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culC BO1 LA MOT TRUONG HOC

T6i c6 mét ngudi dé tlr & nudce ngoai, thinh thoang anh dy glri cho cho téi mét cudn sach hay mét bai viét ma anh ay
nghT |a téi thich. C6 1an anh 4y gtti cho tdi mot trang gidy in vai dong ngan ngli ma toi cdm thay rat thich. Day |a nhitng gi
trong trang gidy do:

Nhitng quy luit clia doi nguoi:

Ban sé& c6 mdt cai than. Ban cé thé thich nd hay ghét nd, nhung nd s& |a cha ban trong sudt ca quang ddi nay.

Ban sé& phai hoc céc bai hoc. Ban hoc tron thoi gian trong mét ngdi trudng khdng chinh thire dwoc goi la cudc
doi. M6i ngay trong ngdi treong nay ban s& cé co hdi dé hoc bai. Ban cé thé thich cac bai hoc dy hay nghi rang ching
chang lién quan gi hay thadm chi con rat ngu ngéc nira.

O d6 khéng cé sai [Am, chi cé cac bai hoc. Trudng thanh 13 mot qud trinh thir nghiém dé phat hién chd sai roi
slra, mot qua trinh thir nghiém. Nhirng thir nghiém that bai cling 1a mét phan quan trong trong qua trinh 4y, khong khac
gi nhitng thir nghiém thanh cdng. Vé lau dai, ching ta s& nhan nhirng gi minh xirng dédng duoc nhan.

M6t bai hoc s& 13p di l3p lai nhiéu [an cho dén khi chiing ta hoc xong bai hoc dy. M6t bai hoc sé thé hién ra dudi
nhiéu hinh thirc khac nhau cho dén khi ban da hoc xong. Hoc xong rdi, ban mdi c6 thé chuyén sang bai hoc ké tiép.

Qua trinh hoc hoi khéng bao gio chdm dirt. Khdng cé phan nao trong cudc séng cla ching ta ma khdng chira
dwng nhi*rng bai hoc dy ca. Chirng nao ban con séng, chirng dé van con cé nhitng bai hoc can phai hoc.

“® chd kia” khéng cé gi t6t hon “& chd nay”. Khi “chd kia” dé bién thanh “chd nay”, ban sé& lai thdy mot “chd kia”
khéc tot hon “cho nay” nita.

Moi ngudi chi la mot tAm guong dé ban tu soi lai chinh minh. Khi ban yéu hay ghét diéu gi d6 cla ngudi khac,
nghta la ban cling dang yéu hay ghét chinh nhirng diéu dé trong ban than minh.

Ban mudn tao nén cudc d&i minh nhu thé nao la tuy thudc vao chinh ban. Ban cé tat cd moi cong cu va moi
ngudn lwc minh can. S& dung ching nhu thé nao 13 tuy thudc vao ban. Su lya chon |a cta ban.

Céc cau tra l&i ndm bén trong ban. Cau tra 16i cho céc ciu hdi clia cudc doi ban & bén trong ban. Tat ca nhitng gi
ban can lam chi 1a quan sat, lang nghe va tin twdng.

ROi ban s& quén tat ca nhirng diéu nay.

D3i véi toi, né gidng nhu mot ban hudng dan cho nhitng ngudi chuan bi dwoc sinh ra lam ngwdi.Mét ching sanh chuan
bi duoc tai sanh lam ngudi dwoc cho nhitng 161 khuyén can phai lam gi trong ki€p séng lam ngudi sap tdi. Ching ta hay
cung xem lai nhirng 107 hwdng dan nay mot cach ki ludng hon nhé.
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Ban s& c6 mot cai than.

Diéu nay duoc néi cho mdt ching sinh dang sdp duoc tai sanh vao thé gidi con ngudi.Tai sanh vao thé gidi loai nguoi
nghta la ban s& c6 dugc mot céi than.Tuy nhién, ban lai khong dugc quyén chon than hinh cho minh.Ban dwoc nhan mét
cai.biéu dé dién ra tuy thudc vao quy luat nhan duyén. Con ngudi ching ta khdng thé ty ddc ra mot céi than hinh nhuw
minh mong muén. Than minh ching ta sé cé nhirng nét riéng biét tuy thudc vao nhirng nhan duyén hay con goi la nghiép
qua khir. Néu nhirng nhan duyén do t6t, két qua s& 13 t6t.NEu nhan duyén xau, két qua s& khdng thé tét.

Ban c6 thé thich nd hay ghét né, nhung né s& |a cha ban trong sudt ca quang doi nay.

Téi mudn cac ban h3y suy nght ky vé cau nay.Céi than nay chi tam thdi 1a cla ban, ban khéng thé gitr né m3i mai.Hau

hé&t moi ngudi déu ty ddng hod minh véi cai than cla ho, nghi rang né chinh 1a minh, thuc su 1a minh.Chinh b&i vi sy
dinh mac nay nén ho déu rat so chét.Néu khong cé dinh mic, s& khong thé cé so hai. Néu ching ta cé thé nhin lai tat ca
nhitng “cai than” clia nhitng ki€p qud khi, thay rang “cai than nay” 13 minh, “cdi than kia” cling 1a minh, thi s& ra sao nhi?

H3y tudng twong ban nhin thdy “chinh minh” séng & nhirng nén van hoa khac nhau, & nhirng thoi dai khdc nhau, duoc
sinh ra & nhitng chldng tdc khac nhau, ki€p nay la dan dng, ki€p khac lai la dan ba, va theo nhirng ton gido khic nhau. Cé
ki€p ban 1a ngudi da trang, kiép sau lai 1a nguoi da den, ki€p khac da nau, da vang hay 1a nhitng mau da nhém nhém tron
Ian céc loai da dy.Nhwng, thuc ra, chang cé cai than nao trong s6 dé 1a “ban” ca.

Né&u tinh co ban cé dwoc mot cai than dep va bam viu vao “cai than dep ay ctia TOI”, ban s& rat dinh méc véi nd. Ban sé
cadm thay so hdi moét ngdy ndo d6 minh sé& bj mat céi sic dep 4y hay bj gia di. Phuy nit thwdng hay so gia, so mat di sy hap
dan clia minh, vi vAy ho tiéu rat nhiéu tién va ton rat nhiéu thoi gian dé cd gang duy tri cai sac dep ay.

Tuy nhién & Myanmar nay, t6i lai thudng nghe nhitng ngudi phu nit Ién tudi néi rang ho khong muén sinh ra lam dan
ba.Ho mudn dwoc sinh ra lam dan éng va tré thanh mot nha suw.Ho than phién rang |am dan ba, ho bj d0 loai tréi budc va
chuéng ngai. Ho néi dan éng cé nhiéu tw do hon dé lam nhitng gi ho thich.Phu nit phan nan rang, 13 ngwoi nit ho chang
ddm di dau xa mot minh.Ho nghi di nhu thé qué nguy hiém.

Tat ca chuing ta tat nhién 13 d3 tdi sanh lam dan 6ng, dan ba vo sé [an trong vong luan héi vé tin nay. Nhung cudc doi
mot ngwdi dan ong sé chi thye sy dang gid néu ban cd gang phat huy hét mirc nhitng kha ndng clla minh, néu ban tu tap
tdm, néu ban ludn tinh tan khong ngirng dé phat trién ban than minh.

Hau hét dan éng déu Iay v, va ho nén cd gng hét minh dé séng chung thuy véi ngudi vo clia minh, va dé lam mot
ngudi cha tét. Nhung ho phai hét sirc can than ché dé minh bj cudn trdi, dudi theo vat chat va hanh phic bang cach vui
d3u trong an, udng, choi bdi va nhitng thu vui tam thuong khac. Cling chang cé ly do gi dé tw hao rang minh d3 dwoc
sinh ra lam nguoi, nhwng ¢ rat nhiéu ly do dé hét sirc ¢ gang tan dung hoan toan day dd cudc sdng clia mdt con ngudi.
DE khién cudc séng lam ngudi déng gia, chung ta phai thuc hanh Phap, ching ta phai lién tuc hoc hdi va cé gang thau
hiéu cudc séng ngay cang sau sac hon.
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Chang cd ly do gi ma phai that vong hay budn longvi ban d3 sinh ra lam mét ngudi nit. Phu nit cé rat nhiéu chirc ndng
quan trong trong x3 hoi, va ho ciing cé thé tu tap tdm minh.O trong linh vire thién tap hay hoc phap, dan éng khdng nhat
thiét 1a cé loi thé hon phu nit.Tat cd moi ngudi cd gang tinh tan mot cach chan thanh s& nhat dinh thanh cong va tré
thanh nhirng con ngudi ngay cang trwdng thanh.

Né6i chung, dan 6ng lién quan nhiéu hon dén céc cdng viéc bén ngoai, trong khi phu ni¥ thi ¢ xu hwdng chd y nhiéu hon
dén thé gidi bén trong clia ho. Néu ban sinh ra lam mét ngudi phu ni, thi hdy tan dung xu hudng tu nhién nay dé tu tap
mot trai tim nhan hau, mot cdi tam cao thuong, va cd gang phat trién tri tué va sy hiéu biét dung dan. Néu lap gia dinh,
ban cling nén cd gang tré thanh mot ngudi vo tot va chung thuy, va [am madt ngudi me tot. Trong bat cl trudng hop
nao, du ban duoc sinh ra lam ngwdi nam hay ngudi nit, ban can phai c6 gang tinh tan dé tré thanh mét con ngudi cao
thwong. Ban can phai tdn dung hét mirc co hdi nay dé lam cho cudc doi minh tré nén cé gia tri.

