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Nang cao tan soé tam thuc qua Gidi - Pinh - Tué
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Bé&n canh Gigi - Dinh - Tué, Chinh Kién chinh la anh den soi vao tung vung toi
cla tham - san - si, gilp ta nhan ra dau la su that "nhu né dang Ia", dau chi la
a0 tuédng dugc phéng chiéu tir tdm vong dong.

Tac giad: Tran Linh Chi

Trong dong chdy vO tan clWa nhan duyén, cé nhitng cudc gap g& khién ta ngd
nhu nhin thay chinh minh trong mot hinh bédng khac: méi gap da than, méi ndéi
da hiéu, chi can nhin vao anh mat da biét déi phuong mudén ndi diéu gi. Nhung
cling cé nhitng mdi quan hé & canh nhau nhiéu nam van cach moét khoang tich
mich khong 16i, nhu hai dong sé6ng chdy song song, luén nhin thdy nhau nhung
khong c6 diém giao thoa.

D6 khbéng phai su ngadu nhién cia doi s6ng, ma la biéu hién cta quy luat “ddng
thanh tuong ng, déng khi tuong cdu” - mot nguyén ly cé xua dugc trai nghiém
lai trong ng6n ngit hién dai cta tan s6 tam thuec.

Trong cai nhin cla Phat hoc, thé gidi khong chi & bén ngoai ma con cé6 mot thé
gidi can ta hiéu, thuong va 6m ap lay né, dé la thé gidi bén trong moi ngusi, nd
la tdm guong phan chiéu trung thuc, chinh xac nhat vé nhiing suy nghi, nhiing
cam nhan cla ching ta d6i véi tat ca moi th(r. M6i rung déng ndi tam du vi té
déu tré thanh mach dan cho nhiing gi ta gap, ta thu hdt va ta trai nghiém. Bat
an nhiéu thi doi séng nhiéu bién ddng; nghi ngo 16n thi that vong nhe cling hda
sau; nbi sg bi bé rai cang bam chat, thi béng dang c6 ddc xuat hién.

Khong phai cudc doi bat cong, khong phdi nghiép luc dang tring phat ta ma
chinh nang lugng ta nudi dudng hang ngay dang am tham lap trinh cho nhiing
trai nghiém tuong ng. Nhu mét thdi nam cham, ndi tam kéo vé dung nhiing gi
cung tan s6. Muén déi blc tranh cudc doi, ta khéng thé chi td6 mai moét mau sac,
diéu can thiét hon la thay d6i bang pha mau cta chinh tam thic. Tdc [a hay doi
tam trudc khi déi canh.
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Trong doi s6ng, con ngudi thuong khat khao moét tri ky, mot ngudi hi€u minh
tron ven, hoac mét moi quan hé trong tréo, tir t€, an hoa. Nhung Phat hoc chi ra
rang, di tim chua han la con dudng ddng; béi tim kiém thudng mang theo mong
cau, thiéu nén tang nodi luc, va dé roi vao that vong. Méi duyén lanh khéng dén
tlr sy dubi bat ma dén tir truong tam thic cdia minh.

Muén tri ngd cung bac quan td, hday ren minh thanh nguoi chinh truc. Ngudoi
thuan thién ty hat thién tri thirc, nhu hoa sen thu hdt ong tim mat; con nguoi
chat chlra bong t6i chi cé thé nhin thay bdng toi noi ké khac, bdi ho dang soi doi
bang chinh mau cta tdm minh.

Nang tan s6 rung dong khong phai la ngdéi mo tudng mot tuong lai sang dep,
cling khong phai tu ru ngd bang nhimng kh&u hiéu tich cuc. D6 la hanh trinh
quay Vvé thay minh, chinh stta minh, thanh loc minh, mét qué trinh “tu than”
dung nghia.

Hinh dnh minh hoa

Ba tru cot nang tan so6 tam thuc

D& thu hat nhitng méi duyén lanh, Phat hoc khéng khuyén khich ta tim kiém
diéu gi ¢ ngoai, ma day ta quay vé quan sat than tam. Con duong nudi dudng
tan sé lanh manh khéng nam & nhiing hinh th&c huyén nhiém, cling khéng phai
nhiing 16i cau nguyén mong chd phép mau; né dugc xay dung bang Gidi - Dinh
- Tué, ba tru cot can ban cta doi song tinh thirc.

1. Gidi - nén tang cla su trong sang va tu ai
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Gilr gidi khong chi cé nghia la trdnh diéu bat thién, ma con la hanh déng chu
dong kién tao mot moi truong tam linh lanh manh cho chinh minh va cho nguoi
khac. Gidi nhu 16p dat tot nubi cay, dat trong thi ré bam sau, cdy maéi khoe; tam
trong thi nang lugng nhe sang, doi song tu nhién trong lanh. S6ng chan that,
khong hai minh, khong hai ngudi - dy la nén mdng dé Iong tU sinh khai. Mot
nguai gilr gidi thanh tinh budc dén dau cling mang theo tan sé binh an, va chinh
su binh an ay la 16i moi goi tham lang doi véi nhiing tam hén dong diéu.

