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Giir tam chan that trén duong tu

S|\ Byt siclielbl 15:30 18/10/2026

Khi biét s6ng chan that vdi chinh minh, ta khéng con qué ban tam dén viéc phai
xuat hién nhu thé nao trong mat nguoi khac. D6 la Idc viéc tu tdp dan tré thanh
mot phan tu nhién cta doi song.

Con dudng tu hoc va chuyén héa ndi tdm chua bao gid la hanh trinh dé dang.
Bai tu khong chi la gilt gin hinh thic bén ngoai hay thé hién su hiéu biét, ma
guan trong hon ca la biét quay vé soi chi€u chinh minh, nhan dién su vi té cla
tam va ting budc chuyén hda tham, san, si.

Hién trang

Moi ngudi dén véi con duong tam linh c6 thé xuat phat tir nhiéu nguyén nhan
khdc nhau. Cé ngudi mong tim su binh an sau nhing bién c6 cla cudc doi. Cé
ngudi mudn hi€u ré ban chat cda khé dau. Cé ngudi phat tdm phung su, hoc
céch s6ng tlr bi va hudng dén giai thoat.

Theo thoi gian, muc dich ban dau dan thay déi. Mot ngudi von mudn hoc cach
budng bé dan quan tam nhiéu han dén vi tri cia minh trong tap thé. Nguai ting
khiém ha c6 thé trd nén tu cao va chirng minh minh hiéu biét.

Su thay déi dy thuong hinh thanh qua nhiing Iua chon lap di lap lai, khi nhiing
mong mudén ca nhan dan dugc dat cao hon ly tudng tu tap. Su suy sup dao hanh
thuong bat dau tir nhirng l1an budng loi chinh niém rdt nhd, am tham va kho
nhan biét.

Tam thldc con ngudi vo cung phuc tap. Cé nhirng suy nghi tuédng chirng vo6 hai
nhung néu lién tuc dugc lap lai, ching sé dan lam suy yéu kha nang tu chd va
sy tinh giac cda nguodi tu. Khi chinh niém khong con dugc duy tri thuong
Xxuyén, ta cling dan danh mat su can trong trong ting IGi ndéi, hanh dong va y
nghi. Mat nhin, tai nghe nhing diéu tiép xlc hang ngay va nhiing suy tuéng
trong tam déu cé thé tra thanh canh cla dé€ tham ai, san han va vd minh len 14i
vao. Khi thiéu tinh thic, ta dé bi cuén theo nhitng gi minh ua thich, phan (ng
véi nhitng gi minh khéng vira long va nham lan nhiing cam xUdc nhat thoi vai su
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that. T&r d6, su phong hd sdu can ngay cang 16ng lIéo. Nhiing phién ndo vén nam
séu trong tdm c6 co hoi tréi day, chi phoi nhan thdc va dan dat hanh vi.

Mét khi khdng con nhan ra minh dang bi tham, san, si dan duong, con nguoi
rat dé di xa khéi duong dao. Néu chi xay ra mét 1an va dugc nhan dién, nhiing
sai sét ay cé thé tré thanh co hoi hoc hoi. Nhung néu lién tuc phét [0, chidng sé
dan an sau vao tiém thic. PEn mot lic nao do, ta van lam nhiing viéc quen
thudc, van ndi nhitng 16i quen thudc, nhung ddéng co bén trong da khong con
trong sang nhu trudc.

Nguyén nhan

Mot trong nhitng dau hiéu dang lo ngai cla su suy gidm dao hanh la khi con
ngudi khéng con biét hé then trudc 16i lam cha minh, cling khéng con du tinh
tdo dé€ suy xét hau qua cta nhiing viéc minh lam. Hai phdm chat ay dugc goi la
"tam" (Hiri) va "quy" (Ottappa). "Tam" la biét hé then truéc diéu bat thién;
"quy" la biét e de, kinh sg nhiing hau qud do hanh vi bat thién mang lai. Day la
hai yéu té quan trong gilp con ngudi biét tu diéu chinh, gitt gin phdm hanh va
trdnh xa nhiing diéu gay tén hai cho minh cling nhu nguoi khac.

