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Tu la chuyén héa va cung cap "dudng chat" cho
tinh than tri nao

IS\ By Sclic bl 08:55 18/08/2024

Néu vai y dinh diing dan, chdng ta nubi dudng tam tri véi nhitng thic an lanh
manh, két qua sé la tinh than an lac va man nguyén.

Tac gid: Gido su David Dale Holmes
Viét dich: Thich Van Phong

Trudng 1do Hoa thugng Ajahn Lee Dhammadharo (1907-1961), vi thién su Hé
phai Phat giao Dhammayuttika Nikaya, nhdm nhrng ngudi trung thanh véi giao
ly chan chinh, goi tat la Dhammayut, theo truyén théng tu khé hanh trong ring
cla Phat gido Nguyén thuy Thai Lan (Thai Forest Tradition), nguai rat gidi trong
viéc sir dung so sanh doi chiéu thong thuong dé giai thich su phat trién tam tri.

Trong bai ti€u luan nay dua trén |6i day cta Thién su Ajahn Lee Dhammadharo,
mé& dau, cling giéng nhu khi ing bién cau tric bai hat, téi sé bat theo nhip, hoa
dm véGi Thién su Ajahn Lee Dhammadharo nhu phan mé dau dé dién giadi su
phét trién gilra hop am, trudc khi quay tré lai va két thac bang diép khuc.

Vao mua thu thang 8 nam 1957, trong moét budi Phap thoai véi chu dé: “Ngudn
cung cap Nang lugng va cac chét Dinh dudng cho tinh than”, Thién su Thién su
Ajahn Lee Dhammadharo da so sanh déi chiéu su phat trién thién dinh véi viéc
cung cap ngudn nang lugng va cac dudng chat phu hgp cho tinh than.

Qua kinh nghiém cong phu tu tap cta ban than, Ngai chia sé rang cé hai loai
dudng chat cho tinh than: Th nhat, cé chat dinh dudng tinh than mang lai cho
ching ta scc manh; th& hai, cé loai nudi dudng tiéu cuc lam su suy gidm suic
khoé thé chat cha chung ta.
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Nguon: st

Nhu vay nhitng thic an tinh than cé thé duoc chia thanh ba loai dinh
duong:

Thdr nhat 1a nguén dinh dudng qua su ti€p xdc cha th& nhat la théng qua ngi
giac quan: thi giac, thinh giac, vi giac, khiru giac va xUc giac, hoac than/tam
ti€p xUc vdi su nhan biét phan biét ¢ 5 gidc quan mat, tai, mai, ludi, than (tién
ngl thuc);

Thdr hai 1a ngudn dinh dudng cta luc tran, mat thay sac, tai nghe tiéng, mdai
ngti mui, luGi ném vi, than dung cham va y suy nght;

Thir ba l1a nguon dinh dudng cua khai niém, y nghi phdn anh & dang khai quat
cac su vat, hién tuogng cla hién thuc va nhirng moi lién hé gilta ching, su phan
Uing véi nhitng suy nghi tiép xUc vé nhing trdi nghiém trong qud kh& hoac
tuong lai, danh gid nhan thic mot cach thién vi la tét hay xau, dé chiu hay dau
dén hay trung tinh.

Mot khi ching ta thdy nhiing khai niém nhu thé cta than va tdm, cé thé dan
dén nhitng hanh dong va phan Ung nhu thé nao, ching ta sé nhan ra tai sao va
bang cach nao ching ta can chud y va thuc hién su chd y cdn than.

Vi vay, chdng ta phat trién tri tué dé biét khai niém sé dan dén hanh déng vo
hai hay cé hai, va hau qud thién hay bat thién nhu thé nao, dé chidng ta hoc
cach lya chon mét cadch khon ngoan dé€ tranh hanh dong bat can. Tri tué gilp
ching ta c6 thé lua chon nhai tir tUr thirc an ngon hodc can va nhé thdc an dé
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mot cadch nhanh chéng. Khi ching ta con la nhitng d&a tré so sinh, cha me
ching ta da xay nhuyén va loc thirc an cta ching ta.

Nhung mot khi dé&n chu ky moc rang, chidng ta cé quyén chon lua gilra viéc tiéu
thu thuc pham hoan hdo, tét cho sic khoé hoac thuc pham thé khong tot cho
strc khoé. Khi chidng ta nhan thic ré hon, ching ta cé thé tranh an nhiing thuc
pham khdéng lanh manh, va chi an nhirng thuc phdm bé dudng.

Vi du, do thiéu sy hi€éu biét trong &m thuc néu an nhanh, nhai nuét vbi cad moét
con cé hoi to, bao ca thit, xuong, vay, vay va dugi, cé thé bi nghen & c6 hong
dén chét.

