ti... khong
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con quay nhiéu niia. D6 1a trang thai ma thién goi
la tdm bat dong hay tri bat dong. Chung ta hay nghe
thién su Trach Am (Takuan - 1573-1645) day dé tu
14 kiém su Yasyu Thjima-no-kami, mot bac thay day
kiém dao cho cac vi tuéng quan (Shogun) Nhat Ban:

“Diéu hé trong nhat trong nghé thuat dau kiém
14 phai c6 mot thai do goi 1a tri bat dong. Tri d6 duge
thanh tuu bang truc gidc sau nhiéu luyén tap thuc
su. Bat dong khong c6 nghia 1a cling do, niang trich
va v6 hon nhu gb da. B4t déng 1a trinh do cao nhat
cta dong véi mot tAm diém khong hé dao dong. Réi
tAm méi dat duge cao diém man tiép tuyét d6i sin
sang hudng su chd tAm cua né vao bat ct ndi nao
can thiét - huéng sang trai, sang phai, huéng t6i moi
chiéu huéng tuy so thich. Khi su chd tAm cua con bi
161 cudn va bi diéu dong bdi ngon ki€m tan cong cua
dich thu, con mat co hdi dau tién dé tao ra van dong
ké tiép cho chinh minh. Con ludng Iy, suy nghi, va
mot phiut dén do d6 dién ra, dich thu da sdn sang
danh con nga guc. Piing dé cho y ¢6 dip may nao nhu
thé. Con phai theo doi su van ddng ciia ngon kiém
trong tay dich thu, git tAm tri thong dong theo su
phan kich cta chinh né, dting dé tAm niém din do
chen vao. Con chuyén dong khi déi phuong chuyén
doéng, va do thé ma khuat phuc dude y.
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Thién su Trach Am (Takuan),
nguoi day vé tinh yéu cda Vo dao.

“Diéu d6, diéu ma ngudi ta c6 thé goi 1a tAm trang
khong tap niém, 1a yéu td sinh ti nhat trong nghé
thuat dau kiém ciing nhu trong thién. Néu c6 mot
chut gian tap gitia hai hanh vi, du chi cach nhau
bang mot sdi 1ong, day 1a tap niém. Khi hai ban tay
cing vo, Am thanh phat ra ngay khong chit ludng lu.
Am thanh khéng dgi suy nghi rdi méi phat ra. O day
khong c6 khoang trung gian, van dong nay néi tiép
van dong khac, khong bi gian doan bdi tAm niém co y.
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“Néu con bi dao ddng va dian do rang phai lam gi
khi d6i phuong sap ha con, thi con da tao co hoi cho
y, nghia 14 mot dip may cho mot don sinh tu. Ci thu
theo thé cong, dtng c6 khoanh khéc nao gian doan,
cong va thu khong roi nhau gang tdc. Tinh cach truc
khéi cia hanh dong d6 noi con, nhat dinh cuéi cung
sé ha dugc d6i thu. Ciing nhu xudi dong nude ma day
con thuyén nhe troéi di. Trong thién, cting nhu trong
thuat dau ki€m, tam khong do du, khong gian doan,
khong gian tap, dudc danh gia cao.

“Trong thién nguoi ta thuong néi t6i mot tia chdp
hay d6m ltia 16e 1én ti hai vién da ltia. Néu hiéu
su kién d6 c6 nghia 1a mau le, thé 1a da hiéu l1am
nghiém trong. Khai niém nay mudn ndi téi tinh cach
truc khdi cia hanh dong, mot dong van dong khong
gian doan cua sinh luc. Hé lic nao ¢ gian doan, xao
lang, chic chin con mat thé thugng phong. Diéu d6
duong nhién khong c6 nghia réang phai hanh su mot
cach nhanh nhen hét stic. Néu c6 y muén nhu thé, ttic
1a da c6 gian doan, xao lang. Khi ¢6 nguoi hoi: ‘Thuc tai
ctu canh 1a gi? Bac thay tra 16i ttc khic khéng din
do: ‘Mot canh mai.” hay: ‘Cay bach trude san.” D6 1a bat
dong, nhung dong tuy ting v6i nhiing gi hién dién truéc
né. Guong tri tué phan chiéu ching tiing khoanh khic,
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cil nay noi tiép cai kia, t4t ca an nhién khong ro6i loan.
Tay kiém khéch phai boi dudng didu nay.”

I1I. CHIEN THANG MA KHONG NOI BEN
VO CONG

Vua Tran Thai Tong da oanh liét 1lanh dao
cac cudc khang chién chong quan Mong C6.
Tuy vay, ngai chi chd trong dén Phat hoc va thuc
hanh quan chiéu trong doi song hing ngay. Cac tac
phdm ctia ngai phan anh doi séng tdm linh trong
sang d6 gdm cb nhiing quyén nhu Thién LAm Thiét
Chuy Ngiit Luc, Tric LAm Hau Luc, Thach That My
Ngti, Pai Huong Hai An Thi Tap va Tang-gia Toai
Su. Nhiing tdc pham nay gbm cé nhiing bai ké tung,
nhiing thién ngii, nhiing phan van dap gitia ngai va
moén dé hoc thién, cung nhiing bai tho tda ra tinh
than giai thoat. Cé diém dic biét 1a ngai khong da
dong gi dén chuyén vo céng hién héach ciing nhu su
tng dung tinh than thién vao viéc chién dau, du ngai
da lanh dao va chién thing nhiing cudc ngoai xam
mot cach ruc ré. Diéu ay that khac xa véi mot sd
cac vi thién su Nhat Ban khi huéng dan mén dé 1a
nhiing chién si x6ng pha ngoai tran mac, trong d6 c6
Béac Diéu Thoi Tong (Hojo Tokimune), vi tuéng quan
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da diéu dong cudc khang chién chong quan xam ling
Moéng C8, oanh liét chién thing dao quan hung di
nay khi ho dé bd 1én bd bién phia tay nuéec Nhat vao
thé ky 13. Do d6, khi néi dén thién va vo thuat, chiung
ta nén tim hiéu su phat trién cta thién tai nude nay.

Khi néi vé Thién téng, nguoi TAy phuong thuong
nghi ngay dén Nhat Ban, vi khi Thién tong bi tiéu
mon sinh khi 6 Trung Hoa, Triéu Tién va Viét Nam
thi n6 lai phat trién ¢ Nhat Ban va anh hudng siu
rong dén céic sinh hoat vo thuat, vin chuong, thi ca,
ho1 hoa, am nhac va kich nghé.

Cé diéu dang luu y 1a, Thién téng 12 mot hé phai
cua Phat gido. Du theo téong phai nao, ngudi tin do
Phat gido ciing ludén tranh xa sy tranh chap va chién
dau. Vay tai sao 6 Nhat Ban cting nhu Viét Nam
vao thoi nha Tran, thién lai dudc giéi chién si- ma
Nhat goi 1a vo si dao - va chudng?

Cac chién si c6 nhu cau hoc thién vi hai 1y do: Thi
nhat, thién chu truong ludn ludn séng trong hién tai.
Cai hién tai d6 khong phaila su trong réong lanh ling
ma tran day su tinh thtc chiéu diéu. Trong su tinh
thic chiéu sang 4y, long ta thay an én, tu tai va thoai
mai. Ngudi song véi hién tai tran day nhu thé thi
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khong ngoai nhin lai qua khtt dé héi tiée, ciing khéng
mo tudng tuong lai dé mong chd. Thuc tai t61 thugng
ludén luon 1a bay gic va noi day, trong tling gidy tung
phut tran day su trong sang, tinh ling. TAm giac ngd
rdng ling va bat dong nhung uyén chuyén va bén
nhay v6 cung.

Ly do thii hai 13, vé phuong dién 1y thuyét va kinh
nghiém thuc hanh tam linh, thién khong phan biét
séng va chét thanh hai trang thai dé61 nghich: Khi
tam bat dong, 6 vao trang thai dinh, thi moi su phan
biét déu tu chung tan bién, cho nén moi su sg¢ hai déu
tu chung tiéu tru.

Do d6, khi ting dung thién vao d6i song hang ngay,
nguoi chién si khi tuét guom ra tran thi khéng ngoai
c6 lai, khong bi phan tam khi d6i dién véi su song chét,
chi mot duong tién t6i nhu vi thién su kiém si Cung
Ban Vii Tang (Miyamoto Musashi, 1584-1645) da noi:

Duéi Iudi kiém dua cao
Du gap dia nguc

Hay tién budc

Cuc lac la day.

Cuc lac Iic nao cting bay gic va noi day. D6 1a mot
diéu can thiét cho nguoi chién si khi ho can c6 mot
chd nuong tua tinh than, va thién cho ho diéu iy

95



cling nhu cung ting cho ho mot triét 1y gian di cho doi
song vao sinh ra ti, ludon phai d61 dién véi nhiing bat
trac, tan trung véi cap trén, coi thudng su dau khé ca
nhén, binh than trudc moi bién chuyén cta cudc doi.

Thién khong nhiing cong hién cho ho mot triét ly
gian di vé y nghia cudc séng, ma con gitp cho ho mot
phuong phap hudn luyén tAm linh dé thAm nhap vao
thé tanh ctia niém an binh tich lang va su bt dong cta
tam trudc moi bién déng trong thai budi chién tranh.

Nhiing vi thién su 16n tudi, trudng thanh trong
doi séng tam linh va dao hanh, xa l1anh chuyén coéng
danh, 1aila chén nuong tua tAm linh ctia nhiing chién
sitré trung gan da, di tim y nghia cho cudc séng hao
hung nhung cting mong manh nhu nhiing canh hoa
anh dao ryc r6 mua xuan.

Phuong phap thuc hanh thién that gian di, truc
tiép, khong nuong tua vao ngén ngii, chi dua vao nod
luc cta chinh minh d€ ngudén tAm tu né yén tinh va
chiéu sang, cai nga nhé bé véi cac bénh hoan ctia né
tu tan bién di. Lic d6, ta nam dugce thuc tai trong dé6i
tay tran: nim bét cai khong thé ndm bit dude qua
su budng x4 tuyét doi. Thién sinh chi nghe 161 huéng
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dan cta vi thay, khong cin nghién ctiu sach v, tAm
chuong trich cd, sao luc kinh dién.

Nhiing 161 huéng dan ctia bac thay cho mon dé
thi rat linh déng, tuy theo tam trang, nd luc, miic dd
tinh thic ciia mdi ngudi ma chi dan mot cach truc
tiép va gian di. Nhiing cudc héi dap gitia thay tro la
Iuu dam, nghia 12 néi ndng troi chay tu nhién nhu
mot dong séng, trong sang thanh thoi, dé gidp ho
dat dugc trang thai chiéu sang trong tinh ling, hay
méc chiéu. Thién sinh khong con chd nao dé bam viu
vao vi tat ca cac khai niém déu bi dap tan, va chi con
cach 1a trong cay vao nd luc khong ngting nghi cua
chinh ban than minh.

Khi thAm nhap vao thé tanh uyén nguyén, khi
udng dude ngum nudc dau ngudn ctia dong sudi tam
linh, thi thién sinh truc ti€p kinh nghiém, song véi
su rong ling, chéi sang linh déng, uyén chuyén ma
truée day chi duge nghe bang danh tu. That didng
nhu 16i Bé-dé-dat-ma, vi So t6 Thién tong Trung
Hoa da néi vé Thién:

PR,
REXE .
AIAS,
/E]u‘riﬁk’%' °
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Gido ngoai biét truyén
Bat lap van tu

Truc chi nhan tam
Kién tanh thanh Phat.

Tam dich:

Truyén riéng ngoai gido
Khoéng ding chii nghia
Chi thidng tAm nguoi
Thay tanh thanh Phat.

“Truyén riéng ngoai gido’ 1a mot nét dic biét cua
thién: Khong st dung kinh dién dé giip ngusi thay
dugc chd tdm yéu. Ngudi chién si von khong thich
nhiéu vé 1y thuyét ma chu trong viéc rén luyén vo
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cong. Khi lam tran, tAm thic cta ho ching khéc gi
mot thién su: chi c6 su chi tAm tuyét d61 vao hién tai,
khong ngoai co nhin lai phia sau. Néu ¢6 chit phan
tam hay méi nghi ngai nao thi tinh than sé bi dao
dong ngay. Nhiing chién si tai ba thuong 1a nhiing
ngudi c6 ¥ chi sat da, coi thuong chuyén séng chét,
long khong vuéng ban chuyén danh Igi, tdm ludn
binh than... Ho s6ng cudc ddi nhiéu lic nhu ké khéic
ky: tu tai trong su ding manh, don gian va thanh
tinh. Do d6, 6 Nhat Ban thuong cé cAu truyén tung:
“Hoang gia theo Thién Thai tong, giéi quy toc theo
Chan ngon toéng, chién si thuc hanh Thién, con da sd
quan ching theo Tinh D6 téng.” Ly do 1a Thién Thai
tong va Chan ngodn tong chud trong rat nhiéu dén cac
nghi 1&. Tinh Do téng thi rat gian di vé phuong dién
1y thuyét 1an thuc hanh dé dudc ctu réi, con Thién
tong thi thich hgp véi gibi chién si can truong, nhiing
ké vao sinh ra tu.

Vi tuéng quan Nhat Ban dau tién cua dong ho
Béc Piéu (Hojo) hoc thién 14 Bédc Diéu Théi Lai (Hojo
Tokijon, 1227-1263). Ong ta da cung thinh cac vi
thién su Trung Hoa doi Tong sang day dao va tu
minh tham ctu chuyén can. Khi Thoi Lai qua doi thi
ngudi con 1a Bédc Piéu Thoi Téng (Hojo Tokimune,
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1251 - 1284) ké& nhiém chiic tuéng quan. Vi tudéng
quan nay da lap dai chién coéng véi quoc gia khi 6ng
diéu dong quan si danh bai cudc xam lang cua dai
quan Mong C6. N&u khong c6 cudc chién thing nay,
lich stt Nhat Ban hén da xoay chuyén theo duong 16
khéc. Béic Piéu Thoi Téng tuong trung cho tinh than
can dam, bat khuat cta nguoi chién si Nhat Ban
xuyén qua lich st cua dan toc nay. Quan doi cua ong
da lang 16 dan quAn trén bd bién phia tay nudec Nhat,
chd dgi dai quan Mong Co do bo ti cac chién thuyén
to 16n. Su chién dau diing cam cua cac chién si Nhat
Ban, cong thém con bao Than Phong (Kamikaze)
lam tan ra cac chién thuyén xam ling, da lam cho ¥
do ctia quan Mong C6 tiéu tan thanh may khéi. Sau
chién thang d6, tuéng quan Thoi Téng lai chinh dén
binh bi, t6 chtic lai gudng may hanh chanh cho hiiu
hiéu hon. Diéu déc biét noi Thoi Téngla tuy ban viéc
quan quéc rat nhiéu, nhung 6ng ta lai rat chuyén
can hoc dao véi cac vi thién su tt Trung Hoa sang.

Trong mot budi tham van véi ngai Phat Quang
Quéc Su, vi thay cua minh, Thoi Téng da tim dén tan
dau nguon.

Thoi Tong hoi: “Ké thu x4u xa nhat cua ta 1a su
hén nhat. Lam sao con thoat dugc n6?”
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Quéc Su tra 16i: “Hay cét co6i nguodn su hén nhat d6.”

Thoi Téng: “N6 dén ti noi nao?”

Qudc Su: “Né6 dén tu Thoi Téng.”

Thoi Téng: “Con ghét su hén nhat nhat, lam thé
nao no6 lai dén ti con duge?”

Quoc Su: “Hay quan sat cam giac cua chinh minh
khi ndm dudc cai téi tén 1a Thoi Téng. Ching ta sé
gdp nhau khi con thuc hién dugc diéu ay.”

Thoi Téng: “Lam sao thuc hién dudc diéu ay?”

Quoéc Su: “Hay chin ding moi y tudng.”

Thoi Tong: “Lam sao gat dude y tuéng ra khoi tam?”

Quoc su: “Hay tinh toa, nhin vao chon phat xuit
ra cac y tudng goi 1a Thoi Téng.”

Thién da lam cho nhan cach Thoi Téng chiéu
sang; hay néi ngudgc lai, nhan cach Thoi Téng da
chiéu sang ngudn thién.

Di nhién, ngoai su can trucng, Thoi Téng con la
mot binh gia xuét sic, da chuan bi k¥ ludng van dé
chién thuat, chién luge nhu diéu quin, tiép van, van
dong tinh than chién diu quan si, nghién ciu cach
hanh binh ctia d6i phuong v.v... Ong ciing 12 mét nha
hanh chanh tai ba va htiu hiéu.
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Cudc ddi ctia hai vi Tuéng quan dong Béc Diéu da
anh hudng rat nhiéu dén ciac nha quy toc, chién si
cting nhu ngusi dan Nhat Ban. Thién téng ti d6 lan
tran dén T4y kinh (Kyoto) 1a noi ngu tri cua Thién
Hoang Nhat Ban. Vua va ciac nha quy tdc cing thanh
tam hoc thién.

Khi Thoi Téng qua doi, Phat Quang Quéc Su da
doc mot bai ai diéu:

“Trong ldc sinh tién, Tuéng quan Thoi Tong da
thuc hanh muoi diéu tot dep nhu mudsi hanh nguyén
cua vi B6 T4t: 1A mot nguoi con chi hiéu doi véi cha
me, mot bé téi trung thanh ciua Hoang d€, mot vi
Tuéng quan lo ldng cham séc cho hanh phic ngudi
dan, mot ngudi da ndé luc hoc thién va da dat dudc
chan ly t61 thugng, da thay vua vd an trdm ho, da
danh tan dao quan xam lang Méng C6 ma long
ching chut tu kiéu, da xay dung ngoi dai tu dé t& tu
vong linh ctia nhiing chién si (da b6 minh trong cudc
chién, khong phan biét Nhat hay Méng), da to su
ton kinh thay to, rdi truée khi qua doi da binh than
khoac chiéc 4o cua hanh gia tu thién va viét mot bai
ké tu biét v6i tinh than sang sudt vo cung...” (Zen
and Japanese Culture)
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Thién da thay doi sdu xa doi séng cia ngudi chién
si, khi dong sudi tAm linh cta ho khai md, ho khoac
lén ngudi chiéc 40 mdi tinh cta su v chdp va nhan
cach ho hoan toan thay d6i, vi ho thdy ré ¥ nghia
that su cua doi song. T d6 tinh than vo si dao cua
nguoi chién si khac han véi tinh hiéu sat cuéng nod
hay hung bao ma v6 trach nhiém. Ngusi chién si hoc
thién lu6én ludén c6 nhiing ddc tinh quy bau: trung
thanh, hy sinh, trang trong, hoa ai, khong c6 chép
hay cudng tin, diing manh ma nghiém tic.

IV. VO CHIEU

Nguﬁbi hoc kiém ban diu thuong bd ngé vi
chua biét duge ky thuat luyén tap va cach
thiic chién dau, cting khong khéc gi ngudi hoc Thién
trong ldc dau ludn bi cac ¥ tudng va cam xuic lam
cho dién ddo. Dan dan, ca hai déu nd luc thuc hanh.
Khi nguoi chién si dat dudc kién thic, ky thuat va
kha ning chién dau cao thi anh ta giong nhu nguoi
hoc thién da biét cach doi tri cic ¥ tudng, cac diéu
ham muén quay nhiéu tAm minh. Nhung néu ca hai
chua khai mé duge su hiéu biét chan that thi ho chi
14 nhiing ké con chay mai 6 vong ngoai. Cudi cung,
ngudi chién si cting nhu ké hoc thién dén dudc bo coi
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cua tam bat dong: khong con diu vét ctia tAm chap
trude, nd luc tim cau, ham muén hay phan biét hai
thé gi6i do61 nghich bén ngoai va bén trong.

Céc vi kiém su hiéu ré tAm 1y dé ti, va thuong
gidi thich nhu sau: “Lic ddu moén sinh chua biét cach
cAm va st dung thanh kiém cho ding. Khi bi tdn
cong thi dua kiém 1én d6 cht khéng theo chiéu thiic
nao ca. Dan dan, qua nhiéu nidm thang tap luyén,
anh ta biét thé cong va thé thu, nhung méi l1an dua
kiém 1én hay ha kiém xuéng anh ta déu hanh déng
theo su suy nghi. Nhu thé, méi lan ra chiéu la tinh
than anh ta ngung lai noi mot chu dich va diéu dé
lam tdm anh ta ngung tré, du chi trong mot thoi
gian rat ngin ngui. Mbi 1an tAm ngung tré nhu thé
thi ¥ tudng xudt hién lam cho anh ta c6 thé phan
tam, so hai, lo lang, tao cho anh su hoi hop bat an.
Sau nhiéu ndm chuyén can tap luyén thém thi than
va tAm nguoi chién si dan dan trd thanh mot khoi
va trang thai vé tdm xuit hién: anh khong con chu
tam dén ky thuat, ¥ muon chién thing hay chiing to
minh hon ké khac. Ngudi kiém si d& hiéu duge Kiém
dao, an nhién tu tai, khong con bi thé su rang budc.
Thanh kiém cta ho gic day tré thanh vé tam kiém,
va k¥ thuat chién dau gic day tré thanh kiém vé so
tru tam phap.”
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Do d6 ma Hariya Sekiun, chuéng mon kiém phéi
chu truong vé hanh, vé chiéu thiic, tam vo tru xi, da
giai thich cén ké tinh yéu cta kiém phap:

“Thé tanh uyén nguyén ndi ching ta & trang thai
tinh tdy nhat khi ching ta la daa tré tho con dudge
bong trén tay va bu siia me. Khi con bé thi ching ta
hoan toan hoa hdp véi thién nhién, vay thi khi trudng
thanh chuing ta cting ¢6 thé dé cho thién nhién tu do
hoat dong noi ching ta ma khong cin can du vao.
Nhung bat hanh thay, khi vita bat dau khon 16n 1a
chiing ta bi nhdi so bdi di moi 1y thuyét. Do su khai
niém héa ma cac gidc quan cta chung ta da chuyén
cho ching ta hinh anh ctia moét thé giéi bén ngoai
sai lac. Khi nhin mdt ngon n1i, ching ta khong nhin
thay ngon nudi nhu chinh ngon nui, ching ta khong
th4y ngon nii d6 ding v6i hinh anh that sy caa né.
Chung ta thém vao d6 da moi y tudng, doi ldc hoan
toan cé tinh cach tri thic, nhung phan nhiéu chia
dung cac cam xdc kém theo. Khi bi tu tudng va tinh
cam bao pht, ngon nudi bién thanh quy quai. D6 1a
su nhoéi so hay do nhiing kién thiic ta thu lugm dugc
qua cac sinh hoat c4 nhan, chinh tri, xa hoi, kinh té&
hodc ton gido. Hinh anh d6 bién thanh hinh anh ky
di, sai lac, méo mé. Thay vi song trong mot thé gidi
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tu hién bay chan tinh mot cach tu nhién, ching ta
lai s6ng trong mot thé gidi gia tao bdi su vo nin cua
¥ tudng. Diéu dang t6i la ching ta khong y thic dudc
su kién hién nhién nhu vay.”

Ong ta lai nhdn manh dén diém quan yéu nhu
sau:

“Néu mot ki€m si mudn biét cai thé giéi méo mé
d6 anh hudng dén hoat dong cua anh ta ra sao, anh
ta chi cAn quan sat chinh minh trong khi chién dau.
Anh ta sé thdy tit ca nhiing hoat déong ctia minh
di ngugc lai v6i nguyén tac kiém vo s6 tru, vi tdm
khoéng linh dong dude nhu tré tho.

“Theo phuong thiic kiém vé sd tru, chiéu thiic dudc
st dung khong nhanh va cting khéng cham, ct dé
cho tanh uyén nguyén tu nhién hanh dong tuy theo
hoan canh luén luén chuyén bién. Ngudi ki€m khach
khong muén to ra gan da hay cam thay lo 1dng. Anh
ta khong c6 y nghi vé mot dich thu dang 6 trudc mat
hay minh dang gdp mot dich tha. Anh ta hanh dong
tu nhién nhu trong céng viéc binh thuong hiang ngay,
ciing nhu viéc 4n diém tAm. Anh ta cAm kiém cing
nhu cam diia, gap thic &n, bo vao miéng réi buéng
dfia xubng. Viéc st dung kiém ciing gian di, khong
doi hoi nd luc nao khac hon viée cAm doi dia &n diém
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tam... Do d6, anh ta dugc tu do hoan toan, khong
chit so hai, khong chit lo ling, khong chit bat an,
khong can to ra can truong” (Zen and the Japanese
Culture)

Do d6, khi tinh than v si dao tan bién vao ngudn
thién thi tAm ngudi chién si tré thanh an nhién bat
dong, viing vang nhu ngon nii 16n, thu thai tu nhién
va uyén chuyén linh déng. Ho binh than trudc moi
bién dong vi tAm va canh khong con 1a hai thuc thé
d61 nghich khi dat dude trang thai vé tAm nhu trong
mot cong an thién:

Tay khéng cam can mai
Di bo lung trau ngoi
Qua cau trén bén nuédc
Cau tréi nude chdng troi.

Thién dao, Hoa dao, Tra dao, Thi dao... cling déu
dua theo nhiing nguyén ly vé hanh, vé tam, tam vo
tru xi nhu trén. Khi dat dude tAm yéu 4y va nim
bit chan ly t6i thugng trong d6i tay trong rong thi
cac vi Thién su, Hoa su, Tra su, Thi su, Vo su, Kiém
su... khéng con quan tdm dén gido 1y, kinh dién, ky
thuat, nguyén tic, vi chinh cudc song ctia ho thé hién
chan 1y tu than. Ngudi cAm hoa, ké pha tra, ngudi vé
tranh, ké lam thd... ung dung hanh déng mét cach
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tu nhién, dung di, dé tao ra vé dep, nét linh dong,
su uyén chuyén, tinh khéi nhu chinh thién nhién
ty phoi bay duong nét. Do d6, 6 Viéet Nam, Trung
Hoa, Nhat Ban, Triéu Tién thdi truée, nhiéu chién si,
ngoai viéc trau doi vo thuat con 14 nhiing ngudi tan
tuy hoc thién. Véi tAm thiic chéi sing trong niém an
binh tinh l&ng, ho thudng thiic nghé thuat uéng tra,
cam hoa, lam tho... TAm hon ho chin mudi dan trong
Dao va huéng vé niém an lac bén trong.

V. VO PAO KHONG HUGNG DEN CHIEN
THANG

H(_)C vo dé tdn cong hay dé tu vé déu hudng
vé su chién thang. Tuy nhién, déi véi nhiing
nguoi chin mudi trong V6 dao thilong mong uéc chién
thang ké khéc cling tan bién. Ngusi da chin mubi
trong dao, du la Vo dao, Hoa dao, Thi dao, Tra dao,
Thién dao... thi cai t6i khong con c6 mit.

Cac y tudng thing bai, khen ché, hay dé, quy tién,
cao thap... cung céc tinh cam thuong ghét, than thu,
thich chan, yéu gian... khéng con vuéng ban long
ho. TAm ho budng xa thoai mai nén cic y tudng doi
nghich, cic tinh cdm xung dot tu ching quay vé
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trang thai an 6n bao la. Trong tAm rong l6n d6, tinh
thuong yéu trong sang va su hiéu biét chan that tran
diy. Ho s6ng trong niém an vui chan that téa sang.
Nhiing bac vo su chin mudi trong anh sang giai thoat
thuong nhan manh dén tinh thuong yéu va su hoa
hop hon 1a giao tranh va khéc phuc dich thd, vi ho
khong con th&y ai 1a dich thu nia.

Ngai Morihei Ueshiba, vi T6 su sang lap Hiép khi
dao (Aikido) da day dé tu:

“Con phai nhé rang trong tinh yéu khéng cé su
tranh chép, trong tinh yéu khong c6 ké thu. Mot tAm
hon chiia chap su phan biét khong thich hop véi tinh
yéu... Hay coi chién thang 1& su chién thing chinh
tam hon khong hoa diéu cua con. Tinh than phuc vu
cho nén hoa binh thé gidi 1a can thiét trong Hiép khi
dao chtt khong phai 1a tinh than day 4p tranh chép,
chi muén hoc ky thuat dé danh nga ké dsi dau.”
(Tran Van Quang dich)

Lol néi d6 lam chung ta lién tudng dén loi diic
Phat: “Chién thing mot van quin khong bang tu
thing minh” cung 16i day ctia Ngai vé su thuc hanh
Phat dao dé déa hoa tinh thuong va su thong minh
tuol mat nd rd dua ching ta vé chon an vui ky diéu
dau nguodn.
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Ké da an ngu noi vi tru bao la cua tu tam thanh
tinh thi tAm lic nao cling toa sang va bén nhay trong
niém tinh ling bao la. Do d6, cac vi vd su sau nhiing
gi0 phut doc long day dd cho mén sinh vu td vé dao
dtic dé truyén lai cho ho tinh hoa caa V6 dao, thudng
tim dén nhiing noi thanh vang thudng thtc nghé
thuat uéng tra trong c6 don tinh ling, bén canh mot
binh hoa tuci mat mong manh. Ciing c6 thé trong
lic xudt than, ho cam chiéc bit 16ng viét mdt bai tho
Hai-cud nhu:

Mot It khach c6 don
Xin goi tén to1 la thé
Con mua thu nay.
Ba Tiéu

Caing 6 thé ho ching vao tra that, khong cam 18y
but 16ng, khong ngdm btc ¢6 hoa hay nhiing déa hoa
mong manh tuci mat trong tiéng nudc sbi reo nhe
mo hé nhu tiéng gié ngan khoi vong lai, ho chi budc
nhiing budc nhe nhang nhu may troéi, véi tam thic
rong ldng va trong sang, huéng vé mot thién duong,
dé t&t ca 4o giap bén ngoai va khoac 1én ngudi mét
chiéc 4o trang don gian. Ho khoan thai ngdi lén chiéc
toa cu dé trén tA&m bd doan, va trong su tinh mich
ménh méng cta budi chiéu thu, ho nhiép tam dé rdi
tan bién vao cai Mot bao la ctia vii tru vo cung.
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THIEN VA PHAN TAM HOC

Phét gido chd trong dén su hiéu biét chan
that. Thién 12 mot tong phai cua Phat gido
huéng dén viéc thé nghiém trang thai an vui trong
sang, lanh manh, tu do, linh dong, sang tao, hanh
phic tran day trong doi sdng hang ngay. Thién nhan
manh dén giac ngd, giai phéng minh ra khéi nhiing
su bam viu, nhitng dinh méc vao nhiing cai hu gia che
mo tanh tu nhién trong sang bao la cia mdi ching ta.

Nhiing cai hu gia 4y la nhiing y tudng, nhiing
diéu ta suy nghi hay tudng tuong vé thuc tai ma
khong phu hop, khong dinh dang gi dén su that dang
xay ra; 1a nhiing diéu ching ta ua thich hay ghét bd,
ngdm ngam chi phéi, thic ddy ching ta suy nghi hay
hanh ddng ma ching ta khong biét dén ching trén
mat ¥ thiic; 1a nhiing tinh cAm vui buén thuong ghét;
14 nhiing cam giac suéng khé néi tiép khong ngiing
lam cho ta quay cudng diéu dtng, nhung lai luén
bam chit 14y ching, 1& thudc vao ching, dinh méc
vao ching dé c6 dude cdm tudng minh dang séng
trong cudc doi. No1 theo Descarte la: “Té1 suy tu, vay
té1 hién hitu.” Ngay nay cting c6 ngudi tu nhu: “Té1
cam xuc, vay téi hién hitu.”
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Nhiéu nha tam 1y tri liéu da tim dén thién dé tim
hiéu vé 1y thuyét hay thuc hanh tu tap nham chiéu
roi thém anh sang hiéu biét vao chén vo thic cling
nhu kinh nghiém dugc trang thai an vui lanh manh
ma Thién dem dén cho ho.

I. KHOA SUC KHOE TAM THAN

hoa chim séc stic khoe tinh than va chiia

tri bénh tAm than gém c6 ba nganh chinh:
Phén tdm hoc (psychoanalysis), tAm than bénh hoc
(psychiatry) va tam ly hoc (psychology), st dung cac
phuong phap tam 1y tri liéu (psychotherapy) dé chiia
tri cho nhiing ngudi bi bénh tam than.

Nhém th nhit gom cac nha phan tam
(psychoanalysist), 1a nhiing bac si y khoa duge huan
luyén vé nganh phan tdm hoc rat day da va chinh
ho ciing trai qua céac cudc phan tam. Nganh nay dit
can ban trén nhiing kham phé cua bac si Sigmund
Freud (1856-1939) vé cac hoat dong vo thiic noi con
nguoi cung cach thiic chiia tri nhiing chiing bénh bat
an tam than bang cach gitp cho bénh nhan biét dudc
nhiing ¥ tudéng, nhiing ham muén, nhiing xtc cam,
nhiing uéc mo ma ho da dén nén vi ching di ngudc
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lai v6i nhiing gi ma luin 1y hay dao dtc chip nhan.
Nhiing tht cAm ky 4y khong phai 14 nhiing luat 1é
bén ngoai. Ching 14 sy kiém soat & bén trong ma
ching ta thuong goi la luong tam.

Tanh chat cia nganh phan tdm 14 mot tién trinh
thé 10 dé giai téa (catharsis) cac 4n tc trong chén
vO thiic cia bénh nhan. Bac si va bénh nhin néi
chuyén v6i nhau trong mét thoi gian dai. Tu nhiing
cudc tho 16 ctia bénh nhan ma bac si biét rd nhiing
diéu ndm sau trong chén vo thic ctia ho. Nhiing diéu
ngudci bénh thuong yéu, gian hon, ghét bo, thu han,
s¢ hai... xudt hién qua méi lién hé gitia hai ngudi, do
ngudi bénh déng hoéa bac si nhu 1a d6i tugng dé cho
minh thuong yéu hay ttc gian. Su kién dé goi la su
do1 ngéi hay hoan vi (transference).

