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Bon cau than chu gilup chuyén héa noi so thanh
tinh yéu thuong
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Nhu vay, chinh long tu &i ciia ban dang tré thanh chudng ngai doi véi su hoa
giai va chira lanh. Theo 16i Phat day, trong tinh yéu chan that khéong cé chd cho
Iong kiéu hanh.

“Diéu tinh yéu tim kiém chinh la su khéng so héi”, Hannah Arendt (1906-1975,
nha triét hoc va ly luan chinh tri ngusi Dlc - My) tung viét trong tdc pham thoi
ky dau day sau sac cla ba vé tinh yéu va cach con ngudi déi dién vdi ndi sg.
“Su khéng so hdi 8y chi tén tai trong trang thai binh an tron ven, noi khéng gi
c6 th€ lay chuyén ching ta truéc nhing bién cé duoc du bdo trong tuong lai...
Bdi vay, thi duy nhét cé y nghia chinh la thi hién tai, ngay Iic nay”.

B6&n cau than chu gitp chuyén hda ndi sg thanh tinh yéu thuong
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FEAR

ESSENTIAL WISDOM
FOR GETTING THROUGH THE ST

Quan niém xem sy hién dién tron ven trong hién tai la phuong thuéc hda giai
nbi sg, déng thai la noi tinh yéu dugc nudi dudng, da ton tai lau doi nhu chinh



tréi tim con ngudi. N6 cé tir thud y thirc con nguoi 1an dau cdm nhén ndi dau
mat mat cé thé xay dén, khi khat vong két néi va gan bd ludn phai doi dién véi
su bat an trugc nhirng diéu chua thanh.

Tu tudng dy nam & trung tam triét hoc Phat gido hang nghin nam va dugc khoi
mé mot cach sinh dong, thiét thuc trong cudn Fear: Essential Wisdom for
Getting Through the Storm (N6i sg: Tri tué thiét yéu dé vuot qua giong bao) cla
Thién su Thich Nhat Hanh - vi thién su, nha hoat déng vi hoa binh néi tiéng
ngudi Viét Nam.

Ngai da khong nging trao truyén nhitng gido huan nudi dudng tri tué, pham gia
va strc manh tinh than cho con nguai cho dén tan nhirng nam thang cuéi doi.

Thién su Thich Nhat Hanh

VGi tinh than Phat gido von biét ti€p can nhitng van dé phdlc tap bang su gian
di, cung kha nang dac biét trong viéc két ndi nhiing 16i I€ méc mac thanh chubi
tri tué sdu sac, tham dam long tlr &i, Thién su Thich Nhat Hanh viét:

“Trong méi chung ta déu cé mét ndi s¢ I6n, da trd thanh théi quen an séu.
Chung ta so rat nhiéu diéu: sg cai chét cua chinh minh, sg mat di nhitng ngudi
thén yéu, so su thay déi, sg phai séng cé don. Thuc tdp chanh niém giup ching
ta tiép xuc véi trang thai khéng so héi. Chi trong gidy phut hién tai, ngay tai dady
va luc nay, ching ta mdéi cé thé cam nhdn su gidi thoat hoan toan, niém hanh
phdc tron ven...

B6&n cau than chu gitp chuyén hda ndi sg thanh tinh yéu thuong
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Trong thuc tdp Phét gido, ching ta nhdn ra rang moi tdm hanh bao gém long tir
bi, tinh yéu thuong, nbi so héi, buén dau va tuyét vong déu mang ban chat hiru
co. Chung ta khéng can phai so bdt ky trang thai nao trong sé dé, bdi su chuyén
héa luén lubn cé thé xdy ra”.

Su chuyén hda ay chi c6 thé thanh tuu théng qua thuc tadp cé chu dich. Va co 1&,
khoéng thuc tap nao vira nhiéu thi thach, vira dem lai gia tri sdu sac hon viéc
chuyén hda nbi sg thanh tinh yéu thuong.

Nhat quan vdi 16i day rang “yéu ma khéng biét cach yéu sé lam tén thuong
nguoi minh yéu”, Thién su dat nén tang cho thuc tap chuyén hda nay trén bén
cau than chu. Theo Ngai, dé la nhiing 16i thuc tap “cé hiéu qua trong viéc tudi
tdm nhimg hat giébng hanh phic noi chinh ban va nguoi thuong, déng thoi
chuyén héa néi so hdi, khé dau va cé don”.

