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LOT NGUOI DICH

Duyén lanh lai theo gi6 dua dén t6i v6i quyén “To
Be Seen: Here and Now” cua Ni su Ayya Khema. Luc
dau do hiéu lam day 1a quyén sach cudi cuing dugc dich
ra tiéng Anh cua Ni su: Visible Here and Now™, ma toi
hang khan nguyén c6 du tam tri dé dich, sau khi da dich
niam quyén sach dau tién: V6 Ngd V6 Uu, Oc Pdio Ti
Thén, Khi nao Chim Sct Bay, Hay Bén dé thdy, va Téi
La Ai, nén t6i voi va bat tay vao viéc.

Nhung sau hai chuong ddu t6i nhin ra diéu ngd nhan
ciia minh. Pay 13 quyén sach tdp hop mudi bai Phap
thoai ma Ni su da gidng trong mdt khoa tu tai Trung tam
bao tao Tu si Pelmadulla, & Tich Lan, nam 1989. Tuy
nhién nhan thiy cac bai Phap nay van day hiru ich cho
minh, nén t6i nghi ¢6 dich hét cho ngudi khac doc ciling
khong phai 1a viéc lam vo ich.

Quyén Being Nobody, Going Nowhere (V6 Ngi, Vo

1. Visible Here & Now: The Buddhist Teachings on the Rewards of Spiritual
Practice, NXB Wisdom, February 27", 2001.
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Uu), cua Ni su Ayya Khema ma toi dugc phude duyén
chuyén ngir, da duoc tai ban nhiéu 1an, dudi nhiéu hinh
thtrc (chinh quy hay dao van) cling da noi 1én dugc su
hap dan, de hiéu, dé tham cua cac bai glang cua Ni sur.
C6 mot s6 dé tai cling da duoc giang, viét trong cac quyén
sach khac ctiia Ni su, nhung c¢6 doc thém nhiéu 1an nita
chic ta van thay c6 cai dé minh suy gim, dé minh ra soat
lai minh. T6i d4 dich quyén sach nay véi tim nguyén nhu
thé. Mong ban doc ciing chip nhan né nhu thé.

Dau cb gang dén may, sy hiéu biét cua toi van ludn
v6 cung han hep, nhét 13 voi cac trai nghiém riéng ctia Ni
su. Do do c6 nhitng doan t61 dich theo nhu ching dugc
viét, chua han d3 nim bat duoc nhitng diéu Ni su nhin
guri. Vi thé, néu c6 nhiéu so suit trong sach 1a do su kém
c01 cua cé nhan nguoi dich, hoan toan khong do dinh y
cua Ni su. Mong gidc linh Ni su cling nhu ban doc niém
tinh tha th va chi bao thém cho. Xin cam ni€ém cong
dic ciia Ni s Ayya Khema vi d3 dé lai cho chung con
nhirng bai Phap thoai ddy y nghia, gitip ching con thém
phuong tién dé hiéu Phap Phat thim siu.

Nguyén cho Phat phap mai truong ton trén thé glan
Nguyén cho chung con ngay cang tién sdu vao Phap hau
duoc giam bot kho dau va dan dat duoc tri tué giai thoat.

Nay kinh,

Thang 9/2016
Diéu Lién Ly Thu Linh
Lt13107@yahoo.com
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LO1 MO DAU

Céc khoéa thién 13 thoi gian dé ta suy xét ndi tim. Vi
cac thoi khoa thuong dién ra trong im ling, ngoai trir
thoi gian danh cho Phép thoai hay van dap, tim cang lac
cang trd nén chadnh niém, dinh tinh. biéu nay cang thuc
day ta nghe thém Phép, dé chan 1y trong nhiing 15i day
ctia dirc Phat c6 thé duoc luu giit trong tam tri ta dai lau.

Ban doc than mén, khi m¢ sach ra, co thé ban hay
nghi minh dang tham dy mét khoa tu thién, noi khong c6
gi quan trong hon 1a su trong sang, thi¢n lanh cua tam ban.
C6 nghia 1 hiy dé tat ca moi lo toan hing ngay sang mot
bén va chuyén chu vao su tu do tuyét voi ma giao ly va
su thyc hanh theo 161 Phat day co thé mang dén cho ta.
Mong 13 quy vi c6 thé tim thiy niém vui trong nhiing
trang sach ké tiép va tim thay doi diéu hitu ich trong do.

skoksk
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LO1 TRI AN

Xin tri 4n tat ca nhitng ai di tham du khoéa tu thién vao
thang 11, 1987 tai Trung tam Pao tao Tu si Pelmadulla,
tai huyén Ratnapura, Tich Lan. Nhimg nguoi da giup ghi
lai cac bai Phap thoai trong su6t khoa thién. Do ngh1 rang
nguoi khac cling ¢o thé duoc loi ich, nén ho da hd trg, sach
tan ching t6i ¢ quyén sach nay gio day da thanh hinh.

T61 khong chi cam on ho vé sy gitp do trong quyén
sach nay, ma quan trong hon la sy c6 mat cuia ho & khoa
tu, tao co hoi cho t61 co6 nhitng bai n61 chuyén nay.

T61 dac bi¢t ham an Lasanda Kurukulasuriya, nguot da
hét long, hét strc ddnh may di, danh may lai ban thao sach nay.

Xin cam on tién si Ariyaratne trong Phong trao Sar-
vodaya Shramadana da gitip d& chung t6i vé phuong
tién di chuyén va cho chung t6i duoc sir dung cac phong
¢ tai Trung tam, 12 mot céng dic dang ghi nhan khéc
trong nhiéu hoat dong nhan dao cua ho.

Cubi cung 13 nguoi ban, ngudi su ti cia i, Ayya Nya-
nasiri (HelenWilder) da trau chudt lai quyén sach cling
nhu cho t61 nhiéu 101 khuyén v6 gid, ma khong c6 ching,
toi da chang phat hanh dugc quyén sach nao.

Mong la cic cong dirc ctia Phap thi ndy mang dén
nhiéu lo1 ich cho tat ca.

Ty kheo Ni Ayya Khema

Parappuduwa Nuns Island, Dodanduwa, Sri Lanka.
31 thang 12, 1989



Xi

VE TACGIA

AYYA KHEMA (1923-1997) sinh ra trong mot gia
dinh ngudi Do Thai tai B4 Linh. Nam 15 tudi, ba trén khoi
Dtrc sang T6 Céch Lan, cung véi 200 tré em khac. Sau do
duogc doan tu voi cha me tai Trung Hoa. Khi chién tranh
thir hai bung nd, ba va gia dinh bi dwa vao céc trai giam t
binh ctia Nhat.

Ba di sdng mot cude doi nhidu bién dong trong thé
tuc — 1ap gia dinh, c6 con cai & My, va nhitng cudc phiéu
lru dén Nam My, A chdu va Uc chau - nhung sau d6, ba
dbc 10ng huéng dén mot doi séng tdm linh vao nhitng
nam ba bén muoi. Nam 1979 ba duoc tho gi61 lam nir
tu s Phat gido theo truyén thong Nguyén thuy, voi phap
hiéu Khema, c6 nghia 13 “an toan va chdc chan”, (Ayya
c6 nghia 1a Su c0).

Ayya Khema di gop cong 16n vao viée gay dung lai
ni doan Phat gido. Tai Tich Lan, Ni su d3 thiét 1ap Trung
tam Nir Phat tir Quc té va Pao Parappuduwa danh cho
ni chung va cac nit cu si. Vao nam 1987 Ni su phdi hop
t6 chirc mot hoi thao vé Ni doan Phat gido Qudc té 1an
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dau tién, ma két qué 1a ni doan Sakyadhita, mot t6 chuc
nir Phat gido qudc té dugc thanh hinh.

Ni su di viét hon 20 du sach vé thién va Phat gido
bang tiéng Anh va Puc, tic phdm ndi tiéng nhat cta Ni
su 1a Being Nobody, Going Nowhere (VO Nga Vo6 Uu),
da dugc giai thuong Christmas Humphreys (Christmas
Humphreys Memorial Award). Céc tic pham cua Ni su
déu thé hién duoc sy nhan thirc siu xa trong thuc hanh,
su loi ich cua thién tap, va 101 kéu goi don gidn hoa cudc
séng hang ngay cua chung ta, cling nhu thanh tinh hoa
than tdm bang cach ung dung nhirng 101 day cta Puc
Phat vao cudc séng.

Bén canh viéc thanh 1ap Wat Buddha Dhamma (Ngoi
Nha Phat Phap) & Uc, mot 1am vién theo truyén thong
Nguyén thiy, Ni su con d& dau cho Buddha-Haus (Ngoi
Nha Phat) 6 PBuc, noi Ni su vién tich vao nam 1997.

(ND: Ban doc co thé tim hiéu thém vé cudc doi cia Ni su Ayya
Khema qua ban dich Qua Tang Cuéc Doi (1 Give You My Life)).



TAM THIEN

Nguoi ta thudng ngac nhién khi kham pha ra rang
thién rat kho hanh. Nhin bé ngoai nd ¢ vé 1a viéc don
gian, chi ngdi xuéng chiéc gdi nho va theo ddi hoi tho.
Vay thi ¢6 gi 1a kho dau? Cai kho nam trong viéc ngudi ta
khong toan tAm toan tri chuan bj cho né. TAm ta, cac gidc
quan, cic cam tho chi quen & noi thi tir, trong thé gidi ta
dang song. Nhung thién khong thé hanh & noi thi tir. Khong
thé nao. Khong co gi dé mua, dé ban hay trao doi, dan xép
trong thién, nhung thai do cta phan dong thién sinh van
gitt nguyén nhu cii va vay la khong thanh cong roi.

Chung ta can kién nhan véi ban than. Can c6 thoi gian
trude khi chung ta c6 thé bién thién thanh mot trang thai
tam, c6 mat trong moi lic vi chuyén thoi gian khong con
quan trong nita. Thi tr khong chi danh cho bu6n ban. N6
bao gom tit ca moi thir c6 thé duoc 1am trén doi nay: Tt
ca moi lién két, tu tuong, hy vong, ky tc, tit ca moi phan
khang, chdng dbi, tat ca moi phan tmg cta chiing ta.

Trong thién c6 thé co nhing gidy phut thoang qua
ma ta thay dinh duong nhu trong tam tay, nhung khong
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thé voi t6i. N6 ludn vuot thoat va tam lai tré vé ngay
noi n6 xuat phat. B thay doi dicu do, ta phai quyét tam
bién cudc song cua minh thanh cudc song thlen dleu do
khong c6 nghia la ta phal hanh thién tir sang dén toi. Toi
chac rang khong ai c6 the lam thé. Va n6 cling khong
c6 nghia 1a ta khong thé hoan thanh cac bon phan cac
trach nhiém cta minh, vi chung cling quan trong va can
thiét cho ta. Nhung diéu d6 c6 nghia 13 ching ta phai
quan sat ban than that k§ cang trong moi hanh dong hay
phan mg dé chac chan rang moi thir déu d1en ra trong
anh sang ctia Phap — anh sang cta chén ly. Diéu nay ung
dung vao nhu:ng thr nho nhat nhat nhu 13 thuc pham ta
dung, nhung gita ling nghe hay n6i t6i. Chi nhu thé thi
tam mai co the o trong tu thé san sang day chat lugng
khi ng6i xubng gbi thién. Co nghia la dau ching ta dang
trong trang thai nao, ta cling coqthe 01 rQi vao bén trong.
Khong c6 nghia 14 ta khong thé tiép xuc, chuyén trd véi
ai, nhung ta phai xem xét minh dang néi diéu gi.

D6 khong phai 1a diéu dé 1am vi tim thuong quén
lang. Nhung ta phai nhén ra dugc su chénh mang do.
Néu khong thi ta dang di léch ra khoi chanh niém va sy
quén sat ndi tam, ta chua dat chén duoc dén con duong
thién. Neu tim c6 duoc tanh Phap 0 bén trong, thi viéc
hanh thién méi mong c6 két qua.

Cang biét Phap, ta cang co thé gin giir xem minh
c6 thé tuan theo cac quy luat khéng. Nhung néu ta co
that bai thi khong c6 su khién trach hay hinh phat nao
di kem. Tuy nhién, it ra ta cling_ phal biét cac quy tac va
biét minh da pham sai 1am ¢ chd nao. Sau do ta s€ tu tap
dé tién dén gan hon véi thuc tai tuyét dbi, cho dén mot
ngay chung ta thuc su 1a Phap.
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Co sy khac biét gitra ke biét va nguoi thue hanh. Ké
biét c6 thé hiéu ngit van va ly thuyet nhung nguoi thyc
hanh biét duoc mot diéu, d6 1a bién 1y thuyét thanh chan
1y. Ngon ngir 1a phuong tién tién ich khong chi cho viéc

trao ddi, giao tiép, ma con dé cing cb tu tudng. Do 1a 1y
do tai sao ngon tir khong bao gid hién 16 chan 1y, chi co
su trai nghiém c4 nhan méi c6 thé. Chﬁng ta dat duoc
kinh nghiém qua viéc nhan thirc dugc diéu gi dang xay
ra bén trong ta va tai sao no lai nhu thé. Didu nay c6 ng-
hia 14 ta tong hop cai ta quan sat voi su tim hiéu tai sao ta
nghi tudng, n6i nang hay hanh dong nhu ta dang lam. Trir
khi chung ta st dung tdm theo cach nay, bang khong viéc
hanh thién cua ta chi 1a chuyén lam luc co, lac khong va
s& van luon kho khan, tro ngai. Khi viée hanh thién khong
mang lai niém vui, da sb sdn 1ong bé n6 sang mot bén.

Khong c6 tdm thién va sy trai nghiém, Phap khong
thé phat khoi trong long ta, vi Phap khong nam trong
ngdn tir. Ptrc Phat c6 kha ning dién dat bang ngon tir
nhitng kinh nghiém dién ra bén trong Ngai vi lgi ich
ctia chung ta, dé ban cho chiing ta nhiing 10i huéng dan.
Co nghia la Phat chi cho ta phuong huéng nhung ta phai
tu minh budc di.

Pé co duge tam thién, ta can phat trién mot sb due
tinh noi tai quan trong. Ching ta d3 c6 sin nhimng hat
gidng d6 ¢ bén trong, néu khong, ta khong thé vun trong
chung. Vi nhu néu mudn hoa moc trong vuon, ma ta
khong co hat gidng, thi du ta c6 tudi bao nhiéu nudc,
bon bao nhi€u phan, cling khong c¢6 hoa moc 1én. Viéc
tudi tam va bon phan cho tim duoc lam trong lac hanh
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thién. Viéc nho c6 phai lam trong sinh hoat hang ngay.
Trong bat c khu vuon nao, co duong nhu luén moc
nhanh hon hoa. Bé bﬁ:ng tan gbc 1é co, ta can rat nhiéu
cong s, nhung cat ngan co thi khong kho lam Kh1 co
bi cat di, cat lai, dan dan chung s& tré nén mém yeu va
luc do Vlec bu:ng réching s& dé dang hon. Khi cat va
bting ré co, ta can soi roi lai ban than cho ky, dé biét
dau la co, dau la hoa. Ching ta can phai can trong, vi ta
khong mudn bing nham hoa ma d¢é lai toan co dai. Mot
khu vuon cé qua nhiéu cé dai khong phai 1a thir déng
ngam nhin chit nao.

Tam tri con nguoi thuong chira dung ca hoa va co.
Ta sinh ra mang theo minh ba goc ré doc hai: Tham, san,
si, va ba goc ré thién: DY luong, tur bi va tri tug. Vay thi
khong ¢6 1y 1am sao khi ta pha1 di€t tru ba loai r¢ doc la
nguyen nhan cua tat ca moi vin dé, moi trai nghiém va
moi hanh dong bt thién cua ta?

Néu mudn diét trir ba loai ré doc na‘ly, ta phai quan sat
xem chung ttr dau moc ra. Ching c6 goc an dudi long dat
nhung chac chan 1a chung cling dam chdi 1én khoi mat dat.
Chung ta c6 thé nhin thay didu do ngay noi ta. Thi dy, do
si mé, ta biéu 16 ra ng0a1 tanh tham, san. Co nhiéu mure do
ctia tham, san, nhung vi t& nhat va thuong gip nhit 1a cac
phan tng: “76i thzch” “T6i muon”, “Téi khong thich”, va
“Téi khong muon”

Phan dong ngh1 nhing phan g nhu thé 12 hoan toan
binh thu’O'ng, tuy nhi€n do chinh la tham va san. Cac goc
ré doc hai ndy da nidy mam dudi nhiéu hinh thtrc dén ndi
ta co du loai co dai moc 1én. Néu quan sat mot khu vuon
c6 18 ta s& thdy ba muoi hay bén muoi loai c6. Ching
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ta cling c6 thé co bay nhi€u hay nhiéu hon thé nita cac
tu tu:()'ng hay xtic cam bat thién. Chung co nhung hién
tu’ong va uy luc khac nhau nhung tat ca déu tir cung cac
goc ré ddc hai sinh ra. Vi chua bung tan dugce cac goc ré
nay, ching ta phai giai quyet nhung g1 hién 1én trén bé
mat. Khi ta vun trong dugc cac goc re thién lanh, ching
s€ manh mg, cimg cap nén co khong con c¢6 du dudng
chat dé moc thoa thich. Nguoc lai, néu ta dé co moc day
vuon, la ta da tuge di dudng chat cua cac loai hoa, thay
vi vun trong chiing nhiéu thém. Chinh su tu tap, tién bo
trong doi song hing ngay, giup ta ¢ thé thién dinh nhu
la mot trang thai ty nhién do tam sinh.

O thoi diém khi ta ¢ ging dé chuyén tir tim binh
thuong sang tam thién, 1a diéu kho thuc hién néu ta thuc
hanh chua dugc bao lau. Ching ta chi c6 mét tdm duy
nhat va ta mang né theo trong moi hoat déng ciing nhu
khi hanh thién. Néu ta mo hd biét rang thién c6 thé mang
dén cho ta binh an, hanh phtc, thi ta can chic chin mot
diéu 1a ta mang theo tam thién khi ngdi xudng chiéu
thién. Thay dbi tAm ling xdng, ban ron sang binh yén,
lang dong luc d6 qua 1a qua kho.

Trang thai tAm ma ta can phat trién trong thién da
dugc duc Phat mo ta rd rang. Hai dac tinh quan trong do
la chanh ni€m va cac can tinh lang. Sy chanh ni€ém ndi
tam d6i khi dugc hoan ddi véi chanh niém & bén ngoai
vi trong mot s6 truong hop d6 1a mot phan quan trong
trong viéc thuc hanh. Ta khong thé chéi bo viéc thé gidi
quanh ta tac dong dén ta nhu thé nao.

Chanh niém bén ngoai c6 nghia 1 nhin d6i twong, thi
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du céi cay, trong cai nhin hoan toan méi mé. Khong phai
v6i nhitng ¥ nghi thong thuong nhu, “O, cdy dep qud”,
hay “Udc gi cdy nay ¢ trong vuwon nha t6i”, ma la y thirc
rang c6 nhitng 14 xanh, nhitng 14 vang trén cay, rang c6
nhirng cdy dang 16n, dang cbi di hay dang chét. Ta c6 thé
minh chirng qua trinh sinh, truong, roi hoai diét cua tat
ca moi thtr quanh ta. Ta c6 thé hiéu duogc tanh tham rat
rd rang khi quan sat loai kién, mudi, ché meo. Ta khong
nén nhin chiing nhu mot thi phién ndo, ma nhu 13 nhiing
nguoi thay cia ta. Kién, mudi va nhirng con ché hay
sua 1a nhirng ngudi thay khong dé cho chung ta yén
6n cho dén khi nao ta d3 hoc xong bai hoc. Khi chung
ta c6 thé nhin thay tat ca moi thu trong anh sang cila
su sinh, hoai, chét, tham, san va si, 1a ching ta dang
nhin vao guong soi tat ca sy séng quanh ta, nhu thé
la ta c6 duoc Phap dang trinh dién trudc mét. Tat ca
chiing ta déu c6 thé nhin thdy chén 1y trong Phap, chi
la chiing ta khong quan tam di ma thoi.

Chung ta c6 thé st dung chanh niém dé thdy rang
moi tht hién hitu déu bao gém bén yéu té: Dat, nudc,
gi6, lira; dé roi sau d6 xét xem diéu gi 1a khac biét giita
ta va tat ca moi thtr khac. Khi ta xem viéc thuc hanh 1a
quan trong va nhin moi thir trong cudc doi theo cach do,
thi ta s€ tim dugc chan 1y quanh ta cling nhu trong ta.
Khong c6 gi khac hién hiru nira.

Diéu nay gitp ta c6 thé rdi bo chon thi tr lai phia sau,
noi tim nhay tir thtr ndy sang thir khac, chang c6 phat
gidy yén tinh. N6 hodc bat can, u li hay ghét bo, tham
lam. Nhung khi chuing ta thuc sy nhin sy vat nhu ching
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13, ta tién gan hon dén nhiing diéu Phat day, vi long tur
bi ddi voi tat ca moi chung sanh dang luén chuyen trong
luan hoi, ddm chim trong kho dau nay dén kho dau khac.

Ngai day nhu the dé cac chung sanh nhu ching ta c6 thé
thirc tinh, tré vé& voi chan 1y.

