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Vuogt thoat sg hai [1] Trich trong sach “Hudng di cla dao But cho hoa binh va
méi sinh” cdia Su Ong Lang Mai - Thién su Thich Nh&t Hanh

"Moi ngay trong co thé ta déu cé nhiing
té bao cii chét di va nhiing té bao moéi
sinh ra nhung co6 bao gio chung lam dam
tang hay té chuc sinh nhat cho chiing
dau”

[1]: Trich trong sach “Hudng di cta dao But cho hoa binh va méi sinh”
cla Su Ong Lang Mai

Vuot thoat so hai

Plc But day rang tat cd moi hién tugng déu vo thuong, khéng cé cai gi ma
khong thay déi tur gidy phat nay qua gidy phut kia. C6 dugc tué giadc nay, ta mai
thay dugc ban chat cla thuc tai va khéng con bi ket vao y niém vé hinh hai va
tho mang.

Moi nén van minh déu cé mét doi song giong nhu doi séng cla con ngudi, co
sanh va cé diét. Nén van minh cta ching ta cling sé c6 ngay cham dét, chdm
dit s6m hay muon la do ta quyét dinh. Su quyét dinh nay rat téi hau. Néu loai
nguodi ching ta van ti€p tuc song nhu hién nay thi nén van minh cda chdng ta
sé sém bj diét vong.

Cach chidng ta s dung xe hai, cach chdng ta tiéu thu, khai thac khéng nuong
tay nhirng nguon tai nguyén thién nhién sé lam cho nén van minh cda chuing ta
nhanh chéng bj diét vong. Viéc trai dat bi ndng 1én cé thé la triéu ching dau
tién cua su diét vong.
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Néu chlng ta van ti€p tuc tiéu thu mot cach blra bai nhu hién nay thi phan I16n
dan so trén hanh tinh nay sé bi tiéu diét, vi hé sinh thai dang bi thuong tén
nang né, khong thé nao bao vé ching ta dugc nlra. Rat nhiéu nén van minh
trudc day da bi diét vong, khdng c6 gi cé thé ton tai dugce lau dai.

Moi su vat déu bi dinh luat vo thuong chi phoi, khong cé cai gi c6 thé ton tai
mot cach doc lap. Ly tri chiing ta hi€éu ré nhu vay, nhung trong thuc té ching ta
khé chap nhan diéu dé. Ta van mudn nhing ngudi ta thuong yéu va nhing vét
ta tran quy luén con mai véi ching ta.

Chung ta khé ma hi€u dugc vo thuong chi qua ngén tUr va khai niém. Phai dé
hét long thuc tap méi hi€u dugc thé nao la vo thuong, va mdi biét chdp nhéan
nd. Khi thé vao, ta nhin sau vao doi tugng dang quén chiéu, déi tuong dé cé thé
la hoa, la 14, hay la nguoi... Va khi thd ra, ta quan sat tinh chat vé thuong cla
doi tugng. Nho thuc tap quan sat va nhin sau, ta thay dugc sy vat thay doi
khong nguing trong moi gidy phut.

Pé vuot qua so hai ta can phai nhin thau va hiéu ro
vé vo thuong

Cé hai loai vO6 thuong, sat na vo thuong (impermanence in every instant) va
nhat ky v6 thuong (cyclic impermanence). Sat na vo thuong la su thay déi trong
ting giay phut, trong ting sat na. Nhat ky vo thuong la khi su vat dén giai doan
chét cda chu ky: sinh, tru, hoai, diét, ta méi thay duoc su déi thay.

Nhu khi ta nau nudc, nudc c&r néng Ién tir tir cho dén khi nudc so6i 1én va boc hoi
. Khi nuéc s6i va boc hai, ta méi thay c6 su thay déi, do la nhat ky vo thuong
(cyclic impermanence). Con su déi thay lién tuc (sat na vo thuong) rat khé nhan
thay néu ta khéng chu y ky.

Cling nhu mét dira bé bat dau 16n, trong giai doan dang 16n 1én, c6 rat nhiéu
thay d6i nho nho trong dra bé nhung it khi ta chl y téi, dén khi dda bé 16n
phong Ién, lGc dy ta méi thay c6 su thay déi. D6 goi la nhat ky vo thuong. Ta
phai hoc nhin sau vao nhat ky vo thuong (cyclic change) dé€ cé thé chap nhan
nhitng thay déi can thiét cho cubc song, dé khéng con bi diéu ding vi ching.

