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Piéu phuc Tam nhu Ngua
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Va cling nhu con ngua, néu dugc cham séc va rén luyén diung cach, con nguoi
c6 thé di duong dai mot cach vitng vang. Su nhan ha bén viing chinh la trai qua
cla nép sbéng cé ky luat, cé chinh niém va co tri tué.

Loi dan:

TU ¢6 dai nhirng hinh anh thuc té va an du vé ngua ludn gilr vi tri trong yéu. Su
phéat trién ky nghé cham séc ngua, dong moéng, thang yén, ché tac day cuaong,
khong chi la tién bd ky thuat ma con minh chidng cho triét ly: khéng gi bén viing
néu thi€u nén tang va ky luat.

Hinh dnh dé trong Phat gido la chan ly tu rén, an lac la két qua cla dai séng co
mong sat (gidi - ky luat) va cé an yén cuong dinh (dinh - tué).

“Tu minh, lam diéu ac,
Tu minh lam nhiém 6,
Tu minh khéng lam ac,
Tu minh lam thanh tinh.
Tinh, khéng tinh tu minh,
Khéng ai thanh tinh ai!”.
(Kinh Phap Cu, phdm Tu Ngé&, ké 165)
Ngua va bai hoc vé “déng méng, thang yén”
+ Méng sat la ky luat va gidi, la nén tang dao diric bao ho doi song.
+ Yén cuong la chinh niém - dinh, diéu phuc tam.

Kinh Phap CuU dung hinh anh tuong tu:
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“Tdm hodng hét dao ddng,
Khé hé tri, khé nhiép,
Ngudi tri lam tdm thang,
Nhu tho tén, lam tén”.
(Phap Cu, phdm Tém, ké 33)

Su két hgp “mdng - yén” chinh la bi€u tugng cta than - tam trong tu tap.

Hinh minh hoa tao béi Al.

Ren than trong Phat gido bao gom gilr gidi, diéu hoa sinh hoat, séng trong
chung muc, trdnh cac hanh déng gay hai cho minh va nguoi. C6 thé xem dé nhu
viéc dong méng cho ngua: dé khi budc vao doi, ta khéng dé bi thuong ton.

Kinh Phap Cu c6 ké nhu sau:
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Hay nuong tua chinh minh,
Ché nuong tua ai khac,
Ngudi khéo diéu phuc minh,
Dat ché tua kho dat.
(Phap Cu, phdm Tu Ngé, ké 160)
Gidi la nén tdng dao duc, tuong duong véi viéc “déong méng” cho ngua:

+ Nguoi gilt nam gidi sé tranh dugc phan I6n phién ndo xa hoi: bao luc, ta hanh,
Ilra doi, nghién ngap, say mé.

+ Gidi gitp gidm hoi han, yéu té quan trong dé€ tam an.
Trong dai séng, rén than chinh la thiét 1ap 10 trinh:

+ Ngu du - day dung gio

+ An uéng diéu do

+ Noi 1oi ai ng(r

+ Han ché kich thich tiéu cuc

+ Gilr than nghiép trong sach

Cac nghién clu lién quan téi Mindfulness-based interventions (ddy la cac can
thiép dua trén chinh niém, la cdc chuong trinh st dung thién chinh niém va cac
bai tdp khac dé€ gitip moi ngudi nhén thic ré hon vé suy nghi, cam xuc va cam
gidc cda minh ma khéng phan xét; thudng duoc su dung nhu mét phuong phap
diéu tri b6 sung cho nhiéu van dé sirc khde thé chéat va tinh than, bao gém cang
thang, lo du, tram cdm, dau man tinh va mat ngd) chiing minh: hanh vi cé ky
luat gilp giam stress, tang kha nang tu diéu chinh va tang an lac.

Hinh anh ngua tu Kanthaka dén nhitng du ngén
diéu phuc tam
Kanthaka - con ngua trang trong dém xuat gia

Trong lich s vé cudc doi dic Phat, Kanthaka (Kién Trac) 1a con ngua trang
mang Thai t Tat Dat Pa vugt qua c6ng thanh Ca-ty-la-vé trong dém tir bé moi
vinh hoa dé di tim con duong giadi thoat. Hinh anh Kanthaka khéng chi la
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phuong tién, ma con la biéu tugng cda long trung thanh, cda tinh than phung su
ly tuédng tam linh.

