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Loi n6i dau

@Aﬁng trong cudc doi, ching ta bao gic
< cling mong c6 mdt ngay sé biét thuong
minh sau sic hon va gan giii v6i ngudi chung quanh
hon. Nhung ching ta hanh dong hoan toan ngudgc lai.
Ta tu déng kin minh, rat s¢ su than mat, va mang méc
cam ngin cach, xa lia véi sy song chung quanh. Ching
ta thém khat tinh thuong nhung ¢ 6m chéit su ¢6 don.
Chinh cai ¥ tudng sai 1dm rang mdi ching ta 1a mot
phan ti khac biét, doc 1ap da 1a ngudn goc cua ndi dau
nay. Nhung lam sao ta c6 thé giai thoat ra khéi né?

Chinh 14 nhd vao con dudng tu tap, vao su btiing nhd
tan goc ré cai o tudng rang ta 12 mot ca thé riéng biét
ma ta tim lai dugc hanh phic chin that san c6 trong
ta. Hanh phuc &y sé tda chiéu va biéu hién ra thé gidi
chung quanh. Ta sé kham pha rang: su sdng cua ta néi
lién véi moi su séng khac. Ching ta sé tiép xuc duge
v6i ngudn nang luong 16n ciia hanh phic, vugt ra ngoai
mol ¥ niém va uéc dinh. Va su giai thoat 4y sé giup ta
song tu tai trong cudc doi, khong con bi chi phéi hodc
giam giti bl nhiing giéi han do chinh ta dit ra.




Séng véi tam tir

Dtc Phat goi con dudng tAm linh dua dén su gidi
thoat nay la “su khai phong con tim thuong yéu’. Va
Ngai da chi cho ching ta mot phuong phap rat cu thé,
gitip ta dem con tim minh ra khéi su co6 1ap, néi lién véi
moi su séng khac. Con dudng tu tap thuc tién 4y van c6
mat véi ching ta hom nay, gitp ta nuoi dudéng va tang
trudng nhiing pham chét tu, bi, hy va x4 trong 1ong ta.
B6n pham chét 4y con dudce goi 1a T vo lugng tam, 1a
nhiing trang thai tam thtc t6t dep va manh mé nhat
ma ta c6 thé thuc tap dé ching nghiém duge. Trong
tiéng Pali, ngdn ngii dau tién duge st dung dé ghi chép
kinh dién, bon dac tinh 4y dudc goi 1a brahma-vihara.
Brahma c6 nghia la Pham thién. Vihara c6 nghia la
ndi cu trd. Brahma-vihara dudc dich 1a Pham tri hay
Thién trd, tic l1a noi cu ngu cua chu thién. Khi thuc
hanh phuong phap thién tap nay, ching ta chon tir
(metta), bi (karuna), hy (mudita) va xa (upekkha) lam
noi cu trd cua minh. Va bon trang thai 4y ciing 1a bon
tru xd cua hanh phuec.

Lan d4au tién t6i dude tiép xtc véi phap mon thién
tap Tua v6 lugng tim nay la vao nam 1971, khi t61 méi
bude chan vao dao Phat, tai An Do. Luc 4y, to1 cung véi

mot s6 dong nguoi TAy phuong khac sang Dong phuong




Loi noi dau

hoc dao. Ngay d6 toi con rat tré. Nhung ude vong tim
duge chan 1y cude doi va nhan thic vé nhitng khé dau
dang mang nang da thic ddy t6i bude chan vao hanh

trinh ay.

Mot chuéng ngai ma chung téi gap phai trong thoi
gian 4y la thay vi tim dugc hanh phic, ching toi lai
nhan lanh thém nhiéu khé dau hon niia! Ching toi
phai d61 dién vé6i thoi tiét hét stic néng btic va nhiing
chiing bénh vung nhiét déi.

Bay nidm sau, mot s6 chiing to6i da cung nhau thanh
lap trung tam thién tap Insight Meditation Society tai
Barre, Massachusetts, Hoa Ky. C6 1an, mot chi ban da
tu tap chung véi t6i nhiéu nam ké cho nhiing vi bac
si lam viéc tai mot bénh vién tu trong vung vé kinh
nghiém cua chi khi séng 6 An Do6. Chi mo ta cai néng
kinh khiép cia mua hé 6 New Delhi, nhiét do c6 khilén
dén hon 43°C. Vao mot mua he, khi can xin gia han ho
chiéu, chi da 161 bd ngoai duong ti van phong co quan
nay sang van phong cd quan khac duéi cai nong kinh
ngudi d6. Chi ké cho ho nghe ring mua hé nam d6 chi
yéu l4m, méi vita hoéi phuc sau con bénh viém gan, kiét
ly va san 1ai. Chi con nhé vi bac si md to mat nhin, hét
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stic kinh di va néi: “Cé da bi méc bay nhiéu chiing bénh
ma con muén xin gia han gidy t& dé ¢ lai 1au thém! Co
mudn gi nita, chd méc thém bénh cui niia méi thay du

hay sao!”

Nhin bé ngoai thi chuyén di ctia chting t6i sang An
Do duong nhu chi day nhiing bénh tat va khé khan,
mot su ¢ gang dilng cam hay rat ngu si! Nhung miéc
du da phai chiu dung nhiing khé dau thé chat 4y, chi
ban t6i van cam thiy rat gdn bé véi né. Téi biét rang,
chi da c6 nhiing kinh nghiém rat ky diéu trong tam.
Thoi gian ¢ An Do cta ching t61 hoan toan vugt ngoai
nhiing 1€ 161 va tap quan xa hoi gid tao thong thuong.
N6 cho phép ching t6i nhin lai minh véi mot anh mat
méi tinh. Nho thién tap, da s6 ching toi da c6 thé tiép
xtc duge véi kha néng tot lanh dang san cé trong chinh
minh, va ¢6 mo6t lién hé mdéi v6i nhiing ngudsi chung
quanh. T6i sé& khong bao gid trao d6i kinh nghiém 4y
v61 bat cii diéu gi - khong c6 tién bac, danh vong, quyén
luc hay su vinh du nao c6 thé danh d6i dugc!

Nam d6, ngéi duéi coi bo-dé tai Bo-dé Pao Trang,
nol diic Phat da tung thanh dao, té1 phat nguyén sé
tinh t&n tu tap dé tiép nhan duge mén qua tinh thuong
ma dtc Phat tu ngai da thanh dat va thé hién. Ti vé
Iugng tam, hay Ti thién tru - tir, bi, hy va xa - 12 mén
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qua tinh thuong 4y, va do6 ciing 1a di san ma dtc Phat
da truyén lai cho chiing ta. Thuc hanh theo con duong
4y, ching ta sé hoc phat trién nhiing tAm thtc thién,
hanh phic, va buéng bé nhiing tAm thic bat thién, kho
dau.

Su phan biét gitia nhiing tap quan thién trong tam -
ludn dua ta dén tinh thuong va su tinh giac -v6i nhiing
tap quan bat thién - luén dua ta dén khd dau va su
ngin cach - sé gitp ta dat dén mot trang thai toan hao
trén duong tu tap. Cé lan dic Phat day:

“Hay budng bo nhiing gi bat thién. Ai cting cé kha
ndng budng bd nhiing diéu bat thién. Néu d6 1a viéc
khong thé lam duge thi ta d& khong khuyén day cac
con. Néu su budng bdé nhiing diéu bat thién sé dem lai
su nguy hai va khé dau, ta d& khong khuyén céc con
budng bo ching. Nhung vi viéc 4y mang lai 1gi lac va
hanh phic, cho nén ta méi néi: Hay budéng bd nhiing
diéu bat thién.

“Hay phéat trién nhiing diéu thién. Ai ciing c¢é kha
ndng phat trién nhitng diéu thién. Néu d6 1a viéc khong
thé 1am dude thi ta da khong khuyén day cac con. Néu
su phat trién nhiing diéu thién sé dem lai su nguy hai
va khé dau, ta da khong khuyén cac con. Nhung vi viéc
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4y mang lai 1¢i lac va hanh phic, cho nén ta méi noéi:
Hay phat trién nhiing diéu thién.”

Ban biét khong, khi ta buéng bd nhiing hanh dong
b4t thién mang lai khé dau, khong phai vi ta s¢ hai
hoac ghét bo ching. Ta cling khong tu tradch minh vi
da dé chung phat khéi trong tAm. Ta khéng thé budng
bdé bang cach xua duoi hoéc chéi bé véi moét tam gian
dii. Ngudc lai, ta chi c6 thé that su budng bé bang tinh
thuong ma thoi: Tinh thuong d61 v6i chinh minh va véi
ngudi khac. Tinh thuong sé 14 mot ngon dén soi sang,
giip ta nhan dién dudc nhiing ganh nidng va nhin

ching tu roi rung.

Ching ta khong nén si mé mang vac trong ta nhiing
trang thai tam thic nhu la san han, s¢ hai va vuéng
méc, von chi dem lai khé dau cho ta va nhiing ngudi
quanh ta. Ching ta c6 thé trit bé ching nhu buéng b
mot ganh ning. That vay, chiing ta mét méi vi di dau
ciing khuan vac theo minh mot ganh ning day nhiing
phan ing bat thién vi tap quan va thoéi quen. Ban hay
nhin lai, that ra ta khong cin nhiing tht 4y dau, hay
budéng bo ching di!

Phat trién diéu thién c6 nghia 14 tim lai ngon lia
thiéng cta tinh thuong lic nio ciing c6 mat trong moi
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ching ta. Trén con dudng tu tap, ta cin biét sta lai
cach nhin sai ldm ctia minh, cAch nhin sai léch vé tiém
néng cua chinh ta. Tiém néng 4y khong bi giéi han, va
ta s& ding su tu tap dé bién né thanh hién thuc, kinh
nghiém thuc tién trong ting gidy phut. Phat trién diéu
thién c6 nghia 1a ta séng dung véi kha nang chan that

cua minh.

That ra tiém ning 4y lic nao cling c6 mat, cho du
trong qua khi ta da ttng bi ket vao nhiing ¥ niém sai
lAm vé su giéi han ctia minh. Ciing nhu khi buéc vao
mot can phong t61, ta md dén lén. Khéng can biét can
phong 4y da bi t61 bao 1au - mdt ngay, mot thang, mot
nam, hay mot tram ngan nam citing vay - khi ta bat
dén 1én cin phong sé ruc sang ngay. Mot khi ta tiép
xuc v6i kha nang thuong yéu va hanh phic ctia minh
- nhiing diéu thién - 1a ta dang bat dén lén. Thuc tap
Ta vo lugng tam, hay Tt thién trd, la mot phuong cach
md dén 1én va duy tri anh sang 4y. D6 14 mot tién trinh
chuyén héa tdm linh v6 cung ky diéu.

Su chuyén héa 4y bit dau bang nhiing budc chan
trén con dudng tu tap: dem ly thuyét ra dé thuc hanh,
mang lai cho ching sy séng. Ching ta ¢ gidng buéng
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bdé nhiing diéu bat thién va nudi dudng nhiing diéu
thién véi niém tin ring ta c6 thé thanh céng. “Néu dé
14 viéc khong thé lam duge thi ta di khong khuyén day
cdc con.” Hay nhé 161 day 4y cua dtc Phat. Ching ta di
trén con dudng tu tap véi ¥ thic rang méi ngudi trong
ching ta déu c6 kha nang thé hién dugdc tiém ning
thuong yéu va hiéu biét cta chinh minh.

Con dudng 4y bat dau bang mot nhan thiic vé su
hop nhat gitia ta va nguoi khac nho vao con tim rong
lugng, thai do6 khong gy tén hai, ciing nhu 16i néi chan
chanh va hanh dong chan chanh. Dua trén nén tang
d6, ching ta sé thanh loc tdm minh bang ning luc
thién dinh. Va tué giac cla ta ciing sé sau sic hon khi
ta hiéu dugc chan 1y, ciing nhu khi § thic duge nhiing
khd dau gay nén bdi su ngin cach. Ta sé c6 hanh phic
khi biét rang moi su séng déu c6 tuong quan mat thiét
v6i nhau. Hiéu th&u dudc tu tanh ctia moi vat 1a mot
thanh qua vién man trén con ducng tu tap. Phuong
phap tu tap thién Tt vo luong tim, hay Bén trd xu cia
hanh phiic, vita 1a phuong tién dé dat dudgc tué giac 4y,
viia 12 su hién bay tu nhién cta chinh né.

Toi bat dau tu tap theo con dudng T vo lugng tim
nay vao nam 1985, tai Mién Dién. Duéi su huéng dan
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ctiangai Sayadaw U Pandita, mot thién su thudc truyén
thong Nguyén thuy. Méi ngay cua téi déu hoan toan
tan tuy cho viéc thuc tap duy tri va nu6i dudng tam t,
bi, hy va xa. D6 1a nhiing ngay thang that nhiém mau!
Thoi gian tinh tdn tu tap 4y da lam sang to va kién
c6 nhiing trang thai hanh phuc 4y trong t6i. Ngay ca
sau khi khoa tu da cham dut, t6i van thay réang ching
khong hé phai md di, ma con that su tré thanh noi an
tru viing vang. Thinh thoang, c6 d61 ldc t61 danh mat
chiung, nhung ban nang tu quay vé luén mang toi trd

lai an trd trong ng6i nha hanh phic cua tu, bi, hy, xa.

Trong quyén sach nay, toi xin dude chia sé véi cac
ban nhiing phuong phap thién tap téi da c6 dip tiép
xtc lan diu tién tai An Do, va sau d6 da dudc thuc tap
c6 hé thong hon tai Mién Dién. T ngay dau tién buée
chan vao dao Phat, nhiing vi thay cta t6i, bing cach
riéng cia mdi ngudi, da chi cho t6i thay dude su huyén
diéu cua tam tir va kha ning rong 16n vo cung cua no.
Quyén sich nay ra doi nhu mot su cam ta rat 16n d6i
v6i cac ngai. Nhiing phuong phap thién tap dude trinh
bay & day dudc cung hién véi mot 1ong biét on siu xa vi
t61 da c6 co hoi hoc hoi chiing, va mong rang moi ngudi
khéc cling sé tim thay dudc nhiéu 1oi lac nhu t6i.
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Nghé thuat song hanh phuac

@hﬁng ta 6 thé di khap moi ni va lam
di moi chuyén, nhung hanh phic sau
séc nhat clia ta khong ndm & viée thu thap nhiing kinh
nghiém mdi la. Hanh phic chi that su c6 mat khi ta
biét budng bo nhiing gi khong can thiét, va y thiic rang
ta ldc nao cing dang s6ng an on trong ngdi nha cla
minh. Hanh phic chan that ¢6 1€ khong xa x61, nhung
doi hoi phai c6 mét su thay d6i quan diém triét dé vé
viéc tim kiém hanh phic ¢ dau.

Trong khéa tu dau tién cta ching toi, c6 mot thién
sinh da kham pha dugc diéu nay kha thu vi. Truée khi
trung tam Insight Meditation Society dugc thanh lap,
chung t6i da phai thué chd khi td chtic nhing khéa tu
thién tap nhiéu ngay. Trong khéa dau tién, ching toi
thué duge mot tu vién véi moét giao duong that dep.
Dé bién gido dudng thanh mot thién dudng c¢6 chd cho
thién sinh ng6i trén san, ching t6i phai thao g hét
nhiing bing ghé dai va khiéng bdé vao mot nha kho
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phia sau. Va vi thiéu phong nén c6 mot thién sinh da
phai vao ngu trong cidn nha kho 4y suét khéa tu.

Trong khéa tu, vi chua quen véi cach ngoi xép bang,
ngudi thién sinh nay da bi rat nhiéu su dau dén, nhitc
nhéi 6 than. Vi cam thiy qué khé chiu va b4t an, anh
ta bén di khip noi trong tu vién, c¢6 tim cho ra mot
chiéc gh& nao thich hgp nhét, c6 thé gitp anh ngdi yén
ma bét dau. Nhung tim mai van khong ra. Cuéi cung,
anh quyét dinh chi con mot cach 14 ban dém sé 1én vao
xudng lam cua tu vién, va tu déng riéng cho minh mot
chiéc ghé&. Anh k¥ ludng tinh toan ké& hoach lam thé
nao dé khong mot ai hay biét. Sau khi tin chic 1a da c6
gidi phap cho cai dau ciia minh, anh ta di dén xudng
cua tu vién dé xem qua nhiing dung cu va vat liéu can
thiét. Tré vé cin nha kho noi anh ngti, anh ngdi xuéng
mét chiéc gh& dai va vé kiéu cho mét chiée ghé ngdi
thién toan hao nhat, chic chin sé chdm dit hét nhiing

khé dau cua anh.

Trong khi ngdi d6 lam viéc, anh béng y thic la anh
cam thay vui vé hon, an lac hon. Méi dau anh nghi, c6
16 anh vui vi biét minh dang sdng tao nén mét kiéu ghé
ngoi dic biét méi mé, toan hao va rat hién dai. Nhung
roi dot nhién anh bting tinh! Su that anh an vui 1a vi
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Nghé thuat séng hanh phiic

anh cdm thay v6 cung dé chiu khi ngoi trén chiéc bang
dai nay. Anh quay nhin va thay chung quanh minh c¢6
dén hang tram chiéc bang ghé& nhu vay, ngay trong cin
phong ngt ciia anh. Cai ma anh tim kiém ldc nao ciing
dang c6 mit sd s6 ngay trudc miii, ma anh nao cé thay
dau! Thay vi lo chay quanh quén tim kié€m, toan tinh
nhoc mét, that ra anh chi cAn ngdi xudng théi.

Ching ta cting vay. D6i khi trong cudc doi, ching
ta lai thich chon nhiing hanh trinh xa x61, kh6 nhoc
- vat chat hay tam linh - trong khi tinh thuong va
hanh phic ching ta hing mong dgi luén cé thé tim
thay dudgc, don gian chi can ta ngdéi xudng théi. Ching
ta bo ca cudc doi dé di tim mot cai gi d6 ta nghi la
minh khong c6, mot cai gi sé dem lai cho ta hanh phic.
Nhung cay chia khéa ctia hanh phtc chan that nam &
su thay d6i cach nhin, 6 noi ma ta nén tim kiém. Nhu
thién su Hakuin cia Nhat c6 viét: “Vi khéng thay duogc
chéan 1y gan ké, nén nguoi ta cit mai di tim kiém xa xéi.
To61 nghiép thay! Ho ciing giong nhu mét nguoi ding
ngay bén dong suéi trong ma cd than minh khat nude.”

Hanh phitc thong thuong 1a do nhiing kinh nghiém
vuil suéng cua ta. Chung 14 nhiing thoa man trong chéc
lat khi ta c6 dugc diéu minh muén. Nhung tht hanh
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phtc 4y ciing gidng nhu mot su dd danh tam bg cho
nhiing dda tré con hay bat man, mau chan. Chuing ta
di tim an 1i trong nhiing su xao lang tam thoi, va roi
ta lai buc minh khi thdy ching rdi cting ddi thay. Téi c6
mot chd ban nho méi 1én bon tudi. M6i khi chd tic t6i,
ho#c khéng cé dude nhiing gi doi héi 1a chi khéc la Am
i, “Khong ai con thuong con niia hét!”Ngudi 16n ching
ta nhiéu khi ciing giéng y nhu vay, khi ta khong c6
dude nhiing gi minh muon - hoéc ¢6 roi mat di - ching
ta ct tuéng nhu tinh thuong trén thé giéi nay khong
con nita. Hanh phtc tré nén mot van dé tring den:
hodc c¢6, hodc khéng. Ciing nhu mot chi bé bon tudi,
161 suy nghi va su phan xét sai 1am lam md di cai nhin
sang sudt cua ta.

Ma cudc doi 1a vay, cho du ta ¢6 thich hay khong.
D61 véi da s6 chung ta, cudc song 1a mot chudi dai lién
tuc ctia nhitng kinh nghiém khé dau va hanh phtc tiép
néi nhau. C6 mot 14n, toi di bd dudng dai véi vai nguoi
ban ¢ mién bic California. Ching téi quyét dinh sé
di theo mot con dudng mon trong sudt ba ngay dau,
va ba ngay ké& d6 chung téi sé di ngugc tré lai. Vao
ngay thi ba ctia chuyén di cam go nay, ching téi thay
minh thoai méai di xuéng mot con doc dai cia mot ngon
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do6i. Sau vai gid xuéng déc, mot ngudi ban chot § thiic
réang con dudng xuong doc thong tha nay chi c¢6 nghia
14 ngay mai ching téi phai quay dau di ngudc lai, 1én
déc. Anh ta quay sang bao toi: “Trong thé giéi doi dai,
hai chiéu nay, thi di xuéng déc chi méi 14 phan nta su

viéc ma thoi!”

Su song chic chin phai thay d6i, khong bao gid
ngiing nghi. D6 1a diéu tu nhién. Nhung ta thi ci vat
va c6 ndm bét nhiing gi vui suéng va tranh né nhiing
gi kho dau. Ma trong cude di lai c6 biét bao nhiéu hinh
anh dap vao tim 6c chung ta, ching bao véi ta rang khé
dau 1a sai, 1a khong t6t. Hay nhin nhiing bang quang
cao hai bén duong, nhiing quan niém cua xa hoi, cua
nén van héa ching ta, ching am chi rang nhiing dau
dén, budn kho ctaa ta 1a dang hé then, dang trach, va
do6i khi con 12 mot diéu nhuc nha niia. Thong diép ctua
chiing 1a ta phai tim cach dé tron tranh nhiing khé dau
va mat mat cia minh. Cha trach sao méi khi ta c6 mot
n6i dau tinh than ho#c thé chit nao, ta thudng cam
thay rat ¢6 don, nhu bi xa cach véi loai ngudi, véi su
song chung quanh. Nb&i ho then 4y vo6 tinh ngan cach,
tach roi ta ra mot minh, trong lic ta dang rat can noi
lién véi su sdng!
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Vi hanh phtc bao gic cling mong manh, nén trong
nhiing khi vui suéng ta van cam thay c6 don, va doéi khi
con 12 s¢ hai. Khi moi viéc déu sudn sé, khi ching ta c6
dudc tat cad nhiing gi minh mudn, ta lai cam thay can
phai bao vé n6 hon. Va méc du thay dudce tinh chat phu
du va bat dinh ctia hanh phic, nhung ta van ¢t nham
mét khong chdp nhan su c6 mét cia khd dau. Ching
ta tir chéi, khong dam doi dién véi khé dau, vi s¢ rang
noé sé lam mat mat hodc pha tan nhiing may méan cua
ta. Va cling vi muén bao vé hanh phic &y ma nhiéu khi
ta lai ngoanh mét lam ngo, khong dam thita nhéan tinh
nhan loai véi mdt ngusi khong nha, séng lang thang
trén via he. Chuing ta cho rang kho dau ctia ngudi khac
khéng lién quan gi dén minh. Va trong tinh canh &y,
ching ta trén vao mét su c6 don tham hai dén néi ta
khéng con biét dudc thé nao 14 hanh phic chan that
niia. Tinh trang cta ching ta cling that 14 la: trong ndi
khé ta cam th4y minh c¢6 don, ma trong hanh phic ta
cang cam thay c¢6 don va dé bi thuong tén hon nita!

D61 v61 mot s6 nguoi, mot kinh nghiém manh liét
nao dé c6 thé thic day, giup ho thoat ra khéi su c6 lap
ay. Vao khoang hai tram nam muoci nam sau khi dtc
Phat nhap diét, ¢c6 mot vi vua tén la A-duc (Ashoka).
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Trong nhiing nadm dau duéi triéu dai cia ngai, A-duc
la mot vi vua tham tan va khat mau, c6 tham vong
mudn banh truéng d€ quéc cia minh. Ong khong bao
gi6 cam thay c6 hanh phdc. Mot hom, sau mot tran
chién dAm mau dé danh thém lanh thd cho d€ quéc caa
ong, vua A-duc lang thang mét minh moét ngya trén
bai chién trudng, gitia mot canh tugng hai hung, thay
ngudi va thi vat nam vuong vai khap ndi, c6 xac da
sinh thoi duéi stic néng mat troi va bi nhiing con chim
dé1 ria méc. Vua A-duc chot cam thay kinh hoang truée
canh tugng tang thuong do chinh minh tao nén!

Viua khi d6, c6 mot vi su cham rai di thién hanh
ngang qua bai chién trudng. Vi su khong hé n6i mot 161
nao, nhung con nguodi cua 6ng téa chiéu mot sy an lac
va hanh phic. Nhin vi su, vua A-duc tu nghi, “Tai sao
ta da c6 tat ca nhiing gi ta mudn trén thé giéi nay ma
van cam thay rat khon kho? Trong khi vi su kia khong
c6 gi ngoai chiéc y va binh bat, nhung tréng van thanh
thoi va an lac gitia mot khung canh dau thuong nhu
thé nay?”

Va trén bai chién truong 4y, vua A-duc da c6 mot
quyét dinh that to tat, anh hudéng dén lich st loai
ngudi. Ong di dén vi su va héi: “Thay c¢6 an lac khong?
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Néu c6 thi 1am thé& ndo ma thay dudc nhu vay?” Va vi
su - nguol khong c6 gi ca - lién trinh bay gido phap
cta dtc Phat v6i 6ng vua hiéu chién - nguoi dang cé6
tat ca. Sau cudc gap gd 4y, vua A-duc tré thanh mot
Phat ti thuan thanh hét long tu tap theo gido ly dtic
Phat, ciing nhu hoan toan thay doi dudng 16i cai tri.
Ong khong con dem quin di xAm 14n nhiing xt& khéc
niia. Ong ciing khong dé cho dan ching déi kém. Vua
A-duc da tu chuyén déi tit mét bao chda hung tan tré
thanh mét ddng minh quéan néi tiéng cong bang va bac
a1, on dtc ciia 6ng con luu lai dén ngan doi sau.

Chinh nhiing ngudi con trai va con gai cua vua
A-duc da c6 cong mang dao Phéat tw An b6 vao Tich
Lan. Giao phap cta dtc Phat cim ré noi nay, ti dé
lan truyén sang Mién Dién, Thai Lan va réi khép noi
trén thé giéi. Ngay hom nay, co duyén ctia ching ta
con dugc tiép xtc véi Phat phap, sau nhiéu thé ky va
qua nhiéu nén vén hoéa, ciing 1a mot két qua truc tiép
tit su chuyén hoéa cta vua A-duc. Su thanh thoi va an
lac cia mot vi su tif may ngan nim trude van con anh
hudng dén thé giéi ching ta ngay nay. Su tinh ling
clia moOt ngudi da thay d6i hdn hudng di cta lich st, va
dem lai cho chiing ta con dudng di dén hanh phtc ctua
dao Phat.
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Diic Phat day, khi ta ¢6 ging kiém soat nhiing gi tu
ban chat 1a khong thé kiém soat dudc, ta sé khong thé
nao c6 duge hanh phic, su an 6n va viing vang. Theo
dudi hanh phic hdo huyén chi mang lai thém kho dau
cho ta ma théi. Trong lic héi ha muén tim kiém mot
cai gi c6 thé 1ap tc 1am thda méan con khat ciia minh,
ching ta da khong thiy dude dong nudc mat ldc nao
cling c6 ngay truéc méit. Va vi vo tinh ma ta danh mat
di su séng cua chinh minh.

Chiing ta cii viéc tim kiém su an toan va khong thay
d6i, néu muén. Nhung kinh nghiém day ta rang su tim
kiém &y chi 1a hoai cong! Moi su viéc trén cudc doi nay
déu thay d6i. Con dudng di dén chan hanh phic 1a mot
con ducng toan ven, rong md va chdp nhan moi khia
canh cua su séng. Pao Lao c6 mét dau hiéu biéu tugng
cho su hdp nhat, d6 1a vong tron am duong, nta den,
nta tring. Ndm gitta phan den 14 moét diém tring, va
nim gitia phan tring 14 mot diém den. Ngay ca trong
con mit mi, tAm téi nhat van c6 chit Anh sang dang 4n
tang. Va ngay gitia trung tam cta anh sang, béng t6i
van dang c6 mét. Néu trong cudc doi, ching ta cé gip
nhiéu khé khan, khé dau, nhung ta vAn khéng bao gi¢
bi dé bep hodc déng kin lai. Va khi moi viéc trong doi
déu dugc sudn sé, ta hanh phic, ching ta cling khong
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N g g A% 2 v A
tré nén bao thu, nham mét chéi bo su c6 mit cua kho
dau.

Nha vin ngudi Anh E. M. Forster md dau mét tac
phdm ctia ong bing 16i dé tir cuc ngin: “Chi ¢6 su noi
lién.” Cau ay da dién ta that tron ven cai thai do ma
ta cAn c6, 1a thay d6i cai nhin cia minh, néu ta mudn
tim th&y mot hanh phuc that sy. Chdng ta cAn chuyén
tir thai 6 mudn kiém soat vong xoay bat tan cua hanh
phic va khé dau, sang thai do biét néi lién, ¢i mé va
thuong yéu tat cd, cho du bat ct chuyén gi xay dén cho
ta.

Su khac biét gitia hanh phic va kho dau 14 6 chd ta
biét dit sy chd tAm ctia minh vao noi nao. Pang diing
canh bén b sudi trong mat, ban c6 nhin xa x6i ¢ mot
noi nao khac dé tim nude uéng khoéng? Su chuyén héa
bit ddu ti hanh dong biét quay trd lai, nhin sau vao
noéi tAm, va thay dudec mot trang thai hing c6 mat ngay
trudc ca su s¢ hai va co6 don. D6 1a mot trang thai toan
ven nhit ma khong gi ¢6 thé cham dén duge. Ta néi
lién v6i chinh minh, véi kinh nghiém chan that nhat
ctia minh, va kham pha rang néu mudn that su song ta

phai tré nén toan ven.
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Ban hay ngudc nhin bau troi, né khéng bao gié hu
hao vi nhiing dam may bay ngang qua. Cho du dé6 la
nhiing lan may trang tinh thuét tha nhe hang nhu
bong gon, hay nhiing ddm may den hung di cuén cudn
troéi. Mot ngon nui bao gic cling viing vang va bat dong,
khong bao gid bi nhiing con gié lam lay chuyén, cho du
d6 1a bao t6. Mot dai duong khong bao gid bi ton hai vi
nhiing ngon séng, du cao hay thap. Va ciing thé, cho du
ta ¢6 nhiing kinh nghiém nao di chang niia, trong ta
van c6 nhiing khia canh chua tiing hu hao. D6 chinh 1
cai hanh phic bam sinh cta tu tanh trong méi ching
ta.

Trong nha Phat c6 chii tathata, duge dich 1a chan
nhu. N6 dién ta trang thai toan ven nhat khi y thtc
khong hé bi dit doan ho#c ngén chia. Trong trang thai
chan nhu 4y, chiing ta khong hé c6 méit 6 mot noi nao
xa x6i, dé chd doi mot cai gi khac hon hoac tét dep
hon xay dén cho minh. Ching ta cling khong nim bat
hoic ghét bé nhiing kinh nghiém cta minh. Ta chép
nhan nhiing gi dén véi minh trong cudc doi va budng
xa nhiing gi ti bo ta. Ching ta c6 mit mot cach tron
ven, khong dé nhiing hanh phic hu déi trong cudc séng
danh ltra. Kinh nghiém dugc trang thai chan nhu 4y, ta
sé tim lai dugc con ngudi that cia chinh minh.
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C6 lan mot ngudi ban cua téi du hanh sang Sikkim
v6i hy vong dudgce gap ngai Karmapa thi 16,! mét vi Lat-
ma Tay Tang néi danh tuong duong véi ngai Dat-lai
Lat-ma. Chuyén di sang Sikkim cta anh that v6 cung
gian nan, doi héi nhiing chuyén leo nii, bing ring, 161
song. Sau cudc hanh trinh nhiéu vat va, anh ban to6i hét
stic vui suéng khi dudc phép dién kién ngai Karmapa.
Anh hét stic ngac nhién khi thay ngai Karmapa, mot vi
lanh tu t6n gido noi tiéng trén thé gidi, lai xem chuyén
viéng tham ctia anh nhu mot trong nhiing sy kién quan
trong nhat da xay dén trong cudc doi cua ngai. Sy tiép
dai nong hau cta ngai Karamapa, khéng phai chi qua
nhiing hanh dong, 1& nghi tuom tat, ma bang su c6 mat
don s6 nhung that tron ven cua ngai. N6 gitp anh ban
to1 c6 cam tudng nhu dang dudc séng trong mot tinh
thuong tron ven nhit.

Khi nghe anh ké, téi chot nhé lai nhiing 14n minh
noéi chuyén véi ai ma chi ldng nghe mot cach ths . Co
thé t6i dang lo nghi t6i viéc phai lam ké tiép, hodc dén
ngudi minh sdp giap. Thai d6 thidu chd y 4y, bay gio
nghi lai to1 thay that bat cong vo cung! Mot cti chi don
gian, biét c6 mit hoan toan véi ngudi trude mit, 1a mot
' Tlc Pai su Rangjung Rikpe Dorje. Ngai sinh nam 1923 va da

vién tich vao nam 1981.
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hanh d6ng thuong yéu chan that nhat ma ta c6 thé
dang hién cho nguoi 4y.

Chi can dudc 6 canh nhiing ngudi nhu ngai Karmapa
ciing du 1a mot tiéng chudng tinh thtc gitp ta tré vé
v6l tu tanh cta chinh minh. Nhiing ngusi nhu vay c6
nodi tAm rat viing chii, ho khéng can gi 6 ngudsi khac,
va ciing khéng c6 mét ndi nao trong ho dé cho ta dat
nhiing ky vong cia minh. Trong mo6t méi lién hé nhu
thé thi 1am sao nhiing ky vong hodc su 16i dung c6 thé
hién htiu duge? Ching ta nhin vao tAm gucng trong do6i
mét clia cac vi 4y va ta nhan dién dude chinh minh, va
biét ring ta ciing c6 thé duge nhu vay.

Doi khi t6i cling c6 dip dudc tiép xtc v6i nhiing vi
thay rat tu ai va xudt chung. Ngay trong gidy phut
gip 6 dAu tién, t6i da ¥ thic duge ring: “O, d6 méi
chinh théat la ta!” T61 nhan dién dudc nang luc thuong
yéu trong cic vi 4y ldc nao ciing c6 mét va hang hitu
trong to6i. Toi ¥ thiic dugc rang nhiing ¥ niém sai lam
cua toéi vé chinh minh, vé nhiing néi s¢ va udc vong,
da chong chat 1én trén ning luc d6 va che khuit né
di. Ching tan bién trudc su hién dién ctia nhiing bac
thay 4ay. Gidy phut d6 toi chgt tinh giac va biét rang:
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“D6 méi chinh that 1a minh. D6 méi la nhiing gi chan
that, va bat ct ai cling c6 dude kha ning 4y.” Nhiing
14n gap gd nhu vay da pha tung hét nhiing giéi han to6i
¢6 vé chinh minh. V& trong gidy phut 4y, t6i c6 thé tu
do buéc ra khoi can nha ti ma t6i da tu dung l1én trong
nhiing ndm qua.

Su toan ven va su dong nhat 1a hai yéu t6 nén tang
co ban nhat cua tu tanh ching ta. Diéu ay ding cho tat
ca moi ngudi. Cho du cudc séng ta c6 tot dep hodc xau
xa dén dau, cho du trong qué khii ta da tiing bi mang
nhiéu thuong tich, cho du ta da phai trai qua hoac dang
mang ning nhing khé dau nao di chiang niia, ta van
toan ven, va ta c¢6 thé nhan dién duge diéu 4y.

Su nhan dién nay sé gitp ta pha tan hét nhiing sai
1am vi 161 suy nghi theo théi quen ctia minh. Budng bd
dudc su sai lam Ay va tiép xtdc v6i hanh phic, diéu doé
cling giong nhu ta dot nhién thoat ra khéi noi minh
dang bi giam giti. Vi du, chung ta dang bi nhét trong
mot cin phong nhod hep, bit bung, t61 tidm, J trén mot
dinh ndi. Va roi dot nhién, tat ca nhiing btic tudng
chung quanh ta cung sup d6 mot lugt, dé 16 toan canh
rong 16n, bao la. T mot cin phong nhé dén mot khong
gian ménh moéng, canh tugng 4y lam ta nin tha!
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D6 ciing chinh 14 mot su giai thoat ma ta da ting
mo udc va tim kiém khip moi noi. Vi hanh phic 4y
khéng hé 1é thudc vao bat cii nguoi nao, ngoai canh
nao, nén né c¢6 duge tinh chat an tinh va viing vang.
Tam ta tré nén tda chiéu va sang chéi trong mot su hop
nh4t va rong md; khong co gi giti lai ma ciing khong c6
gi mang vao, khong rdi rac, chip va va cting khong hé
bi phan chia.

Cai cam giac 4y, cia moOt con ngudi toan ven, ma
ta kinh nghiém la hanh phtc, cting con dude goi 1a
tinh thuong. Khi ta khong phan chia, khi ta that su
hoan toan c6 mét, d6 cing chinh 1a long tu ai. Khi ta
c6 chanh niém, biét chu tam, tic 1a ta biét thuong yéu.

Vi dao su An Do Nisargadatta Maharjah c6 1an noéi:
“Tué giac néi rang t6i khong 1a gi hét. Tinh thuong bao
rang toi 1a tat ca. Va giiia hai cai d6, su song cta toi
c6 mat.” “Téi khong la gi hét” khong c6 nghia 1a trong
t61 c6 mot khoang tréng c¢6 don va hoang vang. Ma né
c6 nghia 14 t6i c6 thé md réng ra, v6i mot § thic sang
td, trong mot khong gian vd b bén. Noi d6 khong c6
trung tAm diém va ciing khong cé bién giéi, khéng cé
su chia cach nao ca. Nho khéng la gi hét ma sé khong
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c6 gi ngén trd su bidu 16 tinh thuong vo cung cua ta. Va
ciing chinh vi khong 14 gi hét ma ta khong tranh khoi
tré thanh “Ia tat ca.” “La tat ca” 6 day khong c6 nghia
14 ta gom gép, thu thap dé néi rong minh ra, dé cé tat
ca, ma la nhan dién dude rang moi su song déu néi lién
v6i nhau. Gifia ching ta khong hé c6 mot su cach biét.
Va ca hai diéu 4y - mot khong gian rong md cua “khéng
la gi” va mot su noi lién caa “Ia tat ca” - danh thiic ta
day, gitp ta tim lai dudc tu tanh cta chinh minh.

Trong khi ngdi thién ta sé tiép xtc dudc véi tué giac
ay, mot ¥ thiic vé su déng nhat véi tat ca. Su déng nhat
ay bao gio cling c6 méit, ching ta chi can tiép xuc véi
n6é ma thoi. Va khi truc tiép chiing nghiém dudc né roi,
chéc chén sé c6 mot su thay d6i 16n lao trong cach nhin
cua ta vé thé gidi nay, su sdng nay va ngay ca vé chinh
minh. D6 14 mot su toan ven siu sic nhét, né vugt ra
ngoai sinh t, bt nguén tit mot tu tanh tron day, dong
nh4t va noi lién véi tat ca, trong ta.

Nhung trong d6i song hing ngay, thay vi 1a mot
cam giac nguyén ven, ching ta lai thuong cam thay xa
cach, roi rac, va khong ¢6 hanh phtc. Trong mot ngay,
ching ta phai déng biét bao nhiéu vai trd khac nhau,
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dé1 khi lam mot ngusi me, lam mot nhén vién, mot
ngudi ban, mot ngudi con... Lic song mot minh, ching
ta c6 mot hinh anh nhu thé nay vé minh, va khi séng
v6i nguoi chung quanh, ta lai c6 mot hinh anh nhu thé
khac. Vé6i nhiing ngudi quen biét, ta hanh dong theo
mot cach nay, véi nhiing nguoi khéng quen biét, ta xi
su theo mot cach khac. Ta cam thay xa la, chip va va
khong that v6i chinh minh. Ching ta di tim mot tinh
ban cling vi muén trén cai cam giac cd don va sg hai
ay. Nhung t6i nghiép, du muén di tim mot niém tin va
su chan thanh nhung ta chi c¢6 dudc nhiing méi tuong
quan gia tao, bé ngoai ma thoi.

Ngudc lai véi tinh canh ctia ching ta, nha tho Issa
c6 viet mot bai tho hai cua:

Duéi béng hoa anh dao nd,
Khéng c¢6 ai 1a nguoi xa la.

Khi ta tiép xuic duge véi su toan ven ctia minh, véi
mot con tim diy thuong yéu, sé khong c6 ai la nguoi
xa la hét, khong c6 trong ta va ciing khéng c6 trong
nguci khac. Trong mdt hanh phic chan that va réng
md, nhiing vun v va chip va khong thé c6 mit.
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Nhiing bac giac ngd nhu déc Phat 14 nhiing biéu
tuong cho pham chi't ven toan, giai thoat va tinh thuong
- va d6 1a nhiing uéc vong cao nhat cua con ngudi. Cho
du dtc Phat dang 6 mot minh hay véi nhiing ngudi
khéc, cho du ngai dang thuyét phap, lam viéc hay tinh
toa, ldc nao ngai cting y thiic dude su toan ven cua
minh mot cach tu nhién. Su an lac cua dic Phat khong
hé 1é thudc vao bat cii hoan canh nao, vi moi hoan canh
chic chan rdi sé d6i thay. Vi thién su Thai lan, ngai
Ajahn Chah, c6 dién ta niém hanh phic 4y, ma ta cé
thé dat dudc qua cong phu thién tap: “TAm ban sé dugc
yén trong bat cti khung canh nao, nhu mot mét ho tinh
ling. Cé dui moi loai thi khac nhau, ¢6 nhiing con hiém
quy, sé tim dén bén hé dé udng nudc, va ban sé cé dip
thay dugce tu tanh cua moi loai. Ban sé thiy nhiing vat
méi la va thu vi dén roéi di, nhung tdm ban van yén
tinh. D6 1a hanh phic cua dic Phat.” Hanh phuc cua
dtic Phat da dudc biéu hién bing tué giac va ti bi caa
ngai trong sudt cudc doi, trong moi canh ngd. D6 chinh
thuc la chan nhu.

Thi hanh phic nay sé chuyén héa ta tan bén trong,
va thay d6i cai nhin cta ta d6i véi thé gidi bén ngoai.
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Ma that ra, lic 4y nhiing ¥ niém vé thé giéi bén trong
va bén ngoai cting khong con nia.

An tra trong gié phut hién tai chinh 14 nguén goc
cta niém an lac nay. Vi khi ching ta c¢6 thé céi mé ra
v61 nhiing kinh nghiém cta chinh minh trong gic phut
nay, tu nhién né sé gidp ta c6i md ra véi nhiéu thi
khéc niia. Ban biét khong, song hanh phic trong cudc
doi nay la mét viéc lam mang tinh cach mang, vi n6 doi
héi mot su chuyén héa 16n cia chinh minh. C4i nhin
cha ta sé thay d6i. N6 sé giai phong ta, giip ta hiéu
minh mot cach sau séc hon, va tiép xic duge véi kha
ning thuong yéu rong 16n cua chinh ta. Ta sé y thic
ring, trong chung ta ai cing c¢6 thé 1a mot vi Karmapa,
ai cling c6 thé 1a vi su d4t nhiing bude chan an lac trén
bai chién truong kia. Hanh phic va gidi thoat 1a quyén
b4m sinh clia mdi ngudi. Ban nén nhd, su an lac caa ta
c6 thé thay d6i dudgc lich sti, va d6 1a mot diéu rat that.
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Tié€p xtc vbi cai dep
Mot nu
biéu tugng cho tat ca
ngay ca nhiing gi khoéng bao gio nd hoa,
va nhiing gi sé nd hoa, tir bén trong, vi biét tu hanh
phitc;
du vay doi khi ciing can thiét
day cho mot vat biét vé cai dep cia chinh né,
dat ban tay lén mot doa hoa,
néi cho né biét qua ngén ngii va su xic cham,
rdng né rat dep
cho dén khi né lai nd ré tir bén trong,
vi biét tu hanh phic

- Galway Kinnel

“Day cho mét vat biét vé cai dep cta chinh né’, 6
la tu tanh cua metta, tic tdm tu. V6i tinh thuong,
moi ngudi va moi vat déu c6 thé nd hoa tit trong tam.
Khi ching ta kham ph4 dudc cai dep cua minh va cua
ngudci khac, hanh phic sé phat sinh mdt cach ty nhién

va miu nhiém.
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Tam tu la mét trong nhiing c¢61 thién tri, brahma-
vihara, bon trd xt ciia hanh phic. Ba tra xt hanh phic
con laila bi, hy va xa, dudc phat sinh ti metta, va cling
nh6 metta nudi dudng va khai ma.

Trong vin héa Tay phuong, khi néi vé tinh yéu
thuong luén mang moét ham § vé duc tinh hoac luyén
4i. Nhung diéu quan trong 6 day la ta can phai thay
ro su khéac biét gitia tAm tir va hai trang thai 4y. Duc
tinh 14 mot thi tinh thuong van con bi dinh méc vao
sit ham muén va chiém hiiu. N6 muén sy viéc phai xay
ra theo mot duong 161 diac biét nao do6, theo ky vong
riéng ctia né. D6 1a mot loai tinh thuong c6 diéu kién,
va cudi cung chi dua ta dén khé dau: “T6i chi thuong ai
khi nguoi d6 1am nhu thé nay, thé nay... hay 14 nguoi
dy cling phai biét thuong toi, it nhat cling bang nhu t6i
thuong ho.” Trong tiéng Anh chii passion (ham mudn)
c6 cung gbc Latinh vé6i chii suffering (dau khé). That
vay, ham mudn va ky vong 1a nhiing chét liéu cta kho
dau.

Ngudc lai, tinh thin cta tam ti 14 vo diéu kién, né
rong md va khong ngén ngai. Ciing giong nhu ta do
nuéc td moét binh nay sang mot binh khac, taAm tw troi
chay thong dong, tu tai. N6 thay ddi tiy theo hinh dang
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cua vat chtia ma van gifi y nguyén tu tinh. Mot nguoi
ban c6 thé lam ta thit vong, c6 thé khéng ding nhu ky
vong cua ta, nhung diéu 4y khéng c6 nghia rang ngudi
4y khong con 1a ban ctaa ta nita. Ching ta c6 thé that
vong v61 chinh minh vi da khong thanh dat diung nhu
ky vong, nhung ta dau thé nao vi thé ma ti chéi chinh

minh!

Con su luyén ai, n6é tra hinh duéi dang cta tinh
thuong, nhung that ra lai 134 mot dong minh than can
ciia si mé. Luyén 4ai 1a mot thd tinh thuong cé diéu
kién va gi6i han, né chi chdp nhan dude nhiing kinh
nghiém dé chiu ma thoi. Ciéing giong nhu khi ta nhin
su vat qua 6ng kinh ciia mot may thu hinh bi dinh chit
d4u, tinh luyén ai khién doi tuong ta thay tré nén cé vé
rdt “mém diu’. Ching ta khong thé thady dudc nhiing
dudng nét gb ghé, nhiing diém x&u hoic khuyét diém
ctia ching. Cai gi ta nhin ciing thay dep. Vi su luyén ai
khong chiu dugde khé dau nén né loai bd tat ca nhiing
gi lam n6 kho chiu.

Khi ta muén su vat phai theo y minh va khong chap
nhan su that, cai nhin ctua ta sé tré nén rat hep hoi
va giéi han. Su pht nhan iy ciing gidng nhu mot thi
thuéc phién, sé lam mé md va cuép mat nhiing gi quan
trong nhit trong sy séng cua ta.
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Chinh ndi s¢ khé dau cta ta da khoi day va duy tri
mot su ngan cach. Ciing vi mudn trén tranh khé dau
ma ta sdn sang déng kin minh lai, méc du su chia cach
ay khién ta khong con dam s6ng, khong con biét xtic

cam nia.

Déi khi, ching ta sdn sang hy sinh sy that dé che
chd va bao vé nhan thiic sai lam cia minh. Méi khi
ching bi de doa, ta lap ttc phan tng bang cach chéi
bd nhiing cam xudc cua minh. V6 tinh, ta danh mat di
luén nhan vi cia minh. Ta khong con 1a ta ntia. Ta
khong con dam séng cudc doi minh, va cam thay hoan
toan tach biét véi nhiing nguci chung quanh. M6t khi
da danh mat di cudc séng noi tam rodi, ta phai nuong
nhd vao ngoai canh dé nhéan biét minh 14 ai, ¢6 nhiing
udc md gi, va tran quy nhiing gi. Ma ngoai canh thi
luén thay d6i. Than 6i, ndi khd dau ma ta hing muén
tron tranh, cudi cting lai tré thanh mot ngudi ban déng
hanh muén doi cua ta.

Trong budi ban dau, dtc Phat da chi day phap mén
niém tam tit nhu 14 mét phuong thude dé doi tri su sg
hai, mot phuong cach dé thing vuot ndi s¢ mdi khi né
khdéi 1én. Trong kinh sach ké lai rang, c6 1an dic Phat

bao mot s6 thay vao ngdi thién trong mét khu ring noi
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tiéng 1a c6 nhiéu quy than dang song trén nhiing ngon
cay. Cac quy than trong riting vi khong thich su c6 mét
ctia cac thay, nén mudn duéi ho di bang cach héa hién
ra thanh nhiing hinh tuéng hung da, nhiing mui héi
théi, va nhiing 4m thanh khéc la rat ghé ron. Cac thay
chiu khong néi nhiing canh tuong 4y, hoang sg, b chay
vé gip diic Phat va cau xin ngai hay cho ho di tim mot
khu ring khac dé hanh thién. Nhung dtc Phat bao:
“Ta mudn cac thiy hay trd lai khu rimg &y dé thuc
tap thién dinh, nhung lan nay ta sé day cho cac thay
mét phuong phap dé c6 thé tu bao vé minh.” Va d6 la
lan diu tién dtc Phat chi day phap mén niém tam tu.
Nhung dtic Phat khong phai chi khuyén cac thay nén
doc sudng nhiing 16i quan vé tam ti, ma con phai that
su thuc hanh ching niia. Cac thay nghe 16i Phat day,
trd lai khu riing va thuc tap niém tam tu. Nhiing quy
than trén ciy dude chuyén héa béi ning lugng thuong
yéu tran ngap trong khu ring, cuéi cung da tré thanh
nhiing ngusi hét long bao vé cho cac thay duge an 6n
tu tap.

Cau chuyén néi 1én mot diéu la: tAm thic dang bi
su so hai ché ngu van c6 thé duge chuyén héa bdi tinh
thuong. Hon thé niia, mdt tAm tham nhuan dtc tu thi
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khong thé bi su s¢ hai ap dao, cho du né cé khdi lén
chang nita van khong thé 14n ap dudc ta.

Khi chiing ta thuc tap niém tam tu 12 ta dang mé
rong ra v6i nhiing kinh nghiém that ciia minh, ta biét
doi méi moi tuong quan ddi véi cude song. Tam tir - mot
tinh thuong khong bi giéi han bdi duc vong, khong bét
su vat phai khac hon nhu ching dang hién hitu - ¢6 thé
vugt thing cai ao tudng cach biét va bat toan cia ta. Vi
vay, tAm tir c6 thé giup ta chuyén héa dude moi trang
thai clia ¥ niém cach biét sai 1am 4y, nhu 1a s¢ hai, xa
la, c6 don va tuyét vong. Va khi ta y thiic dugc roé rang
vé tinh cich noi lién cta tat ca, diéu do6 sé mang lai cho

ta mot su toan ven, tu tin va an lac.

Trong Phan ngii, chi citta ¢6 nghia la tAm, mang
nghia bao gdm ca con tim va 1y tri. Citta khéng chi néi
dén nhiing tu tudng va cam tho xuat phat ti bo 6c, ma
bao gom ludn ca mét pham tru rong 16n caa tam thiec,
vo gi6l han va khong bi ngin ngai. Khi ching ta tiép
xuic duge v6i kinh nghiém ctia tAm, ta sé that su hiéu
dudc minh 12 ai, va biét dugc nhiing gi can phai lam.
V61 nang luc cua tinh thuong, moi bién gidi gia tao
gitia ta va ngudi khac sé tu dong tan ra thanh tro bui
khi ta cham vao ching.
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Chinh uéc mo di tim hanh phic va muén duge hoa
dong véi tat ca da néi lién tat ca ching ta lai véi nhau.
Chung ta ai cting muén dudc cam thiy minh rong 16n
va to tat hon “cai t6r” nho bé nay. Va trong ching ta ai
cling uéc mong dudc trd thanh hoa nhap véi tat ca moi

su song, cua ta va ngudi khac.

Khi nhin siu vao géc ré ciia nhiing tinh canh khé
dau nhat trén cudc doi, cua nhiing bao dong nhat trén
thé giéi, ta van tim thay dugc mot uéc mong nay: mudn
dudc hanh phic, duge hoa déng véi tat ca. Cho du c6
tra hinh duéi mot dang ghé gém hoéc méo mé dén dau
di chang niia, uéc mudn ay bao gic ciing c¢6 mit. Ta c6
thé budc dén gin véi né. Ta cb thé tiép xuc véi nhiing
nang luc khé khan trong ta, ciing nhu nhiing khé dau
trong cudc song. Ta c6 thé pha v duge nhiing ¥ niém
sai lAm da ting ngan chia ta. Ta 1am dudc nhiing viéc
4y nho vao stic manh cua tinh thuong. TAm tu 14 mot
ngudn nang lugng c6 kha ning chiia lanh hét nhiing
thuong tich trong ta va trén thé giéi. N6 1a nén tang

cua tu do.

Tam tit con c6 thé gitp ta md réong vong tay 6m tron
t4t ca, khong phan biét. Thuc hanh niém tam tu sé
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khién ta dudc tré nén nguyén ven hon, vi ta khéng can
phai chéi bd bat ci phan nao ctia minh. Bing ning
lugng c6 tac dung chiia tri cia tinh thuong, ta c6 thé
ch&p nhan t4t ca. TAm ta sé md réng ra dé 6m tron cudc
song nay trong chanh niém, cho du d6 1a khé dau hay
hanh phtc. Péi dién véi khé dau, ta vAn khong cam
thay bi chao dong hoic khuit phuc. TAm ti sé bao vé
va giti cho ta dude toan ven. Cho du hoan canh chung
quanh c6 bi dat dén dau, ta van khéng can phai sg hai
bat ct mot viée gi, vi an lac va viing chii 1a tu tanh cua
ta. Cho du cudc ddi ¢ thang trAm bién d6i, hanh phic
dy vAn khéng bao gid bi suy suyén.

Trén con ducng tu tap tam tv, ching ta hay ghi
nhé 161 nay cua dtc Phat: TAm ta tu né ldc nao cling
tda chiéu va trong sang, ching ta khé dau l1a do nhiing
phién ndo dén ti bén ngoai ma thoi. D6 1a mot chan 1y
rat nhiém mau.

Phién nao dude dich ti chii Pali kilesa, c6 nghia la
nhiing “6 nhiém ctia tAm”. Chung ta c6 thé kinh nghiém
dugc diéu 4y mdi khi c6 mot trang thai bat thién nao dé
khdi 1én manh mé, va taAm ta bi 6 nhiém. D6 1a nhiing
trang thai nhu gian hon, s¢ hai, toi 161 va tham lam.
Khi ching dén gb ctia, ta mdi ching vao, va rdi tAm
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ta bi 6 nhiém. Tu d6, ta khong con thay dude ban chat
thanh tinh ctia minh niia, va ta kho dau.

Nho cong phu thién tap, ta sé khong con bi ket va
ch4p vao nhiing ning luc nay 12 minh. Ta y thic duge
rang nhiing phién néo, hay nhiing 6 nhiém 4y, that ra
chi 14 nhiing ngusi khach qua duong ma thoi. Ching 1a
nhting hién tuong tinh cd, ngdu nhién, chti khong phai
14 chan tanh cua ta, khong hé phan anh con nguoi that
cta ta. Trong cudc song, nhitng phién néo 4y chic chin
sé khéi 1én khéng thé tranh dude, tiy theo con ngudi
ta da bi diéu kién nhu thé nao. Nhung ta cling ding
vi vAy ma trd nén khit khe hoéc trach ct minh. Diéu
quan trong 12 ta nén nhan dién cai tuéng hu déi cua
ching, luén nhé dén tu tanh hanh phtc va tinh ling
cua minh.

Néu hiéu duge tAm ti, chung ta ciing sé hiéu duge
tu tanh téa sang va thanh tinh cta ban tdm minh.
Ciing giong nhu tam ta, tam ti khong hé bi anh hudng
béi nhiing gi né tiép xue. Chung ta c6 thé dung tinh
thuong dé déi tri v6i nhiing san han néi 1én, trong ta
ho#c nguoi khac, ma tinh thuong 4y van khong hé bi
suy giam chut nao. TAm ti tu né duy tri va bao vé chinh
n6. Mot tAm thuong yéu cé thé tiép xdc véi an lac va
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hanh phic trong gidy phit nay, va réi khé dau, muén
phién trong gidy phut k€&, nhung van khong bi lay dong
truée nhiing su doi thay. Tam tit cling giéhg nhu mot
bau troi v6i nhiing dam may du loai kéo ngang qua - ¢b
nhiing Ang may nhe trang nhu bong, va c6 nhiing cum
mAay den nghit, de doa. Nhung bau trsi van khong bao
gid bi anh hudng bdi nhiing ddm may kia. N6 van ct
bao la va tu tai.

Diic Phat day, nhiing néng luc phién néo c6 thé tam
thoi ché ngu nhiing nang luc lanh manh, nhu 1a tu
bi va tri tué, nhung sé khong bao gié tiéu diét dudge
ching. Nhiing ning luc b4t thién khéng bao gid c6 thé
biing nhé duge nhiing nang luc thién, nhung ngude lai,
nhiing nang luc thién sé c¢6 kha niang nhé duge tan goc
ré nhiing nang luc bat thién. Tinh thuong c6 thé nhé
tan goc su s¢ hai, hon gian hoic méc cam, vi né 1a mot
nang luc to tat hon.

Tinh thuong c6 thé hién dién & b4t ¢t mot noi nao va
khong gi ¢6 thé 1am ngén tré né duge. Trong mot quyén
sach ghi lai nhiing cudc do6i thoai véi Nisargadatta
Maharaj c6 tua 1a I am That (Ta la nhu thé), c6 mot
doan ghi lai cudc trao déi gitta Nisargadatta va mot
nguoi dan 6ng than phién vé me minh. Nguoi 4y than
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v6i Nisargadatta rang me 6ng khong phai la mot
nguol me hién va ciing khong phai 1a mot ngudi tot.
Nisargadatta khuyén éng ta nén thuong me minh. Ong
dap: “Nhung me t61 khong cho phép t61.” Nisargadatta
tra 10i: “Nhung ba ciing khéng thé cAm 6ng duge!”

