TAP CHI NGHIEN CUU _ay

PHA'T HOC

©0 QUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAO HOI PHAT GIAO VIRTNAM @
SSN 2734 9195

Cuodi - mot thién phap tri liéu
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Hay cudi trong tinh thic dé tu chita lanh cho chinh minh, vugt qua nhitng mac
cadm vé than phan hay nghich cdnh, dé cudc doi ludn tran ngap anh sang cuta hy
lac va an yén.

Mé dau

Hai cau tho cla Bui Minh Quoc:
“C6 khi nao trén dudong doi tap nép
Ta vé tinh da di luét qua nhau...”

ggi nhac van dé quen thudc cla doi séng hién dai, ta dé 1dng quén nhing gia tri
dang cé khi bi cuén vao nhip séng v6i va. C& nhu mét chuyén tau khong nging
chay vé phia trudc, ludn huéng dén tuong lai ma it khi dung lai dé€ nhan dién
nhitng gi dang hién h{ru.
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Anh tac gid cung cap

Dudi géc nhin tam ly hoc, trang thai tam tri bi kéo vé qua kh hoac phéng téi
tuong lai, lam suy gidm kha nang nhan biét hién tai. Khi dy, chiing ta dé roi vao
vong lap cua ti€c nudi, lo au va cadng thang, déng thai bd 16 nhitng két néi y
nghia. Phat hoc goi day la tam phéng dat:

“Quen 16i bé hinh bat bong;
Dudi theo hanh phuc xa vori;
Tédm clr ban vé qua khtr,
Hodc lo rong rudi tuong lai”[1],

mai miét tim kiém hanh phic xa voi ma khong an trd trong thuc tai. Khi mat
khd nang s6ng trong hién tai, con nguoi dan xa rgi v4i chinh minh, xa roi véi
nguoi khac va ca nhiing niém vui nhu mot nu cudi gian di.

Vay thi phai s6ng thé nao dé khong day dat, dé€ khéng “vo tinh di ludt qua
nhau, dé cudc doi la cudc dao choi ma khéng phai la nhimng chubi hoi tiéc. Va
dé cb thé cuodi dugc véi cd nhing thuan duyén va nghich duyén trong cudc
song.

Nhitng nu cudi trong Kinh dién

Cudi - mét thién phap tri liéu
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/cuoi-mot-thien-phap-tri-lieu.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nu-cuoi-di-lac.html

Hoa sen va nu cudi cia Ngai Mahakassapa

“Niém hoa vi ti€éu” la dién tich ndi tiéng trong Thién tong, dugc truyén tung va
ban luan qua nhiéu thé hé. Cau chuyén ké rang Dlc Thé Tén dua Ién mdt canh
hoa sen trudc hoi ching 1.250 vi khat si tai Linh Son. Trong khi phan 1én thinh
ching van con bj chi phoi bdi dong suy nghi, chi c6 Ngai Mahakassapa mim
cudi. Blc Phat lién tuyén bo: “Ta cé Chinh phdp nhén tang, Niét ban diéu tam,
nay trao cho Mahakassapa”.
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(Anh: Internet)

Su kién nay cho thay nu cuoi khéng chi la biéu hién cdm xic, ma con la dau
hiéu cda nhan thic truc tiép thuc tai.

Thién su Nhat Hanh d& giai thich rang, sé di ta khong nhin thay dugc bong hoa
nhu Ngai Mahakassapa vi dau éc ta mai ban biu suy nghi thi lam sao ta c6 thé
nhin thay dugc bong hoa. Chi khi nao ta cé mat thuc su trong gidy phut hién tai




thi khi d6 ta m&i c6 thé ti€p xic dugc véi thuc tai. Hoa sen la mot phap, la thuc
tai. Tém that Idng va sdng trong mai c6 thé ti€ép xuic that su dugc véi hoa.

Hinh anh nu cudi & day la nu cudi cda su an trd, su cé mat trong giay phut hién
tai. Vi vay, nu cuoi cla Mahakassapa cé thé dugc hi€u nhu trang thai chinh
niém thuan khiét, nai than va tam hgp nhat trong gidy phut hién tai. Nu cuoi
nay phan anh kha nang dung lai, budng bo suy tu va thiét 1ap cadn bang ndi tam.