Bac si trong con mit ngudi bénh lic d6 chinh 1
nguci ma minh thuong yéu hay thu ghét truée day.
Cé diéu khac biét duy nhat 1a trude day nguoi bénh
khong dam yéu hay ghét vi méc cam t6i 161, gio day
ho biéu 16 ching mét cach tu do. Béc si trd thanh doi
tugng tinh cam cua ngudci bénh va dung mo1 lién hé
(theo cai nhin ctia bénh nhan) d6 dé gidp cho bénh
nhan c6 duge su tu tri hay néi kién (insight), tic 1a
su thay biét rd rang vé nhiing niém thuong ghét ¢
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sdu trong vung vo thiic cua ho, nguyén nhan cua
nhiing lo 1dng, sg hai hay bat an 1am cho ho kho dau
vé tinh than va nhiéu ldc ca thé chat. Ngoai cach
thic do, bac si phan tAm con st dung cac phuong
thtc khac nhu su lién tudng tu do, phan tich va giai
thich cic gidc mo, nhiing phan tng d61 khang cung
nhiing hoan vi khac v.v...

Qua tién trinh phan tam, cac diéu thaAm kin dugc
dua ra 4nh sdng. Nho su hiéu biét dé6 ma bénh nhéan
nhan biét nhiing ¥ tudng, ham muén, cam xidc cung
nhiing md uéc ma ho khéong muén biét té1 hay sg hai
khong dam nhan ra la chung dang tac dong noi ho.
Diéu quan yéu la bac si tAm than khong néi rd nhu
cic bac sithong thuong vé chting bénh ctia bénh nhan,
ma phai gitp cho chinh ho nhan ra “ching bénh” cua
minh qua su nhan biét cam xtc, nhiing cach don nén
nhiing cam xuc 4y, cung cac cach thiic thuc hanh su
tranh né khong muén biét dén ching va nhiing co ché
tu vé (defensive mechanism) ma bénh nhan st dung
dé pht nhan nhiing khé khin dang that c6. Do d6, su
chiia tri thuong rat 1au dai va tén kém.

Tiép theo nganh phdn tdm hoc la nganh tam
than bénh hoc (psychiatry) do cac bac si tAm thin
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(psychiatrist) phu trach. Nhiing vi nay cé thoi gian
hudn luyén chuyén mén ngin hon cac bac si phan
tam. Ho la nhiing bac si y khoa va cting la chuyén
vién tam than tri cac chtng rdi loan tam than. Ho ¢
thé st dung ca thudc men hay cac phuong phap phan
tam dé chia tri bénh nhan.

Tiép d6 1a nganh tadm ly hoc (psychology), nghién
ctiu vé thai do va cach tng dung cac kién thtc ay.
Cac chuyén vién tAm ly (psychologist) dude huin
luyén rat ky tuy theo mdi nganh, chuyén mén ho
phu trach, thuong chi trong nhiéu hon dén thai do
(ttc 1a su biéu 16 ra ngoai ciia bénh nhan) va dung
cac k¥ thuat tri liéu tam 1y dé gidp ho thay d6i thai
do khong thich hgp cung gitp ho thich nghi vé1 moi
truong chung quanh. Phuong phap nay nhanh chéng
va it tén kém hon.

Ngoai cac diéu ay, con cé su khac biét quan trong
13, nhiing nha phan tAm va nhiing bac si tAm than 1a
nhiing bac si y khoa nén c6 quyén ké don thudc, con
cac chuyén vién tam 1y thi chi st dung thuan tay cac
phuong phap tam 1y tri liéu ma thoi. Vao nam 1991,
mot chuong trinh méi dudge mé ra cho phép cac tién si
tam 1y hoc dudc ghi tén hoc nganh tam than bénh hoc
nhu cac bac siy khoa, du v61 mot con s6 rat giéi han.
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Ngay nay, nganh phan tam hoc va tAm than bénh
hoc phéat trién theo chiéu hudng chita tri bang thuéc
men nhiéu hon truée day. Chiia tri bang thudéc men
c6 diéu hay la dua dén nhiing két qua nhanh chéng,
nhung lai ¢6 nhiing tac dung phu (side effect) nguy
hai ctia thudc cung su phu thudc vao thudc men cua
ngudi bénh 1a nhiing diéu ma ngudi ta van dang
tranh luan rat nhiéu.

II. FREUD VA NHUNG NHA TAM LY KHAC

Theo Freud thi tat ca moi sinh hoat ctia con ngudi
déu nham vao viéc théa méan nhiing nhu ciu cua
minh. Ong ta cho rdng con ngudi gidng nhu mot
cai may dudc van chuyén bang stic séng, mot ning
luc thic diy con ngudi thda man nhiing nhu ciu 4n
udng, tinh duc v.v... ma éng goi 1a Iibido. Theo Freud,
con nguoi von ich ky va lién hé qua lai v6i ké khac
chi nham thoa mén nhiing ham mudn ctia ban néng.
Khi cac duc vong, cAic ham muén nay dudc thdoa man
thi c4c su cing thing trong ngudi bét di, nhd d6 ho
c6 cam giac sung sudéng hay 1a su khoai lac. Nhu
thé, khoai lac 14 mot su thich thd ngudi ta cé dudge
qua su xa b6t nhiing cang thing, khé chiu do nhiing
thic bach doi héi vé thuc phadm, duc tinh v.v... tao ra.
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Nang luc thic ddy con ngudi thuc hién nhiing thoa
mén thé chét can ban d6 goi 1a xung déng ban néng.
Freud goi 1a cai do hay la né (Id).

Freud cho rang chinh su dé nén qua mtc duc tinh
va su hung hing bam sinh d3 dua dén cac ching
bénh tdm than. Ong ta noi d6 1a cai gia ma nén vin
minh phai tra.

Nhiéu nha phan tAm ngay nay khong con cho rang
tinh duc c6 mot dia vi vu thé nhu truéc day, nhung
ho van dung ly thuyét ctia Freudlam can ban tri liéu.
Con cac chuyén vién tam 1y thudc nhiéu truong phai
khac nhau, néi mét cach téng quat, déu chd tAm lam
cho cai nga (ego) bat binh thudng tré nén lanh manh
va sinh hoat binh thuong trd lai.

Nhiéu nguoi da khong déng y véi Freud vé su chu
trong qua nhiéu dén xung dong ban ndng, nhat 1a su
qua chi trong dén vai tro cia duc tinh va nhan cach
b4t binh thudng (bénh hoan). Carl Jung (1875-1961)
ban dau tin theo Freud nhung sau d6 1ap nén mot
truong phai méi, chi trong dén anh hudng cua yéu
t6 van hoa trong d6i séng tAm 1y con ngudsi. Khac hin
v6i Freud, éng ta cho réng Iibido khéng phai 1a stc
manh tinh duc thic day sinh hoat con ngudi. Theo
ong, libido chi 1a nang lugng tam ly.
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Jung phin chia con nguoci lam hai loai: hudng
noi (tram tu, hay tu vé va nghi ngd) va hudng ngoai
(thich ra ngoai, huéng vé xa héi va thich phiéu luu).
Ong c6 cai nhin tich cuc vé con ngusi va cho rang nd
luc ctia con ngudi thuong huéng dén viéc hoan thanh
nhiing diéu t6t dep 1am cho cudc sdéng ho vui suéng
khi dat dudc nhiing diéu mong udc. Nhiing diéu mong
ubc 4y lai phat xudt tit vé thic tap thé (collective
unconciousness), chtia dung rat nhiéu thi ma y thtc
khong biét dén. Ong ciing hoan toan khac véi Freud
khi chu truong chinh stic manh cua cac huyén thoai
(myth) trong cic nén van héa biéu 16 qua nhiing hinh
anh mau (archetype) nhu hinh anh cua bac dao su,
ngudi trinh ni, ké anh hung, nguoci hiép si, dia bé
tho ngdy v.v... tao nén nhiing phan ting noi chung ta,
khoi day nhiing xdc cam va thudc giuc ta hanh dong
theo chiéu huéng né mai goi.

Trudng phai cia Jung dang phét trién manh ¢
Hoa Ky qua cac cong trinh nghién ctu va trinh bay
vé stic manh ctia huyén thoai ctua cé gido su Joseph
Campbell cung nhiing nha tiAm ly chud trong dén su
biéu 16 nam tinh qua nhiing phong trao nam nhén
(men’s movement).

Sau Jung, cac nha tam ly hoc Tan thoi dai (New
Age) nhu Erich Fromm (1900-1980), Carl Roger
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(1902-1987), Abraham Maslow (1908-1970)... thuong
nhin manh su tich cuc cia doi séng con ngudsi khi
chiia tri cho cac bénh nhan taAm than.

Nhiéu nha phan tam va tam 1y tri liéu da tim dén
thién va thién trinh bay cho ho th4y, chi r6 cho ho
biét, gitip ho c6 kinh nghiém va séng dudc v6i niém
an vui trong sang bao la. Néi theo thién su Suzuki
1a: “Thién 1a nghé thuat nhin vao tanh tu nhién ctua
minh, 14 con dudng tit kho dau dén tu do. Thién giai
phéng cac niang luc vuéng ket ctia ta. Thién gidp ta
khoi héa dién hay tan tat, cung gitdp ta biéu 16 kha
nang hanh phic va thuong yéu.” Hay néi mot cach
tho mong hon theo thién su Thuong Chiéu la:

Pao vén khéng nhan sdc,
Ma ngay thém gdm hoa.
Trong ba ngan coi 4y,
DAu chdng phai la nha?

Nguyén van cht Han:
HMAEAE,
#FEH B
KRR,
FTRA BT .
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DPao ban v6 nhan séc,
Tan tién nhat nhat khoa.
Dai thién sa gidi ngoali,
Ha xit bat vi gia?

III. MUC PIiCH CUA THIEN

Thié‘n la mot tong phai cia Phat giéo chu
trong nhiéu dén thuc hanh. Nhiing gi dtic
Phat kinh nghiém va giang day thi thién chu truong
phai dat dugc nhu thé. Mot ngudi chi hiéu 161 dic
Phat day khi ho c6 dugc kinh nghiém vé trang thai
tam linh nhu ddc Phat. Néu khong, ho chi biét chii
nghia ma khoéng biét su chan that cua dao.

Trude khi giac ngd, dic Phat cting c6 nhiing xao
xuyén néi tAm, nhiing khic khoai vé y nghia cudc
song va nhiing khé dau vi thay nhiéu diéu bat nhu y
xay ra quanh minh. Ngai phai 14n 161 di tim 161 giai
dap qua thién dinh, qua nhiing nidm thang tu hanh
khé hanh, dé réi tu minh tim ra dudc chan ly vugt
trén tat ca nhiing gi da nghe néi.

Néu chtng ta thuc hanh thién (hay cac phap mén
Tinh do, Mat téng v.v...) ta ciing c6 thé kinh nghiém
dugc su that d6. Luc 4y, ta truc nhan tam ta chi
thuan 12 mot tinh thuong yéu trong sang (tur bi), su
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hiéu biét chan that (trf tué) va ngudn an vui vo ciing
(Cuc lac hay Niét-ban). Tuy nhién, vi théi quen hay
bam viu, dinh méc, thich rang budc vao cac y tudng
phan biét nhu “toé1 tét, nguoi kia x4u; té1 hién lanh,
nguol kia hung dii; t6i phai, nguoi kia qudy v.v...”
lam khoi day cac tinh cam vui budn, thuong ghét,
suéng kho, than thi... mai mai khéng théi. Nhiing
thi 4y tao ra su cang thang, nhitng ap luc, nhiing su
khé chiu lam ta khé dau.

Tam ta nhu bau trdi trong xanh bao la, cac y
tudng va tinh cdm vui budn, thuong ghét chi nhu

Tam Phat rong 16n nhu va tru ménh méng, tran day tinh yéu
thuong trong sang, su hiéu biét chan that va nguon hanh
phdc bao la. Moi ching ta déu c6 tam Phdt 4.
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nhiing ddm may bay qua. Néu ching ta khong bam
viu, dinh méc vao ching, thi ching sé kéo dén va bay
di nhu nhiing ddm mAy, chang dé lai d&du vét. Du ¢o
muon ngan dam may bay qua bau trdi, bau trsi van
luon khong chit nhiém 6, khong chit thay d6i. Ciing
thé&, néu ta khong dong héa, khong tu nhan minh 14 cac
¥ tudng, cac tinh cam d6 thi ching sé ling 1é troi di va
tam ta lic nao ciing 1a bau troi trong sang bao la.

Thién 1a quay vé véi bau trdi trong sang tu nhién
d6, 1a song véi tAm thic linh dong bén nhay dé nhan
biét tat ca moi phan {ing, moi ¥ tudng, moi cam xuc,
truc nhan tat ca moi thi xu4dt hién bén trong cling
nhu bén ngoai ma khong chut s¢g hai, khéng chut
dé nén, khong loai tru, khong bién minh hay khong
nhan biét ching qua co ché tu vé tdm ly noi mdi
ching ta. S6ng dude nhu thé thi ta khong phan chia
tam minh ra hai phin: phan y thiic va phan vé thic,
vi tat c4 moi hién tugng tam ly déu dudgc truc tiép
nhan biét nhu thuc, khong thém bét. D6 chinh 1a
song dao, séng doi giac ngd chan that.

0] day, ching ta thiy c6 mot su gép gd gitia thién
va phan tAm hoc. Ca hai déu chu trong dén su giai
phéng con ngudi ra khoi tAm bénh dé con ngudsi dude
an vui hanh phtc hon. Nhung mét bén can c6 bac si
dé gidp cho bénh nhan th4y rd, biét rd nhiing déng
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luc ham muén, nhiing méc cam t6i 161, nhiing su ttc
gian, nhitng kho dau dang nadm siu trong chén vo
thiic va dang tac dong vao doi song cua ho; trong khi
bén kia nhan manh dén su tinh thtc ctaa thién sinh
(hay bénh nhan), chinh ho phai nd luc quan chiéu,
nhin siu vao tAm minh dé biét r6 nhitng ¥ tudng
va phan tGng biéu 16 qua nhiing tinh cam vui budn,
thuong ghét cia minh ma khoéng chit dinh mic vao
ching. T d6, ho biét rd6 qua kinh nghiém cu thé mot
trang thai tu do va an vui tuyét doi.

Trong Thién, vai tro cua vi thiy ciing quan trong,
nhung vi thién su chi 14 nguosi giup d6 bén ngoai
cht khong déng vai tro quyét dinh nhu bac si trong
nganh phan tam. Vi thay chan that thic giuc thién
sinh phai nd luc t61 da trén con dudng tu giai phéng
minh ra khéi moi su né 1é, ké ca su no 1é vao hinh
tugng hay su sung thugng vi thay.

IV. THIEN LA GIAI PHONG CHU KHONG
PHAI NO LE
Dé thiy 16 tinh cach chan that va giai thoat
cta thién, ching ta hay thi tim hiéu thém
mot so t6 chiic tén gido cling so sanh véi mot s6 sinh
hoat gia danh 1a tu thién.
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Tai Hoa Ky, c6 nhiéu nhém sinh hoat ton gido ma
ngudi My goi 1a ta phdi (cultism). Nhiing ngudi chu
truong cac nhém d6 thuong c6 khuynh huéng kiém
soat toan dién doi séng tin dé va gidi thich moi viéce
dang xay ra theo quan diém sai léch ctia ho. Nhiing
nhém nay c6 thé c6 ¢ khip moi tén gido, va nhiing
nguoi gia nhap thuong bi doi hoéi phai phuc tung t61
da va hy sinh cubc ddi ctia ho dé dude su che chd.

Chung ta c6 thé 14y mét trudng hgp dién hinh 1
nhém Pén Tho Nhan Dan (Temple’s People) cia muc
su Jim Jones. Vi muc su nay c6 khoang 3.000 tin do.
Sau khi bi chinh pht M§ diéu tra vé cac hoat dong
bat hop phap cua gido phai nay, muc su Jim Jones
di chuyén tru s6 ti California sang Guyana. Noi day
ong ta da ra lénh cho hon 900 ngudsi phai udng chat
thach tin dé tu ti tap thé, sau khi ra linh ha sat mot
vi dan biéu quéc hoi Hoa Ky sang diéu tra. D6 1a mot
tham kich cta ta phai, lam dan ching Hoa Ky khiép
hai. Tham kich nay lai vita tai dién khi muc su David
Koresh ra lénh cho tin hiiu ban cac nhan vién chinh
quyén lién bang Hoa Ky khi ho dén tich thu sing 6ng
tai khu vuc nha tho cia éng 6 ving Waco, Texas.

Riéng trong cAc nhém tu thién hay tu cho minh la
Thién Phat gido, trong cong déong Hoa Ky ciing nhu
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6 Viét Nam, chung ta chua thay c6 mot bang liét ké
nhiing nhém thudc ta phai nhu cac chuyén vién da
lam d61 véi cac nhém ta phai trong Thién Chua gido
dé gidp giao dan nhan ra dau 1a nhiing t6 chic dao
chan chinh va dau la nhiing nhém Igi dung hay mé
hoéc tin d6. Tuy nhién, néu can ct vao nhiing nguyén
tdc do cac chuyén vién tam 1y dé ra dé nhan biét
nhiing nhém ta phai dang hoat dong, va nhat 1a loi
day cta cac bac chan tu nhu thién su Thich Thanh
Ttr, dtic Pat-lai Lat-ma, thién su Hu VAan v.v... cung
cac kinh dién Phat gido, nhat 14 kinh Kim Cang va
kinh Phap Bdo Pan cta Luc Té Hué Nang, ngudi ta
c6 thé dé& dang phan biét rs.

Mot cach rat gian di, néu ngudi nao “day dao” ma
lai muén thuc hanh su kiém soat toan dién doi song
ngudi tin d6 va day cho ho thuc hanh nhiing phuong
thiic “thién” dé duy tri va phat trién su 1é thuodc do,
thi d6 chinh 1a ta phdi. Ho ¢6 thé st dung cac danh
tit Phat gido, nhung that ra ho ching dinh dang gi
dén dao Phat ca. Hau qua nguy hai ctia nhiing nguoi
thuc hanh “thién” sai 1am 1a ho bi “tdu héa nhap
ma”, nhu ¢6 cac ao giac (hallucination), tudéng tugng
minh bay dén nhiéu chd, gap Tién, Phat, Thanh, Troi
hay cac loai ma quy. Trong kinh Thu Lédng Nghiém,
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dtc Phat day phai tranh 161 tu nay, vi d6 1a cach thuc
hanh sai lam tao ra nhiing tai hai cho doi séng.

Chung ta nhan biét dé dang nhiing ngudi nay vi ho
mat di kha ning phan biét nhiing gi von c6 that, thuc
tai, va nhiing gi 1a 2o giac, do tuéng tudng ma c6. Co
nhiing nguai lai bi rang budc, lai bi né 1é vao nhiing
hinh anh khong that hay hinh anh ngudi huéng dan.
Hau qua trén 1a do su thuc hanh thién sai 1am, nhu
thay vi budong xa ho lai chap dinh vao mot hinh anh,
thay vi truc ti€p nhan biét moi y tudéng dén va di ho
lai c6 dé nén nhiing y tudng, nhiing cam giac, nhiing
tam tu ma ho e ngai hay s¢ hai, hodc 1a ¢6 giai thich
moi diéu theo su tranh né ay. C6 ngudi ngdi Thién
ma ci bi hinh anh cta “thdy” minh 4m anh, khong
khéc gi tdm trang cia mot em bé luén mudn c6 cha
hay me & k& bén. Dé gia tang su 1& thudc nay, ho
duge khuyén 14 nén chdm dit viéc thé Phat ma chi
thd hinh anh ngudi day ho. Mot s6 ngudi khong hiéu
dung ¥ cua ho, da dem hinh Phat xuéng va dé hinh
ngudi day ho 1én ban tho. Nhiéu ngusi Phat ti cung
tin d6 ton gido khac da lam nhu trén.

Diéu 4y lai tao ra nhiing b4t an noéi tAm, nhiing
xung khéc trong gia dinh vi nhiéu ngudi dung su
“thiéng liéng” 1am phuong tién dé thach thic, chéng
do61, dan ap hay tron chay nhiing ngusi khac trong
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gia dinh. Hinh anh cta “vi thay” cung nhiing 161 “day
dao” dudc ho dung lam vii khi khich bac hay ap ché
nhiing ngudi trong gia dinh hay ba con than thudc.
Hau qua 1a cac van dé khé khan trong gia dinh gia
tang va dua dén su d6 vé: nhe 1a xung d6t, nang 1a ly
di. Con cai cua ho 1a nhiing ké phai ganh nhiéu hau
qua tai hai hon ai hét.

Su kién trén rat dé nhan biét va néu biét sém thi
rat httu ich cho nguoi bi mé mo. Nhitng hanh vi ho
biéu 16 nhu thé gitp cho nhiing ngudi khac trong gia
dinh hiéu dudc cac triéu ching clia cian bénh tam tri &
trong viing vo thiic ciia vg, chong hay con cai cia minh
va tim cach dua ho dén cac chuyén vién tAm than dé
chiia tri. Nhiéu bac si tAm than da nghién ciiu cai goi
14 cAch “tdy ndo” va nhan thdy nhiing nhém ta phai
ngay nay da bat chude cach &y dé tdy ndo tin do theo
ho. D6 1a su nguy hai méi trong xa hoi hién nay, vi khi
thuc hanh nhiing diéu sai 1am d6 thi ngudi tin doé de
nén nhiing hiéu biét chan that cta ho duéi ap luc cta
nhém. Nguoi trong nhém dé cao ho nhung lai ché bai
vo con ho néu nhiing nguoi nay khong tin theo, hoic
de doa sé triing tri qua su tra ém néu ho riat lui khoi
t6 chtic, ciing nhiéu cach thiic khac.

Su dé nén gia tang, su 1é thudc gia tang, su tranh
né giai quyét cac van dé trong doi séng thuc té gia
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tang khi cang ¢ thuc hanh kiéu “thién dé nén” hay
“thién né 16" &y. Sy thuc hanh “thién” sai lac néi trén
dua dén hau qua la ho khong con phan biét thuc té
va ao giac, nhiing gi dang thuc sy xay ra va nhiing
gi ho tudng tuong 1a dang xay ra. Ho c6 thé ¢6 nhiing
quyét dinh phi 1y hay sai ldm lam tén thuong ban
than hay gia dinh. Nhiing ngusi chung quanh déu
th4y ro nhu thé, nhung nhiing nan nhan cta ta phai
lai khong nhan biét diéu 4y, vi ho sti dung, mot canh
vo thiic, co ché tu vé: phu nhan nhiing gi dang thuc
su xay ra chung quanh.

Trén thuc té, nhiing ai thuc hanh nhu trén thi
khong phai “tu thién” ma chi 1a thuc hanh su chay
trén vao nhiing 4o anh. Hau qua 1a doi séng gia dinh
cang ldc cang mat hanh phitc, cong viéc lam cang
gidm sut hiéu qua, viéc lam &n thua 16 hay that bai
do nhiing quyét dinh khéng dinh dang dén thuc té.

Nhiing diéu néi vé cach tu tap sai lam va cac ao
giac xuét hién da duge dac Phat chi ro trong Kinh
Lang Nghiém.
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V. NHUNG NET CHINH CUA TA PHAI

Theo nha xa hoi1 hoc Woody Carlson thudc
Vién dai hoc South Carolina thi “cac ta phai
c6 mot dic diém chung la mét nguoi lanh dao lam cho
mol nguoi trong nhém dé thay y la cau tra loi cho moi
cdu hoi va su chon lua”. Ba Marcia Rudin, Giam déc
Chuong trinh gido duc vé ta phai 6 New York nhan
manh dén nhiing ké “van dung, hanh ha, va truc lgi
nhiing ké theo ho”.

Nhu thé, khi ching ta nhin vao thai d6 cia nhiing
nguol lanh tu ta phai thi du ho ¢6 nhian danh cac
ton gido khac nhau nhung van c¢6 nhiing diém hay
nhiing nét bénh 1y tuong tg:

1. Muén kiém soat toan dién doi séng cua tin doé.

2. Ngudi lanh dao duge xung tung 1la Pang Ciu

thé, 12 Chia, 12 Thugng dé, 13 Phat hay Thénh
va thuong loan truyén 1a ngudi c6 phép la.

3. Khuyén khich hay bat budc tin @6 khong dudc

thé hinh anh cia Chda hay Phat ma chi tho
hinh anh cta ngudi lanh dao, hoéc nghi tudng

dén hinh anh ngudi lanh dao dé duge ctu roéi
hay ban cho stic manh.
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4. T6 chiic ta phai thudng de doa triing phat tin
d6 néu khoéng tiép tuc tham gia sinh hoat. Su
de doa nay c6 nhiéu hinh thiic: Dung ap luc cua
nhém hay de doa rang “gido chii’ sé tring tri,
lam cho bi tai nan, bénh tat, hay ca bang cach
bao dong khac.

5. Du db ngudi tin d6 phai déng gép tién bac, mot
phan 16n s6 luong, hoac buén ban kiém tién cho
t6 chiic hay ban nha 6 cta gia dinh minh v.v...

6. Nguoi lanh dao c6 thé vi pham t4t ca moi diéu
cAm ky, nhung tin d6 thi hoan toan phai tuan
phuc cac luat 1é do nhém 4n dinh.

Nhu thé, trong pham vi Phat gido, nhiing ngudi
Phat tt khi thuc hanh thién nén hiéu ré6 minh dang
thuc hanh thién loai ndo. Nhiing tong phai Thién
Phat gido c6 truyén théng viing chic nhu Thién
Nguyén thuy (Theravada), Thién Lam Té& (Rinzai),
Thién Tao Péng (Soto), Thién Mat tong (do quy thay
Tay Tang day) hay Thién Tinh-Mat phéi hgp (thudc
truyén théng Viét Nam) gitip chung ta khai md coi
long, nhan biét tat ca nhiing u6c muén, nhiing gian
hon thuong ghét noi viing ¥ thiic ciing nhiing su biéu
16 ctia chung ti chén thdm sdu nhat cta vung vo
thiic dé giai thoat ching ta ra khéi chén 4n minh do.
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Thuc hanh nhu thé trong doi séng héng ngay thi
chiing ta song doi lanh manh, an vui va thanh cong
hon vi néng lugng to6t dep can thiét ctia chung ta
khong bi tiéu hao trong nhiing mé1 xung dot ndi tam
do su dé nén, su trén chay, su tit khudc khéng muén
thdy biét su that dang xay ra bén ngoai cling nhu
bén trong long minh.

Diéu quan trong doi v6i Thién Phat gido - du la
thudc tong phai Thién, Tinh hay Mat tong - 1a tat ca
déu tung kinh Phat, tho hinh anh dtc Phat va ton
kinh diic Phat. Khong c6 mot thién su Phat gido nao
tu xung minh 12 Phat. Chi ¢6 ngudi dan T4y Tang
xung tung ngai Pat-lai Lat-ma 1a “Phat Séng”. Tuy
nhién khi dugc héi vé diéu ay, ngai khiém tén tra
161: “T61 chi 14 mot ngudi tu si binh thuong”. D6 1a su
khiém ton cua bac chan tu va 1a mot su lanh manh
tinh than ma ngudi Phat ti ching ta can phai hoc hoi.

O trong cac gi4do phai Tin Lanh tai Hoa Ky, ngudi
ta dang lo ngai rat nhiéu vé cac hién tugng c6 nhiing
ké tu xung minh 14 Chua Jesus hay Dang Ctu Thé,
thuong c6 nhiing hanh vi bao dong, nhu Jime Jones
da ra lénh cho tin d6 sat hai va tu td tap thé trén 900
nguoi. Tham kich nay lai tai dién vao ngay 19 thang
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4 ndm 1993 lam cho trén 80 tin d6 thiét mang khi
lanh tu nhom ta phai David Koresh, ké tu xung la
Chua Jesus, da ra lénh cho tin d6 ché dau xéng dot
toan b6 khu chung cu khi canh sat lién bang du dinh
vao bat ho.

Dao Phat va dao Chuia déu phu nhan nhiing ké
tu xung minh 14 Phat hay Chda va néi ré nhiing ké
mao xung dé pham vao t01 dai vong ngti. Cac nha
nghién ctu nh4n manh: Ta phai thuong c6 6 moi xa
hoi va moi tén gido chit khéng phai chi 6 Hoa Ky hay
trong mot tén gido ndo. Trong Phat gido, dé nhan
biét minh tu tap ding phap hay khong thuong rat
gian di: khi nguoi Phat ti tu tap dung phap mén thi
niém an vui hanh phtc trong gia dinh gia ting, su
thanh cong trong viéc hoc hanh hay viéc lam 6 s6 gia
tang, tri thong minh va su hiéu biét chan that gia
tang. Nguoi Phat tu thuc hanh mot phap moén tu tap
sai lam sé dua dén nhiing xung dot trong gia dinh
lam ton thuong hanh phtc vo chong va con cai hoc
hanh hay viéc lam cang lic cang sut giam, tri thong
minh va su hiéu biét chan that cang ldc cang méat
dan. Ho bi nhiéu ndi bat an trong 1ong nén phan ting
bat thuong: hung dii, chap chit vao y kién ctia minh,
vui budn that thudng va suy luan khéng con phu hop
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v6i su hiéu biét théng thudng. Ho ciing ¢6 thé hoan
toan mat kha nang suy luan va séng doc 1ap, ho hoan
toan trd thanh ké bi sai khién.

Tém lai, tu mot phap mén chan chinh thi than thé
khée manh, tinh than an vui, lam viéc phat trién va
gia dinh hanh phic. Tu mét phap mon ta phai thi
dang khoe thanh bénh, dang tinh thanh mé, dang c6
hanh phuc gia dinh thi bi chia lia, d6 v8, dang thong
minh hoat bat thi tré nén ma t61 va khong con tu chu.

VL. CAI KHONG CHINH LA CAI CO TRAN DAY

Phat gido nhan manh dén cai tAm trong sang,

linh ddong, tinh thtc, hay tdm Phat cia mbi

chung ta. Tu tap 1a song v6i cai tAm chan that dé chu

khong phai baAm viu vao cac hinh anh, 4m thanh, mau

sic chgt dén chot di lam khoi day nhiing vui budn,
thuong ghét, suéng khé trong doi séng hang ngay.

Dé nhéc nhdé ngudi tu tap dung bi dinh méic vao
su hiéu biét sai 1dm, Thién téng cling nhu cic téng
phai Phat gido khac déu tung doc thuong xuyén bai
Bat Nha TAm Kinh, nhdn manh dén tdnh khéng ctua
van phap. Vé phuong dién nhan thiic, tanh khoéng
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la tanh trong sang tu nhién ctia moi su vat. Ching
khong dinh dang gi dén nhiing xau t6t, hay dé ma
ta gan cho su vat. Van phap la moi hién tugng vat
1y cting nhu tam ly, moi su vat do nhiéu yéu t6 khac
nhau nuong tua vao nhau hay két hgp véi nhau ma
thanh, ma c6 mit. Khi thuan duyén, cac diéu kién
thich hop c6 mét thi ching xuat hién. Khi hét duyén,
cac diéu kién két hop khong con niia thi ching tan
ra. Khong ¢6 mot thi gi c6 tanh cach riéng biét va
mai mai nhu vay (vé ngd). Do d6, vé mat doi thi ta
lam moi diéu hgp véi luan thuong dao 1y, nhung vé
mat dao thi ta khong bam viu vao nhiing th 4y ma
dé cao minh hay ché bai ngudi dé giai quyét nhiing
kho6 khéan néi tAm cua chinh minh. Nh6 vay nén ldc
nao ciing thong dong tu tai.

Vé phuong dién thuc hanh, tAm ta luén luén 6
trong trang thai bén nhay, linh dong va tinh thtc
trong doi song hang ngay. Thién chi trong dén su
tiép xutc va nhan biét truc tiép tat ca moi thi ma
khong bam viu vao bat cti mot y tudng, cam giac,
tam tu, hinh anh, mui vi, Am thanh, xic cham nao,
nhu ngai Tam t6 Tang Xan da nhic nhd trong bai
Tin Tam Minh:
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ERLES
EHRIRAE
12 3208 %,

FREH & o

Chi dao v6 nan,

Duy hiém gian trach.
Pan mac tang ai,
Déng tu minh bach.

Trac Thién dich:
Dao 16n chdng gi khé,
Cét dirng chon lua thoi.
Néu Iong khong thuong ghét,
Thi tu nhién sang ngoi.

Su sang ngoi d6 1a tam an vui téa chiéu khi né
khong con bi che mo bdi nhiing thay biét sai 1am do
ta bam viu vao su phan biét dua dén viéc thich cai
nay, khong ua cai kia... Di nhién, su phan biét von
rat can thiét trong doi song hang ngay, vi né giip
ching ta nhan biét nhiing diéu tot, xau, hay, dé trong
sinh hoat. Tuy nhién, néu ching ta bam viu vao su
phan biét d6, dinh méic vao su phan biét d6 dén ndi
bi ching 4m anh khong ngiing thi tAm ta sé mé md.
Dao Phat day rang khi dit bo cdi goc cuia vong tam
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hay tAm mé md d6 (si) thi nhiing ap luc bén trong,
nhiing lo ldng, sg hai, budn rau, kho dau (ludn hoi)
sé tu rol rung.

