CACH SONG CUA NGUOI PHAT GIAO
PE POI PHO VOI CON PAI DICH CORONAVIRUS
Tam Diéu

Su bung phat gﬁn day cua con dai dich coronavirus da tao ra mot moi truong hoang
loan. Moi ngudi déu than trong va dang thi hanh cac bién phap phong ngtra theo quy
dinh ctia T6 chire Y té Thé gidi va chinh quyén s tai. Chiing bao gdm rira tay thuong
xuyén, che miéng va miii khi ho va hit hoi, gitt khoang cach, dting cach xa nhau
khoang hai mét tirc sau feet. Ngoai ra, khong tiép xtc gan véi bat ky ai c6 triéu ching
bénh vé& dudng hd hap nhu ho va hét hoi. Mic di moi ngudi tuan theo cac bién phap
phong ngira, nhung van c6 nhiéu nguoi bi cing thing, hoang mang va lo s¢ do hang
ngay tiép thu qua nhiéu tin tirc luu hanh trén cac phuong tién truyén thong xa hoi. Vi
vay, trong tinh hudng nay, nguoi ta c6 thé theo cach sdng ctia ngudi Phat gido dé hoa
giai muc do cang thing.

Hiéu nhiing 16i day ctia Drc Phat giup chung ta hiéu thé gisi va ¥ nghia thyuc su cia
cudc séng. No giup ta séng hai hoa va thay ddi nhan thirc mot cach tich cuc. Mt
khac, phap mén thién dinh cta Phét gido cung cip cho ching ta mot cam giac binh
tinh, yén binh va mot méi truong can bang ¢ 1oi cho ca stc khoe tinh than 13n thé
xac. Ngoai ra, phap mon thién chanh niém co loi t6i vu cho strc khoe va hiéu suit lam
viéc, bao gdm cai thién chirc nang mién dich ctia co thé, giam huyét ap va ting cudng
chtrc ndng nhan thirc.

TOAT YEU LOI DAY CUA PUC PHAT

Sau khi giac ngd, Dtrc Phat da nd luc hanh dao trong sudt bén muoi 1am nim truyén
b4 tri tué va gido 1y ctia Ngai & An Po. Sau do, cac dé tir ctia Ngai tiép tuc truyén ba
gido 1y dén cac nudc 1an can khac. Nhitng gido 1y nay 1a ba chan 1y pho quat (Three
Universal Truths hay Trilaksana) [01], bn su that cao quy (7 diéu dé) va tam con
duong chan chinh (Bat chanh dao).

Ba chan 1y pho quat 1a ba ban chat cua thé gidi hién tuong (vo thuong, kho, va vo
ngd) giai thich moi thu ton tai trén thé gidi nay déu la vo thuong va chiing bién do6i
khong ngimg, Vo6 thuong dan dén kho dau khién cudc séng tré nén bat toan. Chan 1y
cudi cung 1a khong c6 cai gi 1a tu ngi.

Ba dic diém nﬁy xac dinh tinh dich thyc cua gido 1y dao Phat, nham dam bao moi sy
suy tu, dién gidi, thyc hanh ciia ngudi dé tir Phat, khong vuot ra ngoai muc dich giai
thoat ma duc Phat da giang day.



Bén sy that cao quy (73 diéu dé) giai thich thé gidi day dau khd, ngudn gbe cua dau
kho 1a ham muon va chap trudc (dinh mac- attachment), ham muon va chap trudc nay
c6 thé vuot qua dugc va cach dé vuot qua la thyc hanh bat chanh dao.

Bat chanh dao 1a con duong chan chinh gdm tam phac d6 huéng dan cach cu xir
(behavioral guidelines) dé vugt qua ndi ham muén va dinh mic. Nhimg cach cu xur
nay 1a (1) Chanh kién (right seeing and understanding) nhin rd va hiéu dung, nhan
thirc su viéc mot cach sang sudt khong vudng bui cua ta kién, mé 1am, (2) Chanh tu
duy (right thinking or intention) suy nghi chan chinh, dung dan, khong trai véi 1& phai,
c6 lgi cho minh va cho nguoi, (3) Chanh ngtr (right speech) 161 néi chan that, khong
hu déi, cong binh, ngay thang va hop 1y, khong 1am tén hai dén doi séng cung danh
du ctia ngudi khac, (4) Chanh nghiép (right action) nghé nghiép va hanh dong chan
chinh, khong anh hudng va ton hai dén ngudi va vat (5) Chanh mang (right work,
livelihood) 1a mang séng chan chinh, c¢6 nghia I con ngudi sinh séng mot cach chinh
dang, c6 doi sdng luong thién, ngay thang, trong sach, khong boc 16t hay xam hai dén
loi ich ctia ngudi khac va mang tinh phuc vu vi loi ich cho tat ca moi ngudi, (6)
Chanh tinh tan (right effort) nd lyc chan chinh, hang say lam nhing viéc chinh déng
mang loi ich cho minh va cho nguoi. (7) Chanh ni€ém (right mindfulness) y thicc chan
chinh nho sy quan chiéu, soi roi va (8) Chanh dinh (right concentration), 1a tap trung
tu tudng vao van dé chinh déng, dung chan 1y, loi minh va loi nguoi.

