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Phat gido vao thoi dai dién thoai thong minh
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Ngay nay, trén hanh trinh Phat gido dich thuc, khong thé han ché sy dong cam
ky thuat so (Digital Empathy). Han ché su dong cam ky thuat s6?

Ngay nay, trén hanh trinh Phat gidao dich thuc, khong
thé han ché su dong cam ky thuat sé (Digital
Empathy). Han ché su dong cam ky thuat s6? Hay sao
luu.

Tac giad: Miles Bukiet Viét dich: Thich Van Phong

Cong nghé gilp cho doi séng con ngudi ngay cang tién ich, nhung nhiéu nguoi
trong ching ta ngay cang nhan ra tac hai ctia cong nghé ky thuat s6. Giong nhu
con ché than né dinh day bun nho tung tée dadu chan khap nha, nhirng ddu chan
ban thiu cha cac céng ty cong nghé 16n, cé thé dugc tim thay trén mot loat cac
xu hudng xa hoi dang lo ngai.

Trong s6 nay cé ty |é tram cam va lo au tang cao, cling nhu sy phan cuc chinh
tri ngay cang gia tang. V& mat truc quan, nhiéu ngudi trong chiing ta cdm thay
mat quyén tu chd, khi man hinh ngay cang chiém nhiéu thai gian, qua phu
thudc vao nd, nd chi phdi nang lugng va su quan tam cla chung ta. Tac dong
dang lo ngai nhat clia co6ng nghé ky thuat sé, dé la su suy thodi tinh than sau
sac do khéng kiém ché dugc viéc lam dung cdng nghé ky thuéat s6 gay ra.

Khi quan sat qua lang kinh Phat gido, ching ta nhan thay nhitng moi de doa cé
thé sé lam tiéu tan moi y dinh tét nhat va nd luc manh mé nhat cta chdng ta
trong viéc thuc hanh Phat gido mot cach rd rang.
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Phuong dién khac, dao Phat ndi chung va moét khai niém thuong bi lang quén
trong hé Kinh dién Phat gido thudéc ngdn ngit Pali véi mot cai tén dac biét ro
rang la vo nghia - kiém ché gidc quan, cé nhiéu diéu dé day chiing ta vé cach
diéu hudng cong nghé ky thuat sé.

Ban than khéng phai la van dé céng nghé ky thuat s6. Trén thuc té, cé thé cong
nghé ky thuat sé ho trg viéc thuc hanh Phat gido mot cdch manh mé. vVan dé la
khéng han ché viéc sir dung cong nghé. Hay lay hai budi sdng dau tuan va cudi
tuan, lam vi du.

Vao budi sdng dau tuan, con trén giuong, téi bat dau ngay méi bang cach kiém
tra email trén dién thoai. DU sao di nita, m6t vai viéc can lam ma toi sé lam
dugc cho dén ngay th& Hai dau tuan. Lugng théng tin chat day tam tri, muén
thay déi tdm trang, theo phan xa té6i m& WashingtonPost.com, t6i d& dam chim
trong nhitng cau chuyén vé Ukraine va ban cdo trang mdi nhat cla cuu Tong
thong My Donald Trump. Lién tuc mot gio chuyén déi gilta Washington Post,
New York Times va Atlantic, tam tri td6i dang quay cuéng.

Khéng phai la toi d& san sang gidi quyét cac van dé cua thé gidi - thay vao dé,
chan nan va choadng ngop, toi ra khdi giudng. Nbi buén chua chat da bao trum
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mot ngay cudi tuan thr Bay dep troi. Bay gio, tdi c6 gang xua tan tdm trang
dang toi té cia minh bang céch theo duéi céc tai khodn mang xa hoi khac nhau
cla minh. M6t 1an nita, budc di toéi té. Khi tdi uéng dugc chidt nudc, an chit thic
an va ngbi xuéng toa cu xép chan ngoi thién thi da gan trua.

T6i cdm thay bdi roi, lo 1ang, that bai va thir thach. Téi d& khéng lam gi hitu ich
hodc cao quy cd. Phan I6n thoi gian ngbi cla toi la mot qué trinh budn té dé tur
tlr thanh tinh hdéa nhitng phién ndo chlra day trong tam thuc.