Nhu thé, vé phuong dién chiia tri tAm bénh, chiing
ta thay thién va nganh tam ly tri liéu rat gan gii
nhau, déu nhiam dén nhan biét ré rang nhiing xung
déng, nhiitng ham muén, nhiing dong luc thuc su
lam ching ta lo 1ng, s¢ hai, budn rau, bt an, phién
néo... Hai bén déu tim dén cdi nguon cua khé dau va
gidi quyét chung tan goc ré. Khoa tam 1y tri liéu co
gang lam cho cai t61 (ego) tré lai binh thudng, tré nén
lanh manh dé c6 thé sinh hoat trong ddi s6ng hing
ngay. Mot cai téi lanh manh 12 mot c4i t6i mém déo,
dé thich nghi v6i hoan canh méi va cé stic chiu dung
tot. Dao Phat nhan manh dén cai t61i chidn that ma
kinh Dai Niét-ban goi 1a chan nga (cung véi ba yéu
t6 chan thuong, chan lac va chén tinh) 6 sau nhiing y
tudng, nhiing cam giac suéng kho, nhiing tAm tu vui
budn ma ching ta thuong dong héa véi chinh minh:
t61 suy nghi, t6i suéng, toi khé v.v... Cac ¥ tudng, cam
giac, tam tu 4y dén va di nhu nhiing dam may bay
qua bau troi, nhung bau trdéi van ludn trong sang
khong hé bi van duc. Cai téi chan that dy rat lanh
manh, dé dang thich nghi v6i hoan canh méi va luén
lu6n tucl mat, linh dong.
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Khi soéng véi cai téi chidn that thi chung ta truc
ti8p biét rd cai ma chung ta cho 1a cai téi trude day
chi 14 su ndi tiép lién tuc cia cac y tudng, tam tu,
phan Gng ti nhiing chuyén bién tAm sinh 1y, 1am cho
ta c6 cam tudng c6 mot cdi to1 véi cac tinh tinh, thai
do, suy tu, phan tng c6 dinh, c6 méit nhu thé hoai.

Thién 14 séng v6i tam chan that, hay cai téi chan
that ma trong kinh Pai Niét-ban goi 1a chan nga.
Song v6i tAm chan that 14 séng tinh thic, 12 khong
bam viu vao nhiing y tudng, nhiing cam giac, nhiing
taAm tu chot dén chot di nhu trude day, 1a ludn dé tam
trong trang thai linh dong, trong sang, rong 16n bao
la nhu bau troi.

Vé6i tam tinh thiic va bén nhay nhu thé thi nhiing
¥ tudng, nhiing ham muon, nhiing vui budn, thuong
ghét tu ching sé thong dong tu tai nhu nhiing dam
mAay dén va di trén bau tréi ma khong bi dinh mac,
khong bi cot chat. Cai trung tam ma ta goi la cai téi
d6 khong con 14 mot viing nho bé ma ta phai bao vé
qua co ché tu vé (defensive mechanism) niia. Tt do,
ap luc bén trong giam dan khi ¥ tudng cung nhiing
tam tu noi tiép thua dan va tré nén yén tinh.

Lic 4y, tAm cua mdi ching ta chila khoang khong
gian bao la trong d6 tinh thuong yéu trong sang va
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su hiéu biét chan that tran diy. Niém an vui siu
thim ldc d6 tu no6 bidu 16, tu né dang tran. Niém an
vul ky diéu 4y khong nuong tua vao dau ca, khong
phai 1é thudc vao bat ¢ mot diéu gi ca.

Khi ching ta kinh nghiém truc ti€p diéu 4y thi ta
biét mot cach chan that rang khong phai ban ndng
sinh tén chi phéi moi hoat déng ctiia con ngudi ma
chinh la Phat tanh, tinh thuong yéu trong sang, su
hiéu biét chan that va ngudén hanh phic tu nhién
tran day thidc ddy ta tién 1én trén con dudng Bo Tat
dao, thuc hanh doi song an lanh, hanh phtuc cho
minh va cho ngudi. Lic 4y, chinh tinh thuong bao la,
tam dai bi, 14 ngudn déng luc manh liét nhu nude vo
bd x6a tan moi diéu ich ky va tiéu cuc dé hoan thanh
nhiing diéu t6t dep nhat cho doi séng con nguoi.

Ngay nay, c6 nhiéu bac si phan tAm hay tam than
hoc thuc hanh thién va ap dung thién trong tién
trinh chiia tri cho bénh nhan. Diéu nay lam ching ta
cang mudn hiéu ré thém vé su lién hé gita hai bén.
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VIL. CUOC CHIEN KHONG BAO GIG
CHAM DUT

Theo Freud, con ngudi sinh ra véi hai ban
nang: ban ning sinh tén goi 1a eros va ban
nang huy diét goi 14 thanatos. Ban néng sinh ton 1a
dong luc thic ddy con ngudi hoat dong dé sinh tén
nhu nhu ciu an uéng, dudc &m ap va nhat 1a tinh
duc. Con ban ning huy diét khong chi huéng dén cac
d61 tudng bén ngoai ma con ngay chinh doi séng ctaa
minh nta. Thoél quen rugu che, nghién ngap, lao vao
nhiing trd choi nguy hiém... 1a nhiing biéu 16 cia ban
nang huy diét.

Trong méi nguoi déu c6 modt “tén man r¢” mudn
dudgc &n khi d6i bung hay théa méan moi nhu cau khi
ching xuét hién, bat ké hau qua ra sao. Phan d6
Freud goi 1a id, hay cai dé, 1a mot thanh phan nhan
cach ctua chung ta, c6 nhiing hanh dong do ban ning
sinh tén théi thic dé thda méan cac nhu ciu cin ban.

Ban néng sinh ton tac dong theo nguyén téc khoai
lac: Khi thuc hanh nhiing gi ban ning doi hoi thi
ngudi ta cam thay khodai lac. Diéu 4y ta thuong thay
noi thai do cua ciac em bé khi ching doi hoi phai cho
ching nhiing binh stia hay keo banh v.v... Tré em bi
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ban ning sinh tén thic ddy rat manh va theo Freud
thi khi dudc 6 thang, cac em bé bat dau biét cach
ki€m soat ban ning d6 vi hoan canh thuc té em dang
séng. Em bé c6 thé doi hoi nhiéu thi nhung cha me
em chi dap tng mot s6 cin thiét cho em. Néu em
muén nhiéu hon thi ho sé& tit chdi hay phat em dé
cho em biét gidi han nao cha me c6 thé chdp nhan

= T

Tru da tfldi vua A-duc
(Asoka) tai An Po vao thé
ky 3 truéc Cong nguyén,
hién da tim thay con
nguyén ven, trén dé c6 khidc
loi day nhan dan thuc hanh
cac diéu lanh.
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duge. Em bé dudc day cho nhiing diéu gi phai lam va
nhiing diéu gi khong dude 1am. Néu em lam theo y
ngudi 16n thi em duge thudng, néu khong 1am thi em
sé khé vi bi la ray, ché bai va nhiéu khi ¢6 ca don roi.
D6 14 hoan canh thuc té.

Theo Freud, chinh ti su hiéu biét do hoan canh
thuc t&€ d6 ma cai téi (ego) dan dan thanh hinh dé
dung hoa nhting do1 hoi ciia ban niang va nhiing cAm
doan cua xa hoi bén ngoai. Cai téi nay diéu hanh
theo nguyén tic thuc t&. Nhu mot ngudi déi bung
th4y 6 banh mi trong tiém banh muén 14y &4n ngay,
nhung cai téi suy nghi va biét rang lam nhu thé sé
bi phat, nén anh ta phai ra trudc quay, sip hang va
doi tra tién xong roéi méi 14y banh &n. Nhu thé, cai
t61 gitp thoa man nhiing doi hdi, nhiing nhu cau cta
ban nang mot cach an toan nhAt.

Tuy nhién, khéng phai ldc nao ciing c6 su dap Ging
ddy du cho nhu cau nhu thé c4, vi nhiéu lic ban nang
sinh ton doi hdi vugt qua kha nang thuc t&. Nhu mot
ngudi thém nhiing th ma minh khéng c6 tién mua,
anh ta c6 thé 14y bét tién tiéu diung cho gia dinh dé
mua cac th@ minh va muén. Tuy nhién, 1am nhu thé
thi cam giac to1 161 xuat hién. Cam giac toi 161 nay
khich déng ¥ mudn tring tri chinh anh ta bang cach
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gdy tén thuong hay huy diét doi song anh ta. Diéu
nay rat nguy hiém cho mang séng ctia minh nén anh
ta dung mot “co ché'tu vé” (defensive mechanism) dé
tu bao vé ddi séng tinh than va thé chat ciia minh.
Theo co ché nay, anh ta sé tu bao chiia rang minh
lam nhu thé 13 ddng, vi minh 1a chu gia dinh, c6 du
quyén han. Su tu bao chiia nhu vay gidp cho anh ta
bét di nhiing bat an bén trong.

D6 1a cudc chién tranh gitia thién va dc. Cudc
chién nay khéng ngiing xay ra bén trong ta cing hau
qua tam ly ctia né véi co ché tu vé gitip ching ta sinh
ton. Nhiéu ldc ching ta thay cudc xung dot noi tAm
ctiia con nguoi dudce dién ta trong van chuong, kich
nghé, phim anh hay tén gido. Qua nhiing truyén xua
phd bién trong dan gian hay qua nhiéu cau chuyén
ton gido, ching ta thay c6 nhiéu nén van héa thudc
nhiéu dan toc cung nhiéu tén gido da nhan cach hoéa
hay thiéng liéng héa cudc xung dét né1 tAm nay: goi
long ham muén, su thic giuc cia ban nang 14 ma
quy va luong tAm hay chan nga la thién than. Ma
quy quyén rii nguoi ta lam bay va thién than chéng
lai su quyén rii x4u xa do.

Khi chuyén qua cho ma quy va thién than nhiing
duc vong cua chinh ta cting nhiing chéng tra, ngin
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cam cua luong tAm ta hay chan nga, chung ta da tao
nén mot cudc chién tranh bat tan trong long minh.
Su tranh chép bén trong d6 con phan anh ra ngoai
bang nhiing cudc chién tranh gitia thién va 4c, gita
ké anh hung va nguoi toi 161.

Trén thuc té, da cé biét bao nhiéu cudc chém giét
tan bao xay ra trong lich st loai ngusi nhan danh dao
dtc, nhan danh cong Iy, nhan danh tén gido, nhan
danh chan 1y hay nhan danh du diéu tot dep. Phe ta
di nhién 14 tot va phe d61 tha di nhién 1a xau. Dé la
tro chol cua cdi té61 ma dao Phat goi 1a nga chap.

Thién chi bay mot cach truc tiép va gian di: Hay
biét r6 moi y tudng trong ta ngay khi ching xuit
hién, khong dé nén hay lan tranh, du dé 1a diéu ta ua
thich hay ghét bo hoéc s¢ hai. Tam ta nhu bau troi
trong sang, khong gi ¢ thé lam van duc né ca. Khi
song tinh thtc thi cac y tuéng ua ghét, cung nhiing
tam tu budn phién, s¢ hai, ttc t61, han thu tu ching
tan bién di nhu bau troi xanh cao khong mot gon
mAy che ma.
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VIIL. CO CHE TU VE

N ganh tam 1y hoc gidi thich sdu hon vé nhiing
dong luc bén trong. Ho cho rang nhiing gi
ma cha me day db vé diing va sai cung nhiing diéu
luan ly va dao dtic trong xa hoi két hgp lai thanh
luong tam cua ching ta hay 1a siéu nga (superego).
Ban nang hay cai dé (id) thuc giuc phai théa man
ngay nhiing diéu né mudn, nga (ego) tim cach thoa
méan nhiing nhu cau dé6 ma khong tao ra su rac réi,
con siéu nga hay luong tadm thi dat van dé: cai diéu ta
muodn 4y c6 dung khong, c6 hdp luan 1y khong?

Mot nguoi nghién rugu thém udng rugu, anh ta di
mua rugu 6 tiém vé udng va tranh udng doc dudng dé
khoi bi nguci khac nhin thdy. Du anh ta lam nhu vay
dé c6 thé udng rugu mét cach an toan, nhung néu me
anh truéc day thuong day anh uéng rugu la toi 161 thi
long anh van khéng yén. Su két 4n nhu thé khong
phai ti bén ngoai, ma do chinh luong tdm hay siéu
ngalam cho anh thay 4y nay khong yén vl méc cam
t61 16i. Sau d6 anh ta c6 thé thuc hanh su triing phat
chinh minh do mic cam tdi 161 néi trén bang cach “vé
tinh” tao ra nhiing tai nan cho minh.

Su tring phat 4y c¢6 thé lam nguy hai cho ddi s6ng
cia anh ta nén co ché tu vé giip anh giai tri bét
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nhiing cing thing do su xung d6t gitia thién va 4c,
ban nédng (id) va luong tam hay siéu nga (superego).
Nghia 14 anh ta c¢6 thé van tiép tuc uéng rugu nhung
khong bi xao xuyén bat an nhiéu nhu truée day, bang
cach tu bao chiia: “Nam vé tiu nhu ky voé phong’
(Trai ma khong uéng rugu thi nhu c6 khong cé gio),
hay la: “uéng ruou la mot cach lam cho than thé khde
manh”... Ching ta thay c6 nhiéu nguoi uéng “rugu
thuéc’, ciing 1a mot cach st dung co ché tu vé tinh vi,
du ho c6 biét hay khong biét diéu ay.

Nhiing co ché tu vé chinh gdém cé:

Phéng chiéu

Nghia 1a thay nhiing cii x4u cuia minh noi ngudi
khac, hay néi khac di 1a khong nhan minh c¢6 nhiing
diéu x4u ma chiéu ching lén ngusi khac va thay ho
c6 nhiing tat xau cua chinh minh. Nhu ngudi hao
danh lai hay chi trich ban minh 14 hdo danh, nguci
hay néi 1oi chia ré thi phé binh nguci khac khong
chiu doan két, ké hén nhat thi ché bai nhiing nguoi
khac la hén nhat v.v...

Khi c6 su phéng chiéu nhu thé thi ban than nguoi
dy cam thay an én vi khéng thay 161 minh, chi thay
nguoi khac c6 16i. Va du biét minh c6 161 thi ho nghi
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“minh cting nhu ngudi khac thoi”. Tai sao ho lam
nhu thé&? Vi ho muén gili su quan binh bén trong.
Néu nhan minh lam bay thi mac cam toi 161 sé lam
cho ho bat an.

Hop ly hoa

Nghia 14 dua ra lap luan cho hop 1y vé hanh vi cua
minh, nhu 1a: “xa héi ngay nay ai cing uéng rugu,
minh uéng rugu cé sao dau”, hoic 1a “udng rucu cé
chting muc thi rat tot cho stic khoe”...

Do6n nén hay tranh né

Nghia 12 khong muén biét dén, hay ngian chin
khong cho minh nhan biét nhiing diéu tao ra lo au,
xao xuyén cho minh, nhu truong hdp nhiéu nguoi
hut thuéc 14 khong bao gic doc hay nhin thdy dong
chii “hut thudc c¢6 hai cho stic khoe”, trong khi nhiing
nguoi khong hut thuéc doc thay dong chii nay rat ro.

Hoan vi

Nghia 1a chuyén nhiing cdm xdc cua minh dén
mot doi tuong khac. Nhu truong hdp mot ngudi bi
cht la ray & sé nén buc ttic 6ng chu. Tuy nhién, anh
khong thé bay té diéu dy vi s¢ mat viéc. Khi vé nha,
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anh ta huéng su buc tic dén vg con, la riy vg con dé
xa bét ap luc bén trong.

Thang hoa

Nghia 14 chuyén su tiéu cuc thanh tich cuc. Chéng
han, mot ngudi budn rau vi c6 con bi mot nguoi 1ai xe
say rudgu dung chét. Ba don hét nd luc vao viéc gay
dung phong trao ctiu trg nguci nghéo. Thang hoa tuy
1a tot nhung ciing liét vao co ché tu vé vi khong doi
dién v6i cam xudc va giai quyét tan goc cam xuc 4y,
ma chi 14 mot cach tranh né dé khong phai d6i dién
v6l cam xuc.

Phan iwng nguoc

Nghia 12 lam ngudgc lai v6i nhiing gi minh muén.
Mot ngudi ¢6 khuynh huéng dong tinh luyén ai lai
cuc luc 1én 4n diéu nay. Mot nguoi thich uéng rugu
c6 thé chéng déi kich liét viée udng rugu. Ho lam
nhu thé dé che day hay tran 4p nhiing cam xuc that
su cua ho, dé tranh khong phai d6i dién véi diéu ho
mudn, vi nhiing diéu mong mudn 4y bi xem 1& ngudc
v6i luan ly, dao diic nén giy ra su bat an trong long
ho. Tuy nhién, rat khé nhan biét duge hanh vi nio la
phan {ing ngudgc.
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Phu nhén

Nghia 1a khong chdp nhan su that dang xay ra.
Mot ngudi c6 thAn nhan bi chét tran nhat quyét
khong chap nhan tin trén 1a ding. Ho cho rang ngudi
than ctia ho van con séng 6 dau d6. Mot nguoi nghién
rugu phtt nhan rang minh khong bi nghién, chi uéng
cho vul ma thoa.

Nhiing hanh vi thudc co ché tu vé nhu trén xay
ra mot cach vo y thiic. Chung ta khong nhan biét (y
thiic) vé nhiing hanh ddng c6 tinh cach “bao che” doé.
Nhiing hanh vi ciia co ché tu vé gitp ta khong nhin
th4y nhiing thiéu s6t, nhiing yéu kém, nhiing diéu
ma minh khéng muén chap nhan 1a sy that. Vi néu
thtia nhan nhu thé thi ching ta sé bi nhiéu néi bat
an nhu lo ldng hay s¢ héi vi minh da lam nguge véi
nhiing gi ma luong tAm minh chdp nhan. Cai nga
cua ta thich ing véi nhiing ndi bat an bang cach bép
méo thuc tai qua nhiing phuong cach noéi trén.

Mot cach tong quat thi co ché tu vé gitp cho ching
tranh cham tran véi su that dua dén nhiing néi bat
an nhu lo ling, sg hai hay u uét. Tuy nhién, d6 ciing
12 con dao hai ludi. Néu song lau dai vé6i co ché tu
vé nhu thé thi tAm chiing ta sé ludn ludn la mot bai
chién truong gitia mot bén 14 su chan that, mot bén 1a
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¢d gdng che day khéng chiu nhin vao su that dé giai
quyét tan co6i nguon. Cai to1 khi Ay giong nhu dang 6
trén miéng mot ndi lia im ling nhung dang gia tang
ap luc bén trong va dé dang di dén tinh trang phun
trao. S6ng nhu thé that rat thiéu hanh phic va cé
thé bi chting tAm loan (neuroses).

Nganh tam 1y tri liéu gitp cho bénh nhéan thich
nghi v6i nhiing bién chuyén, nhiing déi thay ctaa ddi
song. Nhiing ddi thay d6 tao ra nhiing x4o trén tdm
sinh 1y noi ho. Cac nha tam ly tri liéu giip cho bénh
nhan biét dugc diéu 4y va chiia tri cho ho dude lanh
manh béng cach néi chuyén cdi mé hay dung thudc
men.

Dao Phat chon cach néi rd véi “bénh nhan” rang
thé giéi ludn bién chuyén (vé thuong), néu ho khéng
ch&p nhan, khong thich nghi véi tinh cach ddi thay
d6, ho sé dau kho.

Thién 14 k¥ thuat hay phuong phap cu thé giup
ta c6 dude su hiu biét truc tiép bing cach tiép xuc
thing v6i nhiing ¥ tudng dén di, cam giac suéng kho,
tam tu vui budn, nhiing hién tugng noi tAm hay ngoai
canh ma khong chut che day hay bép méo thuc tai.
D6 1a cach “phan vian van tu tanh”, (xoay cai nghe
lai ma nghe tanh cta minh) hay cling 1a phap thién
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Tt niém x4, truc tiép nhan biét vé than thé, vé cam
giac, vé tAm tu va vé nhiing dé1 tugng cua cac giac
quan cung y thtc (than, tho, tam, phap).

Khi c6 cung chu truong phai thdy biét rdo rang
nhiing dong sinh hoat tam ly bén trong thi ching
ta thdy la noi day nganh tam 1y tri liéu va thién
gip nhau: nhan biét ré su that va giai quyét ching.
Nhung mo6t bén chiia tri dua vao bén ngoai: bac si
phan tam, bac si tAm than hay nha tam ly chuyén
mon, con modt bén dua vao chinh néi kién ctia minh,
chinh su tu tri, chinh su tiép xtc truc ti€p v6i nhiing y
tudng, nhiing tAm tu, nhung uéc muén dén di khong
nging trong tam. Nhiing vi thay day dao di nhién la
rat can thiét, nhung cudi cung thi ngusi hoc tro van
phai ding viing trén do6i chan cua chinh minh.

IX. CHINH QUA CAI NGA LANH MANH MA
TA BIET PUGC VO NGA HAY CHAN NGA

Céi nga, cai téi lanh manh thay biét ro rang
moi tht, khong can phai dung nhiing su
bién minh dé hgp 1y héa nhiing § nghi hay viéc lam
cua minh. M6t ngudi ¢6 tam tri lanh manh luén luén
6 su hiéu biét dung, biét rd minh mudn gi va nhiing
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gi minh c¢6 thé lam duge, nhiing gi khéng lam duge.
Nguoi a4y biét quan sat, suy xét va quyét dinh hop
1y dé khong lam t6n thuong doi s6ng ciia minh cling
nhu nguoi khac. Ngudc lai, mot ngudi bénh tam than
thuong khong c6 cai téi lanh manh nhu thé, nhu
trong truong hdp nguoi bi bénh tim than phan liét
(schizophrenia) khong con kha néng biét dugc su that
nhiing gi dang xay ra, c6 ké nhe hon thi co ché tu
vé luén hoat dong dé bao vé ho khéi bi nhiing lo 4u
xao xuyén nhit thoi, tao nén su nhan biét sai lac vé
nhiing gi dang xay ra bén trong tAm minh cting nhu
bén ngoai cudc doi.

Tam 1y triliéu nhu thé c6 muc dich lam cho cai nga
duge lanh manh. Cai ngd xuat hién la do su xung dot
gitia ban ndng va siéu ngd dé lam cho doi séng ching
ta dudc quan binh. Do d6, mot cai nga lanh manh la
mot cai ngd uyén chuyén, biét thich nghi véi nhiing
d6i thay trong cudc séng dé giai trit cac méi bat an.

Néu tim hiéu siu hon niia thi ching ta thdy khai
niém vé nga trong khoa tam ly tri liéu va dao Phat
c6 su khac nhau. Trong dao Phat, khi néi vé nga thi
ching ta néi vé tinh chap chit, bam viu vao nhiing y
tudng, nhiing cam giac, nhiing ham muodn, nhiing tam
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tu vui budn thuong ghét, nhiing hinh anh, Am thanh,
mau sic, huong thom, mui vi, xic cham dé tim niém
vuil trong cudc séng. Nhu thé, chii nga (trong trang
thai mé mo) trong dao Phat bao gébm ca ba phan: xung
doéng ban nang (id), nga (ego) va siéu nga (superego)
hay la luong tam trong nganh tam ly tri liéu.

Khi dao Phat nhan manh dén cai vé nga hay la
chan nga, tanh rong ling, rong 16n, tinh sach, khong

Bo-dé Pat-ma, nguoi khai sang Thién Trung Hoa.
Ngai c6 mot nhan cach rat manh mé va su thay biét
thdu sudt tanh chan that cia van phap.
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chut dinh méc, uyén chuyén, linh dong vo cung, thi
d6 chinh 1a cai nga 6 trong trang thai lanh manh
nh4t ma nganh tam ly tri liéu da néi dén mot c4i nga
Iy tuong. Chan nga cting con dude goi 1a chin tim
hay tam giac ngo.

Nhu thé, vé nga hay chan nga la su hién hiiu tron
diy va trong sang nhat ciia mdi ching ta trong cudc

Luc T6 Hué Nang c6 mot tdm thdc trong sang, bén nhay va
rdt lanh manh ngay to khi con di dén cdi nuéi me.
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song hang ngay. Séng vo nga khong phai 1a mot 161
bién minh cho nhiing ké muén trén chay su that.
Nhiéu ngudi c6 thé da dung § niém khéng va vé nga
nhu mot 161 bao chiia cho nhiing hanh vi sai 1am cta
ho. Pao Phat khong phai 14 mot kiéu co ché tu vé
gidp ta trén tranh su that, giip ta bién minh cho
nhiing hanh vi sai lam. Pao Phat gitp ching ta thay
rd sai 1am 1a sai 1am, ding din 1a ding dén, hay néi
cach khac 1a nhan biét moi su vat hoan toan ding
that nhu ban chat cta ching.

Thién 1a cach thuc hanh rét rdo su thay biét chan
that noi trén tu giay phit nay qua gidy phut khac.
Do d6, ngudi tu thién thuong dude khuyén khich tho
Tam quy y (nuong tua vao Phat, Phap va Tang) va
Ngii gidi (nguyén khong giét ngudi, khong trom cap,
khong lam diéu ta dam, khong néi doi, va khong su
dung cac chit doéc hai). Néu thuc hanh ddng dan
nhiing diéu trén thi chiing ta sé din dan nhan biét rd
rang moi su viéc, cil ngd sé tré nén lanh manh hon.
Truée day ching ta c6 qua nhiéu ham muén va dung
da cach dé che day hay bién minh cho nhiing cai xau.
Gio day ta biét minh rd hon, khong con che day minh
nhu truéc kia nita. Ngay ca nhiing su khén lanh ma
ta tu hao c6 nhiéu hon nguoi khac, gic day tu ching
cling tan bién dan di.
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Nhu thé, mot ngusi mudn tu thién trudc hét phai
c6 moét nép séng lanh manh. Néu khéng, ho c6 thé
dung thién nhu mot cach tron chay doi song. Nhiéu
ta phai hién nay 6 Hoa Ky dang khai thac nhiing
diéu nay va bién nhiing ngudi muén tron chay kho
dau thanh nhiing ké n6 1¢ tinh than cho t6 chtc tén
giao tra hinh hay ca nhan ho.

Néu phan tich d6i séng cia ngai Hué Nang, vi t6
thii sdu cia Thién téong Trung Hoa, chiing ta sé thay
trude khi tim thay hoc dao, ngai da c6 mot cai nga
rat lanh manh: thuong me gia, séng chan that, chat
phat, 1am viéc (d6n cuii) c6 hiéu qua, dé1 xt véi nguoi
rat 16 do va thanh that nén dé tao su cAm mén noi
nguoi khac.

Cac vi thién su danh tiéng ¢ Viét Nam nhu vua
Tran Nhan Téng, Tué Trung Thuong Si, thién su
Huong Hai v.v... cling déu c6 cai nga lanh manh dé.
Tran Nhan Téng 14 vi vua hoc réng hiéu nhiéu, day
long nhan t& nhung cling rat diing cam. Tué Trung
Thugng Si 14 mot ngudi thudc hoang toc nha Tran
ciing day thao lugc va vo diing. Thién su Huong Hai
von dao hanh va hoc rong biét nhiéu. Khi c6 duge
cal nga lanh manh, néi theo cach théng thuong mot
ngudi c6 hiéu biét, c6 nhan nghia, biét phai trai, c6
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dao dtc, thi su tu tap dé biét duge tdnh khéng cua
nga hay vé nga tuong déi dé dang.

Mot nguoi ¢ cai nga bénh hoan nhu tham lam
qué do vé danh vong, tién tai, tinh duc, &n uéng, hay
rucu ché... thi that khoé cho ho biét ro that su diéu goi
12 v6 nga. Ho sé dung thién, dung dao Phat hay bat
ct mot dao gi ho dang thuc hanh dé bién minh cho
long ham muén cta minh. Tham kich cua doi ho sé
bién thanh tham kich cua ton gido va xa hoi ho néu
ho ndm dudc quyén uy. Thay vi thé hién su v6 nga,
ho thoi phong cai ngd minh 1én cuc do va déng héa né
v6i chan 1y ton gido. D6 1a tham kich cta nhiéu ton
gido trong lich stu.

Khi ngai Triéu Chau day: “TAm binh thuong la
dao” thi diéu 4y mang mot ¥ nghia sau xa vé ca hai
mét doi va dao. Vé mit doi thi tAm binh thuong 14 su
hiéu biét nhiing cai ding, sai, hay, dg, t6t xdu trong
cude song dé ludn hanh déng cho phit hgp véi 16 phai,
v6i luan ly dao dtc. Vé mét dao thi thay ro, biét ro
lam ding nhung long thong dong tu tai mot cach tu
nhién, vi tdm giac ngd tu no la trong sach, tu no la
an vui, tu no la tinh thuong yéu trong sang, tu noé la
niém hanh phic va 1a su thanh than bao la.
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X. TiM HIEU THEM VE NGA VA VO NGA

Sigmund Freud khi chtia tri cho m6t bénh nhéan
tam than da néi: “Diéu ma téi c6 thé 1am nhiéu nhat
cho anh 14 thay thé kho dau bénh tat bang su khé
dau thong thuong cta kiép ngusi.” Nhu thé, khoa
phan tam va tdm bénh hoc ¢c6 muc dich chiia tri cai
nga (ego) bat binh thuong, khong lanh manh tré
thanh binh thuong, lanh manh. Nhung Freud cho
rang cai nga 4y van 1a “céi nguon cia su lo 4u” vi cac
stic manh cta ban néng noi chén vo thiic ludn ving
day, ludn khich dong, doi hoi lam cho cai ngd mat su
kiém soat, mit su quin binh. Diéu &y tao ra su lo
lang, su sd hai ngdm ngam noi mdi ching ta.

Nhiéu ngudi c6 cudc séng dao dtc, tot lanh va
viing vang, nhung c6 thé cé nhiing gidc mong thay
minh bi rugt bat, thdy minh khong ban 4o quan ma
di ngoai duong phd, thay minh bi lac dén nhiing noi
hoang véng mit md v.v... P6 14 su biéu 16 cua nhiing
xung dot ngdm ngam ti chén vo thic. Nhiing nguosi
néi trén can phai hoc dao dé khai mé céi long, dé tiép
xuc truc tiép, dé hiéu ré nhiing thuong ghét sdu xa
trong long minh, dé giai phéng cho nhiing méi lo au,
so hai phat sinh ti nhiing ¥ nghi va cam xidc thim
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kin d6. Néi khac di, ho khéng can phai st dung su
dé nén hay tranh né qua mot bé ngoai ciing coi. Mot
ngudi c¢6 161 séng nhu thé cé thé rat tot dep cho xa
hoi hodc rat tai hai cho xa hoi vi tac dong cua siéu
nga (superego) trong doi song cua ho. Siéu nga 1a su
chuyén vao bén trong 1ong minh (néi héa) nhiing gi
ching ta dudc day do 1a duoc lam va nhiing gi ching
ta bi cAm doan khéng dugc lam ma ching ta goi la
luong tam. Mot siéu nga qua manh cling tao sy mat
quan binh vi ta dé dang tré thanh ddc doan: ludén
luén mudn nguoi khac phai lam diéu nay hay cam
doan khong dudc lam diéu kia.

Du 1a tét dep hay tai hai cho x& hdoi, vé phuong
dién c4 nhan, ngudi 4y ciing khong biét hanh phuc
chan that 1a gi, vi ho phai st dung qua nhiéu ning
lugng bén trong dé dé nén nhiing ¥ tudng va nhiing
cam xuc cua minh. Ho séng rat mét moéi trong danh
thom tiéng tot va trong ndi lo sg trién mién, nhiing
bat an ngdm ngam ctia ngon nui ltia ldc nao ciing gia
tang ap luc bén trong.

Phat gido biét rd cai goi 1a “cai nga binh thuong”
ay van chua that su lanh manh, vin chua that su
binh thuong, vi stic manh ctia nhiing ham muén va
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nhiing gian dit bt ngudn ti su mé md, su khong
hiéu biét chan that vén ludn tac déng trong doi song
hang ngay. Chinh ddng luc dé chi phéi cach ching ta
suy nghi va hanh dong trong doi song. Ching ta “bi
séng” bdi cac thoi thic d6 ma khong nhan biét.

Chung ta thuong néi vé su can thiét cua dudng
khi, ctia 14 phoi, cta su hit thé khéng khi, nhung
ching ta khong cam nhan dudc su song dang xay
ra tiing gidy, tiing phut qua mdi nhip thdé ra va thd
va0 ndi chinh hai budng phéi ciia minh. Ching ta an
nhung khong nhan biét rd rang vé thuc phdm ngon
ngot minh dang nhai nudt, ma thuong bi cuén hut
theo nhiing khich dong hay nhiing y tudng chgt dén
chot di. Chung ta thuong nghi vé cai &n hon la an,
thuong nghi vé nhiing cai minh thay hon 1a thay,
thuong nghi vé nhiing cai minh nghe, ngti, ném, xtc
cham, hoat dong hon 14 dang nghe, ngtii, ném, xtc
cham va hoat dong.

Nhu thé, khi song mot cudc doi du cho 1a dao diic
thi ¢6 thé ching ta vAn dang nghi vé séng cudc doi
dao dtic cht khéng thuc séng cudc doi cua ta nhu
thé ay. Theo Erich Fromm, ching ta danh m4t minh
(vong than), chi chap chit vao nhiing chiéc béng ma
cho d6 la su chéan that.
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Trén binh dién tam ly, vo nga la trang thai tam tu
noé c6i bo tro choi bam viu vao ky hiéu, vao ngon tu,
vao nhiing kinh nghiém qué kht dé nhan biét hién
tai, cai dang hién htiu. TAm tryc tiép kinh nghiém
vé moi thii xudt hién bén trong cling nhu bén ngoai.
Luc d6, chung ta séng thuc su chtt khéng con chi nghi
vé cudc séng va nhat 1a khong dé nén hay tranh né
nhiing gi xuit hién noi tam. Chiung ta khong phan
d6i tAm minh thanh c6i ¥ thtc va vo thic dé rdi séng
bat an v6i nhiing su gia d6é1 minh cho 14 su that vi
cubdi cing minh ciing khong thé chay tron su that.

