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Tai sinh - tién héa nhu mét hanh trinh tinh thuc
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Sy trudng thanh dich thuc khong do bang nhiing diéu ta dat dugc, ma bang
muc d6 ta cé thé nhin doi bang con mat méi, khdéng con bj che phu béi thanh
ki€n, so hai hay hinh bong cia qua kh.

Tac gia: Thanh Hang
1. Mé dau

Giong nhu con ran phai 16t bd 16p da ci dé I6n 1én, con ngudi cling can dam dé
nhing “phién ban ci” cha minh tan ra. Hanh trinh dy khéng phai la mot cudc
pha hdy, ma la mot tién trinh budng bd dé tai sinh. Muén mot phién ban tét hon
phai dé phién ban cl clia minh “chét di”.

Diéu khién con ngudi sg thay doi khéng phai vi cai méi dang sg, ma vi ta dong
nhat minh véi cdi cl. Phat hoc nhin “cai chét cda ban ngd” khong phai la mat
mat, ma la khdi dau cuta tu do, trang thai ma tam khong con bj rang bubc bdi
hinh anh, danh xung hay vai tro ma né tirng mac dinh.

Trong tdm ly hoc, tién trinh a8y dugc goi la chuyén hda ban than (self-
transformation), giai doan con nguodi budc ra khoi viing an toan dé tai cau trdc
hé niém tin, nhan thic va hanh vi.

D6 la hanh trinh g& bd. G& bd nhitng théi quen, g& bd nhitng niém tin da khong
con phu hgp. Dé la su thay déi mang tinh v thuong - vé ngd, dong thai tuong
Ung V@i self-restructuring va ego death (trong tam ly hoc hién dai), va duogc
khoa hoc than kinh mé td nhu mot qua trinh tai cau trdc mang no-ron (neural
plasticity) - khi nhitng két néi cli yéu di dé tao khong gian cho nhiing két ndi
mdi.

Theo Phat hoc, su chuyén hoa cla con ngudi khong dién ra phu thudc vao thoi
gian, ma trong ting khoanh khac tron ven hién tién. Béi thoi gian khéng phai la
thudc do cua gidc ngd ma tué gidc mdi la thuéc do cla su tinh thic.
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2. Goc nhin vo thuong va vo nga

Néu vb thuong la dong chdy, thi vo nga la khodng khéng dung chta dong chay
ay.

2 u

Trong anh sang Phat hoc, dé “phién ban ciG” cla minh chét di khéng gi khac
hon la thuc tap v thuong va vo nga, hai tué gidc nén tdng cla con dudng giai
thodt. Trong Kinh Phap CU (cau 277) day: “Ta4t ca cdc phap hiu vi déu vé
thuong.” Moi su vat, hién tugng - than thé, cdm xdc, tu tudng, hay ca nhiing vai
dién ma ta tung nhan lam “minh” - déu nam trong dong sinh diét khong ngunag.
Vo6 thuong khong chi la quy luat ctia thé gigi vat ly, ma con la nhip thé cla doi
song tam linh. Khi ta c6 nam gilt mét hinh anh, mét cam xuic, hay mot ban sac
da qua, ta dang cudng lai dong chdy ay nhu ngudi muon giltt mot bong hoa mai
tuoi, ma cang gilt chat, hoa cang Ga tan. Hiéu vb6 thuong khéng khién ta bi
quan, ma gilp ta thay ré tinh nang dong va déi méi cda doi song, dé biét budng
cdi ci, m& Iong véi cai dang sinh khdi.

Tué gidc vO6 nga (anattd) md ra tang sau hon: thay rang khéng cé mot “ta” co
dinh trong moi déi thay. Loi day trong Kinh V6 Nga Tudng (SN 22.59): “Khéng c6
cai gi goi la ta, la cua ta, la tu nga cua ta.” Cai ma ta goi la “téi” thuc ra chi la
su két hgp tam thoi cha danh - tdm, cam tho, tri gidc, y nghi - sac - than thé,
vat chat. Cac yéu té nay van hanh trong tién trinh duyén khai: c6 duyén thi hién
hitu, hét duyén thi tan. Khi quan chi€u sau sac, ta nhan ra moi vai tro, ca tinh,
hay thanh tuu ma minh ting déng nhat chi la dau an cda tap nghiép, ch khéng
phai thuc thé bat bién. Vi khdng cé mot “téi” that dé€ mat, nén “cai chét” cla
phién ban cl chi la su tan ra cta ao tuéng “téi 1a”, gilp tdm tré nén nhe nhdm,
sang suot va linh hoat hon.