That vay, khong c6 mot diéu kién ngoai canh nao
6 thé ngin chan duge tinh thuong caa ta. Khong cé ai
ciing nhu khéng diéu gi c¢6 thé cA&m can né dude. Tinh
thuong khong bat budc hoan canh phai nhu thé& nao
d6 ta méi c6 thé thuong. TAm ti cling giéng nhu tu
tanh cta ta, n6 khong bi diéu kién hodc 1é thuoc vao
bat cii dieu gi. Khi ta tiép xtc véi tu tanh ctia minh, ta
ciing tiép xudc dude véi ban chat ciia tam tu, diéu d6 sé
hoan toan chuyén d6i cai nhin cta ta. Lic dau, ta nhu
mot ngudi ngdi trén bo nhin nhiing ngon séng nhap
nho, x6 ddy nhau trén mét bién. Mot thdi gian sau, khi
cong phu thién tap dude siau sic hon, ta sé thady minh
nhu dang ngdi 6 dudi day nuéc, trong su tinh ling cua
day sau, nhin nhiing ngon séng nhay mua bén trén. Va
cudi cling, ta sé y thiic rang, that ra, ta chinh Ia nuéc.
Ta khong cach biét hoac khac gi nhiing ngon séng bén
trén. TAm tu cting thé, n6 nhu mot dai duong ménh
mong bao trim va 6m tron tat ca.
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Trong tiéng Pali, metta, tAm t, c6 hai nghia goc.
Nghia thit nhat 1a “ém diu”’. TAm tu cting duge vi nhu
mot con mua hién hoa roi xuéng mit dat. Con mua
khong lua chon, khong phén biét - “Ta s€ mua ndi nay
va tranh chd kia!” Mua roi déu xudng cho tat ca, ban bo

khap moi noi, moi chén.

Nghia géc thii hai ciia metta 1a “ban lanh”. Muén
hiéu dudc nang luc cta tAm ti, ta cAn hiéu sdu thém
vé y nghia cta tinh ban chan that. Ddc Phat goi nhiing
nguoi ban lanh nay la nhiing bac thién hiu tri thic.
Ho 14 nhiing ngudi luén 6 bén canh ta trong nhiing
hoan canh vui, cing nhu khi ta giap hoan nan, khé dau.
Mot nguoi ban lanh sé& khong bao gié bo roi ta khi ta
gip khon khé, hay miing vui trude nhiing bat hanh ctaa
ta. Dtic Phat dién ta bac thién hiu tri thiic 1A nguoi
bao boc ta nhiing khi ta bat luc, va che chd ta trong
nhiing ldc ta sg hai.

C6 14n, c6 ngudi ké cho diic Pat-lai Lat-ma nghe vé
nhiing ndi s¢ hai ma ho kinh nghiém trong khi ngbi
thién. Ngai khuyén: “Khi anh sg hai, anh chi cAn nam
tua diu lén dui cta ddc Phat.” Hinh anh dui caa dtc
Phat biéu tuong cho mét su nuong tua an toan vao mot
tinh ban chan that. Trang thai cao thugng nhat cuaa
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tam t 12 duge tré thanh mot ngusi ban lanh nhu vay
v6i chinh ta, va v6i moi su sdng khac.

Phuong phap quan tam tw, dung ning luc cua tinh
thuong dé chuyén héa nhiing phién néo, duge bit dau
bang su két than véi chinh minh. Nén tang cta phap
moén thién tap quan tdm ti 1a hoc cach lam ban véi
chinh ta. DPtc Phat day: “Quy vi c6 thé di khép cdi tam
thién dai thién thé giéi nay dé thd tim mét ngudi nao
xting dang véi tinh thuong va sy yéu mén ctia minh
hon chinh ban than, va rdi quy vi sé khong thé tim
duge. Vi chinh quy vi, cling xting dang nhu bat ¢ mot
ching sinh nao khéc trong toan vi tru nay, dé nhan
lanh tinh thuong va su yéu mén 4y cua quy vi.” Ma it
al trong ching ta lai c6 kha nang thuong minh dugc
nhu vay! V6i su thuc tap niém tam tu, ta sé€ tim lai
duge kha nang tu trong 4y. Ta sé kham pha rang, nhu
Walt Whitman da viét: “T6i rong 16n va t6t dep hon
minh tuéng.”

Khi ta truc tiép thay dudc su trong sang cua tam, ta
sé tu nhién hiéu duge cai dep ctia chinh minh. Trong
nha thién goi d6 1a ban lai dién muc, tic mét miii cia
ta trude khi sinh ra, trude khi né bi tré thanh mot “cai
t61” gi6i han, nho nhoi va cach biét. Tiép xuc duge véi
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kha nang thuong yéu 4y, ta sé tim lai dugc su trong
sang nguyén thuy, n6 bao gid cting hién hiiu trong ta,
chua tting sanh va cling chua tting diét.

Niém tin vao kha ning biét thuong yéu cua con
nguoi gitp ta nudi dudng tdm ti. Tiém ning Ay rat
thuc va khong thé bi tiéu hoai, cho du ta c6 trai qua
bat ct kinh nghiém nao di ching niia: dau ta c6 161 lam
gl, ¢c6 nhiing thoéi quen, tat x4u nao, da gy dau ddén
cho ngudi khac hodc lam khd chinh minh, kha nang
thuong yéu cua ta van nguyén ven va trong sang. Khi
ta thuc tap niém tam tu trong ldc ngdi thién va trong
cudc song hing ngay, 1 ta dang nudi dudng tiém ning
dy. Tinh thuong ndm tay véi tac ¥ cia ta, nhu nhiing
ngudi ban than, sé chiia lanh tat ca nhiing vét thuong
trong ta va cho ca thé giéi.

Mot dong minh than can nhat ctia ta trén con dudng
tu tap tam tu 1a wéc mudn duge hanh phic. Use mudn
ay cting 12 mot sy thoéi thic tim vé chan tam, khi ta
y thic ré nhiing gi that su dem lai hanh phic. Cling
c6 d61 khi ta cam thdy minh khong xting dang dudc
nhan 1anh hanh phic 4y, ta c6 mot méc cam tu ti vé
udc mudn cua minh. Du vay, chinh uéc mong 4y 1a mot
trong nhiing diéu kién tot dep nhat c6 mit trong ta. N6
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gitp ta md tung canh ctia giai thoat, va cho ta co hoi dé
chuyén héa d6i minh.

Vio thdi dtc Phat con tai thé, tai An Do c6 nhiing
truong phai triét hoc tin rang néu ta tu hanh ha than
thé, chdi bd than minh ding mic, linh hén caa ta s&
duge khai phong va giai thoat. Ngay nay, trong ching
ta khong con m4y ai tin réang tu hanh ha than xac lai
c6 thé giai thoat duge linh hén. Nhung hinh nhu ching
ta lai tin theo mot truong phai khac, ciing gin gidng
nhu vay. Ching ta tin réng, néu ta tu hanh ha tam
minh ding mtc, bang su tu ghét bo, tu ti, tu phé phan,
thi diéu d6 sé gitp ta di dén gidi thoat!

That ra, mudn c6 dude mot su gidi thoat that su, ta
can phai b di thai d6 “khé hanh tdm linh” nay. Con
duong tu tap dya trén mot mac cam tu ti, tu nd sé
khong bao gid c¢6 thé ding viing. Mot tAm long rong
md doi véi nguoi khac nhung khat khe véi chinh minh
sé dem lai cho ta mo6t thai do hy sinh mu quang. Tinh
thuong d61 véi nguoi khac nhung khong dit trén nén
tang thuong yéu chinh minh sé tré thanh 1é thudc,
tuyét vong va khé dau. Ban nén nhd ring, ta chi c6 thé
giup ngudi khac tim lai duge chan tanh cta ho khi nao
ta tiép xuic duge véi chan tanh cia chinh minh ma théi.
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Trong cudc song hing ngay, ching ta 1a nhiing tAm
guong soi cia nhau. Ching ta nhin vao nguoi khac dé
xem minh c6 dé thuong hay khong, dé xem ta c6 kha
niang cam nhan tinh thuong hay khong, dé tim mot
phan anh trong sang ctua chinh ta. Gidp nguoi khac y
thic duge cai hay dep cua chinh ho 14 mot mén qua quy
gi4d nhit ma ta c6 thé trao ting cho bat ca ai! Khi ta
thay dudc cai hay dep cta nguoi khac 1a ta dang giup
ho “nd ré tur bén trong, vi biét tu hanh phuc’.

Nhung thdy dugc cai hay cai dep cua nguci khac
khong c6 nghia 1a ta gian di b6 qua hét nhiing ca tinh
kho kh#n hodc nhiing hanh déng bat thién ctia ho. That
ra, chiing ta van thtta nhan su c¢6 mét ciia nhiing yéu to
tiéu cuc 4y, nhung van chon nhin dén nhiing diéu tich
cuc trong ho. Néu ta chi biét chu tAm vao nhiing diéu
bat thién ma thoi, tu nhién ta sé cam thay tic gian,
bat man va that vong. Khi ta chi tAm vao nhiing diéu
tich cuc, ta c6 thé bit cAu cam théng, néi lién dudc véi
ngudi 4y, va tit d6 ta c6 thé chia sé va giip d6 nhau nhu
nhiing ngudi ban. Khi hai ngudi ban cting ngdi xudng,
ho c6 thé ngdi gan bén nhau.

Su phan anh nhu moét tAm guong la dic tinh 16n
nhit cua tAm tu, vi né giup ta “day lai cho mot vat
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nao biét vé cai dep cta chinh né’. Nang luc cia tam tu
khién ta c6 thé nhin ngudi khéic va thdy duge uéec mong
hanh phtc cia ho, thay dugc sy dong nhit cua ta véi
ho. Va né ciing phan anh cho ching ta thay duge muodn
van tiém ning dang c6 mit trong méi gidy, mdi phut
ctia cudc song.

C6 14an, téi dudc nghe moét anh thanh nién ké lai
tudi tho ctia anh Ién 1én tai Kampuchia. Anh va tét
ca nhiing dta tré khic trong lang phai séng may nam
trol trong mot trai giam, bao vAy bdi nhiing hang rao
kém gai. M6i ngay bon 14n, c6 mot s6 ngudi bi bat dem
ra bén ngoai vong rao xu tu. Nhiing dda tré nhu anh
bi bét ra ding sdp hang dé ching kién canh tuong Ay.
Va theo luat, néu dta nao khéc, né cling sé bi giét theo.
Anh ta ké, méi 14n c¢6 ngudi bi dem ra xt té 14 anh trd
nén vo cung khiép dam, vi trong sé d6 c6 thé c6 ngudi
14 hang xém, ban bé hay than thudc ctia anh. Anh biét
néu viéc 4y xay ra, thé nao anh ciing sé khong dén
dudc ma khéc 1én, va anh sé bi giét. Anh ta phai song
v6i ndi sg hai 4y trong sudt may nam trdi. Anh chia sé
rang, trong hoan canh 4y, muén sinh tén anh chi con
c6 mdi mot cach 14 hoan toan tu cit dtt hét véi nhiing
cam xuc cua minh, khéng cho phép minh con lai mot
nhan ph4dm nao nita.
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Sau nhiéu ném, tinh hinh chéanh tri tai Kampuchia
duge thay doi, va cau bé dy dudc mét gia dinh Hoa Ky
nhan lam con nuéi. Va réi anh y thiic rang, mudn that
su song, anh phai tap thuong yéu trd lai, dap xuéng
biic tudng ma anh da bit budc phai tu x4y lén dé bao
vé minh trong m&dy nam qua. Anh ké, anh d& hoc
thuong yéu lai bang cach nhin vao d6i mét ciia ngudi
cha nuoi, thay duge tinh thuong cua 6ng dang danh
s&n cho minh. Trong t4m guong phan anh tinh thuong
ctia ngudi cha nudi, cau bé chgt thay ring minh ciing
dang yéu nhu moi ngudi khac, va tit d6 ciu ta da c6 thé
mé rong tAm long ra dudc.

Tam ti sé no1 lién tat ca moi ngudi lai v6i nhau.
Trong tAm 1y hoc Phat gido, tinh chit nay dude vi nhu
14 yéu t6 nuée, vi nude c6 tinh chat luu nhuan, dinh
lién lai v6i nhau. Khi mot ngusi dang gian di thi con
tim ho bi khoé can. N6 sé trd thanh tuci mat khi ngudi
ay biét thuong yéu. Trong thién nhién, néu ta dem hai
vat kho khan lai gn nhau, ching khong thé nao két
hop dugce vi khong c6 mot phuong tién xic tac nao hét.
Nhung khi ta cho nuéc vao thi hai vat thé nay c6 thé
két hogp, dinh lai véi nhau duge. Ciing thé, niang luc
ctia tam tit cho phép ching ta dén v6i nhau, két hop
v6i nhau, ngay trong ta cting nhu véi moi ngudi chung
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quanh. Su that nhiém mau nay khién dtc Phat da noi,
néu ta giti dudc dtic ti trong tAm, cho du chi trong vong
mot sat-na thoi, ta cling da 14 mot bac gidc ngd roi.

THUC TAP: Tiép xtic véi cai hay dep trong

ta

g0l cho thoai mai, than buéng thu va

nham mat lai. Hay giii cho minh diing
phan tich ho#c c6 mot ky vong nao ca, budng bo hét.
Trong khoang ti 10 dén 15 phut, hay nhé lai nhiing
gi ban da lam hoidc néi, ma ban nghi 1a tét lanh - c6
thé ban da cho ai vat gi, giup d6 ngudi khac, 1am cho
ho hanh phtc hon... Sau khi héi tudng lai, ban hay
cho phép cam giac hanh phtc 4y trd vé cung véi hinh
anh d6. Néu khéng c6 gi dé nhd, ban hay tu tén cha
tAm minh vao mot dtc tinh nao dé ciia ban ma ban ua
thich. Ban ¢6 mot kha ning hay tai nghé ndo ma ban
c6 thé nhan dién khéng? Va néu nhu vAn khong c6 mot
diéu gi dén véi ban, ban hay nhin sau vao cai uéc mudn
dugc hanh phic cia minh, va cai hay cai dep cua uée

mudn ay.

Trong khi thuc tap nhu trén, néu c6 mot su bat an,
buc minh ho#c s¢ hai nao khdi 1én, ban cling dting that
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vong hay lo 1ing. Hay ti ton trd lai v6i su quan chiéu
cta minh, ditng dé€ bi méc cam tdi 16i hay tu trach chi
phéi. Trai tim cua thién tap ndm 6 kha ning budng
bo va biét bat dau tré lai, hét 14n nay dén lan khac.
Cho du ban cé phai lam nhu vay hang ngan lan trong
mot budi ngdi thién di chiang niia, ciing khong 1a van
dé. Khong c6 quing duong nao ta phai vugt qua trong
thién tap, bat cit khi nao ta ¥ thic rang minh bi phan
tam ho#c khong con tiép xtic véi dé muc minh da chon,
ngay gidy phut 4y ta c6 thé bat lai tit ddu. Khéng cé
gl mat mat, va cting khong c¢6 chuyén thanh cong hay
that bai. Khong c6 mot su phin tAm nao, cting khong
can biét 14 ta da lo dénh trong bao 1au, ma ta khong thé
hoan toan budng bod dudc, chi cAn ngay gidy phit ay ta
bat lai ti dau.

THUC TAP: Niém tam tir

@ rong phuong phap niém tam tu, ching
ta thuong niém tham nhiing cAu mang
¥ nghia t6t lanh, truée hét 1a cho chinh ta va sau d6 cho

ngudi khac. Ching ta bit dadu bang mot su két than
v6i chinh minh. Nhiing 16i cAu mong ma ta niém phai
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c6 tinh cach chan thanh va dai lau. (Vi du, ta khong
thé niém “CAu mong cho t6i nay trén ti-vi c6 tiét muc
hay.”) Thuong thuong thi trong phap mén niém tam tu
c6 bon cau lam nén tang cho su thuc tap:

“Mong sao téi dugc séng an 6n, khéng vudng vao tai

b4

nan.

“Mong sao trong tam téi dugc hanh phiic va khong
c6 mét diéu théng khé nao.”

“Mong sao than téi duogc an vui va nhe nhang.”

“Mong sao téi duogc séng viing chai va thanh thoi.”

Duéi day toi sé giai thich thém vé nhiing 161 quan
niém trén mot cach chi tiét hon. Ban c6 thé tht nghiém,
stia d6i chung doi chit, hay c6 thé tim nhiing cau thich

hop hon v6i minh. Ban hay ¢6 ging tim cho minh nhiing
161 quan niém chan thanh va cu thé nh4t.

“Mong sao téi duge séng an én, khong vudng vao tai
nan.” Chung ta bat ddu bang cach phéng tam ti va su
cham séc dén cho chinh minh, véi 161 uéc mong ta lic
nao ciing dude an 6n va khong bi nguy hiém. Ta dudc
an 6n. V6i su an 6n 4y, ta cAu mong cho moi chiing sinh
khéc cling ¢6 ndi nuong tua nhu ta, c6 mot noi 4n nau,
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thoat khoi moi oan trai trong long, cting nhu nhiing
bao dong chung quanh.

Moét cudc séng thiéu an 6n c6 thé 1a mét con 4c mong.
Khi ching ta ct bi xoay van, x6 ddy trong nhiing trang
thai nhu tham lam, san han, tiép tuc bi khé dau va lam
cho ngudi khéc bi khé dau, sé khong bao gio ta c6 duge
binh an. Khi ta thtc gidc ntia dém vi lo au, buc doc va
méic cdm tdi 161, sé khong bao gid ta c6 dude binh an.
Khi ching ta séng trong mdot thé giéi day bao dong,
dua trén su tudc doat nhan quyén ctia con ngudi va
su c6 don, thinh ling ctia nhiing hiép btic va dan ap,
sé khong bao gic ta c¢6 duge binh an. Lol quan nguyén
nay 12 161 mé dau truyén théng trong phap niém tam
tir. Nhitng cu tuong tu 1a “Mong sao t6i duge an 6n” va
“Mong sao toi thoat khoi tat ca nhiing sy s¢ hai.”

“Mong sao trong tam toi c6 dugc hanh phic va
khéng c6 moét diéu théng khé nao.” Néu ching ta tiép
xtc dugc véi cai hay cai dep ciia minh, néu ta bét sg sét
ngudi khac, néu ta tin tuéng vao kha ning thuong yéu
ctia minh, ta sé& c6 hanh phtc trong tAm. Va cling thé,
néu ching ta biét khéo 1éo tiép xtc véi nhiing ndi thong
khd nao khdéi 1én trong tAm, ma khéng nudi dudng hoic
che chd cho ching, ta sé c6 dude hanh phtc. Ngay ca
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trong nhiing hoan canh thuan lgi va tich cuc, néu tam
ta khong c6 hanh phuc, ta sé khon don. Doéi khi nguoi
ta cling c6 thé dung nhiing cAu niém nhu 1a “Mong sao
tol dudec hanh phiac” hay “Mong sao t61 duge an vui”
hay “Mong sao to1 dugc giai thoat.”

“Mong sao than toi dugc an vui va dugc nhe nhang.”
Véi 161 quan niém nay, ching ta cAu mong cho minh
dugc hudng nhiéu stic khoe, tranh khéi nhiing dau dén
trong than va co thé duge hai hoa. Néu cai dau dén
trong than 14 mét diéu ta khong thé nao tranh dude,
thi ta sé cAu mong cho minh c6 thé tiép nhan né bing
st nhan nhuc va bao dung. Nho vay ta khong bién cai
dau ctia than thanh mét ndi théng khé ctia tAm. Ban
ciing c6 thé ding nhiing cAu niém nhu 14 “Mong sao tdi
dudce khoe manh” hodc “Mong sao toi1 duge lanh bénh”;
“Mong sao tbi dugc 14 ban véi co thé minh”; “Mong sao
t61 14 hién than cta tinh thuong va su hiéu biét.”

“Mong sao téi duogc séng viing chai va thanh thoi.”
Loi quan niém nay néi 1én duge nhiing doi hoi cap bach
trong cudc song hing ngay ctia ching ta - nhiing lo au
cua ta nhu 1a cac méi lién hé, nhiing kh6 khian trong
gia dinh, va vAn dé sinh ké. Véi 161 quan niém nay,
ching ta mong sao nhiing van dé trong doi séng liuc
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nao cling dugc thong tha va dé dang. Cudc sdng cua
ta dudgc tu tai. Nhiing cadu nguyén tuong tu la “Mong
sao tbi dude song tu tai”; “Mong sao tAm ti dugc biéu
hién trong suét cudc doi to1”; “Mong sao to1 dude an tra
trong gic phut hién tai.”

Ngéi cho thoai mai. Ban c¢6 thé bit dau bing nim
phit nghi tudng dén nhiing cai hay, cai dep ctia chinh
minh, hodc 1a su u6c mong hanh phic. Tiép d6, ban
hay chon ba hodc bon 16i nguyén thich hgp véi uée vong
cia ban nhat, va tiép tuc lip di lip lai, thAm niém
trong dau. Ban c6 thé phdi hop nhiing cAu Ay véi hoi
thé cta minh. Ban ciing c6 thé don gidn dit tAm minh
vao nhiing cAu nguyén ma khong can dén mot chiéc
neo nao ndi than.

Hay tu do thi nghiém va st dung su sang tao cua
minh. Khong can ¢6 ging bat budc hay doi hoi mot cam
giac thuong yéu nao phai khdi 1én. Ban hay thi tudng
tuong xem c6 mot hoan canh hosc truong hgp nao ban
c6 thé kinh nghiém dudc mot tinh than déi véi chinh
minh khong? Cé phai khi ta nghi tuéng dén minh nhu
mot dia tré the? To1 c6 mot ngudi quen da tudng tugng
rang anh ta dang ngéi gitta nhiing vi nhan ma anh
nghi 12 c6 nhiéu tinh thuong nhat trén thé giéi nay, va

58



Tiép xuc vdi cai dep

anh ling nghe nhiing 16i chic lanh va thuong yéu caa
ho. Lan d4u tién, anh c6 thé md rong con tim ra dé tiép
nhan tinh thuong cta chinh anh.

Hay thuc tap nhiing 161 quan niém nay v6i mot nhip
do tu ton. Ta khong can phai hap tap lam hét tat ca,
hosc 14 niém mot cach coc can. Mbi cAu niém phai nhu
mot moén qua ban dang ting cho chinh minh. Néu ban
c6 1o dénh, hodc c6 mot ky niém hay mot cadm tho khé
khian nao khdilén, ban hay nhe nhang buéng bo chiing,
va tré lai niém nhiing cAu quan tam tu:

“Mong sao téi dugc séng an 6n, khong vudng vao tai

2»

nan.

“Mong sao trong tam téi dugc hanh phic va khong
c6 mot diéu thong khé nao.”

“Mong sao than toi dugc an vui va nhe nhang.”

“Mong sao téi duogc séng viing chai va thanh thoi.”

Ciing c6 lic, nhiing cam giac vé méc cam tu ti sé khai
lén manh mé, va ban cting nhan thiy ro duge nhiing
diéu kién da giéi han tinh thuong cua ban danh cho
chinh minh. Ban hay thé ra vao nhe nhang, y thtc su
c6 mit cua nhiing cam tho 4y, nhé lai cai hay dep cua
uéc mudn hanh phic trong ban, va tré lai v6i nhiing

cau niém tam tu.
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Mot vién ngoc trai dugc dem ra ban ddu gia. Khong
ai ¢6 thé tra gia néi nén vién ngoc trai dd mua Iy
chinh né.

- Rumi

@inh thuong tu né hién hdu, cho du noé
c6 mot s6 hitu nao hodc c6 1a s6 hitu cua

al hay khong. Cling giong nhu vién ngoc trai kia, tinh
thuong chi c6 thé mua 14y chinh né, vi tinh thuong
khong phai 1a mét cai gi ma ta c6 thé mua ban hay d6i
chac duge. Khong ai ¢6 da bac tién dé mua tinh thuong,
nhung bat ct ai trong chiing ta cting c6 du thiia tinh
thuong. Tam ti sé mang lai cho ta mdt su séng sinh
dong va khong giéi han.

C6 lan, ngudi ta thi nghiém giao cho nhiing 6ng ba
cu séng trong mot vién dudng 1do, méi ngusi mot chau
hoa nhé. Phan ntia dudc bao rang, ho can phai cham
soc lo cho nhiing chau hoa 4y, nhu 1a tuéi nuée, dem ra
ning, va phai chd ¥ dén nhiing nhu ciu nhd nhét cta
ching. Phan ntia kia thi dugc bao rang, nhiing chau

61



Séng véi tam tir

hoa 4y 1a dé cho ho thudng ngém, ho khéng can lam
gi hét, cac y ta trong bénh vién sé lo viéc chdm séc cho
ching. Cué6l nidm, nhiing ngudi 1am thi nghiém trd lai
va so sanh hai nhém cac cu nay. Ho kham pha ra rang,
nhiing cu duge nhé sdn s6c nhiing chau hoa cua ho,
song lau hon binh thuong, khée manh hon, va yéu doi
hon. Con nhiing cu trong nhém duge giao cho nhiing
chau hoa, nhung khong doi hoéi phai san séc chung,
thi chi binh thudng nhu nhiing ngudi cting tudi vé cac
khia canh nhu tudi tho, stic khde, su tinh tao va tinh
yéu doi.

Cudc thi nghiém da cho ching ta thdy duge mot
ning luc sinh ddng cta su ndi lién, cua tinh than, cua
tam tir. D6 14 nhiing gi ma tAm ti c¢6 thé mang dén
cho cudc sdng ching ta. Nhung khi nghe ké vé cudc thi
nghiém nay, t6i y thic rang ching ta thudng nghi dén
long ti 41, méil tuong quan, nhu 14 mot ning luc gitia
ta va mot cai gi ndm bén ngoai minh - mét ngudi khac,
mot con ché con, hay 1a mot chau hoa, chdng han. It
khi nao ching ta lai nghi dén su than thiét 4y nhu
12 mot ning luc d61 véi chinh minh, v6i nhiing kinh
nghiém c6 miét trong ta. That hi€m c6 khi nao ta tiép
xUc v6i su song cia chinh minh va cam thay néi lién
v61 chinh ta.
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Nhung t6i nghi c6 mot phuong cach cé thé gitp ta
tim lai dudc su than thiét Ay véi chinh ta, cting nhu
v6l tat ca moi sy séng khac. D6 1a ta hay séng sao cho
that tron ven, dit nén tang su séng cua minh trén ti
bi va bat bao dong. Khi ching ta cung hién doi minh
cho nhiing viéc 1am khong lam hai nguoi khac, su séng
cta ta sé tré thanh mot manh duy nhat, nhu mot chiéc
40 khong c6 dudng ghép noi, sé khong c6 mot su chia
cach hoac dit doan nao trong thuc tai tAm linh ma ta
vua kham pha.

Muén séng cho tron ven, ching ta can phai biét thoi
dap vé va ngin chia sy séng ra thanh tiing manh nho.
Néu ching ta vao s6 lam néi nhiing 161 gian déi va vé
nha hy vong sé tim dudc chan ly trong khi ngoi thién,
do la chuyén hoan toan phi ly. Hoang dang trong tinh
duc va mong udc sé tim thdy dugec mot tinh yéu cao
thugng trong nhiing lanh vuc khac, cing 1a mot hanh
dong hét stc thiéu tinh gidc. Ban nén nhd, moi khia
canh ctia cudc song déu c6 moi lién hé rat mat thiét véi
nhau, cai nay lién quan dén cai kia, va d6 chinh 1a nén
tang cho mot doi séng tinh thiic.

Khi chting ta biét song tron ven, ta sé tré nén than
thiét véi chinh minh hon, nhd ¢6 niém vui va su an 6n
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trong nhiing viéc minh lam. Niém vui 4y sé md rong
ta ra, pha vé hét moi btic tudng ng#n cach, va gidp ta
cam thay than mat v6i moi sy séng khac quanh minh.
Hanh phic tu né c6 ning luc pha tan hét moi su ngin
chia. Chinh dtic Phat cting da noéi: “Hy lac 1a canh cta
di dén Niét Ban.”

Hy lac chinh 12 ning lugng cua su séng. N6 mang
lai sinh khi cho ddi ta, 1am téng trudéng long biét on va
tinh thuong caa ta. Ching ta c6 thé phat trién hy lac,
trude hét, bang cach nhé va vui véi nhiing cai hay, cai
dep ctia minh. Ching ta nhé lai nhiing diéu t6t minh
da lam trong qua kht, nhiing khi ta bao dung tha thu,
hoéc nhiing lic ta cham séc ngudsi chung quanh. Hoéc
ta nhé lai nhiing ldc 16 ra minh c6 thé lam hai ngudi
khac, ludng gat, hodc bo roi ho, nhung ta da khong lam.
Va ta ciing c6 thé nhé lai ldc ta budéng bé mot cai gi
khién tdm ta dugc cam thay nhe nhang, thu thai hon.
Hoic 14 nhiing khi ta da vugt thing dudc ndi so hai cta
minh va dam dua tay dén véi ngusi khac. Nhiing ky tc
nay sé khoi day mot sudi nguén hanh phic trong ta,
ma trude d6 hang bi 14p kin.

Quan tudng vé nhiing diéu hay dep trong ta 1a mot
dé muc thién tap cd truyén, c6 kha nang mang lai cho
tAm ta mot trang thai nhe nhang, an 6n va hy lac.
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Nhung trong thsi dai nay, bai tap &y c6 thé khién cho
ta cam th&y x4u ho, vi ngay nay ngudi ta thudng chd
tam dén nhiing cai dg, cai x4u ctia minh nhiéu hon. Ta
quen nghi dén nhiing 16i 1am ctia minh hon 14 cai hay
va cai dep. Nhung phuong phap thién tap nay khong
cho phép ta chéi bd hodc tu lita doi minh. That ra, ta
phai giao uéc véi hanh phic, vi hanh phtc chinh 14 nén
tang cua su than thiét gitia ta v6i su s6ng. Quan tudng
vé cai hay, cai dep ctia minh sé gitp ta dudc tran day
hanh phic, an lac, va giip ta biét yéu quy minh hon.

Khi thuc tap phap mon niém tam ti, ching ta bat
d4u trudc hét bang cach ban rai tdm tit dén cho chinh
ta. Tinh thuong cho ta 12 nén tang thiét yéu cho mot
tinh yéu chan that déi véi nguoi khac. Khi ta thuong
ta, ta cling s& mudn cham séc cho nguoi khéc, vi tinh
thuong sé nudi dudng va lam giau cé ta hon. Mot dei
séng ndi tAm trong sang sé gitp ta noi lién dugde véi
nhiing gi dang c6 mit, gitp ta thay dudc su déng nhat
cta tit ca moi su séng. Ta hiéu ring, bit ct ai trong
ching ta cting muén c6 hanh phic, va uéc mudén Ay sé
két hgp moi ngudi lai v6i nhau.

Néu nhu khi thuc tap niém tam tit, nhung ta khong
nhin thay dudc cai hay dep nao trong ta hodc nguodi
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khac, ta c6 thé nhin sdu vao cai uéc muén can ban nhat
ma bat ct ai ciing 6, d6 12 uéc mudn duge hanh phc,
dugc an lac. “Vi t61 mudn dugc hanh phuc, nén toi y
thtic rang moi ching sinh khac ciing déu mudn duge
hanh phic nhu t61.” Y thtic d6 s& khoi day mot su tinh
thtic va mot tinh thuong rong md. Ta biét dudc rang
minh ciing chinh 12 hién than ctia moét dong truyén
thong bat dau tit vo thiy va sé con kéo dai mai cho
dén v chung. Tt ngan xua dén nay, nhiing bac thanh
nhan déu mong muén dude bidu 16 mot sy tinh thic va
mot tinh thuong rong mdé. Va v6i mdi cAu niém tam tu,
ching ta dang xac dinh lai vi tri ciia minh trong dong
truyén thong cao dep &Y.

Phuong phap niém tam tu dugc thuc tap theo mot
duong 161 rd rét va c6 hé thong. Sau mot thoi gian thuc
tap ban rai tAm td dén cho chinh minh, ta tiép tuc
bang cach huéng tam tit dén nhiing ngudi tot d6i véi
ta, nhiing ngudi ta cdm thay biét on va kinh trong.
Trong truyén théng, ta goi d6 la cac bac ton ddc. Va
tiép do, ta lai huéng taAm tir dén cho nhiing ngudi than
yéu cua ta. Phéng tam ti dén cho nhiing ching sinh
ma ta d& sdn c6 cdm tinh nay thi bao gid ciing tuong
d61 dé hon. Ta dung chii “ching sinh” thay vi “nguoi”la
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dé bao gébm ca muon loai nhu thd vat, cay cd... khong
phan biét.

Sau khi da thanh céng trong méi lién hé nay roi,
ching ta lai bat ddu huéng vé nhiing doi tuong ma ta
cam thay khoé thuong hon mot chut. Ta sé c6 dip thu
thach mtic giéi han cia minh, cting nhu néi rong thém
tam mtc ctia tAm ti.

Vi vay, tiép sau d6, ta sé& hudng tAm ti cia minh
dén mot ngudi khong than, ngudi ma ta khong thuong
cting khong ghét. Thuong thi day 14 mot giai doan kha
1y thid trong su thuc tap, vi that ra kho c6 thé tim dudgc
mot ngudi ma ta khong thuong ciing khong ghét. Néu
tim dudc mot ngudi nhu vay, ta sé bat dau ban rai tAm
tl clia ta dén cho ho.

Va ké tiép, ching ta lai buéc thém mot buée niia:
phéng tam ti dén cho nhiing nguoi ta dang c6 van de,
nhiing ngudi ta dang cam thay thu ghét hoic s¢ hai.
Nhiing hang ngudi nay duge goi 1a hang “tht nghich”.
Day 1a mot giai doan rat kich liét trong su tu tap. Vi
ké thu nghich, hay nguoi ma ta dang gap khoé khéan, ho
ding ngay noi ranh gi6i gitta mét tinh thuong cé giéi
han va mot tinh thuong khong giéi han. Ngay & giai
doan nay, tinh thuong c6 giéi han sé chuyén bién thanh
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mot tinh thuong v6 giéi han. Tinh thuong c6 diéu kién
sé trd thanh mot tinh thuong doc lap, khong tuy thudc
vao viéc minh c6 dat duge nhiing uéc vong, nhiing gi ta
mong mudn hay khéng. Va ta sé hiéu ring, hanh phuc
ctia tam ti khong hé bi chi phéi bdi su ua thich ctua
minh, cling giong nhu moét mit troi ban tdéa anh sang
dong déu dén cho moi loai 6 moi noi. Tinh thuong Ay
mdi that su 14 v6 bién, né bat nguén ti su tu do, va sé
ban phat cho tat ca.

V61 su thuc tap nay, ta sé c6 dugec mot tinh thuong
binh d4ng d6i véi tt ca moi ching sinh, trong d6 cé
ca ta. C6 mot thoi gian 6 Mién Dién, toi thuc tap thién
quan vé tam ti rat tinh chuyén. Téi bo ra khoang sau
tuan dé ban rai tinh thuong dén tit cad nhiing hang
ngudi khac nhau: ban than téi, cic bac ton dtc, ban bé
quen biét, ngudi khong quen, va nhiing ké thu nghich.
Sau khi tbi da bd ra sau tuan dé thuc tap niém tam tiu
mdbi ngay, thi thay t6i, ngai U Pandita, goi téi vao phong
ong va hoi: “Gia st ¢6 dang di trong riing v6i mot ngudci
c6 ton kinh, mdt ngudi ban, mot nguci khong quen, va
mot ké thu. Bong c6 nhiing tén cudp nhay ra, ching
budc ¢d phai chon mét ngudi trong s§ 4y dé chung giét.
Co sé chon ai?”

Té61 giat minh trude cAu hoi cua ngai U Pandita. Toi
ngoi yén va nhin that sau vao tAm minh, c¢d tim cho ra
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mét diéu gi ma téi c6 thé dua trén dé dé lam co sé cho
su chon lya. T6i thay 12 minh khong cam nhan duge
mot su khéic biét ndo gitia nhiing ngudi 4y, ngay ca
chinh t6i. Cudi cung, toi nhin ngai U Pandita va dap:
“Thua thay, con khong chon dugc ai cd, moi ngudi doi
v6i con déu nhu nhau.”

Ngai U Pandita hoéi thém: “C6 khong mudn chon ké
thu cta co 4?” Téi suy nghi vai giay roi dap: “Da thua,
con khong lam vay duge.”

Cudi cung, ngai U Pandita héi: “Co6 khong nghi 1a
nén hy sinh su séng ctia minh dé ctiu ngudi khac hay
sa0?” Ngai héi v6i mét giong thiét tha nhu thé 1a muén
to61 phai tra 16i rang “Da vang, con sin sang hy sinh than
mang minh.” Trong tAm t61 biét bao nhiéu la nhiing sy
thic giuc ndi lén - ¥ muén lam vui long 6ng, duge thay
14 minh “ding”, dudc 6ng chap thuan. Nhung t6i van
khong thé nao thanh that tra 16i c6 dude, nén tbi dap:
“Thua khong, vi con khong thay dude su khac biét nao
gitia con va ngudi khac.” Ong chi don gian dap lai bing
mot cai gat dau, va téi diing lén buéc ra.

Sau nay khi t6i ¢6 dip doc quyén Thanh tinh dao

luan (Visuddhimagga), mét quyén luan néi tiéng cia
dao Phat viét vé nhiing phuong phap thién tap khac
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nhau va nhiing kinh nghiém cua ching. Trong mot
chuong néi vé phuong phap niém tam tu, toi doc co
mot doan néi ngay dén cau hdi vé nhiing tén cuép nay.
Va cau tra 161 cua t61 duge xem nhu giai phap diang cho
phuong phap niém tam tu Ay.

Lé di nhién, trong nhiing hoan canh khac nhau ctaa
cudc sbéng, ta sé bat budc phai c6 nhiing hanh déng
khac nhau dé ting phé. Nhung c6 diéu quan trong nay,
tAm ti khong c6 nghia 1a ta sé xem thuong chinh minh
trong bat ¢t mot trudng hgp nao, dé bao vé hanh phic
cta ngudi khac. Tinh thuong chan that khong thé cé
mét néu ta chéi bé hanh phic cta minh dé nhan khé
dau vi nguoi khéc, hodc chéi bé hanh phtc cia nguoi
khac vi ty ton quy minh qua dang. Metta, tam tu, c6
nghia 1a binh ding, 14 mot, 12 toan ven. Muén budc
di theo con duong Trung dao cua Phat, tranh xa hai
cuc doan ctia tham ddm va kho hanh, ching ta phai
di trong tinh ban véi chinh minh cting nhu v6i nhiing
ngudoi khac.

Khi ta tiép xtc dugc véi con tim minh va nhiing gi
mang lai cho ta hanh phic, ty nhién ta sé cam théng
dudc véi nguoi khac. Ta sé cdm thay gan giii v6i nhiing
kinh nghiém séng ctia ngudi khac hon. Lic 4y, khong
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con mot su chia cach ndo, mét bién giéi nao, c6 thé gidi
han tinh thuong cta ta. Ta nhan thay rang khi minh
néng gian, cai dau dén cua ta cting khong khac gi véi
cai dau ctia nguoi khac khi ho néng gian. Khi ta biét
yéu thuong, sé c6 mot cai gi an vui trong cam giac 4y,
va bat ¢l ai biét thuong yéu ciing sé kinh nghiém dudc
cung mot niém vui nhu thé. Vi d6 1a tu tanh cta tinh
thuong.

Khi thuc tap phuong phap niém tam t, ching ta
khong can bat buéc minh phai c6 mét cam giac nao dic
biét hét. That ra, trong su thuc tap mdi ldc sé c6 mot
cam giac khac nhau khdi 1én. Va bat ¢t mot cam giac
nao ciing khéng quan trong bang stic manh cta chi y
ma ta nudi duéng khi ta thuc tap niém tam tu. Khi ta
niém tham va ldp lai nhiing cAu nhu: “Mong sao t6i
dugc an vui; mong sao cho moi loai duge an vui”, 1a ta
dang gieo trong nhiing hat gidng tot bang cach tao nén
nhiing cht y ddy manh luc trong tam ta. Hat giong ay
chac chin réi mot ngay sé né hoa két trai.

Cé lan, khi té6i thuc hanh phap mén niém tam tu
rat tinh chuyén ¢ Mién Dién, trong ldc t61 niém tham

nhiing cau 4y trong dau, t6i hinh dung ra minh dang
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ding gitia mot canh dong 16n va gieo trong nhiing hat
gidng. Thuc tap niém tam tir1a ching ta dang gieo trong
nhiing hat giéng cia tinh thuong, biét rang ching sé
phat trién theo luat tu nhién, va khi dung thoi diém
chic chan ching sé két thanh qua trai. Cé nhiing hat
giong sinh qua trai sém, c6 nhiing hat giéng cham chap
hon, nhung bon phan cta ching ta chi don gian 14 gieo
trong ching. M6i khi ta tao nén moét cha y trong tam
vé hanh phic cua chinh minh, hodc cia nguoi khéac, 1a
ta dang lam tron bon phan cia minh. Ching ta dang
da0 mot con kénh dé dan dong song nang lugng manh
mé trong tAm. Phan con lai, ta c6 thé tin cay vao luat
tu nhién, n6 sé giip cho tinh thucng cua ta mot ngay

kia chéc chin sé nd rd. Cing nhu Pablo Neruda da néi:

C6 1é dat c6 thé day chung ta,
nhu khi van vat duong nhu da chét ca
va roi tat ca lai hoi sinh.

Khi ching tdi m6i md trung tAm thién tap Insight
Meditation Society vao nam 1975, nhiéu ngudi trong
ching t6i quyét dinh 1a sé “nhap thidt” mot thang dé
khanh thanh trung tam nay. T61 thi du dinh sé thuc tap
phap moén niém tam tu tron mot thang. Day la trude
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khi t6i di sang Mién Dién, va ciing 12 1an dau tién téi co
dip thuc hanh ti bi quan mo6t cach tinh chuyén va theo
hé thong rd rang. T6i c6 dudc nghe néi dén mot phuong
cach chi tiét dé thuc tap phap mén nay, va toi du dinh
14 minh sé thuc hanh theo chuong trinh 4y. Trong tuan
1& dau tién toi chi thuc tap huéng va ban rai tam ti dén
cho chinh t6i. Nhung rdi t6i ching cam th4y gi 1a khac
biét. C6 1& d6 12 mot tuan 1& nhat nhéo va budn chan
nhat trong doi to6i. T6i ngdi yén, niém tham trong tam:
“Mong cho t61 duge hanh phic, mong cho t61 duge an
lac” cti lip di l4p lai cAu Ay mai ma khong thay mot két

qua nao ro rét.

Ngay khi 4y, ¢c6 mot ngudi than trong nhém gap van
dé kho khan, va vai ngudi trong chung téi phai dot
ngodt roi khoéa tu. Toi lai cang cam thay nan chi hon, tu
nghi “Khéng nhiing t6i da bo ra ca tuan thuc tap niém
tAm ti va khong thay 11 1oc gi, ma té1 con chua qua
dugc giai doan phéng tAm ti dén cho chinh minh niia.
Da cha ra gi ma con thém ich ky ntia cha!”

T6i hap tdp thu xép dé ra di. Trong ldc voi va sdp
xép d6 dac trong phong tam, t6i v ¥ quo tay danh rét
mot lo thuy tinh. N6 roi xuéng v4 toang trén san nha.
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T6i van con nhé phan ting ttc thi cia minh trong lic
ay: “Nguoi that 14 mot tén vo y vo td, nhung ta van
thuong nguoi.” Vita khi 4y t6i nghi: “O, xem kia! Tuin
18 thuc tap nay ciing c6 mét su chuyén ddi d6 cha!”

Vi vay, chi can c6 chu ¥ thoi 1a da roi. Ching ta thiét
lap mot chu y trong tAm cho hanh phtc ctia minh va
ctia moi loai. Piéu nay khac véi viéc ta c6 ging nguy
tao mot cam giac nao d6, dung ¥ chi bat né phai c6 miét,
bat né phai xay ra. - O day ching ta khong bit bude
mot diéu gi hét, ta chi can tu ton gieo trong nhiing hat
gidng ma khong can lo nghi gi vé két qua ttc thoi cia
chiung. Coéng viéc ctia ching ta lam chi c6 thé. Va khi
ta lam tron bon phan ctia minh, két qua 1di lac gap boi

phan tu nhién sé dén véi ta.

May thay, diic Phat c6 trinh bay ro cho ta biét vé
nhiing 1gi lac nao ma ta sé thu nhan dugc. Ngai day, su
tu tap tAm ti sé mang lai cho ching ta mudi mot qua

phic nhu sau:

Ngti an vui va dé dang.
Thiic day voi tAm an lanh.
Chi ndm mong thay nhiing diéu lanh.

W o~

Dugc moi nguoi thuong yéu, quy mén.
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5. Pugc moi loai, thién, nhan, cAm thu ua thich.

6. Duoc chu thién ho tri.

7. Nhiing tai nan (thuéc déc, vii khi, Iita) déu
khéng cham dén duoc.

8. Guong mat Iic nao ciing tuoi sang.

9. Tam tinh lang va an lac.

10. Liic lia doi tAm van an vui.

11.T4i sanh vao canh gidi nhan lac.

Nhiing nguci thuc tap phap mén niém tadm tu
thuong nhé ndm 1ong mudi moét qua phic nay, va ho
ciing thuong xuyén doc tung ching. Ty nhic nhd vé
nhiing qua phic 4y sé mang lai cho ta mot dtc tin va
niém vui 16n. Ching sé giti gin va hoé trg cho ta vao
nhiing giai doan khong tranh khdi, nhiing khi ta cam
th&y dudng nhu su thuc tap ciia minh “chdng di dén
dau hét”. Va khi ngdi quan sat lai nhiing qua phuc ké
trén, ta sé nhan thiy tAm ti da chuyén héa cude doi
ctia minh nhu thé nao, mot cach tron ven hon.

Khi con tim ta thAm nhuén tam ti, ching ta sé ngu
dé dang, thiic day tudi vui, va ndm md toan nhiing diéu
lanh. Thuc tap niém tam tu tdc la ta cé su tu trong,
ta song v6i uy nghi va dtic do, c6 nghia 1a ta chon mot
con dudng bat hai va thuong yéu. Thiéu hai yéu to
dy, ching ta sé khong bao git c6 thé nghi ngoi hay an
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vui dugc hét. Cudc séng ta sé bi dan vét, vi mdi khi ta
lam diéu gi c6 hai, khong nhiing né chi gay kho dau
cho nguoi khac, ma con cho chinh ta niia. Diéu dé sé
dAn dén mic cam toi 181, su cing thing va phién muén
trong ta. Va khi ta sdng mét cudc doi don gian, trong
sang, ta sé dudc an lac va hanh phuc. Niém vui 4y sé
lan tran vao gidc ngu, trong gidc md, va ngay ca nhiing
khi thic gidc.

Qua phuc thi hai, dtc Phat day 1a néu ta thuc tap
niém tam ti, ta sé dude moi nguosi chung quanh thuong
yéu va quy mén. Diéu nay khong c6 nghia 1a ta co su
toan tinh trong su tu tap ctia minh. Nhung theo luat
tu nhién, ta ban rai nang lugng nao ra cudc doi thi ta
cing sé nhan lanh lai cing mot thi ning lugng Ay.
Néu ta phéng ra nang lugng ctia tinh thuong thi ta sé
nhan lai tinh thuong. Nha tam 1y hoc Hoa Ky William
James c6 lan néi: “Kinh nghiém cua téi la nhiing gi téi
chu tdm dén. Chi c6 nhiing gi t6i chd y dén mdi anh
hudng dén tam téi” Cé 1& day ciing 1a mot phan cla
quy luat 4y - khi ta tiép xudc véi nang lugng cta tinh
thuong bén trong ta, thi ta ciing sé chd y dén chiing &
quanh minh nhiéu hon.

Va qua phudc nay con xay ra trén nhiing binh dién
khac ntia. Néu chiing ta chon tam tit1am 161 séng, nguoi
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khéac sé biét ring ho c6 thé tin cay vao ta. Ho biét ta sé
khong ltia doi ho, Am hai ho. Lam mot ngon hai diang
clia niém tin trong cudc ddi, ta sé tré thanh ndi trd 4n
cho nguoi khéic va 1a mot ngudi ban lanh véi tat ca.

Qua phic ké tiép, dtc Phat day, thuc tap niém tam
ti sé c6 cong ning bao vé ching ta. Theo truyén thong
thi cac bac chu thién va nhiing ching sinh v6 hinh
ciing 14 mét phan ctaa vii tru ching ta. Nhung ta khéng
bat budc phai tin vao nhiing tha luc vo hinh &y méi c6
thé hiéu dugc niém tAm tir sé bao vé ta nhu thé nao. N6
cting khong c6 nghia 1a sé khong con c6 mot viée gi xau
hay chéng lanh xay dén cho ta. Pdi séng 1& di nhién sé&
c6 nhiing su théng tram, ddi thay, dau ai c¢6 thé ngan
can dugc. Dugc va thua, vinh va nhuc, khen va ché,
vui va kho, 14 tam ngon gié sé mai méi thoi ngang qua
cubc doi ching ta. Nhung du vay, ching ta van c6 thé
dugc bao vé qua cach minh phan ting, qua cach ching
ta tiép nhan ching nhu thé nao.

Albert Einstein néi: “Su tach roi mét hat nguyén
tir da thay déi tat ca moi viéc, chi trir cach suy nghi
cua chiing ta.” Cach suy nghi cua ta, cach ta nhin cudc
doi minh, 1a diéu quan trong nhit, va tuy ta thé hién
ching ra dude dén dau sé quyét dinh dudc miic do tu
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tai cua ta dén d6, khi d61 phé véi nhiing bién c6 trong
cudc doi.

Ban hay tudng tugng 14y mot ly nuée nhoé va bd vao
d6 mot mudng mudi. Vi ly nude c6 dung lugng nhoé nén
mot mudng mudi sé c6 mot anh hudng rat 16n, nude tré
thanh min. Nhung néu ban bd cing moét mudng muoi
ay vao mot noi nhu sdng, ho thi anh hudng cta né sé
ching thdm vao dau, vi cai dung lugng bao la, rong
16n ctia noi chta dung né. Ciing cing mot mudéng muoi
nhung su rong 16n cia binh chia c6 thé 1am khac biét
tat ca.

Ca cudc doi minh, ching ta mudn di tim mot cam
giac duge an 6n, dudc bao hy. Ching ta cd ging thay
ddi s6 lugng mudi duge trao dén cho minh. Nhung tré
tréu thay, s6 lugng mudi 4y chinh 1a cai ma ching ta
sé khong bao gi6 c6 thé thay d8i dudc, vi cude ddi chic
chan phai c6 nhiing thang trdm, nhiing néi troi. Cong
phu thuc tap caa ching ta 1a 1am sao d& minh c6 duge
mot stic chia that bao la, dé du c6 bat ct lugng mudi
nao, day ca mot xe tai di chiang nita, ta ciing c¢6 thé
tiép nhan ma khéng bi anh hudng gi. DAu cho cé gip
mot hoan canh nao, ngay ca nhiing trusng hgp rat cuc
doan, ciing khong thé bit ta phai ¢c6 mot phan tng nao
duy nhat.
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C6 1an, mot thién sinh nii ctia téi tiing 14 mot bé gai
séng dudi thoi Au chau bi Ptc quéc xa chiém déng. Ba
ta ké lai, vao khoang 1én musi tudi, ba bi mot tén linh
Dtc chia miii sing ngay vao nguc - mét kinh nghiém
ma chic chan sé khoi day su kinh hai trong ta. Nhung
ba nhé 12 ba khong cam thiy mot chut gi sg sét hét,
ba nghi: “Ong ta c6 thé giét chét cai than nay, nhung
chic chén 14 khong thé nao giét duge minh.” Phan tng
ay that bao la va rong 16n lam sao! TAm ti cling sé md
rong mot khoang khéng gian ménh mong trong tam ta
nhu thé, va né ciing chinh 12 moét su bao ho cao thugdng
nhit cho ta.

Mot g1 ich niia khi ta thuc tap niém tam tu la guong
mit cua ta lic ndo cling tuci sang. D6 12 phan anh cua
mot cai dep chan that tdéa chiéu tit bén trong. Trong
cudc song, ching ta biét rang tdm bao gidé cling anh
hudng dén than. M6i khi ta san han, diéu d6 sé 16 rd
trén guong mit cua ta. Mot ngudi ma trong long chat
chtta nhiéu han tha, diéu d6 sé hién 16 ra qua cach
ho di dtng, trén guong mit cta ho. Ching dep chut
nao hét! Khéng c6 mot su té6 diém, chung dién, hoic
nit trang chau bau nao c6 thé mang lai vé dep cho mot
guong mat sung sia, nhian nhé va gian hon. Va ngugc
lai cting thé, nguoi nio tran ngap niém hy lac ciia tAm
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ti hodc tAm bi, guong méit va thai dé cua ho sé toa
chiéu ra mot su trong sang.

Khi ta thuc tap niém tam tu, diéu d6 sé mang lai
cho ta mot tAm hén tinh léng. Tinh thuong sé lam phat
sinh mo6t niém an lac 16n. Cling nho tinh thuong 4y ma
ta c6 thé néi: “Nguoi that Ia mot tén vé y vo ti, nhung
ta van thuong nguoi” D6 1a modt cdm xtc dude dm ap
bdi su chap nhan, 1ong kién nhan va su céi md. Niém
an lac nay sé cho phép ching ta két hgp véi moi su
song khac, vi hanh phic ctia ta khong bi 1é thudc vao
nhiing hoan canh thay d6i quanh minh.

Niém an lac cta tdm tit c6 thé mang lai cho ta mét
kha ning tap trung, mot dinh luc rat 16n. Su dinh tam
12 mot nguyén t& to6i can thiét cho su tinh lang ciing
nhu kha niang c6 mit trong gic phut hién tai. Khi ta
dinh tam tiic 1a ta dang thuong yéu, ap . mot do1 tuong
nao d6. Néu khong cé su tinh ling, tAm ta sé bi tan
mac ra khip moi noi, va ning lugng ta ciing thé. Véi
su dinh tam, t4t cid nhiing ning lugng 4y sé tré vé véi
ta. Pay 1a mot cong nang c6 thé chiia lanh duge nhiing
vét thuong trong tam.

Khi chung ta thuc tap niém tam ti, mot qua phic
16n niia 1a trong gic phit 1Am chung ta sé gitt duge mot
tdm an vui. Nhiing thoi quen, tAp quan suy nghi, hanh
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dong cta ta, nhiing dinh méc cta ta véi cudc doi sé 1a
nhiing gi tr6i day méanh liét nhat trong gid phut cubi
doi. Néu nhu ca doi ching ta cam thiy c6 don, ngian
cach, lic nao ciing nudi dudng tAm thu han, dé néng
tanh, buc bdi, hay sg sét, thi d6 sé la nhiing tAm trang
ma ta phai déi dién trong gio phit lam chung. Va néu
nhu ca doi ta biét song lién két, hoa hgp véi tat ca, biét
thuong yéu va rong luong, thi cai chét cia ta cling sé
dugc an lanh nhu thé.

Va qua phic cudi cung, dic Phat day, 1a ta sé dudge
tai sanh vao mdt ¢bi an lanh nhd tAm minh tran day
tinh thuong. Theo vii tru quan cua dao Phat thi chiing
ta sé lién tuc tai sanh vao nhiing c61 an lanh va nhiing
co1 xau ac, hét doi nay sang doi khac. D61 véi nhiing ai
tin vao thuyét tai sanh, dudc sanh vao mot thé giéi ma
ta c6 kha ning tu tap dé giai thoat 1a diéu vo cing may
mén. Con véi nhiing ngusi khéng tin, ho van c6 thé
chting nghiém dudc nhiing qua phic cua tam ti ngay
trong doi song nay.

Tam ti 14 mot kho tang vo gia, n6 giup ta tré nén
sinh dong hon, gidp ta tiép xdc duge v6i sy séng cua
minh va ngudi khac sdu sic hon. D6 1a moét nang luc
cua tinh thuong giup ta thoat ra dudc nhiing sy ngin
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cach, c6 don va moi sg hai. Dao su Neem Karoli Baba
thuong khuyén: “Ping bao gio liéng bo ai ra khoi con
tim ciia minh.” Song theo 16i khuyén d6 sé c6 cong ning
chiia lanh tat ca nhiing vét thuong 16n trong doi ta.

THUC TAP: Qua phiic ciia tam tir

@ an c6 thé bt ddu bang cach quan chiéu
vé nhiing qua phc, 10i ich ctia su thuc
tap niém tam ti, va tin rang ching sé tang trudng tu
nhién theo thdi gian. Va con nhiing lgi ich khac niia
s€é phat sinh khi ta ¢6 thém ty tin noi minh va nguci
khac, khi ta dé thuong hon va biét séng hai hoa hon.
Ban c6 thé niém thAm mudi mot qua phic nay theo
truyén théng néu ban mudn, hoic chon mot phan trong
s6 dy. Va ban ciing c6 thé lap mot danh sach riéng vé
nhiing qua phic ma ban c6 dudc nhd néng luc ctia tinh
thuong. Ban nén nhé, bai tap quan niém nay c6 muc
dich mang lai cho ta su an lac va niém tin: trong ching
ta al cting mong muén dudge hanh phic va mudn biét
phuong phap dé dat dén viéc dy. Néu chung ta di theo
con duong nay, nhiing qua phuc ctia tam ti sé dén véi
ta that don gian va tu nhién.
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THUC TAP: Nhitng bac tén diic

@ 6 ra ching vai phat dé quan chiéu vé
nhiing cai hay, cai dep trong ta, hoéc

udc vong cao thugng mudn dude hanh phic ciia minh.
ROi tit ton niém tham trong ddu nhiing cAu niém tam
t ma ban da chon trudc, ban rai tinh thuong dén cho
chinh minh. Sau chiing mudi phit, ban hiay nhé dén
mot ngudi nao d6 ma ban cé nhiéu su kinh trong hodc
biét on. Trong dao Phat, chung ta goi nhiing ngudi nay
14 cac bac ton dtic. Theo truyén thong, néu bac ton diic
ma ta chon van con séng, thi miic d6 dinh lyc ctua ta sé
dudce thAm sdu hon. Va nguoi ta chon ciing khong nén
14 nguoi ta c6 nhiéu luyén ai, vi trong giai doan nay
diéu quan trong la chiing ta can phan biét gifia tinh
thuong cua tam ti va tha tinh thuong cua duc tinh.

Hay tudng nhé dén ngudi nay, ta c6 thé tudng tugng
ra ho trong dau, hodc goi tham tén ho. Hay nhé lai
nhiing diéu gi ho da lam dem ich 1di cho ta, déng gép
cho ta hodc cho nhéan loai, va nhiing cai hay, cai dep
cta ho. Néu nhu ¢6 mét niém hy lac dang 1én, ta hay dé
n6 truyén sinh luc cho minh. Néu n6 khong khdéi 1én, ta
ciing dung di tim kiém - chi don gidn nghi dén bac ton
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dtc 4y va cai hay, cai dep cua ho, hoic uéc mong duge
hanh phic caa ho. Sau d6, ta hay hudéng nhiing cau
niém tam ti d&n bac tén diic 4y, bao trium ho bing tinh
thuong. Cho du c6 mdt cam xtic thuong yéu nao khai
l1én hay khong, ban hay ct tiép tuc quan tudng nhiing
10i niém 4y, y nghia ctia né, va cam giic vé bac ton dic
4y. Theo thdi gian, c6 thé ban sé& thay déi ngudi minh
chon 12 bac toén diic, diéu 4y khong sao ca.