Khac véi 16i cau nguyén, von hudng niém hy vong dén moét thuc thé tudng
tugng nao dé, dugc cho la cé kha nang can thiép dé€ bién hy vong thanh hién
thuc, déng thoi c6 thé dem lai lgi ich vé mat tdm |y khi giGp con ngudi dién dat
va xac dinh ré hon diéu minh mong cau, cau than chd khéng hudng dén bat ky
doi tuong hay thé luc bén ngoai nao. D6 hoan toan tap trung vao viéc chat loc
diéu ta hy vong dén muc tinh khiét va ré rang nhat.

Chinh qua trinh 8y tu than da chuyén hdéa hy vong thanh y huéng hanh déng,
khi€n mong muén tré nén cu thé&, kha thi hon. BDéng thoi, né gilp con nguoi
tranh dugc trang thai thu dong, ty man ma triét gia René Descartes (1596-
1650) tung canh bao khi ban vé maéi quan hé thiét yéu gifra nbi sg va hy vong.
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Hoa anh tlc dé tir cudn bach khoa toan thu tién phong vé cay thudc
cUa Elizabeth Blackwell thé ky 18.
(Cé san dudi dang tranh in va khau trang).

Vi thé&, cdu than chd khéng phai la mét hinh thic tu duy huyén hoac hay tin vao
phép mau. Dau viéc thét 1én moét cau néi duge chat loc dbi khi tao cam gidc nhu
hoan canh da thay déi, dé thuc chat la mét dang “phép mau” rat doi thuong va
thiét thuc. Cau than chid gilp ching ta lam sang td, tap trung va xac lap y
huéng cha minh. Moi su chuyén hda c6 y nghia déu bat nguén tir mét y hudng
ré rang, c6 chu dich va dugc nubi dudng bang su thuc tap bén bi.

Thién su Thich Nhat Hanh viét:

“Mét cdu than chu la mét loai c6ng thirc nhiém mau, khi dugc ndi 1én c6 thé lam
thay do6i hoan toan mét tinh huéng. N6 c6 thé chuyén hda chinh ching ta va ca
nhimg nguoi khac. Nhung céng thic nhiém mau 8y phai duoc ndi 1én trong su
tdp trung, khi thdn va tdm cung huéng vé mét méi. Nhing gi ban ndi ra trong
trang thdi cé mat tron ven 8y sé trd thanh mét cdu than cha”.

Trén nén tang tu tuéng dod, Thién su gidi thiéu bén cau than chud gildp chuyén
héa ndi sg thanh tinh yéu thuong, bat dau bang cau than cha vé su hién
tang hién dién.

Mot thé hé sau khi n{r triét gia Simone Weil (1909-1943) khang dinh rang “su
cha tdm la hinh thac réng luong hiém cé va tinh khiét nhat”, Thién su Thich
Nhat Hanh cling nhan manh:

“Mdn qua quy gia nhat ban cé thé€ trao tang ngudi minh yéu chinh la su hién
dién dich thuc cua ban. Vi vdy, cdu than chud dau tién rdt don gian: ‘Ngudi
thuong oi, téi dang cé mat d day vi ban’”.

Cau than chd nghe qua tudng chimng rat gian di. Tuy nhién, Thién su nhac nhd
rang viéc thuc su nudi dudng nang luc hién dién, noi bat nguén kha nang yéu
thuong cta moi ngudi lai v cung kho khan. Cudc song thudng nhéat ludn bi
cudn vao nhitng doi hoi don dap va vo s6 yéu tdé gay xao nhang. Chung ta cl
thé bi cubn troi theo dong chdy ay, Iic nao cling nhu dang & bén bo vuc kiét
src, danh mat diéu ma nha tu tuéng Ralph Waldo Emerson (1803-1882) ting ca
ngoi la “nang luc lam cho khoanh khac hién tai I6n 1én tir ngudn luc cua chinh
tréi tim minh, cho dén khi né vuot qua ca mat troi, mat trang va hé mat troi
trong su mo réng vé cung tan”.
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Tam chan ghép hinh Hé Mat Troi cla Ellen Harding Baker, nam 1876.
Cé san dudi dang tranh in va khau trang .

