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Chira lanh chinh Ia hanh trinh g& bé phong vé
néi tam
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Chta lanh khéng phai la x6a bd hoan toan qua kh, ma la hi€u dé chuyén hda
nhtng tén thuong, bi€n nd thanh tri tué va t bi.

Phat gido chi ré, moi khé dau déu bat ngudn tir tdm. Ddc Phat day trong TG
Diéu P& rang khé (dukkha) la su that dau tién cda doi s6ng, nhung déng thoi,
cling chi ra con duong diét khé théng qua Bat Chinh Dao.

Bai viét lién hé khai niém "chira lanh" (healing) dudi lang kinh phat hoc dé Ung
dung vao qua trinh hoé trg hda gidi nhiing co ché phong vé da an sau vao tdm
thldc con ngudi.

Chra lanh chinh la hanh trinh g& bé phong vé ndi tam
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/chua-lanh-chinh-la-hanh-trinh-go-bo-phong-ve-noi-tam.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/phat-giao-va-chua-lanh.html

Anh Al

Ban nang sinh ton va voé minh (avijja)

Con nguai sinh ra vén c6 ban nang dé sinh tén, ludn tim cach thich nghi véi moi
hoan cdnh séng. Nhitng phan &ng nhu doi dién véi khé khan hay trén tradnh la
minh chiing cho co ché ty vé ban nang, gilp con ngudi tranh khadi hiém nguy.

Trong chiéu sau Phat hoc, khai niém nay tuong dong véi vé minh (avijja), mét
trong ba can nguyén cta khé dau (tam doc: tham, san, si).

VO minh la trang thai tam thic khong thay ré ban chat thuc ctia moi hién tugng,
khién con ngudi bam chap vao cai téi va quanh quéan trong vong nghiép luc.

Trong Kinh Thap Nhi Nhdn Duyén (Paticcasamuppada) chi ré rang vé6 minh Ia
mat xich dau tién trong chudi duyén khéi, dan dat con ngudi vao vong luan hoi
sinh t& (samsara). Khi tam tri bi che phd béi vé minh, con ngudi dé dang sinh
khai phién ndo, phan ing mot cach ban nang va thi€u tinh thic. Chang han,
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trong Kinh Tuong Ung B6 (Samyutta Nikaya) day rang: "Vi khéng biét, khéng
thdy, nén ching sinh bi tréi buéc trong vong khé dau."

Trong thuc té doi séng, diéu nay boc 16 ré nhat qua cach con ngudi phan Ung
véi nhitng tén thuong tam ly. M6t dda tré bi tir choéi tinh thuong cé thé hinh
thanh co ché phong vé nhu né trdnh mong cau hoac dap tat cdm xdc cta minh.
Ban dau, day la phan (ng sinh ton gilp bdo vé tdm hon non nét khdi ton
thuong. Tuy nhién, vé lau dai, nhitng co ché nay tré thanh 16p ngl uan (sac,
tho, tudng, hanh, thic) tréi budc tam thic, khién con ngudi duy tri nhitng hanh
vi 1ap lai trong vo thic, tr d6 tao thém khé dau.

Su chira lanh (healing), theo tinh than Phat gido, khong dén tir viéc né tranh noi
dau ma tU su nhan dién va quan chi€u né véi tam tir bi va chinh niém.

Thuc hanh thién dinh, chiém nghiém gido ly vé v6 thuong (anicca), khé
(dukkha) va v6 nga (anatta) gilp con nguoi dan thdo gd& I6p man v6 minh. T
dd, ban nang sinh ton khéng con la ngudn géc cla phién ndo ma trd thanh dong
luc d€ con nguoi chuyén hda, tim vé su an lac noi tai.

