NGUYEN BA HOAN




THIEN vA
CAI NGHIEN MA TUY



NGUYEN BA HOAN

THIEN
. VA

CAI NGHIEN MA TUY

NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN



(o6 wod dau

Trong sinh hogt chén thién mén, thién
duge xem la huong di déc lip trong tu tdp
rét doc ddo cia Phdt gido; trong ly ludn, du
la nhing liéen quan dén thién cing thdng
tdt ky ddc.

Déi véi gidgi nghién cuu, ké cd trong va
ngoai nha Phat, khi noi dén thién, ngudi ta
thuomg lién tudng ngay dén nhing cong dn,
thoai ddu khong duoi, khong mui khéng vi,
kho c¢6 thé gd nuong ndm bdt.

Do vy khi ban dén thién, ngudi hiéu
biét chdng ai 1y lugn, ma chi néi dén nhing
ddc tinh lién quan dén céng phu hanh thién,
nhu tinh ty gidc, hodc tinh than tinh tén,
né luc, kién tri ..

Trén hinh thic cia viéc ngdi thién, trong
tém tudng nhiéu nguoi hinh dung ngay dén
U thé ngdi kiét gia (hoa sen) hay bdn gia,
lung dung thdng, mdt hoi nhdm, tréng thdt
lgng 1& bat déng. T ngodi nhin vao, ta dé
cdam nhdn mét khong gion yén tinh, mét
khong khi trang nghiém. Néu so sdnh vdi
nhiéu cach ngoéi trong sinh hogt thuong ngay
thi cdeh ngéi nay rdt ving chde, rdt khde
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Thién va cai nghién ma tay

thuong. Cdch ngoéi niy, dé khién moi nguoi sanh tém
kinh trong, nguong mé...

Hanh thien la phuong phdp tu tép théng tdt ciia
Thién téng Phdt gido; la phuong phdp mang lai hiéu
qud cao trén bude dudbng di dén ngbéi nhe gidi thodt.
Du chua gidec ng6, nhung dang lic thuc hanh thién
ciing giup con ngudi vugt lén trén duoc moi khé dau
rang bufc trong doi séng.

Trong viéc hanh thién, thi ngdi thién luén duge dé
cao, chi trong. Dy la bidu hién cia su né luc, kiéen
tri, tinh tdn, tu gide... Tuy nhién, khi ngdi nhu vy c6
phdi la thién khong? Néu khéng phdi la thién thi
ngoi nhu vay dé lam gi? Con néu dich thuc ngdi nhi
vey la thién, thi dang khi thién tém treng ra sao?
Ngoi thién thdy gi? .. Thiét nghi day la nhing thdc
mdc khéng it nguoi nghi dén.

B6i v6i mot cuén sdch cé noi dung tuong déi dgce
bigt nhiu cudn sdch nay, thi nhiing khdi niém co bdn
vé thién, nhiing ly ludn lién quan dén thién, phuong
phdp toa thién ... lgi cang trd nén cdn thiét hon, vi
mang tinh cdch ing dung hon la Iy lugn. Vi véy ching
toi xét thdy rdt can lam sdng té dé phi hop véi ndi
dung yéu cdu.

Chiung t6i cdm nhén réng, ngay nay thidn khong chi
lo vin quy rieng cia nha Phat, ma la chd huong dén
cia nhieu nguti, nhiéu gigi. Thist nghi, da la nguoi thi
ai cing mang nhing nbi dau; nhimng khé dau dai déng
trong lic sinh thoi, cho dén néi dau khoc lLigt tén cung
khi tinh than hodng loan, tam thic réi boi sap lia kiep

séng. Vo ai ai cing déu khé ma bude ra khéi vong dau
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Lo niv dii

khd, phién luy niy, néu nhu khong co mit phuong phdp
thuyc hanh, néu nhu khong nhén chdn vin dé mét cdch
r6 rang minh bach ngay ti dau.

Bgc biét, d6i voi nhiang ngusi da nghién ngdp ma
tiy, thi déng thoi vei phuong cdch chia tri thé chadt
rét cdn phdi tde dong vao tam thic ho ¥ chi vuon lén
ugi mit tinh than tu gidc cao. Vé phuong dién nay, sy
thuc hanh thién ve nhitng gl lién quan dén sé giup ho
tinh thitc, sé khoi day tinh ty gide tu tri vén sén ¢6 ndi
mdi con ngudi. Viéc ngoi thién sé giup ho phdt kh&i ¥
chi vigt thodt, vion len trén tinh than tu gidc.

Trong nha thién, ngoi thién la mot cdch thé hién
y chi né lyc cia ngudi tu ro nét nhdt, cang la mét biéu
hién oai nghi tinh tdn, trang nghiém nhdt trong bon
oai nghi (di, dung, ndm, ngoi). Trong cong phu tu tdp,
khi ngdi thién, thi tu noi bdn than nguoi ngot thién
méi cam nhdn dién bién cia ndi tdm, viéc nay chi co
nguoi ngoi thién “nong lanh ty piét”. Con déi véi chung
ta thi sao? Binh thuong, khi ching ta md to hai miit
ching ta sé nhin thdy mot vél, thé nhung khi nham
nghién lgi hai mdt lgi, ching ta chi thdy mdét mau
den nhu muc... Néu trdm tinh va suy nghi sau sdc,
ching ta sé thdy ra mot diéu hét sic thi vi. Dix mé to
hai mdt hay nhdm nghién né lgi, thi tit cd dnh sdng,
tiéng dong, sdc mau, ldn cdi “mau den nhu muc” kia,
chiing ta déu vén nhdn biét duge cd. Nhu viy sy “thdy”
ddc biét nay, co thé néi rdng, né khong hoan toan lé
thude & hai con mdt. Trong tudng hop nay, chiing ta co
thé cam nhan rdng, dé la do ching ta “thdy” bdng
“tam”, chu khéng phdi thdy nghe béng tai bdng mdt.
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Thién va cai nghién ma tiy

Trong cudn sich nay trice hés ching t6i mong muoén
traoc doi vl ben doc vé cdi tam do, va tin rdng, khi
thdy duge “cdi tam” trong ching mye nao do, ching ta
sé lan lugt théy ré nhing cdi “ben ngodi tém”, da ddn
ddt con ngudi ti sai lém nay dén sai lém khde.

Trong y nghi cia ching téi, chi c6. hiéu duge cgi
tam, mdoi phGn bigt ro rang gita cdi sai va cdi ding,
&ida cdi thién v cdi de. Thé nhung mudn hiéu duge cdi
tam, hay néi khdac hon la mudn ‘théy” né, cdn phdi thye
hanh thién, chi c6 thién va thién ding phuong phdp, cé
ngudi huong dén, mdéi cé6 thé “mink tam”,

Khi da “thdy” cdi “tdm” béng chinh tam hén trong
sach tinh khiét nhdt, ching ta moi t tin va dé dang
phdt khéi y chi ding manh dé dep trit théi quen hu
xdu, nhing cém dé, nhing hé lyy, nhang nghién ngdp
ma ching ta da tiem nhiém bdy lau nay.

Mgc dau khong phéi la hanh gid tu thién, kién gigi
thi lai néng can, nhung xuit phadt tit tém nigm mong
sao lam duge viee gi do dong 8op cho cudc sbéng, udc
mong cufe song bot di phén nao phitn ndo dau kho...
ching t6i dd khéng ngn ngai biéen sogn tdp sdch nay
nhdm tro duyén cho nhing ngui da g lém di vao con
duimg ma tiy, nh déy ma c6 them chit phuong tien 3¢
thugn lgi hon trong viee han ché dén va tién dén loai
trit tn géc nhing déc hai do ma tiy géy ra.

Thiét nghi, cong viee nao cung kho long tranh khéi
it nhiéu so xudt, ching t6i rat mong duge ban doc
hoan hy lugng thi cho nhitng gi con khiém khuyét.
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VO THUONG VA SU VAY MUGON

vO THUONG

Trong cudc séng, nhimg gi c6 d6 rdi mat d6,
dén dé r6i di d6, hgp 46 rdi tan d6... trong nha
Phat goi dé 1a vd thudng. Tuy nhién, vé thuing
124 mét hién tugng ty nhién dugc nhin thay trong
su bi€n dong d6i doi cla toan vii tru, trong cudc
sfng va trong tdm thie con ngudi, khong phai la
mét khai niém do Phat gido dit ra.

Né6i mdt cdch don gidn, v thuong la lic c6
lac khéng, lic duge ldc mat. Vay cdi gi ma lac
c6 lic khong, lae duge lic mat? Trudec mit ching
ta van vat ldc nao cing hién hitu, tat cd dién ra
déu d&n binh thudng trong cudc sdng. Thoi gian
cif noi ti€p nhau khéng dimg nghi, khong gian di
nhé hep tir can phdng ching ta dang & dén bau
trédi ménh méng, luén in vao méit ta hing ngay
c6 thdy d6i doi dau? Sy séng noi ching ta néi
tiép ngay nay qua thang no. Cudc sbéng ci chay
dai theo thoi gian lust qua trude mit...



Thién va cai nghién ma tiy

That ra tir vé thudng 1a d€ chi cho cam nhan
vé su bién dong din dén sy xa roi véi cdi dang
hign hitu chdng han mét ngudi dang né dua vui
gidn, bong tring gié rdi lan ding ra chét. Nhan
thay su viéc ndy, c6 ngudi bat gidc thét. lén: “Va
thuong qua!”

Trong Phét gido, tit v6 thudng d& chi cho sy
“cdn mét” clia mang stng con nguti. Nhimg cum tir
“c6i v thuong”, “luat vo thudng”, “kiép sbng vé
thubng”... tdt cd dudng nhu 12 mot 161 cAm thén,
x6t xa cho ki€p séng ngin nghi cla con ngudi. N6
mong manh nhu timg hoi thé mong manh cia mdi
con ngudi dang sdng trong thé gidi nay.

THUGNG

G doi ai ciing biédt, ki€p sdng cua con ngudi
luén bi chi phéi bdi luat vo thuong. Trong thé
giGi lodi ngudi, sy séng va su chét dién ra lién
tuc, khap noi. Piéu nay ai cing thiy va dé& thdy
1a vi né & chung quanh ta. Th& nhung sy séng
va su chét thudng xuyén dién ra noi chinh con
nguti thi ban than con ngudi lai khéng hay biét,
hodc néu mudn biét mudn thay, thi cing khé ma
thay biét duge.

Trong co thé ching ta, t& bao gia rdi chét di,
né tu dao thdi theo luat bién héa cda tu nhién,
nhiing t& b&o non tiép tuc sinh sbi phat trién. Pé
10



V6 THUONG VA SY VAY MUGN

12 hién tugng sinh diét x4y ra noi cd thé con ngudi.
Chang tdi goi sy sinh diét nay la “co ‘thudng”.

Trong su song cla chung ta, mang song duge
duy tri la nhg hit thé khong khi va &n udng. Sy
vay mugn dudng khi dst troi va vat chat tit bén
ngoai dua vao cd thé dién ra déu dan, khong gidn
doan. Ching tdi goi sy vay tra, tra vay nay la
“cé thuong’.

Trong tam thudc con nguti, nhing dong suy
nghi va § tufng cing ludn thay d8i. Chung toi goi
sy thay ddi lién tuc nay 1a “c6 thusng”.

Tam hdn con ngudi cing 1Em vui budn thuong
ghet. Lic vui, ltc budn, thuong ghét, ming gian...
Tam tanh ludn thay a8i chidu huéng. Cam xic &
con ngudi cing dac dong theo nhiéu cung bac. N6
bién doéng khong nging. Chung t0i gol su bién
dong khong ngung nay la “co thusng”.

Tam niém con ngudi thay 481 lién tuc. Niém
sanh niém diét khong ngimg, tudn tran phu thac
dé, tao nén dong tam thic s6i déng 4n tang ndi
mbi con nguol.

Tat ca nhimg hién tuong sanh diét, bién dong,
d6i thay, vay trd d6, la hién tugng thudng xuyén
x4y ra noi ching ta. N6 “thudng c6” trong su séng
ngi méi con ngudi .

Nhu vay cai “thugng’ cha chung ta hién nay,
chinh 1a tam sanh diét, 1a su bien dong khong
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Thién va cai nghién ma tay

ngimg nghi cla tdm niém, 13 su hoai dist lidn tuc
trong co thé, la sy vay trd, trd vay dién ra rat
phic tap trong timg gidy phat. Cai “thudng” nay
124 ngudén goc eda “sinh 130 bénh t&” va vd luong
vo bién khé dau phién ndo noi mdi con ngudi, chu
khong phai 1a cdi “thudng hing” cha “ban thé chon
tdm” cua cdac bdc dai gidc ngd.

VAY VA TRA

Sy séng cbia con ngudi tdn tai va phdt trién
déu phdi nho vao sy vay mugn moi thd & bén
ngodi, dién ra déu din, thudng xuyén. Mot su vay
muon thoat méi nhin tudng nhu la 18 tat yéu cia
sy sng, nhung that ra dién bién rdt phie tap va
cang thiang. P6 la da vay thi phai trd. Cé vay
ma khong tra, thi mang séng s& bi bop chét ngay.

Con ngudi da vay mugn nhitlng gi noi thé gidi
bén ngoai? Khi khéi d4u su séng, con ngudi da
phdi nhd vio tinh cha huyét me dé€ tuu déng nén
hinh, r6i muon ngay dudng chat tif noi ngudi me
dé duy tri su séng. Khi chac d¥i cho dén lic
trudng thanh, con ngudi phai mugn dudng khi cta
dat troi dé tén tai. Muon d6 réi phdi trd ngay,
trad r6i lai mugn tiép. Vong vay trd tudn hoan nay
tac nén cdi goi la hoi thd ra vao. Néu hit vao
ma khéng thd ra, hoic dua hoi ra ma khéng cb
hoi vido, coi nhy mang s6ng con ngudi bi eit dut.
12



VO THUONG VA SY VAY MUCN

D6 13 sy vay trd lién lién, khong cé sy chém
tr& hay khdt hen. Mét khi khong con khd ning
vay hay tra. Coi nhu mang séng chim dit.

An va udng cing l1a sy vay mugn, dn hodc
ubng vao ma khéng bai tigt ra thi ciing dan dén
su nguy vong cho tinh mang. Qud trinh vay tra
nay dién ra tuong 461 thong thd hon, tuy nhién
cling chinh sy vay trd dé dai ndy d& giy ra khong
bist bao nhiéu bénh hoan cho co thé con nguoi.

Trong d6i song héng ngay, ching ta con vay
mugn rat nhidu tht nia d§ to bdi vun ddp cho
sy sfng thém bén chic gbc ré gi nudng.

Ching ta vay muon dé ton tai, d€ phat trién,
d€ rdi hoai diét. Chung ta dang § trong cdi quy
dao luan hdi cia sanh diét, ching ta lubn bi Ié
thudc va chi phdi bdi nhiing cdi bén ngoai va ludn
bi bic bach béi luat vo thudng.

Pé duy tri su sbng, véi mot su vay trd binh
thutmg eling doi héi con ngudi phai hét sic cin
than d€ tranh tat bénh tai uong. Hubng gi ¢6
nhidu ngudi d& tu rudc hoa vao théan, béng céch
mang vao cd thé hang tram chat dgc chét ngudi.
Chat doc nguy hiém dac biét hon cd, chinh la ma
tiy. Loai chat doc giy chét nguoi nay da ngam
vao co thé thi sdc tan phd cta né dc liét vo
cing... Db c¢ thé con ngudi duge xem la by may
hoan hdo nhét, c6 khd néng tu quan binh, tu diéu
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Thién va cai nghién ma tiy

chinh moi sy c8, moi rdc r6i do hoat déng qu4
-dd hay do tdc hai tir bén ngoat xam nhap vao,
nhung d6i véi ma tdy, thi khi ning phuc hdi bang
cach tu diéu chinh 14y sé& trd nen yéu 6t, nhat
1a trude su sup d§ ca thé chat 1in tinh than cha
ngudi dang nghién.

Tuy vy c6 ngudi vAn c6 thé VUgt qua nhiing
tinh trang nguy hiém khdn cip nhdt. Va didy ky
la 12 con ngudi khong cAn phai vay mugn thém bat
ky thi gi, phuong tién gi ¢ bén ngoai dé do6i tri.
Diéu kién duy nhat dé gidp con ngudi vugt qua khé
nan (d la bat cd khé nan gi di nita) d6 chinh 1a
tin vao cdi tdm cta chinh minh. Tin vio su sbng
va kha nang tu ctu séng minh ctia chinh minh. B
12 loai “thén duge” hiu hiéu nhat cé kha ning khie
phuc nhitng “sy ¢6” gay go nh&t ma kha nang tu
diéu chinh ciia cod thé chi 13 gi¢i han.

That tha vi, khi séng trong vay mugn, nhung
van ¢6 mét thit ma ching ta khong hé vay mugn.
Thi d6 lai ¢6 cong ning héa giai moi vdAn dé nan
gidi nhédt xdy ra trong sy séng con ngudi. Pé chinh
14 cai t4m tinh thie, ty gidc hudng v& bau troi trong
sdng, chan thién von luén sin c6 noi mdi con ngudi.
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TAM

Khi néi dén cai tdm, thudng thi ngudi ta lién
tudng ngay dén cai “chon tam” gidc ngd, gidi
thoat... ma gido 1y, kinh dién Phat gidgo d& dé cap
dén kha nhidu. § day ching tdi khéng ban dén
cai tdm thé nhu nhién “bat sinh bat diét”, cai tam
thé “chon khong diéu hitu” dé6 ma chi d& cap dén
tam thdc hién hiu thuc t&€ noi mdéi con ngudi
trong su séng hién tai.

D6 1a cai tim yéu thuong, thi han, vui budn,
thuong ghét, chidp phai chip qudy, chap c6 chdp
khéong, cdi tam mé ddm sdc tai lgi danh va khat
khao hanh phic noi mdi con ngudi. Vi sao ta can
phai biét dén né? Vi khi chua giai thoat khdi nhing
cam’ db duc vong mé lAm thién chép... cai tam thitc
nhiéu chuyén da doan &y chinh la ta. N6 hién hitu
rit sinh doéng. N6 16 16 ra moi mobi con ngudi.

Vi sao ching ta khéng ban dén cdi chon tdm
“bat sinh bat diét, bat cau bat tinh”? That ra khi
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Thién va cai nghién ma tay

noi dén cdi “ban thé”, “chon tam” thiéng liéng
mau nhiém ngi mbi ching ta, s& d& khién cho con
ngusi pham phu tuc ti nhu ching ta cim thay cé
ngan cdch. Ngudi nghe néi vé “chon tam” ma
chua timg thay bigt va séng véi chon tam it se
thém vong tudng, bs “cdi nay” chay theo “cai
khéc” ma khé ndi “cai khac” dé cimg chinh 1a “cai
nay”, chit ching phai ¢6 hai thi tam “thsnh pham”
“thién 4c”. Do vy muén ggi md didy gi d6 vé
cdl “chon tim”, thi cif nhin thing va néi thing
vao cai tdm vong tudng dién ddo ng; moi ching
ta hién nay. N6i d&n cai tam thoc én a0 soi dong
pham phu tuc t&r nay thi tat ca moi ngudi trong
ching ta déu d&é nhan ra, d& dang déng cdm...

Trong cujc séng, ngudi ta thudng hay néi vui
nguoi nay cé “tam hén an udng”, ngudi kia ¢6 “tadm
hén vin nghé”, hodc néi ngudi nay eé tdm tir bi
bac 4i, ngui kia ¢6 tim bao dung d6 lugng, hosc
hep hai ich ky, ngd man san si... Qua 1a nghin mubn
vo lugng chung loai, tuy nhidu dén véy, nhung ciing
chi tift “m6t” ma phat xuit day thoi! '

“Mot” nay la gi? “Mot” nay la mot ngudn géde
dién ddo, hay néi ré hon, “mét” nay 1a mit tim
tham due mé dim tran cénh khéng gidy phit nao
ngung nghi. That tinh thi tam thie chiing ta khéng
lic ndo ma khéng tham duc, tham duc trién mién,
do vdy ma ching ta chua bao gig duge trong sach.
D cho didu nay ai ciing biét, du ai ciing mudn tim
16
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minh sang ngdi va trong sach. Th& nhung trong cufc
séng, con nguoi luén mau thudn véi chinh minh.
Nghich 1y lai dién ra trong long cua méi ngudi, ai
cling 6m ghi cdi tam tham dyc dé, gin git ning
niu va phat trién né. Con ngudti vi thé ma thudng
tham dim si mé va san han. Thudng ich ky bon
xén véi nhing l¢i lac nhé nhen cho riéng minh,
ghen ghét d6 ky vdi sy thanh cdng cua ngudi khac.
Chéng m4y khi con ngudi thit long vui sudng khi
nhin thiy ngudi khdc thanh cong hay hanh phic.

Hién thdi tam thdc chung ta khong duge trong
sach thi néi suong vé cai ban thé thanh tinh sang
sudt vién man qua that ching thuc t&, chang 1gi
ich gi. Da vay, tét hon ching ta cd tiép tuc trao
d8i v6i nhau vé cdi tam dién dao, tham duc va
bat tinh ndy. Qua trao ddi nghiém tic va cam
nhén sau sie, ching t6i hy vong sé ggi md ra mot
mét didu gi d6, d& ching ta nhan chan ra sy that
cha van dé “chanh ta”, “thién Ac”...

Trude tién ching ta néi vé xu hudng “thién” ti
ndi “tAm tudng” trong “tam thic”, du thm tudng xu
hudng thién nhung “tam hanh” thutmg la “bat thién”,
d€ rbi “tam tho” phai khién con ngudi génh nang
kh& dau phién luy. Sy thé &y ra sao? Qua that trong
tam ¥ cua tat cd chung ta, khong ai ma khong mé
canh gigi Cuc lac, cdnh gigi Thién dudng, nhung
thye t€ trong cujc séng, va chinh trong su séng

17



Thién va cai nghién ma tiy

cia bén than cing ¢6 khi ching ta tao ra thién
dudng, nhung chi tao ra thién dudng trong choc 14t
lién pha di ngay. D6 12 vi ching ta lam thlen qua
it, thoi gian tde thién lai qud ngin, qud ngin so
v6i viéc bat thién va so v6i chinh xu huéng thién
noi moéi ching ta.

Tam y cta mbdi ching ta ai ciing s¢ Pia ngue,
nhung lai rat siéng nang, cin ci, chiu khé sai timg
bude chan dai dén canh gi6i Dia nguc. Tuy mang
x4c than hinh hai cla mot con nguvi, duge séng tu
do ty tai dugi vom trdi bao la ngap tran sinh khi
nhung thuong 1a ching ta thuc séng trong héa nguc
nhiéu hon, vi tAm hén ching ta ¢6 bao. gis duge
thanh tinh, duge thdnh thoi mat mé dai lau dau?

Tung phit timg gidy, ngdy nay qua thdng no,
ndm trudc ndi nam sau, ching ta tu x6 ddy bdn
than minh vao con duwng dia nguc t6i tam, dé
r6i ching ta nghién ngap, ching ta quin quai, rén
xiét... Do vy chiing ta cdn phai biét dia ngyc 1a
cé that, dia nguc that cé ngay trong cude song
nay, vi mam méng dia nguc ¢ ngay noi tam thic
cua ching ta chi khéng dau khac.

Tur tam thic dién déo ching ta da tao ra khéng
chi mot dia nguc va v6 s6 loai hinh dia nguc, bing
ching 1a tim trang dén dau quin quai clia ching
ta d& dién ra v6 s6 tdng bac. Hién ching ta dang
quan quai vat va tan ta hu hao trong nghién ngép.
18



1AM - NIEM - NHIN - THAY

Tuy nhién trong sdu thim tam hdn, ching ta da
bidt khé, da tuy thuong xét minh, di ty biét minh
sai, ching ta d3 an hén va nubi tide... Thé nhung
néu chi ding lai ¢ ddy, thi khé chéng thém khd,
va sy thue thi sy séng noi mbi con ngudi khong
cho phép ban than dimg lai & chd chi “biét minh
sai”, chi “4n hén” va “nubi tiee” khi luong tdm con
ngudi tréi day va hudng vao chinh ban than minh,
tu bist thuong minh, chinh lde d6, con ngudi da tu
san sinh ra mot sdc manh véi mot ning luc phi
thuong. Chi c6 stic manh tu noi con ngudi mdi vuc
néi ban than con ngudi day.

