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BOI CANH

Cudc séng lanh manh trong thé gi61 duong dai da va dang bi de doa mot
cach qua mic do mot sb 1y do rd rét mac du tién bo vé vat chat da dat
dugc chua tung co.

Ban ciing, d6i khat, nan mu chit, phan phdi khong dong déu cua cai
vat chét, phan phdi bét binh dang loi nhuén, thiéu phuong tién cho stc
khoe, gido duc va viéc lam; quyén con ngudi bi cha dap, 6 nhiém moi
truong, kinh doanh bét loi, thanh kién vé gidi tinh va ching tdc, van hoa
am thuc doc hai cho stc khoe, cac loai hinh giai trf tho tuc, van hoc bién
dang, hoa binh khong bén virng, bao loan, xung dot, khing b, xung dot
gifta céc gia dinh, chiing toc va cac qudc gia ciing nhu 1ong tham khong
day, 4c tAm va ao tudng 1am cudc séng lanh manh nguy hiém. Cac yéu
t6 doc hai trén néu khong c6 hodc giam thiéu dén muc c6 thé s& khién
cho cudc sng lanh manh hon.
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MUC TIEU

Do d6, myc tiéu chu yéu cua bai viét nay 1a dé giai thich cach ma gido 1y
Phat gido co thé dong gop vao viée thanh 1ap cudc séng lanh manh trong
thé giGi hién dai khi d6i mat véi tat ca kho nan noi trén trong viéc tiép
can cac muc tiéu cua Lién Hiép Quéc.

HAI KHiA CANH CUA CUQC SONG LANH MANH

Cudc song lanh manh, theo Phat gido, chu yéu vé hai khia canh stc
khoe nhu strc khoe tinh than va sirc khoe vat chat. Theo Kinh Phap Ca
pham An Lac (Sukhavagga), sirc khoe 1a quy nhét; 13 tai san 16n nhat!
(arogyaparama [abha - santuttht paraman dhanan). Stc khoe vat chat
dat dugc thong qua hoat dong an sinh va phuc 1gi xa hoi cua mot nguoi
trong su thiéu vang nhitng van dé dd néu trén va strc khoe vé tinh than
dat dugc thong qua phuc loi vé tinh than.

Bay khia canh cho mot cudc séng lanh manh

1. Co thé khde manh, thuc pham an toan va v¢ sinh ca nhan sach s¢
- khong ¢6 bénh man tinh va nghiém trong, thirc dn va nudc uong sach
s€, an uong diéu do, v¢ sinh mdi trudng va ca nhan v.v..

2. Nha cira sach s& va méi truong song lanh manh —nha ¢ dugc trang
bi nhitng tién nghi co ban, moi truong khong bi 6 nhiém, khong bi nhip
song héi ha xung quanh 16i cudn v.v..

3. Hanh vi dao dtrc cho cudc séng lanh manh — than va khau luén
tranh xa nhirng hanh vi Xau 4c, tranh xa moi hinh thirc té nan xa hoi, gilr
gin nim gi6i cAm cua nguoi Phat tir tai gia, bao vé quyén co ban cia
con nguoi.

4. Chanh nghiép hay nghé nghiép chan chanh cho cudc sdng lanh
manh — sinh ké cin bang, 1am giau mot cach dung dan va chan that.

5. Tinh than khoe manh cho mét cude séng lanh manh — tinh than luon
nghi dén diu thién, c6 chanh kién, kién thirc, thai d6 va pham chét t6t v.v..

1. The Dhammapada (Phap Cua Kinh) Tra. Narada Thera. Ch.15. V. 204. P.177
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6. Bao dtrc xa hdi va sau muoi mot bon phan twong ho cho cudc song
lanh manh — cudc song v€ van hoda, gia dinh, xa hdi, kinh té, gido duc,
ton gido lanh manh.

7. Quan tri tot cho cudc song lanh manh — binh dang vé mat xa hoi,
cong 1y, hoa binh, viéc 1am, phan phoi cua cai vat chat cong bang, thinh
vuong, sy vang mat cua ngheo, doi va suy dinh dudng v.v..

1. CO THE KHOE MANH, THU'C PHAM AN TOAN VA VE SINH SACH
SE CHO MQT CUQC SONG LANH MANH

Co thé khée manh

Co thé khoe manh c6 nghia 1a khong bi cac bénh nghiém trong, cac
bénh min tinh, hay co thé bi dau dm thudng xuyén. Trong kinh Giai Bénh
(Girimananda) c6 gi6i thiéu bén muoi tam loai bénh2 nhu bénh vé mit,
tai, miii, miéng, than thé, nhirc dau, quai bi, dau ring, ho, hen suyén, tiéu
chay, sot, dau da day, ¢ chua, ngét xiu, kiét ly, phong, nhot, an khong tiéu,
dong kinh, nam ngoai da, nglra phat ban, 1ong ben, mun mu, tiéu duong,
ung thu...; cic bénh co nguén géc tr mat, tr dom, tr gio, tir tinh khi, tu
thay dbi thoi tiét, tir sy ddi nghich bén ngoai, tr am muu cua ké khéc, tur
két qua ctia nghiép luc (kamma-vipaka), tir lanh, néng, doi, khat, phan va
nudce ticu.