Hai tuan sau, t6i thay minh dang trong qué trinh cai nghién ky thuat s6 kéo dai
30 ngay (1 thang). Trong mot thang nay, téi da hoan toan han ché viéc s dung
c6ng nghé, tu ap dat mot khoang thai gian, mét né luc tim duong thoat khdi mé
cung ngoan ngoeo cla sy mat tap trung va ép budc. Toi bat tinh day.

Chiéc dién thoai cla té6i nam mot gbéc bui bam dudi tang ham, noi toi cat nd
truéc khi di ngud. Téi md may tinh va nhan nut phat bai phap thoai Ajahn
Sucitto's Dharma Talks ma t6i da tai xuéng tU Dharma Seed vao dém hoém
trudc.

Giong ndi tram nhung am va tu ton, khi ndi it c6 nhitng c& chi phu hoa, la biéu
hién cda ngudi trung thuc, khiém tén, cé trudc cé sau, lam nhiéu han ndi, thai
do hién hoa kha ai cia mot trong nhiing vi tu si Phat gido kinh yéu. Ntra gio toi
nam dd, 1ang nghe, ting nhip tim thd ra vao, cdm nhan, khai théng. Téi vuon
vai va thudng thirc moét tach tra.

Tai thoi diém nay, cong phu tu tap thién dinh khong phai la chuyén lat vat ma
thay vao dé né la mot hy lac khéng thé dién ta. B6 doan (dém ngbi thién, Zafu)
cUa t6i hap dan nhu moét tach café da vao mét ngay néng blc.

Dén budbi trua, tdi d& xEp chan kiét gia toa thién dugc hai gio, nghe toan mét bai
phap thoai va doc mét chuong trong Dong chdy tinh l1ang (hanh trang cta Thién
su Ajahn Chah (1918-1992), mét cao tang Phat gido nguoi Thai Lan, thudéc dong
tu khé hanh trong ring ctia Thugng toa bd), bdn PDF mién phi - mét mén qua
dang quan tam khac tur Internet. Toi cdm thay 6n dinh, ré rang, c6 can c& va
song dong.

Su khac biét gilta hai bubi séng nay rat ré rang, nhung day la cudc song cla toi
khi cé va khong bi han ché sy dong cadm ky thuat sé (Digital Empathy). Di nhién,
tat cd ching ta déu c6 nhiing cach khac nhau dé cé thé trdi qua mot mot cach
c6 y nghia vao budi sdng cudi tuan th Bay, nhirng diéu khac nhau cé thé cdm
doé va danh bai, cling nhu nhing diéu khac nhau cé thé nang cao tinh than va
truyén cam hiéng cho chuing ta.
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Nhung déi véi tat ca nhitng quyét dinh nhd vé cach chidng ta chon tham gia hay
khong tham gia vao céng nghé ky thuat s6 cia minh, dugc cdng thém nhiéu
thai gian ngay thdng nam, sé quyét dinh mot chang duong dai dén chat lugng
cudc séng va liéu chdng ta trudng thanh hay tan lui vé mat phap ly.

Rat hap dan bdi ti€ng nhac chudng coi bdo dong trén man hinh va tadc dong cua
nhimg man hinh d6 rat dang k&, dén nbi viéc trd thanh phat t& thé ky 21, doi
hoi ching ta clng phai la nhitng nguoi theo Chu nghia téi gian ky thuat so
(Digital Minimalism - mot bién phap cé thé ngan ngua tinh trang mat kiém soat
va sa da trén cac trang mang xa hoi).

Nguoi theo Chu nghia t6i gidn ky thuat s6 (Digital Minimalism ? Chd nghia toi
gidn ky thuat sé la thuat nglr do nha khoa hoc may tinh va do mét tac gid ngudi
My va la phdé gido su khoa hoc may tinh tai Pai hoc Georgetown, Tién sy Cal
Newport dat ra dé€ moé ta mot triét ly ma nhing ngudi theo dudi ndé can nhac ky
ludng vé cong nghé ky thuat s6, cach hé trg hoac lam suy yéu cac gia tri sau
sac cua ho.

N6 goi y rang chiing ta nén bat dau bang viéc xac dinh cac gia tri cia minh, sau
do thiét ké ngugc lai loai cong nghé ky thuat s6 nao ma chdng ta si dung va
theo céch nao. Chu nghia tdi gidn ky thuat sé (Digital Minimalism) giad dinh rang
c6 tat ca cac loai chi phi tiém an khién cudc séng cla ching ta tré nén 16n x6n
v3i nhiéu cong nghé ky thuat sé khac nhau va ching ta sé tot hon khi cé chién
lugc vé cach ching ta chon khi tham gia véi né.