Khi hai pham chat nay con dugc nudi dudng, chi moét 16i ndi thi€u chan that hay
mot y nghi khéng trong sang cling du khién ta ding lai d€ nhin lai chinh minh.
Nhung khi ching dan suy yéu, ta bat dau dé dang bd qua nhiing sai sét, xem
nhe nhiing diéu trudc day minh ting cho la quan trong. L4c dau, cé thé chi la
mot lan ndi khong didng su that, mot hanh ddng thi€u chirng muc hay mot suy
nghi khéng phu hgp véi con dudng da chon.

Va thuong, ta tu tim ly do dé bién minh: hoan canh bat budc phai nhu vay, ai 6
vi tri cia minh cling sé lam thé&, hoac chuyén nay khong nghiém trong dén mdc
phai ban long. CU thé, sai lam khbéng con khién ta mudn an nan sra déi, ma tré
thanh diéu cé thé dé dang chap nhéan. Khi su bat thién dugc 1ap lai nhiéu 1an ma
khéng cé su nhan dién va chuyén héa, tdm thic sé dan chai li. Sai lam khéng
dang so bang viéc ta khéng con thay can phai stra sai nita.
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chén that trén dudng tu

(Anh: Internet)

Nhan qud khéng can dén su phan xét cla nguoi khac mai van hanh. M6i y nght,
|Gi ndi va hanh déng déu gdép phan hinh thanh théi quen, dinh huéng céch song
va tao nén nhimng hé qua tuong Gng. Vi vay, su dé dai vGi nhimng 16i 1dm nho
hém nay cé thé tré thanh nguyén nhan dan dén nhén thic, hanh vi léch lac
ngay mai.

C6 nhirng nguoi lai suy gidm dao hanh du tich Iy dugc nhiéu kién thic nhung
chua biét dung kién thic dy dé chuyén hda chinh minh. Doc nhiéu kinh sach,
nghe nhiéu phap thoai, hi€u sau gido ly hay c6 kha nang dién dat luu loat déu la
nhing diéu dang quy. Tuy nhién, néu tri thic khéng di cung su khiém cung, tu
quan sat va thuc hanh sé cang nudi I16n ban nga. Ta bat dau cdm thay minh
hi€u biét hon nguoi khac, dé dang nhan xét ai ddng, ai sai, ai tu tinh tan, ai con
chép trudc. Ta nhin thay rat réo nhiing thiéu sét clia nguoi bén canh, nhung lai it
khi nhan ra su tuy man, néng gian hay long ham muon dang am tham hién dién
trong chinh minh. D4 la IGc Phat phap tré thanh cong cu dé cling c6 cai toi, thay
vi tré thanh &4nh sédng gilp ta nhin thau cai téi ay.

Phat phdp mé ra con dudng dé con nguodi quan sat khé dau, nhan dién nguyén
nhan cla khé dau va thuc hanh su chuyén hdéa. Tuy nhién, tri thic chi thuc su
tré nén hitu ich khi gidp ta nhin ré hon nhiing gi dang dién ra trong chinh minh.
Néu kién thic chi dugc dung dé soi mdi ngudi khéac, ta cd thé nhan ra su chap
truéc cla ngudi bén canh, nhung khéng thdy minh dang chap vao quan diém
riéng. Ta c6 thé ndi vé vo thuong, nhung lai khé chdp nhan mot vi tri ttng thudc
vé minh nay khong con nira. Ta cé thé giadi thich vé vO6 ngd, nhung van tén
thuong sau sac khi nguoi khac khéng ghi nhan céng sic ctia minh.
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Nguoi thuc sy tham nhuan gido phap khong nhat thiét phai néi qua nhiéu vé su
gidc ngd cta minh. Ho thudng hi€u rang cang hoc sau, cang thay minh can phai
khiém nhudng; cang nhan ra su phic tap cda tam, cang it véi vang phan xét
nguoi khac. Tri thic chan chinh khéng khién con ngudi tré nén cao ngao, ma
gilp ho biét 1ang nghe hon, bao dung han va c6 trach nhiém hon véi ting 10
minh ndi ra. Néu hoc Phat ma Iong ngd man ngay cang Idn, néu ndi vé bubng
bd nhung lai khong chiu budng bo su hon thua, thi dé la diéu moi nguoi can
nghiém tdc nhin lai. Béi diéu quan trong khéng phai la ta biét bao nhiéu 16i Phat
day, ma la nhiing I6i day dy da thuc su lam thay déi cach ta song va doi x(& véi
moi ngudi dén dau.