Nu cuoi va tiéng la trong dém: Pién tich “tu quan di xuat
gia"

Mot minh chiing khéc cho gia tri tri liéu cda nu cudi dugc thé hién qua cau
chuyén vé Dai dic Baddhiya[2]. Vao thoi ddc Phat, Dai dic Baddhiya, trudc khi
xuat gia la moét quan téng trdn mién Bac vuong qudc Sakka séng trong giau
sang va nhiéu quyén luc. Dau di dau hay & tai dinh pha cling luén cé doi binh
hau can va bdo vé cad ngay dém. Tuy vay, Ngai lubn & trong tinh trang lo lang,
sg hai va thi€u an toan. Khi da la nguoi xuat gia vdi ba y mot bat, khéng cé gi
dé mat, 8 mbét minh trong rung vang, dém hém dudi goc cay, Dai dic lai thay
vO cung thodi mai. M6t dém kia trong ldc thuc tap thién dinh, Dai duc trai
nghiém va cdm nhdn niém vui sudng cla doi s6ng xuat gia ma Ngai chua bao
gid dugc biét tdi trong thdi gian con lam quan nén da cudi va thét 1én: “Oi hanh
phuc! Oi hanh phuc”. Ngai da dat dugc nhitng budc ti€n rat dai trén con dudng
tu tai cla doi séng budng xa va v6 uy. Nu cudi cla su man nguyén, cla su giac
ngd dugc bat 1én thanh tiéng la trong dém thanh vang.

Nu cudi va tiéng thot Ién nay khéng don thuan la phadn ing cam xidc, ma la biéu
hién cua trang thai tam ly dugc gidi phéng khdi sg hai va chap thu. bay la dau
hiéu cta chuyén héa ndi tam, khi chiing ta khéng con bi rang budc bdi nhu cau
ki€m soat hay bdo vé ban nga. Nu cudi, trong truong hop nay, trd thanh két qua
cla qud trinh budng xa va la phuong tién gilp duy tri trang thai an lac.

Nu cudi cua Puc Phat Di Lac
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(Anh: Internet)

Trong truyén théng Phat gido, nu cuoi cla Dlc Phat Di Lac biéu trung cho trang
thdi hoan hy, tur bi va budbng xa. Hinh tugng cla Ngai v4i dang vé an nhién,
bung 16n, nu cudi réng maé va doi tai dai lang nghe tat cd moi am thanh cua
cudc doi, ham cha théong diép rang: kha nang ti€p nhan moi hoan canh ma
khong bi rang budc béi nhiing chap chudc.

Nu cudi ctia Blrc Phat Di Lac cé thé dugc hi€u nhu biéu tuong cla trang thai tam
ly 6n dinh va rong ma. Khi chidng ta thuc tap budng xa va phat trién long ti bi,
nu cuodi khong con phu thudc vao hoan canh bén ngoai ma tré thanh trang thai
ndi tai. Nén tang cla “thién phap cudi tri liéu”, noi nu cudi dong vai tro nhu
phuong tién gilp gidi tda cang thang, chuyén hdéa cadm xuc tiéu cuc va nudi
dudng an lac trong doi séng.

Nu cuoi va quan niém: tu phan ung sinh hoc dén
thién tri liéu

Nu cugi tuy rat don gidn nhung lai mang nhiéu y nghia. TU géc nhin khoa hoc,
nu cudi khong chi la phan &ng cdm xdc, ma con la hoat dong sinh hoc gilp co
thé thu gidn va can bang. Khi mim cudi, hé than kinh dugc diu lai, nhiing cang
thang trong than va tdm cling dan dugc thdo g&. Nu cudi lic dy gidbng nhu mot
lan gié mat, gilp tré vé trang thai nhe nhang va dé chiu hon. [8]&[10]

Ngan ngua bénh tim: Khi cudi, cdc mach mau gian nd, gilp cai thién tuan
hoan mau va gidm nguy co mac cac bénh tim mach. Déng thoi, ti€éng cudi con
gilp lam gidm cdc hormone gay cang thang nhu cortisol va adrenaline. Nhg
vay, trai tim dugc cham séc va nguy co bénh tat cling dugc gidm thiéu. Ta cé
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thé thay, chi mot nu cudi nhé cling d& am tham nang da siic khde clia minh.
[12]&[13]