Phong ngira bénh, c6 ché d6 an udng lanh manh dé giir cho co thé
khoe manh, thyc phim giau chat dinh dudng, van hoa n ubng lanh
manh theo chu truong cua khoa hoc y té hién dai va T6 Chuc Y Té Thé
Giéi (WTO). Théi quen lanh manh trong an ubng nhu an ubng diéu
dg, an dung gio, v¢ sinh cd nhan, vé sinh moi trudong, uéng nudc sach,
khong khi trong lanh, thudc tét, cham soc strc khoe mot cach thong minh
va ¢6 y nghia nhu nhing gi dugc dé cap trong Tiéu Pham (Cullavagg)
va Pai Phim (Mahavagga) thuoc Tang Luat (Vinaya Pitaka) vé viée
duy tri mot co thé khoe manh, didu d6 giup nang cao chit lugng cudc
song. Trong kinh Truéng Lao Tang K¢ Ciilaka (Ciilaka Thregatha) ciing

2. Tang Chi B¢ kinh (Anguttara Nikaya) Vol. V. 10.60. Pali Text Society (PTS).
P.75
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nhan manh rang mot co thé trang kién chi c6 ¢ ngudi c6 stc khoe tot.
Tap thé duc cling rat hiru ich cho viéc duy tri mot co thé khoe va manh.
Trong Tang Chi Bo kinh (Anguttara Nikaya) dé cap dén nam loi ich cta
viéc tap thé duc nhu (1) Tao diéu kién thuén loi cho nhitng chuyén di
dai ngay, (2) Tao diéu kién thuan loi dé thanh loc tam tri, (3) Giam bénh
tat, (4) Tiéu hoa thuc pham dé dang va (5) c6 ich cho viéc tap trung tu
tuong®. Theo khoa hoc y té hién dai, viéc duy tri thé duc thé chat thong
qua cac bai tap thuong xuyén rat dugc coi trong.

Thwe pham an toan va sir dung nwéce sach

Thyc pham dé nudi dudng sirc khoe co thé rat quan trong. Tat ca cac
loai chung sinh sinh sdng dua vao thic an (sabbe satta aharathitika).
Thuc an dugc dung hop thoi va diéu do gitp ich cho sy khoe manh cua
tinh than. Vi dyu, mot bita an sang tdt, mot bita trua vira phai, va mdt
budi in tdi nhe s& lam cho chung ta cam thay thoai mai. Tuy nhién, do
an vit, thuc pham chira chat bao quan va huong liéu nhan tao c6 hai
gay ra dau bung, kho tidu, khién cho viéc tidu hoa thuc pham kho khan.
An qua muc ciing s& khién cho co thé cam thiy khong thoai mai va gay
bénh. Puc Phat da khuyén khich cac dé tir cia minh dung day bang vai
dé loc nudce trude khi uéngS, 1a dé su dung nguén nudc sach bao vé stic
khoe. Trong sekhiyas cia Suttavibhanga dé cap rang, nudc sach 1a nuée
khong bi 6 nhidm boi phan, nude tiéu va nudc bot (na udake agilano
uccaram va passavam va khelam va karissamiti sikkha karaniyati). S&
la pham to1 néu 1am 6 nhiém nguén nudc uéng bf?mg cach nhd nude bot,
hay bo phan, nudc tiéu vao do°.

Cic loai thwe phim dé duy tri strc khée

C6 ba loai thuc phém chinh: thuc phém du trir, thuc phém an lién va
cac loai thic udng. Trong bo luat Tu vién Phét gido quyén mot, chuong
8.4, phan loai thtic an thanh hai nhém: Thyc pham tiéu dung (bhojaniya)

3. Psalm of Brethren (Trudng Lao Tang K&) (Theragatha) CLXVI. 211-212.
PTS. P. 154

4. GS (AN) (Tang Chi B9 Kinh) Vol. IIT PTS. P. 30

5. The Book of Discipline (Tang Luat) (Vinaya Pitaka) Cv.V.13.1. PTS. P. 162

6. BD (Vin) Snp. VI. PTS. P. 206
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va thuc pham dé an (khadaniya). TAt ca cac loai trai cdy khong phai 1a thuc
pham dy trit. Va c6 tam loai d6 udng trai cay duoc phép ding nhu quy dinh
trong bo ludt trén bao gém: nude xoai, nude tdo, nude chudi co hat, nude
chudi khong hat, nudc trai madhu, nude nho, nude ép cay sing va nudc
ép trai cdy. Chao lodng va mat ong dugc phép udng vao mdi budi sang, va
dire Phat day vé 10 ich loi ciia viée ding chao lodng nhu sau: (1) mang lai
strc séng, (2) 1am dep, (3) khién dau 6c thanh than, (4) stcc manh, (5)Thong
minh; Khi say ruou, udng Conjey s& khién (6) xua tan con doi, (7) tit con
khat, (8) diéu hoa co thé, (9) lam sach bang quang, (10) tiéu hoa nhiing
gi con sot lai trong da day.” C6 nam loai san pham tir con bo c6 thé dugc
ding theo luat trén quy dinh: sita bo, sita dong, nudc sira (chét long con lai
sau khi da 1y bo khoi sira), bo, bo lodng®. Pugc phép dung tit ca cac loai
rau va nhitng thuc pham dugc 1am tir bot mi®. Céc vi tu si hodc 4n si dugc
phép ding céc loai tréi cay theo nim cach sau: néu nd bi hu do chay, bi hu
do dao cit, bi hu do mong tay ngudi, 1a trai cay khong hat, va néu co hat
thi hat trai d6 bi rot ra ngoai'®. Nhitng thoi quen lanh manh duoc phép thuc
hién dé tranh bénh tat. Khoa hoc y té hién dai cling khuyén ching ta nén dn
nhiéu trai cdy va rau qua dé giit co thé dugc khoe manh.

Cac loai thit sau khong dugc an la: thit ngudi'!, thit voi, ngua, cho,
rin, su tir, ho, bdo, gau, linh cau'>. Luan giai vé nhitng diéu nay con
dwa ra thém ¥ kién rang: nhimg diéu cdm trén khong chi 14 an thit cac
loai trén ma con khong st dung mau, xwong, da. T6 chirc Y té Thé gioi
(WHO) da ban hanh mdt thong cdo bao chi khuyén con nguoi it an thit
ma nén an nhiéu rau qua. Trong kinh Kitagiri'® dtrc Phat khuyén céc vi
Ty kheo tranh dn dém dé khong bi bénh, khong bi phién nio, co thé nhe
nhang va thoai mai. C6 bira in t6i nhe hay khong an tdi ciing tot cho
cudc séng cta con nguoi. Thuc phérn béo, man, d6 an vit va bira an qua
no nén tranh dé duy tri strc khoe tot.