Trwéce kia, cé thoi gian téi & vdi mot ngwdi dé tlr nhé tudi clia minh trong nhiéu nam Luc dé cau ay la mot vi sadi. Klep
trudce cau ay la mot ngu‘o’l phu nit, va d3 |ap gia dinh. Nguoi chdng kiép triede van con séng, dng dy cung vdi cac con van
s6ng & gan day. CO dy chét khi con rat tré vi dé khd.That 1a khé tudng tuong sy dau ddn, thdng thé kinh khing nhu thé
nao khi phai chét trong ldc sinh nd.0 bén b vuc clia céi chét, cd dy cam thay vo cling kinh hii trwdce vién canh phai sinh
lai lam mét ngudi nir.Vi vay, cd dy cé mot khao khat manh liét 1a mudn dwoc tai sinh lai [Am mot nguwdi dan éng, néu
duoc sinh lai [Am nguwdi [An nira.Va cé 8y dugc sinh lai lam dan éng trong ki€p nay.Khi I&n 1én, cdu 8y (bay gi& d3 thanh
cdu-mét ngudi dan dng) da xuat gia lam mét vi sadi va sau d6 trd thanh mot vi Ty Khuu.Tuy nhién, may ndm sau thi cau
ay lai hoan tuc.Bay gid cau &y m& mot nghé kinh doanh clda riéng minh va nudi nang cha me.

Puoc sinh lam mét ngudi dan dng khéng cé nghia 1a minh d3 biét danh gid dung gid tri cha cudc séng lam ngudi.Bdi vi
toi biét ciu ay rat rd, cAu chuyén cta cau dy da tdc dong dén téi rat nhiéu. Toi khéng con coi nhe cudc doi mot chit nao
nita, va toi cdm thay mét sy thdi thiic manh liét mudn tan dung hét mirc co hdi lam ngudi nay dé thyc hanh, dé tu tap va
phat trién tri tué dén murc cao nhat co thé.

Ban sé hoc cac bai hoc.

DAy la muc dich cla toan bd cudc doi ban. S& cé rat nhiéu thir dé ban hoc, du ban cé thich hay khéng.

Ban hoc tron th&i gian trong mét ngoi treong khong chinh thire dugc goi la cudc doi.

Day 1a mot an du that dep, that sau sdc, néu bat toan bd y nghia cla kiép séng con ngudi. Néu tat ca ching ta déu thuc
sy hiéu duoc rang cudc doi 1a mot trudng hoc, mot co hdi dé hoc hoi, ching ta s& cd gadng hét strc dé tan dung né mot
cach t6i da. N&u chiing ta thyc sy hiéu rang hoc céc bai hoc clia minh 13 diéu quan trong nhat trong cudc doi, thi ching
ta s& chu y can than dén nhitng gi minh dang trai nghiém méi ngay va cd gang hoc hoi tir né. Khi thirc &n khéng duoc
tiéu hod t6t, nd s& khong cung cap dinh dudng cho co thé ching ta. Cling nhu thé, khdng tiéu hod céc bai hoc cla cudc
d&i mot cach ki ludng cling nhu bi chirng khé tiéu — tri tué s& khdng thé sinh khéi.Kho tiéu cé thé gay bénh dau da day.
Khéng hiéu biét vé cac bai hoc trong cudc doi cé thé dan dén cac van dé tam ly.
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Mdi ngay trong ngoi tredng nay ban sé cé co hdi dé hoc bai.

O trudng hoc nay, ban khdng c6 ngay nghi cudi tuan, cling ching cé nghi he, nghi 18.Khéng cé ca thdi khod biéu nita.
Truong khong khai giang vao mot thoi gian nhat dinh nao dé, va né chang bao gio bé giang. Chi cé cac bai hoc dang tiép
dién ma cudc séng ban ting cho mdi ching ta. Mbi kinh nghiém |a mét bai hoc, va mdi bai hoc 1a mot bai kiém tra. Sy
hiéu biét ca chung ta bi kiém tra lién tuc.

Chuing ta can cé chanh niém (sati) va tri tué (pafifia) dé cé thé hoc duwoc nhitng bai hoc sau sic hon trong cudc doi. Néu
ching ta coi nhe cudc doi, néu ching ta s6ng bat can va nhan tdm, ching ta s& chi ngay cang gia l3o di ma chang tri tué
hon ty nao. TAm chung ta sé khdng trd nén cao thugng hon; trai tim cla ching ta khéng tré nén nhan hau hon.

Tri tué sau sic nhat chi cé thé dat dugc nhd nhitng kinh nghiém trong cudc doi, né khong thé dwoc hoc tir sach vé.Cac
bai hoc clia cudc doi sdu sac hon bat ct thir gi ban tim thay trong sach vé.

Né&u ban chdm chi thuc hanh chanh niém (T& Niém X&) trong cudc sdng hang ngay, thang ndm tréi qua, tri tué cda ban sé&
tang trudng va cach nhin cha ban s& thay déi. Khi d3 c6 cdch nhin ding, ban s& cé thé hoc dugc nhirng bai hoc vi té hon.

Ban can bién viéc thuc hanh chanh niém[1] tré thanh mot théi quen. Bat cr khi nao, & bat ¢t noi dau, ludn cd gang y
thirc, hay biét vé nhitng gi dang dién ra trong co thé minh, y thirc vé bat ct cai gi ban thay, nghe, cdm nhan, ném, dung
cham, hay y thirc vé& b3t clr cai gi ban nghi, vach k& hoach... Chdnh niém (sati) 1a cdng cu t6t nhat dé khdm phda tdm minh.
Cling nhuw mét céi kinh hién vi cho phép ban nhin rd rang nhirng vat vé ciing nhd, chanh niém cho phép ban nhin thay
nhirng chi tiét nho nhiém nhat trong tdm minh. Cudi cling, chanh niém sé& cho phép ban nhin that siu sic vao trong ban
chat cta than va tdm dé hiéu dwoc méi quan hé nhan qua trong dé.

Ban c6 thé thich cac bai hoc ay hay nghi rang ching chang lién quan gi hay tham chi con rat ngu ngdc nita.

Nhirng thir cé vé khdng quan trong d6i vdi nhitng ngudi thiéu tri tué lai cé thé rat quan trong hodc sau sdc d6i vdi nhitng
ngudi cé tri.Ban nhin mot céi cay chi la c¢d dai vo gia tri hay 13 cay thudc quy I1a tuy thudc vao kién thirec cda ban.Mét
ngudi thi€u kién thirc vé thdo dugc sé chi nhd va virt cai cay dai cé thé lam thudc quy dy di.Cac lvong y gidi ndi rang tat
ca moi loai cdy cd déu co chira duoc liéu.Cling nhu thé, tat cd moi kinh nghiém trong cudc doi déu la nhirng nguyén liéu
thé thich hop dé tir d6 chiét xuat ra tri tué.

O d6 khong co sai lam, chi cé cac bai hoc.

Khi cé diéu gi d6 khong dung, didu gi do toi té xay dén vdi ban, hdy ty hdi minh xem tai sao né xay dén.Khi d6 ban cé thé
c6 nhirng bién phap hay cé nhirng diéu chinh thich hgp dé khéng cho né xay dén [an nita. Thay va hiéu nhirng sai [Am

cta minh, cé nhitng diéu chinh can thiét dé ngan chan né xay dén lan sau s& mang dén cho ban mét loai ty do. Cling nhu
thé, khi cé viéc tot dién ra, ban cling cd gang hiéu dwoc tai sao né lai dién ra nhu thé, va cai gi 1am cho né tot nhu vay.Khi

4-



culC BO1 LA MOT TRUONG HOC

d6 ban s& c6 thé c8 gang dé ting trudng céi tot d6 hon nita.

Tri tué sau sic nhat dwoc thu hoach tir viéc hoc hdi tir nhitng sai lam,

théng qua dau khé vathau hiéu nhitng hoan canh khé khan, toi té.

Tat cd nhitng ngudi tri tué déu la nhitng ngwdi da tirng pham rat nhiéu sai [am.Ho trd thanh ngudi tri bdi vi ho da hiéu
dugec cdi gi sai, va bdi vi ho da hoc hoi duoc tr nhivng sai [Am clia minh.Khéng c6 ai la chua bao gid pham sai lam —
ngudi tri chi don gian 13 ho it sai [Am hon ma théi.Khéng cé bat cl sai [Am nao 1a diéu rat khé, nhung tat cd moi ngudi
déu cé thé c6 gang it pham sai [Am hon.Tat cad moi ngudi déu nén c6 gang tranh dé |3p lai nhiéu [an cuing mot loai sai [Am
y hét nhu nhau.

Trudng thanh 1a mot qua trinh thlr nghiém dé phat hién chd sai roi stta, mdt qua trinh thér nghiém.

Khi ban hiéu dugc sai [Am cla minh va thay déi, tri tué cla ban s& tang trudng. Cudc doi la mot sy thir nghiém lién tuc,
va chuing ta phai lién tuc ¢ gang cho dén khi minh hiéu dung. Chung ta can sira chita nhitng sai lam ctia minh cang nhiéu
cang tét. Mot sé ngudi khdng hé thidy dwoc sai [Am cda minh, mot s& ngudi thdy dwoc nhung khéng mudn sira.Nhirng
ngudi nhu thé sé khong bao gid tang trudng tri tué.

Nhirng thir nghiém that bai cling 1a mét phan quan trong trong qua trinh, khéng khac gi nhirng thir nghiém thanh céng.

Tuy nhién, ching ta khéng nén chi dia vao nhitng kinh nghiém clia mdi ca nhan minh. Ching ta ciing nén hoc hoi tir
nhirng sai lam cta ngudi khac. Tat ca ching ta déu biét rang st dung mot s8 loai hgp chat nhat dinh nao d6 s& dan dén
ngd déc chét ngudi. Cling nhu thé, ching ta biét nhirng hau qua tai hai clia cac chat gay nghién — ngay ca khi ching ta
khéng can phai tw minh ném thir nd. Nhitng ngudi cé thé hoc héi tir sai [Am cla ngudi khéc sé it pham sai [am hon va it
dau khé hon.