Ta khong nén tin hay khong tin nhimg gi ta dugc
nghe, hay duoc doc, ma pha1 tu minh trai nghiém. Neu
ta doc ca tAm 10ng vao viée thuc hanh nay, ta s€ thay la
nd thay d6i cach ta nhin su song, chét. Dau lam bat cr
viéc gi ta cling phal hét 1ong. Néu ta 1ap gia dinh ma
khong hét long vi né, thi cudc hon nhan d6 kho thé thanh
cong. Sy tu tép, thyc hanh Phap nira voi cling mang dén
nhirng hau qua tai hai. Sy hét long cdt yéu 13 tan tuy véi
tam vuot 1én trén cac suy tuong va hoat dong hang ngay.

Mot dic tinh nita cta chanh niém, 1a sy hiéu biét 1o
rang. Chanh niém la chi biét, ma khong c6 sy phan biét.
Chanh niém khong phan doan ma chi hoan toan chu tam.
De c¢6 su hiéu biét rd rang can xem xét bon khia canh.
Dau tién 1a tu hoi: “Muc dich cia sw suy tw, néi nang
hay hanh déng cua téi la gi?”. Y nghi, 16i n6i va hanh
dong la ba canh ctra cua ta. Thu dén 1a: “Téi 6 sir dung
phwong tién thién xao nhat cho muc dich ciia minh?”.
Diéu d6 can co tri tué va phan doan. Thir ba la: “Cdc
phirong tién ndy cé thudn theo Phap?”. Do 14 biét phan
biét gitra thi€n, ac. Qua trinh suy tu can su chl tam cua ta
trude ti€n, vi 101 né1 va hanh dong s€ di theo sau do. Boi khi
nguoi ta nghi rang muyc dich s& bién minh cho phuong tién.
Khong thé nhu thé duoc. Ca phuong tién va muc dich déu
phai thuan theo Phap. Budc thir tu 1a xét xem muc dich cua
ta c6 duoc hoan man, néu khong, tai sao khong.
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Néu chung ta song v61 nhiing céu hoi ndy trong tam,
ta s& cham lai, 1a diéu rat hitu ich khi hanh dong, phan
ung. Khong phéi la nho khong hanh dong, do khong
phai la glal phép, nhung do nho chat luong thién trong
tam, da quan sat xem ta dang lam gi. Khi sir dung chanh
niém va sy hiéu biét 10 rang, chung ta phai danh thoi
gian dé quan xét. Sy kiém tra d6 giup ta tranh 13i 1am.

Suy nghi sai 1am tao ra hiém hoa gay nghlep xau, day ta
xa roi chan ly dé roi vao trang thai tim mé mo. Phap ngan
gon, don gian va tryc chi. Tam phai thuan khiét méi co thé
tru vao d6. Néu khong, ta s& thay minh xa roi Phap mai.

Chénh niém bén ngoai cung co thé giip ta vuon toi
voi ngu:o’l khac, nhung ta cAn phai rat than trong. Gip
gd va quen biét nguoi khac doi khi dan t&i nhiing phan
doan ti€u cyc. Néu ta thuyc hanh chanh ni¢m bén ngoa1
dén v6i nguoi khéc, ta phai y thirc rang phén dodn nguoi
khéc la tao ra nghlep xau. Ta c¢6 thé chu tdm véi tam tir.
Quan sat nguoi khac 1a mot trong nhirng thu tiéu khién
phd bién nhat nhung thuong dugc thyc hién véi myc
dich 1a tim 16i nguoi. Tat ca moi chiing sanh chua glac
ngo deu c6 161 1am; ngay v6i nhitng bac cao dao nhu cac
vi bat lai ciing con phai diét trir nam kiét str. Con nodi gi
dén nhiing ké pham phu tuc tir nhu chiung ta? St dung
ngudi khac nhu tim guong soi cho chiing ta rat hiru ich
vi chting phan anh ban than chung ta. Ta chi c6 thé nhin
thay & ké khac nhing gi di sin c6 trong ta. Ngodi ra ta
khong thé nhin thiy gi khac.

Néu ngoai chanh niém, ta con c¢6 su hiéu biét rd rang
va quan xét muc dich cling nhu cac phuong ti¢n thién
x40, thi ta s& loai bo dugc nhiéu lo Au, sdu kho. Ta s& phat
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trién mot sy ¥ thirc khién mdi phut gidy, mdi ngay cua
ta s& 1a mot sy kham pha. Pa s6 cam thay U li hay ning
né. Ho ¢6 quéa nhiéu hay qua it chuyén dé 1am; khong du
tién dé lam chuyen ho thich hay lang xang chon ron tim
viéc gi 1am dé dugc ban ron. Ai ciing muén trén tranh
nhu’ng hoan canh khong thoai mai, nhung phuorng cach
trén tranh ma ho chon lya khong mang lai niém vui ndi
tai. Tuy nhién v6i chanh niém va su hiéu biét 16 rang,
chi can quan sat mot cai cdy ciing tran day thd vi. N6
mang lai mét cai nhin méi cho cudc séng cua ta, mdt
tam phéan khich, gitp ta nam bat duoc cai d@)ng nhat,
thay vi nhiing g101 han cua gia dinh, cong viéc, niém hy
vong va nhitng gidc mo cia riéng ta. Qua do ta co thé
phat trién, vi ta cam thay day himg thu véi nhimng gi ta
thiy quanh ta, trong ta, va mu6n kham pha thém nira.
Khong con tam “cua t6i”, than “cua t6i,” cay “cua toi”,
ma chi 1a nhitng biéu hién quanh ta, & mang lai cho ta
mot hoc duong dﬁy th vi, thach thirc ma ai cling c6 thé
kham pha ra. Chanh niém cua ta cang phat trién, ta cang
hirng thu véi hoc duong nay.

Dé phat trién tam thién, ta cling can thanh tinh cac
can. Ta khong can phai chéi bo cc cin - mot viée lam
dai kho, nhung nhin chung nhu chung 1a. Quy ma vuong
ri quén ta khong phai 13 ké co duéi dai, ludi do, ma
chinh 14 c4c cin cua ta. Ta it @& ¥ xem ching d3 lam
gi khi ching 16i ta di tir canh dep dén am thanh quyén
1, roi lai tr& vé voi canh, véi Am thanh, véi suy tuong.
Khéng thé duoc yén! N luc khong nging cua ta 1a dé
nam bit dugc du chi gidy phut khoai lac.
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Su xtic cham cua giac quan phai rat chéng vang, vi
néu khong no sé tré thanh mot ndi kho (dukkha) 16m. Gia
duy, chung ta dugc moi mdt bita an that ngon miéng, nén
ta noi voi chu nha: “Thdt la mot bita an ngon, toi rat vira
miéng”. Chu nha tra 161: “76i con nhiéu mén lam, hay
nan lai an thém hai hay ba tiéng nita ciing dwroc”. Néu
lam theo, than ta khong chi 1am bénh ma tdm ta ciing
chan ngan. Mot bita in c6 thé kéo dai khoang hai muoi
hay nhiéu lam 1a ba mwoi phiit. Mi vi xtc chi kéo dai
khoang mot gidy, sau d6 ta phai nhai va nudt. Néu ngam
thirc an trong miéng lau hon thé, n6 s& khong con ngon.

Gia dy, ta cam thiy néng, nén di tim. Ta ndi voi
ngudi ban doi bén ngoai: “Téi thdy khde hon réi, nuéce
mat lanh dé chiu qua”. Ngudi ban s€ noi: “Nuoc lanh thi
thiéu gi, ban tam thém nam, sdu tiéng nita ciing dwoc”.
Néu lam theo, ta s& khong con dé chiu nira ma trd thanh
kho. Vi ta chi c6 thé chiu dung tdm nudce lanh nhiéu lim
la trong mudi hay hai muoi phut.

Bit cr diéu gi ma kéo dai qua suc cling tao ra kho.
Moi xtc cam déu chong qua, vi d6 1a ban chét cua
chung. D6i véi canh xtc cling thé, mat ta khong nging
nhap nhay. Chung ta con khong thé gitr yén mét 1au mot
chd dé tim kiém vat gi d6. Ta c6 thé ngam nhin mot birc
tranh dep mot lic ndo d6 va thuc sy thich nd. Néu ai d6
n6i: “Ban cit & ddy, ngdam birc tranh nay trong bon, ndm
tiéng nita, bdo tang vién chiea t6i gio déng cira dau’”.
Khong ai ¢ thé lam diéu d6. Ta khong thé ngam nhin
vat gi d6 trong mot thoi gian 1au, ma khong cam thay
nan, danh mat y thirc hay cam thay bu ngi. Nhimg xuc
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cham cua céc giac quan khong chi c¢6 gidi han vi chung
thiéu kha nang mang lai sy tha man ma ching thyc ra
chi 1a nhitng gon song dén, roi di. Néu cham chi lang
nghe am nhac, ta cling chi thudéng thirc dugc trong vai
gio, sau d6 ta s& khong chiu duyng ndi nhitng 4m thanh
d6. Cac xtic cham giac quan phan chiéu chi gidy phut
thoai mai, chiung khong c6 can ban thyc sy. Chinh Ma
vuong d6 khong nging dan ta di lac 16i.

C6 mot cau chuyén ndi tiéng Ve mot vi su trong thot
dirc Phat con tai thé, lién quan dén su tot cung cua viéc
rén luyén cac giac quan: Mot cap vo chdng cdi nhau di
doi, nguorl Vo quyet dinh b6 nha di. Ba ta mac 1€n nguoi
may lorp 40 sa-ri tot nhat, cai nay chdng 1én cai kia, deo
tat ca do trang suc bang vang, 10i ra di. Nguoi chong sau
d6 héi han vi da dé vo ra di, nén chay theo. Anh ta chay
noi nay, noi kia, nhung khong tim ra vg. Cubi cung anh
ta gdp mot vi su dang di trén duong, anh hoi vi su xem
c6 thay mot phu nit mic sa-ri do, toc den dai, deo nhiéu
trang strc & ¢O va tay Vi su tra 10i: “T6i thdy ¢é mét ham
rang di ngang qua’.

Visukhong hé chu y t6i nguoi phuy ntt toc den, 4o sa-
ri d0, deo nhiéu trang sirc, ma chi biét rang c6 mdt con
ngu’m v6i mot ham rang di ngang qua. Ong da lam chu
cac cin cua minh dén do ddi twong thi giac khong con
khién ong phan tmg. Ngudi binh thu:()’ng khi thay mot
nguoi phu nir dep, toc den dai, 4o sa-ri do, deo nhleu nir
trang, dang chay dién cudng trén dudng phd, co thé bj 16i
cudn dé chay theo co ta. Mot ham rang di ngang qua, thi
kho tao ra duoc udc mudn nao. D6 14 thanh tinh cac can.

Néu gip mdt con rin, né khong phai 1a ddi twong cua
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sy san hén, hay huy diét, ma chi la mét ching sanh v
tinh dén trude mat ta. Chi cd thé. Khong can lam gi hét,
khong can phai phan ng v6i no. Néu ta nghi rang con
ran d6 c6 thé hai ta chét, thi di nhién la tam ta chén dong,
cling nhu tim nha su s& nhu thé, néu éng nghi, “O, diing
la mot nguoi dep”.

Néu ta ludn canh giit cic gidc quan ctia minh, thi diéu
nay s€ trd thanh thoi quen, khong con 1a viéc khé khan
nira. Cudc song s& an binh hon. Thé gidi quanh ta chira
dung qua nhiéu bién dong. O dau cling c6 nhiéu mau
sdc, nhiéu hinh dang, du loai nguoi va thién nhién van
vé. Mbi gidng ciy c6 hang tram loai gidng chiét. Thién
nhién van vé. Hinh dang con ngudi ciing khac biét. Néu
ta khong kiém gitr cac giéc quan cua minh, su khéc biét
nay s& 16i kéo ta di tir kiép song nay sang kiép song khéc.
C6 qua nhiéu thtr dé xem, dé lam, dé biét va dé phan ung
theo. Vi khong thé chim durt tat ca nhimg thir ndy, tot hon
hét chiing ta dimg lai va quay vao bén trong.

Tam thién co6 thé dat duoc qua chanh niém, sy hiéu
biét rd rang va thanh tinh cac can. Ba khia canh niy cua
viéc thyc hanh can duoc huan tip mdi ngdy trong cudc
séng. Hoa binh va hoa hop s€ duogc thiét 1ap, va viéc
hanh thién cta ching ta ciing s& ro na.

skksk
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PHUGNG TIEN THIEN XA0

Sy hién hitu ctia ta bao gdm than va tim. Ta can quan
tam dén ca hai, dau thién 1a mot hoat dong cua tdm, chu
khong phai than.

Nhimg cau hoi cta ngudi moi bat dau hanh thién 1a:
“Téi phdi ngoi nhir thé nao?”, “Lam sao dé khéng bi dau
khi ngoi?”. Nhitng diéu nay chi c6 thé duoc giai quyét
trong qua trinh tu tp, ctr tiép tuc thuc hanh ma thoi. Luc
dau, di nhién 1 khong ai quen ngdi chéo chan trén san nha.

Chung ta c¢6 thé dung co hoi nay nhu mot phuong
tién tu tap thién xdo. Khi than phat khoi dau, kho chiu,
ta tap chii tAm dén phan g cta tim, khong 1ap tic thay
d6i thé ngoi.

T4t ca moi nguoi trén thé gidi nay déu mudbn thoat
khoi sy kho chiu, dau don, bang nhimng phan ng quan
tinh, tirc thoi. Khong phai 1a chung ta khong mudn tranh
su dau don, kho chiu, nhung dé sy hanh thién cuta ta dugc
c6 két qua, ta phai tap bo cac phan tng theo quan tinh, tirc
thoi. Chinh cac hanh dong d6 khién ta phai & mai trong
vong luan hoi khé dau.
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Quan trong 13 ta phai nhan thirc dugc diéu gi dang
xay ra bén trong ta, khi cam tho kho phat khoi. Ta thay
c6 su xtic cham gidc quan. Than dang c6 nhiing xtc
cham; dau géi tiép xuc voéi san, hai chan chéo nhau,
nhiéu sy xtic cham dang xay ra noi than. Do cac su tiép
xtic nay, cam tho phat sinh. Khong c6 cach gi tranh khoi,
lam con ngum thi phai chiu the thoi. Ptrc Phat da day vé
nhan qua, rang tuy theo su tlep xUc cua cac gidc quan
cam tho phat sinh. C6 ba loai cam tho: Kho lac va xa
(trung tinh). Tuy nhién, it khi chung ta dé y dén cam tho
trung tinh. Thuc ra, n6 cling c6 thé duoc coi 1a lac tho,
vi it nhat n6 khong tao kho cho ta. Trong thé ngoi thién,
sau mot khoang thoi gian, x(ic gidc s€ tao ra cam giac
kho chiu. Phan mg ttrc thoi la chuyén dong. Hay khoan!
Hay quan sat! Khi hleu dugc tAm minh, 13 ta hiéu duoc
thé glcn vil tru. Tam tat ca moi nguoi déu co hat gidng
giac ngd. Tuy nhién, néu khong biét tam minh, ching ta
khong the phat trién, vun trong hat glong do. Hién tai tam
dang tlep xuc v6i mot cam tho kho, tuéng lién 1én tiéng:
“Pau qua ’. Tiép theo d6 14 cac tim hanh, ma ciing 13 hanh
nghi¢p, vi ta dang tao nghiép qua trong qua trinh tu duy.

Pau tién la sy xic cham giac quan, roi cam xac phat
khoi. Ké 1a y nghl tiép ndi bang kho tho. Ngay gidy
phut do, chi co cach thoat la chuyen d6i vi the. Vay la
tao nghiép. Dau 1a nghiép xau nho, nhu’ng van xau, vi
tam ¢ trong trang thai tdm san han khi noi, “Toi khong
thich diéu nay”.

Tam c6 thé bit dau du thu 1y luan: ¢ Tiéc la mznh
khong mang theo ghé”; “Téi khéng thé ngoi dwoc niva”
“O tuoi toi, D ra t6i khong dwoc lam nhu’ng viéc nhu the
nay”; “Thién qud khé hanh”. Khong c6 1y giai ndo co gia
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tri dich thyc. Chung chi la phan ing cua tm d6i v6i cam
tho kho. Néu khong huén tap dé biét rd cac phan tng cua
tam, 14 ta khong biét str dung thién mot cach t6t nhat.

Biét cam tho khd rdi, gid ta co thé c¢b ging nhan biét
ban chét thue sy ciia nd. Chung ta séng tuy thudc vao
cac cam tho ctia minh. Vi thé néu ta khong y thirc vé cac
phan tng ctia tim d6i véi chung, 1a ta song mot cach lo
mo. C6 mot quyén sach nho rat hay, c6 tua dé Phép La
Cua Su Tinh Thuc. Phép la & day khong gi khac hon la
chanh niém, biét dicu gi dang xdy ra bén trong. Khi ¥
thirc duoc rang minh muon thoat khoi cam tho kho, thi
chung ta c6 thé ¢b gang tron tranh no, nhung chi la trong
gidy lat. Chi c6 cac bac A-la-han méi ¢ kha nang hoan
toan giai thoat, con chung ta chi co thé 1am thé trong
mot thoi gian ngan ngu1 Cam tho kho phat khai khong
phai do ta moi goi, nén ta khong nén xem chung la cua
ta. Hay dé chang chi 1a mot cam tho.

Neu ta co thé lam thé du trong giay phut, roi quay
tr& vé v6i doi twong thién, 1a ta da chién thang phan ung
tiéu cyc cua ban than. Trai lai 1a ta da de cho cac cam
tho kho lam chu tdm ta bang moi cach. Tat ca moi ching
sanh déu chay dudi theo céc lac tho, lang tranh kho tho.
Chi it ta cung phai biét diéu do, néu khong ta khong co
can c¢ gi dé thay d6i noi tam. Hién tai c6 thé ta chua
thay d6i duoc cac phan ng, nhung it ra ta cling biét
diéu gi dang xay ra.

Sau khi da biét duoc ¥ hudng cua tdm, chung ta co
quyén chuyen dong, thay d01 thé ng01 cua minh. Tom
lai, khong co gi sai khi thay doi thé ng01 nhung sai, néu
ta lam diéu d6 bang thoi quen, theo quan tinh. Thién c6
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nghla la hoan toan tinh thure. Tinh thie khong trai nghia
voi dang ngl; ma trai nguoc lai voi sy u li, dan don.
Trang thai tam d6 da phan 1a do su thiéu y ch1 dé quan
sat chinh cai kh6 cua ban than. Ta tha 1a chén giau nod
dudi ddm suwong mu. Trong thién diéu d6 khong thé xay
ra. Plrc Phét bao rang than nay la ung thu; toan than ta
1a 6 bénh, khi ngoi yen ta c6 thé cam nhdn no trd nén
khén khé nhu thé nao.

Thién c6 nghia 1a samatha va vipassana, dinh va tug.
Néu khong biét vé nhitng gi6i han cling nhu tiém ning
cua ching, ta khong thé thuc hanh dang. Trong mdi thoi
khoa thlen chiing ta thuong sir dung ca hai, nhung ta
phai biét phan biét chung Néu tam khong biét diéu gi
dang xay ra, thi swong mu s€ bao phu no.

Ai cung thich sy binh an, tinh 1ang, hanh phtc. b6
la w6c mudn ty nhién. Trong thién, ta c6 thé tim duoc
chung, khi thyc hanh thuan thuc va ¢ chut duyén lanh.
Tuy nhién, ching khong pha1 1a myc dich cta thién. Muyc
dich ctia thién 13 tué. Ta can c6 phuong tién thién xao dé dat
duoc tué va chung thuong dugce tim thay trong thién dinh.

Sau nhiéu cong phu thue hanh, st dung dé muc thién
quan, tam co thé try vao do mot khoang thoi gian. Gia
du rang tdm co thé try vao hoi tho du chi trong mot thoi
gian ngan, ta ciing ¢ thé cam nhan su binh ling phat
khoi sau do, do tdm khong nghl suy. Qud trinh tu duy
trong tam moi nguoi kho c6 bao gio dung. Tam luén
nghi suy, Gidng nhu than luén thg, tim ludn hoat dong.
Va da s6 nhiing thir n6 thai ra déu khong quan trong
phong dat, vo ich, ma néu khong c6 ching, ta s& thay
hanh phiic hon nhiéu.
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Tam trong ban thé ban dau cuano rat thuan khiét. N6
10 rang, trong sang, uyén chuyen phong khoang. Chinh
tu duy 14 can ban, 1a vat can du:ong Gan nhu khong co
ai la khong suy nghi sudt ngay, dau mot cach vo thue.
Nhung khi bit dau hanh thién, ta tr¢ nén y thirc vé su
lang xdng trong tdm. Ta nhén ra rang that khé giit tim
tru vao dé muc thién quéan, vi tdm thich suy nghi hon
hanh thlen Khi nhan ra dugc thoi quen suy ngh1 nay
(dau can co thoi gian tu tap trude khi diu do xay ra)
tuc la ta da thanh tyu dugc hai thi. Ta tré nén y thic ve
cac hoat dong cua tdm, cling nhu ndi dung suy tu. Ta s&
nhan ra ngay rang cac suy nghi ciia minh khong dang ké,
khong c6 y nghia gi to tat. Nho dé, ta ¢ thé buéng bo no
kha dé dang dé quay vé véi dé myc thién quan. Chung ta
phéi tao kha nang dung lui lai, , quan sat qua trinh tu duy
ma khong cam thay VlIO’Ilg mac v6i no. Trai lai ta s€ cir
tiép tuc suy nghi thay vi hanh thién.

