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Tré vé vaéi long tu bi
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Su chuyén hda chan that ludn bat dau bang long tu bi - khéng chi danh cho
ngudi khac ma trudc hét danh cho chinh minh.

Tac gid: Mettamorphsis
Chuyén ng(r: Hong Loan
Nguon: https://www.buddhistdoor.net/

*Bai viét khong phai la mét bai nghién clu vé thién dinh theo nghia hoc thuét
thuan tdy, cling khong phai mét ban huéng dan thuc hanh thién tap. Bai viét la
cau chuyén cua tac gid, nguoi da danh nhiéu nam thuc hanh thién dinh dé quan
sat than tam, réi dén mot thoi di€m nhan ra rang c6 nhiing diéu ban than chua
ting thuc sy nhin thau. Trén hanh trinh ay, viéc thuc tap thién dinh, long tur bi,
nhirng dién bién tdm ly va sy diéu hoa hé than kinh da gap nhau theo nhiing
cach ma tac gid chua ting nghi téi.

Bai viét la 10i tu su, dong thoi cling la mot su quan chiéu vé mai lién hé gitra kho
dau, chita lanh va con duong tré vé véi chinh minh qua trai nghiém cuda tac gia.

Loi dan

Trong cubc s6ng, c6 nhitng giai doan con nguoi bong cdm thdy nhiing phuong
phap ting gilp minh diéu phuc tam tri khong con mang lai hiéu qud nhu truéc.
Ta van lam nhiing viéc quen thudc, van budc di trén con dudng quen thudc,
nhung dau do trong sdu tham ndi tdm xudt hién mét cdm gidc lac hudng khé
goi thanh tén. B4 khéng han la khing hoang, cling khdng hoan toan la mat
niém tin, ma giong nhu mot dau hiéu am tham cda doi song tinh than, kéu goi
ta phai lu6n tinh thirc.

Dudi géc nhin Phat gido, nhitng thoi di€ém nhu vay cé thé dugc xem la co hbi dé
quan chiéu sau hon vé chinh minh. Béi khéng phai lic nao sy truéng thanh vé
tam hén cling dén tir nhitng trai nghiém an 6n hay nhiing gio phat thién dinh
tinh 1ang. D6i khi, nd bat dau ti su béi réi, tir nhitng cau hdi chua co 16i dap, tu
viéc nhan ra rang nhiing diéu ta van nghi la hi€u ré vé ban than cé thé chua
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thuc su la toan bd su that.

Trén hanh trinh ay, t6i dan khdm pha moét diéu tudng nhu don gian nhung lai vo
cung quan trong: long tu bi khéng chi la kha nang md réng trai tim véi nguai
khac, ma con la khad nang 1ang nghe nhiing tin hiéu rat nhé tir chinh than va
tam minh.

Hinh &nh chi mang tinh chat minh hoa. Anh: buddhistdoor.net

Tu thién dinh dén thau hi€u than tam

C6 nhiing lUc trong doi, diéu khién ta béi roi khéng phai la khé dau, ma la viéc
nhimng phuong thudc ting gilp ta vugt qua khé dau bong khdong con téc dung
nhu trudc.

Sau khi roi khdi méi truong thuc tap thién Vipassana quen thudc, téi danh mot
thoi gian s6ng va lam tinh nguyén vién tai mot trung tdam Kadampa & Anh, noi
t6 chlc cac khda hoc thién va thuc hanh Phat gido Tay Tang danh cho cong
dong. Noi ay c6 dd nhirng diéu ma mot ngudi hoc Phat thuong tim kiém: khdng
gian yén tinh, nhirng thoi thién déu dan, cac bai gidng nhe nhang va mot cong
dong song trong tinh than phung su.

Thé nhung, gilta khung canh tudng ching rat thuan lgi ay, téi lai bat dau nhan
thay mot nghich ly. Nhing gi¢ ngoi thién von dugc xem la co hoi tré vé véi su
an tinh khéng con mang lai cdm gidc dé chiju nhu trugc. Trai lai, co thé xuat
hién mét su khang cu am tham nhung rd rét. Moi 1an budc vao thién dudng, toi
déu cam thay nhu c6 diéu gi d6 bén trong dang mudn roi di.

