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GIAM THIEU NHUNG KHO NAO TINH THAN NHU THE
NAO DE PAT PUOC MOT BOI SONG LANH MANH:

QUAN DIEM CUA PHAT GIAO

Ven. Rideegama Wanarathana (*)
Tu¢ Uyén - Thich Tir Duc (dich)

hi nhitng kh6 khan va rdc r6i ndo d6 phat sinh, hiy khoi dong tam thic

dé giam thiéu kho ndo tinh than cta ban. Trudc nhét, ban phai cd ging
dé thau hiéu ban chét cua thé giéi noi ban séng. Ban khong bao gid co thé
mong doi moi thir trong thé giGi nay toan hao va hoat dong mot cach sudn se.
Hoan canh ciia thé gidi nay c6 thé khong ludn luén wu dii cho ban.' Khong
thé co thé gidi nao hay doi séng nao ma khong co ric réi.

Nhitng nang lyc ty nhién nhu anh néng, mua, gid va anh trang la thuan lgi
va hitu dung cho nhiéu ngudi, nhung c6 nhiing lic, ching c6 thé lam nhiéu
nguoi khac phién toai. Sy that 1a khong c6 gi hoan toan t6t hay hoan toan x4u
trong thé gi6i nay boi vi chinh nhitng thir dugce chio don boi nhém nay lai co
thé bi ghét bo boi nhom khac.

Néu ban c6 mot long tham mudn vi ky manh m¢ cho su ton tai va cac cam
giac, ban s€ phai trd mot cai gia - kho ndo tinh than cho viéc séng con voi mot
quan diém dao 16n vé thé gidi. Tu tuong khao khat, tham mudn cho sy vinh
ctru va ddm chép vao nhitng cam nhan nhu “t6i” hay ‘cta toi’ chi bo chat tim
thtrc va cam nhan cua nd vé thoi gian. Nhitng tham khat khong dwoc théa méan
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s& dan toi nhimng tranh chép, xich mich, dbi thoai, tht bai, lo léng, c0 don va
ban khoan.

Néu ban mo uéce nhd ré nhiing khé néo tinh than trong ban, mot cach dé
giai thoat khd ndo tinh thin nao d6 ctia chinh ban la thiu hiéu cip d6 nhiing
khd dau va khé khin ctia ban so sanh véi nhimg thir ma ngudi khac trai
nghiém. Khi ban budn kho, ban thudng cam thay rang thé gidi chdng lai ban.
Ban nghi réng moi thtr chung quanh ban sép sup dd. Ban cam théy rﬁng doan
cudi con duong gﬁn ké. Tuy nhién, néu thue hién mot su ghi nhan tinh than vé
nhitng thir xung quanh ban va tinh &ém nhing phudc duc cua ban, ngac nhién
thay, ban s& thiy rang that sy ban t6t dep hon nhimg ngudi khéc rat nhiéu.

Nhiing ric réi & ddy. Ban nén ¢ ging giai quyét chiing thay vi lo lang va
tao thém ndi thong kho trong ban. Ngudi Trung Hoa ¢6 mot chdm ngon thuce
tidn noi vé viée giai quyét cac ric rdi: “Néu ban c6 mot ric rdi to 16m, hiy cd
ging dé giam n6 thanh mot vin d& nho nho. Néu ban ¢ mét ric rdi be bé, hdy
rat n6 lai thanh khong.”

Mot cach nita dé giam thiéu kho néo tinh than cua ban 1a 1am méi nhiing
gi ban da trai nghiém trudc day, dudi nhitng hoan canh tuong tu hay t¢ hai; va
qua su nhan nai, sang tao, va nd luc ma ban c6 thé vuot théng nhiing kho khan
ctia ban. Bang viéc 1am nhu thé, ban s& khong cho phép rc réi hién hitu nhan
chim ban. Tréi lai, bang viéc thiy doi song trong mot quan diém méi, ban s&
c6 thé giai quyét bat cir van dé gi, ma ban c6 thé dang ddi dién. Véi tam thirc
nhu vay, ban s¢ nhanh chong hoi phuc su tu tin cua ban va ¢ trong mot vi thé
t6t dep hon dé giai quyét bat ctr ric rdi nao c6 thé xay dén cho ban.

