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Nghé thuat vuot qua noi au lo
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Khi nhan ra rang lo au la mét phan clda khé, mot phan caa doi séng c6 diéu
kién, ta sé khong con xem dé nhu ké thu can danh bai, ma nhu mét bi€u hién
can hiéu ré va chuyén hda. Va réi, con duong tu tap bat dau.

Diéu gi sé xay ra néu chia khéa dé vugt qua lo au khdong nam & viéc khang cu,
ma & chd hoc cach budng xa? Chung ta dang séng trong thé gigi xoay van
chéng mat, noi ap luc va bién dong mdéi lién tuc xuat hién, khién ta loang
choang gilrta dong dai.

Nhirng ap luc nay, khi qua stc chiu dung, sé gay nén nhiing vét nit trong tam
hon va véi nhiéu ngudi, nhitng vét nit dé6 mang tén lo au.

Lo &u cé thé bi€u hién dudi voé van hinh thic: sg hai cuc do (phobia), lo au lan
tdéa, lo au xa hoi, lo au khi phai xa ngugi than, hay lo au vi ap Iuc thanh tich. N6
cling thuong gan lién véi cac réi loan tam ly nhu réi loan stress sau sang chan
(PTSD) hay @m anh cudng ché (OCD), dong thoi vira la nguyén nhan, vira la hau
qud cula nhing tinh trang ay.

DU xuat hién theo cach nao, lo au déu cé thé trd nén tan pha nghiém trong, gay
ra nhirng con hoang loan, lam suy kiét ca vé thé chat, tinh than Ian cam xuc.
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Anh: apm.net

To6i viét nhitng dong nay véi tu cach la mot nguai ting cé hanh trinh dai va phuc
tap véi lo au. Hoi nhd, toi la mot van dong vién thi dau va tu tao ap luc 16n cho
ban than phai thanh céng tu khi con rat sém.

TO6i van nhG cam gidc trudc moi lan thi dau va dén tdn hém nay, mudi nam sau,
néu nhé lai du 1au, téi cdm thay nhiing bi€u hién thé chat y nhu cl: kho thd, tim
dap nhanh, toan than cang cing tir nguc lan xuéng bung.

Khi téi 16n [én va roi xa moi truong thé thao canh tranh, su lo du vi thanh tich
bat dau chuyén hda thanh lo du xa hoi. Viéc truéng thanh déng nghia véi viéc
tréd nén y thldc vé ngoai hinh, hanh vi va sy danh gid tir nguai khac. Téi cling
dan nhéan ra, diéu dang sg hon, rang toi khong thé va sé khong bao gio kiém
soat dugc nguoi khac nghi gi vé minh.

Trong su6t thoi trung hoc va nhitng nam dau dai hoc, lo au xa hdi nhu mot thé
luc &m tham chi phéi téi. Nhiéu 1an, khi c6 gang thé hién ban than, toi lai bat
dau hoang mang khong biét minh cé dang cu x& “la” khéng, réi lai lo rang su lo
au ay dang khién minh tré nén that “la”. Vong xody dé co lic khién téi cdm
thay khong 16i thoat.

To6i tinh co biét dén Phat gido vao nam dau dai hoc, cling la ItUc lo du xa hdi cla
toi dat dinh diém. Khéng mat nhiéu thoi gian dé téi nhan ra rang, tri tué cé xua
tlr 16i Phat day lai mang dén nhiing phuong thu6c bat ngd cho mot tam tri roi
loan nhu toi.



K& tur do, téi danh ca tudi trudng thanh dé€ hoc cach séng chung va vuogt qua lo
au. DU chua hoan toan thoat khédi, nhung t6i cam thady minh da lam chu duogc
ndi lo nhiéu hon la d€ né lam chd minh.

Anh: theweek.in

Nam nam trudc, téi bat dau moét hanh trinh dua trén tri tué Phat gido va hanh
thién déu dan, diéu dé thuc sy da lam thay déi kha nang doi dién véi lo au trong
toi.

Vi ly do do, toi luén khuyén khich nhitng ai dang trai qua bat ky trang thai lo au
nao, hay thir tim hi€u nhirng nguyén ly can ban trong Phat gido.

Tinh lang la budc dau cua chira lanh

Trong hang thé ky, cac bac tu hanh Phat gido da rén luyén dén muec tinh théng
nghé thuat cla su tinh tai. DU la trai tim hay tam tri dang cuéng loan, tham chi
ca hai, thi trong trang thai lo au, khong c6 ché cho su tinh lang. Bai vay, tim
dugc mot diém dung ndi tdm la budc khadi dau can thiét dé hda giai lo au. Chinh
tlr nén tang do, tri tué cla dic Phat c6 thé mang dén nhiéu bai hoc quy bau cho
nhing ai dang vat I16n véi bat an.