Mot thé ky sau khi dai van hao Leo Tolstoy (1828-1910) khang dinh rang “tinh
yéu chi thuc su ton tai trong hoat déng cda hién tai”, Thién su Thich Nhat Hanh
nhe nhang nhac ching ta rang nguén luc 1én nhat cda trai tim, sic manh Ién
nhat cla moéi ngudi va cling la phuong thuéc htu hiéu nhat trudc noéi sg chinh la
chat lugng tinh yéu dugc trao di thong qua su hién dién ctia minh:

“Khi ban yéu mot ngudi, diéu tét dep nhat ban cé thé trao tang ngudi 8y chinh
la su hién dién cuda ban. Lam sao ban cé thé€ yéu thuong néu ban khéng cé mat?
H&y tro vé vdi chinh minh, nhin vao mat nguoi 8y va ndi: ‘Em yéu, em biét
khéng? Anh dang d ddy vi em’. Ban dang trao tang nguoi 8y su hién dién clua
minh. Ban khéng ban tam véi qua khi&r hay tuong lai; ban dang thuc su' cé mat
bén nguoi minh yéu. Ban can ndi diéu dy bang ca than va tdm cung mét lic. Khi
dod, ban sé thdy su chuyén héa xady ra”.

Su hién dién trong sang va tron ven ay chinh la diéu kién tién quyét dé thuc tap
cau than chl thd hai: cau than chui nhan dién su hién dién cada nguoi
minh yéu.

Bon cau than cha gitp chuyén héa ndi sg thanh tinh yéu thuong
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“Cau than chi th hai la: ‘Nguoi thuong oi, téi biét ban dang cé mat o day va téi

rmn

rat hanh phuac’”,

Cé mat la budc dau tién; nhan ra su hién dién cla nguai kia la budc th& hai. Bai
khi ban than thuc su cé mat tron ven, ban sé nhan ra rang su hién dién cua
nguoi minh yéu la moét diéu vd cung quy gid. Ban ém ap ngudi thuong bang
nang lugng chanh niém, va ngudi ay sé né ré nhu mot déa hoa.

Pugc yéu thuong, trudc hét, c6 nghia la dugc nguoi khac nhan biét rang minh
dang hién hitu.

Trong mot nhan dinh dac biét cé y nghia va dem lai su an Ui gilra thoi dai ma
con ngudi ngay cang it ti€p xdc truc ti€p vaéi nhau, Thién su nhac chdng ta rang
bén cdu than chd nay van c6 thé duoc thuc tdp ngay ca khi cach xa nhau, théng
qua duong truyén, day cap va man hinh dién t&. Ching khong doi héi nguoi
minh yéu phai hién dién vé mat thé chat bén canh ta.

DU dugc dién dat bang céch nao, vé ban chat, nhimng cau than chd ay déu la
nhitng phap quadn niém ham chda day da bon yéu té cda tinh yéu chan that
theo 10i Phat day: tU (tinh thuong), bi (long trédc &n), hy (niém vui) va xa (su tu
do, khéng chiém htu).

Hinh minh hoa cla Marianne Dubuc tir cuén sach "Su t&r va con chim".

Cau than chl th ba, cdu than chu giup xoa diu khé dau, cé thé dugc lam
sau sac va tang thém gid tri thong qua nhiing lgi ich vi té t&r phap thuc tap
“thién 6m” cla Thién su Thich Nhat Hanh. Tuy nhién, viéc thuc tap nay cling
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khéng nhat thiét bi gidi han béi khodng cach dia ly hay su ti€p xUc truc tié€p;
chling ta van cé thé trao di sy nang d& qua nhiing két néi ky thuat sé:

“Ngay ca trudc khi ban lam bat ctr diéu gi d€ giup dé, chi riéng su hién dién tron
ven cua ban ciing dé cé thé dem lai phdn nao su nhe nhém. Bdi khi dau khé,
diéu ching ta rat can chinh la su hién dién cuia ngudi minh yéu. Néu chung ta
dang dau khé ma nguoi minh yéu lai phét 10, ndi khé 8y sé cang tang Ién.

