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Hi€u vé phudc bdu: Tiép cén tu gido ly Phat
gido dén thuc tién cudc séng
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Khai niém “phudc bau” trong Phat gido tir 1au da dugc xem la nén tdng cho doi
song dao duc va tam linh cla con ngudi. Tuy nhién, trong bdi canh hién dai,
phudc bau thuong bi gidn luge thanh yéu té6 may rui hoac phan thuéng siéu
hinh, tach rgi khdi quy luat nhan - qua.
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By khau nghiép y nghiép ndi luc dic hanh nang lugng

“Git tam thanh tinh — phudc tw sinh;
Buong tdm nhiém 6 - phudc tu mdt.”
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Bao vé phudc bau: M6t cach ti€p can tir gido ly Phat gido va phan tu
trong béi cdnh hién dai (Anh: XxGPT - NHDxH)

Pat van dé

Trong ddi séng tén gido va van héa A DBéng, khai niém “phuéc bau” thudng gan
lién véi cadc hanh vi nhu bo thi, cing duong, lam viéc thién. Tuy nhién, cach hiéu
phd bién nay cé xu hudng nhan manh vao viéc “tich phudc” ma bo qua mot
khia canh khéng kém phan quan trong: bao vé phudc bau.

Theo gido ly Phat gido, phudc bau khdng phai la mét thuc thé bat bién ma la két
qua cla mot qua trinh van hanh lién tuc clda nghiép. Diéu nay ham y rang
phudc bau cé thé tang trudng hoac suy gidm tuy thudc vao trang thai than,

Hi€u vé phudc bau: Tiép can tir gido ly Phat gido dén thuc tién cubc séng
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/hieu-ve-phuoc-bau-tiep-can-tu-giao-ly-phat-giao-den-thuc-tien-cuoc-song.html



khau, y cGa con ngudi trong ting khodnh khac. Trong bdi cdnh xa hoi hién dai,
noi con nguoi thudng xuyén ti€p xdc véi thong tin tiéu cuc, ap luc canh tranh va
cac tuong tac xa hoi phuc tap, nguy co “hao ton phudc bau” tré nén ro rét hon
bao gio hét.

Van dé dat ra la: Lam thé nao dé hi€u dung va thuc hanh hiéu qud viéc bao vé
phudc bau trong doi s6ng hién dai?

Co sé ly luan: Phudc bau va nghiép trong Phat giao
Co sé 1: Phuéc bau nhu moét dang tich liy nghiép thién

Trong kinh dién Pali, “phudc” (pufifia) dugc hi€u la két qua clda cac hanh dong
thién lanh, mang lai hanh phtc va diéu kién thuan lgi trong hién tai va tuong lai
(Harvey, 2013). Tuy nhién, can luu y rang phudc bau khéng tén tai nhu mot
“kho du trit tinh”, ma la mét dong nang lugng dao dic déng, ludn chiu tac dong
cla cac hanh vi méi phat sinh.

Theo quan di€m nay, mdi hanh dong thién khéng chi tao ra két qua tic thai ma
con goép phan dinh hinh xu hudng tam ly va diéu kién s6ng lau dai. Ngugc lai,
cac hanh dbéng bat thién, du nhd, ciing cé thé lam suy gidm hoac triét tiéu cac
diéu kién thuan lgi da dugc tich 10y trudc do.

Co sé 2: Ba citra nghiép va co ché hao tén phuéc bau

Phat gido phan chia nghiép thanh ba loai: than nghiép, khdu nghiép va y
nghiép. Trong dé: Than nghiép: cdc hanh déng vat ly; Khdu nghiép: 10i néi; Y
nghiép: suy nghiva y niém.

Dang cha y, trong nhiéu truong hop, khdu nghiép va y nghiép cé tac dong
nhanh va truc ti€p hon dén su hao tén phudc bau, bdi chiing dién ra lién tuc va
khé ki€ém soat hon so véi hanh dong vat ly.

Céc dang hao ton phudc bdu phdé bién bao gébm: LGi ndi tiéu cuc, gay tén
thuong; Tam niém ganh ty, odn trach; Su thiéu tinh thic trong hanh vi hang
ngay.

Nhing yéu td nay khong chi anh hudng dén doi séng cd nhan ma con tao ra
hiéu (ng lan tda trong cdng dong, gép phan hinh thanh moéi trudng xa hoi tiéu
cuc.

Phan bién: Phuéc bau - mé tin hay co ché tam ly - dao duc?
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Mot trong nhitng phé phan phé bién déi véi khdi niém phudc bau la cho rang
day la mot dang niém tin mang tinh mé tin, thi€u co s& khoa hoc. Tuy nhién,
cach tiép can nay cé thé bd qua nhiing tang y nghia sau hon cla gido ly Phat
giao.