DPiéu hay nh4t 1a ching ta nén bit dau bang nhiing
cAu niém tAm ti ma ta da diang véi chinh minh, dé
pha bo di ranh gidi gitia ta va nguoi khac: “Cing nhu
toi mong mudn minh dudc hanh phic, ngudsi ay cling
muén dude hanh phic. Mong sao nguoi sé dude hanh
phic.” Theo thdi gian, néu ta c6 diéu chinh nhiing cau
niém tam ti lai d€ ching dudc chinh xac hon véi mot

ngudi nio, viéc 4y ciing khong sao ca.

Chung ta hay niém nhiing cau tim ti nhu 14 minh
dang nidm mot vat gi mong manh, quy gia nhat trong
long ban tay. Néu nhu chiing ta ghi xiét chit qua, né
sé v3 bé. Va néu ta lo 14, 16ng 1éo, né sé tudt ra khoi
ban tay va roi xudng vd tan. Ching ta 6m &p do1 tugng
ctia minh mét cach tit ton, cdn than, khong manh bao,
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nhung chd ¥ k¥ ludng. Ta hay c6 gdng dé tiép xdc dudge
v6i moi cAu niém ctia minh, méi 14n mét cau. Ta khong
cAn phai lo nghi vé nhiing gi da qua roi hoéc dgi cho
nhiing gi chua dén, cho du dé 1a cau niém ké tiép. Ta
ciing dung ¢6 gdng dung coéng tao cho minh mot cam
gidc thuong yéu nao hét. Hay don gian lap lai nhiing
cau niém tam tu, ching ta dang gieo trong nhiing hat
giong hiéu nghiém ctia cht ¥, va tin chic rang moi viéc
sé tién hoa, tang trudng theo luat tu nhién.
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Noi nao tinh thuong théng tri, sé khong cé su
tham muén quyén luc. Va noi nao quyén luc
théng tri, sé khong c6 mat tinh thuong. Cai nay
1a béng to1 cua cai kia.

- Carl Jung

@ 6 mot nam, t6i sang Nga huéng dan thién
tap. Ngay toi dén lai 14 mot ngay trude
khi ¢6 cudc dao chanh tdng théng Mikhail Gorbachev.
Khi cudc dao chanh bit dau, di nhién 1a khap noi déu
hén loan va s¢ hai. Téi dén toa dai st Hoa Ky dé ghi
danh, hy vong sé& dugc chi dan vé nhiing gi can phai
lam. Tda dai st ldc bay gid 1a moét noi nao loan, day
nhiing su xao tron va tuyét vong. Cong dan Nga cling
nhu Hoa Ky déu kéu goi, cau xin su gitp dd. Mot ngudi
dan ba lap di lap lai: “Lam on cho t61 gap ngai lanh
su! Gidy t6 cua chau trai t6i méi duge chdp thuan hom
qua. Cac 6ng phai cho né xuat ngoai. T6i van cic ong!”
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Nhiing ngusi Hoa Ky dang lam &n budn ban véi céng
dan Nga ciing c6 mat 6 d6, ho sg rang minh sé& bi mat
hét tién bac, ctia cai. Nhiéu ngudi cho doi, sting so, lo
lang, doi dién trudc mot tuong lai mi md, nhiing gidc
mo dep ctia ho dang c6 thé sép stia tan tanh trong phut
chéc.

Gifia tinh trang day kich dong 4y, toi ding gdn mot
nhém du khach do mét cong ty Hoa Ky t6 chiic, ngudi
trudéng nhém dang hoi nhan vién tda dai s vé nhiing
gi ho can lam trong hoan canh nay. Vi khéng ai doan
dugdc phan tGing cia quan ching Nga nhu thé nao, 6ng
ta chi c6 thé khuyén ho nén tranh xa dam dong. Nguoi
truéng nhém 16 vé bat man va kinh ngac, hoi 16n: “Nhu
vay c6 nghia 14 hom nay ching t6i khéng thé di mua
sdm dugdc sao?”

Tham i - sy dinh méc, baAm viu, ham muén - 14 mét
trang thai tam thic quyét dinh nhiing gi ta tudng la
can c6 dé dugc hanh phic. Ching ta dit hét ky vong,
mo udc cia minh vao mot déi tugng nao dé6 ma ta chu
7. N6 c6 thé 1a mot vat, mot ngudi, mot hanh déng hoic
mot két qua nao dé. Bi md mit vi su mé hoac caia no,
ching ta nhin thé giéi bing moét con mat phién dién,
day thién kién. Ta cho riang ddi tugng 4y, va chi c6 mbi
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minh né ma théi, méi c6 thé dem lai cho ta hanh phc.
Ta c6 thé ddm dudi véi mot vat, hodc mét ngudi nao do,
dé réi chiing vai thang sau, ta giat minh nhin lai va tu
hoi: “Tai sao lai c6 chuyén nay xay ra? Tai sao minh lai
say mé né dén thé?”

Kinh Phat ¢6 vi du tAm cta nguci tham 4i ciling
giong nhu mét hd nude van duc. Ching ta khong con
nhin thay day hoé dudc niia. Nhan quan cua ta bi giéi
han. Ngugc lai v61 tam tu, trong khi tinh thuong c6
mot stic manh pha tan moi su ngan cach va lam trong
sang tam ta, long tham ai lai gdy thém chia ré va lam
lu md né vi su dinh méc. Ciing vi vAy ma tham ai con
duge xem nhu mot chuéng ngai cuia tam tir.

Muén hiéu ré tham ai, ta hay tu héi minh cAu nay
cho that sdu: “Ta that su muén gi va cin gi dé c6 hanh
phic?” Tham &i 14 mot cam xuc rat tu nhién, nhung
khi ta dua vao né dé tim hanh phuc thi d6 14 mot diéu
kh4 nguy hiém. Trong khi ¢6 ging théa man long tham
ai ctia minh, ta c6 thé vé tinh gy khé dau cho ngudi
khéc, hoéc cho chinh ta. Ta c¢6 thé bi théi thic phai
chi€m hiiu mot s6 déi tuong nao dé, va mudn ching
khoéng bao gid d6i thay. Ta nghi ring thdoa méan long
tham ai sé mang lai cho ta mo6t cai gi, ma that ra la
khong thé va ciing khong bao gio ¢6 dudc.
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Doi khi chiing ta mu quang, sin sang hy sinh tat
ca dé mong dat dudc d6i tuong minh ham muén. Ta bd
hinh d& bét béng, ma nhiéu khi chiéc béng kia lai rét
xa voi va huyén do. Long tham ai khién ta bi mé mg,
ching ta quén di nhiing gi dang that su c6 trong tay
dé duéi bit nhiing gi minh khéng c¢6. Cudi cung, ta cb
ching chi 12 mot chudi dai nhiing mat mat ma théi. Va
su mat mat to tat nhat lai chinh 14 hanh phic cua ta.

Su tham ai con khién ta tach roi, lia xa nhiing nguoi
chung quanh. Ta tranh gianh hanh phic v6i ngudi khac
nhu thé 14 né cé rat it, nhu hanh phic chi c6 mét trong
mot vat, mot nguoi, hay mot kinh nghiém nao dé6 ma
thoi. VA mudén c6 hanh phic ta phai chiém doat ching
cho ky dudgc. Ta cho rang nhiing gi minh ua thich 1a rat
hiém hoi va c6 giéi han. Ta chéng d61 bat ci ai hoc su
viéc gi can trd ta. Ta cam thdy ganh ty va ghen tiic v6i
tat ca. Trong tAm trang 4y ta rat 1a co don va kho dau,
ta khong con biét gi hon ngoai ta ra va déi tuong tham
ai cua minh!

Ching ta khong nhiing danh mat su néi lién véi
nguoi khac ma d6i khi con danh méat ca long tric 4n
niia. Vai ndm trudc day, toi c6 nguoi ban dau tu mot s6
tién 16n vao thi truong ching khoan. Sau mét thoi gian
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ngan, thi trudng bi khting hoang 16n. Ban cta toi hing
tuan ct cham chu theo dbi tin tic trén dai phat thanh
va béo chi, xem c6 bién ¢8 nao trén thé gidi c6 thé anh
hudng dén nhiing chiing khoan ctia anh khong. Anh
ta thay rang, mdi khi nghe nhiing tin vé cic nan thién
tai, chién tranh, d6i khat trén thé giéi, anh chi c6 méi
mot su quan tAm ma thoi: “Khong biét vu nay c6 lam
ting gia nhiing chiing khoan cua minh khéng?” May
mén thay, cuéi ciing anh ta da ban hét nhiing c¢6 phiéu
ciua minh. Anh rit miing vi dugc tu do, thoat khoi su
rang budc cua tham 4i, va ndéi lién lai duge v6i nhiing

ngudi chung quanh.

Khi ta cho ring s6 lugng hanh phtc trén cudc dsi
nay rat giéi han, ta sé khu khu bao vé chung. Cai thay
nho6 nhen &y khong nhiing tr6i budc ta trong mot y thiic
qua hep hoi, ma con han ché ca nhiing gi ta nghi rang
minh c6 thé c¢6 dugc.

Rét may cho t6i 12 khi dén An Do 1dn ddu tién vao
thap nién 70 cua thé ky trudc, t6i khong mang theo
danh sach nhu cau nao hét, vi du nhu nuéc néng, thoi
tiét, d6 an, thic udng... Bang khong, toi nghi toi da
khong bao gi6 ¢6 thé 6 lai d€ c¢6 duge kinh nghiém 1én

lao nhat trong d6i minh. Long tham ai ¢6 1é da ngan
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chin t6i lai, khong cho phép t6i liéu linh. Khi bam viu
vao nhiing gi ta nghi minh can phai c6 méi dude hanh
phic, cudc séng cua ta sé bi thu hep lai. Ma ban chat
cta long tham ai va su dinh méc 14 vay, né dudc thic
ddy bang su tich trii va chiém doat. Ching ta tich trit
tai vat. Ching ta thau phuc ngudi khac. Ta néi: “nha
clia cua t61”, “su nghiép cua t6i”, “chong con cua to6i”,
“ban bé cua to1”...

Va ching ta cing mang thai do hep hoi 4y vao 1lanh
viuc cta kién thtc va niém tin ctia minh. Ching ta cé
nhiing ¥ kién va quan diém riéng, va ching dinh nghia
con ngudi ta. Thé gidi cia ta ciing vi vay ma bi chia cit
ra thanh nhiing nhém riéng biét, ngin chia thanh quéc
gia, chung toc, chu nghia...

Chung ta cling xem than va tdm nay nhu la nhiing
s6 hiiu ctia riéng minh. Ta nghi minh 14 cht caa than,
nhu thé ta c6 quyén bit né khéng bao gis dudc d6i thay.
Ta nghi minh 14 cht cia tAm, nhu 14 ta c¢6 quyén quyét
dinh nhiing gi sé khdi 1én trong tAm. Than nay va tam
nay la “cua to6r’. Vay ma than nay ci bat chap ta, né
van cl gia, cl bénh, ct chét. Va tam ta lai c6 bao gic
chiu tuan theo 1énh cta ta dau! Ta bao né vui, nhung
né ci budn; mudn né suy nghi viéc nay, né lai lo nghi
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chuyén khac. Nhung du vay, ta vin mudn tin rang ta c6
thé kiém soat dudc né. Ching ta nghi su séng nay nhu
la mot vat gi ma ta hoac la c6, hoidc 1la khong. Nhung
ban hay thi nhin cho sau séc di, ¢6 that su 1a nhu vay
khong? Déi khi ching ta muén nam giii su séng cua
minh, nhung chinh su nidm bét 4y sé lam né mat di.

C6 1an, trong budi tiéc mitng nha méi, t6i dude tang
mot mén qua that don so 14 mot &m tra bang thiy tinh.
T6i quy né ldm, né tré thanh mot trong nhitng mén
d6 to1 wa thich nh&t. Mot hom, toi dung cai &m 4y dé
niu nudc s6i. Khi to1 dang dat Am trén 16 n&u thi no
nit ra va vo toang thanh nhiéu manh nhd, ving nuéc
s61 tung toé 1én tay va ngudi toi, lam phdéng nhiéu noi.
Phan ting dau tién cua t6i 1a cAm thay nhu minh vua bi
phan boéi. Chiéc 4m tra bang thuy tinh nay da bac dai
to1. To1 nghi: “Minh thich n6 qua ma. N6 la mot trong
nhiing mén d6 ma minh yéu quy nhat. Tai sao né lai c6
thé 1am nhu vay duge?”

Khi chiing ta tu cho minh 1a cht ciia mot vat gi, ta
sé ¢6 ¥ mudn kiém soat né, va roi cam giac bi phu ray
tiép theo sau sé rat manh liét. Ta lic nao cling theo doi
can than nhiing gi ta nghi minh 14 cha, dé y dén ting
su thay d6i nhé nhét cia ching. Thai do 4y phat xudt
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tit mot su b4t an, né tao nén nhiéu cing thing trong
ta. Khi ta nghi rang minh lam cha mot vat gi, 1a ta
dang tu dung lén mot biic tuéng ngan cach gitia “ta” va
“vat khac.” Diéu d6, tu né ciing chinh 14 dadu méi caa su
chia ré. Ching ta bat dau dao mot hé sau gitia nguoi sé
hitu va vat s hitu. Va cang cam thay su cach biét gitia
“ta” va “vat khac” sdu dam dén dau, ta lai cang cd gdng
dé kiém soat “vat khac” dén chiing &y. Va réi ching
ta chi con biét quan tAm dén viéc 1am sao dé ndm gii
dudgc chung, hon 14 tiép xtc véi ching.

C6 nhiéu trudng hop dé ta c6 thé tu cho minh 14 mét
s6 hitu chi. C6 thé ching ta dang gidp dé hodc dang
chiia bénh cho moét ngudi nao. Liic 4y, ta dé c6 ky vong
mudn ngudi kia phai dap ting theo 161 minh muén. “Tai
sao anh lai khong cam thay khdée hon?” “Tai sao chi
lai khéng cam thdy vui hon?” Ma thuong thi dau phai
ldc ndo nguodi ta cling phan Ging hay hanh xt nhu y ta
muon. Va ta lai cam thay minh bi phan bdi roéi tré nén
bat man.

Ching ta cting thuong c6 théi quen di tim hanh
phic, ¥ nghia ctia cudce doi bang cach gom gép va bao vé
mot sd doi tuong tham ai nao d6. Nhung réi chinh thai
do ay lai cang lam ta xa cach véi su séng hon. Hanh
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phic c6 dude qua viéc chiém hiiu, thod man tham ai
chi 14 tam bg va hao huyén ma thoéi. Cé diéu gi ta co6
ma sé khong bi mat di? Vi vay ma sg¢ hai lic ndo ciing
c6 mat. Ching ta ct chay theo su vat, c¢6 gang thu thap
cho nhiéu va that nhiéu, va cudi cung ta sé dudc nhiing
gi? Cai “ta” nay réi cling sé chét, bo lai tat ca. Con su
phu bac nao 16n hon!

Dtc Phat day: “Tham ai dua dén su bat an va s¢
hai” That ra, tham ai va s¢ hai la hai vong tron lac
nao ciing 6m chit 14y nhau. S¢ hai thuong khoi day
trong ta mot su dinh méc méanh liét. Khi ta s¢ mat di
mot vat gi, ta sé ¢6 gdng tim moi cach dé bao vé né. Va
ngudc lai, tham 4i dem dén su s¢ hai, vi ta khong thé
tim dudc hanh phic viing bén trong thé giéi bap bénh,
luén bién d6i nay. Ching ta nhu mot ngudsi dang bi ldn
sdu trong viing 14y, lai con tu lam khé minh vi c than
than trach phan. Ta trach minh sao khong tim dudc
su an 6n nao trong cudc deo dudi dién rd va hdo huyén
gitia cudc séng nay.

Trong dao Phat, tham ai dudc xem 14 ngudn géc caa
khé dau vi hai dac tinh ctia né: tim kiém va bao vé.
Su tim kiém thi vo tan, sé khong bao gio ngiing nghi,
khéng bao gid chdm dit. Con bao vé ¢ nghia 1a ta ging
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git cho moi tht khong thay d6i, khong hu hoai. Nhung
diéu d6 chi tao nén su sg hai va bat an ma thoi, vi bat
ct nhiing gi ta c6 thé nhan thic duge qua than va tam
nay déu la vo thuong.

Khi t6i méi thuc tap thién quan, sau giai doan khé
khin budi ban dau, toi trai qua giai doan kinh nghiém
mot cam giac thu thai, nhe bong trong than, va tam
t6i cam thay that an lac, tinh lang. T6i bat dau nghi:
“Phai chi minh c6 thé séng tron cudc ddi con lai trong
trang thai nay thi tuyét biét may!” T6i tudng tudng ra
minh, ndm, mudi nidm sau, sé nhe bong bénh di trén
duong phé New York, ltic nao ciing mim cuoi that tuoi,
mang mot cam giac tuyét vol nhu trong gié phut nay
day.

Nhung 1& di nhién, khéng c6 gi 1a vinh vién hét. Chi
chua day hai mudi phit sau 1a chan toi bat dau dau,
t61 cam thay buén ngu hoic bit rit. Mai khi viéc nay
xay ra 12 toi tu trach tai vi minh méa né thay d6i: “Minh
da lam gi sai ma cam giac an lac 4y khong con niia?’
Nhung that ra né6 mat di khong phai vi téi da thuc
hanh sai. N6 mat di chi vi mot 1y do don gian 1a cai gi
rdi ciing phai d6i thay. Khéng ai c6 thé ngan chin duge
dong vo thudng nay dé bét gii lai mot kinh nghiém dé
chiu nao mai mai.
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Khi nhin cudc ddi qua anh mét cta tham 4i, ta nghi
rang né sé mau nhiém, mang dén cho ta toan nhiing
viéc tot lanh, sé khong bao gic c6 mot viéc gi xau, mot
viéc gi dau dén xay dén cho ta. Ma that ra thi cudc doi
c6 mau nhiém that ddy, nhung diéu ay khong c6 nghia
la sé khong c6 nhiing dén dau. Ban nén nhé, sy dau
dén khong phai 1a ddu hiéu cho thay ta da lam diéu
gi sai trat. That ra, cudc sdéng nay 1la mot chudi dai
lién tuc cta hanh phic va khé dau, c6 duge diéu minh
mudn va roi xa lia né. Ta sé kinh nghiém nhiing ngay
mua, nhitng thang ning, nhiing budn vui, dudc mat,
khen ché, danh vong va tiéng xau. Ching luén thay
d6i va ndm ngoai vong kiém soat cta ta. D6 1a nhiing
su kién rat tu nhién ma cudc doi nay dang ting, va du
vay ta van c6 thé song hanh phiec.

Chung ta can gi méi dude hanh phic? Ching ta cé
that su cAn nhiing diéu ma xa hoi nay bao ta khéng?
Lim khi, diéu ma chung ta nghi 14 minh cin dé c6
dugc hanh phtc lai chi 12 mét kién tao ctia nguoi khéc.
“Samsara”, tén mot loai nude hoa cua Phap, 14 mot thi
du rat cu thé. Trong tiéng Phan, samsara c6 nghia la
thé gidi voé thuong nay, 1a vong sinh ti luan hoi, khé
dau nay. Nhung nhiing nha thuong mai thi quang céo
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Samsara nhu la “mét su ngao ngat va dai lau, mot
niém théa man vé cung tan”. D6 1a diéu ma ching ta
al cling mudn. Ma that ra c6 phai vay khong, Samsara
c6 that su 1a mot “niém théa man vé cung tan” khong?

Trong ching ta dudng nhu ai ciing nghi rang néu c6
that nhiéu tién thi sé c6 hanh phic. Nhung that ra, cai
ma ta mudn khong phai la c6 duge that nhiéu nhiing
t0 gidy bac mau xanh do6, hoic ngay ca nhiing gi ma
tién bac c6 thé mua duge. Piéu ching ta that su mudn
chinh 1 cai ma viéc c¢6 nhiéu tién biéu thi! Cé6 thé né
biéu thi ring ta c6 quyén luc hodc c6 dudc su an 6n. C6
thé né néi 1én mét kha nang duge tu do lua chon, hoic
am chi rang ta c6 nhiéu thi gid dé vui chdi... D6 méi
chinh that 14 nhiing gi ta muén.

Nhin cho k¥, ta thay sau khi nhiing nhu cau co ban
da duge day du, cai ta mudn chinh 14 mot s6 trang thai
tam thtic ndo d6. Khi ta mudn c6 nhiéu tién, that ra la
ta mudn c6 dude nhiing trang thai tam thtic ma ta nghi
rang tién bac sé mang lai, nhu 1a su an 6n, quyén luc
hodc 14 tu do. Nhung khi da c6 that nhiéu tién trong
tay roi, van chua chéc ta sé c¢6 dugec nhiing gi minh
muén. Ta van cdm thay bi rang budc, yéu dudi va bat
an.
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Chéan 1y nay sé gitp ta hiéu rd vdn dé hon: nhiing
trang thai tAm thtc cua ta 12 mot chiic ndng cia chinh
con nguoi ta. Piéu 4y c6 nghia rédng ching khong hé
tuy thudc vao nhiing gi ta c6, hoéc s6 lugng nhiéu hay
it. C6 biét bao nhiéu diéu ching ta c6 thé cé, hoac dang
c6, ma khong hé phai sg bi khé dau vi dinh méc hoic
mat mat. Chiung 1a nhiing dtc tinh trong ta nhu tinh
thuong, niém tin va tué gidc. Nhiing trang thai 4y dau
phai phat sinh nhd su tich liiy that nhiéu, hay mot su
tim cAu nao dau?

Khi ching ta ket trong tham ai l1a ta dang bi cuén
theo dong thai gian tréi chay lién tuc va ké tiép nhau.
Chung ta chi biét c6 moi mot diéu 1a thu thap nhiing
gl minh chua c6, va git chit nhiing gi minh dang co.
Trong dong chay lién tuc nay, ta chi con biét nghi dén
tuong lai ma thoi. Trang thai nay trong dao Phat goi
14 bhava, ttic 1a su trd thanh, lic nao cing dang tré
thanh mot giai doan sip t6i. Cting nhu khi hdi thd nay
virta méi sdp stia, chua hoan toan chdm dit, 1a ta da lo
nghiéng t6i ¢6 gdng ndm bt hoi thd ké tiép roi.

Ban thii tudng tudng xem, néu ching ta di ding ma
Iic nao ciing nghiéng ngudi t6i phia trude, than ta sé
dau nhtic dén chiing nao? Lung ta, ¢6 ta, chan ta chic
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chin sé mét méi Idm. Va con tim ta cling vay, né sé
nhiic nhoi 1Am néu ta ldc nao cling dudi theo tuong lai,
tim kiém, 1é thudc vao vat nay hay nguoi kia... cho du
do6 c6 12 mot niém tin vé hanh phic. Trong cudc sdng,
ct mdi khi ta kinh nghiém mét sy mat mat hoac doi
thay, cdm thay bat an, 1a ta lap tidc chay di tim kiém
va ndm bat mot cai khac.

Trong truyén théng Phat gido Tay Tang, ngudi ta
dinh nghia su ti bé (renunciation) 1a biét chdp nhan
nhiing gi dén v6i minh va budng x4 nhiing gi roi bod
ching ta ma di. Trong y thtc d6, su tit bo c¢6 nghia 1a
dat dén mot trang thai hién hiitu don thuan. Ching ta
c6 mot gidy lat &é nhin, dé nghe, dé xdc cham, dé ngui,
dé ném, dé suy nghi - chi trong phut chdc d6 thoi va
roi n6 qua di. Néu ta di tim mot hanh phtc trudng ctiu
trong gidy phit pht du ngén ngti nay, ta sé danh mat
di niém an lac cia mot su hién hitu don thuan. Ban
hay thi tudng tudng mot gidy phit tinh ling nho ta
khong con nga téi phia trude niia, cho du d6 1a dé ndm
bat mot hoi thd ké tiép. D6 chinh 14 su c¢é mét thay vi
1a su tré thanh. D6 cling 14 nang luong va su tran day
cua mot tAm ti trong ta.

Tam tu ldc nao cling c6 mat trong ta. Véi tinh
thuong, ta sé that su c6 mat trong gidy phut hién tai
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nay, ta khong chi nhim dén tuong lai - dén nhiing gi
ta muodn, nhiing gi ta s¢ hai, hay nhiing gi ta phai giti
chat. Trong gidy phut nay, ta c6 thé that su dé cho su
vat hién hitu ding nhu ban chat tu nhién ctua chung.
Tam ti gitp ta thoat ra ngoai lanh vuc cua thoi gian,
cua hy vong va that vong.

Tam ti khong hé 1&é thudc vao sy mua chudc hay
d6i chac. Tham ai thi néi ring: “T'6i thuong anh, toi sé
chiam séc cho anh, t6i san sang cho anh tat ca, nhung
véi diéu kién 12 anh phai lam dung theo ky vong cua
t61 va thoa man nhiing nhu cau cta t6i.” Tinh thuong
d6 rat giéi han, vi né chi danh cho nhiing ai c6 thé dap
ting lai nhiing gi ta muén ma thoi. Ta thuong mot nguoi
nao, va néu nguoi 4y lam ta that vong, ta sé khong con
thuong ntta. Thi tinh thuong han hep 4y duge dat trén
nén tang cua su tham ai va dinh méc.

Nhiéu khi ta tudng réang minh dang c6 tam tir doi
v6l mOt nguoi nao, nhung that ra 1a ta dang c6 long
tham ai va bi dinh méc v6i ngudi 4y. Vi Iy do dé ma
tham ai con dudc xem nhu mot “ké thu gan” ctia tam
tit. Tham ai c6 thé dem lai cho ta mot cam giac tuong
tg, n6 c6 thé gia trang thanh taAm ti - cho dén khi nao
ta dung dén mtic giéi han ctia n6. Tam tu thi khong
c6 giéi han, rong mé va ban phat dén tat ca mot cach
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vo diéu kién. Tam tit khong phan biét gita cha thé va
d61 duong; khong c6 gdng kiém soat hodc giam git doi
tugng; va cting khong bi de doa vi nhiing mat mat hoic
bat ctt mot su sg hai nao.

Tam tu duge dat trén nén tang cua sy vo tham. Su
vo tham - khong bi dinh méc - § day khéng phai 1a mot
trang thai thd ¢, lanh lung, khong dé § dén nhiing gi
dang xay ra chung quanh. Khong bi dinh mic ciing
khong phai 14 mot su cau c6 tranh né hay 12 mot thai
d6 ding dung, mic ké. Ngudce lai, n6 1a mot trang thai
rat sinh doéng, rat céi mé va tran day. Ning luong cua
su v6 tham dugc biéu hién thanh tinh thuong. Thanh
Mohandas Gandhi goi d6 1a “ ndng luc xdo diéu nhat
trong vii tru.” N6 xao diéu vi c6 thé tu tai di dén khép
moi noi, nhu khong khi lan tran ra khép chén - ngudc
lai v6i tham ai, bi ket vao mot d61 tuong duy nhat va
r6i khéng con xoay x4 gi dudc nita. Ching ta dat dudc
su vo tham bang cach thanh loc tAm khéi su kiém toéa
cta ai duc. C6 vai phuong phap cé thé gigp ta thuc
hién dugc viéc nay.

Moét phuong phap dé thanh loc tdAm minh khéi néng
luc cta ai duc 14 dung c6 ging kiém soat nhiing gi ta
khong thé kiém soat. C6 mot 14n, dda con gai bay tudi
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cua mot ngudi ban t6i, niia dém giat minh thic gidc
la khéc om som. Ban t61 chay sang hoi: “Con sao vay?
Chéc con ndm mo thiy gi ghé 14m ha?” N6 dap: “Da,
con ndm mo thay minh chay choi du6i theo con ché ra
ngoai vuon, roi c6 mot bay ong khong 16 bay lai bao vay
t4n cong con, va con chét.”

Ban t61 thay khé tin, héi lai né: “Con chét that ha!
Thuong thi ma chi ndm mo thady minh sip chét thoi
cht chua bao gio thay minh that su chét. Lic 4y nhu
thé& nao?” Dia bé gai suy nghi moét hoi roi dap: “Con
thay khé dau ldm, va rdi con thoi khéng chéng cu nita,

va con thiy yén tré lai.”

Ching ta can phai hiéu rd nguyén nhan nao da
khién ta chéng cu, va lam thé& nao dé ta chdp nhan
duge chuyén sinh ti. Buong bdé nhiing ¢6 ging vo ich
chéng lai su ddi thay 14 mot trong nhiing néng luc caa

vo tham, cua mot tinh thuong chan that.

Ta ciing c¢6 thé thanh loc tdm minh khéi niang luc
cua ai duc bang cach thuc hanh bs thi. Tham ai 1a mot
ning luc hudng nodi, né chi biét 161 kéo moi vat vé phia
minh, cho riéng minh. Ching ta cin phai chuyén d6i

thai do 4y theo chiéu huéng ngudc lai, céi md va ban
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cho. B6 thi khong chi don gian 14 mot hanh dong ban
tang cho nguoi khac tai vat. N6 con ¢6 nghia 14 mot su
cham séc, bao vé, an can va thuong yéu. B6 thi ciing
khong chi 14 mot hanh dong gitia hai ngudi, ma né con
12 mot trang thai cua noi tAm, mot thai do rong lugng
d61 véi chinh minh nhu d61 véi nguoi khac.

Ching ta cting ¢6 thé thanh loc tAm minh khoi ning
luc caa ai duc bang cach thuc tap long biét on. Thay
vi cli mang mac cam 1a ta khong duge day du, hoac sé
khong bao gio du, ta c6 thé y thic rang that ra thé gidi
nay da ban ting cho ta qua nhiéu, va nhiing gi ching
ta dang c6 da la qua day du.

Chung ta ciing c6 thé thanh loc tAm minh khdi néng
luc caa ai duc bang cach chon mdt 16i séng don gian,
nhan biét nhiing gi that su can thiét cho hanh phic.
Hanh phic chan that khong thé tim thay & bat ct mot
noi nao hoéic mot ngudi nao khac. Vi cai gi roi ciing
thay d6i, nén hanh phtc nuong tua vao ching sé chi 1a
tam bo ma thoi. S6ng don gidn 1a kha nang c6 duge mot
con tim thuong yéu trong bat ct hoan canh nao.

Séng véi su v tham, khong dinh méc, ¢6 nghia la ta

thé nhap vao su séng cta minh mét cach that tu nhién,
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khéng cAn mot su dung céng nao. Khi dtc Pat-lai Lat-
ma dudc giai Nobel Hoa binh, c6 ngudi nhan xét rang
trao cho ngai giai thuéng hoa binh ciing giéng nhu ban
cho ba Me thién nhién mot giai thudng vé nghé thuat
vay! D61 v6i tat ca ching ta, thuong yéu 12 mot trang
thai rat tu nhién. Ching ta bao gic cling tu tai va cé
thé tiép xtdc dudce véi tat ca, vi d6 chinh 14 phan anh con

ngudi that cua ching ta.

THUC TAP: Quan chiéu hanh phuc

@an hay thanh that tim hidu cAu héi nay
cho that sau séc: “Ta that su cAn nhiing
gi dé dugc hanh phuc?” Hay dé cho tAm ban dudc tu
do lang thang qua khip moi ngd ngach cuaa tu tudng,
ky tic va tham muén. Hay dem nhiing gi ban kham
pha dudc ddi chiéu véi cAu héi 4y, khong tim cach dé
loai bo bat ct diéu gi hét, nhung ldc nao ciing giti cho
minh thanh that. Ta nhé rang, nhiing hanh phtdc nao
con phu thudc diéu kién va chéng tan thi sé khong bao
gig 1a that. Ta nhé rang, néu su vat, con ngudi hay
hoan canh phai thay d6i, thi ta khong thé tim duge mot
hanh phic viing bén ¢ nhiing noi ay.
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“Ta that su can nhiing gi dé duge hanh phuc?”’ Ta
c6 thé dua trén nhiing 16i the sau day cta thién su
Ryokan @& tim su huéng dan:

Néu ta c6 duoc gi, thi that ra né da cé mét 6 dé tir ngay
buéi ban dau.

Néu ta c6 mat gi, thi that ra né chi 4n tang ¢ mét noi
nao gan dau dé ma thoi.

THUC TAP: Y nghia ctia tinh ban

y nghi vé y nghia cta tinh ban. Ta toén
quy diéu gi nhat d mot ngudi ban, va ta

muodn dang ting diéu gi nhat cho ngudsi ban cia minh?
Nhiing dtc tinh nhu 14 tin cdn, thanh that, céng bing,
hoac vui tinh c6 dude ta xem la nhiing dic tinh quan
trong khong? Nhiing luc giap khé khan ta c6 thé trong
cay vao nhiing hang ngudi nao? Khi ta cam thiy “tu
nhién, thoai mai” v6i mot ai, diéu 4y c6 nghia nhu thé
nao? Ta mudn ngudi khac ton quy diéu gi trong ta nhu
14 mot ngudi ban cua ho?

C6 lic ta cam thay s¢ hai khi nghi dén minh phai
lam mot viéc gi moét minh, nhung khi ta biét rang minh
c6 thé trong cay vao su c6 mat ctia ngudi khac, du chi
mot nguoi thoi, ta cling cam thiy bét s¢ sét hon. D6
cting 1a nang lyc cua tdng thin, cia mot nhém ngudi
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cing tu tap véi nhau. Néu ta biét 1am ban v6i nhiing
ngudci “thién tri thiid’, nhu 161 Phat day, nhiing ban
lanh, 1a ta dang c6 dudc mot trong nhiing nguén hanh
phtic va tu do 16n lao nhAt.

THUC TAP: Ngudi ban than thiét

@ a bat ddu bang cich niém tudng vé
nhiing qua phtc cua tam tit va y nghia

tinh ban. Sau d6, ban rai tinh thuong dén chinh minh
trong mot vai phut. K& tiép, hay nghi dén mdot nguoi
nao ma ta cho la mot ngudsi ban tot, goi tén ngudi Ay,
ho#c giti hinh anh ho trong diu, hoic cdm nhan su c6
mait cia ho. Mot 1an niia, kinh sach khuyén ching ta
nén chon moét ngudi ndo van con séng va ta khong cé
nhiéu luyén ai véi nguoi ay.

Ta c6 thé quan chiéu vé nhiing dic tinh dang yéu
clla nguoi ay, va vui véi su mong cau hanh phtc ctua
ho. Hay huéng ning luc ctia tAm tit dén ngudi d6 bang
cach niém tham nhiing cAu niém tam ti ma ta da chon
san. Bao boc ho béng ving nang lugng cham séc cta ta.
Néu nhu c¢6 hinh dnh ctia mot ngudi ban than thuong
nao khac khéi 1én, hay dé cho hinh anh &y trd thanh déi
tugng méi cua ta. Néu nhu tam ta c6 lo dénh, lac vao
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nhiing suy nghi, mdng tudng khac, chi cAn nhe nhang
mang né tré lai v6i nhiing cAu niém tam tu. Hay su
dung cung moét cidu niém tam t ma ban da dung cho
chinh minh, trt khi né thay d6i tu nhién, khéng suy
nghi hay tinh toan.

THUC TAP: M6t ngusi khéng than

%c’mg tam ti cho chinh minh, réi tiép
dén huéng cho mdt ngudi nio ta c6 cam
tinh - c6 thé d6 1a mot vi ton dic hay mét ban than. Sau
d6 hay nghi dén mot ngusi khong than, tic 1a ngudi ta
khong thuong ciing khong ghét. Nhu to61 da noi, tim
dugc mot nguci ma ta khong c6 cam tinh gi khong phai
14 chuyén dé. Ta nén chon mét ngudi ndo ma ta thinh
thoang c6 gip, nhu vay ta c6 thé tap trung vao ngudi
4y va suy nghi cua ta cting dudc ro rang hon.

Sau khi tim dugc moét ngudi khong than réi, ta hay
huéng tam ti vé ngudi 4y. Diéu nay cé thé rat dé lam
vi ta khong bi chi phéi b6i mot thi tinh cam manh
mé nao hét. Nguoi 4y cling giong nhu ta, ciing mong
muén dugdc hanh phic, ciing c6 nhiing 16i IAm nhu tat
ca ching ta. Ta khong c6 1y do gi dé cam théy xa la
hoic 1a ganh ghét véi hanh phic cua ngudi 4y.
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Hay nhin siu vao udc mong dugc hanh phtc cua
nguodi 4y, cling giong hét nhu ta, va niém thaAm nhiing

cau quan tam tu cho ho:

“Mong sao than tdm ngudi 4y dudc an lac, nhe
nhang; mong sao ngudi 4y dugc sdng an toan khong
vudng vao tai nan; mong sao ngudi 4y khong cé gian

hon, phién néo, s¢ hai va lo 1ang.”

Néu trong khi ngdi ta cdm thay dau, hay nhe nhang
thay d6i tu thé. Néu ta cadm thdy nham chén, ta c6 thé
phong tam ti cho chinh minh, hodc cho mdt ngudi rat
than, truéce khi trd lai véi nguoi khong than ay.

Sau mot thoi gian, thuong ta sé cam thiy tré nén
than mat va gan giii v6i ngudi 4y hon. Du sao, d6 ciing
12 mot tha tinh cam tinh té€ va khong ai duc. C6 lan,
toi tré lai Barre sau khi 6 diay c6 mot khéa tu vé niém
tam tu. Toi gap lai chi k& toan ctia ching téi, ciing cé
tham du trong khoa tu 4y. Trong cAu chuyén, chiing toi
c6 nhic dén mot ngusi ma ca hai chiing t6i déu khoéng
quen biét gi nhiéu, anh ta lam viéc 6 mot ngan hang,
thi guong mit chi dot nhién sdng hén lén, nhu d6 1a
ngudi yéu cua minh vay. Giat minh, t61 hoi thi chi dap:
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“A, anh ta 12 nguoi khong than ma toi chon trong khoéa
tu niém tam tu vira qua.” Té1 cting da kinh nghiém viéc
nay xay ra rat nhiéu lan, cho chinh téi va cho nguoi
khac. Khi ta tap trung nidng lugng tinh thuong cho mot
nguoi nao, diéu dé sé mé rong con tim ta ra véi ho. Cho
du ta chua noéi véi ngudi 4y mot 161 nao.

110



D4i tri san han

L&y han diét han thu,
Doi nay khéng co duoc.
Khéng han diét han thu
La dinh luat ngan xua.
Kinh Phap cu (Ké s6'5)

@o nam 1984, 1an dAu tién khi t6i hanh
thién duéi su huéng dan cta ngai

Sayadaw U Pandita, c6 mot lac toi da phai d61 dién véi
nhiéu khé khan béi nhiing ky niém dau budn nam sau
trong ky tic. Ching 1a nhiing héi tic vé tat ca nhiing gi
sal qudy toi1 da lam trong qua kh, nhu 1a nhiing thai
d6 hu don khi con bé, nhiing lic néi déi vi mot 1y do rat
“chinh dang”, nhiing khi tham giti mot diéu gi trong
khi t6i c6 thé d& dang budng bd... T4t ca nhiing viéc Ay
bong dung trd lai Am anh t6i. Téi khong mudn ké cho
ngai Sayadaw nghe, nhung cudi cuing toi cling da phai
trinh bay véi ngai. Téi thua: “Thay biét khéng, con ci
hét nghi viéc nay dén viéc khac, réi viée khac, roi lai
viéc khac - vé tat cd nhiing viéc xaAu xa ma con da tiing
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lam trong qua kht. Con cam thay héi han. Con thay
chan nan. Con buén khé 14m.”

Ngai U Pandita nhin t6i va héi: “Thé c6 c6 nhin thay
dugc su that vé con ngudi cd6 hay chua?” Cau hoi cua
ong lam t61 kha sting s6. Méc du luc d6 toi dang mang
mot tAm trang tu ti, tu trach, nhung trong 16i 6ng noéi
c6 mot cai gi d6 khién t6i muodn cai lai. Toi tu néi tham:
“Khong, con khong thay dudc mot su that nao vé con
hét!” Va roi éng chi don gian khuyén: “Diing nghi gi vé
nhiing diéu d6 niia.”

Vé sau nay, t6i méi hiéu duge tué gidc trong ciu
tra 10i cia 6ng. Co ai trong chiing ta ma lai chua tiing
lam mot diéu gi c¢6 hai cho ngudi khac, cho nhiing sinh
vat khac, hodc 1a cho chinh qua dat nay? Nhiing hanh
dong phat xudt tit mot tAm san han chic chéin sé lam
hai ngudi khac, cing nhu sé c¢6 hai cho chinh ta. Su
san han thuong dudc kinh nghiém qua nhiéu hinh thai
khac nhau - oan gian, so¢ hai, toi 161, néng nay, budn
phién, that vong, chan nan, va lo 4u. Vi san han déi
nghich véi tinh thuong, nén ching cing dugc xem nhu
“ké thu xa” cua tam tu.

Ké thu gan ctia tam tu, tic tham 4i, 12 mot chuéng

R R A ~
ngail rat vi t€, vi n6 c6 thé tao cho ta mot su thoa man
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gia tao. Ngudc lai, nhiing trang thai ctiia sin han rat
14 khé chiu, chung d6t chay ta va xau xé than tam ta
ra thanh ting manh. Ptc Phat day, san han tuy c6 thé
mang dén nhiing hau qua tai hai 16n, nhung ta c6 thé
doi tri dé dang hon. Chiing gay tai hai 16n vi chtiing xui
giuc ta bao dong, c6 nhiing hanh dong bat thién gay
nguy hiém cho minh va ngudi khac. Tuy vay, néi dau
caa chung lai rét r6 rang, cu thé va dé cam nhan. Va
ciing vi khé dau cta ching giy nén rat ro rang, nén tu

nhién bao gid ta cling muén budng bd ching.

Ning luc ctiia san han duge bidu 16 qua hai phuong
dién. Mot 1a huéng ngoai, nhu la su buc tic, mot con
gian dii. Trang thai nay cé rat nhiéu ning luong, manh
liét va boc 16 ra bén ngoai. Con mot mat khac la huéng
noéi. San han dugde kinh nghiém bang su giii lai bén
trong, nhu 1a khi ta budn chan, sg hai, hoic 1a tuyét
vong. Trong truong hdp nay, ning lugng cua san han
lai 12 su té 1liét va chét cting. Nhung cho du chiing ta cé
huéng su san han vé minh hay ngudi khéc, du ta cé giti
noé lai trong tam hay boc 16 ra bén ngoai, chiung ciing
chi 1a nhiing hinh thai khic nhau cua ciing mot trang
thai tdm thiic ma thoi.
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Mot trong nhiing hinh thiic dem su san han huéng
vé chinh minh 14 m#c cdm t6i 16i. Nhu kinh nghiém t6i
c6 trong thoi gian tu tap véi ngai U Pandita. Khi su
hanh thién cua ta dudc thAm sau, thudng thuong tu
nhién ta sé quan xét lai hét nhiing hanh dong sai 1am
cua minh trong qua kht. Nhiing chuyén nay khong can
al moi goi, ching cling ¢ tu dong khoi 1én. Cé ngudi
nhé lai 14 minh da lam mot ngudi ban that vong vi da
khong dén du budi tiéc sinh nhat 16 tudi cta co, vio
hai muoi sdu nam veé trudc, hoic mot cau tra 16i cay cd
d61 véi nguoi hon phdi, ma ngusi 4y khong con trong
cudc doi minh nita. C6 ngudi dau khé vi mot su luong
gat chua ai biét dén, hoic ndi sg vi mdt 161 néi déi trong
tinh ban. Diéu quan trong la ta phai biét thita nhan
cac viéc do, tiép xudc véi ndi dau 4y, va roi, nhu ngai
Sayadaw khuyén t61, buéng bo ching di - “Dung nghi
gi vé nhiing diéu d6 niia.” Bang khong, ching ta chi
v0 tinh cting c¢6 thém mot hinh anh rat sai lam vé con
ngudi that cia minh ma théi.

Trong tam 1y hoc Phat gido c6 mot sy phan biét kha
1y thid gitia mac cam t6i 16i va su ho then. Méc cam toi
161, hay su ghét bo, thuong chia miii dui vé chinh minh.
N6 x4au xé than tam ta ra thanh tiing manh. Khi c6
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mot méc cam toi 161 16n, ta sé khdng con di ning lugng
dé chuyén héa né nita. Ta bi chinh méc cam &y ché
ngu, lam tiéu hao hét nang luc ctia ta. Ta cam thay rat
c6 don va chi con biét nghi dén su vo dung va bat thién
ctia minh ma théi: “T6i 1a ngudi t61 nhat trén trai dat
nay. Chi c6 t61 méi ¢ thé 1am ra nhiing chuyén xdu xa
dén nhu vay!” Nhung that ra chinh thai d6 iy lai rat
12 vi ky, vi ta chi biét nghi d&n minh nhu 13 trung tam
cua vil tru nay vay.

Ngudc lai, su hé then 14 mét trang thai ch4p nhan.
Ching ta ¥y thic rang minh da lam hay néi mot diéu gi
d6 b4t thién va giy ra khd dau. Bay gid ta cAm nhan
néi dau 4y. Nhung diéu quan trong 1a su hé then cé
cong ning giai thoat ta ra khoi nguc tu cua qua khda.
N6 ban cho ta mot s6 ning lugng, gidp ta cé thé ding
day va buéc di, va tu hia rang minh sé khéng bao gio
tai pham 161 lam Ay niia.

Mic cam to6i 161 d6i khi lai rat gian xao. Ta c6 thé
cam thay né nhu 14 mét stic manh chinh dang cé thé
thic ddy ta hanh dong t6t lanh, phuc vu cho ngudi
khac. Nhung that ra, mic cadm toi 161 khong hoat dong
nhu vay. Khi ching ta bi thic ddy vi t6i 161 thi chinh
mic cam 4y, ndéi dau 4y, déng vai trd chanh, lam chu
hanh dong cta ta. Cling nhu khi ta bi mot con gian sai
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st, thi su noi gian 4y 1a 6ng chd. Va khi nhiing cam
xtc 4y déng vai tro chu yéu, ta dé dang quén di ngudi
chung quanh, khong con biét dén ho niia. Ta tré nén
rat vi ky. Diéu d6 sé ngan trd, khong cho phép ta suy
xét va tiép xic mot cach sang suét. Cam xic ché ngu
tam tri ta. Cuéi cung, véi mic cam toi 161, ta chi biét
phuc vu cho chinh minh ma tho.

Y niém sai ldm vé mot “cai toi” ¢§ dinh, khong thay
ddi, cting ¢6 thé nudi dudng san han qua hinh thic caa
su tu ghét bo hoic tu phé phan. Khi chiing ta cho rang
“cai to1” nay la that, khong bao gid d6i thay, ta sé dé
dang ch&p nhan nhiing tap quan, théi quen cua minh
nhu 1a ban tanh tu nhién. Thién quan sé gidp ta pha
v0 ¥ niém sai lam nay. N6 gitp ta thay dudc tu tanh
v6 nga cua nhiing nang luc khdi 1én roéi diét di trong
ta. Vi du, ta c6 thé kinh nghiém dude san han, toi 15
va phién muodn nhu nhiing ning luc tu dong dén va di
trong tAm, ma ta khong lam gi hét. San han nhu 1a
mot con dong t6, né kéo dén roi kéo di. N6 khong phai
1a cai téi, 1a cua téi; ciing khong phai 1a ban, hay cua
ban. Y thic dude su trong khong nay, ta sé nhin thay
duge minh va nguoci khac chinh xac hon. Va tir d6 ma
tam tu dugc phat sinh.
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Khi dtic Pat-lai Lat-ma viéng thim trung tam
Insight Meditation Society vao ndm 1979, c6 nguci hoi
ong: “T6i 14 mot ngusi méi hoc thién, va toi cam thay
minh 14 mot nguoi khong cé chut gia tri nao hét. Ngai
c6 thé néi gi vé van dé nay khong?” Duc Pat-lai Lat-
ma dap: “Anh ding bao gid nghi nhu vay. Diéu 4y hoan
toan sai. Anh c6 kha nang suy nghi, d6 12 mot ning
luc ctia tAm. Va that ra anh chi can c6 bay nhiéu thoi
14 da roi.” Ngai nhan biét trong ching ta ai cling ¢
kha nang giac ngd. Va vi thé, dung bao gio tu ha nhan
phdm ctia minh bang cach cho ring ta khong c6 gié tri
gi hét.

Doi khi ching ta ciing cAn phai dude nhéc nhd vé
tiém ning giac ngd nay, dé c6 thé thdy rdé minh hon.
Nhiéu ldc vi vuéng méc trong san han ma ta quén mat
di nhan thtc ay. Cé 14n, t6i dén gip ngai S. N. Goenka,
vi thién su diu tién cua toi, va buc ttic tra hdi 6ng: “ Lé
nao khong con mét phuong phap thién tap nao dé dang
hon sao?” Téi rat ghét, va khong chiu néi nhiing con
nhtic nhéi, dau dén trong lic ngdi thién nita. T6i nghi,
lic Ay toi that su tin rang 6ng biét cau tra 10i, 6ng biét
mot phuong phap dé& dang hon, nhung ¢6 ¥ gidu dé cho
t61 phai chiu kha.
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Bay gio nhé lai t6i cam thay that budn cudi, vi ngai
Goenka la mot ngudi c6 1ong tit bi rat 16n. Sau khi nghe
to1 hoi, ong chi ding yén ling nhin té1 that lau. T6i
nhu rdi vao trong d6i mét sau ciia 6ng, ching tda chiéu
mot cai nhin ménh mong, rong 16n, trong dé c6 phan
anh ca cai kha ning giai thoat cua chinh téi. Trong cai
nhin 4y, cua ca mot doi cong phu tu tap, thi nhiing su
dau lung, dau dau goi, nhiing con budn ngu cua ti...
that nhé nhoi va vé nghia. Ching chéng c6 gi 14 quan
trong hét. Khi ching ta khong thay dude mot khung
troi bao la, ta sé dé bi vuéng méc vao nhiing khé khan
nho nhéit tam thoi. Va khi ching ta bi ket trong san
han, ta sé quén di kha nang thuong yéu ctia minh.

C6 lan, t6i nhan duge mot 14 thu gian di day trach
méc. D6 14 mot 14 thu ma ching ta hén khong ai muén
nhan. N6 liét ké nhiing van dé va hoan canh da xay ra.
Trong thu viét: “Lan d6 14 16i ctia ¢6, va 1an d6 12 161 cua
co, va lan d6 cling 14 161 cua co, va lan dé nita cling 14 161
cta cb...” La thu khong duge dé thuong 1dm. Ca ngay
hém 4y, trong dau tdi ct ban rén thao ra mot 14 thu dé
tra 161 cho nhiing 161 budc tdi 4y. Chung chung thi cau
tra 161 cta toi ciing giong nhu thé nay: “That ra thi lan
d6 khong phai 14 16i ctia to6i dau. Lan d6 1a 16i cua chi,
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va lan do6 cting 1a 161 cua chi, va Ian dé nita cting 1a 16i
cua chi...” Va toi tron ngay chi ban ron suy nghi c6 bay
nhiéu thoi.

Trong nhiing con gian “chinh dang’ &y, ching ta
thuong duc két 1ai va tao nén hai hinh anh rat 1a cach
biét, “t61” va “ngudi kia”. Mot ngusi dang san han thi
t6i nghiép 1am. Trong gidy phit &y ho khéng con c6
kha ning thuong yéu va néi lién véi nguoi khac duge
nita. Nhung ta phai 1am gi day trong nhiing hoan canh
ay?

Trong xa hoi ngay nay, chung ta thuong hay béi roi
vé van dé phai doi phé véi con gian ciia minh thé nao
cho phai. Vi du, ching ta chua hiéu dudc su khac biét
gifia su cam nhan con gian va su boc 16 con gian cua
minh. Khi buéc chan vao con dudng thién tap, viéc dau
tién l1a ta phai biét c61 mé véi tat ca nhiing gi dang xay
ra. Ta ghi nhan ching, y thiic ching, va chdp nhan
moil cam xuc dang c¢6 mit, khong phan biét. Trong cudc
song hing ngay, ching ta thudng c6 théi quen tu lua
do61. Ta loai bé nhiing gi khong ua thich ra khoéi nhan
thiic, hodc 1a dé nén ching xudng. Néu ta biét y thtc
dudgc diéu 4y va cdi mé véi su san han, diéu do sé cé tac
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dung chiia thuong rat 16n. Nhung trong tién trinh &y,
d6i khi ta phai trd mét gia rat dit. Ta c6 thé bi su san
han kéo di that xa vi thiéu chanh niém. Ta tré nén yéu
dudi va bi chung sai st ma khong hay.

Nhiing nha tdm 1y hoc ngay nay chting minh rang,
trong cudc séng hang ngay néu ta thudng xuyén boc 16
con gian cua minh, diéu d6 sé din dén mot thoéi quen
dé dang boc 16 con gian. Chiing ta nghi, minh c¢6 mot s6
phién gian ndm bén trong, va néu ta khong mudn git
né & trong, ta phai mang né ra ngoai. Nhu thé 13, khi
né ¢ bén ngoai thi sé khéng con 6 bén trong niia vay.
San han dudc ta xem nhu mét khéi thuc thé dic cing.
Nhung khi quan chiéu cho sau, ta sé kham pha rang
san han khéng phai 12 mot khoi déc nao hét. N6 1a mot
hién tuong duyén khdi, tuy theo diéu kién ma sinh l1én
roi diét di. Diéu quan trong ta phai nhé 1a, méi khi ta
nhan 14y nhiing trang thai tam thoi nay 12 minh, ta sé
bi ching sai s, thic diy phai c6 nhiing hanh déng gay
hai cho minh va ngudi khac. Su c6i md cia ta doi véi
con gian can phai dugc dit nén tang trén su vo chap,
khong dong héa tu than véi né. Khi y thic ring con
gian chi 1a trang thai nhat thoi trong tam, ta sé khong
con nhan ching 1lam minh va khéng con dé ching sai
su nta.
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San han 1a mot cam xudc rat phic tap va c6 nhiéu
thanh t& khac nhau. N6 1 su that vong, s¢ hai, budn
chan... tat ca nhiing sgi t6 cam xuc 4y quyén dan lai v6i
nhau thanh mét méi. Con gian thudng duge biéu 16 ra
nhu mot thuc thé cting chic. Nhung khi ta quan chiéu
va thay duge nhiing khia canh khac nhau ctia con gian,
ta sé hiéu dudgc tu tanh cta né. N6 ciing vo thudng nhu
bat cti mot hién tugng nao khac. N6 sinh 1én va diét di
nhu nhiing ngon séng dén roi di. Tinh chat ctia phién
gian 1a khong toai nguyén, khéng thé mang lai cho ta
mot hanh phtc nao 1au dai. Ta nhan thay rang, khong
c6 mot cal “tér’ ndo lam chu con gian 4y. N6 khong khoi
l1én vi su mong cau hoéc theo ¥ mudn ctua ta. N6 khéi
lén vi diéu kién day du cho né khdi 1én, thé thoi. Con
gian khong phai 1a ctia ta, khéng thudc vé ta. Ta khong
c6 mdt quyén han nao déi véi né hét. Ching ta khong
thé ngin chan dudc mot con gian khdéi 1én, nhung ta ¢é
thé hoc cach d6i tri sao cho that khén khéo.

Nhin cho k¥, that ra mét nang luc san han cting ¢6
nhiing khia canh tich cuc ctia né. San han khéng phai
12 mot trang thai thu déng va ngdi yén tu man. N6
tang chita mot nang lugng kha manh liét. Con gian c6
thé giup ta giai thoat dugde nhiing tréi budc do nhiing
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doi héi vo 1y cia ngusi khac. N6 day cho ta biét noéi
“Khéng!” Vi vy, sdn han cing c¢6 thé giup nang cao
nhan phim cta ta, gitp ta b6t nghe theo nhiing doi hoéi
ctua thé giéi chung quanh, va tré vé véi tiéng néi chan
that cia minh. San han gidp ta vach nhiing 1an miic
gi6l han va thach d6 nhiing bat cong. San han khong
bao gié chiu chdp nhan mot sy kién nao 1a di nhién,
mot cach vo y thiic hét.

Ngoai ra, phién gian con c6 mét kha niang tham
thau xuyén qua 16p vo bén ngoai cua su vat. N6 khong
chiu tiép xtic hoi hot bén ngoai. SAn han c6 mot ning
luc chiéu soi, xuyén qua nhiing gi qué rd rang, dé tiép
xtuc vl nhiing gi siu kin hon. Vi ly do 4y ma sin han
c6 thé chuyén héa thanh tué giac, vi tu tanh cta né cé
nhiing déc tinh gan giéng vdéi tri tué.

Nhung dau sao, nhiing khia canh b4t thién ctia san
han 1a kinh khiép 1ldm, vugt troi hon phan tich cuc cia
n6 nhiéu. Pic Phat dién ta nhu thé nay: “San han, véi
nhéan day déc to, su thiéu dot cuc dé, va su ngot ngao
chét nguoi, cac thay hay diét trir né.” Ma that vay, né
ngot ngao I4m cht! Nhung su ngot ngio 4y, niém thda
thich do su boc 16 cia mot con gian dem lai rat ngin
ngui, ma su tan pha cta noé rat lau dai va sé huy hoai
ching ta.
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Theo tAm 1y hoc Phat gido, mot dic tinh cua sin han
l1a su hung bao. Céng ning cua sian han 1a thiéu dét
hét tat ca, ngay chinh nhiing gi nuédi dudng né, giong
nhu mot tran chiy rung. N6 tan hoai tat ca, khong dé
lai cho ta mot vat gi. Cang nhu tran chay rung, tung
hoanh va man dai, sdn han c6 thé dua ddy ta d&n mot
hoan canh hoan toan nam ngoai du tinh. Va dic tinh
cua san han con 1a su si mé. Khi chung ta dang gian,
ta khong con thay c6 mdot su chon lua nao khac hon, ta
chi biét dap pha cho théa 1ong ma thoi.