Tam la cong cu vi dai nhung mong manh nhét trong
vil tru. Ai cling ¢6 tdm, nhung it ai biét chim soc né
dung cach. Ai ciing lo cham soc than. Lo cho né an,
ngu, tim rira, tap thé duc, kham bénbh, cit mong, cit toc,
chira rang, lam du moi thir can thiét de than dugc khoe
manh, thoai mai. Thuc ra, than la day t6, tim méi 1a
ong chu. T¢ ra ta lo phuc vu day t6 ma bo quén ong
chi. Néu trong gia dinh ma ching ta lam thé, thi loan.
D6 1a mot trong nhiing 1y do tai sao thé gi6i duong nhu
dang dao 1on. Nguoi ta giét hai lan nhau, trdm cuop
cua nhau, khong chung thuy, gian dbi, dém pha noi xau
nhau. Khong ai nghirang tdm la tai san quy gia nhat. N6
mang dén cho ta nhitng gia tai khong gi co thé so sanh,
vay ma ta khong biét cach chim soc né.
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Chung ta phai cham séc cho tim giong nhu cho than.
Ta phai cho n6 nghi ngoi. Thir tuéng tu’O'ng néu ching
ta khong ngu ba hay bon ngay, ta s€ cam thay thé nao?
Ta s& thiéu sinh e, mét moi, khé s. Than can duoc nghi
ngoi, tim ciing thé. Ca ngay n6 phai suy nghi, dém thi
mong mi. N6 luon ban rdn. Sy nghi ngoi thuc sy ma no co
thé ¢6 duoc, dé’ c6 nang luong thic déy no tro nén trong
sang, nhu nhuyén, la dugc tru vao cac dé muc thién quan.

Tam can duoc tay rua, co nghla la thanh tinh hoa.
Diéu nay chi c6 thé xay ra khi tat ca moi nghl suy duoc
dirng lai trong mot khoang thoi gian, nhd vao sy nhat
tam. Mot gidy phut dinh 12 mot gidy phut thanh tinh. O
thoi diém d6 tam khong thé c6 ac y hay tham duc, hay
bat clr sy tiéu cyc nao khac. Khi xa dinh, tim tr& vé lai voi
nhiing hoat dong binh thuong. Néu khi hanh thién ching
ta théy r::ing tam thanh tinh dem lai cho ta hanh phuc, thi tu
nhién 1 ta s& c6 gang duy tri qué trinh thanh tinh hoa tim
trong ca nhiing sinh hoat hang ngay.

Tam can nhitng hoat dong khong hudng ti viée
chién thing hay dat dugc bit ctr diéu gi, ma chi can
hanh. Khi ta mudn tim tru trén dé muc thién, nhung n6
chay di chd khac, ta biét ngay ring ta khong phai la chu
cua tdm minh, ma né chi lam nhitrng gi n6 thich. Khi
nhan ra diéu do, ta s& it bam vao quan diém, ¥ kién cua
minh nita, nhat 1 khi chiing bt thién, vi ta biét 1a tim
chi suy nghi theo thoi quen. Chi qua qua trinh hanh thién
chung ta méi y thirc duge didu do.

Tam ciing can c6 thuc pham riéng cho né. Vi trong
khi hanh thién, ching ta c6 thé dat dén cac trang thai
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tam thirc cao hon, nho d6 ta c6 thé nudi dudng tim theo
cach ma qué trinh tu duy thong thudng khong thé thuc
hi¢n dugc. Hanh phuc, binh an phat khoi ma khong tuy
thudc vao céac diéu kién bén ngoai, cho ta sy tw do maéi mé.

Tam ctia moi chung sanh déu c6 sin hat giéng Niét
ban. Ching ta can huin luyén tim dé nhan biét diéu
gi dang che mo tdm nhin cua ta. Roi hat giéng d6 méi
c6 thé dugce vun trong, phan bén cho dén luc ra qua,
hoan man. Vi tim c6 nhitng kha ning nhu thé, n6 ciing
tiém tang su binh an, hanh phuc ma moi nguoi kiém
tim. Phan déng chung ta cd ging théa mén nhu cau dé
biang cach kiém tim nhirng ddi twong vat chat, bang cach
nhin, xtGc cham, ném hay y thtrc vé& ching. Dic biét 1a
mudn ¢6 nhiéu thém va giir chat liy chung.

Su bam viu d6 chic chin dua dén kho dau. Khi nao
ta con tiiy thudc vao nhirng diéu kién bén ngoai, dau d6
1a con nguoi, qudc gia, ton gido, tién tai hay danh vong,
ta con phai luén sg mat chﬁng, vi moi thir déu chuyén doi
va bién hoai. Cach duy nhét de c6 dugc hanh phuc, binh
an thuc su, 1a phai doc 1ap vai tat ca moi thir quanh ta. Co
nghia la dat duogc tam thanh tinh khong vuong mac, 1a co
the tru duge vao dé muc thién quan du lau dé tAm thirc 6
thé chuyen d6i. Tam thirc ngh1 suy la thiare ma tat ca ching
ta déu blet dén. N6 ludn 1én xudng, thich hoac khong thich,
mong cau & twong lai, 4n han chuyén qua khtr, hudng to1
tuong lai hay hoai ni€ém qua kha. Lic nao tam cling xao
dong, ta khong thé mong né hoan toan duoc binh an.

Chung ta ai cling quen thudc v6i mot loai thire khac,
thi du khi ta yéu thuong ai rat myc. Tinh cam dé chuyén
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d6i tam thirc dén do ta hoan toan quen minh. Ciing thé
khi né lién quan dén van dé ton gido, khi tin tam phat
khéi. Chung ta hlen than cho mét 1y twong. Dau nhung
thir nay khong ton tai 1au, va tat ca déu tiy thudc vao cac
diéu kién bén ngoai.

Qua viéc hanh thién, chiing ta c6 thé chuyén d6i tam
thirc den chd y thire duoc sy thuan khiét bén trong ta,
thtr ma tat ca chung ta déu so hiru, chi 1 hién tai dang
bi che m¢ boi vo minh. Chung ta s€ y thire duge rang su
binh an, hanh phuc tr tai d6 chi ¢6 thé c6 mat khi “cdi
101, “cai cua toi” dugc gat qua mot bén, du chi trong
chéc 1at, khi y nghi “46i muon dwgc hanh phic”, duge
dep bo. Ta khong thé c6 binh an, hanh phuc khi con nghi
dén “cdi t6”. D6 1a ci ta can hiéu trude het khi dac

Phét néi vé vo nga (anatta), 1a cach thoat khd (dukkha).

Vi tam kho tru vao dé muc thién quan, ta phai st
dung tat ca moi thir c6 thé dé phat khoi tué giac. Dan
dan tam tré nén trong sang, nhay bén va khong con bi
cac hanh & bén ngoai 1am anh huéng dén, nhu 1a 4m
thanh hay tu tudng, 1a nhitng thtr thudong xay ra. Cudi
cung dinh sau tham co thé dat t4i.

Khi cac cam tho khé chiu phat khoi, hdy st dung
ching dé phat trién tué giac. Chung ta khong moi ching
dén, tai sao lai nhan ching la ta? Chac chan chung s€
thay doi, s& t& hon hay t6t hon, chiing chuyen vi thé, va
chung cho ta thay 16 rang c6 than 1a kho (dukkha).

Thén khong lam gi ca, chi ngdi, vdy ma chung ta
thdy kho, chi vi Iy do don gian 1 ta khong thich cai cam
tho vura phat khoi. Khi ta st dung kho tho d6 dé thuc su
y thirc vé dé thir nhat va tht hai ciia tr diéu dé, 1a tam
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ta dang tlen gan hon dén véi Phap. Dé thir nhat 1a diéu
dé vé kho, dé tht hai 1a nguyén nhan cua kho 1a a1 duc.
Trong tru’O’ng hop nay, chung ta tham muon thoat khoi
cac cam giac kho chiu. Néu ta hoan toan chap nhan céc
cam tho, khong danh gia wa ghét, s& khong co kh.

Chung ta c6 thé cb ging buong x4 a1 duc nay trong
chbc lat; bat ctr ai v6i chat y chi déu c6 thé lam dugc.
Chi chap nhan cam giac d6 nhu no 13, khong ghet bo,
khong bam viu, thi s& khong co kho, trong chi giay phut
do. Nhung do la mot sy trai nghiém séu sdc Vé tué giac,
vino cho ta thay khong chut nghi ngO’ rang néu ta buéng
bo dugc cac ai duc, kho s€ bién mat. DT nhién khi than
dang dau, ta kho thé budng bo udc muon dugc thoat
khoi sy dau don, kho chiu. Tuy nhién, néu chi trong phit
gidy thi ai cling co the lam duoc, va d6 1a mot su trai
nghiém cin ban, siu sic trong Phap.

Khi ta c6 thé lui lai dé quan sat qua trinh tu duy cua
minh, ta s€ thay 1a tam khong dung suy nghi. Doi vai
nguoi chua c6 kinh nghiém hanh thlen truge do, co thé
ho phal mat tir 5-10 phat dé y thac vé diéu do. Poi vai
nguoi da co kinh nghiém thi chi mat vai gidy. Sau dé ta
c¢6 thé xét xem minh dam chim trong nhu‘ng suy nghi
gi. Cang thuong xuyén quan sat nhu thé, ta cang it chim
dam trong do6. Ta tré nén y thirc rang do 1a cach ma tam
chung sanh hoat dong, khong chi tdm cua ta, ma la cua
moi ngu0’1 nhu thé 13 ta biét duoc mot sy that vé tam.
Khong ¢6 gi dang dé quan sat hon viée do. Khi ta thay
rang sy suy tuong cu trién mién, tam phao nhu thé, ta
s€ dé dang budng bo hon. Ta cung thdy cac ¥ tudng nay
rat chong qua, ching luén dén roi di. Lic do, ching ta
s& biét tir chinh kinh nghiém ban than rang khong thé co
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hanh phtc thye sy trong nhf}’ng gi qua ngan ngui, tam
bo, vay ma ca thé gioi déu cod gang dat dugc hanh phic
bang cach d6. Chung ta con khong thé nhé minh da nghi
gi my phut trude do, thi lam sao n6 ¢o thé mang hanh
phuc dén cho ta? Tug giac do gitp ta buéng bo cac vong
tuong va trd vé voi dé muc thién quéan.

Chung ta str dyng ca hai phuong phap dinh va tué
chung v61 nhau. Khi dinh da duoc thiét 1ap Vung chai,
tu¢ s€ tu dong phat sinh. Diéu quan trong can nho la
thién dinh 14 cin ban. Khong phai 1a viéc ta c6 thich hay
khong thich hanh no.

Néu bién dang dong, c6 song 16n ma ta mudn nhin
xuong dudi day sau thi ta khong the nhin thay gica. Vi
¢ qué nhiéu chuyen dong, tat ca déu bi x4o tron, nén ta
khong thé nhin thay gi. Khi séng tan, mat blen tro nén
binh ldng, trong suot, thi ta co thé nhin xuong dudi day
sdu dé thay cat, thay san ho va ca du mau sic. TAm ta
cling thé. Khi tam dang day song voi nghi suy, sy bién
dong do trong tam khién nd khong thé nhin thay thuc
tai tuyet d01 Hon nira, tam tir chdi khong muon nhin
qua cai hiéu biét théng thudng cta nd. Nhung khi tim
tré nén hoan toan tinh lang, khong c6 nhiing phan doan,
chung ta c6 thé dé dang thay nhitng gi nam duéi bé mat.

Pé hiéu dugc gido ly cua dirc Phit, chung ta phai
dao sau dudi bé mat, néu khong su hiéu biét cua ta that
nong can, gid tao. Tam binh ldng 1a cong cu g1up ta dao
sau xudng khoi thuc tai trong d6i. Khi ta ¢6 ging dé
dat dugc tinh ling, dong thoi quan sat mot cach khach
quan tit ca nhiing g1 phat khoi trong tam, thi cang luc
ta cang thay c6 nhiéu co so dé budng bo vong tudng. Ta
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cang it dua vao nhiing nghi suy ctiia minh, thi ta cang it
mong cho, doi hoi, va ta cang hanh phuc hon khi budng
b6 chung. Luc d6 ta s& biét thé nio 13 su binh an, hanh
phtic noi tai.

Cac cam xuc ndi tai ndy sdu sic nhét trong thién,
nhung ciing c6 thé mang vao cudc séng hang ngay mot
cach nhe nhang hon, chinh 13 vi tim biét rang n6 luon
c6 thé tré vé v6i su binh an, tinh ling trong thién, ma
khong phai phu thudc vao bit cir hoan canh hay bat cir
ai. Nhitng van dé thé gian khong con cay ding nhu xua;
chung chi xdy ra, thé thoi, cling nhu nghi suy, cam xtc
cu sinh, diét, ma khong co ai la chii nhan hay nguoi tao
ra chung.

Hoksk
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CHANH NIEM TINH GIAC

Van dé quan trong 13 ta phai trai nghiém chir khong tin
sudbng. Pé 1am dugc thé, ching ta phai chu tim. Trong bai
kinh Kalama noi tiéng, thuong duoc nhic dén, Dirc Phat da
dé ra mudi diéu ma ta khong nén dwa vao dé chon nguoi
thay hay dé di theo con dudng tdm linh nao d6. Tat ca déu
c6 lién quan dén mot hé théng niém tin dua vao truyén
thong hay vao cac co thu. Khong tin dya vao nhiing diéu
do, nhung ta phai tu tim ra sy that 1a diéu Puc Phat thuong
nhan manh. Néu khong 1am thé, ta s& khé c6 duoc cai thay
noi tai, 1a budc dau tién dua ta dén con dudng dao.

Cai thay noi tai 1a mot kinh nghiém duoc thuc chimg.
Khong o no, tug glac khong thé phat sinh. Dleu do dung
dbi véi nhu:ng van dé bll’lh thu’o*ng trong cudc sdng, ciing
nhu sy hiéu biét sau sic vé gido 1y cua dtrc Phat. Thi dy,
c6 ai @6 khong vira 1ong vai ta, néu ta khong tim hiéu
tai sao, thi sy hiéu 1am gitra ta va nguoi d6 sé khong bao
gio cham dut. Ta can phai nhan thic rang han minh da
no6i hay 1am gi d6 khién nguoi kia phat long. Pay chi 1a
van dé nho nhung né ciing cho thiy ta can c6 su hiéu
biét vé kinh nghiém ctia minh.
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Néu ta nghi rang nhiing diéu d6 xay ra & bén ngoai,
khong dinh dang t6i ta, thi ta khong thé thay doi cach
hanh xtr cia minh. Phép hanh c6 nghia la khong ngung
chuyén hoa ban than dé dat dén chd hoan hao. Néu ta
khong thé chuyén doi thi hoa ra cong lao hoang phap
cua duc Phat 1a vo ich sao?

Néu ta khong hoan toan chu tim dén timg chi tiét, ta
s& chang bao gior chuyén hoa dén chd tuyét ddi. Chi tam
dén chi tiét 1a cot 16i cua chanh niém. Tuy nhién, phan
dong khong dugc hudng dan hodc khong thuc sy thyc
hanh chanh niém. Hiéu biét qua sach v& 1a mot chuyén,
thuc hanh lai 1a chuyén khac. Chanh ni¢m la c6t 131 cua
tri tué, vi khong c6 chanh niém ta s& khong thé nhin thau
sudt van dé gi.

Theo ddi hoi thé c6 nghia 13 “biét chinh xdc”. Chanh
niém khong phan doan, phan biét, v€ voi. Chanh niém
biét khi nao tdm dinh, khi nao tdm phong dat va khi nao
n6 trd nén binh an. Sy chanh niém hoan hao biét diéu gi
dang xdy ra trong tung gidy phut.

Khi ta cht tim dén cac cam xtc, chi quan sat chir
khong phan ung lai v6i chiing, 1a ta dang hanh niém thur
hai cua tir niém x1, vedananupassana (niém tho). Khi
ta biét minh dang suy tuong, cittanupassana (niém tam)
va khi ta biét noi dung suy tuong, d6 13 dhammanupas-
sana (niém phap). Néu khong chii tam, ta khong thuc su
tinh thie. Ta can ludn thuc tap su chu tam rod rang vao
cac doi tuong nay.

Khi hanh thién tdm co6 thé tréd nén an dinh. Néu co
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cam giac an binh, ta phai biét diéu d6 rd rang. Néu khong
thé nhan thic diéu gi dang xay ra, ta khong thé tién xa
hon, vi ta khong biét minh dang & dau. Mot chi tiét quan
trong cua viéc hanh thién 1a biét chinh x4c diéu gi dang
xay ra, va co thé mo ta lai diéu d6 sau khi no Xay ra.
Diéu md ta 1a kinh nghiém da duoc ném trai. N6 tu dong
xay theo sau sy viéc. Piéu nay diing d6i v4i bat cir trang
thai tAm ndo hay bat ctr cam xtc ndo. Phap 14 cac trai
nghiém cua duc Phat duge mo ta lai. Néu ta khong thé
lam thé d6i v6i chinh nhiing trai nghiém cua ban than,
la ta song trong mot hé thong tin ngudng cé thé khién
tAm ta mo mit. Trong khi thién 1a dé 1am cho tdm sic
bén. Tam chanh niém 1a chiéc bua di duoc mai, voi ludi
bén, mong, nhon, cod thé cat xuyén qua tat ca moi vong
tuong cia ta. Khi ngoi thién, ta c6 thé biét cac chudng
ngai trong tim: nhu 1a tim u li khong biét viéc gi dang
xay ra, hay tim mé, tim phéng dat, tim san khong mudn
vang 10i. P6 1a chanh niém vé tim phap.

Nhu moi chung sanh khéc, tdm ta thuong phong dat,
ludn tim cach tranh khd va mong cau hanh phuc. Diéu
nay that kho thay d6i. Néu ta quan sat thdy minh dang
chdng lai cai khd, tim kiém diéu dé& chiu, ta phai biét
do6 chi 1a cach hanh xtr theo thoi quen binh thuong. Do
1a cach van hanh cua thé giéi nay, 1a cach nén kinh té
nay hoat dong. Nhung ban c6 thiy ai thuc sy hanh phuc
trong d6 khong? Do 1a mot cudc phiéu luu vo vong,
chic chén that bai, vay ma tat ca moi ngudi van con cd
ging chay theo. Tat ca déu da cb ging du 1au roi, gio ta
c6 thé budng bo, it nhat 13 trong thoi gian ngdi thién. Ta



28 ¢ THAY BIET: BAY GIO & O DAY

c6 thé thoat kho (dukkha), nhung khong phai bang cach
loai bé cac cam tho kho chiu, ma chi béng cach loai bo
cac phan ung d6i v6i chung. Pay 14 ctra chinh dé budc
vao con dudng tam linh. Néu ta khong hiéu rd diéu nay,
thi moi thir déu that bai. Chiing ta s& khong thoat khoi
su kho chiu ctia viéc ngdi 1au, ciia mudi mong, hay cia
bat cir kho tho ndo ma ta gap phai. Tat ca déu do tam tao,
do tdm phan tng lai. Dukkha (Kho) s& bién mat khi céc
phan tng cua ta bién mat.

Trir khi ta biét chinh minh 12 ngudi tao ra cai kho cho
minh, thi kho thé nao ta thiy Phap. Chung ta bt dau biét
tu khi khong con d6 13i cho hoan canh, tha nhan, thé ché
chinh tri, kinh té hay thoi tiét. Chung ta s& chi nhin théy
cac phan ng cua ban than. Di nhi€n cac phan ang nay
khong pha1 tat ca déu kha 4i, thién lanh ngay. Phai can
c6 thoi gian. Nhung it nhit ta c6 thé bat dau lam gi d6
cho ban than.

Chanh ni¢ém khong chi can c¢6 mat trong khi ta hanh
thién, ma ca lac ta hoat dong, cam nhan hay nghi suy
trong doi sdng hang ngay Khi thire, chanh ni¢m phai la
d6i tuong chinh y€u cua ta. Ta phai tw biét minh. Chi khi
do ta moi mong c6 mot ngay hiéu duoc thé glO‘l Vil try
chinh la than va tdm nay. Khi ta biét duoc than va tm nay
la gi, ta s€ biét vé vii tru va nhitng chan ly tiém an trong do.
Tat ca 16 rang déu giong nhau, nhung ta phai biét n6 1a gi.

Khi roi khoi chiéu thién, ta pha1 tinh thirc noi mat
nhin, than chuyen dong, noi tat ca nhiing gi ta dang lam.
Tai sao? Trudc hét, diéu do glup ta khong nghiac, khong
tuong diéu bat thién. No gitip cho viée hanh thién cta
ta d& dang hon. Tam can duoc kiém soat, khong dugc
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dé n6 chay loanh quanh. Tam binh thudng, khong rén
luyén gidng nhu mot con bo hoang dai tha rong trong
vuon nha. Chi trong chép mat 1a n6 s& pha tan hoang
khu vuon. Tam cua ta cling thé. N¢ ciing 1am cho thé
gidi ta song tré nén mot bai chlen truong. Khong can
phai doc bao ta méi biét nhiing diéu do6. Chung c6 mat
& khip noi, ngay tir tim ta ma ra. Tat ca chung ta déu
¢ trong do, trir cac bac g1ac ng6. Tam hoang dai khong
thé thién. Ta pha1 bét n6 dimg lai, kiém soat, ngan chan
né. Mai khi n6 phong chay, ta dung chanh ni¢ém de bat
né quay vé, giébng nhu huin luyen con ngua hoang, néu
khong, n6 khong 1am loi ich gi cho ai ca. Nhung khi da
duoc thuan hoa, huan luyén, ngua s€ rat hitu ich. Diéu nay
cling dang véi tAm biét bao!