Trong dién ddo ching ta da tao ra dia nguc,
thi trong tinh thdc ching ta ciing. thita kha nang
dé tai tao thién dang. Hanh phie va dau kh8,
thidn dang va dia nguc § ngay trong cubc song
nay, néu chung ta chua du sue xay dung mégt
thien dang dai lau kién c0 trong cubc song, chi
it ching ta cing nén tai tao lai tinh thin va thé
chit noi ban than sau khi da bist minh sai qudy,
dé trg thanh mot con ngusi manh khée v6i mdt
tam hén yéu ddi, mét tinh than lac quan tich cuc
huéng vé didu thién trong doi song.

Trong nha Phat cé caw “Nhat thiét duy tam
tao”, ham y rang tat ca thién &c, thdnh pham,
ding sai, nén hu, thanh bai, hanh phic khé dau...
ddu do tAm cha ching ta tao ra hét. Nhu vay

19



Thién va cai nghién ma tiy

ching ta ching dai gi ma khong tao ra cudc séng
an lac, thién dang, hanh phye trong khd nang
phuge due va vei nhitng gi ma chiing ta dang c6.

Du nguti dang manh khée hay ngei dang bénh
tat. Db ngudi gia yeu hay con & thoi trai tré dang
sung sdc. Dut 13 nguvi dang lam vua hay dang la
thir déan, thi viec quan trong duy nhat ciia mé; nguoi
trong kiép séng ngin ngui nay la phai thae tinh
ring ching ta dang séng trong tim thc tham duc,
bat tinh, do nguén géc dién dao vong tudng ma ra.
ba thuc tinh didu do, ching ta can phai s0ng trong
tinh thie ch ching phai higy biét sudng 12 du. Bgi
néu lo 1 khong séng trong tinh thdc thi moi mot
ni¢m dién-ddo vong tudng day 1én tue ngay dé dia
nguc hién hanh. Ngudi tinh thge thi rat nhay cam
vai diéu nay, va ngudi chua tinh thie rat can suy
ngam cii tam nay dé tinh thue.

boét vai nguwi mang nhiéu t4t bénh, va nhat
la d6i vei nhing ngusi da hin say vao vdng
nghién ngap rugu, che, cd bac, ma tay, mai dam...
cang phai hiéu ring, truge diy ching ta da song
quang doi hanh phae binh an, giy day ching ta
dang séng trong b4 hanh dau khé... tst ca cling
chi 1a mét csi tam dé théi. Khi hiéu duge diéu
nay, rat can ¢ ching ta su tinh thue. Cg tinh
thic ching ta mgi cg thé chuyén hea duge tam
thic 4% tu vie minh ddy, vuon minh thost rg
khéi khé dau nghién ngap. Vi d6 Ia dia nguc truse
20 '
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mét, chit chua néi dén dia nguc nao dé6 dang cha
-san moi chung ta trong kiép vi lai.

NIEM

Trong Han tu, chir “niém” viét 1a 8, . Néu chiét
ty, né gém chit nhan A, chit nhi — va chif tam A
Theo nghia thl “con ngudi sanh hai tam got Ja niém”.
Pay la né theo nghia trong Hén ty, con nghia cia
chir niém trong doi séng thudng ngay 1a “doc tham”
12 “nhdm” trong tam.

Thé nhung chd niém duge dung trong Phat
gido thi phic tap hon, né duge hidu nhu sy day
khdi dao déng cua tam. Khi niém day khdi, thi
trén tadm lai sinh ra mét thd tdm nita. Nghia 12
ngoal cai chon tdm sdng sudt ré rang noi méi con
ngudi, con cé moét tam, hay noéi khdc hon, con mét
thii tdm vong tudng dién déo do niém bat gidc
day khdi ma sinh ra.

Khi bat gide, tde 1a khi khong con sing sudt
nifa, thi con ngudi méat kha nang tu chi, niém
niém ddy khoi sanh diét khéng ngimg. Cédi dong
niem nigm bdt gidc nay tuong tuc, chay dai vd
cung vo tan. Ngudi ta goi d6 la tam thue.

C4i tam ma ching ta dang séng. trong sinh
hoat hing ngay, di dimg ndm ngdi. néi nang dong
tinh, chinh 14 cdi tdm vong tuing dién dao ti
mdt niém bt gide day khai hinh thanh.
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Khi ban vé niém, tic 13 ching ta dang ban
vé nhiing g sanh diét trén dong tam thde. Mugn
hi€u né ra sao ching ta phaj dat than mang

ng, it ra ching ta dimg nén sanh khéi théem
nhitng niém b4t gidc nira. '
Ching ta hay that sy im lang song vei niém

niém ¢d hitu hién hanh va ldng 18 -14ng dong ngay -

khéng chq déng day khéi va yén ling cang lau, dan
dan ching ta s& trg nén tinh tao hon, din dan chiing
ta sé hoa nhap vag né, chit khéng con hidy né, hay
bi€t né mot cdceh mo hé nita,

Mot khi da nhin tan mst cal tam dién dio de,
ching ta méi c6 cg may dén gin véi thién, méi ban
dén coéng phu toa thién va nhiing didu lién quan’ dén
cai chon tam ving lang sdng sudt ngi mgj ching ta.
NHiN

S¢ trudng cla con ngudi 14 huéng ngoai, va con.
ngudi sinh ra 1a dé sust mot doi nhin nghe nghi
tudng. Pén khi mét nhoai trong 84 nuong va vay
mugn, econ ngudsi mei tam thei yén ling.

Trong sust qua trinh séng, khi pham phai mét
16i 1dm l6n nao 46 khién phii sanh tam an han
hdi tige, thi con NgUsl méi ddi hudng nhin Va0 bén
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trong, dé tu ran long khic ky v6i ban than. Cing
trong quéd trinh séng, dang khi trai tré va con sung
sic thi con ngudi niang ndé hudng ra, khi gia yéu
bénh tat thi con ngudi mét méi huéng vao. Du ning
nd nhin ra hay mét méi ngé vao, cing déu 1a hudng
ngoai hét. Khi ching ta hiéu vé “tAm” va “niém”
rdi, ching ta sé dé dang cam nhan diéu nay.

Tuy nhién néu ching ta huéng vao vdi tu thé
khée manh, ching ta sé c6 mét sy séng ndi tinh
rit ¢6 ¥ nghia. S6ng trong ni tinh thi con nguvi
dé dang 1dy lai quan binh, ldp lai trat tu thing
bang, khién cho c¢o th8 mau chéng héi phyc chie
ning, tit nhién tinh thian nhd dé s& sdng sudt hon.

Pidu quan -trong 1a khi huéng vio, roi cdon phai
nhin vao dau, nhin nhu thé nao, dé thiy cho ro b
mat that cha cdi tam dién ddo trong ta, sai khién
ching ta, cuén hit ching ta troi lan trong luan héi
dau khé... méi 12 quan trong.

Né6i vé viée huéng vao tdm dé nhin tdm cho 1,
nhan day ching tb6i xin néu ra day mot vai thi du,
d8 qua d6 mdi ngudi trong chimg ta cé thé rat ra
mét cach nhin ding din: Nhing tia sang mat troi
chi ¢6 thé soi sang van vat, nhung néu bit né quay
lai dé tu roi vao ban than né thi ching thé nao duge.

Anh den pin chi ¢6 thé chiéu soi va lam séng
goc phong, nhimg tia sang d6 ching thé quay lai dé
soi sang khap ban than né. TU nhimg vi du niay ching
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ta c6 thé dua ra mdt nhan xét: Chi thay duge nhimng
cdi bén ngoai, titc ngoai tam, ch ching dem tim ma
thiy duge tam, vi “thdy” d6 chinh la “tam” d6.

Ching ta thudng nghe ndéi vé “niém niém sanh
diét”, chit chéng ai thiy c4i niém niém sanh digt Ay
bao gid, hay néi vé cal tdm dién ddo vong tudng chi
ching miy ai thdy dugc c&i tam dién déo vong tudng
d6. Mot didu niia, chimg ta ciing cAn nén luu ¥ 13, tit
cd nhitng thay nghe hay biét (kién van giac tri) cua
chung ta, déu 1a hoat dung séng déng cila ban than.
Béi vi “thdy, nghe, hay, bi&t” chinh 1a anh sang chigu
dung phat xuflt tit ngudn tdm. Do vay ching thé dem
“thdy nghe hay biét” ma quay lai dé nhin vao tam,
dé thdy (nghe hay biét) cdi tam d6 dugc.

Nhu vay, mubn thay cai tdm dién ddo vong tudng
hién hanh noi méi chiing ta thi phdi nhin nhu thé
nao mdéi thdy. Vé diéu nay ching téi xin din mot
vai cdch nhin tdm ma kinh dién Phéat gidgo da nhiéu
lan dé cap dén. Trong Kink Lang Nghiém, dic Phat
cé néi dén cai tanh nghe dé khai ngd vé tam. Trong
Kinh Lang Nghiém da chi cach nhin tdm, nhu cach
“Phan van van tu t4nh”. Trong Bdt Nha Tam Kinh
¢6 doan: “Chiéu kién ngi udn giai khong d0 nhat
thiét khd ach.” (Nhin k¥ nam udn déu khéng that,
nén vugt qua hét thay khd nan) Cé thé néi d6 la
nhiing cdch nhin thing tdt, siéu viét trén nhitng
cdi nhin binh thuong trong doi séng khéng ngimg
tao tédc nhu cua ching ta hién nay.
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Tuy nhién, mudn thuc hanh rét rdo céch nhin
nay truéc hét ching ta cén phdi cdm nhian mjt
cich sau sdc vé cai goi 12 “tdnh nghe’, vé cai goi
14 “ngd udn”.

Theo ¥ tuéng thé thién cha ching tdi, mudn
nhin bat ct gi dé thdy cho rd, trude hét ching
ta phai yén ling dinh tam; cing nhu mudn nghe
ai néi didu gi that rd thi trudc hét ching ta phai
that sy yén lang, cang yén lang, cang dinh tam
ching ta cang d& thdy cang dé& nghe hon.. Cdn
nghe cai gi, nhin cai gi va rot cubc chiing ta sé
thay dugc cal gi trén cdi tam vong tudng dién ddo
dé6, xin mdi cdc ban theo doi céc chuong k& tiép.
THAY |

Trong sinh hoat hing ngay, mbi khi gap chuyén
bifc minh, ching ta thudng 1o vé cau c6. Dot vdi
nhidu ngudi, khi long san hén, lic gisn di thi bd
dién trong rdt dit ton. Nhimg lge nhu vay, mdi nguoi
trong ching ta ddu biét minh dang néng gidn, sén
si, nhung chi biét vay théi, chd chdng ai ro 1a cai
tam san han d6 & dau. Nguge lai, lic dang gidn dg,
néu c6 ai d6 cdc c6 “khai thi”, héi ring cai tAm
san han dé & dau, khong chimg choc gidn kiéu dé,
con gisn lai bung 1én manh hon nita la khac.

Tuy nhién dbi véi nhing ngudi thuong song ndi
tinh, thi khi budn vui mimg gidn, ho déu dé dang
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nhan ra nhitng tam trang, nhimg bién dong trong
tam thidc, ho cing c6é thé diéu chinh va thay déi
chiéu huéng theo hoan cdnh thufn lgi cho tinh
than va thé chat.

Thudng thi khi tdm thuc é6n &0 vong dong
ngudi ta dé dang nhin ra nhing trang thai tam
trén nhimg niém vui ndéi budn. Thé nhung khi tam
hon that sy thanh thén yén tinh. Con ngudi ciong
khé ma nhin ra béng ddng cla thd tam dién dio
cia minh. Nhu vay trong yén ling, trdm tinh,
ching ta phdi lam nhu th€ nao dé€ nhin thdy rd
cdi tdm dién ddo vong tudng cha minh.

Pén day ching ta phdi cdn dén mot yéu t8
quyét dinh. D6 la niém tin! Tin nhu th€ nao?
Ching ta tin ring: ngay trong cdi ving ling yén
tinh d6, chinh 1la cai tdm dién dao vong tudng
tham duc bat tinh cha chimg ta chi khéng dau
khic. Theo ching t6i, tin nhu th€ nay thi qua dé,
chi so ring tin vao chd véng ling yén tinh 46
la “chon tam” 1a “bdn thé” thi cdn phéi xét lai,
chd tin d6 1a cai gdc bat an dau khd thi ai ma
ching tin theo. '

Tuy nhién, khi d4 tin nhu th& rdi, trong tinh
ling ching ta kién tri t4p trung tinh than nhin
k¥, nhin siu sic t4n cung vao thé trang liang yén
d6, ching ta s& nhan thdy mét diéu tha vi: d6 1a,
vong tudng dién ddo von khong thdt, nhing tam
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trang vui buén thuong ghét mimg gisn au lo day
do &0 héa tir vong tim vén khéng that c6 sanh ra.

Khi nhin tin cing, xuyén thing vao tam thite
ving ling d¢ ching ta méi thay tat c3 hién tugng
bién déng, sanh diét, ddi thay, vay trg dau la vé
thudng, déu 1a hoa dsm gita hu khéng.

T4t cd nhimg hién tugng vé thudng nay, né chi
“c6” khi mit ta bi “nhim” (hoa m&t). Ng that
“khéng” khi ta hoan toan tinh gide. Psi vai ngudni
nhin né trong tinh trang chép chon, nda sang nia
t8i, thi né nhu hu nhy that, me hé nhu ¢6 nhy
khong. C6 diéu 1a nhin ng bing tinh thdn véi tam
trang nhu thé nao & nifa, thi sy nhin ecfia ching
ta cing chuva timg thém bét, diy voi. Du chiing
ta nhin tan cing vao tam thite, hay nhin né mot
cach h&i hot di ching nita, thi sy nhin cia ching
ta vAn trén ddy nhu su sdng vin ludén tron day
ndi méi ching’ ta.

- Tuy nhién trong tinh trang hién nay caa hay
hét ching ta thudng 1a chi hiéu bist va cdi tdm
dién ddo tham dyc bat tinh, va chi cdm nhan vé
né mét cach hét stc ma hi. Do vay ching ta can
phéi thay né, thay né mét cich tudng tin say séc,
vi né khéng chi 1a nguon géc cia dién dao mé
lam, ma con kéo ching ta luan héi hup lan trong
bé khé trdm luan khisy cho ching ta chua timg
¢ ngay an laec.
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CHON TAM

dat trén duong nidm va niém nidm sanh diét, sanh
‘khdi khong cng t4n ma trong phan diu ching ta
dé goi 12 tam thic,

Bide Phat Thich Ca dj timg day ring, do mot
niém bat gide ma ching ta luan héi dién dzo trong
thién 4c thi phi. T ds dén nay ching ta chua mdt
Ngay an én, va ciing chua mdt 14n nghi dén phai
thodt ra khéi vong luan haj luAn quén.

Trong nhimng chuong truge, ching ta di kh4j
quét so qua vé Vo thudng — Thudng — vé c4i tadm
dién ddo va cdch nhin ¢& tudng tin cdi :am dien
ddo &y. Nay ching tdi xét thay cn cg d6i dong vé
cdi tdm sdng hén thién, minh man cda mj; ching
28
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ta. Pay 1a cdi tdm ma trong nha Phat thudng goi 1a
“Ban thé”, “Chon Nhu”, “Chon Tam”, “Chan Tanh”, 1a
“chon khong digu hin”, 13 “Nhu Lai thutng tru”... Cimg
xin néi thém, & day ching t4i ¢d § trénh di nhimg
khéi niém to tat, nhilng t6 vé khong cfn thit vé cai
goi 1a “chon tam” Ay, ma chi ¢t luge qua d8 cing ¢5
niém tin va phén khich déng vien hét thay moi ngudi
nén quay vé séng trong niém hanh phic an lac nhat
ludn sédn c6 noi mdi con ngudi ching ta ma théi.

Nhu ban dau da néi, khi nhin vao cai tam véng
lang d6, ching ta da tin ring d6 chinh 1a cdc tam
dién ddo vong tuéng chi khéng dau khic. Vay thi
cdi tdm trong sing minh min ma ching ta dang
ban dén, n6 ¢ dau, c6 th8 md ti duge chiang? That
tinh ching t6i khong muén kéo dai thém thdi gian
hup lan trong céi tim dién ddo cda hét thiy ching
ta. Do vay chung ta chi vin tdt d6i dong vé& c4i
goi 12 “Chon tam”, da duge Puc Phat Thich Ca géi
gon trong Bdt Nha Tam kinh nhu sau:

- “Thi chu phdp khong tudng, bat sanh bat diét,
bit cdu, bat tinh, bt ting bat gidm. Thi ¢5 khong
trung v6 sdc, vd tho tudng hanh thic. V4 nhan, nhi,
ty, thigt, than, y. Vo sdc, thinh, huong, vi, xic, phap.
Vo nhin gidi néi chi vé ¥ thdc gi6i. Vo vé6 minh
diéc v0 vd minh tan. Vo ldo tif dige vo ldo i tan.
Vb khd tap diét dao, vé tri dieéc vé dic. Di v s&
dic c§, bd dé tat déa y bat nha ba la mat da c6
ddc A niu da la tam mudi tam bd dd”.
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Con trong Thién tong, ngai Hoai Hai Ba Trugng
thién su di chi v& né nhu sau: “Linh quang doc
chigu, tho4t hin cin tran, thé 1§ chon thuang, tuc
nhu nhu Phat”. Con ngai Van Mén da r&t “tho” khi
dugc mdt vi tang héi: “Khi l4 rung canh tro thi
thé nao?” P4p “Than bay gié thu!” ... Pé 1a chd
thdy va cdch gidi bay vé cdi “chon tam” cla cac
bac dai thién su da trigt ngd. Con chung ta nhimg
ngusi dang séng trong vong tudng dién ddo thdy
biét hep hoi, tdm tdnh nhé nhen lam sao dé ma
ban. Tuy nhién véi tam niém huéng vé chon tam
_Va trong sy c§ géng, ching t6i chi bist ghi lai nhiing
cam nhén sau ldng cta minh vé cdi tam trong sang
ay, nhdm chia sé cing c4c ban nhimg gi lién quan
dén cdi tdm trong sdng bao la thénh thang do...

Trong cude séng cia mbi ching ta, thuong thi
ai cing mang nhing tam trang buon vui... Nhimng
tdm trang budn wvui, lo l4ng, sung sudng, héi hop,
¢ hai.. dén rdi di, lap di lap lai trong sy séng
noi ty than méi ngui.

Tam hén ching ta ldc thi thang hoa bay béng,
lic thi tri tré u toi. Tam luc lic thi mét méi, luc
lai sung man déi dao. Tam tri khi thi thanh thoi,
khi lai da doan ban ron. Nhin chung dong tam thic
con ngudi da bién hién ra khéng bi€t bao nhisu la
cdnh gidi ¢ noi tam. Tuy nhién con ngudi chi chot
nhd dén né khi ¢ van dé xay dén véi minh. Chang
han khi budn da diét hay khi sung suéng vui mimg
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tot do, thi con ngudi mdi thudng dé y dén minh
théng qua nhing tam trang vui budn dang dién bién
trong tam. Thé nhung khi khéng budn ciing ching
vui, c6 nghia 1a khi con ngudi khong gap phai bién
¢t gi hay khong c6 tAm trang gi 4n tugng cho 1dm,
thi con ngudi thutng tu bd roi minh, ddnh méat minh.,

Dong tAm thde, niém niém cd chdy dai trong
cudc sdng, nhung d6 nhé vé minh, nghi vé minh
thi con ngudi ching may quan tdm. Do vAy can
phdi nhé dén minh, hiéu vé minh... ching ta nén
chi § dén nhitng niém vui ndi buén va hiy cim
nhin vé né mdt cich siu ldng tinh t& nhAt.

Trén niém vui ndi budn, cdi “ta” cha con ngudi
hién lén ré nhat, c4l ban ngi con ngudi cang 10
dién ro hon khi gip nhiéu nghich canh, tric tré
trong cuje séng, va la lung thay 4n tang dau do,
bao trum trén cai vui budn thuong ghét dé, phang
phat van con ¢6 mét tdAm hon thénh thang, chan
chita, xiic cdm ménh moéng dao dat, ludbn sdng sudt
biét bao dung 40 luong, ludn tu bi&t minh sai hay
ding, hep hdi hay ich ky...

Thit ra c4di “chon tam” ching khé tim, vi cai
tanh chon that bat hu cia méi ching ta khéng &
dau xa ca, vi ndé ludn hién hifu trén nhimg ndi niém
vui buén sudng khé cia con ngudi. Réi nhing vui
budn sudng khé iy, khé ma thdy duge “chon tam”.
Vé diédu nay, didec Phat Thich Ca ciing da timg néi:
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“Phat phap bét ly th& gian gidge” — Phat phap khéng
rdi thé gian ma gidec ngd, cing nhim chi vé didu nay.

Nhung cai “chon tim” d6 khéng phai dé thay.
Vi “chon tam” & ngay “d¢”, nhing “d6” khong phai
la “chon tdm”. “Chon tdm” chinh la ty nga, vi chi
¢6 Ta méi cam nhan tron ven nhing vui budn
sudng khd cla phan ngudi. Chi c6 Ta méi bist vui
biét budn, ngoai Ta ra, khong ai ¢6 thé€ thay Ta
vui budn suéng khé ctia rieng Ta. Nhung néu nhéan
Ta d6 la “chon tadm”, nhan niém vui ndi budn dé
la “chon tdnh”, diéu nay khong khéc gi ching ta
did vbé tinh nhan gide lam con,

D€ chi vé cdi chon tdnh, mé t3 cai “chon
tam”, ching t6i nhan thdy nhu vay da qud nhiéu
19i. Diéu quan trong la & cam nhan ngi mdi chung
ta. Cam va nhén cai tam vong tubng dién dio da
ddy khéi bao nhiéu budn vui suéng khé trén mdi
phéan nguti thi dé&, nhung cidm va nhin cdi Chon
tdm Chon tdnh noi ching ta qui la khong dé.

Tuy nhién, néu ching ta da mét lin ldng long
nhin thdy nhimg tam trang vui budn thuong ghét
von khéng that ¢é, von sanh diét v6 thudng, déu
tu vong tudng, dién ddo sanh ra, thi viéec cam va
nhdn ra cdi tdm trong sang hén thién cta mébi
ching ta luén vat vo len 18i ra vao trong ting
hoi thd, trén timg niém vui ndi budn cda thé gi6i
con ngudi, néu biét cach cing khéng khé 14m.
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C4i chon tdm sdng sudt 4y s& din din 1§ ra
khi ching ta tinh gide va moét khi “khéng dau la
khong chon tdm”, 46 14 khi tinh gidc da vién man,
titc mot thé toAn gide hién bay.

Hién nay cdi tdm trong sang 4y van cd 4n
tang phdng phat dudi lép suong miu day dac cha
dong tdm thitc dién déo va diép tring bui phén
trdn lao vong tudng da sdn sinh ra mé bong bong
roi boi, tac nén cudc séng didy khé dau hé luy
trong kiép phi sinh ngdn ngdi nay.

THIEN

Nhing gi ¢6 tén, ¢6 tudi, c6 hinh c6 tuéng, ké
cd nhing gi khong tén khong tudi, khéng hinh
khong tuéng ma dd dude con ngudi dat dé, ban
dén, tdc 14 né da “c6” trong cdi th€& gidi nay réi.
Né6i ring “cé” tie 1la né da duge con ngudi hosc
‘biét dén, hoidc tao ra, nhu vdy ching ta cling cé
thé néi khac di ring, tat ca nhimg cdi thude vé
cai “c6” d6 déu la phap sanh diét, dén di qua lai
phdt xudt tir ban thé con ngudi.