Mot nguyén nhan khac khién dao hanh dan suy giam la su bam viu vao nhiing
diéu dé chju va nhu cau dugc ngudi khac c6ng nhan. Ban dau, ta cé thé chi vui
truéc mot 16i khen, cdm thay am long khi dugc ton trong hodc hai long khi
nhing viéc minh lam dugc moi ngudi ghi nhan. Nhitng cdm xdc ay von tu nhién.
Diéu can quan sat khong phai la su xuat hién ctda chidng, ma la mdc do ta bi
ching chi phéi. Khi da quen véi su tan thudng, ta c6 thé bat dau mong chd nd.
Khi da quen véi tién nghi, ta dan ngai khé khan. Khi da quen dugc xem trong, ta
tré nén nhay cam trudc nhirng 16i gép y va dé bat an khi khdéng con nhan dugc
su chd y nhu trugc. TUr d6, chi nguyén ban dau c6 thé bj thay thé bang nhiing
mong cau tinh vi hon: mong dugc kinh n€, mong gilt hinh anh tét dep, mong cé
vi tri dac biét trong l10ng ngudi khac hoac mong moi ngudi nhin nhan minh nhu
mot nguoi tu hanh mau muc. Than van mang hinh thic cta ngudi tu, 16i néi van
c6 thé nhac dén bubng xa, nhung bén trong lai bi rang budc.

Diéu nay khong cé nghia nguoi tu phai tir chéi moi tién nghi hay xem nhe moi
|6i dong vién. Van dé nam & chd ta cé con lam chd dugc tdm minh hay khéng.
Tu tap la hoc cach séng gilta nhitng diéu kién thuan lgi hay khé khan ma khong
dé long tham va su chap tha diéu khién minh.

Tha thach méi trong thoi dai s6

Trong thoi dai cong nghé phat trién, nguoi tu tap con déi dién véi mot cam dob
mé&i la su |é thudc vao hinh anh cla chinh minh trén khéng gian mang. Mang xa
héi tu ndé khong tot cling khéng xau. Day cé thé la phuong tién hitu ich dé chia
sé gido phap, lan tda nhiing diéu thién lanh va két n6i cong déng. Nhung néu
khéng cé su tinh giac, ta rat dé bi cudn vao nhiing lugt thich, nhiing 10i tan
duong va nhu cdu chiing minh rang minh hiéu biét, sau sac hay dac biét hon
ngudi khac. Dan dan, ta danh nhiéu thai gian cham chdt cho hinh dnh bén ngoai
hon la quan sat doi s6ng ndi tam. Ta quan tam dén viéc ngudi khac nghi gi vé
minh, bai viét dugc dén nhan ra sao, 10i néi cé nhan dugc sy dong tinh hay
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khéng. M6t 16i phan doéi cé thé khién ta buc bdi; mot y kién trai chiéu co thé
khai day nhu cau tranh luadn dén cung dé bao vé danh du ca nhan.

Ngudi tu cé thé hién dién trén mang xa hoi, chia sé hi€u biét va lan téa diéu
thién, nhung can thuong xuyén tu haéi: Minh dang chia sé dé phung su hay dé
dugc cong nhan? Minh dang doi thoai dé tim hi€u su that hay dé gianh phan
thang? Minh dang dung phuaong tién dé lam Igi ich cho nguoi khac hay dang &m
tham nu6i 16n cai t6i? Nhirng cau hoi ay co thé gidp ta gilr virng tam minh gilra
vO van tadc dong cua thoi dai.