Dao Phat mot dong chdy cap bach manh mé. N6 tran ngap nhirng 10i vang ngoc
quy bdu, nhac nhé cap thiét dé quan sat cach ching ta si dung thoi gian va su
guan tam cta minh, nhitng 10i quy bau nhac nhé dé chuyén hod, “su sinh lam
nguoi rat quy gid” (recious human birth) déi véi chdng ta thanh mét su tu
dudng lién tuc (hoac, theo truyén thong Phat gido Dai thira, la khdm phd) thién
dinh, tri tué va tu bi.

Trong Tang Chi BO Kinh Anguttara Nikaya, dic Phat Thich Ca khuyén khich cac
dé t cha Ngai “phat huy Duc nhu y tic: Duc la mong muén. Mong muén mot
cach thiét tha, mong muén cho ky dugc, mong mudén cho dén khi man nguyén
mdai thoi!”
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Mong muén hudng thugng, trong lanh, nhu mong muén sé6ng mot cudc doi dep
dé, thanh cao, mong muén dugc giadi thoat ra ngoai bién khé sinh td, dé la thi
mong muén hop ly, dang khuyén khich. Nguoi phat t& mong muén dugc thanh
dat phap thién dinh minh dang tu, dé€ tién Ién chiing cac Thanh qua.

Th& mong mudn nay rat can cho ngudi tu hanh; néu khong mong muén thiét
tha, manh liét thi khé ma di dén dich giai thoat dugc. Qua thuc, cau ngan nglr
noi tiéng “thuc hanh gép rat nhu Ida dot dau” xuyén subt nhiéu truong phai
Phat giao khac nhau.

Pang quan tam, truéc khi nhap Niét ban ddc Phat di huan I6i sau cung:
“appamadena sampadetha - kién tri va lién tuc c6 gang”. Nhiing I&i sach tan
quyét liét cta Ngai vé su siéng nang va chd y, nhimg |6i nhac nhd lién tuc cula
Ngai vé su hiém c6 va quy gid khéng thé cé dugc cla cudc séng con ngudi, hau
nhu khéng tuong thich véi viéc ludt qua mot cach vé tdm qua nguon cap di liéu
trén instagram - su c6 xay ra gilta nhitng ngudi dung bd anh phé bién, viéc doc
ky cac blog chinh tri mot cach mat tap trung hoac vap phai nhitng van dé trén
YouTube.
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O muc do lanh tinh nhat, viéc st dung cdng nghé kY thuat s6 thi€u suy nghi,
déng vai tro nhu mot tro choi gidi tri mang tinh giai tri, Ian at viéc hét long theo
dudi tri tué, su thién dinh va dao duc, tir géc do Phat gido, mot dé xuat von da
kha da dang.

Nhung c6ng nghé ky thuat sé thuong di xa hon la chi lam ching ta mat tap
trung vao nhiing gi thuc su quan trong. Théng thudng, nd 16i cudn chidng ta di
theo huéng ngugc lai véi cac gid tri Phat gido.

Hay tu can nhac xem liéu viéc tham gia vao mang xa hoi va cac cdéng nghé ky
thuat s6 méi khac cé khuyén khich su phan manh béi su thién dinh hoac su dinh
tam vdi nén tang dao duc, thanh thién (Samadhi), kich ddng hay thanh than
hén nhién, phan nd va ban sac hay tu tan ré cia mot y thic riéng biét vé ban
than, su chd y thang thirng hodc su chu y tinh té, khao khét su kich thich hoac
su hai long lién tuc.

Cé 1& khdéng c6 gi tiéu bi€u cho cudc xung dot gilra cac giad tri Phat gido va cbng
nghé ky thuat sé nay hon la viéc mét trong nhitng nha su Phat gido cuc doan
khét tiéng nhat Myanmar, Ashin Wirathu da 16i kéo hang chuc nghin nguoi theo
doi trén YouTube vao moét con thinh nd diét ching chéng lai tin d6 Ho6i gido tai
Myanmar.

Cé thé day la truong hop diét ching dau tién 1ay cdm hing tir Phat gido va ro
rang la san pham cda thoi dai ma cac thuat todn dugc thiét ké dé thic day su
tuong tac (lugt xem, binh luan, luot thich, v.v.) cung cap nén tdng cho cac hinh
thirc dao ddc gid hen ha va ngd ngan nhat.