Hiéu dugc co ché clda v6 minh va cach thirc hoat ddng cta tdm thidc khong chi
gilp Moi cd nhan chira lanh nhitng tén thuong sau sac tiém 8n ma con ma ra
con duong giai thoat khé dau.
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An Al
Co ché phong vé va nghiép luc (kamma)

Trong Phéat gido, moi hanh dong cua than, khdu, y déu la nhéan t6 tao nén
nghiép (kamma), dinh hinh dong chay cta cudc séng va dan dat ching sinh qua
vong sinh t& luan hoéi (samsara). Diéu nay khong chi ap dung cho nhitng hanh
dong c6 y thic ma con bao gobm ca nhiing phan Ung vo6 thic, nhu cac co ché
phong vé dugc hinh thanh tir nhing tén thuong sau sac trong qua khi, dac biét
la tir thoi tho au. Nhitng phdn (ng nay c6 thé dugc hi€u nhu mot dang nghiép
tam ly, chung lap di lap lai, tré thanh théi quen (sankhara), gép phan dinh hinh
tinh cach va cédch ¢ng x& cia moét nguoi.

Chang han, mét ngudi tirng tradi qua su bi bé rai hodc phé phan gay gat khi con
nhd c6 thé hinh thanh co ché phong vé bang cach kim nén cdm xdc hoac tranh
né su than mat. Theo thdi gian, nhirng hanh doéng vé thic nay tré thanh mét
dang hanh nghiép (sankhara), can tréd kha nang thiét lap cdc moi quan hé chan
that va sau sac. Biéu nay khodng chi tao ra khé dau trong hién tai ma con duy tri
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vong luan hoéi cta dau khd, nhu mét chiéc banh xe quay mai trén con dudng da
dugc dinh san.

Kinh Phap CU da day: "Y d8n diu cdc phap, y lam chd, y tao téc. Néu véi y é
nhiém ma ndi hay hanh dbéng, khé ndo sé theo sau nhu banh xe theo chén con
vat kéo xe."

DPiéu nay cho thdy nguén gb6c cla khé dau khéng nam & hoan canh bén ngoai
ma bat dau tur chinh tdm y cla mbéi nguoi. Khi tdm bi chi phoi bdi su sg hai, gian
dr hay mac cdm, du dugc nguy trang dudi hinh thic cadc co ché phong vé,
nghiép xau sé tiép tuc sinh soi.

Mot trong nhitng phuong phap chuyén héa tam la thuc hanh chinh niém va tinh
giadc gilp con nguodi nhan dién nhitrng co ché phong vé dang van hanh trong
tam.

Khi mot ngudi hoc cach quan sat nhitng cdm xdc nhu sg hai hay tuc gian ma
khong phan ng mét cach tu déng, ho bat dau pha vé chudi nghiép luc ca.

Thuc té doi song cho thay nhiéu nguoi thong qua thién dinh, thuc hanh tU bi
hay tham gia cac khdéa tu tap da tim thay kha nang chira lanh tir bén trong. Mot
ngudi ting c6 xu hudng tranh né c6 thé dan hoc cach doi dién véi cdm xUc cula
minh, tir dé xay dung cadc moi quan hé chan that va bén viing hon.

Diéu nay cling phan anh tinh than clda Kinh Tuong Ung B0 (Samyutta Nikaya)
rang: "Tu minh la noi nuong tua cho chinh minh, ai khéc cé th€ la noi nuong
tua? Khi tu minh duoc diéu phuc dung cach, sé tim duoc noi nuong tua khé tim."

Su diéu phuc ndi tdm chinh la qua trinh chuyé&n héa nghiép luc. Khi hi€u rang
cac co ché phong vé khong phai la ban chat that sy cia minh ma chi la két qua
cta nhing kinh nghiém ci, con ngudi cé thé budng bo va tao ra nhitng hanh
dong mdai, mang tinh xay dung, c6i mé. DPay la cach dé giai thoat ban than khai
vong luan hoi cia dau khé.
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Anh Al

Co may tu déng va v6 nga (anatta)

VO nga (anatta) khong chi la moét khai niém triét ly ma con la nén tadng cla quéa
trinh chuyén hdéa nb6i tam. Theo kinh dién, trong Kinh V6 Nga Tudng
(Anattalakkhana Sutta) d& gidng rang: "Sdc khéng phdi la tu ngd, tho khéng
phdi la tu ngd, tudng khéng phdai la tu nga, hanh khéng phai la tu nga, thirc
khéng phai la tu ngd." Diéu nay ham y rang moi yéu té cau thanh con ngudi:
than thé&, cam xuc, tri gidc, tdm tu va nhan thdc déu khong cé ban chat tu hitu,
ma chi la nhiing yéu t6 tam thoi két hop véi nhau.

