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7 dam may nghiép che lap anh sang mat troi
tam

S\ By Sclie Bl 09:23 16/10/2025

Mot ngudi cang séng that bao nhiéu, anh sang trong ho cang tu nhién téa ra
bay nhiéu. Khong phai la th& dnh sang ruc r& bén ngoai, ma la 4nh sdng cla an
trd, tinh 1ang va tu do - th&r 4nh sdng khién nguoi khac cdm thay an 6n khi dén
gan.

Téc giad: Anh Trang

Trong moi con ngudi déu cé6 mot ngudn sadng ndi tdm - dnh séng cda tri tué va
tU bi, von khdéng sinh khéng diét. Dao Phat coi d6 la ban tam thanh tinh, ai cling
c6. Nhung vi vd minh, vi théi quen, vi sg hai va chap nga, ta dan dé I16p bui doi
che pht &4nh sang ay.

Bay théi quen dudi day tudng nhé nhung chinh la nhitng “dédm may nghiép” che
mat mat troi trong tam ta.

1. Khong tha thua cho chinh minh

“Nhu lau guom dinh mau, ké sdn hdn lam tén hai chinh minh” (Kinh Phap Cu,
cau 103).

Cé nhitng ngudi mai khéng thé budng bd 16i [am ci, séng trong mac cdm va tu
tring phat chinh minh. Ho nghi rang, gilr Iay niém héi han la mot cach chudc
16i. Nhung thét ra, khéng tha thr cho ban than chinh la tu giam minh trong nguc
that cta quéa kh, dan vat chinh ban than minh khong khié€n qua khi thay doi.

Trong Kinh Tuong Ung B6 (SN 42.8) ké chuyén mét ngudi thg san vo tinh giét
nham cha me minh, dau khé dén mic mudn chét. Ddc Phat néi véi 6ng: “du qua
khir c6 ra sao, diéu thién van cé thé duoc trong Ién tir hién tai”.

Loi day ay la thong diép vugt thoi gian, tam thic chi c6 thé dugc chira lanh khi
biét quay vé hién tai. Tha th khong phai la quén di, ma la chdp nhan rang ta
da lam sai trong qué kh, ta da hoc dugc diéu gi dé tir con nguoi hdom qua.
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Giéng nhu hoa sen moc 1&én tir bun, néu c& mai odn han bun, hoa sé chang bao
gid nd. Chi khi biét an ca bun 1an hoa, ta m&i hi€u rang chinh bun da cho ta co
hoi dé vuon |én.

Trong dai song cling vay, moi 16i Idm néu biét nhin bang tué gidc déu la mot bai
hoc gilp ta trudng thanh. Va khi ta biét tha th( cho chinh minh, dé la ladc dnh
sang tu bi va tri tué bat dau dugc thap lén.

2. Cd gang lam hai long tat cd moi nguoi

“Khéng ai trén doi nay dugc moi ngudi khen, ciing chang ai bi moi ngudi ché.”
(Kinh Phap Cd, cau 227)

Mot trong nhirng nguyén nhan khién ta kiét sirc chinh la s6ng dé dugc yéu, thay
vi séng dé yéu thuong. Khi tam luén hudng ra ngoai, mong dugc chap nhan, ta
danh mat chinh minh.

Ta cO tré nén vua long moi ngudi, nhung cang co, ta cang rai xa trung tam binh
an trong tam minh.

Ngay cd duc Phat - bac gidc ngd toan nang cling ting bi ngudi ddi phi bang,
hi€u sai. Nhung Ngai van diém nhién, vi biét rang I6i khen ché khbéng thé cham
dén nguai da an trd trong chinh niém.

Trong Kinh Tang Chi B6 (AN 8.6) day: “Nhu tang da kién c6, khéng bi gié dao
déng; cling vay, nqudi tri khéng bi dao dong boi khen hay ché.”