Trg vé vdi long tir bi
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/tro-ve-voi-long-tu-bi.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/vi-sao-gioi-tre-dang-tim-den-ton-giao.html

Diéu la la cdm giac binh an lai xuat hién & nhirng noi rat binh thuong. D6 la khi
pha mot tdch ca phé cho nguai khac, khi lau don sau gig phuc vu, khi di bd gita
cay co hay don gian la trong nhitng cu6c tro chuyén chan thanh véi nhiing
nguaoi xung quanh. Cang cé tim sy tinh lang trén toa cu, téi cang cdm thay xa
cach véi chinh minh; nhung khi hién dién trong nhirng céng viéc gian di cla doi
song thuong ngay, su thu thai lai tu nhién xuéat hién.

Ban dau, tdi nghi dé chi la moét trang thai tam ly nhat thoi. Trong ngdn ngit
Phat hoc, ngudi thuc hanh thién thudng goi nhitng phdn ng nhu vay la su troi
|én cla cac hanh (sankhara) - nhitng dau an tam ly va cdm xudc dugc tich [y tu
qué khi&r dang dan dugc nhan dién dudi anh sadng cta su hién dién tron ven cula
toi khi dy. Tuy nhién, cang quan séat, téi cang nhén ra rang diéu dang dién ra cé
phan khac véi nhitng gi minh ting trdi nghiém trong nhiéu nam thuc tap.

Cé 1&, van dé khéng nam & viéc t6i khong thé thién. Cling c6 thé khong phai vi
phuang phap thuc tap nay khéng phu hgp. Ma sdu xa hon, dé la I6i nhac nhé
rang trudc khi hoc cach an trd trong tam, téi can hoc cach lang nghe co thé.
Trudc khi tim ki€m sy gidi thoat khdi khé dau, téi can hiéu khé dau dang dugc
luu gitr & dau va bi€u hién nhu thé nao trong chinh minh.

M6t cudc tro chuyén tinh cd sau dé da maé ra cho té6i moét cadch nhin hoan toan
khac vé diéu ay.

Pang sau su bat an la nhiing nat that chua dugc thao ga.

Cé nhitng ndi khé khéng hién ra trén guong mat. Cé nhirng con bdo &m tham
dén mulc ngay ca nguoi dang mang chung trong long cling khéng biét phai goi
tén thé nao.

M6t ngay no, trong IUc lam viéc tai quan ca phé cua trung tam, toi cé dip tro
chuyén véi mot ngudi ban dong tu. Cau chuyén bat dau rat binh thuong, nhung
réi dan ma ra nhimng géc khuat ma cé |é it ai nhin thay khi bat gap ho trong
thién duong.

Ho k& vé qué huong dang chim trong khoi Ita chién tranh, vé nhirng nguai than
con mac ket & noi bom dan c6 thé roi xuéng bat c llc nao. Ho k& rang mai 1an
nham mat ngoi thién, thay vi cdm nhéan su binh an nhu moi ngudi van mong doi,
diéu hién 1én trong tam lai la ndéi lo lang, bat luc va nhitng hinh dnh dm anh vé
gué nha.

Pang sau déng vé binh than ciia mot ngudi dang hoc Phat la nhimng dém mat
ngl, cam giac tdi 16i vi minh dugc an toan trong khi ngudi than van déi dién
hi€m nguy, la nhirng tén thuong trong cadc méi quan hé va nhitng chan dong
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tam ly chua cé co hoi dugc chira lanh.

Ng6i lang nghe céu chuyén &y, téi chgt nhan ra rang cé |é rat nhiéu ngudi trong
ching ta cling dang mang theo nhiing ganh nang tuong tu. Bén ngoai, ta van di
lam, van sinh hoat, van ngdéi thién, van mim cuodi v4i moi nguoi. Nhung bén
trong, c6 nhitng ndi dau van am tham van hanh nhu nhitng dong chdy ngam
dudi day song.

Diéu dé khién to6i nhé dén su that dau tién trong T& Diéu D€ ma dic Phat da chi
ra hon hai nghin nam trudgc: doi song cé khé dau. Piéu dang chu y la dic Phat
khong bat dau bang viéc dua ra giadi phap, ma bat dau bang su nhan dién. Chi
khi nhin thdy khé dau nhu né dang la, con ngudi méi cé thé hi€u dugc nguyén
nhan clda khé dau va tim ra con duong chuyén héa.

Nhiéu nam qua, moi khi tam bat an, tdi thuong nghi rang minh can tinh tan hon,
ngoi thién nhiéu han hoac cé gang vugt qua nd. Nhung cudc tro chuyén héom ay
khi€n toi ty hoi: liéu cé nhing IGc diéu ta can khéng phai la c6 gang vuot qua,
ma la hoc cach quan séat, 1ang nghe?