7. 1bid.V1.24.5-7. PTS. P.302

8. Ibid.V1.34.21. PTS.P. 336

9. Ibid.V1.36.8. PTS. P. 344

10. BD (Vin) Cv. V. 5.2. PTS.P. 147

11. BD (Vin) Mv. VI. 23.9. PTS.P. 298

12. Ibid.VI1.23.10-15. PTS.P. 298 -300

13. Middle Length Discourses of the Buddha (Majjhima Nikaya) (Trung B¢ Kinh)
70. Buddhist Publication Society (BPS). P. 577
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Vé sinh ca nhan

V¢ sinh ca nhan la mdt viéc lam v cung quan trong dé co cudc
séng lanh manh, bao gém viéc v¢€ sinh than thé va v¢ sinh moi truong.
Tinh trang vé€ sinh va hé théng bao vé st khoe kém s& khién cho con
ngudi dé bénh va khong thoai mai. Tiéu chuan vé sinh sach s& va co
thé thoai mai s& khién cho tdm tri thing hoa. Van dé vé sinh c4 nhan
duoc dé cap trong Thanh Tinh Pao Ludn (Visuddhimagga), nén tranh
nhirng viéc du nho ma c6 anh huong dén stc khoe con ngudi't. Toc
dai, 16ng co thé va mong tay nén cat ngin. Ptrc Phat ciing c6 day vé
nam nhuoc diém cua viée khong vé sinh rang mi¢ng nhu sau: c6 hai
cho mat; mi¢ng hoi; tiét vi khong duogc sach s€; dom va chét nhﬁy
khién nguoi an cam thay khong ngon's. V& sinh ring miéng 1a diéu
kién tién quyét dé co duoc strc khoe tot. Ptic Phat ciing day vé nam uu
diém cua viéc vé sinh ring miéng nhu sau: lam cho rang dep; miéng ¢
mui thom; vi giac tinh té; khong c6 dom; va thudng thuc mui vi thuc
an mot cach tron ven'S.

2. NHA O VA MOI TRUONG TOT CHO CUQC SONG LANH MANH

Nhiing trang thiét bi co ban cia mot ngdi nha co tién nghi 1a rat can
thiét cho mot cudc sdng lanh manh. Theo Cong wdc Nhan quyén Lién
Hiép Quéc, noi tra 4n (nha ¢) la mot nhu ciu co ban, va viéc khong
c6 nha ¢ ¢b dinh s& gdy hai cho cudc séng lanh manh va né khién cho
gia dinh va xa hdi r6i loan. O mot noi yén tinh va gilt nha ctra sach sé,
gon gang 1a diéu kién bat budc ddi voi tiéu chuan cua cude sdng lanh
manh. That 14 may man cho nhiing ai duoc sinh ra, 16n 1én, hoc tap,
sinh séng va lam viéc 6 mot moi truong tot. Day 1a dicu kién tién quyét
quan trong nhét cho su ton tai cua cudc séng lanh manh. Viéc duy tri
nha & va méi truong duoc dé cap trong Thanh Tinh Pao.

Mot khu vye yén tinh, thanh tinh; mot tu vién thanh Véng, rung nui, thoi
tiét trong lanh v.v.. 1a moi truong tién quyét dé thyc tap thién dinh, phat

14. The Path of Purification (Visuddhimagga) Tr. Bhikkhu Nanamoli. Ch. IV. Para
20.P. 126

15. The Book of Discipline (Vin) (Tang Luat) Cv.V.31.1. PTS. P. 192

16. Op.cit.
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trién tm tri thong qua thién dinh. Kinh Thanh Cau (Ariyapariyesana)
tiét 16 rang, mot moi truong trong lanh cong véi vé dep tu nhién co the
lam cho tam linh phat trién'”. Tuong tu nhu vy, ching ta nén c6 nha ¢
trong nhiing noi c6 moi trudng trong lanh, khong bi bén 6 nhiém chinh
1a dat, nudc, khong khi va &m thanh; va méi truong dé nén c6 tham thyc
vat va nude sach, khong khi trong lanh, thuc pham va trai ciy tuoi, hang
x6m tot. Sy hién dién ctia nhitng nhan t6 trén nang cao tiéu chuan cia
cudc sdng va dong gbp vao cudc sdng lanh manh.

3. HANH VI PAO PUC CHO CUQC SONG LANH MANH
Nhirng khia canh vé pham hanh dao dirc

Hanh vi dao dirc c6 mot y nghia hét stc quan trong lién quan dén su
ton tai cua stc khoe, n6 bao gdm nhitng hanh dong dao dirc — dao dic
vé than va dao dirc vé 101 ndi, tir bo tit ca nhting hanh dong va 161 n6i1 ac
tam, tranh xa nhimg hanh vi ¢ hai v té nan, gitt gin nim giéi cAm cta
ngudi Phat tir dé bao vé Nhan quyén.

Hai khia canh vé pham hanh dao dirc 1a phdm hanh trong hanh dong
(kaya-sucaritanir) va pham hanh trong 101 noi (vaci-sucaritan)'® duge dé
cap trong kinh Phiing Tung (Sangiti) thudc Truong B Kinh 1a nhiing
dao dirc tién quyét 1am co s& chinh dé c6 nhitng hanh vi lanh manh.
Hai nén tang co ban cua dao duc dan t6i phérn hanh dao duc do la: bd
thi (danamayam pufifa-kiriya —vatthu) va tri gidi (silamayam puniia-
kiriya-vatthu),” thap thién giéi v.v.. phuc hdi va nang cao cudc sdng
lanh manh. Lam diéu thién va thyc hanh 15i néi 4i ng#®, hanh dong
trong sach va 101 noi trong sach21 1a hai phdm hanh cao nhit cho tinh
trang suc khoe.