P& néi 1la “cé”, da duge con nguti dit tén, chi
tudng... thi khong c¢é6 mot truong hop ngoai 18 nao
goi 14 t8i thiéng, t6i ton, t6i thugng ma khéng tir
con ngudi sinh ra cid. Thién cing vay! Ciing khong
ra ngoai trudng hop nay.
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Tuy ohién, trén doi 6 nhilng cdi “c6” da givp
con ngudi nhé dé6 ma no dm, nhu gao com ragy thit
4o quan vai vée. Qg nhing cdi “c6” nhy ly; hay y
dep, van héa nghé thuit.., d3 giip cho con ngudri
trau déi dao die, tinh thin duge thing hoa. Ban
canh d6, con c6 nhitg cai “c6” khde da gay ra biét
bao nhidu dau khé cho COR ngudi, gdy nén phidn
luy r8i rim cho doi s6ng cong ddng xa héi. Ching
han nhu ma tday, ds lam cho ca thé chat vy tinh
thdn con nguwi SUy sup, bang hoai, hiy dist dui séng
€on nguti mét cdch de liet nhat, Ma tiy duge xem
12 cwe ky nguy hiém khong gi ¢6 thé€ sinh béng.

Trén mat tich cue, ching tsi g0i nhiing cai “cG”
mang lai lgi ich thist thuc cho dwi sdng con ngudi,
1a “thién”. va nhimg cai “c6” da 8ay ra tai hai cho
Con ngudi va xi hei, ching t6i goi d¢ 1a “ac”.

G d¥i con nguoi thudng ham thich Igi 1p¢, nén
thutng uva dide c6 lgi, tite didu thien. Tuy nhién du
ua thich diéu thign, lam duge nhidu didu cg loi,
nhung hanh phuie that su trong dsi sdng mbi con
nguoi that ching ddng 13 bao,

Nguoc lai con nguoi rat ghét nhimg didy gay ra
tai hai, va ching ai mugn lam diéu 4e. Nhung trén
thuc t&€ con ngusi vin Phdi d6i mit véi khé day
trién mien trong cube séng.

Nhu vy su khé day hign ¢6, khong don thuan
14 do lam didu 4c chdi bé didu thién, hay lam thién
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va tranh dc, ma sy khé dau bat hanh nay di c6 tir
rdt lau xa, da két thanh khdi, da tham can c§ dé
trong su sdng noi mbi con ngudi. Ay 1a tir rat lau xa,
con nguti di sai Idm khi nhan thic vé mot thé gidi
an binh & bén ngoai, ciing nhu sy 14m 14n cda con
ngudi khi tim kiém sy an binh cha ndi tam trong
vong tudng dién dao, hodc con ngudi da 14m 1in khi
tu sita sai minh bing hang loat cdch thdc nhim khic
phuc ban thian mt cich vé phuong hudng.

Chung ta da néi vé thién, thi thién cing la mét
cdl “c6” trong muén ngan cdi “cé”. Tuy nhién su
hi¢n dién cta thién sé gidp con ngusi khong phai
la dé tranh 4c lam thién, tu si¥a tam tanh, trau
gidéi ddc hanh... ma 13 giup con ngudi nhan ra ban
chdt clia nhiing cdi “c6” d6. N6i ré hon, thién sé
gidp ching ta nh4n chan ra bdn chit cia “Thién”
va “Ac¢”. Thién sé gitp con ngudi sidu vit trén Thién
va Ac, va myc dich t6i thuong la giGp con ngudi
siéu thodt trong doi séng tdm linh.

Thién mang mdt § nghia lén va tac dung vd elng
trong doi song tdm linh noi mdi su séng nhu vay.
Chiing ta ¢6 thé hiu v& thién nhu th&€ nao day?

Thién 1a gi? That ra d4 c6 qua nhidu khai
niém vé thién vdi nghin 1& mot kidu, phat xuat
tit nghin 1é mdt hidu bigt khac nhau! Tham chi
c6 ngudi con chd quan khi dinh nghia thién la thé
nay, la th& no. Va diéu thudng xdy ra la khi ban
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dén thién ngudi ta déu tranh thi phé truong sy
hi€u biét v& thién, hon 1a nhiét tim ggi mé vé
nhing diéu hét sic t& nhi ma thién len 1 trong
ting hoi thé, dan trai trong ting thi vi déng
niém tir sy séng noi mdi con ngui,

Trong vai ba cuén sich trude day, cing c¢6 khi
ching t6i dé cap dén thién, chdng han nhu trong
“Thu phdp thién”, “Tra dao”, “Tra luén”... V6i
nhing tan man goi la “ve béng” d6 tuy khéng mei
mé gi, nhung ciing c¢6 thé goi m¢ mot doi didu,
glip ngudi doc cdm nhan vé thidn nhu mit cai
“c6” rat déc ddo, ma con ngudi cé thé nuong cai
“c6” nay trén bude dudng tim vé ¢d quan.

NGUON THIEN

Céch day trén hai ngan nim trim nam, & An
B§, ¢6 mot vi thdi ti d3 s6m nhén ra kiép séng
¢on ngudi qud mong manh, lai tréi lan trong vong
sanh tir ludn hdi kh§ dau khéong bao gi¥ tan. Ngay
théi nién thidy, thai tir da tit bd ngai vang, cit budc
van du tim thdy hoc dao. Bude diu thai ti da thuc
hanh thién dinh (Sumatha bhvan) — B6 1a mot phap
mén thién dinh d€ lam cho tam thic trg nén ling
lang. V6i quyét tim va nd Ite tinh cdn, thai t da
dat dén nhimg tdng bac cao nhat cua phap thién
nay. Song ngai vin khéng théa man, Thé réi, thai
td da tir gid vi thay cda minh, cit buge ra di. Con
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dutng phia trudc ddy diy chong gai, théi ti da pha
mét thém sdu ndm khd hanh nita. Biing t&t ci sy
¢d géng vugt bac nhung ngai vAn khong tim ra chan
ly. N6 luc miét mai thién dinh nhung khéng thanh
cong, thai tif da ti bé 161 tu ép x4c va #n udng trd
lai binh thudng dé€ sic khée dan dén hdi phuc. Thai
tlr da nhan ra ring, chi ¢6 con dudng tinh gie quay
vao ndi tAm mdi ¢6 thé dat duge muc tidu t61 thuong.

Thai t¥ da dén bén bo soéng Ni Lién va ngdi
xubng dudi cdi cAy bd-dé, theo thé ngdi x&p bing
kiét gia (hoa sen). Khung cidnh ngoan muc bén by
song Ni Lién lam ngai cdm thiy dé chiu. Nei day
c6 khéng gian thodang dang da lam ém diu giac
quan va phdn khich tinh théan.

Trong mdt khéng gian yén tinh ving ling, c6
canh tri mdt mé &m diu, v6i méot stec khée da hoi
phuc va mot § chi kién cuding bat khuit. Noi day,
thai ti di t4p trung hét tinh thin, dén moi nd
lyc nhdm thing vio t4n cing nhimg hém héc siu
kin nhét cda tam thde. Nhy d6, ngai da got ria,
thanh loc va da lam cho tdm trd nén trong sach
ving ling tan clung.

Khi tdm da thanh tinh cing tdt, ngai van dung
thién quan d€ quén siu vio canh gidi thanh tinh
cha tdm. Ngai da van dung Minh Sat Tué khéng
ngimg nghi, tréi qua sudt 49 ngay dém. Cudi cing
ngai da ching dugc thyc tuéng cha van phép, 1o
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duge nghia nhu cda bén tdm, thidy dugc cdc phap
hitu vi 12 v6 thudng, khd, khéng va vé nga.

Chinh nhy thién dinh va thién quan, ngai da
phé v& 16p man vé minh day dic, hoat nhién thau
trigt nghia chon thudng.

Vi théi ti 6 nuéc An D9 4y, chinh la Pde Phat
Thich Ca Mau Ni. Mot hién than tich cuc dia hoan
thign budc di tim lai cdi nguén ban thé ctia con ngui.

Cling trén buge dudng tim dao gidi thoit khé dau’
sinh t ludn héi, ngai da thi hién hai giai doan tu
tap thién dé di dén giai thoat, véi hai két qua khac
nhau. Va ddng luu §, chi dén giai doan thi hai, tdc
la giai doan két hgp thién dinh va thiédn quan ngai
mdi dat duge nguyén vong cao ca cia minh.

Khi nhin lai qud trinh tu tdp din dén gide ngd
cia thai td, ching ta sé thdy. Lin dau, thdi td Tat
Pat Da da né luc tu thidn dinh theo su chi din
cua cdc thay Ba La Mén; nhung két qud cébng phu
thién dinh d6 chi dem lai cho tam hanh gid trang
- théi véng lang c¢6 tinh nhit thoi. D6 13 két qua
cha sy tap trung tu tudng va nd lue gan loc tap
nigm. Va thuong thi, khi dat dén sy véing lang, nguoi
tu thién dinh hay an tri va chap trude vao day,
ddm minh trong cinh giéi nay. Chinh vi vay da
khién cho con dutng chimg ngd ban tam bi can tro.

Léan tu t4p thién dinh tha hai, bén by song Ni
Lién dudi coi cay bd dé, trudc khi ngdi kiét gia
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tham thién nhap dinh, ngai di khéo 160 néi len
dudng- 161 cong phu d€ ngusi sau noj theo, ring:
“Phdi quan sat ndi tAm” Va lan thidn dinh nay chinh
14 nén tdng d€ ngai ph4t tridn Minh Sdt Tué, két
qua la ngai da ching ngé ban tidm chinh minh.

Qua hanh trang ca thai ti Tat Bat Pa né luc
nhép dinh tham thién quan chiéu ngil udn, cudi cling
da chiing ngd ban thé Nhu Lai Chénh Dang Chanh
Gide, dem kinh nghiém cong phu phuong tién rong
khdp phé d6 ching sanh, ching ta thay ring cong
Phu thién dinh va thién quan luén phai song hanh.
b6 la dudng 16i tu tap thdng tit nhat, giup nguoi
tim cdu chon tam c6 thé ty tin, kién dinh sing
sudt ma khong s¢ sai léch huéng di.

Tat ca nhitng didu trén déy la ching ta tém
luge vé qud trinh cong phu tu tdp thién din dén
ching ngé ban tam cta thai t Ta Pat DPa, cach
day trén 25 th& ky, truge khi ngai thanh Phat,

Vay thién bdt ddu dugc phé bich va truyén néi
nhu thé nao? Cé thé néi day la nhimg diéu b§ ich
vad hét sic tha vi d6i vei nhing ai that sy quan
tam dén Thién téng.

K& tir sau khi gidc ngd, ddc Phat danh tron
thoi gian cho viéc holing duong chdnh phap, phd
d¢ chung sanh trong ba céi. Trén buge dudng
hoadng duong chanh phdp, ngai da van dung tat
cd nhitng phuong tién, tly cin co ma néi phép,
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Ching sanh ¢6 vd s trdn lao phién n#o, ngai dua
ra vb s6 phuong tién phdp moén dé d6i tri, nhim
gidp ching sanh tinh thite, tu gidc tu tap theo su
chi day cGa ngai dé€ tim lai bén lai dién muc cda
chinh minh. Tuy nhién, trong vé6 s6 phdp mén
phuong tién 46, ngudi tu tdp néu khdng t4n tam
nb e thi ching thé ching ngd dugc ban tdm, ma
chi thdy dugc nhing gi do tAm thie tao tdc ra.
Do v4y, Dic Phat c6 néi ring: “Sudt 49 nim, ta
chua néi mét 16i.” C6 thé néi day la béng ding
cha thién trong kinh dién. Con trong cudc sdng,
thién khéi su tir dau?

Tai Hoi Linh Son, khi ddc Phat Thich Ca dua
canh hoa 1én, ngai Ma Ha Ca Dié€p lién mim cudi.
Buc Phat hudng vé Ca Diép néi: “Ta c6 chianh phép
nhan tang, Nigt-ban diéu tdm, phip mén nhiém mau,
chidng Iap vian tu, ngoai gido 1y riéng truyén..” C6
thé néi day la giay phat thiéng liéng nhat cta Thién
tong. Khi didc Phat Thich Ca dua canh hoa lén, ngai
khong néi gi. Ma Ha Ca Diép mim cudi, ching nhin
gi. Qua la su sinh - sinh sy ~ that khong ty vét.
Quéd ding nhu 131 Phit day: “.. Phap mdn nhiém
mauy, ching lap vin tu, ngai gido 1y riéng truyédn...”
Thién t6i ky 1y luan, chidp trude, kién gidi. Cho nén -~
néi dén thién truéc hét cidn phdi hiéu d6 1a 16i di
riéng, cao tét va chang tdt nhdt cia Phat gido...
Vé sau ngudi hoc Phat thudng dung vdn tét tdm
chir “Bat lap viin tu, gido ngoai biét truyén” dé chi
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vé thién. Tinh thin “Bat lap van t” ciing chinh 13
tinh thin “truc chi” cia chu vi T4 su Thién tong
sau ndy d€ khai thi cho k& hau hoc thing tit nhan
ra chon tidm bén t4nh.

Tit cdu chuyén “Niém hoa vi ti&y” ching ta c6
thé néi, khéi sy clia Thién tong bidt ddu khi Dic
Phit dua canh hoa lén va Ca Diép mim cuti. C4
thdy 14n trd chdng ai néi véi nhau ma tam tam
khé& hop, Thién téng ra ddi ti day.

boi véi bac thugng thuong tri thi khong can dimg
16i, nhung v6i bac da van nhyu ngai A Nan, thi phai
c6 15i. K& tit sau khi die Phat nhip Niét-ban. Ma
Ha Ca Diép ddm duong ngdi vi TG sy Thién tong,
dd phdi goi A Nan dén 1in thir hai, r6i méi mé
miéng: “Ciy phuén trudc sin nga” Oi chao, lung
linh ky dic lam sao! K& tir ddy mang mach Thién
tong tudn tran, ngudi nguvi ching ng ban tam, Phat
phdp tang huy, thidn mén hung thinh. Sau dé 33
vi t8 su, dén doi Luc té Hué¢ Niang y b4t ngung
trao truyén, nhung téng tdm ching doan dit. Thién
Nam téng bét ddu tir Lyc T§ Hué Ning, t6 tha 6
cia Thién téng Trung Hoa truyén thita néi tiép dén
cdc dai thién su sau nay nhu Hoai Nhugng, Ma T8,
Nam Tuyén, B4 Trugng, Quy Son, Hoang B4, LAm
T€, Pdc Son, Van Mén, Tio Bong... mbi vi méi
phuong chén hung Phat phap, mang manh t& su chua
hé ngung tre.
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N6i dén thién, ching ta thudng nghe néi vé Chi
va Quan. Di cifa thién 6 v6 s6 cach ty tap nhung
cing khéng ra ngoai hai phdp thidn chg dao nay.

Chi hay con goi 1a ldng tam

Quan tdc 1a chidu soi vao tim

Trong ndi dung cusn sach nay, dé phii hop véi
muc dich “tinh thie dé vugt thodt”, ching t6i
mong rang cdc ban nén hidu thidn nhy 13 mét
phuong tién dinh tdm va xem xét tdm minh, dé
thdy r5 cdi tam me mudi, va quan st dé€ chan
ding cdi gbc dién dao vong tudng. Néu cé ching
tr cda bac thugng cin va c6 duyén sau vdi thién,
bit ddu cdc ban s& c6 nhimg buée dot ph4 trong
tam thic d8 di dén canh gigi vo sanh, ching nhip
that tuéng cia van phap.

Cing v6i ndi dung “thién d& tinh thie va vugt
thoat”, ching ta ¢6 dua ra phuong huéng cai nghién
ma tiy, nuong theo céng phu tu tap toa thién. Do
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vy, vin dé s& duge trinh bay giéi han trong meot
pham vi nhdt dinh theo chiéu hudng nay.

Hién nay da c¢6 rat nhidy phuong phép chita
tri va cai nghién ma tiy. Tuy nhién, phuong thue
duge trinh bay & day c6 didu khac hén véi nhing
cdch chita bénh da o6, Bdi vi ngoai viée cai
nghién, thidn con giip cho ngudi nghién nhén
chan cdi goe dign ddo me mudi biy lau nay coa
minh, nhin dé6 ma thdy ré cdi tam vong tudng
tham duc b4t tinh dé trg thanh mét con nguvi
thdt sy hanh phae, tAm hin that sy trong sang
yén binh tré thanh mot con ngudi hoan toan tinh
gidc trong mot thé gigi day cam by va cdm dé.

ba xem thién 13 phuong phdp chita bénh va
doi tri véi tran lao phién ndo; thi truse tién can
nén xem thién nhy I3 mot nguyén tdc séng nhat
dinh. Nhu the ngui thue hanh sé cam nhin va
¥ thic viéc minh lam ré nét hon. Bén canh dé,
ching ta ciing cAn tim hidy thém mot s§ phuong
phdp hanh thién, nhing trinh ty dyng cong, cdch
toa thién, hgi thg thién, nhip song thién. P& tiy
day nguén thidn ss chdy mai chay daj trong sy
song méi ching ta.

TIN VAO TAM MinNg

Mot nghich 1y muén thug ndi moi con nguyi
ching ta la aj cing biét yéu thuong vun bsi t5
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vé cd4i bian ngd cla minh. Thé nhung con ngudi
lai hoan toan thiéu niém tin vao né.

Trong cudc sbng, cdi “tbi” cla con ngudi chi hién
lén khi ngudi ta bi dung cham dé&n, hoic 1a khi bi
chi trich théa ma, ho#ic 1a khi dugc tung hé tén
tung. Nhiing lic nhu vdy con ngudi trd nén yéu
thuong minh hon bao gié hét. Khi d6 con ngudi that
sy thdy minh dédng thuong, ddng tu hao, ding tén
vinh... nhung ciing ngay khi 4y con ngudi da bdé mic
minh, chua ting tranh thi co héi d€ nim bat nhimg
gl that sy 124 mat miii chon th&t ldu nay cta chinh
minh. Nhét 12 khi gap hoan canh bat hanh hay hoa
uong 4p dé€n, trong hodng loan s¢ hii, trong khé
dau cing tén, thi tinh trang “yéu minh didm duéi”
lai trdi d4y. Nhung con ngutii nhing ldc nay lai hoan
toan “khong tin vao minh”. Hién tugng mit goc nay
biéu 16 r6 nhat déi véi nhitng ngudi huéng ngoai
tim cdu, trong lic d6é vong tudng dién ddo lai do
chinh ho tac ra.

_ Sé di tinh trang nay di xdy ra va vin xdy ra,

vi thudng ngay con ngudi chi nhin cai tdm dién
ddo tham duc, bat tinh trién mién &y lam minh,
chd chua ting c¢6 phit gidy manh dan ddm sdéng
chét cung cii tam dién dao d6, @8 nhin vao né mét
cach thau ddo va cing rédn nhédt. Vi dé vong tudng
din dit vao dudng mon cGa tAm thie, nén con nguvi
mat di khad nang nhin chin ban chat cda ting su
vat. Noi ddy con ngudi d4 “nhén gidc lam con” va
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danh chip nhén kiéu sfng “nuong ciy gé cb”. Con
ngutsi d& ddnh mat minh tit sai 1&m mudén thué dé.
Vi ddanh m#t minh, nén con ngudi cf mai hup
l4n luan héi trong vong xoay cla vong tdm dién
ddo. Tu thién cét chi dé khidc phuc tinh trang
nay. Do vdy tén chi quan trong nhidt d€ hanh
thién la phdi tin triét dé vao chinh minh.

Trong cudc séng ching ta thudng hay nhic
dén théi d6 tu tin, hay khid na#ng giao tiép rat
ty tin cia mot ai d6. Thdi 49 tu tin cia mdt con
ngudi 12 biu hién cha long kiéu hénh, tu tin vao
kha nang cia minh.

Trong Thién téng, khi néi tin vao minh, diéu
nay c6 nghia 12 khong con d€ tdm y dong rudi
vong cdu thién dang hay cuc lac & bén ngoai, ma
chinh 14 tin vao c¢4i tAm trong sdng thdanh thién
luén hing hitu nodi chinh minh. Néu ding chi
nghia ma goi tén né thi ngudi ta goi d6 la “Chon
tam” “Ban thé& ... Trong Thién tong néi da tin tam
thi cdn phdi “tin tdm bAt nhi”.

“Tin tAm (tin vao tam), tdc la tin rdng, cdi tam
trong séng tinh gidc noi mdi con ngudi hing phat
sinh ra mudén ngan phdp lanh, dem lai sy an &n
hanh phic¢ cho bdn than con ngudi va cho toan
thé thé& gi6i cong sinh.

Tin chinh minh, tic 1a tin vao céi tAm chon
chdanh ngay noi minh. :

: 45



Thién va cai nghién ma tay

Tin chinh minh, tdc la tin vao cdi tAm sang
sudt khong dinh mic noi minh.

Tin chinh minh, tic 1a tin vao cdi thudng dem
lai hanh phic an 8n cho minh, tin vao cél tam
giai thodat tu do tu tai 6 ngay noi minh.

Khi tin vao chinh minh mot cich triét dé nhu
vay, trong nhén thitc con ngudi da hoan toan phu
nhén cai tam dién ddo vong tudng tham duc bat
tinh.

Di1 trén thyc t&, nhimg canh gidi bién hién trong
tam thic va su tho cdm qué bdo do ta vong tac, c6
1am cho ta dau khd bét an. Nhung d6 14 do chung
ta mé mudi nhat thdi tao nén. Néu chung ta biét
ro6 né vén khong that. Khi chuing ta dé tin chinh
minh ¢6 kha ning ty gidec mdt cach triét dé, khi
ching ta ling dong tdm hén va tinh gidc, séng sudt
chon cho minh mot phuong phdp hanh thidn dé
nhan chén thiu ddo ban chat cha ting sy vat, tic
thi ngudn séng minh triét va canh giéi an lac hién
bay ngay noi tam thé chung ta.

TiN TAM BAT NHI

Trong Thién tong, tfn tAm rdt la quan trong,
ai ma khong tin vao chinh minh thi hoan toan
khéng ¢6 kha ning tu tip thién phap. Do vay,
khi néi v& “tin tAm” ching ta cin phdi nhan thie
tdm quan trong cia yéu td quyét dinh nay.
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Ching ta da thu thap duge mdt vai kién thic
vé cdl goi 1a “Chon tam”, “Ban thé”, né nhu thé
nay, né nhu thé kia.. ma nhidu sich vé gidgo ly
di ting dé cdp dén. Thé nhung khi néi “tin tdm”,
ching ta lién cho ring, “tin tam” tiec 1 tin vao
cdi tAm toan gidc hing hitu sing sudt ré rang noi
mbi con ngudi. N6i nhu vay, ching qua d6 chi la
trinh bay su hiéu biét vé& cdi goi la “tin tam” da
doc duge 6 diu d6 ma théi.

DPé chim dit tinh trang hiéu sudng va gidp
hanh gid truc chi cong phu tu tdp, chu vi T8 su
Thién téng dd khéng ngai néi ra: “Tin tam BAat
nhi — B4t nhi Tin tam”. (T6 Tang X4n)

“Tin tim b4t nhi” diéu nay c¢6 nghia la “tin”
vA “tdm” khong hai. “Bat nhi tin tAm” nghia la
“khéng hai” méi that la “tin tam”

Noi tu tam médi chung ta tin sau sic ring ngoai
tam “bat kha dic” nén khong huéng ngoai vong cau,
nén khéng mét phép nao ngoai tdm cé thé duge.

Tin tdm chinh 12 khd ning tu biét vé minh
sdu sic nhit cia con ngudi.

Tin tdm chinh 14 1y tri sdng sudt nhat cia con
nguoi. _

Tin tdm chinh 12 khad ning truc cam nhay bén
thdu d4do ban thin mét cdch tudng tdn va tinh t&
nhat cua con ngudi.
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Tin tdm bat nhi: tin v& tam vén khéng hai thy,
¢6 nghia: Tin d6 tic tam do6, chy khéng phai 14y
tdm d€ tin tam hay dem tam dj tim tam.

Khi da tin tam rdi, thi du c6 nghe ai néi gi vé
tdm, v& cdnh gidi tir tdm sanh mdt cich ngu ngo
hay cudng diéu, hodc néi mét cdch ky diac vé cai
goi la “chon tam ban thé” g d6, thi ta vin khong
lui sut thém bét gi & noi t4m minh ca khi ay du
6 ai d6 néi “Binh thudng tam thi dao”, hay “tam
bt an chéng lia dao” hay “Ching phai tam, ching
phéi vat, ching phai Phat”... thi chung ta ciing déu
mim miéng cudi. Bgi chung ta da that sy tin tam.