Cé thé& dang sau nhiing gi chdng ta goi la "tdm chua yén", "thuc tép chua toi"
hay "nghiép chuéng can trd" la nhirng nut that tam ly van dang 4m tham cau
clu. Va cd 1, diéu toi dang trai qua khong phai la su that bai trén con dudng tu
tap, ma la 16i moi goi quay vé nhin sau hon vao nhitng gi dang dién ra trong
than va tam minh.

Bai d6i khi, con duong chira lanh khéng bat dau tu viéc thay déi ban than qua
hinh tudng bén ngoai, ma bat dau tir viéc du can dam dé hi€u dang su that
minh dang vuéng mac 6 dau.
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Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa. Anh suu tam.

Mot cach nhin khac vé su tu tap qua géc nhin tam
ly hién dai

Chinh trong giai doan nhiéu ban khoan ay, toi tinh co tiép can nhiing bai giang
vé co ché hoat dong va cach diéu hoa hé than kinh cda nha tam ly hoc Irene
Lyon. Ban dau, téi nghi day la mét linh vuc hoan toan thudc vé khoa hoc than
kinh, it lién quan dén con dudng tu tdp ma minh da theo duGi nhiéu nam. Thé
nhung cang tim hiéu, téi cang nhan ra gita hai hudng ti€p cdn nay toén tai
nhing di€ém gap g& day tha vi.

Trong Phat gido, dac biét la truyén théng thién quan, nguoi thuc hanh duogc
khuyén khich quay vé quan sat than va tdm nhu thuc tai dang dién ra. M6t cam
tho xuat hién thi biét né dang xuat hién, mét cam xuc sinh khéi thi nhan dién
né dang sinh khéi. Sy quan sat ay khéng nham dan ap hay chay trén, ma dé
thay rdé ban chat van hanh cla nhiing gi dién ra trong tam, sinh roi diét.

Trong khi dé, cac nghién ctu hién dai vé hé than kinh lai chi ra rang nhiéu phan
rng cam xudc cha con ngudi khéng chi nam trong suy nghi ma con duoc luu gilr
trong than thé. Khi déi dién vgi nhitng bié€n cé qua sic chiu dung, co thé co thé
duy tri trang thai cdnh giadc, phong vé hoac té liét trong nhiéu nam, ngay ca khi
moi nguy thuc sy da qua di.



Diéu nay khién t6i nhé dén mot hinh anh rat doi thuong. Néu mot nguai tung bi
bdng bdi nudc soi, lan sau chi can nhin thay hoi nudc boc 1én, co thé ho c6 thé
lap tuc co lai trudc khi ly tri kip nhan biét tinh huéng. Phan ing ay khong phai la
su lua chon cd y thic, ma la cach co thé ghi nhé nhiing gi tirng gay tén thuong.

Cang thuc tap, té6i cang nhén ra rang khong phai moi khé chiu xuat hién trong
thién déu giéng nhau. C6 nhitng cdm tho don thuan la sy van hanh tu nhién cua
than tdm. Nhung cling cé nhitng phdn (ng dudng nhu mang theo dau vét cua
nhing ky (c chua dugc gidi quyét, nhitng ndi sg hai chua tung dugc goi tén
hoac nhiing tén thuong van con &m tham hién dién trong chiéu sau cla tam
thiec.

Su khdm phé nay khong lam gidm gid tri cla thién dinh. Trai lai, né gilp toi
nhin viéc tu tap mot cach toan dién hon. Béi I&, trudc khi c6 thé an trd sdu sac
trong gidy phut hién tai, doi khi co thé can cdm nhéan dugc su an toan. Trudc khi
hoc cach bubng bd, cé nhitng phan ndi tdm bén trong can dugc 1ang nghe va
thdo g6.

TU d6, mét cau hoi bat dau xuat hién trong téi: khi ngdi yén quan sat khé dau,
liéu ta dang thuc su nhan dién né bang su c6 mat tron ven cdm nhan nodi dau,
hay chi dang v6 tinh suy dién lai nhitng tén thuong cl ma chua du nang luc dé
chuyén héa?

D6 khoéng phai la cau hdéi dé tra 16i. Nhung chinh cau héi dy dd8 mé ra cho toi
mot cach hi€u mdi vé than, vé tdm va vé con dudng chuyén hod. Cé I€, trong
nhiéu truong hagp, tu tap khong chi la hoc cach nhin sau vao khé dau, ma con la
hoc céch tao ra nhitng diéu kién can thiét dé khé dau c6 thé dugc chuyén hda
mot cach an toan va bén viing.