Phat Gido phat sinh tir An P9. Chinh & day, Dirc Thé Ton Thich Ca da bat
dau ddi pho voi rac réi ciia bénh tat. Bénh tat di bat dau lac sanh; khi mot
nguoi dugc sanh ra, hiém hoa cua bénh tat bit dau. Nguoi da khong timg bénh
tat thi chua sanh ra. Chi sau khi chét thi bénh tit méi chim dut. Chung ta phai
kho dau ca tinh than 13n vat chat va bénh tat trong doi séng nay. Btrc Phat da
noi ré'lng chung ta nén gap bac si khi than thé bénh hoan, nhung bénh tat tinh
than phai duogc chira tri vai Phat Phap.

Purc Phat da thdy rang that quan trong dé ctru chira tim thtrc hon 1a than
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thé. Mot ngudi c6 mot tim thirc lanh manh va mot thai do t6t lanh sé it bi
phién toai boi kho khan vat chat hon ngudi nao ddy c6 nhitng ric rdi tinh than.
Néu tat ca nhitng ric roi tinh than dugc chira tri, d6 1a giai thoat. Mot ngudi
v6i mot than thé manh khoe nhung mot tam thirc bénh hoan s€ bi dau khé
nhiéu hon ngudi nao dy chi cé nhiing ric roi than thé.

Nhung trong Phat Gido c¢6 nam loai khd ndo tinh than: tham lam, san hén,
si mé, ki€éu man, va nghi ngo. Khi ching ta ban khoén, chiing ta c6 thé phan
tich ban chit kho ndo cuia ching ta. Khi ching ta quyét dinh kho ndo cua
chiing ta vao loai nao, va roi thi quan chiéu vé no, chiing ta ¢6 thé giam thiéu
cudng do cua nd. Khi chiing ta bi ban khodn boi tham duc, chung ta ¢6 thé
quan chiéu: “T6i tham lam, t0i ¢6 nhitng khao khat manh m&”. Sau d6 kho
ndo vé tham duc sé ty dong bién mat.

Khi ching ta kho ndo vé san han, chung ta c6 thé quan chiéu: “Tai sao toi
qué san han nhu vay? Su budn khd cua t6i lién hé mot cach truc tiép VOl su
san han cta t61”. Trong cach nay sy san han va budn kho s& bat dau giam bat.
Ban hiy nhin vao bén trong, khong phai nhin ra ngoai. Ban phai thim tra tim
thirc cua ban.

Khi ching ta da 1am mot viéc gi d6 ngu ngo va ching ta cam thay kho so
vé no, tot nhét cho chung ta 1a phai thiy nhiing gi chiing ta da 1am vé né 1a gi.
Néu 1a diéu gi d6, kho dai, rdi thi hiy quan chiéu: “Toi di hanh dong trong
mot cach ngdc nghéch”. Vi thé sy dau kho va budn chén cta ban s& giam
thiéu.

Tuong ty thé, kiéu man ty né 1a mot loai kho dau. Tinh thirc vé nhitng cam
gidc nhu vay khi ban c6 chung, s& lam cho ban vuot thing ching.

Nghi ngo ciing 1 mot loai khd ndo. Nghi ngd s& ngan tro ban dua ra nhing
quyét dinh. Ban s& khong thé tin tuong nguoi khac va ban s& khong thé tin
tudng chinh ban. Day that su la khé ndo. Néu ban biét ban khd dau vé nghi
ngo, ban nén suy luan nhu sau: “T6i mudn hoan thanh nhiing nhi€ém vy nhu
thé nhu thé, vi vay tot hon t6i nén tin rang t6i c6 kha ning va diy 1a viéc dung
ddn dé 1am». Néu ban that sy tin tuong viéc nay, ban s€ ¢ thé hoan thanh bAt
ctr viéc gi ban mong mudn 1am.