D6 la hinh anh dep clda tam bat dong gilra séng doi. Khi ta khéng con bi diéu
khi€n bdi dnh nhin ctia nguoi khac, ta méi that su budc vao tu do trong chinh
noi tam.

Anh sang ndi tdm chi ruc r& khi ta ddm séng ding nang lugng cla minh du ai dé
chua hiéu, chua thich hay chua tin. Béi chan ly khéng can dugc ddm déng céng
nhan, né chi can dugc ta song tron trong tung hoi thé, ting hanh déng tinh
thuc.

Ngudi séng that véi tam minh khéng phai la nguai c6 doc, ma la ngudi biét ding
vitng trong gid, biét mim cudi khi bi hi€u lam, va biét thuong cad nhirng ngudai
dang phan xét minh.
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3. O trong méi trudng nang luong thap qua lau

“H&y séng vd&i nguoi cé tri, Ngudi tri giup con ving budc trén dudong.” (Kinh
Phap Cu, cau 76)

Mdi trudng séng khong chi nudi than, ma con nudi tdam. O gan ngudi san, ta dé
san; & gan ngudi hién, ta dé hién, dé chinh la nguyén ly cdng hudng nghiép luc
ma dao Phat da chi ra. Tam ta nhu giot nudc, roi vao naoi trong thi trong, roi vao
ché duc thi duc.

Trong Kinh Tang Chi B6 (AN 8.54) day vé Kalyanamitta - thién tri thic: “Toan bd
doi séng pham hanh dua vao thién hitu tri thac.”

Nghia la, su ti€n b trén con dudng tu tap, hay don gidn la gilr dugc nang lugng
binh an trong doi song, phu thudc rat 1én vao nhiing nguoi ma ta két giao.

O canh nguoi c6 tri, cé tdm tU, ta hoc dugc cach ndi 16i nhe, séng diéu hoa. O
canh ngudi ndng nay, san si, ta dé bj 16i cuén vao dong xody cta ho.

Néu phai séng trong moi trudong day phan xét, ganh ti hay tiéu cuc, nang lugng
cla ta sé bi rdt can ting chdt mot nhu ngon dén dau bi gid lay lién tuc, anh
sang yéu dan di.

Trong doi thuong, diéu nay khéng chi ding & nai lam viéc hay gia dinh, ma con
ding véi “khéng gian mang” - noi ta doc, nghe va ti€p nhan nang lugng moi
ngay.
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Nhirng bai viét, 16i binh luan, nhirng cudc ndéi chuyén tiéu cuc... déu la moi
trudng nudi dudng hoac hdy hoai tam thuec.

Hay chon “madnh dat” noi con ngudi biét 1ang nghe va nang d& nhau, thay vi
canh tranh hay béi méc. Giéng nhu hoa sen, néu phai moc trong bun doc, né
van vuan lén, nhung sé rat khé nd néu dat ay da kho can.

MOt moi trudng lanh manh noi cé tinh thuong va hi€u biét chinh la tang than
(sangha) trong nghia réng, gilp ta nubi dudng niém tin, gilt ngon I&a tué giac
va long tu gilra cudc doi.

Doi khi, chi can moét nguoi ban biét lang nghe bang tam tu, cling da gidp ta gilr
lai 4nh sang trong minh. Ngudi ban nhu vay la thién tri thirc, nguoi biét ndi 10i
chan that, biét khuyén ta quay vé chinh niém thay vi nuéi duéng phién nao.
“Néu gap ngudi tri nhu chi cho kho bau, hdy két ban va theo ngudi dy” (Phap
Cu, cau 78).

Vi thé, néu nhan ra minh dang & trong moi truong khién tam ngay cang moi
mét, ding ngai budc ra. Khéng phai dé tron tranh, ma dé gilt cho dnh sang cua
minh khéng bj tat. Bai nhu ngon dén, mudn chdy sang lau, phai biét tranh gié
va tim lai noi an tinh.