Tuy nhién, dé ap dung dugc, truéc hét ta can hi€u lo du dudi lang kinh Phat
giao.

Dukkha: C6i ngudn cta bat an
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Trong triét ly Phat gido, dukkha (doc la “dlc-kha”) la khai niém can ban, thudng
dugc dich la “khé” hay “bat nhu y”. Nhung khé trong Phat phap khéng chi la
dau dén, ma con bao gbm moi trang thai bat an, lo 1ang, thi€u thdéa man, nhu
chinh lo au ma chung ta dang dé cap.

Dukkha dugc xem la bat nguén tur ba doc: tham ai, san han va si mé, cu thé hon
la su bdm viu vao nhiing gi vo thuong va sg hai khi chiing bién mat. Lo au, dudi
anh sang dé, khéng phai diéu gi qua xa la, ma chi la mét dang biéu hién dac
thu cla dukkha. Ching ta lo vi sg mat kiém soat, sg ddnh mat hinh anh, ky
vong, cdm xuc, hoac diéu gi dé vén khbéng thé gilt mai.

Khi nhédn ra rang lo au la mét phan ctua khé, mét phan cia doi séng c6 diéu
kién, ta sé khéng con xem dé nhu ké thu can danh bai, ma nhu moét biéu hién
can hiéu ré va chuyén hda. Va réi, con dudng tu tap bat dau.

Hi€u lo 4u dé budéng xa: Tinh thuc, vé chap va con
duong quay vé chinh minh

Lo au la bi€u hién cta tdm khong c6 cho ding, séng nhd vao hén loan. Nhung
néu ta co thé lam diu moi &m thanh 6n & dy chi bang cach tré vé hién tai thi
sao?

Chinh niém, gilt vai tro then choét trong viéc gilp ta hién dién tron ven véi
nhing gi dang la. Thién chinh niém la thuc hanh dua tam tré vé giay phdt hién
tai v6i su quan sat mg long va khéng phan xét. Ta hoc cach nhin ré nhiing gi
dang dién ra trong than, nhu hoi thd, nhip tim va trong tam nhu cam xdc, suy
nghi ma khoéng bam viu, khéng chong cu, cling khéng dan nhan “tot” hay “xau”
cho chung.

Loi ti€p can nay dac biét hitu ich khi doi dién véi lo au, gilp pha va chu trinh
cla su lo 1ang va khuynh hudng dong nhat hda ban than véi nhiing suy nghi bat
an. Khi thuc hanh déu dan, chinh niém gilp nu6i dudng mot nang luc quan sat
khéng phan Gng, t&r dé tao nén su binh 1ang va sang suodt trong tam.

Chinh niém cling day ta cach trd 16i mét cach cé y thic trudc nhirng tha thach,
thay vi phdn (ng boc déng, ma ra khd nang lam chu lo au thay vi bi chi phoi.

Buong bd: Nghé thuat chira lanh tu tam thuc
Di cung véi thuc hanh chinh niém la mot bai hoc then chét trong Phat gido:

nghé thuat bubng xa (letting go). Lo au thudng bat nguén tur sy bam viu vao két
quad, vao hinh anh ban than, vao ky vong, hoac vao cam giac kiém soat. Ching
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ta lo lang khi thay moi th& vuot ra khoi tam tay va vi vay, cang co gilr 1ay, tdm
cang bat an.

Green Tara, hang dong linh thiéng Wenbishan Vajrayogini, Lé Giang,
Van Nam, Trung Quéc. Anh: BDG

Tap bubng bd, khéng phai la budng xudi, ma la nhin sau dé thay rang moi cam
xuc, k€ ca lo au, déu la vb thuong, luén sinh - diét, thay déi theo nhan duyén.
Khi ta thuc su thay ré diéu dé, lo du mat di nang lugng tu nudi minh.

Bubéng bd khéng lam ta yéu dudi, ma ngugc lai, dem dén tu do ndi tam, th( binh
an khong phu thudc vao ngoai canh.

Trai nghiém cd nhan: Khéng kiém soat, khéng lo au
Khi toi bat dau thién, tdi nhan ra rang moi lo lang, ca trong qua kh va hién tai,

déu khéi nguon tir ham muoén kiém soat. Day la sy bdm chap rat sau ma téi da
phai vat 16n su6t nhiéu nam dé thao gd. Téi hi€u vé vo thuong trong ly thuyét
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thi dé, nhung that su buéng bo nhirng ky vong va mong muén, du biét ching
khong bén lai la viéc khé hon rat nhiéu.