O doi ngusi ta thuomg néi “Tu tudng khéng
thdng mang binh déng ciing ning”. Nay néi ching
ta da tin tAm rédi, tic ching ta d4 thong sust van
dé co ban cha vide tu thién. Ching ta tin tam
tic ching ta di di duge hai phin ba doan dudng
phdn bén hoan nguyén. Pidu con lai 1a ching ta
¢6 that sy séng tron ven véi cdi tam an lac dé
hay khéng. Pidu nay rdt cAn dén ¥ chi, tinh ty
gide va sy nd luc hanh thidn clia méj ching ta.

Tai sao tin tam réi con phai cdn dén ¥ chi,
phdi nd lye tu dudng? That ra, ti vo lugng kiép
ldu xa dén nay ching ta da khéng mang dén csi
tdm trong sdng niay ma chay theo vong tuéng dien
ddo, ching ta da tin nhan vong tudng dién dao
12 minh va cing chua ting phit gidy xa r&i né.
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Ching ta d4i tin tam, tic ching ta ty biét
trong nha c¢6 vang bac kho bau vd lugng vd bién.
Bidt thi biét vay, nhung ching ta khong biét rd
nd & dau dé 1ay ra tiu ding. Nay mudn tiéu dung
n6, thi it nhat phai bigt né nim & dau trong ngdi
nha cha ta. Vé didu nay, 16p ngudi ha cén thiéu
tri nhu ching ta, néu chi tin théi vin chua du,
ma phai thdy né. That ra phdi néi la “sdng véi
né”, hay “phdi song” méi dung l&¢ dao.

Trong Thién téng, cdc thién su thudng phén
khich va dén ngudi hdu hoc vaoe chd bic ngat, noi
khong duge, nin khéng yén, dén khi hanh gia “kién
tanh” mai thoi. Chén thién moén ¢é cau: “Tryc chi
nhan tam, kién tanh thanh Phat”. 3 day ching ta
chua ban dén tinh thdn “tryc chi nhon tam”, cing
ching n6i “kién tdnh thanh Phat”. Chung ta chi
mong sao séng dugc véi cdi tAm an lac sing subt
46, dé tir nay mai méi vé sau s& khong con hup
lan vat va trong dau kh8 do nghin mubn thd nghién
ngdp giy ra. D& ti day ching ta dugc séng mot
d%i song an lanh, 6 ich cho ban thén, c6 ich cho
. x& héi va nhan ngubn séng an lac hanh phic nay
l6n rong ra, cing khip moi noi, dé tit ca ching ta
d&n v6i thé gi6i bao la hon, thénh thang hon..

Y chHi VA TINH THAN Ty GIAC
N&u noi “tin tam” 12 ¢6t tiy cua thién, thi tinh

thdn tu gide va y chi ty lyc tu cudng, nhin chiu
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Thién va cai nghién ma tay

khé khan thd thdch d€ vuon lén, duge xem 1a siec
séng ménh liét cia thidn.

G ddi chi co SU siéng nang miét mai khd luyén
mdi thanh tuu duge viée lén. Nhimg bac thién taj
da thanh dat trong cude séng va di déng gép
nhiéu cdéng sie cho doi, cing d8u nhy vao ¥ chi
khé luyén ma vuon lén.

Y chi chinh Ia déng luc din dén moi thanh
cong. Bén véi thidn, thi y chi vugt thodt va tinh
than tu gise cang phai duge chy trong hon nia,
thi méi gitt vitng duge ton chi cha thién, méi phat
huy tic dung cia nidm tin, giip con ngudi vuon
len chién thing nhing cim 4 16i cudn caa duc
vong, cia nhing théi hu tat xau, k€ ca nhimg théi
quen dir khéng xau nhung khong phii hop véi nép
séng thién vi cong phu tu tdp toa thién.

D61 v6i thidn, “Tin tam” la ton chi, tinh gidc
la nén tdng va y chi chign thing ngi duc’ va
nhitng théi quen hu xiu 1a nguyén ly chi dao
trong qud trinh tu tap thién dinh va thién quéan.
Trong s6 ching ta, phan déng déu 13n hup trong
mudn ngan thit bénh hoan va nghién ngip. Do d¢,
¥ chi d& vuon lén vugt thosdt rg khéi khd dauy
nghién ngap bénh hoan, d& huéng dén chd an fn,
khée manh, trong sdng, chan thién la didu rat cin
thiét va phai gia tam gia luc manh 1iét hon bao
gi% hét.
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Véi ¥ chi tu gidc cao vA mdt tinh than ding
manh, khong chiu khust phye trude sy sai khién
cia dye vong, véi mot quyst tdm manh mé, thi
viée nhé trif tan géc mAm méng ma tdy ciing nhu
nhing mdm méng bénh hoan khac 1& vige lam
trong tidm tay mdi ngudi.

Véi mdt ¥ chi thép va mdt quyét tam cao, thi
canh gidi an lac hanh phic sé hién bay ngay
trong lic binh thudng chd khong phai doi dén thoi
gian méi biét k&t qua.

Trong Thién téng, thién su Hy Van Hoang Ba,
khi néi dén ¥ chi quyét tdm cda hanh gid tu
thién da 6 ké ring:

“Bat th nhat phién han truc cét
Tranh dic hoa mai phéc ty hudng.”

Tam dich:

Chédng phéi mét phen xuong budt lgnh,
Hoa mai déu dé ngii mui huong.

Néu mdi ngudi trong ching ta, da tin tdm vdi
mét tinh thdn huéng thugng cao ngét, roi phdt tam
diing manh, § chi ngit ngan, quyét vugt qua moi
khé khan thir thach, nhu ngai Hoang Ba néi: “mét
phen xuong budt lgnh” thi mii huong tinh khiét tu
tam cha chinh ching ta chic chin sé téa ra thom
ngat. P6 chinh 1 thd huong thom bit khd die tir
manh dit tAm trong sdng, hdén thién, tif bi tri tué
khéng gi¢i han cta mdi ching ta.
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NGUYEN NHAN DAN BEN NGHIEN MA TOY

Al cing bi€t ré nguyén nhan din dén viéc
nghién ma tdy 1a do thiéu hidu bi&t, coi thudng
sy tac hai v6 cling nghiém trong do ma tdy gay
ra, do st dung ma tdy dé réi tir dé lan sau trong
vong nghién ngép.

Nguti da sa chén vao con dlrcmg ma tuy thi ca
tinh thin va th€ xdc déu lun bai réi dan dén hay
hoai, néu khong tinh thdc va khéng ¢6 mét ¥ chi
cuong quyét dut bé thi khé ma thost ra khéi ving
sinh lay ma qudi nay duge. Psi véi ngusi chua
nghién, d€ dit khodt véi ké tha nguy hiém chét
nguol nay, ching ta cin phai tranh xa ma tay, tranh
cang xa ma tiy cang t6t. Ching ta kién quyst nhat
dinh “khéng” véi ma tiy vi ma tuy la hlen than
cia cai cuc 4c vd cing nguy hiém.,

Ching ta can phai ngin chan ma tiy, phadt
hién va tiéu hiy né, truyén ba nhitng hiéu bigt
vé tdc hai cha ma tay va kéu goi moi ngudi hay
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kién quydt bai trit ma tiy. Hon thé nita, ching
ta cdn phdi ¢6 nhidu bién phap d€ han ché€ sy
lay lan cta dai dich nay.

D6i v6i nhing ngudi di nghién ma tay, thi mét
trong nhimg bién phap ngin chin ma tay can thiét
truGc mat 1&2 ching ta cidn c¢6 ngay nhing phuong
cach cai nghién khoa hoc hop Iy va hidu qua.

Tir vige phong téa ma tay tir xa dén viée cu
th€ 14 cit con nghién, gitp ngudi nghién ngip dén
ddn hédi phuc sic khée, phan chan tinh than dé
tiép tuc chién dau danh thidng lgi trong viée loai
hidn chdt déc ma tiy ra khéi co thé... Tat ¢d déu
la viée lam mang ¥ nghia thi€t thue cho cude
song va cong dong xa hoi. Pay cling 1a mét viée
lam mang tinh nhan ban rat cao trong nhéan loai

hién nay. '
"Bdi ¥ nghia vad tAm quan trong cta viéc lam
nay ma da cé riat nhiéu phuong cdch cai nghién
ra dai. M3i cach déu git hai nhing két qud nhit
dinh. Tuy nhién theo ching t6i, muén dé ra mot
phuong céch cai nghién nao di nita, thi trude hét
phdi nim ro nguyén nhin sdu xa da khién con
ngudi dén thin vao con dudng nghién ngip.

Khi bi&t ré nguyén nhdn din dén viéc sa
~dung ma tay la do dau rdi, ching ta mdi thuin
theo d6 ma dé ra nerng phu’dng cidch thich dng
~dé cai nghién.
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Thién va cai nghién ma tay

Chung ta déu biét, moi sinh hoat noi mdi con
ngufi déu bi din ddt béi hai yéu tinh. D6 14 ban
nang va ly tri. Tir suy nghi, 15i néi, cho d&n hinh
vi noi méi con ngudi déu khéng ra khéi hai yéu
tinh chi dao nay. '

Né6i dén ban nang, tdc 1a néi dén nhiing phan
xa di truyén, thudng 14 khong nim trong tdm kiém
soat clia y thic nén thuing bidu hién qua hanh dong
mt cdch mdy méc chi lam thda man nhitng nhu
cau hudng thy, nhim tén tai ban than, duy tri va
phdt tri€n sy séng con ngusi va noi giéng.

Trong doi séng sinh hoat hiing ngay cia ching
ta, tif viéc &n viéc nghi, hosc thong qua cach bidy
hién khic nhu ham muén danh vong tién tai, me
ddm sdc dep.. ma trong nha Phat goi la nam
mén phién truge (Sdc, tai, danh, thue, thoy: Side
dep, tién bac, lgi danh, an uéng, ngi nghi). Ty
than noi nhilng mén nay thudng boe 16 ban chat
tham duc noi mdi con ngudi. Nhu vay, trén can
ban, sy ham muén thuing tinh noi méi con ngudi
xuit phdt t¥ ham muén ban nang chi nham vao
nhing sd thich ¢§ hiu vén di “quen hoi quen
tiéng” d6i véi con ngudi tir ve Tugng kiép truse.

Tim hi€u vé bdn niang con ngudt, ban chit
" tham due, ciing nhu chd huéng dén cita long tham
duc cla con nguvi, chuing ta nhidn thiay ma tuy
qua la mén dimg xa, mén ngoai cude, vi né van
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NGUYEN NHAN DAN DEN..

chua phai 13 nhu cﬁu ma long tham duc clia con
ngu¥i nhim dén.

Nguoe lai, ban ning tu vé va bé’m' niang ton tai
noi mdi con ngudi ciing lubn c¢6 phdn xa di Ung
v6i loai doc t6 chét ngudi nay nita 13 khdc. Thé
thi tai sao con ngudi lai lao vao ma tay, bdn nang
mé ddm nay thuée loa1 manh hay yéu?

Trude khi giai téa thic mdc nay, ching ta chi
tim hifu trén thyc t& tif nhing ngwi dang nghién
ngdp ma tiy & nudc ta hién nay ra sao. Ching
ta s& thdy nhimg nguyén nhan dén véi con duong
chét nay hét sic phi ly va that la md quang. Béi
vi, ¢6 ngudi da s dung ma tiy vi td md muén
biét tht ma tdy nhu thé nao. C6 ngudi da siv
dung ma tdy vi mudn tim cdm gidc manh trong
khodi lac. C6 ngudi dd st dung ma tdy vi thigu
hiéu bi€t va do bi rd ré, bi 16i kéo, bi lgi dung.
C6 nguti tim dén ma tiy cing giéng nhu tim dén
v6i rugu ché co bac vi buén chdn, vi nhitng hoan
canh bi ddt trong cujc sbéng. Cing c¢6 ngudi tim
dén ma tdy va da ty k&t lidu doi minh, chi i
muén chding té minh 12 dan choi sanh diéu...

Diém lai nhimg nguyén nhian ma con nguwi da
tim dén ma tdy qud that 13 ngé ngdn, thé nhung
hu qua su nghién ngédp thi lai khing khiép &c
liét khong chi d8i véi ban than ngudi nghién ma
cho c¢d cong déng xa héi.
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chua phdi 1a nhu cdu ma ldng tham duc cla con
ngudi nhim dén. ' :

Nguoe lai, bén nang ty vé va ban ning tdn tai
noi méi con ngudi ciing lubn c¢6 phan xa di dUng
véi loai ddc t6 chét nguoi nay nida 13 khac. Thé
thi tai sao con ngudi lai lao vao ma tiy, bdn nang
mé dim nay thubc loai manh hay yéu?

Trude khi giai téa thdc mic nay, ching ta chi
tim hidu trén thuc t& tif nhimg nguwi dang nghién
ngdp ma tiy & nuéc ta hién nay ra sao. Ching
ta s& thdy nhiing nguyén nhan dén véi con dudng
chét nay hét sie phi ly va that la mi quang. Béi
vi, ¢6 ngusi dd s dung ma tiy vi t6 mo mudn
bigt thd ma tiy nhu th& ndo. Cé ngudi da si
dung ma tdy vi mudn tim cdm gidc manh trong
khodi lac. C6 ngudi dd st dung ma tdy vi thigu
hiéu bigt va do bi r4 ré, bi 18i kéo, bi lgi dung.
Cé ngudi tim dén ma tiy ciing gidng nhu tim dén
v6i rugu ché c& bac vi bubn chan, vi nhimg hoan
cdnh bi d4t trong cudc séng. Cing cé ngudi tim
dén ma tdy vi da ty k&t lidu doi minh, chi vi
muén ching t6 minh 14 dan chei sanh dieu...

Piém lai nhing nguyén nhan ma con nguti da
tim dén ma tay qud that 13 ngé ngin, th& nhung
hdu qud sy nghién ngép thi lai khing khiép &c
liet khong chi déi véi ban than ngudi nghién ma
cho c¢d cing ddéng xa hdi.
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boi vdi ngudi lan diu tién st dung ma tiy,
theo ho, du 1a 1y do gi di nira, thi ngay l4n dau
tign “th( cho biét” Ay, ai ndy ciing rit s¢ hai, tat
cid déu d& dit véi “mén An choi” khéng phai la
nhu ciu huéng thu nay, tif cdm gisc s¢ hai dén
ndi dau vat vA do l4n ddu tién s dung ma tiy,
loai chat d¢c hoan toan xa la va hiy hoai su séng
nay, mdt khi dd xAm nhdp vao co thé, di vao khi
huyét, n6 di khién khéng it ngudi da 6i mia mat
xanh méat vang chit ndo cé sudng ich gi.

Qua d6 ching ta c6 thé khang dinh ring, co
thé con ngudi hoan toan di drng v6i ma tay, co
thé va tinh thin con ngui sé suy sup va hoan
toan bai hoai néu st dung ma tdy nhiéu lan.
Ching ta c¢6 thé ké&t ludn rang, ma tiy khoéng cé
tén trong nhimg mén an choi ma tdm tham duc
con ngudi wua thich.

Ban nang con ngudi khéng trye tiép d61 v6i ma
tdy, that ra con nguwi dén véi ma tiy 1a théng qua
bén nang, td6 md, hidu ky, va ban ning mé mudi.
Néi ding hon, con ngudi di dén v6i ma tiy la do
s mé mudi vd tdm hén u t6i tri tré dan déit.

Khi dd tim duge nguyén nhin dich thue cda
nghién ngidp ma tay 14 do mé muéi u tdi, tic la
¢" d6 khéng ¢6 sy hién dién cda ly tri, khong cé
nhin thic nén hu phai qudy, khong ¥ thie duge
viéc minh [am.
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M6t hanh vi ma badn thidn hanh vi dé khéng
thuéc v& ban ning huéng thu, khéng nim trong
su diéu phéi cha 1y tri, khéng ¢ thiee, khong nhan
thic, khong thuéc hidn vé cam tinh, ciing khéng
phdi 12 nhu cdu dich thuc thi€t yéu trong doi
sbng con ngudi... thi hanh vi d6 dugec xem la hanh
vi b3t ngudn tir tam dién dao, vong tudng, si mé,
u t0i nhat cha con ngudi.

Tit nhilng nguyén nhian gan dén nguyén nhéan
sfu xa caa viée nghién ngdp ma tiy, ching ta ¢
thé phdc thdo ra mét so dd cai nghién hoan toan
khoa hoc hop 1y, ma ching té1 goi la “nguyén ly
cai nghién bing phuong phap chuy&n héa tam thiec
nguti dang nguy khon trong nghién ngap”, két hgp
v6i viée dudng sinh théng qua an udng, thé duc
va thudc men didu tri. '

CHUYEN HOA TAM THUC

H4u hét trong ching ta déu nhin thdic dugc
ridng, tat ¢d moi thd t6i 161 va dau khé ngu tri
noi ban thin chung ta déu do chinh chang ta gay
ra, va ciing chi ¢6 chinh ching ta mdi ¢6 thé céi
bé né mot edch hoan toan, tdt nhién la bang ¥
chi vd nghi lue eta bdn than. DPidu nay chi xdy
ra khi ching ta tinh thidc va ty gide trong phén
ddu vuon 1én. O d6 ching ta luén tAm niém va
huéng vé nhimg gi t0t dep nhat trén doi biang tat
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Thién va cai nghién ma tay

cd tdm long tha thi€t nhat, trong sang nhit va
thanh khin nhit.

P6 1a ching ta dang thay d6i chiéu huéng cla
tam thic. P6é 12 khi ban tinh chén thién trong ching
ta duge khoi day. Mot khi khéi dong ngudn sdng
tuoi sdng trong lanh thi ching ta mdi ¢6 thé lam
thay d6i tinh chit cia timg méi mdt niém niém u
t4i mé mudi hién tién va lam trong sach dong tim
thitc ¢ hitu.

Day la tién dé co ban sé giip chang ta chim
dit tan goc moi dau khd bi thuong trong cude sdng.

P6i véi ngudi dd 1§ bude sa chan vao con
duong nghién, ngdp ma tay thi khéng c¢6é gi quan
trong hon 13 tinh thice, khoi day va phat khdi tinh
than lac quan yéu cudc séng. Thuc t€ nhit la
ching ta phai thay d8i cdch nhin vé cudc séng
theo chiéu hudng tich cuc.

Pé&i v6i ngudi c6 trinh do hoc védn, d4 hiéu
bigt v& su nguy hai do ma tdy giy ra ma van
lac vao con dudng ché&t nay, dan dén nghién ngép
rbi quin quai v4t va, lam nd 1& cho sy sai khién
dan ddt cia ma tay. Cé thé goi dé 1a bidu hién
cha tdm mé mudi dién ddo ma thanh.

Con d6i vdi ngudi khong hidu biét hodc chua
hidu biét vé tac hai khén ludng cla ma tay dé
rbi d&dm chan vao con dudng chét nay, dé la do
thidu 1y tri, khong phan biét ding sai phai quay...
58



NGUYEN NHAN DAN DEN..

Va di dén v6i ma tiy bing con dudng ndo di nis,
trong trudng hop naoc di nita, cing déu khéi dau
tif sy mé& mudi lam lan giy nén.

Khdi déu tif sy mé mudi ma din dén nghién
ngip khé dau, ban than ngudi nghién phai tho nhéan
si hanh ha clia ma tay lam cho tinh than suy nhuge
bai hoai, thé xdc hu hao tan ta, gdnh chiu nhiéu
dau thuong mét mat. Do vay mudn chian ding su
nguy hai va Iy lan ctia ma tdy, thi ban than ngudi
nghién phéi bat dau tir sy tinh thde, phai biét héi
han, phai biét x4u hd, tat nhién 14 phai ¥ thie tu
giac dé tinh thic khong ngimg, phai phin diu thong
qua viéc lam cu th€ va lién tuc trong viéc cai
nghién... Tde 1a phai van dung tinh than va ly tri
mét cdch t6i da nhat d€ phat khéi § chi vuon lén
lién tuc cho dén khi ditt trir tdn gbe doc hai clia
ma tiy. Didu can luu y la phdi duy tri y chi va
tinh than né lyec phdn dau vugt qua nghién ngap,
ké ca sau thoi ky khéi bénh trong mot thai gian
dai d€ dé phong sitc dai tri va dé khédng trudc cam
dd con non yéu.

Khi thit sy tinh thic va kbi tinh than ty gide
phat khdi, 1y tri s& hinh thanh trong tam thie.
Chang ta sé ¥ thiic ngay la viéc nao nén thue hién
trugc. D6 chinh 1 viéc tdp trung tinh than, dung
y chi ding manh dé chian ding ham muén, phai
nhan thic ré rang rang, con nghién du bién chuyén
dit dgi nhung ching qua cing chi 1a su hé luy nhat
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thdi do tdc dung gay nghién cla chat ma tay con
ton tai trong co thé. Trong vat va déi thuée, con
nghién dién ra tuy dir doi khic nghiét, nhung né
von khéng thuge vé nhu ciu ci hitu chia bdn ning,
nén né sé khong tén tai lau trong tam thue.

Nhin thic duge didu nay va tin vio kha ning
¥ chi cta minh, ching ta ding ¥ chi kién dinh déng
thdi v6i nhimg phuong tién hé trg khéc, ching ta
sé dé dang cit ddt con nghi¢n tai ché, ngay khi
lén con va lde chua lén con. V chi kién quyét va
tinh thén ty gi4c cai nghién bidu hién qua diu tranh
cu thé v6i con nghién mét cdch Lén tuc va tich
cue, thi kha nang cai nghién sé dat duge higu qua
cao, thdi gian cai nghién ciing sé rut ngin.

Nguyén 1y cai nghién van hanh tir tinh thie, y
thic tu gide, nhan thic vé tae hai cia ma tay, sanh
tam kinh s¢ nham chin né, tir ly tri phdt khéi y
chi, ding ¥ chi va quyét tdm cao dé chée ngy ham
muén nhét thei. Ching ta cling can nén nhén thic
6 rang ban nang tén tai v4 ban nang tu vé noi
moi con ngudi hoan toan di \ing v6i ma tiy. Mot
khi co thé con ngusi da khong thich hop véi bat
ky mén gi dua vao luc phi ngi tang, thi co thé sé
phan dng ngay, va loai chdt dé chic chidn sé gay
nguy hai cho thé chat va ci tinh than.

Do khong hgp véi co thé con ngudi va cing khong
phai 1a nhu cdu doi héi cta con ngudi, nén viée cai
nghién ma tiy cing d& thuc hién thanh céng.
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Didu quan trong nhét & nguti nghién 1a tinh ty
gidc § thuc vé cude sdng, vé hién trang cia ban
than theo chiéu hudng tich cyc, § chi vuon 1én va
long qua cdm quyét tam chién thing cai ac.

V6i mdt nhan thic ding dén, § thic phan bit
nén hu, lgi hai, ding sai, phai quéy... Mot céch
minh bach ré ring, cong thém vdi mit tinh than
kién dinh, m§t cdi tam cdu tién dé duy tri y chi
vuon 1én, vuon lén mai mai lau dai va lién tuc,
thi chic chin réng ngudi nghién di nang dén dau
ciing sé nhanh chéng loai bé ké thu nguy hiém
ndy trong mot thoi gian som nhat.