4. So sanh ban than véi nguoi khac

“Nguoi khac hon ta, ta ganh; ngudi kém ta, ta khinh; ngudi bang ta, ta ganh
dua, dé la tdm pham phu” (Kinh Trung B, MN 8 - Sallekha Sutta).

So sanh la canh clra ma ra khé dau. Khi ta lién tuc do minh bang nguoi khac, ta
danh mat hanh trinh riéng cda tdm thdc. M6i con ngudi la két tinh cha nghiép
bdo va nhan duyén khac nhau, khong ai giéng ai, khéng ai “xtrng ddng” hon ai,
chi khac nhau & bai hoc ma mdi ngudi dang hoc trong kiép nay.

M6t ngudi sinh ra trong khé dau dé hoc bai hoc nhadn nhuc, ngudi khac sinh
trong da day dé€ hoc bai hoc budng xa. Moéi con duong déu cé chong gai va
phudc lanh riéng. Vi thé, so sanh la cdch nhanh nhat dé€ quén mat con dudng
cta chinh minh.

Trong Kinh Phap Cu, cau 81 day: “Nhu nudi da khéng dao déng trudc gid, ngudi
tri khong dao dong gilira khen va ché.”

Nguoi tinh thic la nguoi ding lai dé€ soi chi€u noi tam, khéng con chay theo
nhitng chudn muc bén ngoai. Ho biét rang gia tri that cia con nguoi khéng nam
& hon - thua, ma & su hién dién tron ven thuc tai va an lac ndi tam.
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Vi nhu hai hat giéng khac nhau, khong thé so sdnh xem hat nao ndy mam
nhanh hon, vi dat, nudc, anh sadng clia moi noi déu khac. Cling vay, moi ngudi
c6 nhip phat trién riéng. C6 ngudi can di qua khé dau dé€ ma long tu; c6 ngudi
can trdi qua cb don dé thay lai chinh minh. N&u c nhin sang “vuon nguoi khac
”, ta sé quén mat viéc cham bdén cho “manh vuon td&m” cda minh - noi nhiing
hat giong thién lanh dang cho dugc nay nd.

Nguoi biét ding lai, khéng so sanh, ma tu soi chiéu va truéng dudng noi tam,
chinh la nguoi da di xa hon ntra hanh trinh gidc ngd. Bai giac ngd khoéng phai la
tré nén “gidi hon ai”, ma la thay ré minh hon hém qua.

5. Cé gang “dung” trong moi chuyén

“Ai tranh luédn dé thang, ngudi 8y da thua chinh minh.” (Kinh Trung B, MN 18 -
Madhupindika Sutta)

Cai t6i lubn muén minh ding. N6 so sai, sg mat mat, nén tim moi cach ching
minh. Nhung cang cé ching minh, ta cang xa roi sy that - vi chan ly khong
thudc vé bén nao, ma nam gilra hai bén, & noi tdm khéng con tranh hon - thua.

Trong Kinh Phap Cua, cau 259 day: “Khdéng phai néi nhiéu méi la nguoi hiéu
phdp; nguoi nao du nghe it ma qudn chiéu, lia tham, sén, si - ngudi dy that su
hiéu phéap”.

D6 la 16i nhac rang, tri tué khéng nam & 10i néi, ma & su lang nghe thau hiéu.
Khi tdm con bi cuén vao ding - sai, thang - thua, ta dang dé€ cai nga diéu khién,
chr khéng con nghe bang tué giac.

Trong doi séng, bao nhiéu méi quan hé ran nit khong phai vi ai ddng, ai sai, ma
vi khdng ai chju 1ang nghe bang tam khiém ha. Do6i khi, su im lang la bi€u hién
cla tri tué, ch& khéng phai yéu duéi. Anh sdng khéng can ching minh ma né tu
téa sdng trong bdéng t6i. Cling nhu nguoi thuc hanh chinh niém khong can
chiing té tam an, ma an moét cach tu nhién.