Tai sao thé gidi tréd nén nhu thé?! Nhiing luc lugng cadu tric nao lam nén tang
cho su doi dau nay gitta cong nghé ky thuat s6 va gia tri Phat gido? Giong nhu
cau nodi ndi tiéng trong cac chién dich tranh c téng théng 1992 va 2016, tién
bac luén dugc ci tri quan tam hang dau.

Nhu nha phan tich chinh tri va c6 van cda Bill Clinton, James Carville da néi: “bBé
la van dé kinh té&, that ngu ngdoc” (It's the economy, stupid) d& chat loc nén
chinh tri Hoa Ky thanh mét cau duy nhat, nhiéu té nan cla cong nghé ky thuat
s0 c6 thé dugc chat loc thanh. . . “Dé la van dé kinh té, that ngu ngéc” (It's the
economy, stupid). Nén kinh té sic chd y (attention economy) la mot cach tiép
can dé xtr ly va phd bién théng tin coi sy chl y cda con ngudi nhu moét loai hang
hoa.

Nhiéu van may Ién cla thé ky nay da dugc tao ra bang cach thu hut sy quan
tam va dit liéu cla con nguoi, sau d6 ban su quan tam va di liéu ay cho cadc
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nha quang cdo. Google, Meta, TikTok va Twitter déu dau tranh dé thu hat su
guan tam trén man hinh. . . va gilr ching tai day.

Ngay ca nhiing céng ty ma ching ta khéng nhat thiét coi la nha cung cap su
quan tam ky thuat s, chang han nhu héng tin tdc, cling phai chiu céc luc lugng
thi truong tuong tu. Vi du: vao nam 2022 The New York Times da thu vé hon
500 triéu USD, xap xi 1/4 téng doanh thu cuUa to bdo nay. Ho ciing dang kinh
doanh nhan cau trén man hinh.

Phuong trinh don gian, su quan tam clda ban = tién clda ho, da khién cac cbéng
ty nay roi vao mot cudc chay dua vl trang khéc liét d€ thu hit sy quan tam cla
con nguoi. Nhirng xu hudng co ban cé ngudn goc sinh hoc quan tam dén nhiing
th& nhu sy an toan, dia vi, su thubc vé, su cé di co lai va cong ly da bi lgi dung
dé tao ra nhiing tradi nghiém ky thuat sé gay nghién manh mé.

Céc cbng ty cong nghé san lung xu huéng va diém yéu cla con ngudi giong nhu
cach cac cong ty nhu Nabisco san lung va tdc dong vao ham muon cla ching
ta, dé la do ngot va chat béo.

Dlc Phat da danh ca cudc doi cha Ngai dé€ nghién clru xem nhitng xung doéng va
su dé bi tén thuong cla con ngudi cé thé dan ching ta vao con dudng vé minh,
nhimng ndi khé niém dau nhu thé nao. Nhimng kim ngdn khdu ngoc 10i gido huan
quy bau cta Ngai nham dén nhiing cach gilp chdng ta trdnh nhitng cam bay vé
nhan thirc, cdm xdc va nhéan thic co hitu.

Thién ma Ba Tuan (Devaputra-mara), trong Phat gido, dugc goi la Ma Vuong, la
vua cula cOi trgi Tha Héa Tu Tai, la cdi troi cao nhat trong sdu coi troi cla Duc
gidi trong Tam gidi, Ma Vuong da c6 gang ngan can Phat Thich Ca dat dugc Giac
ngd bang ddi quan cda minh va hinh dnh nhing ngudi phu nit xinh dep, quyén
rd, dugc cho la con gai cia Ma Vuong.

Trong vi tru phat gido, Thién ma Ba Tuan dugc lién két véi cai chét, luan hoi
(tai sinh) va duc vong. Nyanaponika Thera da tung mo td Ma Vuong la “su doi
dau véi gidc ngb.”