Ta hoc quan sat su thay déi trong tu than cda ta, noi nhitng vat quanh ta, noi
nhirng ngudi ta thuong yéu, noi cd nhitng nguoi gay khé dau cho ta. Néu khong
bi€t nhin sau vao nhiing thay déi dd, ta cé thé nghi rang vo thuong la khia canh
tiéu cuc cha doi séng, bédi vi v thuong lay di cla ta nhiing th& ta yéu quy.
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Nhung néu quan chi€u sau sac, ta sé thay rang v thuong khong tiéu cuc ma
cling khéng tich cuc. N6 la vo thuong, vay théi! Khong cé vo thuong thi su séng
khong thé tén tai dugc. Khong cé vo thuong, lam sao chdng ta cé hy vong
chuyén héa dugc khé dau cla ching ta, chuyén hda khé dau ctda nhiing ngudi
ta thuong? Khong cé v6 thuong, lam sao ching ta cé hy vong thay déi dugc
nhrng hanh vi sai lam cta ching ta déi véi dat Me?

V6 thuong cling cé nghia la duyén sinh béi vi khdng cé mét hién tuong nao cé
thé ton tai mot cach doc lap, bai vi van vat khéng ngling bién chuyén, déi thay.
Mot béng hoa ludn ti€p nhan nhiing yéu té khéng phai la hoa nhu nuéc, khong
khi, &nh ndng mat trai dé co thé bi€u hién thanh hoa.

Muodn la hoa la cd mot tién trinh chuyén bién khéng ngung, con ngudi cling vay.
Trong moéi khodnh khac déu cé céi di vao va di ra. Bong hoa khong ngiing sinh
va diét, va no lién két chat ché véi moi thir quanh né. Moi thanh phan trong v
tru déu nuong vao nhau dé ton tai.

Vi du vé séng va nudc gilp ta hi€u dugc ban chat vé nga cla moi sy vat. Con
séng co6 thé |én cao va xubng thap, sinh va diét. Nhung thuc chat cta séng la
nudc thi khdng cao, khong thap, khéng sinh khong diét. Cac hinh tuéng cao,
thap, sinh, diét khéng anh hudng gi dén ban chéat cla nudc.

Chang ta dé khoéc dé cuoi bdi vi ching ta bi ket vao hinh tuéng bén ngoai,
ching ta chua tiép xUc dugc vaGi ban chat thuc clda sy vat. Néu chdng ta chi
thay séng véi hinh tuéng sinh diét cta nd, lam sao chidng ta khéng khé dau.
Néu ching ta thay dugc ban chat cla séng la nudc va tat cad cac con séng déu
tré vé vai nudc thi ching ta sé khéng con sg hai nira.

“Tha vao, toi thay duogc tinh vo thuong. Thé ra, téi thady dugc tinh vé thudng.”
Ta phai thuc tap nhu thé nhiéu lan. Ba&i vi su s6ng la vo thuong. Néu khbéng thuc
tap dé€ thay dugc nhu vay, ta sé thay bat an. Ta phai tap séng sau sac trong
ting gidy phut dé déi dién véi cdm gidc bat an khi chiing phat khéi.

Khi méi bat dau thuc tép, ta van con mudn su vat la thuong. Ta nghi rang su vat
c6 mot cai nga riéng biét va khi sy vat thay déi thi ta khé dau. D€ gilp ta vuot
thoat khé dau, dic But cho ta chiéc chia khda V6 Thuong va Vo Nga. Nhin sau
vao ban chat Vo Thuong, V6 Nga, ta mé tung dugc canh clra di vao thuc tai, di
vao Niét Ban.

Nho vay, so hai va khé dau sé tan bién, va ta khéng con ban tam la minh gia
hay tré, ngay ca séng chét cling khong con dbéng téi ta. Ta khéng con hiéu chét
theo nghia thong thudng la ta khéng con hién hitu nita, béi vi ta da thay su song
la mot dong chuyén héa lién tuc. V6 Thuong, VO Nga, Niét Ban la ba phéap an,
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dé la ba dau an cta dao But.