Cai thién tam trang: Khong chi tdc ddng |én than thé, nu cudi con c6 kha
nang chuyén héa tam trang. Néu mot sém mai thirc giac, ta bong thay khong cé
chut hing thd nao dé€ bat dau mot ngay mdéi. Vay hay thir nd mét nu cuoi. Ngay
cd khi doé chi la nu cudi gugng gao thi cling c6 thé gilp ta diéu chinh tam trang.
D6 chinh la su ky diéu la nu cudi. Khi cudi, co thé sé san sinh ra nhitng chat nhu
endorphin va serotonin - nhitng chat dugc xem nhu liéu thudc tu nhién gilp
cam thay dé chiu va vui tuci hon. Nhg do, tdm trang dugc cham séc, ndi dau
cling diu di va nang lugng dugc ti€p thém nhién liéu dé tiép tuc dé budc di.
[2]&[10]

Tang cuong hé mién dich: Nu cuodi con gép phan nudi dudng stiic dé khang
cla co thé. Khi tdm tri dugc thu gian, hé mién dich cling hoat ddéng hiéu qua
hon. Con ngudi trd nén dinh tinh, viing vang hon truéc nhiing ap luc cubc song.
Diéu nay cho thay, cham séc nu cudi cling chinh la cham séc cho su séng trong
than tam ta tung ngay. [9]&[11]

(Anh: Internet)

La cau noéi trong cac méi quan hé: Khi mim cudi v4i nguoi khac nghia la ta
dang gui di thong diép cla su than thién va an toan. Cudi la mot ngdn nglr quoc
té v cling than thién. D6 cé thé phéa tan nhitng “tang bang” trong cac maéi quan
hé. Mac Anderson da tung noéi: “nu cuoi la anh duong tod sang dua moi ngudi lai
gan nhau hon” [1, tr.14]. Cac nghién cltu cho thay ta cé khuynh hudng dé tin
tudng ngudi khac hon khi ho cuodi va véi nu cudi cla minh, ta cling khién nguoi
doi dién an tdm hon. Do d6, cudi khong nhirng lam cho nguoi déi dién cdm thay
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thoai mai, dé chiju, tao ra khéng khi nhe nhang, két ndi, dé c6 thién cam, xa hon
nita con gilup thdc ddy cdc madi quan hé trong xa hoi. La chiéc cau théng thuong
trong giao té doi song.

TU g6c nhin cuda thién tap, nu cudi con la mét phuong phdp thuc hanh chinh
niém. Khi ta mim cudi trong y thirc, ta dang tré vé vai giay phat hién tai. Ta biét
minh dang thd, dang song, dang c6 mat cho chinh ban than minh va ca cho
ngudi xung quanh. Nu cudi lUc nay khong con la phan xa, ma tré thanh hanh
dong cd y thic, gilp ta nudi dudng su an lac. Thién su Nhat Hanh ting day
rang, mot nu cudi c6 thé gilp ta ti€p xdc sdu sac hon véi su séng va lam diu di
nhitng khé dau. Khi ta bié€t mim cudi véi chinh minh va véi cudc doi, ta dang mé
ra mot con duong chita lanh. Con dudng dy khéng xa x06i, ma c6 mat ngay trong
tung hoi thd, tirng budc chan va ting nu cuoi.

Vi vay, nu cuodi khéng chi la bi€u hién cdm xuic, ma con la quan chiéu thuc tap.
Mé&i khi mim cuoi trong chinh niém, ta dang nub6i dudng than tam, lam sau sac
cdc moéi quan hé va gép phan xay dung doi sé6ng an lanh hon.

o=

Chira lanh bang nu cuoi cé y thuc

Nu cudi dugc mo ta cé nhiéu ki€u cudi. Co nhitng ki€u cudi c6 thé mang lai niém
tin, su déng vién, khich 1& noi nguodi khac. Nhung ciing c6 nhiing ki€éu cuoi cé
thé lam nguoi khac roi vao trang thai boi réi, mat su tu tin, tuyét vong. Ddc Phat
c6 nu cudi vb cung mau nhiém. Nu cuoi két tinh qua trinh tu tap, nu cudi cua
bubng x3a, gidi thoat, an lac, nhu nhién. Nu cudi ay hién dién khap noi trong cac
sinh hoat thuong nhéat cda Ngai, trong khi di dng nam ngoi, bat c IGc nao,
ngay ca luc Ngai nhap Niét-ban tu gia thé gian.

