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"Yéu ban than" trong tinh thuc
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Yéu ban than tinh la ddm mé tadm guong ay ra, nhin vao bén trong va nhe
nhang théi sach 16p bui. Viéc nay khéng dé dang, béi né doi héi su trung thuc
va can dam. Nhung chi khi dé ta mdi thuc su thay ré chinh minh.

Ngay nay, l6i khuyén “hdy yéu ban thén trudéc” xuat hién day dac nhu mot
phuong thudc tinh than phd bién. N6 ding nhung chua da. Béi néu thiéu di su
tinh thac, viéc yéu ban than rat dé bi hi€u lam thanh nudéng chiéu ban nga.

Khi ta yéu nham cai “téi” tinh vi cGa ban ngd &n sau trong moéi ngudi, cang yéu
lai cang bat an, cang cham sdc lai cang dé tén thuong.

Cé nhiing ngay, sau moét chubi ap luc céng viéc hay nhiing vét xudc cam xuc
khong tén, ta voi va “yéu minh” bang nhimng hao nhoang tlir bén ngoai: dat mot
blra an that thinh soan, tu thudng moét chuyén di xa, hay budéc vao mot mai
quan hé mdi dé€ lap day khodng tréng. Nhitng hanh déng ay thoat nhin duong
nhu 1a su quan tam chinh dang, nhung néu binh tinh lai va quan sat ky, ta sé
thdy dé khong han la yéu thuong, ma [a mét phan xa né trdnh hay trén chay
khaoi thuc tai.

Khi ay, ta khong thuc sy cham vao ndi dau, hay tim cach vuot qua thi thach,
ma chi tim cach pha 1én né mét 16p vd boc dé chiu hon, dé xoa diu cdm xUc
nhat thaoi.

Trong anh sang cla Phat hoc, diéu nay c6 thé dugc hi€u nhu mot biéu hién cla
"3i" - su dinh mac vao cam tho dé chiu va néi so déi vdi cadm tho khé chiu. Khi
khong tinh thic, ta d€ cho cdm xtc dan dat, d€ cho ban ngd van hanh nhu mét
quan tinh, IGc nay ta da déng hod ban thadn minh véi nbi budn, ndi khé chiu
dang dién ra. Cai “t6i” khi ay giébng nhu moét qua bong dugc bom cang: cang
dugc nudng chiéu, né cang phinh to, nhung cling vi thé ma cang mong manh.
Chi can moét va cham nhd tir cudc doi - mot 16i ché, mot su tir choi, mot bién cod
bat ngo la dua khién né xep xudng, tham chi va tan.
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Nguoi “yéu ban thdn mé” vi vay luén song trong mdt vong xody |1é thudc vao
ngoai cdnh dé cam thay c6 gia tri, 1&é thudéc vao anh mat nguoi khac dé thay
minh dugc cong nhan. Ho cé thé rat cham séc ban than ¢ bé ngoai, nhung bén
trong lai la mot khoang tam thic bat én, lubn dao ddng theo dugc - mat, khen -
ché.

Ngugc lai, “yéu bdn than trong tinh thic” khéng phai la mét hanh déng boc
phat, ma la moét tién trinh cé tu tap va nhan thic ding dan. P46 la hanh trinh
quay V&, hoc cach séng vaGi chinh minh trong su hiéu biét sdu sac, hoc cach nhin
lai nhitng gi minh da néi, da lam, da trdi qua dé qua dé rat ra dugc bai hoc nhu
thé nao cho chinh minh.

Anh suu tam

Trong Phat gido, gido ly T& niém x& md ra mot con duong rat ré rang. T& niém
x(&r khéng phai la mot ly thuyét triru tuong, ma la mot phuong phéap thuc tép cu
thé ma moi ngudi tré vé véi than, véi cdm tho, véi tdm va véi cac phép - tic la
toan bd thuc tai dang dién ra trong ta.

- Quan than (kayanupassana) la budc dau tién. Khi buén, ta thuong bi cudén di
bdi dong suy nghi, ma quén mat than thé minh dang hién hitu. Nhung néu dung
lai, chi don gidn la nhan biét su viéc dd, nbdi bubn dé va ghi nhan sy xuat hién
cla nd, cdm nhan nhing gi ti€p theo xay ra trong suy nghi, trén co thé, hay su
cang thang noi vai gay, ta bat dadu neo minh vao hién tai. Than tré thanh mot
chiéc neo gilp tam khong tréi dat. Trong khodnh khac &y, ta khong con la nan
nhan clia cdm xdc, ma la nguoi dang quan sat né.

- Quan tho (vedananupassana) giup ta nhan dién ré rang hon: cadm giac nay la
dé chiu, khé chiju hay khong cé cam giac gi? Thay vi phan (ng ngay lap tic, ta
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hoc cach goi tén né. Mot nbi budn dugc nhan dién ddng ban chat chi la moét “
cam tho khé chju”, khéng phai la “téi dang that bai” hay “téi khéng xing
dang”. Chinh su phan biét nay giup ta khong déng nhat minh véi cam xuc.

- Quan tam (cittanupassana) di sau hon moét buéc: ta nhan ra trang thai tam
minh dang tham, san, si hay dang tinh lang, rong mé. Tam minh dang thu ghét
hay dang bao dung? Day la IUc ta bat dau thdy dugc co ché van hanh cta ban

ngd. Ta nhan ra rang cai “t6i” ma ta c6 gang bao vé bay lau thuc chat chi la
mot tap hop nhirng trang thai tam sinh diét lién tuc.