Khi bat dau chd y nhiéu hon dén co thé va hé than kinh cia minh, téi nhén ra
nhiing thay d6i dién ra theo cach rat am tham. Khéng c6 khoanh khac bing ngd
nao dac biét, ciing khéng cé cdm giadc nhu vua tim dugc mot chan ly mdéi. Moi
th& giéng nhu khi mat hoé dan lang xuéng sau moét caon gié 16n, d€ réi nhiing gi
nam dudi day tir 1au méi bat dau hién ro.

C6 nhitng con dau cl bat ngd quay tré lai roi lang 1& bién mat. C6 nhiing cdm
xtc ting bi bé quén nhiéu nam bong tim dugc co hdi dé€ cat tiéng ndi. Va ciing
c6 nhirng ngay t6i cdm thay nhu nhiing diéu minh tung tin tuéng vé ban than,
vé thién dinh va vé con dudng chlra lanh dang dugc sap xép lai theo mét trat tu
hoan toan khac.
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DPiéu thay d6i nhiéu nhat khong phai la cach téi nhin chinh minh, ma la cach téi
nhin ngudi khac.

Trudc day, toi thuong danh gid moét nguoi qua bi€u hién bén ngoai: ai dé diém
tinh, ai d6 néng nay, ai dé dé thuong, ai d6 khé gan. Nhung cang quan sat sau,
to6i cang nhan ra dang sau moi hanh vi déu c6 mot cau chuyén. Dang sau mot
nguadi thuong xuyén ndi gian co thé la moét hé than kinh ludn trong trang thai
phong vé. Bang sau mot nguoi lic nao cling té ra manh mé c6 thé la nhing tén
thuong chua bao gio dugc thlra nhan. Tham chi, cé nhiing nguai tréong rat binh
an bén ngoai nhung bén trong lai dang vat 10n véi nhirng con séng ngdm ma
khoéng ai biét dén.

Tu gbéc nhin ay, long tu bi xuat hién mét cach ty nhién hon.

Trong gido ly Duyén khéi, dirc Phat chi ra rang khéng c6 diéu gi ton tai mot
cach doc lap. M6t béng hoa can dat, nudc, anh sang va vo so diéu kién khac dé
hinh thanh. Con nguoi cling vay. Moi suy nghi, moéi phan rng, moéi hanh déng
déu la két qud cla nhiéu nhan duyén chong chéo. Khi thay dugc diéu dé, ching
ta bét di nhu cau phén xét va bat dau hoc cach thau hiéu.

Cé I& vi thé ma trong qua trinh tu tap, tri tué va tu bi luén song hanh. Cang hiéu
dugc nhiing diéu kién tao nén khé dau, ching ta cang dé cam thong véi chinh
minh va nguoi khac.

Nhin lai nhitng nam thang trudc day, td6i nhan ra minh tung rat né luc trén con
duong thuc hanh. Nhung khéng phai lGc nao sy nd luc dy cling di cung su hiéu
biét.

Cé nhitng thai diém tbi ngoi thién véi mong mudn thoat khai bat an hon la hiéu
bat an. Cé nhiing ItGc téi tim ki€m cam giadc an tinh nhu Mot noi trd an khoi
nhirng cam xuc khé chiu. Tham chi, cé I4c té6i nham lan su té Iang cdia cdm xuc
vGi su budng xa& ma duc Phat giang day.

Su khac biét ay rat mong manh.

Trong kinh dién, dic Phat vi nguai bi khé dau giong nhu ngudi dang mang mot
mui tén doc. Diéu can thiét trudc tién khong phai la nhitng tranh luan triét hoc
hay nhitng suy doan siéu hinh, ma la nhan dién nguyén nhan gay dau dén va
tim cach thdo g& né.

TU gbc nhin &y, toi hi€u rang viéc diéu hoa hé than kinh khong phai la gidc ngb.
N6 cling khong thay thé cho thién dinh hay con duong tu tap. Nhung doi véi
nhiéu ngudi, dé cé thé la nén dat can thiét dé€ hat giong tam tu dugc gieo xudng
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va phat trién mot cach lanh manh.

BGi rat khé dé hoc cach an trd trong hién tai khi co thé van dang cam thay nguy
hiém. Rat khé dé budng thu khi toan bd hé than kinh van dang chuan bi cho
mot cudc chién da két thuc ti rat 1au.

Nhin lai hanh trinh cda minh, téi thay ban than duong nhu da di qua ba chang
duong.