Tam phac d6 hudng dan cach cu xtr ndy ludn phy thudc 13n nhau va cé lién quan mat
thiét dén ba lanh vyc hoc tap trong nha Phat, Tué hoc (chdnh kién, chanh tw duy), Gidi
hoc (chanh ngiv, chanh nghiép, chanh mang), va Binh hoc (chdnh tinh tan, chanh
niém, chanh dinh). Pay 1a ba lanh vyc tu tip chinh yéu nhat cia tat ca nhitg ngudi
Phat Gido nham giai thoat khoi kho dau luan hoi.

Hiéu giao ly cua dao Phat va thyc hanh Bat chanh dao, nguoi ta co thé hiéu duoc su
bung phat va 1ay lan ctia coronavirus va dé dang thich tmg véi cac bién phap phong
ngira do cac chuyén gia y té dé ra dé giam thiéu sy lay nhiém cua virus. Vi hiéu nén
ho sin sang chiu trach nhiém mot cach nghiém tic cho hanh vi ty cach ly cia minh
khi chang may bi nhiém nham tranh lay lan ra cong dong, vira loi minh lai loi nguoi.

Noi gon, nd luc thuc hanh Bat Chanh Pao trong d6 co gidi luat 1a chung ta c6 thé
phong v¢ dugc dich bénh coronavirus noi riéng va tat ca bénh dich néi chung, va co
thé binh than duong dau ca dén vai nhitng khung khiép ctia thoi dai chién tranh
nguyén tu



THU'C HANH THIEN CHANH NIEM

Chanh niém la sy tinh giac, 14 sy cht tAm dén nhing gi dang xay ra va ghi nhan phan
ung cua tam minh trong gidy phut hién tai, mot cach vo tu khong phé phén hoac so
sanh.

Nghién ctru d3 chi ra rang chanh niém mang lai nhiéu loi ich - giam cing thang va
budn b3, ting mirc d6 tap trung va hanh phuc, cai thién chtrc ning mién dich, ting
cudng chirc nidng nhan thirc va giam stirc manh ctia phién nhidu béi quéa nhiéu tin tirc
qua cic phuong tién truyén théng xa hoi thoi nay. Ngoai ra thién chanh niém ciing cd
tac dung kich thich ching ta nén lam nhiing viéc tich cuc nhu tap thé duc, an ubng
lanh manh, tiét giam udng rugu va bo hat thude 14 - tat ca nhitng diéu nay, theo cac
nghién ctru khoa hoc déu c6 thé gitip ting cuong kha ning mién dich, giam ap huyét
va cai thién strc khoe tim mach.

C6 nhiéu phuong cach thuc hanh thién chanh niém tir cép d6 don gian dén cép do cao
hon. Mot trong nhiing cach d& nhét va don gian dé thuc hanh 1 dém hoi thé dé tra
tam noi hoi thé. Khi hit hoi thé vao rdi thé ra, dém mét. Hit hoi thd vao rdi tho ra,
dém hai... Pém cho dén muoi. Dém muoi xong trd lai dém mot, hai rdi dén muoi. Ct
trd lui, tré tGi tr mot dén mudi éy. Muc dich cua dém hoi thé 13 cot tAm vao sb dém,
vao hoi thd Ay dé cho tdm khoi nghi ngoi lung tung.

Sau khi thanh thuc bai tap v& long nay 1 qua giai doan déi theo hoi thé, nhan biét
ludng hoi thd di vao co thé, ludng hoi thd di ra khoi co thé. Khi tdm roi hoi tho (di
lang thang), can chanh niém nhan ra ngay diéu nay, kéo tam trd vé véi hoi the. Hay
chu ¥ luéng hoi thé di vao, ludng hoi tho di ra, tir miii xudng dan dién (phia dudi ron
khoang ba d6t ngon tay) va tir dan dién ra chot mii.

Du 1a dém hoi thé hay ddi theo hoi thé déu nén ap dung 6i thé bung nhu 16i thd cua
tré tho. Khi hit hoi thé vao, bung phéng ra, khi thé ra, bung lép lai.

Dé thuc hanh bai tap, tim mot noi yén tinh. Ban c6 thé ngéi trén ghé hodc dém. Néu
ban c6 mot ngoi tugng Phat thi ban co thé thuc hanh thién trudc ngodi twong. Hay thu
gidn va ngdi v4i lung thang. Tay phai dit vao long ban tay trai, hai ngon tay cai cham
vao nhau. Nhidm mat va hit mot hoi that sdu. Cam nhéan va tap trung vao su tang 1én
cua nguc va bung phinh ra khi ban hit vao. Khi tho ra, thé tir tir, cdm nhan va tap
trung vao sy go ép clia nguc va vung bung thop lai. Ngoai ra, ciing ¢ thé ghi nhan su
mat mé cua khong khi khi hoi tho hit vao va khong khi 4m ap khi tho ra. Thu gian va
tu nhién. Cr nhu vay theo doi hoi thd vao ra.