2. Pinh - ndi luc dung viing trudc moi bién déng

Dinh khong phai su té i hay phé mac doi séng, ma la kha nang gilt tam khong
bi 16i kéo bdi song cam xUc. Giong nhu mat hé lang, chi khi nudc trong va ding
yén thi méi cé thé phan chiéu dugc trang. Ngudi cé Dinh khdong dé bi kich hoat
badi 16i khen, 16i ché, khdong dé bién dong doi thuong danh mat chinh minh. Ho
hanh x& bang nhan biét, khéng bang phan &ng ban nang. Tt truong cdia mot noi
tam ving chai cé sic hat manh mé véi nhirng ai dang kiém tim noi nuong tua
binh an, dé la su hdp dan cla chiéu sau, khong phai cda hinh thuec.

3. Tué - anh sang gilp thay ré va chon dung

Tué la ngon deén cua tri sdng. Ngugi cé Tué khong chi hi€u, ma thay dugc Nhan
Qua van hanh ngay trong ting khoanh khac séng. Ho biét diéu gi nén gilr, diéu
gi can budng vi hi€u rang bdm chéap chi sinh dau khé, con budéng ding lic mdi
mé ra tu do. Con mat Tué gilp ho khéng lac vao thi phi, khdng chay theo nhiing
40 anh két néi, khong yéu bang mong cau ma bang tinh thic. Khi tri tué nd hoa,
nguoi ta khong tim tri ky, tri ky nhu moét nhan duyén tu nhién nhat; bdi hai tam
thic sang tu nhién nhan ra nhau trong im lang.

Khi Giéi - Pinh - Tué dugc nubi dudng, tan s6 ndi tdm tu nhién déi khac. Va
khi tdn s6 déi khac, cach vi tru sap xép quanh ta ciing khéng con nhu cii. C6
nhiing nguoi sé lang Ié roi di nhu nhitng chiéc 1& mua thu hoan thanh phan su
dé€ mua non xanh tiép noi. D6 khéng phai mat mat, ma la sy thanh loc nhan
duyén. Chi khi khodng trong dugc tao ra, nhitng moéi quan hé truédng thanh,
thuan khiét va tuong hgp hon mdai cé thé xuat hién.

Binh an khdng phai la thir ta di tim. binh an la th( ta tré thanh.
Khi tan s6 thay déi, vii tru sé thay d6i cach sap xép quanh ban.

Daoi song chinh la tdm guong phan chiéu trung thuc nhiing tang nang lugng ma
ta mang trong tirng suy nghi, hanh x&, va cach ta déi dién véi khé dau. Mudn
hinh dnh trong guong tré nén dep dé, khéng phai la ¢c6 gang mai chinh guong
bén ngoai, ma la nhe nhang lau sach nhiing I16p bui v6 minh, chap tha, ky vong
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trong long minh.

Bén canh Gidi - Binh - Tué, Chinh Kién chinh la dnh dén soi vao ting vlung toi
cla tham - san - si, gilp ta nhan ra dau la su that "nhu né dang [a", dau chi la
do tudng dugc phéng chiéu tir tdm vong doéng. Khi ta quay lai nhin sau vao noi
tdm, ta budc vao hanh trinh chuyén héa nang lugng tu gbc ré, hanh trinh thay
d6i tan s6 bang tu than, bang su tinh thic trong ting niém, ting hai thd, ting
luya chon.

Chinh Ki€n khéng chi la kién thlc dang, ma la cach thay ding, la con mat tri tué
gilp ta nhin doi khong qua lang kinh sg hai, ganh ghét hay mong cau, ma bang
su hi€u biét vé Nhan - Duyén - Qua.

Khi Chinh Kién dugc thiét lap, ta khéng con voi trach doi bat céng, trach nguoi
vO tdm, béi ta hi€u rang ngoai canh chi la biéu hién cta nbi tam. Ngudi c6 Chinh
Ki€n biét rang diéu ai gap khéng phai ngau nhién, ma la két qud cia dong
nghiép va tan sé nang lugng ma ho nudi dudng méi ngay. Vi vay, thay vi tim
cach kiém soat nguoi khac, ép budéc hoan cadnh hay chay theo mét tri ky ly
tuédng, ta quay tré lai xay boi phdm chat cta chinh minh. Khi ndi tdm tré nén
sang hon, diu hon, lanh han, nhitng méi quan hé xuat hién quanh ta khéng con
la su tréi dat cla doi, ma la duyén lanh, la thay, la ban dao, la tri thirc cho hanh
trinh truéng thanh.