Tang 1: Phuéc bau duéi goc nhin tam ly hoc

Néu tam gac yéu t6 siéu hinh, phudc bau cé thé dugc hi€u nhu: Hé qua tich lly
cta hanh vi dao duc; Trang thai tam ly tich cuc dugc duy tri lau dai.

Céc nghién cltu vé tri tué cdm xuc (Goleman, 1995) cho thay viéc ki€m soat
cam xuc va hanh vi cé lién hé chat ché véi thanh cdng va hanh phuc. Tuong tu,
cac phuong phap chanh niém (Kabat-Zinn, 2003) nhan manh vai tro cla nhan
thirc trong viéc diéu chinh suy nghi va cam xuc.

Tu goc do nay, viéc “gilr phudc” c6 thé duge hi€u nhu: Quan tri nang lugng tam
ly va hanh vi theo huéng tich cuc va bén viing.

Tang 2: Phuéc bau nhu mét hé théng nhan - qua xa héi

Ngoai khia canh céd nhan, phudc bdu con c6 thé dugc nhin nhan nhu mét co ché
van hanh trong hé thong xa hoi: Nguoi cé 16i ndi tich cuc » xay dung moi quan
hé tot; Nguoi cd tdm thién - thu hit moi truong tich cuc; Ngudi khiém ton -
nhan dugc su ho trg 1au dai.

Nhu vay, phudc bau khong chi la van dé tam linh ma con la mét dang “von xa
hoi” (social capital) dugc tich 10y thong qua hanh vi dao duc.

Nam nguyén tac bao vé phudc bau: Ti€p can thuc hanh
Nguyén tac 1. Piéu phuc khau nghiép: Thuc hanh Chanh ngir

Chanh ngir la yéu to cot 16i trong viéc bdo vé phudc bau. Viéc ki€m soat 10i ndi
khoéng chi gitp tranh gay tén thuong ma con gép phan duy tri su trong sach cua
tam.

Ung dung: Néi dang su that; Néi vdi thién y; N6i diing thdi diém.
Nguyén tac 2. Quan chiéu y nghiép: Thuc hanh chanh niém

Y nghiép 1a g6c ré ctia moi hanh vi. Viéc nhan dién va chuyén hdéa cac tam bat
thién gilp ngan chan qua trinh hao ton phudc bau tir bén trong.

Ung dung: Quan sat suy nghi ma khoéng phan xét; Chuyén héa cdm xuc tiéu
cuc; Nudi dudng tam tu bi.
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Nguyén tac 3. Bgo toan néi luc: Tranh phé bay sém

Trong Phat gido, moi su déu can “du duyén”. Viéc chia sé qua sém cé thé lam
giadn doan tién trinh phat trién ty nhién ca mot y dinh hoac ké hoach.

Ung dung: Lam viéc trong im 1ang; Gidm nhu cdu dugc céng nhan; Tap trung
vao két qua thay vi hinh anh.

Nguyén tac 4. Nuéi dudng khiém tén: Giam thiéu nga chap

Nga chéap la nguyén nhan cta nhiéu xung dot va tén that phudc bau. Khiém tén
gilp duy tri trang thai can bang va mad ra ca hoi hoc hai.

Nguyén tac 5. Lua chon méi truong: Téi uu héa duyén lanh

MoOi truong cé dnh hudng truc ti€ép dén trang thai tam va hanh vi. Viéc lya chon
moi trudng phu hgp gidp gidm thiéu tac dong tiéu cuc va tang cudng nang
lugng tich cuc.

Thao luan: Phat gido va khoa hoc hién dai trong quan tri ndi tam

Cac nguyén tac bao vé phudc bau cé nhiéu diém tuong dong véi cac ly thuyét
hién dai: Chanh niém e Mindfulness; Diéu phuc khau nghiép < Giao tiép tich
cuc; Khiém tén & Tri tué cam xuc.

Diéu nay cho thay Phat gido khdng chi la mot hé théng ton gido ma con la mot
khoa hoc vé tam thirc va hanh vi con ngudi.

Tam két

Bdo vé phudc bau khéng phai la mét hanh dong mang tinh nghi 1€, ma la mét
qua trinh séng cé y thidc. Trong bdi canh hién dai, noi con ngudi dé bi phan tan
va tiéu hao nang lugng, viéc thuc hanh cdc nguyén tac Phat gido tré nén dac
biét can thiét.

Phudc bau, xét cho clung, khdng phai la th& dugc ban phat, ma la: két qua cla
cach con nguai suy nghi, néi nang va hanh déng méi ngay.

Nguyén Huy Du
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