TAM NIEM pf 1IN THUC

That ra, & doi ai ma khong mudn c6 mdt cudc
s6ng 4&m ém hanh phuc, ai ma khong mudn cé
mét co thé cudng trang khoe manh, mt tam hon
trong sang lac quan yéu doi, ai ‘ma khéng mudn
bin than va gia dinh c¢6 mdt ddi s6ng binh yén,
thanh than; ai ma khéng mubn hudng dén cai dep
diéu thién, ai ma khéng muén xa ol cdi 4c diéu
x&in... Thé nhung do nhdt thoi mé mudi u toi
khéng ty chd ma da din dén sai lam nghiém
trong. Ma tiy da cudp di t&t ca tit thé chat dén
tinh thin. Khong chi cuép di tdt ca cta bdn thén
ma con cuép dén tan cing ludn cd hanh phic va
sy an 6n cia gia dinh ngudi nghién, gay nén bao
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séng gi6é trén cudc d¥i, gdy nén bao réi rim cho
x4 hoi. Tai hai cia ma tay that khing khiép, that
dang kinh hoang. Nhan thuc duge diéu nay ching
ta cling nhau phdt khéi tdm kinh 80, tdm thi
ghét, tdm xa lanh ma tdy, kién quyét dau tranh
dén cung vdi ma tay. '

Sinh ra duge lam ngudi da la khé, trai qua
bao bién cf thang trim ching ta 43 16n khén nén
ngudi, dieu dy cang khé hon nia. Viy ma ching
ta da vugt qua hét thay nhiing khé khan d6 dé
trudng thanh. -

D€ trudng thanh nhu ngay hém nay, ching ta
dd duge 'séng trong tinh thuong yéu rat myc caa
0ng ba cha.me, duge sy chit chiu nusi dudng tir
- doi ban tay gy gue, tif tm than manh mai yé&u
0t cia me cha, duge sy t4n tam hét dong day dé
cia thiy cé. | _

D& ¢6 dugc tdm than manh khde, ¢6 duge chut
it kign thiec trang bi cho minh, chang ta da nhan
rdt nhidu, rdt nhidu tir cha me, tir gia dinh, nha
truong va xa héi. Vay ma chi trong nhat thai do
mé muji di dan than vao con duding nghién ngap
ma tiy ma ching ta da tu tay thieu dst tdt el
nhitng gi di c6, dang ¢6 va s& c6. That 1la xét
xa dau dén khong gi bing. Nhan thac duge diéu
nay, ching ta khéng thé nao khong mau chéng
thic tinh. Pa thic tinh réi, ching ta’cén ding
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manh phdt khdi § chi vuon lén va thé€ hién bing
hanh dong cy thé, kién quyét ddu tranh trong
viée cit con, cai nghién.

Ching ta da ting ¢6 quiang ddi 4m &m hanh
phic. Ching ta da timg séng hén nhién, ngay hai
budi cip sich dén trutmg, nd dba vb tu trong thoi
tho du. Ching ta di timg séng s6i ndi vdi bao
nhigt huyét cia théi thanh nién tusi dep. Chung
ta dd timg mo ufe nhiéu diéu va khit khao hanh
phie. Thé nhung giy day, ngay Wic nay day, ching
ta lai vt vd trong con dau nghién ngip.

Trong khi ban than ta dau dén quiin quai vat
vd ting con, thi quanh ta cudc sdng vdn tung
bing, buém hoa vin dua khoe sic thim. Cudc séng
doi thudng ngoai x4 hdi vAn ém 4 binh yén va
tran ddy hanh phie, tudi tho ngoai kia vAn hén
nhién vd tu va trong sang, cdn ldp tudi thanh nién
nhu ta d6 ddy vin tran tré sic séng, vin sdi ndi
tré trung, ho vin dang déng gép rit nhiéu cho
doi séng. Cdn ta? Tai sao ta ngdi & noi day?
Khép minh co ro trong géc nay? Tai sac ching
ta khong buéc ra 4nh sding d€ dén chao binh
minh 1én? Tai sao ching ta khéng vuon vai ding
ddy d€ hit thd that siu ludng sinh khi cia dat
tréi, ma ching ta lai cam chiu sy thua kém nay?
Tai sao ching ta khong tdi tao mét cudc sdng
hanh phiGc an lac trong khi ching ta luén duge
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su hd trg t6i da va sy quan tdm sdu sdc cOa x4
hoi, nhat la trong khi gia dinh ching ta dang vb
cung lo ling, va chi tréng mong vao sy thic tinh
va ¥ chi vuon lén cia mbi ching ta, nhat la trong
khi ching ta qud thita khad nang tu chién thing
minh va nhat la nhan thdc duge diéu nay, moi
ngudi trong ching ta caAn nén tinh thic tinh thde
lién tuc, phat khéi ¥ chi vuon lén, thé hién bing
hanh dong cu thé kién quyét ddu tranh vdi chinh
minh trong viéc cdt com cai nghién.

Khi di trudng thanh, ching ta la chd dua cia
gia dinh, 13 niém tu hao va cling 14 niém tin tuyét
dsi cia 6ng ba cha me. Khi da thanh ngusi, ching
ta la ruyng cot cha gia dinh, 1a chd d€ cdy nuong
cha vg con. Ching ta 12 tAm guong cia moéi thanh
vién trong gia dinh, 13 bai hoc 16n & tri tug, tinh
thuong yéu va sy hy sinh, chiu dung gian khd, mot
bai hoc séng déng nhat cha con cdi ching ta. Vay
ma ching ta d& cu6p di niém ty hao cia nhimg
ngudi than. Chung ta dd danh mét niém tin va phu
bac niém tin clia moi ngudi. Ching ta did dem dén
sy roi loan va bat an cho ong ba, cha me, vg con
va than quyén. Ching ta da dem dén sy s¢g hdi va
lo 4u cho x4 héi... Tuy nhién ching ta van con thoi
gian d& vuot qua s& phan. Gia dinh vén luén hy
vong & ta, mong chd sy ¢6 mat cha ta rdt nhiéu,
va x4 hoi ludn dang tay dén nhén ching ta trd vé
hda nhap vdi cudc sdng.
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Chi c¢6 tinh thde, ty gide vuon 1én, chi cé
chién thdng ban than méi chudc lai duge nhing
sai ldm, xay dung lai niém tin cho nhing ngudi
than yéu nhét. E '

Nhédn thdc duge diéu nay, mdi ngudi trong
ching ta cin mau chéng tinh thire, phdi hét sde
tu gide va phat khéi § chi diing ménh vuon lén.
Chung ta cdn phdi thé hién bing hanh dong cu
thé cuong quyét ddu tranh véi nhing ham mudn
nh&t thdi cia chinh minh, cuong quyét ddu tranh
v6i cai 4c, ching ta phdi chién thdng con nghién
bing quyét tim cao nhat.

Mét khi 43 chién thing vdi ma tdy, ching ta
khéng chi 14y lai niém tin 43 mat, ma ching ta
con la niém tu hao cda con cdi, 1a bai hoe sdng
'dong vé ¥ chi vuon lén, vugt lén trén s phéan
d€ con cdi noi theo.

Mot chan tréi réong mé véi bao diéu tuci sing
tot dep luén sdn danh cho ching ta khi chién
thing tré vé.

Song & doi, khi lam duge didu gi c¢6 tinh chat
khé khian phdc tap, mdt khi hoan thanh, ching
ta déu c¢6 cam gide sung suéng ty hao vé viéc da
lam. Nidm vui ming va han hoan sé& dugc nhén
lén gdp boi khi ching ta lam duge diéu gi dé
ma truée ddy ci tuéng ring minh khéng tai nao
lam duge. '
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Trong cugc song, khong c6 chién thdng nao
I6n bing viéc ch€ ngy ham mudn cia bin than.
Khong ¢6 vinh quang nao bing vinh quang cla
nguwdi vugt 1én s6 phén. Khong c6 hanh phic va
niém ty hao to 16n ndo s4nh bing hanh phic cia
ngudi chuyén héa duge tam thic. Va khéng ¢6 mot
trd ngai naoe c6 thé ngin cin duge y chi thép noi
nguti di tinh thiec.

Véi nhing tdm niém tich cuc, bing ndi long
tha thiét nhdt, thanh khdn nhit huéng vé Chan
Thi¢n My. Hy vong cdc ban trong ching ta, du
1a nghién ngdp bdt ct tht gi di nita, cong sé
chuyén héa duge tam thie, d€ bit tay vao viéc
thyc hanh phuong phdp cai nghién biing cong phu
toa thién. Tir day cdc ban s& tu tin hon khi dugc
séng cung v6i hoi thd thién, nép séng thién, va
tinh thén thién duge 16ng ghép trong timg cdng
viéc nhdé nhit trong doi séng hing ngay.
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Toa thién,.hiéu don gidn la ngdi thién. TU cdch
ngdi d&€n qud trinh didn bién tu tuéng trong khi
ngdi, khi ngdi nhu vay dinh tam diéu tdc chinh
than ra sac? Can nén ngdi bao 1au? Sau khi ngdi
thién, lic x3 thién phai lam gi?... T4t cd nhimg
diéu nhu vay, ngudi hoc toa thién rdt cin nén
biét va phai bi&t rd timg chi tiét nhé, vi méi chi
tiét nhé 4y ciing déu quan trong khéng kém phan
trong tdm cha céng phu thién toa.

Tuy nhién néu chi bigt vay thdi, thi két qua
cong phu s& ching di dén dau, néu khoéng cé sy
chudn bi trudc khi ngdi thién, mét sy chudn bi
- thudng xuyén va chu déo, dé 14 qué trinh sbng theo
phuong phép dudng sinh, diéu phuc than khéu y,
4n udng d0 dinh dudng va ding phuong phap, sing
diéu dé va tich cuc... Qud trinh chufn bi nay rat
cdn thiét va ddi hdi phadi thuan thue, thi cong phu
tu tdp sé nhanh chéng b#t nhip thién.

Khi ¢6 su chudn bi ki ludng thi viéc ngdi thién
dién ra thuan lgi. Sau day la nhimg buéc chudn bi
d€ t4p lam quen v6i phuong cich toa thién.
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1. Chudn bj phuong tién

Phuong tién dé ngdi thién rdt don gidn, chi
cAn mot cdi gdi nhé d€ ngdi la di. Cai gbi dé
ngdi thién nguoi ta thuong goi 1a cai “bd doan”,
nghia 14 ngdi trén chd thanh tinh gidi thoat. Tir
nay ching ta sé& diung t¥ bd doan d€ chi cho
dung cu ngdi thién, ¢6 noi ngudi ta con goi la tea
cu (dung cu d€ ngdi). :

Thudng thi bo doan duge don bén trong bing
vai vun, hay bong gon. Néu c6 thé dung 14 cay
dinh lang phoi khé, boc vai lai 1am bd doan thi
rdt tot. Bo doan c6 bé day khodng 8em dén 10cm,
dudng kinh tit 30 dén 35cm (tuy theo ting ngudi).

Khi bét)tay vao viéc luyén tip mén toa thién,
cdc ban can nén day sém hon moi ngay chimg 30
phit. D3i v6i ngudi séng trong méi trudng tap thé
¢6 cung chi hudng, nhu & thién vién, thién duong
thi tién trinh dién ra rit thuan lgi. Nhung trudng
~hgp cda ban than la cd biét trong mot mai trutmg
tap thé, thi nén thdec day sém hon mét tiéng, hodc
nén chon cho minh mét khoéng gian riéng biét, kin
ddo nhung phai dam bdo trong lanh théng thoang.

Vé thoi khéa tinh toa chinh, cdc ban nén toa -
thién vao budi sdng sém, vao trude gid thé duc
hang ngay hay sau gio tap thé duc chimg mot
tiéng déng hd.
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Khi toa thién, cdc ban nén chon khong gian
yén tinh, noi c6 khong khi thodang mat, sach sé,
trong lanh.

Khi that sy bat tay vao céong phu toa thién,
cac ban nén thu gian dau 6c, duong khi toa thién
pén tranh noi c¢6 bui khéi nhu gdn bép nic, 10
nhang trdm dang chdy, trénh ngudi hit thude.
Ngoai vige tru¢c d6 khong nén dung rugu bia,
thusc 14, rat mong cac ban cing nén luu ¥ han
ché nude da lanh, cac chit tanh, cay, nbéng... hoac
khong dung thi cang tot hon. Béi day la nhing
mén kich thich c6 chiu huéng tiéu cyc trong vige
tap thién, hoi¢ rdt c6 hai cho sic khoe, 1am trd
ngai 16n cho céng phu thién toa.

Déng thyi véi nhing chudn bi trén, cac ban
nén chd trong ché 46 #n udng trong ngay. Déi
véi phitng ngudi do nghién ngép ma co thé suy
nhuge ning, nén can dén mot ché 40 dinh dudng
dic bigt. V& viéc nay nén b sy tu van cha béc
si hodc nht chuyén gia dinh dutng hé tro. Nén
chi ¥ dén thanh phéan thic &n trong bia &n, an
ubng didu 49, dang gid, ding bita, tranh cdc chat -
qua néng nhu 6t, tiéu.. hodc cac chdt kich thich
nhu thude 14, bia, rugu.. Cac ban cAn tim hidu mot
vai céch an udng ding phuong phap nhim hé trg
t5i da cho viéc toa thién, nén didu chinh tam
tanh trude khi bdt tay vao ngoi thién.
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2. Cach ngdi thién

D& cong phu toa thién didn ra thuan lgi, diéu
trude tién cdc ban cdn nén miéc quin 4o ¢ kich cg
tuong ddi réng. Nén st dung loai vdi mém, cing
nén trénh mic quin 4o ldng min qud, vi nhy vay
dé sanh tim b4t tinh khi xic cham, cing khong
nén méc nhing logi vai ciing, khé nhv quén g0 jean,
quin 4o kaki.. Quin mic dé ngdi thién nén dimg
loai quin c¢6 day lung rit, d&€ khi ngéi cAn phai néi
didy Iung quin ra cho thodi mai. Xong cong doan
chudn bi y phue, céc ban da c6 thé bit tay vao
viéc toa thién. _

Trong viée ngéi thidn, n&u ngbi khéng ding
cach, nhu nigdi véi tu thé gi lung, ngdi nghiéng lach,
ngdi go bé... ddu d& khién xuong sdng cla cdc han
bi cong veo, nghiéng léch, khi huyét s& khéng duge
diéu hda, tham chi sé din dén b& tie ngung tré. -
Néu ctt tiép tuc ngdi lau nhu thé& nay chdc chin sa
mau moéi mét vi sinh ra bénh tic nguc, khé thd va
nhiéu thd bénh khic.

D& chon mot tu thé ngdi ding phuong phdp, cdce
ban nén chon mét trong hai cdch ngdi, hodc kiét
gid, hose bin gid. Né&u chua quen, trude tién cdc
ban nén chon tu thé ngdi ban gia, tic tu the ngoi
x€p biing, nhung mét trong hai chan phéi d€ long
ban chan (hodc trai, hode phdi) nglta ra huéng lén
troi. Khi ngdi tu thé nay quen réi cac ban nén tap
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thé ngdi kiét gia, cing 1a cach ngdi x&p bling, nhung
hai chan dan tréo nhau vi haj long ban chan déu
ngua ra huéng cd lén troi. Ty the ngoi nay con goi
12 ngdi kiéu hoa sen ng.

Khi ngdi cdc ban bén chon bd doan tuong dai
rong hon dién tich cia phéan moéng d6i chat. Khi
ngdi lung phai dung thing, hai 1ong ban tay dat
lén nhau va cung ngda 1én trdi, hai cdnh tay
vong truéec mat, dat len gitia hai g6i chan, mit
hoi nhdm, nhin thing huéng vé phia trude, tim
nhin cda mit nén cg khodng cdch tir 1,5 dén 2
mét. Cing cidn hw y 13 dimg nén md to hai mit,
cung dimg nhim nghién lai ma phai tu diéu chinh
sao cho 4nh midt dat tAm nhin theo khodng cdch
dd dinh, nhu th€ mét s& lau méj va dé tap trung
tinh than, khéng bi phan tam.

Sau dong téc chinh dén tu the ngoi rdi, cAc ban
can phdi dep bé hét moi y nghi hiing ngay, khéo
léo diéu phyc nhimg tam niém lang xang, rdi chuyén
chd tép trung tu tudng vao titng hoi thd, chuyén
tdm d€ tu tuéng nhe nhang duyén theo timg hoi
thd ra, ting hei thé vao, lam thé nao d6 cdc ban
chuyén nhép tu tidng vao timg hoi thé ma khong
bi phan tam vao chuyén khde. C thé csc ban kéo
dai viée dinh tam bing each theo déi hoi thé nay
khodng tir 15 dén 20 phit, néu ¢6 didu kién nén
ngbi kidt gia va tap tha kidy nay khodng 30 phut
thi cang t6t. Tu thé ngdi nay duge goi la tinh toa
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d€ chinh thén, dinh tdm va diéu hda hoi thd. Day
12 nén tdng ban dau d€ cic ban di sdu vao cong
phu thién dinh v& thién quan dé kham ph4 ra nhing
diéu vi diéu 4n tang noi chinh ndi tim cGa cac ban.

Sau khi ngdi tinh toa, cac ban tir tit dudi hai
chin ra dimg hai long ban tay tu xoa vao nhau réi
xoa lén mat, k& dén xoa déu khiép co thé, cha ¥
nén xoa k¥ & hai long ban chan, xoa déu vao hai
that lung &€ khi huyét duge luu théng binh thudng
tré lai, va gidi tdéa duge trang théi t& ciing do ngdi
lau sanh ra. Péng thoi ciing nén luwu ¥ 14 hai mét
ciing nén md ra ti tir va moi hoat dong ciing phai
nhe nhang cdn trong dé tinh trang than va tim
khéng rgi vac hoan cdnh d§t bién.

Tu th#& ngdi thidn nay chi 13 giai doan diu cha
cong phu toa thién. N6 c6 tdc dung nhanh chéng
chdm dit moi théi quen trong doi song hing ngdy, -
day cing duge xem la phuong phép toa thién dudng
sinh hiéu qud nhat trong viée duy tri stc khde. Khi
cdc dfng tac xoa bép thuc hién xong, cdc ban nén
trd lai v6i tu th& ngdi binh thudng, mién sao thoai
mdi khéng bi go bé 14 duge. Sau khi ngdi nhu thu
gian tai chd trén bd doan chimg 3 dén 5 phut, céc
ban ¢6 thé ding 1én mot cdch tir ti, réi thong tha
dao quanh vai ba vdng cho thodi m4i. Nén nhé rang
khi x4 thién, dimg lén hay di dao, céc ban cung
nén duy tri viéc tip trung tu tudng nhe nhang theo
hoi thé.
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Cac ban nén lwu § vige di dao nhu th€ nay cing
khéng kém phdn quan trong nhu trong lic ngdi
thién. Do vdy cdc ban cin luu ¥, vita di cdc ban
vita két hop hoi thé sao cho thu thai diéu hoa, dimg
dé€ tam suy nghi vién véng hojc bi phéin tan. Trong
nha thién, cdch di nay goi 1 di “kinh hanh”, cing
goi la “phap dinh tdm diéu tidc trong tu thé dong”

Sau khi kinh hanh, néu c6 th&i gian cdc ban
nén ti€p tuc budi tap toa thién lin ngdi thd hai,
vé ti€n trinh chinh than, didu tdc, dinh tam, x3
thién, xoa bép, di kinh hanh cing y nhu ldn
truge. Mbi lan ngoi thién, thdi gian ngin dai ciing
thy thudc vao d§ tudi va sic khée timg ngudi.

Pay la néi sv qua vé cach ngdi thién va nhing
chudn bi cdn thiét dé thuc hién mét budi toa
thién. Trong néi dung chinh ctia coéng phu. toa
thién, ching téi xin dé cap dén cong phu Chi va
Quéan. N6i dé hi€u hon 1a cich ngdi thién dé dinh
tdm va qudan xét tAm minh.

Co6 thé néi rédng khéi diu cda viée dinh tam la
dimg nghi vong tudng d€ dat duge trang thai tinh
lang cta tdm, va khdi dau cla cong phu thién quan
Ia tinh gide. Tinh ling m§t cach kién dinh nho tap
trung tu tudng lau dai, chuyén chd khéng dai d6i,
tdm ching ta sé& tu budc sang giai doan tinh gidc.
That ra viée tiap tinh tdm dé dat trang th&i tinh
lang ciing ¢6 nhiéu cach, chdng han nhu cich quan
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s§ tic (d8m hoi thé) tie 1a chd tam duyén theo hoi
thé va dém hai thg, duge xem la cdch phd bign
phi hop v6i can co nhidy 16p ngudi..Khi tam di
dinh thi sy ving lang lién dén, hay néi ding hon,
tdm sanh dinh tic sang ving lang. Né6i vé cong phu
dinh tam d€ dat duge trang thai tinh lang cfa thién
dinh, ching ta ¢6 thé hinh dung ring, khi nhin vao
cdi ndy, it sé khong thdy nhimg cai khdc. Do d6
khi budng x3 hét ling xang, chang huéng ngoai nghi
suy, cing khéng khéi niém va tdp trung tinh than
chuyén chu vao duong niém, thi t cong phu nay
8¢ nhanh chéng héa gidi nhidu niém khéic. Néu nhy
c6 nhiéu niém khsc ddy lén vao le d6, didu nay
sé cho thiy, hanh gid tu thién chua that sy chuyén
chd dé€ séng tron ven véi mét niém.

Néu da ¢6 kinh nghiém trong canh gisi tam tinh
lang, ngudi tu thién thutmg dé nhan thay réng, néu
lo 1a cong phu s thdy ngay mét xa hoi huyén ngo
ngén ngan tap trung trong mét cai so ngudi, d6 la
nhiing vong tuéng ddy khéi khong ngimg, dé la
nhing tap niém lang Xang, néu ngudi tu thién khong
quyét tam héa giai ching bang cach chuyén chd vao
mit chdanh niém thj nhing vong tugng ling xang
ddy khéi khong nging dé sé tran khdp 1an 4t va
pha tan tinh than chuyén chi tap trung ctia chiang
ta. Con néu ching ta quyst tam ve; mét tinh than
tap trung cao d¢, thi nhiing tap niém vong tudng
kia s& tif tir y&u di, dén khi tam ta hoan toan tinh
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gidc va sang sudt, nhimg vong khdi lién tan bién,
ching ta c6 thé néi rang chinh nho tinh gidc ma
~ nhilng vong niém da héa than thanh nhimg “niém
sdng” trong lanh, diéu nay cing giéng nhu hién

tugng bot bién tré vé véi bién nude bao la. -
Hién nay nhiéu ngudi trong ching ta thutmg hay
néi dén sy yén lang, su lang 18, su ling dong...chd
it khi nghe néi dén su tinh ling. Tinh ling vi vay,
né la mot trang thdi ma nhidu ngudi tu thién rat
quan tim, Thét ra, tinh ling 13 mdt tdm trang nén
modi ngudi ty biét ché khong thé néi ra duge. Tuy
nhién néu ding ty duy, ching ta ciing ¢6 thé néi ra
cdi qué trinh dé dua dén cénh gidi tinh ling: ching
han gidng nhu mét cai ly nuéc ddy cdu bén, nhimg
vat thé trong ly s6i dong lién tuc lam cho nudc
trong ly bi van due, khi nhin vao sé& khong thdy ro
mau that cia nude. Néu dimg khudy né lén nita ma
dé yén, cho né that yén, cdu bin trong ly sé tir tir
ldng xubng day ly, viee “dimg khudy né lén nita ma
d€ n6 that yén” nay, né gidng nhu viée didu phuc
tdm cGa hanh gid tu thién, khéng khéi niém nua,
ngodi yén ling l4ng long, tam tam chuyén chd khéng
vong khéi... sy thé nay dién ra ecang liau cang tot,
tat nhién cdu bdn sé ling hét xuéng ddy ly. Diéu
nay ciing giéng nhu ngudi tu tap dinh tam lau ngay
véi nb lyc chuyén chid, tam sé& yén tinh va din dén
ving lang an 6n. Didu ma chdng ta ciing cin nén
lwu y la tat ca trang thai ving lang déu la cinh
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giéi cta thién dinh déu do tdm sanh ra, do d6 né
cing 13 tit vong tudng dién ddo cdu thanh. Ching
ta chi cdn dén trang thai ving lang cha thién dinh
@& 1am nén tdng cho cong phu toa thién cha chiing
ta sau nay. D6i véi ngudi tu thién khi dat dén trinh
dé cong phu nhit dinh thi trang thai tinh lang va
tinh gidc ludn & thé thing bang, twong hd nhau mat
thiét, trong tinh cé ldng, trong ling cé tinh, finh
tinh sdng subt ludn bidu hién trong dd¥i séng hanh
gidi tu thién.

Khi céng phu da dat duge tinh lang thi tam
ching ta s& yén binh, tdm yén binh 12 nén tang
cha tinh gide, tinh gidc d€ quén chifu. Dén day
ching ta bit ddu di vio céng phu thién quén. Nhu
da néi ¢ phin dau sach, vi ndi dung c¢é gidi han,
do d6 chang toi khong ban dén cong phu quin chiéu
trén tinh thadn bat nha (chidu kién ngii udn giai
khong...)) hay “phan van vin ty tdnh”.. ma chi dé
cap dén nhimg gi @€ c6 thé thue hanh duge. Do
vy trong cong phu thién quin nay, ching tdi mudn
theo siat nhilng gi ma ching t6i dd dua ra ngay tu
v tudng dau tién 1a gidp nhau nhin rd cai tdm dién
ddo vong khéi noi mdi nguti d€ tir d6 ching ta kip
thoi ngan chan nhitng théi quen hu xau da dan dat
ching ta hup lan trong nghién ngap khd dau.