Mot ngudi chi can thay d6i tan sé cla tam, ca thé gidi bén trong sé déi khac. Khi
thé gidi bén trong déi khac, hién thuc bén ngoai né ra nhu hoa ding mua. Khi
Chinh Kién lam nén, Chinh Tu Duy lam dong luc, Chinh Ngit - Chinh Nghiép -
Chinh Mang lam hanh dong, Chinh Niém - Chinh Dinh lam hoi thé cla doi séng,
thi nguoi phU hgp sé tu dén, ngudi khong hop sé tu roi, nhu dong song tim
dudng ra bién.

G6c nhin khoa hoc: Tan sé tam thic & nao bd trong
tuong quan voi Phat hoc

Néu Phat gido nhin tan sé nang luong qua Gidi - Dinh - Tué va Chinh Kién, thi
khoa hoc than kinh hién dai lai dién gidi diéu 8y bang ngdn ng{r ciia séng nao,
ca ché than kinh - hormone - phdn ing cdm xdc va mo hinh chd y. Hai hé quy
chiéu khac nhau nhung lai gap nhau & cing moét diém: tam thé bén trong quyét
dinh chat lugng trai nghiém doi séng.

Nhiéu bat an -» nao bd hoat ddng manh & vung hach hanh nhan (amygdala). Khi
lo au kéo dai, amygdala lién tuc phat tin hiéu cdnh bédo, khién ta giai thich moi
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su viéc thién léch theo hudng tiéu cuc. Diéu nay tuong (ng véi hinh anh “tadn sé
bat an thu hat vé bat an” ma Phat hoc néi dén: bén trong cang thang thi bén
ngoai dé trd thanh mai de doa.

Song chinh niém - hoat héa vé nao trudc tran (PFC) - vung lién quan dén tué
giac va ly tri. Nhiéu nghién cu thién hoc (Jon Kabat-Zinn, Richard Davidson...)
chi ra rang nguoi cé thuc hanh thién dinh thuong xuyén c6 cau tric PFC day
hon, khd nang quan sat cdm xuUc cao hon, it phdn ng boc dong hon. Diéu nay
trung khdép véi cht Dinh trong Phat hoc: tam virng thi dong cdm xutc khong thé
cuon troi.

T bi & Chinh Kién - tang tiét oxytocin, serotonin & gidm cortisol (hormone
cang thang). Khi tdm an trd trong thién lanh, co thé tiét ra chat dan truyén than
kinh tich cuc gitp ta dé két n6i, lang nghe, thdu cadm, hinh thanh nhitng méi
guan hé bén ving. Khoa hoc goi dé la phan (ng tang trudng than kinh tich cuc;
Phat hoc goi dé la tang trudng céng duic - tang trudng tu trudng nang lugng tot.

“Nguoi cung tan sé sé gap nhau” khong chi la mét hinh anh mang tinh &n du
tam linh, ma con trung khép dang kinh ngac véi phat hién ctia khoa hoc than
kinh vé truyén dan cdm xuc (emotional contagion) va hiéu &ing cdng hudng tan
s6 ndo bd.

Trong tam ly hoc, hién tugng dong bd cam xuc la cé that. Khi hai nguoi giao
ti€p, k&€ ca trong im lang, té€ bao than kinh guong (mirror neurons) sé kich hoat,
tao nén sy bat nhip vé thic gilra hai hé than kinh. Pay la ly do ta c6 thé cam
nhan ngay moét ngudi cdé nang lugng an 6n hay bat an, chan thanh hay gia tao
ngay ca trudc khi ho ma 16i. M6t céi nhin, mot hoi thd, moét nhip tim déi khi da
du dé hai tam thdc “cham” vao nhau.

Nguoi an trd trong Gidi - Dinh - Tué phat ra séng nao 6n dinh, thudong la séng
Alpha va Theta - hai dai séng lién quan dén thu gian, sang rd nhan thic va kha
nang két néi sau. Nhimng ai dang van hanh & tdng nang lugng tuong tu sé dé
dang cdm nhan, dé tuong hoa va dé céng hudng.

Nguagc lai, nguoi chat chira lo au thudong van hanh & tan sé séng Beta cao - cang
thang, phong vé, canh gidc. Va ho cé xu hudng thu hut hodc phan ¢ng manh véi
nang lugng tuong tu, giong nhu hai day dan clng cao d6 sé cung rung khi chi
mot day dugc gay.

Khoa hoc goi dé la emotional resonance. Tan sé tam - tao luc hit nang lugng -
dua dén duyén tuong Ung.

Phat hoc goi dé la nhan duyén - nghiép luc - cong hudng tam thiec.
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Tri ky hay duyén lanh, khéng phai diéu ta di tim, ma la diéu ta tré thanh.

Tac gia: Tran Linh Chi