San han dugc biéu 16 ra ngoai bang sy thu nghich
va dan ap. TAm ta tré nén rat hep hoi va nhoé nhoi.
Ta déng khung mot ngusi hay mot vat nao lai, bat né
phai tré nén c6 dinh. Cai nhin cua ta chi con c6 mot
chiéu. Ta khong con thay mot duong 161 nao khac hon,
tin chic rang ngudi 4y hay viéc 4y sé d6i doi y nhu
vay, khong bao gid thay d6i. San han vi thé ma ct nubi
dudng thém san han. Ta bi ket trong mot vong luan
quin khéng thoat ra dude. Ta c¢6 thé thay duge su that
nay qua nhiing cudc xung dot sic tdc, ddu tranh giai
cap, hay nhiing cudc chién tranh gifia cac quoc gia, ton
gido... Su thu han ciing c6 mot diém dic biét 14 né cb
kha ning gén bé con ngudi lai véi nhau gidng nhu tinh
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thuong vay. Trong han thu, ngudi ta 161 kéo nhau, doan
két nhau qua nhiing cudc tra thu bat tan, khong budng
bo dudge, khong thé ding lai duge. Kich gia kiém chinh
khach Vaclav Havel cing nhan thiy su tucng tu nay
gitia thit han va tinh thuong. Ong néi, “Ta gdn b6 véi
ngudi khac, 1& thudc vao ho, va that ra thi ta con trao
cho nguoi khac mot phin con ngudi cia minh niia...
Ngudi thit ghét bao gid ciing gdn bé véi d6i tugng thu
ghét cua ho.”

Vong tron thu han 4y sé khong bao gic chdm ddt. Ta
cam thong v6i nhiing ngudi bi tra thu, ap btic, nhung
roi khi ta c¢6 dudc quyén hanh, ta lai ciing hanh xt y
nhu thé d61 véi nguoi khac. Cé ngudi viét cho t6i mot 1a
thu bude to1, va to1i budce té1 ngudc lai ngudi Ay.

Nhung lam sao ta c6 thé budng xa dudc trong hoan
canh &y? Lam sao ta c6 thé hanh déng khéc hon? That
ra, ta ¢ thé tap chd § vao néi khé dang c6 mét trong
ta va ngudi khac hon 14 vao con gian. Ta c6 thé ty héi:
That su ta dang gian ai day? Thuong thucng, cai ma
ta gian chinh 13 con gian cua nguoi khac. Vi nguoi
khéc bao gid ciing chi 1a mot cong cu dé cho con gian
di qua, xdi giuc ho hanh dong thiéu khén ngoan ma
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thoi. Ching ta dau c6 gian cai miéng nguci phi bang
ta, nhung ta gian cdi con gian da thic ddy ho lam nhu
thé. Va mot khi dem thu han cong vao véi han thu, ta

chi lam tang thém tha han ma thoi.

Diic Phat day: “Khong thé 14y han thit dé cham dut
han thu, chi ¢6 tinh thuong méi cham dt duge han thu.
D6 14 luat cia muén doi.” Chung ta chi ¢ thé chadm dit
vong tron han tha nay bing cach théi khong dé minh
14 mot tac nhan cua su thu ghét niia. Ta biét, cudi cung
roi ai cling phai nhan chiu nghiép qua do chinh minh
gay ra. Néu mot ngudsi lam hai ngudi khéc, ho sé nhan
lanh khé dau. Va néu ta lam hai ngudi khac, ta phai
chiu khé dau. Trong kinh Phap ci (Dhammapada), dtc
Phat day: “Trong cac phap, tAm dan dau. Tam 1 chu,
tam tao tac tat ca. Néu dem tam 6 nhiém tao nghiép,
né6i ning hodc hanh déng, khé dau sé theo nghiép kéo
dén, nhu banh xe l4n theo vét chan cua con bo kéo xe.
Néu ta dem tam trong sach tao nghiép, néi nang hodic
hanh dong, hanh phic sé theo ta khong roi xa, nhu
béong theo hinh.”

Hanh phic hay khé dau déu hoan toan tiuy thudc
vao hanh dong cua ta.
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Nhung diéu nay khong c6 nghia 14 ta ct ngoi thich
chi tu nghi: “Nguoi hai ta thi thé nao rdi nguoi ciing sé
bi hai, khéng kiép nay thi kiép téi!” Ta chi hiéu ring
minh khéng cian phai lam mot tac nhan cta han thu,
néu ai gy nén khé dau thi ngusi d6 sé nhan lanh khé
dau. D6 1a mot luat chung khong phan biét va thién vi
moét ai, ké ca chinh ta.

Trong dém thanh dao, lic con 1a moét vi Bé Tat, dic
Phat ngdi duéi cdi cady bo-dé, cuong quyét sé khong
dtng day cho dén khi nao chiing dugc qua giac ngo.
Khi 4y Ma vuong, ttic ké “phd hiy thién nghiép” va
“pha huy su séng’, thiy co d6 cia minh dang bi lung
lay truéc su chiing ng6 cua dtc Phat, bén tim da moi
cach dé can trd ngai. Ma vuong dung da moi thi &i
duc, thu han va s¢ hai dé khu4t phuc dtdc Phat. Hin
bién héa ra nhiing tran b&o td, sdm sét long troi 16
dat. Nhung dtc Phat van ngbi yén, tinh léng, khong cu
dong, khong hé sg sét.

Cudl cung, Ma vuong dung dén mdot thi thach toi
hau 1a su tu ngd vuc. Han hdi diic Phat: “Lay quyén gi
ma ngudi ngdi d6 dé deo dudi chi nguyén Ay? Tai sao
ngudi nghi 1a ngudi c6 thé gide ngd, giai thoat hoan
toan?” Dé tra 15i cau hoi 4y, dtc Phat chi dua tay minh
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ra va cham xuéng mit dat. Ngai kéu goi méit dat minh
chiing cho biét bao nhiéu kiép qua, diic Phat da ting
thuc hanh t bi va kién tri giéi luat. Doi nay sang doi
khéc, ngai da xay nén mot ngon séng tot lanh cao voi
voi, ¢6 thé cho phép ngai theo dudi muc tiéu giac ngd.

Mbi khi nghi dén luat nghiép qua, karma, 1a t6i nhé
dén cau chuyén nay. Mit dat nay dang chiing minh
cho tit ca ching ta: Néu ta gay khd dau, ta sé nhan
lanh khé dau; néu ngudi khac gay khé dau, ho sé nhan
lanh kh6 dau. Hiéu dudge su that nay, ta sé ¢ kha nang
budng bé. Ta cé thé tu do.

Cang trong ngay t6i nhan dudc 1a thu trach moc
ning né iy, khi t6i bi nhiing phan tng kha manh,
tinh c¢d ¢6 nguoi ban moéi mot vi Lat-ma Tay Tang ghé
sang tham chung to61 tai trung tam Insight Meditation
Society. Vi Lat-ma nay da song trong mot hang dong
trén rang Hy-méa-lap son trong suét mudi lam nam
troi khong buée ra ngoai. Ngai chuyén tu phap noi hoa,
tumo, c6 thé dung tAm ¥ dé lam tang stic néng trong
co thé.

Nguoi ta tim dén hang dong va thinh cau ngai
sang Hoa Ky dé ho c¢6 thé nghién ctu va hoc héi thém.
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Nhiing khoa hoc gia dang tim hiéu vé thién t4p mong
muén ¢ nhiing bang ching vé anh hudng cu thé nao
ma ho c6 thé do luong duge. Va, lam tang nhiét d6 cta
cd thé bang su dinh tAm 14 mét hiéu qua ma ta c6 thé
do ludng dugc! Vi c6 su yéu ciu cua chinh dic Pat-lai
Lat-ma nén ngai déng y di.

Vi Lat-ma roi hang dong va bay sang Boston. Tu
phi trudng, ngudi ta dua ngai thing dén bénh vién.
Noi day, ngai ngdi thién dinh nhiéu ngay trong khi cac
khoa hoc gia theo doi than nhiét cia ngai.

Mot nguoi ban da dua vi Lat-ma nay sang Hoa Ky dé
nghi ngai nén danh chuit thoi gian ghé thiam trung tam
Insight Meditation Society, vi cing khong xa Boston.
Ngai nhan 16i. Khi ngai vira bude vao ctia trung tam,
cau dau tién cua ngai la: “Noi day c6 vé khac xa véi
nhiing noi khac cia Hoa Ky. Cac 6ng lam gi 6 day?”
Chiing t6i giai thich v6i 6ng, va cudi cung ching toi da

o A A s N A N
noéi chuyén, trao doi véi ngai tron ca budi chiéu.

Vi Lat-ma, phéap su cua mon ndi hoa, tumo, c6 mang
theo mét thong dich vién tré tuéi kha luu loat. Theo
151 anh ké, vi Lat-ma nay 1a mét nhan vat dudc xem
nhu kha phi thudng trong truyén thong Phat gido Tay
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Tang. Ngai xudt gia khi tudi da lén, so véi phap tu
nay thi bat ddu hoi muon. Tuy vay, ngai da tién dudc
nhiing budc rat xa trén con duong tu tap, mic dua ngai
da bd qua nhiéu giai doan ma ngudi ta cho 1a rat can
thiét cho phap tu nay. Ngai chua hé hoc hoéi hay thuc
tap nhiing phuong phap cd ban, can yéu dé lam nén
tang cho nhiing phuong phap thuc tap khé khan va
cao siéu hon. Vi vay, nguci Tay Tang xem ngai la mot
trucng hgp phi thudng.

Chung t6i hoi vi Lat-ma: “ Ngai c6 biét vi sao ngai
c6 thé tién bo rat xa trong su tu tap, mic du ngai chua
hoan t4t nhiing phuong phap co ban thong thuong?”

Ngai dap: “Cé chii, toi nghi 1a toi biét. Khi toi chua
xuat gia, toi 12 mot nguoi linh khang chién. T6i thuong
bat nhitng tu binh, tra khao va giét ho. Cho dén mot
ngay, chinh t6i bi phe bén kia bit lam tu binh. Téi bi
danh dap, tra khao va trai qua mot giai doan kho dau
ghé gém. Luc d6 toi tu hta 1a minh sé khéng bao gic
thi han ngudi da gay khé cho minh.”

Vi Lat-ma giai thich, 6ng thay dudc hoan canh cua
ong giéng y nhu nhiing truosng hdp da néi trong kinh
sach. Nhiing gi 6ng phai lanh chiu duéi tay cua phe
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doi nghich chinh 14 nghiép bao 6ng da gieo trong qua
nhiing viéc lam trong qua khi. Mic du lic 4y chua y
thic duge diéu d6, nhung ngai hiéu 14 khéng mot ai c6
thé lam cho ngai dau khé. Va ngai quyét dinh sé khong
ché& thém dau vao ngon ltia thit han, cho du nhiing dau
dén, cuc hinh ma ngai dang lanh chiu. Ngai néi v6i
chiing toi, ngai tin rang chinh quyét dinh dy da gidp
ngai c6 nhiing tién bo phi thuong trén duong tu tap vé
sau.

Trong khi ngdi nghe ngai ké chuyén, téi chot nghi
dén 14 thu ma t6i dang ban ron soan thao trong dau
tron ngay hom 4y. T6i mudn néi: “Lan d6 1a 161 cta co,
va lan d6 14 161 cua co, va lan dé niia ciing 1a 161 cua
c6...” Nhung t6i chot ¥ thic 1 minh khéng can phai tra
161 nhu vay. Cam on su ¢6 mét dung lic cua vi Lat-ma.
N6 giip toi thay ré nhiing gi mot ngudi v6i mot con tim
binh thudng c6 thé that su lam dude. Téi hiéu 161 day
cua ddc Phat hon: “Han thu khong bao gic chadm dit
duge han thu.” Khong bao gic! “Chi ¢6 tinh thuong méi
c6 thé chdm dit duge han thu.”

Nhiing khi tAm ta day han thu d6i v6i nguoi khac
thi that ra chinh ta 1a nguoi dang khé dau. Nhung tim
cho dugc mot noi trong tAm ta biét tha thi, biét thuong
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yéu, ciing khong phai 1a chuyén dé! Kha ning tha thu
va budng bd cling giong nhu mot hinh thtc ctia cai chét
vay. Ta phai néi dugc rang: “Tdi khong con 14 con ngudi
4y ntia. Va chi cting khéng con 1a con ngudi 4y nia.”
Su tha thi gidp ta tim lai dugc mét phan cta con ngudi
minh da bi danh m4t trong bién c6 da qua. Va dai khi,
c6 thé mot phan nao khac trong ta phai chét di, dé ta
c6 thé tiép nhan lai dudc phan ning lugng da mat 4y.

Tat ca nhiing kinh nghiém nay déu dang c6 mit,
néu ta biét tiép xudc véi nhiing cam xtdc cho that sau
sic. Ta hay tu quan chidu: Ta dang chong doi nhiing
gi? Va tai sao ta chong d6i? Ta nén nhé mot diéu quan
trong nay: Cam xidc caa ta khoéng thé do mot nguyén
nhan duy nhat nao dem dén. Trong mot thé giéi duyén
sinh, khong c6 su viéc nao ton tai doc lap ca. Ching ta
séng trong mot thuc tai duyén khdi, cai nay c6 mat vi
cai kia c6 méit, hoan canh hién tai trong gié phut nay
tuy thudc vao tat ca nhiing gi ta da tao ra cho né tix
qua khi.

Gia st nhu gitia mot can phong doéng ngudi, bong cb
mot ngudi ding day 1am mdt s6 cti chi ky la nao d6. Co
mot s6 nguoi cam thay thich thd. Cé ngudi cam thay
s sét. C6 ngudi cam thay néi gian. Ngusi khac lai cam
thay ttc cuci. Khéng bao gié ¢6 mot hanh dong nao
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budc phai c6 mot phan ting duy nhat. Hoan canh hién
tai thi nhu thé nay, va day la tat ca nhiing gi chinh ta
mang dén cho né!

Vi vay, ching ta phai c6 trach nhiém d61 véi tam y
cua minh. Hy vong réng cudc séng ciia ban khong chi
12 mo6t hanh trinh ndi tréi, bap bénh theo nhiing ngon
s6ng nhap nho cta nhiing phan tng khac nhau. Cudc
ddi ban can phai c6 mét chi hudng, nhu 1a phat trién
mot con tim thuong yéu. D6 cting 1a chia khéa cho mot
161 séng giai thoat.

Néu ching ta c6 thé thay rd duge ring, tit ca nhiing
su gian di, sg hai, budn chan, that vong va tu ti déu
chi 12 nhiing trang thai ctia san han, ta sé biét cach
giai thoat. Nhung giai thoat 6 day khong c6 nghia la ta
sé khong bao gié kinh nghiém chiing ntia. Giai thoat
va tu do ¢6 nghia 14 ta c6 thé thanh loc chung, ta cé
thé nhin thiy ching rd rang hon, hiéu chung hon, va
khong bi ching sai st niia. Va véi tué giac 4y, ta c6 thé
ch&p nhan va chuyén hoéa duge tat ca.

THUC TAP: Tha th
udn giai thoat khéi nhiing san han
nam sau kin trong ta, truéc tién ta
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phai thuc tap su tha thd. Su tha thi c6 cong nang nudi
dudng tinh thuong va lam tang trudng long kién nhan.
N6 mang lai cho ta mot cudc sdng méi, khong con bi
trol budc vao qua kh.

Khi nao ta vAn con gin bé véi nhiing hanh dong
trong qué khii, cia minh hoéc nguoi khac, ta sé khong
thé séng cudc séng nay tron ven. Nhiing b4t man, dau
buédn, rac rudi ta mang theo tit qua kht sé bit kin con
tim ta va thu hep cuoc doi ta lai.

Tha thi khong c6 nghia 1a ta phai bé budc hoéc gia
vo lam mot diéu gi minh khéng muén, hoic ha minh
hy sinh cho nhiing nhu cau ctia ngudi khac. Ngugc lai,
ta lam vi mét tinh thuong réng 16n véi chinh minh.
Ta mudn phat trién mét tAm ti khéng ngian ngai. Ta
mudén hoa giai hét nhiing su chia ré va ngin cach vdéi
cudc song. Ta khong con mudén mang vac ganh néng
cua mac cam toi 161 va nhiing ndéi phién gian trong tam
ta nua.

Tha tht khéng phai 14 chuyén dé. Khong tha tht
hoéa ra lai d& hon g&p boi phan. Céc nha chinh tri hiéu
diéu nay rat ré. Ho biét rang dung su cim hon doan
két nguoi ta lai véi nhau dé hon nhiéu so véi dung tinh
thuong. Tiép xtc dude v6i mot noi trong ta biét thuong
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yéu va tha tht khong phai 1a chuyén dé. Ban nén nhé,
kha n#éng tha tht 12 mot hanh déng budng bo rat tham
séu, c6 thé so véi cai chét. Ching ta phai néi dude rang:
“T61 khong con 1a con ngudi 4y nita. Va chi cing khong
con 1a con ngudi 4y nia.”

Tha tht khong c6 nghia la ta chdp nhan nhiing hanh
dong bat thién, hoic lam ngo trube nhiing bat cong va
khé dau cta cudc ddi. Ta khong nén 1an 1on né véi thai
do tho o va thu dong. Tha thi chi c6 nghia 1a biét tit bo
hét moi m#c cam tu ti va bat man trong ta. Va khi su
tha thi trong ta duge 16n manh, né sé biéu 16 ra bén
ngoai: ta c6 thé hoa giai, ta c6 thé doi héi cong bing,
binh déng, va ta ciing c6 thé chon khong lam gi ca.

Tha thi 12 mot tién trinh thuc tap. C6 nghia 1a khi
ta quan chiéu, sé c6 nhiing cam xic nghich nhau khéi
1én: hé then, ttc gian, cam th&y bi phan bdi, nghi ngo
hosc 14n 1on. Hay dé cho ching khéi 1én ma dung phé
phan. Ghi nhan ching nhu la nhiing hién tugng tu
nhién, va roi ti ton trd lai tap quan chiéu vé su tha
thu.

Su thuc tap quan chiéu vé tha tht c6 ba phan: cau
xin nhiing ai ta d& gay khé dau trong qua kht hay tha
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thi cho ta; tha thi cho nhiing ai da ting lam ta kho
dau trong qua kh; va tha tha cho chinh minh.

Ban héay ngbi cho that thoai mai, nhdm méit lai, dé
cho hdi thé dude tu nhién, ding diéu khién gi hét. Bét
dau bang 16i niém tham: “Néu trong qua khi t6i c6 lam
cho ai dau dén hay khé dau, vi vé tinh hodc c6'y, toi xin
duge ho tha thit” Néu c6 nhiing hinh anh, mat nguoi
hodc hoan canh chi tiét nao khéi 1én trong tam, hay
budng bd mic cam toi 161 4y va xin duge tha tha: “Téi
cau xin dugc su tha thd ¢ tat ca.”

Sau mot thdi gian, ban c6 thé ban su tha tht dén
cho nhiing ai da ting lam khé ban. Ban ciing ding lo
néu cam thay su ban cho cia minh ¢6 vé may méc, gia
tao, vi tac ¥ tu né van c6 mot niang lugng anh hudng rat
16n. Ching ta tén trong kha nang budng bd va bat dau
lai cia minh. Ta tin vao kha ning biét thay d6i, biét
mé rong va thuong yéu cta con tim ta. “Néu trong qua
khtt c6 ai da lam cho téi kho dau, vi vé tinh hay c6'y, toi
xin tha thi cho nhiing nguoi 4y.” Va néu nhu c6 nhiing
tu tudng hay hinh anh nao khdi 1én trong tam, ta tiép
tuc niém tham: “Téi tha thit cho chi/anh.”

Va cubi cung, ta thuc tap tha thi cho chinh ta. Néu
vi Iy do gi d6, ma ta da lam cho minh khd dau, khéng
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biét thuong minh, ho#c khong séng ding véi ky vong
cta minh, day 1a co hoi dé ta giai téa nhiing noi két 4.
Ban ciing c6 thé ké thém vao néu ban da khéng thé tha
th duge ngudi khac khi thuc hanh bai tap trén - vi d6
ciing khong phai 12 mét 1y do dé ta tu lam khé thém.
“Vi v6 tinh hay ¢y, téi dd tu gdy nén khé dau cho
minh, té1 tha tha cho té1.”

Ban hay thuc hanh bai tap nay truéec méi budi ngbdi
thién, va cho phép ning luc cia tac ¥ duge phat trién.
Vao dung thoi diém, noé sé sinh hoa két trai.

THUC TAP: Thay dudc cai dep

ot diéu kién toi can, quan trong nhat
cho viéc phat khéi tam tir 1a nhin thay

dudc cai hay, cai dep noi nguoi khac. Vi vay, ta can phai
tim thay nhiing cai hay dep trong nhiing ngudi ma ta
cho 12 khé khin nhat. Cho dit mot ngudi c¢6 khé thuong
dén dau di niia, nguoi 4y cling van c6 it nhat 14 mot cai
gi hay dep, néu ta chiu chud §.

Lan dau tién, khi toi dude day phai di tim mét diém
gi tot nol nguoi ma to1 thay khé thuong nhat, t6i chéng
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do61. Toi nghi: “D6 1a chuyén ma nhiing ké gia tao, ninh
bg lam - ho lam bo di tim cai hay ctia ngudi khac dé
khen. T6i khéong mudn 1lam nhu vay.” Nhung khi toi
bat dau thuc tap, toi kham pha 1a diéu d6 c6 mot cong
ning va hiéu qua rat 16n. Nhung that ra, khi ta tim cai
hay dep cua nguoi khac, dau c6 nghia 1a ta che gidu di
nhiing cai khong t6t cia ho? Diéu d6 chi gitp ta tiép
xuc v0i ngudi 4y, va khéng bi ket trong nhiing thanh
kién, 4c cam ciia minh ma théi.

C6 mot ngudi lam viée tai trung tAm cua ching toi,
anh ta c6 van dé vé6i hau nhu tat cd moi ngusi. Anh
ta rat khoe khoang va chua cay. C6 mot nguci khac
cling lam viéc chung, va chi ta bi mot chiing bénh nan
y dang dén thoi ky khéa ning. Chi ta phai c¢6 gdng ghé
g6m moéi c6 thé thich hgp véi hoan canh, viéc 1am va su
séng chung quanh. Mot ngay kia, toi c6 dip dudc ching
kién su trao doi gitia hai ngudi véi nhau. Anh ban khé
tinh da d6i xt véi chi ban mang bénh ctia tdi bang mot
tinh thuong, tinh khéi hai va rat ti t&. T d6, moi 1an
nghi dén anh, toi ¢6 géng nhd lai 1an dy. Téi dé ¥y va
nhan thay rang, cam nghi tot cta toi vé anh khéng hé
che day van dé toi c6 v6i thai @6 khinh nguoi ciia anh.
Thay vi vay, né giup t6i cam thay thoai mai va 4m ap,
nhd vay t6i c6 thé dé dang céi md véi anh hon.

137



Séng véi tam tir

C6 thé c6 nhiing ngudi ma ta khong thé nghi dudce
diéu gi tot vé ho. Trong truong hgp d6, ban hiay nhé dén
su mong mudn hanh phic cua ngudi 4y, cling giéng hét
nhu ta. Trén doi nay, ai cing mudn c6 hanh phic, chi
c6 diéu 1a it ai biét cach ma théi. Chi vi v6 minh nén
ching ta hanh xt thiéu khén ngoan, dé rdéi gy nén
khé dau cho minh va ngudi khac.

THUC TAP: Ngudi kho thuong

@ ruéc khi ta thuc tap phéng tam tit dén
cho mot ngudi ta c6 nhiéu van dé, xich
mich ho#c gidn hon, ta hiy nhé dén 16i cia Maria
Rilke: “Cé 1& do1 véi bat ci viée gi khé thuong, sau kin
bén trong, ching cling c6 mot cai gi d6 dang rat can
tinh thuong cta ching ta.”

Ching ta nén bat dau véi mot ngudi nao khé chiu
trung binh théi. Pting v6i chon mot nguci da tiing gy
qua nhiéu khé dau cho ta. Ta hay bat dau tir dé roi dan
dan dén khé. Khi t61 méi thuc tap niém tam ti 6 Mién
Dién, t6i dugc huéng dan phéng taAm ti dén mdt nguoi
minh thuong va kinh mén. Va téi ci thuc hanh lién tuc
nhu vay trong khodng ba tuin. Trong khi thuc hanh,
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to1 cam thay buc minh va tu nghi: “Tai sao to1 lai bo
b4y nhiéu thoi gid dé phéng tAm tit dén mot ngudi ma
to1 da thuong kinh réi? Qua dé chi c6 gi khé khan dau!
T61 muén huéng tam tir dén ké thu s6 mot ciia minh
kia. Tinh thuong nhu thé méi c6 gia tri chti.” Sau cung,
toi trinh bay ¥ nghi ctia minh véi ngai U Pandita. Ong
cuoi va noéi: “Tai sao ¢6 lai mudn tim nhiing dudng 161
kh6 khin nhat dé thuc hanh?”

Muc dich ctia phuong phap nay dau phai la dé khoi
day khé dau trong ta, mac du d6i khi khong tranh
dugc. Néu c6 mot ngusi nao da ting giy cho ta nhiéu
khd dau va khoé khian trong cudc séng, néu ta khong thé
dé dang dem tinh thuong huéng vé ké ay, ta hay tu tu
tién tiing buéc mot. Ban nén nhd, ta cling phai cé6 tinh
thuong va biét san séc chinh minh niia.

Dem tinh thuong ban rai cho mot ngudi kho6 thuong
c6 thé 12 mot thi thach 16n. Chung ta bét dau su thuc
tap niém tam tu bang cdch huéng tinh thuong dén
nguoi minh kinh mén. Va khi cho nguoi minh thuong
dé dang bao nhiéu, thi khi ta dem tinh thuong cho
ngudi minh ghét sé khé bay nhiéu. Muén c6 tam tu doi
v6i mot ngudi gay cho ta nhiéu khé dau, truée hét ta
can phai biét tach roi ngudi 4y véi nhiing hanh dong
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gay kho dau ctia ho. Bat c@ mot sinh linh nao ciing
dang dugc thuong yéu, cham s6c, va nhan lanh tam
ti. Khi thuc tap ban rai tdm ti, ta hay bo qua mot bén
nhiing tinh chat khong t6t ciia nguoi khac, va c6 gdng
tiép xuc véi nhiing gi trong ho dang nhan lanh tinh
thuong cua ta.

C6 1& ban sé dé dang thuong mdt nguoi khé thuong
hon néu ban nghi dén ho nhu mot dia tré tho vo toi,
nhu mot ngusi dang hap hoi trén giucong bénh. Coi
chiing, ban diing cau nguyén cho ho chét s6m nhé!
Ban c6 thé dung su sdng tao ciia minh, déi khi tao bao
va khoi hai, tudng tugng ra nhiing hoan canh c6 thé
giip ban cam thay thuong dude ho. T6i c6 mot thién
sinh, nguoi khé thuong ma c¢6é chon 14 mot ngusi sam
s0, 16n tiéng va rat nhiéu chuyén. Co thay rang, cb chi
c6 thé phéng tAm tir dén ngudi nay khi ¢o tudng tugng
ra ngudi 4y dang ngoi trén mot chiéc ghé, bi tréi va bit
miéng lai. Mot thién sinh khéc, s¢ ngudi khé thuong
ma minh chon dén nédi anh ta chi c6 thé phéng tAm tit
trong khi tudéng tuong ong ta dang bi khéa nhét trong
ti. Theo thoi gian, ning luc tAm ti cua ta sé 16n manh.
Cudi cuing, ta c6 thé phéng tinh thuong ciia minh dén
nguoi khé thuong trong khi van truc tiép doi dién va
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tiép xU véi nhiing hanh doéng va viéc lam khong hay
cua ho.

Ban hay ngbi cho thoai mai. Bat ddu bang cach
huéng nhiing cAu niém tam ti dén cho chinh minh,
bao phu minh trong mét tinh thuong. Mot lic sau, ban
huéng nhiing cAu niém tam ti dén cho mdt nguoi kinh
mén, réi mot ngudi than. Néu nhu ¢ tim dude mot
ngudi khong than nao, ban ciing ¢6 thé dua thém vao
day. Ban chi bat dau nghi dén ngudi khé thuong sau
khi da ban rai tinh thuong dén cho chinh ban va nhiing
ngudi nio ban cam thiy tuong doi dé dang. Tiép dé,
hay tudng tugng dén nguosi khé thuong ban chon, trong
bat ct hoan canh nao ban mudn. Cam nhan su c6 mét
clia ngudi 4y bang cach hinh dung ra ho, hoéc goi thAm
tén ho. Néu c6 thé, ban hiy nghi dén mét diéu gi tot
dep ctia ngudi 4y. Bang khong, ban nghi rang ngudi
ay ciing giong nhu ta, cting mong udc duge hanh phc,
va néu cé pham 15i 1am ciing vi si mé ma théi. Dung
nhiing cAu niém tam ti ban dang st dung va huéng vé
nguoi 4y. Néu nhu trong khi ban niém: “Mong sao chi
dugc an toan, mong sao chi dudge hanh phic,” va diéu
d6 khoi day mét su khé chiu hodc so hai, ban c6 thé sta

lai va cong thém ban vao trong 161 niém 4y: “Mong sao
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ching ta dudc an toan, mong sao ching ta dudc hanh

phuac.”

Ban hay ti t6n phéng tAm ti ciia minh dén ngudi
kho thuong va ch4p nhan tat ca nhiing cam xuc khac
nhau sé sinh 1én va diét di. C6 thé sé c¢6 nhiing ndi
budn, con gidn khéi 1én. Hay dé yén cho ching troi
qua. Néu chiing trd nén qua manh liét, ban hay tré vé
ban rai tAm tit dén cho minh va mdt nguoi than. Ban
ciing c6 thé quan chiéu dé nhin nhiing cam xtc nay véi
anh mat khac. Mot phuong cach theo truyén thong 1a
tu héi: “Con gidn nay dang lam khé ai day? Ngudi lam
khd ta da di méat roi, ho da tré vé véi cude song cia ho,
trong khi ta con ngdi day kho dau, bi hanh ha, thiéu
d6t vi con gian. Vi tinh thuong cho chinh minh, cho con

tim thu thai hon, cAu mong t6i buéng bd dude né.”

Mot cach khac, ban c¢6 thé quan chiéu vé ndi khd
dau cta nguoi kho thuong, thay vi chi phé phan hanh
dong sai lam hodc x4u xa cua ho. Tam tu 14 moét tha
tinh thuong duge t6i luyén, c6 thé md rong trudc moi
kh6 dau. Mbi khi ta cam thdy sg¢ hai, ganh ty hay san
han, néu ta c6 thé cdi md thay vi phé phan, ta sé c6 tAm
ti do61 v6i minh hon. Va cling vay, khi ta thdy nguoi
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khac s¢ hai, ganh ty hay san hén, biét rang nhiing cam
xtc 4y dang lam cho ho khé dau, ta sé thuong ho hon.

Khi nao dudge, ban c6 thé tiép tuc huéng nhiing cau
niém tam tit dén ngudi khé thuong. Ban cé thé luan
phién thay d6i niém tam tit gitta ban than, ngudi than,
su quan chiéu va ngudi kho thuong.

Nhiéu khi, mic du ban chua chting nghiém dudc
mot su thay d6i 16n lao nao trong ldc ngdi thién, nhung
ban van c6 thé kinh nghiém dugc su biéu 16 ctia tAm tix
trong cudc song hang ngay. Nhiing khi gap mot bién cd
khé khin, ban sé thdy minh c6 nhiéu kién nhan hon,
biét ldng nghe hon va sang suét hon. C6 mot thién sinh
tham du khéa tu nghiém tdc nhiéu ngay, anh ta chon
ngudi ban hun von lam #n chung véi anh trong cong
ty dé lam ngudi khé thuong. Su thuong lugng vé van
dé bd cong ty ra di cia ngudi ban, ldc 4y van con dang
dién tién, va rat 1a gay gat. Ngudi thién sinh van siéng
ning thuc tap phéng gui tAm ti dén ngudi ban cua
anh, mic du anh cam thay khong c6 gi khac ngoai su
chan ngay hoic khé chiu. Khi tré vé s6 lam, anh hét
stic ngac nhién khi thay minh chao héi ngudi ban bang
mot su thin mat chdn thanh. Ngudi ban ctng kinh
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ngac khong kém. Anh ta nhin ngudi ban t6i mot hoi réi
hoi: “Co phai that 1a anh d6 khong?”

Hay kién nhan véi chinh minh trong su thuc tap
nay, va ding c6 mot ky vong nao vé nhiing gi minh
phai chiing nghiém. Nhiing ky vong sé ngén tré khong
cho ta kinh nghiém dudc niém vui va hanh phic trong
su tu tap, va nhiéu khi con dan dén su buc tic niia.
Khi ching ta qua cau chap vao két qua, ta sé dé cam
thay that vong khi khong duge thoa méan ding lic. Réi
ta cho rang su tu tap ciia minh la vo ich, mat thi gio,
ching di dén dau. Ban nén nhé ring, tit ca nhiing cam
giac budn chan, gian hon, phién muon khéi 1én trong
ta déu sé qua di. Luic nao ta ciing c6 thé tré vé ban rai
tinh thuong cho chinh minh va cho moi sinh linh. Tiép
tuc trd lai véi su thuc tap ctia minh, hét 1an nay dén lan
khac, tu n6 da 1a mot su tu tap chan chinh, khong can
phai vugt qua hét méi dat dén su tu tap chan chinh.

Ban nén nhé diéu ay.

THUC TAP: Nhitng khia canh khé khin ctia ta

ot cach khac, thay vi chon mot nguci
khé thuong, ta c6 thé thuc tap phéng
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tam ti dén cho nhiing khia canh khé khan cta chinh
minh. Trong ta c6 thé c6 nhiing khia canh cta than
hodc tAm, ma ta mudén chdi bo, tranh né hoac dang
tranh d4u véi ching. Ban hay ngbi cho yén, thodi mai,
va phéng tam tu dén cho chinh minh. Mot ltdc sau, chd
¥ dén nhiing noi co6 don, tic gian, bat luc, dam mé, hay
bat ¢t mot khia canh ndo ma ban dang cam thay ghét
bé. Su chita lanh than tAm bat dau bang su c¢di mé va
thuong yéu, biét chdp nhan nhiing khé khan ctia chinh
minh. Ban hiay 6m &p ching trong ving nang lugng
day tha thi va chdp nhan cta tAm tit. Ban c6 thé niém
tham nhiing cau nhu: “Mong sao téi chap nhan dugc
diéu nay,” “Mong sao téi c6 tim tu doé1 véi diéu do,”
“Mong sao téi c6 thé dung khé dau nay dé gitip ich moi
sinh Iinh.” Ban hay tu do chon nhiing cAu nao khdi
lén trong tam thich hgp vé6i ban, va thinh thoang tré
vé dung nhiing ciu c6 sdn dé ban rai tAm ti dén cho
chinh minh.

145



Tam tii: MG rong con tim thuong yéu

TAam biéu 16 ra bang 10i néi.
Loi néi biéu 16 ra bang hanh dong.
Hanh déng bién thanh théi quen.
Théi quen trd nén tanh tinh.
Thé cho nén,
ta hdy quén sat tim y c4n than,
hdy dé né phat xudt tir mot tinh thuong
vi loi lac cua ca mudn loai.
-Loi Phat day

@ hing ta tu cach biét v6i cudc song chung
quanh bang y niém cta chinh minh.

Ching ta tu c6 lap vi nhiing ¥ niém vé minh nhu 1a su
khiém khuyét, s¢ hii, va c6 don. Lé di nhién, cudc doi
bao gio cling ¢6 nhiing khé khan, nhung tam ta thuong
hay phéng dai ching 1én qua dang. D61 khi, ching
ta tu dung ding lén mot van dé khong cé that, va réi
ngon nui si mé lai cang dude dap cao hon. Nhung c6
mot phuong cach giip ta giai thoat khoi su sai 1am 4y
1a thay d6i cach nhin ctia minh. Trong méi gidy phut
cua su song, ta déu c6 mot su chon lua. Ta c6 thé ddp
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cao thém ngon nii si mé hay pha htly né bang cach tiép
xudc v6i thuc tai.

Mot mua thu, to61 day tai trung tam Insight
Meditation Society, toa lac 6 mot ving thén qué héo
lanh. M6i budi sang t6i day that sém dé di bd, khi bau
troi vita méi le 161 chit 4nh sang. Chuyén di bo cua toi
c6 bang ngang qua can nha trén toa xe, noi chi Max cu
ngu. Max la tén ctia mét chd ché khong 16 - nhu 1a lai
gidng gitia mot con ché Doberman va mot con su ti nii
vay. Téi nghe ké chid Max lic sau nay hoi khé chiu va
dii dan, chd ta gip ai ciing sta va hAm hit nhu muén
tdn cong. Mua thu ndm do, to6i c6 gip modt s6 chuyén
khong may dén dap xay dén, va téi nghi, téi c6 thé
cham dut dude chudi dai khé khan dé bang cach bi cha
ch6 nay xé ra tiing manh.

M&3i budi sang sém, toi bat ddu mét ngay véi mot “y
thiic vé chi Max”, va ndi s¢ ctia toi ct 16n dan theo moi
buée chan dén gan lanh thd cia chd. Nhiéu ngay, moi
khi di ngang qua t6i déu khong thay chu trong san,
nhung toi rdt cing thing va ct hoi hop chd dgi. Ngay
qua ngay, t6i nhan thay y nghi dau tién cta to6i khi via
thiic day méi sang 1a vé chi Max va nbi sg cua toi. Toi
c6 doc vé dtic Dat-lai Lat-ma va biét rang mdi sang
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thiic day, ¥ nghi d4u tién cua ngai 1a cau nguyén cho
t bi, v hoi huéng nhiing hanh déng trong ngay cho
lgi lac ctia moi loai. Con mot ngay cta téi lai bat dau
v6i chid ché Max va ndi sg, sao thay khéng cao thugng
chit nao hét!

Cudi ciing, mot budi sang Max c6 mat & noi 4y. Tu
dang xa, toi thay chi ngdi d6 trong mot khéng gian nha
nhem sang. Noi sg cuia tdi tang vot 1én cao. T6i di that
cham. Trong ting budc chan, toi thay chi ta 14 mot
thuc thé cach biét véi t6i, mét su de doa 16n lao: “Chu
ché Ay ngoai kia, chu to va dit din 14m, va tdi dang
tién lai gin hon.” Cudi cung tdi cling dén noi. Chi Max
dting day. T6i dung lai. Ca hai chiing to6i nhin nhau. Va
toi bat thot 1én diéu dau tién téi nghi: “Chu Max né,
tén 16t ctia toi 1a Maxine. Ngudi ta ciing thudng goi tat
12 Max, chu c6 biét vay khong?” Ching téi nhin nhau

mot hoi, roi chi Max ngoi xudng, va toi bude di.

Ciing tit gidy phtt d6 trd di, tdi thay minh c6 thé
chon lua tinh thuong, du trong bat ¢t mot hoan canh
nao di ching niia. Téi thiét 1ap dudc méi lién hé véi
Max, mot cam giac noéi lién véi chi. Chi ché Ay cling
nhu mot ngudi t6i quen. C6 thé ngusi 4y khéng duge dé
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thuong 1dm, c6 thé ho m&t binh tinh va hai téi, nhung
trude sau gi thi nguoi 4y van 1a ban t6i. T6i van rat cin
than truéec méat chid. Nhung chi Max khong con 1a mot
con quai vat khung khiép niia, chi khéng con 14 mot
con thd hung tgn chi chuc chd dé hai t6i. D61 véi téi,
chi Max khong con 1a mot “nguci khac” nia.

Su s¢ hai chinh 12 yéu t6 cdn ban duy dudng y niém
cta ta vé “ngudi khac”. N6 co lap ta véi su séng chung
quanh. Néi s¢ 4y lam ta té liét, déng kin con tim minh,
va roi ta khong con tiép xuc véi thuc tai dudge nita. N6
danh lita ta bang nhiing ¥ niém nhu: “Téi 14 nhu thé
d6,” hoac “Té6i chi c6 thé 1a nhu thé ma théi.” Ta tach
14y mot manh nhd cua thuc tai va nhan dé 1am minh,

quén rang minh con to 16n va toan ven hon thé.

Khoa thién van hoc ngay nay néi rang, tit ca moi
tinh cAu trong vii tru déu dang di chuyén ra xa nhau
vé moi huéng, mot cach rat dong déu trong khong gian.
Diéu ay c6 nghia, trong vii tru nay khong c6 mot trung
tAm diém nao 14 duy nhat. Chung ta séng trong mot
khoéng gian khong c6 diém xac dinh nao hét. Nhin duéi
mot khia canh, nhan thiic nay dua dén mot cam giac
lac 16ng va bd vo, vi ta khong ¢6 mot noi nao dé cé6 thé
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goi la nha. Nhung nhin theo mot cach khac, ta lai thay
noi ddu ma ching phai 1a nha! Ching ta hoan toan tu
tai. Ta khong can phai bam viu vao mét noi ndo duy
nh4t dé nuong nau, dé tra 4n. Chinh ndi day la tinh
thuong, chinh noi day la hanh phic, ddu dau cling la
chd ta 4§, can nha cua ta khong c6 bién giéi. Nhu dic
Phat day: “Nguoi an trud trong hanh phic la mét nguoi
khéng c6 chap vao bat cit noi nao.”

Khi chiing ta ch&p vao than nay nhu 14 mét thuc thé
riéng biét, 1a can nha duy nh4it cta ta, ta sé cho rang
minh phai kiém soat né dé duy tri cai “ta”. Nhung lam
sao ta kiém soat dugc bénh tat, gia nua va cai chét! Co
cd gdng 14m rdi ta ciing chi cam thay tuyét vong va bat
Ivc ma thoéi. Khi ta c6 mot y niém c6 dinh va riéng biét
vé minh, cai chét sé tré nén rat dang sg. Con nhu ta y
thtic minh chi 12 mot phan nho cta su sdng toan ven,
cua su sinh diét khong nging nghi, cia v tru ludn
thay d6i va luAn chuyén, thi dau c6 gi dé cho ta sg hai?

Hay nhin cho sau séc, ta sé thdy dudc co thé ta dang
tiép ndi v6i nhiing tinh ciu trong vii tru. Ta lién tuc
trao doi vat chit va nang lugng, qua lai v6i thé giéi
chung quanh ta that nhip nhang. D6 chinh 12 hoi thé.
Trong mbi hoi thd, ta mang than khi trong ta ra dé
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doi 14y dudng khi bén ngoai. Thudng thudng, ching ta
xem tién trinh nay nhu mét chuyén di nhién. Nhung
su trao doi nay, su tiép noéi nay, dang c6 mit trong ting
gidy phut, chinh 12 kinh nghiém ctia sy s6ng. Ching ta
khong thé séng nhu 14 nhiing thuc thé roi rac, co 1ap,
ma modi ching ta 1a mot phan nhd cia mot cai chung,
to 16n, linh dong va bién hoa.

Mot ¥ niém khac mang lai cho ta khé dau 1a chap
vao tAm thic nay nhu 1a mét thuc thé riéng biét va c6
dinh. Trong khuén kho 4y, ta sé nghi nhu thé nay vé
ta va nguoi khac: “Né&u té1 nhu thé nay, thi vinh vién
suot doi toi cling chi nhu thé nay.” Cé 1an t6i dang day
chung véi Joseph Goldstein, c6 mot nguoi v6i vé mit
ho hai tim gap anh. Ong ta néi: “Téi vita méi c6 mot
kinh nghiém ghé s¢ qua!” Joseph hoi that tu nhién:
“Pudc roi, néi cho téi nghe chuyén gi da xay ra?” Ngudi
dan 6ng dap: “T6i dang ngdi thién, va t6i cam thay mot
su cang thdng noi quai ham, t6i chot hiéu ring minh
14 mot ngudi c6 rat nhiéu lo 4u, toi chua bao gid c6 thé
gan giii v6i ai, va c6 18 sudt doi t6i sé mai mai 14 mot
ngudi c6 don.” Muén giip 6ng pha dude tAm man cua
¥ niém, tré vé véi kinh nghiém dang thuc su c6 mat,
Joseph nhéc lai: “Ong muén néi 1a 6ng cam thay mot
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su cing thang noi quai ham?” Nhung ngudi dan 6ng
van bi ¥ niém ctia minh lam mé mao: “Phai roi, téi thay
rang minh 14 mét ngudi c6 qua nhiéu lo 4u, trong qua
kht, va chic chén tuong lai ciing vay, t6i biét rang diéu
d6 sé khong bao gid thay doi, va toi sé khong bao gid
c6 thé than thiét dugc véi ai trong cude doi nay.” Va di
nhién, Joseph tiép tuc lap lai: “Ong muén néi la éng
cam thdy mot su cang thing noi quai ham?”

T6i ngdi nghe hai ngudi trao d6i qua lai nhu vay
mot hoi 1au, cudi cung Joseph néi: “Ong dang c6 mot
kinh nghiém dau d6én noi than. Tai sao 6ng lai cong
thém vao d6 mot hinh anh c¢6 dinh, khong t6t vé minh
dé lam gi?”

Cac ¥ niém c6 thé sai st ta bang nhiéu cach khac
nhau. Vi du, khi ta ket trong y niém vé mot su ngan
chia, ta sé bi khd dau vi xa cach va bat hoa. Lic nao ta
cling lo phong thu va tu bao vé, vi thé giéi bén ngoai
d61 véi ta c6 vé rat de doa. Khi chiing ta kinh nghiém
c6 mot cai “tér’ to 16n bén trong, thi bén ngoai dusng
nhu cling c6 mot “nguci khac” rat to 16n déi nghich lai.
Va lic nao ta ciing cing thing, sta soan, chd doi mot
su va cham. Cé 1an, mot c6 thién sinh tham du khéa

tu cudi tuan vé niém tam ti 6 New York. Cé ta khong
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6 lai khéa tu, chi dén trung tAm tham du vao mdi sang
cho dén tdi, roi trd vé nha. Mot budi sang thi bay, trén
duong trd lai khéa tu, trong khi dting cho xe dién trén
thém ga, c6 modt ngudi dan 6ng dén gan hoi co vé gio
gidc cua cac chuyén xe. Mic du cAm trong tay td thoi
biéu cta cac chuyén xe, nhung cé nghi: “T'én nay nhin
c6 vé ky di, ddng ngd qua! Minh phai tim cach dudi han
di cho rdi.” Tuy c6 da néi co6 khong biét, nhung ngudi
ay van khong chiu bd di, vi anh ta nhin thay t6 chuong
trinh trong tay c¢6. Tim moi cach, anh ta van ct ding
day. Cudi cung, c6 ta chi dén mot ngusi khéc ciing dang
dting cho trén thém ga va noi: “Ong nén dén héi ngusi
dting ding kia kia!” Ong ta nhin ¢6 véi vé kho chiu va
noéi: “Khong duge dau! To6i khong dam dau - han ta
nhin c6 vé ky di qua!”

Lé di nhién, cling c6 nhiing lic ching ta sé do61 dién
truéc nhiing thu hin va nguy co that su. Cé tam tu
trong nhiing trudng hdp nay, khéng c6 nghia la ta tré
nén thu dong, hodc khong biét gi dén nhiing diéu minh
can lam dé d6i pho véi hoan canh trudée méit. Cing nhu
hanh ddng cua téi do6i véi chd ché Max, ching ta can
phai biét lo cho minh, va hanh déng thich ing tuy theo
mdi truong hop. Va cling nhu téi véi chi Max, ta c6 thé
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hanh xi ma khong phai s¢ hai hodc cam thay co6 lap vi
¥ niém vé “ta”’ va “nguoi khac.”

Van dé & day 1a lam sao dé thay d6i dugc cach nhin
cia minh, d6 14 diéu rit quan trong. Su chuyén hoéa
nay vén lén tAm man phu che cia y niém, khéng phai
12 mot van dé thuan 1y thuyét. DPtc Phat c6 chi rd con
dudng dé thuc hién dudc viéc 4y. Trong gido phap cua
ngai, dic Phat da néi rat nhiéu dén con duong ctia tinh
thuong va su noi lién véi tat ca. Qua thién tap va phap
mon Tt vo lugng tim, dtc Phat da chi cho ta mot con

dudng chuyén héa rat nhiém mau.

Khi chung ta biét quan chiu va cé thé thio tung
dudc nhiing ¥ niém sai lam, ta sé khéng con déng
khung va dong cting thuc tai nia. Ta thiy ching chi
12 nhiing ngon séng troi 1én va hup xudng, dén roi di.
Ta sé thdy su s6ng nay, dudc cau tao bdi than va tam,
lic nao cing dang 6 trong mot trang thai ludn chuyén,
bién hoa va thay doi khong ngiing. Vi vay, lic nao ciing
¢6 co hoi dé ta chuyén hoéa. Trong mdi gidy phut, ching
ta déu dang chét di va sinh ra - khong phai theo cach
noéi thi héa, ma 1a néi mot cach chinh xac vé thuc tai.
Ta va moi su sdng khac cting déu nhu vay.
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Khi thyc tai khong con bi nhiing ¥ niém lam dong
cling va mé md niia, thé gidi niy sé tré nén trong sudt
va sang chéi, nhu dugdc tda chiéu ti bén trong. Tu d6
ta sé dé dang thay dugc moi su séng trén thé giéi nay
déu c6 moi lién hé rat mat thiét véi nhau. Trong vii tru,
khong c¢6 hién tugng nao 1a roi rac, khong cé gi 1a co
lap, tat ca déu gidng nhu ta, thé nhap vao lam mot véi
su song dang c6 mit chung quanh. Tu dé, tinh thuong
va tam tit bat dau sinh khi.

Susan Griffin dién dat diéu nay rat dep trong quyén
Phu nti va thién nhién:

“Ban khéng thé chuyén doi con soéng ra khéi long
séng. Moi vat déu dang di chuyén, va ta ciing Ia mot
phan cia su chuyén déng nay. Dat dang di chuyén,
nudc dang di chuyén. M:it dat 14y nudc tir troi may.
Mua roi hai bén mét nui, nhu duong ngoi ré hai bén
téc, va hinh dang ngon nui cho ta biét nuéc chay vé
dau. Nuéc cudén tréi dat cat tir nhiing suon déi, dong
séng mang di nhiing cdn ling; nhiing giot mua, khi
roi xubng tée ving, mang theo nhiing phan ti nhd.
D4t bun tréi theo nhiing con nuéc ngadm dudi long dat.
Nuéc rit vao ré, tréi vao than cdy cudng la. Nuéc troéi
tir d6i nudi xuéng thanh séng, séng tréi ra bién, va tu
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bién anh ndng mdt troi mang nudc tré lai vdi troi cao.
R61 nudc tir may trd lai thanh mua, thanh suong mu,
thanh hat nudc dong trén cé la, thanh hoi Am trong
khoéng khi. Céi gi ciing sé quay trd lai. Ban khong thé
chuyén doi con song ra khéi long séng. Mébi hanh dong
déu sé mang lai hau qua. Noi nay da duoc got déo bdi
dong séng, va hinh thé cua né chi cho dong séng huéng
di. Hay nhin xem nuéc tir noi nay tréi di that xa roi
sé trd lai trong nhiing hat mua. T4t ca déu quay tré
lai, va cai nay sé tiép theo sau cai kia. Viéc ta lam
dugc ciing c6 gidi han, va tat ca déu di chuyén. Chiing
ta 1a mot phan cia su di chuyén nay, va duong chay
cua dong song rat la thiéng liéng, va bui cAy nay cing
thiéng liéng, va chinh ching ta, t61 muén néi véi ban,
ciing rat la thiéng liéng!’

Tinh thuong va niém thiét tha véi su song, khong
phai sdn c6 ngay ti khi sinh ra. That ra, ching 1a
két qua ctia mot su toi luyén tAm y. Ching ta c6 thé
chuyén héa tAm minh dé né trd thanh hién than cia
tinh thuong, hodc ta c¢6 thé dé mic ching huan tap
nhiing théi quen, tdp quan va y niém phan chia sai

lam.

Dtic Phat day: “Hay quan sat tAm ¥ cAn than, hay dé
tam y phat xu4t ti tinh thuong, vi lgi lac cia ca mudn
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loai.” Ban nén hiéu rd 16i day &y. Pic Phat khong bao
ching ta phai lJam cho tAm y phat xuat ti tinh thuong
vi 1oi lac cho cd muon loai. Ngai khuyén ta hdy dé cho
tam y phat xuit ti tinh thuong tu nhién, vi d6 1a tu
tanh cua chung ta.

Néu chung ta khong han gin lai nhiing ran ntt
gitia ta va su song chung quanh, ta sé cam th4y cudc
doi nay hoan toan vo nghia. Y niém phan chia giia ta
va ngudi khac sé x6 dudi ta nhu mét ké thit hung bao.
Ta bo chay cho dén khi hoan toan lac 16i. Ta l4n tron
vao bat ¢ ndl ndo ta nghi la an toan. Nhung la thay,
nol nuong tua viing vang nhat khong phai 1a ¢ viéc
tron tranh hodc bd chay, ma 1 6 chd biét ding lai cho
yén. Trong Nam Hoa Kinh, Trang ti c6 viét:

“Mot ngudi sg cai bong cua minh, ghét nhiing dau
chan ciia minh bén chay trén; nhung cang chay thi dau
chan cang nhiéu, cang chay nhanh thi cai béng cang
theo bén goét; thay nhu vay van con cham, lai cang ging
chay nhanh hon niia, khéng ngting, dén néi kiét luc ma
chét. Nguoi d6 that dai kho, khong biét riang chi can
diing lai ding vao chd t6i sé khong con thay béng minh
niia; va chi can ngdi yén xuéng sé khong con thém dau
chan nao cua minh niia.”
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Khi chiing ta can dam dtng yén lai, thay vi bo chay,
ta sé& c6 cd hoi tiép xtdc véi nhiing gi dang that su c6
mat. Khi t61 dam diing lai va nhin cha ché Max, t61 tim
lai duge mot phan cta chinh téi.

Ciing vay, su tinh léng va ngdi yén trong gid thién
tap sé pho bay cho ta thay su that vé su séng cia minh.
Su that 1a ching ta chua bao gid bi phan chia, chua
bao git ¢6 don hodc cach biét, ké ca chi ché Max va toi,
hay bat ctt mot ngudsi ndo. Ngay chinh ké ti thu cua toi
va to1, khi ta nhin cho that sau, cing khong c6 mét su
khac biét nao.

Khi ta khéng con su phan biét nhi nguyén, nhiing
cam giac c6 don, sg hai va xa cach trong ta ciing sé
t¥ t roi rung. Khong con y niém nao che chd va nudi
dudng chiung niia.

C6 1an, mot ngudi ban, va cling 124 mot dong su cia
to1, chi Sylvia Boorstein, di trén mot chuyén bay bi truc
trac hé thong thuy luc. Hanh khach duge thong bao phi
co can phai quay trd lai phi trudng ngay, va sé mat bon
muoi phtt. Moi ngudi dude huéng dan cdi mat kiéng
va gidy, va bé hét nhiing d6 nhon nhu 1a viét ra khoéi
tai. Tinh trang c6 vé rat khén truong! Thinh thoang,
lai c¢6 161 thong bao qua hé théng phéong thanh: “Ching
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ta sé dap trong vong ba mudi phit... trong vong hai
muoi phuat...” Ngay sau khi nghe thong bao phi co bi
truc trac, chi Sylvia bat ddu thuc tap niém tam ti. Chi
bét dau v6i mudi ba ngudi than yéu trong gia dinh cia
chi - chéng, con cai, vg chong cua ching, roi cac chau
nod1, chau ngoai. “Mong sao Grace dugc an vui... Mong
sao Nathan dugc an vui... Mong sao Erik dugc an vui...
Mong sao Leah... Mong sao Collin...” T4t ca la 13 cai

tén!

Khi chi thuc tap nhu thé xong, chiéc phi co van con
trong khong trung. “Chung ta sé dap trong vong mudi
14m pht... trong vong mudi phut...” Thé 1a chi lap lai
mot 1an nita. Dén mot ldce chi tu nghi: “Trong vong mot
phut niia, t6i sé chét hoic khong chét. T6i c6 nén lip
lai cai danh sich mudi ba nguoi than thudc cia minh
mot 1an nita khong? Té6i ¢ bd s6t mot ai ma tdi thuong
mén khéng? Mong sao tat cd moi loai dude an vui!
Mong sao tat ca moi loai duge hanh phiic! Mong sao tat
ca moi loai duge nhe nhang va thanh thoi!” Trong gidy
phit thap ti nhat sinh 4y, chi Sylvia kham pha rang,
chi cAn phai ban rai tam tu dén tat cd moi ngudi, 6 moi
noi, khong phan biét, khéng giéi han. Chi thay minh
khong thé phan chia, khép kin con tim lai trude b4t ct
al, trong gidy phut sinh tu ay.
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Trén tién trinh tu tap, ta sé tim lai dugc ban nang
sdn c6 ctia tAm minh: chiia lanh vét thuong, 16n manh
va chuyén héa. Khi ta biét ding lai cho yén, ta sé tiép
xtuc dudgc véi nang luc 4y ciia tAm, mot kha nang thuong
yéu va noi lién véi tat cd. V6i mot tinh yéu chan that,
ta sé thay dugc su déng nhat va khong phan chia cua
mudn vat. Diéu d6 gitp ta tré nén than thiét véi tat ca
moi nguoi, trong d6 cé chinh ta. Ta sé c6 ning luc va
tinh yéu dé song that tron ven va tét dep, va roi mot

ngay kia chét trong an lac.

Khi ta séng khong bam viu vao y niém vé “tér” va
“nguoci khac”, diéu d6 sé mang lai cho ta su tu do rat
16n. Niém hanh phuc 4y to tat hon bat ¢ niém vui nao
ta da ting c6, hodc c6 thé nghi dén, va né sé thay ddi
hoan toan cudc doi ta.

Khi ching ta khong con bi nhiing ¥ niém rang budc,
cling giéng nhu ta di vao hau truong mot rap hat,
va dot nhién y thtc rang tit ca nhiing gi ta tudng la
thuc tai, ching chi 12 nhiing gia tao bé ngoai ma thoi:
nhiing xiém y, 40 méo, boi canh, anh sang, dién vién,
san khau. Ching ta tu dung 1én tat ca roi bi ket vao
dé6. Cling vay, ngoai doi mdi ngudi ching ta tu vach cho
minh nhiing bién giéi, su phan chia, tity theo ndi sg,
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tap quan va qua khit cua riéng minh. Nhung ban thu
xét lai xem, chung c6 thuc chit nao khong? Ching cé
that sy hién htu khong?

T6i da c6 dip sang Nga nhiéu lan, diu tién vao nam
1988 dé huéng dan thién tap. Trdé lai noi nay mang
nhiéu x6t xa cho téi, vi ngudn goc dong doi gia dinh toi
phat xuat ti day. Nhiéu nguoi ma tbi c6 dip tiép xtc
tréng rat quen thudc, nhu thé 1a ba con than thudc cua
to1 vay. Lan chét khi t6i sang Nga, tinh trang kinh té&
0 day rat bi dat.

Mot ban ngudi Nga tam sy véi toi: “Khong biét khi
doi giay t6i mon hét réi toi phai lam gi day, lam gi ma
c6 tién dé mua mot d6i giay méi!” Nghe anh noéi, toi
thay dau x6t va ho then. T6i cam thay ndi khon cung
ma anh dang chia sé nhu 1a cia chinh t61, nhu n6 dang
xay ra trong chinh gia dinh toi vay.