Nghi ngd ¢ thé 1a mot anh huong gy ac cam trong doi song ciia chung ta.
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Hay tudng twong mot ngudi dan ong da quyét dinh két hon, nhung bi phién
nhiéu bai nghi ngo. Ngudi z‘iy tu hoi cude hon nhét sé co b két thac trong viéc
ly hon hay khong, ngudi vo sé tir bo ngudi dy sau khi cude hon nhan bat dau
khong, hay nguoi vo sé& lira di hay ddu diém diéu gi quan trong d6i voi ngudi
dan ong 4y. Néu sy nghi ngd nay khong dugc giai quyét, nguoi dan 6ng dy s&
khd s& v6i vién canh ctia hon nhan va kho so trong cudc hon nhan. Ngay ca
néu c6 mot nguyén nhan that sy cho doi Itra iy db v, nghi ngd tw nd co thé
cung cap 1y do va két qua trong nhiing rac rdi hon nhan.

Néu ban ¢ nhiing nghi ngd nhu vay, ban nén ty ndi véi chinh ban nhu
sau: “Néu t6i that sw c6 qua nhidu nghi ngd, thi that sy kho dai dé t6i két hon.
Néu t6i mudn két hon, toi phai chap nhan ngudi vo tuong lai nhu ¢6 dy 1a va
tin tuong cd dy mot cach tuyét d6i”. Néu ban khong thé duy tri mot thai do
nhu vay, thi t6t hon 1a ban hay séng doc than, vi hon nhan s€ chi mang dén
khé s cho ban.

Theo Phét Giao, co nam nguyén nhan thong thudng cho nhimg phién nio
tinh than’:

1. Theo dudi mot ddi twong nao d6 ma khong quéan sat nhitng mit manh
va yéu clia ban. Bién thé vé diéu nay 14 ban khong tinh thirc vé nhitng ngudn
gdc ma ban ¢ va rang ban khong bao gio thoa man. Hay khi d6i dién véi
hoan canh vuot ngoai tam kiém soat cua ban, ban lién tuc bi day dut bdi khao
khét né tranh diéu khong thé tranh khéi. Nhiéu ngudi, dac biét 1a nhimg nguoi
tré, tin rang ho c6 kha niang vo6 han. Nhing diéu ho thiy ngudi khac da hoan
thanh, thi ho cling tin rang ho co thé lam dwoc. Nhung khi nhitng diéu kién
ngang trai sinh khoi, ho cam thiy rang ca nhan ho sai sot, va cudng lai hon 1a
thau hiéu nhitng gi dang xay ra.

2. Mot khat vong khong thoa méin dé phong dai va chinh phyc. Nguoi
nao mac ching nay thi luén luén mong mudn thdi phong nhitng gi nguoi do
cd. Nhitng nguoi nhu vay mong udc phong to anh huong cua ho vuot ngoai
moi gidi han. Mot sb ngudi ¢ ging vi danh tiéng vi thé ho s& dugc biét trén
thé gi6i. Nhitng ngudi khac sir dung ning luc mot cach truc tiép chinh phuc
nhitng ngudi d6i khang lai ho. Strc manh nhu thé nay xay ra trong cac qudc
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gia hay don gian trong nhiing gia dinh. Mot ngudi vo ¢b ging chinh phuc
ngudi chong hay ngugc lai. Nhimg khat vong dé khong ché nguoi khac nhu
vay that sy 1a mot phién ndo tinh than.

3. Bé dat dugc mot ddi tuong hay mot vi thé nao do, sy kiéu man bét dau.
Diéu nay c6 thé dwa dén sy nhan tim va sy bat chap thong thuong dén nhing
nguoi khac. Mot ngudi kiéu man c6 thé tin rang nguoi 4y co quyén dé lam ton
thuong ngudi khac hay loai bo ké khac qua mot bén theo su thiic déy ca nhan.