Ban dau la cé gang gilr hoa binh.
Sau dé la tim moi cach duy tri hoa binh.
Va gio day la hoc cach hién than cda hoa binh.

Su binh an ay khong con phu thudéc hoan toan vao mot thai khéa thién, mét moi
truong tu tap hay mot cdng dong tdm linh nao dé. N6 giong nhu cdm gidc dugc
tré vé nha sau mét hanh trinh dai, khi co thé khong con phai lién tuc canh giac
va trai tim khong con phai gong minh dé chéng d& véi thé gidi.

Va ro6i téi nhan ra rang, c6t 16i cGa hanh trinh nay van ludn la long tir bi.

Trong Phat giao, tu bi khéng chi la tinh thuong hudng ra bén ngoai. Tu bi con la
khd nang quay vé 6m lay nhirng phan dé tén thuong nhat cta chinh minh. D6 Ia
su diu dang danh cho nhiing ndi s¢ chua dugc chira lanh, cho nhiing ky &c con
dau, cho nhiing lan vap ngé va ca nhing gigi han ma ta van dang mang theo.

Khi nhin lai tugi tho, nhitng mat mat va nhitng nam thang loay hoay tim kiém su
binh an, t6i hi€u rang diéu minh can khéng phai la tré nén gidc ngdé nhanh hon
ngudi khac. Piéu can thiét han la hoc cach déi x&r véi chinh minh bang su tr té.

Giong nhu cham séc mot dira tré dang hoang so.
Giéng nhu tudi tdm mot mam cay dang 16n.

Giéng nhu thuc tap tam tUr ma dic Phat da day: mong cho tat cd chdng sinh
dugc an vui va khoéng khé néo.

Va khi sy hiéu biét dy 16n dan, long tu bi sé khéng con la mot ly tuéng dao dic
hay mot khai niém tén gido. N6 tré thanh mét nang lugng séng dong, am tham
dan ta trd vé véi su binh an vén d& c6 mat tir rat 1adu trong chinh tu than minh.

4

Loi két
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Cé &, diéu quy gid nhat ma hanh trinh nay mang lai khéng phai la mét phuong
phap mdi, cling khong phai mét cau tra 10i cubi cung cho moi khé dau. Diéu toi
hoc dugc la su chuyén hda chan that luén bat dau bang long tir bi - khéng chi
danh cho nguoi khadc ma trudc hét danh cho chinh minh.

Trong cudc sbéng, ching ta thuong dé dang cam thong véi néi dau cla nguoi
khac nhung lai rat khat khe véi nhirng tén thuong cta ban than. Ta mong minh
phai manh mé haon, binh an hon, tién bd hon trén con dudng tu tap. Thé nhung,
cling nhu mot mam cay can thoi gian dé€ bén ré va I6n 1én, tdm hén con ngudi
cling can dugc nubi dudng bang su thdu hi€u, chap nhan va yéu thuong, dac
biét Ia hay tha th& cho nhing 16i I1d&m cla chinh minh trong qua kh& dé huéng
dén tuong lai phia trudc tot dep.

Dudi anh sdng cua Phat phap, tu bi véi chinh minh khoéng phai la su nubng
chiéu hay trén trédnh thuc tai, ma la kha ndng nhin thang vao khé dau vdi mét
trdi tim réong maé. Khi biét 6m ap nhiing phan con bat an trong chinh minh, ta
cling dé dang mad long hon véi nhimng khé dau ma ngudi khac dang mang. Béi ai
cling dang budc di trén hanh trinh riéng cta minh, ai cling dang c6 gang vuot
qua nhing nat that vo hinh ma cudc doi da dé lai.

Cé 1é vi vay, con dudng tré vé véi binh an khéng phai la hanh trinh tim kiém
mot phién ban hoan hdo hon cla ban than, ma la hoc cach s6ng ti té vai chinh
minh va véi moi nguoi. Khi tdm tir dugc khoi md, su chuyén hod bat dau xuat
hién. Khi biét yéu thuong chinh minh bang su tinh thirc, ta cling dang gép phan
mang su an lanh dén cho nhitng ngudi xung quanh. D cé Ié la y nghia gian di
nhung sau sac cla viéc tu tap: tré vé dé hi€u minh, hiéu nguodi va cung nhau
nuoi 1é6n mot trai tim biét yéu thuong.

Tac gia: Mettamorphsis/Chuyén ngi: Hong Loan
Nguon: https://www.buddhistdoor.net/
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