Khéo 1éo trong loi néi va hanh djng

17. MLDB (MN) 26. BPS. P. 259

18. The Long Discourse of the Buddha (Truong B¢ Kinh) (Digha Nikaya) 33 (4)
WPB. P. 483

19. Ibid. 33 (38) WPB. P. 483

20. TItivuttaka — As It was Said Tra. FL.Woodward 3.6 (55) London Geoffrey
Cumberlege (LGC). P. 157

21. Ibid. 3. 7 (56) LGC. P. 157 — 158
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Trong kinh Cunda Nguoi Tho Rén (Cunda Kammaraputta)? ¢ dé
cap toi bon cach ma mot ngudi 1am trong sach ban than qua 11 n6i khéo
1éo, dong gop vao cudc sdng lanh manh bang cach khoi phuc lai tinh
chan that va nha nhan. (1) T bo néi ddi, tranh xa néi doi, néi su that va
nam giir sy that. Nguoi Ay 1a déng tin cdy, khong 1a ké Iira gat thé gidi.
(2) Tur bo 161 néi chia r€, tranh xa 161 n6i chia r€, 1a nguoi thuc hi¢n hoa
giai nhitng ngudi dang bi chia r€, hodc ting thém sttc manh cho nhiing
nguoi da hoa hop. Nguoi iy yéu chudng hoa hop, thich hoa hop va noi
nhing gi tao su hoa hop. (3) Bang cach tir bo 11 n6i lang ma, tranh xa
101 n6i lang ma, ngudi 4y noéi nhitng 10i diu dang, tinh cam, nhing 10i di
dén trai tim, 1a lich sy, hap din va lam vira long ké khac noi chung. Tir
bo 101 n6i khong can ctr va (4) bang cach ndi cé can ctr, néi phi hop voi
chan 1y va dao dirc (dao dirc d6 xuat phat tir Phap va Luat ma dirc Phat
da thuyét). Nguoi y néi nhiing 16i dang noi, hop thoi, hop 1y, gii han
va ¢6 muc tiéu. C6 ba loai tu cach dao dtc thudc vé than phu hop véi
Phép va Pham hanh dao dirc: (1) Tir bo sat sinh va tré thanh mot nguoi
tranh giét hai cac loai hitu tinh; (2) Tir b6 ldy ctia khong cho va tro thanh
mot ngudi kiém ché khong 14y cua khong cho; (3) Khong ta ddm va tré
thanh ngudi tir bo hanh vi sai tri trong ham mudn tinh dyc. Ba loai tu
cach dao dtrc nay dugc gidi thiéu trong kinh Saleyyaka®, dem lai hoa
hinh, hoa hop, su tin cdy, mdi quan hé lanh manh trong va giita nhirng
c4 nhén, dé thiét 1ap 16i séng lanh manh va hai hoa.

Nén ting cta dao dirc

Ptc hanh hay giéi (sila) 1a hanh vi hay phdm hanh dung dén, 13 nén
tang ciia toan bd sy ton tai clia stc khoe. Viée giit nam gidi (paficasila)
hoan toan ngan chan sy vi pham vao nam quyén tru cOt cua con nguoi
ma Cong ude Nhan quyén Lién Hop Qubc tung ho cu thé 1a: (1) Moi
ngudi déu co quyén bao vé cude séng ciia minh; (2) Moi ngudi déu 6
quyén bao vé tai san va cua cai ciia minh; (3) Moi ngudi déu co quyén
song hanh phuc; (4) Moi ngudi déu c6 quyén biét su that va (5) Moi
ngudi déu c6 quyén dat dwoc hanh phic ndi tim. Nhirng quyén cin ban

22. GS (AN) (Tang Chi B¢ Kinh) Vol. V. 10.176 PTS. P.175
23. Middle Length Discourses of the Buddha. (Trung B Kinh) (MN) 41. BPS.
P.380
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trén duoc thyc hién mot cach rot rdo nho viée chap hanh ndm gidi cta
Phat gido.

Vi pham gi6i luat bang than va khau do chinh ba doc tham, san, si &
bén trong thiic ddy. C6 ging khong vi pham gidi ludt, ting cudng ngin
chan nhing nhén té gy hai bén ngoai va trd lai gitip ngudi 4y ngan chin
nhiing yéu td tinh than hudéng ndi bét hai. N6i chung, kiém ché va thiét
1ap moi truong dao dirc & bén ngoai dé giup tién trinh ndi tim mang lai
cudc song lanh manh. Viéc thyc hanh gidi ludt ciia mot ca nhan dem
lai loi ich cho chinh ngudi dy va tha nhan dugc lam sang to trong kinh
Sikkha, cho thdy tdm quan trong ctia dao dirc ddi voi su sdng con cua
strc khoe ca nhan va xa hoi*.

4. CHANH MANG VA TAI SAN CHAN CHANH CHO CUQC SONG
LANH MANH

Chanh mang, cudc séng thang be‘“mg, tai san kiém dugc mot cach chan
chanh, tai san ding dé dau tu va st dung dé duy tri cudc sdng lanh
manh. Chadnh mang (samma ajiva) tlrc tir bé ta mang (miccha ajiva) va
bon loai hanh phuc cua con nguoi dugc v.v.. thiét 1ap mot cudc séng
thanh thién, y nghia va an lac tir d6 dé c6 cude séng lanh manh.