Trong doi séng hién dai, nhiéu ngudi bi cuén vao ap luc cong viéc, dan dén cang
thang va tu déng phan (ng bang cach thu minh hoac trd nén cédu gian. Néu biét
dung lai, quan sat cdm xidc ma khéng dong nhat ban than véi chidng, ho sé c6
co hoi thdo g& nhirng phan (ng vo thic, tim lai su binh an bén trong.



Su hi€u biét vé vo ngad khong chi mang tinh triét ly ma con la chia khéa dé con
nguadi séng tu do hon, thdo g& nhitng rang budc ndi tdm va mé ra khd nang yéu
thuong ban than cling nhu ngudi khac moét cach tron ven. Khi khéng con bi chi
ph6i bai nbi sg hay thdi quen phong vé, mbéi nguoi cé thé séng ding véi ban
tam thanh tinh va day du cda minh.

Chira lanh va con duong gidi thoat

Chita lanh dudi anh sadng cua phéat phap khoéng chi la viéc xoa diu ndi dau hay
vuot qua nhimg khé khan tam ly nhat thoi. D6 [a mét hanh trinh sau sac dan téi
su gidi thoat ndi tam, gidi phéng con nguci khdi nhirng rang buéc vé minh, ai
duc va su bdm chap vao bdn nga. Con dudng nay la qua trinh tré vé véi ban
chat thuan khiét cdia tdm, noi tu do va binh an hién hitu tu nhién, vuot 1én trén
moi diéu kién ngoai cdnh. Hanh trinh nay c6 thé hiéu ré hon qua bén budc thuc
hanh sau, khéng chi dua trén ly thuyét ma con la nhitng bai hoc dugc minh
chiing qua kinh dién va thuc té doi song:
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Nhan dién (Sati - Chinh niém): banh thic su tinh thirc ngay trong ting
khoanh khac

Chinh niém la nén tang clWa moi tié€n trinh chita lanh. Trong Kinh T& Niém X
(Satipatthana Sutta), chinh niém la con dudng duy nhat dan téi su tinh hod tam
hon, vugt qua phién ndo. Trong thuc té doi s6ng, nhan dién la kha nang quan
sat ban than ma khong phan xét. Khi con gian xuat hién, thay vi bi cuén vao ng,
ta chi don gidn nhan biét: “Pay la gidn”. Su nhan biét dé du don gidn, da la
budc dau tién dé pha vd vong luan héi vo thirc. Viéc thuc hanh chinh niém hang
ngay nhu chd y dén hai thd, cdm giac trong ca thé hay nhiing suy nghi thoang
gua giup ta dan dan thao g& I6p vd phong vé tam ly. Chinh niém la anh sang
chiéu roi vao béng t6i ca v6 minh, gilp ta nhin rd ban chat cda nhirng dau kho
tiém an.

Truy géc (Yoniso Manasikara - Quan chiéu céi nguén): Kham phé nguyén
nhan sau xa cla khé dau

Trong Tuong Ung B6 Kinh (Samyutta Nikaya): “Ai thdy Duyén khdi la thdy Phap.
Ai thdy Phép la thdy dirc Phat.” Ham y rang moi khé dau déu cé nguyén nhén,
va khi hi€u ré6 nguyén nhan ay, ta cé thé giai thoat khdi né. Cot 16i cua 10i day
nay chinh la su tinh thdc va tri tué. Khi hi€u rang moi th& déu do duyén sinh, ta
sé khoéng con bi dinh mac vao khé dau, khéng con badm viu vao céi toéi hay
nhing gi khéng thudc vé ban chat that cia minh. Thay Duyén khéi la hi€u ro
badn chat cha cubc dai. Va khi hiéu dugc Phap van hanh, ta thuc sy cham vao tri
tué va tur bi cla dirc Phat ngay trong tirng khodnh khac séng.