Cudi véi chinh minh - qua trinh tu tri liéu

Cudc séng mdi ngudi c6 thé dugc vi nhu moét ban nhac do chinh minh viét ra,
trong dé moi trai nghiém tuong (ng vaéi nhitng noét thang, tram hay khoang
lang. Tuy nhién, gia tri cia ban nhac khéng hoan toan phu thudc vao ngoai
cdnh, ma cha yéu dugc quyét dinh béi thai dd nhan thirc va cach thidc phan ng
cla chu thé. Ty danh thic minh va chao dén ngay mdéi bang nu cudi cé y thic.
D6 cling dong nghia véi thai dd séng tich cuc. Ta c6 thé hién tang rat nhiéu thi
cho nhitng ngudi xung quanh. Vay tai sao lai khéng thé tang mot mén qua cho
chinh minh. Hién tdang cho minh thai d6 song tich cuc, tinh than lac quan dau
ngay dé ta cé du nang lugng doi dién véi rat nhiéu sy viéc trong subt ngay dai
la thai do song rat khén ngoan. Bat dau ngay maéi bang nu cudi tinh thic véi bai
ké:
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“Thirc ddy miéng mim cudi
Ham bén gio tinh khéi
Xin nguyén séng tron ven
Mat thuong nhin cudc doi”.[3]

Pay la hanh dong thiét 1ap chinh niém, gilp ta quay vé véi hién tai va dinh
hudng lai toan bd doi song ndi tdm ngay tir khodnh khac dau ngay. Viéc mim
cudi véi chinh minh, do do, cé thé dugc hi€u nhu hanh vi chd dong diéu chinh
nhén thic, gép phan chuyén hda trang thai tam ly tir tiéu cuc sang tich cuc.

Ta thuong c6 khuynh huéng nhg dén niém vui trong thoi gian rat ngan nhung lai
gam nham nhiing néi buén nhu thudc phim quay chdm dugc tua di, tua lai rat
nhiéu 1an. Nhirng n6i buén trong qua kh& dé méi I1an dugc nhac dén giébng nhu
cung mot vét thuong nhung lai c&r dem ra mé xé nhiéu lan. Vét thuong can duogc
ngl yén va can thai gian dé tu chira lanh. Su 1ap lai lién tuc cla nhitng dong suy
tudng nay khong chi kéo dai khé dau ma con can tré kha nang tiép xdc véi thuc
tai.

Quay Vvé vdi hién tai, cudi that thoai mai thi sé séng an lac hanh phuc ngay tuc
khac, d6 goi la “hién tai lac trd”. L4c nay, nu cudi tinh thic dong vai tro nhu
mot “diém dung”, gilp gian doan dong suy nghi mién man va dua tdm trg vé
giay phuat hién tai. Day chinh la co ché tu tri liéu, khi ta khong con tiép tuc khoi
goi lai nhitng vét thuong trong tam, ma cho phép ching dugc lang diu va tu
ch{ra lanh theo thai gian.

Hon nlra, nu cudi gan lién véi thai do tir bi d6i véi chinh minh. Hinh anh “mat
thuong nhin cudc doi”, xuat phat tu tinh than “tir nhan thi ching sinh” trong
Kinh Phap Hoa, cho thay viéc nudi dudng anh nhin yéu thuong khéng chi huéng
ngoai ma con can dugc ap dung doi véi chinh minh. Khi hoc dugc cach chéap
nhan, thau hi€u va bao dung véi nhitng gidi han clia minh, nu cugi khéng con la
bi€u hién bé ngoai ma trd thanh trang thai n6i tam da duoc kiém soét.