Vi vy, diéu ban cé thé lam ngay ltc nay la biéu hién su hién dién dich thuc cua
minh vé&i ngudi thuong va ndi cdu than chu bang tat ca nang lugng chanh niém:
‘Nguoi thuong oi, téi biét ban dang dau kho. Chinh vi vdy, téi c6 mat d day vi
ban’. Chi nhu thé théi, ngudi thuong cda ban cling d& cam thay dé chiu hon. Su
hién dién cua ban la moét phép mau; kha nang thdu hiéu néi dau cua ngquoi 8y
cling la mét phép mau. Va ban c6 thé trao tang ngay lap tic khia canh nay cda
tinh yéu thuong.

H&ay thuc su c6 gang cé mat véi chinh minh, véi cuéc séng va vdéi nhimg nguoi
ban yéu thuong. Hdy nhan biét su hién dién cda nhiing nguoi dang séng cung
khéng gian véi ban, va cé gdng cé mat bén ho khi mét trong s6 ho dang dau
kho. Bdi su hién dién cda ban vé cung quy gia déi véi nguoi 8y”.

Tranh cla Jean-Pierre Weill tir bd suu tap The Well of Being

Cau than chd thi tu va cling la cau cudi cung, cau than chi mé loi tim kiém
su giup da, thoat nhin c6 vé chi hudng dén Igi ich cla ban than. Nhung thuc
chat, day lai la noi thi thach va nu6i dudng nang luc ty cham séc chinh minh,
nén tang dé€ moi tinh yéu thuong vi tha va su hién dién chan thanh c6 thé nay
na.

B&n cau than chd gilp chuyén héa néi sg thanh tinh yéu thuang
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/bon-cau-than-chu-giup-chuyen-hoa-noi-so-thanh-tinh-yeu-thuong.html



Thién su Thich Nhat Hanh nhan dinh day ciing la cau khé thuc tap nhat trong
bén cau than chd. Bdi ndé cham dén noi dé ton thuong nhat trong méi nguoi,
doéng thoi budc ching ta phai doéi dién véi mot ché dua quen thudc nhung co thé
dang tréi buéc minh: long tu ai va su kiéu hanh.

Ngai gidi thich:

“C4u than chud nay danh cho nhimg lic ban dang dau khé va tin rang nguoi
minh yéu chinh la nguyén nhén gy ra néi dau dy. Néu moét nguoi khac géy ra
cho ban diéu tuong tu, cé 1é ban d&d khéng dau khé dén thé. Nhung déy lai la
nguoi ban yéu thuong nhét, vi vdy ndi dau cda ban trd nén sdu sac hon. Va diéu
cudi cting ban muén lam lic nay lai chinh la tim dén ngudi 8y dé€ nho gidp dé...

Nhu vay, chinh Iong tu ai cia ban dang tro thanh chudng ngai déi véi su hoa
giai va chira lanh. Theo 10i Phat day, trong tinh yéu chén that khéng cé ché cho
long kiéu hanh.

Khi dau khé nhu vy, ban can dén véi ngudi minh yéu va cdu mong su gidp dé
ctia ngquoi dy. P6 méi la tinh yéu chén that. Bung dé€ long tu ai chia cach hai
nguoi. Ban phai vuot qua su kiéu hdnh cda minh. Ban cdn chu déng tim dén
nguoi dy. Do chinh la y nghia cua cdu than chd nay.

Truéc hét, hdy thuc tdp véi chinh minh, dua thdn va tdm tro vé trang thai hop
nhét, réi méi dén véi nguoi kia va ndi cadu than chd tha tu: ‘Ngudi thuong oi, téi
dang dau khé. Xin hdy gidp téi’. Biéu nay nghe rat don gian nhung thuc hién lai
vé cung khd khan”.

Hay dat doan gido huan dac biét nay trong cudn Fear: Essential Wisdom for
Getting Through the Storm - tdc phdm c6 kha nang xoa dju va nang daé tam hon
- bén canh nhing suy ngam cua triét gia Seneca vé cach vugt qua ndi sg, quan
diém clha nha tho Audre Lorde vé viéc chuyén hda ndi sg thanh ngon Ita suc
manh, déng thai tim doc lai nhimg chia sé sdu sac cla dai su Phat gido Pema
Chodrén vé nang luc chuyén hda thong qua nhirng giai doan khé khan cta cudc
doi.

Tac giad: Maria Popova/Chuyén nglt: Thuéng Nguyén

Nguon: https://www.themarginalian.org/2026/11/14/thich-nhat-hanh-
fear-love/
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