Bdi vay, tu tap trong thoi dai s6 khong cé nghia la phai roi bé cong nghé. Diéu
guan trong la gitt dugc quyén lam chd tam minh khi s dung né. Va doi khi, lua
chon sang suét nhat la khéng tra 10i ngay. Mot khoang ding dd dé nhan biét
cam xuc cé thé gilp ta trdnh dugc nhiéu 16i néi gay tén thuong. Su tinh thic
khéng chi can coé trong thién duong. N6 cling can hién dién khi ta cam dién
thoai, doc moét binh luan, viét mot bai dang hoac quyét dinh c6 nén tiép tuc mot
cudc tranh luan hay khoéng.

Giai phap ung xu

Gi6i hanh gilr vai tro quan trong vi gilp nguoi tu dinh hudng hanh vi va tao nén
tang cho su 6n dinh cta tdm. Khi quan sat dong co clia minh, ta cé co hdi nhan
ra nhirng khuynh hudng bat thién trudc khi chling tré thanh hanh vi cu thé. Doi
v@i ngudi tu tap, gilr giéi khong chi la trach nhiém véi ban than ma con la trach
nhiém déi véi cong dong va nhitng ngudi dang dat niém tin noi con duong tam
linh. Mot hanh vi thi€u chudn muc cla cd nhan cé thé lam ton thuong nguoi
khéc, gay xao trén moi truong tu hoc va khién nhirng nguoi bén ngoai mat niém
tin vao nhirng gia tri tét dep ma Phat phap hudéng dén. Bbang lo hon, khi nhiing
bi€u hién léch lac dugc lap lai ma khoéng c6 su nhin nhan nghiém tdc, ching cé
thé dan tré thanh diéu binh thudng trong moét tap thé.
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Hinh minh hoa. Nguén: Internet

Mot cong dong tu hoc lanh manh can cé long tu bi, nhung cling can su sang
subt; can biét cam thong vdi nhitng 16i 1dm nhung khong vi thé ma xem nhe
trach nhiém sia sai. Bao dung khdng c6 nghia la dung tung. Khi hanh déng gay
ton hai xay ra, su cdm théng can di cung trach nhiém, su minh bach va nhiing
bién phap thich hop dé ngan nglra hadu qua ti€p dién. Mot moi truong tu hoc
lanh manh can tao diéu kién dé con nguoi nhan 16i va sta 16i, déng thoi bao vé
nhitng ngudi bi dnh hudng. Khéng nén 1ay danh nghia tu tap dé che giadu sai
pham, cling khong nén dung mét 16i lam d€ phd nhan toan bd kha nang thay
doi cta moét con ngudi. Pao hanh dugc nudi dudng trong moi truong cé nguyén
tac rd rang, su tdn trong I&n nhau va tinh than chan thanh cung tién bo.

M&i ngudi déu c6 nhirng gidi han, nhitng hoan canh va nhiing th( thach riéng.
Mot ngudi biét minh dang sai va bat dau sta déi van con ca hdi chuyén hda.
Nguoc lai, khi sai lam dugc che day bang su tu man va bién minh, con dudng tu
tap sé ngay cang khé khan hon. Khi nhan ra minh da di chéch huéng, diéu can
thiét nhat Ia nhin nhan su viéc mot cach ré rang dé khong danh mat kha nang
phan biét gilta viéc minh thuc su ding va viéc minh chi muén tin rang minh
dung.

Tuy nhién, nhan 16i cling khong nén ding lai @ mét 10i xin 16i. Néu hanh vi da
gay tén hai, ta can xem xét cach khac phuc. NEu mét théi quen lién tuc dan dén
sai sOt, ta can thay déi diéu kién khién théi quen &y ti€p dién. NEu 10i ndi clha
minh khién nguoi khac tén thuong, ta can hoc cach giao ti€p cd trach nhiém
hon. Su chuyén hda doi hoi cd nhan thic 1an hanh dong.