Sau nay tdi § thtc rang, cé biét bao nhiéu ngudsi
khéc trén thé giéi nay khong c¢é giay méi dé mang!
Nhiing ngusi ma tdi khong hé c6 mot chit cam xic,
vi khong c6 dip gip g6 truc tiép. Va, cé biét bao em bé
trén thé giéi khéng c6 giay dé mang, néi gi dén mot dsi
giay méi? Ho c6 cAn phai giong v6i ba con than thudc
cua to1 méi nhan dudce tinh thuong cta toi ching?
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Chung ta thuong tu vach dinh cho minh mot lanh
tho riéng, ca nhan ciing nhu cong dong, nhu la ching
c6 moOt ban chat that su vay. That ra, chung khong
khac gi hon nhiing dudng vé trong khong trung. Trong
lan dau tién dén Nga toi sting sd dting bén dudng phé
nghe mot ngudi tuyén bd chic nhu dinh déng cot réng,
chi ¢6 nhiing ngudi Do Thai gido va ngudi da den mdéi
c6 thé méc bénh AIDS ma théi, va ngusi Tay phuong
da Am muu lita gat ho bang cach tung tin khac di. Hom
ay, dting trén nhiing géc ph6 6 Nga, to6i chgt nghi dén
biét bao khé dau va chét chéc c6 thé xay ra chi vi su mé
mudi va c6 chap.

Ngoai ra, ¥ niém vé “ta va ngudi khac” con dude biéu
hién qua nhiing hinh thtc khac, nhu 1a dan ap, chién
tranh va tra thu. Ching ta thuong cam thay xa la déi
v61 nhiing nguoi khéng cting chung toc va vin hoa, véi
nhiing ngusi khéc ta, va nhiéu khi ngay ca véi nhiing
ngudi giéng ta nita. Nhitng ngudi dau tién dén mién
Tay Hoa Ky lap nghiép, méi khi ding chan nghi ngoi
thuong sip nhiing chiéc xe ngua thanh mét vong tron
bao quanh dé tu bao vé chéng lai ngusi da d6. Ching
ta cling thuong chia thé giéi nay thanh hai phe: “ta” va
“nguoci khac”, “bén nay” va “bén kia.” Nhung cudc song
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khéng bao gid ¢6 dinh, cti tiép tuc xoay van, nhiing bién
gi6i Ay dan dan tré thanh nhiing tan tich ctia qua kh.
Cubi cung, ta khong con biét that sy minh ndm & phia
nio cua vong tron niia.

Ching ta ciing c¢6 thé kinh nghiém dudc yéu t&
“ngucl” ngay trong chinh ta. Ta kinh nghiém né trong
ta nhu mdét con quai thi hung ton, nhu cha ché Max,
dang chuc chd dé t&n céng. Ajahn Sumedho, mot thién
su Hoa Ky, néi: “Ciing nhu chiing ta s¢ rang c6 mot con
quai vat nao dang 4n nip bén trong ta, chd dgi dé xudt
hién ra va lam cho ta dién loan suét doi.”

That ra, ai trong chiing ta cing ¢c6 mot chi ch6é Max.
Va khong phai chi ¢c6 mot ma 1a nhiéu chi Max khac
nhau trong tAm ta. Ching la tham lam, gidn hon, ich
ky, si mé, ai duc... Va ta c6 thé nao ti€p nhan ching
nhu nhiing ngudi ban dude chiang? C6 thé chung dang
dau khé va rit can tinh thuong cta ta chang? Ta c6 thé
that su thuong minh, biét chap nhan tat ca, diéu tot
1an diéu x4u? Va ta c6 thé nao mang tinh thuong &y
ban rai dén nhiing ngusi khac hay chiang?

C6 1& su chuyén héa quan trong nhat xay dén cho ta

trén con ducng thuc tap niém tam tir 1a mot nhan thic
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rd rét vé ban ning ciia minh. Trong mdi ngudi ching ta
déu c6 mot ban nang thuong yéu rat 16n. Ta khong con
bi b budc bdi nhiing ¥ niém sai lam vé giéi han caa ta:
“T'61 khéng thé nao thuong yéu hon thé nay, giéi han
cua to6i chi dén day théi!” Cé nhiéu lic trong khi ngdi
thién, t6i da tu hoi: “T6i c6 thé nao that su cam nhan

dudgc tinh yéu nhiéu dén nhu thé nay khong?”

Phuong phap thién tap Tt vo luong tim - ti, bi, hy,
x4 - gidp ta trd lai hoa hgp véi chinh minh va thé gidi
chung quanh. Cudi cung, ta sé kham pha rang khong
c6 trong va ciing chdng c6 ngoai. T4t ca chi 14 mét. Va
mot thi chi 14 mot!

Tiém nang ctia mdi ching ta rat réong 16n, vé bién
va khon do. TAm y cua ta 12 mot viing nang luc vo cing
linh hoat va manh liét. Vi vay cho nén nhiing gi ching
ta muén, nhiing gi ching ta khdi 1én trong tam sé c6
anh hudng dén tat ca. Khi thuc tap niém tam tu, ta
c6 thé mang lai rat nhiéu lgi lac cho chinh minh ciing
nhu nguoi khac. Su séng cta ta 14 mot do1 tugng nghé
thuat, ta muén uén nén né nhu thé nao ciing dude, tuy
theo tAm § ta. Ban nén nhd, chi ¢6 ta méi c6 thé gidi

han chinh minh ma thoi.
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Nhung néi nhu vay khong c6 nghia ching ta ch6i bo
su ¢6 mat cta nhiing khé dau do hoan canh bén ngoai.
Chung quanh ta c6 biét bao van dé nhu chién tranh,
nghéo déi, bt b, ti day, tranh gianh su séng, cham
séc nguoi than... Nhung dau vay, diéu quan trong ta
nén nhd 14, tAm ¥ ctia ta van c6 mot anh hudng rat to
tat dén thuc tai cia minh trong cudc doi nay.

Toi da ting gép nhiing ngudi 4n xin trén duong
phd An Do c6 tinh than rat cao. Mot co bé &n may &
Calcutta, khong tay, khong chan, truon 1ét trén duong
phd, miéng ngdm mot chiée lon thiée dé ngudi qua lai
bd tién vao. Khé dau chiing vay, nhung ¢ van vui vé
va ham sdng! Va tdi ciing biét nhiing ngudi song 6 Hoa
Ky, c6 mot than thé lanh lin, tién bac sung tuc, duge
nguioi khac thuong yéu, cham séc, nhung ho van muén
chét. Ho cam thay tuyét vong khting khiép va chi muén
tim cai chét ma thoi!

C6 nhiing nguoi, nhu ¢6 bé an xin 6 Calcutta, phai
d61 dién véi nhiing giéi han vé thé chat cua minh. Va
cling ¢c6 mot s6 ngudi khac, bi giéi han vi sy tan bao
va ac doc cua ngudi khac. Toi ¢6 dip duge kinh nghiém
van dé nay kha manh liét trong mot cudce hdi thio. Lan
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4y, c6 nhiing dién gia trinh bay vé nhiing khé dau ghé
gdm da xay ra trong doi ho. Nhiing cAu chuyén nhu la:
mot ngudi dan ba song tron tudi tho trong mot trai tap
trung ctia Ptc quéc x&, mot ngudi bi bt bé va hanh ha
bdi ca hai phe trong cudc chién... TAt ca déu phat biéu
réng, ho sé ¢6 ging hét stic minh dé xay dung mot thé
gi6i ma khong con mot ai phai trai qua nhiing gi ho
da phai chiu dung. Ho tin réng, nhiing hanh déng tan
nhan 4y s6 di c6 mét 14 do cai ¥ niém chia cach vé “ta”
va “nguoi”. Ho mudn pha vé y niém d6. Mic du trong
“nguoi khac” ma ho muén bo di 4y, c6 ca nhiing nguoi
da tiing gy nhiéu khé dau cho ho.

V6i néng luc cia tAm ¥, cho du ¢6 nhiing bién c6 ghé
g6m hoidc khong may xay dén cho ta, ta van c6 thé tiép
nhan trong mot khong gian rong md va sang td. Dic
Phat day cac dé ti ctia ngai nén phat trién mét tinh
thuong rong 16n, bién taAm thiic thanh mot khong gian
bao la, khéng mét vat gi ¢ thé lam do ban duge. Néu
nhu c6 ngudi 14y nudc son tudi vao khong khi, né c6 hé
han gi dau! Khong trung khong git lai vat gi ca. Chi
c6 nhiing chudng ngai, ngan trg, nhu vach tuong, hang

rao méi bi dinh mau nuée son ma thoi.
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Diic Phat ciing day cac dé ti nén phat trién mét
tinh thuong manh liét, bién tam thic minh tré thanh
mot dong séng trong mat, khong thé bi dét chay. B4t
cti vat gi thay vao dong song ciing khong thé thiéu d6t
n6. C6 biét bao nhiéu bién c6 - t6t, x4u, hodc trung hoa
- thay vao dong sdng doi ta, nhung ta vin khong bi dot
chay, nho vao niang luc cta tinh thuong trong tam.

Y niém phéan chia da gAy nén biét bao nhiéu khé
dau trén cudc doi nay. Nhiing gi chung ta tudng la that,
nhin k¥ lai chi 1a 4o tuéng ma théi. Sy phan chia gitia
ta va ngudi khac 1a mot trang thai th4p kém nhat cua
chiing ta, vi n6 gi6éi han kha ning thuong yéu. Trén con
duong tu tap, ta sé kham pha ra réng ta chua bao gi¢
c6 mét riéng ré, chua bao gio 12 mot su séng doc lap.
Tat ca déu 1a mot va moi su sdng déu c6 moi lién quan
mat thiét v6i nhau. Su kham pha 4y sé md rong con
tim thuong yéu, sé mang lai cho ta mot niém vui rat
16n va chuyén héa ddi ta.

Con duong thuc tap Td vé lugng tdm, bon trda xi
cua hanh phic, sé mang lai cho ta qua trai cua tinh
thuong, su noi lién va mot thai dd khong so sét. Vi tat
ca su song déu 1a mot cho nén hanh phic cia né cling

rat nhiém mau. N6 gitdp ta an trd trong khéng gian
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bao la tuoi mat day tinh thuong. Ciéing nhu nuéc son
khong thé cham t6i khong trung, nang luc cta tinh
thuong sé khéng bao gid bi suy suyén béi bat cii bién c6
nao trong thé giéi vo thuong nay.

THUC TAP: Long tit cho moi loai

@hﬁng ta c6 thé hoa giai dudc ¥ niém
phan chia vé minh va ngusi khac bang

su thuc tap ban rai tAm ti dén cho tat ca moi loai,
khong phan biét.

Tam ti cho moi loai chinh 1a nén tang cua dao dtc
va su tu tap tAm linh. Nhu Krishnamurti néi: “Khéng
mot su thinh ling nao ma khong cé tinh thuong.”
Nhiing ai muén di tim mot sy thinh ling, su chdm diit
phan biét nhi nguyén, mét sy chuyén héa 16n lao, cin
phai biét thuc tap long ti v6i tat cd moi loai.

Ban hay bat dau bang cach ngoi phéng tAm ti, tinh
thuong, su cham séc, An can dén cho chinh minh. Tiép
theo, ban c¢6 thé quan chiéu va § thic ring moi loai déu
muén c6 hanh phuc: “Ciing nhu téi mong mudén duoc
hanh phic, moi loai déu mong muén duge hanh phic.”
Va réi ban phéng tAm tit dén cho tit ca moi ngudi, moi

loai, trong d6 c6 ca ban.
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Theo truyén théng, ching ta thuong dung nhiéu
cach néi khac nhau dé dién ta su vo bién, vo s cua
su séng, nhu “chdng sinh,” “sinh linh,” “muén loai,”
“ching sinh hiiu tinh hodc v6 tinh”... Ban c6 thé su
dung nhiing tén goi nay dé néi lén tinh cach vo s6 cta
su sOng, trong cAu niém tam tu cta ban: “Mong sao
than cua moi chung sinh dugc an vui va nhe nhang.
Mong sao trong tam tat ca dugc hanh phic va khong
c6 thong khé nao.”

“Mong sao moi sinh linh dugc séng an toan, khong
vuong vao tai nan.”

“Mong sao trong tam mudn loai dugc hanh phtc va
khéng c6 thong kho nao.”

“Mong sao moi ching sinh, hitu tinh hodc vé tinh,
déu dugc séng viing chai va thanh thoi.”

Hay lip lai va niém tham nhiing cAu quan tam
tit ma ban da chon sin, va néi rong ra bao gbm khap
mudn loai, 6 moi noi, khéng phan biét, khong gidi han.
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THUC TAP: Nhitng nhém khac nhau

@ tic Phat day chung ta hay thuc tap
_ niém tAm ti nhu mot ngudi me 6m ap

va bado vé dia con duy nhat cia minh. Muén nhu thé,
ching ta can phai thay dudc nhiing bic tudong ngan
cach do chinh minh dung lén, cling nhu su khang cu
cua minh. Mot phuong cach gitp ta nhan dién va héa
gial moi su ngén chia la phéng tAm tit dén nhiing nhém
ngudi khac nhau.

Trong su thuc tap nay, ching ta cd gdng dung nhiing
cap doi dai, hodc nhiing nhém bé tic cho nhau, dé ti
d6 ta c6 thé bao gém t4t c4 moi ngudi, 6 moi nai. Vi du,
ta chon “nhém nit” réi sau d6 dén “nhém nam.” Nii va
nam 13 hai pham trua khong phai chi giéi han trong
loai ngudi, ma gom tat cd nhiing gi thudc vé 4m tinh
va duong tinh. Ban c6 thé cam thdy dé chiu, thich hop
v61 mot nhém nay, va cam thay kho chiu, chong d6i khi
phéng tAm ti dén cho nhém kia. Va chinh su kham
pha 4y 1a mot diéu rat quan trong trong bai tap nay.

Nhiing vi du chon lua khéac c6 thé 1a “nhiing ngudi
giac ngd” va “nhiing ngudi si mé&”. Ban nén nhé nhiing
nhém chia ra khong can phai c6 s6 dong dong déu nhau,
chi cAn ching bd khuyét cho nhau 1a duge. “Nhiing
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9, «

nguoi quen biét” va “nhiing nguoi xa 1a”; “nhiing nguoi
gan” va “nhfing nguoi xa”; “nhiing nguoi dang sinh ra”,
“nhiing nguoi dang c6 mat” va “nhiing nguoi dang chét

di”

Sau khi quen thudc v61 phuong phap nay, su phan
chia nhém phai phan anh dugc nhiing khé khin cua
ban, vi du trong hai nhém “nhiing ngudi bi khé dau”
va “nhiing ngudi gdy khé dau”, ban hiy quan st xem
nhiing ngudi nao khé nhan tinh thuong cua minh, va
dan dan héa giai btic tuong ngén cach 4y.

THUC TAP: Thién hanh

@ hién hanh 13 mét phuong phap thién
tap via hiéu qua, vira thd vi. Ta c6 thé

thuc tap ban rai tAm ti trong khi di bo ngoai troi. Ban
hay di v6i mot toc dd tu nhién, thodi mai, va bat dau
huéng nhiing cAu niém tam ti dén cho minh trude. Khi
gép mot ngudi ndo di ngang qua, ban hay niém tham
nhiing cAu tAm ti dén cho ho: “Mong sao anh (hay chi)
dugc hanh phic, nhe nhang...” Ban khong biét dudc ai
sé xuat hién ké tiép: ngudsi thuong, nguoi khong than,
hodc ¢6 thé 14 ngudi mang lai cho ta su khé chiu, khé
dau. Diéu nay khién su thuc tap cta ban thém phan
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thid vi. Hay thay d6i viéc phéng tAm tit dén cho ban, roi
cho nguodi kia... Ban nén nhé, “chiing sinh” é day khong
chi gi6i han trong loai nguci ma thoi, ma c6 nghia 1a
tat ca moi loai. Vi vay, tiy 6 noi dang di thuc tap, ban
c6 thé thdy nhiing d6i tuong cia tAm ti bay ngang
qua, bd qua, chay qua, truon qua, nhay qua... hoac la

di qua.

Sau mot thdi gian, ban c¢6 thé thuc hanh phuong
phap nay & bat cti noi nao ban mudn. Ngbi hay di, trong
bat cti hoan canh nao ban gép ngudsi khac - di chg, 6
tram xe buyt, ngoai phi trudng, trong phong dgi... Bai
tap nay giup ta phat trién dugec mot tAm ti manh mé
va song dong, cling nhu mot tAm thiic that mém déo.
N6 nhéc ta rang, long tit c6 thé c6 mit trong moi trudng
hgp, cho dén khi nao bao gom tat ca.

THUC TAP: Mu&i phuong

ot phuong phap khac dé phat trién
tAm ti v giéi han 1a ban rai tinh

thuong dén cho moi chung sinh trong mudi phuong:
dong, tay, nam, bic, dong nam, tay nam, déng bic, tay
béc, trén va dudi. Ban c6 thé bat ddu véi bat ¢t mot

172



Mo réng con tim thuong yéu

phuong huéng nao ban muén, va ban rai tinh thuong
vé huéng 8y bang cam xtc cia minh, hoic dem phuong

huéng 4y cong vao cAu niém tam tu.

Ban hay ngdi cho yén va thoai mai, st dung tén goi
nao quen thudc véi ban dé bao gbm t4t ca, nhu “ching
sinh”, “sinh linh”, “mu6n loai”, “ching sinh htiu tinh
hodc vo tinh”. Ban ciing ¢6 thé dung nhiing nhém ngudi

khac nhau, vi du “nam” va “nt”, nhu da thuc tap 6 trén.

Khi phéng tAm tit dén cho moi ngudi, ban nén cong
thém vao d6 phuong huéng: “Mong sao moi chiing sinh
6 phuong nam dudc hanh phic, nhe nhang.” “Mong
sao moi sinh linh & phuong bic duge hanh phic, nhe
nhang.” “Mong sao moi ngudi nii 6 phuong déng dugc
hanh phic, nhe nhang.” “Mong sao moi ngudi nam &
phuong tay dugdc hanh phtc, nhe nhang.”

Tam tit ban rai khip musi phuong, khong phan
biét, khong giéi han, giip ta y thic dudc tinh chat
dong nhat cia minh véi moi su séng. Mot tinh than
thuong v6 giéi han giip ta thay duge tinh cach tucng
tiic, tuong duyén cta van vat. Khi ta tiép tuc thuc tap
theo duong cach nay, ning luc tinh thuong trong ta sé
tr6 thanh mot khong gian thénh thang rong 16n, va
khong gi ¢ thé 1am ton hai hay 6 ué duge.
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Ta day c6 mét diéu va chi méi mét diéu ma théi:
d6 1a kho dau va su chdm diit khé dau.
_Loi Phat day

hiu nam trudc day, khi t6i séng & An
D6 va thuc hanh thién tap tai Bo-dé

Dao trang, to1 c¢6 di v6i mot ngusi ban sang Calcutta
vai hom. Dén gio tré vé, ching t6i mdéi biét 1a minh sip
tré gio xe ltia. Chi ¢6 mét cach duy nhéat dé ra ga kip
gio 1a tim mot chiéc xe kéo. Xe kéo 1a mot loai xe rat
thong dung 6 An Do. Tai nhiing thanh pho khac, xe kéo
thudng dugce kéo bang xe dap hoic xe gin may, nhung
6 Calcutta xe dudc kéo bang ngusi chay bd. Mic du
ching t6i khéng thich ngdi trén xe dé cho ngudi khac
kéo, nhung vi sg tré gid nén ching t6i khong con chon
Iva nao khac hon.

Nguoi phu kéo xe dua ching t6i bang ngang qua
nhiing ngd tat, xuyén qua cdc hém véng tdi om. Dot
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nhién, mot ngudi dan 6ng to 16n tit dau xuat hién, tién
dén chd ngudi phu kéo va chan dtng chiéc xe lai. Han
nhin thdy t6i, nidm 14y tdi va co 16i tdi ra khoi xe. Téi
nhin chung quanh tim nguoi ctiu giip. Chung quanh
to1 dau dau cting c¢6 ngudi, nhung t61 khéng thay dude
guong mat nao than thién.

To61 tu nhu: “Troi di, tén nay sé 161 minh xudng va
lam hai minh day. Sau d6 hén sé giét minh ma khong
mot ai cu gidp hét.” Nhung ngudi ban t6i ngdi canh
bén trén xe, c6 giup t61 x6 dudc tén say rugu ra xa, va
bao nguoi phu xe chay nhanh di. Ching t6i thoat dudc

nguy hiém &y va dén tram xe ltta ding gid.

Vé dén Bo-dé Dao Trang téi van con cam thay

A N ~ LN N R . A N <.

run ray va tic gian. To61 ké cho vi thay t61 nghe, ngai
Munindra, vé chuyén da xay ra. Ong nhin t6i va néi:
“Sharon, v6i tat ca tam ti bi cua cd, dang 1& c6 phai 14y
cay du cua cd, dung hét stic minh ma dap lén dau han

may cai!”

D61 khi ching ta nghi, khi ta ¢6 mot tam bi, c6 mot
con tim réng md, nghia 1a ta sé tré nén thu dong, cho
phép nguoi khac 1gi dung minh. Ta lic nao ciing nd
nu cudi va mic cho ngusi khac muén lam gi ta ciling
dugc. Nhung tam bi khong phai 1a vay. Ngugc lai, tam
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bi khong hé c6 nghia 1a yéu duéi. N6 1a mot stic manh
phat sinh khi ta nhin thdy duge tu tanh khé dau caa
cudc doi. TAm bi cho phép ta nhin thing vao khd dau,
du la trong ta hay trong nguci khac, khong chut sg
hai. N6 cho phép ta 1én an nhiing bat cong khong chut
do du, va hanh xt thich ting v6i kha ning cua minh.
Muoén phat trién tAm bi, tAm thi hai trong Td vé luong
tam, dtc Phat day ta phai biét séng véi long thuong
x6t d61 v6i tAt ca moi ngudi, moi loai, khong phan biét.

Nhung cadm xdc clia tAm bi rat dé bi hiéu 1am. Lan
diu tién to6i dén day thién tap & Nga, to6i dé cap dén
tam bi rat nhiéu. Khi nhiing cdu néi ctua té1 dude dich
sang tiéng Nga, t61 c6 mot cam giac ky quéc ching
da khong duge chuyén dat ding nghia. Cudi cung, t6i
quay sang hoi nguci thong dich: “Khi t61 néi ‘tAm by,
anh dich nhu thé ni0?” Anh ta dap: “O, t6i didn ta mot
trang thai bi ch& ngu bdi khé dau ctia ngudi khac, nhu
14 bi ai 14y dao dAm vao tim minh, va ta phai ganh vac
cai dau cuia ngudi khac nhu 1a néi dau ctia chinh minh
vay.” Téi ngdi d6 va nghi tham: “Thoi chét roi!”

Nhung lam 1an 4y that ra cling tu nhién théi. Ta rat
d& hiéu l14m ring tAm bi c6 nghia 14 chiu dung khé dau
cua ngudi khac!
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Khi dugc dich tu tiéng Phan, chii karuna, tam bi,
c6 nghia 1a su run ray, ring dong cta con tim trudc
ndi dau ctia nguoi khac. Nhung né khong c6 nghia bac
nhugce nhu cach dién ta ctia nguoi thong dich. Khi ta bi
ché& ngu bdi mot ndi dau, diéu d6 c6 thé dua dén su that
vong, phién mudn, chan nan, va doéi khi 1a tic gian.
Nhung d6 khong phai 12 tAm bi. Ram Dass va Paul
Gorman trong quyén Téi cé thé giip bing cich nao?
c6 viét: “... dem con tim ra cdi md va tiép xic la mét
chuyén, va dé cho con tim minh bi tan vé va ché ngu
la mot chuyén khac. Su khac biét cua kho dau ndm &
ché d6.” Néu ta cam thay con tim minh sé bi tan v, ta
sé bi dé bep, khong chiu dung néi su viéc xay ra, thi
ta khong thé cdi mé truée ndi dau duge - thé nhung d6
ciing chinh 14 nén tang cta tam bi.

Bude dau tién dé phat trién mot tAm bi 1a biét cdi
md va nhan dién dude su c6 méit caa khd dau trong
cude doi. O khdp moi noi, bat ci dau, bing cach nay
hay cach khéc, moi loai dang khé dau. C6 nhiing kho
dau to 16n va bi dat, c6 nhiing khé dau nhd nhoi va
thinh lang.

W. H. Auden viét:
Vé chuyén khé dau ho chua bao gio sai,
Nhiing vi Thiy xua, dd hiéu qué nhiéu
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Chiing la s6 phan cua con nguoi;
Khé dau xay ra nhu thé nao

Khi mét ngudi dang an,

khi mot nguoi dang mé canh cita so,
khi mét nguoi dang di lang thang...

Mic dit cude doi khong phai chi c6 toan khé dau ma
thoi, nhung néu mudn phat trién mot tAm bi, ta cin
phai biét nhan dién dugc su c6 mét caa ching.

Chi can nhin lai kinh nghiém ctia chinh minh, chiing
ta chic ciing khong ai la gi chuyén khé dau. Ching ta
ai cling c¢6 nhiing thing tram, nhiing dudc thua, nhiing
mét mat, dau dén va budn khd. C6 luc ta khong dat
duge nhiing gi minh muén, ho#c c6 nhung roi lai mat
di, hodc cudi cung kham pha riang d6 khong phai la
nhiing gi minh muén. Trong ching ta, ai khong tiing
trai qua nhiing kinh nghiém 4y! Nhung that ra, chéip
nhan su c6 méit cta ching sé mang lai cho ta it khg

dau hon 1a tim cach 1an tranh ching.

Chung ta 16n 1én véi mot quan niém rang khé dau
14 sai trai va ta phai tranh né chung. Ta nghi khé dau
nhu mot cai gi ghé gém 1dm, khong nén d6i dién. Va
roi, ching ta cing nhau x4y dung mot xa hoi c6 thé
cung Gng cho ta nhu cau che day nhiing diau vét cua
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kho dau. Ching ta tiéu thu that nhiéu, va dung moi
thi thudce gdy mé dé tranh né, quén di khé dau. Ching
ta loai bo nhiing ngudsi nao khac biét véi minh, nhiing
nguoi cé6 van dé, nhiing nguoi gia, nhiing nguoi hap
héi, vao nhiing noi riéng biét, dé ta khoi phai nhin thay
ho. Mic du ching ta déu chia sé chung nhiing hinh
thai khé dau nay, Nhung dudng nhu trong cai gia, cai
bénh va cai chét ¢6 tang chia su gi nhuc nha, x4u ho,
khién ta luén mudn che gidu noéi dau cua riéng minh.

C6 mot cau chuyén trong bai trudng thi anh hung
ca ctia An Do gido, Mahabharata, minh hoa dugc cai
dong Iuc chél bd nay cua loai nguci. Khi Yudhistara
duge hoi: “Trén thé giéi nay ¢6 difu gi ky la nhat?” Ong
tra 16i: “Diéu ky la nh4t trén cudc doi nay la quanh ta
moi ngudi ai ciing sé& chét, nhung ta khong bao gid tin
rang diéu 4y sé xay dén cho chinh minh.”

Ching ta s6ng nhu thé 14 cai chét chi “d6t nhién”
xay dén ma ta khong ngd truéec. C6 nhiéu lan toi di
siéu thi, trong khi dting xép hang cho tra tién, toi doc
nhiing t6 bao 14 cai chuyén ding tin giat gin v6i nhiing
ban tin nhu Elvis Presley van con séng, c6 nguoi gip
anh 6 noi nay hodc noi no... C6 khi 1a 6 Florida, c¢6 khi
lai 12 6 California, va c6 1an téi con doc thay la ¢ Hoa
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tinh nitta! Tai sao Elvis khong thé chét? Con ngudi ai
ciing chét. Tai sao ngudi ta lai khong chap nhan dudgc
su that 4y cha!

Mbi khi ching ta chéi bé kinh nghiém ctia minh, 1a
ta dang bubng bé mot cai that d€ nim bat cai gia tao.
Va soéng theo nhiing gi khong that, ao tudng, bao gic
cting chi gay hai cho ta ma thoi. Chan 1y ¢6 1& kho chap
nhan, nhung sé khéng bao gié mang lai sy thiét thoi
cho ta. Néu chung ta c6 thé that su c¢4i md va thing
thén néi rang: “Khé dau c6 mét trén cudc doi nay.” Moi
viéc sé dudce pho bay ra trudc mat. Khong cé su gia vo,
khong tron tranh, khéong dua choi. Chap nhan dude
su that vé kho dau sé gidp ta cam thay déng nhat véi
ngudi khac. Muc dich cta su tu tap 1a dé hiéu, dé thay
dugc chan tanh cua su soéng, thay duge nhiing gi dang
that sy x4y ra. Kha ning thay va hiéu nay l1a buée dau
tién cta su phat trién tAm bi.

Nhung nhan thay dudc néi dau cling con 1a viéc dé,
col md duge v6i né mdéi 1a khé hon. Va day 1a buée thia
nhi ctia sy phat trién tAm bi: c¢6i md véi ndi dau va thist
lap méi tuong quan véi né. Chuyén ay khong phai dé.
D61 khi mudn that su ¢l mé véi con dau, ta cAn phai
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tién ting budc nho. Con néu nhu su c¢di md cua ta chi
12 mot tha doan hodc bi b6 budc, thi muc dich tu tap sé
tré thanh vo nghia, sé tan bién thanh may khéi.

Doi khi, lic méi bat dau cdi md véi khé dau, ta lai co
cam tudng nhu minh c6 thé kiém soat né duge, nhu 1a
kh§ dau c6 thé vin 1én va tit xudng duge vay. C6 1& diéu
nay giai thich ly do vi sao ngudi ta hay tim doc nhiing
chuyén bao dong, tang thuong trén bao chi, hoac xem
ti vi va phim anh. Chuing ta xem nhiing khé dau xay ra
v6i hy vong c6 thé diéu khién ching dé dang, chi bang

cach d6i bang tan hodc l1a tat may di.

Va khi ching ta cam thay minh khong 1am chu duge
kho dau, ta dAm ra ttc gian, sg hai, hoiac 1a buén chan.
Tam 1y hoc Phat gido goi d6 1a nhiing “ké thu1 gan” cua
tam bi, vi chung c6 thé d& dang héa trang thanh tam
bi. K& thi xa ctia tam bi 12 su tan bao, né chi c6 thé § xa
ma théi vi bi nhan dién qua dé dang. Con nhu su bat
mén, ta khé phan biét né hon. Ta c6 thé cam thay tic
gian truéc nhiing bat céng, hodc cam thiy bat man khi
nghe tin vé nhiing té doan trong gia dinh, ngoai xa hoi
hay trén chinh trudng. Ching ta c6 thé cam thay s¢ hai
khi déi dién véi nhiing néi s¢ cia nguoi khac. Ching ta
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c6 thé cam thay nan long trude nhiing mat mat va khé
dau ctia nguoi khac. Tat ca nhiing cdm xtdc 4y rat gan
giil v61 tam bi, vi ching cting 14 nhiing “rung dong cua
con tim”! Nhung that ra, tAm bi lai hoan toan khac, n6
khong phai 12 su tiic gian, s¢ hai hay 1a phién muon,
vi nhiing trang thai nay c6 thé lam ta mét méi, va doi
khi con huy hoai chinh minh ntia. That ra t6i khong
noéi nhiing cam xuc nay 1a sai. Nhung ching ta phai c6
kha nang nhin thing vao ching mét cach thanh that,
va thay dugc nhiing phan tng cting nhu hau qua cua
ching.

C6 1an t6i néi chuyén vé su khac biét gitia thai do
bat man va tdm bi. Sau d6 c6 mot ngusi dén gip toi,
anh ta c6 vé rat buc tic. Anh ta ké cho téi nghe vé
ngudi chi cia anh bi chén thuong nio rat nang, phai
song trong mot vién dudng bénh danh cho ngusi gia, va
mtic d chim séc 6 noi nay lai rat thdp. Anh ta nhan
manh riang nhd cé su can thiép manh bao va nhiéu
1an ctia anh ma ba ta mdéi con c6 thé séng trong noi 4y.
Khi ké chuyén cho tdi nghe, ca ngusi anh run lén. Sau
mot hoi, t61 héi anh: “Bén trong anh bay gid dang cam
th4y nhu thé& nao?” Anh dap: “T6i dang gidy chét day.
Con gian nay dang hanh ha va giét t6i!” Lé di nhién,
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trén cudc doi nay sé c6 nhiing bat cong can phai phan
d61, nhitng hoan canh thut nghich can phai thay déi...
Nhung ching ta c6 thé thuc hién nhiing viéc 4y ma
khéng can phai huiy hoai chinh minh vi sg hai, vi tic
gian.

Trang thai cta tAm bi, mot su rung dong cua con
tim, bao gic cling ¢6 mat cung v6i sy tinh ling. Ban ¢6
thé tudng tugng mét tAm thic khéng cé sy thu hin,
buc tic, phé phan va trach ct chinh minh hay nguci
khéac. TAm thtc nay khong nhin cudéc doi qua nhiing
su do61 dai nhu 1a dung va sai, t6t va x4u, thién va ac...
N6 chi thay c6 mot diéu va mdi mot diéu ma thoi, d6 1a
“khé dau va su chdm diit cia khé dau’. Ching ta ciing
6 thé nhin lai d5i minh bing Anh mét khéng phé phan
dy. Ta sé thdy c6 nhiing viéc mang lai khé dau va ¢
nhiing viéc dem dén hanh phic, nhung khéng c6 mot
su s¢ hai, mot méc cdm toi 161, hay 1a mot su chéi bod
nao. Khi ching ta cé thé nhin thay chi c6 khé dau va
su chdm dat khé dau, 1ong bi sé c6 mat. Va chiing &y,
ta c6 thé hanh dong bing tat ca nghi luc va su cuong
quyét ctia minh, nhung van khéng bi hao mon va tiéu

huy bdi niang lugng cua san han.
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Ta c6 thé hanh dong rat cuong quyét ma khéng can
dén su thu han hoac bat man. Khi chiing ta nhin thay
mot em bé dang véi tay 1én mot ndi nude sbi béc trén
10, ta lap ttic ra tay ngay! Hanh dong cua ta phat sinh
tir mot long bi: ta lao téi dé kéo em bé ra khéi su nguy
hiém. Ta dau cAn c¢6 mot su b4t man hay gian ghét nao

dau!

C6 tAm bi nghia 14 ta mong udc cho mot ngudi nao,
hodc tat ca moi ngudi, dudc thoat khéi kho dau. Co6
taAm bi ttc 1a ta c6 thé that su caAm nhan dude nhiing
gl ngudi khac dang kinh nghiém. T6i ¢6 kinh nghiém
nay vao ngay cudi trong 1an dau tién dén Nga. O phi
truong, khi téi stia soan di vé, to6i phai di ngang qua
noi soat gidy thong hanh. Su kham xét noi day rat ky
ludng, toi nghi, c6 18 chanh quyén Nga khong muén
nhiing ngudi dan Nga xudt ngoai bang cach st dung
thong hanh gia. Nén viéc bi soat thong hanh 12 ca mot
thi thach. Téi mim cudi trao gidy thong hanh cua t6i
cho mot nhan vién méc quan phuc. Ong ta nhin tdm
hinh, rdi nhin téi, lai nhin t&m hinh, réi nhin t6i, cudi
xudng nhin td&m hinh, réi lai nguéc 1én nhin t6i. Cai
nhin ctia 6ng do1 véi toi, tol c6 cam tudng 1a mot cai
nhin thu nghich nhat trén doi, chua titing c6 ai nhin
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t61 v6i anh mét nhu thé. Mot thi thu nghich lanh nhu
bang. Lan d6 ciing 1a 1an dau tién trong doi, to6i kinh
nghiém mot ning lugng nhu thé tryc ti€p huéng dén ca
nhan t61. To6i chi biét ding dé, sting sot. Cudi cung, sau
mot thol gian rat lau, ong ta tra lai toi to thong hanh
va bao toi di.

T61 di 1én phong dgi trong phi truong, gip lai mot s6
ban déng hanh dang chd t6i. Toi cdm thay buc tic. To6i
c6 cam tudng nhu ning luong ctia 6ng da lam nhiém
doc con ngudi toi vay. Téi da tiép nhan su thu hin caa
ong ta va phan ting rat manh liét. Nhung, chi trong
gidy phut, moi su thay doi hét. Téi nghi: “Néu nhu toi
chi méi cam nhan néng lugng 4y trong muci phit thoi
ma con cam thay mét mdi dén nhu vay, néu phai séng
v6i ning lugng 4y trong tAm sudt doi thi con nhu thé
nao nita?” Toi biét rang ngudi dan éng 4y thic day méi
sang, di lam ca ngay, va toi vé ngu, cliing ciing v6i mot
trang thai tdm thdc ma t61 mdi vira kinh nghiém d6.
Tu nhién toi c6 mot long thuong rat 16n doi véi ong ta.
D61 véi toi, ong khong con 1a mot ké thu de doa ntia, ma
14 mot ngudi dang rat kho dau.

Muén nhin cudc ddi bang doi mat thuong yéu, ching
ta phai thay dudc nhiing gi dang xay ra cting v6i nhiing
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diéu kién da lam cho né phat sinh. Thay vi chi nhin
thay két qua cudi cing ma thoi, ta can phai thay dudc
moi yé&u t6 cidu tao nén né. Gido phap cua dic Phat c6
thé dudc gom lai trong tué gidc nay: moi viée xay ra
trong cudc doi déu do nhan duyén. Ban cé bao gio gian
mot ngudi nao d6, va roi thay duge nhiing nguyén nhan
trong quéa khi ctia nguoi 4y da khién ho phai hanh
dong nhu vay? Ban d6t nhién hiéu dude nhan duyén
dua dén tinh trang 4y, thay vi chi c¢6 chap vao két qua
cudi cung.

T61 c6 biét hai nguoi kia, ca hai déu c6 mot qua khi
r&t kho dau vi bi xdc pham va hanh ha khi con nho.
Mot ngudi 1a dan ba, chi ta 16n 1én trong mot ndi sg sét,
va nguoi kia 1a dan ong, anh ta 16n 1én véi su thu han,
néng tanh. Ca hai lai c6 dip 1am viéc chung véi nhau.
C6 ta khong ua anh ta dén ndi tim di moi cach dé anh
bi cho nghi viéc. Nhung khi c6 biét dudc qua khii cua
anh, biét rang anh ta ciing d& c6 nhiing khé dau giong
minh, c6 thot 1én: “Day 1a ngusi anh em ctaa téi ma!”

Thai d6 nay khong c6 nghia 14 ching ta sé bo qua
hodc chadp nhan nhiing diéu sai quiy cua ngudi khac.
Nhung ching ta thiy dudc tat cd nhiing yéu t6 da lam
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thanh cudc séng ctia ngudi 4y, va hiéu dude tinh trang
bi hoan canh dua d4y cta ho. Y thic duge nhu vay, ta
sé& dé tha tht va c6 mot tAm bi véi moi ngusi hon.

C6 tam bi nghia la ta biét chi y hon dén tat ca
nhiing diéu kién, nhiing thanh t6, cia bat ci mot su
viéc ndo. Chung ta phai c6 kha néng nhin dudc su viéc
nhu n6 dang xay ra trong gid phut hién tai. Chung ta
can phai c6 su cdi mé va mot khong gian dé thay duge
nhiing diéu kién tao nén, cling nhu ¥ nghia toan ven
cta né. Vi du, ching ta c6 thé tuyén bé rang: “Thudc
phién rat nguy hiém.” Piéu 4y dung, khéng ai nghi ngd
gi ca. Nhung né c6 that sy dung d61 véi nhiing ngudi
bi bénh nan y khong, khi ho dang bi day xé bdi nhiing
con dau dén cuc ky? Thi thude &y ¢6 thé 1am giam con
dau kich liét ctia ho! Cai y nghia toan ven cua thuc tai
trong gio phut ay 1a gi? Néu chung ta biét nhin theo
cach &y, ta sé khong bi b6 budc trong nhiing khudn khé
kho cting, khién ta tré nén cau chap va khong con nhin
doi bang con mét ctia tAm bi nita.

Valam thé nao dé ching ta dem tam bi vao cude doi?
Dic Phat day rang, dude sinh lam ngudi 14 mot diéu
rdt may man va hiém cé. Trong vil tru ménh méng cb

vo s6 canh gidi, dudc sinh ra trong c6i ngudi 14 mot co
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duyén rat 16n. Vi trong ¢oi ngudi c6 mot su quin binh
gitia hanh phtc va khé dau, gitdp ta dé thang tién trén
con duong tu tap. Néu nhu cudc sdng c6 qua nhiéu dau
kho, ta sé bi dé bep, ta chi con biét ging stic cho su sinh
ton cua chinh minh ma thoéi. VA néu nhu cudc séng
chi toan hanh phuc, ta sé tré nén dé duéi, ludi biéng,
khong c6 gi dé thiic ddy su tién tdi.

Diic Phat ciing day rang, ching ta c6 hai cach dé duy
dudng tdm bi. Thi nhit, ching ta c6 thé c¢d ging giy
dung cho tat cad moi ngudi c¢6 duge mot moi trudng tu
tap thuan tién, gitp ho ¢6 thé tim duge chan 1y va hanh
phic, vuot ra ngoai moi y niém vé than va tam. Thi
hai, néu ta tiép xuc véi con ngudi, du trong hoan canh
nao, di ho c6 hoang phi cudc séng nhiém mau nhung
ngin ngui nay dén dau, ta van c6 mot 1ong thuong.

Séng theo phuong cach 4y, mdi gidy phiit caa cudc
doi ta 1a mot co hoi dé phat trién tAm bi. M6i hanh
dong, cho dit nhd nhoi dén dau, cling c6 thé 1a biéu
hién ctua con tim biét thuong x6t. D61 khi ching ta
nghi ring, muén thé hién tAm bi ta phai gidhg nhu
Me Teresa. Nhung that ra chi cin nhin vao nhiing viéc
lam nhd nhét cta minh trong doi song hing ngay, ta
sé thdy: Chung néi gi vé phan tng cta ta d6i véi khé
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dau? Ching c6 phan anh dudc su hiéu biét vé khd dau
khéng? Ching ta c6 thay dude nhiing diéu kién tao nén
hoan canh &y khong, va ta c6 hiéu duge § nghia tron
ven cua n6 khong?

Ban nén nhd, cho du mot hanh dong nhé nhoi dén
dau cting c6 thé dem lai mot su thay d6i 16n. Cé thé
ching ta khéng mang di duge khoi khé dau ctia ngudi
khac, nhung ta ¢6 thé c6 méit 6 dé v6i ho. Hanh dong
c6 mit cua ta, tuy nho nhoi, nhung né gitip ngudi khac
cam thay khong c6 don, 1é loi trong ndi khé ciia minh,
va bay nhiéu théi ciing da 12 mét su cung hién rat 16n

lao ro1.

Vao cuéi thap nién 70 cta thé ky trude, toi bi mot
tai nan xe c¢6 kha niang. Lan 4y t6i phai chéng nang dé
dén huéng dan mot khéa tu nhiéu ngay ¢ trung tam
Insight Meditation Society. Su di dling cua toi v cung
kh6é khan. Nam d6 cting 1a nam dtc Pat-lai Lat-ma
ghé sang tham trung taAm. Van dé t6 chiic chuén bi cho
su viéng tham ctia ngai rat chu ddo va ti mi. Ching toi
phai lo an ninh chit ché cho mét vi ting si cing dudgc
xem 12 vi nguyén thu cia mot quéc gia. Mot trung tam
d ngoai 6 ém & bong tréd nén mot thanh tri kién co.
Nhiing con duong chung quanh déu bi ngin lai, canh
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sat mang sing di tuan trén nhiing néc nha. May ghi
hinh dugc dit khap noi. Moi ngudi ai cting ban ron. Chi
c6 t61 14 cam thay hoi budn tui véi déi nang, nhat 1 khi
phai ding phia sau hét trong dam déng ché dén ngai
Dat-lai Lat-ma.

Cuéi cuing, chiéc xe chd ngai dén dude dan chao bdi
nhiing may quay phim, ddm ddng va canh sat bao vé
an ninh. Dtic Pat-lai Lat-ma budc xudng xe, ngai nhin
chung quanh va thay téi diing tan phia sau dam dong,
tua ngudi trén do6i nang. Ngai biang qua dam déng va di
théng dén chd t6i, nhu tim dén mét ngusi khé dau nhat
trong hoan canh nay vay. Ngai nim tay t6i, nhin thang
vao mat toi va héi: “Chuyén gi xay ra cho c¢o vay?”

Giay phut 4y dep tuyét voi! Toi dang cam thay minh
bi bo roi. Bay gio, dot nhién toi cam thay minh 14 nguci
dudc cung chiu nhat. Dtc Pat-lai Lat-ma dau can phai
lam cho ndéi dau cua toéi bién mat! Va that ra, ngai ciing
khong c6 kha nang 4y. Nhung su ¢6 mit cia ngai, su
nhan biét va cdi md cia ngai, khién t6i cAm thay minh
dudc quan tAm. Mdi hanh dong cta ta déu c6 thé biéu
hién dugc gi4 tri siu xa nhait cia minh.

Cho du c6 viéc gi xay dén trong cudc doi ta, phan
Gng cua ta van c6 thé 1a mot bidu hién cta tAm bi. Cho
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du c6 ai néi véi ta nhiing 16i chan that, dé thuong hodc
ludng gat, ming nhiéc, ching ta van c6 thé dap tra
bang tinh thuong. Va d6 ciing 1a moét phuong phap dem
tAm bi vao cudc doi.

Dtc Phat da biéu hién tAm bi qua nhiéu cach khéc
nhau. TAm bi ctia ngai vd bién, bao trum t¥& nhiing
viéc tAm thuong, nhé nhit cho dén nhiing gi 14 16n lao,
tuyét doi nhat. Ngai phuc vu chiing sinh di moi cach,
ti su cham séc ngudi 6m dau, cho dén chi day cho moi
ngudi con duong gidi thoat. Déi véi ngai, ca hai khong
khac biét gi nhau.

Co6 mot vi dé tt Phat bi mac chting bénh ghé 16, trong
rat gém ghiéc. Trong kinh ké ring, vi nay c6 nhiing vét
thuong chay mu nhin rat kinh tém va héi théi khién
khong mét ai dam dén gin. Vi thay nay nam liét trén
giuong, cho doi cai chét, ma khong mot ai dam lai gan
cham séc. Khi dtic Phat biét chuyén, ngai dich than
dén chd cta vi thay bi bénh, tu tay tim va lau ruia
nhiing vét thuong cho 6ng, va an i ciing nhu chi day
cho 6ng phuong phap tu tap.

Sau d6, dtic Phat day toan thé ting ching rang, néu
nhu ¢6 ngusi ndo mudn phuc vu dic Phat, thi hay lo
cham séc nhiing ngudi 6m dau. Phuc vu nhiing nguoi
bénh cting nhu phuc vu chinh dtc Phat vay.
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Theo 161 Phat day, tAm bi cAn phai dudc phat trién
trén moi binh dién ctua con ngudi: ca nhan, xa hoi va
chinh tri. C6 14n diic Phat ké cau chuyén vé mét vi vua
muén truyén ngodi cho con minh. Vua cha dén do vi
vua méi phai biét giii su chanh truc va dtc rong lugng.
Thdéi gian troi qua, vi vua méi 1én ngdi duy tri duge su
chanh truyc nhung khong nghi gi dén dtc rong lugng.
Dan ching trong nudc tré nén nghéo d6i, nan trom
cubp xay ra thuong xuyén. Vi vua phai dat ra thém
nhiing hinh phat méi dé triing tri t6i pham. Nhéan xét
vé cau chuyén nay, dic Phat néi, nhiing hinh phat
dat ra thém khong gidi quyét dudc goc ré cuia van deé.
Dtc Phat day, mudn t6i pham gidm xuéng, ta can phai
nang cao tinh trang kinh té€, miic séng ciia con nguoi
lén. Ngai dua ra nhiing giai phap nhu la cung c4p hat
giong, phuong tién trong trot cho néng dan, cho thuong
gia mugn von, va tra luong day du cho nhan cong.

Thay vi giai quyét nhiing van dé xa hoi bang cach
tang thué ho#c hinh phat, dic Phat khuyén ta nén
nhin siu sic dé thay duge nhiing diéu kién nao da tao
nén moi truong dan dén 161 hanh xi cua dan ching.
Va ti d6 ta c6 thé thay d6i nhiing diéu kién 4y. Trong
kinh néi, su nghéo déi 14 ngudn géc ctia nan trém cuép
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va bao dong, va vi vua phai nhin sdu vao nguyén nhan
ay méi thay dudc anh hudng cua ching. Néu nhu ta c6
diy dt moi thi, thi séng mot doi luong thién dau cé gi
14 khé! Nhung gia st nhu khi con ta d6i khat, cha me
ta bénh hoan, thiéu thén, chuyén trom cip sé rat khé
tranh dugc. Vi vay, van dé 1a 1am sao ching ta c6 thé
tao nén nhiing diéu kién thuan 1gi, giip moi ngudsi dé
dang soéng trong sach. Gido phap ctua dtic Phat vo cung
cu thé, né phan anh dudc t4&m long ti bi v6 bién cla

ngai.

“Phat phap bat ly thé gian phap.” Gido ly cta dao
Phat khéng bao gic roi xa cudc doi. Trong d6 chta
day tinh ngudi. Pic Phat néi rang, ca cudc doi ngai
l1a vi hanh phtc va an lac cia moi ching sinh, vi tinh
thuong d61 v6i tat ca moi sy sdng, khong phan biét.
Va ngai khuyén ching ta cling nén phat nguyén nhu
thé, dem cudc séng cia minh 1am phuong tién dé mang
hanh phitc va an lac dén cho tat cd moi ngudi, moi loai.

Giao 1y nay khong bit bude ta phai biéu hién tAm bi
theo mot duong 161 nhét dinh nao. Ban c6 thé cAm cay
du ctia ban, véi tat ca tam bi ctia minh, dap xudng dau
mot ngudi ndo dé mAy cai that manh. Hay ban c6 thé
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ti bo tat ca va chon doi séng xuat gia. C6 nhiéu su chon
lua khac nhau. Mot hanh dong ctia tAm bi khong can
phai 14 mot cai gi vi dai, to tat. Nhiing hanh dong nho
nhit nhung bay to tinh thuong, su c6i md, nhu 1a ting
thtc an cho ngudi d6i, chao dén, héi thim mot nguci
nao, hodc chinh su c¢6 mit dé chia sé - tdt ca nhiing
didu d6 déu 12 nhiing biéu hién rat hung trang clia tam
bi. Tam bi gitip ta mé long ra va tiép xudc véi ndi dau,
va tué giac chi cho ta biét cach hanh xt cho thich hgp.
V6i tAm bi, su séng cua ban sé 1a hién than ctaa tinh
thuong va su hiéu biét.

Su tu tap tAm bi khong chi 1a chiéc 40 1y tudng khoac
bén ngoai. TAm bi phat khdi khi ta biét c6i mé va tiép
xtc v6i khé dau. N6 dem lai cho cudce doi ta mot ¥ nghia
va hanh nguyén 16n lao. Cho du c6 bién c6 gi, hay trong
hoan canh nao, muc dich va uéc mong cua ta trong gidy
phut 4y van 14 biéu hién tinh thuong chan that nhAt.
Kha ning thuong yéu sin c6 cua ta khong bao gio c6
thé bi tiéu diét. Cung nhu trai dat nay khéng thé bi
tan v3 vi mot ngudi ndo dé tu quing minh xuéng mit
d4t, tAm bi khong bao gid bi suy suyén vi nhiing nghich
canh. Bang su tu tap tAm bi, mot trong Bén thién trd,
hay Tt v6 lugng tam, tAm ta sé tré nén ménh mong va
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khéng con chit dau vét cia han thu. Tinh thuong Ay

vO bién va hoan toan vé diéu kién.
THUC TAP: Niém tAm bi

@ rong phuong phap niém tam bi, thuong
chiing ta chi st dung don gian mot hoac

hai 161 quan niém, nhu la: “Mong sao cho anh (hodc chi)
khéng gédp théng kho va dau dén” hoic “Mong sao cho
anh (hodc chi) dugc thanh thoi va an lac.”

Diéu quan trong 12 nhiing 16i niém 4y phai thanh
that va c6 y nghia véi chinh ban. Déi khi ¢6 ngudi cam
thay chon nhiing 16i cAu mong cho minh chdp nhan
duge kho dau lai thich hop hon 1& nhiing 16i cAu mong
cho minh diing bao gid bi khé dau. Ban hay tu kinh
nghiém 14y nhiing 161 niém khac nhau. Thi xem 16i
niém nao c6 thé gidp ban mé réong con tim minh ra
trude nhiing ndi khd, va nhiing 16i nao tao ra khuynh
huéng tron tranh.

D61 tugng dau tién cta viéc niém tam bi 14 mot
ngudi nao dang c6 mot néi dau dén 16n vé thé chat
hoac tinh than. Trong kinh day réng, ta nén chon mot
ngudi c6 that, cu thé, chi khéng phai chi 14 mot bidu
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tuong chung cho néi khd ctia ca nhan loai. Ban hay
niém nhiing cAu tAm bi huéng vé nguoi 4y, y thic vé
nhiing khé khan va ndi khd ma ho dang ganh chiu.

Va rdi ban c¢6 thé tiép tuc thuc hanh theo trinh tu
nhu khi thuc tap niém tim ti: cho ban than minh,
cac bac toén tdc, ban than, ngusi khong than, nguci
khé thuong, cho dén moi ngudi, moi loai, moi sinh linh
trong khép mudi phuong.

Ban hay thuc tap theo mtc do cua ban - chi di tu
nguoi nay sang ngudi ké tié€p khi ndo ban cam thdy da
sdn sang. Ban nén nhé ai ciing c6 khé dau, cho du bé
ngoai ho ¢ vé dang may méan hoic an 6n. Vi dé 1a tu
tanh v6 thudng ctua cudc doi.

Néu nhu ban cam thiy tdm bi cia minh dang tré
thanh nhiing trang thai s¢ hai, tuyét vong va buén nin,
diéu dau tién 1a ban nén chap nhan dé nhu mot viéc tu
nhién. Ban hay st dung hoi thé ¢ duy tri chanh niém
ctia minh. Hoi thé 14 chiéc neo giti ban ¢6 méit trong gio
phit hién tai. Hay tiép xic sau sic véi su sg héi hodc
mudn phién 4y, cam nhan dudc su dong nhat véi moi
loai dang cung s¢ hai v muodn phién nhu ta. Ban c6
thé tiép tuc quan chiéu, nhin siu vao cam nhan dong
nhat 4y, va thay dé 1a hanh phic.
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Kho dau 1a ban chit ctia su sdng, va né sé khong bao
gid bién mat, cho du ta c6 cAu mong thé nao di ching
niia. Diéu ma ching ta thuc tap trong phuong phap
niém tadm bi 14 dé thanh loc va chuyén héa méi tuong
quan gitia ta v6i khé dau, du d6 1a khé dau caa chinh ta
hay cta ngudi khac. Khi ta c6 thé céi mé trude nhiing
kh6 dau, chdp nhan ching, d6i xt véi ching bang mot
con tim diy tinh thuong, ta sé cam thdy minh 1& mot

v6i tat cd moi ngudi. Ta chua bao gid 18 loi ca!

THUC TAP: Tam bi cho nhiing ai gay khé dau

@ a c6 thé tiép tuc thuc tap niém tam bi
bang cau “Mong sao cho anh (hodc chi)
khoéng gédp thong kho va dau don”, va huéng cau Ay
vé mot ngudi ndo da giy ra nhiéu khé dau cho nguoi
khéac. Ching ta biét, gay khé dau cho ngudi khéc cling
c6 nghia 1a gay khé dau cho chinh minh, ngay trong
gidy phut nay va trong tuong lai. Thay dugdc diéu 4y,
ta dé dang c6 tam bi v6i ho. Trong nhiing khoa tu, khi
toi day phuong phap nay, ngudi ta thuong chon nhiing
vi lanh tu chinh tri ma ho khéng ua lam d6i tuong. Bai

197



Séng véi tam tir

thuc tap nay khong phai dé, nhung né c¢6 thé chuyén

héa duge cai nhin cua ta.

Néu nhu ban 12 mot ngudi ¢6 qua nhiéu thanh kién
va su phé phan, d61 v6i minh ho#c ngusi khac, ban cé
thé tap nhin thé giéi nay véi anh mét “khé va su cham
dit khé dau”, thay vi 1a “dung va sai’! Nhin cudc doi
v6i anh mét “kho va su chdm diit khé dau” 1a thé hién
tanh Phat. Diéu d6 sé giai thoat ta khoi moi su ¢6 chdp
va thu han. Hay tiép xuc véi tanh Phat trong ban. Ban
sé kham pha dudc nang luc vo cling cua tam bi, c6 kha

ning chiia lanh moi vét thuong trong ta.

Ban ciing c6 thé dem ngudi gy khd dau thém vao
trong danh sich niém tAm bi ctia minh (ban théan ta,
bac ton tdc, nguoi than, ngusi khéng than...) Ban hay
luu ¥ xem su thuc tap nay sé thay d6i méi tuong quan
cta ban véi chinh minh, cing nhu véi ngudi gay khé
dau, nhu thé nao. Ban nén nhé, tam bi khong can phai
bién minh cho chinh né - tu né cling da 14 mot 1y do roi.
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Trong mét tran chién, nguoi thdng va nguoi
thua, ca hai déu that bai.
_Léi Phat day

@i v6i niém vui cua nguoi khac 1a mot
diéu rat hiém va rat quy. Moi khi ta

th4y ai vui véi hanh phiic cia minh, ta sé quy mén thai
d6 dy. Khi ta c6 thé thanh that ming vui trudec hanh
phic cua ngudi khéac, truée nhiing thanh cong va may
mén cta ho, thay vi ghen ttc, 1 ching ta dang an trd
trong canh gidi cia tam hy, mudita. D6 1a tra xta tha
ba trong Bén céi thién tru, ttc Tt vo lugng taim.

Trong tiéng Pali, mudita c6 nghia 1a “cam thay hai
Iong, cam thay vui sudng”. Dtic Phat goi mudita la mot
“niém vui suéng giai thoat’, vi nang lugng cua né co
thé khai phéng ta. Khac véi nhiing su thich chi hoic
han hoan tam thdi, tAm hy doi hdi ta phai that sy xét
lai quan diém cta minh vé nhiing vdn dé thanh bai,
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dugc thua, va mat con. N6 sé mang lai cho ta mot cai
nhin méi. TAm hy gitp ta thao gé duge nhiing sgi day

xiéng xich tréi budc trong tam.

Ban tht nhin lai xem, c6 biét bao nhiéu khé dau
trén doi nay 1a do bdi thai do ngin tré va hiém khich
cta chung ta khi d61 xt v6i nhau! Ta can trd ta, va ta
can trd nguoi khac. Ching ta phé phan 1an nhau, khich
bac, ganh ty, ché bai l1An nhau, va rdi chinh ta ciing sé
14 nguoi nhan chiu nhiing hau qua 4y. Vi tAm hy c6 rat
nhiéu ké thu, cho nén né duge xem nhu la trang thai
kho dat nhat trong Tt vé lugng tAm. Thuc tap tAm hy
sé gitp ta vugt thing hét nhiing phién muon va pha
tung moi xiéng xich tréi budc ta.