Ngudi séng véi chanh niém va tri tué sé hoc hoéi dugc tir nhitng khé khin, va s& thu dwoc nhiéu tri tué hon, s& c6 gang
Idm nhirng viéc thién, viéc t6t. Nhitng ngudi c6 cdch nhin dung, thai d6 dung sé cé nhirng quyét dinh ding, ngay ca
trong nhitng hoan canh khé khin, ho van thu duogc rat nhiéu loi ich. Nhitng nguoi cé quyét dinh sai khi d&i dién véi khé
khan s& phai ganh chiu hdu qua, va moi thi sé con trd nén toi té hon véi ho.Dau khé vi sai [Am cla chinh minh con toi té
hon dau khé gay ra tir sai [am cla ngudi khac.Nhirng ngudi thudng xuyén pham sai lam thudng 1a nhirng ngudi ¢ cich
nhin sai, va cé thé 1a nhitng ngudi thién can, cach nhin han hep.

V@ |au dai, ching ta s& nhan nhitng gi minh xirng dang dugc nhan.

Ngudi co suy nght, 1&i néi va hanh déng thién lanh nhat dinh s& ¢ két qua tét dep — it nhat 13 vé l1au vé dai.birng thién

can, chi nhin ngay trwdc mat.Ludn cd gang cé cai nhin dai han, va hdy nhin xa dén mirc cé thé.
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N&u ban séng vdi chanh niém va tri tué, néu ban thuc sy biét trang thai tdm clia minh, ban s& khong bat can va nhan
tam, ngay ca khi ban trd nén giau cé hay cé dia vi cao trong xa hdi.Ban sé& khéng trd nén ngd man, kiéu cang.Ban sé khiém
tén bai vi ban hiéu rang moi thr tot dep dén va&i ban chi vi cac diéu kién thich hop hoi tu day di cho né dén ma thoi.

B4t c( ai d3 hiéu dwoc didu 4y sé ludn cd gang tinh tan tu tAp chdnh niém va do dé sé it pham sai lam. Nhitng ngudi nhuw
thé s& luon tu sira d6i ban than minh mai khi ho néi, nght hay |am sai diéu gi. Ho cling sé mé long hon trudc nhitng 16
phé binh, chi trich.Ho s& khéng bao gid tirc gian khi mdt ngudi ban tét chi ra 16i Iam cla ho - ho s& rat biét on vé diéu dé
va c6 gang hoc héi dé cai thién ban than minh.

Nhitng ngudi cé tai san va dia vi cé thé s dung né dé lam Igi cho moi ngudi.Cé thé gitip d& dwoc ngudi khac la mot
niém hoan hy I&n.Néu ban muén tim s man nguyén I&n hon trong cudc doi, hdy c6 gang giup d& ngudi khac nhiéu dén
murc cé thé.

Dai v&i nhitng ngudi khéng cd dd chanh niém va tri tué, cang giau cd va dia vi cao, ho lai cang trd nén kiéu cing va nga
man: “Toi c6 thé lam bat c cai gi minh mudn. Chi cé t6i xan tay vao thi moi viec méi xong duoc. Khong ai cé tai va cé
nang luc nhu t6i.T6i khong quan tdm dén y kién ngudi khac, khdng ai ¢ thé day bao t6i phai lam gi”. Khi nhitng cam giac
tuw cao ty dai dy khai I&n, con ngudi ta thwdng s& pham sai [am va gip rac r&i. Mot cai tdm gip rac rdi s& khong con sang
sudt va cao thuong nita, mot cdi tdm xdo ddng, bat an s& khdng con tinh 13ng va mat lanh nira —that [ mét mat mat I6n.

Né&u ban cé dia vj va giau cé ma khdng phat trién tri tué, ban sé khong cé dugc mot trai tim t6t lanh va mét céi tdm cao
thugng. Cudc doi ban s& khdng cd y nghia.Thuc ra ban d3 danh mat di mot co héi v cung quy bau ma kiép séng lam
nguwdi nay da danh cho ban.Chét di ban s& khdng thé mang theomdt cai gi hét, du chi la mét cdi tam.

Nhi*ng ngudi chi suy nghi han hep trong mét kiép sdng nay, s& khong thé danh gia duoc hét gid tri dich thyc cha cudc
sdng lam ngudi.Nhwng mot s6 ngudi tham chi con suy nght thién can va han hep hon.Ho ddm chim qua murc trong viéc
hudng thu cac thud vui duc lac dén ndi chi nghi xa duoc téi bita dn ké tiép. Rat nhiéu ngudi ngap trong con “say” bai su
giau co, strc khoé va tudi tré. Nhung khi tudi gia dén, ho thudng cdm thay cudc doi that vé nghia.Ho bi loan than kinh va
phung phi thoi gian clia minh vao nhirng viéc vun vat.

Nhirng ngudi giau cé va dia vi cao thudrng cdm thay khé sdng that, khé chan thanh trong quan hé véi ban bé va gia dinh.
Ho khéng thé chung thuy vdi vg, chdng minh va vi vay thudng khéng tim thay hanh phuc trong cudc séng hdn nhan.
Dudng nhu 1a cang cé dia vi cao, ho lai cang it ban t8t.Ddng thdi s& cé rat nhieu ngudi ninh bo dé dwoc gan giii vdi ho.Ho
s& ¢ rat it ngudi thure sy trung thuee, chan thanh va tén trong & bén minh.Chinh vi vay ho rat dé bi mat phuong huéng,
phat trién nhirng tam nhin thiéu thuc té va thuwdng nght sai thanh dung.

Cang c6 dia vi cao, thi cang quan trong |1a phai ¢ it nhat mét vai ngudi ban thuc su chan that va thang than.Dai voi
nhi*ng ngudi giau cé cling vay, bdi vi quyén lyc cla tién bac khién cho ban cdm thay rang minh cé thé lam dugc bat cr
cdi gi minh muén.
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Mét bai hoc s& 13p di l3p lai nhiéu [an cho dén khi ching ta hoc xong bai hoc ay.

Chirng nao con chua hoc xong mdt bai hoc, ching ta chua vuot qua dwoc ky thi va vi vay can phai hoc lai I6p dé.

M6t bai hoc s& thé hién ra dudi nhiéu hinh thirc khac nhau cho dén khi ban hoc xong né.

Chung ta can hoc tir nhiéu bai hoc ma cudc séng da dem dén cho ching ta trong d0 moi hoan cadnh khac nhau. Néu
khong hoc duorc, thi cing mot loai khé khdn nhu thé sé dén di dén lai nhiéu [an v&i ching ta. Mot s6 ngudi chang bao
gio hoc dugc gi tir nhitng kinh nghiém cla ho.Ho vat v3, dau khé vi cung mét loai khé khan cir 13p di ldp lai nhiéu lan,
ndm nay qua ndm khac, ma van khong hoc duoc bai hoc dy.Ho chang bao gi® ¢6 gang dé thay ddi cach nhin hay thai do
clia minh va van c( tiép tuc tin rang tat ca chi Ia do s6 phan hay do nghiép xau cla ho.

D6 16i cho nghiép nghta la ban khéng mudn thay d6i.Ban khéng mudn chiju trach nhiém vé chinh ban than minh.Ban tu
ndi v&i minh rang nhitng khuyét diém dé khong thudc vé trach nhiém ctia ban.Néu ban thuyc s mong muén thay doi,
ban sé thay d6i duoc.

DAy |a mot cau chuyén cé that ma mot ngudi dé tir mai ké cho t6i.Anh 3y la ngudi ¢ hoc thire, giau cd, anh thich doc
sach va vi vy thudong dén thu vién.Anh tinh c& tim dwoc mot cudn sdch ma minh rat thich. Nhung that khéng may, cuén
sach d6 khdng duwoc mang ra khoi thu vién, va anh cling phat hién ra 1a khéng thé mua duoc ban copy nao cla cudn sach
dé nira. Mot ngay, anh 1én tudn cuén sidch d6 vao trong tui xach ciia minh va mang ra khéi thu vién. Trong Itc 13i xe vé
nha, hai lan lién anh suyt gay tai nan. TAm anh ré&i tung, khéng con binh an, khéng con én dinh nita. TAm tri anh khong dé
& viéc ldi xe, nhung cubi cling cling vé dugc dén nha an toan.

Sau khi vé nha, anh dé cuén sach dé trén ban trong phong minh.Mai khi cé thoi gian, anh lai tranh thd doc. Tuy nhién,
mdi khi vao phong va nhin thay cudn sach, anh lai cdm thay run cd ngudi 1én, cdm thay minh c nhu bj né dm anh. Tam
anh khong 6n dinh, khéng binh an chit ndo hét. Anh d3 18y mot cudn sach clia thu vien ma khong duoc phép.Mbi khi
nhin cudn sach, anh lai cdm thay rat té va phat hién ra rang anh khong thé ty tén trong minh duoc.

Danh mat su tdn trong clia ngudi khac thi khéng dén ndi té hai lam.
Nhwng ddnh méat long ty trong clia minh thi that vé clng té.

D6 1a mot sy mat mat 1én.

M&i khi nhin cudn sach, anh lai cdm tudng nhu cuén sach dang ndi véi anh rang: “Téi khéng phai la ctia anh, anh &n cdp
t6i va mang toi dén day. Anh khong cong bang, anh khong trung thyc.Anh khéng nén lam nhu thé”.Anh ké tam anh ct
néi hoai nhu vay.Néu ban biét quan sat tdm minh, ban s& rat nhay cdm vdi nhirng cai dung va sai. Trong mét cai tdm nhu
thé, s& ludn cé mdt 6ng quan toa “khdng thién vi” biét rd cdi gi 1a dung, va cé nhitng quyét an chinh xac. Ban khéng thé

noi ddi nd.
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Nguoi dé tlr dé khong phai la mot nguoi xau.Thuc ra anh séng rat nguyén tic va hanh thién mdi ngay.Anh ciing ¢ ging
tinh tdn dé y thirc vé tAm minh cang nhiéu cang t8t.Vi vay, anh quan sat dwoc tat cd nhirng suy nghi dé cung véi nhirng
cam gidc khdng thodi mai trong minh.Sau mot thoi gian, tAm anh khéng thé chju dwoc sy bire xtic d6 thém chit nao nita.
Anh cadm thay minh khéng thé cir tiép tuc mai nhu thé nay dugc niva.Tat nhién khong cd ai biét |a anh d3 18y cudn sach
dé tir thu vién cd.Nhung ban than anh y thirc rd hanh dong dé cdia minh, va diéu d6 lam cho anh dau dén.