Cudi cung van vat - chat liéu két noi
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Su hién dién cla ai dé trén cubdc doi déu mang trong minh s ménh riéng. C6
nhirng ngudi mang trong minh nhitng s ménh cao ca: noi dau khé khan, noi dé
ho c6 mat. Ho san sang dua cénh tay dé€ kéo ngudi khac 1én tir vuc sau cta khé
khan, ctia nghéo khg, cla tan cung tuyét vong. Ho mang trong minh tinh than
cla Bo6 Tat Dia Tang “dia nguc vi khéng, thé bat thanh Phat”, tim cach cé mat &
bat c& noi nao ma béng t6i, khé dau, tuyét vong, ap blc con cé mat[4], ho
mang trong minh trai tim cda Quan Am Dai Si “tdm thinh clu khé”. Hanh déng
nay phan anh mot dang thic cta long vi tha va tinh than trach nhiém xa hoi,
von dugc xem la nén tdng cla cadc méi quan hé nhan van.

Gia tri cla su gilp d& khong chi nam & ban than hanh déng, ma con & cach thic
hanh dong dé dugc thuc hién. Nhitng ci chi tuéng chirng don gian nhu cai vo
vai khich 1&, m6t dnh mat cdm thong, 16i néi nhe nhang hay mot nu cudi bao
dung c6 thé tao ra tdc dong tdm ly tich cuc sau sac.

Nu cuoi dugc xem nhu phuong tién giao ti€p hiéu qua, cé kha nang lan téa cam
xuc tich cuc va gidm thiéu cang thang trong tuong tac x& hoi. Khi mot hanh vi
hé tro dugc thuc hién trong trang thai hoan hy va chan thanh, ngudi ti€p nhan
khéng chi cdm nhan dugc su gilp d& vé mat vat chat ma con dat dugc trang
thai an tdm va dé chiu vé mat tinh than.

Nu cudi c6 thé dugc hi€u nhu “phuong tién tam ly xa ho6i” don gidn nhung cé
sirc dnh hudng manh mé. b6 khdéng chi la bi€u hién bén ngoai cla trang thai
cdm xuc tich cuc, ma con déng vai tro nhu cau néi, gilp thiét lap va duy tri su
dong cam gilra cadc cd nhan. Nho do, nu cudi gép phan tao dung mdi truong
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tuong tac an toan, thdc day su tin cdy va nudi dudng cac gia tri nhan van trong
cong dong.

Khi nu cuoi dugc khai sinh tir su tinh thic va an trd trong hién tai, sé trg thanh
liéu phép “thién trong hanh déng”, gilp diéu hoa cam xuc va téi 1ap can bang
ndi tdm. Luc nay, cudi khéng con la phan xa don thuan ma la phuong tién tri
liéu tinh than, gép phan chuyén hdéa khé dau, nubi dudng chinh niém va ma
rong kha nang két néi tir bi véi nguoi khac.

Cuoi véi nhitng diéu binh di - nuéi duéng hanh phc tu
than

Ta thuong dé bi thu hit béi nhitng gid tri mang tinh hao nhoédng, xa hoa; tuy
nhién, chinh nhitng diéu gidn di, méc mac lai cé kha nang tao nén rung dbéng
sau sac va lau dai hon vé mat cam xutc. Khi déi dién véi trang thai chan nan
hodc suy gidm tinh than, thay vi chim dam trong tiéu cuc, viéc chd dong tim
ki€Em nhiing niém vui nhoé trong doi song c6 thé gilp ta tai lap trang thai can
bang cam xuc theo tinh than “kién tha lau day t6”. Nhitng khodnh khac don so
nhung y nghia nay déng vai tro nhu cac diém tua tam ly, gilp ta thoat khoi
trang thai bé tac va nubi dudng nang lugng tich cuc.

Hanh phdc khéng nhat thiét gan lién véi nhiing thanh tuu 16n lao, ma ludn cé
mat trong kha nang song dang véi ban than va chap nhan chinh minh. Mai cé
nhan mang nhiing dac diém, nang luc va dinh hudng riéng, do do viéc nhan
dién gia tri ndi tai, dong thaoi chap nhan va cai thién nhiing han ché cé nhan, la
nén tdng dé hinh thanh doi song y nghia, an lac. Thién su Nhat Hanh thudng
day “ta cd la ta, ta mdi dep”, nhan manh rang vé dep chan that cua ta chi xuat
hién khi khong con pht nhan hay so sanh ban than véi ngudi khac, ma biét an
trd trong chinh minh véi sy hi€u va thuong. S6ng tron ven trong tung khoanh
khac gilp ta nhan ra rang khéng c6 trai nghiém nao la tam thuong, bdi chinh
nhiing diéu nho bé lai gép phan xay dung nén chéat luong cla doi séng.