Su tu tap gidp ta tu tin, tu biét chinh minh mot
cach rd rang va chuyén héa tit ca nhiing su dén nén
bén trong thanh sudi nguodn cta tinh thuong yéu, su
hiéu biét chan that va hanh phidc bao la trong ddi
séng hing ngay. Séng véi su hiéu biét chan that nhu
thé 14 s6ng that, 1a song hanh phtc v6 cuing, mot
thi hanh phtic chan that tu nhién, khong do gi ma
c6, khong 1é thudc vao diéu gi ca, khong c6 bat dau
va khong c6 tan cung. D6 12 y nghia that su cau tra
101 cua ngai Triéu Chau, mot vi thién su dao hanh
doi nha Duong. Khi ¢6 ngusi hoi dao hay chan 1y 1a
gi, ngai dap: “T4m binh thuong la dao.” Hanh phic
chan that la cai binh thucéng nh4at trong doi.
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Van dé con lai cua ching ta 14 néu bi bénh tam
than nhu lo au, s¢ hai, bat an, kéo dai mot cach bat
thuong thi nén tim dén bac si tam than. Néu mong
muén séng doi an vui hanh phtc thi nén tim thay
hoc dao. Mot vi bac si tAm than tét va gidi thuong
gitip nguoi bénh biét rd ngudn géc ciia can bénh ma
khong dung su tuong quan chita tri d6 dé lam dung
bénh nhan. Mot vi thay tot va gidi gitip cho nguoi hoc
dao thdy rd nguén goc ciia moi khé dau do su bam
viu vao nhiing thi bén ngoai. Chi can x3a tru dudc su
bam viu, ké ca bam viu vao hinh anh vi thay, 1a dat
dén choén tu do va hanh phtc bao la. Mot ngudi bénh
ma cang ngay cang 1é thudc vao bac si, mot ngudi hoc
trd ma cang lic cang 1é thudc vao vi thay, thi da dén
ldc phai tu minh xét lai dé di dén mot quyét dinh
thich hgp hon.
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BAY TO LONG THUONG TIEC
NHU CAU CAN THIET CUA CON NGUOI

Té’ng thong Kennedy qua doi da lau nhung long
thuong tiéc cua nguci dan Hoa Ky d61 véi
éng van con nhiéu. Ong da dé lai nhiéu hinh anh dep
cho hau thé, va c6 1é hinh anh trang trong cudi ciing
ching ta thdy vé vi Téng thong nay 1a vao hom cut
hanh 1é quéc tang cia d6ng: ba qua phu Kennedy, hai
nguoi con, cac anh chi em cung ba con quyén thudc
hai bén, cac vi nguyén thua hay nhiing vi dai dién cua
nhiéu quéc gia, tat ca déu ling 1é trang nghiém tién
dua linh ctiu ngudi quéa c6 dén noi an nghi cudi cung.

Cac tang 1é cua ngudi Hoa Ky phan 16n déu dugc
cti hanh trang nghiém nhu thé ca. Moi ngudi trong
gia dinh c6 ging kiém ché cam xtdc, ngang mit 1én va
giti im lang. Tang 1é dién ra trong trat tu, trong su tu
ché, trong su bay t6 1ong can dam va stic manh ¥ chi
ctia nhiing nguoi con sdng, con tiép tuc tién bude trén
duong doi, du ngudi than cua minh da ra di.
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Theo gido su Alan Wolfelt thudc truong Pai hoc Y
khoa Colorado va 1a Gidm déc chuong trinh Mat mat
(chét) va doi séng chuyén tiép - mét chuong trinh
nghién ctiu va diéu tri tam 1y cho nhiing nguoi gap
kho6 khin sau khi than nhan qua doi - thi nhiing c6
ging dé nén, khong bay to ding mic long thuong
tiéc nguoi than cia minh khi ho mat di 12 mot su sai
lam tai hai.

I. HAY THUONG KHOC NGUOI QUA POI

Sigmund Freud cho rang su thuong tiéc ngudi qua
co lam cho ngudi ta dau dén, nhung do6 1a mot su kién
binh thuong. T6 bay su thuong tiéc gitip cho ngudi song
quén dan, b6t dan su rang budc tAm tinh véi nguoi da
ra di. Di nhién, diéu 4y khong xay ra dé dang, vi khong
al muén chip nhan 14 da mat di ngusi minh yéu quy.
Tuy nhién, néu chiing ta thuong tiéc qua lau hay tranh
né, kim nén su bay tdé 1ong thuong tiéc thi ca hai déu
gay ra nhiing két qua tai hai nhu nhau.

Vao nam 1989, tai 165 budi hoi thao 6 nhiéu noi
trén nudec My, ong Wolfelt da trinh bay véi cac vi giao
si rang cach hay nh4t dé giup than nhan ngudi qua
6 1a @€ cho ho truc tiép d6i dién véi niém dau d6 va
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bay td su thuong tiéc cua ho theo cam xidc mot cach
tu nhién: “Chi qua su bay té long thuong tiéc theo
niém tin ton gido ciia ho ma ho sé hoan toan trd lai
binh thuong.”

II. THOI GIAN BAY TO LONG THUGNG TIEC

Thuong tiéc 1a niém thuong nhd, nudi tiéc trong
long; thuong khéc 1a su bay té cong khai niém thuong
tiéc d6. Su bay to6 cong khai niém thuong tiéc doi
v6i nguoi chét 1a diéu can thiét cho nhiing ngudi con
song. Khi thuc hanh dugde diéu 4y mot cach ty nhién
nhat theo méi ngudi, nhu khéc léc, than thd, noéi
nhting 161 bay to tinh thuong yéu ngudi qua doi... thi
nhiing ap luc bén trong sé giam di nhiéu. Ngoai ra,
nghi 18 ton gido ctia ngudi con sdng gitp ho hiéu biét
dugc 18 song chét, xoa diu nhiing dén dau qua niém
tin va hy vong than nhan ctia minh sé vé chén Niét-
ban, chén Tinh dé hay chén thién dang sau khi chdm
dtt doi song trén thé gian nay.

Tuy theo méi lién hé than thudéc ma sy thuong
tiéc c6 thé kéo dai tit vai thang cho dén vai nim.
Trung binh, 1ong thuong tiéc kéo dai trong sau thang
d4u véi tat ca stic manh ctia no roéi lang diu dan. Sau
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sau thang, nhiing su budn rau, gian dit hay méc cam
t61 161 do cai chét cia than nhéan tao ra sé ling xuéng
dan. Ké tir d6, ho vugt qua dudc giai doan nguy hiém
cta con khung hoang tinh than.

Theo cac nha nghién ctitu Bowlby va Parke thi c6
3 giai doan thuong tiéc ma ching ta c6 thé quan sat
thay noi hau hét moi ngudi, khong phan biét nam
ni, ching toc, ngudi 16n hay tré nhd, ké ca cac em bé
chi vira dugc 6 thang tudi. Ba giai doan nay gém cé:

1. Giai doan thd nhAit, trong thang dau tién, su
khé dau 1a v6 cung. Nhiéu ngudi phu nii biéu
16 bang su than khéc, sau néo, hoang hét, buon
dau hay gian dit. Ngudi dan éng cé thé it bidu
16 hon nhung khéng phai vi thé ma khéng c6
su dau dén bén trong. Long ho bi té liét trong
su khé dau d6. Trong giai doan nay ngudi ta
thuong khong tin, khong chap nhan 1a cai chét
da xay ra cho ngudi than cua minh.

2. Giai doan tht nhi, 1ong ngudsi song ludén nhé dén
ké qua doi, nhé dén nhiing ky niém bén nhau, va
thuong phan ting thuan theo long mong uéc la
ké qua d6i van con quanh quan dau day, ma cuc
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d6 14 c6 thé “nhin thay” ngudi da chét. Giai doan
nay gém hai yéu t6 doc lap véi nhau 1a thuong
nhé nguoi qua doi va chéng dé1 su viéc xay ra.
Cuc diém cta trang thai nay 1a vao khoang tuan
1€ th(i hai dén tuan 1& thi tu cia thang thi hai.

3. Giai doan thii ba, cam th4y chan chudng, khong
dinh huéng va khong thiét tha nhiéu véi tuong
lai. Giai doan nay xay ra khoang mot nam sau
khi than nhan qua doi.

Nhiing nha tdm ly, du thudc trucéng phai nao,
ciing nhan manh dén su can thiét cia viéc bay to
long thuong tiéc, ding dé nén, ding dé cham lai mot
thoi gian sau, vi cang dé lau thi cang c6 nhiing bién
chting khé khan. Nhu thé, khéng nén bién tang 1é
thanh mot 1& nghi trang nghiém coéng cong ma nén
cti hanh nhu mot nghi 1& thuong tiéc chan that caa
nhiing ngudi trong gia dinh. Mot nghi 18 ¢6 thé rat
dep, trang trong nhung khong giip ich gi cho than
nhan nguoi qua doi. Mot nghi 1& khac tuy nhd bé
“binh dan”, than mat, khong néng vé hinh thic vi dé
cho nguoi than bay té dé dang cdm xtc ctia ho. Nghi
1é thti nhi c6 hiéu qua t6t hon nghi 1é th nhat rat
nhiéu l14n, du nghi 1& th@ nhat dién ra rat dep, rat
trat tu va hoan toan dung theo su du tru.
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O Hoa Ky, su khéc l6c thudng bi gan cho 14 y&u dusi
nén ngudi ta phai dé nén, khong biéu 16 ra ngoai. Vé
phuong dién tam 1y, d6 14 mot su sai 1Am nguy hai,
nhat 14 khi than nhan ching ta qua doi. Hay bay to
cam xuc mot cach tu nhién va chan thanh nhat trong
cac tang 1, d6 12 161 khuyén ctia cac chuyén gia tam ly.

III. TAO MOI TRUONG THUAN TIEN TO
BAY LONG THUONG TIEC

O Viét Nam, ciing nhu nhiéu nuéc Déng phuong
khéc, nguoi ta khuyén khich su bay t6 long thuong
tiéc nguoi qua c6. Phat gido quy dinh rat rd rang cac
chi tiét tang 18 d€ gitp ngudi séng té bay long thuong
tiéc ngudi qua vang qua cac 1é nhap quan (liém xac),
thanh phuc (phat tang), cau siéu (cAu nguyén chu
Phat tiép do huong linh ngudi qua doi vé Cuc lac),
ciing linh (cAu nguyén va cung thtc &n cho huong
linh ngudi qua doi) tai nha quang cting nhu tai chua.

O Viét Nam, tang 18 duge quy dinh rat chi tiét khi
& nha, luc di quan (chuyén quan tai di chon hay héa
tang), khi dén nghia trang, lic ha huyét v.v... Ngoai
ra, nhiing ngudi than trong gia dinh sé méc tang phuc
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Poc kinh la nhdc lai cho huong linh biét ré Phat tanh
noi ho von vinh vién c6 mat, bat sinh bat diét.

theo sy lién hé v6i nguoi qua doi. Nhiing diéu 8y rat tot
vé phuong dién taAm 1y vi né nudi dudng tinh thuong,
bao vé moi lién hé tinh than ctia nguoi song doi véi
ké qua doi, khi tinh thuong va méi lién hé dang gip
khung hoang vi d61 tugng thuong yéu bi mat di.

Nhiing nghi thiic nay mét mat giap cho gia dinh
nhan r6 su that 12 nguoci than cua minh da qua doi,
mat khac van duy tri dugc tinh thuong yéu cua nguoi
song do1 véi ké ra di, hay néi mot cach khac, giap
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cho ngudi séng nhan ra rang doi tugng ho thuong
yéu van con cé6 mait trong long minh va huéng tinh
thuong yéu ctia ho dén nguoi ay.

Truéc khi ct hanh 1& cdu siéu, quy vi ting ni
thuong dén nguoi Phat ti dting than khéc qua nhiéu,
dung gay ra su huyén nao, nén tao mot khong khi
yén tinh dé moi ngudi c¢6 thé tung kinh, tri chid, dem
long thanh ma cAu nguyén cho huong linh, nho d6
ma ngudi trong gia dinh c¢6 thé chuyén nhiing niém
thuong tiéc budn rau thanh ning lugng cua tinh
thuong yéu tich cuc. Chinh trong bau khéng khi linh
thiéng d6 ma ho cdm nhan dudc gido Iy mau nhiém
cua dao Phat va gidp tAm ho khai md.

Trong nhiing budi cdu siéu va tién cing huong
linh nguoi qua vang tai nha, noi nha quan va sau
do6 tai chua, cac vi tidng ni thuong tung kinh A-di-da
néi 1én canh giéi an vui trong sach cua chén Tinh
d6, 1am 1& quy y Phat, Phap va Téng cho huong linh,
nhic nhdé huong linh quay vé thé gi6i ciia an lanh va
giai thoat von 1a qué huong chan that ngan doi clua
minh. Ngoai ra, quy vi tidng ni con dang sé (doc trude
ban Phat) va diép (doc trude ban thé huong linh qua
vang). Trong sd va diép néu tén ho cua ngudi than
cing nhiing 16i nguyén cau chan thanh va tét lanh
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cho ngudi méi ra di, cung tung cac bai than chu c6
am thanh nhiém mau.

Than nhan 1é Phat, dem long thanh tham du vao
1& cAu nguyén. Tiéng tung kinh tram bong thiét tha,
161 nguyén cau, tam thanh, tiéng md déu nhip, tiéng
chudéng thanh thoat, anh sang dén lung linh va mui
thom ctia nhang tram gitdp cho than nhan ngudi qua
doi cam thay gan giii hon véi ké da ra di. Mot cach
chinh thtic, ho cha&p nhan ngusi than cua minh da
gia ti cudc doi nay. Mat khéc, vé phuong dién tam
linh, ngudi than cua ho khong bi tiéu mat theo cach
noéi thong thuong “chét 1a hét”, va ho cam nhan dugc
su c6 mat ciia nguoi than van con gan giii ho trong
nhiing budi 1& cAu nguyén nhu trén.

Phat chiing sinh tanh thuong roéng ling,
Dao cam thong khong thé nghi ban...
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Chinh qua nghi 1é cau nguyén dé6 ma nhiing su
tiéc thuong, budn ba, gidn hon, nuéi tiée, kho dau
duge chuyén thanh tinh thuong yéu bao la huéng
dén ngudi qua dsi. D6 1a su chuyén héa ning luong
t t1éu cuc thanh tich cuc.

IV. PHUONG TIEN THIEN XAO

Thién xao0 1a lanh va khéo. Dao Phat chu trong
dén nhiing phuong phap lanh va khéo dé giip cho
con ngudi thoat khéi nhiing su kho dau. Méi ngudi
c6 thé tiy theo cin cd va mic do6 tién bd vé tAm linh
cua minh ma chon 18y nhiing phuong thiic thich hgp
dé séng an vui hanh phic noi ¢di ddi nay ciing nhu
mai mai vé sau. Cac nghi thtic tang 1é dude ap dung
chung cho da s6 Phat ti dé gitp ho thich nghi dan
v6l su mat mat ngudi than yéu.

Nghi thiic cau siéu cb thé duge thay d6i do6i chat
vé thoi gian cling nhu cach thiic cho phu hop véi sinh
hoat ngay nay. Trong vong 49 ngay sau khi than nhan
qua doi, nhiing ngudi trong gia dinh dén chua vao
ngay Chu nhat hay ngay thudng mdi tudn mét 1an dé
lam 18 cau siéu va tién cing ngudi qua doi. Trude day,
nhiing ngay 18 cing duge tinh ké tit ngay ngudi than
qua doi, ct 7 ngay mot 1an, goi la tuin that.
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Qua bay lan ciu siéu chinh thiic 6 chua va thém
nhiéu 1an khéc tu t6 chiic 6 nha, nhiing ngudi trong
gia dinh da c¢6 nhiéu dip dé bay té long thuong yéu
nhd tiéc mot cach cong khai. Ho ciing cau nguyén cho
nguoi qua vang tré vé thé giéi an lanh va hanh phc
mién vién noi Tinh dé. Qua nhiing 1an cau nguyén
4y, ndi kho dau trong long ho voi dan, gitp ho vugt
qua giai doan khung hoang nguy hiém ban dau va
tién dan dén sy hoi phuc ddi séng binh thuong.

Sau 49 ngay, gia dinh khong dén chua lam 18 cau
siéu nhung c6 thé dé bang kinh cAu siéu phat ra 161
tung doc ctia 1& cau siéu truée day va tiép tuc cau
nguyén cho than nhan. Sau mét tram ngay ké tu
ngay than nhan qua doi, gia dinh dén chua xin quy
thay lam 1é cau siéu cho ngudi than da qua doi.

Sau d6, moi nam dén ngay gid cia ngudi qua co,
gia dinh lai 1am 1€ ciu siéu va cing linh. Nhiing dip
d6, moi ngudi lai c6 dip bay t6 1ong thuong tiéc cung
nang d6 tinh thin nhau. Theo dao Phat, t6 chiic
nhiing budi cu siéu nhu thé ciing rat tét cho ngudi
qua doi. Du da dau thai va cé doi séng khéc, ho ciing
nhan dugc niang lugng t6t lanh ctia nhiing 16i cau
nguyén chan thanh do6.

Phuong tién lanh va khéo ctia cau siéu va cing
huong linh ngusi qua doi da duge thuc hanh ti hon
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ngan nim nay tal nhiing nuée theo dao Phat. Gic
day, gia tri tinh than cta nhiing nghi 1& d6 da dudc
khoa tam ly hoc hién dai xac nhan.

Nhiéu ngudi theo Tay hoc cho ring cau siéu va
cing linh nhu thé 14 mé tin, vi ho chua hiéu dudc
y nghia sdu xa cua tinh cach chiia tri tAm 1y cung
nang dd tinh than nguoi séng trong giai doan khung
hoang sau cai chét dot ngdt ciia ngudi than.

Gido su Wolfelt cua trucong Dai hoc Y khoa
Colorado nh&n manh, chinh su thi€u hiéu biét vé su
can thiét ctia viéc bay té long thuong tiéc da tao ra
rat nhiéu nguy hiém tinh than cho nhiing ngudi con
song. Su that 14, néu bd di cac nghi thtc té 1é, cing
kinh trong tang 1é, nguoi ta sé& dé c6 cdm giac sai
lam 14 lam dam tang cho chéng réi quén di. Gido su
Wolfelt néi vé thai do nay: “Khi c6 than nhan qua
doi, nhiing ngudi 4y nghi rang cach hay nhat 1a lam
dam tang cho xong va quén hén ké qua doi di.” D6 1a
mot sai lam tai hai, mot su tin tudng mu quang (mot
kiéu mé tin) vé su lang quén cb thé xay ra dé dang
ciing nhu kha nang x6a b6 dé dang hinh anh nguoi
than ctia minh vita mat trong tAm thic dé khoéi khé
dau. Ho khéng biét rang lam nhu thé 14 tao ra nhiing
diéu nguy hai cho ddi séng tinh than ctia minh ciing
gia dinh minh trong thoi gian 1au daai.
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V. XOA PI SU CACH BIET SONG CHET

‘\ /I 6t diém tich cuc khac trong dao Phat 1a

quan niém “duy tdm s¢ hién” ma ta thucng
no6i mot cach gian di hon 1a “moi thd déu do tAm minh
maraca’. Cacnha tam 1y hoc c6 dé cap dén su néi hoa,
nghia 1a chuyén hinh anh cta nhiing ngudi hay vat
minh yéu thich vao trong tAm. Su kién 4y xay ra khi
¢6 ngudi than yéu cua ching ta qua dsi. Do d6, du ho
khong con niia nhung ta luén luén cadm thay gan giii
ho trong long minh. N6i mot cach gian di hon, ho luén
ludn c¢6 mat trong long ta khi ta thuong nhdé ho.

Khi bay to céng khai long thuong nhé d6 qua cac
1é cAu siéu va cing thiic an cho ngudi qua ddi, chung
ta thay minh gan giii v6i ho theo nhu uéc vong tot
dep tu nhién noi mbi ching ta. Néi khac di, lan ranh
gitia d61 bo sinh ti bi x6a md. Do dé, su tién cung
huong linh bing nhiing nghi thtc 1& lay, cAu nguyén
va cuing huong hoa, qua phadm cung thtc an vao
nhiing ngay dau va ngay gid sau d6 rat cé ich 1gi cho
ngudi séng. Va di nhién moi viéc chi t6t dep khi duge
thuc hanh trong su chiing muc, trong giéi han can
thiét, khong qua nhiéu va khong qua it, qua viéc bd
b6t nhiing diéu khong con hop thoi.
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Trong ¥ nghia t6t lanh d6 ma sau bay 1é cau siéu
va cing linh & chua, gia dinh ngudi qua ¢ c6 thé
xin gui ngudi than cia minh tai chua (ky linh), bang
cach mang bai vi gdm c¢6 hinh va tén tudi ngudi qua
doi dén xin tho tai chua v6i niém tin 14 huong linh
nhé dé6 ma dude thuong ngay nghe kinh ké, trit bo
moi diéu dinh méc, quay vé véi Phat tanh, va nhd
d6 ma tré vé véi thé giéi an lanh gidi thoat cua chu
Phat. Trong long nhiing ngudi than quyén nho d6 ma
dugdc an on rat nhiéu.

Trude day 6 Viet Nam, con cai thudng dé tang cha
ba ndm va tang me hai ndm. Trong thoi gian chiu
tang cha, me, 6ng, ba... con chau bay t6 long hiéu
thao bang cach tranh tham du nhiing cudc vui chai,
nhiing 1& cuéi hoi. Khi lam 1& ho mic quan 4o trang
va bit khan tring, ngay thuong thi ho deo mot miéng
vai den noi 4o. Ngay nay, doi song tré nén ban ron
hon, con chau thuong lam 18 x4 tang sau mot hay hai
nam, hodc sém hon nia, dé dé dang tham du vao cac
sinh hoat xa hdi cling nhu t6 chiic cudi hdi cho con
chau.

Trén thuc té&, viéc han ché nhiing cudc vui choi, giai
tri khong can thiét rat ich 1¢i cho nhiing nguoi dang
chiu tang. Ho c¢6 thé tu nhic nhé minh hay khuée ti

175



nhiing su mo6i moc vi 1y do tang ché (ché c6 nghia 1a
han ché, han ché nhiing cudc vui choi khi dang c6
tang) dé khéng tham du vao cic cudc vui choi, tiéc
tung, an uéng hay tiéu pha khong can thiét 1am hao
tén cua cai va stic khde. Nho d6 ho c6 thém thi gic
nghi ngoi, tu tap va song doi lanh manh nhu ¥ muén.

Nhu thé, ngoai muc dich chinh 12 bay t6 long
thuong yéu ké qua doi, tat ca nhiing nghi 1é trén con
gitp cho ngudi séng dude binh an, lanh manh vé thé
chat 1an tinh than va giup ho tiép tuc tién budc viing
chai trén duong doi.

Nguoi Phat ti do d6 phai biét quy trong nhiing
nghi 18 4y va ¢6 gdng thuc hanh cho minh va gia dinh
minh dudc 161 lac. Nguoi Phat ti 14 nguoi séng véi
tinh thuong yéu va su hiéu biét chan that. Do d6, khi
mot ngudi qua doi, ching ta can nang dd tinh than
ba con cua ho, gitip ho lién lac véi quy vi ting ni cing
Ban h¢ niém dé t6 chtic tang 18 cho dudc tot dep. Néu
ho thudc ton gigo khac thi ta nhic nhd ho lién hé véi
cac vi gido si, linh muc hay muc su dé xin cic ngai
huéng dan nhiing gi phai lam. Truong hop ngudi qua
doi 1a mot Phat ti ma trong vung khéng c6 mot vi
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tdng ni ndo, nhiing ngudi Phat ti trong ving c6 thé
hop thanh mo6t Ban ho niém dé tung kinh, niém Phat
va cau nguyén cho huong linh tai nha quang, nghia
trang va tu gia vao cac thdi gian trude, trong va sau
khi chon cat.

Trong hoan canh dau thuong ctua gia dinh c6 than
nhan vira qua doi, ching ta nén tranh néi nhiing
diéu tiéu cuc nham gay thém nhiing su lo ling so
hai, nhu néi vé su tring phat § dia nguc, néi vé than
trung, néi vé nhiing gidc mo kinh hai, néi vé nhiing
diém xau, vé nhiing nd nan khoéng tra dude v.v... Néu
ho 1a nhiing ngudi khac ton gido thi ching ta tranh
noéi vé ton giao minh, dé cao tén gido minh va nhat
12 dting ép budc qua cach thuyét phuc ho phai theo
nghi 1 ctia dao minh khi ho khéng muén vi ho khong
biét va khong quen thudc.

Nhu thé, dé thé hién dao lam ngudi (nhan dao),
mot nguoi Phat ti néu gdp hoan canh mot nguoi
ban hay mot ké khong quen biét theo Cong gido, Tin
lanh, Hoi gido v.v... bénh ning sép lia d6i ma khong
c6 than nhan, thi nén thong bao cho cac vi linh muc,
muc su hay gido si thudc téon gido cua ho. Néu vi
xa x01 cach tré khong ai dén dudge thi nén 14y kinh
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sach cua ton gido ho ma doc cho ho nghe. Lic dé ho
can dudc nghe nhiing 161 day trong ton gido ctia ho
hon bao gié ca. Hinh anh cic dadng gido chu than
thiét cing nhiing 16i day trong ton gido ho dem lai
rat nhiéu lgi ich trong gié ho 1am chung. Tuyét doi
tranh viéc khuyén bao ho theo ton gido minh ldc ho
dang dau 6m hay sip lam chung, dang d6i dién véi
ndi khé khén cuéi cing ciia doi ngusi. Lam nhu thé
sé tao thém cho ho su r8i loan va dau khé chi ching
giup ich gi cho ho.

Viéc thic ép mot ngusi hay mot gia dinh ct hanh
nghi thic tang 1& theo mot ton gido ma ho khong
biét dén, chua c6 su cam thong nio 12 mot toi 4c tinh
than ma ching ta tuyét d61 khong nén lam, vi khong
gitp ich dudc gi cho ho trong lic ho dang dau kho.
Ngoai ra, ching ta cling tranh khong gay xao trén
cho gia dinh c6 than nhan qua ddi bang cach dé cao
ton gido minh va ché bai tén gido cua ngudi khac.

Ching ta nén theo su céng bang cua dao lam
nguoi, tuyét do1 khong lam va cting khéng chdp nhan
ké khac lam cho minh hay cho nguci khéc, vi lam
nhu thé khéng nhiing khong lich su ma con biéu 16

178



long ac doc chi biét nghi dén minh, nhat 1 trong luc
gia dinh ho dang gip canh tang gia béi roi.

Dao Phat d4t nén tang trén tinh thuong yéu va
su hiéu biét chan that. Nguoi Phat ti cang phai luu
v diéu dy. btc Khong Tt ting néi rang: “Diéu minh
khong muon thi dung lam cho nguci khac.” (Ky sd
bat duc vat thi u nhan.) Loi day nay van con 1a mot
khuén vang thudce ngoc cho su giao tiép lanh manh
va tot dep gifia cac ca nhén, t6 chiic, cong dong...
Trong truong hop chinh ban than ta khéng may gip
phai hoan canh néi trén, thi t6t hon hét ching ta
nén lich su va thiang thin tra 16i v6i nhiing ngudi
muén ta thuc hanh tang 1é theo nghi thtc tén gido
khac v6i nhiing gi ta dang tin tudng 1a ta khong thé
lam nhu thé dugc; vi lam nhu thé 14 nguy hai cho doi
song tinh than clia minh ciing nhiing ngudi trong gia
dinh.

Dbic Luc T6 Hué Nang day: “Thuong biét 161 minh,
khéng xét 16i nguoi” Do d6, trong giao tiép khi néi
ning, lam sao duy tri dude sy hai hoa va cam thong
gitia do1 bén 1a tot dep hon ca. Dé 1a cach ap dung ton
giso vao doi sdng hang ngay, gitt dude su binh than
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an vui trong moi hoan canh khé khin, nhu 16i dic
Phat day: “Chién thdng mét van quan, khéng bang
tu thang minh.” Tu thing minh 14 biét séng an vui
thoal mai trong moi hoan canh, nhat 14 trong nghich
canh.

V1. ICH LOI CHO KE QUA DPOI

Nhﬁng diéu trinh bay trén lam chung ta c6
cam tudng cac 1é cau siéu va cing linh chi
c6 muc dich gitup d6 nhiing ngudi trong gia dinh ké
qua doi chdp nhan su that 14 ngudi minh thuong yéu
khong con niia, cing nang dd tinh than dé ho chéng
phuc héi. Trén thuc t€, nhiing nghi 1é trén dem lai
16i lac cho ngudi séng cling nhu ké qua c6 rat nhiéu.
Chinh qua 1é cau siéu ma huong linh ctia ngudi qua
¢ hiéu r6 dude su chuyén tiép ti giai doan séng qua
giai doan chét. Theo dao Phat, khong c6 su chét ma
chi 1& su tiép dién lién tuc ctiia doi séng qua nhiéu
trang thai khac nhau trong nhiing hinh thai khac
nhau. Trong trang thai ta goi la chét iy, ho dugc
khuyén khich hay buéng x4 moi sy bam viu, moi su
dinh méc dé quay vé véi chan tam, Phat tanh, véi
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ngudn ning luong trong lanh cua tinh thuong yéu va
su hiéu biét chan that, dé thuc hanh su gidi phéng
minh ra khéi moi khd dau va dat dén su giai thoat

an vui vinh ctiu.

Nhiing 16i tung kinh, nhiing cau than chd, nhiing
diéu cau nguyén chan thanh tac dong dén ca nguoi
song 1an nguoi qua doi va cing mang dén lgi lac cho
hai bén. Riéng d61 véi nhiing ngudi trong gia dinh c6
than nhan qua doi, tién trinh thich nghi véi doi séng
thiéu vang ngudi than cua minh nhé d6 dude dién ra
nhanh chéng va tot dep.

D6 12 sy mau nhiém cua dao Phat vay.
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CAU AN

NIEM PHAT, TRi CHU, CAU NGUYEN CHUA TRI
CAC BENH TAT LA HGP VOI KHOA HOC

Dﬁc Dat-lai Lat-ma thG XIV, Tenzin Gyatso,
vi Phat song Tay Tang, da nhiéu lan dén
thuyét giang tai cac trung taAm Thién, cac truong Dai
hoc Hoa Ky va nhiéu noi khac trén thé giéi. Ngai
that xting dang vd6i danh hiéu tén quy la didc Phat
séng, vi ngai ludn bidu 16 1ong ti bi va su théng minh
tuol mat, su tinh thtic bén nhay va long thoai mai
vul tuol v6i bat ¢l ai va trong bat c hoan canh nao.
Tu su6i nguédn tu bi d6 ma ngai lanh dao nhan dan
Tay Tang, day dd cac Phat tu trén khip thé giéi tu
tap dé séng doi an vui hanh phic.

Nhan dip viéng tham Trung tdm Phat gido tai
New Jersey, ngai da thuyét giang ngin gon vé y
nghia cau than chd day oai luc cia Phat gido: “OM
MANI PADME HUM”. Trong nghi thic tung niém
cua ngudi Viét Nam goi 14 Luc tu dai minh chan
ngén va duge phat Am thanh “An ma-ni bat-di hong”.
Than chd nay dude tri tung dé vugt qua moi tai uong
kho nan trong ddi séng hing ngay cing ciu nguyén
cho moi diéu an lanh va tot dep.
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I. SUC MANH CUA NIEM TIN

Dtic Pat-lai Lat-ma thuong dén nhiéu nuéc chau
Au, chau My, chau Uc va chau A dé huéng dan cho
nhiéu nguoi tu tap. Cling nhu céc vi thién su Trung
Hoa, Viét Nam, Nhat Ban, Triéu Tién va nhiing vi
thuoc truyén thong Nam tong, ngai luén nhan manh
dén kha ning giac ngd, kha nang song an vui hanh
phic bao la ngay trong cdi doi nay, néu ching ta thuc
hanh dao Phat trong doi song hang ngay. Khi thuc
hanh doi song an vui hanh phic, thé gi6i ching ta va
thé gi6i chu Phat that gan giii.

Phat gido Tay Tang, ngoai viéc tu tap siéng niang
dé dat dudc su hiéu biét chan that va niém an vui
rong 16n, con thuc hanh nhiing phap moén ky diéu
dua vao niém tin manh liét vé su mau nhiém cua
Phat phap. Nguci dan Tay Tang cling nhu nhiéu
nguoi Phat ti khac huéng vé dtc Phat va chu vi Bo
Tat v6i mot niém tin manh mé. T4t ca cac tong phai
Phat gido, ké ca Thién tong, déu c¢6 phan cAu nguyén
trong cac budi tung kinh & chuia. Trong cac budi 18 G
chua hay 6 nha, ngusi Phat ti cAu nguyén cho ban
than va gia dinh dudc nhiéu diéu an lanh va tot dep.
Cau nguyeén khi long ching ta thanh tinh hay tam
ching ta chi thanh thi cé su cdm tGng nhiém mAu.
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Cé cau thi c6 tng. Niém tin cang gia ting thi sy cam
Ging cang nhiém mAau.

Anh hao quang thanh tinh

Chiéu xuyén man u to1

Tiéu diét Iuia tai uong

Chdng noi nao khéng hién.