Anh nhan ra anh phai lam [am mét diéu gi d6 dé |3y lai sy binh an cho tdm minh. Vi vdy anh mang cudn sach tra lai thu
vién. Sau khi mang tra, anh lién cdm thay an tdm trd lai. Anh cling ra mét quyét dinh quan trong la s& khéng bao gid 1ay
b4t c th gi ma khéng xin phép nita.Anh d3 thuc s hoc duwoc mot bai hoc tir sai [am cta minh.

Khéng cé ai la khéng tirng pham sai [Am.Diéu quan trong |3 hoc dwoc gi tir chinh nhitng sai [am cla minh va khéng dé

né 13p lai nira.Cang nhiéu sai [Am, ban s& lai cang dau kh6.Né&u ban hoc dugc tir nhitng sai [Am cda minh va thay déi, tri
tué cla ban s& tang trudng. Ngudi hoc tro clia tdi da quan sat dugc nhitng gi dang dién ra trong tdm minh va do d6 da
hoc dworc bai hoc va thay d6i. Néu ban khéng biét cdch chanh niém va quan sat, tdm tham s& ti€p tuc I&n manh va ban s&
pham thém nhirng sai [Am nhw thé nhiéu an nita.

Khi d3 hoc xong, ban mdi cé thé chuyén sang bai hoc ké tiép.

Khi d3 thi d6 mot bai kiém tra, ban cé thé chudn bj cho mot bai kiém tra mdéi.Ban san sang ddi dién véi nhitng hoan canh
khé khdn hon va ching s& mang lai cho ban mdt tAm mdrc tri tué cao hon, siu sac hon.Khi ban hiéu rang sy viéc nay that
sy 1a viéc t6t va thue hién né ngay |ap tire, ban cling s& ¢ duoc nhiéu tri tué hon.Né&u ban khéng lam gi hét, thi ban cling
s& chang hoc duoc gi ca.

Viéc hoc hoi s& khéng bao gi& cham dit.

Liuc nao cling c6 nhitng bai hoc cho ching ta hoc hoi. Ching ta phai hoc nhitng bai hoc va ting trwdng tri tué cho tan dén
khi ching ta tir gid c&i doi. Khi thue hanh thién T& Niém X&, ching ta khéng nén chi thue hanh né vao ldc rdi rdi, hay dat
ra mot khoang thoi gian riéng biét ndo dé dé thuec hanh. Ching ta can ¢6 gang hét minh dé tao nén mot théi quen séng
vdi chanh niém (y thirc day dd vé chinh minh) tir gidy phat dau tién khi thirc ddy cho dén ldc di nga.Khi chdnh niém bi
I3ng quén, tam si cé mat ngay tirc khac.Khi tam si céd mét, tri tué s& khdng thé sanh khéi va bai hoc dé chuwa hoc xong.

Vi vay, chuing ta phai phan dau dé ludn ludn séng vdi chanh niém, y thirc tron ven vé nhirng gi dang dién ra trong than va
tam, tirng gidy tirng phut, trong sudt ca cudc doi, cho dén tan hoi thd cudi clng. Tat ca nhirng gi ching ta cdm nhan va
trai nghiém déu la Phap — tire 13 nhitng dinh luat va hién tugng cda ty nhién, tat cd moi th&r déu vo thudng, déu vo nga
— khoéng cé mdt cai toi nao trong dé. Ching ta can sdng vdi sy hiéu biét rang khdng cé céi gi trén doi nay dem lai su thoa
man that sy ca. Chang ta cling can phai hiéu nhitng diéu nay mét cach rd rang trong tdm vao gidy phut cai chét dén bén
canh. Chét mot cach bat luc va day so hai thi khong t6t mot ty nao.

Cudc doi la cudn sach tuyét vai nhat. Than ching ta 1a cudn séch tuyét voi nhat. TAm ching ta |la cudn sach tuyét voi
nhat. Nhirng hiéu biét sau sdc nhat chi c¢é thé thu dwoc tir chinh cudc doi. Ban hidy ty hdi ban than minh moi ngay:Ngay
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hém nay tdi cé thu dwoc thém chit hiéu biét hay tri tué gi khong? Mét ngay tréi qua ma khdng cé thém dugce chit tri
tué nao, chi ngdp trong an, udng, khdc, cudi la mdt ngady mat mat, mét ngay udng phi.Nhirng ngay nhu thé chang mang
lai sy khac biét ndo cho ban, ngoai trir rang né dua ban dé&n gan cai chét thém mot ngay nita.

Khi ban |&n giwvdng di ngt cling thé, trudc khi chim vao giac ngu, ban hiy cd gang duy tri chanh niém, y thirc vé nhitng gi
dang dién ra trong than va tdm minh lGc d6. Ban nén gilt mot cai tam trong sdng va mat mé dé di vao mot gidc ngl yén
lanh. Ngay khi ban thirc day, ciing nhu thé, thay vi voi suy nghi va lo lang vé mdt ngdy méi, ban h3y ngbi thién ngay 1ap
tlrc, bat dau thwe hanh chanh niém ngay tai ché. Bat dau mot ngdy mdi véi mot cai tam binh yén [a mot diéu rat tot dep.

Hay c6 gang hét minh dé tao thanh théi quen séng vdi chanh niém trong sudt ca ngay, du bat ci & dau.Néu ban thuc
hanh lién tuc nhw vy hai hodc ba nam, ban sé& thay rang tdm minh trd nén trudng thanh hon rat nhiéu.Ban s& cé duoc
thai d6 dung dan va tam ban s& rdng m& hon.Mot khi séng véi chanh niém d3 tré thanh théi quen, ban s& khong thé dé
ca mdt ngay tréi qua mét cach hoi hot va thiéu suy nghi nita.

Tudi tac cla ban gia hay tré khong phai 1a van d&.M6t s6 ngudi bat dau thue hanh khi méi ngoai hai muoi tudi. Bdi vi
hirng thd nén ho thuc hanh bat c Itc nao cé thé, va mdt ngay ho phat hién ra thai d6 va cach nhin cla ho, nhitng mong
doi cta ho d3 trd nén thanh cao hon, thién lanh hon va trang nghiém hon. Hod3 trwdng thanh. Do vay, ho lam cong viéc
cla minh nhiét tdm hon, khéng con ué 0ai, chan chudng, khdng con tinh todn, so do hay ludi biéng nira. Ho khéng lam
nhitng viéc chi dé khoe m&, thé hién minh hay gy an twong véi ngudi khac nira. Ho dat tat ca trai tim, tat cd ndng lwong
clia minh vao bat ct cdng viéc gi ho lam. Trwdc khi tham gia lam mdt viéc gi, ho déu suy nghi sdu sac, can nhic hét strc
can than — nhat |3 d6i v&i nhitng viéc quan trong. Néu chang may c6 diéu gi léch lac, sai [am — ho y thirc vé né va ngay lap
tirc stra chita lai cho dung.

Khi muén trao déi mét viéc gi quan trong, ban can suy nghi kj vé nhirng gi minh ndi va cach néi nhu thé nao cho hgp
ly.Ban cling c6 thé thir duyét lai mét vai [an dé xem né da dung va thich hgp chua.Ca tién trinh 8y s& khéng t6n nhiéu
thoi gian d6i vai nhitng ngudi séng véi chanh niém.N6 chi mat cé vai phit.Moi ngudi s& nhan ra diéu dé va dan dan cé
ldng kinh trong nhitng ngudi biét dn ndi mdt cach hop ly nhu thé.NEu ban mudn moi ngudi kinh trong minh, hiy ludn
ludn ndi véi chanh niém va tri tué.

Néu tiép tuc cach s6ng nhu thé, ban s& khdng chi gianh duoc sy kinh trong cla moi ngudi ma long tu trong cla ban cling
s tang |én.Long ty trong d6 mdi 1a diéu quan trong hon nhiéu.Mét s6 ngudi khéng bao gid nghi dén diéu nay.Ho quen
c6 xung quanh minh nhitng ngudi thich gay &n tugng vai ngudi khac, va ho rat so ngudi khac coi thwdng minh.

NE&u ban qué coi trong ngudi khac, ban danh gia ho cao hon thuc t&€.N&u ban coi thwdng ngudi khac, ban danh gid ho
thap hon thyc t8.Khéng ¢ cidch nhin nao trong hai cdch d6 phan dnh dung su that ca.

N&u ban cé thé séng theo mot cach song khién cho long tu trong ting tredng mbi ngay, ban sé& cdm thady man nguyén véi
cudc s6ng.DU moi ngwdi cé nght tdt hay nghi xau vé ban ciing khong phai |a diéu quan trong. Lo lang vé diéu d6 don gian
cling chi 1a m6t suy nghi thodng qua trong tam roi di mat ma thoi.

DE& minh hoa cho diém nay, day |a mét cu chuyén tir mot dé t&r khac cla toi.

9.
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Khodng 5 nam trudc, anh 8y ké cho tdi biét anh 4y da hoc duoc gi tir mot kinh nghiém cta minh.Anh rat hirng tha véi
thién tap va cd gdng hét minh dé ludn y thitc va quan sat bat c nhitrng gi dang dién ra trong tdm minh.Anh c6 gang gitt
gin 5 gidi, va anh cling la nguoi trung thuc, hao phdng va ludn san long gitp d& nguoi khac.