Chanh niém vé than co nghia la ta biét tit ca moi
chuyén dong noi than. Khi quan sat ban than, ta s& thiy
cO tam va than. Tam ra 1€nh, va than tuan hanh. Ta ciing
nhan thay rang doi khi than khong thé vang 161 tim vi n6
yéu dudi. Pay 14 ctra dau tién dé vao thién tué, khi biét rang
c6 than, tAm va tam thi quan trong hon. Cai khac biét gitra
nguoi ¢o tu tap va nguoi khong 1a su thuc ching.

Chénh niém vé cac chuyén dong cta than ciing lién
quan td1 cac doi tuong chanh ni¢m khac. Thi duy, néu
ta dang lo nghi dén tuong lai thi ta khong con dé y dén
than nita; thay vao do ta c6 thé chi tim dén qu4 trinh tu
duy. Ta biét minh dang nghi suy, dang tao nghiép. Céc
tu tuong la tdm hanh, cling nhu nghiép hanh. Chung ta
la chu nhan cua nghiép cia minh. Chung ta suy nghi nhu
thé nao thi ching ta sé& 1a thé dy. D6 12 mot qua trinh tir
nhién, khong lién quan dén mot chu thé dic biét ndo.
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Sau d6 chiing ta c6 thé bat dau y thirc dén noi dung
tu twdong ctia minh, c6 nghia 1a ta biét chiing thién hay
ac. Ta c6 thé tap budng bo bat cir suy nghi tiéu cuc nao
va thay thé n6 bang cai khac. Ngay do ta c6 thé khai tam
thién, ma khong tach roi khoi cac hoat dong bén ngoai.
Khi dang cha tdm dén hoi thé trong thién mot y nghi
Xen ngang, ta tap budng suy nghi, tré Ve v6i hoi tho. Ta
c6 thé sir dung quy cach do trong doi song hang ngay dé
budng nhitng suy nghi bat thién. Liic d6 ta thay thé bang
¥ nghi thién, gidéng nhu khi dang hanh thién ta thay thé
bang hoi thé.

Chéanh niém vé qua trinh tu duy dugc dirc Phat goi la
“bdn nd luc cao thuong” (hay bén tinh tin ba-la-mat)™".
Chung 1 ¢t 15i trong qua trinh thanh tinh. Con dudng
tam linh 1a con dudong thanh tinh, xoay quanh chénh
niém. Phat day rang, “Chi c6 mot cdach dé thanh tinh
héa chiing sanh, ché ngw khoé, gidi thodt khéi dau buon,
wu nédo, than van, @é buéc vao con dwong cao thuong,
dé dat dwoc Niét ban, do la chanh niém”. Sy thanh tinh
hoa khong chi mang lai tdm an binh cho c& nhan, gép
phan vao hoa binh thé gi6i, ma con giup ta hanh thién.

Niém hy vong rang ta chi can ngdi xudéng gdi thién,
theo ddi hoi thd, roi tAm tré nén dinh, 13 huyén hoic. Ta
phai trang bi tim dé hanh thién. Do d6, ta phai thyc hanh

1. Bén Tinh Tn Ba-la-mét (padhana) hay Tt Chanh Can la:
1. Tranh céc trang thai tam bét thién.
2.Ché ngu cac trang thai tam bét thién.
3. Phat trién cac trang thai tam thién.
4. Duy tri cac trang thai tdm thién.
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bbn tinh tdn ba-la-mat nay, khong chi trong luc hanh
thién, ma ca trong cudc song hang ngay. Nho do ta sé
dat duoc an tinh ndi tam 13 didu ma ai cling hoai vong,
nhung c6 may ai tim dugc.

Tinh tin dau tién 1a khong dé cho tu tudng bat
thién chua phat khai, phat khai. Mudn 1am duoc diéu
nay chanh niém phai that sic bén. Mot tu tuéng chua
phat khoi, nhung c6 thé tao nén nhirng lan song di
phia trude. Dé biét duoc rang chung khong mang dén
loi ich gi, ta can nhiéu chi tAm va cong phu tu tap.
Tinh tin tht hai, khong dé mot tu tudng bt thién da
phat khéi, dugce duy tri, ¢cé thé dugc thuc hién boi
bt ctr ai ¢6 thién chi, néu ngudi d6 biét 1a khong co
ai khac dé d6 16i ngoai minh. Y nghi bat thién khong
phai do ngoai vat kich dong, ma hoan toan do cac ué
nhiém tir ban than.

Tinh tan thir ba 13 khién cho tu tudng thién, chua phat
khoi, duge phat khai. Co nghia 1a ching ta phai lién tuc
quén sat tam, khuyén khich nhiing y nghi tich cuc, thién
lanh khi chiing chua c6 mat, ngay ca trong nhiing hoan
canh kho xir nhat.

Cubi cung, tinh tin tht tu 14 1am cho tu tuéng thién,
da phat khoi, dugc duy tri. Trong khi hanh thién, diéu
d6 lién quan dén dé muc thién quan cia ta. Nhung trong
cudc song hang ngay, d6 1a phan tmg cia tam. Néu ta
c6 chit cam nhan d6i véi ban than, ta c6 thé cam théy
ban loan bén trong khi tu twdng bat thién phat khoi, cam
gic cia su chdng dbi. Tu tudong bat thién ludn & trong
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tAm ta trong qua nhiéu nim thang, dén ndi ching d tro
thanh nhitng phan khong thé thiéu trong qua trinh tu
duy cua ta. Can phai c6 chanh niém va quyét tim ta méi
budng bod duogc chung.

Khi hanh thién, ta tr& nén y thirc rang cac tu tuong
bat thién ctia minh khong do ai hay hoan canh bén ngoai
tao ra. Do do6 tam ta thém virng manh dé c6 thé budng
nhiing gi ta khong can, hodc thay thé bang nhiing diéu
hitu ich. Bén tinh tAn ba-la-mat nay 1a bdn cin ban cua
chanh niém lién quan dén ndi dung tu tudng cia ta (niém
Phap). Néu tat ca moi ngudi trén thé g10’1 nay déu thuc
hanh diéu nay thi thé gi¢i nay dang song hon nhicu.

Trang thai ndi tdm cua ta duoc biéu hién qua cam
xuc, phat khoi khi c6 sy xtic cham cua cac gidc quan.
Suy tu ciing 14 mot sy xtc cham gidc quan. Y nghi bat
thién sinh ra cac cam tho bat thién, nhu 13 khé chiu,
buc boi. Théy, nghe, ném, nguri, xuc cham la ndm ngoai
giac quan. Tu duy 1a gidc quan bén trong. Tat ca khi
xuc cham, déu tao ra cam giac. Kia 1a mét va ddi tugng
ctia mat. Khi ca hai déu tot dep, nhan thic phat sinh va
két qua 1a cai thdy: Nhan cin, nhin tran va nhan thirc
tu hoi. Khi ta biét d6 1a cach ban thé nay, ma ta goi la
“t01”, hoat dong, chung ta c6 thé dung lai nhitng chuong
trinh da duoc cai dat san trong tdm, ludn ludn phan tmg
cing mot cung cach. Boi thé khong khé doan nguoi ta
s€ phan ung nhu thé nao doi voi mot su kich dong quen
thudc nao do, vi chuong trinh cai san cua ho chua dugc
thay d6i. Pé dimg chuong trinh d6 lai, trudc hét ta phai
biét c6 mot chuong trinh, va né bao gdbm nhiing gi.
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Thi du, voi nhi can, la 6ng tai; r6i c6 Am thanh. Khi
nhi thirc phat khoi, vi ca can va tran déu c6 mat, ta co
cai nghe, va tur cai nghe, cam xuc phat khai. Tai chi co
thé nghe 4m thanh, mat chi c6 thé thdy mau sac, hinh
thé. Con tAm lam tat c nhiing thém that, giai thich. Mdi
ngudi lai ¢6 sy giai thich khac nhau, nén khong ai thay
hay nghe bat cir diéu gi giong nhau. Thi du, khi mot
nguoi nam théy mot phu nit, c6 sdc voc, tam anh ta nght,
“C6 ta dep qud, minh phdi ldy c¢é ta méi dwoc”. Khi toi
nhin, cling ngudi phu nit do, to1 hoan toan khong co
bat cir y nghi gi giong nhu thé. Vay ma moi ngudi déu co
gang dé thuyét phuc nguoi khac rang cai ho thay, ho nghe
1a dang nhat. Nhung vi thuong ho khong thé thuyét phuc
nguoi khac, nén ho bat dau ban, giét nguoi khac.

Suy nghi cling 1a mot xtic cham cua giac quan. Ta c6
¥ ¢an va tudong. Tam thirc phat sinh, tiép xtc voi y nghi
va tu duy bat dau. Tir d6 cam xtc phat khoi. Néu ta nghi
minh thuong yéu moi chung sanh, thi dau ta c6 thuc su
1am duoc hay khong, chic chin ta cling c6 mot cam giac
am ap, d& chju phat sinh tir ¥ nghi d6. Tuong tu, néu ta
thiy ghét ai do, thi ta c6 cam giac lanh lung, xa cach.
Sau d6 1a phan Gmg ddi v6i cam giac, hodc 13 mudn/ude
ao hay khong mudn/xua diy. Khi chu tim quén sat ban
than, ching ta c6 thé trai nghiém diéu d6 that rd rang.
Chinh phan tng d6i voi cam xtc 1a cira ngd dé vao tinh
nhi nguyén va khé 1an nita. Nhung dong thoi né ciing
chi cho ta ctra ra khéi moi phién ndo. Néu mot 1an nao
d6 ta khong phan tng, nhung biét rd cam giac chi 1a cam
giac, néu ta c6 thé 1am duge nhu thé, thi chanh niém da
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dugc thiét lap. Ta ciing khoi long tin 1a ta c6 thé lam
dugc nhu thé 1an nita, va dang thyc sy thuc hanh thanh
tinh hoa tam linh. D6 1a mét su thuyét phuc ndi tai quan
trong. Buc Phat day rﬁng, ching ta can ca hai, hoc va
hanh. Vin (hoc) gitip ta biét Phat day nhiing gi. Nhung
néu ta khong thyc hanh thi ta giong nhu con vet hay gia
dao dirc, noi nhing diéu minh khoéng cé chut kinh ng-
hiém tu chiing nao.

Qua su thuc hanh chanh ni¢m, ta tré nén y thirc dén
cac cam xuc phat khéi khi ¢6 sy xtic cham cua cac giac
quan. Cam xuc lic nao cling c6 mat, ta can nhan dién
chung dé co thé chuyén hoa cach sdng theo ban ning
thanh cach séng c6 chu dich cia mot con ngudi. Theo
ban nang, ta ludn l1a nguoi phan ung, thu dong. Co chu
dich, ta tr& thanh nguoi chu dong.

C6 18 bai hoc quan trong nhat ta can hoc 1a duy tri
chanh niém trong tit ca moi hoat dong hang ngay. Ta c6
thé thuc hanh diéu d6 dau & bat ctr dau: Tai nha, & cho,
noi 1am viéc, luc viét thu, dién thoai, bat cir 1am gi, bat
ctr lac nao. Thién cho ta dong luc, giup ta tinh thirc dé
thao g& moi chudng nga1 an tiém trong cac quan diém
ctia minh. Ta khong thé thay cai tong thé, chi thay ting
bo phan. Ta thy nhiing gi quanh ta, nhung khong thé
thiy xa hon nita. V4i chanh niém, duong nhu c6 canh
ctra m&, khi moi thtr déu c6 chd nhat dinh va déu lién
két v6i nhau. Ta budng bé duoc cam gidc vé su quan
trong cua mdt cai nga dugc thoi phéng, va ¢6 thé lién két
nhiéu hon véi tat ca moi hién tuéng. Tat ca nhimng thir
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ndy van con 1a thir phém, 1 van dé bén 1&. Chanh niém
thuc sy nghia 1 biét. Khi ta biét va thyc sy trai nghiém
cai biét d6, dan dan ban than ta co thé chimg nghiém
duoc tir diéu dé. Lac do cong viéc cua ta hoan man.

Mot trong nhimng yéu té ciia chanh niém 1a kha ning
dat dugc nhat tim. Ta khong phong dat hay mi mo, ma
c6 thé giir tAm & vi tri cia n6. Ching ta phai y thirc rang
cac chudng ngai cta tam 1a bi kich cta con nguoi, khong
phai bi kich ctia ¢4 nhan nao. Sy hiéu biét nay gitip ta chiu
dung mot cach nhan nai va chuyén hoa dan dan.

skokosk
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TU CHANH CAN

Chiing ta c6 thé dé dang nhan biét tim dang lam
gi. N6 hoi tuong, phan ing va thuong day vong tuong
cling nhu trang thai. Nhitng ai khong hanh thién s&
tin vao tat ca nhiing diéu ay. Ngay chinh cac thién
gia ciing c6 thé van tin vao nhitng phan tng cua tim
d6i v6i cac duyén khai bén ngoai, hodc nghi rang khong
dugc coi thuong cac trang thai phat khoi trong tam, rang
bat ctr tim 1am gi 1a do duyén bén ngoai tac dong chi
khong phai 1a phan ung noi tim. Piéu ndy c6 thé dé
dang nhan thay néu ching ta quan sat qua trinh tu duy
ctia minh khong chi lic hanh thién ma ca trong cudc
song hang ngay.

Dtic Phét di trao truyén cho ta nhitng 101 chi dan rat
xéc thuc vé phuong cach dé 1am thé nao hoa giai bat cir
trang thai tim bat thién ndo va thay bang cic tim thién
x40. Chiing c6 thé duoc tom gon nhu 14 “trdnh né”, “ché
ngy”, “phat huy” va “duy tri”, va dugc goi la tir chanh
can (bbn nd luc siéu pham), ma toi dd nhic t6i trude
day. Chiing thudc 37 pham trg dao, nén phai nam trong
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phﬁn tu tap cua ta. Khi thuc hanh 16t rdo, chung 1a mot
phan trong quy trinh giac ngo.

C6 thé ban ciing di nghe cau noi “Niét ban va Ludn
hoi 6 ciing mot ché”. Néi vay thi khong chinh xéc, vi
khong c¢6 mot “chd” nhu thé. Niét ban, su giai thoat,
giac ngd, budng bo, va luan hdi (Samsara), 12 vong sinh
tir, lam sao chiing c6 thé ¢ cung mot chd? Nhin ¢ mot
phuong dién nao d6 thi cho 13 ¢6 thé, vi ca hai déu &
trong tAm ctia tat ca chiing sanh. Nhung moi ngudi chi y
thirc vé mot thir, d6 1a cai khién ta tiép tuc trdi lan trong
vong sinh ttr. Khong chi 14 khi than nay mat di, dugc coi
1a chét hay khi than tai hién, duoc coi 13 sinh, ma luén
co sinh va tu trong tirng gidy phut hi¢n hitu cua ta. Co
su sinh ctia nhitng tu tuong thién va bét thién, va sy mat
di ciia ching. Co sy sinh ctia cac cam tho, dé chiu, kho
chiu hay trung tinh, va su mét di cua chung. Co sy sinh
va chét ¢ than nay trong timg gidy phut, chi c6 diéu 1a ta
khong da chanh niém dé nhan ra chiing.

Chung ta c6 thé thay rd diéu d6 khi nhin lai nhiing
tam anh cua ta chup 10 hay 20 nim vé truéc. Ching
ta hoan toan khac voi hinh anh ma ta nhin thy trong
guong bﬁy gio. Nhu’ng khong phéi 1a than bong nhién
thay d6i nhu thé. No da thay doi ting glay phut qua
nam thang, dé cudi cung ta mdi nhan ra diéu do. Néu
tam chanh niém hon thi ta d3 nhén ra diéu do6 tr lau, vi
ludn ¢6 su sinh, su chét trong than nay, ddi véi cac tu
tuong va cam tho ciing thé. Do 1a Samsara (luan hoi),
vong sinh tir trong ta, do 1ong tham &i mudn luu giir hay
tan trang cai ma ta nghi la “#6:” nay. Khi giai thoat, long
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tham 4i d6 cham dut, cai gi da qua, sé dugc cho qua, céi
gi da mat, s€ dé cho mat di.

Dau c6 kha ning dugc giai thoat, ta khong c6 kha
nang nhan ra diéu do, vi ta chi quan tim dén nhiing gi
ta da biét. Chiing ta dé tao thoi quen va bam theo théi
quen. V6i thoi gian thién tap, hanh gia trdé nén y thic
dén thoi quen cta tdm véi cac phan tng cii k¥, sao mon
dbi voi cac ngoai duyén Dau trong qua khir ta théy rang
cac phan tng nay ching ich loi gi, nhung ta van lip lai
do thoi quen. D6i v6i cac cam tho ciing thé. Chung phat
khoi, r6i qua di, chang hon gi mot dam may di qua bau
troi, chi ¢ thé bao hiéu thoi tiét thé nao, chir chéng co
gi4 tri 16n lao gi. Céc trang thai ciing chi cho tin hiéu dé
tam 1ap trinh, néu tAm tin vao trang thai do.

T& chanh can, trude tién, 14 tranh nhimg tu duy bat
thién, ué nhiém. Néu ta c6 thé nhan ra chung 13 bat thién,
thi ta c6 thé chép nhan viéc phai hoc mot kha niang khac dé
dang hon. Tranh né c6 nghia Ia ta khong dé tu tuong nao
do phat khoi, ma cling khong phan tmg theo trang thai, hay
theo cac ngoai duyén. Néu ta tu thdy minh hay phan tmg
theo thoi quen ddi véi viée gi do, ta co thé bo budc phai
tranh né nhimg hoan canh nhu thé, dé cudi cung ta c6 thé
dat duoc tri tug, biét phai chon loc diéu gi tir d6. Khi phan
g theo duyén hay trang théi, ta khong thé danh gia no
mdt cach trung thye, vi cic phan tmg da 1an 4p tAm tri.

Tranh né, no61 theo Phap, c6 nghia 1a tranh tu tudng
bat thién; thuc té ra, chung ta co thé phai tranh bat cur
diéu gi lam phat khoi cac trang thai tAm do trong ta.
Tuy nhién, ta khong nén qua cuc doan dén do tranh né
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ca nhu:ng diéu nho nhit nhat, 13 phuong cach ma nhiéu
nguoi thu’orng str dung, dau khong thanh cong, dé thoat
khoi cac phan ung tiéu cuc. Thoi quen tron chay hoan
canh, tao ra cac phan tng bét thién trong ta, chtr khong
mang dén tam binh an. Chi khi c6 nguyén do ddc biét
nao do khlen ta ludn phat khai cac phan ng ti€u cuc, thi
ta ¢ thé phai tranh né n6 chir khong d6 16i cho ai. Ta chi
phai thira nhén 1a minh chua du ban lanh dé tu chii trong
mot s6 hoan canh nao do. Cung thé, khi hanh thién, ta
khong the trach moc cam giac kho chiu ¢ than, ma phai
nhan ra rang ta chua lam chu dugc viéc khong phan ung
d6i v6i kho, nén danh phai thay doi tu thé ngdi thoi.

Ca hai déu gidng nhau. Céi thi thudc vé chuyén dong
& than, cai thi thuoc tam. Tét ca chi c6 nghia 14 ta chua
hoan toan 1am chui mét tinh thé nao d6. N6 khlen tay
thirc rang van con nhiéu diéu ta phai hoc hoi vé ban
than. Trach moc, d6 16i cho bat cr thir gi 0 bén ngoai ta
déu vo ich, nd chi 1am x4u thém tinh thé va d6 thém tu
duy bat thién vao do.

Dé tranh cac phan u’ng tiéu cuc trong tam, ta phai
chu tam va biét cach van hanh cua tdm trude khi budng
161 n6i néng. Chiing ta ¢ thé huan tap diéu do trong khi
hanh thién. Tinh thire 12 lyc day chinh trong thién tap
Khong ich loi gi neu tam dugc thanh tinh, an binh ma ta
khong hoan toan bl‘et tam dat duoc, duy tri va thoat ra khoi
cac trang thai d6 bang cach nao. Viéc huan tap duoc dicu
nay trong thién tap, s& g1up ta y thirc duoc tam hoat dong
nhu thé nao trong cudc song hing ngay, trwde khi no 1én
tleng no6i nhitng diéu nhw: “76i khong thé chiu néi canh
nay” hay “Toi ghét nguoi do qua”. Khi diéu do xay ra, tirc
13 mot trang thai tim bét thién da thanh hinh.
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Trudce khi tAm bi roi vao chiéc bay d6, mot cam giac
khé chiu, btic béi ¢6 thé duge cam nhan, nhu bao hiéu
réng mot trang thai tam bét thién dang tuong hinh, dé ta
c6 thé budng bo trude khi no xuit hién. S& dé budng bo
tam ué nhiém trude khi né xuat hién, nhung kho nhan ra
n6 hon. Khi ta nhan thdy mot trang thai tim dang thanh
hinh méa khong cam thay c6 binh an, hanh phc, thi ta ¢6
thé chac chan rang n6 1a bat thién. Ta cang huan tap ban
than dé chanh niém vé cdc trang thai tim, ta cang ¥ thirc
hon vé sy bat hanh ta tao ra cho minh va cho ngudi qua
tu duy bat thién.