Nguoi that suw manh khong phai la ngudi thang trong tranh cai, ma la ngudi thau
hi€u ma khéng phan xét. Ho biét rang moi ngudi déu ndi tr goéc nhin cda minh,
vi nhu nai minh dang ding, va néu thay vi tri, c6 thé ta cling sé ndi diéu tuong
tu,

Hay dé Ioi ndi xuat phat tir tam nhu hoa, vi “Ioi néi hién hoa la hoa thom giita
cudc doi.” (Phap Cd, cau 52)
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Néi nang chinh niém khéng phai la im 1ang tuyét doi, ma la biét khi nao nén néi,
khi nao nén dung, dé€ I6i ndi tré thanh phuong tién cla hi€u biét va thuong yéu.
Khi buéng nhu cau “phai ding”, ta khong con can thang ai - chi con muén hiéu
va cdm théng hon mot chat. Va chinh lac ay, dnh sdng cua tri tué da tda ra roi.

6. Gilr trong long nhitng diéu chua néi

Nhu nudc trong ao tu, long 6m ap sau khé sé khéng phan chiéu anh trang. Khi
nang lugng bi ket trong c¢6 hong, tdm trd nén nang né. Cang c6 gilr im lang
trong dau khg, ta cang tu dung I1én mét blc tudng ngan cach gilta minh va thé
gidi.

Khéng néi ra, khong chia sé, ta vo tinh khéa dong chady cla cadm xuc - nhu con
sudi bi chan, nuéc sé dan duc va tu.

Trong Kinh Tang Chi B6 (AN 5.161) day vé Chinh ngt (Samma-vaca) - mot trong
tdm chi phan cta Bat Chinh Dao: “Hay ndi ding liuc, néi 10i chdn théat, ndi 10i
hoa hop, noi I1oi tir ai.”

Chinh ng(r khéng c6 nghia la “ndi cho hd gidn” hay “ndi dé€ thang”, ma la néi dé
giadi phong cam xuc bang tam thuong, khéng bang tam san.

Mot 16i ndi chan thanh, dung luc, tur bi, cé thé chuyén hda nang lugng bi ket
thanh nang lugng chira lanh.

Trong tri liéu tam ly hién dai ngudi ta clng nhan ra: viéc néi ra vdi long thanh
khong phai dé dé 16i, ma dé dugc thau hi€u chinh la budc dau cha sy hoi phuc.
Tuong tu, trong dai song tu tap, khi ta ddm néi that véi tam tu, nang lugng bi &
dong nai c6 hong sé tan ra, va ta cdm thay nhe hon, binh an hon.

Cau chuyén gilra dic Phat va Tén gid Ananda trong Kinh Trudng B (DN 16 - Pai
Bat Niét-ban) ting minh ching cho diéu dy. Khi cam thay bat an, Ananda da noi
ra nbi long cdia minh véi Thé Ton - khong phai dé than thd, ma dé€ dugc soi
sang. Va chinh su chan thanh ay khién Ngai dugc gidi tdéa, an dinh trd lai.

Ciling vay, doi khi ta khong can ai gidi quyét gilp minh, chi can mot ngudi biét
lang nghe bang tam khdéng phan xét, thi I6i ndi cda ta da tré thanh canh clira mé
ra binh yén.

Gilt im 1ang trong chinh niém la mo6t hanh cao quy, nhung im lang trong sg hai,
kim nén hay c6 don lai la nguyén nhan cta nhiéu khé dau. Su that la, ndi ra vdi
tam trong sang chinh la mét cach hanh thién, vi khi dé ta dang y thuc tron ven
vé cadm xUc, 16i ndi va y dinh ctia minh. Hay d€ moi 16i ndi tré thanh moét bong
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hoa cla hi€u biét. N6i it, nhung mai 16i néi ra déu mang huong tir bi thi ngay ca
im lang cling la mét bai phap nhe nhang.