Néu ta khoéng hi€u vé V6 Thudng va tim cach chong lai nd, ta sé khé dau, vi sg
hai, gian hon va tuyét vong sé xam chiém ta. Cho nén viéc lam trudc tién la biét
cach déi dién véi nhimng ndi so héi, tuyét vong trong lIong minh trudc khi biét doi
dién véi nhitng van dé méi trudng, van deé trai dat bi ham néng.

Puc But day rat ro vé cach chira tri va Vuot thoat so hai

Dlc But day rat ro vé diéu nay, ta phai biét cham séc va chita tri cho ta trudc,
sau dé ta mdéi biét cach cham séc va chita tri cho hanh tinh me cta chung ta.
Néu ta khong nhan dién dugc ndi sg hadi dang cé mat trong ta thi nbi sg hai dé
sé tiép tuc sai s ta. Plic But da day ta khong nén tréon tranh su sg hai, ma ta
nén madi chdnh niém gidp ta nhan dién, 6m ap va nhin sau vao ndi sg hai.

Thuc tadp dugc nhu vay, ta sé nubi 16n su hi€u biét va kha nang chap nhéan trong
ta. Ta sé khong con bi nbi sg hai 16i kéo ta di mot cach mu quéng.

NOi sg hai vé cdi chét ludon ludn cé6 mat trong tang thirc cla ta. Khi ta dugc tin
minh phai chét, ta thudng cé phan Gng chong lai, khéng chiu chap nhan su that
nay. T6i da ching kién nhiéu ngudi ban than khi dugc bao tin cé bénh AIDS
hodc bénh ung thu, ho quyét liét tir choi, khdng muon tin.

Ho kh6éng ngting dau tranh véi ndi sg hai nay trong mét thoi gian dai. Cho dén
khi ho chiu chap nhan su that thi ngay lic dé ho cé binh an. Khi cé binh an, cé
su thu gian, ta cé co hoi diéu tri con bénh. T6i cé biét nhiéu ngudi mac bénh
ung thu van cé thé song thém mudi nam, hai muagi nam, hay ba muoci nam sau
khi dugc chan doan cé bénh, dy la nhd ho cé kha nang chap nhan can bénh va
biét s6ng binh an véi no.

Vuot thoat sg hai

Cé mot su thay ¢ Ha No6i dugc bac si cho biét 1a bi bénh ung thu. Bac si ndi su
thay chi con s6ng thém vai thang nlra thoi. Nghe tin dd, su thay quyét dinh qua
Lang Mai dé€ tu hoc trudc khi phai chét. Su thay hoan toan chap nhan viéc minh
sap stra phai chét. Khi dén lang, mot su cd khuyén su thay nén di bac si dé biét
chinh xac hon vé can bénh cla minh. Su thay tra 10i: to6i dén lang dé dugc tu
hoc vai thang véi dai ching, ch( dadu phai dén day dé di bac si.”

Su thay song hét long trong moi phut gidy suét ba thang & lang. Su thay tinh
can thuc tap thién hanh, thién toa, nghe phéap thoai, du phap dam. Ba thang
troi qua, chi€u khan cua su thay hét han, su thay phai vé lai Viét Nam. Su c6 &
lang, mot |an nita, dé nghi su thay di bac si dé kiém tra lai can bénh cla minh.
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Lan nay thi su thay déng y.

Dén kham bac si thi su thay dugc bac si cho biét: “Di can da ngung va ching
ung thu hau nhu bién mat.” Bay gid la hon 14 nam trbéi qua k€& tir ngay su thay
dén lang Mai ma su thay van con séng rat khde manh. Cho nén biét séng chap
nhan la diéu rat quan trong. Biét chap nhan cai chét gilp ta cé binh an va vdi
su binh an dé, ta c6 thé tiép tuc séng vui.

Khi mot con séng duoc |én cao, cé thé nd rat vui, va khi phai roi xuéng, c6 thé
né c6 nhiéu lo 1dng. Co 1én thi phai cé xudng, cé sinh thi cé diét. Néu con séng
biét thién tap thi nd sé thay dugc nd la nudc, cho nén né co thé tan bién di mot
cach vui vé. Badi vi la séng thi cé thé tan bién di, la nudc thi khéng bao gio tan
bién ca.