Khi khong thé tranh dugc tim ué nhiém, ta phai tu
tap ché ngu nd. Do khong d& dé ta kip thoi tranh cac
trang thai tam tiéu cuc, ta phai biét rd phuong cach ché
ngu ching. Budng bo tim bat thién 1a mot hanh dong
tich cuc chtr khong phai 1a mdt phan ing thu dong, tuy
nhién khé 1am diéu dé, vi tdm ludn can phai bam vao
diéu gi d6. Trong thién tap ching ta can doi tuong thién
quén, nhu 13 hoi thé hay cam tho dé theo ddi, trudc khi tim
c6 thé tré nén tinh ling, binh an. Ciing thé, khi can ché ngy
cac trang thai tAm tiéu cuec, ta thay ching bang tu duy thién
lanh thi d& dang hon 13 ¢b géng budng bo chung.

Néu ta nam niu céc trang thai tdm tiéu cuc thém bat
ctr thoi gian ndo, chung s& trd nén than thiét. Khi su co
mat cua chiing khong khlen ta kho chiu thi ta cang luc
cang tin vao ching, rdi cudi cung nhimg suy nghl kiéu
nhu sau s€ 10 dién, “Toi khong thich ai chong doi t61”
hay “Sdm sét luén lam téi so hdi”. Cac cau ndy cho thay
tinh cach khong d6i doi ciia ngudi noi, khién ho thém nga
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man. Ly do duy nhét khién nhitng cau néi nhu thé van vao
tinh cach cua ta 1a vi ta bo bo giit thai do ti€u cuc qua lau,
ta nghi 12 minh khong thé song thiéu chung. Tuy nhién,
chung chi 1a cac trang thai tim tiéu cuc ma ta c6 thé va
can chuyén doi. Ta cang c6 thé nhanh chéng chuyén hoa
chung, ta cang dé tim dugc su binh an cho ban tam.

Néu ta thay khong wa hay d6i ngh1ch véi ai do, ta co
thé nghi dén diém t6t cua nguoi d6 va thay thé tu tuong
tiéu cuc vai dicu gi do tich cyc mot cach cu thé. Ai cung
c6 ca hai tinh chat, t6t va xau nén néu ta cr nhin vao
diéu x4u, thi ta luén phai d6i mat voi khia canh d6, hon
la diéu nguoc lai. Dbi voi mot s6 ngu01 ta kho thay
d6i cach nhin vé ho hon 1a véi nguoi khac. Tuy nhién,
ho la sy thu thach cua ta, nén hiy co gang Khong ai
c6 thé tron chay nhitng thur thach trong cudc song nay
Cudc song la mot ‘trung tdm giao duc thu:ong xuyeén’
v6i nhiéu bai thi khong dugc bao truge xay dén cho ta.
Chung ta khong duoc bao trude dibu gi s& xay. dén cho
minh, nén luc nao ta ciing phai ¢ trong tu thé san sang.

Khi ta da huén tap dugc ky ning thay thé va thyuc
hanh duogc, du chi mot 1an, ta s& tu tin vao kha ning cua
minh. Khong ¢ 1y do gi khién ta khong thé 1ap lai viéc
nay bat cr khi ndo can thiét. Cam giac nhe nhom ma ta
cam nhan duoc la ca mot ngué)n khich 1& ma ta can c6 dé
tiép tuc thuc hanh.

Khi phai d6i mat véi nhimng tinh thé ma ta thay kho
lam chu, ta c6 thé ty nhic nhd 1a minh dang gap mot
hoan canh dang hoc hoi. Viéc ché ngy cac trang thai
tam ué nhiém doi hoi ta phai ¢ sirc manh tinh than, 13
diéu ta co thé phat trién qua cong phu thién tap. Néu ta
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chua thé gilr dugc sy chu tdim & noi minh mudn khi hanh
thién, thi ta chwa thé chuyén hoa tim khi ta mudn. Ta
cang phat trién duoc su thién xao trong thién tap, thi ta
cang thay dé dang “tranh né” hay “ché ngy”. Tuong tu,
khi ta c6 thé thyc hanh phuong cach thay thé trong doi
song hang ngdy 1a cach ta gitp cho su hanh thién cia
minh duoc dé dang hon. Khi ta y thic dugc rang tam
khong phai 1a mot vat thé ran chac, luén phan tng theo
mot cach ndo d6, ma né 1a mot dong chdy uyén chuyén,
c6 thé thay doi, cé thé trong sudt, sang chéi, thi ta s&
cang cb gang hon dé bao vé né khoi cac ué nhiém. Tan
thién sinh thuong coi d6 1a mot kham pha bat ngd khi
nhan thirc rang tim khong phai 1a mot “Io phdn 1img”
cung nhéc, thu dong, ma no cod thé chuyén doi va tao anh
huong khi can.

bé phat huy cac trang thai tam thién lanh c6 nghia la
ta phai ¢ gang vun trong ching, khi ching chua phat
khoi. Néu tim dang & trang thai trung tinh hodc c¢6 chiéu
huéng can nhic, phan doan, ché bai, thuong ton hay nga
man, thi ta chi tim chuyén tdm theo cac khuynh hudng
nguoc lai dé phat khéi cac trang thai tam thién. Ta thura
biét ring tat ca cac trang thai tiéu cuc khong dua dén su
an binh, hanh phuc, va hoa hop cho ban than. Nguoc lai,
khi ta phat khai duoc 1ong tir, bi man, hoan hy va tu tai,
thi ta thdy cac duc tinh nay dua dén sy binh an ndi tam.
Nhu thé rd rang 13 ta can ludn cb ging vun trong cic
trang thai tam dua dén su thoai mai, an lanh. Phat trién
chung tir sy hiéu biét rang cac trang thai tAm thién lanh
tt cho ta, 12 mot tué€ gidc sau sic. Khi tAm tinh lang, ta
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nhan ra rang véi bao tinh hudng x4u ac dang xay ra trén
doi, néu ta chi c6 phan g bat thién d6i v6i chiing, 1 ta da
nhéan d6i dukkha (kh6). Phan g bat thién khong gitp giai
quyét tinh hudng, ma ciing khong ich loi gi cho ai.

Néu ta c6 thé phat trién kha nang nhin moi thi theo
huéng tich cuc va sir dung bat ctr didu gi xay ra trudc
mat nhu mot kinh nghiém hoc tip, ¢6 ging duy tri cac
tam thién lanh, thi chi con mot nd luc cudi cung, dugc
goi 1a duy tri trang thai tAm thién xdo. Bat cr ai chua
dat dugc hoan toan giac ng0, gidi thoat khoi cac khuynh
hudng ngi ngam s& khong thé ludn giit duoc cac trang
thai tich cuc, nhung tam chanh niém cua ta c6 thé du
sdc bén dé béo cho ta biét khi ta that bai. D6 1a sy tinh
gidc ma ta can c6 dé chuyén d6i. Khi ta khong thé duy
tri trang thai thién, ta ludn c6 thé cd gang lan nita. Tuy
nhién, néu ta bit dau ty trach hay d 15i cho ngudi, 1a ta
dang lam tdng thém mat trang thai ti€u cuc thi hai trong
tam, lam can trd su tién bo cua ta.

K§ nang c6 thé duoc rén luyén. Chung ta dd hoc nhiéu
k¥ ning trong cudc séng. Dy 14 loai k¥ ning dang dugc
vun trong, dang duoc rén luyén ludn. Pay khong phai
la mot dac tinh ma ta hodc 1a ¢6 hay la khong. Tam moi
ngudi déu c6 kha nang phat trién su thién lanh va budng
b6 dicu xau ac. Nhung diéu d6 ciing khong c6 nghia 1a
tir ddy moi thtr déu tot dep, tuyét voi. Nghi thé 1a khong
thuc t&. Cai ma ta c6 thé thuc hanh 13, dau c6 bao ué
nhiém bén trong va bén ngoai, thai d6 chan ghét chung
khong phai 1a mot phan ung hiéu qua dé mang dén an
binh, hanh phuc. T¢t dinh cua tat ca cac trang thai tinh
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cam la sy buong thu, quan binh, da dugc phat trién qua
thién tap va dua trén tu€ giac. Do 1a khi cu cua ta trong
cudc séng hing ngay dé phat trién va duy tri cac trang
thai tdm thién lanh.

Viéc dé nén hay tu dbi bang cach nghi “Téi phdi thé
nay” hay “Téi phdi thé kia” déu vo ich. Chi can chanh
niém vé nhitng gi dang xay ra trong tim va huén tap kha
ning chuyén d6i ma tdm ta can c6. Dan dan tam sé& tro
nén la mét dung cu da duogc khéo trui rén, 1a dung cu
duy nhét trén vii try c6 thé giai thoat cho ta khoi tat ca
kho (dukkha). Tat ca moi chung sanh déu so hitu dung
cu d6, va nhitng 161 gido huin cua dic Phat 1a dé day ta k§
ning sir dung dung cu nay mot cach tot nhat; 1a dé ta khong
tin vao cac trang thai, phan tmg cua né ddi véi cac kich
thich bén ngoai, nhung phai theo doi, bao vé n6 va y thic
duoc tiém ning c6 thé hoan toan giai thoat ctia no.

Néu ta mudn c6 mot dung cu sic bén, ta can phai
cham séc né theo cach tt nhat ma ta co thé thuc hién.
Diéu nay c6 nghia 1a khong dé bui bam bam tu, ma phai
lau sach n6 cang nhanh cang tot. D6i voi tam ciing thé.
Pay c6 1& 14 k¥ nang khé nhat ma ta phai hoc, d6 1a 1y do
tai sao rat it ngudi c6 thé thue hién, nhung 14 thién gia, 14 ta
dang budc trén con dudng chanh dao dé tién dén do, bang
cach ¥ thire rang khong thé tin vao tAm bét chap tat ca, vi
no6 day vong tudng va chong doi thay.

Bén nd luc (t& chanh can) nay duoc coi 1a “tbi
thuong”, khong chi vi chung khé tot cung, ma cling vi
ching tot cung hitru ich. Mot vi thién gid tinh tAn s& mudn



46 * THAY BIET: BAY GIO & O DAY

chuyén hoa cdi ngudi khi van con mang kiép nguoi, va
nhing nd lyc nay 14 thir thach cua tat ca chiing ta. Chung
dé duge duc Phét giang day rd rang dén do ta co6 thé
thay ro nhiing kho khan ta phai do61 mat va ly do tai sao
ta van con luan quan trong luan hdi (Samsara). Nhung
chung ta khong phai tiép tuc nhu thé khong ding dut.
Biét duoc con duong va céach di trén do, ta s€ c6 co hoi
dé thoat khoi moi ué nhiém.

skksk
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Chung ta c6 kha nang chuyén doi than, thi doi voi
tam ciing thé. Than c6 thé thay d6i nhu khi ta an it hon
dé giam ky, hay an nhiéu hon dé ting trong luong; udng
nhiéu ruou thi hai gan, hit thuéc nhiéu thi hai phoi.
Ta c6 thé tap thé duc dé co bap thit, hay luyén tap dé
chay nhanh hon, nhdy cao hon, hay tap dot dé co thé
danh tennis hay d4 cau. Than c6 thé lam dugc nhicu
thir ma mot ngudi binh thudng khong biét minh co thé
lam dugc vi ho khong dugc tap luyén. Thi dy, chung ta
biét ¢6 nhing ngudi c6 thé nhay hai hay ba lan cao hon
binh thuong, hay chay nhanh gap muoi lan nguoi khac.
That vay, nhiéu nguoi c6 thé 1am nhimng diéu phi thuorng
v6i co thé ho. Twong ty, cling c¢6 nhiing ngu:cn c6 thé st
dung tam ho trong nhiing cach dudng nhu rat ky diéu,
ma that ra tit ca déu do tap luyén.

Thién 1a cach rén luyén duy nhat danh cho tim. Mudn
huan luyén than phai c6 nhiing ky luat vé than. Tam
cling can nhiing ky luat vé€ tam, nhu thuc hanh thién.

Trudc hét ta can chuyén hoa tim tir nhiing suy nghi
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bat thién thanh thién. Ciing glong nhu ngudi mudn tro
thanh van dong Vlen phai bat dau bang viéc rén luyen
co thé, ta ciing can phal lam thé vé6i viéc rén tim. Dau
tién chung ta giai quyet nhing diéu binh thuong, sau do
méi dén nhing diéu cao xa hon. Viéc quan tuong vé cai
chét ctia ban than s& gitp ching ta nhan thic rang tat ca
nhiing gi dang xay ra, s€ som cham dut, vi tat ca chung
ta s€ chet di. Dau chiing ta khong thé biét chinh xac ngay
glo diéu d6 chic chin s& xay ra. Khi ludn quan tudng
vé céi chét trong tam, nhung gi xay ra quanh ta khong
quan trong may nira, vi tat ca chi quan trong trong mat
thoi gian rat gioi han.

Chung ta c6 thé thay rang chi viéc tao nghiep moi
quan trong, do d6 hay 1am nhung diéu tot nhat ma ta co
thé 1am trong timg ngay, ting glay phut Giup do nguoi
khac trd thanh wu tién. Khong co gi c6 thé thay thé diéu
d6. Tha nhén c6 thé duoc lgi ich nho tai nang hay s6 hitu
cua ta vi ta khong thé gitr hay mang chung theo minh.
Tt hon hét 1a ta cho di tat ca cang som cang tot.

MQot trong nhitng dinh luat cua vii try la ban cang cho
ra nhiéu, thi ban duoc vo nhleu hon. Dau d6 13 luat nhan
qua, nhu’ng co may ai tin dleu do. Bo 1a 1y do tai sao ai
cling ¢6 gang kiém nhleu tién hon va sé hiru nhiéu th
hon nira. Néu ta tin va séng dua vao nhan qua, thi ching
bao 1au ta s€ kham pha ra sy that. Tuy nhién diéu d6 chi
hiéu nhiém neu viéc bd thi duge 1am voi tm trong sach.
Chung ta co thé chia sé thoi gian, sy quan tdm, chdm soc
vi lo1 ich cua ké khac. Chung ta cling dugc loi ich ngay,
d6 1a hanh phuc trong long, khi ta théy dugc niém vui
ma ta da tao ra cho nguoi. bay co thé 1a niém hanh phiic
duy nhét ta c6 thé tim thdy trén ¢di doi ndy ma né khong
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nhanh chdng qua di, vi chung ta c6 thé hoi tudng lai viéc
thién va niém hanh phuc cua riéng minh.

Néu chung ta thuc sy tin rang cai chét lo ling trén
dau, khong chi bang 1i noi, thi thai do ctia chiing ta doi
v6i ngudi va sy viée sé hoan toan thay doi. Chung ta s&
khong con nhu trudce nira: Con ngudi ma ching ta tung
1a, cho dén by gio khong mang dén cho ta su hai long,
binh an va hanh phuc tron ven. Chéng tha la ta tré nén
mot con ngudi khac, véi cdi nhin méi mé. Ching ta sé
khong con ¢ ging dé duy tri tha gi dai lau, vi ta biét
tinh chat tam bo ctia viée ta 1am. Do d6 khong c6 gi con
quan trong ntra.

C6 thé so sanh v6i viéc ta moi ban bé dén nha dung
com. Chiing ta lo lang, quan tim khong biét cac moén an
c6 vura miéng khach, ho c6 thoai mai khong va cé gi so
sot chang. Nha ctra phai sach bong cho khach. Khi cé
khach, chung ta rit quan tam, lo cho khach co day du
nhitng thtr ho can. Sau d6 chung ta lai quan tam khong
biét ho c6 thich nha ta khong, cé thoai méi & d6 khong,
c6 n6i lai voi nhitng ngudi ban khac rang bita tiéc do
that vui. D6 1a céc thai do cua ta vi ta s¢ hitu chd do, vi
ta 1a chu. Néu ta 1 khach, ta ching quan tAm dén moén an
vi d6 1a viéc ciia chu nha. Ta ching quan tim xem moi
thtr c6 chinh chu khong vi dé khong phai la nha cua ta.

Than nay khong phai 1 nha cua ta, dau ta c6 séng
bao 1au trong d6. N6 chi 1a mot chd tam bo, khong déng
quan tam. Khong co gi thudc vé ta, ta chi 1a khach & day.
Co thé ta chi c6 mat mot tudn hay mot ndm nira, hay
muoi, hai muoi nam nita. Nhung chi lam than khach,
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thi moi sy dién ra thé nao c6 quan trong gi dau? Diéu
duy nhat ta c6 thé lam khi 1a khach trong nha ai d6, 1a ¢6
gang hoa nha, 1am lgi ich cho nhu’ng ngu:0’1 O quanh ta.
Moi thtr con lai deu hoan toan v6 nghfa, néu khong than
thirc ta s& dinh méc lai noi ph thi.

Hon nita, chang phai 1a viéc nang cao tam thirc va
tinh giac t61 mirc do ta ¢ thé nhin xa hon nhimg mbi
ban tam trude mat m01 1a diéu quan trong sao‘? Lic nao
cling 1a nhung viéc gidng nhau: Thirc day, diém tam, vé
sinh, thay d, nghi ngoi, 1én ke hoach, nau dn, mua sam,
tro chuyén, di 1am, di ngu, rdi lai thire day... Cir thé lap
di, lap 131 Vay co dang cho mot kiép nguoi? Tat ca chung
ta déu cb gang tim diéu gl do trong nhitng sinh hoat hing
ngay c6 thé mang dén niém vui cho minh. Nhung khong c6
gi 1au bén, hon nita moi thir déu lién quan dén viéc ta phai
hudng ra ngoai dé tim thir gi d6. Néu mdi budi sang ta déu
nhé 14 cai chét chic chin s& dén, nhung gio ta co thém mot
ngay dé séng, thi 1ong biét on va y chi c6 thé phat khoi dé giip
ta lam diéu gi do ich loi trong ngay.

Diéu quan tuéng thir hai cta ta co thé 1a vé viéc lam
thé nao dé chuyén hod tAm tir san han, ton thuong, bat
hanh, sang nhiing diéu nguoc lai. Viéc nhé di, nho lai
s& gitip ta dan dan thay doi dugc tim. Ta khong thé thay
ddi than qua dém, dé tr thanh véan dong vién, thi tam
cling khong thé chuyén doi ngay lap tirc. Nhung néu ta
khong lién tuc rén luyén nd, thi n6 s€ mai giéng nhu
xua, khong thé dua ta dén mot cudc séng hai hoa, hanh
phuc. Phan dong déu thiy cudc séng day bat hanh, lo au
va so hdi. So hai 1a mot ban chat cta con nguoi, do ao
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tudng vé ngi tao nén. Ta so rang cai ngd clia minh sé& bi
huy di¢t, x6a bo.

Y mubdn chuyén hoa tdm sé& gitip ta c6 thé song mot
cach c6 ¥ nghia mdi ngay, 1a su khac biét giira con sdng
va thuc su séng. Chung ta s€ co thé lam it nhat mot viée
mdi ngay, hodc 1a thuc ddy sy phat trién tdm linh cho
ban than, hodc quan tam, lam loi ich cho nguoi, tt nira
1a ca hai. Néu ngay nay qua ngay khac, ta déu sdng co
¥ nghia, thi rét cuc ta s& c6 mot cude sdng co y nghia.
Néu khong ta s& c6 mot cude sdng vi ky, khong bao gio
biét thoa méin. Néu ta quén nghi dén nhiing ham mudn
hay ghét bo ctia ban than, ma chi quan tim dén su phat
trién tdm linh va dem lai hitu ich cho ngudi, thi cai kho
(dukkha) cta ta giam dang ké. N6 s& di dén chd ma no
chi con 12 mot tinh chét tiém an trong tat ca moi hién
hitu, chtr khong con 1a cai kho, hay bat hanh riéng cua
c4 nhan. Khi ndo ta con dau kho, bat hanh, thi cudc séng
cua ta khong co ich loi gi. Kho s6, dau dén, than khoc
khong c6 nghia la ta rat nhay cam, ma dang ra 1a ta
khong thé tim ra giai phap cho van dé.

Chung ta danh bao nhiéu thoi gian de mua thue pham,
nau nuong an ubng, sau d6 don dep, roi lai lo nghi cho
blra an ké tiép. Hai muoi phat quan tu:0’ng xem ta nén
song thé nao, s& khong tiéu ton nhleu thoi gian cua ta. D1
nhién, ta ciing c6 thé danh nhiéu thoi gian hon cho viéc
quan tuong nay, la phuong cach gitip tam c6 mot hudng
di moi. Khong co6 sy rén luyén, tam s u li, thicu thién
xd0, nhung khi ta chi cho tdm hudéng di mdi, thi sau do
ta s€ hoc dugc cach bao vé hanh phuc cua riéng minh.
Diéu nay khong lién hé véi viée ta co duoc diéu ta mudn
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hay loai bo dugc diéu ta khong mong mudn. Do chi 1a
su thién xao ctia tAm khi nhan biét diéu gi 14 loi ich va
mang lai hanh phuc.

Phuong hudng maéi nay, phat khoi tir quan tuong, co
thé dem ‘ung dung vao trong hanh dong. Chung ta thyc
su ¢6 thé 1am gi? Moi ngu’m chung ta da nghe qua nhiéu
nhiing my tu, nhung chi noi sudng khong thoi thi chang
loi ich gi. Phai nhan thirc rang nhirng 161 nay can di kém
theo hanh dong noi than hay tam. Puc Phat nhac nho ta
rang néu ta nghe Phap ma c6 long tin vao chén ly do, thi
trudc tién ta phai nhé 1y thuyét. Sau d6 ta phai xét xem
minh c6 thé thyc hién dugc nhitng gi ma bai Phap doi
hoi ta phai lam.