4. Thét bai dat dén mot muc tiéu dua dén that vong. Nguoi nao do voi
phién nio nay c6 thé co khuynh hudéng nhut chi vo cling tan va danh mat tat
ca sy ty tin vao chinh ngudi dy. S& c6 mot xu hudng phién trach hay do trach
nhiém cho nguoi khac.

5. Nghi ngd tran ngép tim thirc. C6 mot cam giac bat an sau xa. Su tu tin
nhanh chéng bién mat.

By gio toi giai thich vé van d& chung ta c6 thé d6i pho vai viée can bing
tAm thtrc va chita tri phién ndo tinh than.

Nguoi ta thuong dbi dién nhitng su quay ray tinh than cua chinh ho bang
viéc xtr dung hai phuong phap khong hiéu qua. Thi nhét 1a phu nhan: “Téi
khong bénh. Téi khong c6 ric rdi gi ca. Khong c6 gi sai di véi t61”. Thir hai
la ty chira tri: quan chiéu lién tuc trong tu tam vé mot danh sach cua nhiing
sai 1Am va nhing gi tu ngudi 4y tin 1a toa thube ciia ho. Viée nay xdy dap mot
gia dinh sai 1am nay chong lap 1én cai khac. Ca hai phwong phéap nay chi lam
cho van d t¢ hai hon va nghiém trong hon.

Nhitng nha tam ly tri li¢u va tam 1y hoc st dung phuong phap noi chuyén
dé phan tich va gitp giai thich cac rac rdi ciia nhitng bénh nhéan ctia ho. Mic
du dung 1a myc dich cua phuong phap nay 1a dé 1am cho bénh nhéan di dén
viée ty nhan ra vin dé, nhung theo quan diém ctua Phat Phap thi diéu nay 1a
khong day du va tam thoi. Nguyén nhan 13 boi vi bac si chi co thé kham pha
mot bo phan ric rbi ciia ban va tu ban chi c6 thé biét mot ph?m ma khong thé
thiy toan bd birc tranh bénh tat ciia ban. Va tinh hudng thong thuong s& xay
ra sau d6 1a ric rdi lai tai dién sau khi dwgc cb van phan tich, va déi khi bénh
nhan phai lién tuc viée tri li¢u tdm 1y trong muo1 hay hai muoi ndm ma khong
c6 mot giai phap that sy. Diéu nay c¢6 thé du lam cho bac si phai bénh ludn.

Phuong phap chira tri cua Phat Gido dugc phan chia lam hai pham tru
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chinh: thay d6i cac nhén thtrc va nhitng phwong phap thuc tap.

THAY POI CAC NHAN THU'C

Nhén thirc vé nguyén nhin va két qua (nhin qua)

Mic du nhén thirc nay 13 mot niém tin ton gido, nhung né ciing 1a mot su
that. N6 1a mot sy that boi vi qua doi séng cua chung ta, bt chip chung ta da
lam gi, s& co mot 101 dap hay mot két qua ddi véi nhitng hanh dong ctia ching
ta. Qua tin ngudng ching ta tin rang di c6 mot kiép séng trude kiép song nay
va mot kiép sdng trudc kiép séng trude dy va tiép tuc qua vo lugng kiép sdng
qué khir. Nhiéu thir ching ta trai nghiém bay gio c6 thé duong nhu bét cong,
nhung don gidn chi 1a mot hau qua cta nhitng hanh vi ma ching ta da tung
tién hanh trong qué khir. DSi voi pham vi ctia niém tin nay, ching ta s& t6 ¥
chip nhan nhitng gi xay ra cho ching ta, tot hay x4u.

Nhan thirc vé nguyén nhan va diéu kién (nhan duyén)

Tat ca moi hién tuong sinh khoi va bién méat do boi su tich tap va tuong
tac cua nhitng nguyén nhan khac nhau. Nguyén nhan cia mot bong hoa la mot
hat gidng, nhung dét phan, nudc, va mit troi phai hién dién cho cay co di dén
sy hién hitu. Thoi gian, hay viéc nho gde, hay thiéu nude hay anh ning sé lam
cho cay co kho héo va chét di.