Nguoi Phat ti thudng dén chua cau nguyén cho
tat bénh chong lanh, cho nhiing sy tiéu cuc chong
hét, cho gia dao an vui, dugc sinh con manh khoe,
dugc chéng lanh bénh tat v.v... O noi thon qué xa
cach thi thanh, thuéc men khéng c6, khi bi bénh tat

—
A
2

’fr“

Hudng vé dic Quan Thé Am ma cau nguyén thi cé su' cam ting.
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c6 nhiéu Phat ti 1én chua cau nguyén va dudc cho
mot 14 bua vé d6t uéng va lanh bénh. Khoa hoc néi
thé nao vé cic su kién nay, vé niém tin chiia tri cic
bénh tat?

No6i dén khoa hoc 1a néi dén su that cé bang cé, néi
dén su nghién ctu khach quan cé thé quan sat duge
dé can ct vao d6 ma dua ra nhiing 15i giai thich hop
Iy va cu theé.

Hai nha nghién cGu David Sobel va Robert
Ornstein, trong quyén The Healing Brain (Bé 6c chiia
lanh bénh) cho rang chinh niém tin ctia bénh nhan
doé1 véi thude men va bac si da van dung cac ning luc
trong co thé ho dé chita tri cac bénh tat. Trong nhiing
cudc thi nghiém, cac bac si cho bénh nhan uéng cac
vién thuéc gia (gid duoc)' va thay nhiing vién thudc
gia nay c6 kha ning tri bénh.

Cac bac si nhan thay do noi hinh dang, mau séc,
loai thudc udng, cho du thuc sy khong c6 dude tinh,
nhung khilam cho bénh nhéan tin d6 1a thuéc that thi
cling c¢6 thé giup ho thuyén giam bénh. Anh hudng
cua cac thi gia dude nay c6 mutc d6 khac nhau: vién

' Gia dugc(placebo): vién thudc gia, khong co tac dung diéu tri vi hoan
toan khong chia dugc liéu, dugc dung trong cac thii nghiém so sanh dé
thay rd cong nang clia mot loai thudc mai.
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thuéc con nhong (capsule) c6 hiéu qua chiia tri cao
hon cac vién thuéc thuong. Tuy nhién, gia dude 6 dang
tiém c6 hiéu qua chiia tri cao hon cic dang khac. Tén
thuéc, mau sic, hinh dang cta nhiing thi gia dudc
nay cting anh hudng dén su chiia tri cho bénh nhan.

B4o Washington Post ndm 1988 c6 néi dén hai
nha nghién ctu ngusi Nhat da thuc hién mot cude
nghién ctiu vé su lién quan gitia bénh tat va niém
tin nhu sau:

Muodi ba em hoc sinh trai duge chon tit nhiing em
bi ching di tng (allergy) khi cham vao cac loai cay
doc (nhu poison ivy hay poison oak). Cac la cay doc
nay tiét ra mot chat hoa hoc, khi dinh vao da thi da
sé bi ngtia, sung do, va dau nhtc. Ho chia cac em lam
hai nhém. M6t nhém duge théi mién dé dan du cac
em vao trang thai mo mang va budn ngu. Mot nhém
duge huéng dan dé dua dén trang thai thoai mai va
yén nghi. Mt cac em nhim lai dé khéi nhin thdy
nhiing gi dang xay ra chung quanh.

Cac nha nghién ctu cham vao canh tay cac em
mot thi 14 cdy va noéi rang dé 1a loai 14 cay doc. That
ra, ho chi dung nhiing 14 cay v6 hai cham vao tay cac
em. C4 muoi ba em déu bi phan ting nhu cham phai
14 doc: da ngtia ngay, sung do, rat kho chiu.
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Sau do, cudc thi nghiém dudgec lam nguge lai. Ho
lay 1a doc that su cham vao tay cac em nhung néi
rang d6 1a 14 thuong, khong déc. C6 mudi trong sé
mudi ba em khéng bi ngiia, sung da va cam giac kho
chiu khi thuc su bi cham phai 14 doc. Cac em d6 tin
rang la doc thi bi ngaa, tin rang 14 khong doc thi
khong bi ngta.

Nha tam ly Stanislav Kasl cing nhiéu nha tam
1y va cac bac si khac da nghién cttu hé thong mién
nhiém (immune system) trong cd thé chung ta. Hé
thong chong lai cAc bénh tat nay c6 lién hé mat thiét
dén tinh trang tinh than. Su an vui tinh than, thanh
thoi thé chat, niém tin vao cach chiia tri lam gia ting
stic manh cta co thé chéng lai bénh ciing nhu chiia
lanh bénh tat.

II. KHOA HQC XAC NHAN SUC MANH
CUA NIEM TIN TRONG VIEC CHUA
TRI CAC BENH TAT

Yh(_)c Dong phuong chu trong dén stic khoe
toan dién cta con ngudi, gdm ca phan thé
chat 14n tinh than, va chi trong dén su chiia tri toan
dién phan tdm linh 14n phan co thé.
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CAu nguyén dé chiia tri cic bénh tat 1a diéu rat
thong thuong trong Phat gido, nhat 1a Phat gido Tay
Tang. Cac vi tang si Mat tong phu trach chiia tri
bénh tat thuong huéng dan nguoi bénh tung chu, doc
kinh va cau nguyén chu Phat gia ho cho chéng lanh
manh sau khi chidn doan bénh tat va cho bénh nhan
udng thudc.

Cé6 diéu dac biét 6 day 14, y khoa hién dai cua Tay
phuong da bat dau chi trong dén hiéu qua tot dep
clla su cau nguyén trong viéc chiia tri cac ching bénh
vé tinh than 1an thé chit. Nhiéu trung tAm chiia tri
bénh tat da phoi hdp 161 chiia tri qua thudéc men va
cac dung cu y khoa hién dai v6i Thién quan cung véi
cach tao cho bénh nhan mot nép song thoai mai ma
ho c6 thé cam nhan dudc tinh thuong yéu cta cac bac
s cling nhu cac y ta cham séc ho.

Bac si Herbert Benson thudc trucéng Pai hoc Y
khoa Havard thudc tiéu bang Massachusetts con
tién xa hon trong van dé nay, da dé nghi ap dung su
cdu nguyén trong viéc chiia tri nhiéu loai bénh tat,
lam cho cudc song trd nén vui tuci hon khi thuc hanh
cac chuong trinh lam gia tang stic khoe cting nhu
cach lam thay d6i thai do dé chung ta trd nén vui
tuol, lanh manh, tich cuc va thanh céng hon trong
doi séng héng ngay.
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Bac si Benson da nhiéu lan cii cac toan chuyén
vién nghién ctiu dén vung nui Hy-ma-lap son, noi tu
tap cla cic vi thay Mat téng Tay Tang dé nghién ctu
cac phép than thong do cac vi Mat su thuc hanh va
day db cho cac mén dé.

N&m 1985, duéi su diéu hanh ctia bac si Benson,
Vién Dai hoc Y khoa Havard da ci mot toan chuyén
vién dén Hy-méa-lap son dé quay phim cung tim hiéu
vé phap moén Tam-mudi hdéa (Tummo), mot trong sau
phép than thong da dugc dién ta trong tic pham The
Six Yogas of Naropa (Sau phép than théng cia ngai
Naropa) do cac vi Mat su Tay Tang truyén day cho
cac dé ti 6 cac vung nui tuyét.

Trén dinh nudi cao hon 5.000 mét, vao ngay 25
thang 2 nam 1985, 10 vi thay Tay Tang v6i nhiing
tam 4o tu si méng manh trén ngudi da ngodi thanh
vong tron va thuc hanh phap mén lam gia tang nhiét
d6 co thé trong cai lanh cit da Am 18°C. Ho ngdi yén
lang va bat dong trong 8 gio dong hoé. Bac si Benson
cho biét réng, néu ching ta ngdi ngoai trdi lanh,
trong diéu kién khi hau nhu thé, thi chi trong mot
thoi gian rat ngin sé phai run lén ban bat va sau d6
chac chén cai chét sé dén. Dit kién dic biét néi trén -
kha nang ngodi ngoai troi bang gia khong can 4o quin
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gili &m - khi thuc hanh phap moén tu tap dic biét
cua quy vi tang si Lat-ma Tay Tang theo phap mon
Tam-mudi héa 1a mot trong cac chiing ct ho trg cho
1y thuyét cua 6ng vé viéc chiia tri bénh tat bang su
phoi hop gitia niém tin tén gido va cac phuong phap
tri l1éu hién daa.

Céac viy si thuoc Mat tong Tay Tang da nhan thay
co su tuong quan gitia phuong phéap tri chd, niém
Phat va cau nguyén rat linh nghiém va huyén diéu

Tri cha va quan tudng hinh dnh chu Phat, B6 Tat dé
khoi day siic manh tu tam.
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cua Mat tong Tay Tang véi cac kham ph4 mdi mé noéi
trén cta y khoa hién dai, c¢6 thé giip ching ta chita
tri cac bénh tat, chuyén héa moi su khd dau thanh an
vui hanh phtc va séng cudc doi lanh manh vui tuoi.

Cac phan sau day sé lan lugt trinh bay cach thic
phoi hop thuc hanh tu tap va cAu nguyén trong Phat
gido, rat gian di nhung néu két hop to6t phuong phap
cua cac vi thay Tay Tang cling nhu phuong phap dudc
mot s6 cac bac si y khoa hién dai khuyén khich thuc
hanh c6 thé gitp ta chiia tri cac bénh nhu huyét ap,
dau tim, dau nguc, dau dau; cac chiing bénh than
kinh nhu s¢ hai, bdt an, mit ngu; ciing nhu cac khé
dau khac trong doi song. Chi can ching ta thanh tam
thuc hanh ddng cach, chic chén sé dat duge hiéu qua.

I11. TRI NIEM THAN CHU VA CAU
NGUYEN PE CHUA TRI BENH TAT

Phu’dng tién y khoa hién dai ngay cang toi
tdn, nhung khong c6 nghia 1a moi1 bénh tat
déu c6 thé dudc chita tri nhanh chéng va thanh cong.
Bén canh thu6c men va su chidm séc ctiia bac si, cac
bénh nhan sé phuc hoi nhanh chéng hon néu két hop
thuc hanh tri chd, ngoi thién va cau nguyén véi tat
ca long thanh va niém tin manh mé.
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Cau than chu dugc nhiéu ngusi xem la linh
nghiém nhat cua Phat gido 1a “Om mani padme
hum”. Ngudi Viét goi day 1a “Luc tu dai minh chén
ngén” (vi gdbm c6 6 chit, hay 6 Am) va phat Am 14 “An
ma-ni bat-di hong”. Trudc hét ching ta hay thi tim
hiéu ¥ nghia va su mAu nhiém cta cdu than chd vo
cung linh thiéng nay.

Ngai Dat-lai Lat-ma trong mot bai thuyét giang
ngin gon da nhan manh dén phuée dtc 16n lao cua
nguoi c6 duyén may tri cAu than chi Om mani padme
hum cung hiéu r6 ¥ nghia cta cau than chd vi dai
bao la va vo cung linh thiéng nay.

Om (an)

Am ctia ba chit Phan 1a A, U, M néi vé than, khau
va y cua chung sinh trong trang thai bat tinh va
than, khau, ¥ thanh tinh ctia chu Phat. Khi thuc
hanh su tu tap, ching ta chuyén héa than, khau,
v bat tinh cta ching ta thanh than, khau, y thanh
tinh ctua chu Phat.

Mani (ma-ni)

La vién ngoc quy cua phuong tién t6i thing, cta
su khai mé 1ong tit bi va huéng dén tat ca moi ching
sinh dé dem lai an vui hanh phic cho ho.
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Padme (bat-di)

La d6a hoa sen trong sach, 1a tri tué hién bay khi
ching ta thuc hanh su tu tap dé 1ong ti bi téa chiéu.
Tri tué 1a su hiéu biét chan that, thay biét rd rang,
tinh tudng moi thd, nhung khong bi dinh mic vao
cac y tudng phan biét cting v6i cac cam xuc day khoi
tt su phan biét d6. Noé1 khac di 1a ta truc nhan tinh
cach rong ling cua moi hién tugng tam 1y ciing nhu
vat thé. Do d6 ma tAm chidng ta trong sach nhu déa
hoa sen tinh khiét tda huong thom ngat trong ao

dam bun lay.

Hum (héng)

La sy siéu vugt moi do1 nghich, moi giéi han, 1a
su bat kha phan ly, 14 su hoa hop tron day gitia tinh
thuong yéu trong sang bao la va su hiéu biét chan that.
D6 chinh 1a thuc chat ctia nguén hanh phic bao la.

Nhu thé, khi ching ta nhat tam tri niém cau than
chd nhiém mau Om mani padme hum va thuc hanh
thién quan thi ching ta chuyén héa than, khau, ¥
ti trang thai bat tinh thanh trang thai thanh tinh,
chuyén hoéa tdt ca ngudn ning lugng 6 nhiém bdi
gian hon, lo 1ing, so hai, khé dau, phién mudn thanh
an vui, thoai mai, tha thii, thuong yéu, thong minh
va hanh phtc.
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Y khoa hién dai ngay nay da nhin nhan cé su
tuong quan mat thiét gitia than va tam trong van dé
phat sinh bénh tat, cting nhu trong van dé chiia tri
bénh tat. Do do, thuc hanh tu tap khong nhiing gitp
ta c6 dugde doi song tinh than an vui hanh phtc, ma
con gidp ta chita tri cac bénh tat hiém nghéo.

Trong cac khoa tu thudc Tinh dé téng, Thién téng
va Mat téng, ngudi ta ap dung nhiing phuong phap
linh diéu chuyén héa moi nang luc tiéu cuc thanh
tich cuc. Cac hanh gia 1& Phat, tung kinh, niém Phat,
tri chd, ngoi thién, thién hanh. Khi thuc hanh véi
long thanh thi ho kinh nghiém mot trang thai cuc ky
an vui, hoan toan budng xa. Trong trang thai than
tam nhu thé&, moi su cAu nguyén déu cé tac dung
tich cuc va nhanh chéng. Hanh gia con c¢6 thé chuyén
nhiing ning luc tich cuc d&n cho toan thé doi séng
thé chat va tAm linh cia minh qua su quan tudng
than minh trong sach va lanh manh, ti€p xtc truc
tiép v6i nhiing cam giac thoai mai va an vui chan
that ti su quan tudng noi trén, kinh nghiém ré rang
su thuong hang, su c6 mét vinh ctu cua Phat tanh
ndl minh, luén luén trong sang va rong 16n vé bién,
cung an huéng mot niém hanh phic vi diéu, tran
dang khong bo bén.
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IV. THAN VA TAM LIEN HE MAT THIET

Béc si Dean Ornish 1a Giam déc cua Vién Y
khoa Nghién ctiu phong bénh tai California,
Hoa Ky. Hién nay 6ng rat noi tiéng nhd c6 mot phuong
phap chiia tri bénh tim rat dic biét. Cac bénh nhan
dau tim nang dudc huéng dan thuc hanh thién, di
b0, an chay, va dudc cac bac si, y ta cham séc véi
tinh thuong yéu. Cac bénh nhan ciing dudc khuyén
khich bay to tinh thuong yéu nhau. Bac si Ornish
tin tudéng méanh liét rang bénh dau tim c6 nguodn goc
sdu xa ti cac cdm xudc cung su nhan thitc vé chinh
minh trong doi s6ng hing ngay. Ong ta khong dung
bat ct phuong phap phau thuat nao, diéu dé dua dén
su gidu ¢6 nhanh chéng cho 6ng. Ong néi rat ro vé
phuong phap tri liéu dac biét nay nhu sau:

“Néu tbi giai phau cho ban, téi c6 thé 14y 10.000
dén 20.000 dd-la. Nhung néu t6i chi cho ban toa
thuéc lam giam cholesterol trong mau thi t61 mat
rat it thi gio, nghia 1a ban sé tra rat it tién. Con néu
ban khong bi bénh tim va téi chi tu van cho ban cach
phong ngtia bénh tat thi ban ching t6n kém gi ca.

“T61 ¢6 dip chiia tri cho mot nhém bénh nhan nho
trong mot thoi gian rat lau, do d6 t6i biét ho kha
tuong tan va thay rang du ho khac nhau theo phuong
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cach phan loai thong thuong, nhung thuc ra thi ho
déu gidng nhau. Hiu nhu tat ca déu c6 cam giac cach
biét - cach biét v6i chinh cac cam xic ciia minh, mot
phan cua chinh doi séng cua ho, cach biét véi nhiing
ngudi khac va cach biét v6i doi séng tam linh. Ho c6
cam giic xa roi, cach biét v61 moi thi thay vi thay
minh 14 mot phan cé lién hé trong d6. Va véi cam
tudng nhu thé thi thai do ctia ho phat sinh ra mot
chudi phan ting tu huy diét.”

Ky gia Frank Smith cua t6 The Hartford Courant
da tuong thuat rdé rang phuong phéap chiia tri rat
thanh coéng clia bac si Ornish. Ong Hank Ginsberg,
cht nhan ctia mot ngan hang dau tu, cho biét than
phu ctua 6ng ta cung bon ngudi chd déu chét vi bénh
tim vao khoang 50 tudi. Con chinh ban than éng da
bi chiing dau nguc tir 20 nam trude day. Lic 58 tudi,
éng phai mé tim ghép vao sdu dudng dong mach, va
gid ddy nam ducong da bi nghén lai nhu truée. Cac
bac si chiia tri cho 6ng ta truéc day khuyén 6ng nén
vé nha lo chuyén bao hiém va diing mo tudng 14 minh
duge séng 1au. Nhung gic day 6ng da 64 tudi va van
song khoe manh.

Ong Werner Hebenstreit, 75 tudi, hAu nhu khong
con buéce di duge khi dén xin chiia tri véi bac si Ornish.
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Gid day 6ng ta co thé leo ndi. Con 6ng Joe Cecena da
xin huu tri vi bénh hoan nam suét ngay trén ghé dai,
nay da tu minh son hét cin nha ti trong ra ngoai va
rat an vui.

Mot nguci khac 14 Dwayne Butler truée day
chuyén di gy gb va danh dap ngudi khac dé tim
niém vui cho minh, da hoan toan thay déi thai d6
khi biét minh bi bénh tim va dén xin dudc chiia tri
v6i1 bac si Ornish.

Béc si Stephen Weiss thudc Vién Quoc gia Stic
khoe Hoa Ky (National Institute of Health) da cap
cho chudng trinh cta bac si Ornish 1.600.000 do-
la dé ti€p tuc chuong trinh chiia tri néi trén trong
nhiing nam ti 1991 dén 1994.

“Tram huong xong ngat dién...”
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Dé1 v6i nguoi Phat ti, nhat 14 nhiing nguoi thuc
hanh tu tap cac phap mén Tinh do, Thién hay Mat
tong, nhiing diéu néi trén khong cé gi xa la ca, vi
chinh ho da c6 nhiing kinh nghiém tam linh quy
bau trong doi séng hang ngay. Ho séng véi mot kinh
nghiém chan that quy bau cua than va tam la mot
khéi trong sang, bén nhay, linh dong va tran day mot
ngudn an vui ky diéu. Ching ta thay cac yéu t6 tich
cuc trong chuong trinh chiia tri bénh tat noéi trén cua
bac si Ornish rat ro rang: Su khai mdé ¢oi long, tu tap
thién quan, in chay, séng véi long budng xa, tinh
thuong yéu d6n nhan t cac bac si, y ta va cac ngudi
dong bénh, cung su dap tng tich cuc cia ho da la
cac yéu to rat quan trong trong su chiia tri cac bénh

“.. sen no Phat hién than.”
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tat hiém nghéo. P6 14 mot kham phé hiiu ich va méi
mé hién nay cua y hoc, nhung von da rat quen thudc
trong gido 1y va su hanh tri caa Phat giso.

Thuc hanh dao Phat trong ddi s6ng hiang ngay la
dé long ta tran day tinh thuong yéu trong sang bao
la, tri thuin su hiéu biét chan that, than va tam tda
diy niém an vui, hanh phtic ndéng 4m vo cung.

V. NIEM PHAT, TRI CHU, TUNG KINH
VA CAU NGUYEN PE PUQC CHONG
LANH BENH TAT

Bén canh thudc men, viéc tri niém than chy,
ngdi thién, tung doc kinh dién cta tén gido
minh tin tudng va cau nguyén lam bénh tat gidm rat
nhanh va phuc héi mau le, d6 1a 161 khang dinh cua
bac si Hernert Benson sau khi nghién ctiu rat nhiéu
truong hgp bénh nhan phuc héi nhanh chéng. D6
cling 14 diéu Mat téong Phat gido thuong thuc hanh
trong ldic chiia tri bénh tat, va dé cting la phuong
phap rat hiéu qua cua nhiing ngudi thuc hanh dao
Phat néi chung. Niém Phat, tri chd, ngoi Thién, tung
kinh va cAu nguyén dé giai tri cic nghiép chuéng,
nhiing théi quen x4u, lam cho doi séng an vui, chiia
lanh cac bénh tat, song lanh manh va hanh phic. N
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luc cua ca nhan (tu luc) va stc gia ho, trg luc va giip
dd cua chu Phat (tha luc) hoa hop hoan toan noi day.

Nhiing kham phé ctia bac si Benson vé cach phéi
hop chiia tri bénh tat nhu bénh huyét ap cao, bénh
ttic nguc, bénh dau dau v.v... qua su chiam séc ciua
bac si va thuc hanh thién quan cung ciu nguyén
rat quan trong. Do d6, khi ching ta ph61 hdp nhiing
kham phé hitu ich va tét dep ctia y khoa ngay nay véi

Tri chd va quan tudng dé thdy hinh dnh téa chiéu hao
quang cua chu Phat va anh sang tran day than minh.
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viéc thuc hanh hang ngay nhiing cach hanh tri mau
nhiém ctia dao Phat thi mot s6 bénh c6 thé dude chita
tri mau chong.

Bénh huyét ap cao (high blood pressure)

Niém Phat, tri than chd Luc tu dai minh chén
ngén va chi Chuan Dé, ngdi thién va cAu nguyén lam
bénh gidm bét. Mdi 1an udng thudc déu cau nguyén
chu Phat gia ho cho duge manh khoe.

Bénh tire nguc do dau tim (Angina Pectoris)

Niém Phat, tri than chi néi trén, ngdi Thién, cau
nguyén lam cho gidm su dau dén rat nhiéu. Khi bénh
nhan pho1 hop su sin séc cua bac si, &n uéng kiéng
cu va thuc hanh su tu tap thi cuéc doi bénh nhan sé
hoan toan thay d6i, ho sé séng ddi an vui lanh manh
va hanh phtc hon truée rat nhiéu.

Bénh dau dau

Niém Phat, tri chd, tung kinh va cau nguyén con
dau sé& diu di va chtng bénh sé ti tit b6t. Khi uéng
thudc ciing cau nguyén nhu trén. Ngoai ra, néu thién
hanh trong tinh thtic sé lam con dau dau diu xuéng
va tan bién.
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Dé1 véi cac chiing bénh khac nhu dau lung, dau
nhtic than thé do ap luc trong doi séng hdng ngay tao
ra v.v... thi niém Phat, tri chd, ngdi thién, tung kinh,
cau nguyén sé lam cho chéng khée manh.

N6i tém lai, thuc hanh nhiing diéu trén dem dén
cho ching ta nhiéu stic khée va nhiéu diéu an vui
trong cudc song.

Khoa hoc da dem dén cho ching ta nhiéu diéu
lg1 ich, trong d6 c6 su chidm séc cua bac si va nhiing
thuéc men diéu tri bénh tat. Bén canh d6, niém tin
va su thuc hanh ton gido cing dong moét vai tro quan
trong khong kém. Nhu thé, véi su hiéu biét chan
that ma ddc Phat luon ludén dé cao, ching ta biét ro
khi bi bénh thi phai di khAm bénh noi bac siva nhan
su chiia tri, nhung bén canh d6 thi viéc két hgp niém
tin va su thuc hanh tén gido gitip bénh chéong lanh va
nhat 12 giup ta séng an vui. Diéu nay von quan trong
khong kém va rat can thiét cho mdi ngudi chuing ta.

Ciac chitng bénh tam than

Theo cac tai liéu thong ké thi c6 khodng mot phan
ba nguoi My bi cac chiing bénh vé tam than. Cac
chiing bénh nhu s¢ hai, bat an, mat ngu, buén rau,
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lo 4u, néng gian v.v... dudc xem la cac ching bénh
pho bién tai quoc gia gidu c¢6 nay. Thuc hanh su tu
tap hang ngay nhu tri chid, ngoi thién, an chay, niém
Phat, song doi thoai mai gidp ta dugec nhiéu an vui,
lanh manh va su diing manh trong doi song. Nho dé
ma cac ching bénh tAm than c6 thé duge giam nhe
nhanh chéng.

Bénh s¢ hai (phobias)

Lo lang so hai moi thi, nhu s¢ ma quy, s¢ di may
bay, sg nudc, so chd dong ngudi, sg thay nguoi khac
phai, sg cAu thang may, sg ding trén chod cao v.v...
Tém lai, t4t ca moi thi s¢ hai trong luc thiic hay khi
ngu. Khi thanh tam tri niém than chd Luc tu dai
minh chan ngén, niém danh hiéu dtc Bo Tat Quan
Thé Am hay danh hiéu vi Phat minh thudng niém
lau nay thi dat trit moi diéu s¢ hai, thay trong 1ong
minh manh mé va séng doi an vui, hanh phic.

Bénh bat an (anxiety)

Thoi dai ching ta dang séng tao ra du thi bat an
trong 1ong nhu lo 1dng vé xe ¢, gid gidc, cong &n viéc
lam, nan trom cip cung cac loai t6i ac khéc, su chén
ép 1lan nhau noi s6 lam hay & nha, gia ca 1én xudéng
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b4t thudng, chién tranh 16n c6 thé gy nhiéu ton that
v.v... Khi chiing ta niém Phat, tri chd, ngdi thién,
cdu nguyén thi cac su bat an sé tan bién, 1ong ta trd
thanh manh mé, day tu tin, ddy su diing cam va day
niém an vui hanh phic.

Cic loai khé dau khac

MBOi ching ta déu c6 nhiéu ky niém kho dau trong
cudc song nhu than nhan qua doi, vo chong ly tan,
canh chét chéc tu day, lam &n that bai, san nghiép
that thoat v.v... Khi nhat tam niém Phat, tri Luc tu
dai minh chdn ngén thi tdt cad moi su kho dau 4y
sé chuyén thanh niém an vui trong sang, ning luc
trong nguoi ching ta sé gia ting rat nhiéu va ta cé
dua stic manh tinh than dé tao dung cudc ddi an vui
thanh dat.

Cac loai tam bénh néi chung

Khi nguoi bi tAm bénh, bén canh thuéc men va
su cham séc cua béac si, viéc thuc hanh dao Phat nhu
nh4t tam tri chd va cAu nguyén thi than luc ctua cau
chu sé lam cho bénh tat thuyén giam nhanh chéng.
Thuc hanh su quéan tudng gitp cho nhiing y tudng
khoi day, nhiing tic t61, gian dii, thu han dudc ém diu
dan. Nho d6 ma nhiing kho dau sé b6t dude rat nhiéu.
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Su tung doc danh hiéu chu Phat, B6 Tat cung viéc
tung kinh va tri chid tao nén su giao cdAm mAau nhiém
lam cho tdi chuéng tiéu tri, chuyén héa moi diéu bat
tinh thanh thanh tinh, moi diéu phién néo thanh an
vui hanh phic va khi qua ddi chéc chéc sé dugde sinh
vé Tay phuong Cuc Lac.

Nam mé Dai tr Dai bi Linh cdm dng Quan Thé' Am Bo Tat.
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CAU SIEU
CAU NGUYEN CHO THAN NHAN VE CUC LAC

Sau khi chét chung ta sé ra sao? D6 1a cau hoi
van luén Am anh nhan loai tit bao nhiéu thé
ky. Bac si Raymond Moody da c6 ging tim hiéu van
dé nay bang cac cudc nghién ctu hang tram trudng
hop ngudi da chét di roi song lai. Ong da trinh bay
rit tudng tan cac truodng hop nay trong tac pham Life
after life (Cudc séng sau doi séng). Cac truong hop
nhan chiing dudgc phong van nay duge goi chung la
nhiing ngudi cé6 kinh nghiém vé can ti (near dead
experiences). Theo dinh nghia, chét nghia 1a khong
bao gid song lai. Nhung ho 1a ké da s6ng lai va ké
chuyén sau khi dudc cac bac si xac nhan 1a da chét
nén chi goi 14 nhiing ké ké can cai chét va cé kinh
nghiém vé nhiing gi xay ra trong thoi gian do.

Chung ta hay theo ddi mot trudng hop dién hinh
trong quyén sich néi vé doi séng sau khi chét cta
béc si Ritchie, quyén Return from tomorrow (Tré vé
tir ngay mai). Trong d6, bac si Ritchie ké lai chinh
kinh nghiém ctia 6ng vé nhiing gi nghe thiy khi 6ng
di dan vao cbi chét.
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L. GEORGE RITCHIE, NGUOI TRO VE TU
COI CHET

Ritchie dugc bac si kham nghiém xac nhan la da
chét vi tim ngung dap, phdi hét thd trong mét thoi
gian dai, nhiét d6 co thé khéng con, ap sudt mau
ciing khong c6, déng tu trong mat nd 16n ra. Tém lai,
anh ta khéng con mét ddu hiéu gi dé c6 hy vong la
con séng. Lic dé6 anh Ritchie ra sao? Chung ta hay
nghe anh 4y ké cAu chuyén vé thdi gian khi anh chét
roi sau do6 séng lai nhu sau:

Ritchie bi bénh phdi néng, nhiét do cd thé lén qua
cao nhung anh ta vAn muén di chuyén xe ltia chét
ngay 20 thang 12 ndm 1943 dén Richmond thudc
tiéu bang Virginia dé du ky thi tuyén nhan vién y t&
chuyén moén cho quan déi Hoa Ky trong Thé chién
thii hai. Khi bac si tuyén b6 anh da chét thi Ritchie
lai thay khac han. Anh ta thdy minh ngdi day trén
giuong va mong muén di ra nha ga xe lia cho kip
gi6. Anh nhay xuéng giudng tim quan 4o dé méic vao.
Bong nhién anh ta té ciing, sting s6 khi thay cé nguoi
nao d6 dang nam trén chiéc giuong anh via nhay
xuéng. Nhung roi anh ta phai di tim quan 4o gdp dé
di cho kip.
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Anh ta chay ra hanh lang va thay c6 ngudi y ta di
vé phia minh. Anh ta lén tiéng hoi nhung nguoi y ta
hinh nhu khoéng nghe gi ca va tiép tuc di vé hudéng
anh. Ritchie la 1én “Coi chiung dung”, nhung nguoi y
ta van tiép tuc bude dén lam anh ta phai nhay tranh
qua mot bén. Anh thay la lung qua nhung khéng cé
thi gid dé tim hiéu, vi anh van bi théi thic béi mot
diéu duy nhat 1a 1am sao dén dude Richmond cho kip
ky thi. R6i thi anh th4y minh bay bong ra khéi nha
thuong, bang qua nhiing vung den to1, bang qua sa
mac gia buét véi téc do nhanh gap tram lan xe lia.

Anh ta bay nhu thé qua sa mac, qua cac canh ring
tuyét phu cing cac lang mac. Anh ta bay cham lai va
ha xudng trén mot duong phé gan mot ctia tiém ban
ca-phé. Anh ta tién dén mot ngusi dan 6ng trung
nién va hoi: “Xin éng vui long cho biét day 1a thanh
pho gi?” Ngudi kia khong tra 161, anh phai hét to cau
hoi vé6i giong nan ni khan trucng, nhung ngudi 4y r6
rang ching nghe duge 16i anh néi. Anh ta ¢6 ndm vai
ngudi 4y nhung chi bAm vao khoang khong nhu nim
bt 4o anh.

Nhiing diéu xay ra tit khi anh roi khoi bénh vién
cho dén bay gic that qua la lang. Anh bay trd vé
Texas, dén bénh vién, noi anh da gia tit. Anh thay ro
minh ndm chét trén giudng va tu hdi tai sao minh da
chét nhung van con tinh tao nhu thé nay.
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Béng nhién can phong tran day anh sang chéi loi
cia modt Ngudi Anh sang Siéu viét, tda chiéu anh
sang chéiloi nhung that ém diu va ti 4i. R61 mot man
anh 16n ba chiéu xuat hién, trong d6 anh thiy cudc
doi cia anh dién lai moét cach nhanh chéng nhung
day du moi chi tiét. Sau d6 Nguoi anh sang dua anh
dén mot thanh phé nhu moi thanh phé Hoa Ky. Noi
ay, anh thay nhiing ngudi bang xuong bang thit ciing
nhu nhiing con ngudi khéng cé thé xac, nhiing hinh
anh rd rét nhung khong phai nguoi that dang di day
duong phé. Nhiing hinh anh d6 tic 1a linh hén ngusi
da chét, ho ¢6 gdng tim moi cach dé néi véi ngudi con
song, nhung nhiing ngudsi séng khong hay biét gi ca.
Nguoi thi cti nai ni xin bia uéng, ké thi xin thudc hut.
Cé nguoi lai tiép tuc lam nhiing cong viéc nhu khi
con song, ké thi chay theo con cai minh ma la méng,
du ngudi kia ching biét gi ca. Ritchie cho day 1a dia
nguc, ndi ma cic ngudi chét thém khat mong mudn
cac thi ma ho khong bao gic thoa man dude.