7. S6ng nguoc véi tiéng goi bén trong

“Tu minh la hon dao cuda chinh minh, tu minh la noi nuong tua cda chinh minh.”
(Kinh Truong B, DN 16 - Dai Bat Niét-ban)

M&i con ngudi déu mang trong minh moét tiéng ndi tham lang - dé la ti€ng noi
cla chén tam, cla truc gidc sau tham, noi tri tué va tir bi cung tén tai. Nhung
trong cubc séng 6n ao, ta thuong danh mat két néi ay, d€ mac ti€ng ndi trong
lanh bi 1&n at béi ky vong, sg¢ hai, va tiéng 6n cla du luan.

Méi lan ta néi “khéng” véi truc giadc, 1a moi 1an ta roi xa ban thé chan that - noi
Phat tinh van dang am tham séng ruc trong ta. Khi ta chon séng theo khuon
mau, theo su c6ng nhan cla nguoi khéac, ta khéng con séng ma chi dang “thuc
hién vai dién” trong cudc doi.

Dlc Phat chua ting bao ai “tin Ngai”, ma chi day: “H&y tu minh thap dudc Ién
ma di.” (DN 16)

D6 1a 16i khang dinh rang méi ngudi phai tu 1a ngon dén soi sdng cho chinh
minh. Khong ai, k€ ca Phat, cé thé thay ta gidc ngd; Ngai chi chi dudng, con
buéc di la cua chinh ta.

Song that véi tam la séng dung véi Phap. Khi hanh déng, ndi nang, va suy nghi
déu nhat quan véi tiéng goi bén trong - tdc la ta dang song trong Chinh niém.
Va khi ay, ta khéng can tim dnh sang & dau xa, vi anh sang ay chinh la tu tinh
biét ré cta tam.

Giéng nhu trong Kinh Tuong Ung B0 (SN 22.101): “Tdm nay vén sang chdi, chi
bi 6 nhiém bdi khdch trén phién néo.”

Tam chua bao gio mat di &nh séng, chi la ta da quén nhin vao né. Mot nguoi
cang sbéng that bao nhiéu, dnh sang trong ho cang tu nhién téa ra bay nhiéu.
Khéng phai la thr 4nh sédng ruc ré bén ngoai, ma la dnh sang cda an trd, tinh
lang va tu do - thr &nh sang khié€n nguoi khac cam thay an 6n khi dén gan.

H&y danh thoi gian trong ngay dé lang nghe diéu tham thi tir sdu bén trong.
Tiéng ndi ay cé thé rat nhd, nhung do la tiéng ndi clia Phap, cha tdm dang nhac
ta tré vé. BGi Phat khong & dau xa - Phat & nai tam biét tré vé véi chinh minh.
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Va khi ta ddm song that vdi ti€ng goi bén trong, ta khdng chi tim lai ban than,
ma con tim lai con dudng vé nha - ngi &nh sang xua nay chua ting tat.
Loi két

Anh séng bén trong ta chua bao gid mat. N6 chi bi phu bui béi nhiing niém tin
c, ndi sg cl, va nhitng théi quen vdé minh. Khi ta bat dau tha th& cho chinh
minh, ngirng so sanh, ngung tranh ding - sai, va lang nghe ti€ng goi trong long,
I6p bui ay dan tan.

Nhu mat trang thoat khdi may, tri tué va tir bi sé tu chiéu sang trd lai. Diéu dé
nghia la, anh sdng Phét tinh chua ting tat, chi bi che mo.

Hay séng that trong ting hai thé, tung lua chon vi dé chinh la hanh trinh tré vé
vGi chinh minh.

Va khi ta s6ng that, ca thé gidi sé nhin thdy anh sang trong ta khong phai anh
sang cla su hoan hdo, ma la anh sdng cua long chan that va an nhién.

Hay thoi tim dnh sdng & dau xa, vi “Phat tai Tdm”, va tam ay - néu biét quay vé
sé ludn tda sang, du ngoai kia la dém toi.

Téc gid: Anh Trang
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