Trong kinh ¢6 cau chuyén ngu ngén vé mot loai bay
khi. Ngudi ta lam chiéc bay nay bang cach d6 mot loai
keo dinh trén mit d4t. Mot con khi di ngang qua sé
buée chan vao chat keo dinh nay. Lic dau né chi ket ¢
mot ban chan nho théi. Trong khi ¢d gdng tu giai thoat,
né dap luén ban chan kia xudng. Réi khong thoat dudc,
né lai dit mot ban tay xudng, va rdi ca hai ban tay.
Cudi cung, trong ndi tuyét vong, c6 gdng dung di moi
cach dé thoat ra, con khi dit ca ddu né xudng. Thé 1a
n6 hoan toan bi dinh chit, khéng con xoay x4 gi dude
nia!
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Nhiing tAm tanh cua ta, nhu 1a phé phan, so sanh,
phan biét, hep hoi va ganh ty, cling c6 mot anh hudng
y nhu chiéc bay 4y. Ching lam cho ta dinh méc va giit
ta ket cting. Chiing khién cho ddi ta khén kho. Khi chd
khi &y méi bi dinh mo6t chan trong keo, thay vi dit ca
ban chan con lai va hai ban tay xudng, chi ¢ thé véi
ndm mot nhanh cay nao dé dé tu kéo minh ra. Chi ¢
thé tu giai thoat dude. TAm hy 14 mét nhanh cay c6 thé
giup ta lam dudc viéc 4y. N6 gidp ta giai thoat khoi
chiéc bay keo dinh, va song mot doi hanh phic. Bay
gi0, ching ta hay tht nhin sadu vao méi trang thai tam
thiic dinh méc nay, va xem tadm hy c6 thé giup ta thoat
ra nhu thé nao.

Phé phan

@hﬁng ta c6 di moi 1y do dé tin rang
nguoi khac phai cu xti theo y ta. Ho phai
song nhu ta nghi, va cach deo dudi hanh phic ctia ho
cling phai theo y ta. V6i quan niém d6, cha trach gi ma
ching ta khéng bao gi6 ¢6 duge hanh phic! Thi nhin
chung quanh, c6 biét bao nhiéu ngudi séng theo y riéng
cua ho, va ta khong lam gi dudc hét!
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Chiing ta cam thay bat man va khé chiu véi ngudci
chung quanh, trong khi ho ci méc nhién séng doi cua
ho.

Khong phé phan c¢6 nghia la ta ¢6 mot tam thic
mém déo, va biét budéng bd nhiing c6 chap ctia minh,
nhat 14 vao nhiing gi ta cho 1a diung. C6 bao gié ban
giip y kién cho mdt ngudi nao, hoac khuyén ai lam
diéu gi, va cudi cung két qua lai hoan toan sai trat? Vi
du, c6 mot ngudi ban quen sip stia di xa nghi hé. Ho
chon mot noi ma ban da cé dip di dén, nhung chng c6
gl vui. Ban néi: “Pung di dén d6! Ching c¢6 gi thu vi
hét. Thoi tiét thi xadu, ngudi thi mat lich su, do &n thi
qua dét. Chi di noi @6 thi chi c6 ton tién ma lai con buc
minh thém théi!”

Nhung cudi cung, chi ta van quyét dinh di va lai
rét thich noi 4y. Chung ta c6 thé don gian buéng bé 16i
khuyeén sai ldm ctia minh, va néi rang: “T6i rat ming
14 chi c6 mot chuyén di vui nhu vay.” Dudc khong? Cé
biét bao 1an ta sai lam? T6i nghi, it nhat han cing dén
doi ba lan trong moét ngay. Va néu nhu cé ai khéng
nghe theo 161 khuyén cia ta ma van c6 két qua tot dep,
ta c6 thé mung cho ho khong? Hay ta xem su phan
quyét cia minh quan trong hon chinh hanh phic cta
nguoi khac?
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Niém vui cia tAm hy khong c6 su phé phan. N6 vuot
lén trén nhiing su ua thich cta ta, bat thé giéi phai
nhu thé nay ho#c thé no. Ngudi khac c6 thé chon mot
161 séng hoan toan trai nghich véi ta. Ho ¢6 thé hanh xt
khong giéng ta. Ho c6 thé deo dudi nhitng hanh phic
ma d61 véi ta ching nghia 1y gi hét. C6 ngudi chon mét
161 séng xa hoa, trong khi ta chon mot 161 song gian di.
C6 ngudi chon c¢6 gia dinh, con cai, trong khi ta thich
séng doc than. Ta c6 thé nao cho phép ngudi khac séng
doi ctia ho, khac véi ta, va van cam thay hanh phtc
thay cho ho khong? Chung ta c6 thé nao mung vui khi
thay niém vui ctia ho 16n 1én, cho du trong bat cii hoan

canh nao?

Di nhién, yéu t6 tué giac é day cling rat quan trong.
Ngudi ta c6 thé tu d6i minh va nghi ring nhiing viéc
ho lam sé€ mang lai hanh phuc, trong khi that su ho
dang gay khd dau cho chinh ho va nguéi chung quanh.
Tam hy khong c6 nghia 1a bat ¢ khi nao c6 ai tuyén
b6 rang c6 hanh phic, 14 ta déu miing cho ho. Déi khi,
that ra ho c6 thé dang bi khén khé, hoic dang di vé
chiéu huéng 4y. Nhung néu ngudi ta that su c6 hanh
phtic véi 161 séng cua ho, véi viée 1am cua ho, ching ta
khong nén ép budc ho phai theo tiéu chudn ctia minh.
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Néu ngudi 4y khong lam diéu gi ton thuong cho ban
than hoic ngudi khac, ta c6 dt rong lugng dé vui miing
thay cho ho khéng? D6 1a su thuc tap cua tam bi.

So sanh

@) sanh minh véi nguoi khac 12 mot phién
< nao rat 16n. Tam ly hoc Phat gido goi
no6 1a “tu phu”. Khi ching ta bi mic vao tinh tu phu,
ta khong con la ta ntia. Ta nhan dién minh va kinh
nghiém cua minh qua su so sanh ta v6i nguaci khéc. “So
v6i tiéu chudn d6 thi t6i nhu thé nao? Téi c6 hay gidi du
dé xting dang véi né khong?” Khi ta dung tiéu chuin
cta ngudi khac dé do ludng minh, cho du ta ¢6 hay hon,
dd hon hoic bang di chang niia, diéu d6 cling chi c6 hai
cho ta ma thoi. Khi ta ban rén so sanh véi nguoi khac,
ta sé danh mat ta, va vo tinh pha hoai luén hanh phic

cuia chinh minh niia.

Su so sanh v6i ngudi khac hay tanh tu phu la mot
n6i bat an, day vo va dau dén. Ta khong thé c6 an lac,
vi su so sanh khong bao gié chdm diit. Vi du, ban dang
ngdi trong mot cin phong. Ban dé § thdy mot ngudi
ngoi gadn bén kha dep va hap dan. Chi ta ciing c6 vé rat
hoat bat. Thé r6i nhan dinh dau tién cta ban la: “Minh
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khong dep bing ¢6 nang nay.” Va rdi ban dé y dén mét
ngudi khac dang ngoi d6i dién. Co ta nhin c6 vé chan
chuong va mét moi. Cach néi chuyén cua co rat vung
vé va nha qué. Ban nghi: “Chéc chin 1a minh hon co
nang nay roéi, dep hon ma con thong minh hon niia!”
Nhung roéi chot ¢6 mot ¥ nghi khdi 1én: “Ruai nhu co ta
phai lam viéc sudt dém qua trong phong va méi c6 mot
phat minh nao d6 vé dién toan thi sao, trong khi minh
thi d6t dac khong biét chut gi vé may dién toan hét! Co
16 minh ciing chdng c6 gi hon ¢6 nay dau!” Va khi ban
viia mdi thiét lap xong dia vi cia minh qua su so sanh
vl mol ngudi trong phong, thi c6 mot ngusi khac bude
vao. Roi su bat an va so sanh lai bat dau!

Nén tang cua tAm so sanh chinh 14 su ganh dua.
C6 phai ngudi nao tot lanh hon 14 ké thang cudc? Diic
Phat c6 1an néi: “Trong mot tran chién, nguoi thang va
nguoi thua, c4 hai déu that bai.” Ké that bai thuong bi
mat quyén hanh, tu do, tai san, gia dinh va déi khi con
14 mang s6ng ctia chinh minh niia. Nhung ké thing
tran cling phai nhan lanh luén ca su cam thu, s¢ hai
va ghen tic cua nhiing ngudi ma ho danh bai. Trong
vong xoay vo thuong cua su dudc thua, chi c6 van dé
thoi gian ma théi, banh xe lai sé xoay chuyén. Va ngudi
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thang tran hom qua sé trg thanh ké chién bai hém nay.
Va khi tran chién 4y thuodc vé ndi tdm, xem ai 14 nguoi
tot 1anh hon, ai 1a nguoi hanh phic hon, thi ta chi don
sin su that bai cho chinh minh ma théi.

Trong su thuc tap tAm hy, thay vi dung nguci khac
dé x4c dinh chinh minh, ta nén nhé ring ta bao gio
ciing dang duge hanh phuc. Véi ¥ thic 4y, ta c6 thé cung
vuil vl hanh phic ctia ngudi khac hon 1a cam thay bi
de doa. Tam hy gitp ta dinh huéng lai cudc doi minh.
N6 gitp ta tiép xtc véi thé gidi chung quanh bang mot
thai do ban cho, thay vi chi lo theo dudi nhiing gi ta
nghi minh khéng cé.

Thanh kién

1 mot nguoi than yéu cua ta rui ro bi
mAat mat, ché trach hoic gap khé khin,

ching ta dé cam thay tic gian va khé chiu. Va ching
ta cling cam thiy tic gian va kho chiu khi mot nguoi
ta khong ua duge thanh cong, giau sang hoac c6 hanh
phtc! Hay tht tudng tudng ban ngdi trong mdt can
phong, ldng nghe ngudi khac cung nhau ca tung mot
ngudi ma ban khong 14y gi lam ua thich. Trong hoan
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canh 4y, may ai ma chiu néi! Thii nghi xem su bat mén
va buc tiic trong ta sé nhu thé nao! Nhung ban cé biét
réang, minh ciing c6 kha nang cam thiy ming vui trudc
hanh phtc cua ngudsi minh khong ua 4y chang?

Néu ta chi c6 thién cdm véi nhiing nguoi nao ta
thuong mén thoi, thi d6 14 mot tré ngai rat 16n cho su
phat trién tAm hy. Pha dudc bic tusng thanh kién 4y,
di t nguoi ta thuong sang nguoi ta ghét, khong phai
13 mot chuyén dé. Téi gap trudng hdp nay khi toi bat
diu tu tap niém tam tu ¢ Mién Dién. Téi dugc huéng
din phéng tdm ti cia minh dén mot “ké thu”, hoic
mot ngudi to6i c6 nhiéu van dé khé khin. Téi cling duge
day, trong lic thuc tap, néu dinh luc ta manh, ngudi ta
phéng tAm tir dén c6 thé cAm nhan duge anh hudng &y.
Néu ngudi d6 biét ci mé dé ti€p nhan niang lugng caa
ta, ho c6 thé that su cam th&y nhe nhang hon va hanh
phtc hon. Trong khi ngdi chon mét ngudi “khé khin”
dé lam déi tuong, t6i ct suy nghi: “Khéng, minh khong
chon tén d6 duge! Rui ma minh c¢6 dinh lyc manh,
rdi hin nhan duge tAm tit cia minh va cam thay nhe
nhang, hanh phtc thi sao? Minh dau ¢6 mudn hin cam

thdy hanh phic dau! Béi vay hin méi ndm trong danh
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sach nhiing ngudi kh6 khin, ‘ké tht’ cua minh chi.
Phai chon ngudi khac. Nhung ma c¢6 kia cting khong
dugc. Minh cha ua c6 ta chit nao hét!” Cubi cung toi
da phai bat cusi. T6i y thiic dude thai do nho nhen ctaa
minh, trong khi c¢6 giti lai mot hanh phic chua biét c6
that hay khéng, nhung da tao nén du thi bat an roi.

Ctaing nhu tam tu, tAm hy 1a v6 bién. V61 mot tAm
hy, ta c6 thé vui ming trudec nhing thanh céng va
hanh phuc ctia ngudi khéc, cho du ta c6 ua thich nguoi
ay hay khong. TAm bi gidp tAm hy pha vé btic tuong
ngin chin cta thanh kién. TAm bi nhic nhd ta rang
moi ngudi ai cling c6 khd dau. That ra, ta c6 mong cau
nguoi ta ghét phai giap khé dau va that nhiéu khé dau
hay ching? Phai chang ta chi mudn ho nhan lanh khg
dau va kh6 khin ma théi, cho dén ngay ho chét? Su
mong cau 4y néi 1én diéu gi vé con ngudi ta? Biét rang
ban chat ctia cudc doi nay 1a khé dau, ta sé cam thay
vul mung khi c6 mot ngudi nao, bat ctla ai, c6 duge mot
chat hanh phdc. Nhu Henry Wadsworth Longfellow
né6i: “Néu ching ta cé thé doc dugc lich st bi mat cia
ké thu ta, ta sé thay duoc nhiing khé dau va nhuc nhin
cia ho. Nhiing diéu dé du dé khién ta buéng b6 moi
thu hin cua minh réi.” Cudc s6ng cia ching ta bao gid
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ciing méng manh va rat dé ton thuong. Hay nhé diéu
4y, n6 1a canh ctia md rong dua ta di vao tAm hy.

Hep hoi

6t phuong phap khac dé thuc tap
tam hy la dting nho nhen va hep hoi.

Ching ta c6 thé nhin thanh cong va hanh phidc caa
ngudi khéc, réi mong cho dia vi va su thanh dat cia ho
sé bi suy giam - nhu thé nhd d6 ma hanh phuc cuaa ta
sé dugc ting lén vay! Cé 1é chiing ta nghi rang hanh
phuc 1&a mdét moén hang c¢é giéi han - khi ngudi nay c¢o
nhiéu hon thi nguoi kia sé phai bét di.

Khong chi dé61 v6i nhiing th@ nhu tai san va vat
chat, ma ca véi nhiing van dé nhu tinh thuong, niém
tin va hanh phic, ching ta cling nghi nhu thé. Ching
ta cam thay ghen tiic truéc nhiing ai c6 mot niém tin
ho#c tinh thuong 16n, nhiing ai van giii dudc an tinh
cho du ho d6i dién véi nhiing nhoc nhan trong cudc doi,
nhiing ai van dé thuong cho du su viéc c6 khé khan dén
dau... Ching ta tudng réang sé khong con moét niém tin
va tinh thuong nao dé lai cho ta nita, vi nguoi khéc da
18y méat hét réi! Ta khé dau vi so sanh va thidy minh
khong bang nhiing ngudi 4y, ta muén ho sé bi that bai
dé cing chi gi6ng nhu ta théi.
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Néu ta nhin thuc tai bang 4nh mét 4y - khi ngudi
khac dude nhiéu hon, ta sé dudc it di - 18 di nhién ta sé
cam thay bi de doa va trd nén ganh ghét. Ta sé c6 mot
thai do nho nhen va hep hoi hon d61 v6i ngusi khac.
Khi ta cho rang nhiing diéu t6t lanh trén thé giéi nay
12 gi6i han, thi ta ldc nao ciing chi muén gianh lay
cho minh ma théi. Vi khong thay dudc rang nhiing cai
hay, cai dep trén doi nay lic ndo cling tu sinh trudng,
tu cung ting day du, nén ching ta sé mai mai 1a mot
nguoci nghéo tung!

Trong truyén théng dao Phat c6 mdt phap moén
tu tap goi 1a “héi hudng”. Héi huéng c6 nghia 1a dem
nhiing 1gi lac, cong dtic minh c6 dudce chia sé véi nguci
khac. Phap tu nay gitp ta déi tri ¥ niém sai lam vé su
gi6i han cua cong dtic. Chung ta tich liy cong dtic qua
nhiing viéc 1am lanh. Nhung tich liiy ¢ day khong c6
nghia 12 ta dem nhiing cong dic 4y chat git vao mot
nha kho nao dé cho riéng minh. Céng dic la mot nang
luc rat sinh dong va vi t&. N6 1a mot stic manh dudc
phat sinh va téng trudng qua chinh méi viéc lam lanh
cua ta.

Nhiing gi ching ta nghi dén hoic tha thiét mong
uée, hodc thuc sy da 1am, déu mang lai mot nang ludng
anh hudng. D6 12 mot diéu ma ta c6 thé chiing nghiém
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dudc. Khi ta trao cho ai mot vat gi, hanh dong 4y tu né
mang theo mot nang lugng rat cu thé. Khi ta an i mot
ngudi nao dang gip kho dau, khi ta hy sinh thi gis cta
minh, khi ta ng6i thién, ta sé cadm thay c6 mot ning luc
rat that c6 mat trong gidy phut ay. Méi khi ta tiép xtc
v6i tu tanh cta su vat, mdi khi ta ¢c6 mot con tim tit bi,
la ching ta dang lam nhiing viéc gdy dung cong dtc
cho chinh minh.

Va nhiing cong diic 4y, ta c6 thé dem ra hoi huéng
dén cho tat ca. D6 1a phap mén héi huéng. Theo truyén
thong, ching ta thuc tap 10i nguyén nhu sau: “Nguyén
dem céng diic nay, huéng vé khdp tat ca, dé ti va ching
sinh, déng tron thanh Phat dao.” Chiing ta c6 thé chia
sé cong diic cua minh cho bat ¢t mot ai, ca nhan, doan
thé, mudn loai... khong phén biét. Va ta ciing c6 thé hoi
huéng cong dtc Ay cho nhiing ngudi qua cé, dé ho c6
thé nuong tua vao niang lugng giai thoat nay.

Chia sé cong dtc tu né 1la mot viée rat cao thugng
va hiéu qua. Kinh Phat day, khi ching ta chia sé cong
diic cho ai thi phan céng diic ctua ta cling nho d6 ma
dudc tang 1én. Bang cach cho di ma ta c¢6 dudc nhiéu
hon! T6i thuong suy nghi vé diéu nay va tu hoi: “Lam
sao chuyén d6 lai c6 thé dugce? Téi cho di rdi, 1am sao
lai c6 thém?”
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Muén cho dé hiéu, ching ta c6 thé dung hanh phic
lam mot vi du. Hanh phic dau c6 mat di khi ta dem né
ra chia sé? N6 dau phai 1a mot thi do vat cé giéi han
ma ta can phai lo ling bao vé cdn than kéo méat hét
khong con gi! Hanh phuc tang truéng khi ta dem né ra
chia sé, vi chinh hanh dong 4y gitp ta tiép xtic duge véi

cO1 nguodn cua no, von 1a vo cung tan.

Thai d6 hep hoi ctia ta d6i véi nhitng may méan cta
nguoi khac 12 mot chién lude chu bai. Khi ta mong cho
hanh phtc nguoi khac bi suy sup, diéu d6 sé lam suy
sup hanh phic ctua chinh ta. Va ngudc lai, khi ta lam
ting trudng hanh phic ngusi khac, hanh phic cua ta
cling sé tang trudng theo. Vi hanh phic bao gid ciling
da cho t4t ca moi ngudi, né vo tan va vo bién.

Ganh ty

@anh ty, nhu chiing ta déu biét, 1 thidu
kha ning nhin nhan su thanh cong,
giau c6 va hanh phic cua ngudi khac. Nguoi ganh ty
khong chiu dung dudc nhiing diéu ay! Su ganh ty con

c6 tac dung lam ting thém sy bat man vé tinh trang
ctia minh, va khién ta cam th&y khén khé hon. Ngudi

212



M6t niém vui giai thoat

Tay phuong c6 cau “Bi con ganh ty nuét séng.” Cau ay
dién ta rat chinh xac. Tanh ganh ty &n tuoi nudt séng
ching ta. Ching ta khong con séng dudc cudc doi cua
minh ntia. Ta m4at quin binh, bi 161 cuén theo cudc séng
ctia nguoi khac, ct soi méi, tham tiéc hanh phic ctua
ho, khéng can biét chiing c6 that hay khéong.

Khi méi bat dau ngbi thién, t6i gip rat nhiéu kho
khan. Nhiing khi t6i cam thay budn ngu, bat an hoic
nghi ngd, t6i thuong 1én hé mit nhin chung quanh xem
nhiing thién sinh khac nhu thé& nao. Téi thay ho ngdi
that yén, mat nham va khéng ctt dong. T6i tin réang ho
dang c6 that nhiéu an lac. Nhung tai sao t6i lai khong
duge nhu ho? T6i cam thay nhu minh bi cuép di mot
cal gi d6. To1 ¢6 cam tudng nhu mot dia bé nghéo doi,
diing dan mét vao khung ctia kinh cua mot tiém banh,
nhin nhiing chiéc banh that thom ngon va biét minh
khong thé nao &n dude. Toi dang bi su ganh ty &n tuoi
nuét song! Piéu budn cudi 14, trong khi t6i ngdi tudng
tugng dén su thanh dat tuyét voi cia ngudi khac, thi
ho lai dang ganh ty vé nhiing kinh nghiém “tuyét vor’
cua chinh t6i!

Phan 16n su ganh ty thuong dua trén nhiing ao
tuong nhu vay. N6 c6 tinh pha hoai rat 16n. Khi ta ganh
ty véi ai, ta c6 thé tim dd moi cach dé hai ngudi &y,
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nhung cudi cling, ngudi bi ton thuong nhat sé 1a ta.
Néu biét vay, tai sao ta lai khong chon vui v6i hanh
phic ciia ngudi khac, vi chic chén diéu d6 sé lam tang
thém hanh phic cua chinh minh!

Ich ky P

@ch ky 13 mét thai d6 bdo vé va che gifu
_ nhiing gi minh c6, vi s¢ phai dem ra chia
sé v6i ngudi khac. Mot nguai ich ky thi khong bao gic
¢6 dude kha nang chia sé! Su ich ky dudc biéu hién
bang mot tAm hon ban tién va thu hep, né khién ta trg
nén thich chiém hitu va bi dinh méc. Ta khéng bao gi%
muon bat ct ai nghe hoic biét gi vé nhiing cai mang lai
cho ta hanh phc, tri khi bi bat budc.

Ching ta c6 thé ich ky trong nhiéu lanh vuc khac
nhau, nhu 1a: ban bé, tai vat, hoc hanh, sang kién, va
ngay ca nhiing ci tinh nhu 12 théng minh va vé dep.
Khi ta muén chi méi minh ta dude ddc quyén vé ching
thoi, ta sé buc ttic khi thiy c6 mot ngusi nao khéc cting
dugc diéu 4y. Ta khong muén mdot ai khac ngoai ta cé
cal ma minh dang c6. Trong nhiing lic di day chung
v6i cac ban dong su, tdi thudng c6 kinh nghiém nay.
Mb6i khi t61 nghe mot ngudi ban déng su vién dan mot
cAu nao thd vi ma t6i vita kham phé, hoéc ké mot cau
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chuyén t6i du dinh sé dung trong bai néi chuyén cua
minh, t6i cam thay kho chiu. That 1a la lung, t6i cling
c6 y nghi mudn thu vét, tich trii tué giac, nhu la tai san
riéng cua toi vay!

Long ich ky tao nén rat nhiéu khé dau. Séng trong
tinh trang nay, ta khong bao gic ¢6 hanh phtec. Ta lic
nao ciing lo 1ang, nhin quanh quéit, sg ngusi khac biét
dugc nhiing cai hay, cai dep ma ta mudén gidu riéng.
Va ta cam thdy rat khd sd khi c6 ai kham pha dudge
diéu 4y. Tanh ganh ty va ich ky bat ngudn ti su ghét
b6 ngudi khac va tham didm vao ddi tugng ciia minh.
Tam hy c6 mot niang luc chuyén héa va bing nhé duge
ching tan goc ré. N6 gitp ta tim dude hanh phic va vui
v6i nhiing diéu hay dep ctia nguoi khac.

Buon chan

@ am hy con c6 thé diét trit su budn chan.
Lan diu tién khi nghe tuyén b6 nay, toi
thic méc: “Lam sao niém vui cta tdm hy lai c6 thé
lam ta hé&t buén chan dudce?” Nhung sau mot thoi gian
thuc tap, t6i hiéu! Vi né6 mang lai cho ta nhiéu ly do dé

cam thay hanh phic, va gidp ta néi lién véi su sdng.
Su budn chan sé c6 méit mbi khi ta cdm thay minh bi
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xa cach va tach roi. Chinh vi khong tiép xtc dude véi
nhiing hanh phic nhd nhat ctia su séng dang c6 mat
chung quanh, nhiing kinh nghiém nho nho trén con
duong tu tap ma ta cdm thay budn chan.

Tiép xtc duge véi nhiing diéu nhoé nhoi 4y sé giip
ta md rong ra v6i mot khung troi hanh phic. Thudng
thiic vé dep ciia mot déa hoa dai nd bén bo duong trang
nhua, moc xuyén qua mot ké nitt, ta c6 thé cam thay
hanh phtc, mac du biét rang méi sinh nay dang bi de
doa tram trong. Mic du trén thé giéi nay van con day
dAy nhiing tham 6, déi tra, kiéu cang, nhung van con
c6 nhiing con ngudi diing cam, rong lugng, tha thi va
biét thuong yéu dé cho ta kinh mén. Tiép xdc dude véi
nhiing cai hay dep 4y, ta sé c¢di md hon véi su séng c6
méit quanh ta. Khi ta vui cho ngudi khéac, ta cling sé
vui cho chinh minh. Moi buén chan tu nhién sé tiéu
tan mat.

Kha ning nhan dién va thudng thiic nhiing cai dep
nho bé 4y cting 14 mo6t hinh thic nghi ngoi va giip ta
tinh ling. Ching ta chi c6 thé thuc hién diéu 4y khi ta
that su c6 mat trong gic phut hién tai nay, bay gic va 6
day. Tiép xuc v6i su nhiém mAu cua gidy phit hién tai
s& mang lai cho ta mot niém hanh phuc 16n. Biét tiép
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xuc v6i nhiing su vat nho nhé quanh ta 14 mot phucng
thtic mAu nhiém dé lam tusi méi tAm hén minh.

Nhitng dong minh ctia tam hy

hiing chudng ngai cua tdm hy - phé

phan, so sanh, thanh kién, hep hoi,
ganh ty, ich ky va budn chan - déu c6 goc ré &n sau noi
su dinh méc va ghét bd. Ngudc lai, nhiing diic tinh nubi
dudng tam hy - nhu 1a: vui suéng, biét on, tam ti, tAm
bi - déu phat xuat tit mot tanh thién co ban trong ta.
Nhiing dtic tinh 4y két hop v6i nhau, gidp ta gidm bét
khé dau va tang truéng hanh phiec.

Tam hy tuy thudc vao kha ning ti€p nhan hanh
phtc cua ta. Va né cling tuy thudc vao viéc ta cé that
st cho phép minh tiép nhan niém vui 4y hay khong.
Muon tiép xtc véi hanh phic, ta can phai buéng bd
hét nhiing méc cdm, cling nhu ndi s¢ rang ching sé bi
cubép mat di. Khi ta chi biét lo tich trii hanh phc, ta
sé khong d&€m xia gi dén khé dau ctia ngudi khac, va
roi cudi cling ta ciing sé khong con biét gi dén khé dau
cta chinh minh niia! Tiép xtdc v6i hanh phic cia minh
12 mot diéu vo cung quan trong. N6 chinh 14 mét biéu
hién cho su tu do ven toan cua chinh ta.
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Mot tAm thiic an vui c6 kha nang gidup ta giai thoat.
Khi ta nhé lai nhiing diéu t6t lanh minh da lam, nhiing
khi ta cham sbc va rong lugng véi nguci khac, nhiing
khi ta than trong khéng 1am hai ai, ta c6 thé vui suéng
v6i nhiing viéc 4y. Ching ta lam thién vi diéu dé cé
kha niang khai phong ta, gitp ta tiép xuic duge v6i sudi
ngudn hanh phic. Chung ta song thién dé dude ting
trudéng hon, c6i mé hon, néi lién hon, an lac véi chinh
minh va vui vé hon véi nguoi khac.

Mot dong minh khac ctia tAm hy 14 long biét on. Su
biét on sé mang dén cho ta mot niém vui. Ngay nay, cau
cham ngén “Dém phudc ditng dém hoa” da tré thanh
mot sdo ngli trong xa hoi chiung ta. Nhung that ra cau
dy tang chtia nhiéu tué giac 1dm! N6 quan trong dén
ndi chinh ddc Phat da néi riéng mot bai phap vé né, va
dudc ghi lai trong kinh Phudc Pic (Mangala Sutra),
ban Viét dich ctia thay Thich Nhat Hanh. Trong kinh,
dtc Phat néi vé nhitng phuée dic c6 thé mang lai cho
ching ta nhiéu hanh phtc, néu ta biét tao diéu kién
cho ching, nhu la:

Séng trong moéi truong tét

DA tao tac nhan lanh

Duogc di trén duong tot
La phudc dic 16n nhat.
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C6 hoc c6 nghé hay
Biét hanh tri gidi luat
Biét néi loi 4i ngit

La phuéc diic 16n nhat.

Séng ngay thing b thi
Gidp quyén thudc than bang
Hanh xti khéng ty vét

La phudc dic 16n nhat.

Biét khiém cung 1é d6
Tri tiic va biét on
Khoéng bo viéc hoc dao
La phudc diic 16n nhat.

Mot diéu quan trong dic Phat cling nhéc t6i trong
kinh 14 c6 mot tdng than gom nhiing ban lanh:

Nén tranh ké xau ac
Hay gan bac hién lanh,
Ton kinh bac dang kinh
La phudc dic 16n nhat.

Biét kién tri phuc thién
Thén can bac thanh hién
Du phap dam hoc hoi

La phudc diic 16n nhat.
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Cé dudc mot tdng than gom nhiing ngudi ciing mot
chi huéng di trén con ducéng hanh phic, 1a mot phude
dtc rat 16n. Tang than sé che chd va hd trg ta trén con
duong tu tap hanh phuc.

C6 dudge co hoi dé tham du phap dam, chia sé kinh
nghiém tu tap 1a moét diéu rat may man. Nhung con
phudc diic hon niia néu ta cé thé that su thuc tap theo
nhiing 161 day 4y. Tu than chiing nghiém dudc 161 Phat
day, thdy dudc su chdm dit cia khé dau 1a mét phude
dtc t61 thugng.

Séng gitia cudc doi nhung van giti cho tAm minh
luén duge an tinh 14 mét hanh phuc rat 16n.

Soéng chung dung nhan gian
Tam khéng hé lay chuyén
Phién nao hét an nhién
Soéng hoan toan an tinh

La phudc diic 16n nhat.

Cit séng duogc nhu thé
Di diu ciing an lanh
Téi dau cting hanh phic
That phuéc dic vo bién.

Tam bila mot déng minh hé tuong cho tAm hy. Trong
khi tdm hy nhic nhd ta vé nhitng hanh phic dang cé
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mét khi ta bi khé dau, thi tAm bi nhéc ta vé su c6 mét
cta kho dau khi ta bi ket trong su phtt nhan. Tam bi
mang lai sy quan binh cho tam hy. N6 giup ta khong
bi vuéng méic trong mot thai do lac quan sai 1am. Va
ngugc lai, tAm hy gidp cho tdm bi khong tré nén qua
yém thé, bi quan trudc nhiing ndi dau vo bd bén cua
cudc doi. TAm hy mang lai cho tAm bi mot niém an i
rat 16n.

Tam bi che chd cho tam hy, tAm hy bao vé cho tam
bi. Ching hd tuong 1an nhau, khong cho phép ta xay
lén nhiing thanh tri khép kin sy sdng cua minh. Va
nh6 ning lugng sinh déng ctia tAm hy ma tam bi cling
tré nén tich cuc hon. Chung ta c¢6 thé dung niém vui
cua tAm hy dé bién taAm bi thanh nhing hanh déng cu
thé phuc vu cudc doi.

Khi ta tiép xtdc véi nhiing khé dau ctia ngudi khac,
tam bi sé gitdp niém vui cta tAm hy dugc sau séc hon.
Diéu 4y nghe cing la, ta c6 thé cam th&y hanh phic
khi d6i dién véi khé dau, nhung d6 14 mét su that! TAm
bi gitp ching ta xich lai gdn nhau hon. Nang lugng cua
su chia sé, cam thong v6i mot ngudsi dang dau khé, sé
khoi dong tAm bi cing v6i mot niém an lac bao la. Va vi
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vay, ta ¢6 thé cAm thay hanh phic khi dténg trude niém
vui hodc kho dau ctia ngudi khéac, khéng phan biét.

Khi tAm hy trong ta ting trudng, ta sé cam thay
niém vui cua ngudi khéc cling 1a niém vui cua chinh
minh. Vi viy, tAm hy con lam 16n manh thém tam tu.
Niém vui ctia tAm hy gitp ta md rong tAm ti ra hon, ta
muén dem hanh phic dén cho nguoi khéac hon. Ta biét,
hanh phuc ctia ngudi khéc, cho du 1a cia mot “ké thu”,
ciing van khong hé lam thuyén gidm di hanh phtc cta
chinh ta, va ta ciing biét ring, ta khéng thé nao tach

r6i hanh phic ctiia minh v6i cua ngudi khac!

Tam hy cung véi tAm ti va tAm bi giao tiép nhau,
hd tuong nhau, hgp thanh mot nang luong rat manh
liét. Tinh v6 nga cta tam tu giip ta ndi rong tAm hy
va tAm bi dén tat cA moi ngudi, moi loai, khong phan
biét. Ta mé rong con tim minh ra, khong chi dén nhiing
ngudi kho dau ma ca nhiing ngudi hanh phiic, va khong
phai chi nhiing nguci hanh phic ma ca nhiing nguoi
kho dau. Ta cAu mong t4t ca moi ngudi sé tranh duge
nhing nguy khé, khé dau, va luon dude thanh thai,
hanh phec.
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Ba trd xi ctia hanh phidc nay b6 sung cho nhau.
Ching 1& nhiing dong minh t6t lanh soi sang tam ta.
Va anh sang 4y gitup nhan thiic cua ta duge to rang va
tuci méi hon 1én. Ching gidp ta dé dang tiép xtc véi
nhiing hanh phic dang c6 mat. Tiép xtdc véi nhiing khé
dau c6 méat quanh minh, nhung con tim ta van rong
md. Nhiing néng lugng 4y giao tiép nhau, hd trg nhau,
va che chd ta trén con duong di dén mot hanh phic
chén that.

THUC TAP: Niém tam hy

1 thuc tap phuong phap niém tam hy,
ban hay bat dau véi mot ngudi nao ban

c6 cam tinh, mot ngudi ban c6 thé dé dang chung vui
v6i ho. Viéc ay d6i khi ciing hoi khé, nhung dau sao,
vui véi ngudi minh thuong, minh c6 cdm tinh, ciing van
dé dang hon. Chon mét ngudi than thuong, va chi tAm
dén mot su thanh dat hodic mot ngudn vui nao trong
cudc doi ngudi 4y. Ban cling diing nén tim mot hanh
phidc that hoan toan, that tron ven trong ddi ho, vi c6

1& ban sé& khong tim thiy dau.
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Sau khi nghi dén moét niém vui cua ho, ban hay
niém tham: “Mong sao niém vui va su may médn nay
khéng bao gio roi xa nguor’ hoac “Mong sao cho hanh
phtc cua nguoi khéng bao gio hét” hoac “Mong sao cho
Su may mén cia nguoi sé dai Jdu.” Su thuc tap nay sé
gitip ban hoéa giai hét nhiing ich ky, nho nhen va su ky
thi c6 mat trong ban.

Tiép theo, ban hay thuc tap theo trinh tu: bac toén
dtc, nguci khong than, ké thu, tat ca moi ngudi... moi
ching sinh trong mudi phuong.

M&4i tuong quan gitta tAm hy va tdm bi sé hién 16 r6
rét nhat khi ban phéng tAm hy dén cho modt ngudsi nao
dang c6 nhiéu khé dau. Ban c6 thé tim thdy mét hanh
phiic nio trong cudc doi nguci 4y khong, mot diéu gi
kha di c6 thé dem lai cho ho chit niém vui hoic niém
tin khong? Hay 1a mot chit khoang tréng an tinh nao
trong con dau dai cta ho? Néu ban c6 thé thay duge bat
cit mOt hanh phiic nho nao trong déi ngudi 4y, va mung
vui dudge v6iné, ban sé c6 kha niang thuc tap tam hy doi
v6i bat ¢t mot ai dang gip nhiéu dén dau.

Néu nhu ban khéng tim dude mot diéu gi dé chung
vui, ban hiay phéng tAm hy cia minh dén cho nguai 4y,
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né cling giup hoéa giai duge nhiing ganh ty, nho mon
c6 mit trong ta. Doi khi ta cam thay thuong hai mot
ngudi dang bi that thé, nhung khi thoi van thay d6i, ta
lai cam thay buc tiic, va moi lién hé gitia ta va nguoi ay

cting khong con nhu xua niia.

Theo truyén théng, niém vui ctia tAm hy dudc thuc
tap v6i nguoi khac, chti khong phai véi chinh ta. Nhung
véi ta, ta c6 thé thuc tap tAm hy bang cach phat trién
kha néng vui ming va biét on cia minh. Nhé lai nhiing
diéu t6t dep ta da lam, ho#c nhiing hanh dong rong
lugng ctia minh, ta c6 thé vui suéng vi ching. Hay nhé
dén nhiing yéu té thién lanh trong ta, uéc vong duge
hanh phtec, cting nhu con duong an vui minh dang di,
ching 14 mét ngudn phude dtc vo tan dé cho ta biét on.

THUC TAP: H6i huéng

@au mbi 1an b6 thi, hosic mét budi ngdi
< thién, hay bat cti mot viéc lam tot lanh

nao, ta c6 thé chia sé phude dic &y véi bat ct ngudi
nao ta mudn - mot ngudi qua cb, mét ngudi khé dau,
hay t4t ca moi ngudi khong phan biét. Ban hay cam
nhan nang luong t6t lanh cta viéc minh lam, va hoéi
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huéng: “Nguyén dem cong diic nay, huéng vé khip tat
ca. Nguyén cho tat ca déu duoc giai thoat.” Hay hoi
huéng tiuy theo ¥ ctia ban. Héi huéng 1a moét phuong
tién nhic nhd rang, trén con dudng tu tap, nhiing gi ta
lam khoéng phai chi cho riéng minh. Du ta ¢c6 mot niém
tin gi di chang niia, viéc ta 1am khong thé chi cho chinh
minh ma théi. Va su hoéi huéng nhic ta diéu 4y.

226



Tam xa: Quan binh va tinh lang

T4t ca ching sinh déu la chu nghiép qua cua
minh. Hanh phic hay khé dau Ia do noi hanh
dong cia ho. Khéng ai cé quyén doi véi ho ca.

_Ldi Phat day

4y nam truéc day, toi va Joseph
Goldstein c6 sang Calcutta dé tham
mot trong nhiing vi thiy cta ching to6i 14 ba Dipa Ma.
Ba ldc 4y ciing da 16n tudi 1dm réi, nén ching t6i cling
mudn sang thdm ba cang sé6m cang t6t. Thoi gian thuan
tién cho ching t61 ghé sang la gitia nhiing khoéa tu. Sau
khi xong mot khéa tu  Thuy Dién va trén dudng sang
md mot khéa tu & Ue. Didu Ay c6 nghia la ching toi sé
d&n An D6 ngay vio mita mua. Nhu ban bist, miia mua
& An Do rat 1a kinh khiép.
Ngay dau tién dén noi, chung toi ghé thdng sang
nha ba Dipa Ma va & lai d6 mot hom. Bén ngoai troi
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mua tam td. Nhung su vui muing dudc gip lai ba Dipa
Ma khién t6i khong chid ¥y gi dén con mua nhu thac do
bén ngoai.

Budi chiéu, khi ti gid ba dé di vé, ching t6i mdi
kham phéa ra canh tugng ctia duong phé Calcutta sau
mot tran mua dam 14 nhu thé nao. 6ng cong bi ngap,
nuéc do tran ra va tréi ddy duong phé. Rac rén theo
nuéc mua dang cao it nhat cling gin ca thuée, ngap 1é
duong truéec mét nha. Chung toi ding trén bac thém,
nhin canh tugng la ky truéec mat. Khong c6 mot chiée
xe hoi hay xe kéo nao c6 thé di chuyén dude trong con
lit lut nay, ching t6i chi c6 mbi cach 1a di bo trd vé
khach san. Anh Joseph cao hon t6i nhiéu, néi: “Diéu

nay chic thid vi ldm day!” Toi nghi tham: “Phai rdi, cao
nhu anh thi sé thd vi ldm, con th&p nhu téi thi ching

c6 gi 1a hay ho ca!”

Chiing t6i danh phai budc xudéng dong nudc la. Loi
bi bom trong nudc ma téi cam thay kinh hoang: mui
héi théi ctia nude cong, khong biét nuée sdu bao nhiéu,
khong biét chan téi dang cham vao nhiing vat gi, va
troi lai t61 la mi. O Calcutta, méi khi trdi mua ngap,
nhiing con chuét trong 6ng cong chay ra khap noi trén
duong pho. Ching khong biét s¢ ai, c 1ti nhao vao
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chan t6i bat ké. T4t ca sau gidc quan cua t6i bi nhiing
kinh nghiém ghé s¢ nay ngap tran va ap dao di doi.
Bon hay nim ngay sau d6, ching t6i dén Uc. Mot
ngudi ban mua cho ching téi vé xem nhac hoa tdu 6
Sydney Opera House, mot nha hat 16n va sang trong,
kién trdc vi dai, xdy ngay trén bs vinh. Trudc budi
trinh dién, chi ta dua chung t6i 1én mét nha hang rat
lich sy, nam trén cao. N6 xoay vong cham chim trong
khi ching t6i ngdi an, tit d6 ta c6 thé nhin thay hét moi
goc canh cta thanh phé Sydney. Sydney 1a mot thanh
pho rat dep. Ching t6i ngdi xem quang canh dé thuong
ti trén cao, thudng thic nhiing mén thom ngon, nhiing
dia thtc an dudc trinh bay rit cdn than va dic biét.
Trong buéi hoa nhac, moi ngudi ai cling sach sé&, thom
tho, quan 4o chung dién that dep. Ngoi nghe ban nhac
trinh t4u nhiing hdp khic tuyét voi caa Dvorac va
Brahms, thudng thtic nhiing cdm giac dé chiu qua sau
gidc quan ciia minh, t6i chgt nhé dén Calcutta chi may
ngay truéc day. Viéc gi da xay ra cho thuc tai ay?

Sau thang sau, t6i va chi ban 4y lai c6 dip ngoi &n
chung v6i nhau 6 Mién Dién, khi ching t6i tham du
mot khéa thién trong mét tu vién. Ching t6i ngdi chung
ban trong sudt khéa tu. Thuc pham trong khéa tu da sd’
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dudgc cing duong bdéi dan lang dia phuong. Nguoi Mién
Dién rat rong lugng. Nhung vi da s6 rat nghéo, nén
nhiing thuc phdm cing dudng, tuy 14 nhiing thi quy
nhat cua ho, cting rat toi nghiép. Thic 4n cua ho lai
thuong cho rat nhiéu dau md. Va dé 1a nhiing gi ching
to1 dudc cing duong trong ngay hom ay. Moén &n chanh
12 mot loai rau ddng néi 1énh bénh troi trong nude dau
cao khoang bon hay nam phan. Khi ban b6 vao miéng
nhai, n6 tré thanh mot cuc nhu bot cdy trong miéng.
Biia an 4y lai 1a nguén nudi dudng chanh ctaa ching
to1 trong ngay, né qua dam bac va dudng nhu téi khéng
thé nao nuét troi duge. Khi chi ban chuyén cho téi dia
xa0 day dau md 4y, xem t6i c6 cAn thém khong, téi chot
nhé lai 1an chét chiing t6i d4n chung v6i nhau 6 ngoi
nha hang thanh lich tai Sydney. T6i nhé dén nhiing
ngudi béi ban nha nhan, nhiing dia thtic &n day my vi,
va khung canh toan dién ctia thanh phé Sydney nhin
tit trén cao. Viéc gi da xay ra cho thuc tai ay?

Chi trong vong c6 sdu thang théi, ma ciing c6 thé 1a
trong mdt ngay hodc mot gig, téi lai kinh nghiém duge
nhiéu thai cuc ctia kho dau va hanh phtc dén nhu thé!
T6i nghi, diéu quan trong l1a 1am sao dé con tim ching
ta - caa toi va ban - c6 thé tiép nhan dude nhiing su
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tuong phan bat tan nay cua cudc doi, nhung van khéng
bi ton thuong, hodc cam th&y bat kham. Trudc nhiing
con 16c cua déi thay, con tim ta c¢6 thé trd nén moéng
manh ho#c d6i khi 14 chai da. N6 ciing c6 thé kho héo.
Diic Phat ndi, con tim ta c6 thé bi tan da néu & ngoai
mat troi qué lau. Ban cé bao gié kinh nghiém dugc diéu
nay khong?

Lam sao ta c6 thé séng v6i nhitng su thing tram,
hung phé diy tuong phan 4y? Lam sao ta c6 thé tiép
nhan ching véi cing mot thai do hai hoa va rong mdé
nhu nhau? Ta c6 thé nao git duge su tu tai cia minh
trude nhiing thay ddi khong? Ta c¢6 thé nao cadm thay
hanh phic, cho du nhiing sinh diét van tiép tuc dén va
di trong doi minh khong?

Khi t6i gidi thiéu phuong phap ti bi quan, toi thuong
khuyén cac thién sinh nén khoi day trong ho nhiing
hoai bao sdu xa nh4t cua minh, nhiing gi ho ao udc
nh4at trong cudc doi nay. Nhung déi khi cting khé ma
biét dugc ta that su mong muén gi! Ching ta mudn cé
mot cudc séng thoai mai chang? Ching ta mudn cudc
doi minh s6i néi hon ching? Hay ching ta mudn duge
an 6n? Va lam sao ching ta c6 thé dat duge nhiing diéu

dy? Bang cach c6 ging kiém soat nhiing hoan canh déi
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thay bat tan, hay la hoc cach budng bd ching? Va 6
day, tu tap tAm xa c6 nghia ta hoc dudc sau sic thé nao
14 that su biét budng bd.

Tt vé lugng tam, con goi 1a T thién trd, ttic bon tra
xt ctia chu thién, dat dén mtc cung tot nhat 14 6 tam
xa. Trong tiéng Pali, x4 dudc goi 1a upekha, c6 nghia
14 “quan binh”. Dic tinh ctia tAm xa 1a ngin chin tAm
ta lai, truée khi né bi roi vao mét tinh trang qua khich
nao dé6. Xa 1a mot trang thai tinh ling va rong mad cua
tam thtc. Mot sy lang yén va téa sang, cho phép ta
that su c6 mat véi moi cudc hung phé, thing tram cua

cudc doi ma van khong bi lay dong.

Nhin lai nhiing kinh nghiém ctia chinh minh, trong
14n ngoai, ching ta thay rang su thay doi la moét chuyén
tat nhién. N6 14 ban chat cta sy séng. Nhin chung
quanh, ching ta thay nhip diéu cuaa tién trinh quang
hop cta 14 cay xanh chuyén than khi thanh dudng khi.
Bén trong, chiing ta thay dudc nhip diéu sinh héa cua
chinh minh. Moi vat déu dang di chuyén, rung dong
va co gian nhip nhang véi nhau. Ngay ca vii tru nay
cling vay, moi hién tugng déu cé cung chung mot nhip

diéu. Nhiing qui dao ctia cac hanh tinh, thiy triéu lén
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xuéng, vong xoay cua ngay dém, cua bén mua, va su
luan chuyén déu din cta thé gii thién nhién.

Nhin lai cudc s6ng minh, ta cting c6 thé thay dugc
cai mo thiic bién chuyén ky diéu nay. Ban tht nghi lai
vé nhiing dién bién nio da xay ra, da dua ddy ban dén
bay gid va & ddy, v6i quyén sach nay trén tay. C6 biét
bao nhiéu la nhiing su kién va kinh nghiém khac nhau
dé din dén gidy phut nay, va hanh déng nay. Khi né
dang xay ra, ta c6 thé nghi d6 1a mot viéc khong may
cho minh. Nhung du vay, chiing cing da déong gbp vao
su c6 mit cua ta 6 noi day, trong gic phit nay. Su séng
nay khéng phai 1a mot chudi bién c6 hon loan va vo
trat tu nhu ta tudng. N6 ciing gidng nhu hgp thic @b
kham (mosaic), c6 theo mot mo thiic hdn hoi.

Trong phong 4n danh riéng cho nhin vién cua trung
tam Insight Meditation Society, ching to1 ¢6 treo trén
tuong mot btic hinh 16n, 1a tap hop nhiéu tAm anh nhé
cua cac em bé dan lai v6i nhau. D6 14 nhiing tdm anh
cua chinh ching t6i khi con bé, nhiing nhan vién lam
viéc § day vao 5 nam dau. Déi khi nhin nhiing tAm anh
ay, to1 tu hoi, lam sao ma nhiing chd bé, c6 bé Ay, vii
di moi hoan canh, méi truong, diéu kién khac biét,
lai cung gip g6 nhau ¢ mot noi nay! That 1a ky diéu!
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Chung ta sé khong bao gid ¢6 thé tudng tucng dudc
dong thay déi phiic tap nao da dua day tat ca ching téi

tu hoi vé noi day.

Trong mot biia an trua, ching t6i kham pha rang,
c6 mdt nguoi trong chiung toéi da tung di hoc tai truong
Dai hoc California 6 Berkeley vao thap nién sau 60,
thoi gian ¢6 nhiing cudc ndi loan cta cac sinh vién tai
day, va mot nguoi khac lam viée chung vé6i anh, 1ai tiing
14 mot canh sat vién di gidi trat tu vao thoi ay! Al ngo
dudc, hai ngudi ¢ hai phia hoan toan d6i nghich, nhiéu
nam sau lai ngéi xuéng va lam viéc chung véi cing mot
muc dich, trong mét hoan canh hoan toan khéc biét.
Dong séng vo thudng bién chuyén, thay déi ludn, 1a
mot biic tranh m§ thuat nhiém mau caa cudc doi nay.

Lé di nhién, d6i khi ching ta ciing thdy khé c¢6 thé
nao 6m 4p dudc nhiing ndi khé dau, va xem né chi 1a
mét phan nhé ctia mot cai gi to tat hon. Ta khéng thé
tiép nhan ching dé dang nhu khi moi viéc trong doi ta
déu dudgc troi chay va may mén. Nhung that ra, cudc
song 1a mot tap hop ctia nhiing su kién bién d6i khong
ngting nghi. Nhiing hanh phtc va mudn phién sé tiép
tuc dén va di ngang qua doi ta. Cling nhu dtc Phat néi,
duge va thua, vinh va nhuc, khen va ché, vui va khd,
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la tam ngon gi6 sé mai mai théi qua cudc doi ta, va ta
khéng lam gi dudc hét!

Mot ngudi ban dong su cta toi, cling gidng t6i, khi
di huéng dan nhiing khéa tu, anh ta van giti nghi thtc
danh 1é truéc ban Phat khi budc vao thién dudng, trude
mdi budi ngdi thién. Anh ké, c¢6 14n sau gid ngdi thién,
anh nhan dudc hai t6 gidy ti nhiing thién sinh c6 mat
trong buéi hom &y. Mot to viét: “Té6i thdy 6ng quy lay
tugng Phat va toi cam thay d6 14 mot diéu si nhuc. T6i
nghi d6 1a mot hanh dong rat mé tin va mu quang, va
ta khong nén cho phép né c6 mit & noi nay. Toi yéu
cau 6ng diing nén quy lay nhu vay niia!” Va to gidy kia
viét: “Toi thay ong quy lay trudc ban Phat, va t6i muén
dugc chia sé rang d6 1a moét viéc lam toi xdc dong nhat
trong khoéa tu nay. N6 khién cho nhiing ngay tu hoc
cla toi 6 day trd nén ky diéu hin 1én. T6i thanh that
cam ta va biét on hanh dong 4y ctua 6ng!”

Cudc doi cting giong nhu vay dé: ching ta hanh
dong, hy vong bing mot tAm y chan that nhat, va réi
c6 khi ta nhan dugc su khen tang, c6 khi ta nhan lanh
su ché trach. Trong chuyén ké Phat gido ciing c6 mot
cau chuyén tuong tu. Cé 1an, mdt ngudi tim dén tinh
x4 noi dic Phat dang cu ngu dé héi phap. Ong ta gap
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mot thay dang ngoi thién, 6ng hdi nhung vi thay nay
khong tra 16i. Ong gian dit bd vé. Hom sau ong tré lai
va gip mot vi thay khac. Pay 1a mot thay rat hoat bat
va c6 kién thiic uyén tham vé Phat phap. Thay giang
cho 6ng nghe mot bai phap that dai va rat chi tiét. Mot
lan niia, 6ng ta tdc gian va bd ra vé. Ngay hom sau,
ong trd lai 1an niia, va 1an nay gép ngai Ananda, mot
thi gia than can cua Phat.

Luc nay, Ananda c6 nghe ké lai vé viéc 6ng ta da
gép hai vi thiay, mot nguoi khong néi gi hét va mot
ngudi néi rat nhiéu, nén ngai cadn than chi giang cho
ong ta nghe via du thoi, khéng dai qua va cting khéng
ngin qua. La thay, 6ng ta cling lai ding dung ndi gian,
noéi véi ngai Ananda: “Tai sao thay lai dam ban luan
mot van dé nghiém trong bang moét thai do khinh xuat
nhu vay?” Va réi 6ng ta bd di luén, khong tré lai nita.

Khi cac thay tim dén thua lai cAu chuyén véi dtc
Phat, ngai néi: “Ta khong bao gid tranh duge su ché
trach ctia cudc doi nay. Néu ta néi nhiéu, sé c6 mot s6
nguoi ché bai ta. Néu ta néi it, sé c6 mot s6 nguoi ché
bai ta. Va néu nhu ta khong noéi gi hét, ciing sé c6 mot
s6 nguoi ché trach ta.”
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Ban chat cia cudc doi nay 1a nhu vay. Khong ai trén
doi nay chi c6 hanh phic ma khéng kho dau, duge mai
ma khong thua. Hiu dugc su that nay, ta thdy minh
khéng can phai tron tranh hodc bam giii vao bat ci
mot su viée nao hét. Thay vi ¢6 géng kiém soat nhiing
gi ngoai kha ning cta minh, ta c¢6 thé tim dugde an én
khi d61 dién v6i nhiing gi dang that su c6 mit. Thay vi
phé phan, ching ta hay trau déi mét tam thtic quan
binh, c6 thé tiép nhan bat ct viéc gi xay ra, khéng ky
thi. Thai d6 chap nhan 4y chinh 14 nguén goc cta su tu

. N A“)
tin va an on.

Ban nén nhé, méi khi ta cdm thay phién mudn hoic
dau dén, d6 khong phaila d4du hiéu ta da lam mot diéu
gi sai, hodc tinh trang da trd nén téi t& hon. Phién muon
va dau dén sé dén va di khong ngting nghi. Nhung dau
vay, ta vAn c6 thé c6 hanh phuc! Déi khi ching ta kham
pha réng, ngay trong nhiing lic ta cam thay cliing cuc
nhat, gitia nhiing tinh trang dén dau nhAat, ta lai tim
dugc mot su tu do. D6 12 nhiing khi ta cam th4y minh
khong thé lam gi dudc niia, va ta budng bo tat ca.

Thuong thuong, ching ta c6 théi quen sdng trong
su pht nhan. C6 ngudi ban ké lai cho téi nghe mét cau
chuyén thu vi. Vao ngay 7 thang 12 ndm 1941, lic 4y
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anh con 14 mot cau bé, dude cha anh chd xe di chai.
Béng trén dai truyén thanh c6 16i théng bao khan cap:
“Quan doi Nhat vira méi doi bom tdn cong Tran Chau
Cang!” Ngay luc 4y, cha anh quay sang anh, din do
can than: “Con nhé dling néi gi véi me con hét, nghe
khoéng!” Anh nghi tham: “Cé 16 cha muén gidu, hy vong
rang me sé khong biét 14 Thé chién thi hai dang xay
ral”

Khi chiing ta cho rang nhiing kinh nghiém nay hoic
nhiing su kién kia 14 khéng can thiét, khong nén biét,
do6 1a ta dang tu thu hep su s6ng ciia minh. Su séng cua
ta sé trd nén nho nhoi va rat giéi han. Va chi khi nao ta
dam kinh nghiém hét tat ca, ta méi c6 thé tim lai duge
niém tu tin va su an 6n cia chinh minh. Ching ta sé
tiép xuc véi su séng mot cach tron ven hon, trong do6 cé
ca hanh phuc 1an khé dau.

Muoén thuc hién dude diéu 4y, trude hét ta can phai
nhin lai thuc tai ciia minh. Diic Phat néi, ching ta tiép
xtc véi thuc tai bang sau cach, qua sau canh cta giac
quan: thay, nghe, ngti, ném, xtc cham va tam ¥, trong
dé6 c6 su suy nghi, xtic cam va nhiing tAm hanh. Qua
sdu su tiép xuc do, ta dinh nghia thuc tai ctia minh.

238



Quaén binh va tinh ling

Dtc Phat lai day thém, trong mdi gidy phut ctua su
song, chiing ta ti€p nhan nhiing kinh nghiém qua sau
giac quan nay, va ching cé pha thém vao d6 mau sic
cua cdm tinh. Vi vay, trong mdi gidy, mdi phut, ching
ta kinh nghiém su dé chiu, khé chiu hoéc trung hoa.

Vi du, khi chiing ta nhin mét déi tugng hodc db vat
gi, trong gidy phut dé, kinh nghiém cua ta sé 1a dé
chiu, hodc khé chiu hodc 12 trung hoa. Va tiép theo,
cam tho 4y sé thic ddy ta c6 mot phan tng. Néu dé 1a
mét kinh nghiém dé chiu, ta khong muén dé né mat di,
ta sé bam chét 14y n6. Va néu do6 1a mot kinh nghiém
khé chiu, ta sé ghét bd, ta mudn x6 ddy, xua dudi né
di. Trong cudc ddi, ching ta thudng dua trén nhiing
cam giac kich dong - vui thu hodc khé dau - dé cam
thdy rang minh dang song. Vi vay, khi ¢c6 mot cam giac
trung hoa, khong vui ctiing khéng khd, ta sé dam ra
buén chan va lo dénh. Trong dao Phat, trang thai nay

dudgc goi la si mé.