Tién trinh nay khéng hé thang tap. Méi khi cudc séng xay ra nhiéu bién dong,
toi lai thay ban than quay vé vaGi nbi khao khat dugc kiém soat moi thi. Nhung
nho vao thuc hanh chinh niém déu dan, téi hoc cadch nhan dién su bam viu dé
khi sinh khai va thay vi “bi” diéu khién, toi cé thé ngbi lai, thd vao, thé ra va
mim cudi vdi chinh minh.

Chinh niém pha vo vong xoay lo au

Quan sat suy nghi ma khong bam vao chuing la cach hiéu qua dé gidi thoat khai
su lap lai vo thic, diéu von la cot 16i cta lo au. V4&i toi, chinh niém da giup toi
nhin céc suy nghi lo lang nhu nhitng ddm may thodng qua, khong phai la su
that tuyét doi, cling khong phai la ban chat cda toi. Trudc day, nhitng y nghi dé
c6 thé kéo tbdi vao mdt vong xody bat tan. Gig day, chidng chi la... nhiing y nghi.

Vé mat lo du xa hoi, téi cling hoc dugc mot diéu: téi khong thé ki€m soat cach
ngudi khac nhin nhan minh va khéng c6 ly do gi dé€ tbi co lam diéu dé. biéu nay
khéng chi dung & viéc “chap nhan” nguoi khac phan xét ra sao, ma con la hanh
xUr sao cho phdn anh dugc su buéng bo thuc su.

T6i trng ndi rang minh khéng quan tam nguoi khac nghi gi, nhung néu hanh vi
cla téi van bi diéu khién bdi ndi bat an, chang han nhu c6 gang lay long ngudi
khac, to ra “hoan hao”, thi d6 van la mét dang ki€ém soat ngam. Cudi cung, toi
nhén ra rang, viéc c6 gang dinh hinh cach ngudi khac nhin minh cling v6 nghia
nhu viéc lo 1ang vé cdm xudc cda ho doi véi minh.

Hanh trinh buéng bé ban nga
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Anh: BDG

T6i la mot phu nr 23 tudi song trong thoi dai mang xa hoi, néi “téi khong quan
tdm ngudi ta nghi gi” nghe thi dé&, nhung thuc hanh lai chang don gian. Tuy
nhién, t6i cé thé ndi vai su tu hao: toi da ti€én mot doan dai trén con dudng ay.

So vGi nam nam trudc, gdnh nang cla viéc “bi danh gid” da nhe di rat nhiéu.
Viéc bat dau bubng bd su badm chap vao cai tdi va hinh anh ban than la mot
trong nhing bai hoc giadi phdéng nhat ma toéi hoc dugc tir khi ti€p can Phat gido.
T6i cdm thay nhe nhang hon, bét lo du han va s6ng that hon véi chinh minh moi
ngay.

Bat dau tu budc nhé: Chinh niém cho nguoi méi

T6i biét, hanh trinh nay khéng giéng nhau véi tat cd moi ngudi. Su budng bd
hoan toan cé thé la mdt muc tiéu qud 16n, qua kho dé bat dau. Vi vay, Vai
nhimng ai dang tim mét canh ctra don gian dé budc vao con duong tinh lang, toi
khuyén hay bat dau bang:

+ Tap thién, thd nhe nhang mai ngay.
+ Quan sat co thé va tam tri.

+ Ghi nhdn cam xuc ma khéng vi phan xét.
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Thuc hanh nay khéng chi gitp diéu chinh hé than kinh (gidm nhip tim, diéu hoa
hoi thd), ma con mang lai su 6n dinh ndi tdm, gidm cdm gidc bi cuén theo
nhirng dong suy nghi bat an.

T6i cling khuyén nén xay dung nhiing nghi thirc nhd méi ngay, chang han nhu
doc mot cau than chd budi sang, viét [0i tri an vao cudi ngay, dé€ vun boi su an
trd va long tu bi. Hay bat dau bang viéc tu thuong minh, dan rong maé thuong
yéu dé ra xung quanh, vi lgi ich tat ca chdng sinh.

Con duong tré vé véi binh an

Lo au la mo6t trai nghiém vira phé bién, vira dang so, nhung tri tué Phat gido
khéng né tranh. Trai lai, gido ly dirc Phat mé ra mot con dudong dé déi dién lo au
v3i long tl, véi tinh thirc va su hiéu biét.

Khi ching ta thuc hanh chinh niém, quay vao trong va hoc cdch budéng bd su
bdm viu du la vao hinh anh, cdm xdc, hay mong mudn kiém soat thi cling la ldc
ching ta dan budc ra khdi vong xody bat an. O dé, ta bat dau thay ré con
dudng cla su an dinh, cla tu do ndi tam va cta binh an dich thuc.

Tac giad: Kassidy Evans/Chuyén ngit va bién tap: Dziing Nguyén/Nguon:
buddhistdoor.net
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