Chanh mang

Theo kinh Maggavibhanga®, chanh mang 1a tir bo cudc séng khong
trung thuc, gitt va huéng cudc séng ciia minh phu hop chanh phap.
Ptc Phat dé cap trong kinh Vanijja c¢6 nim loai nganh nghé kinh doanh
hodc giao dich khong nén tham gia vi chung 1a ta mang d6 1a: budn ban
vii khi, buén ban ngudi, budn ban thit, buon ban rugu va céac chét gay
nghién, va budn ban chit doc?. Cac loai nganh nghé nay gy hai cho
ca nhan, gia dinh, xa hdi va mdéi truong; pha huy hoa binh va hoa hop.
Tam tri ciia ngudi tham gia vao nhitng ta nghiép nay tro nén khong tbt,
tan nhan, xau xa, doc ac va vo dao duc, gay ra cudc séng khong lanh
manh. Chanh mang (samma 3jiva) trong d6 dé cap dén nhiing nganh

24. MLDB (MN).73. WPB. P. 595
25. Connected Discourses of the Buddha (SN) 45.8 WPB. P. 1528 -1529
26. GS (AN) (Tang Chi B¢ Kinh)Vol. I1I. 5.177 PTS. P.153
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nghé lanh manh gitp ngudi d6 kiém tién thong qua nhitng phuong tién
chan chanh, khong bi dinh t6i nhiing cach gy hai 1a diéu kién tién
quyét cho bat ky ai dé c6 duoc cudc séng lanh manh.

Cudc song can bang

Trong kinh Dighajanu di gioi thiéu thé nao 1a mot cudc song thing
bang, ma & d6 mot ngudi biét diéu tiét thu nhap va chi tiéu cua minh
dé co duoc cude song thing bang, khong xa hoa lang phi, ciing khong
keo kiét bun xin, biét réng, thu nhdp c6 dugc vuot qua chi tiéu, nhung
chi tiéu khong duoc vuot qua thu nhap. Tai san c6 dugc bang phuong
tién chan chanh ciing c6 ich cho su duy tri sttc khoe. C6 bon cach dé
gia ting cua cai bang chanh mang d6 1a: (1) Tranh xa ddi truy, (2) Tir bo
ruou ché, (3) Khong dam mé cd bac, (4) Tinh ban, ddng hanh va than
mat v&i ban tot dé co duge cude séng lanh manh va can béng. Trong
mat bai kinh tuong tu cling n6i réng, mdt nguoi co cudc séng lanh manh
trong hién tai la chinh vi nguoi d6 thuc hanh diéu lanh, chuyén can,
than trong, an lac trong doi séng va cin trong voi tai san tiét kiém cua
minh (utthata kammadheyyesu, appamatto vidhanava, Samam kappeti
jivikarh sambhatarh anurakkhati). Cé sau thir khién cho tai san bi phan
tan duoc tiét 16 trong kinh Gido Gigi Thi Ca La Viét (Sigalovada) nhu
sau: (1) Pam mé rugu che, nghién ngép ma tiy, (2) Du hanh duong phd
phi thoi, (3) Thuong xuyén lui téi noi ca muaa hat, (4) Pam mé co bac,
(5) Giao du voi phudng trom cudp, (6) Théi quen biéng nhac. Ngoai ra,
con ¢6 sau yéu to dan t6i tan gia bai san la: Luoi biéng, khong chuyén
can, thiéu hanh dong, thiéu kiém ché, ham ngu, va cham chap da dugc
ghi trong kinh Najirati thugc Tuwong Ung B Kinh (Samyutta Nikaya),
nén tranh dé bao vé va ho tri 16i séng lanh manh.

Huwéng dén mdt cude song thanh ban

Trong kinh Thuong Yéu (Metta)?’ c6 ghi mot vai dirc tinh dan téi
cudc séng thanh ban d6 1a sy man nguyén (santussaka), tinh tich cuc
(appakicca), séng c6 muc tiéu (sallahuka) va khiém ton (appagabbha).
Nhitng dirc tinh trén 1a diéu kién tién quyét cho sy ton tai ctia strc khoe

27. Suttanipata PTS. P. 125
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va ¢6 duge cudc séng lanh manh. Hau hét moi ngudi trong x4 hoi hién
dai vo ciing ban ron voi nhitng hoat dong khong can thiét, vo bo gay
ra su chép thu va tham 4i manh mé. Piéu nay truc tiép dan t&i ndo hai
su an binh va an lac cta tam tri, dan ti ton hai sirc khoe, cing thang
va kho dau. Mot cude séng thanh nhan véi it uéc mong, it chép thu, it
tham vong s& khoi phuc lai mot cudc séng lanh manh.

Duy tri tai san va sw rong lwgng

Trong kinh Vyaggapajja, dirc Phat day cho nhiing nguoi giau c6 lam
thé nao dé bao toan va tang su thinh vuong ctia ho va lam thé nao dé
tranh mat mat cta cai vat chat. Chi véi su giau co, di nhién khong lam
nén mot ngudi hoan hao hay khién cho xa hoi hai hoa. So hiru sy gidu
c¢6 thuong khién cho 1ong tham cua con nguoi nhan doi, va ngudi do
tiép tuc mong mudn ngay cang giau c6 va quyén lyc hon. Sy tham lam
khong bi kiém ché s& dan con ngudi dén chd khong thoa man va giy
can tré sy phat trién ndi tam. N6 tao ra su xung dot va bat hoa trong
xa hoi thong qua sy oan gian ctia nhitng nguoi kém may mén cam thay
minh bi khai thac béi anh hudng cua tham lam. Vi thé dirc Phat khuyén
rang dé dat dugc phic loi vat chat véi bon diéu kién can thiét cho doi
séng tinh than la: Niém tin vao su Giac ng¢ cua dirc Phat, duc hanh,
1ong quang dai va tri tué. Bén diu nay sé truyén dan vao con ngudi
mot cam gidc gia tri cao hon. Sau d6, nguoi Ay s& khong chi theo dudi
mdi quan tdm vat chit ciia minh ma con ciing phai nhan thire duge bon
phan ddi véi xa hoi. Rong rai mot cach khon ngoan, rong lugng trong
cong viéc s€ lam giam sy khai théac, nghéo kho, doi kém, trom cudp,
tham nhiing, cing thang va xung dot xa hoi. Nhu vay, tuan theo nhing
diéu kién phuc loi vé vat chét va tinh than s& lam cho cudc séng an lac
trong mot xa hdi lanh manh.