Thién ma Ba Tuan (Devaputra-mara), xuat hién dudi nhiéu hinh thic khac nhau
dé du Thai t ST Dat Ta di chéch khoi con duong cia Ngai, la hién than caa
nhitng cai bay nay. Cac tadp doan cong nghé hién dai la tay sai cia Ma vuaong,
gilp d& chdng n6 bang hang triéu céch tinh té va khong tinh té dé 16i kéo ching
ta dén véi nhing xung luc co ban hay ton hai cho chidng ta va thé gidi, luan hoi
sinh tr lién mién, ra vao ba cdi xuéng Ién sau dudng, dau khé vo tan.
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Chu nghia toi gian ky thuat sé (Digital Minimalism) cung cap cho cac Phat t
mot khuon khé dé hi€u cach ho cé thé xem xét va diéu chinh viéc si dung cbng
nghé ky thuét so6 khi ho c6 gang di trén con dudng nay.

Chu nghia toi gidn ky thuat sé (Digital Minimalism) khéng phai la moét chién
thuat hay ban sac maéi ma nguoi phat t&r can ap dung, day la mot triét ly da an
sau vao DNA cla Phat gido. Vé ca ban, néu cac ban la moét phéat t&r séng & thé
ky 21, quan tam dén cach s dung ki€p nguoi quy gid cla minh, thi duong
nhién cac ban cling sé la ngudi theo Cha nghia toi gidn ky thuat s6 va can than
can nhac cach cac ban s dung cong nghé ky thuat sé.

Chu nghia t6i gidn ky thuat so chi don gian la cung cap cho ching ta mot bd
c6ng cu manh mé dé sap xép linh vuc cu thé nay trong cudc séng cla chuing ta.
Khi Chu nghia téi gidn ky thuat sé két hgp véi Phat gido, chidng ta sé c6 duoc su
kiém ché vé cam giac ky thuat s6. Hay dé toi giai thich. . .

Nguoi phat t&r xem moi th& di vao qua sdu gidc quan (luc can) mat, tai, mdi,
luGi, than, ndo nhu mot dang thiic an. Giong nhu viéc an thic an vat sé khién co
thé cac ban bi bénh, viéc nhin, nghe va suy nghi mét s6 diéu cling cé thé khién
tam thac bi bénh.

Thién su Viét Nam Thich Nhat Hanh 1926 -2022) ngot ngao, du duong nhung
lubn cé mot su trong sdng can man, doi khi c6 mét géc canh tda sdng. Pay la
[Gc tai toi u di.

Trong tdc pham kinh dién nam 1989 clda Ngai, Loi gido huan clha dic Phat:
Chuyén hoa nhitng ndi khé niém dau thanh niém an lac hanh phlc, hoa binh,
giadi thoat, Ngai dé nghi tat cad nhitng hanh gid nghiém tdc thuc hién cam két:

“Thic an nap vao co thé téi, y thic tap thé cla gia dinh va xa hoi toi
la nhitng vat phdm bdo vé hoa binh, an lac va hanh phuic. Téi quyét
tam khoéng lam dung rugu bia hoac bat ky chat say sua nghién ngap
nao khac, an thuc pham, cac vat dung khac cé chat déc t6, chang han
nhu mot sé phim anh truyén hinh, tap chi, sach, phim va cubc tro
chuyén cé tinh déi truy. Toi y thdc rang lam tén hai co thé hoac tinh
than cla minh bang nhitng dbc t6 nay la phan boi t6 tién, cha me, xa
hoi va cac thé hé mai sau” (Thich Nhat Hanh 1989, tr. 96).

Phan boi t6 tién, cha me, xa ho6i va cac thé hé tuong lai?! Diéu nay khién cac
ban én lanh song lung phai khéng?
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Trong |6i kéu goi bdo vé lugng tiéu thu cla ching ta, Thién su Thich Nhat Hanh
tong hogp moét s6 phuong tién truyén théng nhat dinh la “doc t6” bén canh
nhitng chat gay say nghién c6 dién nhu ma tuy. Néu Ngai quan tam dén sach
bdo va TV dén muic nay, hdy tudng tugng su that vong cla Ngai doi véi céac
trang mang xa hoi.

Trong truong hgp nay - khéng c6 gi dang nga nhién khi Thién su Thich Nhat
Hanh da dua ra nhiing 10i khuyén tir nhitng chan ly thiét yéu cta Phat gido,
nhitng chan ly ma chdng ta can phai can than vé nhiing gi chidng ta tiép thu vi
chiing ta dé bi tén thuong; rang kiéng mot sé chat kich thich nhat dinh dugc coi
la tinh tdo; va tot nhat nén bubéng bo nhitng thd vui khéng ddng dé€ theo dudi
nhing thu vui 16n hon vi Igi ich cho ban than va s6 dong nhiéu nguai.