Bdng Ritchie va Ngusi Anh sang bay vao chén
tréng vang bao la, dén modt noi ma hinh nhu moi
nguoi va moi vat déu 1a Anh sang ma anh cho d6 1a
chon thién dang, noi nhiing ngudi bang anh sang 4y
da két hop Ngusi Anh sang ciing tinh yéu cia ong Ay
thanh doi song cua chinh ho.
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Chi thoang choc, Ritchie lai quay vé ndi nha xac,
th4y than thé minh pht mét tdm khan tring. Ngudi
Anh sang giai thich 1a anh phai trd lai vao x4c minh.
Ritchienan nixin dudc 6 lai véi dng ta, nhung rdi anh
thdy dau 6c minh md di. R6i thi anh th4y c6 hong va
nguc dau. Anh muén ct dong canh tay nhung chi c6
ban tay anh 14 nhic nhich. Ngudi con trai nhin thay
cu dong cua anh, voi chay di goi vi bac si da xac nhan
14 Ritchie da chét mudi phut truée day. Bac si Franey
dén kham nghiém lai va van tuyén bé 1a Ritchie da
chét. Nhung ngudi con trai nay khong dong ¥ va nan
ni xin bac si chich cho Ritchie mdt miii adrenaline
vao ngay noi bap thit tim. Bac si thuc hanh diéu ay
va Ritchie s6ng lai. Sau do6, 6ng di hoc va tré thanh
bac si phan tAm hoc. Ong rat ti t&, d& dang cam
thong va c6 long thuong yéu do1 véi cude doi.

II. NHIEU NGUOI CONG THAY NHU THE

Sau khi tac phdm néi vé ddi song sau khi chét xuét
hién thi cang ngay ngudi ta cang thiy c6 nhiéu nguoi
chét di roi song lai, cho biét nhiing kinh nghiém thuc
su trong “coi chét”. Theo Vién nghién cttu Gallup thi
tam triéu nguci Hoa Ky c6 kinh nghiém vé trang
thai dic biét nhu trén sau khi ho d61 dién véi cai
chét. Ho dién ta lai nhiing diéu nghe va thiy sau
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khi ho qua doi rdi song lai. Tuy c¢6 khac nhau, nhung

theo cac nha nghién ctiu thi hau hét déu giéng nhau

/ o R
g cac diém sau:

1.

Ho nghe béc si x4c nhan ho da chét.

2. Nhiing dau dén lo 4u tan bién va ho cam thay

thoai mai nhe nhang ngay sau do.

. Ho nghe tiéng nhac ém diu thich thu.

. Ho bi cuén hit vao mot duong ham den toi roi

th4y minh 6 trén cao, nhin thay moi ngusi chung
quanh va ca than xac ciia minh dang ndm chét.

. Ho thdy khéi anh sang ma ho goi 1a Ngudi Anh

sang, du nhiéu nguoi khong goi d6 14 con thugng
dé& nhu Ritchie da goi, nhung déng ¥ 1a ho cam
nhan tinh yéu tran day tu khéi anh sang chéi
16a d6. Nhiing ngudi theo dao khac c6 thé goi d6
1a Phat hay Allah.

. Ngusi Anh sang da cho ho thiy toan dién cudc

doi cia ho trén mot man anh 16n.

. Ho muén 6 lai luén, khéng muén trd lai tran

thé. Khi song lai, ho tré thanh nhiing ngusi rat
tot, thuong yéu va gitp ddé cho nhiéu nguai.

. Ho tin chéc nhiing gi ho thay la su that, du ho

it mudn néi dén trang thai sau khi chét. Sau do,
ho khéng con s¢ chét niia.
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9. C6 nhiing ngudi thay cac hinh anh lam ho kinh
khiép cht khong phai ai cling thay ngudi tran
diy anh sang tinh thuong yéu.

10. Nhiing kinh nghiém néi trén khéng thé dién
ta bang 16i néi vi dit néi thé nao thi ciing khong
dién ta hét dugc nhiing gi ho da kinh nghiém.

IT1. DPAO PHAT NOI Gi Vi CANH GIGI SAU
KHI CHET?

Céc ton gido thuong néi vé thién dang hay dia
nguc sau khi chét. Phat gido da mo ta rat ro
nhiing hinh anh va cam xtic ngudi qua doi sé trai qua
vao cac ngay dau tién. Ching ta thi tim hiéu nhiing
diéu dao Phat néi trong cac kinh dién c6 lién hé gi véi
cac kham ph4 méi mé cua thé ky 20 nay hay khong.

Trong cac bo kinh nhu kinh Dai Bao Tich, kinh
A-di-da, nhat 1a cac kinh van bi mat cua Phat gido
Tay Tang, c6 néi rat rdo rang vé cac hinh anh ma
ngudi chét sé thay khi ho vita qua doi va lién tiép
qua nhiing ngay sau doé, cing nhu su an vui cuc ky
hanh phtc ctia thé giéi chu Phat.

Hang triéu ngudi chét di roi séng lai da thay nhiing
hinh anh cta anh sang ruc ré hay nhiing hinh anh
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lam cho ho khiép sg, chi 124 modt phan rat nho bé cua
thé gi6i bén kia. Cling nhu bac si Ritchie, ho chi chét
dé nam hay muoi phit, con trang thai than trung 4m
(ttic 12 than cta ching sinh sau khi chét va truée khi
tho sinh vao mot doi séng méi) kéo dai dén 49 ngay
dém. Trong thdi gian 4y than trung 4m con nghe rat
nhiéu 4m thanh, nhin th4y rat nhiéu loai anh sang va
hinh anh c6 thé 1am cho ho sung suéng vo6 cung hay
khiép hai dii doi, tuy theo nghiép luc cua ho.

Nhiing kinh sach trén néi rd cac luéng anh sang
trang, vang, dd, xanh, ruc rd hay ém dém, sdu dam,
xuat hién mdi ngay cung hinh anh cac vi Phat trong
hao quang thanh tinh chiéu sang bao la khi cac ngai
xudt hién dé ctiu d6 cic than trung 4m.

Cac sach vé cung nhiing cudc nghién cttu vé kinh
nghiém cin ti (near death experience, goi tat la
N.D.E) von con rat so luge, rat it 61 khi so v6i nhiing
diéu dao Phat néi vé su chét. Diéu 4y cling dé hiéu, vi
nhiing ngudi c6 kinh nghiém chét réi song lai dé chi
trai qua trang thai chét mot thoi gian rat ngén nén
ho chi thay biét mot phan rat it so véi nhiing gi ma
dao Phat néi vé thé giéi bén kia. D6 14 su mau nhiém
va hiéu biét dic biét 1am cho cac nha nghién ctu phai
ngac nhién thich thud khi tim hiéu vé dao Phat.
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Mot cach tong quat, dao Phat xac nhan doi séng
van tiép dién sau khi ching ta qua doi, nhung duéi
mot hinh thtc khac. Mang séng con ngudi gom hai
phan: thé chat va tAm linh. Khi tim ngung dap phéi
ngung thd, 6c khong con hoat dong thi d6 l1a cai chét
ctia thé xac. Phan tAm thic 1a cai vAn con thay biét
du khong con thé xac, vAn con ton tai. Phat gido
khéng dung chit linh hén vi muén dién ta ro rang
hon trang thai nguoi qua doi qua cac giai doan khac
nhau. Mot trong cai giai doan 4y 1a khoang thoi gian
G gitta ldc vita chét va trude khi tho sinh dé trd thanh
mot sinh mang méi. Pao Phat goi cai than khong co
thé xac 8y 14 than trung 4&m. Than nay khac vé6i than
thé caa chung ta. Nhiing ngudi da c6 kinh nghiém
vé cai chét trong nhiing tac pham can ti cling néi ro
12 than luc ho ra khéi xac khong giong than ldc con
séng, nhung khéng thé mé ta rd rang dude.

Nhu thé, than trung 4m c6 méit ¢ gitia hai giai
doan than c6 thé xac nay chét di (td hiu) va mét
than khac dudc sinh ra (sinh hitu) va c6 méat trong
thoi gian chuyén tiép 1a 49 ngay. Do d6, 18 cAu siéu
trong Phat gido kéo dai bay tuan 1é, cong chung la
49 ngay. Dao Phat khong nhiing né1 rd6 than trung
4m trai qua nhiing trang thai nio sau khi chét, ma
con néi ro 1a than dy c6 thé thdy, nghe nhing ba
con than khéc nhung khong thé lam gi dude, déng
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thoi cting nhin thiy cac hinh anh va anh sang khéc
nhau. Pao Phat ciing chi day cach 1lam thé nao dé
giup than trung 4m giai thoat khoi moi su dau dén,
s hai, budn gian, ti€c thuong, héi tiéc, dé c6 thé duge
sinh vé thé giéi chu Phat, cho du trong lic con séng
da khong c6 duge nhiéu thién duyén v6i Phat phap.

V. POI CHIEU KINH PIEN VA KINH NGHIEM

Chﬁng ta hay nghe dai uy Tommy Clark ké
lai chuyén 6ng ta da di vao coi chét khi bi
thuong trén chién truong nhu sau:

“T'61 bi hat tung 1én rdi roi xudng dat. Khi cd ngoi
day, toi biét doi chan, canh tay phai va vai phai ctua
t61 bi mat. Toi nam xudng va nghi rang minh sé chét.
Sau d6 to1 khong con thay gi cd nhung biét 1a nhém
quan y dang c6 ctiu mang séng cua tdi. Béong nhién,
t61 th4y minh thoat ra ngoai co thé, nhin thay nhiing
ngudi trong todn quin y dang chim séc than thé téi
va phu 1én ngudi téi td&m vai nhua, ddu hiéu ctaa su
chét. Roi ching t61 dén mot bénh vién da chién va toi
duge dua vao phong ma.

T61 thay ho cat bd quan phuc caa tdi va ngay lic d6
to1 thay mot anh sang choéi loa tran ngap can phong.
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Anh sang 4y that ky diéu, &m ap, t6t lanh, chéi sang
nhu khi ching ta nhin mét troi. Ré1 trong mot nhay
mAat, t6i lai tré ra ngoai chién trudng. Quanh to6i 1a
nhiing chién hiiu da chét. Ho di xa ra va tiép xtc
v61 nhau nhung khong dung ngon ngii. Ho khong c6
than thé nhu truée day, nhung toi biét day 1a cac ban
Dallas, Ralph, Terry va ho ciing biét t6i. Ho muén
tol di v6i ho nhung t6i khéong muén. Sau d6, trong
mot nhay mat, téi quay vé phong mé, nhin thay moi
ngudi dang san séc than t61.”

Trong quyén sach cua Raymond Moody c6 liét ké
nhiéu trudng hdp can ti, nhiing ngudi chét roi song
lai. Ho ké lai da thdy nhiing ludng 4nh sidng sang
chéi, hinh anh ctia nhiing chén xa la, nhiing than
nhan qua doi ti lau hién ra va dén ho 6 thé giéi bén
kia sau khi ho tr6i néi bénh bong ndi chén vo dinh.
Da s6 cac truong hop ngudi ta thiy déu la an vui.
Theo dao Phat, d6 chi 1a buéc dau su hap dan ctia cac
ludong anh sang hién ra tuy theo nghiép luc ctia mdi
ngudi, cang vé sau cang c¢é nhiing chuyén bién tuy
theo tam thiic ctia mdi nguoi.

Trong tic pham k& ti€p, The Light Beyond, xuit
ban vao ndm 1988, bac si Moody néu ra cac dii kién
do nhan vién théng ké George Gallup, Jr. cho biét:
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8.000.000 ngudi Hoa Ky da c6 kinh nghiém can tu
noéi trén. Khi diac két nhiing mo ta kinh nghiém cua
ho, nguoi ta thong ké dugc nhiing ty 1é nhu sau:

- 26% thay minh bay ra khéi than thé.

- 23% nhin thay ro rang su vat chung quanh.

- 17% nghe biét dudgc cac Aam thanh.

- 23% cam thay binh an, khong dau dén.

- 14% nhin th4y anh sang.

- 32% th4y toan dién doi séng da qua.

- 32% thay minh dén thé giéi khéc.

- 23% thay minh gip gd nhiing ngudi khéac.

- 9% thay bi cuén vao duong ham den toi.

V.V...

Nhu vay, ¢6 thé thay 1a mdi ngudi ¢ kinh nghiém
can tu da trai qua mot s6 trong nhiing kinh nghiém
khac nhau nhu trén.

Dao Phat néi nhiéu dén trang thai nhiing nguoi
hién gép hay thdy su t6t dep khi qua doi va nhiing
ngudi ac thay hay gip diéu lo 1ng, sg hai trong gid
phit 1am chung. Ching ta thay ciing cé phan tuong
tu nhu trén. Sach Liéu sinh thoéat tii chép lai nhiing
phan chinh trong kinh dién Phat gido néi vé nhiing
trang thai sau khi chét. Trong d6 mo ta rd vé cac giai
doan cua théan trung 4&m nhu sau:
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“Khi nghiép thtic da 6 vao giai doan trung 4m, thi
meé roi lai tinh, tinh réi lai mé, phai cam tho nhiing
diéu khong yén on, khong tu tai. C6 mot thi gié
nghiép manh liét théi dua nghiép thic vao phuong
huéng vd dinh, tuong ty nhu may long bi gié cudn:
qua lai 1én xudng déu tuy theo chiéu gi6. Cai than ay
khéng do ¥ minh, phai phiéu luu khéng nhat dinh.
Roi bdng nhién lai gdp mot tha anh sang vé cung
manh liét, vun vut chép loe, tia sang chéi loa...

“Hoéc ¢6 nhiing luéng anh sang yéu 6t hon cuaa Iuc
dao (sau coi: trol, a-tu-la, ngudi, suc sinh, nga quy
va dia nguc) bong bién hién. Tuy nghiép luc ctia than
thtic cdm tng v6i ¢di ndo ma ludng anh sang cua coi
Ay s6 ruc rd hon. Anh sang cla cdi troi hei tring, anh
sang co1 nguoi hol vang, anh sang co61 A-tu-Ila hoi xanh
luc, anh sang co61 dia nguc nhu khoéi den, anh sang co61
nga quy hoi do, anh sang coi stc sinh hoi xanh.

“Quan trong hon ca 1a cic co1 Phat trong nim
phuong (Phat Dai Nhat 6 trung tAm, Phat Bat Déng
6 phuong déng, Phat A-di-da 6 phuong tay, Phat Bao
Sinh 6 phuong nam va Phat Bat Khong Thanh Tuu
6 phuong bic) déu phéong ra nhiing dao hio quang
ruc rd, manh mé: hao quang sic xanh choéi 10a, hao
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quang sic trang trong sach, hao quang sic vang
trong nhu ngoc, hao quang sic dé6 méanh liét. Nhu
vay c6 rat nhiéu sic hao quang ctua chu Phat, tuy
manh liét song dé 1a hao quang siéu viét, an hué,
giai thoat. Vi nghiép luc khong tuong hdp nén ngudi
chét thuong s¢ hai cac hao quang manh liét cta chu
Phat soi dén ma chi thich nhiing thi hao quang yéu
6t cua luc dao, tiép xdc véi hao quang cta luc dao dé
d4u thai vé trong sau coi 4y...”

Trube day chi c6 mot s6 it cac vi cao tang dtic dod
thudc cac truyén théng Thién, Tinh va Mat téng
cing mot s6 cu si tu theo Tinh d6 néi 1én nhiing diéu
ho th&y truée khi qua doi, hodc sau khi ho qua doi
roi song lai, hay c6 nhiing vi thuc hanh cac phap mén
bi mat néi rdo nhiing canh giéi ching ta trai qua sau
khi chét. Nhiing diéu 4y chi nam trong pham vi Phat
gido va c6 tinh cach than bi ton gido hon 1a khoa hoc.
Ngay nay, v61 hang triéu ngudi ¢6 cac kinh nghiém
tuong tu, van dé nay bién thanh mot déi tugng duge
cac nha khoa hoc nghién citu va thao luan s6i néi.
Khi xac tin nhiing diéu nay, ho déu vui mting khi
biét 14 Idc gin ké véi su chét, nhiéu ngudi thay dudc
cac luéng anh sang tda chiéu tinh thuong va dem
dén cho ho mot niém hanh phic bao la.
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V. PUC PHAT CO ANH SANG VO LUQNG

Nhu thé&, nhitng diéu néi trong kinh da duge
mot s6 ngudi md ta lai moét phan nao sau
khi ho chét mot thoi gian ngan. Vi khoang thdi gian
chét chua dai du dé ching kién nhiing bién chuyén
ké tiép va cling vi ho chiu anh hudng cia nén vin héa
TAay phuong thuong cho nhiing gi siéu viét 1a Thugng
dé (God) nén goi nhiing luéng anh sang d6 1a Thuong
dé hay con Thuong dé. Rat nhiéu nguoi khong biét
ludng anh sang tran diy tinh thuong yéu dé that su
14 gi va ho goi bang nhiéu tén khac nhau, tuy theo
niém tin ctia mdi ngudi, vi ho chua bao gio c6 kinh
nghiém nhu thé khi con séng. Nhiéu nguoi goi dé la
Siéu nhan Anh sang (Superbeing of light).

Trong dao Phat, ngusi Phat ti thuong doc kinh
A-di-da, kinh V6 Lugng Tho cung nhiing kinh sach
no6i vé mot vi Phat toan than chi 1a anh sang ruc ré
tran day tinh thuong yéu, tiép dén ching ta vé chén
Cuc Lac, chén niém vui trong lanh bao la sau khi
ching ta qua doi. D6 1a diac Phat A-di-da, vi Phat ma
than toa anh sang vo lugng vé bién.

Anh sang tit than dtc Phat A-di-da tran day mot
su trong lanh, an 6n, tinh lang vo bién (Thanh Tinh
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Quang Phat), than Ngai tran ngap anh sang vo cung
vo tan (V6 Luong Quang Phat), va anh sang 4y la
ngudn an vui sdu tham ky diéu (Hoan Hy Quang
Phat) chiéu sang ra mudn phuong thé giéi ma khong
mot loai anh sang ndo c¢6 thé so sanh duge (V6 Déi
Quang Phat).

Ngoai ra, mot diém d#c biét khac trong dao Phat
14 van dé nghiép bao. Theo luat nhan qua thi nhiing
hau qua tot hay x4u xay ra cho méi ngudi 1a do chinh
nhiing viéc lam lanh hay dii caa ho. Do d6, khong
nh4t thiét c6 niém tin 1a du. Du 14 mdt ngudi theo
dao Phat ma lam ac thi ac nghiép van 16i cuén ho.
Mot nguoi du khéng cé dao hay tin theo dao khac ma
lam lanh thi thién nghiép ciing 16i cuén ho vé véi thé
gi6i an vui hay chén thién dang cta ton gido ho.

Dic Phat 14 mot bac thay day hiéu biét, bao dung
va dtc d6. Ngai khong néi rang phai tin theo dao
Ngai méi dudce ciu vét, rang ai khong theo Ngai thi
doa dia nguc. Ngai khong doa nat nhu thé, vi Ngai
mong mudén dem lai hanh phic chan that cho moi
ngudi bang cach giai phéng ho khéi moi su lo ling,
s¢ hai, khé dau ti nhiing hiéu biét sai 1Am ma Ngai
goi 1a v6 minh, nhiing ké con bi mé md vi khong biét
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su that. Thoat ra khoi su thay biét sai lam goi 1a
bac gidc ngd: Ngudi c6 su hiéu biét chan that. Do do,
nguoi Phat ti xung tung Ngai 1a bac Thay khong ai
hon: dang V6 Thugng Su.

Dic Phat day rang “Khéng lam cac diéu ac, hay
lam céac diéu lanh.” (Chu 4c mac tac, chiing thién
phung hanh) 1a dé gieo tréng thién nghiép. Khi thuc
hanh nhiing 161 day cao quy cua dtic Phat thi thién
nghiép gia ting, mang lai cho ta nhiéu diéu an lanh
va hanh phic khi séng cting nhu lic qua doi. Trong
kinh néi r6 viéc chu Phat thudc nam phuong vii tru
déu phoéng ra nhiing dao hao quang ruc rd dé tiép d6
cho nhiing ké qua dci, du ho thude bat ci tén gido
nao. Néu ta tu tap theo dao Phat thi c6 tinh thuong
yéu trong sdng va su hiéu biét chan that nén song
d5i an lanh, hanh phuec. Vi ¢6 su hiéu biét chan that
vé moi hién tudgng tam 1y va vat 1y nén ching ta
khong so hai khi d61 dién véi cac canh bién hién ldc
lam chung va dé dang huéng dén thé giéi chu Phat
dé vang sinh.

Khi mo6t ngusi Phat ti qua doi, néu nhiing nguoi
than trong gia dinh nhu vg, chong, cha, me, con cai,
anh, chi, em, ban bé, hoic ngay ca nhiing ngudi chua
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quen biét, vi ho ma thanh tAm niém Phat, tung kinh,
tri chi va cau nguyén cho ho, thi than trung 4m caa
ho sé cam nhan dudc su miu nhiém cta dao phap,
budng xa moi lo 4u, phién nfdo, mé ma, quay vé nuong
tua Tam bao: Phat, Phap va Tang, cung phat nguyén
ciu su giai thoat va mong dude chu Phat tiép do vé
Cuc Lac, thé giéi an vui hanh phtc cua chu Phat.
Khi long ho da biét rd 18 sinh tt thi ho khong con sg
hai khi thay cac luéng Anh sang manh 1iét caa chu
Phat, khong bi nhiing luong anh sang diu dang cua
Iuc dao hap dan, do d6 sé dé dang hon trong viéc
vang sinh vé thé gii an lanh ctia chu Phat.

C6 nhiéu ngudi bao “Ong tu éng ching, ba tu ba
chiing”, nén viéc cau siéu cho huong linh dugc giac
ngo 18 dao khi ho qua doi 1a khong can thiét. Diéu ho
no6i rat dung khi ching ta con séng. Khi thuc hanh su
tu tap thi chung ta sé kinh nghiém dudgc, song dudc
v61 niém an vui ky diéu. Tuy nhién cudc séng van con
tiép tuc sau khi ta qua doi, duéi mot hinh thtc khac,
va su giip dé huong linh con cin thiét hon ca khi ho
con soéng. Do d6, viéc cau siéu va tién cing huong
linh rat ich 1gi cho nguoi da qua doi cing nhu cho ca
nguoi con séng, nhu da néi trong mot phan truée.
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Dao Phat néi rat ro gitia giai doan vira mdi qua
d5i va tai sinh, than trung &m con c6 cd hoi chot dé
giai thoat khéi moi tréi budc tiéu cuc, dé kham pha
Phat tanh rong 16n trong sang bao la cia minh. Cac
vi Dao su T4y Tang thuong thuc hanh cac phép tu
Mat tong, trong do6 cé viéc thién quéan vé than trung
4m, mot trong sau phép than thong cia ngai Naropa
truyén day, dé sau khi qua ddi thi tu ho sé chon noi
chon tai sinh trong cudc song ké tiép theo y muodn
tiép tuc phuc vu ching sinh.

Mot cach tong quat, moi ngudi déu c6 Phat tanh
va ¢6 kha nang thanh Phat nhu nhau. M6t nguci
c6 dai hung, dai luc, dai tit bi thi c6 thé thanh Phat
ngay trong coi doi nay, nhu dic Phat Thich-ca. Phat
giao Mat tong goi trudng hop nay la tuc than thanh
Phat (thanh Phat ngay than nay). Phat giao Mat
tong nhan manh dén ba c6 hdéi ma ching ta c6 thé dat
dude qua giai thoat, tiy theo cin co ciia moi nguoi:

Bac thuong can

“Tice than thanh Phat’, thanh Phat ngay trong
doi nay khi né luc tu hanh tinh tan diing méanh cung
phat dai nguyén ctu do tat ca ching sinh, nhu trucng
hgp dtic Phat Thich-ca.
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Bac trung can

Nhiing bac tu hanh giac ngd, c6 thé thuc hanh
nhiing phap moén tu tap khac nhau nhu Thién, Tinh
hay Mat tong, c6 thé 1a ting si hay cu si. Sau khi céc
vi nay qua doi, tuy theo nguyén luc ma thin trung 4m
cta ho sé tai sinh tiy § trong thé gian dé tiép tuc ctu
do6 ching sinh hay vang sinh vé thé giéi chu Phat.

Bac ha can

Khong thuc hanh su tu tap ding mtc khi con
song, do d6 sau khi chét khong nhan biét dudgc anh
sang ruc rd, khong cam nhan dude tit tAm bao la cua
chu Phat nham ctu do cho tat ca ching sinh. Khi
su s¢ hai phat sinh thi ho th4y nhiing hinh anh yéu
quéai xuat hién nén cang khon don.

VL CAI; SIEU GIUP CHO HUGNG LINH
GIAI THOAT

Tiéng tung kinh, niém Phat va tri chid rat can
thiét cho ngudi chét trong thoi gian mang
than trung 4m (49 ngay). Am thanh niém Phat sé
gitup cho ho dude yén tAm, cam nhan dudgc 1ong thuong
yéu bao la cua chu Phat, rti sach moi s¢ hai. Khi su sg
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hai khong con thi cac hinh anh quy quai ghé ron gay
khiép dam citing khong con, tit d6 ho sé cam nhan dugc
anh sang ti bi cia chu Phat cung chu vi Bé Tat lién
tiép hién ra dé ctu d6 ho trong 49 ngay.

Nhiing diéu trén dudc néi rd trong quyén Liéu
sinh thoat ti va Théan trung 4&m. Trong cac buéi 1&
ciu siéu, tiéng tung kinh nhic nhd ngudi chét vé gido
ly nha Phat, khuyén ho kham pha Phat tanh von c6
diy du noi chinh ho, hiay quay vé nuong tua Phat,
Phap va Tang bén ngoai ciing nhu chinh bén trong
minh dé giai trit moi su bam viu, mong muén, lo sg,
th4t vong, gian hon, kho dau, huéng dén thé gidi an
lanh va hanh phic vinh ctiu ctia chu Phat, cia Niét-
ban, Cuc Lac hay Tinh db.

Khi than trung 4m cua ngudoi chét nghe va cam
nhan dude 16i kinh cung long thanh cua ching ta
cau nguyén cho ho, thi 1ong ho bat dau ling diu va
cam tng din véi nguyén luc cua chu Phat, tic 1a
nguén nang lugng trong lanh caa chu Phat tran day
trong vii tru do dai nguyén ctiu do ching sinh thoat
khoi moi khé dau. Stic manh phat ra tit chu Phat
téa khép mudi phuong vii tru dé ctu do chung sinh,
chung ta goi d6 1a Phat luc, va do1 v6i ching ta thi
d6 1a mot loai tha Iuc (stic manh tit bén ngoai). Néu
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nguoi chét huéng dén chu Phat trong bat ct giai
doan nao, trong lic ho con sdng hay sau khi chét,
lap ttc ho c6 thé cam nhan dudc stic manh bao la do.
Loi kinh tung, tiéng niém Phat, tri chd va long thiét
tha nguyén ciu cta ching ta trong cac buoi 1& ciu
siéu lam cho huong linh cam nhan duge chan 1y caa
dao, budng bo tat cd moi vuéng mic, roi ho nuong
theo stic manh ctia niém tin noi ching ta (tin luc),
stic manh tu 161 niém Phat (niém luc), stic manh tu
161 tri chi (chd luc hay than luc), stic manh cua tam
trong sang viing chic manh mé (dinh luc) ma phat
sinh ra 1ong mong uéc manh liét huéng dén thé gidi
chu Phat. D6 goi 1a tu luc, stic manh ti bén trong
moi ching ta.

Khi tu luc va tha Iuc hgp nhat thi lap ttc than
trung 4m dudc giai thoat. Viéc ching ta tung kinh
cAu nguyén trong cic budi 1é cau siéu goi 14 ho niém,
ttic 14 ho trg cho huong linh biéu 16 dude long mong
udc manh liét huéng vé thé giéi chu Phat. Chinh qua
long thanh, qua 16i cau nguyén, qua nhiing tiéng
tung kinh, tri chd, qua su nhat tam kinh 1& chu Phat
va Bo Tat ma chung ta tao ra mét trg duyén tét dep
dé huong linh cam nhan dudc sy nhiém mau cia
Phat dao.
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Nhu thé, sau khi mot ngusi qua doi, ho van con c6
co héi cudi cuing dé dat dude su giai thoat an lanh nhd
stic ho niém cta nhiing ngudi con séng. Do dé, dé gia
tang stic manh va hiéu qua cua su hd niém quy bau
nay, trong cac budi 1é cau siéu, ching ta can phai:

Trai gioi

Khong dudgc giét hai cac sinh mang nhu heo, bo,
gd, vit... dé cing va dai khach. Chi cing chay va
don thiic an chay cho thanh tinh. Con sy thanh tinh
trong long 1a 1am cic diéu lanh, khong lam diéu ac,
giti long an vui, thoai mai va trong sach.

Thanh tam

Mot long huéng vé chu Phat, dem long thuong
yéu trong lanh ma cau nguyén cho ngudi da qua doi
qua viéc tung kinh, tri chd, niém Phat va lay Phat.

Chon ché thanh tinh

Néu c6 chua thi dén xin lam 1é ciu siéu tai chua.
Néu khong c6 chua thi 1am 1é ciu siéu tai nha. Trudc
d6 lo quét don sach s&, lap ban the Phat cho trang
nghiém, 1ap ban thé huong linh, chung bong hoa, qua
pham, d6t dén cho sang sta, cung dang huong cing
Phat cho long thanh tinh va noi chén duge thanh tinh.
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VIL. CAU SIEU CUNG LA CO HOI DEM LAI
SU AN LANH CHO NGUOI SONG

Trong cic ngay cau nguyén cho than nhan qua
doi, ching ta nén tranh viéc sat sinh, c¢6 gdng
an chay, niém Phat, néi 161 hoa nha v6i moi ngudi dé
long dugc thanh tinh lam gia tang stic manh khi ho
niém. Thuc hanh dudc diéu 4y thi chinh nguoi séng
cling nhu ké qua doi déu hudng dudc nhiéu loi lac.

C6 ngudi s8 hoi: “Nhu thé thi chung ta chdng cAn
tu hanh lic con song. Ci dgi dén khi chét nho gia
dinh thinh quy thiy lam cho cac 1é cau siéu la dudc
gidi thoat.” Néi nhu thé that sai lam, vi thuc hanh
dao Phat lic con séng 1a hudng dude nhiéu an lanh
hanh phic va khi qua d6i chic chin sé vang sinh vé
thé giéi chu Phat. Cau siéu 1a phuong tién cap bach
cudl cung ma chung ta thuc hién do long thuong yéu
nguol than qua doi, va vi ching ta khong con cach
nao khac.

Néu ching ta biét trudec nhiing khé dau ho phai
d61 dién sau khi chét thi hin ching ta da cé ging
tao ra nhiing duyén lanh cho ho thuc hanh dao Phat
trong khi ho con séng dé chéc chin ho duge vinh vién
an vui. Con chu truong lic séng ¢ lam moi diéu Ac,
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Cuc Lac la noi khéng c6 danh tr kho...

lic chét chi can lam vai 1& ciu siéu 1a ho duge gidi
thoat 1a quan niém sai l1am, vi nhiing ké lam Ac thi
stic manh cua nghiép luc (stic manh do ciac hanh vi
ho lam) sé d4y ho vao cac canh giéi khé dau dé nhan
chiu qua bao. Chéng khac gi ciy to khi d& nghiéng
qua nhiéu thi nhiing 16i cAu nguyén ctia than nhan
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trong cac 1& ciu siéu chi nhu nhiing soi day nho,
khong du stic kéo cho thing dude va cdy sé d6 am
xubng dat.

Sau khi mot nguci than qua doi thi chung ta
thuong tiéc, ¢6 gdng lam nhiing gi t6t dep nhat cho
ho. Ching ta dau c6 phé phan ho 1a hién hay dd,
ching ta chi mong muén ho dudc moi diéu an lanh
khi qua thé giéi bén kia. Long thuong yéu d6 khong
nhiing d61 v6i than nhan ma con d61 véi ca nhiing
ngudi quen biét hay khong quen biét. Do dé, du trong
hoan canh nao, khi mot than nhan qua doi, diéu tot
hon hét 14 ching ta lam 1é& cau siéu cho ho. Lé cau
siéu rat cé ich 1gi cho nhiing ngusi méi qua doi, la
dip cudi cung cho ho dat dudc su giai thoat ma vé véi
chu Phat.

Tuy nhién, d61 v6i nhiing ngudi cha truong lam céc
viée ac doc, gdy kho dau cho nhiéu ngudi khac, thi
chinh vi sy tham lam, sin hian vA mé mg cua ho sé
lam cho ho khé cam nhan duge anh sang tu bi tda
chiéu ctia chu Phat hién ra sau khi ho chét, ho sé sg
hai trén chay nhiing luéng anh sang trong lanh va
lao minh vao nhiing ludng anh sang khac hap dan ho
hon, tity theo 1ong ham muén cta ho dé chuyén thanh
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nhiing doi song ké tiép tuong tng vdi nghiép bo. Do
12 phan nghiép bao ctia ho ma ho phai ganh chiu.

Nhiing diéu néi trén duge giai thich trong quyén
Tu thu T4y Tang (The Tibetan Book of the Death).
Sach nay néi rat ro vé trang thai than trung 4m.' Vé
phan chung ta, hay song véi tAm Phat, mong muén
dem lai hanh phtc cho moi ching sinh, thuc hanh
hanh nguyén tu bi va dem long thanh ma nguyén
cau cho nguoi da chét duge moi diéu tot dep.

VIIL. PUNG BO LG CO HOI TU TAP KHI
CON SONG

Cé nguoi lai cht truong: Chi can lam nhiing diéu
tot lanh nhu gitp d6 ba con, ban bé, nhiing ké nghéo
kho, 1am cac viéc thién 1a da. Nhu thé 14 tu tai tAm,
khong can phai tung kinh, 1& Phat, tri chd, ngdi thién
hay tham du cac khoéa tu tap.