Tuy nhién, anh lai c6 mot thai do rat dic biét nay.Anh phai ludn cé gang cho nguoi khac biét rang minh gitt 5 gidi rat ng-
hiém tuc, va khong bao gi® lam viéc gi thi€u dirng dan. Néu thay ai d6 khong trung thuc hay lam didu gi d6 sai, anh phai
ndi vdi tat cd moi ngudi rang minh khong bao gid nhu thé, rang minh [udn lam viéc ding va luén trung thuc. Anh luén
cam thay can phai ndéi cho nhitng ngudi xung quanh biét didu dé.

Khoang 4, 5 thang trudc, thién tap cla anh tién bo twong déi tot. Va do dé, anh bat dau hiéu dwoc rang thuc ra viéc
ngudi khdc cé biét anh gitr gidi nghiém chinh hay khdng ciing khéng can thiét. Anh néi véi t6i rang cai ngd nay khién anh
cam thay binh an va giai thoat hon. Anh khdng con cam thay can phai ndi cho ngudi khac biét nhirng viéc lam tét dep
clia minh nita. Truéce kia, néu khdng cé co hoi nédi cho moi ngudi biét didu dé thi anh cdm thay bat an [3m. Gio day anh
rat hanh phuc, chi don gian lam bat c viéc gi minh thay ding dén, du ai cé biét hay khdng ciing chdng quan trong.

Lam viéc t8t réi mudn tat cd moi ngudi déu bidt dén viéc t6t minh 1am 13 mot néi khé tdm thye sw.N6 1a sy thé hién cla
tdm tham.DAng co mudn thé hién cac viéc t6t cia minh cho ngudi khac thay 1a tdm tham va sy ngd man (kiéu ngao).Ban
dang néi cho ngudi khac biét 1a ban tdt hon ho.CS thé tham Idng lam viéc t6t ma khéng cé nhu ciu phai ndéi cho ngudi
khac biét, dé la giai thoét. Ban s& dwoc binh an. Chirng nao ban con bt rirt khdng yén khi ngudi khac khdng biét viéc tot
minh [am, chirng dé ban vin khong thé binh an. Ngay ca khi ban loanh quanh di néi cho hét ngudi nay dén ngudi khéc,
thi tdm ban van lo ldng rang khong biét ho cé nghi minh dang béc phét hay khong.

Vi vay, van dé ban can xem xét mot cdch nghiém tuc & day la: Ban lam viéc tét ¢ phai l1a vi muén ngudi khac dénh gia
cao vé minh hay khong? Néu ban lam viéc t6t dé thu hudng cdi tiéng tot d6, tdm ban s& phai khd s& vi diéu d6. Chi lam
viéc t6t vai mot cai tdm ty do va chan thanh thi md&i mang lai hanh phuc, su trwdng thanh va tri tué.

Lam moi viéc chi vi gilt uy tin hay danh tiéng t6t sé&

chdng bao gio khién cho tam ban trudng thanh.

Vi vay, diéu vd cling quan trong 1a ban phai luén luén kiém tra lai thai d6 cia minh, luén ludn y thirc vé nhirng hy vong va
sy mong doi cia minh khi lam nhitng hanh dong tét d6.Nhirng ngudi hanh thién nén suy xét vé van dé nay that sau sac.
Ban lam viéc d6 v&i mét trai tim giadi thoat va rong mé hay trai tim ban chi la n6 |é cho céc hy vong va mong doi?

Khéng cé phan nao trong cudc séng cla ching ta ma khdng chira dung nhitng bai hoc 4y ca. Chirng nao ban con séng,
chirng d6 van con cé nhirng bai hoc can phai hoc.

Khi ching ta con tré, cé rat nhiéu bai hoc can hoc hdi, va khi vé gia, cling vin con vé s6 bai hoc nita. Cudc séng clia ching
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ta ludn luén thay ddi va nhitng hoan canh méi doi hoi ching ta phai cé nhitng hi€u biét méi va cadch nhin méi. Nhirng
thang tram, khé khan, dau khé trong cudc doi (lokadhamma) tat ca déu |a nhitng bai hoc.Nhirng kinh nghiém xau 13 bai
hoc, ma kinh nghiém t8t cling 13 bai hoc.Khi ban con tré, nhitng khé khan trong cudc doi 1a mot loai bai hoc, khi ban gia
di, chung la mot loai bai hoc khac.

“® chd kia” khong cé gi t6t hon “& chd nay”

Nhiéu ngudi ludn cé théi quen tri hodn: “Bay gid téi khdng cé thdi gian hanh thién, cé thé mét lic nao d6 trong twong
lai, khi c6 diéu kién thuan lgi, tdi s& lam viéc dd”. C6 1an cé nguwdi néi vai toi: “Khi lam viéc gi d6, t6i mudn 1am cho hoan
chinh. Vi vay, tdi s& chi di xuat gia lam mét nha su khi t6i da xong cong viéc cia minh, nghi hwu.Khi d6 toi s& vao rirng va
c6ng hién toan bd cudc doi minh cho viéc thye hanh. Bay gio thi khdng cé ly do gi dé ¢6 gang hanh thién c3, bdi vi toi s&
khong thé thyc hanh t6t duwoc”.

Tuy nhién, chang cé gi ddm bao 13 anh ta cé thé song dwoc dén lic dy hodc |a cé thé song dwoc lau nita sau khi dén tudi
lihh lwong hwu. Ngay ca khi anh ta séng tho, cling s& cé nhitng ly do dé khong thé thyc hanh thién theo cdch minh mong
mudn. Nhitng ngudi thye hanh hét minh ngay bay gi®, thi khi hoan cadnh thuén lgi hon, ho s& thyc hanh con t6t hon nita.
Khong cd ging bay gio ma chi ndi vé né 1a mot cach dé che dau sy that rang ngudi d6 thue sw khdng mudn thuc hanh.

Gidy phut hién tai |3 gidy phut quan trong nhat.

DPirng udng phi hién tai dé hy vong vé ich cho tuong lai.

Dlrng quén: mot con chim gitr trong tay dang gia hon hai con chim bay trén troi. Ché tham bat bdo mam.

Khi “chd kia” d6 bién thanh “chd nay”, ban sé& lai thdy mot “chd kia” khac tét hon “chd nay” nira.

Con ngudi ta luén dm ap hy vong vé mét tuong lai tuoi sdng hon. Khong biét tran trong gidy phut hién tai la moét thiéu
s6t I&n cla con ngudi. Dirng nght dé€n mot noi nao dé hay mét lic nao d6 & twong lai, hdy thue hanh ngay & day va bay
gi®’! Hay séng v&i chanh niém va tinh thirc, hay hanh thién cang nhiéu cang tét, va luén tim hiéu tAm minh.

Né&u ban thyc sy hiéu duwoc nhirng gi Dirc Phat day trong kinh Pai Niém X& (Maha-Satipatthana Sutta), ban s& khéng con
chon lya mot “lic ndo dé” nira. Ban sé& biét rang khong cé6 mot noi chén hay thoi diém nhat dinh nao méi 1a “thich hop”,
ban cé thé thyc hanh vao bat c Itc ndo va & bat ci noi nao. Tham chi ban ¢ thé tip chanh niém ngay ca trong luc noi
chuyén, chi can chiu kho thuc hanh 1a ban s& lam dugc.

S8ng mét cudce doi ¢d y nghia quan trong hon 1a séng sung sudng, hanh phiic. Mot cudc doi cd y nghia 1a mot cudc doi
tran day man nguyén.Su man nguyén hay biét dd véi nhitng gi dang cé 13 mdt loai hanh phuc sau sc hon.Nhirng nguoi
chi phan dau tim ki€ém hanh phuc la nhitng ngudi khdng cé chiéu siu va s& sém phai déi dién véi dau khd.Cang phan dau
tim ki€m hanh phuc, s& cang khé cé dwoc hanh phuc va ban s& cang khéng thé séng tron ven cudc doi minh mot cach tét
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dep.

NE&u ban muén s6éng cudc doi minh mét cach cd y nghta, hay ludn ludn séng véi chanh niém.Tat cd moi thi s& trd thanh
c6 y nghia néu ban séng véi chanh niém, 1am viéc v&i chdnh niém va ndi véi chanh niém.

Moi ngudi bén ngoai chi la nhirng tdm guong dé ban soi lai minh.

Day 1a mot 16 nhdc nhé cho nhitng ngudi sdp budc vao thé gidi con ngudiTrong cudc song lam ngudi, ban s& phai gép
g& moi ngudi.Ban sé coi ho la gi?H3y coi ho nhu nhitng tdm guwong phan chiéu chinh minh. Tai sao ching ta phai soi
guong? Bai vi chiing ta muén xem mat minh, hinh dang bé&n ngoai minh cho gi khé coi hay khéng — dé ma lau rira, chinh
trang lai cho t6t dep.

Khi nhin thay 16i [am hay khiém khuyét ctia ngudi khac, hdy tudng tugng rang ban dang nhin thay khuén mét cta chinh
minh trong guong.

Nhitng 16i [am va khi€m khuyét d6 cling cé thé cé trong chinh ban than ban. Nhan ra va stra chita ching 1a diéu lgi ich
nhat ching ta cé thé Iam cho chinh minh. Khéng thdy duoc nhitng 16i [Am clia minh va slra chita né ma chi di tim 16i cla
nguoi khdc la viéc lam vo ich.

Khi nhin mét ai d6, cé thé ban nghi: “Han ta that 13 kiéu cang, ngd man”. Hay tu hdi minh: “Minh cé kiéu cing va ngd man
nhu thé khéng nhi?”. Kiéu man (mana) |a mét loai phién n3o rat vi té. C6 tai san hon ngudi cé thé lam cho ban kiéu ngao,
hoc nhiéu ciing khién cho ban kiéu ngao, va mot s6 ngudi con cadm thay kiéu ngao bdi vi minh chang s& hitu gi (ty cho
minh 13 thanh cao).Tham chi ban con kiéu hanh rang minh khéng kiéu cdng, ngd man nhu nhitng ngudi khéc.