Kinh dién Pali n6i vé thu thic luc can (indriya-samvara - ché ngu sadu gidc quan:
mat, tai, mdi, luGi, than va y). Nhu cau ché ngu cac gidc quan dua trén su hiéu
biét rang cac kich thich cac gidc quan, tdc dong dén ly tri va tinh cdm cla
chiling ta va rang cach ti€p can ché ngu déi vdi cac kich thich gidc quan sé dan
dén tham &i, dau khé va rang budc. . . tat cd nhirng diéu toi té.

Cé thé ching ta “ché ngu” khi con tdc gian ndi Ién, nhung nhitng gi yéu cay chi
don giadn la sy cham séc co ban cho nhitng gi chdng ta nap nang lugng vao co
thé dé ching ta cé thé tiép can mot sic khoé sdu sac hon, théoa man hon va
dang tin cay hon.

Kha nang phong ho céc giadc quan la rat quan trong va cé nhiéu cach dé thuc
hién diéu nay. Chdng bao gom chanh niém manh mé, cé kha nang nhan thic ro
rang trai nghiém khi gidc quan boc 16, su tap trung cao db khién tam tri trong
trang thai hy lac va guom bau tri tué doan dit vo minh, nghiép chudng, phién
ndo. Theo tu duy cula toi, tat cd nhitng diéu bay déu tuyét voi, nhung cé mot
diéu co ban hon nhiéu va thudng bi bd qua, ndi bat trong Kinh dién Pali. . . chi
don gian la déng clra sdu giac quan.

Vi du, day la cach thuc hanh cdia mét tu si trdnh dnh mat cia minh khéi nhing
doi tugng nhin, va cd nhan kich dong duc vong. Day la mot cach tiép can don
gidn dén muc nhiéu ngudi bé qua né va hy vong cé dugc mot gidi phap sau sac
han. Chdng ta nao ndng va cé gang suy nghi khi dua ra cau néi vsng dbi ngugc
lai vGi cdu ndi chién thang cla Nike (than thoai) “ding lam vay” (just don’t do
it).

Thién su Thich Nhat Hanh dé xuat cach ti€p can nay khi Ngai nhac nhé ching ta
rang, viéc xem mot s6 phuong tién truyén thong la phan bdi (our ancestors, our
society, and future generations). Cé 1& ching ta cling nén bdo hé mat thay va
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tai nghe clda minh khéi nhimng diéu ngé ngan cta nguodn cap dir liéu va cudn
giay?

Théi quen s dung cdng nghé toét hon rat quan trong déi véi cd hanh phuc tran
tuc (nghi vé tram cam va lo 1ang) va tién vé phia trudc trén hanh trinh Phét gido
dich thuc (tu duy thién dinh, tri tué va gidc ngo).

Nhung chdng ta lam diéu nay bang cach nao? Chuing ta bat dau tir dau?

T6i tin rang phuong phap thién budng thu don gidn do Thién su Thich Nhat
Hanh huéng dan mang lai mét cach ti€p can hiéu qua ro rét.

“Thién budng thu la co hoi dé cho than tdm dugc nghi ngoi, dugc chira tri va hoi
phuc. Chidng ta hay dé cho toan than dugc bubdng long, dua su chd tdm va géi
tinh thuong lan lugt dén tirng té bao, tirng bd phan cda co thé.”

Phuong phéap cai nghién ky thuat s6 hay “gidi ma” ky thuat s6 véi thoi gian mot
thang 30 ngay ma t6i da dé cap trudc day la mot phuong phap can thiép cang
phé bién.

Cai nghién ky thuat s6 chi mot khodng thoi gian ma mét ngudi phai kiém ché
khong st dung thiét bi dién t& nhu dién thoai, tivi, may tinh, may tinh bang va
cac trang mang xa hoéi. Cai nghién nhiing thiét bi dién t& nhu mot cach tap
trung vao tuong tac xa hoi thuc dé€ gilp ban khong bi phan tdm. Bang céach
“kiéng” s dung thiét bi dién t&, hoac cat gidm thai gian xuéng, ching ta da cé
thé€ loai bé nhiing cang thang bat nguén tur viéc két ndi céng nghé, ky thuat s6
lién tuc.