Vi thé, khi chdng ta nhan thic rd va chinh niém, ching ta sé thich an nhing
thuc phdm gilp sdng khoai tinh than, tét dep ndi tam hon la nhitng thdc an
thién can, dugc diéu hoa, chat dinh dudng bén ngoai.

Chang ta phéat trién kha nang nhan thic ré dé xac dinh su khac biét gilra cac
tan sé nang lugng rung dong dao dong cao hon, thap hon chon céi trudc thay vi
cdi sau. Chuing ta hoc céch luGi kiém tri tué nay sé chat dut tat cd nhiing xiéng
xich tréi budc ctia vo minh phién ndo da cot chat con ngudi vao nhiing khé dau
va bat hanh cla vong sinh t& luan hoi bat tan, dua con nguoi dén tri tué vién
man.

Chuing ta quan chi€u va nam bat mot nhan thic bat tinh, khi né dang trd thanh
mot y dinh va ching ta lién dat khoat dap tat trudc khi né trd thanh mot hanh
dong dé hen va vo dao diac. Diéu nay cé nghia la khi ching ta phan biét duoc
pham chéat ciia mét y dinh, ching ta lua chon gilra viéc cho phép mot y dinh tot
tré thanh moét hanh déng tét hoac cho phép moét y dinh bat hdo tré thanh hanh
dong xau xa.

Cé thé dugc gidi thich chinh kién nhu sau: Hay tudng tugng ching ta cé hai con
mat, con mat nay c6 thé nhin thdy mat tét ¢ mat xau, va con mat kia c6 thé
nhin thay mat xau & mat tot.

Giébng nhu hai mat cia moét dong xu, trdi nghiém cé diéu kién cling bao ham
mat trai cta né. Cdm gidc han hoan hén hd vui ming, khi cdm gidc dé bat dau
két thac roi dan dan tré nén budn ba thuong dau. Cling nhu mat troi va mua cé
thé dugc coi la tét hodc xau, cudc séng cling cé thé trd thanh su can bang
khong chac chan gilra cac luc déi lap.

MOt cudc song phat trién tét cé thé dugc so sanh vdi viéc giébng nhu banh Iai
cla mot con tau dang cang buém chac chan, lgi dung stc gié manh dé vuot qua
nhing vung bién déng. Thuyén trudng la phai cé ban linh, vitng vang tay lai, c6
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gang cheo lai con tau di ding hudng bang céach lién tuc diéu chinh tay lai, duy
tri su can bang nhat gilta cac luc déi nghich cta céc con gidbng bdo va nhiing
dot séng dap di dbi.

Thuyén truéng léo lai con thuyén trén bién ca day séng to gié 1én lai vuot qua
biét bao trd ngai, da léo 1ai duong di 6n dinh khéng phai la diéu dé dang, nhung
mot khi nguoi thuyén trudng cam 1ai da tréd nén thong thao vé thai tiét va co ky
nang, phu thudc vao ky luat, sttc bén déo, thuyén trudng sé ti€p tuc diéu chinh
huéng di.

Bay gio, ching ta hdy quay lai vGi hinh anh thuc pham. Ching ta phai lua chon
thuc pham ché bién nhu thé nao dé c6 dugc blra an ngon, b6 dudng, ddm bdo
sirc khoe ma van tién lgi. Dudong va mat ong cé thé rat ngot khi an, nhung ciing
c6 thé thu hat céac loai loai Rudi nha va Rubi nhang xanh dau vao thic an. Vi
thé&, qud nhiéu th tét sé lam méat can bang, gay lo 1ang va cang thang.

Qué nhiéu tién bac khé quan ly va su can nhac ky, sém tré thanh con dau dau,
trong khi khoé khan tai chinh van luén la con 4c mong d6i véi tat cd moi ngudi,
sé dan dén su doi nghéo khoén khé va kho cé thé chiu dung duogc.

Khi chidng ta thi€u nhan thidc ré hay kém hiéu biét vé mot van dé, khi ching ta
thi€éu chinh niém va su than trong, khi ching ta ti€p tuc an moét cach voi vang
va hap tép bdi nhitng chiéc banh ngot va mat ong, khong dé y dén bat ky cac
loai vi trung va vi khudn khac nhau dang an nau dau dé trong cac thic an, va
bat can trudc hau qua cho dén khi su them khéat vé do tréd nén cé hai, cudi cling
huy hoai stc khie clia chung ta.