Tu g6c dd nay, viéc tran trong cadc mé6i quan hé va bi€u dat tinh cdm thudng
xuyén ciling tréd nén thiét yéu. Nhitng hanh déng gidn di déu mang gia tri nudi
dudng doi séng tinh than khé thé dong dém. Vi thé, hanh phic khdong phu thudc
vao nhiing diéu kién bén ngoai, ma dugc xay dung tur khd nang ma long, thay
d6i géc nhin va biét on nhiing gi dang hién hitu. Chinh sy chuyén hdéa trong
nhan thdc nay tao diéu kién d€ nu cudi xuat hién tu nhién va chan that nhat.

Cudi véi nghich canh - chuyén héa khé dau
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Khi doi dién véi nghich canh, ta thuong co lai, khép kin va ddnh mat su nhe
nhang von cd. Nhung néu biét dirng lai mét chut, tré vé véi hoi thd, ta cd thé
mim cudi. Nu cudi ay khéng phai dé che gidu khé dau, ma dé 6m ap va chuyén
hda.

Khi thd vao, ta y thirc minh con séng. Khi thé ra, ta buéng xudéng nhirng cang
thang, lo &u, gian hon. Ta cé thé thdm nhu: “Thd vao, téi thay lbng minh dang
cang thang/lo 1ang. Thd ra, tdi mim cudi véi chinh cang thang/lo lang &ay.”
Khoéng guong ép, chi can mot chut y thic, nu cudi lIGc nay gilp ta diu lai va binh
on hon. Ta kh6éng con phan Ung lai nghich cdnh, ma hoc cach nhin sau dé hiéu.
Hiéu roi, tu nhién long nhe.

Khi nhin sdu vao nghich canh, ta c6 thé thay rang moi su déu do nhiéu nhan
duyén tao thanh. Khéng cé gi xay ra ngau nhién hay dén tlr sy cd y cla bat ky
ai. Thay dugc nhu vay, ta khdong con dé 16i, trdch moc hay gian hon. Hi€u biét
M3 ra canh clra cla thuong yéu va tha th@. Cubc séng tuy vo thudong nhung
cling rat mau nhiém. Moi ngay ta con cé thé thé, cé thé cudi, dé da la mét mdn
gua vO cung quy gia roi. Khi biét tran quy chinh minh va nhiing gi dang cé, nu
cudi sé dén tu nhién, khéng gugng ép.

Vi vay, mim cudi khong chi la phan Gng, ma la thuc tadp. M6i nu cudi chinh niém
la mét budc tréd vé, mdt budc chuyén hod. Nho dé, ta hoc dugc cach séng sau
sac hon, an lanh hon, ngay gitta nhiing diéu khéng nhu'y.

Két luan

Nu cudi khéng chi la phdn (ng sinh hoc hay bi€u cdm nhat thoi, ma chinh la
thién phap tri liéu gilp tai thiét 1ap can bang noi than va tdm. Qua céac dién tich
Phat gido nhu nu cudi cla Ngai Mahakassapa, Dldc Di Lac hay quan tong tran
Baddhiya, nu cudi hién Ién nhu biéu tugng cla tinh thic, cia khd nang bubng
Xa va trang thai an trd tron ven trong giay phut hién tai.

DE& nu cuodi thuc sy tré thanh nguon nang lugng mang tinh chat tri liéu, chdng ta
nén tap cudi moi ngay, trong moi hoan canh va quan trong hon hét, dé la cuoi
trong tinh thic. Sau clng, khong cé thanh qua nao tu nhién ma cd, niém an vui
phu thuéc vao nhitng né luc khéng nglrng va su thong minh trong cach lya chon
thai do song.

Hay cuoi trong tinh thic dé tu chita lanh cho chinh minh, vuot qua nhitng mac
cam vé than phan hay nghich canh, dé cudc doi luén tran ngap anh sang cla hy
lac va an yén.

Cudi - mét thién phap tri liéu
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