Théi dd phu hgp hon la thira nhan diéu da xay ra, hi€u nhirng nguyén nhan goép
phan tao nén hanh vi, stta chira nhirng gi c6 thé va chu ddéng xay dung céch Gng
x(r tét hon trong tuong lai. Trong qué trinh ay, ta cling can hoc cach doéi xtr véi
ban than bang su tinh tdo va long tir bi. NEu sau mét sai sot, ta chi biét trach
moéc chinh minh, chim trong cdm giac toi 16i hodc cho rang minh khéng con
xrng dang vaéi con duong da chon, thi chi khién tam thém nang né va lam ta
khé nhin thay van dé moét cach sang suot.

Khi nhan ra mot y nghi tham lam, ta biét dé la tham lam. Khi nhan ra san han
dang khdi Ién, ta biét tam minh dang cé san han. Nhan dién la budc dau dé hiéu
rd, dung lai va lua chon moét cach ing xt&r sdng sudt hon.

Sau khi nhan ra sai sét, ta can stta chta nhirng gi cé thé stta chira, chiu trach
nhiém v&i nhiing hdu qua do minh gay ra va quyét tam khong lap lai 16i cl. Néu
nhan thdy mot théi quen dang kéo minh di xa khdi gidi hanh, hay chd dong diéu
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chinh hoan cadnh, hanh vi va cach séng dé han ché nhirng diéu kién khién thoi
quen ay ti€p tuc phat trién. Bé mai la chuyén hda thuc chat.

Nén tang thuc hanh Giéi - Pinh - Tué

Plc Phat chi day con ngudi con duong tu tap dé tu minh thay ré su that va
chuyén hda khé dau. Ngai la bac Dao Su chi duong, con viéc thuc hanh phai do
moi ngudi tu than nd luc. Khong ai c6 thé thay ta gilr gin gidi hanh, khéng ai cé
thé thay ta nhan dién tham san si, va cling khéng ai c6 thé chuyén hda ndi tdm
cla ta néu chinh ta khong chiu quay vé thuc tap. Nuong tua Tam Bao, hoc hdi
gido phap va gan gi thién tri thic la nhiing trg duyén quy bdu. Nhung nhiing
trg duyén ay chi thuc su phat huy gia tri khi dugc chuyén thanh sy thuc hanh cu
thé trong dGi s6ng cta chinh minh.

Muén gilt gin dao hanh, ta can trd vé véi nén tang Gidi, Dinh, Tué. Giégi gilp diéu
chinh than va 10i ndi, ngan nglra nhirng hanh vi gay tén hai. Dinh gilp tam bét
tadn loan, khéng dé bi cudn theo nhing kich thich va cdm xic nhat thaoi. Tué
gilp ta nhin sau vao bdn chat cla cac phap, nhan ra su sinh diét cia cadm xuc
va ting budc thdo g& nhiing chap tha da an sau trong tam thic. Ba nén tang ay
khoéng tach roi nhau, ma nadng d& nhau trong mot tién trinh chuyén hda lién tuc.

Mudn nudi dudng dao hanh lau dai, moéi nguoi can mot nén tdng thuc hanh phu
hop véi hoan canh cda minh. Viéc hoc gilp ta cé dinh huéng ding dan, nhung
can dugc kiém nghiém bang cach séng ch khéng chi bang kha nang ghi nhé
hay dién dat. Ta Ung dung chinh kién, chinh tu duy dén chinh ngi, chinh
nghiép, chinh mang, chinh tinh tan, chinh niém va chinh dinh dé diéu chinh
nhan thic, 10i néi, hanh dong va daoi song ndi tdm mot cach toan dién. Khi ndi
chuyén, biét minh dang néi gi. Khi cdm xdc xuéat hién, nhan ra cam xuc ay trudc
khi hanh dong. Khi ti€p xtc véi nhirng diéu minh yéu thich, quan sat su ham
muon. Khi gap diéu trai y, nhan biét phan (ng cda tam thay vi lap tlc dé phan
ing dan duong. Nhimng diéu da hoc can dugc ki€m ching qua doi séng thuc té:
ta c6 b6t ndng gidn khong, cé chan that hon khong, c6 biét lang nghe va tén
trong nguoi khac hon khoéng, cé nhan ra sai ldam cla minh sém hon khéng?
Chinh nhitng chuyén bién dy méi cho thay gido phap dang dan tré thanh chat
liéu song trong ta.