Trong nhitng trudong hop nhu thé, khong ai cé thé gilp ching ta dat dugc su
tinh gidc ngoai trir chinh chidng ta. Vi thé, ching ta phai hoc cach gilr thai doé
trung 1ap, di theo con dudng trung dao: khoéng hai 1ong véi nhirng nhiing gi dé
chiu; khong ua nhiing gi ddng ghét; véi tam thai binh than, hai hoa, hoan hy va
bubng x3a.

Mot khi chidng ta da phéat trién su nhan thic rd, ching ta sé biét cach ng phd
v@i luc tran, mat thay sac, tai nghe ti€ng, mii ngdi mui, ludi ném vi, than dung
cham va y suy nghi, ma van than nhién khong bi dinh mac.

Khi chiing ta hi€u rang cai tét cé mat xau, va cai xau cé mat tét - giong nhu Mat
trang c6 hai mat sang-téi khac nhau, thi ching ta sé khong con dinh mac vao
luc tran, mat thay sac, tai nghe ti€ng, mdi ngdi mui, ludi ném vi, than dung
cham va y suy nghi. Ching ta nhan ra ban chat vo thuong cla ching va biét
cach trdnh dinh mac bang cach dé ching tu theo luéng troi di.
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Tam thic ua thich hai loai thdc an: loai th& nhat la tot va loai th hai la xau.
Nhin thay diéu lanh manh va hoan hdo nubéi dudng va gilp tam kién cé. Khi
ching ta nhan thic ré rang cac diéu kién, chidng ta an nhiing thic an day du
dinh dudng, nhung khi chiing ta khong nhan thic dugc nhitng nguy hiém bai
nhimng vudng mac, chidng ta an nhimg thuc pham dbc hai gay nguy hiém va huy
hoai chung ta.

Thién giong nhu bép Itra, Binh nhu Mot céi ndi, Chinh niém nhu tam thét, Tri tué
nhu con dao bén chat dat nhitng phan déc hai, doan dat tat cd nhirng nghiép
chudng, nhirng ndi khé niém dau trong cudc séng.

Khi d& da kinh nghiém, ching ta sé s dung nhitng dung cu nau nudéng nay, dé
ché bién nhitng mén an ngon day du dinh dudng mbi ngay. Sau dé ching ta
ti€ép thu dudng chat tir gido phap ddc Phat tir bi, tri tué, hung luc, tu do, binh
dang dao Phat, diéu nay sé gitp tdm kién cé theo 5 cadch nhu sau:

1. Gido phap (Dhamma) gilp cing c6 niém tin vao chan ly, dua trén bang
ching thuc nghiém.

2. Gido phap (Dhamma) giup lam cho kién cd bén viing, gidbng nhu xe ctia mot
c6 xe manh mé lién tuc day nang lugng huéng téi muc tiéu lanh manh, vi thé
chiing ta cé dugc niém tu tin, dic ty chd dua trén tinh nhat quan.

3. Gido phap (Dhamma) lam cho viing chinh niém, dua trén biét khi nao nén ma
va dong céc clra s6 nhan thic va y dinh.

4. Gido phap (Dhamma) tang cudng su tap trung, lam cho kién c6 tam, mac du
dang lGc ng6i, ding, di, nam, suy nghi, néi hay nghe, dé chidng ta c6 thé lang
Iong nghe rd rang va ndi moét cach chan thanh, khoéng thién vi.

5. Gido phap (Dhamma) lam cho virng nhan thic r6 va tri tué vé cac hién tuong
sinh khéi, d€ ching ta dat dugc tdm thanh tinh, gilt tdm v6 sd tru, chang dinh
mac tdm vao qua kh( hay tuong lai; trd nén vo tu ma khdéng hai long khi tam
doi canh luc tran, mat thay sac, tai nghe tiéng, mdi ngli mui, ludi ném vi, than
dung cham va y suy nghi.

Tém lai, néu véi y dinh ding dan, ching ta nubi dudng tdm tri véi nhing thic
an lanh manh, két qua sé la tinh than an lac va man nguyén.

Tac gid: Gido su David Dale Holmes
Viét dich: Thich Van Phong

Chu thich: Tac gia bai viét, Gido su David Dale Holmes giang day Anh ngir va
Van hoc Thé gidi, Viét Sang tao cho Pai hoc Maryland, mét vién dai hoc céng
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14p tai thanh phé College Park, Maryland, ngoai vi Washington D.C., Hoa Ky, Co
sd Munich, Phdn khu Chéu Au, tir nhitng thdp nién 1966-1992, sau dé éng
chuyén dén Chéu A dé gidng day tai Pai hoc Chulalongkorn, Thai Lan, sau dé la
Dai hoc Phét gido Thé giéi d Bang Kok.