Di nhién, “lam diéu lanh, tranh diéu di” 1a 101 day
cua dic Phat. Lam dudc nhu vay 1a rat tot, va sé dé
dang cam tng v6i cac ludng anh sang chu Phat hon

' Xem ban Viét dich clia sach nay nhan dé Nguoi Tay Tang nghi vé cai
chét (Ngudi chét di vé dau?), Nguyén Chau & Nguyén Minh Tién dich
va cha gidi, NXB Van hoa Thong tin.
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12 nhiing ké lam ac. Tuy vay, diéu quan trong nhat
ctua doi nguoi 1a ngay khi ta con séng, néu khong hoc
va thuc hanh dao phap thi lam sao chiing ta biét dudgc,
song dudgc v6i Phat tanh thanh tinh noi chinh minh,
dé€ hudng niém an vui hanh phuc bao la va tién bude
trén con duong gidc ngd doi nay va doi ké tiép.

No6i khac di 1a tu minh bo 16 c6 hoi quy bau khi
minh dude phuc dic lam ngudi.

Do d6, khi con séng ching ta thuc hanh Phat dao
dé 1ong dudc an vui, tri dude trong sang. Trong tinh
thuong yéu bao la ctia tam giac ngd, ching ta khuyén
khich vg chong, con cai, cha me, anh em, ban bé va
moi ngudi tim hiéu dao Phat, thuc hanh nhiing diéu
lanh va tu tap dé ho duge moi su an lanh hanh phic
trong cudc séng hién tai. Khi qua doi, ho sé vé vdéi
thé giéi chu Phat hay tu chon 14y con duong quay
trg lai thé gian nay, thuc hanh su tu tap dé séng doi
giac ngd roi giup d6 nhitng ngudi dang bi kho dau.
Viéce lam d6 1a ctiu d6 chiung sinh, con dudng dé la
con duong Bé Tat dao va hanh nguyén d6 14 hanh
nguyén cua nhiing bac Bé6 Tat mai mai ¢ trong cudc
doi ctiu d0 ching sinh, nhu tAm guong sang cua ngai
Dat-lai Lat-ma.
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IX. HAY NHAN DAO POI VOI NGUOI
CHET HAY SAP CHET CUNG GIA
DPINH CUA HO

Cac nha tam ly hoc nhu Carl Jung cung nhiing
ngudi thudc truong phai nay nhan manh dén su quan
trong cua nhiing yéu t6 van hoa, trong dé cé toén giao,
d61 v6i doi song ca nhan. Qua nhiing kinh nghiém ké
lai cia nhiing nguoi tré vé ti coi chét, nhiing hinh
anh lién quan dén tén gido ctia ho xuat hién khi ho
sdp qua doi. Diéu 4y c6 thé giai thich theo hai khia
canh khac nhau. Vé phuong tién ton gido, nhiing tin
do6 tin tuéng minh da thay Phat A-di-da, dic Quan
Thé Am, Thuong dé hay thién than dén ruée ho di.
Vé phuong dién tdm ly, ngudi ta cho rang chinh bd
néo ching ta da tao ra nhiing hinh anh d6 bang cach
gia ting san xuit nhiing chat hoa hoc lam cho giay
phit cuéi cung doi ta duge ém diu.

Du chung ta tin theo cach giai thich cta tén gido
hay cta ciac nha tam ly thi cling déu tot c4, vi ca hai
bén déu xac nhan tinh cach tot dep cua gidy phut
cudl doi ngudi lién quan dén niém tin ton gido clua
mobi cad nhan. Nhu thé, cach d61 xti nhan dao nhat déi
v6i nhiing ngudi sip tu gia ¢di doi hay vita méi qua
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doi 14 t6 chtic nhiing nghi 18 tén gido theo niém tin
lau nay cua ho. Nhiing hinh anh, nhiing 4&m thanh,
nhiing 161 cAu nguyén tich cuc ma ho da nghe quen
sé tac dong vao tam thic cua ho, goi 1én nhiing hinh
anh an lanh va t6t dep ma ho mang san ti khi con
nho trong tén gido cua minh, tao cho ho nhiing giay
phut thoai mai va binh an vao nhiing gidy phut cudi.

C6 nhiing ngudi cé théi quen tai hai 1a di thuyét
phuc ké dang bi bénh ning hay dang hap hoi hoic gia
dinh ho bé dao cii dé theo dao ctia minh. Ho khéng
biét rang nhu vay 14 ho dang lam mot diéu ac, mot
diéu trai véi long nhan dao, vi gy nhiing xung dot
noi tam cho nguoi dang do61 dién cai chét cung nhiing
khé khan, r6i ram cho gia dinh cua ngudi sip qua
doi.

Hai chuyén gia tam 1y Holmes va Rahe nghién
ctiu vé nhiing nguyén nhan giy cing thing dua dén
bénh tat da liét ké su thay d6i sinh hoat tén gido 1a
mot trong nhiing nguyén nhan. Nhiing nguci khoe
manh ma con bi cang thing tinh than khi thay d8i
sinh hoat ton gido, hudng gi 1a nhiing ké bénh tat
hay dang hap héi? Va bat hanh nhat cho gia dinh
cta nguoi qua doi 1a khong thé cAu nguyén va bay
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to tinh thuong yéu ctia minh theo nghi thic ton gido
cua gia dinh.

Khi thau sudt nhiing nguyén nhan va hau qua tai
hai néi trén, 1a nguci Phat ti tu hanh ti bi, ching ta
tuyét d61 khong nén thuyét phuc nhiing nguoi khac
b6 dao vao nhiing lic ho dang can ké véi cai chét roi
thuyét giang cho ho nghe vé dao cia minh ma ho
trude d6 ching c¢6 kinh nghiém gi, hiéu biét gi, ciing
chdng c6 niém tin gi.

Du dang theo dao nao, chung ta tuyét doi tranh
khong nén tao ra su sg hai trong long nguoi dang bi
bénh bang cach hita hen theo dao minh thi sé 1én
Thién dang hay Cuc Lac, con néu khong theo dao
méi thi sé bi doa dia nguc, 1am cho ho bi thém nhiéu
ap luc bén canh nhiing khé dau vi bénh tat ho dang
phai chiu dung.

Hay ton trong nhiing gidy phut cudél cung cua
ngudi bénh. Néu biét ai ¢6 thé ct hanh cac nghi 18
theo ton gido cua ho thi moi dén lo gidp. Chi trén
binh dién tdm 1y ma théi thi nhiing nghi 1& thudc
ton gido cua mdi nguoi thuc hanh 1au nay von c6 rat
nhiéu lgi ich gitp cho ho an tAm d61 dién véi nhiing
gidy phut kho6 khin cu6i doi minh va dem dén cho ho
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niém an vui lan cudi. Lam dudc diéu trén, chung ta
cling d61 xt nhan dao véi gia dinh ngudi chét vi ho
c6 thé tham du cac 18 cAu nguyén cho than nhan ho
theo nhiing nghi thiic tén gido cua ho, 1am giam di
rat nhiéu su dau dén cua tu biét.

Vé phuong dién ton gido, chinh niém tin vao ton
gijo cling su cAu nguyén va tung doc kinh sé gitp cho
nguodi gia ti cudc doi nay doi dién va biét rdo nhiing
gi xay ra cho ho noi ¢di bén kia, d6 khong phai 1a coi
chét nhu ching ta lAm tudng ma 1a su tiép ndi cua

Khi mot nguoi Phat i bi
bénh thi hinh dnh ddc Phat
rat can cho ho.
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coi song. Diéu nay khong nhiing dudc ghi trong kinh
dién ma con do hang ngan ngudi chét di roi séng lai
tuong thuat qua sach vé hay trong cac cudc khao ciiu.

Khi ho nghe duge nhiing 4am thanh, thady dugc
nhiing hinh anh ctuing tiép nhan nhiing 10i caAu nguyén
tich cuc ttt than nhan va nhiing tu si thudc ton giao
ma ho d& quen thudc 1au nay thi ho sé tiép nhan dé
dang. Do d6, su chuyén tiép dén cudc song tuong lai
sé tot dep cho ho theo chiéu huéng tich cuc.

Nhiing ngudi con song, tic 12 than nhan, ban bé,
nhiing nha tu hanh cung tin do, nén khuyén khich
ngudi sap chét huéng vé hinh anh t6t dep thudc niém
tin ctia ho ma cidu nguyén dé ho ¢ dude su binh an.
Néu ho 14 con chién ctia Chiia thi hinh anh dtic Chua
12 diéu ho rat cAn. Néu ho 1a Phat ti, hinh anh dtc
Phat hay dtic Quan Thé Am Bb Tat nén treo phia
trudc hay dat bén canh giuong bénh khi ho dén bénh
vién. Néu bénh vién khong c6 thi xin cac vi tu si cua
cac nha tho hay chua.

Diing vi su ¢6 chap cia minh ma pham vao toi ac
do1 v6i ngudi sap ti gid cude doi hay vira méi qua doi
cting gia dinh ho béng cach ct hanh nhiing 1& nghi
ton giao ma ho khong tin, khéng c6 kinh nghiém,
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khong hiéu biét ¥ nghia va gia dinh ho khéng thé
nao biéu 16 nhiing cAm xuc cung tinh thuong d6i véi
nguoi qua co theo 1& nghi tén gido d6 ca.

Tén gido nao ciing day ngudi tin do phai c6 long
thuong yéu dong loai. Tinh thuong yéu that su khong
doi hoi ké khac phai tin theo minh méi thuong. Khi
séng véi tinh thuong yéu trong lanh thi ta c¢6 su hiéu
biét chan that, thuong mén ké song cling nhu nhiing
nguoi da qua doi, biét réo nhiing gia tri cia cac nén
van héa khac biét trong d6 cé cac 18 nghi ton gido lién
hé mat thiét véi doi séng ca nhan luc soéng ciing nhu
khi qua d6i, va lam nhiing gi t6t dep nhat cho ho dé
ho dude that su hanh phtec.
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XUAN TUGI THAM

‘\ /I 61 nam, ngudi dan Viét du theo ton gido

nao ciing déu an mung Tét Nguyén dan.
Nguyén 1a bat dau, d4an 1a budi sém mai. Tét Nguyén
dan 14 1& chao miung mdt ndm méi, mot ngudn hy
vong méi véi tat ca su mdi mé trong long chung ta
ciing nhu canh vat thién nhién bén ngoai. Viéc cu
hanh cac 1é lat miing xudn mang rat nhiéu y nghia
trong long nguoi dan Viét, qua nhiéu giai doan lich
st thang trAm cua dan toc. Lic thanh binh 14 ldc
cam ta Phat troi da gitip cho ngudi dan séng doi an
lac, vua chda cai tri anh minh; thoi loan lac chién
tranh thi t6 1ong mong uéc sém c6 hoa binh thinh tri;
lic xa xi thi té long ciau chic qué nha sém dude an
vui, ngudi xa nhau chéng dude doan tu.

Du ban biu chuyén gi, vao nhiing ngay gan Tét,
nguoi dan Viét déu lo trang hoang lai nha ctia, danh
béng lai cac lu huong, chan dén bang dong, cung
chung don lai ban ths cho dep dé. Hoa qua dudc bay
bién trang hoang, cac cu ddi cii, néu c6 thé, dudc
thay bang cau d6i méi. Mdi nha déu c6 gdng sam stia
banh tét, banh chung, dua hanh, mtut, hat dua, bong
hoa qua phdm. Trong toc ho, nhiing ngudi thudc
dong thi con gti Tét (pham vat dé cing) t6i nha tdc
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trudng, ttic 1a ngudi cé trach nhiém dai dién con chau
dé cing t6 tién trong dip Tét.

I. LE GIA TIEN HAY CUNG ONG BA

Chié‘u ba muoi Tét, sau khi gidi quyét nhiing

viéc can thiét ciing nhu trang hoang, bay
bién ban thdg, cac gia dinh ngudi Viét stia soan 1&
cung gia tién.

Nhang dén trén ban thd dudc thip sang va toa
mui thom thanh khiét, hoa qua pham vat dude bay
bién trang nghiém, dep mAit. C6 ngudi diing nhang
vong dé khéi huong nghi ngut trén ban thd trong
sudt ngay lé cing gia tién vao chiéu 30 Tét, 1& cing
ruéc ong ba hay cha me da quéa cé vé &n Tét cung con
chau, vi nhang vong c6 thé chay lién tuc sudt ngay

dém. Trén ban tho ong ba luén
_ lubn c6 huong khéi trong ba ngay
Tét. Nguoi gia trudng dai dién cho
mol ngudi kh&n tén vi qua vang
va moi ho vé chling giam cung
chung vui ba ngay xuén. Sau do,
theo tht buc mdi ngudi tuan tu
dén ban tho 1€ lay.

Dé té long thanh kinh, sang
mong mdot Tét c6 1é cling gia tién
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bang c¢d chay hay min. Nhiing ngudi Phat ti thudng
cung chay. C6 nhiing vi khi con séng tu hanh tinh
tan, trude khi qua doi déan do con chiu khi dén ngay
ky gi6 chi dudc ciing chay nén ho thuc hanh diéu do.
Vi thé ngay Tét c6 nhiéu gia dinh ndu com chay va
chuén bi cic thi banh chay dé dang cing va ciing dé
dai dang nhiing ngudi Phat ti khac dén viéng tham
vao ngay Tét.

II. Y NGHIA VIEC CUNG ONG BA TRONG
NGAY TET

Chung ta dang 6 vao thoi dai khoa hoc hién dai.
Moi ngudi déu biét rang vii tru nay réong 16n ménh
mong. Qua d4t to 16n cua ching ta chi 1a mot thanh
phan nhd bé cua thai duong hé, gdbm mat troi va cac
hanh tinh khéac. Dai Ngan ha c6 dén hang ti ti mét
troi, nén thai duong hé cting chi 14 mét thanh phan
rat nho cua dai Ngan ha, vi nhu mot hat bui trong
toa lau dai to 16n. Nhung dai Ngan ha cting chi 1a
mot thé giéi nho bé so véi hang ti ti thé gidi khac
trong vii tru rong 16n ménh méng.

Cac nha khoa hoc hién dai da biét dén trén 200
ngan ti dai thién ha trong v tru, ma dai Ngan ha
cua ching ta chi 12 mot trong s6 d6. Ngudi ta suy
doan rang, vii tru to 16n hién nay bat dau xuat hién
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sau mot vu né 16n (big bang) vao khoang mudi lam
ti (15.000.000.000) nam trude day. Vu no vi dai d6
da tung ra khép vii tru nhitng ddm may néng luong,
tt d6 cac ngo61 sao thanh hinh. Quanh cac ngoi sao
nay cé cac khoi ltia néng, ngudi dan di va tré thanh
cac khéi tinh cau tu xoay tron quanh ching, va dong
thol ciing xoay quanh mét troi. Cac nhém hanh tinh
(nhu trai dat), vé tinh (nhu mat trang) va dinh tinh
(nhu mat trdi) c6 hang ha sa s6 trong vii tru bao la
nay. Kinh dién Phat gido goi vii tru ménh méng rong
16n d6 14 Tam thién dai thién thé gidi. Ngay trong dai
Ngan ha (Milky way) nay, thai ducng hé ma trai dat
ching ta 12 mot thanh phan ciing duge vi nhu hat
bui nho trong moét cin phong vi dai va dai Ngan ha
cting chi 12 mdt hat bui trong vii tru vé cung vo tan.

Khi cing ky 6ng ba, nguci Phat ti trén qua dat
nay khin nguyén tén ngudi qua vang, hay lic ching
ta lam 1é gia tién, cing ruéc 6ng ba vé cung hudng
xudn v6l con chau, thi ho t dau trong coi vii tru
ménh moéng 4y trd vé véi chung ta.

Diic Phat luon ludn nhic nhé ngudsi Phat ti khong
nén mé tin di doan. T4t cA moi niém tin phai xuat phat
ti kinh nghiém tu than, phai dua trén su hiéu biét
chan that, chinh x4c. Viéc tho cing ciia nguci Phat ti 6
nha hay 6 chua citing déu phan anh 16i day d6.
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Khi ta thanh tdm d6t nén nhang cing dé long
thanh tinh ma kh&n nguyén cic vi qua vang, mot
su nhiém mAau hung khéi trong tam ta. Lic d6 long
thanh bao trum tit ca, khong c6 mot y tudng tap
nhap (tap niém) nao xen vao. T4t c4a, bén trong cting
nhu bén ngoai tré nén trong sach va ving lang. TAm
ta tré nén rong 16n ménh mong nhu vi tru; dén,
nhang, bong hoa qua phdm ngdi sang lung linh. Su
an lac va tinh lang tran day khip chon. Véi tAm rong
16n, ngdi sang, rong lang va an vui dé, con chau nghi
tudng dén 6ng ba cha me qua c6 thi 6ng ba cha me
hién ra tran day, an vui, tuci sang trong tdm con
chau va cung vui hudng ba ngay xuln.

T su thanh tAm d6 ma niém an vui that sy dang
lén trong long ching ta. Méi ngudi trong gia dinh
tU gid phut d6 y thiic nhiéu hon dén viéc dem long
thuong mén ma doi xi, néi nang v6i nhau, tré con
ngudi 16n déu hén hé vui tusi, chudn bi cho buéi cting
giao thita v6i su hién dién cua ong ba, cha me qua
c6 tran day noi tAm chuing ta: Long thuong yéu hiéu
kinh ctia con chau da x6a tan su cach biét vé khong
gian l1an thoi gian, gitia nguoi sdng va ngudi qua co.
Ca ba thoi qua kha, hién tai va vi lai cing hai coi
song chét da hgp thanh mot chon trong sang, an vui,
rong 16n, bay gic va noi day.
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II1. LE GIAO THUA

Giao 1a giao lai céi cii, va thira 1a tiép nhan cai
méi. Ngusi A dong trude day tin ring hang nim c6
mot vi than Hanh khién coi viéc nhan gian. H&t nam
thi ¢6 vi Hanh khién méi dén thay vi Hanh khién cii.
Lé giao thiia 12 ciing té tién dua vi cii va chao mung
vi méi. Ngay nay, 1& giao thita mang ning y nghia
“tong cuu nghinh tan”, tién dua cai cii va dén chao
tat ca su méi mé tét dep clia nam sip dén. Lé nay
ciing dudgc goi 1a 1€ trir tich. Trur tich 14 gio phit cudi
cling cua nam cil sap budc qua nadm méi.

Vao chiéu ngay cuéi cung cua thang Chap am
lich, cac chuia thuong cti hanh 16 tién cing chu huong
linh, hiép ky (gi6 chung) cac vi T su khai son ciing
nhu cac vi tang si da vién tich. Sau do6 la cing linh
vi cac Phat ti qua vang ky linh tai chua. Lé giao
thtta duge ci hanh long trong tai cac tu gia, dinh,
miéu. Ban tho giao thita dudc bay 6 ngoai san (I6
thién). Trén ban tho cb tram
huong béc khéi, huong tram
nhe thom, hai cidy nén thip
sang hai bén, bong hoa qua
pham dugde chung bay gon
ghé. Ngudi gia truéng dai
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dién moi nguoi dang huong, khan nguyén, sau dé
cam nhang vao lu huong. Lé giao thita xong, ngudi
Phat ti mic 4o trang lén chua 1é Phat, nghe giang
phap va hai 16c dau xuan. Ciing c6 nhiéu Phat tu
doén giao thua tai chua roi sau dé méi cing 6 nha, vi
1& giao thiia 6 chua trang nghiém va c6 nhiéu dao vi.

NGAY VIA PUC PHAT DI-LAC

Ngay via ttic 12 ngay dan sinh cua cac vi Phat hay
Bo Tat. Phat gido c6 nhiéu ngay dan sinh cua cac vi
Phat khac nhau, nhu ngay via dtc Phat Thich-ca
dan sinh vao ngay ram (15) thang tu Am lich, ngay
via dic Phat A-di-da vao ngay 17 thang 11, ngay via
dtic Quan Thé Am viao ngay 19 thang 6, va ngay via
dtc Phat Di-ldc vao ngay mung mot Tét

Chung ta thuong nghe néi nhiéu dén ngay 1é dtc
Phat dan sinh vao ngay ram thang 4 nhung c6 thé it
nghe nhic dén ngay via dtc Phat Di-Idc. Co 1é vi su
trung hgp véi ngay Tét nén nhiéu ngudi nghi rang
viéc ngay xudn di chua 18 Phat chi 1a dé tham viéng
cac vi tang ni, gip g0 cac vi déng dao, cting tung kinh
niém Phat va hai 16c didu ndm & chua. Ching ta hay
tim hiéu xem ngoai viéc di chua nhu thé, ngay dau
xuan c6 ¥ nghia gi d61 v6i nguci Phat ti tai gia va
xuit gia.
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Khi gian dén gio giao thita, cac Phat tii ngdi theo
tht 16p 6 chanh dién, phai nam ngoi bén trai, phai
nit ngdi bén phai (nam ta, ni hitu). Ba héi chuong
b4o ching nhic nhd cac vi tang, ni chuan bi y hau
té chinh. Ba héi ban tiép theo bao gid hanh 1& sip
bit dau. Ba héi chuéng trong bat-nha vang 1én theo
bude chan cac vi tdng van tap chanh dién (dién tho
Phat) réi an vi. Gid giao thira vita diém thi vi Hoa
thugng tru tri, Tdng ching va toan thé Phat ti bit
dau ct hanh 1€ giao thiia véi cac nghi thic sau:

- Dang huong cung Phat, danh 18 chu Phat va Bb
Tat.

- Lam 1€ cau an cho tat cad Phat ti va gia quyén.
Cau cho quéc gia dudc thai binh, chiing sinh an
lac.

- Tung kinh Phé Mén, Tam kinh Bat-nha va két
thic bang Tam quy y.

Sau d6, vi gidng su ctia chuia gidng vé ¥ nghia ngay
via dic Phat Di-Idc, lién quan dén long cau mong
gidc ngod cua Phat ti. Tiép dén 1a chu tang danh 1é
chic mung Hoa thugng tru tri va vi nay chuc lai chu
tdng. Phat ti chic ming va cam on chu Tang da
diu dat ho tu hoc va sdng cudc doi thanh dam, tinh
tan tu hanh dé€ 1am guong sang cho moi ngudi. Hoa
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thugng tru tri dai dién chu tang ming tudi quy vi
Phat ti, chic ho dude moi su an lanh va viing tién
trén con ducng hoc dao.

CHUC MUNG NAM MOI

Séng moéng mot Tét, cac chua ct hanh 1& tha
an dé to 1ong kinh trong va nhé on chu Phat,
chu Bo T4t da thi hién trén céi doi nay khai thi Phat
phép, cting cac bac T6 su, ton tic da dan dit Phat tu
trén con duong tu hoc an vui.

O céc thién vién, tén cac vi Phat duge xuéng 1én
14 sdu vi Co Phat, roi dén dtc Phat Thich-ca, sau d6
14 hai muoi tam vi T8 su Tay Tric (An Do) roi dén
cac vi T6 su Trung Hoa va cac vi k& tiép. Thién nhén
manh dén tAm 4n truyén thita nhu mot sgi day dai
khong dtt doan tit xua cho dén nay. Viéc niém danh
hiéu cac ngai la xac nhan viéc truyén thita tAm 4n va
t6 long kinh ngudng cac bac tién boi dé.
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IV. NOI DUNG NGAY LE

Chung ta c6 thé tu héi, hinh thic 18 lat nhu vay
chi 1& tap quan mot cudc tu hop vui vé hay con c6
mot ¥ nghia nao khac? Tai sao ngudi Phat ti xem 1é
via dtic Phat Di-ldc vao ngay moéng mot Tét 1a quan
trong trong doi séng tu tap? Muén hiéu diéu nay,
ching ta phai di sdu hon vao su miu nhiém cta tam
uyén nguyén noi mdi ching ta.

Phat gido dé cap dén ba than Phat: Phap than,
Bao than va Hoa than.

Phéap than Phatla than tron day va bao trum khip
vid tru. Trong tu tanh giac ngd, Phat va ching sinh
khong c6 gi khac nhau. Phat tanh luén luén hién
hiiu noi ching ta, chiéu sang tran day, nhung ching
ta bi cac ham muodn, lo 1dng, s¢ hai, budn phién che
md nén khong nhan biét dugc Phat tanh ay.

Béo than Phatla hinh tudng tot dep, trang nghiém
cua nhiing vi Phat da thanh Chanh giac. Bao than
4y cting hién 16 noi mbi ching sinh thanh than tAm
tran day niém an lac, hanh phtc bao la khi ho thuc
hanh su tu tap.

Hoéa than Phat (cting goi la Ung than hay Ung
héa théan) 1a than cua cac ngai thi hién trong thé
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gian dé ctu giup ké khd dau cung hudng din ching
sinh trén con dudng an vui va hanh phuc.

Ba than Phat nay lu6n luén hién hiitu ma khong
ngan ngal nhau. Chung sinh vi mé tanh giac (khong
biét dudec Phat tanh noi chinh minh) nén séng tram
luan trong kho dau, con dtc Phat 1a ngudi thay ro tat
ca cac hién tuogng vat chat va tam ly déu nuong tua vao
nhau ma c6, ma hién hiiu (van phap do duyén khdi), c6
tinh cach vé thuong va vé nga, nén tuy séng trong thé
gidi ddo dién nhung van ludn an nhién tu tai.

Su tinh tdn thuc hanh dao Phat giup ta kinh
nghiém dudc niém an vui ky diéu vén rong 16n bao
la va mai mai c6 mat, trong sang, tinh sach. D6 la
tinh cach chdn thuong, chidn nga, chan lac va chan
tinh cua con ngudi chan that, cua chan tam hay Phat
tanh ciia mdi chung sinh. Do d6, khi di chua vao dip
d4au ndm, nhiéu ngudi mudn cau phic, cau loc, nhung
nhiing ngudi Phat ti hiu dudce 16i Phat day thi luén
bay t6 long mong uéc tu hanh tinh tan va huéng vé
su gial thoat an vuil vo cung.

Phat gido chu trong dén su trong sach cua tam,
tic 1a budng x4 tat ca cic vong niém (nhiing y tuéng
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phan biét, so do, hiém khich, khen ché, hay dé v.v...)
Khi tAm budng x4 tat cd moi tap niém gay ra phién
néo thi tu né sé tré nén trong sach, chiéu sang réng
ling. Tanh tu nhién cua ta, con nguci chan that cua
ta, cal ban lai dién muc (mat mii tU xua nay) tu
n6 hién 16, tu né téa sang. Luc d6, tAm ta di vao coi
binh an rong 16n. Ching ta dudc uéng ngum nudc
dau ngudn cua dong sudi hanh phic uyén nguyén
trong chinh minh.

Khi tAm d& an binh nhu thé thi chiing ta ttc khéac
hiéu duge thuc tai moét cach truc tiép, khéng qua
cac 101 néi hay chii viét, néi theo ngdn ngii ctia kinh
Léng-gia, st mau nhiém d6 c6 thé dién ta qua bai ké
ca ngdi tAm giac ngd cua B6 Tat Pai Hué nhu sau:

Thé gian lia sinh diét,
Vi nhu hoa hu khoéng.
Tri chdng thay c6 khéng,
Ma khdi tAm dai bi.

Céac phap déu nhu huyén,
Xa lia noi tam thiic.
Tri chdng thay cé khoéng,
Ma khoi tam dai bi.
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Xa lia chap doan thuong,
Thé gian hang nhu mong.
Tri chdng thay c6 khong,
Ma khoi tam dai bi.

Biét nhan phap vé6 nga,

Phién néo va sd tri,

Thuong thanh tinh khéng tudng,
Ma khdi tAm dai bi.

No61 khac di, khi budng xa tat ca cic y tuéng phan
biét, mau thuin tuong tranh, thi tam ta di vao chén
yén ling sdu thidm tu nhién caa né. Tu chén yén
lang sdu thdm tu nhién &y ma long thuong yéu rong
16n (tir bi) va su hiéu biét chan that (tri tué) bing
day, dua ta vao thé giéi ban so, thé gidi cua tinh yéu
thuong bao la ngdi sang khong chu thé, khéng d6i
tugng, tran diy yén vui. D6 chinh 14 tam chan that,
tam Phat, hay con goi 1a tAm giai thoat. Va d6 chinh
that la mua xuan Di-lac.

V. NGAI LA A1?

Dau nam, ching ta thuong niém Nam-mé Di-lic
Tén Phat. Ngai tuong trung cho nguén an vui uyén
nguyén, linh dong, chiéu sang, cho nén tugng cua

Ngai dude tac theo hinh anh mo6t éng Phat to 16n,
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map map, ngodi rat tu tai, 4o phanh nguc, bung phinh
ra, va miéng cuoi rang ré. Trén nguoi vi Phat d6 doi
lic con c6 sau dia bé tinh nghich, dita moéc tai, dia
s6 mii, dia kéo miéng v.v...

Tén Di-lédc 14 phién am tu tiéng Phan (Sanskrit)
la Maitreya, c6 nghia la Tua Thi (thi nghia la ho, tur
1a tu bi), vi Ngai tu T Tam-mudi, tam luén ludn toa
chiéu anh sang cta tinh thuong yéu trong lanh va
rong 16n, phat nguyén ctiu do tat ca ching sinh. Khi
long thuong yéu tran day thi su hiéu biét chan that
chiéu sang cho nén tam ludn ludn an vui trudc moi
bién chuyén trong cudc doi. Sau dia bé tinh nghich
14 tugng trung cho siu cian ctia ching ta (tai, mat,
miii, ludi, than va y), luén luén thic bach doi hoi.
Nhung khi da thAm nhap vao niém an vui ky diéu
cua tanh chan that tu nhién thi moi thic bach, doi
hoi bén trong déu tré thanh mot stic manh duy tri
tam binh an, linh déng va téa chiéu. Tu d6, su an vui
ty nhién xuat hién nén chiing ta thoai mai va tu tai
trong cudc doi chuyén bién va nao nhiét.

Vi thé, ngay mung mot Tét di 1é chua khong
phai dé cAu xin dudc gidu sang, ma chinh 1a dé ciu
nguyén chu Phat gia hé cho than tam dudc an vui,
gia dao binh an, phat tam rong 16n, tinh t4n tu hanh
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dé chéng thanh Phat qua, nhu Thién Tai cAu dao
trong kinh Hoa Nghiém:

Cac bac diung manh vi dai do,

Da thanh tuu vo6 sé hanh,

An tru noi thap nay,

Té6i chéap tay kinh Ié.

Té1 nay cung kinh 16,

Dic Di-lac ton quy.

La con trudng chu Phat,
Mong Ngai doai tudng toi.

VI. HAI LOC PAU XUAN

Ngéy Tét, du 6 nha hay 6 cac chua déu c6
chung mai vang. Véi tAm tinh thtec, trong
sang, thoai mai, ching ta biét canh mai nd ro6 dé
chinh 14 niém an vui thanh tinh 16n lao trong moéi
ching ta. Ngoail ra, su tucl mat va dep dé cua hoa,
14 va canh 1a su bao hiéu t6t dep cia mot nam méi
via dén cung véi biét bao hy vong trong long. C6 mot
nhanh hoa dep dé chung trong ba ngay Tét 1a diéu ai
cling mong udc.

Hai 16c (hai mot canh cay c6 hoa 14) dau xuan 1a
mot tuc 1&é xua cuia nguoi Viét Nam. Chua & mién
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qué thuong rong rai. Vuon chua dude chiam séc ky
ludng. Vao mua xuan, canh 14 méi dam choi nay loc,
nhiéu loai hoa xuan hé nd xinh tuci. Quanh niam ai
ciing ban biu lam an, ba ngay xuan moi nha déu cd
gdng mua nhiing canh mai, chiu cic dep dé nhat dé
trang hoang. Nhung du 6 nha da c6 hoa, ngudsi Phat
tti dén chua ciing thuong thinh moét nhanh 16c dau
xuan, mot nhanh cay hay mot canh hoa nho. Chua la
chon dao trang thanh tinh. Phat ti tin tudng rang su
thanh tinh an vui ctia chén thién moén thAm nhuin
ca noi hoa cd, cay co1 chung quanh. TAm cua cac vi
tu hanh thanh tinh thi ¢6i d6i cting tré thanh thanh
tinh. Nhan duge mot canh 1oc dau xuan (hay dé tranh
viéc cay canh bi bé bua bai, cac vi ting, ni phat cho
moi nguoi dén chtia mot canh hoa hodc mot trai cay),
nguoi Phat ti dem vé nha dé vao chd cao rao, sach
sé, hodc chung ndi ban ths dé mong dudge su che chd,
bao vé cua chu Phat.

Trong ¥ nghia mong ciu giac ngd, nguci Phat tu
hai 16¢ vé nha khong phai chi dé ¢6 dudc nhiéu su may
mén trong nidm mdéi, ma con 14 su biéu 16 1ong mong
uée dude can ké véi thé gi6i chu Phat ma kinh dién
thudng mo ta 1a chidu sang bdi cac dam mAy ngii sic
l6ng lanh véi nhiing canh vang 14 ngoc, tiéng nhac ém
a huyén diéu va tiéng hét caa cac loai chim quy.
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Khi dem mot nhanh cay hay mét canh hoa vé nha
v6i niém tin va su an vui tran day trong long thi dé
ttc 1a phép mau da thé hién. TAm ta da vugt ra khoi
gi6i han cta su thiy biét han hep ma di vao chén
vo cung. Canh 16c dau xuan tré nén sang chéi trong
long ta va toéa chiéu ra ca bén ngoai.