Két luan
Mot nguoi biét gin gilr dao hanh lubén y thidc rang minh can tiép tuc hoc héi va

ren luyén. Ho dung tri thdc dé nhan dién nhiing gigi han cta ban than, dung
gidi luat dé€ diéu chinh hanh vi, dung chinh niém dé nhan ra nhirng chuyén déng
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cla tdm va tung budc dung long tir bi dé€ doi dién véi nhitng bat toan cda minh
cling nhu ngudi khac. Ho khong nhat thiét phai hoan hao, cling khong phai Itc
nao cling tranh dugc moi sai Iam. Nhung moi khi nhan ra minh di chéch huéng,
ho san long dung lai, nhin nhan va trd vé. Chinh kha nang ay tao nén su khac
biét gilra mot ngudi chi mang hinh thic tu tap va mot ngudi thuc sy nghiém tuic
trén con duong chuyén hda noi tam.

Khi thay minh c6 tién bd, hay tran trong nhung khéng tu man. Khi nhan ra minh
con yéu kém, hay tiép tuc ren luyén ma khong tuyét vong. Khi dugc ngudi khac
g6p y, hay binh tinh xem xét ndi dung thay vi chi phan Ung véi cach ho néi. Va
khi gap nhiing van dé vuot qua kha nang tu gidi quyét, dirng ngan ngai tim dén
nhitng ngudi cé kinh nghiém, nhiing vi thay dang tin cdy hoac nhirng nguén ho
trg thich hop. Tinh than tu luc trong Phat gido khéng cé nghia la khudc tr moi
su gilp d&, ma la chd déng chiu trach nhiém vé qué trinh chuyén héa cla chinh
minh.

Pao hanh khong dugc do bang viéc ta ndi dugc bao nhiéu I6i hay, dugc bao
nhiéu ngudi kinh trong hay thé hién dugc hinh anh thanh tinh dén muc nao. Dao
hanh dugc thé hién qua cach ta séng khi khdong cé ai quan sat, cach ta doéi dién
vGi nhitng cdm dé ma khoéng can nguoi khac nhac nha, cach ta ing x& khi bi
hi€u 1am va thai do cua ta khi phai thira nhadn minh da sai. D6 la nhitng noi ma
su tu tap dugc thir thdch mot cach chan that nhat.

Cudc dai von vo thuong, long ngudi cling luén bién chuyén theo hoan canh va
nhing diéu kién ti€p xuc. Khi biét séng chan that véi chinh minh, ta khéng con
qua ban tam dén viéc phai xuat hién nhu thé nao trong mat nguoi khac. D6 la
lGc viéc tu tap dan tré thanh moét phan tu nhién cda doi séng.

Nguyén cho mdi ngudi trén hanh trinh tu hoc luén gilr dugc su tinh thirc dé€ nhan
ra minh, long khiém cung dé hoc héi, su can ddm dé sla ddi va tinh thuong dé
song hai hoa véi mubén ngudi.

Nguyén cho viéc hoc Phat khong chi lam ching ta hi€u thém vé Chinh phap, ma
con giup chuing ta tréd thanh nhitng con nguoi chan that hon, séng suét hon va
tUr bi hon trong ting ngay dang song.

Téc gia: Mai Thi Nhu'Y

Gilt tdm chan that trén dudng tu
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