Néu ta quan niém dé giai thoat khoi sén han, ta co
thé hoi tuong lai quyét chi do nhiéu lan. Budc ké tlep
1a: Lam sao ta thuc hién diéu d6? Trong cudc song hang
ngay, ta phai dé y xem san han co phat khot, néu co, ta
phai thay thé n6 véi tinh thuong va long bi man. 6 1a
cach huan luyén tam. Lic d6 tim khong con cam thay
qua nang né, qua chap chit vao cac thanh kién vi ta biét
rang chuyén hoéa 1a diéu c6 thé xay ra. Khi tim cam thay
nhe nhang, trong sang hon, n6 c¢6 thé khai mo. Ung dung
gido ly cua Duc Phat giup tdm tinh gidc, nén cac hoat dong
binh thu(‘mg, hﬁng ngay khong con qua quan trong. Chung
chi can thiét dé gitip than sinh dong va tim biét dén nhing
sy phat trién trén nhiéu phuong dién ¢ thé gian.

Tir d6 phat khoi sy nhdn thire rang néu ching ta da
c6 thé thay d6i tAm dén duong Ay, thi c6 thé con c6 nhiéu
diéu trén vil try ndy ma ta chua thé thdy véi tm binh
thuong. Tir d6 ta co thé quyét chi dat dén nhing diéu
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siéu pham Ciing gidng nhu véi van dong vién, viéc giir
thang bang, ky luat va sic manh cia than la diéu co
thé, thi tdm ciing c6 thé 1am nhu thé. Puc Phat di néi
vé sy tinh gidc sau xa do két qua cua viéc hanh thién
dung dan, lién tuc. Chanh dinh c6 nghia 1a sy chuyén
d6i ctia tam thic vi lic d6 ta khong con két ndi voi cai
biét binh thudng, twong d6i. Khi da co thé chuyén doi
duong hudng cia tam, ching ta khong con chim dam
trong nhitng van dé tam thudng, ma biét rang con co
nhiéu thtr hon thé nita?

Vi da duogc reén luyén, lam tdng thém strc manh, khéo
thing bang nén tim c6 thé thé hién y thirc, su tinh giac
dudng nhu kha dic biét, nhung d6 chi 1a két qua cua qua
trinh rén luyén. C6 nghia la ta da thoat khoi sy sdo mon
ctia tAm. Néu ta ctr 1ai xe trén mot con dudng tron udt,
thi vét xe 1n ngdy cang sau hon, cudi cung c6 ngdy xe
s& bi dinh chit vao d6. Do ciing giéng nhu cac phan tng
theo théi quen trong doi sdng hiang ngay cua ta. Cong
phu hanh thién s& kéo chiing ta ra khoi nhitng viing lay
d6 vi tim gid c6 cac dinh huéng moi. Thién tip va hanh
dong theo d6 tao nén con dudng méi trong cudc sdng
ctia chung ta, trong khi cac viing 13y cii bi ta bo lai phia
sau... bo 1a nhﬁ’ng phan tng dbi voi cac duyén khai cua
nghe, thay, ném, ngui, xic cham va tu’O’ng That udng
phi néu ta dé kiép 1am nguoi quy bau nay dé chi lam ké
phan ung (reactor). Trai lai lam ngudi chu dong (cre-
ator) thi ich lg1 hon, c6 nghia la suy nghi, nd1 nang va
hanh dong co6 tinh toan.

Dan dan ta c6 thé khong can dén ddi tuong thién
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quan. N6 chi 1a chia khoa, hay cai moc dé treo tam lén
d6, dé no khong chay theo viéc thé gian. Khi dinh da
phat khai, thi cling giéng nhu chiéc chia khoa di tim
duoc 6 khoa, va ta d3 md duoge cira vao. Khi md cua
Chanh dinh, ta thay dugc ngdi nha voi tim phong, 1a
tam tang thién dinh (jhanas). Pa vao dugc phong thir
nhét, thi khong co6 1y do gi, voi su thién tap, y chi va tinh
tan, ta khong thé dan dan di vao dugc tat ca. Luc Ay tim
thirc s€ buong bo moi qua trinh suy tudng trude kia va
chuyén qua trang thai trai nghiém su viéc.

Diéu dau tién xay ra khi dinh phat khoi 1a mot cam
gic tu tai. Pang tiéc 13 ¢6 quan niém sai 1am cho rang
cac tang thién dinh khong thé dat duoc ma ciing khong
can thiét. Quan niém d6 trai nguoc lai voi gido 1y cua
Ptrc Phat. Bat ctr 16i day ndo ctua Ngai vé con duong di
dén giai thoat luén bao gom cac tang thién dinh (sam-
ma-samadhi). D6 1a tdm bude trong Bat Thanh dao.
Ciing sai 1am khi tin rang khong thé dat dugc chanh
dinh. Nhirng hanh gia nay can duoc hd trg va tu van dé
phat trién nd luc. Thién tip phai bao gom cic tang thién
dinh vi chung 1a sy khai m& cua tim thirc dua dén mot
thé gidi hoan toan khac voi nhimng gi ta timg biét qua.

Trang thai tim phat khoi qua cac tang thién dinh gitp
ta c6 thé song mdi ngay vai ¥ thirc duoc gi 13 quan trong,
gi 1a khong. Thi du, da nhin thay ta co thé trong cay to,
khong ai con tin rang cdy ludn nho, dau cic cay trong
vuon nha ta nho xiu, vi dit xdu. Néu ta di nhin thdy
nhirng cdy dai thu, ta biét ring chung hién hitu, va ta c6
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thé c6 gang tim noi co thé trong chiing. Céc trang thai
tam ciing thé. P4 nhin thy kha ning khai m¢ tam thuc,
ta khong con tin rang chi c6 tim thic binh thuong hién
hitu, hay chi c6 hoi thd 1 ddi twong thién quan duy nhét.

Hoi thé 1a chiéc méc dé ta treo tam lén d6, d€ ta ¢6
thé m& canh ctra dén véi thién chan chanh. Pa mé duoc
canh cta, ta trai nghiém dugc than tu tai, thé hién qua
nhiéu cach khac nhau. C6 thé 1a mot cam giac nhe nhang
hay ménh liét, nhung né gan véi cam giac dé chiu. Pirc
Phat dd n6i vé su dé chiu d6 nhu sau: “Pdy la lac ma ta
cho phep minh duwoc huong thy”. Tru khi ta trai nghiém
dugc niém vui cla trang thai thién dinh, 1a diéu hoan
toan khong tiy thudc vao cac diéu kién bén ngoai, va
ta cudi cung co thé noi: “Thé gian véi bao quyén ri
tam thieong khong con lam bdn long ta”, va tAm nham
chan s& phat sinh. Néu khong, tai sao nguoi ta lai phai
tir bo cai doi khi cling mang lai khoai lac cho ho, néu ho
khong co6 gi khac ngoai nhitng thir d6? Lam sao nguoi ta
c6 thé 1am diéu d6? Khé thé budng bé tat ca nhiing lac thu
ma thé gian c¢6 thé mang dén cho ta, néu ta khong co gi dé
thay thé chiung. D6 1a 1y do dau tién tai sao trong gido ly
cua buc Phat cac tﬁng thién dinh chiém vi thé quan trong.
Ta s& khong thé budng bo khi van con nghi rang véi than
ndy va cic giac quan ndy ta co thé dat dugc diéu minh kiém
tim, c6 tén goi 1a hanh phuc.

Dt Phat khuyén khich ta tim hanh phtc, nhung ta
phai tim diing huéng. Ngai cho rang ta co kha ning bao
vé hanh phuc cuia riéng minh. Ngay gidy phit dau tién
khi dat duoc sy thoai mai noi than lac hanh thién cling
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da minh hoa cho sy that 1a cé diéu gi d6 bén trong chiing
ta dem lai hy lac, hanh phuc. Sy tu tai noi than cling
khoi 1én ¥ thich su d& chiu d6 dé giir ta ngodi lai gbi thién.
Dau d6 ciling 1a mot cam giac noi than, nhung né khong
phai 1a cam giac ma ta thuong biét dén. N6 khac vi n6
phat xuat tir nguodn khac. Nhitng cam giac vat Iy dé chiu
quen thudc dén tir sy xiic cham, con cam gidc nay dén
tir thién dinh. R& rang 1a vi c6 ngudn goc khac nhau, cac
két qua ciing khac nhau. Su xtic cham thi tho, dinh thi
vi té. Do d6 cam giac dén tir thién ciing c6 dic tinh tim
linh vi t& hon 1a cam giac dé chiu dén tir sy xtc cham.
D3 biét r6 rang rang diéu kién duy nhat can thiét dé duoc
hanh phuc la thién dinh, thi ta s& kiém ché nhiing sy
chay dudi, tim kiém déi tuong thich hgp, moéon ngon,
thoi tiét tot, tien tai, va khong phung phi nang lugng tim
linh cho nhiing thtr nay. Do d6, day 1a budc dau tién can
thiét dé tién toi sy nham chén.

Gi0 chung ta dang budc vao cac trang thai tam vuot
1én trén nhitng van dé thé tuc hing ngay... TAt ca ching
ta déu biét dén cai tAm hay gin voi nhitng diéu binh
thuong. TAm d6 lo ling vé dt moi thtr chuyén, bon
chon, toan tinh, hy vong, nh¢ tuong, mo mong, ua, ghét
va phan tmg. D6 1a mot tAm ban ron. C6 thé day la lan
dau tién ta 1am quen voi mot tAm khong cé nhimg dic
tinh nay. Su thu théai thodi mai khong cé nhiing suy
tuong bam theo, d6 13 mot trai nghiém. Cubi cung ta
nhan ra rang loai suy tuéng ma ta quen thudc khong
mang dén cho ta nhirg két qua ma ta mong mudn. N6
chi c6 ich trong viéc gitp ta 14p ¥ nguyén hanh thién.
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Ching ta biét, ngay 0 budc dau tién do, rang cudc song
thé glan khong thé mang dén cho ta nhitng gi ma thién
c6 thé. Hanh phuc khong tiy thudc vao nhimg diéu kién
bén ngoai mang dén su thda man hon bat ky thir gi co thé
tim thdy trén thé gian ndy. Chiing ta ciing duoc thiy 13 tim
c6 kha nang khai m¢ vao mdt tdm thirc khac ma ta chua
timg biét qua, do d6 ta co dugc kinh nghiém ty chimg vé
viéc thién 1a phuong tién cho van dé giai phong tam linh.

Do di c6 duoc cam giac dé chiu nay, niém hy lac
noi tim s& phat khai. Pidu nay tao cho thién gia niém
tin rang con duong dén “vé ngd” 1a con dudng cia hy
lac chir khong phai kho dau. Tir d6 phan tmg ban ning
chéng lai “vé nga” s& giam di dang ké. Nhiéu ngudi
khong thé chap nhan y nghi ring ho “khdng la ai cd”,
ngay ca khi ho hiéu diéu d6 bang tri thirc. Nhung khi da
c6 thé trai nghiém dugc hai dic tinh dau tién cua thién,
ta s& nhan thuc rd rang rang diéu d6 chi co thé khi “cdi
ngad” ludn suy tu, dugc tam thoi dep qua mdt bén. Vi
kh1 cai nga hoat dong, n6 1ap tic thdt 1én, “O, thdt tuyét

voi”, va ngay lap tuc ta khong con dinh tinh. N6 phai co
mat va trai nghi€ém & noi khong co6 gi noi “Toi dang trai
nghiém”. Su giai thich va tim hiéu vé nhiing gi ta da trai
nghi¢m co thé thuc hién sau.

D6 1a su nhan thic 16 rang rang, khong c6 “cdi ngd”,
niém hy lac noi tam s€ 16n va sau sdc hon nhiéu so voi
bét ¢t hanh phtic ndo ma ta da biét ¢ thé gian. Do d6 su
quyét tam dé thuc sy nam bét nhitng diéu day cua dtc
Phat s& thanh qua. Cho dén luc do6, da sd ching ta chi
chon mdt vai khia canh ctia Phép, ma ta da dugc nghe
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qua, va ngh1 rang vay la du. C6 thé d6 1a sy cung duong,
tan tung, 1& hoi, lam diéu thién, hay giir gidi, tit ca déu
t6t, nhung thyc tai ctia gido 1y 1a mot bic tranh ghép
vi dai, noi tat ca nhitng manh ghép khac nhau sé tu lai
thanh mot tong thé khong 16, bao gdm tat ca. Ma tim
diém 13 “v6 ngd” (anatta). Néu ta chi st dung mot vai
manh ghép nay, ta s& chang bao gio c6 dugc bic tranh
toan canh. Nhung c6 kha ning hanh thién mang lai su
khac biét 16n lao trong phuong céach ta tién dén véi cai
tong thé cta gido 1y, nd trum pha ca than va tim, va thay
d6i hoan toan nguoi hanh theo do.

Chung ta phai dira vao kha ning hanh thién ctia minh
trén ting ngdy. Ta khong thé hy vong 13 mdi khi ngdi
xubng, ta s& thanh cong, néu ta chi lo nghi chuyén thé
gian, va néu nhu ta kh()ng cd gang giém bot san, ganh,
ghen ty, tham, chéng ddi trong cudc song hang ngay
Néu ta sir dung chanh niém, tinh giac rd rang va liang
long duc, 14 ta c6 nén tang dé hanh thién. Khi chung ta
thue hanh dem thién vao cong Vlec hing ngay, ta sé thdy
su thay doi dan dan trong ta, gidng nhu mot van dong
vién dang trong thoi ky luyén tap. Tam s€ tré nén manh
mé, va huéng dén nhitng van dé quan trong trong cudc
song. N6 khong bi xao dong boi bat cir didu gi xay ra.

Néu mdi ngay ta déu danh thoi gian quan niém, hanh
thién va khong quén chanh niém, ta s€& c6 mdt bat dau
tdt dep cho vi¢c khai mé tam thirc. Dan da vii tru va ban
than chung ta s& chuyén doi, dua trén su thay doi quan
diém cua ta. C6 ciu noi trong thién 1a: “Liic dau nii la
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nui, sau do nui khong con la nui, roi cudi cung nui lai
la nii”. Pau tién ta nhin thady moi thir voi cai thuc tai
tuong d6i ctia chiing; mdi ngudi 1a mot ca nhan riéng 1¢,
moi cay la mdt loai khac nhau moi thur phan nao déu co
tAm quan trong trong cudc sdng cuia ta. Roi khi bat dau
tu hanh, bong nhién ta thay ra mot thuc tai khac, toan
cau va rong mo. Ta trd nén rat chi tim vao viéc hanh
thién cia minh, khong con dé y nhiéu dén nhiing gi xay
ra quanh ta. Ta cam nhan dugc su khai m¢, thing hoa
clia tAm thtrc, biét rang cac phan mg hang ngay cua ta
khong quan trong. C6 luc ta chi cha tAm dén thién, Va
duong nhu song trong mdt thuc tai khac. Nhung cudi
cung, ta lai tré vé ngay noi ta timg c6 mat, 1am tat ca moi
thir nhu trude kia, nhung khong con dé ching lay dong
long minh. Nui lai chi 1a nai. Moi tht lai tro vé véi ban
chat binh thuong nhu xua, chi cé diéu 1a chung khong
con cé biét hay quan trong nira.

Trong kinh Piéu Lanh Lén (Maha-Mangala Sutta),
mot vi A-la-han dugc mo ta nhu 1a: ““... du bi anh huong
boi nhitng hodn canh thé tuc, tdm vi dy khong hé lay
déng”. Bac Giac Ngo dau séng trong thé tuc, hanh dong
nhu moi ngudi khac, ciing in, ngu, tim giit, trd chuyén
vo1 nguoi, nhung tdm Ngai khong lay dong. Tam do
ludn mét mé va binh an.

skoksk
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Néu mudn hiéu dung vé nghiép va tai sinh, ta phai quan
sat chung trong 4nh sang ctia vo nga. Chung phan anh vo6 nga
kha song dong, tuy nhién phan dong thuong khong mang chi
dén diéu d6, ma than nhién néi vé nghiép “cua toi”, sy tai
sinh “ciia t6i”. Nhat 1a su tai sinh “ciia 16i”, that vo cung ky
quic. Ho mudn néi vé kiép trude hay kiép twong lai? Ban c6
nghi no s€ lai 1a “#67” nira khong? That ra, ta khong co nhiéu
lwra chon khi sir dung ngon ngir hing ngay, tuy nhién diéu néi
ra ciing phat xuat tir qua trinh tu duy cua ta.

Nguoi ta thuong hoi, néu khong phai 1a “s6i” thi cai gi da
tai sinh? Nghi€p nhu nhirng hé qua con sot lai trong tam thirc
tai sinh da duogc sinh tré lai, nhung chéc chin 1a n6 khong c6
dang hinh hay hanh dong gidng nhu ngudi ma ta biét, khong
cung tén, co thé khong cing gidi tinh, c6 thé khong phai 1a
ngum No6 khong co lién hé gi khac hon la nghlep Vi ta co
the thay rd rang rang con nguoi tai sinh chi két ndi véi klep
song trude qua nghlep trong thirc tai sinh, ta cling c6 thé thy
rd rang nhu thé rang nghiép 1 v6 ngd, khong c6 danh tanh.
Khi ta néi vé nghi¢p “cua t6i”, d6 thuc sy 1a mot chu trinh
khong co tu tanh. Nghiép khong phai 1a t6i va hinh phat, dau
né ¢o vé la nhu thé, va la quan niém dugc nhan dinh rong
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rai. Nhiéu quan diém ma chung ta bam chat vao da &n sau vao
tam thirc dén noi rat kho dé ta chap nhéan diéu gi qué khac biét.

Thyc sy ra nghiép chi ¢6 nghia 1a hanh dong. Vao thoi
dtc Phat con tai thé, o An D6 nguoi ta di hiéu nhu thé. Bé
thirc tinh nguoi nghe vé nghi¢p thuce sy la gi, dic Phat da noi:
“Nghiép, nay cdc ty kheo, ta bdo la sw chii tam”. Pau tién
nghiép phat khoi trong tAm, rdi chuyén ra thanh 11, thanh
hanh dong. Buc Phat da cho nghiép mot dinh nghia méi, vi
n6 thudng bi hiéu 1am, bi coi d6 1a tién dinh.

C6 nhiéu vi thay vao thoi dtrc Phat ciing di day nhu thé,
nhung dtrc Phat bac bo diéu nay, xem do 1a ta kién, 1a quan
diém sai lam, dé dua dén cic qua bét thién. Tuy nhién, quan
diém xem nghiép nhu 13 tién dinh vaAn con phd bién vao thoi
nay ciing nhu ¢ thoi dirc Phat con tai thé. No thuong duoc
phat biéu nhu sau: “P6 la nghiép ciia t6i. Téi khong thé lam
diroe gi”. D6 1a niém tin dai kho nhat ma ta c6 thé chap vao,
vi ta da dat trong trach cua viéc chu tdm vao diéu mo hd nao
d6 ma ta ciing chang rd. Néi cach khac, ta khong mudn chiu
trach nhi€ém cho hanh dong cua chinh minh, la diéu sai 1am
thuong xay ra.

Khé gap duoc nguodi cd trach nhiém hon 1a vo trach
nhiém. Phan dong néu khong thanh cong trong cudc doi, ho
khong muén chiu trach nhiém cho viée d6. Tur sy bat hanh
cua minh, ho da ndy sinh y nghi vé mot sb phan da duoc dinh
san. “Téi cé thé lam gi dwoc chir? Pdu phdi 16 tai t6i, la
do nghiép cua toi ma ra”. Vay nhiing gi cong phu tu tap co
thé mang dén déu vo nghia? Puc Phat di noi: “Néu diing la
nhu thé, thi dau can song cé gidi hanh, ciing khéng can phdi
dioc gide ngé”. Do 1a ta kién ma ta trude hét phai nhanh
chong gat bo ra khéi su suy nghi ctia minh, néu ta muén trau
doi doi séng tam linh.
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Nghiép 1a chu tdm, va sy chi tdm 1a ¢ hién tai, c6 nghia la
nghi¢p dang dugc tao ra ngay by gio, trong ting gidy phut
tinh thirc cua ta. Tuy nhién khi hai nguoi thue hién cing mot
hanh dong, qua cua hanh dong cua ho c6 thé khong giéng
nhau. Day 14 diéu duc Phat d nhan manh. Vi nghiép khong
thudc tu nga, nén no chi tuy thudc vao dong chdy cia cac su
kién, va chinh ching tu tao ra qua nghiép. Do la véan dé cua
nhan va qua. Tat ca chi ¢ vay, do d6 d6i khi gio 1y cua dirc
Phat duogc goi la gido ly vé nhan qua.

Déi khi ta biét nhitng nguoi rat hién tir, #én mot con rudi
ho ciing khong nd 1am hai, vdy ma ho toan gip nhiing bat
hanh. Trong khi c6 nhitng ngudi rat kho thuong, nhung moi
diéu may méin déu xay ra cho ho. Sao lai c6 thé nhu thé?
Diéu d6 hoan toan tiy thudc vao su tich liy cic nghiép tot
hay x4u, gid ching tré qua trong tdm tuc sinh cta ho. Dirc
Phat da dua ra mot an du nhu sau: “Néu ta bé mot muéNng
muéi vao ly nuée, thi ly nuée dé khéng con uéng dwoc nita.
Nhieng néu ta bé mubng mudi dé xuong séng Heang thi nude
song chang ¢6 gi thay d6i”. Do d6 néu ta tao nhiéu nghiép
xau ma chi co mot ly nghiép tot; két qua s& tham hai biét
bao. Nhung néu ta c6 ca séng nghiép tt dé hd tro ban than,
thi qua x4u s& chang 16n lao gi. Vi thé ta khong thé so sanh
nghiép qua cua con ngudi voi nhau vi ta khong biét vé qua
khir cta ho.