Trong qua trinh chita lanh, viéc quan chi€u gilp ta nhan ra méi lién hé gitta
nhitng tén thuong qué kh( va phan (ng hién tai. Chang han, mét ngudi tung
trdi qua su tir chdi trong qud khir c6 thé phat trién co ché phong vé bang céch
né trdnh cadc moi quan hé than mat. Khi ta truy nguyén tan géc nhitng phan Gng
nay, ta bat dau thay ré rang néi dau khéng phai la ban chat that cia minh ma
chi la két qud cla nhirng diéu kién bén ngoai.

Thuc hanh quan chi€u khéng chi la suy ngam ly tri ma con la viéc thuc su “séng
cung” cdm xuc dé, dé hiéu tur sdu tham.

Tach roi (Viraga - Xa ly): Buéng bd su dong nhat véi ban nga 4o tudng

Viéc chira lanh hiéu qud nhat la khi ta c6 thé tdch minh khdi nhiing co ché
phong vé da bam ré bay lau. Diéu nay khéng cé nghia la pht nhan hay de nén

nhimng cam xuc dé, ma la nhan ra rang ching khéng phai la ban chat that cua
minh. Vi du, nbi sg hai khong phai la “téi”, né chi la mot trang thai tdm nhat
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thai va sé qua di nhu may tréi trén bau troi. Khi thuc hanh budng bd, ta sé thay
minh nhe nhang hon, khong con bi qua kh(& chi phoi. Cubc song tré nén tu do
hon khi ta khong con bdm chép vao bat ky khai niém hay tradi nghiém nao.

Tinh thic (Bodhi - Giac ngé): S6ng vai su hi€u biét sdu sac vé vo thuong, vo
nga va khé

Trong doi séng thuong nhat, moi khoanh khac tinh thirc vé v6 thuong, vé ngé va
khé cling la mot dang gidc ngd nhd. Hi€u dugc vo thuong gilp ta khong bam viu
vao thanh cong hay that bai. Nhan thirc vé v6 nga gilp ta bét dau khé khi doi
dién véi phan xét hay ton thuong tir nguoi khac. Thay ré khé khong phai dé bi
quan, ma dé nhan ra rang cé mot con dudng dan ra khoi khé dau dé la su tu do
ndi tai. Trong thuc té, diéu nay cé thé don gidn nhu viéc chap nhan su thay doi
trong cdc méi quan hé, hoac hoc cach buéng bo nhitng ky vong khong thuc té.
Do la cach séng véi tam thé tu tai, khdng con bi chi phoi béi nhitng dao dong
cla cudc song.

Qua lang kinh Phat gido, chlra lanh khéng phai la mot diém dén, ma la mot
hanh trinh quay tré vé véi chinh minh, quay vao bén trong minh, minh khéng
hudng qua nhiéu ra bén ngoai nita. La qua trinh tién bd khdong ngling cla su tu
nhan thic, quan chiéu, buéng bd va tinh thic. Chira lanh khong phai la xéa bod
hoan toan quéa kh(, ma la hi€u dé chuyén hdéa nhiing tén thuaong, bién né thanh
tri tué va tu bi. D6 la hanh trinh quay vé thdo g& I6p vo cla co ché phong vé
sau tham trong tdm dé séng véi su tu do dich thuc.

Chi khi ta nhan dién va vuot qua nhitng co ché phong vé da an sau trong tam
thirc, ta méi thuc su budc vao con dudng gidi thoat va song tron ven vdéi ban
chat thanh tinh cdia minh.

Tac gid: Chan Nhu
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Tham khao

Kinh Tuong Ung B0 (Samyutta Nikaya), chuong T Diéu Dé

Kinh Phap CU (Dhammapada) dac biét la cdc pham nhu Pham Tam (Cittavagga),
Pham Song Yéu (Yamaka Vagga)

Kinh Trung B6 (Majjhima Nikaya), MN 118. Phuong phap thuc hanh chinh niém
(sati) dugc nhac dén nhu mot cach dé€ tinh thic va gidi phdng khdi cac co ché tu
dong. Day la phuong phap nén tang trong hanh trinh chira lanh.
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