5.SUC KHOE VE TINH THAN HAY TAM TRi CHO MQT CUQC SONG
LANH MANH

Ba thtr doc tham (lobha), san (dosa) va si (moha) tran ngép trong tam tri
lam ton hai strc khoe tinh thin. Tham lam qué mirc (abhijjha), néng gian
quéa do (vyapada), si mé manh liét (avijja or micchaditthi) nén tir bo dé
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duy tri strc khoe tinh than. Suy nghi vé diéu thién, chanh kién, thai d6 an
lac, tinh than sang khodi v.v.. s€ tao nén cugc séng lanh manh.

Niém tin (Saddha)

Tin tudng vao dang Giac Ngo, Gido phap va Tang doan hoa hop dugce
goi 1a Tam Bao ¢ y nghia nhat. Gido 1y ctia dirc Phat, duoc duy tri va
phat trién boi Ting doan giac ngd cho ching ta thiy con duong chan 1y
dan t&i hanh phuc, hoa binh va tinh than hoan toan an vui.

Nhiing hoat dong tinh thin khéo léo

Mot ngudi sé& c6 duge ste khoe tinh than mot khi thuc hanh ba ky
nang thudc vé tinh than ding phap nhu trong kinh Saleyyaka dua ra
nhu sau: (1) Khong duge tham lam, khong dugc 1dy db cua nguoi khac,
(2) Khong sin han, khong c6 ac tdm dé hai ngudi, (3) C6 chanh kién,
quan diém khong bi sai léch, quan diém d6 dua trén nhitng gi minh c6
va nhirng gi duoc cung cép, thoi diém chin mudi cta nghiép tot va x4u,
1a hién hiru trén thé gian nay va trén thé gi6i khac, duoc sinh ra boi cha
va me, la nhiing vi Ty kheo, Ba la mon c6 dire hanh, tu ho c6 dugc kién
thirc, tuyén bé thé gidi nay va thé gisi khac?.

Khong an nan hoi han

C6 hai loai tu tuong khong gay ra hdi han hay an nin s& tao ra stc
khoe vé tam than va vi thé nén thuc tap hai diéu 4y nhu sau:

a. Nghi rang nhitng gi dang 1am da dugc thuc hién, nhiing gi nén lam
da dugc lam xong va da bao v€ cho nhitng ai dang trong tinh trang s¢
hai.

b. Nghi ring khong co gi 1a xau xa, doc ac va tan nhan da thyc hién®.
Niém gidi

Nho lai vé nhitng vu diém cta chinh minh ciing 1a mot diéu kién bat
budc ddi véi stc khoe tinh than. Trong kinh Mahanama cho thiy, hiy
niém Gidi ciia minh rang: khong bé vun, khong cit xén, khong co vét

28. MLDB (MN) 41. BPS. P.380-381
29. MLDB. 2.3 (25) LGC. P. 133
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nho, khong co chidm den, dua dén giai thoat, dugc nguoi tri tan than,
khong bi chéap trudc, di dén thién dinh. Khi nio bac Thanh dé tur tuy
niém Gidi, trong khi éy tam khong bi tham a4m anh, tdm khong bi san
am anh, tam khong bi si am anh; trong khi 4y, tim dugc chanh tryc nho
duyén Gidi. Vi Thanh d¢ tu nay c6 dugc nghia tin tho, cd dugc phap
tin tho, c6 dugc han hoan lién hé dén Phap. Khi c6 han hoan, hy sanh;
khi c6 hy, than dugc khinh an; Khi than khinh an, cam giac lac tho; Khi
co lac tho, tam duoc dinh tinh. Bac Thanh d¢ tr séng dat dugc binh
dang voi cac chung sinh khong binh dang, séng dat dugc vo san véi cac
chiing sanh ¢6 san, nhap dugc phap luu, tu tap Gidi tiy niém*°.

Niém Thi

Hay tuy niém Thi cia minh: That 1a loi ich cho ta, that 1a khéo duogc
loi cho ta! Vi rang, v6i quan chiing bi ciu ué xan tham chi phéi, ta séng
trong gia dinh, v6i tdm thi cAu ué xan tham chi phéi, b thi rong rai, voi
ban tay sach s&, ua thich tir bo, sin sang, dé dugc yéu cau, wa thich phan
phat vét b thi. Va mot khi bac Thanh dé tir tiiy niém Thi, trong khi 4y
tdm khong bi tham 4m anh, tdm khong bi sdn 4m anh, tdm khong bi si
am anh; trong khi 'Qiy, tam dugc chanh tryc nho duyén Thi. Vi Thanh dé
tu nay c6 dugc nghia tin tho, c6 dugc phép tin tho, c6 dugc han hoan
lién hé dén Phap. Khi c6 han hoan, hy sanh; khi ¢6 hy, than dugc khinh
an; Khi than khinh an, cam giac lac tho; Khi c6 lac tho, tam dugc dinh
tinh. Bac Thanh dé tir song dat duoc binh dang véi cac chiing sinh khong
binh déng, séng dat dugc vo san voi cac chiing sanh ¢6 san, nhap duoc
phap luu, tu tap Thi tiy niém?'.