Trong qua trinh luyén tap, su ddi theo hoi thd c6 thé bi sao lang trong sat na khoanh
khic vi thoi quen tir xua 1 tAm wa di lang thang, hiy nhe nhang tro vé véi hoi tho.



Chung ta c6 thé thuc hanh k¥ thuat don gian nay trong 15 phut hay nhiéu hon mdi
ngay. Vi¢c thuc hanh chi ¢o6 1gi khi né dugc thuc hanh lién tuc.

Trong 15 phut thyc tap dém hoi thd hay ddi theo hoi thd, thé nao ciing c6 lac tim 1én
di lang thang, vé tham cay da cii bén do xua hay mo vé mot twong lai huy hoang. ..
Vay lam thé nao dé diét trir chiing, dé tim khong con di lang thang nhu vay? Thién su
K6sho Uchiyama, thugc dong Tao Pong Nhat Ban, ¢6 noi vé phap tu ctia Tao Dong
nhu sau: “Khi chiing ta toa thién (zazen) cé nghia la moi y nghi phdi ngung bdt va
dau éc trong rong phdi khéng? Khéng, di nhién la khéng phdi thé. Khi ma chiing ta
con song thi cdc y nghi khdi lén la diéu tw nhién, ngay cd khi toa thién ciing vdy. Diéu
quan trong la dé chiing tw dén va di ma ta khong theo duéi ching hodc dep trir chiing.
Hay coi chiing nhuw nhitng ddm mdy trén troi, ching dén réi ti dong di. Niém cé khoi
thi chi can khéng chay theo chiing, khéng dinh mdc, khéng ndam chdt ldy ching, chir
ciing khong can phdi lo diét trir chiing."[02]

Qué that 12 nhu vay, Tam con nguoi ludn ludn cdé mot ¥ nghi nao d6, khong thé trong
rong, ciing nhu dong séng, lic nao nude ciing trdi chay. Du 1 mot nguoi rat don
thudn, tAm van ludn ludn ¢ ¥ niém trdi chay. Khi chung ta suy nghi 14 suy nghi vé
mot cai gi d6. Nghi vé cai gi 1a dung ¥ nghi dé bam vao cai d6. Khong bam vao cai d6
turc 1a ro1 xa niém tuong. Khong dinh vao c6 hay khong, khong phan tng, khong phan
xét. Khi mot niém thién déy 1én trong tam, chung ta chi nén nhan dién “mot niém
thién vira sinh khoi”. Khi mot niém ac sinh khéi ta chi nén nhan dién: “mot niém ac
vira sinh khéi”. Ping theo hodc xua dudi chung, ding thich chung, ciing dimg ghét bo
chung. Hay chi nhan dién sudng chung 14 du. Néu chung da di roi thi biét chung da di
roi. Néu ching con d6 thi biét chung dang con d6. Yéu thich hay khong yéu thich, 161
kéo hay xua d6i 1 tAm dinh mac, 1a di theo nghiép, 1a ¢ trong trim luan sanh tir khong
giai thoat dugc. Nguoc lai tdm khong dinh méc, tAm vo so try, 1a giai thoat sanh tir.

Do d6, khi chiing ta thyc hanh thién dinh hang ngdy, ludn giit tAm trong chanh niém,
ching ta s€ co thé phat trién su binh tinh, x6a bd au lo, so hii va cai thién hé théng
mién dich trong mdi chiing ta. Cung véi gitt gidi (chdnh ngit, chanh nghiép, chanh
mang), 1a chiing ta c6 thé viing vang phong vé dugc dich bénh coronavirus noi riéng
va cac bénh dich khac néi chung, va cé thé binh than dwong dau ca dén véi nhimng khoé
khan nhét trong thoi dich bénh.

Tam Diéu

(An cu tai chd mua dai dich Covid-19)



[01] Ba chan Iy phd quat (Three Universal Truths hay Trilaksana) con goi la Tam
phap an, tirc 12 ba dau 4n xac dinh, chung nhan tinh chinh théng cua giao ly dao Phat.
Moi gigo 1y cua dao Phat déu phai mang ba ddu 4n d6. Chinh vi tinh chit quan trong
nay ma Tam phép an ludn duoc nhic dén trong hau hét kinh dién, tir kinh tang Nam
truyén (kinh s6 43 cta Trung Bo Kinh) dén Béc truyén (kinh sé 80 cta bo Tap A
Ham) va ca trong cac bd luan quan trong nhu luan Pai Tri Bg cua B tat Long Tho.

[02] Kosho Uchiyama, Opening the Hand of Thought, Approach to Zen"