Tam thte tich lily, twong tuc ma ta mang theo tir kiép nay
sang kiép khac chic chan c6 anh hudng dén kiép séng nay,
nhat 1a noi chdn ta sinh ra, trong hoan canh ndo, trong gia
dinh nao. Ptc Phat da cho ta mdt an du nhu sau: “Néu cé
mét dan bo bi nhét trong chuong, khi cira chuéng mé ra, con
manh nhdt sé ra trieéc. Néu khéng cé con bo nao nhw thé, thi
con dau dan sé ra truée; néu khong cé con ndo nhw thé thi
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con gan cira nhdt sé ra trede. Néu khéng c6 con ndo nhw thé,
thi tdt ca sé c6 chen ra cira cing mét hic”. An du ndy mo ta
nhirng gidy phat cudi ctia tAm thirc trude khi chét. Vi cai chét
c¢6 thé xay ra cho bét ctr ai khong ké tudi tac, cho nén viéc
chuan bi cho cai chét ngay bay gio 1a mot diéu khon ngoan.

Y nghi sau cung luc hip héi s& anh huong dén thic tai
sinh dé dua ta dén noi ta s& tai sinh. Ta c6 thé so sanh diéu d6
v6i viée trude khi di ngu, ta nghi 1a s& thirc dy luc bdn gio
sang hom sau. Phan d()ng chung ta c6 thé dé dang thirc diing
nhu thé. Va y nghi cubi cung trude khi ngu tro thanh y nghi
dau tién khi thire day. Khi chét ciing giéng nhu thé, chi khac
la khi tai sinh ta s€ ¢6 mot than moi, khac voi than hién tai.
Phan dong sé tai sinh lai voi than ngudi, trir khi nghiép ac
cua ho qua 16n, khién ho khong thé tré lai thanh nguoi. Dau
ai cling mudn duoc tai sinh vao c¢di chu thién, nhung phan
dong c6 18 déu tro lai kiép nguoi.

Y nghi cubi cung truge khi chét thu(‘mg lién quan dén
trai nghlem gl ndi troi nhit trong klep song nay. Thi du néu
ta glet nguorl thi d6 s& 1a mot ky @re han su trong tam, va co
thé 1a diéu ta nhd dén trude lic ra di. Hodc néu ta c6 cong
dtrc xay chua, tu vién thi d6 ciing c6 thé 1a mot ky e ménh
liét. Hodc viéce ta ludn biét giit gin gidi hanh ciing c6 thé 1a
¥ nghi cubi cung & gid phit 1am chung. Tom lai, bat ctr diéu
gi manh liét nhét trong tim thi diéu d6 d& phat khoi 1én nhat.
Néu khong thi nhiing gi ta thuong nghi dén s& xay ra. Thi du
néu ta thudng buc boi, san si, thi didu d6 s& hién ra trong tam.
Trai lai, néu ta c6 1ong thuong yéu, tir bi, hay gitp d& nguoi
khac thi nhitng y nghi d6 s& xuét hién.

Néu khong c6 thoi quen suy nghi gi dic biét, thi diéu gi
xay dén & cac ctra gidc quan vao lac 1am chung sé& lanh phan
vu tién. Gidc quan cudi cung ra di 1a thinh gidc. Do d6, phan
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d6ng cac ton giao déu co nhitng bai kinh tung, hat tung do
cac vi su hay cac tu si thuc hién dé gitup nguoi sip ra di c6
nhitng y nghi cudi cing hudng thién. Néu cac tam hanh trudc
phat 1am chung thién lanh thi sy tai sinh s& dugc tét dep.
Diéu d6 khong co nghia 1a cac nghiép qua khac s& bién mat.
N chi c6 nghia la nhiing gi boc phat ¢ gid phut 1am chung
s& c6 mot s6 anh hudng dén sy tai sinh cia ta. Do d6 nhiing
tu twong cudi cung trude khi 1am chung vo cling quan trong.

Néu ban 1a nguoi rit rong luong, d6 co thé 1a y nghi cubi
clng cta ban. Do d6, viéc nhic nhd cho ngudi sép ra di vé
nhiing diéu thién lanh ho di 1am trude day duoc coi 1a vo
cung ich lgi. Thi du nhu sy rong rai cua ho; vi¢c ho da nuoi
day con cai thanh dat; 10ng tir t&, van van, vi nguoi thé tuc
tthO’ng hay c6 nhing an nin, hoi tlec trudce luc ra di. Chi moi
gan day nguoi ta madi nhan thire rang chét ciing 1a mot phan
quan trong trong cudc song, dau ngum Tay phuong khong
tin vao tai sinh. Ai ciing qua sbt sing, quan tdm dén sy co
mat ciia em bé mai sinh, vi em bé do6 s€ & bén ho mot thoi
gian dai va s€ 1a mot thanh vién quan trong trong gia dinh.
Nhung it ai & ¥ d&én gidy phat can tir, vi theo ho, khi nguoi
chét rdi thi xong, chim dut. Gid ngudi ta hiéu rang d6 khong
phai 1a cach d6i xur t6t dep ddi voi ngudi ra di. Hién nay &
Tay phuong ciing c6 nhiéu bénh vién danh cho nhitng ngudi
bi bénh cho chét hay nguoi sip chét. O d6 ngudi ta chi tim
nhiéu dén céc trang thai tim, dé 1am giam bot hay diét trir su
so hdi, lo au trude cai chét. Rat it nguoi & Ty phu:ong tin vao
tai sinh, dau thé, chét ciing duoc coi 1a viéc rit quan trong.

Mot yéu t6 nita cling lam anh hudéng dén kinh nghiém
can tr cua ching ta. B¢ 1a hlen nay ching ta kha tién bo vé
ky thuat, nén trong mot sb truong hop, ngum da chét 1am
san, c¢6 thé hoi sinh nho vao cac phuong tién tdi tin trong cac
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bénh vién & phuong Tay. C6 ngudi dd ndi véi cac bac si vé
su trai nghi€m “cai chét” ciia ho. Mot sb bac si, nhét 1a bac
si Moody , da viét vé cac hién twong nay. Nét ndi bat ciia cac
céu chuyén ké, 1a cac khia canh quan trong gan nhu gidng hét
nhau. Thém mot ghi nhan vé trang thai vo nga (anatta). Tat
cd, khong ngoai trir ai, déu rat tu tai v&i “cdi chér” ciia minh,
va hau nhu khong mudn trd lai tran thé. Co nguoi tinh lai to
thai do gian dir v6i béac si vi da sir dung phuong tién tn tién
trong viéc thiét 1ap lai dong sinh tuc cho ho.

Tat ca céc trai nghiém déu lién quan dén mot ludng anh
sang ruc rd, chtra dung tam hoan toan tinh thirc, nhung thiéu
than. Moi ngudi déu c6 thé thy chinh than ho dang & trén
giudng bénh, rdi tién t6i ludng anh sang do, trong lic hoan
toan y thirc dén nhirng gi dang xay ra, ké ca viéc quan sét cac
bac si dang 1am viéc. Sau d6 ho tu roi khoi bénh vién dé tién
vao mot khong gian ctiia hanh phuc, tinh lang va an lac. Co
ngudi con nhic dén nhitng ngudi ho gip g&. Phan dong ta vé
mot ngudi dic biét 1 ‘nguon sang’. Trong cic cu chuyén
ké khong co biéu tuong ctia bat cir ton gido nao nhung chiing
rat gidng nhau, mot s6 hoan toan tring lp. Khi nhitng cudn
sach nhu thé duoc nhiéu nguoi biét dén thi gidy phat can tu
moi dugc coi la quan trong.

Trong nim diéu ma dirc Phat day ta phéi quan tuong hang
ngay 1a ai ciing phai chét. Duc Phat thuyét vé glay phit cén
tur 1a vo cung quan trong, do do ta can phal suy gam v¢ chung
ngay bay gio, chtr doi dén khi gan chét thi qua mudn. Nhiing
suy nghi thién lanh cta ta déu lién quan dén céc tam tir, bi,
hy, xa. Néu ta khoi phat cac tim nay ngay bay gio, dé tao
thanh thoi quen thi ta c6 thé mang ching theo dén tan gio
1am chung. Nhu thé, ta khong nhiing c6 thé chic chan vé mot
su tai sinh t6t dep, ma chi it ciing dugc su an binh, hanh phiic
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ngay trong kiép séng nay. Diéu dé gitip ta d& c6 diéu kién tu
tap trd lai. Néu ta sinh ra trong mot gia dinh qua nghéo kho,
khong du dn, thi kho thé c¢6 co hoi ngdi xudng hanh thién, vi
trong gia dinh nghéo, ai cling phai lao dong cat luc dé kiém
song. Hodc néu ta tai sinh trong mot xa hoi ma thién khong
hién hiru, thi cling kho dé ta tiép tuc thuc hanh. Do d6, néu
ta doi dén luc gia, luc sip chét dé suy nghi ding dan, 1 qua
dai kho. Suy nghi dung dian bao gdm viéc biét tim hanh cta
minh, qua chanh ni¢m va chu tam.

Sy ¢6 mit cua ta trén trai dat ndy rat ngin ngui — ngay
ca 70 nam ciing khong phai 1a dai 1du — nén ta c6 thé nghi
vé minh nhu 1a mot vi khach duge moi dén dé bicu dién, luc
nao cling cho doi duoc ¢6 vii. Dinhién diéu do6 sé& khién cudc
song thém kho khan. Pau tién 13 ta cam giac so san khau.
Khong biét minh c6 dién xuét t6t hay khong? Co duoc vo tay
tan thuong khong? Néu khong, ta s& cam thiy vo clung that
vong. Biét minh chi 1a ngudi khach dién tudng trén trai dat
nay 1a suy nghi chan chinh, nhung chd doi duge vo tay tan
thuong 1a mot ta kién. Néu ta ty biét minh da cb ging voi tat
ca kha nang, ta khong phai doi ai tdn thuong. Ta luén c6 chu
tam ding dan. D6 méi 1a diéu dang ké nhét, vi sy chu tim
huéng dén diéu thién lién quan khong chi dén ban than ma
ca ngudi chung quanh. Bét quan tdm dén ban than sé gitp ta
c6 thé quan tam dén nguoi.

Chung ta khong duoc xao lang viéc hoc Phap va thuc
hanh thién, vi chi khi ban than ta da tién by dén mt mire d nao
o, ta méi co thé gitip d& nguoi khac, néu khong 14 ta da hanh
dong trong vo minh, s& dem lai nhimg két qua khong tot.

Néu ta qua quan tam dén su tai sinh sdp t6i ctia minh, thi
ta thyc sy dang song trong mong. Vi ngudi dang tao ra nghiép
hién tai khong phai 1a nguoi sé lanh qua. Sy két ndi duy nhat



68 * THAY BIET: BAY GIO & O DAY

chi 1a nhitng gi con sot lai cua nghiép, 1a qua ctua nghi¢p
(vipaka). Ngay ca sy ndi két nay ciing rat mong manh vi ta
c6 thé pha v cac mic xich. Néu ai d6 di tao nhiéu nghiép
xau nhung trong kiép tai sinh lai tao nhiéu nghiép t6t hon,
thi cac qua xau co thé khong bao gio tyu thanh trai, nguoc
lai ciing thé.

Thi du nhu Angulimala di giét 999 mang nguoi ma
van c6 thé tré thanh A-la-han, vi 6ng di duoc tro thanh dé
tir cua Phat, duoc séng trong tu vién cua dirc Phat, noi ma
nghiép x4u cua 6ng khéng ¢4 co hoi trd qua. Tuy nhién,
ngai Mahamoggallana dau da 1a mot A-la- han van bi ké
cudp giét va tan Xuong nga1 ra tro, do nghiép x4u trong qua
khtr. Chung ta kho thé thiét 1ap mot théng ké twong ung giira
nghiép thién vai cac tinh hudng ¢ thé xay ra, vi ta khong c6
quyén han gi d6i v6i nguoi s& ké thira nghiép ma ta da lam
trong kiép song nay. Nhung hién tai lam viéc thién, s& mang
dén két qua ngay, d6 1a hanh phuc va niém vui trong tim, va
thuong ciing 14 hanh phic cho ngudi. Néu ta co thé mang
hanh phuc dén cho ngudi, thi d6 ciing 1a nhan dé ta dugc c6
niém vui.

Khéng ich lgi gi dé nghi vé nghiép trong quéa khtr hay
nghiép sé& tao trong doi sdng twong lai. Khong ai biét dugc gi
vé kiép song t6i, hay nhd duge gi tir kiép da qua. Vay thi lo
lang vé chang dé 1am gi? Chi co gidy pht nay, ngay day, 1a
quan trong. Qua kht thi giéng nhu mot gidc mong va tuong
lai thi chua téi. Khi tuong lai thuc sy xay ra, thi né luon 1a
hién tai. Ngay mai sé khong bao gio dén; khi n6 dén, n6 duge
goi 12 hom nay. Ta khong thé séng trong tuong lai hay qua
khtr. Ta chi c6 thé sdng ngay trong gidy phit niy. Néu ta thyuc
su cha tam dén ting gidy phit mot, ta s& c6 thé hanh thién
tot. Ta s& khong nghi ngd gi vé vo thuong (anicca). Thuc ra
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ta con ¢6 thé nhin thay diéu d6 that rd rang, nhd vay ta co thé
buodng bo tat ca moi bam viu, chap chura.

_Chung ta co thé quan chiéu nhu thé nay: “Téi ¢é sir dung
moi gidy phut song mot cach tot nhdt khong?”. Néu da tao ra
nghiép xau trong qua khu, ta c6 thé nhanh chéng thyc hién
mot s viée thién. Do o thé 1a didu dang gid duy nhit ma
qua khir ¢ thé mang dén cho ta. Néu khong, tinh chat nhanh
chong, hiéu qua ctia vo thuong sé khién ta tach roi khoi cac y
nghi, 101 n6i va hanh dong mot cach nhanh chéng dén ndi ta
khong thé nhé chiing, n6i gi dén chuyén giir chung lai.

Vay ma ta lai ¢ gitt nguoi khac lai, chdp vao sy suy
nghi, quan diém va y kién cia ta; ching ta bam viu vao than
nay, vao cac than hanh, tdm hanh sai lac, va ¢d bién ching
thanh thuong hang. Piéu d6 1a khong tudng, khong thé thuc
hién, vi chi co6 ting giéy phut nay. Voi d@)ng ho k¥ thuat sd,
ta co thé dé dang thay ting gidy phut dén roi di nhu the nao.
Thir quan sat dong ho trong nam phiit & cam nhan rang nim
phut gidy quy bau cua cudc doi ban da qua di. Qué khu bi
lang quén, chi trir mot vai sy kién noi bat, bang khong n6 da
qua mét roi. Piéu d6 cho ta thiy o rang rang chung ta chi la
nhitng dong chay, khong co thyc thé. Do nhan xét sai 1am vé
thuc tai mot cach hoan toan vo can cu, ta cho l1a né co thuc
thé va song dua vao d6. Giéng nhu nha hat tudng, mot sing
tao cua chung ta, noi cac ngh¢ si van xiém 4o, noi 101 thoai
va tin rang d6 1a cudc sdng thue. Chiing ta mudn nha hat mai
sang dén, nhung khong thé duge, vi mdi nguoi déu ¢ ndi
kho khong thé diét trir bang su bt can hay v minh. Ta chi c6
thé 1am diéu d6 bang cach thay d6i quan diém, ¥ thuc.

Su tao nghiép phat khoi tur trong tdm. Cac tdm hanh tao
ra nghiép cua ta. Néu khong thé 1am chu tam, ta kho tranh
khoi viéc tao ra cac nghiép xau. Tam ludn cé nguy co nghi
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dén nhiing diéu bét thién. Cac trang thai tam tiéu cuc khong
thé ké xiét: “Toi khdng thich, khong thé chiu dung ndi; 16i 5o,
10i chdn ” Tat ca déu la nerng trang thai clia tam san. “T 01
muon mua, muén giit, muon lam méi”, ciing 1a nghiép xAu,
lién quan dén tAm tham. Tat ca déu tir tAm phat khoi.

R4t it ngudi chiu quan sat tim. Ho nghi rang diéu d6 kho
lam, kha mét. Nhung tao ra nghiép x4u con mét méi hon, vi
qua s€ nang né, kho chiu. Rat it nguoi cé dugce sy soi ndi bén
trong, dau hiéu cua niém vui tu than. Pa s6 nan long do tdm
ti€u cuc gay ra, chir khong phai do hoan canh bén ngoai. Hay
quan sat tdim ban. Hay doan chic réng ban ludn thuc hanh
ttr chanh can. Do 1a diéu t6t nhat ma ban c6 thé 1am cho ban
than, dé dat dugc nghiép lanh.

Ttr y phat sinh ra 101 n6i va hanh dong. Ta khong thé noi
ma khong co nghi trudc, khong thé hanh dong ma khong co
rap tdm dé 1am diéu d6. Dau doi khi duong nhu ta néi hay
hanh dong mot cach ban ning dén ndi ta khong ¥ thirc rang
¥ nghi d6 da chay qua dau. Nhung nhu thé khong c6 nghia
la chiing khong c6 mat trong tam trude. N6 chi c6 nghia 1a ta
thiéu chanh niém va hiéu biét rd rang. TAm 14 tai san quy bau
nhat ma ta dugc s hitu. Khong c6 vang bac, chau bau nao
c6 thé so sanh vi né, vi tim chira dung hat gidng giac ngo.
Néu ta khong sir dung n6 diing muc dich 1a ta da dai kho dem
chon chau bau dudi dat den. Tuy nhién, ching sanh thuong
lam thé, chinh vi ho khong duoc khuyén bao nguoc lai.

Khi nhan thtrc dugc rang ta so hiru tim chau bau quy gia
nay, ta s& gin giit dé no khong bi trdy trua, 14m lap, dap giam,
lam mét sy sang chéi cta nd. Nguoc lai ta gin giit sao cho nd
mai duoc thanh khiét, chiéu sang dé tao ra céc nghi¢p thién
lanh. Btrc Phat day rang, hanh dong khong phai 1a yéu t6



NGHIEP ¢ 71

quan trong nhat, ma chinh 1 sy chii tim déng sau d6. Ngay
ca su d6 lugng ciing c6 thé phat xuat tir mot dong luc xAu.
Thi dy, néu chu tam lam viée thién dé tich lity cong dirc cho
tuong lai, thi diéu d6 kha ich ky. Néu hanh dong dé dugc
thyc hién vi 1ong bi man ddi voi nhitng nguoi thiéu thon, thi
méi 14 1y tuong. Tuy nhién, dau c6 hanh dong véi chu tim
khong thién lanh, thi b6 thi vAn tot hon 1a khong. Van c¢6
nghiép lanh trong hanh dong d6, vi ngudi b thi da budng bo
vat s¢ hitu cia minh.

Nguoi bao vé tim cho ta, nguoi dam bao rang tat ca moi
viéc ta 1am déu véi chu tam t6t dep, 14 chi tha hai®» trong Bat
Chénh dao, kim chi nam cua ta. Nghi¢p duoc tao ra tuy vao
tam, va tam thanh tinh tuy vao thién dinh. Néu ching ta hanh
thién déu din, tinh tin, dan dan ta s& nhin thdy nhitng gi dién
ra trong tim mot cach rd rang. Mot s6 nguoi hoan toan man
nguyén néu chi dat dugc chit an lac, du thé dé cling da la
mot su thuén loi va tién bd. Néu ta quan sat dugc tam khi
thién tap, ta cling s& tp duoc cach quan sat tim trong doi
song hang ngay. Roi thi ta s& c6 nhiéu co hoi dé tao ra cac
nghi¢p thién lanh.

Néu ta da nham chan véi cai vong ludn quan cua duoc,
mat, khen, ché, thanh cong, thit bai, hanh phuc va kho dau
(tam phap thé gian), thi ta can phai ha quyét tam nd lyc budng
b6 tham 4i, bam viu. N& luc nay duogc thién tap hd tro, nhung
khong chi c6 thé. Thién 1a phuong tién dé giup ta co kha
nang loai trir cic chung ttr tham, san trong ta. Quy trinh thién
tap dem lai cho tdm sy sang sudt dé nhan ra cac hat giéng nay
trong ta, dé ta c6 thé c6 cach ddi tri chung.

Bon phan cia chiing ta trong kiép song nay véi tu cach

1. Chéanh tu duy.
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1a mot chung sanh co day du gidc quan, than khong khiém
khuyét, c6 duyén lanh dugc nghe chanh Phap, 1a bao vé tim
va chimg nghiém dugc chan tanh cua tm 1a thuan khiét, choi
sang, nhu nhuyén. Vi tim nhu thé ta ¢ thé tién sau vao dao,
noi ta s& thay khong c6 ai 1am chu tim nay.

kksk
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Duc Phat da thuyét vé nim kha ning tam linh (ngi
cin) ma ta co thé chuyén hoa thanh nim quyén lyc tam
linh (ngii luc) néu ta biét vun trong, phat trién ching. Tat
ca chiing ta déu c6 cic kha niang nay ¢ bén trong va phat
trién chuing c6 nghia 1a bién chung thanh manh mé dé
chung trd thanh cac yéu t6 gidc ngd. Khi nao ching con
1a cac kha nang thuan khiét, chiing déu c6 tiém nang dua
dén giac ngo.

buc Phat da so sanh chiing vdi nhém ngua, ¢6 mot con
dan dau va hai cip kéo xe. Con dau dan co6 thé di mau hay
cham tuy y, nhung hai cdp ngua kia phai di theo nhip do
chung. Ching phai budc ngang bang nhau, néu cé con di
nhanh, con di cham thi xe ngya s€ 16n nhao.