Trong bai kinh trén dua ra chi tiét vé sau loai tiiy niém dé la: niém
Phat, niém Phap, niém Tang, ni¢m Gidi, niém Thi va niém Thién va
niém Tu cung véi nhitng 1o1 ich cua n6 cho viéc xay dung con duong
Chanh niém duéi twa d& ‘M6 ta vé Niém’ dua dén strc khoe vé tinh than.

Phat trién ciAc phadm chit vé tinh than lanh manh

Phat trién vé T V6 Luong Tam: Tir (mettd), Bi (karuna), Hy (mudita),

30. GS (AN) (Tang Chi Bo Kinh) Vol. V. 11.12 PTS. P. 209 ff.
31. Ibid
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Xa (upekkha) va ngii can: Tin (saddha), Tan (viriya), Niém (sati), Dinh
(samadhi), va Tué (pafifid) ciing khoi phuc khoe tinh than. Vi du nhu
trong kinh Pai Gido Gidi La Hau La (Maharahulovada) trong Trung B
Kinh ¢6 noi rﬁng, ac tam, oan gian, kich thich, dam mé, ngd man cling
1a nhitng tro ngai d6i voi su phat trién vé sirc khoe tinh than. Nhing tam
bét thién d6 nén duoc han ché & mirc dd nhat dinh dé mo duong cho tinh
than phat trién®2. Do tu tap 1ong tir, cai gi thudc vé san tam sé duoc trir
di¢t. Do tu tap vé long bi, cai gi thude vé hai tam s& duoc trir diét. Do tu
tap vé hy, cai gi thude vé bt lac s& duoc trir diét. Do tu tap vé xa, cai gi
thudc vé han tdm s& dugc trir diét. Do su tu tip vé bat tinh, céi gi thudc
tham ai s& dugc trir diét. Do tu tip vé vo thudng, cai gi thudc ngd man sé
duoc trur diét. Do tu tap hoi thd vao tho ra, lam cho sung man, nén dugc
qua 16n, lgi ich 16n.*

6. HOA HQP XA HOI VA NGHiA VU POI UNG CHO CUQC SONG
LANH MANH

Su hoa hop va hoa binh xa hoi, ving mit nghéo doi, suy dinh dudng, su
phan phdi cia cai khong dong déu, mu chit, that nghiép; gia dinh va xa
hoi an lanh v.v.. ciing khoi phuc cudc séng lanh manh. Bat hoa trong xa
hoi, nghéo doi, mu chit, that nghiép v.v.. gy ra vo sb van dé nhu cudp
boc, hdi 10, gian lan, 6 nhiém moi truong, nghién ngdp ma tay, rugu che
v.v.. s& pha huy cudc séng yén binh.

An sinh xa hoi

Trong kinh Sikkha lam sang t6 rang mot ca nhan giit gi6i thi dem lai
lgi ich cho chinh ban than minh va cho nguoi khac; tranh sat sinh va
khuyén khich nguoi khac khong sat sinh. Ty minh tir bo khong trom cép,
khuyén khich ké khac khong trom cip. Ty minh khong ta dam, khuyén
khich ké khac khong ta dam. Ty minh khong noi déi, khuyén khich ké
khac khong noi dbi. Ty minh khong udng ruou vi ruou 13 nguyén nhan
gdy ra mat tm tri va khuyén khich ké khac khong udng rugu va hiéu hau

32. MLDB (MN) 62 WPB. P. 530 ff.
33. Ibid. P.530 -531
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qua cua viéc nghién rugu*. Nhitng ca nhan nao thuc hanh viéc gitr gidi
trén s€ gdp phan khién cho xa hdi hoa hop va an binh.

Nhirng méi quan hé lanh manh

Mot nguoi ban tot (kalyanamitta), mot lang giéng tbt, nhitng thanh
vién trong gia dinh tdt, dao durc xa hoi, nhiing mbi quan h¢ xa hoi ding
dan, kinh té, x4 hoi, gido duc, ton gido tot dep v.v. ciing gop phan vio sy
phat trién cudc séng lanh manh trong xa hgi. Co bdn loai ban tbt duoc
gidi thiéu trong kinh Gido Giéi Thi Ca La Viét (Sigalovada) lam cho
cudc séng lanh manh*. Ngoai ra con c6 sau diéu ¢6 loi cho cudc séng
cong dong (saraniya dhamma) dugc dé cap trong kinh Phung Tung
(Sangiti) ciing 1a nhimng diéu kién tién quyét cho xa hoi lanh manh, gop
phan chung song hoa binh, khién cho cudc séng thém an vui.

Trong kinh Sangah thao luan vé b6n nén ting cho mdi lién két bang
hiru 1a: Sy rong lwong, 4i ngit, giup d& 14n nhau va niém tin*. Nhimng
pham chat tuyét voi nay gitp rat nhiéu cho viéc phat trién nhitng pham
chit dao dirc va tinh than. Mot ngudi ban déng tin 1a mot ngudi than quyén
dang kinh (visvasaparama fiati) theo nhu Pham An Lac (Sukhavagga)
ghi chép. Kinh Raga-vinaya ciing dua ra chi tiét vé loai ngudi tw minh
tr bo tham lam, khuyén khich nguoi khéc tr bé tham lam; tu minh tur
bo san han va khuyén khich nguoi khac tir bo san han; ty minh tir si mé,
khuyén khich nguoi khac tir bo si mé?.