Khi hoi thég chinh niém dua ta trd vé hién tai, ta thay ré su sinh - diét dang dién
ra ting khoanh khac. Trong moi sat-na cda nhan biét, cam xuc khai roi diét, suy
nghi dén roi tan, va “bdan ngd” chi con la mot lan khéi mong manh. Thay dugc
diéu ay, ta khong con sg thay d6i, vi biét rang chinh su déi thay la su song, va
budng céi cli la diéu kién dé cai mdi sinh ra. Hiéu v6 thuong - chiing v ngé - ay
chinh la con duong gilp ta di qua “cai chét” cla phién ban cl dé that su s6ng.
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Hinh anh chi mang tinh minh hoa (suu tam).
3. Thuc tap Ta Niém Xu

Theo tinh than Phat hoc iing dung, hanh trinh dé€ “phién ban ci” cia minh "chét
di" khong chi la mot tién trinh tdm ly, ma la mot phap hanh ndi quan - cu thé |a
thuc tap T Niém X& (Satipatthana): quan than, quan tho, quan tam, quan
phap. Day khdéng phai la phuong phap dé “tao ra con nguoi méi”, ma la con
dudng thay ré ban chat that cla cai dang la, dé€ trong su thay do, cai cl tu
nhién tan ra va cai méi tu nhién sinh khéi.

Trong quén than, ta bat dau bang viéc tré vé vaéi hai thé, vdi tiing cam giac
trong co thé - nhitng bi€u hién cu thé clda vo thuong. Than nay khéng co dinh;
tirng té€ bao, ting nhip tim déu dang déi thay. Khi thay than sinh diét trong ting
hai thd, ta hi€u rang “ta” khong thé la than nay. Nhan thirc &y mad ra budc dau
tién cla su budng bé.

Pén quén tho, ta nhan biét cdc cdm giac - vui, budn, dé chiu, khé chiu - dén roi
di nhu nhitng lan séng. Tho khdéng phai la “téi”, vi néu “téi” la vui, thi khi buén “
t6i” & dau? Khi thay ré tinh voé thuong va vd nga cla cam tho, ta dung lai théi
guen phan Gng - chay theo cai thich, né tranh cdi khéng thich. Chinh trong
di€m dung ay, phién ban cl cla ta - nguoi ludn bi dan dat béi cam xdc bat dau
tan bién.

Sang quan tam, hanh gid nhin sau vao dong y thuc: thay tdm tham khi né tham,
tam san khi né san, tam loan khi né loan. Khéng can can thiép, chi can nhan
biét. Khi tdm dugc soi chiéu bdi chinh niém, cadc khuén mau nhan thic cl von
dugc hinh thanh t&r sg hai, tu vé, hay mong cau dan tan ra. Pay chinh la qua
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trinh tai cdu trdc ban nga trong anh sang tinh thic, ch khéng qua nd luc cudng
ép.

Cuoi cung, quan phap gilp ta nhan ra moi hién tugng tdam - than déu van hanh
theo nhan duyén, khdéng cé6 mot “téi” nao diéu khién. Khi thay ré diéu dod, tam
tré nén tu do. Khéng con ai dé€ nam gilt, khéng con gi dé€ bubéng. Chi con su tinh
lang sang biét, bao dung va tran day tu bi.

Trong tién trinh dy, “cdi chét” cla badn nga khong con la bi kich, ma la moét su
tré vé - vé véi thuc tai dang séng, véi tam biét thuan tinh von cé. Méi khoanh
khac nhan biét la moét 1an tai sinh trong chinh minh: sinh ra tir cai thay, khéng
phai tlr cai nght; sinh ra t&r buéng, khéng phai tir nam. Khi than, tho, tdm, phap
dugc quan chiéu lién tuc, céi cl ty tan nhu suong tan dudi nang sém, va con
ngudi Mai an nhién, rong ma, sang subt ty nhién hién 10.

T& Niém X& vi vay khong chi la nén tdng cla tu tap, ma con la nghé thuat cua
tai sinh, tai sinh trong ting hoi thd, trong ting nhan biét, d€ mdi ngay séng la
mot lan dugc lam mdéi, nhe hon, va gan hon véi chan tam.

4. Lién hé khoa hoc hién dai

Khoa hoc hién dai, dac biét la nganh than kinh hoc nhan thic va tdm ly hoc sinh
ly, d& chdng minh rat ré rang tién trinh “buéng bd phién ban ci cuda ban than”
khong chi la mét &n du tdm linh ma con la mot tién trinh than kinh-sinh hoc cé
that. Nhiéu nghién cru cho thay rang khi con ngudi thuc hanh thién dinh hoac
huan luyén chinh niém (mindfulness), chang han qua chuong trinh
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) do Jon Kabat-Zinn khéi xudng, thi
n&o bd cla ho cé thé thay d6i ca vé cau tric va chirc nang.