Séng trong cudc doi, ching ta nhu mot chiée nut
chai lam bang ban néi troéi gitta dai duong ménh méng,
bi nhiing ngon séng ua ghét x6 day bap bénh, hét troi
bén nay lai dat vao bén kia. Ching ta bi kéo x6 truéc
nhiing khé dau va hanh phic, dén réi di khong ngling
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nghi. Ciing c6 lic ching ta phan ting bing mot thai
d6 pht nhan dudge biéu 16 qua nhiéu hinh thtc: ding

dung, dé nén, lang quén, ban ron, trén tranh.

Nhung that may, dic Phat day, thay vi bi ket trong
nhiing phan tng c6 diéu kién, ching ta c6 thé dap lai
bing mot su quan binh va tinh ling. Su tinh ling 4y
khong c6 nghia 1a ta sé khong con biét cam xtc niia,
vi muc dich cta thién tap khong phai dé bién ta thanh
g6 da vo tri giac. Dtc Phat day, ching ta c6 thé cam
nhan niém vui that tron ven, nhung van khong bi dinh
méc vao d6, khong cho d6 1a hanh phic t6i hau ctua dsi
minh. Ta cling c¢6 thé cAm nhan dude ndi dau sdu sic
hon ma van khong ghét bd hoéc than trach. Va ta ciing
c6 thé kinh nghiém nhiing gidy phut trong trai, bing
cach that su c6 mit véi chung, chi khong phai chi cho
doi mot diéu gi khac hay ho hon sé xay ra. D6 1a nhiing
trang thai quan binh va tinh ling ma t6i mudén néi, va
n6 c6 kha nang dem lai tu do cho ta trong méi giay, mébi
pht.

Trong thdi gian ddu tu tap & An Do, mot vi thiy
cua t61 thuong giang nhiéu vé tinh cach nhiém mau
cua thai do khéng phan ting nay. Trong khi ngéi nghe
ong néi, trong dau toéi c6 mot cude doi thoai: “Hay qua!
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Day 1a mot gido phap ky diéu nhit ma toi duge nghe,
ring ta c6 thé that su ching nghiém dudc su giai thoat
trong moi gidy phit. Nhung phai chi minh hét cai dau
noi chan trong khi ngoi thién thi méi dudge, chic chan
minh sé tién rat xa trong su tu tap.”

Trong khi thay toi tiép tuc gidng sau thém vé thai
do khong phan ting nay, thi trong téi van tiép tuc: “Ky
diéu that! Minh chua bao gic cam thay phan khéi nhu
bay gid day, khi nghe nhiing 16i 4y. Chéc kiép trude
minh phaila mot Phat ti nén bay gio méi cam thay gan
giil v6i gido phap nay dén vay. Nhung phai chi minh
trit khi dugc cai dau ndi chan nay réi thi chic minh
sé rat s6m dudc giac ngd! Co 18 hom nao minh phai di
xudng tu vién day yoga 6 phia nam An Do6. Minh can
phai tap cho gan cot dude thu gian mot chiat. Minh sé
khong con bi may thit dau dén nay lam ngin tré niia.
Chiing sau thang sau, trd lai ngdi thién, chic chin sé
giac ngd ngay!”

Nhiing ¥ nghi d6 cang ldc cang ting, cho dén mot
ngay, nhiéu thang sau, toi chot thiic day va y thic rang,
nhiing diéu thay t6i néi, nhiing gi dic Phat day, chinh
14 cai dau noi chan cua t61 day! Trong gic phut nay toi
dang c6 mot kinh nghiém khé chiu. T6i d61 phé véi né
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ra sao? Toi dang ndm bat, ghét bd hay 1a ding dung?
Hay 12 t61 ch4p nhan va budng xa n6? Téi dang bi rang
budc hay to61 dang dugc tu do?

Thay vi muén déi kinh nghiém t6i dang c6, cho mét
cai gi hay ho hon trong tuong lai, toi quay lai tiép xtc
v6i cal dau ndi chan minh, t61 ton trong né. To6i khong
coi cai dau 4y nhu mot diéu gi vo ich, mot ganh ning,
mot sy khéong may, ma d6 chinh 1a su that cua gic
phut nay. Gido phap cta dtc Phat dé lai cho ta khong
bao gid xa x01 va tritu tuong. N6 c6 lién quan dén cai
dau noi chan va phan ting cta ta véi né nhu thé nao.
Krishnamurti c6 1an néi: “Tu do Ia bay gio hay sé la
khéng bao giol’

Stic manh ctia tAm xa phat xuét tit mot su hiéu biét
va niém tin. Ta hiéu ring, khi ta cam th&y bat man
va buc tic vi khong kiém soat dude moi viée trén doi,
diéu d6 khong phat xuat ti su bat luc, nhung 1a vi ta
6 gdng 1am mot chuyén khéng thé duge. Lam sao ta cé
thé ngung dudc mua roi! Lam sao ta c6 thé ngin chin
duge su ddi thay cia bon mua! Hét mua 14 rung sé dén
mua tuyét roi. Cang 14 chuyén di nhién théi. C6 thé ta
khong thich! Nhung ta hiéu ring, t4t ca nhiing su déi
thay déu rat can thiét cho mot vong tron chuyén bién
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to 16n hon, mot biic tranh mAu nhiém hon. Va ta c6 thé
ap dung dudc su hiéu biét va niém tin 4y vao cudc song
ctia chinh minh hay khong, cho nhiing d6i thay lién tuc
nhiing cam xtc dé chiu, khé chiu va trung hoa trong ta
hay khong?

Nguoi Trung Hoa ¢6 mot bai tho that dep:

Xuin muén hoa né
Trang sang dém thu
Gi6 lay mua ha
Tuyét phu troi déng
Tam khong lay dong
Thé su nhu mo

Mbi mua méi dep.

Th4y dudge chan tuéng cua su vat, thay duge tu tanh
doi thay, thdy dudce tinh vo thudng, thdy dudc dong
troi chay b4t tan cta nhiing bién ¢ kho dau va hanh
phuc... tdt ca déu ndm ngoai vong kiém soat caa ta - dé
moéi chinh that 1a tu do.

Tam x4 dudc day nhu 12 mot trang thai thién tap
sau cung cua phap moén 11 vé luong tAm. Tam xa dem
lai sy quan binh cho tAm t&, tAm bi va tAm hy. Chung
ta da tap md rong tAm minh ra qua nhiing 161 nguyén
“Mong sao ngudi duge an lac” “Mong sao ngudi khéng
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bi kho dau” “Mong sao niém vui cia ngudi sé dude mai
mai.” Va tdm xa sé dem lai cho ta mot su an tinh véi y
thic rang, dau cudi ciing c6 viéc gi xay ra di chang niia,
tat ca déu van dugc tot dep. Dau ching ta c6 mong udc
dén dau, nhiing gi xay ra bao gid cling sé ndm ngoai

N R 2 N
vong kiém soat cua minh.

Khi ching ta thuc tap ba phuong phap kia, niém
tit, niém bi va niém hy, ta c6 thé bi ket vio mot ¥ niém
chiém hfiu, ta muén cai quan nhiing déi tuong cua
minh. Ta ¢6 thé thuc tap niém taAm ti cho mot ngudi
nao, va roéi cam thay néng nay véi ho: “Tai sao anh van
chua cam thay hanh phidc? Téi thi ct ngdi day ma hét
long cau mong cho anh! Vui 1én di ch@! Phai lam cho

gidng vdi su mong udc cua toi di chi!”

Tam xa cling gidng nhu cach cu xi cia cha me doi
v6l con cai khi chung da trudng thanh. Bac cha me
nudi nang, day do, cham séc cho con cai tiing ly, ting ti.
Nhung dén mét lac nao d6, ho ciing phai dé cho chung
ra di. Ho buong bd ching bang mot tinh thuong va su
ch&p nhan, khong dudi xd, khong niu kéo. TAm xa cling
vay, n6 c¢6 du su néng 4m va thiét tha cta ba tam kia.

2 ~ P 4 A ~ N A ., o« 2
Nhung né cling c6 ca su quan binh va tué giac, hiéu
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dudc tu tanh cta su vat, biét rang minh khéng bao gi¢
kiém soat dudgc hanh phic va khd dau cua ngudsi khac
mai mai. Vi nhu 161 Phat day: “T4t c4 chiing sinh déu
Ia chi nghiép qua cia minh. Hanh phiic hay khé dau
la do noi hanh dong cua ho. Khéng ai ¢6 quyén déi véi

ho ca.”

Nhung diéu nay khong c6 nghia la ta ct viéc bo méc
ma khong can ban tAm. Ching ta nén va can phai ban
tam! Chung ta lic ndo cling cAn md rong con tim minh
ra, ban rai tdm ti, tAm bi va tdm hy dén cho nguoi
khéc. Nhung ta ciing phai biét buéng bo nhiing két qua
ctia ching. Vi du, ta c6 mot ngudi ban dang deo dudi
mot 161 sdéng doi truy, tu huy hoai doi minh. Ta thanh
that hét long mong udc sao cho ngusi d6 khong bi nguy
hai, Itdc nao ciing duge hanh phiic. Nhung cudi cing, ta
van ¥ thtic dudc gi6éi han va trach nhiém ctia minh, biét
dugde hanh phic chan that ndm & noi dau. Néu ngudi
ban 4y khong chiu thay d6i 16i séng ctia ho, thi cho dit
ta c6 thanh tAm mong cau dén dau, ho van sé phai chiu
khé dau. Du vay, ta vn ban gdi tAm tir va tAm bi cia
ta dén cho ngudi 4y, va ¥ thic rang, cudi cung ho cling

phai nhan lanh hau qua cua viéc ho lam.

245



Séng véi tam tir

Tam xa con gidp ta hiéu duge luat nghiép qua,
karma. Dtic Phat goi luat nghiép qua la “ngon dén
ctia thé gi6i”, vi né soi sang cho ta thay nguyén nhan
cta hanh phic va khé dau, va chi cho ta con dudng dé
chuyén héa tinh trang ctia minh. Luat nghiép qua phtic
tap dén ndi chinh dtc Phat da néi, nhiing ai khéng cé
tri giac cia Phat sé khong thé nao hiéu duge tron ven.

O day, d8 cho d& hidu, ta c6 thé dua ra mot hinh
anh dé minh hoa. Ban hay nghi dén mét hat giéng va
loai qua ma né sé dem lai. Ching ta biét rang, khi ta
trong cay nao thi sé c6 qua ay. Trong tao thi cé qua tao.
Trong 6t thi sé c6 qua 6t. Luat tu nhién 1a vay. Gia su
ta trong tao roi cAu nguyén, than khéc, van xin cho né
diing sinh ra qua tdo ma sinh ra qua xoai, liéu c6 dudgc
khong? Néu ta mudn c6 qua xoai, thi chi c6 mdt cach
duy nhat 1a phai tréng hat xoai.

Cang vay, tac y hay dong luc ding phia sau, thic
day 16i néi va hanh déng cta ta, 1a nhiing hat giéng
ma ta dang gieo tréng. Téc ¥ nhu thé nao chéc chin sé
mang lai két qua nhu thé 4y, phu hop véi né. D6 ciing
1a dinh luat mudn d6i cua vi tru. Nhiing tac y thién,
nhu 14 ti bi, thanh that, gidp dd, néu dudc biéu 16 ra
thanh hanh dong, 15i néi, thi chic chin mét ngay sé
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két thanh qua an lac va hanh phidc. Nhiing tac y bat
thién, nhu 1a tham lam, s¢ hii, sin han, néu ta néi va
lam theo ching, thi mét ngay kia ta sé git qua kho
dau. Khong c6 mot hanh dong nao ma khong c6 hau
qua.

Ban nén nhdg, khi ta thuc hién mét hanh dong nao,
no6 sé khong bao gio mat di hoidc tan bién trong hu vo.
Nhiing gi ta lam ngay hém nay, chic chén ta sé nhan
18y két qua cta ching, khong chéng thi chay. Ching ta
c6 thé chiing nghiém dude viéc nay dé& dang khi nhin
cach minh tiép xtc véi cudc sdng chung quanh. Néu
nhu ta ¢6 mot ngay khé nhoc, cam thay buc boi va moi
mét, tdm trang 4y sé anh hudng dén guong mit ta,
dang di dtng, sy 4n noéi cua ta. Va ban thi nghi, trong
ngay hom 4y nguoi khac sé doi xt véi ta ra sao? Ngugc
lai, néu mot ngay ban thiic day cam th4y an lac, hanh
phtc, va ban giti duge thai do lac quan 4y tron ngay.
Ban nghi n6 sé anh hudéng dén 16i an, tiéng ndi, va cach
cu xu cua ban nhu thé nao? Va thé giéi chung quanh sé
phan tng ra sao?

Ban biét khong, d6i khi nhiing trang thai ndi tam
cta ta biéu 16 ra bén ngoai bang nhiing trudng hgp kha
huyén diéu va bi mat! Nhiéu nidm truéc day, khong
biét vi sao toi lai bi khéa ctia nhét ba 1an lién tiép chi

247



Séng véi tam tir

trong mot tuan. Lan tht nhat, toi di &n dam cuéi mot
ngudi ban va bi khéa ctia ket trong nha kho. Lan thu
hai, t61 tham du mot khoéa hoi thao va bi nhét trong
phong tidm. Lan tht ba, t6i di mua sidm trong mot
thuong x4, va roi cac gian hang déng ctia, toi lai bi ket
gitia chg, khéng ra duge. Ca ba lan, ngudi chiu trach
nhiém 6 nhiing noi 4y déu néi rang: “La that, chuyén
nay chua bao gio xay ra cho chtng téi 1an nao!” T6i tu
nghi tham, “Véi téi thi c6 chi!” Cé6 mot diéu gi d6 sau
kin trong t6i biéu hién ra bén ngoai. C6 bao gid ban gip
nhiing truong hop nhu vay khong? Ma that ra téi nghi
cing khong c6 gi 1a khé hiéu.

Gieo nhan nao sé git qua ay. Thé cho nén, nghiép
qua ciing 14 ngudn gdc ctia moi hién tugng, va moi viée
xay dén cho ta 1a do chinh minh tao nén. Vi vay, tacy
nao sai st, thic ddy hanh dong ta, sé quyét dinh hanh
phic va khé dau cta ta, chi khéng phai vi st mong ciu
cua ta hay cua bat ¢t mot ngudsi nao khac. Luat nghiép
qua gidp ta thay ro trach nhiém cid nhan ctia minh,
cling nhu tinh chat cin thiét cia su budng xa.

Va tdm xa con gitip lam khoi day va 16n manh nhiing
tam thic giai thoat khac niia. N6 giip ta tiép xi véi
modi truong hdp dang cé6 mit nhu 14 méi tinh, khéng
cting nhic va khong thanh kién. TAm x4 mang lai cho
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ta niém tin vao hanh ddng, cling nhu con ngudi cua
minh. D61 dién véi nhiing khé khin, tAm ta van gii
dudc mot sy an nhién va thanh tinh.

Tam xa cho phép ching ta nhin thiy rd duge su vat
nhu ching that su dang hién htiu. N6 gitp ta phan
biét dude nhiing tAm thtc gan giéng, nhung van chua
phai 1a tam xa. Vi dy, tAm xa tu né 14 mot trang thai
vo tu, va rat c6 thé dé bi lam véi mét su lanh lung,
diing dung, mot “ké thu gan” cia tam x4, theo ngdn
ngii cua tam ly hoc Phat gido. Thai d6 lanh lung, ding
dung, that ra lai chinh 12 mot hinh thic rat vi té€ caa
tam ghét bo. Trong su tinh léng va vo tu cia tam x4, ta
khong c6 mot su ghét bd nao hét.

T6i van thudng cho rang, su vo tu 14 mot trang thai
rat cao thugng, vi né cho phép ta c6 mot thai dé khong
ky thi. Ta khong c6 mét muu d6 hodc mot toan tinh nao
hét, trong bat cti mot hoan canh nao. Trong ta ldc nao
ciing c6 mét cam giac day du va an 6n. Va khi chung ta
c6 thé ch&p nhan duge gidy phit nay hoic kinh nghiém
nay nhu né 14, ti su an tinh 4y, diy da 4y, mot tinh
thuong chan that sé xuit hién.

Tam xa gitp ta thady dugdc su khac biét gitia tAm ho
then va méc cam t6i 161, gitia tAm bi va mot thai do ghét
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b6. Tam x4 giti cho taAm tw, tAm bi va taAm hy dugc bén
viing, ldc nao cting kién tri va viing chai, cho du nguoi
doi c6 vo on hay bac nghia, cho du cudc séng c6 thing
tram hay bién d6i dén dau. TAm x4 gitp cho nhiing
tam vo luong khéac dude that su 14 vo lugng, c6 thé 6m
trum hét moi ngudi va moi loai khong phan biét.

Vé6i tAm xa, ta c6 du ding luc dé tiép xdc véi moi
khd dau. Ching ta c6 thé déi dién véi nhitng dén dau,
hét 1an nay dén lan khac, ma van khoéng bi ching dé
bep, van khong x6 dudi ching. Trong thap nién 60 cta
thé ky truée, khi van dé ky thi mau da van con rat
manh, mdt ngudi dan ba da den tén 1a Bernice Johnson
Reagan da manh dan diéng ra thach thic su ky thi nay
& nhiing ndi cong cong tai Albany, Georgia. Ba ké lai:

“Bay gid, ngdi nghi lai nhiing viéc toi lam vao thoi
&y, c6 ldc toi ty héi: “Tai sao minh c6 thé gan i dén nhu
vay? Nhung cai chét lic 4y khong c6 nghia 1y gi ca.
Néu nhu c6 ai muén ban giét ching téi, thi chi c6 cai
chét ma thoi. Khi c6 mot ngudsi than nao bi giét, ching
t61 khoc va dua dam tang. Va réi hom sau, chung téi lai
tiép tuc cudc tranh dau ctiia minh, lam nhiing gi minh
cAn phai lam, bdi vi n6é ndm trén ca van dé séng chét.
N6 ciing giong nhu khi ta that su biét dudc can phai
lam gi trong cudc d6i nay. Va khi ta biét chic dugc viée
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phai lam, chuyén ngudi ta c6 giét minh hay khong 1a
van dé ctua ho.”

D6 1a mot vi du hung hén cho mdt tam bi duge hd
trg boi diing luc ciia tAm xa. Tam xa mang lai cho tAm
bi mot kha néng chiu dung bén viing. Va né cé thé
chuyén hoéa dugc thé gidi nay.

Tam xa citing con dudc vi nhu tinh chat cua dat. Mt
dat nay nhan lanh tat ca moi tha: dep x4u, sach do,
thuong ghét, t6t xdu. DAu cho ta c6 ném xudng bat
cti mot thi gi, mat dat van tiép nhan hét tat ca trong
thinh ling va van giti dudc su nguyén ven ctia no.

Ch4p nhan su vat nhu ching dang hién hiiu 14 mot
su an lac rat 16n. Ta c¢6 thé an trd trong cudc séng nay
dau b4t ct 6 dau. Ta thay ring, v tru nay qua 16n dé
cho ta 6m giti, nhung no6 vita du cho ta budéng bé. Tam
ta c6 thé rong 16n y nhu vay, dé c6 thé budng bd dudgc
né. Va dé6 1a mén qua ma taAm xa ban ting cho ta.
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THUC TAP: Niém tam xa

i bt dau thuc tap phuong phap niém
tam xa, trude hét ta nén chon mot nguoi

dé nhat - d6 12 mot nguoi khong than, ngusi ma ta
khong thuong cing khong ghét. Giti hinh anh ngudi
nay trong tdm va niém tham nhiing cidu quan vé tam
xa. Theo truyén théng, nhiing cau iy la: “Moi chiing
sinh lam chi nghiép qua cua minh. Hanh phiic hay
khé dau la tuy thudc vao hanh dong ctia ho. Téi khéng
thé nao mong mudn khéc hon duge.” N&éu nhu ban thay
nhiing cAu 4y khéng thich hop v6i minh, ban c6 thé
thay ddi theo ¥ ban. Chiing c6 thé la:

“Mong sao ching ta déu chap nhan dugc su viéc nhu
ching xay ra.”

“Mong sao ching ta khong bi xao dong vi nhiing
bién c6 dén va di.”

“Téi sé chdm séc anh (hay chi), nhung toi khong thé
ngan duge khé dau cho anh (hay chi).”

252



Quaén binh va tinh ling

“Téi mong udc anh (hay chi), duoc nhiéu hanh phiic,
nhung téi khong thé chon lua thay cho anh (hay chi).”

Va sau khi niém tAm xa cho ngudi khong than, ta cé
thé tiép tuc theo trinh tu nhu trude: bac ton dic, ban
bé, ké thu, chinh ta, moi ching sinh... nhiing nhém
khéac nhau... va moi loai trong mudi phuong.

Hay thaAm niém nhiing cAdu quan tam xa that ti ton,
va huéng ching dén tat ca theo trinh tu trén.

Néu nhu ban cam thay minh bi roi vao mét tinh
trang dung dung, ban hiy quan tudng su that ring
tam x4 gitip ban c6 stic manh d61 dién v6i nhiing khé
khin va su ddi thay. Hay chd § dén nhiing hinh thic
vi t& ctia su ghét bo va trén tranh. Ban ciing c6 thé chu
¥ ro rét hon vao d61 tugng niém tAm x4 cia minh. Hay
nghi dén su to tat ciia nhiing d6i thay, va ching ndm
ngoai su kiém soat ctia ta nhu thé& nao. Sau dé, ban cé
thé trd lai véi nhiing cAu niém tam xa.

Sau khi ban cam th4y su thuc t4p niém tAm x4 cua
minh da duge viing vang, ban c6 thé dem né phdi hgp
v6i nhiing tAm vo luong kia. Ban c6 thé bt dau gio ngdi
thién bang cach phéng tam tir, tAm bi va tdm hy dén
nguoi khac. Mét lic sau, ban chuyén sang niém tam
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xa. Ban sé thdy rang, tam tu, tAm bi va tam hy dudc
tam xa mang lai cho ching mot su quan binh. Va ngudc
lai, tam xa sé& dudc ba tam vo6 lugng kia lam phong phu
hon 1én. Su thuc tap bén tAm voé lugng chung véi nhau
sé mang lai cho ta mot su an lac va viing chai siu séc
ma khong bi 1é thudc vao bat ci diéu kién nao. Nhiing
btic tudng ngén cach trong ta va quanh ta sé dan dan
tan chay nhu sap néng, va ta sé budc ra ngoai véi mot
161 s6ng méi.
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Néu nhu cac nguoi c¢é thé thdy dugc sic manh
cua su bé thi gibng nhu ta, cdc nguoi sé khong
bao gid dé cho mot biia 4n nao tréi qua ma khong
dem ra chia sé vdi nguoi khéc.

_Loi Phat day

@i nidm trudc, c6 mot thién su tu tap
trong riing 6 Thai Lan sang viéng thim

Hoa Ky. Chi sau mdt thoi gian ngén, 6ng dua ra 16i phé
binh kha ngd nghinh: “0 A dong, phuong phap tu tap
ctia ching t6i theo truyén théng, truée nhat 1a bo thi,
sau d6 1a tri gidi va cudi cing méi dén thién dinh, tri
tué. Nhung 6 Hoa Ky thi thii tu duong nhu c6 hoi khac,
trude nhat 1a thién tap, ké dén 1a gidi Iuat, va mot thoi
gian sau, nhu 1a phu troi thém, méi hoc vé bé thi. Tai
sao vay?’

Dric rong lugng phaila diém khdi dau caa con dudng
tu tap. Chinh dtic Phat cting da day nhiing dé ti méi
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tu vé dana, ttic b6 thi hay cing duong, mot phap mon
rat mau nhiém. Phap mén nay dén nay van con ton tai
trong gido phap cua Phat. That ra, ching ta ngay nay
thuong bi quyén rii b6i nhiing trang thai thién dinh,
sdn sang céng phu tinh tdn dé dat dudc nhiing trang
thai nay. Nhung ta nén nhé rang, nhiing trang thai
thién dinh ay sd di c6 dudc 12 nhd 6 su tu tap vé bé thi
va gidi luat. Chinh nhiing cai ma ta cho 1a tAm thuong
va tran tuc 4y lai chinh 1a nhiing yéu t6 thiét yéu gitp
cho nhiing tam thtc siéu viét kia duge 16n manh.

Ditc rong lugng hay bé thi c6 mot ning lugng rat
16n, nho 6 tinh chat budéng xa va tit bo ciia né. Va nhiing
kha ning 4y - budng x4a, tit bd, quang dai, ban cho, va
khong mang thé su - ching déu phat xuat tif mot noi
trong ta. Khi ta bo thi, 14 ta dang tiép xtc véi tat ca
nhiing dtc tinh cao quy 4y cing mot lic, va ching sé
mang ta dén su gidi thoat cao thugng va niém an lac
rat 16n.

Diic Phat day, khong thé c6 mét dsi song tAm linh
chan that néu khéng c6 mot con tim réng luong. Dana,
ttc cung duong, 1a ba-la-mat dau tién trong mudi ba-
la-mat, paramis. Con dudng tu tap phai dudc bat dau
tir noi day. Giao phép cta dtc Phat ciing da khdi diém
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tu noi nay. Khi ta bé thi, diéu dé sé mang lai cho ta mot
niém han hoan, mot niém vui khong ngan ngai. B6 thi
dem lai cho ta hanh phtc trong ting giai doan cua no.
Ta cam th4y hanh phic khi khéi § muén b6 thi; ta cam
thay hanh phtc khi thuc hién hanh doéng bo thi; va ta
cam thay hanh phic khi nhé lai hanh doéng b6 thi ay.

Mot lan, trong khéa tu & Uc, trong mot bai phap
thoai néi vé su bd thi, toi ¢ chia sé vé mot quyét dinh
c4a nhan ctia minh. T6i c6 mot quyét tAm rang, mdi khi
trong t6i c6 mot su thic ddy cho ai mot vat gi - thi cho
du tram y nghi sau d6 ¢6 la: “Khong duge! Khong duge
dau! Minh con can cai dé 1dm.” - t6i van dem ra cho.
Cho du néi s¢ hai hay nhiing tinh toan nao c6 khdi 1én,
tol van quyét tAm ton trong su théi thiuc dau tién ay.
Sau khoéa tu, c6 mot thién sinh dén gép t6i va néi, nghe
t61 ké vé quyét dinh 4y, anh ta muén cho téi mot s6
tién nho dé toi bo thi. Anh ta yéu cau, khi nao vé dén
Hoa Ky, dap xudng phi truong 6 California, t6i hay cho
nguoi dau tién ma toi cAm thay cAn moén tién d6. Anh
ta trao cho t61 100 My kim, mdot s6 tién ciing khong
phai 1a nhd!

Vé dén Hoa Ky, dap xuéng phi truong San Francisco,
ngay hom sau téi di doc theo duong Telegraph Venue &
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Berkeley, tim ngudi dé cho mén tién &y. Téi chia sé tién
d6 ra dé c6 thé cho dudc nhiéu ngudi. Nhung khong
phai téi chi cho ¢c6 mot My kim thoi, méi 1an téi cho ti
10 dén 20 M kim. Ngay hom &y that vo cung ky diéu.
Toi di trén dudng phd tim xem c6 ai cin gi dé bd thi.
Mot viéc 1am rat 1a khac thuong, va né da dap vo hét
nhiing btc tuong ngin cach gitta con ngudi véi nhau.
C6 ngudi nhay muia mung vui trén duong phia sau lung
toi. Ngay 4y ciing da dem lai cho t61i mot niém vui to tat
khong kém. That vay, b6 thi 12 mot hanh phic vo6 bién.

Trong kinh ciing c¢6 néi vé nhiéu 1di lac do su bd thi
mang lai. Truée hét, khi ta rong lugng, nguoi khac sé
thuong mén ta. Diéu Ay khéng c6 nghia 1a ta bd thi dé
cau danh. D6 chi 1a dinh luat tu nhién cta vii tru, hé
ta cho di, ta sé nhan lai. Khi ban nghi dén mot nguoi
c6 tam hoén quang dai, rong lugng, ban cam thay nhu
thé& nao d61 véi nguoi 4y, cho du ho chua truc ti€p ban
cho ban mot diéu gi? Mot nguoi rong luong sé khoi day
dudc su rong lugng trong chinh ta.

Dic Phat day rang, mot ngudi rong lugng khi di vao
bat ct noi dau ciing khéng s¢ hai. Mot phan cua niém
hanh phic do su b6 thi mang lai dude phat xuét ti tinh
thuong ctua ta d61 véi chinh minh. Khi ta cang bé thi,
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nhiing dic tinh can dam, tinh t4n va tué giac trong ta
sé cang 16n manh. Chiing sé bao vé ta trong moi hoan
canh, dau khé khan dén dau. Ngudi chung quanh lic
nao cling mudn duge gan giii ta, va dtc tin ciia ho doi

v6i ta cling sé tang trudng.

Bo6 thi con mang lai cho ta nhiing lgi lac 16n khéac
vé tam linh. Su quy bau ctia mot hanh dong bo thi 1a
khong thé nghi ban. Con dudng tu tap ldc nio ciing
dudc dién dat va thuc hién bang su b6 thi: tu, bi, hy xa;
budng bé tham, san, si. B6 thi 12 mot phuong phap tu
tap rat hiéu qua. Vi thé ma dtc Phat day, néu ching
ta thay dudc stic manh ctua su b6 thi gidng nhu ngai,
ta sé khong bao gid dé cho mét biia &n nio troi qua ma

khong dem ra chia sé v6i ngudi khac.

That ra, chia sé thtic &n chi 12 mot ti du cho tat ca
nhiing hanh déng b6 thi. Khi chung ta chia sé thuc
pham véi ai, khéng phai ta chi ban cho ngudi &y mot
moén &n, ma ta con cho ho nhiéu hon thé. Ta ban cho ho
stc luc, sy khoe manh, cai dep, su trong sang va ngay
ca su song. Vi tdt ca nhiing cai d6 khong thé nao c¢6 mét
néu ta thidu thuc pham. Vi vay, khi ta cho ai thtic an,
1a ta dang trao téng ho diéu cin ban nhat ctia su sdng.
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Dtic Phat day, trong giday phit ta chia sé thic an
v6i ngudi khac 1a ta dang buée mét bude dai trén con
duong tu tap. Trong gidy phit 4y, boén trd xt cia hanh
phtc, bon tam vd lugng déng thoi c6 mat. Ta co tam ti
va tam bi, vi ta thuong nguoi ta dang trao ting, mudn
cho ho dugc hanh phic. Ta c6 tAm hy vi ta vui véi niém
vui cua ngudi khac, muén hanh phic caa ho dude ting
trudong va dai lau hon. Tam xa cling c6 mat, vi trong
hanh dong ban cho 4y, ta muén budéng bé mot cai gi
minh dang cé, ta sdn sang chiu mat né. Bon tinh chat
nhiém mau - tir, bi, hy, xa - déng thoi c6 mit trong chi

mot hanh dong don gian 4y thoi.

Va trong gidy phut bé thi 4y, ching ta cling dang
trit bé dude ba loai phién néo goc ré (kilesa) ciia minh.
Ching ta sé budéng bo duge 1ong tham duc, su nam béit.
Chung ta sé& budng bo dude long san han, mot trang
thai chia ré, xa cach, cAm thay khong néi lién véi nguoi
khéac. Va chiing ta cting budng b6 dude ca su si mé, vi
trong hanh dong bo thi ta c6 y thiic sang td vé viéc
minh dang lam, nhiing su chon lya va nhiing gia tri
trong cudc doi.

Mot trong nhiing su si mé, sai 1am, to tat nhat caa
ching ta 14 cho réang viéc minh lam khoéng that su c6
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anh hudng. Muén tri duge su si mé d6, ta caAn hiéu rd
hon vé luat nghiép qua. Méc du bé ngoai c6 thé dudng
nhu chéng c6 mét viéc gi xay ra hét, nhung that ra su
chon lya cua ta qua nhiing hanh dong thién lanh sé
dua ta dén noi minh mudn. Khi ta ¢6 nhiing hanh dong
rong lugng, cudc doi nay chac chén sé thay doi va viéc
4y rat 1a hién nhién.

Khi dtic Phat day ta quan tudng vé nhiing diéu tot
dep ctia minh, ngai thudng nhic viéc nghi dén niém
vui cia nhiing hanh dong bd thi. Hoi tudng lai nhiing
161 1Am, nhiing 10i néi vung dai cua ta, bao gio cling 1a
qua dé. Trong mdt bai thuc tap trude day, toi cé yéu cau
ban nhé lai nhiing viéc b6 thi minh da lam, va bao ban
nén tu tan thudng minh vé nhiing hanh dong 4y. Ban
c6 cam thay viéc 4y hoi khé 1am khong? Da so chung ta
c6 thé cam th&y x&u hd khi thuc tap bai nay!

Nhung thai do6 vui suéng truéc hanh dong bo thi
sé gitp ta rat nhiéu trén con duong tu tap. Ta nhd lai
nhiing ci chi rong lugng ctia minh khéng phai vi tu
man hosc tu phu. Nhung 14 vi, trong cudc séng cé vod
van nhiing co hoi va sy chon lya khac nhau, ta van
quan tdm dén minh va ngudi khac di dé chon nhiing
hanh dong t6t lanh cho tat ca. Ta cho di thay vi giii
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lai. Ta ban phéat thay vi tich trt. Ta budéng bo thay vi
nam bat. Vui suéng véi nhiing su chon lya &y tic 1a vui
subng vdéi su tot lanh trong ta.

O Mién Dién, khi tham du mot khéa tu trong céc
thién vién, chiing ta khong phai tra mot xu nao. Tat ca
1& phi déu dude déng gép bdi su cing duong cua dan dia
phuong. Thiic 4n dudc ho dang cing mdi ngay. Ciing
theo tinh than nay, t6i c6 1é cling dudng mdt biia 4n cho
tat ca thién sinh trong tu vién, méi khi téi c6 dip dén
viéng tham va tu tap. Nhung diéu nay cling cé chut
van dé. Tén ctiia nguoi cing duong dudc viét trén mot
tAm bang den 16n dit ngay trude ctia phong &n. Ai di
ngang qua ciing nhin thay. Va méi khi dén phién téi
cung duong, toi phai di ngang qua t4m bang 16n c6 ghi
tén minh truée khi vao phong dn. Y nghi dau tién caa
t61 moi khi thay né 1a: “Uéc gi ngay hom nay qua mau.
Phai chi bay gid 14 ngay mai. Tén minh sé nam trén d6
ca ngay. Minh cam th4y ky cuc va khé chiu qua. Phai
chi dung ai biét gi hét.”

Nguoi Mién Dién loan bio tén ngudi cing dudng
thic 4n khong phai dé tang long tu phu. Nhung vi b6
thi1la mot hanh dong cao thugng, va ho mudn moi ngusi
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dugc cam thay hanh phic va phan khdi vi viéc lam 4.
Nghi nhé dén nhiing hanh dong b6 thi ¢6 thé mang lai
niém vui 1én trong tAm ta. Néu chiing ta, nhat 1a nguoi
T4y phuong, c6 thé vudt qua dude nhiing méic cam tu
ti ciia minh, chic chén ta sé tiép nhan duge hanh phic

ky diéu &Y.

Muc dich cta su b6 thi ¢6 hai phan: dé giai thoat
ngudi khac va dé giai thoat chinh ta. Thi€u mot trong
hai diéu 4y, su b6 thi sé khong thé nao tron ven dudc.
Néu ching ta cho ai mot vat gi, khong quyén luyén,
khong thac méc, khong doi hdi, thi ngudi cho va ngudi
nhan, ca hai déu dat dudc su tu do. Trong gidy phut
dy, ching ta khong bi mic ket vao vai tro ciia minh.
Khong c6 giai c4dp, khong c6 su cach biét gitia ta va
ngudci khac. Ching ta khong bao gic nghi: “Ngudi nay
giau cb, day da hon minh, c6 cho ho thi cling c6 ich 1gi
gi dau? Va lai, biét ho c6 thich minh khéng, hay 1a ta
chi lam tro cudi cho ho ma tho6i!” Trong gidy phut ban
cho don thuan 4y, ngudi cho, ngudi nhan va d6 vat trao

téng, tat ca déu trd thanh mot.

Khi khong con nhiing su ngan cach va phan biét
niia, ta sé nhé rang, tit ca chung ta déu c6 chung
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mot mong udc ma thoi, dé la duge hanh phic. Va qua
hanh d6ng bé thi ta sé thé hién dudc niém mong udec
chung 4y. Té1 c6 kinh nghiém nay trong mot khoéa tu
thién quan nhiéu ngay trong thinh ling tai trung tam
Insight Meditation Society. Vi to61 la mét thanh vién
sang lap cua trung tdm, nén toi biét hét tat cad nhan
vién, va quen rat nhiéu ban trong cong dong tu hoc.
Va vi vay, toi thuong duge nhiing nguci khéng tham du
khéa tu ting cho nhiing mén banh keo nho nhd. Méi
ngay tré vé phong, toi lai bat gép nhiing mén d6 mang
tang khong biét tir ai, dé ngoai ctia. M6l trudng trong
mét khoa tu d6i khi ciing kha khic kho, thé nén viéc
nhan duge nhitng mén banh keo nho nhé nhu vay rat
c6 ¥ nghia, khac v6i binh thuong khi tat ca déu day du.

Khi th4dy minh c6 du moi thi qua banh, trong khi
nhiing thién sinh khéc trong khéa tu khéng dudc gi ca,
vi khong quen biét ai, t6i cam thay hoi c6 16i. Ho khong
dudc thém nhiing thi phu trdi déc biét nhu téi. Thé
nén, toi bat dau phan phat cho tat ca moi ngudi. Toi
dé y dén mot ngudi, toi bist ring chi ta c6 16 nhin thay
nhiing mén d6 trudc ctia phong tdi mdi ngay. Va toi dat

mot mén qua trude ctia phong cua chi.
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Nhung réi ciing chinh trong ngay hom 4y, chi bat
d4u nhan dudc nhiing géi banh trai ti nha gti dén, va
chi lai mang dén chia sé véi to6i. Toi cang dudc nhiéu
qua hon va lai cang phai dem ra biéu nhiéu hon. Mot
ngudn sudi sung tic dot nhién phat hién gitia mot moi
truong vat chat khic kho. Trong thoi gian day su chia
sé 4y, khi con tim cta ching t6i rong md nhd su thuc
tap trong khoa tu, tat ca cam thay nhu 1a mot. Khong
can biét nhiing d6 vat ay dén ti dau hoic ching gém
c6 nhiing gi, ching tdi chi cAm thay moéi mot diéu can
thiét 14 thuong nhau va biét lo cho nhau ma thoéi.

Cang thuc tap b6 thi, ta sé cang 1am cho tAm bé thi
moi ngay mot thém 16n manh. Bén ngoai, né sé dem
lai ty do cho ngudi chung quanh, va bén trong né sé
giai thoat ta. Nhiing hanh déng rong lugng ctua ta bén
ngoai, phan anh dugc mot con tim budng xa va quang
dai bén trong. Budéng x4 - su ti bo - cling c6 cung mot
trang thai tdm thic véi su rong lugng. Va vi vay, hanh
dong bd thi c6 mot anh hudng truc tiép dén cong phu
thién dinh cua ta, va ngugc lai cing thé. Tinh rong
lugng 14 nén tang gitip cho cong phu thién tap cia ta
dugc thing tién. Su viing vang va rong 16n cua hanh
phtic 4y gitip ta c6 thé d6i dién vdi bat ct viée gi khéi
1én trong tam khi ngdi thién, va budng bd né dé dang.
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Budn thay, nén van héa cua ching ta ngay nay
khong chu trong gi dén su bd thi! Nguge lai, né con
khuyén khich ta nén thu thap, tranh gianh va tich tri
nhiéu hon. M6t ngudi ban taAm su véi toi rang, ti ngay
chi bat dau biét néi cho dén gid, nhiing cAu ma chi st
dung nhiéu nhat 1a: “T'6i cAn né! Téi mudn né! Téi phai
c6 n6 méi duge!” T thud nho, ldce nao chi cling kéo nai,
doi hoi ba méa chi, hét chuyén nay dén chuyén khéc.
Ma that su ching ta 1a nhu vay d6. Ta nidm bét, ta bAm
viu, ta udén nén su vat theo y minh mudn. Va ta vt va
cd ging gitt cho ching duge nhu vay mai. Tinh trang
cua tat ca chung ta 1a nhu thé do!

Vii tru quan Phat gido ¢6 néi dén mot coi goi la nga
quy, tic loai ma d6i. Nhiing ching sinh trong canh gi6i
nay c6 nhiing cai bung that to nhung c6 hong cta ho
chi nho béang cay kim, vi vay ho lic nao cting d6i khat.
Mot 1an, c6 nguoi héi thay Nhat Hanh vé cudc séng 6
cdi nga quy giéng nhu thé nao, thay tra 16i von ven cé
mot chii: “Hoa Ky!” D6 14 thé giéi Tay phuong sung tic
ctiia chuing ta, khong biét gi dén su nhudng nhin, chia
sé va budng bo.

Thé giéi nay cua ching ta con dugc goi la samsara,
cdi sinh t luan hoi. DAy chinh 14 cudc sdng cuaa ta. Mot
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tinh chat rat dic biét ctia cdi samsara nay 1a khong can
biét ta da c6 dudc bao nhiéu, diy du bao nhiéu, ta lic
nao ciing nghi rang dau d6 ngoai kia van cé cai khac
nhiéu hon. Su b4t toai nguyén thi vo cing tan, vi trong
thé giéi d6i thay nay, nhiing su viéc dén va di khéng
bao gié ngting nghi, ma sy thém khat va so sanh cua ta
thi khéng thé nghi ban dugc.

C6 lan, to6i néi chuyén véi mot ngudsi ban trén dién
thoai. Anh ta dang stia soan cho chuyén di An Do ngay
hém sau. Ngudi di chung v6i anh da lo viéc mua vé may
bay, nhung anh 4y khong biét rang chi can tra thém
mot s6 tién nho thoi, ca hai da c6 thé mua duge vé cho
ghé& hang nhi sang hon, chd ngdi thoai mai hon. Trén
mot chuyén bay dai, chd ngdi rat quan trong. Vi the,
t61 va anh ban ban véi nhau xem c¢é nén déi vé khong,
lam nhu vay c6 phai tra thém nhiéu tién khéng? Ngbi
ghé& hang nhi thi rong rai hon, dén noi khde khoan hon,
thay vi mét moéi c6 thé lam ta khong vui. Trong khi néi
chuyén, nguoi ban téi thét 1én: “Khéng biét néu minh
mua vé hang nhat thi sé ton bao nhiéu nhi?” Vang, toi
hiéu trang thai tAm thiic 4y qua ranh. Vita méi tinh
chuyén lén ghé& hang nhi chua xong, ta da bat dau nghi
dén chuyén 1én ghé hang nhat! Ching ta 1a nhu thé dé.
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Vong sinh tt luan hoi 1a vay. Lic nao cting ¢6 mot cai
gi khéc dé ta mudn.

Ning luc t61 thugng ctia su cing dudng, dana, 1a
gidp ta giai thoat dugc su rang budc cua nhiing soi day
xiéng xich tham, sdn va si. Ching tréi budc va giéi han
su song cua ta. Néu trong gié phit nay ban van con di
tim mot ngudi nao, hoic mot vat nao, hy vong né cé thé
lam cho ban cam th4y tron ven hon, 12 ban da quén di
su that rang minh dang day du va toan ven trong mbi
gidy, mdi phit. Nam gitt c¢6i luAn hoi nay cling giong
nhu 14 ta dang bét gitt moét ao anh. N6 khéng thé nao
chéng dd va duy tri dugc ta, vi n6é khong c6 that! Thuc
tap bd thi dé ta c6 thé giai thoat ra khéi ao anh d6, va
tiép xuc dudge v6i mot hanh phic truong ctiu hon.

Su b6 thi mang lai cho ta rat nhiéu lgi lac. N6 tap
cho con tim ta biét budng tha. Ciing giéng nhu tron
mot doi, ban tay ta da nam chat lai qua lau, gio day
n6 dang ti t mé ra. Cang mad ra bao nhiéu ta lai cang
cam thay thu thai va an lac bay nhiéu. Cudc séng nay
sé trd nén rong 16n vo6 bién khi ta biét budng xa. Ta c6
thé ti b va khong chit sg hai. Ma that ra trén cude doi
nay, mudn c6 duge hanh phiic, ta khong can phai nim
gifi bat cd mot diéu gi hét.
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Nhung cam nhé4n rong 16n 4y khong phai chi 1a
chuyén 1y thuyét ma théi. Chung ta c6 thé that su nhin
né6 phat trién va 16n manh khi ta thuc tap bé thi. Mai
khi ching ta di dén mtc giéi han ctia su b thi, vi su
dinh méc ctia minh, ta c6 thé nhin nhiing bién giéi 4y
ti ti tan ra. C6 thé ban diu ta nghi rang: “T6i chi c6
thé cho bdy nhiéu day thoi, khong thé nao lam hon
dudc niia” hodc 1a “T6i san sang cho, néu nhu téi dugc
nguoi khac biét t6i va cam on.” Nhung khi ching ta
tién dén nhiing miic han dinh nay réi, ta sé nhin xuyén
qua dudc ching, va ¥ thic rang ching khéng cé that.
Nhiing giéi han 4y khong phai 1a mét thuc thé, ching
khong c6 kha ning giam giti ta lai. Va ta sé buéc dudc
ra ngoai. Trong su thuc tap, ta lai tiép tuc tién xa hon,

ndi rong con tim bao la va rong maé cua minh hon niia.

Su khac biét gitia mot tAm thic rong 16n va mot
tam thic nho nhoi rat ré rang. Vi du, mot hém ban bi
trac chan. Bay gid, bdng nhién ban phai d6i dién véi
cai dau va khé khan cta mot phé tat tam thoi. C6 thé
ban phai chéng nang hoic bi b6 chan. Néu nhu ban c6
mot tam thic nhoé nhoi va gidi han, ban sé dap ting véi
tinh trang nay nhu thé& nao? “Troi oi, bi triac chan réi!
Bay gio thi con di dau choi dudge nita. Nghi chan that!
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Chang c6 ai bi hét, ngoai minh théi. Cang cai tanh
vung vé khong cdn than nén méi ra néng ndéi nay. Chua
chic 14 né sé c6 thé lanh hin dau. C6 thé 1a bi nhu thé
nay sudt doi chit chéng choi!” V6i mot tAm § nhé hep,
ta kho c6 thé nao chdp nhan dude nhiing khé khin caa
minh ma khong than phién. Ngudc lai, v6i mot tam
thiic rong md, khi ¢6 mot kinh nghiém khé khin nao
khdi 1én, ta khong bao gid nghi rang né sé lam cho ta
mAat mat hodc thap hén di. Ching ta khong than van vi
ta khong hé so hai kinh nghiém 4y. Ta cling khong can
phai d6n né bang mot con tim khép kin.

Va cling v6i su rong ma 4y, khi ¢6 mot kinh nghiém
vui suéng nao khdi lén, ta cling khong can phai héi ha
nhao t6i dé bit git né. Vi ta biét rng, minh khéng can
phai c6 né méi duge hanh phuc. Ching ta c6 thé ndéi:
“Day la mot nhém ngudi rat hay va to6t ma minh c6 dip
gap va tham du. Tuyét v6 cing.” Nhung khi n6 qua, ta
sén sang dé cho né qua, khéng luyén tiéc, vi trong ta
ldc nao ciing cdm thay toan ven va hanh phtec. Ta biét
rang minh bao gid cling dugdc day du!

C6 biét bao nhiéu cach thiic bd thi khac nhau.
Chung ta c6 thé ban cho ngudi khac tai vat. Chung ta
c6 thé ban cho ngudi khac thdi gid va su phuc vu. Ngay
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ca khi ta khéng doi héi ngudsi khac phai thay d6i theo ¥
minh, d6 cing 14 m6t hinh thic b6 thi. Trong mot ngay,
ta c6 biét bao nhiéu co hdi dé bd thi. Mot ngudi nao cit
ngang truéc mit ban gianh mot chd dau xe. Ban c6
vui vé bd qua dugdce khong? Néu lam dugc viée ay 1a da
hiéu ¥ nghia cta su rong lugng. Ching ta dau can phai
gianh giat v6i ngudi khéac lam gi. Ching ta c6 thé chon
con duong budng x4 va quang dai d61 véi nhau.

Mot déng minh cta su rong lugng 1a cam giac sung
tic va giau c6 - ldc ndo ta cling cam thay minh du thia
dé chia sé v6i t4t ca. Ban nén nhé, cam giac nay khong
dugc dat trén mot tiéu chudn nao hét. C6 nhiing ngudi
rat gidu nhung ho lai cam thay nghéo ting bén trong.
Lic nao ho cling giti that chat nhiing gi ho c6, va khong
thé dem ra cho ai bat ct vat gi, mic dit bén ngoai ho rat
sung tuc. Va cling c6 nhiing ngudi doi song kinh t& kho
khan nhung rat rong lugng, mic du bén ngoai dudng
nhu ho khéong c¢6 gi dé cho. Nhung ho khéng nghi nhu
vay. Ho vAn cho nhiing gi ho ¢6 thé cho duge. Néu ban
c¢6 dip tham viéng nhiing quéc gia con dang phat trién,
ban sé thdy dudc diéu nay. Chic chin ban sé nhan
duge nhiing mén qua tang ti nhiing ngudsi nghéo khé
hon ban. That ra, khong can biét theo tiéu chuén cta
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x4 hoi thi ban giau hay nghéo dén dau, néu nhu ban
biét d, bao git ban ciing c¢6 thé chia sé duge. Va ta c6
thé mé rong con tim minh ra, biéu hién taAm ti, bang
cach 4y.

Lam cach nao dé ta phat trién dugc cAm giac day da
va sung tuc 4y trong tAm? Trong nhiing nidm tu tap,
Idc nao toi cling dung cau hoi nay nhu 12 mot nguyén
tac huéng dan: “Trong giay phiut nay téi that su can gi
d8 c6 hanh phic?” O Mién Dién, ¢6 nhiing c4 nhan va
gia dinh da phai Iin 16i ti nhiing noi rat xa dén cac tu
vién dé cing dudng thic an. Trong mot nén vian hoa
chud trong dén su bé thi, nhiing viéc cing dudng nhu
vay duge xem 1& mot dic an rat 16n. D6 1a co hoi dé ho
dudc 1am phudc, bay té su biét on do6i véi gido phap cua
Phat, va t6 long tén kinh nhiing ngudi dang thé hién
gido phap 4y qua su tu tap cua ho.

Nhiing ngudi nay, téi biét chic, ho da cing dudng
nhiing mén quy gia nh4t cia ho. Trong nhiéu truong
hop, ¢6 khi nhiing mén 4n 4y con sang trong hon nhiing
gi ho c6 trén ban mdi ngay. Cac biia 4n trong tu vién
dudc cing dudng bdi dit moi tang 16p khac nhau trong
xa hoi. Cé khi buéc vao nha #n, téi thay nhiing c¢d &n
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thom ngon that hau hi, da moi thi cao luong my vi cua
Mién Dién. Va c6 khi d6 chi 1a vai cong rau ding troi

1énh bénh trong mot td canh diay dau ma.

Tai Mién Dién, trong nhiing khéa tu ching téi phai
giti Bat quan trai gioi, trong d6 c6 mot gi61 khong cho
phép &n sau 12 gis trua (gid ngo). Bia diém tAm bAt
diu vao nam gid sang, va biia an trua dugc don 1én vao
lde 10 gio. Diéu 4y c6 nghia 12 moi su an udng chanh
thtic cham dtt vao khoang mudi gio rudi sang, va ching
to1 khong dude an gi cho dén 5 gio sang ngay hom sau.
Trong hoan canh d6, biia &n trua d61 v6i ching toi rat
quan trong! Nhung cling chinh trong hoan canh nay
ma t61 y thiic dude gia tri cua su cing dudng.

Trong nha #n 6 mot tu vién toi dén tu tap co treo
btc hinh diic Phat. Theo thong 1€, chiung t61 lay ba lay
truée khi di vao nha an. Mdi khi vao an trua, nhin lén
hinh dtic Phat va danh 1& ngai, téi thuong cam thay
mot niém vui va su biét on dang tran. C6 lic sau khi 18
Phat, toi dting nhin xuéng ban 4n xem hom nay c6 bay
nhiing tht thiic 4n gi, va thay rang khéng c6 mén nao
minh c6 thé &n dudgc ca. T6i cam thay s¢ hai, lo 1ing cuc
do trude vién tuong cua 19 gid dong hé nhin déi!
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Nhung roi t6i nhin 1én guong mit cia nhiing nguoi
dén cing duong cho biia &n hom 4y. Ho thuong muédn
dén dé xem cac thién sinh dung nhiing thic an caa ho.
Guong mit ho sang rd vi han hoan. R rang 1a ho rat
sung sudng vi da c6 co hoi déng gép mot chiit gi dén cho
nhiing ngudi dang di tim chén 1y, dang tu tap dé thanh

loc than tam.

Chua day mot phut, toi di ti mot niém han hoan
khi nhin 1én dtc Phat, d&n ndi s¢ hai, lo 1dng khi nhin
dén thic an, va réi nhin sang guong mét rang rd cua
nhiing ngudi cing dudng. Trong gidy phut 4y, khi toi
cam nhan dugc su thanh tdm cung duong va biét on
cua ho, toi da tu hoi: “Trong gidy phut nay toi that su
can gi dé€ c6 hanh phuc?” Cau héi 4y gidp t6i thic tinh
va ¥ thic dude rang, toi dang dude nudi dudng bing
niém vui va hanh phic caa ho, hon 1a nhiing mén an
ma ho mang dén. That vay, niém vui phat xuat tit mot
con tim chan thanh méi quan trong hon, va b6 dudng
hon.

“Trong gidy phut nay toi that su can gi dé c6 hanh
phtc?” Thé giéi nay chéc chén sé dem lai cho ban biét

[N A N\, P R A A s N x
bao nhiéu ciu tra 16i. C6 thé ban can mot cai nay méi,
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hodc mot cai kia khac hon. Nhung that ra trong gic
phit nay ban dang thiéu thén cai gi? Ban c6 that su
can phai thay d6i mét diéu gi khéng? Tién trinh cta su
tu tap 1a dé ta chuyén héa viéc &y, gitp ta thoat ra khoi
su deo duéi va khao khat vo tan 4y. Néu ching ta can
dam thach thtic ching, thoat ra khoi su kim kep cua
ching, ta sé kham pha dugc mdét thi hanh phic hoan
toan méi. Ta hiéu rang, chi c6 chan 1y méi mang lai cho
ta hanh phic ma thoi. Va chan 1y 4y bao gic cing dang
c6 mdt trong gidy phut nay, khi ta thay duge su vat
dung that nhu chung dang hién hiiu, khi ta biét buéng
b6 méi khi ching dén rdi di, khi ta biét rang ching sé
sinh 1én va diét di, khéng bao gid ngiing nghi.

Guong mat rang rd cua su cing duong 14 mot trong
nhiing biéu hién cta su t6t lanh trong ta. Hay sung
suéng véi diéu ay. Su mong cau dugde hanh phuc c6 rat
nhiéu lgi lac va thién xdo, vi né thic ddy ta lam viéc
tot. Ban hay sung suéng di, vi ta c¢6 kha ning chon
lya nhiing diéu thién, biét vun tréng nhiing viéc tét,
va budng boé nhiing gi gy hai, hoéc mang lai khé dau.
Niém vui 4y s& dem lai cho ta su tu tin va hanh phic

can thiét trén duong tu tap, gitp ta céi md va phat
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trién nhiing viéc thién, tuy vAn con méi la va chua

quen thudc véi ta.

Ban nén nhé réng, trong ching ta khong cé ai lam
dugc nhiing viéc nay mot cach hoan toan ca! Béi thé
ta méi goi la “thuc tap’. Chung ta tap rong lugng véi
nguoi khac, va ta tap rong lugng véi chinh ta, hét 1an
nay dén lan khac. Ta tiép tuc thuc tap cho dén mot
ngay nhiing diéu d6 sé troi chay nhu mot dong thac
16n, cho dén ngay nhiing diéu d6 tré thanh tu nhién
nhu con ngudi that cua chinh ta.

THUC TAP: B6 thi

@ on dudng cua Phat day duge goi 1a con
duong Trung dao, nghia 1a khong bi ket
vao hai bén thai cuc. Mot thai cuc cho réng thé giéi
nay la cua duc lac, nhiing gi ching ta thiy, nghe va
xtc cham la c6 that va viing bén. Quan niém nay xui
giuc ta di tim mot kinh nghiém duy nhat nao d6 co
thé dem lai cho ta hanh phic méai méi. Trong cai nhin
nay, nhiing gi ta thu thap dugc rat quan trong, vi vay
ta theo dudi va c¢6 bit giti nhiing d6i tugng ctia minh.
Nh4t 14 trong nén van héa ngay nay, ching ta dé trd
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thanh mot ké “ghién kinh nghiém”, Iic nio cling mudén
kinh nghiém hét cai nay dén cai khac, cang nhiéu cang
tot. Ban hay thi quan chiéu lai sy kién nay trong doi
minh. C6 khi nao ban di tim mo6t hanh phic vinh ctu
bing cach nim gitt mot vat gi, hoic mét ngudi nao cho
riéng minh khéng, va két qua nhu thé nao?

Thai cuc thit hai 1a chu trucng hu vo. Theo quan
niém nay, nhiing gi ta cam nhan déu khong c6 mot gia
tri nao hét. Moi hién tugng déu trong rong, phu du va
vo nghia. Ching ta khong c6 mot gia tri va quyén ning
nao hét. Vi cudc doi nay khong c¢6 y nghia nén moi niém
tin va nd luc cta ta déu hoan toan vo ich. Nhung ching
ta quén mat rang hanh dong ctia minh sé mang lai hau
qua. Ching ta quén rang minh c6 kha nang, va cin
phai tinh tan, dé tu giai thoat chinh minh ciing nhu
ngudi khac ra khéi moi khé dau. Néu nhu ban da ting
c6 nhiing quan niém vé hu vé nay, ban hiay nhé lai anh
hudng cua chiing trén su cam thong va thién y cua ban
d6i véi ngudi khac. Thay vi vuéng méc trong trang thai
vb vong, chan chudng nay, ban hiy thuc tap niém tam
ti, tam bi va tAm hy. Va ban hay quan sat nhiing su
thay d6i khéi 1én trong tam.
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Con duong Trung dao tranh xa ca hai thai cuc: chay
theo vat chit va chi truong hu vo. Y niém vé mot con
dudng Trung dao khé c6 thé dién dat dude, nhu dtc
Phat c6 1an vi cudc ddi nay nhu 1a “méng huyén, nhu
bot nuéc, nhu suong mai, nhu anh chép” (Nhat thiét
hitu vi phap, nhu méng huyén, bao anh, nhu 16, diéc
nhu dién, ung tdc nhu thi quén. - Kinh Kim cang).
Tat ca thé gi6i hién tugng - ching ta thay, nghe, ngtii,

ném, xdc cham... - déu khong viing bén va khong cé
thuc thé.