Tham chi nhitng ngudi hanh thién cling nghi rang ho cao thwgng hon nhitng ngudi khac va bat dau ra vé ta day cao hon
ngudi: “Toi tu lau rdi, rat nhiéu ndm roi, d3 tirng tham dy rat nhiéu khod thién. T6i |a mét trong nhirng dé tlr than can
nhat cla thay...”.

Mot s6 ngudi con rat kiéu cang ngay ca khi ho chita bénh: “Bénh cla tdi khdng thé chita bang thuéc men binh thuwong.
Con trai tdi phai glri thudc nay tir tan bén Anh vé day, & day chang kiém dau ra dwoc dau”. Ngay cd bénh tat va thudc
men ciling cé thé tré thanh chl dé dé ganh dua, hon thua véi nhau. Bing cach nay hay cach khac, ching ta c& ludn phai
mudn hon ngudi. Mot s6 ngudi con rat ty man vé nhirng quan diém va y kién clia minh: “Toi chang thém quan tam dén

bat c ai. Néi cho ma biét, tdi khdng dé bj thuyét phuc dau nhé!”.

Ghi nhé diéu nay trong tam, ban phai ludn ludn canh giac khi tim 16i cha ngudi, khi ban thay ho hanh déng hay néi ndng
mat cach kiéu ngao.Hay tw nhac nhé minh rang chinh ban ciing cé sy kiéu cing 4y, tw nhac minh nhin kj su kiéu man
dang c6 trong minh.Cé thai dd dung dan nhu vay sé gitp ban phat trién va trwdng thanh hon.
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Tham ciing 13 mét loai phién n3o khdc rat dé nhan ra & nguoi khdc. Tat ca chung ta, khong ngoai trir mot ai, déu c6 tham
theo cach nay hay cach khac. Khong dé dé hoan toan khong cé chit tham nao trong tam. Cé nhitng loai tham vé cung

Vi t&, vi t& d&n murc tham chi ban khdng nhan dién dugc né |a tham nita. Ngay ca khi ching ta giip d& ngudi khac, van
con mong mudn dat dugc chit lgi ich nao d6 cho minh: danh tiéng hay uy tin, dia vi, dic quyén hay mot quyén luc, anh
huwdng nhat dinh nao doé.

Muén nguoi khac nght rang ching ta khéng tham hodc rat it tham, hay muén ngudi khac coi trong minh, d6 cling 13 mét
loai tham.

Tuy nhién, ban khéng nén chi di tim nhitng tinh xau cha ngudi khac.Khi ban thay nhirng dirc tinh tét trong ngudi khac,
ban nén tu nha chinh minh rang trong minh ciing cé nhitng dirc tinh d6 — it nhat cling cé tiém ndng dé tré thanh nhw
thé. Tat ca ching ta can cd gang dé trd nén ngay cang tét dep hon.

M6t diéu rat cé thé xay ra la ban khong thé chadp nhan néi mot sé cai xau trong ban than minh va vi vy s& tim cachche
day ching.Khi nhin thay dung cdi xau ay & ngudi khac, ban sé cé xu hudng chi trich manh mé&Thuc té& ban s& rat hay chi
trich nguoi khac vé chinh nhitng cai xau ay. Vi vay, mdi khi thay minh hay soi méi, chi trich nhirng diém xau nao d6 cla
ngudi khac, ban can phai diing cdm va chan that tim hiéu xem cé phai minh lam vay vi chinh minh cling cé cdi xau 4y va
dang c6 gang che dau né hay khong.

Né&u ban thuc sy khdng cé ngd man hoac ¢d rat it, ban sé khéng dé dang tich cuc tim 16i cia ngudi khac khi ho chang may
dang bi ngd man chi phdi. Néu ban khong tham hodc rat it tham, ban cling khdng dé& dang tim 16i ngwoi khac va manh mé
chi trich ho khi ho dang bi tdm tham chiém hitu.Ban s& nhan ra rang thuc ra ho dang bj tra tan b&i vi ho khéng thay ra
duwoc nhitng tam tham, tdm san, sy kiéu cdng, ngd man cla chinh minh.Ban s& c¢6 gang tim mot cach thirc nhe nhang dé
chi cho ho nhitng gi dang dién ra dé ho cé thé tw minh thay dwoc.Ban nhat dinh khéng nén dung |&i néi chi trich ho, ha
thap ho, 1dam cho ho xau hé hay d6 16i cho ho bang bat ct cach nao.

Tham, san, si, ngd man...tat ca chi la nhitrng hién twong tu nhién.Néu ban cé thé nhin ching nhu 1a nhitng dong luc
khong thudc vé cd nhan mot ai hét, ban s& khong d6 16i cho bat cir ngudi nao khi ho dang phai dau khé vi né ca.biéu
thue sy quan trong |a ban phai thay rd hay nhan dién ra ching. Nga man chi don gian 1a ngd man, khéng phai cdi ng3
man CUA ANH TA hay CUA CO TA, va ciing khdng phai 13 ngd man CUA BAN.

Mot s& ngudi rat hay tu danh bong minh trong khi luén tim cach ha thap ngudi khéc, khi thay ngudi khic gidi giang hon
hay thanh dat hon, ho dé biu: “M&y ngudi dy toan tdm tham thoi, toi chang bao gi tham lam, [am ngay 1am dém nhw
ho”. Nhitng nguwdi ndi nhu vay la bdi vi ho khéng ¢ kha nang 1am viéc cham chi va khdng thanh dat.Rat hiém ngudi noi
“khoéng” khi c6 co hdi ki€ém thém tién hay duwoc thing chirc.NEu cé thé duwoc thém, chang ai dai gi ma tir chdi. C6 mét
ciu tuc ngilt, thwong moi ngudi hay dung dé néi dua nhwng thuec ra lai rat chinh xac va cé y nghia nhu thé nay: “Ngudi
khong cé quyén thi cho rang minh nhan nhin va dé tha thi, ké khéng tién thi tw nhan minh thanh dam, gidn don”.

Mot s6 ngudi séng nhu thé day.Badi vi khdng dau lai ngudi khdc, nén ho phai chap nhan thua cudc, nhin nhin va nhin
nhuéng.Ho bién hd cho s sg hii ctia minh cho rang d6 1a dic tinh nhan nai.B&i vi khong thé ki€ém cho du séng tom tat,
khong cé tién bac, nén ho ndi rang dé 13 vi minh biét dd va séng gidn di. Su that |a ban chi cé thé tw nhan minh 13 nguoi
gidn di khi ban cé di tién dé tiéu pha, ma van séng don gian, khong xa hoa, phung phi.

-13-



culC BO1 LA MOT TRUONG HOC

Khi ban nhin thay cai xau ctia ngudi khac, hdy cd gdng nhin lai xem trong minh cé théi xau nao twong ty nhu thé hay
khéng.Thudng |a ban s& tim thay nd cé & dd.Khi ban thay moét diéu gi tich cuc, mét dirc tinh t8t cia ngwdi khdc, ban ciing
kiém tra lai trong minh xem minh cé nhitrng dirc tinh t&t nhu thé hay khong.Néu cd, hiy hoan hy vé diéu d6 va c6 gang
tdng trwdng nd 1én.N&u chua cd, hdy c6 gang rén luyén minh dé phat trién dirc tinh 4y trong minh, c6 gang bién né thanh
cta minh.

Khi ban yéu hay ghét diéu gi do cla ngudi khac, nghia 1a ban cling dang yéu hay ghét chinh nhitng diéu d6 trong ban
than minh.

Khi ban ghét mot ai d6, hdy cd gang hét strc d& tim hiéu xem tai sao minh lai ghét ngudi ta thé. Bat ci diéu gi khién ban
ghét ho dén vy cling chinh |13 thit ban dang cé trong minh. Néu ban cdm thay gan giii v&i mot ngudi nao do, néu ban yéu
thuwong mot ai d6, ban cling phai nhin that k¥. Tai sao ban yéu ngudi 4y?C6 phai bdi vi cé ay c6 thai dd séng tdt va cd thé
thdy dugc mat tdt cha moi ngwdi hay khéng? C6 phai ban thich c6 8y bédi vi ¢d ay khdng bao gid ngbi 1&é d6i mdach hay noi
xau ngudi khac, hay béi vi mdi khi gitip d& ngudi khac, c6 dy ludn lam véi ddng co trong sach? Trong ban cétat cd nhitng
dtrc tinh 4y khéng?Ban cé thién y chan thanh mudn gitp d& ngudi khac va cd gang cé cai nhin ding dan vé moi th hay
khéng?Ban cé déi x{r véi moi ngwdi mdt cadch chan that va tén trong, khéng coi thuéng ai, khdng cdm thay minh cao hon
ho hay khdng?Ban nén c6 gang dé phat trién nhirng dirc tinh t&t 4y trong chinh ban than minh.

Ban mudn tao nén cudc doi minh nhu thé njo la tuy thudc vao chinh ban

Dirng bao gid d6 16i cho ngudi khac khi moi viéc trd nén toi té véi ban. Hay tu chiu trach nhiém vé hanh déng cda chinh
minh va chdp nhan ca két qua tot cling nhu két qua xau tir hanh dong minh da lam.

Ban cd tat cd moi cdng cu va moi ngudn lwc minh can.S& dung chiing nhu thé ndo la tuy thudc vao ban.Su lya chon la cla
ban.

Cé nhiéu ngudi sinh ra trong gia dinh nghéo khd hodc phai & trong nhirng hoan canh khé khdn, nhung d3 trd nén rat
thanh dat va giau c4.T6i c6 hai ngudi dé tlr, b6 me ho mat tir khi con nhd.Hai anh em duwoc mét 6ng chi nudi, nhwng roi
cling khdng s6ng dugc & nha chi va phai vao séng nhd trong chia. Mt ngudi sau d6 trd thanh gido su todn hoc va dang
day & mot trudong dai hoc & nwdc ngoai, ngudi kia da trd thanh mot doanh nhan thanh dat va giau cé. Khéng ngudi nao
kiéu cing, tw man.Ho cling chang xau hé vé qua khit nghéo khé clia minh. Ho néi: “ching t6i dd hoc hdi duoc rat nhiéu
khi I&n |én trong chuia va hé d6 chu tang”.