Ngua Kién Trac. Nguén: Internet

“Tdr ma du” - bai hoc vé mirc dé tinh tan

Trong Tang chi bd kinh, Phdm Kesi, bai kinh “Gay thdc ngua” dua ra du ngén
ndi tiéng vé bon loai ngua tuong ting véi bén hang ngudi nhu sau:

Th& nhat, ngua vira chi thdy bdng roi da chay. Tuong tu la hang ngudi khi nghe
c6 nguoi hoan nan cach day tram dam thi lién tinh ngd, sau dé tu tap va dat két
qua. Ho ngd ra rang, cudc séng la vb6 thuong, nguoi ta hoan nan, gia, bénh, mat
thi c6 mot ngay khéng xa minh cling y nhu thé. T su thay biét vé thuong do,
ho bat dau biét tinh thic trudc cac su kién xung quanh minh, ho bét tham, san,
si, ho biét thu thic doi minh ch khéng lao theo tu nga, duc lac qua da.

Hang ngua th 2 la khong sg bong roi nhung khi nhip nhe roi trén lung thi sg ma
chay. Hang ngudi tht 2 cling vay, tic khi nghe thay cé nguoi hang xém minh
hoan nan, 6m dau thi ho cling giat minh thic tinh lo tu tam tinh.
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Hang ngudi thir 3 thi giong nhu hang ngua khi bi ddnh dau trén lung mdéi chiu
chay; danh dau trén lung tdc la téi khi cé nguoi ba con than thudc trong gia
dinh, la 6ng ba cha me, anh chi em minh gap hoan nan, dau 6m thi ho mdi giat
minh tu duéng phuc thién.

Hang ngua th& 4 chinh la ngua chi chju chay khi bi gay thic dau dén thau
xuong. Tuong tu & nguoi, cé nguoi khi thay nguodi hoan nan & xa tram dam thi
thoi k&, dén hang xém ciling xem la chuyén ngudi khac khéng can dén minh.
Tham chi ngay ca khi dén nhitng nguoi bén canh, 6ng, ba, cha, me, anh, chi,
em, nhiing ngudi ma minh hang ngay vui buén cung ho gap hoan nan ma minh
cling khong dé tam. Dgi dén khi chinh ban than dau, nhu ngua bi roi gai dam
vao minh dau quan quai thi m&i hodng hon thiec tinh!

Dau giGi han thic tinh cla cac hang nguoi néu trong bai kinh nay cé khac nhau
nhung ho déu dugc xép vao nhém nhing ngudi hay, biét “gidc ngd” dugc chan
ly cubc séng, dau cé khi la khd mudén mang. Nhung tha mudén mang con hon cé
nhitng nguoi sudt cudc doi cla ho cl lao theo nhitng ham muon tién tai, danh
vong, xa hoa, phu phi€ém cho riéng ban than minh; dé€ ro6i dén ngay moi th
béng chéc hdéa hu khong!

Du ngdn nay vi tién trinh tu tap cla con ngudi, cé nguoi tinh tan tu viéc thay
khé dau cla ké khéac; c6 nguoi can trai qua dau khé nhe; cling cé nguoi can va
dap 16n maéi bat dau tinh thic. T mé du trd thanh can ban dé hiéu vé tinh tan -
mot yéu té cha Bat Chinh Dao va nhac nhd hanh giad rang su diéu phuc than
tam phu thudc vao méc do nhan thic chan that vé vo thuong, khé va vo nga.

Con ngua hoang va tdm phong déat: Piéu phuc Ia cét 16i

Trong nhiéu ban kinh, ddc Phat vi tdm phdéng dat nhu con ngua hoang chua
dugc thuan dudng. Néu khbéng diéu phuc, con ngua sé kéo ngudi cudi vao vuc
sau; cling vay, tam khéng dugc ren luyén sé 16i ta vao vong tham, san, si. Nguoi
tu dugc vi nhu ngudi huan luyén ngua, phai dung nhu, cuong dung lic, khong
ép budc qua muc, khong bubng Idng tuy tién.

Da&u tai béi chién truong,
Thang ngan ngan quén dich,
Khéng bang tu thang minh,

Chién céng &y - ky tich!

(Ph&m Mudbn Ngan, ké 103)
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Hinh minh hoa tao béi Al.

Chién thang ay khéng 6n ao, khéng khoe khoang, nhung bén bi va sau sac. Khi
con ngudi biét ty diéu phuc, doi song tré nén nhe nhang hon, du hoan cdnh cé
bi€n chuyén thé nao.

“Ngua dugc déng mdéng dé khdi dau chén. Ngudi rén than d€ giir cho doi khdi réi
ren.Ngua duoc thang yén dé€ chay dudng dai. Nguoi ren tdm dé khéng lac 16i
trong cudc doi nhiéu cam dé”.

Clng nhu con ngua, néu dugc cham séc va rén luyén dung cach, con nguai cé
thé di duong dai mot cach ving vang. Su nhan ha bén viing chinh la trdi qua
cla nép song co ky luat, cé chinh niém va cé tri tué.
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