Gido ly cta But gilp ta ti€p xdc dugc véi ban chat thuc cla su s6ng, va vdi tué
gidc nay, ta cé thé xua tan dugc moi sg hai. Lic ay ta cé thé mim cudi véi cai
chét, khéng con hodng hét, khéng con tic gian.

M6t hat mua vira roi xudng dat la bién mat. Nhung su thuc la nd van con do, du
né da tham vao long dat, né van con dé dudi mot hinh thirc khac. Khi né béc hoi
thi né van con dé trong khéng khi duéi hinh thirc hoi nuéc. Ta khdng con nhin
thay hat mua nhung khoéng phai vi vay ma hat mua khong con nira. Pam may
cling vay, ddm may khong bao gid chét, ddm may chi thay hinh déi dang, khi la
mua, la tuyét, la bang da, ddm may khong thé nao tré thanh hu khéng.

Chuing ta thuong nghi rang chét tic la tir cé tré thanh khéng. Nho cé thién tép,
ta ti€p xUc dugc vadi tu tanh vo sinh bat diét cia minh. Trudc khi bi€u hién thanh
may, dam may da la hoi nuéc, la dai duong sau. Cho nén may khéng phai tu
khong ma trd thanh cé. Sinh va diét chi la y niém cua ta.

Cé dugc tué giadc nay rat quan trong, vi né gilp ta lay di ndi sg hai. Néu ta hiéu
rang ta khong bao gio that su bién mat thi ta vugt thoat dugc so héi. Vuot thoat
duoc sg hai la trdt dugc mot khoi nang khién ta thay vé cung nhe nhdm. Cé dic
vO Uy nay thi cé binh an va hanh phuc that su.

Khi ta cé binh an that sy thi nén van minh ctda chidng ta méi cé co hoi truong
ton. Néu Idc nao ta cling séng trong lo du sg hai thi ta chi cang day manh nén
van minh cla ching ta xuéng hé tham. Khi ta cé dugc su binh an, ta sé dé dang
biét cach xtr ly v6i nhiing tinh huéng khé khan.

Puc But day ching ta nén tap nhin thang vao nhiing hat giéng sg hai thay vi
tim cach che day hoac chay tréon. Ching ta ai cling c6 hat giéng sg hai. Ching
ta so chét, sg bi bo roi, sg bi bénh tat... vi thé ching ta ludn tim cach dé quén
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di, bang cach lam cho ta ban rén suét ngay, hét cong viéc nay dén cong viéc
khac, dé quén di ndi sg hai trong ta.

Nhung mét ngay nao dé chidng ta cling bi bénh, ching ta cling phai chét, phai
dit bd moi th. Cho nén duic But khuyén ta khong nén chay trén nira, ma nén
thuc tap nhan dién hat giéng sg hai trong ta moéi ngay. Ta c6 thé thuc tap nam
phép quéan tudng.

Nam phép quan tudng gilp ta nhan dién nhirng hat giéng sg hai trong ta va lam
guen véi ching. Phép quan tudng th& nhat: “T6i thé nao cling phdi chét, toi
khong thé nao tranh khoi cai chét.” Ta tap doi dién véi su that, ta mai hat gidng
sg hai l1én, va dung chanh niém dé déi dién véi né va d6m ap né.

Ta can phai can ddm. C6 thuc tap nhu vay, ta méi thay la cuong d6 clda sg hai
dan dan gidm xudng, va ta bat dau chap nhan duogc cai gia, cai bénh, cai chét la
nhimng su kién cé that ma ta khong thé nao tranh dugc. Khi ta biét chdp nhan
nhirng diéu nay, ta cam thay dé chiu hon.

Khi ta biét chap nhan cai chét cia minh, cling nhu khi ta biét chdp nhan su tan
hoai clla nén van minh cla ching ta thi trong long ta cé duoc su binh an. Va khi
ta cé binh an, ta sé cé hanh phuc, nhg vay ta biét cach st dung nhitng phuong
tién ky thuat hién dai dé€ cliru séng hanh tinh cda ching ta.

Néu ta day tuyét vong va sg hai, thi du ta cé day du nhiing phuong tién ky
thuat, ta van khéng biét cadch dé clu séng trai dat nay. Ta c6 thé chét mét cach
an lanh khi ta hi€u thé nao la tuong tirc va ti€p xic dugc véi ban tanh vo sinh
bat diét cia minh.
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