Vi du, mét nghién clru dai han cho thay nguoi tham gia 8 tuan MBSR cé thay déi
ré6 rét vé hoat dong vd ndo trudc tran (prefrontal cortex), hoi hai ma
(hippocampus) va chat xam (gray matter) chung quanh vlung chd y va diéu tiét
cam xuc. (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27429096/)

Trong mét nghién clu khac, nguoi thuc hanh thién dinh ngan han va dai han
cho thay gidm phan (ng ctda vung hach hanh nhan (amygdala), co quan than
kinh trung tam x& ly sg hai va stress khi ti€p xdc véi kich thich cam xdc manh,
dong thoi tang két noi gilra vé nao trudce trdn va amygdala.

Chang han, theo moét bai téng quan “Neurobiological Changes Induced by
Mindfulness and Meditation”, viéc thuc hanh chinh niém gilp tang kha nang
diéu tiét cdm xuc, gidm lo au, va tang khd nang chi y - déng thoi phat hién ra
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rang nguoi tap lau dai cé thé dat dugc mic do thay déi vé cau trdc ndo nhu
tang d0 day vd nao wvung insula va wvung chd y. (
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11591838/?utm_source=chatgpt.com)

Nhu vay, khi ching ta néi dén “chét di ban ngé cd” thi trong anh sang khoa hoc
dé chinh la sy tai cau trdc mang no-ron than kinh: nhimng dudng dan than kinh
lau ngay khong dugc st dung sé yéu di, nhitng két ndi mdi do nhan thdc va
thién tao ra sé dugc cing c6. TU dé hanh vi thay déi, cdm xutc én dinh haon, va
nhén thdc sdng sudt hon, tat ca déu dugc ho trg badi nén tang sinh hoc ré rang.

Diéu nay tuong quan manh mé vdéi |6i: “Tdm dén dau cac phap, tdm lam chd,
tam tao tac" trong Kinh Phép Cu, cau 1, nay dugc khoa hoc hién dai xac nhan
rang thay déi tu duy - thay d6i hé than kinh - thay déi hanh vi » thay d6&i doi
song.

Do dé, hanh trinh buéng bé phién ban cl khéng con la y niém triu tugng ma né
chinh la nhiém vu tai lap chinh minh & cép d6 sinh hoc va tam linh. Khi tam an,
ndo bd diéu chinh, va than thé trd thanh noi hién hl{ru mdi - mét con nguoi
khong chi d6i mdi ma tai sinh trong ting khoanh khac chinh niém.

5. Loi két - Tién héa nhu moét hanh trinh tinh thuc

Con dudng tién hoda cla con ngudi, rét rdo, khong hudng ra bén ngoai ma la
hanh trinh tré vé ndi tdm, nai tam thic lién tuc ma rong dé€ dung chira doi séng
trong toan thé tinh cha nd. Sy trudng thanh dich thuc khéng do bang nhiing
diéu ta dat dugc, ma bang muc db ta cé thé nhin doi bang con mat méi, khéng
con bi che phu bai thanh kién, sg hai hay hinh bédng cta quéa khi. Khi tam duoc
lam mdi, thé gidi cling d6i khac.

Trong chiéu sau cla Phat hoc, ti€n hdéa khoéng chi la mot chuyén dong theo thoi
gian, ma la mét chuyén hda theo chiéu sau cla nhan biét. Phat gido khéng day
ta trg thanh “ngudi khac”, ma chi mai ta tinh thic trong ting khodnh khac hién
hitu, dé€ thay rang ngay trong vo thuong la tinh bat sinh bat diét cua tinh biét.
D6 la budc nhay vugt khoi ti€n trinh “thém - bét” thong thuong, dé€ cham téi
tang tu tri - tu gidi thoat, noi ta khong con bi chi phéi béi dong bién dong, ma
thay chinh minh la su tinh lang gitta muon daéi thay.

Tién hda cla y thic cling chinh la tién héa clda khad nang tu nhan biét (meta-
awareness) - nang luc quan sat chinh hoat déng cia tam, khong déng nhat véi
nd. Khi con nguoi biét nhin vao chinh minh véi sy sang suét va bi man, néo bd
thay déi, cdm xuUc chuyén héa, va doi song tré nén hai hoa. Trong y nghia &y,
chinh niém chinh la co ché sinh hoc va tinh than cta su tién héa - ndi lién dao
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va dai, tri thic va tué giac.

Vi vay, “chét di” dé tai sinh khéng con la biéu tugng cia mat mat, ma la ngdn
nglt cla su séng: chét di trong ting khoanh khac vé minh dé€ sinh ra trong mbi
giay phat tinh thic. Tién héa, theo tinh than Phat hoc, la su tinh day cla tam -
tlr nhan biét han hep sang nhan biét bao la, tir cdi toi ca biét sang su song vo
bién.

Khi tam nguoi cham dugc téi su yén lang ay, thé gidi khdng can phai khac di,
nhung ta da khac, va chinh diéu dé lam nén cudc tai sinh nhiém mau nhét.

Tac gia: Thanh Hang
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