V61 tam an vui, ruc sang do, ching ta sum hop
gia dinh, thi long ta tran day su thuong yéu gitia
vo chong, cha me, dng ba, con chau, than thudc va
ban hitu. Nu cudi cua ta tré nén that hon nhién tuoci
sang, thanh thoat, gion gia. Cac 16i chic tung, néi
ning, xung hoé cling tré nén ém diu, thanh that, vi
ching phat xuit ti day long: khong mét chit ngan
ngai, tinh sach nhu long tré ths. V6i long tran ngap
tinh thuong yéu va tri sing suét nhu thé ching ta
ti€p tuc tan hudng ba ngay xuin tudi tham: tham
viéng ba con, ban be, li xi ming tudi tré tho, 1& bai
cing giod cac vi tién nhan, cing dudng ngdi Tam Bao.

Thé gi6i bén ngoai van xe c6 nhon nhip, tiéng dong
on a0, nhung trong tdm ta tu khi thay dude nu mai
xuan hé ng, v tru bén ngoai khoéng con nhu truéde
nita: mau sic tuci thim va ruc rd hon, cac chuyén
dong x6 bo, 6n ao van dién ra trong trat tu va ém a,
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bau troi trd nén rong rai ménh moéng, nhiing dam
mAy xuin tré thanh nong 4m va chiéu sang. Nho thé
ta khong con la gi trude su kién ngudi Viét Nam suét
trong dong lich sti dan toc nhiéu 1an rong mé coi long
ma tiép nhan cac nhém chung tdc hay tén gido khac
dé dua dén mét chung téc Viét Nam da dang hién
nay va mot nén tin ngudéng hoa dong Nho - Thich -
Lao. Tham chi cho dén ké xam ling SAm Nghi Dong
va gan hai muoi van quan Thanh van dudc nguoi
dan Viét 6 lang Pong Quang ¢t mdi ndm md hoi tai
chua lang tung kinh cho ho dugc siéu do. Hay xa hon
niia trong lich su, cic tuéng lanh Trung Hoa va quan
si xAm chiém Viét Nam bi tii tran van dude dong bao
ta cau cho dugc siéu do sau khi ho bi tham tu.

Diéu nay cling xay ra 6 Nhat Ban, khi quan Méng
Co bi tiéu diét bdi con bao Than Phong va su chién
d4u anh diing cua nhiing chién si Phu Tang. Bic
Diéu Thoi Téng, mot Phat ti hanh thién tinh tan va
ciing 1a vi tuéng quan Nhat Ban noi danh cta thé
ky thi 13, ngudi chi huy cudéc khang Mong oanh liét
nay, da 1ap ra mot ngoi chua that 16n dé ciu siéu cho
ca chién si Mong C6 va Nhat Ban.

Nén van minh Phat gido v6i long bao dung khién
cho ching ta cang phai suy nghi thém vé kha ning
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déng gép vao su hiéu biét va hoa hop nhan loai. Va
ching ta, trén con dudng tim vé c6i ngudn hanh phic
bao la, thuc hanh su budng x4, su tha thi, long bao
dung cho minh 14n cho ngudi dé tinh thuong yéu nong
4m, trong sang bao la va su hiéu biét chan that bing
day tran ddy, dua ta vé chén hanh phic v6 cung noi
chinh cudc doi nay, nhu Thién su Thuong Chiéu da
mo bay:

Pao vén khéng nhan sic,

Ma ngay thém gdm hoa.

Trong ba ngan coi &y,

DPAau chdng phai 1a nha?

Ngbi nha chan that cua chung ta chinh 14 sudl

ngudn hanh phic tu lai thanh bién 16n. D6 chinh 1
mua xudn vinh ctiu hay xuan Di-ldc vay.
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AN CHAY

MOT PHONG TRAO PANG PHAT TRIEN MANH
TREN THE GIOI

I < hi n6i dén McDonald ai cling biét d6 1a tiém

huyén ban thit bam chién, hamburger, tai
Hoa Ky va nhiéu noi trén thé giéi. Ngoai hang ngan
tiém McDonald chuyén ban thuc phadm an nhanh
(fast food) tai Hoa Ky, cong ty nay con c6 13.000 tiém
trén khap thé giéi. Tuy vay, vao nam 1992 ho quyét
dinh ban hamburger chay, lam bang dau, tai 84 tiém
ban thiic &n nhanh & nudc Nertherlands.

Dé1 thu cia McDonald 1a Burger King da c6 mén
Spicy Bean Burger (dau chién thom ngon) ban tai cac
quiy hang ctia hé théng nha hang nay ti 3 nam nay.
Nhiéu nguoi Hoa Ky mong rang cac mén hamburger
bang dau chién sé c6 mat sém & cac hé thong ban
thuc pham an nhanh.

Nhiing diéu trén nam trong mot tién trinh lau dai
§ nhiéu noi, va dac biét 1a tai Hoa Ky, biéu 10 su
quan tAm cta quin ching d6i véi thuc pham. Mua
xuan nam 1991, B6 Canh néng Hoa Ky thong bao
cho dan ching My biét vé su can thiét ctia gao, banh
mi, buin, rau cai, trai cay, cac thi dau... trong nhiing
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biia an thuong ngay. Thong bao nay tuy ra déi mudn
mang nhung van gip phan ing manh mé cua cac
nhém san xuit stia, bo, ph6-mat (cheese), thit, ca,
cting nhiing céng ty san xuat thuc pham khéac.

Day qua 1a mot cudc cach mang vé quan niém
dinh dudng, vi tir 1au tuy cac chuyén gia dinh dudng
da luu y dan ching nén giam an thit ca va gia tang
s6 lugng rau cai, trai cay, cac loai hat dé bét bénh tat,
ciing nhu Han 1am vién Khoa hoc va Vién Ung thu
Quoéc gia Hoa Ky da khuyén cdo dan ching nén &n
thém nhiéu rau trai, nhung chua tiing c6 mot théng
béao chinh thtc nao dude cong bd ti phia chinh phu,
nhét 1a tt B6 Canh nong Hoa Ky. Ly do 1a cac nhom
san xudt thuc pham c6 stic manh chi phéi chinh tri
qua 16n, va ho da gay anh hudng rat nhiéu vao viéc
quy dinh cac thanh phan thuc pham trong cic biia
an cua ngudi dan.

1. BON NHOM THUC PHAM CHINH

B6 Canh nong Hoa Ky vao nam 1956, trong muc
dich lam gia tang stc khoe cua nguci dan, da chia
thuc pham thanh b6én nhém cén ban: nhém siia,
nhom thit, nhém rau trai va nhém ngi coc.
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2 hay nhiéu phan 2 hay nhiéu phan

S0fe| aves

. - - ——
{ 2 hay nhiéu phan 2 hay nhiéu phan

, . Nhom ngii coc:
Nhom rau trai: p NI
. . . S A com, banh my, cac loai
cac loai rau, cac loai trai cay... / 1Y, € :
hat ngti coc

Néu ching ta nhin vao hinh trén thi thay tuy rau
trai, ngii coc dudc xem 1a can thiét nhat, nhung cac
nhém stia va thit ca van dudc khuyén khich cang
nhiéu cang tot. Diéu 4y da phan anh trong nhiing
budi 4n sang, trua va téi cia da s6 dan ching: uéng
stia, an pho-mat, bo, tring, thit bo, thit ga, thit heo,
ca, tdm, cua, cung banh mi va rau trai.

Thuc phdm chinh trén ban an khéng phai 1a banh
mi hay ngii c6c va rau trai ma la thit bo hay thit ga,
cung vl phé-mat, bo va stia tuoi. Hinh anh vé cac biia
an 6 Hoa Ky la diéu mo uéc cia nhiéu ngudi dan xi
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khéc, v6i miéng thit that 16n 6 gitia, nhiing ly stia tudi,
banh mi, nhiing miéng khoai tay chién vang, nhiing
chai nudc s6t, triing chién, nhiing miéng bo, phé-mat,
cing banh ngot bé dudng... Nhung ngay nay nhiéu
bac si va chuyén gia dinh dudng da bao déng rang dé
chinh 12 cach an dua dén nhiéu bénh tat nhat.

Khi s6 lugng ngudi bi bénh dau tim (heart attack),
bénh xuat huyét nio, bénh huyét ap cao, bénh ung
thu dai trang, ung thu va cung nhiéu chiing bénh
khac gia tdng do viéc &n uéng, thi nhiéu bac si da
bao dong rang thanh phin dinh dudng hing ngay
ctua ngudi Hoa Ky can phai duge thay d6i. Phan tng
nay ciing tuong tu nhu khi dugc bao déng rang moi
nim cé trén 400.000 nguoi bi chét do thuéc 14, chinh
quyén da cuong quyét hon trong viéc cAm hut thudc
14 6 cac noi cong cong nhu trén may bay, noi tiém #n,
noi lam viéc....

Nguoi ta da so sanh cach an uéng ctia nguci My
v61 nguoi Nhat. Nguoi Nhat an rat nhiéu com, rau,
cac loai dau va chi mot it ca. Nguoi My thi ngugce lai,
thanh phan chinh trong biia 4n 14 thit. Bac si Peter
Greenwald thudc Co quan Phong ngta va Kiém soat
Ung thu cua Vién Quéc gia Ung thu cho biét: “Nguoi
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Nhat 6 tai Nhat Ban chi c6 mdt phan ndm hay mot
phan sau bi ung thu v so véi khi sang séng tai Hoa
Ky. Khi ho qua Hawai song, s6 ngudi bi ung thu gia
tang.”

Diéu nay cting ding v6i nguoi Viét Nam. Nhiéu
nguoi Viét sang Hoa Ky séng ciling bi gia ting cac
chting bénh tim, bénh ung thu do cach #n udng
nhiéu thit va md. Nhiing ngudi Viét Nam tai qué nha
thuong an nhiéu rau, dau, cac thii nuéc cham nhu
nudc mam, xi dau, tuong, cac loai trai cay... Nhiing
nguoi kha gia 6 thanh phé thi 4n nhiéu thit c4 hon,
nhung phan dong an cac biia &n nhiéu com, rau, cac
loai ngti coc... Nhiing btia com nha nghéo 4y ngay
nay lai phu hgp véi tiéu chuédn an uéng dé dudge lanh
manh tai mét nuée giau c6 nhu Hoa Ky.

Nhung ngudi A chau khong caAn phai doi dén luc
sang dinh cu 6 nuéc My mdéi c6 su gia ting bénh tat
néi trén. O Nhat Ban, s6 ngudi tiéu thu cac loai thit,
kem lanh, cic thiic &n chién cung cac thtic 4n nhiéu
md dang gia tang va diéu nay lam nang cao con s6
nhiing nguci bi bénh ung thu cung nhiéu ching
bénh khac. Tai Thai Lan, ngay nay udng siia tuoi
dude xem 1a “ding mét’. Tai Trung Hoa, cic tiém
ban nhiing loai thiic &n nhanh (fast food) chia nhiéu
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md dude rat nhiéu khach hang tim dén. D6 1a chua
ké cach an dic biét gdm c6 tom, cic bd phan sic vat
nhu rudt non, rudt gia, gan, phoi ciia bd, heo... chiia
mot lugng cholesterol cao hon thit.

Tai Hoa Ky, cti bon ngudi c6 mot nguoi huyét ap
cao (25%). Theo Bo Y t&€ Hoa Ky, miic do cholesterol
1y tuong trong mau la thap hon 200 milligram trong
mot decilit (mg/dl). Mbi 1an thi mAau, bac si sé thong
bao cho ta biét vé mtic do cholesterol trong mau
ciing nhu dua ra cac 16i khuyén can thiét vé cach
giam b6t chat nay. Cach gian di nhat 14 b6t an md
cung cac thi dau nhu diu diua, dau thot not, dau
phung... Cang &n it nhiing thi 4y cang tot, vi chiung
chtia nhiéu acid béo bao hoa (saturated fatty acid) 1a
chat dé déng thanh cin quanh vanh trong cac mach
mau, lam cho mach mau nhd lai. Dut 4n cac loai dau
nhu ddu dau nanh, dau hat huéng duong, dau bap,
dau meé 1 nhiing loai chta acid béo khong bao hoa
(unsaturated fatty acid) c6 phan t6t hon, nhung néu
dung dé chién thuc pham, cac loai dau 8y sé bién d6i
mot phan tanh chat thanh dau bao hoa, c6 tanh chat
tac hai néi trén. Ngoai ra, néu nudng thit hay ca thi
sé tao ra chat doc polycyclic aromatic hydrocarbon
(PAH) 1a chat gay ra ung thu da day.
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II. THAP DINH DUGNG

Dfl c6 nhiéu bac si cung nhiing trung tam
nghién cu vé dinh dudng da khuyén khich
gia tang lugng rau trai va giam bét ca, thit trong
biia 4n hang ngay, nhung dai da s6 ngudi My van
tiép tuc thoi quen an udéng nhu trude. Nguoi ta cho
rang chinh su van ddng manh mé ctia cac nha san
xudt thit va stia tuoi da lam cho B6 Canh nong Hoa
Ky khong dam cé quyét dinh khuyén dan ching bét
diing cAc nhém thuc pham nay.

Chat béo:
cac loai dau, mg

Stia va cac thuc
pham lam ti stia

my, cac loai hat
ngl coc
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Miua xuan nam 1991, B6 Canh nong da mé ta lai
thanh phan cta cac nhém thuc phdm trong biia an.
Trude day, ho trinh bay theo hinh chi nhat nhu mot
chiéc banh ma méi nhéom thuc phdm 14 mot miéng.
Gi6 day, ho trinh bay chung theo hinh thap ma banh
mi, com, cac loai ngti coc 1a nén, tiép theo do6 la cac
loai rau trai, phan trén cao la siia cung cac tht dudc
lam ra ti stia, thit ca, va cudl cung trén cao nhat la
nhém cac chat béo dau, md... cing cac thiic 4n ngot.

Trong hinh thap dinh dudng & trang bén, ching
ta th4y cang &n nhiéu nhiing thuc phdm 6 phan nén
cang tot, va cang giam b6t nhiing thii d phan dinh thap
cang giip gia ting stc khoe. Hinh thap dinh dudng
nay tuy rat can thiét cho dan chung nhung lai khong
ton tai lau vi su chéng do6i ciia cAc nha san xuat thuc
pham lién hé. Ong Edward R. Madigan, Bo trudng Bo
Canh néng Hoa Ky da ra lénh dinh chi vinh vién viéc
phd bién tai liéu néi trén vi Bo “dang duyét Iai’.

I11. AN CHAY
fo ndm 1970 dén nay, s6 ngudi an chay gia
tang khoang 30%. Theo mot cudc tham do y
kién cua Hiép hoi Cac Nha hang Quéc gia thi nguoi
dan Hoa Ky dang quan tAm nhiéu hon dén mén an
chay trong cac thuc don. Cac chuyén gia dinh dudng
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cho biét rang nhiing ngudi an it thit ca thi it bi cac
bénh nhu tim, bénh ruét gia, tiéu dudng, ap huyét
cao va chting béo phi. Su phd bién cac thong tin lién
hé mat thiét gitia ché d6 an uéng va bénh tat 1a mot
nguyén do thic ddy phong trao #n chay gia ting &
My va nhiing nuéc Tay Au.

Theo cudc diéu tra cua té Vegetarian Time 6 bang
Ilinois thudc Hoa Ky vao ndm 1992 ¢6 12,4 triéu ngudi
My, trong s6 d6 c6 8 triéu ngudi 4n chay truong, hoan
toan an cac loai rau trai, ngii coc, ba stia, ph6 mat va
tring. Ho tuyét d61 khéong an ci va thit. C6 nhiéu
nguoi di xa hon niia, khong an ca be dong vat, tring,
stia va phé mat. Ho an udng nhu thé dé duge khoe
manh: Giam thiéu t6i da chat cholesterol, dudng, va
tang nhiéu chit xo (fiber) trong thuc pham.

C6 ngudi an chay vi 1y do ton gido, c6 nguoi an
chay vi 1y do stic khoe, ¢6 ngudi an chay vi thuong
sdc vat va ¢6 ngudi an chay vi muén chiia tri bénh
tat. Nhiéu bac si khuyén bénh nhan &n chay dé chiia
tri bénh ung thu, bénh tim, bénh ting huyét ap cung
mot s6 bénh khac.

Trong nhiéu truong hop, 4n chay tré thanh mot
su can thiét. Nguoi Hoa Ky khi nghi dén dao Phat
14 nghi dén an chay, méc du khong phai ai theo dao
Phat ciing déu &n chay. Pao Phat ciing khong bét
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budc Phat ti phai &n chay va ciing khong cho rang
ai khong &n chay 1a c6 toi. PDao Phat khuyén khich
Phat tii phat tAm &n chay déu dan ti mot dén nhiéu
ngay méi thang dé than va tdm déu duge lanh manh
va trong sang.

Thit bo, ga, heo dude ban nhiéu va ré tai cac nudc
My, Uc va Au chau. Ngoai ra loai tring, stia, b dong
vat, ph6é mat, kem lanh, banh keo la cac moén an
théng dung tai nhiing noi nay. Cac mén an nay rat
ngon miéng, rat bd vi c6 nhiéu sinh t6 va chat dam,
nhung lai kém theo su nguy hiém 14 c6 quéa nhiéu
chat cholesterol va chat béo. Nhiing thi nay dong
quanh phia bén trong cac mach mau lam cho su luu
thong mau bi gidm dan hay c6 noi bi nghén lai. Khi
cac mach mau vanh & tim bi nghén, mét phan bap
thit tim khong con dudc mau dén nudi dudng va cung
cidp dudng khi nén bi ngung hoat dong, dan dén tim
ngung dap dot ngot hay goi la dot quy (heart attack).

Néu cac mach mau trén nio khong luu thong tot
vi bi chat béo déng nhiéu bén trong thi tao nén ching
nghén dong mach nao, gay ra su vé mach mau nao
ma ching ta goi 1a bi kich ngat (stroke). Cac trucng
hop dot quy va kich ngat 1a hai nguyén nhan chinh
dua dén nhiéu cai chét dot ngdt hay cac bién chiing
tai hai hién nay 6 Hoa Ky, lam cho nhiéu ngudi bi
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tan phé nhu té liét, mat tri nhé, suy tim yéu cung
nhiéu bénh khéc.

Ngoai ra, 4n nhiéu chat béo ciing lam gia ting
bénh huyét ap, do md déng bén trong mach mau.
Néu 1a nguoi hut thudc 14 thi ti 1é bénh tat lai cang
cao hon nta.

e N P . o« A ~ .
An chay 1a cich giam thiéu t61 da nhiing rui ro
néi trén. Hién nay c6 bon cach an chay chinh trén

thé gidi:
1. Khong an thit, nhu bo, dé, heo, ga... nhung

an ca, tring, uéng siia, cac thuc pham lam tu
stia nhu bo, pho-mat va cac loai rau trai, ngt
coc...

Khéng &n thit, ca, chi &n tring, stia, bo, pho-
mat, rau trai va ngii coc.

Khong #&n thit, ca, tring, chi udng stia, an bo,
pho6-mat, rau trai va ngii coc.

Khong #n thit, c4, tring, cing khong udng
stia hodc &n cac thuc phdm lam tu siia nhu
bd, ph6-mat... Chi 4n hoan toan ngii coc va
rau trai.

Pao Phat khuyén khich an chay dé nudi dudng
tinh thuong yéu déi véi moi loai nén nguci Phat
ti thuong chon an chay theo cach thi 2, thi 3 hay
thi 4. Mot s6 nguoi theo phuong phap dudng sinh
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Oshawa cling an chay theo cach thi 4. Mot s6 ngudi
theo phudng phéap nay chi &n gao lic v6l mudl mé va
udng rat it nuée. Mot s6 nguoi khac chud trong nhiéu
dén tinh chat “4m” hay “duong” cia mbéi loai rau trai
va ngiti coc. Ho khong chi an gao lic, mudi mé ma
thoi, ho con an rat nhiéu thuc phdm bo dudng nhu
stia nguyén chit, rong bién, cac loai rau va ngi coc.

Khi an nhiing thuc pham c6 chit dam (protein),
ching ta cAn uéng nude nhiéu dé gitp co thé thai cac
loai protein khong h&p thu dude qua dudng tiéu, néu
khong sé dé bi bénh san than do nhiing chat protein
nay va calci két hop lai.

IV. AN CHAY LAM SAO CHO TOT

Diéu t6t nhat cho viéc dn chay la ding xem &n
chay 12 thanh thién, &n mén 1a ti 16i. D6 14 mot
quan niém qua da cua nhiing ngudi thich két an
ngudi khac.

An chay 1a dé c6 stic khée cho minh, séng phu hgp
v6i 1ong thuong yéu cuia minh dé1 v6i dong vat. Phat
ti dugc khuyén khich #n chay it nhat 1a hai ngay
mobi thang, vao ngay ram (15) va mung mot Am lich
dé nudi dudng long ti bi d6i véi sinh vat. Riéng d6i
v6i cac vi tu hanh, 4n chay 1a diéu can thiét dé lam
guong tot cho cong dong tén gido cua minh, néu tén
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gido 4y xem viéc &n chay 1a su biéu 16 tinh thuong
yéu, la su khong bi 1€ thudc vao nhiing thi bén ngoai,
14 su tinh khiét trong doi sng ton gido, 1a su biéu 16
hanh nguyén cttu d6 chung sinh va ciing 1a cach séng
theo niém tin, 101 nguyén va lam diéu t6t dep.

Song véi tin, nguyén va hanh d6 thi qua tim ta
mé rong, tri 6c thong minh, hanh phic tran day. Mot
nguoi ¢6 tinh thuong yéu va c6 hanh phic chan that
khong thé két an ngudi khac 1a toi 161 khi ho khéc
minh. M6t ngudi c6 su hiéu biét chan that thi chia sé
nhiing gi minh lam cho ngudi khéic dé gia tang su an
lanh, stic khde va niém an vui trong cudc song.

Dao Phat khuyén khich ngudi Phat tii 4n chay méi
thang vai ngay hay nhiéu ngay, tuy theo hoan canh
va kha nang cho phép. Ngay nay c6 nhiéu nguoi dn
chay trudng, ké ca nhiing ngudi khong phai 1a Phat
td, vi vy ching ta nén thuc hanh viéc an chay sao
cho that c6 1gi ich cho minh, dé thé chit duge manh
khoe, tinh than an vui va tranh dudc bénh tat.

Mbi ngay ching ta can an du sb calory, chat dam,
cac chat sinh t6 va khoang chit dé co thé duge khoe
manh. Trung binh méi ngay mot nguoi ning khoang
55 kg cAn khoang 2.200 calori dé tao ra ning lugng
cho nhiing bép thit hoat dong cling tao ra su &m ap
cho cd thé. Néu thidu thi chiung ta dé& bi mét mdi va
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yéu stic. SO calori d6 ting hay giam d6i chit tuy theo
trong lugng co thé.

Tiép dén ching ta can c6 du chat dam (protein).
Chat dam cin thiét cho cac t& bao. Chat dam c6 nhiéu
trong thit, ca, dau nanh va cac loai dau, stia, tring,
cac loal ngii coc va mot it trong rau trai. Chat dam
cha siia va tring 1a t6t nhat vi co thé ching ta hap
thu rat dé dang. Tuy nhién, triing chtia rat nhiéu
cholesterol va stia bo lai c6 qua nhiéu chat béo, do d6
khong nén dung nhiéu cac thii nay.

Ngusi an chay tuy khong #n cac chat c6 nhiéu
cholesterol nhu thit, nhung té6t hon hét ding an
nhiéu hon 5 qua tring ga trong moét tuan. Nhiing
ngudi an chay khéng muon 4n tring ciing tot, mién
l1a v6i tam thanh tinh that sy, khong dat thanh van
dé minh an chay 1a hon ngudi khac. An chay la dé
tam dugc thanh tinh, néu an chay ma long gian hon
hay trach méc thi chi ¢6 hinh thtc &4n chay ma khong
c6 su an chay that su trong tam.

Cac loai chat dam trong dau va ngii coc tuy khong
dé hap thu nhanh nhu trong sfia, tring va thit,
nhung lai t6t hon & diém 1a khong chitia nhiéu céc
ch4t doc hai cho co thé. Né&u trong biia an cé nhiéu
loai dau thi sé gidp cho co thé hap thu dam méot cach
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dé dang hon. Ngudi dan 6 Nam M§ thuong 4n nhiéu
dau. Nguoi Viét ti xua ciing da cé su hiéu biét vé
khoa dinh dudng khi cé théi quen an com véi mubi
me, dau phung, x6i bap, x0i nép, x6i dau xanh, banh
chung, banh khtc, cuing cac tha dau hay hat khac.

Theo tiéu chuan cia Hoi déng Thuc pham va Dinh
dudng Hoa Ky, s6 lugng chat dam can thiét cho méi
nguoi trong mot ngay 1a khoang tir 50 dén 70 gram
protein, nghia 1a khoang 1 gram cho méi kg trong
luogng co thé. Nhu thé, mét ngudi 16n chi cn an ba
miéng dau hu (dau khuoén) 16n bang ba ngén tay la
du, cong thém véi cac thi rau, dau va hat khac. Tré
so sinh can nhiéu hon khoang tit ba dén bon lan sé
lugng protein nhu trén cho mdi kilogam trong luong
than thé. Tré em tit 6 thang dén 15 tudi cAn gdp doi
s6 lugng protein so v6i ngudi 16n. Mot cach téng quét,
moi em bé thuong can ti 23 dén 36 gram protein moi
ngay. Do d6, cha me khi muén cho con cai &n chay,
to6t hon hét 14 can dudc su c¢d van cua bac si hodc
chuyén gia dinh dudng, va nén theo doi, kiém tra stic
khoe dinh ky trong nam.

Cac loal rau trai cung cap mot sd cac sinh t6 va
khoang chat can thiét. Tuy vay, ngudi an chay thuong
bi thi€u sinh t& B,,, chat sit (Fe) va kém (Zinc) ciung
mot vai loai khoang chat nhu calci can cho xuong...

273



D61 véi phu nit, can phai luu ¥ dén nhu cau calci
can thiét dé tranh su thiéu hut ddn dén ching 16ng
xuong. Trong cam ngil coc c6 nhiéu sinh td B; stia
va cac thuc pham ché bién tit dau nanh, trong trang
tring cé nhiéu calci.

V. NHUNG BUA AN THUONG VA NHUNG
BUA AN CHAY

Sau day chung ta hay thu so sanh btia an binh
thuong va biia 4n chay. Néu nhiing vi nao an chay
truong thi rat tot. Nhiing vi ndo 4n thudng thi can
tranh b6t thit, mé va cic chat béo c6 hai cho stic khoe.

BUA AN BiNH THUONG
AN SANG
TOT KHONG TOT

Com, bun, trai -cay, Thit, mé dong vat, banh mi

nudc trai cdy, siia it béo |trang, nhiéu hon 6 qua tring
ho#c khong béo, x6i1 dau, | trong mot tuan, nhiéu bo hay
cac loai bot ngii coc... ddu, banh chién, thit chién,
ca phé, stia c6 nhiéu chat béo,

nhiéu muéi, nude cot dura, dau

dua v.v...
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AN TRUA VA TOI

TOT

KHONG TOT

Com hodc com gao ltc,

Nhiéu thit, nhiéu md dong

rat it thit, c4, tom, cua.|vat hay dau thuc vat, dau dua,

N o . 2 N N A A, . [N -
Néu an ca nho thi t6t hon | dau thét noét, khoai chién, cac

ca lén. Rau, dau, cac thic | tht chién qua vang, bot ngot va
an tuoi, luge, hap hay xao | nhiéu mudi, tring qua nhiéu,

it dau, m6 tot hon la chién, [ hanh ngot, cac tht c¢6 nhiéu

N

trai cay tuol va nuéc trai dudng...

cay hay nudc loc v.v...

BUA AN CHAY

TOT

KHONG TOT

Com gao ltc cang tot, dau
hu xdo, ludc hay niu canh,
b6t chién vang. Mi can xao
hay ludc, b6t chién gion. Rong
bién, rau cAu, cic loai bun.
Cac hat dau c6 vo, rau tuoi
xa0 ludc, hap hay ndu canh.
Cac loai dau thuyc vat khong
bao hoa, mdi tuan khong qua
4 cai trang. It gia vi nhu bot
ngot, 6t, it tra, ca phé vi co
nhiéu chat caffeine, v.v..

Nhiéu com tring qua, dau
hu chién qué vang, cac loai dau
bao hoa (saturated oil) nhu dau
dira, ddu mé, dau thot not (dua
nudc) va dau phung. Nhiéu do
hop, nhat 12 nhiing loai khong
ghi r6 han st dung hodc c6 dau
hiéu hu hong hop chita. Qua
nhiéu mudi &n do dung nhiéu
xi dau, chao, tuong... Nhiéu tra
va ca phé (chtia nhiéu caffeine).
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Nhu thé, du 1a nhiing biia &n thuong hay &n chay,
ching ta déu nén tranh an nhiéu dau, md, muoi,
dudng va cac chat héa hoc nhu bot ngot, cac chat
tao mau, cung nhiing tha gia vi kich thich vi giac.
N6i nhu thé khong phai 1a &n kham khé6. Ndu chay
van c6 thé rat ngon. Cac tiém chay tai San Francisco
ldc nao cting déng ngudi an. C6 mot tiém chay thudc
Thién duong Tassajara mdé tai vung San Francisco
néu rat ngon va rat noi tiéng. Mudn dudc an toi & day
vao ngay cudl tuan, thuc khach phai ghi tén truéc
sau thang.

Dtc Phat khi tu hanh da kham pha ra con ducng
trung dao, khong dinh méc vao thai do cuc doan qua
kh6 hanh hay qua ham muén duc lac. Ngudi cu si
song trong cudc doi, quan sat hoan canh sinh séng
ma sap xép chuyén hoc hanh, 1am viéc, an uéng, giai
tri v.v... cho dudc lanh manh, an vui va hanh phec.

Dan ching cac nudc ky nghé gic day rat quan tAm
dén van dé stc khoe va bao vé méi sinh. Phong trao
an chay dang gia ting tai Hoa Ky va nhiéu noi trén
thé gi6i. An chay dé duge nhiéu stic khoe, dé bét bénh
tat, dé nudi dudng tinh thuong, dé séng doi séng an
vui tinh than theo su chon lua ctia minh.
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VI. PHONG NGUA BENH TRUYEN NHIEM

Céch an dung chén daa theo nguci Viét Nam
rat gon ghé va than mat. Tuy nhién, hién
nay c6 mot s6 bénh truyén nhiém cé thé 1ay qua nude
bot (nuéc miéng) nén cach don &n ¢ nha, ¢ noi cong
cong va chua chién cn duge chd trong dé nhiing
ngudi tham du btia an dude bao vé khong bi 1ay bénh:

1.  Modi ngudi can c6 mot chén nudc chdm riéng
A P N . N A A < <
dé tranh viéc moi ngudi déu cham vao cung

mot chén.

2. Mai dia thtc an can c6 mot cai mudng hay doi

dtia chung dé chuyén thiic &n vao chén riéng.

3. Tranh khéng dung mudng hay diia cd nhan
(mudng hay diia riéng ctia mdi ngusi) dé mic

canh hay gép thiic &n 6 té canh hay dia thic 4n.

. N v N ~ - % A A A
4. Khi nau an ding ném thiic an ro1 do phan
N h N A \ X /?
con lai vao trong noi. Dung muong sach dé

ném, nhat 1a khi nau cho khéach #n.

5. Ruatay sach truéc khi ndu an hay khi don ban.
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Nhiing diéu noéi trén lai cang phai thuc hanh k¥
lung hon khi ching ta mdi khach 14 ngudsi nude
ngoai dén dung com. Rat nhiéu ngusi Hoa Ky sé an
“khong ngon” néu ching ta dung dfia cia minh hay
mudng cia minh gip hay mic vao dia hay t6 chung.
Thuc hanh nhiing diéu trén hing ngay gidp ching
ta gia ting sy chi tAm lic n&u 4n, khi don ban va lic
an udng, dong thoi bao vé dude stc khde cho chinh
minh va cho moi nguoi.

VIL. MOT SO THUC AN CHAY

Dé gitp cic ba ndi trg trong viéc chon thuc pham,
dugc si Chan Huyén c6 phan tich s6 luong calori va
protein trong bai Nhiing diéu nén biét khi dn chay
trong tap san Ngudn Séng s6 15. Ngoai ra, dudc
si Chan Huyén dan ching ta khi an chay can nhé
nhiing diéu quan trong sau:

1. Trong biia an, ngoai rau trai nén an vai loai
hat va dau khac nhau.

2. Ancacloai gao ltc hay ngii coc con nguyén vo cam.

3. Theo t11é 20 - 30% rau dau va 70 - 80% ngt

cdc dé sé protein duge hap thu nhiéu hon.
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4. Mi can 1a mdét ngudn protein rat tot, tru
nhiing ngudi bi phan Ging véi gluten thi phai
kiéng &n vi ¢6 thé bi dau rudt ning.

5. Tranh an bot ngot vi c6 thé gay nhiing phan
tng khé chiu cho co thé. Trong phong thi
nghiém, bot ngot da dugce chiing minh la gay
phan tng b4t 1oi cho co thé chudt va thd.

Vao mua xuan 1992, hinh thap dinh dudng lai
xudt hién trén cac bao chi Hoa Ky, dan ching cang
lic cang quan tam va thuc hanh 161 4n giam bét thit
cung chat béo. Co Neva Cochran, chuyén vién dinh
dudng va la phat ngén vién cua Hoi Dinh duéng Hoa
Ky (American Diettic Association), khuyén cdo nén
gia ting cac loai rau trai va ngii céc va giam that
nhiéu thit va chat béo.

Nhiing btia an théng thuong ciia ngudi Viét Nam
von da nhiéu rau trai, ching ta chi can luu y téng
thém nhiéu loai rau, trai cdy, stia dau nanh hay cac
loai ngi coc con nhiéu vo cAm thi chic chén sé c6 thé
gia tang su khoe manh trong ddi s6ng hang ngay.
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