Néu nhu ta roi vao thai cuc tht nhat, ta sé bi ket
vao su dinh méc. Néu ta roi vao thai cuc thi hai, ta sé
bi lac vao su tu man hodc tuyét vong. Va néu nhu ta di
dugc trén con duong Trung dao, hanh dong cua ta sé
phan anh dudc tué giac vé hau qua ctia viéc minh lam

va tu tanh vo thuong ctua su séng.

Bo thi 12 mot hanh dong phat xuat ti con duong
Trung dao. N6 cho phép ta c6 dugc mot ca tinh khong
dinh méc va ciing khéng tu mén. B4 thi 14 mot ct chi
cta tam, ¥ thiic rang, mac du khéng cé gi 14 bén viing
cho ta nim bét, nhung hanh doéng ctia ta van c6 ¥ nghia

va can thiét. Ban hay thuc tap nhu thé nay, chi y dén
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nhiing khi ban c6 mét ¥ nghi bé thi khéi 1én va roi ban
ngan lai. Ban hay cam nhén céi cam xtdc chong cu 4y.
Thi dat tén cho né xem. Nho hep? Cting nhic? So hai?
Ban hay quan chiéu cho that sau séc.

K& tiép, ban hiy quan sat tac y mudén b thi. N6 c6
mang tinh chit nhuong nhin, budng bo, va chia sé?
Ban tht dién ta cai tac ¥ rong luong, quang dai 4y, né
nhu thé nao? Ban c6 cam thay minh khong con bi rang
budc, ¥ thiic ring hanh phic khong ndm & su ndm bat
va tich tra?

Néu c6 thé dugde, va khong hai gi dén ai, ban hay
budng bd su chéng cu cia minh va dem cho vat minh
dang nghi. Mic du c6 thé sé ¢6 nhiing cAm xtc 14n 16n,
nhung ban hay chd y d&n moi khia canh ctia hanh dong
b6 thi, va tién hanh viéc ban cho. Quan sat tAm minh.
Dic biét hay theo déi chudi cam xtdc, bat dau tu gidy
phit that su budng bo va y thiic rong lugng 4y.

Ban nén nhdé ring, gia tri cia mén qua khong quan
trong, chinh hanh dong bé thi xac dinh dudc su néi lién
gifia ta va nguoi khac. Néu nhu ta chon b6 thi lam con
duong tu tap cta minh, tAm thic dy sé moéi ngay cang
thém ting trudéng. B6 thi bao gio ciing 1a mot phuong
phap tu tap tam linh v6 cing quan trong.
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Cé lan, toi dude dip thap ting mot vi thién su di mé
nhiing khéa tu nhiéu noi 6 Hoa Ky. Vi 12 mo6t nguoi
trong phai doan nén t6i c6 duyén may dudc nhiéu thoi
gi0 gan giii ong. Ong ta c6 nhidu dé ti 6 khip noi va ho
rat vui mung dudc doén tiép 6ng. Ho thuong bay toé long
biét on d6i véi toi vi da ding ra t6 chic cho chuyén di,
va thuong chia sé chd ¢ cling nhu thic dn cho toi rat
rong rai. Nhung cting c6 nhiing khi, to61 bi ket trong
mot tinh trang ma cac dé ti khac xem su c6 mit cua
to1 la mot chuéng ngai cho su gap gd riéng gita ho véi
ong. Ho bao t61 ho khong c6 gi cho to1 an chiéu, vi ho
khong c6 du thic an, hay vi mot 1y do gi d6. Va trong
mot thanh phé la, vao khoang 8, 9 gic to1, toi phai tu
di ki€m gi dé an. Ki€m mot noi &n thi chdng thanh vin
dé, nhung cam giac bi bd roi, khong dudc tiép dén, méi
that 1a dau dén va tham thia. Va tu d6, toi tu hia sé
khong bao gid dé ai phai roi vio hoan cdnh nhu ti, toi
sé c6 gang song that t& nhi va khong bd ra ngoai bat ct

mot ngudi nao hét.

Trong nén van héa ctia ching ta, vi thai do tu phé
phan rat cao, nén ta can phai dic biét y thtic dén chinh

minh trong nhiing hanh dong bé thi. Ban nén nhé, néu
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ta bd thi vi mot mic cam tu ti, hanh dong 4y sé khong
thé mang lai cho ta hanh phic. Su thuc tap bé thi phai
di doi véi tam x4, diéu doé gitp ta c6i mé va rong luong
nhung van ¥ thtic dudc su giéi han ctia minh. Ching ta
dit nén tang cta su bo thi trén bon tAm vo lugng, nho
vay ma su b6 thi tré thanh mét biéu hién ngdi sang cho

con dudng Trung dao.
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... V6i anh mét dugc tinh ling nho ndng lugng cia
su hoa hop va niém vui cua hanh phic, chiing ta
thady dugc su séng cia van vat.

-William Wordsworth

@é lan, ching téi dua mot vi thay cuaa
ching to1 tu An D6 sang Hoa Ky. Sau
mot thoi gian & day, ching toi héi ¥ kién 6ng vé su tu
tap Phat phap cua cac thién sinh bén nay. Néi chung,
ong rat lac quan vé nhiing diéu 6ng thay, duy c6 mot
diéu 6ng phé binh rd rét. Thay t6i bdo, su tu tap 6 Tay
phuong lam 6ng nhé dén hinh anh ctia nhiing nguoci
chéo thuyén. Ho diing hét stic, ¢d ging tinh tdn chéo
va chéo... Nhung chi c6 diéu 1a ho d& quén md sgi day
cot thuyén vao bén. Ong bao, 6ng thidy ngusi ta rat
kién nhan va nd luc tu tap dé dat dén nhiing trang thai
thién dinh cao. Nhiing trang thai siéu viét, thoat ra
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ngoai moi y niém cua khong gian, thoi gian, cua than
va tAm. Nhung 6ng khong thdy ngudi ta tha thiét gi
dén cach déi xt véi nhau trong doi séng hang ngay. Ho
sé ti bi dén dau do1 véi mot ngudi tho stia 6ng nude dén
muén, hay mot dda bé choi ban thiu? Ho c6 that su cé
mat trong nhiing hoan canh khé chiu 4y khong? Con
dudng tu tap c6 thé dua ta dén nhiing trang thai siéu
viét va thang hoa. Nhung con dudng 4y phai bat dau &
ngay ndi nay, chinh bang su ti€p xtdc cua ta trong doi
song hang ngay.

Moi chiing sinh, tat ci ching ta, déu mong mudn
dudc hanh phuc. Nhung it ai biét phuong cach dé dat
duge viéc ay. Nhu toi da néi, d6 cting chinh la ly do
khién dtic Phat quyét dinh truyén ba gido phap cua
ngai. Hay nhin cudc sdng quanh ta, ban cé thay biét
bao nhiéu ngusi mudn duge hanh phic, nhung suét doi
ho lai cit di 1am nhiing viéc mang dén khé dau!

Trong nhiing budi dau di truyén ba gido phap, dic
Phat chi day cho ngudi ta biét réng lugng, cdn than
trong 161 néi va hanh dong ctia ho. Néu chiing ta muén
c6 hanh phtc, diéu thiét yéu dau tién 1a gin giti gidi
luat. Dic phat day, mot con tim day tinh thuong sé
biéu 16 ra ngoai bing mot thai d6 chiam séc. D6 chinh
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14 co ban cua gidi luat. Ca hai chi 1a nhiing khia canh
khéc nhau ctia cung mdt su tdéa chiéu.

Gié6i luat, tiéng Pali 1a sila, cing véi su rong lugng,
14 nhiing nén tang can thiét cho su gidi thoat. Day viia
1a budc diu tién ctiia con dudng tu tap, viia 1a qua trai
ky diéu cuéi cung. Diic Phat day, giéi luat 14 nguén goc
cua cai dep chan thién nhat, vugt 1én trén moi cai dep
tam thuong, tuong d6i va hu doéi khac.

Gidi luat 1a phan anh cta tinh thuong siu sic nhat
trong ta. Khi ta that su biét thuong minh, ta sé khong
lam hai mot ai khéc, vi tat ca ching ta déu c6 lién hé
mat thiét v6i nhau. Bao vé ngudsi khéc ciing 1a bao vé
chinh ta. Gi6i luat c6 thé dugc thuc thi trén moi lanh
vuc: trong moi lién hé véi chinh ta, trong méi lién hé
v61 nguoi khac va véi ca moi truong chung quanh.

T4t ca moi viéc trén ddi nay déu gan bé rat chit ché
v6i nhau. Nhiing gi ching ta nghi, ching ta lam, dau
nho nhoi dén dau ciing déu c¢6 anh hudng dén mot cai
16n hon. Vi vay, néu ching ta muén tdAm minh dudc
tinh ldng, mudn thay dudc su song trong tat ca, ta can
phai biét séng trong su hoa hop.

Ta khong thé suét ngay hanh déng b4t chdp hau

AN A’). A A LNg LN A <~ A .
qua roi budi to1 ngoi kiét gia trén toa cu va mudn kinh
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nghiém su giai thoat. Mdi phan trong su séng cua ta
déu phai hai hoa véi tat cd nhiing phan khac. Ta khéng
thé bo phan nay va chi gitt phan kia. D6 14 1y do vi sao
“chanh mang”, mot chi phan trong Bat chanh dao, dugc
xem 12 mot yéu t6 rat quan trong trén con duong giai
thoat. Chang han, ching ta khong thé trong sudt tam
gio lam viéc mdi ngay chuyén néi déi, lua loc, roi van
cam thay nguyén ven, khéng hao ton khi ngdi xuéng tu
tap. Muon dudc gidi thoat, ching ta can phai tiép xic
v6i sy song mot cach tron ven va thay duge moi lién hé

gitia minh v6i moi su song.

Diic Phat 14 biéu tugng cia mét con ngudi nguyén
ven nhat. Tu bi, thanh that va tué giac lic nao cting cé
mat trong ngai, cho dut ngai c6 6 mot minh, & v6i nguoi
khac, di day d6 hay 14 ngdi yén. Chiing ta ciing c6 thé
dudc nguyén ven nhu dic Phat. Va chiung ta dat dudc
diéu 4y bang su thuc tap gidi luat, tic sila.

Trong truyén thong Phat gido, giéi luat danh cho

hang cu si c6 nam diéu:

1. Nguyén khoéng giét hai sinh mang hodc hanh xu
bao déng déi véi nguoi khac.
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2. Nguyén khoéng luong gat va trom cdp. Khéng 14y
nhiing gi khéng phai do minh tao ra.

3. Nguyén khéng dn nidm vdi nhiing nguoi khéng
phai vo hay chong ctia minh. Tén trong nhiing
cam két cia minh va nguoi khac dé bao vé hanh
phtc gia dinh.

4. Nguyén khéng néi nhiing diéu sai su that, khong
néi nhiing loi gdy chia ré va cim thu, khong loan
truyén nhiing tin khong biét chéc Ia cé that, va
khéng phé phan hodc 1én 4n nhiing diéu minh
khoéng biét chéc.

5. Nguyén khoéng uoéng rugu, khong st dung céc

chat ma tdy va nhiing chat cé6 tinh ciach doéc
to.

Pa s ching ta déu nghi rang minh 14 ngudi tot.
That ra, t6i ciing tin réang da s6 ching ta that su la
nhiing nguoi tot. Vi vay, khi ching ta nghe néi hay doc
vé Nam gidi cua ngudi cu si, ta tu nghi, d6 1a chuyén
di nhién théi, ta dau cé giét hai ai, ta dau c6 trom cip
cua ai, ta dau c6 xtic pham ai, néi xau ai, hodc say sua
gi dau! Nhung du vay, trén con dudng tu tap, té6i kham
pha rang, lic nao ta ciing cAn phai xem xét lai nhiing
gi minh that su hiéu vé cac giéi luat nay. Cang thuc
tap gitt gidi, ta cang kham pha sau sic hon cac mtc dd

286



DPem tinh thuong vao cudc doi

ning lugng khac nhau va su bao vé do giéi luat mang
lai.

Vi duy, da s6 ching ta ai ciing biét réng giét ngudi
14 mot trong toi, vi ta cAm nhan dugc thé nao 12 mang
song cua con nguoi. Ta biét gia tri clia su sdng nguodi
khéc, vi ta biét tran quy su séng cua chinh ta. Nhung
trong ching ta, it ai ¢6 thé ¥ thic va cam thong duge
su déng nhat gitia su séng cua minh va nhiing su séng
¢6 hinh thai khac.

Ching ta thudng quan niém rang, gia tri cia su
song 1é thudc vao kich thuée cia mot sinh vat. Vi du, ta
c6 thé dé dang dap chét mét con rudi nho bé. Vi khong
thay dude minh c6 mdt su néi lién nao véi con rudi, nén
ta c6 thé ra tay d& dang. Nhung su séng c6 mit trong
con rudi c6 khac biét gi véi su song c6 mit trong ching
ta khong? Khi ta cam thiy xa cach véi nhiing su song
khac hinh dang véi ta, ta c6 hanh phiic hon khong, né

c6 giip ta cam thiy nguyén ven hon khong?

Néu nhin cho that sau, ta sé thay dugc tinh cach
dong nhat ciia moi su séng. Ptc Phat day, tat ca moi

ching sinh déu mong muén dugc hanh phic. Moi sinh
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vat, dau mang b4t ct hinh dang nao, cling déu muén
c6 hanh phic. Khi ching ta kinh nghiém dugc 1€ chung
nay, quan niém vé sat sanh cta ching ta ciing sé tu
nhién thay d8i, va su hiéu biét ctia ta vé gidi thi nhat

cling sé sau sac hon.

Gidi khong trom cap ciing rat tham thdy. N6 khong
chi c6 nghia 1a ta khong 14y nhiing gi khong phai ctua
minh, nhung con phai than trong véi tai vat cia minh
ntia. Néu long tham khién ta lic nao cling nghi dén
viéc trom cap, ta sé xem moi ngudi khac, moi trach
nhiém va bon phan d6i véi ngudsi khac déu la nhiing
chuéng ngai cho su chiém doat cia minh. Ta sé& bat
chap va gat hét ching qua mot bén, mién 1a dat duge
nhiing gi minh muén. Ngay trong nhiing hanh doéng rat
nhé nhat, nhu 12 st dung kem danh riang, dau goi dau
cua ai ma khong hoi trude, cing ham chiia thai do bat
chap nay cua ta do1 v6i nguoi khac. Ban hay thi chu
¥ viéc gi xay ra trong tAm minh ldc 4y - mot cam giac
tach roi v6i nguoi khac. Giéi khong trom cip, thuc tap
cho sau, sé giip ta y thiic dude tinh chit tuong quan,
su lién hé 1an nhau ctia moi vat trén thé giéi. Vi vay,

ching ta phai biét chia sé cho nhau nhiing gi minh c6.
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Trong kinh tang Pali ¢6 nhiing mau chuyén tién
than ctia dtc Phat, goi 1a Jataka, ké vé khi ngai con
14 B6 Tat trude khi thanh dao. Trong dé c6 cAu chuyén
vé mot vi vua. Mot hém, nha vua tuyén bo sé ga cong
chiia va ting phan nta giang son cho bt ¢t ngudsi nao
6 thé trom cdp mot moén d6 gi d6 ma khong ai hay biét.
Khi tin dudc loan truyén ra khip noi, c6 nhiing chang
trai tré tim dén nha vua véi nhiing mén db vat khac
nhau trong tay. C6 ngudi dén néi: “Con c6 danh cip
dugc chiéc vong bang ngoc nay, va khong ai biét ca!”
Vi vua dap: “Khéng duge, nguoi vé di.” Mot nguoi khac
noéi: “Con c6 trom dugce chiée xe ngua nay that dep, va
khéng ai hay biét gi ca!” Va vi vua lai dap: “Ciing chua
dudc, nguoi vé di.” Moi nguoi déu boi roi, khong biét y

nha vua nhu thé nao.

Cho dén moét ngay kia, c6 mot chang trai tré xuat
hién, nhung khong mang theo mot vat nao hét. Anh ta
noéi: “Kinh thua hoang thuogng, than khéng c6 mot vat
nao dé dang lén ngai.” Vi vua héi: “Tai sao lai khéng?”
Ngudi trai tré tra 16i: “Vi ta khéng bao gis ¢ thé 14y
mot moén gi ma khéng cé ai hay biét, vi chinh ta bao

gio cling biét dudc viéc 4y.” Va d6 1a cau tra 101 ma nha
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vua mudn nghe. Nha vua mudn tim dudc mot ngudi noi
ngoi c6 du tué giac.

That vay, ta lac nao ciing biét. Mic du c6 thé trong
Iic dang hanh dong, chiing ta chua hoan toan y thic
dugc rang minh da lam hai, da gieo trong mét hat giong
khé dau cho ta va ngudi khac. Nhung ta van biét!

Va giéi thi ba c6 lién quan dén van dé tinh duc ciing
thé. Mot trong nhiing cau ctia ngai Sayadaw U Pandita
ma to1 wa thich nhat 1a “Tinh duc Iam hu bé 6¢.” Trong
cudc doi, ta da thay cé biét bao nhiéu ngudi sdn sang
danh doi ca su nghiép, gia dinh, tinh yéu, hoic bing
hitu ctia minh, chi dé thda man duc tinh trong chéc
lat. Chung ta sdn sang hy sinh hanh phic dai 1lau dé
doi 14y mot thd vui tam bg. Va khi ta bat chdp moi
su dé thoa man 1ong tham mudn caa minh, chic chin
khé dau sé c6 méat. Trong cude doi, ching ta thay day
diy nhiing cAu chuyén ngoai tinh, phan boi, luong gat
va chiém doat. Nhiing cAu chuyén 4y minh hoa cho ta
th4y nhiing tai hai cia mot ning lugng duc tinh khong
dugc kiém ché.

C6 1an, mdt ngudi ban t6i tham du budi hop mat
mot cong dong tu hoc. Lan 4y, c6 mot ngudi bi dem ra
khién trach vi anh ta pham gi6i ta dam. Ngudi ban toi
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phat biéu: “Trong cin phong nay, c6 ai chua ting lam
mot diéu gi dai dot lién quan dén tinh duc?” Va khong
mot ngudi nao dua tay 1én. Duc tinh 14 mot nang luc
rat manh liét. Mot tam linh lanh manh doi héi ta phai
biét kiém ché& duc tinh, nhung khéng tu hao, va khong
dé no xui giuc lam mot viée gi ¢6 hai cho minh va ngusi
khac.

Ching ta cd giang khong lam hai ngudi khac trén
phuong dién vat chat, nhu 1a khong sat sanh, khéng
trom cép va khong ta dam. Va ching ta ciing tranh
khong gay thuong ton cho ngudi khac béng 16i néi cia
minh niia. Ta nén y thic rang 16i néi ciia minh c6 mot
ning luc rat 16n. Pau phai 161 néi cua ta thoat ra khoi
miéng roi sé tu nhién tan bién mat! N6 c6 mot anh
hudng rat to tat dén cudc doi nay. Dic biét, ching ta
thuc tap khong néi doi, vi diéu d6 chi lam tang thém su

v6 minh trong cudéc doi nay ma théi.

Vai nam trudc day, toi c6 mot kinh nghiém cé thé
minh hoa r6 rang tinh trang si mé do sy noéi déi tao
nén. Lic 4y, t61 dang song chung nha véi mot vai nguoi
ban. Va c6 mdt ngudi ban nii khac song 6 gan day quen
v6i tat ca ching toi. Chi quyét dinh sang An Do dé
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hoc thién. Vi biét me chi sé lo 1ang 14m, nén chi khong
muén cho ba ta biét chi di ¢c6 mot minh. Chi néi déi
véi ba rang chong chi cling sang An D6 v6i chi, nhung
that ra thi khong. Chi dua cho me chi s dién thoai cua
ching t6i, dén ba goi dén néu cé viéc gi khéan cp.

Hai muoi bén gio trudc khi chi ban 4y tré vé Hoa
Ky, me chi goi dién thoai cho ching t6i va hoi: “Cac co6
cau c6 nghe tin gi ti con gai toéi va chéng né khong?”
Nguoi ban tra 16i dién thoai quén 161 dén caa chi ban,
dap ngay: “Da cd, chong ctua chi méi an chiéu 6 day,
anh 4y vé nha r6i!” Vua lic 4y, anh ta suc nhé téi su
16 161 cia minh, bén tim cach sta lai bang cach néi déi
thém. Anh bao: “Béc bist khong, anh &y sang An D§
v6i chi nhung vi cé viéc gdp trong s nén phai vé sém
hon mot chat.”

Me chi ban biét ngay 1a c6 viéc gi khong 6n. Bac biét
12 chiing toi da khong néi hét sy that. Bac khiép hoang
lén: “Cau gidu toi diéu gi phai khong? C6 phai né bi
bénh réi khong, bénh ning 1dm phai khong, hay 1a con
té hon thé nitia! Chuyén gi vay, cau phai néi cho toi
nghe di!” Nguoi ban téi dap: “Khong, khong c6 gi hét.
Chi 4y van khdée manh. Ngay mai chi sé vé dén day.”
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Vai phut sau cudc dién thoai d6, mot nguoi ban khac
goi dén chiing t61: “Chi c6 biét ai vita mdi goi toi khong?
M4 cta chi ban dé!” Ba ta qua nghi ngs va lo au vé
nhiing gi ching t6i ndi, nén da goi mét vong cho nhiing
ngudi quen, xem ai c6 thé néi su that cho ba nghe. Va
bay gid, chiing t6i ban véi nhau phai goi dién thoai dén
tat ca moi ngudi quen, din ho phai néi déi nhu thé nao
néu me chi ban 4y c6 goi dén.

Ro6i bong dau, mot ngudi hoan toan xa la, khong ai
quen biét, dién thoai dén ching toi. Thi ra d6 1a nguoi
hang x6m ctia me chi. Bac nhdo ba ta goi dén ching toi,
hy vong rang néu tdi khéng néi duge su that cho bac
nghe, thi c6 thé ké cho mot ngudi khac. Va 1an niia,
ching t6i lai phai goi hét tdt ca moi ngudi, bao dong
vé nguoi hang x6m nay, va dan ho phai tra 16i nhu thé
nao cho an khép.

Gitia tinh trang kich liét 4y, ching t6i lai bat dau
nhan nhiing cudc dién thoai nic danh goi dén, noéi
nhiing 16i tuc tan. Thudng ngay, néu nhan dudc nhiing
cudc dién thoai nhu vay, ching t6i sé khong bat dién
thoai 1én nita. Nhung trong hoan canh nay, bit budc
ching t6i phai tra 16i. Ld c6 ai goi hdi vé me chi ban,
ching t6i phai néi doi cho &n khép véi nhau!
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Cudl cung mot chi ban trong chiing t61 bo cudc. Chi
khong con chiu néi nita. Sau d6, chi trinh bay hét véi
me chi ban kia: “Bac nghi ding, tui chau da khong noi
cho bac nghe hét su that. Su that 1 thé nay: chéng chi
ay khong hé sang An D6 v6i chi. Chi di ¢c6 m6ét minh.
Chi van vui khée khong sao hét. Ngay mai chi sé vé téi
day!”

Va luc ay c6 hai diéu thi vi xay ra. Thii nhat, nguoi
me vi bi néi déi qua nhiéu nén bay gio van nghi ngo
va khong tin d6 1a su that. Con diéu thi hai, t6i nhan
thay trong tAm minh, vi d4 néi déi qua nhiéu, nén bay
gio cling khong con nhé thé nao 1a su that niia! Tinh
trang hon loan da ché ngu tat ca. “Ma anh chéng c6
that su sang An Do khong chi? Chuyén gi da xay ra?’
Mot 1an niia, t6i ¥ thiic dudc stic manh cua su that.
Chéi bd stic manh ay chi dem lai cho ching ta mot su
hén loan ma théi.

Va gi6i chét cia ndm gidi néi vé viée cd gdng giam
bét su si mé ciia minh, bang moi hinh thiic. Ta nguyén
sé khong dung nhiing chat c6 tinh cach lam mé mo
tam tri ho#c khién ta tré nén vo ¥. Y niém nay bao gid
ciing 14 mot dé tai tranh luan séi noi doi véi ngusi Tay

phuong. Thé nao 1a “lam mé md tam tri hodc khién ta
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tré nén vo y’? Néu nhu ta chi mudn uéng mét hép rucu
nhung khong say sua, nhu vay c6 pham giéi khong?
Chung chung thi t6i hiéu dugc cadu héi dy! Ching ta
moi ngudi phai tu tim 14y cau tra 10i cho chinh minh,
cho hoan canh ctia minh. Con dudng ta di 14 con duong
Trung dao, ta cAn phai thiy dugc nhiing gi minh can
phai lam, trong su quan binh, trong méi gidy phit, khi
d61 dién véi nhiing truong hgp khac nhau.

Khi toi bat ddu hoc véi ngai Sayadaw U Pandita, c6
nguioi hdi 6ng vé gii cAm udng rugu: “Cé bat cii truong
hop nao ma ta c6 thé uéng rugu duge khong?” Téi nhé
cau hoi 4y dude néu 1én véi hy vong cau tra 161 sé la:
“Dudgc, néu ta udng cé chitng muc,” hodc, “Ta c6 thé udng
mot chit trong truong hgp xa giao vi khong muén lam
mat long ngudi khéc, hoéc khi dén nha ba con va nguoi
ta moi mot ly rugu nho chdng han.” Nhung cau tra 16i
that sy ctia ngai U Pandita la: “Néu nhu c6 ngudi nao
tréi anh lai va d6 rugu vao miéng anh, va anh khong
thich chut nao ca, chiing d6 anh c¢6 thé uéng.”

Khi nghe cu tra 161 4y to1 nghi: “Cai d6 thi hai cuc
doan!” Nhung du sao, khi suy ngam lai 16i ctia ngai U
Pandita, toi tu bao: “Minh 1a ai ma dam gat bo nhiing
161 6ng ta n6i? Tai sao minh khong thi khiém tén thuc
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hanh theo nhiing gi 6ng day di, ro6i biét?” Va téi quyét
dinh, nhu mét sy thu nghiém, trong moét thoi gian toi
sé khong uéng mot hép rugu nao hét. Va nhiéu nam
sau, toi vAn khong uéng mot giot rugu nao.

Mbt diéu thu vi 14 t6i cAm th&y c6 mot su thay d6i ro
rét sau lan thi nghiém 4y. T6i cam thay nhu minh via
budng bo dude mot ganh niang. Trong téi duong nhu
c6 moOt stic manh méi, mot su trong sang mdi, tuy rat
tinh t&. Nhung t6i khong hé tu hao vé viéc ay, toi cling
khéng budc nguoi khac phai “Bé ly rugu 4y xuéng!” N6
chi 12 mot cam giac thu thai trong long. Téi cam thay
don gian hon, viing manh hon, va tu tin hon. T6i cam
thay tu trong hon.

Trong van dé giii gi6i, néu ta chiu thii nghiém, thuc
hanh thi, viéc 4y tuy don gian nhung sé c6 mot anh
hudng rat 16n. Ching ta sé kham pha rang, minh ldc
nao cling phai cai ti&n, vi sy hiéu biét vé gisi luat mdi
ngay lai cang sau sic hon, va ching sé mang lai cho ta
nhiéu hanh phiic hon.

Ta ciing cAn hiéu ré hon vé luat nghiép qua. That
ra, dic Phat day, ta sé khong bao gi¢ hiéu duge luat
nghiép qua mot cach hoan toan. Ngai goi d6 1a mot
trong bén diéu bat kh4 tu nghi, bén diéu khong thé
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nghi ban dudgc trong cudc doi. Nhung du vay, ta van c6
thé chiing nghiém dudc mét phan nao caa quy luat tu
nhién nay.

Luat nghiép qua khong phai chi 14 mot ning luc tao
nén nhiing bién c6 trong cudc doi ching ta ma théi. N6
con 14 mot ning luc manh mé nhat. Khong hiéu duge
luat nghiép qua, ta dé dang cam thiy minh chi 1a nan
nhén cta cubc d5i: “Tai sao lai 1a t6i?” Ching ta c6 thé
cam thdy may méan hoic bat hanh, nhung ta van nghi
rang hoan canh xay dén véi minh, thay vi ta 1a mot
phan cta ching. Y thtc duge luat nghiép qua tic 1a ta
dam dting ra nhan lanh trach nhiém vé tam linh, cling
nhu vé luan ly cia minh.

“Moi chiing sinh déu lam chi nghiép qua ciia minh.”
Tai san that su cta ta that ra chi c6 bay nhiéu thoi.
Nghiép qua 1a nhiing gi ta s mang theo ti doi nay
sang doi khac. Mau séc cta tac ¥ ta, tic nhiing dong co
dtng phia sau 161 néi va hanh dong, 12 nhiing hat giéng
ching ta dang gieo tréng trong gio phit nay. Tac y caa
ta la hat giong, va khi nao da duyén, sém hay mudn gi
roi né cling sé két thanh hoa trai. Tac ¥ muén ctu gitp
ngudi khac sé mang lai qua hanh phuc. Va tac y mudn
lam thuong ton ngudi khac, chic chin sé mang lai cho
ta qua kho dau.
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Ta ciing nén nhé riang luat nghiép qua khéng hé
van hanh theo mét dudng 16i may méc cting nhic. Pay
khéng phai 12 mot tién trinh nhat dinh bay s&n, ma né
cho phép rat nhiéu yéu t6 bat dinh khac anh huéng dén
su chin mui cua két qua. Nhu mot hat giong dudge gieo
trong ngoai vuon. Qua caa né khong chi tuy thude vao
tiém nang ctua hat gidng 4y, ma con vao tinh trang cua
thiia vuon niia. T4t ca nhiing tac y cua ta déu c6 lién
quan v6i nhau. Cai nay sé chuyén héa va anh hudng
dén cai kia. Vi du, ta c6 thé néi mot 161 khong that va
lam hai nguoi khac. Nghiép qua b4t thién cta 161 noi
ay sé 16n manh thém néu ta quen sdng trong su gian
déi, luong gat. Va ngudc lai, hau qua 4y c6 thé dudc cai
héa t6t dep hon néu ta quen sdéng véi su that va long
tu bi.

Dtc Phat day, vi nhiing tac dung ho tuong phtic tap
caa cac diéu kién anh hudng 14n nhau, ta khéng thé
don gian néi rang, mét hanh dong nay chic chin sé
mang lai mot két qua kia. Mot quan niém phé thong
vé luat nghiép qua sé néi rang, néu ban giét mot con
muodi, thi trong ddi nay hoidc ddi sau, ban sé bi giét hai
bdi mot dan mudi. Dic Phat day, néu nhu luat nghiép
qua ciing nhic nhu vay, ta sé khong thé c¢6 co hoi giai
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thoat, ta sé& khong bao gid chuyén héa duge nhiing khé
dau ctia minh. Nhung néu ta biét rang nghiép qua cua
moét hanh dong c6 thé thay d6i duge, tuy theo nhiing
nhan duyén va diéu kién khac anh hudng dén ching,
ta c6 thé giai thoat va chdm diat nhitng khé dau.

Va trong cudc séng, lic nao ta cling dang tao dung
mot mdi truong anh hudng. Sy huan tap nhiing nghiép
thién va b4t thién trong qua khi cia mot ngudi, cling
nhu ca tinh cua nguoi 4y, sé anh hudng dén két qua
sau cung. Cung mot hanh dong nhung sé c¢6 nhiing két
qua khac nhau, tuy theo méi truong nao ta da tao nén.
Néu nhu ta lam mot diéu bat thién va rdi néi déi dé
che gidu, ta sé anh hudng xau dén moéi truong ay. Va
ngudc lai, néu ta séng trong gi6i luat, chanh niém va
ti bi, moi trudng cua ta sé 14 mot khong gian rong 16n
va bao la. Néu ta c6 16 1am mot viéc bat thién, nghiép
qua ciing sé duge chuyén héa nho su rong 16n va cdi md
cua moi truong Aay.

Vi vay, giao Phap cua dtic Phat, su tu tap, sé bao vé
ta. Su bao vé 4y - tao mot moi truong bao la, rong 16n
cho nhiing hanh dong va nghiép qua - cling chinh 1a
con dudng tu tap bon tAm vo6 lugng. Chuing ta tap phat
trién nang luc caa tu, bi, hy va xa, nhu ddc Phat day,

299



Séng véi tam tir

cho dén mot ngay tAm ta trd nén nhu khéng trung,
khoéng bi nuée son 1am dd ban, hodc nhu mét dong nude
trong, khong ltia nao chay dude. Mic du ta khong thé
chui vao hang dong, trén vao rtng sau, hoic kéo mén
dép kin dé€ trén tranh nghiép qua, nhung ta van c6 thé
chuyén héa né bing tinh thuong va chanh niém.

Hiéu dudc luat nghiép qua khong cé nghia 1a ta sé
trd nén mot nguoi thu dong, nhu 14 khéng can di nha
si khi ¢6 mot chiéc rang dau. Khong phai ta ct ngoi
d6 chiu dau dén va than: “Théi, nghiép minh nhu vay
thi phai chiu, cht biét sao!” Ngudgc lai, hiéu dudc luat
nghiép qua, ta sé noi lién véi su sdéng. Ta cam nhan
duge ¥ nghia cudc doi nay sdu sic hon. Ta bét bt man,
cay cd, chéng d61 hodc bam viu vao nhiing gi xay dén
v6i minh. Va y thic do, tu né c6 mot nang lugng lam
voi b6t kho dau cho ta rat nhiéu.

Vao nadm 1991, toi c6 tham du mot khoéa hoi thao vé
cht dé cam xuc va stic khde. Budi chiéu trong khéa hoi
thdo, mot s6 nha tam ly TAy phuong c6 rat nhiéu kinh
nghiém vé viéc chiia tri nhiing nan nhan bi tra tan,
hanh ha, diing ra trinh bay vé van dé nay. Cac nha tam
1y mudn dac biét chia sé dén nhiing ci toa dang hién
dién, ho déu 1a nhiing nguoi da c6 kinh nghiém truc
tiép vé su tra tn, hanh ha.

300



DPem tinh thuong vao cudc doi

Truéc hét, ho trinh bay nhiing hau qua tam ly ctaa
cac nan nhan sau khi bi tra t4n: phai séng véi nhiing
hinh anh 4y, bi khiing hoang, tuyét vong, cim hon,
cam th4y bi cha dap, mat hét nhan phdm, kinh nghiém
su cd don va khong con tin tudng mot ai. Tiép theo,
ho trinh bay nhiing phuong cach dé chita tri cac tinh
trang do6: giip nan nhan déi dién véi nhiing sy cam
hon va sg hai ciia minh, va gidp ho tré lai véi cude doi
cua ho, v6i xa hoi chung quanh. Cac nha tAm ly trinh
bay nhiing kién thiic chuyén mén ctia minh véi niém
tin rang ho dang gitp d5 nhiing ngudi ban, nhiing nan
nhan truc tiép: “Ching t61 muén trao cho cic ban mén
qua nay, vi ching t6i biét rang cac ban da phai chiu

dung qua nhiéu khé dau.”

Sau phan trinh bay rat chi tiét ay, vi dai dién cho
nguoi Tay Tang 1a dtic Pat-lai Lat-ma da tra 16i: “That
ra nguci TAy Tang ching t6i khong c¢6 nhiing kinh
nghiém giong nhu quy vi da trinh bay.” Ngai giai thich
thém, méc du nhiéu ngusi Tay Tang da phai trai qua
nhiing dau dén rat 16n vé mat thé ch4t, nhung mot
s6 ké lai rang, ho da thuc tap niém tam tir cho nhiing

ngudi dd hanh ha ho. Ho hiéu rdng, mot nguosi di tra
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t4n nguoi khac nhu vay phai séng trong mot tam trang

rat den toi.

Dtic Dat-lai Lat-ma néi thém, ngay ca nhiing nguoi
Tay Tang nao khong thé ban rai tAm tir dén cho ké tra
tan minh, ho van y thic duge luat nghiép qua. Nho
vay, ho van c6 niém tin trudc nhiing gi dang xay ra. Doi
v6i ho, nhiing sy tra tdn nay khong phai 1a nhiing tai
hoa tu nhién xay dén. Va ho ciing khong hé tu ti mac
cam: “T61 dang phai lanh chiu viéc nay.” Thay vi vay,
ho tin réng tit ca moi su déu c6 mot ¥ nghia, mot trat
tu, mét kinh nghiém mach lac, cho du n6 ¢6 ghé gém
dén dau. b6 1a 1y do dtic Pat-lai Lat-ma tin rang ngudi
dan ctia 6ng khong hé bi anh hudng cia nhiing trang
thai tam ly tiéu cuc vé sau.

Luat nghiép qua khong phai 1a dé ta tu trach minh.
Va né ciing khong c¢6 nghia 1a ta d6 16i cho cac nan
nhan: “Dé 14 nghiép cta cac anh thi cac anh phai lanh
chiu. Ai bao cac anh 1am nhiing viéc ac, gié day cac anh
phai ganh chiu.” Hiéu dugc luat nghiép qua cho thiu
dao, ta sé khong phé phan va cting khong trach moéc
mot ai. Nghiép qua khong chia cach bat ¢ ai, ngudge
lai, n6 noi lién tat ca ching ta lai véi nhau.
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Trong thoi gian bat ddu tap ngdi thién, t6i bi dau
noi dau goi, va cai dau nay rat ghé gém. Luc t6i tap
thién ¢ Bo-dé Pao trang, dusng nhu moi ngudi chung
quanh t6i ai cling ngdi trong tinh ling va an lac, chi c6
minh t6i 1a bi day doa, giay vo béi cai dau. Sudt budi
ngoi thién, tdi ¢ nhic nhich, ci dong mai, trong khi
nhiing nguoi khac ngoi tréong that yén binh. To6i cam
th4y rat chan nan, khéng phai chi vi cai dau noi chan,
ma con vi thay minh 14 mét thién sinh “dd”, ngéi khéng
yén cti nhic nhich hoai. C6 mot lic, téi tim gép vi thay
minh va néi véi mot giong rat tui than: “Tai sao chi ¢6
minh con 1a bi dau dén nhiéu thoéi! Dau cé ai khac bi
kh6 nhu con?”

Ngai Munindra thd ¢ tra 16i: “Thi chéc kiép truéc
c6 da hanh ha nhiéu thd vat nhd!” Téi nghi: “Troi oi,
vay thi ghé qua!” Lic d6 t6i méi mudi tam tubi, chua
du thoi gid trén doi nay dé 1am hai gi nhiéu! Nhung du
vay, t6i da c6 rat nhiéu maic cam tdi 16i. Loi tuyén bo
ctia ngai Munindra v6 tinh lai lam 16n thém méc cam
cua to6i. Nhiing gi t61 da lam trong d6i nay du thay toi
16i 14m roi. Bay gid con nghi t6i kiép trude, hinh anh toi
di bat nhiing con budém va bt hét cAnh ching, hodc mé
xé nhiing con thd nhd, khién t6i cam thay khé s hon.
Va t6i cong thém méc cdm t6i 161 gidy vo 4y vao véi cai
dau noi chan cia minh.
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Sau nay, toi hiéu ring thiy t6i khéng phé phan hay
trach méc gi to1 hét, dng chi liap lai cau tra 161 Ay hoan
toan dya trén kinh sich. TAm 6ng khong hé ghét bo
hodc xa cach t6i. Do véi 6ng, cudc doi cia ching ta déu
mang mot ¥ nghia. Viéc gi cling c6 nhiing nguyén nhan
cua no.

C6 nguoi hoi dic Phat, vi sao trén doi nay ngudi ta
lai gdp qua nhiéu hoan canh khéc biét nhau. Ngai dap,
vi tat ca ching ta déu la cht nhan cta nhiing nghiép
qua khac nhau. Ngay ca sau khi chét, san nghiép ching
ta dem theo sé 12 néng luc cua tac y minh va nhiing két
qua cua chuing.

Dtic Phat day, ngudi nao thuong sat sanh sé bi chét
yéu, va nhiing ai thudng phéng sinh sé dudc tudi tho
cao. Nhiing ké giy dau dén cho nguci khac sé bi bénh
hoan, tan tat va yéu dudi, va nhiing nguoi séng hién
hoa sé dudc khée khodn, manh mé. Nhiing ké tham
lam, bun xin sé& bi nghéo khé, va nhiing ngudi thuong
bo thi sé dugdc giau sang. Nhiing nguoi thich tim hoc
dao 1y sé dugc thong minh, va nhiing ké khong doai
hoai gi dén su that sé chiu ngu dan. Nhiing ké tréom
cidp va ta dam sé khong cé ban t6t, va nhiing ngudi
song dao hanh sé dudc kinh trong va c6é nhiéu bang
hiu.
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Nhung d6 khong phai la nhiing thuc tai tuyét doi.
Chiing chi 14 nhiing khuynh hudng tucng doi ma thoi.
D61 véi dtic Phat, thé gi6i sinh ti luan héi nay 1a vo
thuy, vo chung. Ching ta da trai qua biét bao nhiéu
kiép trong qua khii. Trong khoang thoi gian vo tan ay,
ta da lam t4t ca. Ta thuong, ta ghét, ta trom cap, ta bd
thi, ta ta dAm, ta dao hanh, ta luong gat, ta chan that...
Khong c6 mot diéu gi ma ta chua tiing lam! Va trong
vong sinh tt luan héi bat tan 4y, ching ta da tung
14 cha me ctia nhau, anh em cta nhau, vg chéng cua
nhau, va ké thu cua nhau.

Va chung ta ciing khong thé cam thiy xa la hoic
tach roi v6i bat ¢t mot ngudsi nao hode mot sy vat nao.
Vi ta da tting 1a ho, da ting l1a nhiing su vat ay! Khong
c6 mot noi nao trén mit dat nay ma lai khong cé nuée
mét ta, tiéng cudi ta, noi ta chon nhau cit rén va la
mb chén cia ta... Hiéu nhu vay thi noi ddu ma ching
1a nha! Bat ct ai ta gip déu la ngudi ta da tiing quen
biét. Va khong mot viéc gi trén doi nay ma ta khong
thé lam!

Vi vay, ta khong thé hiéu nghiép qua theo mot cach
nong can hosc hoi hgt. D6 14 mot su song rong 16n va
vO cung tan. Trong bat ct mot gidy phit ndo, mbi khi
ta kinh nghiém mét két qua cta nghiép, cho du d6 1a
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thién hay bat thién, kinh nghiém 4y khong phai chi
riéng ta, ma 1a cua tat ca ching sinh. Va khi c6 mot
viéc gi xay ra bén ngoai, ta van y thic rang né ciing 1a
kinh nghiém cua chinh ta. Nhu trong mot gidc mg, tat
ca nhan vat déu la nhiing phan anh cta tam ta.

Néu ban khéng tin vao thuyét luan hoi, ban van cé
thé hiéu dugc nhiing gi t6i mudn trinh bay bing cach
nhin vao noi tAm. DAu ban c6 tin vao su tai sanh hay
khong, ban van c6 thé thdy dugc tit ca moi trang thai
déu dang c6 mit bén trong ban. Vi vay, ban khong can
phai cam th4y xa la, khéng can phai s¢ hai mdi khi
ching khéi 1én. Va ban ciing khong can phai cam thay
cach biét khi chung xay ra bén ngoai ban. T4t ca chi
1a nhiing biéu hién cta tAm thic ma théi, va ching cé
mudn hinh van trang. Cho du bat cti mot viéc gi xay ra,
bén trong hay bén ngoai, cho du ban c6 gip bat cid mot
ngudi nao di ching niia, tat ca cting chi la chinh ban
du6i mot hinh thai khac ma thoi!

Nhiéu nam truéc day, khi téi con 12 mot sinh vién
nganh y. Trong thdi gian thuc tap tai mot bénh vién,
nguoi ta dua dén mot dia tré bi thuong tich vi me né
danh dap, va c6 ca ba ta di theo. Lic d6 c6 khoang
ba muoi sinh vién thuc tap va mot s6 nhan vién bénh
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vién. Moi ngudi déu biéu 16 mot thai d6 lanh lung va
khinh miét d61 v6i ngusi me, nhu mudn noéi véi ba: “Ba
14 mot ngudi tan ac, ba rat xa cach véi ching t61! Lam
sao ba lai ¢6 thé hanh dong bat nhan nhu vay duge?”
Sau d6, khi nhém chiing téi hop v6i nhau, ¢6 ngudi néi
1én ¥ tudng Ay. Toi dap lai: “T6i hiéu dude nhiing hanh
dong nhu vay. Coé lic trong t61 cling c6 nhiing con gian
xung thién c6 thé thuc ddy toi lam nhiing viéc &y. Mic
du1 t6i chéc chan 14 minh sé khong bao gid hanh dong
theo su thic ddy do, vi tbi c6 ¥ thiic rd rang trong gio
phit ay. Nhung to6i thong cam v6i ba me, to1 khong cam
thay hoan toan xa cach véi ba ta.” Khi toi vira néi xong,
ba muodi cip mit déu d6 don vé phia t6i, va mot su im
ling hoan toan. Téi ngdi d6 tu nghi: “Minh néi c6 gi bay
14m khéng?” Nhung t6i biét, méc du nhiing gi t6i néi cé
thé 1am moi ngudi khé chiu, nhung d6 van 1a su that.

Y thitc duge ring hanh phic va khé dau hoan toan
tuy thudc vao hanh ddng ctia minh, rang hanh doéng
quyét dinh s6 mang cta ta, sé gitp ta lam cht dugc doi
minh. Néu ching ta hiéu ring t4t ca moi viéc khéi 1én
déu c6 nguyén nhéan, ta sé biét cach chuyén héa khé
dau. Ta khong can c6 ging diét tri nhiing khé dau, khé
kh#n va nguy hiém khdi 1én trong d6i minh. Thay vi
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vay, ta chi can tim cach thay d6i nhiing diéu kién nao
da khién ching sinh khdi, ciing nhu da duy tri sy c6

mét cua ching.

Khi ngbi quan chiéu lai d5i minh, ta sé thay nhiing
gbc ré cua khé dau chinh 1a su tham lam, sdn han va
si mé. Chung 14 nguén goc cta vong sinh tu luan hoi.
Hiéu dugc diéu nay, con dudng ta di sé trd nén nhe
nhang va sang sudt hon. Ta biét rang nhiing khé dau
cua ta that ra khong cé thuc thé, ching khong phai 1a
mot thuc tai tuyét doi nao ca. Khong hé c6 mot vat gi
“cting rdn” giam giit ta. That ra, khd dau chi 1a su két
hop ctia nhiing diéu kién duyén sinh ma thoi. Néu ta
thay d6i diéu kién, ta sé thay déi duge van dé. Néu ta
thay d6i nhén, ta sé thay ddi qua.

Khi hanh xt theo phuong cach nay, ta sé khéng can
dén nhiing dudng 161 bao dong, ta khong can phai lén
an hodc sg hai. Lic nao ta ciing biét minh can lam gi.
Khong can dung cong nhiéu, cudc doi ta vaAn nhu mot
dong nuéc trong méat troi chay thong dong vé huéng
hanh phtic va an nhién. Ta khong con lam nan nhéan
cta nhiing ngon gi6é hoan canh, nhu mot chiéc 14 ndi
troi vo dinh, bi cuén x6 bénh béng day d6. Khi tam ta
binh, thé giéi cling binh.
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Su giti gi6i sé 1a mot thanh tri bao vé ta trong cudc
doi, n6 ngan ngiia nhiing diéu kién nao thic day ta
hanh dong bat thién qua 161 néi hodc viéc lam. Trén doi
nay, con ngudoi nhiéu khi d6i xt vé6i nhau rat toi té. Moi
lan sau mot khéa tu nhiéu ngay tré vé, cam to bao 1én
doc 12 t61 lai cam thay that dau long. Nhiing viéc ching
ta lam cho nhau chi chéng ch4t thém ndi kho dau. Khi
hé tham, san, sicang sau thadm bao nhiéu, nhiing hanh

dong cua ta lai cang tan nhin bay nhiéu.

Trong ching ta ai cling da c6 cai cam giac khilg 1am
mot diéu gi sai réi muén gidu kin vi s¢ ngudi khac biét.
Vi du, ta dang néi x4u mot ngudi ndo, va chgt nguoi ay
buée vao phong. Ban con nhé cai cam giac “chét roil”
d6 nhu thé nao khong? “Ho c6 nghe minh néi gi khong?
Ho dang nghi gi? Réi ho sé lai di dén dai gi vé minh
day?” Nhiing ¥ nghi 4y tuy nho nhoi, nhung né cting c6
hai cho ta. Muén that su c6 hanh phic, ta phai tranh
xa nhiing tinh trang ay.

Va ngudc lai, trong ching ta chéc ai ciing biét cai
cam giac khi ta lam mot viéc gi va sn sang nhan né
v6i mot su tu tin va tinh ling, vi d6 14 mot viée tot

lanh. D6 cting chinh 14 con dudng cao thugng nhat, con
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duong ctia bat hai, sé mang lai cho ta niém hanh phtc
tuyét voi. V6i cam gidce d6, ta sé c6 thé di gitia cude doi
v6i nhan phdm, véi su nguyén ven, véi hanh phuc va
an lac, v6i su don gian va thu thai. Ching ta ldc nao
ciing song an nhién, va khong hé phai lo 1ing ngusi
khéc nghi gi vé minh. Kinh sach ghi 1ai biét bao nhiéu
cau chuyén vé nhiing ngudsi dat dudc gidc ngd nho quan
chiéu nhiing viéc thién ho da lam. That vay, niém vui

do ching dem lai c6 mot ning lugng giai thoat rat 16n.

Séng mot cudc song bat hai la mot su bao vé céan ban
va thiét yéu nhit ma ta c6 thé ban cho hodc tiép nhan
ti nguoi khac. Cach song 4y bado vé ta, vi khi khong
hanh dong theo tham, san, si, ta sé khong mang mac
cam t6i 16i, kho dau va héi han nao trong tAm, trong
gid phit nay va ngay ca khi nhdm maét. Va cach séng
ay cling bao vé nguoi khéc, vi ngan chian khong cho ta
bién tham, san, si thanh nhiing hanh dong hoac 161 néi
gay kh6 dau cho ngudi chung quanbh.

Dtc Phat day, su hanh tri giéi luat sé mang lai cho
ta va nguci khac mot thai dé khong sg sét. Ching ta sé
thoat ly ra khoi moi su s¢ hai. Ta khong con phai thap
thom lo s¢g nhiing hau qua x4u do hanh dong ciia minh
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dem lai. Va ta cling gitp ngudi khac bét s¢ hai hon
nhd niém tin cua ho dit vao ta. Khi nhin thiy rd duge
chinh minh, ta s& muén phuc vu hét moi chiing sinh.
William Butler Yeats viét: “Chiung ta cé thé lam tim
minh tré thanh moét médt ho tinh ling dé ngudi khéac
quéy quan chung quanh, va ho sé thay dugc hinh béng
cua chinh ho. Vi vay, hdy séng mét cudc doi trong sang
hon, va c¢6 1é manh liét hon, vdi su tinh ling cia minh.”

Nhung song v6i tam tit va hanh tri giéi luat, khong
c6 nghia 1a tit day vé sau sé khong con moét khé dau
nao xay dén cho ta nita. B3i vi khé dau lic nao ciing cé
mat, va c6 thé xay dén cho b4t ci ai, vao bat ct lic nao.
Diéu d6 chi c6 nghia 14 ta vAn c6 thé séng hanh phic va

khoéng so hai, ddu cho c6 bat ct viéc gi xay ra.

C6 su khéc bist rat 16n giia mot thai dé do du,
khong biét phailam gi, va mot thai do tu tin, biét hanh
tri gi6i luat. Kinh sach dién ta thai d6 th nhat giong
nhu moét ngudi “bi ddm dau xuéng hé ham khong cé
ché bam viu”. Tinh trang &y ching c6 gi 1a thd vi. Con
thai d6 tu tin, trong sang, biét rdo minh dang néi gi va
lam gi, trong kinh goi d6 1a “tiéng gam ctia mot con su
ti 16n”.
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Khi ta biét ho tri Gido phap, Dharma, Gido phap
sé ho tri ta. Khi ta biét nang d6 va ganh vac né, né
sé nang d6 va ganh vac ta. Khi ta 6m chit chéan ly,
chan 1y sé 6m chat va bao vé ta. Ching ta tim mot noi
nuong tua bang cach tao nén nhiing diéu kién cho noi
ay c6 méit. D6 1a luat nghiép qua. Va con duong dan ta
dén hanh phic phai 1a con duong hanh tri giéi luat.
Dharma, ttic con dudng giai thoat, cling giong nhu mot
toan dién anh (hologram) ma trong bat ¢ mot phan
nhd nao ta cling thay dudc cai toan phan. Cling vay,
trong bon tAm vo lugng: ti, bi, hy x4, ta tim thay con
duong bat hai; va trong nhiing hanh dong bat hai ta lai
th4y dugc bon tAm vo lugng, hay bon thién trd, bon coi
hanh phic. Va @6 chinh 14 con duéng hanh phtc chan
that dang danh san cho ta.

THUC TAP: Tri giGi
@() hai phuong céch d& thic tap su tri giéi.
Mot 1a c6 chanh niém ro rang vé nhiing
tac y cua minh. Hai 1a thuc tap git gin Nam gidi.

Luat nghiép qua dudc dit nén tang trén tac y ctua
ta, vi vay ¥ thiic duge dong co nao thic ddy hanh dong
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ctiia minh 14 mot diéu rat quan trong. Ban nén nhd, chi
c6 chinh ban méi that su biét dugc y dinh ctia ban. Ta
c6 thé doan dude phan nao su khéo léo trong hanh dong
cua ta, qua nhiing phan ting cia ngudi chung quanh.
Nhung § dinh cta ta, chi ¢6 thé nhin thay dude dudi

con mit quan chiéu ctia chanh niém ma thoi.

Ban hay tap c6 y thiic rd rang vé nhiing tac y, hodc
dong co nao c6 mét trudec modi hanh dong. Vi du, né cé
thé 14 mot tac ¥ khéi 1én: “Gid 1a lac di udng vai ly bia!”
hosdc d6 c6 thé 14 mot cAm xidc thdc ddy trong tam...
Trong trudng hop nao ciing vay, ban hay ngoi yén va cé
y thiic vé tac y &y mot vai phut, trude khi quyét dinh c¢6
lam theo n6 hay khong. Ban hay chd y dén cadm xtc cua
su thoi thic 4y trong tAm: thuong, ghét, tham, gian, ti
bi. Su théi thic 4y c6 thé phan anh tit ca nhiing gi ta
mudn, nhiing gi ta sg sét va yéu quy, vi vay ma kinh
nghiém ctia né c6 thé kha phiic tap va du loai. Véi nang
luc cia chanh niém, ta c6 thé tiép xdc dudce véi tat ca.

Hay nhin xem d6ng co nio c6 mot nang luc thic day
manh nhat truéc méi hanh déng. Quan chiéu nhung
ding phé phan. Diéu dé c6 xu huéng dua tam ta dén
v6i kho dau hay 1a chdm dat khé dau? Vé phia nho
nhoi, dinh méc va sdn han hay 14 vé phia ti, bi, hy va
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xa? Ban sé thdy réng, su quyét dinh hanh dong hay
khong hanh dong 1a mot giai doan biét 1ap va tach roi
v6i chinh tac y ay! Vi vay, khi cang c6 chanh niém ro
rang vé tac y cua minh, ta cang thay rd minh hoan
toan c6 mot sy chon lya, lam hoac khong lam.

Va khi ta cuong quyét hanh tri theo Nam gidi, ta
sé c6 thé d6i dién v6i moi su cam dé ma van khong so
bi ching sai st. Vi biét rdng ta c6 thé hudng cude doi
minh vé phia con dudng ti bi va hanh phic, hosc theo
con dudng phtc tap va khd dau, nén ta sé sang sudt tu
chon 14y.

Ban hay cuong quyét thuc tap modi gi6i theo kha
nang cia minh, va cé gang c6 chanh niém vé moi tac
y va phan ting cua ban. Chanh niém 13 mot nang luc
mAu nhiém gidp ta c6 thé tiép xdc véi nhiing gi dang

xay ra trong gic phut hién tai.

C6 mot thi nghiém da gay nén nhiéu sy tranh cai,
vé anh hudng cua su tring phat va hoc héi nhu sau.
Mbi khi nguoi déng vai hoc tro khong biét cau tra loi,
nguoi giti vai thay sé cho mot dong dién chay sang giat
nguoci ay.
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That su thi khong c6 mot dong dién nao giat ai hét,
nhung ngudi tham gia trong cudc thi nghiém khoéng biét
diéu ay. Dién vién déng vai hoc trd sé gia vo rén la nhu
bi dau d6én 14m, khién ngudi giii vai thay tin that ring
minh da chay dién giat ho. Nguoi thay dugdc huéng dan
phai ting cudng dd dong dién lén mdi khi ngudi hoc
trd dap sai. Diéu dang kinh ngac 1a 65% nhiing nguoi
tham du trong cudc thi nghiém 14 nhiing nguci binh
thuong rat tot bung, lai sdn sang tuan theo 1énh cua
mot “khoa hoc gia” va tang cuong do dong dién 1én, bat
chap su kéu la va chong d6i ctia nguoi “hoc tro”, méc du
diéu d6 c6 thé giét chét duge ngudi kia.

Mot cach giai thich 13, c6 1é su tang dan hanh dong
tting chit mot da déng vai tro quan trong. Néu nhu
ngay tu ldc dau, ngudi “thay” dudc bao hay ting cuong
do dong dién lén mtc t61 da, dua stc giét chét nguoi
kia, ¢6 1é sé khong mot ai chiu lam. Va ducéng nhu khi
ta tién tiing budc nhd, tiing chit, tting chit mot, ta sé
khong con ¢6 mot cai nhin toan ven duge nita. Sau bude
dau tién, ta khong con dé y gi m4y, cho dén khi minh
da di qua xa. C6 thé ching ta quay d4u nhin lai va tu
bao: “Ma day nao c6é phai la con duong to6i mudn theo
dau!”
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Chung ta di theo con dudng 1am lac nay khéng phai
vi ban chat ta 1a nhiing ngudi x4u. Ban nhé rang 65%
ching ta c6 1& da khong dam giét ai vao lic ban dau.
Ching ta di theo con dudng 4y vi ta khong nghi ring
ta c6 kha ning quyét dinh dudc cudc doi minh. S6 di
ching ta c6 mat noi d6 1a vi ta thiéu chanh niém.

Khi su tu tap bon tam vé lugng dude 16n manh, ta sé
biéu hién ching ra bing su hanh tri Ndm gidi. Nhiing
gi6i Ay ciing chinh 14 biéu hién caa ti, bi, hy va xa. Hay
quyét tAm thuc tap chanh niém va phat trién tam ti,
ban sé& thay viéc hanh tri giéi luat tré nén dé dang hon.
Hay quyét tam hanh tri gi6i luat, ban sé thay tam tu
va chanh niém dugc phat hién ty nhién hon. Ching sé
c6 mat tu nhién nhu chinh hanh phic caa ban vay.
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