Khi chiing ta thanh cong trong viéc gi do, ching ta khong can phai khoai
chi hay kiéu hanh dic biét. Khong ké chiing ta di hoan tat bao nhiéu, khong
thé khong c6 su hd tro truc tiép hay gian tiép ciia nhidu ngudi khac. Va vi
chiing ta biét ring nhiing gi dang hién hitu s& c6 mot ngay nao d6 bién mat,
khong can phai chan chuong khi chiing ta cham tran phai nhitng diéu kién trai
ngang hay khong thuan loi. Nhu mot thanh ngi noi, “Trdi ludn tbi nhét trudce
khi binh minh t6i”.

Mot tm tur tinh lang s& dwa ching ta di qua ndi budn chan hay hung thi.
Pay 1a mot ddu hiéu cua stc khoe tam ly.

Bi min (Iong thuong)

Nguoi ta thuong mong moi nguoi khac thuong cam ho, nhung y tuong nay
hiém khi xay ra d6i v6i ho dé cam thuong ngudi khac. C6 nhitng nguoi khi
méc mot 16i 1am thuong doi hoi dugc tha thir: “Dimg danh gid t6i véi nhimg
tiéu chudn ciia mot vi thanh!” ho noi thé. Nhung néu ho théy sai sOt cua ai do,
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ho s€ noi, “Ban that 1a vo dung. Tai sao ban khong thé lam viéc do ding ddn
ngay tir dau?”

Bi man doi héi bon tiéu chuan:

®  Thong hiéu nhitng xung dot ciia chinh minh va viéc phat trién su hoa
hi¢p noi tai.

® Thong cam ddi v6i khuyét diém cta ngudi khac.

®  Tha tht nhitng 16i 1dm ctia nguoi khac.

®  Quan tdm dén khé dau ciia ngudi khéc.

Tiéu chuan thir nhit 1a dic biét quan trong. Nhim dé an hoa véi chinh
minh, ban phai c6 mot tdm thtrc tinh lang va hoa binh.

Pé lam diéu nay, hay giit trong tim cac nhan thirc vé nhan qua va va nhan
duyén. Piéu nay s€ cho ban mgt tdm thirc tinh lang va hoa binh. Sau d6 ban s¢
¢6 thé bi man, thong cam, tha thir va quan tim dén nhiing nguoi khac.

CAC PHUONG PHAP THU'C TAP

Thién tap

Ngéi thién c6 thé tap trung sy tan loan cia tdm va on dinh mot tim phién
ndo. C6 nhiéu phuong phap thién tip ciing nhiing trinh d6 dé dat dén, 1a
nhitng thir ma chiing ta khong c¢6 thoi gian dé di vao nhiing chi tiét cu thé.
Tuy nhién, t6i co thé cho ban mot v kién vé mot vai trinh do siu sic hon ma
ban c6 thé trai nghiém:

Khi ban dat dén mot diém ma khong con sy lang thang ciia tu tudng trong
tam thuc ban, diéu do goi 1a tam muodi (samadhi). 0 trang thai do, khong con
ai hay khong con ric roi nao c6 thé 1am ban phién ndo. Tir diém tam muoi ban
c6 thé phat trién tué tri vo ngd. Pay 1a sy Giac Ngo trong Phat Gido. Dat dén
Giac Ngd 1a thoat khoi phién ndo va bénh hoan tinh than. O vi tri ma ban ludn
luon & trong thé trang nay va ban khong con roi tro lai, do goi 1a Pai Giac
Ngo. Tiéu Gidc Ngo 14 ¢ trong thé trang nay véi thoi gian gidi han. Nhiing rac
rdi cii ¢6 thé sinh khi sau khi ban dat dén vi tri nay, nhung ban sé& biét phai
ddi pho véi chung nhu thé nao. Ngay ca Tiéu Giac Ngd ciing 1a mot bude vo
cung quan trong. Nhung hdy nhé rang ngay ca khi ban bat dau thién tap lan
dau tién d6 ciing 1a mot bude rit quan trong.