Mot ngudi nira ma téi biét vén sinh ra trong mét gia dinh giau cd va cé dia vi cao, nhwng sau d6 thi cha me mat. Ho chua
bao gi® biét tu lo cho than minh, ho dwoc nudi dudng, chiéu chuéng mot cach qua dang. Ho phung phi thoi gian tan gau,
tiéu tién hoang phi va cudi cung bay gid tré nén nghéo kiét xac, cudc séng vo cung khén khé.

Nguoi Mién Dién cé cau tuc ngit rang: “Khong hay lam hay lam thi ché d6 18i rang vi ai ma minh nghéo khé”. Ban can

-14-



culC BO1 LA MOT TRUONG HOC

phai hiéu rang, néu khong cd gang lam lung, thi sé chang ¢ cai gi tot dep dén véi minh ca dau.Tuy nhién, ban khong can
phai ganh dua vd&i ngudi khac.Moét s& ngudi hoc hanh gidi giang, mot sé nguwdi phat dat trong kinh doanh, mét s6 ngudi
khac thi birng n& trong tu tap. Tat ca ching ta phai tim ra cach riéng ca minh dé lam cho cudc séng cé y nghia va khién
cho cudc séng lam ngudi cha minh cé gia tri.

Céc tra | nam & bén trong minh.Cau tra |&i cho cac cau hédi clia cudc doi ban & bén trong ban.

Khong can thiét phai nhin ra bén ngoai! Day [d mdt cau ndi rat cé y nghia.Ban can phai suy nghi that sau sic dé hiéu duorc
y nghia cda né.

Toi biét mét vi thay rat gia, ngwdi da danh rat nhiéu ndm nghién cru kinh dién va thuc hanh thién.Ngai cé rat nhiéu dé
tlr, ca dé tlr cu s§ 1an dé tlr xuat gia, nam va nit.Hang ngay, ho thudng dén hoi ngai rat nhiéu cau héi. Ngai cé trai tim vo
cung nhan hau va rat nhiéu tam tir. Ngai ¢ gang tra 10i tat ca cac cau hoi cla ho. Rat nhidu ngudi dén xin ngai loi khuyén
vé dd moi viéc: sirc khoé, cac quan hé x3 hdi, tén gido...

Tuy nhién, mot ngay ngai ndi véi ho rang: “Hay thuc hanh thién chanh niém (satipathana) lién tuc ca ngay, tir khi thirc
day cho dén luc di ngd. Hay gitr chanh niém lién tuc trong moi ltc.Khi chdnh niém cta ban tét, ban sé ty tim dugc ciu tra
|&i tat ca moi van dé clia minh”.M6t cau trd 1o don gian, nhung that sau sac va cé anh hudng sau rong.

Nhiéu ngudi ching ta cd rat nhiéu cau hoi dé héi. Péi luc ching ta cé ngudi dé hoi va dwoc tra 10, nhwng cé nhirng ltc
chdng ai cé thé tra 11 cho minh duoc. Hoi nguoi khac va duoc tra 16 thi tot, nhung nd sé khong tac dong dén tdm minh
mat cach sau sdc.NEu ban tu hdi minh, va git cau hdi dé véi chanh niém, trong lic hanh thién cau tra 161 sém mudn gi
cling bat ngd xuat hién trong tdm.Viéc tu tim dwoc cau tra | nhu thé s& cé tadc dong rat sau sdc.Nhirng cau tra 1&i d6 co
thé lam thay d6i cudc doi mot con ngudi.

Khi hanh thién, ching ta dat dugc nhitng tué giac sau sic va nhitng hiéu biét vé cudc doi. Ching ta cling dat dwoc nhitng
hiéu biét thAm sau vé chinh ban than viéc hanh thién nita. Chi can thuc sy c6 gang thue hanh.Khi ban thanh thuc trong
thién, nhiéu sy that vé ban chat clia moi viéc sé “xuat hién” trong tam ban.Hay tan dung nhi*rng tiém nang sdn cé trong
minh (c4c Ba la mat) ma ban d3 rén luyén qua bao nhiéu ki€p séng.Ching van nam yén & dé. Khi hanh thién, tam ching
ta binh an va sang suét, ching ta thay va hiéu rd hon quy luat nhan qua cla ty nhién. Nhitng viéc ma minh khéng hiéu
bdng tré nén rat rd rang Toi thwong rat hai long mbi khi thdy mot trong cac dé t&r clia minh dat dwoc nhitng hiéu biét do.

Ban than tdi cling trai qua mét qud trinh y hét nhu thé.Lic dau cé rat nhiéu didu t6i mudn biét va tdi cd rat nhiéu cau
hoi.Bdi vi lic d6 t6i chang biét ai dé ma hoi nén tdi bat dau ty tim hidu.Toi bat dau hanh thién vé nhitng diéu minh muén
biét va mot s6 ciu tra 161 d3 xuat hién trong tam.Diéu do khién t6i rat vui va nd khich 1é téi di ti€p.That vé cling tha vi khi
hiéu dwoc rang Phap chinh 1a cudc séng. N6 mang lai cho t6i that nhiéu dirc tin trong viéc thuc hanh, va ciing khién toi
ty tin hon nhiéu.

Khi tdm trong sdng, sang sudt va binh an do két qua cla thién, nhirng hiéu biét xuat hién luén ludn la thién lanh. N6 sé 13
nhitng hiéu biét dung dan, mang dén diéu thién.Ban khong thé sai [am.
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Khi gdp kho khan, trede hét ban hay suy xét xem c6 thé van dung Phap vao hoan canh nay nhu thé ndo.Co gang lam diju
tdm minh va lam cho tdm vitng manh, kién dinh.D6i véi mat thién sinh cé kinh nghiém, thyc hanh thién déu d&n méi
ngay thi diéu nay khéng kho.Chi can thyc hanh chanh niém trén hoi thd vao ra, tdm sé tré nén tinh 1ang va sang suét.Khi
tdm d3 tinh l1ang va sang sudt, hay tu hdi minh viéc t6t nhat can lam bay gi® 13 gi.C4u trd 1 ban ¢ trong hoan cadnh dé
s& 13 hop ly nhat va khich quan nhat.Sé rat sai lam khi quyét dinh trong lGc tdm con tham va sdn rat manh.Khi tdm nga
man, kiéu cang, ghen ty hay ban xin, dirng bao gi& quyét dinh lam bat c viéc gi.Bat clr viéc gi ban quyét dinh cling sé 13
sai lam.

Khi tdm con tham, sdn, ngd man, kiéu cdng, ghen ty, ban xin...chi cdn quan st né mot cach thanh that va diing cdm.Khi
ching qua di, khi tdm da trong sach trd lai, lic 8y mdi nén quyét dinh.Ban s& khéng thé sai [am.

Tat cd nhitng gi ban can |am chi 1a quan s&t, 13ng nghe va tin tuwéng.

Tin tuwdng tri tué, tin twdng chinh ban than ban. Ban cé kha ndng hiéu Phap mot cach sau sdc.N&u ngay hém nay ban biét
hon ngay hém qua mot chut, thi moi viéc s& dan dan tién trién. Hay tin twdng vao tién trinh nay, tin twdng rang tat ca
nhirng gi ban can chi la chdnh niém manh m& va lién tuc.

R6i ban s& quén nhirng diéu nay.

H3y tudng tugng xem néu ban quén nhirng diéu nay thi s& 1a mét sy mat mat I&n dudng nao. Luc dau, ban dwoc ngudi
ta ndi cho tat ca nhirng diéu can biét cho mot chuyén di thanh cdng, nhung sau d6 ban quén hét nhirng théng tin dy.Vay
thi diéu gi sé dién ra?Ban sé& gdp rac roi I&n. Rat nhieu ngudi da quén khong tw héi minh cau héi: “Tai sao tdi sinh ra trong
ki€p con ngudi nay?”.Chinh vi vay ho gip rac réi.Ho cd gang tim kiém nhirng thd vui phlu phiém tir viéc gidi tri va sé& hitu
tai san vat chat.Roi ho chét di ma chang hoc duoc bai hoc nao hét.

Mot s6 ngudi chi gia di ma chang trudng thanh.Ho khong tré thanh nhitng con ngudi trudng thanh.Ho ngay cang gia
di, nhwng tri tué thi khdng hé ting trudng.Dé 1a mot tén that cuc ky I&n. Ching ta chi séng xirng dang véi ki€p sdng lam
ngudi khi moi ngay trdi qua, ching ta phat trién thém dugc mot chat it tri tué.

Ngudi ta thwdng néi rang rat nhanh roi ching ta s& sém quén hét nhitng 101 khuyén ay. Vay ching ta phai lam gi dé
khong quén bay gid? Ching ta phai thudng xuyén tw nhic nhé minh. Dirc Phat va nhitrng con nguwoi tri tué, gidi dirc van
thudng xuyén nhac nhé ching ta. Tat cd déu nhac ching ta rang: “Dirng quén”.

Mot s6 ngudi ké véi tdi rang ho nhé dugc kiép trudc cia minh.Ho néi vao luc hap héi, ho nhé lai tat ca nhitng diéu quan
trong ma ho d3 khéng lam duoc trong cudc doi.Ho cam thay v cung héi tiéc va quyét tdm s& lam nhirng viéc tét, viéc
thién néu ho duoc sinh lai lam ngudi [an nita.Vi vy, ngay trudce lic chét, ho tdm niém muc dich cao ca va ly tudng dé
trong tdm minh.
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Ban than toi cling d3 tirng & ngay bén canh céi chét mét [an.Téi thuc sy tu hdi xem c6 dung la minh dang chét hay khéng
khi nghe moi ngudi néi vai nhau 1a ti da ngat di r6i.Téi van biét moi thir, nhwng khdng thé néi dugc. Thé rdi, téi nghe
tdm minh néi: “Minh khéng bat tinh, minh van dang biét”.