- Quan phdap (dhammanupassana) mdé ra cai nhin toan dién hon: moi hién
tugng - tir cdm xdc dén suy nghi - déu van hanh theo quy luat vo thuong, khé
va vbd nga. Khdng cbé gi la “cuda téi” theo nghia tuyét doi, cling khéng cé gi ton
tai mai mai dé ta phai bam viu.

Khi thuc tap T& niém x&, ta bat dau thay ré mét diéu: nbdi dau khbéng phai la ké
thu. N6 chi la moét tin hiéu dé ta phai dirng lai quan sat, quan chiéu toan bd qua
trinh dién ra su viéc tir trudc téi nay dé nhan thic ra dugc chd nao chua ding
chua hgp ly. Nhung chinh su khéng hi€u biét méi khién ta phan (ng sai cach -
hodc la chay tron, hoac la niu kéo.

Ngudi yéu ban than trong tinh thic khéng phd nhéan nbi dau, nhung ciing khong
dé nd kiém soat tam tri minh. Ho c6 kha nang “ngdi cung” véi cdm xdc ma
khong bi nhan chim. Khi c6 don, ho khéng vdi vang tim moét ai dé dé lap day,
ma quay vé lang nghe chinh su c6 don ay. Khi tén thuong, ho khéng lap tic tim
ki€m su an Gi bén ngoai, ma tu hdi: “Diéu gi trong minh dang dién ra khi su viéc
nay xdy dén?”

Chinh su quay vé véi than tam nay la cot 16i cha viéc yéu ban than.

Luc T6 Hué Nang tung day: “Tdm binh thudng la Pao.” Tam binh thudng khéng
phdi la moét trang thai v6 cdm, ma la moét tam khong bi 16i kéo béi su tiéu cuc,
khong qué chap vao vui, cling khong qua khang cu vai budn. D6 la trang thai
can bang tu nhién, khong géong minh dé chju dung, dé hoa déng, hay dé muu
cau moét diéu gi theo y minh.

Trong doi séng, ta thuong nham lan gilra viéc “cai thién ban thdn” va viéc “
chdp nhdn ban than”. Ta nghi rang phai trd nén tét hon, gidi hon, dep hon thi
md&i xiing dang dugc yéu. Nhung chinh suy nghi ay lai nu6i duéng moét ban nga
lubn thi€u thén. N6 khién ta song trong moét cudc dua khéng cé diém dung.

Yéu ban than tinh thirc khéng phd nhan sy phat trién, nhung khong dat gia tri
ban than lén nhing tiéu chudn bén ngoai. Ta van hoc hdi, van hoan thién,
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nhung khéng vi cdm giac thi€u vang ma vi su hiéu biét va long tir doi véi chinh
minh.

O day, yéu to ti bi (metta) trong Phat gido cling déng vai tro rat quan trong. Tur
bi khong chi huéng ra bén ngoai, ma trudc hét phdi huéng vao chinh minh.
Nhung tu bi trong Phat gido khdng phai la su nudng chiéu. N6 la moét su thuc
hanh dua trén tri tué.

MOt ngudi cé tir bi véi chinh minh sé khong ép minh phai lubn manh mé, nhung
cling khéng cho phép minh chim dam trong tiéu cuc. Ho biét khi nao can nghi
ngoi, va khi nao can doi dién véi thir thach. Ho biét tu 6m lay nhing vét thuong,
nhung khong bién chidng thanh ly do dé né tranh cudc séng.

Hinh anh “tdm guong” la mot dn du dep cho hanh trinh nay. Yéu ban than mé
giong nhu viéc ta miét mai lau chli bé mat guong - cham chdt hinh anh bén
ngoai, tim ki€ém su céng nhan. Nhung 16p bui bén mat trong cla guong thi van
badm bui nén ta lau mai phia ngoai cling khéong thé sach séng, diéu dé tugng
trung cho nhiing dinh ki€n, nhiing néi sg, nhirng chap truéc van con nguyén.

Yéu ban than tinh la ddm md tam guong ay ra, nhin vao bén trong va nhe
nhang théi sach I6p bui. Viéc nay khong dé dang, bdi n6é doi hdéi su trung thuc
va can dam. Nhung chi khi dé ta méi thuc su thay ré chinh minh.

Khi da duyén su chuyén hod ndi tdm tu khac tim dén, ta khdong con can phai co
gang dé “duoc yéu”. Bdi ta nhén ra rang gia tri cia minh khéng dén ti bén
ngoai. N6 khéng phu thudc vao 16i khen hay ché, vao thanh cong hay that bai.

Tinh yéu dich thuc khéng phai la th& ta phai di tim. N6 la mot trang thai noi
tam, mot su an trd trong chinh minh.

TU nén tdng do, tinh yéu danh cho ngudi khac cling thay déi. Ta khéng con yéu
dé lap day khoang tréng, ma yéu thuong nhu moét su chia sé. Ta khéng con doi
hoi nguoi khac phai lam minh hanh phic, ma cé kha nang cung ho xay dung
hanh phlc. Méi quan hé vi thé tréd nén nhe nhang hon, it dp luc hon, va ciing
bén viing hon.

Ngay nay moi th&r déu c6 thé thay déi rat nhanh, viéc quay vé véi chinh minh
khéng phai la mot su xa roi thuc tai, ma la mét cach dé séng virng vang hon
trong thuc tai ay.

Yéu ban than khéng phai la hanh trinh khoac Ién minh mét 16p 40 méi dé tré
thanh ai khac. N6 la mot chuyén di tré vé véi ngéi nha ndi tam, noi ta hoc cach
song cung than, clung tho, cung tdm va cung phap trong su tinh thirc.
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Va khi da thuc su tré vé, ta sé nhan ra su an nhién chua tirng roi xa. Chi la trudc
day, ta da di qua xa khéi chinh minh.

Tac gia: Ruby Héng Ngoc