Phuong phap cai nghién ky thuat sé moi goi moi nguagi ap dung hinh thic ché
NQu cac giac quan toi té nhat. . . lui di. Moi nguai lap danh sach cong nghé ma
ho sé kiéng trong moét thang 30 ngay, sau dé lap danh sach khac nhirng th&r ma
ho cho la cé y nghia va mudn dau tu vao quy thai gian. Sau dé, ho kiéng va dau
tu theo danh sach cda minh.

Riéng ban than toi, toi thay that bat ngo va dang lo ngai khi gianh lai dugc
nhiéu thoi gian va sic luc nhu thé. Ldc dau, tdi cdm gidc bon chon tot do khi co
gang thich nghi véi cudéc séng ma khéng cé nhirng thay déi trang thai ngay lap
tirc ma viéc khi ‘vuét’ trén iPhone mang lai.

Nhung trong vong mot hoac hai tuan, téi da bat dau chuyén sang mét ché db
ton tai lam viéc thod man hon nhiéu. T6i thay minh dang nghe cac bai phap
thoai, thién dinh hang gio, don dep tang ham, két néi truc tiép vadi ban be, thic
day cac du an cong viéc tién trién. Nhitng anh hudng dén ca qua trinh luyén tap
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va cudc séng cula toi that dang kinh ngac.

O mét khia canh ndo dé, day cé thé dugc coi Ia mot thanh tuu mang tinh khac
phuc. N6 dat ching ta @ mot 10 trinh co sé giéng véi mot hoc vién hon vao nam
1992 (thai dai trudc khi bao hoa ky thuat sé lan réng). Nhung dau sao di nita thi
dé cling la mot thanh tyu va téi tin rang diéu quan trong la phai an mung nhiing
chién thang cla ban than va nguoi khac nhu thé.

Doi vGi nhiéu nguoi trong chiing ta, viéc thoat khoi nhitng tia sdng chdi loa cua
minh hinh la diéu cuc ky khé khan. Bang céch rat phich cdm, chidng ta cé thé
doi mat véi nhitng cdm gidc dau dén da am i tir ldu. Rat nhiéu diéu cé thé an
gidu dang sau moét théi quen tudng ching nhu tdm thuong nhu kiém tra tin tic
lién tuc su6t cd ngay hoac mang dién vao phong tam. Viéc thiét Iap lai thoi
quen s dung ky thuat s6 thuong doi héi ching ta phai suy ngam va xu ly
nhing néi dau ci nay.

N6 cling doi hdi chiing ta phadi xem xét can than cubc séng clia minh va van
dung su suy nghi can nhac ky, mét trong nhiing luc lugng nong cot cla thuc
tién Phat gido. Khi vugt qua tat cd nhimng diéu nay, ching ta c6 thé l1ay lai dugc
cam giac ca ban vé pham gia va kha nang kiém soat.

Toan bd qué trinh nay cé nhiing diém néi bat tuong déng véi qua trinh lam viéc
véi nhitng tu duy va cam xuc khi ching ta xép chan toa thién, hoc cach thoat
khoi nhitng théi quen ndi tdm khién chidng ta khong thé tinh 1ang va dinh tam,
tinh tri hoac khién ching ta roi xa tu bi tam.

C6 nhitng m6i quan hé ding dan vaéi cdng nghé ky thuat sé cla ching ta la mot
buéc quan trong trén con dudng va ban than nd cliing la mét mé hinh thu nhé
cla cudc hanh trinh trén dai 16 cao toc. Khi thuc hién budc nay, ching ta sé
khi€én cudc song cta ban than ngay lap tlc tré nén hoan hdo hon, dong thoi
ching ta ciling tao ra khad nang thuc hién budc ti€p theo va ving budc tién xa
hon nira.

Téac gia: Miles Bukiet [a mot nha tri liéu tam |y va la gido thu cu si huéng dan tu
tap thién dinh. Ong la ngudi déng sdng lap Dharma Gates, mot t6 chiic phi loi
nhuén cdp cd sd, nham md ra con dudng thuc hanh thién dinh Phat gido chinh
thirc cho thanh nién va la ngudi sdng lap From Love, mdt cdng dong chuyén
gilp moi nguodi phat trién théi quen céng nghé lanh manh.

Tac gid: Miles Bukiet Viét dich: Thich Van Phong Nguon: Tricycle: The
Buddhist Review
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