Vao luc d6, t6i nhé lai rat nhiéu chi tiét, cdch minh d3 séng cudc doi minh ra sao, vé tat ca nhirng viéc tdi d lam va cich
minh [dam nhirng viéc ay. C6 modt sb viéc lam tdi cdm thay vui va hanh phic, mét s6 viéc khdc lai khién ti cam thay budn.
To6i nhan ra tdi d3 that vong va dau khd rat nhiéu vi nhirng viéc rat nhd nhit va khéng quan trong. Doi khi chi vi mot viéc
nhoé ma tdi cling gian dén ndi khong them néi chuyén véi ngudi ta. Khi nghi lai, tdi nhan thay that ra ching chang cé gi la
quan trong hét.

To6i nhd lai mét cudce cdi nhau ma sau sy viéc do téi khdng bao gid nhin mat hay ndi chuyén véi ngudi ay nira. Toi khong
biét rang khi 8y ngudi t6i gian kia da chét roi. Lic dé ban than t6i cling dang hap héi. T6i mudn néi chuyén véi ngudi

3y vé vu cdi nhau kia dé d& hiéu Iam nhau. Téi mudn ndi dé ching tdi cé thé hiéu va tha thi cho nhau. T6i muén ca hai
nguwdi déu vui vé trd lai véi nhau.

Téi tw hira v&i chinh minh & néu khdng chét, nhat dinh t6i s& khdng bao gi®r lam bat c& diéu gi chi dé giy an tugng vai
ngudi khdc nita. T6i nhan ra rang hau hét nhitng viéc téi dd lam chi la dé nham dat duwoc vi thé va tiéng tdm, va chang cé
viéc nao trong dé dem lai cho t6i dwgc sy man nguyén thuyc su.

Gidr day tat ca nhirng vi thé va tiéng tdm d6 di dau hét c3 roi khi tdi dang dén bén cai chét? Bay gid thi cé ai nghi tét vé
t6i? Toi chi dang hap h&i, mot minh trong bénh vién. Bac sy khong thé 1am gi dwoc cho toi nita. Nhitng ngudi van thuong
kinh trong toi d6 d3 di dau hét ca roi? Viéc ho van thudng cung kinh, ngudng mo toi gio day chang cé y nghia gi nita ca.
Cai hitu ich d&i vai toi bay gidr 1a gi? Chang 6 gi 1a cé ich hét. Bay gidr tdi cd thé nuong tuwa vao céi gi day? T6i cdm thay vo
cung mét mai, trong ngudi toi chi con lai mot chit hoi tan. P& hit mot hoi thd thoi cling can cd mot sy c6 gang. Dau 6c
t6i chodng vang, xay xam.

Vao ltc d6, t6i nhé lai s thue hanh ctia minh, tdi nhd dén Phép. Néu toi phai chét bay gio, thi tdi cling chang thé lam

gi duoc nita. Toi quyét dinh chap nhan hoan canh clia minh va danh sirc thye hanh thién. Téi quyét dinh rang néu dugc
sinh lai lam ngudi, téi chi mudn mdt cudc doi ma tdi ¢ thé thye hanh thién — va khi d6 tdi sé thuc hanh hét minh. D6 |a
wdc nguyén duy nhat cla téi. That may man, khi toi thuc hanh thién, sy dau dén, kiét qué tdt cing dé gidm dan va mat
han, va toi ngl thi€p di. Khi tinh lai, tam tdi cAm thay hoan toan sdng sudt va tinh tdo.

Sau dé moi ngudi ndi rang tdi d3 hdn mé, nhwng ddi véi t6i, tdi chi cdm thay minh roi vao mat gidc ngu rat binh yén. Khi
tinh lai, tdi cAm thay rat hanh phuc. Bac sy thay tinh trang cla tdi kha hon thi tiém cho t6i mot liéu thudc. Ho tiém thang
vao bap thit bdi vi so rang t6i yéu qua khong thé tiém ven, néu tiém ven cé thé bj séc va chét ngay. Tinh hinh luc ay té
dén thé day.

Moi ngudi thudng chi cé cai cdm gidc dong tam ay (samvega) khi ho & bén canh céi chét, khi d3 qua mudn, khi khéng con
c6 thé lam gi dwoc nita. Pirng doi cho dén tan ltc d6 méi dong tdm, hay ddng ngay tir bay gidr. Hay bat dau lam cong
viéc can lam ngay tir bay gio!
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Muc dich cha kiép séng lam nguoi la dé c6 dugc tri tué.
Tinh tuy cha cudc doi la tri tué.

Loai tri tué quan trong bac nhat 1a tri tué giai thoat.

Néu khéng cé duoc tri tué, thi khi & bén canh céi chét ching ta con lai dugc gi? Tat ca nhirng gi ching ta cé dugc s& mat
hét. Nhirng thir 8y chang thé thay déi dugc gi ca. Ban khéng thé mang bat ct céi gi di theo. Ban khdng thé mang di theo
minh du chi |a mét céi tam.

Chinh vi vay ban can phai thuc hanh ngay bay gi®, khi ban van con thoi gian dé 1am diéu dé. Dirng dé mot chit thoi gian
nao cla ban tréi qua udng phi. ThAm chi ngay ca khi séng mot cudc séng ban ron muu sinh, ldc nay ldc khac ban van cé
thé danh ra dwoc ndm phuat dé hanh thién. Néu ban thu x&p duwoc 10 phut ranh rdi, hiy thyc hanh thién trong 10 phut.
Mudi [an hanh thién, méi [an 5 phut, hay ndm [an thién, mdi an 10 phut, déu cong thém cho ban rat nhiéu. Mét khi ban
d3 thye hanh thién mot cadch déu dan, thudng xuyén, ban sé ludn ludn danh ra dugc thoi gian dé hanh thién.

Nhiéu nguoi dé tir cta toi da hiu dugce dieu nay bang kinh nghiém clia chinh ban than ho. Trudc kia ho thuwdng than van
rang ho khong cé thoi gian dé hanh thién. Nhuwng ké tir khi ho tap dwoc théi quen hanh thién mdi khi cé chit thoi gian
rdi, du ngan ngli dén dau, thi ho phat hién ra rang ho ludn cé thei gian dé hanh thién. Ho dirng lai khdng lam nhitng viéc
khéng quan trong nita. Ho khéng doc sach béo chi dé giét thoi gian nira. Mét s6 ngudi con khdng nghe dai hay xem TV,
vedio nita. Ho thay rang khi ho gidm bdt hay tir bd han tat ca nhitng viéc 4y, ho dé dang cé dwoc hai hay ba tiéng moi
ngay dé hanh thién. Ho cling c6 gang gilt chanh niém khi di bo, khi di lai, lam viéc...Tai sao ban khong thir thuc hanh nhw
thé& xem? Tai sao ban khéng thir tiét kiém va danh ra cho minh cang nhiéu thoi gian cang tét nhu thé?

Chung ta an dé s6ng, ch* khéng phai séng dé &n. Lam &n kiém sdng dé dap (rng nhirng nhu cau cta cai than. Con nguoi
ching ta khéng thé tranh dwoc diéu dy, ching ta phai lam viéc. Tuy nhién, muc dich cla cudc s6ng con ngudi la phat
trién tri tué tdm linh. Hay c6 gang dat duwoc tri tué ay.

[1]Chénh niém |a sw ch y, hay biét vé cac cdm nhan trong minh. Hiéu mot cach don gian, chanh niém la su y thirc vé
ban than minh, |13 sy chid y va quan sat mét cach khdch quan, nhu that (ghi nhan thuan tdy) nhirng gi xay ra trong than

va tdm minh trong hién tai, gbp lai trong 4 linh virc cdm nhan (T& Niém X&): cac clr ddng, oai nghi cla co thé (Than), cac
tinh chat-cam giac: néng-lanh, cirng-mém, su chuyén dong..., cdm giac xtc cham trén than, cam giac thd (Tho); cdc cam
xuc: budn, gian, mirng, vui, cd don, tham duc...(TAm) cho dén nhirng hoat dong tdm Iy vi té: suy nghi, twdng tuong, co
ché& phién n3o, nhitng chiéu hudng tam ly, dinh kién, chap tha, do twdng... (Phap). Chédnh niém, cé thé ndi la trung tdm
clia phuong phap tu tap tdm do Dirc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc gidc, truc nhan sy that tuyét doi cla
than-tam chung ta (vo thuong, khd, vo ngd), do dé doan diét tan gbc ré nhitng goc phién ndo-dau khé (kiét str) trong tam
con nguoi.

Phap hanh thién chdnh niém I3 sy huan tap moét théi quen ludn chd y va y thirc vé ban than minh trong moi lc,
luén quay lai quan sat, cdm nhan, ghi nhan than-tam minh trong hién tai, mot cach truc ti€p (chi khong phai bang suy
nght)...va phat trién sy tinh giac, y thirc vé chinh minh mdt cach lién tuc va sau sac. Ngudi thie hanh chanh niém cé thé
tap ghi nhan nhitng gi ndi bat, dé ghi nhan nhat nhu [a cac cir dong cla than khi di, dirng, nam, ngdi, sinh hoat...cdc cdm
gidc trong than, sy xtc cham...hodc [a cdm gidc thé vao-ra khi ngdi thién, cdm giac trén chan khi budc di... ThAm chi,
Thién su Mahasi Sayadaw con day phuong phép niém tham: cham..cham, dua tay..dwa tay, budc..buéc, quay ngudi...
quay ngudi, néng..néng, lanh...lanh, gian...gian, budn..budn...trong giai doan dau thyc hanh dé thién sinh tw nhac minh
quay lai ghi nhan ban than.
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