C6 sau phéap can phai ghi nhd dé tuong ai, twong kinh, dua dén hoa
déng, dua dén khong tranh luan, hoa hop, nhat tri duge dé cap trong
kinh Can Phai Nhé (Saraniya) 3. Ty kheo an tra than lam tir di véi cac
dong Pham Hanh ca truéc mit 1dn sau lung. Ty kheo an trii 10 néi tir
d6i voi cac dong Pham hanh ca true mit 13n sau lung. Ngay ca nhimng
nguoi trong xa hoi thuc hanh theo nhiing phap nay sé khién cho x4 hoi
hoa hop, lanh manh. Viéc thyc hanh 61 phap d6i ing nhu trong kinh

34. GS (AN) (Tang Chi B6 Kinh) Vol. IL. 4.99 PTS. P. 107
35. GS (AN) (Tang Chi Bo Kinh) Vol. II. 4.99 PTS. P. 178 ff.
36. Ibid. Vol. I 4.32 PTS. P. 36

37. GS (AN) (Tang Chi B6 Kinh) Vol. I 4. 96 PTS. P. 105
38. Ibid. 6.12. PTS. P. 208
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Gi4o Gidi Thi Ca La Viét (Sigalovada) s& phuc hdi nhitng mdi quan hé
tbt dep trong gia dinh, gido duc, xa hoi, kinh té va ton giao, thiét lap su
hai hoa va hoa binh ¢6 1oi cho su ton tai cua strc khoe lanh manh.

Quan tri tot cho cudc song lanh manh

Xa hoi hién nay dao duc Xuéng cép, tham lam tran ngép, chinh tri cuc
doan, ché do chuyén quyén, nghé nghiép va kinh doanh bét loi, nhimng
tro giai tri va van hoc khong c6 tinh nhan vian, vi pham nhan quyén,
phan biét chung toc, ngh¢o doi cung cuc, khai thac dp birc v.v.. nguy
hiém cho hoa binh va hoa hop xa hoi, pha huy 16i song lanh manh trong
xa hdi hién nay. D6 1a vé mat x3 hoi, vi quan tri kém duya trén nhiing
chinh sach khong phu hop véi hé théng kinh té chinh tri, gido duc lam
tang tham lam (lobha), sdn han (dosa) va si mé (moha) va quan 1y yéu
kém ca hai nguén nhan lyc va tu nhién. Pidu nay cling lam t6n hai dén
ngudn tai nguyén thé gioi khi gidi cam quyén khai thac qua mic dé tich
lity cua cai vt chit cho chinh ho, cho gia dinh ho dé c6 cudc sdng gidu
sang trong khi nhitng ngudi khac séng dudi mirc nghéo kho. Néi chung,
hau qua tai hai nay phd hily su ton tai ctia stc khoe con ngudi.

Quan trj tot s& khoi phuc binh ding xa hoi, cong bing, nghia vu qua
lai, luat phap va trat tu v.v.. ngan chan tinh trang that nghiép, ngan chan
tinh trang phan phdi khong dong déu cta cai va tai san, ngin chan sy
ngheo doi, mu chir, t¢ nan xa hoi, bao loan, xung dot v.v.. can duoc thuc
hién dé tao nén mot xa hoi hién dai phu hop véi 16i séng lanh manh.

Bay phap khién cho mot qudc gia thinh vuong (satta aparihaniya
dhamma) duogc dé cap trong kinh Dai Bat Niét Ban®, nhiém vu ciia mot
vi Chuyén Luan Thanh Vuong dugc dé cép trong kinh Chuyén Luén
Thanh Vuong Su Tir Hong (Cakkavattisthanada) ciing nhu trong kinh
Kiitadnta* 1y chanh phép tri nudc, chinh phuc bon chau thién ha, thong
tri cac qudc do, day du bay mon bau khién cho qudc gia thinh tri thai
binh, nhu kinh d6 Alakamanda cta chu Thién dugc nhéc toi trong kinh
Dai Thién Kién Vuong, tri vi nhu phap, 1a vi phap vuong, chinh phuc ho
tri qudc dan. Nhu vay, bon pham chit dao duc (satara sangaha vatthu),

39. The Long Discourses of the Buddha (Truong B Kinh) (DN) 16, WPB. P. 231.
40. LDB (DN) 5. WPB. P. 136.
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mudi nghia vu cia mot vi quan vuong (dasasakvitivat), va mudi nhiém
vu ctia mot nguoi quan tri tot (dasardjadharma) v.v.. phai dwoc ting 16p
cai tri thuc hién dé khoi phuc lai cudc séng binh yén, khoée manh trong
bbi canh quan tri dao dirc va cong binh.

KET LUAN

Séng lanh manh ma chu yéu 14 hai khia canh stc khoe thé chit va suc
khoe tinh than. Theo Phét gido, cudc sdng lanh manh d6 bi nhiém 6 boi ba
mon doc hai la tham lam, san han va si mé. Séng lanh manh c6 thé duoc
phuc hoi bang su loai bo ba mon ddc ay théng qua bay yéu t chi yéu sau:
(1) Co thé lanh manh, thuc pham an toan, vé sinh ca nhan phu hop véi chi
treong ciia T6 Chire Y Té Thé Gisi — WTO, (2) Nha cira va moi truong
sach s&, khong bi 6 nhiém, (3) Bao vé nhan quyén theo Cong wéc qudc
té ctia Lién Hop Qudc, (4) Thyc hanh chanh mang va doi séng can bang,
phat trién su giau c6 va tai san mot cach chan chinh lanh manh theo gido
Iy ciia Phét gido, (5) Stre khoe tinh than va tAm tri lanh manh theo gido 1y
vé cudc song lanh manh ma Phat gido dong gop, (6) Hoa hop xa hoi va
nghia vu dbi ung cho cudc séng lanh manh, (7) Quan tri tdt dé khoi phuc
cong bang xa hoi, thinh vuong va hoa binh. Su ving mit cua bay yéu td
trén 14 sy vang mit ciia cudc song lanh manh va sy phat trién ciia bay yéu
t6 trén s& dem lai cudc séng lanh manh cho mdi cép do xa hoi hién nay.