Viée dinh tam bit dau tir “chi”, tdc ding tat ca
nhiing suy nghi, tap niém l&ng xang, tit 46 hanh
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gid c¢6 thé an tri tdm va mot phdp nao d6, ching
han phdp dé€m hoi thd, hay tip trung tu tudng
chuyén theo hoi thé d€ dinh tam. Khi céng phu
thuan thuc, ching ta ¢é duge trang thai tinh ling
nhit dinh n#do dé tif cdnh giéi thién dinh sanh ra.

Néu viéc dinh tiAm bit dau tir “chi”, thi viée
phdt huy trang thai tinh gide, sing sudt cha tam
phai khéi dau tir “quéan”, tidc 13 nhin mét cach sau
sic vao tAm niém ctia minh. Trong céng phu tu
thién, viéc dinh tdm hd trg rat 16n cho viée chidu
s0l tAm niém, qudn siat tdm niém. Riéng phap
quén cing c6 rit nhiéu céch, ching ta ¢é thé thue
hanh phdap mén tri vong (tic bist vong). Mudn biét
vong phdi nhin ré vong niédm, mudn nhin ré vong
niém, bat budc ching ta phai dinh tam (chi) dé
ding tdt ¢4 nhitng suy nghi tap niém ling xing,
hosdc nhin thing vao nhiing vong niém, mégi that
rd chin tuéng niém khéi la chon hay vong, ngoai
ra ngudi ta cdon thuyc hanh theo phdp quan sd tic,
mdt phdp quan tuong d8i phé bién trong céng phu
tu tdp cGa nhién ngudi hidn nay. Du thye hanh
theo phédp chi hay quén, mdt khi cong phu thuan
thuc ciing déu gidp cho tdm hanh gid dat duoc
cdnh gidi thién dinh. Tir trang thai sdng sudt va
tinh ling cha tam thién dinh, néu di sdu vao cdng
phu toa thién s& phdt sinh tri tué, day 14 huéng
di eda nhilng ngudi tu tdp phdp mén toa thién
chi quan.
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Tit khi sinh ra d&i con ngudi phai d6i mit véi
mudn van tinh hudng khé khan va thd thdach dé
duy tri sy séng. Trude nhing bign ¢d thit thudng
ca thién tai, khic nghiét cia thoi tidt, thay déi
chuyén bién that thudng cia khi hju. Day Ia nhing
nguyén nhan khdch quan lam cho tinh trang sic
khde con ngudi khong duge dn dinh, dé ton tai va.
phat trién cudc song, ban than mdi nguyi déu phéi
¢0 ging trong mudn ngan cong viée, dieu nay lai
khién cho ddu 6c con ngudi ludn cang thlng, thé
lue hu hao thin kinh suy nhugc. Pay 1a thyc trang
hién nhién ma con nguyi khong thé tranh né duge.
D3 vay con ngudi lai ty ruéc thém nhing tat bénh
nguy hiém vao co thé. Bang ching la da c6 mot bd
phén ngudi trong xa hoi da sa chin vio con dudng
nghién ngap, nhe nhat thi nghién thudc 14, rugu
bia, nang né khé chita tri 12 roi vao con dudng ma
tiy... Nhitng hoan cadnh khach quan va chi quan nay
da lam nghiéng léch cén can thang bing tinh than
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va thé chat noi mdi con nguoi. P6 12 chua néi dén
nhitng con dau vat va quin quai do ting con nghién
ma tiy gy nén, da khién cho co thé ngudi nghién
tiéu tuy mdi ngay thém tan ta, tinh than u t6i bac
nhuge, cai chét mdi lic mét ké cén...

Truée nhitng hoan cidnh nhu vy, tu ngi ban
thdn mdi ngudi dd ndy sinh phin dng ty nhién
dé duy tri, nudi dudng va phdt trién sy sdng.
Theo ban ning va sy thoi thic tinh tu quan binh,
da khién cho con ngudi di tim gidi phdp nhim
én dinh lai trat ty ma co thé tdm sinh 1y noi
mdi ngusi dd hoat déng qua dd, su may dong cla
tam thdc mot cach thai qud, vd 1681, vé6 phuong
huéng. Pic biét nghiém trong la sy suy nhuge
trAm trong ti tinh thidn dén thé chdt 461 véi
nhitng ngusi dang nghién ngip.

Nhitng bién phdp nham o6n dinh cdc hoat dong
cha co thé modt ciach cé6 hé théng trit tu, ngudi
ta goi chung la duding sinh. Chung ta cing c¢6 thé
dinh nghia dudng sinh mét cach ré rang hon, dé
12 sy nuéi dudng su séng, la chim sée, vun bon,
nudi dudng cho su sbng tén tai, khée manh han,
d€ phat trién theo chiéu hudng tich cuc.

Phugng phdp dudéng sinh cda ngudi phuong
DPong rat phong phi, sinh déng, dugc xem nhu la
mbt nghé thuat séng. Séng sao cho phi hgp véi
quy luat van hanh cla vi tru. Song sao cho thuan
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theo 1& tu nhién cha dat trdi. Dudng sinh khong
chi dé nudi duing su séng ma né con cé tdc dung
16n trong diéu tri bénh ciing nhu rit hiéu qud
trong viéec phong chdéng bénh.

Dutmg sinh khong chi don thudn la van dé giai
quyét bat dn vé tinh thdn thé chit cha con ngudi,
ma con 12 mot vdn dé 16n hon. N6 lidn hé mat
thiét gitta viéc lam trong sach hé sinh thai moi
trudng bao trum cudc séng, vdi videc uén nin diéu
chinh, bdi b8 nhitng hu hao tinh thdn va thé chit
da xdy ra noi mdi con nguoi.

Khi muén thie hanh phdap dudng sinh, con ngubi
phdi tu gidc diéu chinh lai cdc hoat déng theo
phuong phap nhit dinh, véi chi ¥ 1a lam cho khi
huyét duge luu théng diéu hoa, tim tri duge dinh
tinh, tinh than dugc hung phan sang khodi. P& dat
duge muc dich nay con ngudi can phai biét két hop
giita viée &n ubng diéu d6, dang luat am duong véi
viée luyén tap hoi thd, thu gidn tinh than, nhat 1a
doi véi ngudi c6 co thé tiéu tuy, sic khoe suy yéu,
tinh thdn bac nhuge, khi thye hanh duéng sinh rit
cidn dén su chi ddn déng vién va hd trg efa nhing
ngudi than, Con déi véi nhitng ngudi dang thuc hanh
phuong phép toa thién d€ cai nghién, thi méi trudng
va bién phdp dudng sinh rdt cin thiét. Cung vdi
viée ngdi thidn v tu tip theo mot vai phuong phép
trong céng phu tu thién, thi dudng sinh ciing la
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m{t phuong phép tdng hop d€ giap cho con ngudri
“tdm dinh khi hda”. Béi theo nguyén ly chita bénh
cia ngudi phuong Péng, tdm c6é binh lang an &n.
Khi huyét ¢6 diéu hoa, tinh than cé tdp trung thi
mdi héa gidi duge moi chudng bénh, co thé mdi khae
manh thit su.

Ngay tU thoi xa xua con ngudi di bidt tu
luyén, biét bdo dudng giit gin tinh khi thin mong
dat duge ¥ nguyén truing tho, cing nhidu muc
dich khdc mang tinh thiéng lieng vé dao gido. Co
th€ néi ring, tinh than nay 1a khéi thidy cia
nhiéu phuong phdp dudng sinh. Tai nuéc ta hién
nay, cing da c6 nhiéu ngusi da dat vige dudng
sinh lén hang ddu cing véi nhiing cdng viée khic
trong ngay. Thoi khéa dudng sinh déi véi cde mon
luyén Yoga, tdp vé dudng sinh, thé dyc dudng
sinh... cing duge nhiéu ngudi cha trong, tu gidc
tudn theo thai khéa do chinh ban than ho dé ra...
Déang chd ¥ hon 1a nép séng dutng sinh ngiy nay
dd duge rat nhidu ngudi huéng ung, chidng han
nhu trong cdch chon lya thdc an, kiéng cit thudc
14, bia rugu, nugc da lanh, bot ngot... cing da
duge nhidu ngudi quan tam thue hanh,

Khi da ban dén dutog sinh, ching ta ciing nén
hiu ring su séng noi moi con ngudi déu phu thuje
vao hai thanh phan thé chat va tinh thin. Néu mét
trong hai thanh phén nay suy gidm mit thang bang,
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chdc chdn s& c6 4nh hudng truc tiép dén sie khae
cia con ngudi, dén sy séng noi méi nguwi,

Muc dich cta phap duéng sinh 13 nhim &n dinh
cac hoat dong tim sinh 1y, tip trung béi bd thé
chit biing cach didu chinh chs do &n udng, an ugng
hop 1y, dG chat. Mot didu rat quan trong hon nia
la phuong phap dudng sinh cé khi ning rat lon
trong viéc vuc day dui song tinh thdn noi mj; ngubi,
lam 6n dinh va thang hoa tinh thin, dem lai niém
sang khodi yeu doi. P& dat duge nhiing muc dich
nay, yéu t& chinh vin 1a con ngudi, day 1a néi vé
¥ thie, vé& tinh tu gidc noi mé; ngudi muén nubi
dudng st séng cho chinh ban thin minh,

Thét ra, du théng qua nhidu cdch thic khdc
nhau, nhung ¢in ban cia phuong phdp dutng sinh
van 1a viée tap trung vao viéc didu hoa hai thé,
thy gidn, dinh td4m lam cho tinh than khéng bj
phén tdn, cao hon nita I viée da thong be tic
cda huyét mach, cge dudng kinh lac trong co thé&
con nguti. Tat cd moi téc dung tir nhimg déng tac
dudng sinh ddu nhim giip cho con nguyi mau
chéng héi phue sic khoé. Nau tap dubng sinh ding
phdp, lau dai, cdc ban s& cg mot tdm hén lac
quan yéu doi, mdt doi song tich cuc vi tha va
déng gép cho xi h¢i nhiéu lgi ich.

Nhu ching ta da bist dudng sinh 1a mét trong
nhitng phuong phdp nusi dudng duy tri sy sdng cha
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. nguti phuong Pong. Do vay ching ta tiy dé cén
tim hiéu thém vai ¥ vé nguyén 1y dufng sinh. Ching
ta 88 ¥ thic duge viée thue héanh dudng sinh dua
trén 1y ludn 4m duong la ¢6 cd sd khoa hoc va can
ban y hoc truyén théng phuong Poéng. Ly ludn Am
Duong phuong Péng cho rang: Tinh trang suy yéu
ctia cg thé chinh 14 do tinh 4m dudng noi mdi ngudi
bi mit quan binh. Néu diung phuong phap nao 46,
" chdng han 4n ufng ding phdp, hay hit th¢ ddang
phép... d8 quan binh lai tinh am duong, ddn dén
ching ta sé ldy lai thé can bing. Ciing tir day siic
khée con ngudi duge héi phue, néu biét duy tri céc
ché 45 dinh dudng mét cach phi hgp véi co thé,

siic khde sé tang cudng, tinh thdn sé sing sudt.
Con ngudi do lao luc, lao tAm qua sdc dé
khién ed th€ suy y&u, than kinh suy nhuge, hodc
do tinh trang hung phin vi e chic ché khong
duge binh thudng, hoic do qué nhiéu toan tinh
muu clu, hodc do cdc “tdm bénh” vén cb clia con
ngudi nhu nhiéu long tham duc san si.. cing déu
khién st khdée con ngudi mau suy yéu, tinh thin
mau chdn chudng méi mét, thidu tdp trung trong
cong viée, trong doi séng cudi cung dan dén viéc
phat sinh t4t bénh, kh§ dau... Nguyén ly dudng
sinh chinh 1a nguyén ly tim bénh, khi nhin biét
nguyén nhan giy bénh thi ching ta mdi cé cach
chita tri dang chd. V6i niém tin va tinh thén
vuon lén, ching ta ciing ¢6 thé chdm dit tit ca
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mam bénh bing phuong phdp dutng sinh mot cach
khoa hoc hgp ly va ¢6 k& hoach lau dai.

Bét ky mdt moén dudng sinh ndo ciing déu doi
héi noi mdi ngudi mét sy van dong nhdt dinh nao
d6 cbha co thé. Sy van dong nay phdi dugc tuin
tha theo.

C6é mot nguyén 1y chung. Dé 1a sy van dong phai
tir tir, phai kKhoan thai, thong tha. SL_r van dong trong
‘phdp duﬁ‘ng sinh phdi t nhanh vé cham, tif chim
trd vé tinh, ti¥ tinh vao lang, dén diy ngudi tap
dudng sinh s& c6 mét dinh luc tuong d6i. Tir tinh
lang (trang thdi tdm dat duge do da nhuin nhuyén
trong qua trinh thuc hanh theo phdp dudng sinh)
ra chim (dem céac tam binh an ling 1& hoa nhip
vao cude sdng binh thuding). Cham chap, khoan thai,
tir ton, thong tha, cdn than, nhe nhang... chinh la
k&t qud s trong thdy tir viéc thuc hanh phuong
phdp dudng sinh chudn xac va hop ly.

Pgi v6i phuong phdp dudng sinh thi hanh vi
duGng sinh rdt 1a quan trong. Trong mot vai mén
dung sinh- ph§ bién nhu hién nay, nhu mén vé
dudng sinh chdng han. Trong mén nay, khi tap
~bai B4t DPoan Cdm hay bai Thai Cuc Quyén, thi
cic dong tdc phai dién ra hét stc nhe nhang uyén
chuyén, tir tit thong tha, bdi vi khi tap déng tac
luén luén két hgp v6i viée luyén hoi thd ém 4&i,
déu din, nhe nhang cimg phdi hgp véi viéc dinh
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tdm. Hay nhu trong mén 4dm thuc dudng sinh
ching han, khi t4p mén ndy ngoai viéc lya chon
thic 4an theo mdt nguyén tdc nhit dinh, ngudi tap
dudng sinh trong &n ufng phidi tu gidc nhai ky,
nhai lau, tham chi khi udng nudc ciing phai “nhai”
c& nuéc. Trong mén 4m thuc dudng sinh ngudi ta
dat ra phuong chim: “an cdc thdc ubng, uéng cic
thic #n”, diéu nay c6 nghia 14 hay nhai cdc thic
an nhuyén nhit thanh nude, va khi uéng nudc cing
nhai giéng nhu khi #n ecéc thie #n. Chinh diéu
nay da néi lén tdm quan trong clia viée nhai ky,
nhai lau khi &n uéng. Tuy nhién nhu viy ciing
chua di, ma con phai dinh tadm, chd y vao viéc
ban than dang thuc hanh phdp dutng sinh dé tam

thie khong vong khdi lung tung lic &n udng.
Nhu vay trong mén dudng sinh, yéu cdu dau tién
cha thuit dudng sinh 1a bat buéc ngusi tham gia
luyén tdp phai thue hién cde ddng tae, hanh vi phai
that chdm rii, that thong tha, cung cdch phai ti
ton, dién bién phai nhe nhang tir tir khong gip gép...
Chinh nhiing hanh vi nay sé bdt nhip cho viéc didu
hda hai thd, hd tro rat lén cho viée luyén tiap dudng
'sinh. Trong phuong phdp dudng sinh, tdt cd nhimng
dong tdc nhe nhang tit tén cha than, hai hoa véi
viéc diéu hda cha hoi thd ra vao, va viéc tp trung
tinh than, tu tudng vao cdc ddéng tdc. Tat cd dién
ra trong mét quy dao khép kin, trong mot trang
théi tinh thian an dn va trong mdt § thic séng manh
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liét. Chinh sy két hgp toan thé nay méi dem lai
hidu qu& cao trong qua trinh theo du01 nhiing thoi
khéa dudng sinh.

Cing nén nhic lai rang, sy tap trung tinh than
vao hoi thé, vio dong téc, tit cd dién ra vira hoa
hgp vita nhe nhang tho&i mai, sé tao nén mdt canh
gidi yén tinh cho noi tam. Budi tidp dudng sinh ¢6
thoi luang dai hay ngéin didu nay con tliy thuge vao
hoan cianh mdi ngudi. Theo ching tbi diéu quan
trong nhit 1a can phdi tap thutng xuyén, phai co
thoi khéa bifu nhat dinh va phai tap déu dan. Cing
cAn tip vao budi sdng noi yén tinh, noi c6 khong
khi thodng mét trong lanh.

Khi ching ta da that sy quan tam dén phuong
phédp dudng sinh, nhén thay phuong phédp dudng
sinh 14 rat cdn thist cho dvi sdng va su song cua
mdi ching ta, thi can phai chuian bi chu dao tur
nhan thdc, y thic dén nhing vin dé lién quan
truc ti€p dén viéc thuc hanh dudng sinh. Diéu
quan trong nhit d6i véi ngudi thye hanh mén
dudng sinh 1a con phai y thic dén sy tdac hai tu
nhiing théi quen hu xdu, hanh vi xfu noi moi
ching ta. Ching han nhu tdc hai v cing cua sy
néng gidn, tinh hiéu thédng, hanh vi vjl vang hap
tap, hoac cdc tinh khi xu huéng tif bdn ning cua
con ngudi.. Tat ca dédu 132 nguyén nhin tao nén
su bdt an cho tinh than, suy nhuge cho co thé,
86



DUONG smH

d& gay nén tat bénh, va da tat bénh thi cting khé
khin hon trong viée chifa tri.

Pé viée thyc hanh dudng sinh duge thuan lgi
va dat hiéu qud nhu mong mudn. V& mat tu tudng
y thic, cdc ban cdn b dan ddn céc théi quen x8u
vi dit khoat v6i né. Péu tranh kién quyét véi hanh
vi xdu, théi quen xdu trong ting gid ting phat véi
phuong cham “théy sai qudy lién bo”.

Didu phuc va héa giai duge nhitng tam niém xau,
hanh vi x4u khong chi 1a bude chudn bi quan trong
trong viéc luyén tdp mon dudng sinh, ma day chinh
12 nhing dong tdc rdt cén thiét trong chubi qud
trinh thuc hanh phuong phap dugng sinh. Mot bude
chuén bi nita khordg kém phén quan trong trong vige
tap dudng sinh chinh la viéc kiém sodt ¥ nghi, 10
n6i, hanh vi trong doi sdng hing ngay. Dong tac
nay nham khéc phyc nhing khé khén x&u, nhilng
biéu hién that thudng xudt phét tif than khiu ¥ cla
mbi ching ta. Qua dé ching ta mdi kip thoi ngan
chin didu chinh. Thét ra su6t qué trinh tap luyén
dudng sinh, phin 16n déu phu thuéc vao nhimg budc
chufn bi hét sic quan trong nay. Cong viéc nay
cing duge xem 13 nhitng dong tac nham dudng sinh
héa moi hanh dong y nghi trong doi séng. Chinh
né da leo 14i moi hanh vi tu tudng khién than tam
mdi ching ta di vao quy dgo duong sinh mét cdch
nhanh chéng chudn xdc hon. |
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me, tao thanh dong chdy cta tam thdc nhanh nhu
thdc d8 da khign ching ta lao vit di vao vong
Xoay cda trdm ngan sy viéc ma y thic dang
huéng dén. Su chdy nhanh cia dong tam thdc cling
giong nhu cdi quat dién dang chay véi van téc
cao, vi quat chay qud nhanh nén ta khéng con
thdy cinh quat ndm ¢ dau, khéng con thdy hinh
dang vi tri cda canh quat cling nhu né dang chay
ma khong thdy né chay nita, ma ching ta chi cam
thdy mat mé théi, mot didu nguoe lai 14 toan than
cdi quat s& bi néng lén, cang chay nhanh, chay
ldu thi cang néng hon, Song song vdi dong chay
cia tdm thie, néi ding hon, cung lde, la chudi
hanh vi tao tde trong ddi sing hing ngay cia mbi
chung ta cing dién ra rat nhanh. C6 thé noéi,
phin 16n né vugt ngoai vong kiém sodt caa ¥ thuae
con ngudi. Piéu nay ching ta sé thay gidng nhu
mdt chiéc xe lao nhanh xuéng déc véi vin téc rat
I6n. Dén khi y thae duge viéc phéng nhanh nhu
vay la nguy hiém, 1a vé cing tai hai.. didu trude
tién 1a ching ta ai cing muén cho chiéc xe cia
minh ding ngay lai. Thé nhung muén chide xe
dung lai ngay, thi cang khﬁng duge. Piéu nay nhat
thdi khéng thé thyc hién duge, b6i nhu vay chiéc
Xe s& 19n nhao va lao ngay xuéng wye. Nhu vay
dé bdao ddm an toan cho tdnh mang va phuong
tién, chung ta phdi cdn dén- su chudn bi, mot
phuong 4n rach rdi va didu chinh la ¥ thife noi

89



Thién va cai nghién ma tay

nguoi lai xe 1a “muén sng”, muén “an toan”. Né&u
ching ta khéng thg thidng cho xe dimg lai gép
duge thi ching ta di o6 phuong phép dudng sinh,
Phuong phip dudng sinh s& 13 mdt “cdi thdng
thdng minh”, né s& chi cho ching ta cdch nhip
thing tir tU, c4ch gidm ga, cich lam ngusi may,
vdi nhitng khue duting quanh co, khc queo ngit,
khie cua nguy hiém... phuong phép duong sinh sa
gidp cho ching ta c4ch thing xe, d€ ngwdi va xe
vé dén noi mot cdch an toan.

Tuong tu, sy mdy dong tam thic ching ta dién
ra vGi tée d¢ nhanh dir doi. D6 1a sy co x4t lidn
tuc gitta cdc “niém khgi” va “niém diet”; sy co xdit
khéng ngung gita “niém truge” va “niém sau”.
Chinh su co x4t lien tuc nay da sinh ra nhiét,
SU co x4t cang lon, téc do cang cao, thi nhist
higng sinh ra cang l6n. Pidy nay sé khién cho khi
huyét trong co thé néng 1én, néu khéng c6 kha
nang kiém ché, ty chi thi rat dé khién cho “héa
vugng” (héa béc lén dau). Bidy hién nay rat 4
nhén thay d6i vgi nhiing ngudi lo l4ng, suy nghi
nhiéu qua, ho#c tinh trang nady dién ra trong con -
gidn di¥ bue bdi... Do vay, gidi phdp “ha the” dong
dién trong tim thie con ngudi, ciing nhu giai phap
“nhdp thing” dé ding xe, d¢ cho chife xe (than
thé con ngudi) va lai xe (tinh than) dugc ha cdnh
an toan. Piéu nay rat cdn thist cho su séng con
ngudi noi mai ching ta hién nay.
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HAu hét tdt cd cic mdn dudng sinh déu dua theo
nguyén ly nay dé didu chinh tam thdc, diéu hoa
hoi thg, diéu d6 lai cudec séng. Phuong phap dudng
sinh s& 13 mot cich sdng dep, c6 ¥ nghia rit lén
trong vide vuc day tinh than cla ngudi dau yéu bénh
hoan, ting truéng sic khée cho ngudi bénh. Déi véi
ngudi dang khée ma chi trong dén nép sdng dudng
sinh thi s& duy tri va phét trién sy sbng tdi da
nhét, khidn cho tinh thin luén an 8n, ¢¢ thé ludn
cudng trdang manh khée. Con ddi v6i nhitng ngudi
nghién ngap, du 1a thufc 14, bia rugu hay ma tay...
thi phuong phap dudng sinh cang trd nén can thiét
hon nita. N&p song dudng sinh sé& la lidu thude bd
luén sdn c¢6 trong cudc sbéng, chi cAn ban than méi
ngudi bé chit cong stc tap luyén hing ngay, néu
tap nghiém tic, thuong xuyén thi khong c¢6 loai thudc
b6 ndo & trén ddi ¢6 thé cong hidu bing tap dudng
sinh. Cling véi viéc toa thién, thye hanh dutng sinh
lién tuc, tang cudng tinh than ty gidc, nd luc vuon
lén bing ¥ chi cao, bdi b8 stc khée bang cdch an
uéng ding phuong phép, &an di chit, tham gia lao
dong va sinh hoat van héa van nghé dé tinh than
luoén lac quan yéu ddi... T4t ¢d nhing diéu nay sé
giap cho ngudi nghién cam thdy ham sbng, mong
dugc séng c6 ich, dé ho tap trung vao viéc cit con
cai nghién, mot c¢ong doan rét quan trong, duge xem
la khau quyét dinh trong viéc cai nghién ma tdy
cho mdi nguti bénh.

71



Thién vj cai nghién ma tay

phuong phép dudng sinh, phat khéi ¥ chi vuon
lén, tinh thae vgj nhing didu ma néi dung “tam
niém” trong sgeh néu ra.. Tuy nhién tat cg chj
la trg duyen. Dy 12 nhimg tr¢ duyén rat edn thiét
nhung chua dyg Sd¢ quyét dinh che mét ca caj
nghién hiay qua, cai nghién tan gse. Muén dat
hiéu qui caq trong. vige ¢it con, chiing ta cin ¢4

tdm “néng béng tinh NEUY” va “lanh phy tién”
trude con day vat vi cha ngudi nghién. Ngj chung
1a chi dit khodt vy cing rdn d€ dap nat “ma "
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CAT CON

Trong qué trinh cai nghién ma tay, diu ca nghién
néng hay ca nghién nhe, trong tdm vadn phai tap
trung vao viée cit con. Né&u thuc hién viée et con
cho bénh nhan & 14n diu va nhitng 14n tiép theo
dat yeu ciu, tic 1a viée cai nghién c6 ddu hidu thanh
cong. Tuy nhién d6 mdi chi 14 dau hiéu. Mubn dat
hiéu qud m{t cach hoan min, dua mét ngudi nghién
trd thanh mét ngudi hoan toan binh phuc, khde
manh tir thé chit dén sung man vé tinh théan, dé
hoa nhap trd lai véi cubc sdng cGa cong dong xi
hoi, thi ngudi nghién phai hét sic phian dau, phiu
dau khéng ngimg nghi, déng thdi phai ludn ludn 6
su trg gidp ddc luc nhiét tinh va khén khéo cha
ngudi thin theo st bén canh.

Trén thue t&, thutmg thi viéc cit con nghién qua
la khéng dé dang nhu trén 1y thuyét. Béi ai ciing
biét, ban than hai chit ma tay cing da néi lén ban
chdt va “ma lyec” quy quai kinh hén cla chit doe
nay. Sy cam dd 161 kéo cla ma tay va su doi héi
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“thuée” cla ngudi nghién, cang néi 1én tinh chat
déc hai va hiy hoai cGa ma tay. That vay, mét
khi 1én con nghién thi khé ai ¢6 thé cudng lai
duge ma lyc cia ma tiy néu chi mdi mét minh
ngudi nghién ty ddu tranh véi ban than, va néu
khéng c6 ai theo sdt ngudi nghién dé dong vién
va ¢6 nhing bién phép kip théi d€ hd tro. Trong
qud trinh huéng dan va ¢6 trdch nhiém true tiép
vao viéc cai nghién, thi ngudi thue hién viéc chira
tri cai nghién cho bénh nhan, d6i véi con nghién
phéi that sy cing rén, khéng khoan nhugng, khéng
mém ldng, ma phdi xt 1y tinh huéng mét cdch
thong minh, khéo 1éo, néu cin thiét phai si dung
- bién phédp dp dat, thi viec cdt con méi dat dugc
két qud nhit dinh. Con néu khéng duat khoat kién
Guyét v6i con nghién nhu viy thi kha ning cét
con rat khé dat va hiéu qui thi rat thép.

Vi sao thue hién viée cdt con lai khé nhu vay?
G day ching ta phdi thita nhan ring, ma tiy khi
chita xam nhép vao co thé, d6i véi ngudi sang sudt,
c6 ¥ chi nghi lue, ¢6 d¥i sdng lanh manh, thi s&
khéng 1a gi dang s¢ cd. Nhung mot khi ma tuy da
vao mdu thit rdéi thi con ngudi s& tré thanh “con
nghién”, tic 1a khi Ién con nghién, con ngudi sé bi
con thém khat dién loan. Péi véi ngudi da nghién,
thi ma tdy c¢6 mdt cubng lyc, mot ma luc rat kinh
hén. Binh thudng khi ngudi nghién chua lén con,
thi chinh ho cling thdy ma tdy 1a rdt nguy hidm, la
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cAn phai loai tru dit bé v.v... Cong thém nhing
chudn bi cho viéc cai nghién hét sic chu dao trong
lie binh thudng nhu tea thién, dudng sinh, lao dong
hoc tap, sinh hoat van hoa van nghé, thufc men
chifa tri, &n udng bdi dudng va ca tinh than ¥ chi
phén ddu vuon lén mot cach kién quyét ménh liét
nhat, ding ménh dit khoat nhét... Thé nhung mot
khi nguoi nghién lén con, thi nhitng ¢ ging trong
lie binh thudng 46, nhitng nd lue phén d&u khong
ngimg d6... tat ca duong nhu déu bi ma lyc cia ma
tiy ddy i, cudng lye cha ma tiy phéa tan di trong
nhay mit.

Khi 12n con, ngudi nghign héu nhu chi cn thude,
ngoai thude ra,’tat ca d§i véi ho déu vo nghia,
nhitng § tudng mudn vuon 1én, phitng nhan thic vé
sy nguy hai cia ma tGy, tinh than tap trung kién
quyét trong chita tri va moi nd lyc phin dau khong
ngimg by lau nay, bong chéc tan thanh may khoi.
Khi, “con nghién” 1én con, moi thi déu quén hét.
P&i v6i con nghién thi thudc 1a trén hét. Trong
con nghién, ma tiy hoan toan lam chi tinh thé.
Trong trudng hgp nay, 461 véi nhimg nguoi du cé
quyét tdm va y chi cao dén mAay, cing phai dua
nhd vao sy giup ste & ngudi than. Néu khong c6 sy
hd trg kip thoi & bén ngoai, thi sic dé khédng cia
ngudi nghién sé codn lai rit y&u hofc mau chéng
“oh4 san” khi lén con. Su din vat vat va va them
Khat dién cudng mudn duge hit hit sé tr6 nén dif
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déi hon bao gid hé&t. Trude thyc t€ dau thuong va
hét sic khé khin phdc tap nay, chung ta phdi lam
gl dé tuy chita cho minh? Ching ta phai lam g dé
hé trg mot cach hiéu qua cho ngudi dang quiin quai
khé dau trong con nghi¢n. Nhan cau héi ndy, ching
toi xin thudt lai mét cdu chuyén vé mét trudng hop
hé trg gitp con nghién eft con did x4y ra c6é that
mot trim phan tram (c6 nghia 1a khéng hu ciu hay
thém bét tinh tiét) ma ngudi k€ lai cAu chuyén nay
cho ching tdi nghe 1a mét béac si nha khoa, déng
thoi 14 mét vo su hién dang sinh sdéng va cu ngu
tai duong Su Van Hanh, quan 5, Thanh phé Hd Chi
Minh. Anh 1 ngu¥i trong cude da truc tiép giup
mot con nghién dang lén con vat va thoat khdi ma
lfe cha ma tdy. (Do duge yéu cAu, nén tdi khong
néu tén thit cia anh va tén thit cda ngudi nghién).
Truge nam 1975, Bac si Himg c6 quen véi mdt ngudi
ban v6. D6 la anh Son, mét thanh nién kha dep
trai, da c6 bing ti tai toan phin. Pac biét Son
cdn & mot vé si, mét luc si dep nita. Son duge
sinh ra va 16n lén trong mét gia dinh gidu cé, ban
than khoe dep, lai ¢6 hoc thic... Thé nhung, tir khi
viéc buén ban lam an ciia gia dinh gip nhidu chuyén
khéng may v& kinh t& gia dinh anh ngay cang sa
sit, anh sinh ra buén chén, lai thém su ri ré cta
ddam ban beé choi bgi trde tdng. Son di tim dén ma
tay vi td0 md va vi tin vio kha nang bat kha chién
bai cia minh, cing vira xem day la mét kiéu giai
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séu... Thé nhung, sau lidu thude ddu tién, va sau
cdi l&n nén thdc ndn thdo do chua quen véi thudc
dé6... thi Son da that su bi ma tdy sai khién... Dén
didn anh tré thanh mét con nghién thuc thu. Do
hoan canh kinh t& gia dinh suy sup, d€ c6 tién hat
-chich, Son da phdi vdn dung c4i vén co bdp con
sot lai trong nhimg ngay chua dén ndi hu hao tan
ta bing c4ch dap xich 16 kifm s6ng. Sau nhidu lan
bi con nghién hanh ha dén khén khd, va ban than
cling 12 m§t ngudi ¢6 #n hoc... Son ciing d4 nhin
ra tdc hai ghé hén cla ma tdy, nhén ra sy ngu
xudn khd dai cda minh. Nhung su vigée da rdi, con
ma di ¢ hidn trong “than tdm” Son, 1du lau né néi
lén xé nat tdm can Son, néu anh khéng chiu cho
né “4n” thudc... Thidy da xudng déc qud nhanh, tir
thé xéc dén tinh thin cla Son. B4c si Hung da
nhiéu l4n theo sat gitp d&, nao la gao com, d€ bio
dam sinh hoat hing ngay, nao 1a sach v& tai liéu
d€ cai nghién, tham chi cdon cho ¢i tién d€ Son
mua thudc khi Son khéng chiu néi nia.

Trong mft l4n, khi Son dang 1én con nghién,
anh ta rdo buéc nhanh trén dudng tim mua thube.
Ciang lic d6, Bac si Hiung ¢6 mat kip thei, anh
lién 16i Son quay tré lai nha, dé Son ngdi d4y,
Béc si Hung dung 1&i 18 hét sic khuyén rin, nhic
lai qud khi huy hoang trén san ddu vd, déng vién
sy vuon lén vi cing chua dén ndi gi mat hét...
Lic ddu Son ciing ngdi nghe, gat gi nghe theo
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v6i nhiéu tdm trang xdo trén trong long... Thé&
nhung cang lic con nghién cang ménh liét hon,
biét Son se “hét chiu ndi niza”. Bdc si Hung thay
tinh c¢dnh quéd ding thuong, khéng thé chidu theo
“cudng luc” cda loai “ma quai” nda, anh ddy ban
vao phong cing minh & trong, rdi khéa trai cua
lai. Trong ldc Son dang cong ngudi chiu dung con
vt va thém “thudc”, thi B4c si Hung da tranh
thi dung son dé viét hai chit “ma tay” vao mot
tam van bing khd chir rat to. Sau d6 anh tru thé
“trung binh tdn”, ding hai tay cdm tdm vén g5
- Xoay mit c¢6 ghi chir Ma tiy vé phia Son, rdi
gong minh bdo Son: “N&u mot khi hét chiu néi,
ong cif dem h&t sitc manh d4p nit mit cdi “con
ma” dang Hanh ha tinh-thdn thé xdc éng di. Téi
tin r6i dng s& thing.” Tir cudng dién trong con
nghién thufc, chuyén sang hin thi ma tdy, Son
“lao than minh t6i, ding hai tay d4m lién hdi va
cudi cing d4p nét t&m vén gb c6 ghi hai chit “ma
tiy”. Sai khi 13 ngudi ra v nim guc xubng, ciing
la lic ma con nghién cda Son di qua di... Ldc
nay, cd hai tay cla Son trdy trua ruém mdau, tim
van g6 thi rdach buom, con hai chit “ma tay” bing
son d6 ciing chi con nét c6 nét khong. Riéng bac
si Hing thi thdo mé héi hot, nhung nhin Son nim
. thi€p di trong 14n ddu chién thing ma tdy ma
anh ching kién, long Bac si Hung vui mimg vd
han. Pay 1a 14n d4u tién anh da gigp Son thue
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su ddy i duge .con nghién, ddy lbi cdi ma luc
tan khdc cia ma tiy dang théch thie nhimg nguei
c6 ¥ chi, nghi lyc, dang thich thifc con ngudi c6
that sy ciu gitp nhau, that ®¥ng vi nhau trong
con hoan nan bi cyc nhat hay khéng?

Cung theo Bac s1 Hung, mdt thdi gian sau dé,
do ban rdn cdng viéc gia dinh, cing tin vao kha
ning ty chién thdng ma tiy cda Son, ma bde si
Huing it qua lai d€ theo déi. Con phadn Son, sau
lan chién thdng c6 bdc si Hing trg sdc d6, anh
ta rdt phin chan tinh thin, nhung mdt vai lan
sau nita Son dd khong cdn stc d€ chién thing
bédn thén d€ rdi trong mot 14n 1én con, Son da
1¢ td&m thén tan ta dén moét diém “phén phéi”.
Sau liéu thude oan nghiét hém 4y, Son di nga
guc bén via hé do nhiém tring mdu giy ra.

Khi nghe Bdc si Hung k€ xong céu chuyén
nay, toi that sy ring minh, vé cling kinh s¢ sdc
tan phd cGa ma tiy. D6 v6i mét ngudi c6 siec
khée nhu Son, c6 hoc thde nhu Son, lai la ngudi
cé quyét thm cai nghién va c6 ban b2 hd trg bén
canh nhu trudng hgp chia Son, ma viée cit con
van con gian nan khé & nhu vay. Thi thi hdi dsi
vfi nhilng ngusi dang nghién ngip hién nay néu
khong c6é ngudi than theo s&t giip dd va néu
khéng dung bién phdp cai fighién bdt bufc mét
ciach cing rén dat khoat trong loc 1én con thi lam
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sao c6 thé chién-thing ndi ma lyc kinh hén khiép
didm nay duge? :

Trong thuc t&, tit nhimg khé khan phic tap
trong ldc dang 1én con cia con nghién, ching ta
nhan thdy viéc cit con quéa khong don gidn chit
nao. Tuy nhién, trén mit trdn nao cing vay, el
nim rd dich chimg nao, khi nhim vao ching ma
danh, thi ching ta s& nim dugc phin thdng tuong
ing v6i sy thdu hidu dich tirh cda ching ta. beéi
véi ma tay ciong vay thdéi. Nhu ching ta di cung
nhau ban bac & cdc chuong. That ra thi, con
nghién ma tdy tuy dit doi khéc liét dén mday thi
né cing chi didn ra trong mot thoi gian ngin
nhit dinh nag d6 thdi. Yéu cdu ddoi héi rat lén
d6i véi viée cdt con trong cai nghién la: Khi lén
con, d6i v6i ban than ngudi nghién can phdi ¢
¥ chi cao, chdp nhén vat va trong nhat thsi, ngoai
kha ning kiém ch& (luén ludn y&u hon so véi ma
lyc khing khifp cla ma tay) thi rit can dén sy
can thidgp manh cia nhimg ngudi lam cbng viéc
chita tri. Tuy nhién quan trong hon ca la viéc cat
har nguén “thudc” cho con nghién.

Tém lai dé tién hanh céng viéc cit con cai
nghién, ching ta can thyc hién day d0 nhing yéu
cdu nhat dinh nhu sau: _

— Cdt hin ngudn cung cdp ma tdy dén tay
ngudi nghién.
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— Tinh thin ¥ chi cai nghién cia ngudi nghigén
va cd ngudi lam cong tac cai nghién phai ludn ludn
& trang thai quyét tam cao nhét.

— Nguti nghién luén luén phdi cé ngudi.than
bén canh giip d8. Ngudi truc ti€p chita tri cho
ngudi nghién, theo s4t ngudi nghién phai 1& ngudi
¢é ban lianh, nghi lyc (khéng mém long), phai c6
tam hdn trong sdng va doi sdng lanh manh. Phai
c6 sic khoe that tot di khd nang khéng ché va
kiém soat ngudi nghién khi 1én con. Phdi thong
minh, nhay ¢dm va phdi dén vdi ngudi nghién
bing tdm long nhiét tinh, thuong yéu chia sé.

_ Khong nén chita tri cit con nghién riéng lé
theo cach c4 nhan vi rat khé thanh céng. Ma phdi
dén céc trung tdm eé ddy dG thudéc men, mdi
trudng thuan lgi va nhdt 14 c6 sy hd trg gigp cit
con nghién cia nhiéu. ngudi.

— Phai thyc hién dudng sinh, toa thién, lao
dong hoc tip, tham gia sinh hoat vén héa van
nghé thuing xuyén véi tinh than lac quan yéu ddi,
tuy gide vh hét sic nd lue phan ddu rén luyén ban
than trong nhiing lic khée manh (d6 la nhu’ng lae
khi chua lén con nghlén)

— An ubng day du dé tang cudng thé luc, va
k&t hop thudc men chia tri theo sy hudng dan
cita y bde si chuyén mén.
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TOM TAT

Trong tép sach méng nay ching téi chia ra lam
chin chuong. Phin ra lam hai phan ré rét. Phan
d3u n6i vé nhilng khai niém cg ban ve thién va
nhimg gi lién quan dén thién. Phin ké tip chung
toi noi vé cach chifa tri va cai nghién ma tdy déi
vdi nhing ngudi biét két hgp v6i nép séng dudng
sinh va tap luyén theo phuong phép toa thién.

Phin néi v& nhitng khai niém co ban lién quan
dén thién, trong chuong mdt, ching toi dua ra nhiing
khdi niém vé& “Thudng” va “vé thuong” tuong ddi
khéc v6i nhifng gi ma nhiéu sach vé 43 néu ra. bé
néi vé vd thudmg, ching t6i nhan thiy, khi nhin ky
qua hoi thd, m6i c¢6 thé cdm nhén ra ring mang
sdng cGa con ngudi 1a hét stc mong manh. Piéu
nay dé lam ndi bat tinh vé thudng hon 14 nhing 1y
ludn mang tinh kinh dién khic.

Muc “vay va trd” trong phdn nay cing néi lén
sy séng tam bg, hét sic 1& thudc cia mdi ching ta
nén khéng 14y gi lam nén tdng bén chic. Trong
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chuong hai, ching toi dua ra cai nhin vé “Ta&m -
piém — nhin -thay”, chi yéu mubn xody manh vao
tam thic dién ddo vong tudng cha mdi ching ta,
v6i quan niém la khi tiép cAn v6i nhiing gl thuc té
nhit, gin giii nhét, ching ta sé dé cam nhén nhing
vAn dé cAn thit, cin ban. Chinh hai chuong nay
g6 13 nén tang dé ching ta thudn lgi hon khi ban
dén nhimg khéi niém co bén vé thién.

Trong chuong nhiing khai niém co bdn vé
thién, ching toi cing manh dan dua ra nhimg kh&
niém vé thién tuong 46i khac va mdi mé so vdi
nhitng gi ma nhiéu ngudi da hiéu vé thién trudc
day. Ching han, hodc qud dé cao vé thién hodc
ahin chua chufn vé sy hign dién cha thién trong
d5i séng tu tép... Tuy nhién ching toi van ty tin
ring quan diém cda ching toi- tuy ¢6 “khac” véi
nhimg gi da c6, nhung khong hé “sai 1am” hay
“lach huéng”. Thét ra kbi n6i vé thién, hinh nhu
trong tam thdc nhiéu ngudi déu cung mot cam
nhén, cing chung mét ¥ nghi ring: thién chinh
14 chon tam vén “tinh lang, sang sudt” tuyét doi
cta mdi ngudi tu thién chinh la lam cho “tinh
chon” sin c6 noi tam dia mbi ngudi hién 16 ra,
c6 nhu vay mdi tdn ching duge su tinh lang tot
cing va phat huy duge cong nang sang sudt rd
rang bat tan cta tanh chon... Cing ¢6 ngudi cho
ring: thiép la chon tam ving lang, thanh tinh va
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sdng subt vo cung, xua nay von ro rang sdng sudt
chua ting ¢6 mdy may ty vét lusn hdng hitu noi
mdi ngudi, nén khong phii tu khéng phai chimg
ma duge... D6i v6i ching tsi, nhat 1a dsi v6i noi
dung cudn sich nay, ching t6i muén dua van da
sat v6i thuc t& hon khi dé cidp dén thién nhu 13
mjt cdi “c6”, nhung la mot cai “cé” dic biét... Mic
ddu chung téi van biét, dudng 161 hanh thién thi
khong chi rs la huéng nay hay huéng kia, Ia phép
don hay phdp tiém, ma né can dén sy nhay cdm
tinh t& noi méi nguyi A€ ching ta nuong theo
ngon tay ma ngé thiy mat trang. Khi thue hanh
thién tht moi ly luan lam ban, chi tré déu la
quanh co cd. Tuy vay, trong sdch nay, chung tsi
d4d néu ra khai niém vé thién nhu mjt phuong
Phap tu tap. Du rang l1a vay, nhung ching tbi ciing
mong mudn cdc ban chia sé cim nhin véi ching
01 khi dong y véi khdi niem nay: Néu néi thién
la mot phuong phap dé tu tdp cda Thién téng thi
thién cyc ky thdng tit, don sieu tdt c¢d phuong
tién, truc chi ma thia duong. Cén néu xem thidn
nhu l& mét phdp mén tu tédp c6 tha 16p, thi trong
sdch nay ching t6i di dua ra phdp “chi” va
“quén” tic 12 phuong phdp “toa thidn chi quén”
do dai su Tri Gid xién duong va hoing héa. Ching
toi xin dén gon phuong phdp chi quan toa thién
vin tit nhu sau: “Chi” 1a dimg, “Quan” 1a soi xét,
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Tu chi tic 1a dimg vong, khéng khdi vong.. Tu
Quén tidc 13 qudn chiu sdu sic vao vong khéi
ho#c qudn chiéu siu sic vdo tdm khéng khéi vong
dé6. Du la tu “Chi” hay tu “Qudn” ciing déu sanh
ra dinh ¢4 Chi Quédn song tu thi dinh cang chic,
tri cang phat. Nén biét cidnh gidi thién dinh td
cdch tu chi qudn cing chi 1a canh giéi bién hién
cia tdm ving ling nén chi mang tinh nhat thoi.
Hanh gid nén thyc¢ hanh rét rdo phdp mén Chi
Quén song tu vdi gigi hanh tron diy thi tri hué
gidc tdm sé hién bay bing nd tdm hoa. Pay la
ching t6i tém tdt lai nhimg gi ma ndi dung ndi
vé nhing khdi niém g ban vé thién trong sach
nay vdn hdy con gidi han, rdi rac va khiém
khuy&t. B4i phdn 16n y tudng rdi réc trong cdc
chuong, chiing t6i phdi dan trdi dé dan dit vao
chii dé chinh ctia sdch 1a thic tinh d€ cai nghién
ma tay.

Phdn hai néi vé cai nghién ching téi xin tém
tdc vai ¥ nhu sau. That ra khi néi vé dudng sinh
hay toa thién d& cai nghién thi ciing khé cé ngudi
tin 1a s& thuc hién duge, néi gi thye hién dem
dén thanh céng.

Trén thue t& ai cing biét, khi ngudi nghién lén
con thi t4t cd ¥ thic, nhan thdc mét cach sdang
subt nhét, ding ddn nhat trong lic binh thudng
s& bién mat chi trong phat chéc. Khi con nghién
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xdy ra dir doi, thi d&én mang song cia ho, ho ciing
khong cdn bigt dén, néi gi dén thién, dén dao...
~ .Tuy nhién binh tidm ma xét, ching ta nhin
thdy tinh than thién 13 nhim tic dong thang vao
ndi thic ngudi nghién mot cach sau sfc va thudng
xuyén, nhim gitp ho chuyén héa tam thie, phan
chdn tinh thin va tap trung tu tuéng, tinh lue cho
viée cai nghién. Thién ciing giip cho con nguwi
thiy duge gid tri 16n lao eha su song va kha nang
ty chién thing cGa con ngudi trong nhing con
nguy khon nhét. Do d6, theo chiing téi tinh thin
thién trong sing nay vAn rit cin thi€t, du chi ¢6
tdc dung gidn ti€p vao viée cit con, nhung lai c6
tic dung rat 16n, rat quan trong déi véi bé phan
16n nhimg nguyi that sy mudn cai nghién da cé
nhan thie ré rang, ¢6 y chi kién quyét, va mot
tinh thdn cai nghién véi quyst tam cao. Tinh than
thién s& hj trg nhidu hon, thuc t& hon cho nhing
ngudi sau thdi gian cai nghién nhdm han ché t5i
da viéc tdi nghién.

Trong cudc séng vui it khé nhidu nay, ching
t0i thi€t nghi 1am duge didu gi d6, nhim chia sé
dau thuong théng kh§ véi nhimg manh ddi bat
hanh do nghién ngip gay ra, thi ching t6i déu
khong quian ngai. Cing cin néi thém, trong noi
dung va tinh thdn cudn sdch nay, khong chi dé
cdp dén ma tiy, ma qua d6, cde ban c¢é thé nhay
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cdm dé€ chita tri hay cai nghién nhitng esin bénh
“thudc 14" “bia, rugu” hoac nhu’ng cin bénh “ct bac
ddé den” khdc... thy noi méi ngudi.

Vé6i khd nang hiéu biét gigi han thi nhing gi
dugc trinh bay trong sidch nay chi 1a nhifng thién
y mang tinh cdnh tinh moi ngudi trude hidm hoa
ma tiy, hon 14 mét phuong phép cai nghién ma
tdy thuc thu. Do dé rat ¢in & cic ban nhiét tinh
tham gia b8 sung thém dé€ lin tii ban tdi duge
diy 4ua, siuc tich, ich loi hon. Ciing cin cac ban
cd sur nghlen efu cdn than, tham khdo tu van
thém vé chuyén mén trude khi ung dung vao viée
cai nghién ma taiy.

NGUYEN BA HOAN
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Chita tri va cai nghién ma tay la mét vide
rdt hé trong d6i véi moi qubc gia trén thé gidi,
khéng riéng gi & nufc ta. Tham hoa ma tdy dugc
xem l& mét quéc nan vi né lam bing hoai dao
didc truyen thong dan tdc, lam suy d6n va bai hoai
sic sdng cua din tdc. Pa sd ngudi nghién lai roi
vao mdt by phdn lén thanh thigu nién, l6p tudi
tré khée rudng cit trong viéc dung xay va bao
vé dat nuée. Do vay, chita tri va cai nghién ma
tay ludn duge toan xa héi quan tdm sau siec.

Trong vigc bién soan sdch nay, ching téi da
tham khdo nhiéu tu liéu, nhung nhimng y kién
trong sdch cing khong thé hoan toan trénh khéi
viéc roi vao chli quan cia tdc gia. P& gidp cdc
ban ¢6 thém nh4n thdc khach quan hon vé cach
chita tri ma tdy, ching téi xin trich din mdt s&
¥ kién tif sach “Nguyén nhdn va cich chia tri
ching nghién rugu va ma tdy.” cda Nikki Babbit
(nguyén tdc “Adolescent Drug and Aleohol Abuse
~ How to Spot it, Stop it, and get help for your
family”, do Luu Van Hy bién dich.

Nhan day t6i cang xin bay té long thanh kinh
va biét on ddi véi éng Luwu Vin Hy da bé cong
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bién soan cufn sdch nhidu lgi ich nay va rdt mong
ong hoan hy cho phép ching tdi trich déng lai mot
s6 ¥ kién d4 duge néu trong sach.

“Khi nhiing dieu he trong dién ra trong cuge song
cda ching ta, ching ta thuong hoan toan mu tit
ngay lic nhitng gi dang dién bién.” (C. S. Lewis)

Nhing quan niém sai thudng gap: Khi con cai
ldn, cha me thay ching ¢6 nhimg vin dé nhu khéong
chiu choi dua, khong con la 0, cdu hoe tro xuat sie,
khong muén tham gia cdc doi thé thao, hoic ching
mang t6i viéc mot ai d6 than quen bj tai nan... Khi
con cdi 16n thém lén, ching ¢6 thé phai duong ddu
véi nhing sy kién khé chiu khée nhu su ly di, thay
cha me m4t viée, nha clta phai ban di v.v... Cha me
hiéu ring nhimg sy kién nhu vy tdc dong 1én con
cdi ho... Cha me c¢6 thé cdm thay budn khi thdy con
minh phai trdi qua nhitng vit 16n nhu vay lac con
qui non nét... Cha me cé thé d& dang khong nhin
ra viéc lam dung ma tay cGa con cii ho, vi ho cho
ring théi do dy lién quan téi cée sif kign khdc. Nhimng
bac cha me nay thuong thé 16 nhy sau:

“V1 cong viéc lam &n nén t8i thudng ving nha.
Khi thay ciu con trai cia téi bit dau c6 nhiing thai
d9 hoi khac, téi cam thdy c6 16i vi su ving mat
thudng xuyén cia toi. Téi cho riing day 1a 1y do vi
sac con tdi giAp rdc rdi dén thé. '
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“Vai nam trude day vo chéng téi trdi qua vu ly
di that cay d&ng va tbi nghi réng con céi tdi da phai
dau khé vé chuyén 4y nén mdi vuéng vao nhu vay”.

That dang tiée, nhing cha me 4y di khong nhan
ra viéc con cdi minh dang lam dyung ma tiy, nén
ho diu tap trung vao viée gd ra cho con. Mot ba
me c¢é dda con nghién ma tdy, nay di cai nghién
duge, da néi 1én nhiing an han cia minh: “Gia nhu
¢6 ai d6 giip chung t6i danh gia vdn dé nay ngay
tif sém... Mét lan né suyt toi mang vi ding phai
loai ma tiy manh. That 14 h&t hon. Tdi d4d nghe vé
nhing dia khong lam chii dugec minh da lao xuéng
song ma chét. Thit may ma ching téi dd ciu duge
con truéc khi chuyén 4y xdy ra”.

Nhidu tdc gid, nhu trong cuén “Ddi nao c6
chuyén 4y xdy ra cho t8i” cia Claudia Black, da
khéo sat ti my chuyén cho ring hé cd biét 12 tranh
duge (nghién ngap). Mot chuyén vién danh gid vén
dé da ting chén dodn hang trdm thanh thiu nién
nghién ngip, di cdt nghia van dé nhu sau: “Hiéu
biét c6 thé din dén cam nhén gid tao vé sy an
toan ma chinh ra ludon phai canh gide. Nhing thanh
vien trong gia dinh cla nhiing ngudi nghién thudng
chéc chdn ring doi ndo chuyén dy xdy ra cho ho vi
ho luén nhdec nhé nhau... Nhung sy that cia van de
14, né c6 thé xay ra cho bat ky ai..”

Mo hinh bénh tidm sinh lv: Su lam dung va tinh
trang thu thudc dién ra thé nio? Mé hinh bénh
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tam sinh hoc minh dinh bénh nghién ngap 1a loaj
bénh nguyén, tién trién, man tinh va hét sifc tal
hai. Bénh ¢é dic diém 13 du bist vé cdc héu qud
gay hai nhung vén tiép tuc st dung..

Céc nha chuyén mén da ting lam viée véi
nhidu thanh thidu nién nghién ngap gidi thich vé
tinh trang hu héng di dbi véi viée lam dung cé
hai nhu sau: “Khi cdc em nghién di chia tri,
ching cam thidy minh t6i té trén moi lanh wvue
clia cudc song: ca vé mat xa hoi, thé chat, tinh
cdm, sy minh méan va eudc song tinh thin. Chung
da lam dung ma tiy nhim lam voi di cdm nhin
toi 161, lo sg vh s¢g hai, ma ngay cang su dung
nhiéu méi mong khéa lap nhifng tinh cdm ay
Cang lam vdy ching cang dau bubn. Du biét rang
cdi vong sa doa dy ci chong chat thém dau buén
nhung khéng sao bé duge’.

Néu nhitng con nghién khong duge giap d& som,
né sé trd thanh phu thude kinh nién. Cudc song
ciia chung dang sup d6 timg phan va chim sau vao
tam trang dau budn.

Nhitng lac lim di dai hon va thudng xuyén hon
44 kéo theo nhidu vdn dé thé chat va tam ly vi
con nghién thung khong thigt gi dén van dé an
udng, kha nang khang lai sy viem nhiém xudng thap.
Vao g1a1 doan nay, nhiing con nghién ma tiy hay
lo s¢ vé& cdc hanh vi cia minh va cdm nhan téi 161
gia tang. Ching cam thdy v phuong va vé vong...
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Trong khi céc con nghién trai qua cdc giai doan
nhu vita ké trén, thi gia dinh cta ho cing trai qua
nhitng giai doan rdé rang nhu saw 0 giai doan nd
luc chay chifa ndy, thudng c6 su hodi nghi ring khong
bigt ¢6 phai con minh dimg 14 da nghién ngap chua...
Nhiing nha tri liéu duge dao tao ky biét céch xem
xét su lam dung chit gy nghién & tré sé dua téi
cho ching nhiing vdn dé gi: Nhiéu tré sé khong
thita nhan viéc s dung ma tiy ma d6 vAn dé ciha
ching cho cha me, nha trudng, ban be hay bat cd
didu gi khdc. Piéu dang ti€c la c¢6 nhilng nha tri
litu kém cbi con déng lda vdi con nghién dé di
trach e cha me, ¢6 khi con yéu cau cha me nén
dé con cai cla ho duge ty do hon. Ma néu cha me
voi nghe theo; con cdi cia ho ¢é thé ngay cang lin
sdu hon, lic 4y that la mot tai hoa.

Pibu quan trong la dimg sdng céch bidt va dimg
vd vong nhimg diéu nay cé thé vugt qua nhé hanh
dong dic biét. Nhiing hanh dfng nay sé lam gia tang
sy hidu bigt va khd nang cai nghién. Néu cha me
ngd vue con cai cha minh dang lam dung ma tay,
cdn dua tdi cdc nha chuyén modn dé xem xét thue
hu. Khéi su ngay viée bdo ban, phan tich cho con
c4i thay duge tai hai cha viéc phu thudc vao ma tay.

" Ngay ca khi cha me hiu quy trinh nghién ngép,
thudng ho ciing ¢6 lic khé khan khi ho co hinh
dung con ho bi tai hai dén mdc nao khi vuéng vao
ma tdy.. Lai thém vén dé gia dinh hay 1y ludn cho
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ring nhitg ddu hidéu v nhing triéu ching kia ching
qua la mdt phan binh thuéng cla cubc song cta tudi
méi I6n, hoac mot vin dé nao khic chit khong hin
da la nghién ngdp... Mt vai cha me di dién gidi
sy mip my cda ho nhu sau: “Con trai t8i e ngay
ngét ra, coi bd né lic nao cing mdi mét, né con
thudng di lang thang véi nhing dita ban ¢6 bd didu
nhu n6. Phan nao tb6i nghi d6 chi 1a tinh cich cda
tudi m6i 16n nén khéng quan tam lim. M4i sau toi
m6i biét 13 né nghién ning va nhiing g trude day
né thé hién ra 1a mét phdn cda van dé”.

Pa phén tré déu téi trudng mdi ngay, tham gia
cdc hoat dong nha trudng va ching hé néi nang
diéu gi 1am cha me budn long Ching con té ra
ngoan ngodn ¢ nha... Cha me c6 thé mat ¢inh gide...
ddu phai tré ndo khac thudng déu la tré nghién
ngédp, vdn dé.con 13, cd nhing dda tré xem ra binh
thudng van c6 thé nghién ma tiy.

Nhiing cdch néi “tré nao thi ching vay” 1a mét
sai 1am. Vi trén thuc t& chéng tré nao gidng tré
n&o. Vdéi ¥ nghi ring thi€u nién con 12 tré con sé
cang tai hai hon khi ching vuéng vao viéc quan hé -
tinh duc sau khi sif dung ma tuy.

Sy phét trién cha thiéu nién thi déng déu? Trén
thuc t& khong phai vay. Su phat trién sinh hoe, sinh
ly, tinh cdm va tri théng minh cia tré déu khéng
dong déu. Hay nghe mét ngudi me néi vé nhiing gia
thuyét sai lam cia minh: “Con g4i cGa ching téi phat
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trién chidu cao ding v6i tudi 14 cia no. Ching tdi
nghi riing sy trudng thanh vé tinh cam cia né clng
dung véi mde 4o nhu vay. Ca hai vg chéng ching toi
déu khong quan tam khi né bt dau hen ho mot cau
con trai 19 tudi. Va né bdo ring bon con trai con
qué non nét. Ching t6i ‘dong ¥ v6i nd... Thé nhung
that ddng tiéc cho né va cho ching toi, khi né bit
dau dan dgm udng rugu vdi ciu con trai nay va cac
ban 16n tubi hon. Va ching t6i phai can thigp. Nhung
that 12 khé vi né dé yéu anh chang dy. Su thé la
thing 4y 13 ké budn ma tay va hin dang lgi dung
né. N6 that khdr khao, va cd chung tdi cing ngd
nghéch nita. Chiing 81 ¢t ngd né trudng thanh nhiéu
réi chd, vi trong né 16n bon.”

Khi cAn danh gi4 xem thiéu nién nao d6 c6 lam
dung ma tiy hay khéng, nhitng nha chuyén mon
nhin vao cdc thai do c6 thé quan sit duge thiéu
nién &y dang st dung nhiing chdt gdy nghién ch
hai... Mot ddu higu, tW nd, co thé 14 vé nghia, nhung
vai ddu hiéu hgp lai, thi né lai ¢6 gid tri va cé
duge cau giai ddap cho vén dé. :

Nhitng tré vudng vao con dudng nghién ngap
thudng c6 nhimg thay d8i trong viéc hoc hanh va
tuan gitt ndi quy. Khi cha me thdy con em minh sa
sit trong hoc tép thi khong nén coi nhe, ké ca khi
chua dén ndi nao. Nhimg tré vuéng vao ma tdy
thudng s& c6 nhimg vén dé trong céc gid ho, ching
thudng bd mot vai gid hoc trong ngay ma khong
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xin phép hojc té ra tré ndi. Nhimg tré nghién ngép
hay phd phéch & trudng. Ching c6 thé bat chap
ndi quy, ddnh nhau trong lép ho#ic ngoai san choi...
Nhitng tré nghién khong chi thay ddi ban choi, ching
con ¢6 thé duge nhiéu ngudi goi d&n hon, lic nao
cing thdy dién thoai goi t6i cho né, lam cho cha
me phai thic mdc vi sao bdng dung con minh c6
nhiéu ban dén thé€. Piéu ndy c¢6 thé cin lién hé
ngay dén chuyén ching hen ho @€ tu tdp hat hit.
Tré d3 vubng vao ruou hay ma tiy ching thu‘cmg

¢6 nhimg thay d6i thé€ 1y, c6 didu, ching c& gang
dé khong 16 ra. Chang han, ching s& ding nhitng
loai thube nhdé mat ban sin & cdc tiém thude dé
che day tinh trang cdc déng td gidn ra hay mét dd
ngiu do dung cin sa. Tuy nhién, nhimg san phim
nay khéng c6 tdc dung hoan toan, nén néu dé ¥,
cha me c¢6 thé phdt hién ra. Réi cha me c6 thé
nglti thdy mui ¢dn sa con vuong vdn quanh chd &
cia ching, noi quan 4o hay hoi thé ciia ching. Va
ca nhitg lidc thdy ching di ding loang choang, run
riy, 6i mia, &n néi liu nhiu, hode an & do d4y,
thi€u vé& sinh. Kinh nghiém sau day cia mot ba me
dién td vé nhitng thay d8i thé 1y c¢6 lién quan téi
ma tdy: “Con trai toi luén #n mac chinh té, sdng
ra né thuong tdm. Thé nhung khi né bit ddu s
dung ma tiy, trong né that nhéch nhic. N6 khéng
mudn ching téi nhic nhé né didu gi. N6 bao chiing
toi lic nao cing nhic nhé né lam gi. P& y nhiéu
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lan, cudi cing ching téi phat hién viéc nghién ngap

cla no.

Tu tudi thiéu nién thudng c6 nhimg thay ddi tam
trang, nhung nhing thay d3i nay con bée 16 tinh
trang nghién ngip cla chiang. Mot vai cha me c6
con nghién ngdp da ndi...: “Con trai cua chiing téi
dd c6 nhitng thay ddi that thudng, khién nhidu lic
em gdi cha né phai khéc thét lén vi sg ng...”

That ban ching thé ngs 1a con gai ban xua nay
hét sic ngan ndp nay bdng dung bé bdi, gbi chin
trén giudng vit bira bai. Roi ching thudng ric trong
phong cia ching nhiéu hon...” Khi cha me ngd vue
viéc nghién ngdp cda con minh ma thay ching
thudng giam minh trong phong, cha me cén dé mit
nhiéu hon va timg lic nén tinh c¥ ngé ngang phong
cia ching. Ching t61 khuyén cha me nén lam vay
cho dii con cdi ¢6 phan nan di nita. D&y la diéu
can thiét phdi 1am d€ bdo vé con cdi, néu cha me
that long yéu thuong ching.

- Da chua lam ra tién, vi ching cén tién dé mua
thudc..., ching phii tim cdch xoay s& d€ c6 tién.
Nguon ma ching c6é thé khai thic trude tién la tidn
nong va cac dé cé gia tri trong gia dinh: “Con trai
téi di dam tidu bay vai tram ngan d€ mua ma tuy.
Tién &y & dau néu khong phai la tir tui cha ching
tol, hay ti mft mén nit trang cia me né. Sau mot
vai lan mét tién hay dé, chdng tbi vdi mang né di
kiém tra va chay chita ngay”.
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Khi mét thidu nién duge dinh gid la phu
thudc chat gay nghién, cic nha chuyén mén sé dé
nghi modt s6 hinh thdc diéu tri & bénh vién, ¢ nha
rigng hay diéu tri ngoal trg; cling con geoi l1a sy
phuc héi... Doi khi cha me nghi ring con cai cia
ho c6 thé tu bd duge vi ching bigt cach tu chuyén
héa. Mot ngudi cha néi vé gid thuyét nay va su
sai 1Am c0a né nhu sau: “Khi con 1a thiéu nién
toi cing kha hoang, nhung lic budc vao tudi doi
muoi, chi va nghién ngip ma téi mit viéc lam,
mét ¢ ban gai, thé 1 t6i cai nghién bing cach
cit ddt moi ngudn cung cdp. (Cold turkey). Téi
nhdn ra nhu vdy 14 chang t6t dep gi nén toi
ngung... Dén lugt vg chong tdi dua con gdi cla
ching toi di chita tri, toi khong hidu vi sao né
phdi t6i day. Sao né khong thé ty bé nhu toéi da
bd. Tuy thé& t6i nhan ra la téi da bd sau nay va
c¢6 nhidu khdc biét vao thoi coa tdi. Con nifa, toi
méi 1A ngudi lam dung chit chua nghién..”

Nhiéu tdc gid da dé cdp tdi cdc phuong phap
chita tri nhu thuit chim ciu (acupuncture), thuit
théi mién (hypnosis) dugc phdm hay liéu phédp
phdt trién nhan thic... Nhing phuong phdp nay
it khi duge gi¢i thiéu cho nhiing thi€u nién dugc
d4nh gia 12 da phu thujc ma tiy, nghia 1a ¢ giai
doan sau, khéng chi con 14 lam dung. Chung cén
mot mite d6 thic ddy ndo dé6 ma thidu nién chua
¢6 dugc. Thém niia ching khéng gidi quyét duge
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tinh phic tap do hiu qui cia viée phu thude ma
tdy. Su phic tap nay cidn duge giai quyét bing
viéc diéu tri theém.

Khi dat vin dé nay ra, cha me thuong lo ngai
vé chi phi. Nhung thit héi néu khéng chira tri thi
cdl gid con dit dén dau. Nhimg cai gid dy, ning
thi bac gom kha ning tré c6 thé mat mang v
st dung qud liéu.. c6 khi lam thiét mang ngudi
khée. Con néu nhe ra thi bi nhimg vin d& vé tam
thé 1y, xa hoi, tinh cam, va tri tué dnh huéng dén
sy phat trién. Chiing con c6 thé roi vao cae tinh
trang khdc ngodi ¥y muén, AIDS hay nhitng bénh
hoa liéu lam tang thém cic bién chiung sau nay
vd ¢ sy hao tién tén clha nita.

Trong khi thdo luan, liéu viéc chita tri ¢6 sinh
nhig lgi ich hon i cit d€ mac cho thoi gian trdi
qua va vi the phdi tinh todn cd viéc phi t6n nia,
theo tién si y khoa Mare A. Schuckit, trong cudn
“Sy lam dung ma tdy va rugu - Huéng din lam
sang d€ chdn doan va chita tri” c6 vidt: “Su nb
luc chita tri dit diém khéc véi viee ching chita
tri gi c& thi khé néi dit khoat ngay duge. Nhung
mdt nghién ciu duge thue hién trong thip nién
1990 noi 4000 ngudi, cho thiy ring chi phi chiia
tri thdp hon su tiéu tén do khong chita tri téi
24% ..” Mdt chuong trinh chita tri c6 chat lugng
cAn ¢6 nhitng y&u té sau:
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1. Té ra tén trong ngudi bénh, du ring 46 la
mdt loai bénh chéng ai mong muédn.

2. Can thudng xuyén xem lai phuong phédp va
chuong trinh chia tri.

3. Péi ngi diéu tri cdn phdi ¢6 bang cdp
chuyén mén va kinh nghiém.

4. DYi ngh 4y cdn can c6 nhiét tinh vi lgi ich
cha ngudi bénh chid khéng vi muu . lgi ban than
hay tap thé cia dd6i ngu diéu tri.

Hay nhin nhitng con ngudi bi tdc hai va dinh
liu d&n ma tdy, ho lam cho ban be va gia dinh
cia ©io khén khd thé€ nao. Lic 4y cha me va ca
nhimg than hiwu... ¢6 nhing tinh cdm lan I§n, lie
thi cdm thdy yéu thuong, nhung lai c¢6 nhing ldic
cdm th&y buc tic. Tam trang cliia cha me thay ddi
that thuting rat nhanh lic dang séng cung nbi dau,
cd doc va tinh trang chao ddo cla dia con dang
vuéng vao con dudng nghién ngép. Ching ta hay
ling nghe nhimg thd 1o cha cdc bac cha me: “Bat
¢ nhitng gi v¢ tdi va tdi da thyc hién déu khong
mang lai két qud. V4i tu cdach 1a ngudi cha, long
ty trong cia toi lén xudng that thudng ...

Thutng cha me nao chdng buc bdi khi con cai
lam nhimg diéu mang lai hiu quad vé mat phédp
ludt hoze ton kém.

Cha me nao ching that vong khi nha trudng
hay d6n cong an goi bdo 13 con em cha ho trén
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hoe, dénh cdp dé 6 cita hang... nhung nhitng ngusi
ngoai cuje dau hiéu duge nhimg dém m4t ngd cia
cha me c6 con di choi khuya dang nam trin troc
chd con. Hay nghe tam trang. cua nhiing cha me
dy: “Toi cam thay long minh tan n4t khi khi dua
dda con trai 17 tudi cta t6i di chia tri. To1 that
sU cdn sy gidp dF dé toi dimg guc nga”.

Khi cha me tiép tuc xem xét cic cdch mé ho
duong dau v6i nhing tinh cdm khén khé khi Iam
cha lam me cla nhing dda con nghién ngap, ho
cdn hiéu sau xa hon tdm quan trong cda viéc dédnh
gld ban than nay. Ho nhan ra rang, niém dau, sy
¢d don va ndi that vong s chidng mau ngusi
ngoai. Ho biét ring bt ci nhimg gi ho dang né
lyc gitp con cdi ching mang lai két qua gi. Nhimg
bdc cha me nay hifu ring ho can thay di tinh
cdnh cha ho...

Khi cdc thanh vién gia dinh dang di vao con
dudng binh phuc, mét trong nhitng diéu trude tién
ma ho cin hoc duge, ay la hdy vui song... Vui séng
12 mét cong viee quan trong doi vdi cdc bdc cha
me néu ho mudn tranh di tinh trang chao ddo, mot
tinh rang ma dia con nghi¢n ngap lgi dung...

Trich “Nguyén nhan va cich chiia tri ching
nghign rugu va ma tuy” clha Nikki Babbit
(NXB Y hoc 2002 - Luwu van Hy bién dich)
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