Kha niang dan dau 1a niém. O bat ctr gidy phit ndo, viéc
¢6 chanh niém nhiéu hay it tiy thudc & ching ta. Chanh niém
1a yéu t6 tam linh cua timg gidy phit ndy qua gidy phat khac,
ma ta ¢ thé coi nhu nguoi quan sat, bac bao vé. Néu ta lac

1. Ngii Can nhu nam canh tay. Ngili Luc la suc manh cta chung. Nam luc cé
dugc 1a nho nam can tang trudong sinh ra. Cac lyc nay duoc duy tri lién tuc dua
den giai thoat.
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nao ciing c6 ngudi quan st theo bén minh, thi ta dé dang try
trén con dudong dao hon.

Cép ngua can bang thi nhét 1a tin va tué. Ptrc Phat da dua
ra mot an dy dé noi vé hai dic tinh nay: Ngai so sanh tin tim
nhu mot ga khong 16 mu duogc gap mot nguoi tan tat, nho bé
nhung c6 doi mit cuc sang, dugc goi la tri tug¢. Ga khéng 16
mu, tén Tin Tam, ndi véi ga lun tan tat, tén Tri Tué réng: “Ta
rdt manh va di rat nhanh, nhung ta khéng thdy buée chén
minh. Ban nhé bé, yéu ot, nhung cé déi mdt sang. Néu ban
ngoi lén vai t6i, thi ca hai ching ta cé thé di rat xa”. Piéu
nay c6 nghia 1a tin tim ma khong c6 tri tué, thi dau n6 1a mot
kha nang manh mé¢, ciing khong tim dugc hudng di dung. Ta
thudng noi: “Long tin c6 thé chuyén nii”, nhung néu mu 1oa,
1am sao né biét nti ndo can chuyén doi. Tuy nhién, néu di
v6i tri tug, thi nang luong cua chung cang thém doi dao. Ly
do cho mét sitc manh nhu thé 13 do tdm va tri déu hoa hop
cung nhau. TAm c6 tri tué va long c6 niém tin. Khi tim va tri
dugc thé nhap vao nhau, khong tach biét, thi uy lyc phat trién
s& 16n hon nhiéu 1an, khéng chi nhu 1+1 = 2. Ma giéng nhu
cAp sb nhan cua 2.

Tin, long tin, mot ddc tinh cua trai tim c6 gi tri 16n dén
nhu thé vi n6 lién két véi tinh thuong yéu. Ching ta chi co
thé dat long tin vao ngudi hay vat ma ta yéu thuong. Tin
cling lién hé véi su dbe long, khong nghi dén ban than va it
tu méan. Chung 13 nhitng duc tinh tdm linh can thiét va quan
trong. Néu chung ta doc 10ng v6i mot 1y tudng cao ca nhu
Phat-Phép-Tang, thi chiing ta da hiéu ring c6 mot diéu gi do
16n hon ban than minh.

Su thanh tAm ma ta danh cho 1y tudng nay duoc thé hién
qua tinh thuong yéu, ngudong mo, kinh trong va ham an, la
nhirng dirc tinh rit quan trong va hiru ich can duoc phat trién.
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Nhung dirc Phat dd day rang long tin mu quang that vo
ich. Tin mu quang c6 nghia 1a tin vao nhiing gi nguoi khac
n6i ma khong c6 su tu tim hiéu, tin vao diéu gi d6 vi gia dinh
minh tin vao d0, hay vi né da duogc viét thanh sach, vi n6
da duoc trao truyén tur théy dén tro, vi no hop y ta, hita hen
su hién 16 huyén bi hay chi vi nguoi néi 1a mot vi thay kha
kinh. T4t ca nhimng 1y do vira néu khong du dé ta tin theo con
duong tam linh nao d6. Ché nén tin vi ai d6 da bao véi ban
nhu thé' Nhung néu ta c6 tri tu¢ dé nghiém théy rang khéng
c¢6 niém tin nay thi cudc d01 khong dang sbng, thi ta c6 thé
dé dang quan xét xem niém tin va su tan tuy cua ta c6 chinh
dang khong.

Thi du chung ta ¢6 thé quan sat dé thir nhat va tht hai ciia
T Diéu Dé noi ban than nhiéu lan trong ngay. Néu 1am duoc
thé, ta s& biét y nghia thuc su ctia chung, chir chi tin theo thi
khong ich loi gi, vi n6 s& khong co gi thay ddi trong tim va
tri cua ta. Chl'mg ta cling cé thé xét nghiém vé su vo thuong
va kho (bat nhu ) trong tat ca moi chuyen thé gian mot cach
dé dang. Nho d6 ta ngay cang ¢ nhiéu tri tué hon.

Long thanh kinh khong lay chuyén d6i véi Phat-Phap-
Ting 1a mot trong nhimng két qua ma mot vi du - luu
(stream- enterer/sotapanna) dat duoc khi vi do chl'l’ng duoc
dao qua dau tién, vi cho dén tan gidy phut do, kiét sir nghi
van con c6 mat. Néu ta thlet lap dugc long thanh kinh khong
lay chuyen noi ban than vé su xac thuc, su chan chinh trong
gido 1y cua dirc Phat, 13 ta da budc mot budc tién quan trong.
Céc déc tinh cua tdm trong ta s€ duoc khai phong mot cach
hitu ich nhat, nhung tri tué, hiéu biét phai ludn di cung.

Kha nang tu duy cua ta dya trén sy hop 1y, 16-gic nhung
n6 c6 thé bi nhidu loan boi tinh cam, bai nhitng phan tng
dbi v6i cac cam xtic. Phuong cham gitip cho su ting trudng
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1a: “Thanh loc cdc cam xiic sé mang dén si suy nght sing
suor’. Néu cam xuc cua ta thanh tinh, thi du nhu trong trang
thai thanh kinh, ham an, kinh ngudng va tin tam, tu duy cta
ta s& c6 nhidu kha ning duoc trong sang hon. Céc trang thai
tinh cam bat tinh thudng lién két v6i long dam mé ctia mudn
hay khong mudn, 14 nhiing thir can tré kha ning tu duy cua
ta. Chung ta khé nghi suy chin chan dudi anh hudng ciia cac
cam xuc manh liét.

Nén gido duc cta chiing ta khong quan tim dén diéu nay,
ma cha me cling it day cho con tré, trong khi duc Phat da day
vé diéu d6 kha rd rang. Mdi ngudi déu c6 hai ban cu néo trai
va phai, ma ta coi trai l1a duong va phai la am. Bén trai hay
bén duong thi lam chu phia phai cta than, cling nhu nguoc
lai. Gibng nhu hai cip ngua phai thing bang nhau, ca hai
bén, trai phai hay am duong, phai hoa hop lam mdt. Bén trai
thuong duoc gan két voi tu duy 1y luan, hop 1y, 16-gic cua ta.
Bén phai lai két ndi voi tinh cam, su quan tam, tinh thuong
yéu, bi man, tat ca cac dic tinh vé tinh cam. Mdi chuing ta
déu c6 ca hai mat, kha nang tu duy va tinh cam. Tuy nhién,
rat it nguoi phat trién ca hai dong déu. Do d6 chuyén xe doi
ctia ho thudng bi 16n nhao. Qua thién vé tinh cam ciing nguy
hiém nhu khi thién hét vé 1y tri ma khong xét dén tinh cam.
Diéu d6 ciing khién ta di lac hudng.

O truong chung ta duge day k¥ ning tranh luan. Thay co
ra mot chi dé nao d6 dé hoc sinh tranh luan véi nhau. Sau do,
lai d6i chiéu, bén nay lai phai bénh vuc cho quan diém trudc
d6 ctia bén kia, va nguoc lai. Bat ctr hoc sinh, sinh vién nao,
bat ctr ai cling c6 thé 1am duoc. Vi d6 chi 13 tu duy mot chiéu.
Ai ciing c6 thé nhanh chong c6 ¥ kién nguoc lai. Khong c6
chan 1y nao trong cac y kién d6, vi chung chi thuan 1a tu duy
mot chiéu. Tuy nhién, néu nhimng suy nghi nay duoc két nbi
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v6i tinh cam thi ta khong thé tranh luan véi bén ddi nghich
duogc nira. Do 1a cau chuyén xua cii vé viée phai an xo0ai méi
biét duoc vi cia nd. Ta duoc nghe noi nhiéu vé xoai. N6
ngon ngot, mém thom, nhung ta khong thé twong tuong ra vi
ctia né trir khi ta ném duoc cam giac cua xoai trén dau ludi
cua minh, va d6 1a kinh nghiém cia ca nhan. Sau do ta khong
can phai tranh luan vdi ai ring xoai ngot hay khong, vi ta da
trai nghiém chan 1y. D6 1a su khéc biét giita tu duy don thuan
va tu duy cong vdi sy trai nghiém.

Nguoi qua thién vé tu duy 1y luan phai tap can bang lai
v6i cam xdc, ban cau phai. Qua thién vé tu duy dén do gan
nhu quén mét cam xuc thi can phai thuc tap nhiéu chanh
niém vé tho. Nguoc lai, ban cau phai thién vé tinh cam. Co
nghia 14 ta d& bj cac cam xuc ctia minh chi phdi, dwa dén 1éch
lac trong tu duy. Pac tinh cua viéc tu duy ly ludn, dao sau
vao qua trinh phét trién cta tu tudng, va kha ning phan tich,
khong thé c¢6 khi tinh cam chiém wu thé. Di nhién, & phuy nit
diéu thiéu sot nay 1a do 18 thoi clia x4 hoi gia truong, nhung
chinh yéu 1a do ta khong phat trién dong déu kha ning cua ca
hai ban cau, von thudc vé tat ca ching ta.

Nguoi thién vé 1y luan thudng cho 1a nhiing suy nghi
cua minh thyc su sé€ mang lai cac két qua nhu mong mudn.
Nhitng ngudi nhu thé, neu khong dugc dbc thac, nhic nho
thuong xuyén, s& khong cd gang quan tdm hon dén tinh cam.
Trai lai, nguoi lac nao cling thién vé va phan ung theo tinh
cam s& ludn nhu thé dén ndi ho khong thé lam gi khac, trir
khi da trai qua qua trinh tu tap thién dinh ho méi biét c6 mot
su lua chon khac.

Néu ta chi séng theo cac mdi lién hé va phan tng theo
tinh cam, thi cudc séng tré nén kha khé khan. Nhitng ngudi
song nhu thé thuong cb gang hay diét cam xtc cua ho dé
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thoat ra khoi bi kich cua ho. Nhung giai phap khong nam &
do6, ma ¢ sy thanh lgoc cam xdc cua minh. Di nhién, nguoi
thién vé 1y tri ciing phai thanh loc cac cam xuc, nhung
trude khi 1am duoc diéu d6 ho phai hiéu, y thirc vé chung.
Nguoi thién vé tinh cam va ludén phan tmg theo ching,
cling phai hiéu vé ching, khong phai dé hay diét ma dé
khuyén khich cic phan tng thién. Khi da thanh loc cac
cam xuc, tu duy cua ta s€ khong con bi che m¢ bdi bao
su khong luong. Néu khong thyc hanh nhu thé, ta chi sir
dung phén nura kha nang cua minh. D6 14 diéu ma tin va tué
c6 thé gitp ta thang bang cac cam xuc va tu duy. Khi co the
vun trong cé hai, ta s& phat trién cac kha nang thanh quyén
luc. Hoa hop kha ning tinh cam véi tu duy 1a ¢t 16i cua su
hoa hop gitra tin tdm va tri tug.

Tam manh mé 1a mot tai san 16n cua ta, nhung chi khi
no di kém theo cac cam xtc thanh tinh. Tin 1la mdt cam xtc
thanh tinh nhu thé. Nguoi thuong bi tham ué nhiém d& phat
khéi tin tam hon nguoi hay san han. Vi tin phat khoi céac
cam giac dé chiu, 1a huéng cua tham. Trong trudng hop nay,
tham 14 tai san, dau vé can ban, n6 van thudc vé tinh tiéu cuc.
Nhung néu ta str dung né theo hudng tich cuc, dua nd qua
quy trinh thanh loc, huéng udc mubn diéu thién, nod sé& trd
thanh siéu thé.

Pau tién tham trd thanh tin, dwa dén cac cam giac dé chiu.
ROi ta c6 thé sir dung tinh tham nay dé mudn thién tap thanh
cong, duge qua du luu (sotapatti), giai thoat. Tat ca déu 1a
tham muén, nhung ching di theo dung hudéng, dung tham dé
tri tham. D6 1a phuong cach hitu hiéu nhét vi tham chi thyuc
su bi loai trir boi vi bt lai (anagami). Néu ching ta st dung
tham theo cach nay, it nhat 1a ta theo dudi cai sé mang dén
cho ta nhiéu loi lac nhat, hon 13 dyc lac qua cac can.
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Con duong cua duc Phat dugc goi la trung dao, 1a con
duong & chinh giira, thing bang. Ta phai can bang moi cuc
doan, dé chiing tré thanh cin ban, lgi ich cho nguoi biét hoa
hop, ngudi sé dat duge két qua my man trong tu tap. Do 1a
Iy do tai sao dtrc Phat khuyén ta nén thién quan vé su 6 ué
cua than. Nguoi ta thuong ndi ho khong muon nghi 1a than
ho 6 ué, ma n6 1a mot bd may van hanh t6t dep, déy hiru
ich. Nhung thuc su 1a ching ta qua coi trong than; bam viu
vao nod, yéu chiéu no, cd duy tri nd, lam cho né tré, dep mai.
Chung ta chip vao than, va coi n6 1a “fa”. Thién quéan vé than
bat tinh khong phai 14 dé ta nhom gém than, ma chi ¢t tao
ra su cAn bang trong viéc cam nhan vé than. Co thé so sanh
diéu nay véi viée di trén mot soi day cang; néu ta nghiéng vé
bén phai, ta s& té, ma nghiéng vé bén trai, ta ciing nhao. Cho
nén viéc ludn giir thang bang 1a didu can thiét, can phai duoc
moi nguoi tuan theo.

Néu tu biét minh thudng phan tmg theo tinh cam, chung
ta can bat ddu phan tich, md x¢é nodi tim. Ddi voi nguoi
thuong song trong phan tng theo tinh cam thi rt kho, vi ho
khong thé thdy xa hon thé. Thién tap s& gitp ho nhiéu vi su
an tinh ma thién phan nao mang dén, s& dwa ho sau vao trong
thuc tai. Chung ta cling can mot s hiéu biét vé ban than, néu
khong ta chang thé thay doi duoc gi. Suy xét ndi tim, quan
sat cac cam xuc va tu duy sé cho ta du hiéu biét vé ban than
dé dat nén mong cho mot su chuyén hoa day y nghia.

Cap ngua thir hai 1a nang luong (tdn) va dinh. Nang luong
vat chat khong phai 14 th ta can, ma 12 nang luong tim linh,
khong lién can gi dén céc kha ning cia than. Ta can quyét
tam khong lay chuyén cho su tu tip ndy, dé chuyén hoa ning
luong. Puc Phat dd so sanh chung sanh voi nguoi doi tam
khin dang chay. That vdy, néu ta dang d6i mot cai khan chay,
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ta s€ voi vang, dut khoat virt n6 di. Sy quyét tim nhur thé rat
can dé ta tu tap mot cach tinh tin. Nang lu’ong nay cling tiy
thudc vao dinh hudéng rd rang. Ta phai blet diéu gi 1a quan
trong hon ca dé khong chao dao giira cac mi lién hé trong xa
hoéi, hoat dong xa hoi, sy tu hanh, giai tri va nhiéu lya chon
khac nita. Ai cling c6 nhiéu nang lugng hon danh cho nhiing
thir ho lya chon. Ta phai rat can than dé khong tan dung hét
cac nang luong ciia minh vao viée tim kiém duc lac qua cac
can, chi vi ta ham thich chtng. Ta phai chi tim dén thuc tai
1a cac duc lac giac quan rt chong vanh dén ndi khong bao
210 ching cho ta cam gidc hoan toan thoa man, trong khi ta
da tan dung hét ning lugng cua minh ma khong dat duoc
bét ctr sy thoa man thuc thu nao. Nhu thé 1a mot su lang phi
nang lugng.

Néu ta c6 thé thay rd rang bang su chi tAm, chanh niém
va quan xét noi tim, rang néu ta dit nang luong ctia minh vao
thién tap va Phap hanh, thi khé cua ta nho d6 s& duoc giam
manbh, réng néu ta thuc su c6 mot cach séng 6 thé bao gém
tat ca moi thw, thi chic chén ta s& quay vé huéng d6. Nhiing
gl con lai cia cude séng hang ngdy s& qua di nhu thuong
1¢. S6 dong sir dung khoang 98% nang lugng cia ho chi dé
séng. Khong vi ho phai lam viéc vat va dé muu sinh, ma chi
dé dam trach nhitng cong viéc va bon phan hing ngay, dé
séng. Néu ning luong duogc sir dung trong thién tap, chanh
niém va quan sat, thi cac kha nang ctua tam sé dugc nhay bén
dén do nhiing vi¢c vat vanh hay trach vu can thiét trong cudc
séng, s& duoc thuc hién mot cach dé dang, troi chay. Chung
ta can bat dau sir dung nang lugng ctia minh nhu thé. D6 1a
diéu quan trong bac nhat.

Néu ning lugng (tan) khong di kém véi dinh, tam sé tro
nén bon chon, ban loan, 1a diéu ta c6 the thay khi hanh thién.
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Doi khi ta khong c6 dinh, nhung c6 rat nhidu ning lugng.
Khi do, than va tam s€ tré nén loan dong; ta chi mudn nhay
dung Ién, chay di noi khac. Nguoc lai, néu dinh qua manh
ma thiéu nang luong, thi chuéng ngai thir ba s& xuét hién, d6
1a hon trim, thuy mién. Pidu d6 ciing c6 thé nhan thiy luc
hanh thién. Nhiing nguoi dé dat dinh, doi khi co thé thiéu
nang lugng, va hau qua 1a tam dinh khién ho budn ngu. Bo la
lic ta nén hanh thién tué hon 14 thién chi.

Thién chi 14 dinh thuan tay, c6 thé dua dén hon tram, thuy
mién néu ta khong c6 di niang luong. Nhung thién tué, quan
vé vo thuong, su sinh diét cua cac cam xtuc va tu duy, co thé
mang dén cho ta ning luong can thiét. Vi ning luong cta ta
chi c6 gidi han, ta phai st dung n6 mdt cach tdt nhét c6 thé.
Phan dong khong nhan thirc duoc ring ning lugng 1a tai san
16n cua minh, nén ho tiéu phi n6 vao nhiing viéc hoan toan
v0 ich. Khi ta nhan biét ring ning luong rat can thiét cho con
duong tam linh, thi ta s& tré nén can than hon. Khi than gia
di, nang luong thé chat giam di, nhung diéu d6 khong nhat
thiét bao gdm ning luong tinh than. Nguoc lai khi than con
tré, day strc séng, nhiéu hoat dong thé lyc c6 thé dién ra, tim
c6 thé bi quén lang. O nguoi 10n tudi khi cac hoat dong thé
luc giam di, tam co thé duoc cham soc k¥ hon, do d6 nang
lwong tim c6 thé ting lén.

Ning lugng (tin) va dinh phai can bang, nhét 1a trong khi
hanh thién. Khi cac kha ning niy tré nén manh mé, chiung
dua hanh gia vao sau trong dinh. Khi tué giac tr¢ nén manh
m¢, ¢ nghia Ia ta trai nghi¢m dugc ba dac tinh: V6 thuong
(anicca), khd (dukkha) va vo nga (anatta). Khi tin trd nén
manh mé&, no ciing thé hién nhu t& v6 luong tam: T, bi, hy
va xa. Chanh niém tré nén manh mé& khi tat ca bén niém x
(than, tho, tim va phap) thudng dugc nhé nghi dén. Dé co
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thé lam chi dugc cac kha ning nay 1a mot 1y tuong nhung
mudn dat duoc 1y tudng, ta can ludn thuc hanh chung. Vi tat
ca chung ta déu cé cac kha nang ndi tai nay, khong co 1y do gi
ta khong thé thyc hanh chiing. Ta s& thy minh tro nén thing
bang, an lac hon, it van d& hon va c6 thé gitp ngudi nhidu
hon. Viéc phat trién nim kha ning nay phai l1a muyc dich tdi
thuong trong doi ctia ta. Viéc can bang chiing can duoc xem
nhu 13 sy két n6i giita tim va tri.

kksk
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CACBUGCTREN CON DUGNG DAO

C6 ba cach tiép can Phap. Mot 1a bang cach thau thap
kién thtrc qua viéc hoc héi cac kinh tang cua dtrc Phat, )
gang nhd chung cang k¥ cang tot. Didu d6 rat hiru ich trong
viéc truyén ba gido 1y qua céc bai phap va sach.

Cach khac 1a qua viéc ciing duong huong hoa, vat dung,
doc tung kinh k¢, va tao cac cong dic. Hanh dong b thi, tao
cong dirc dugce die Phat khuyén khich, nhung Ngai khong
dat gia tri nao cho viéc c6 mat bén canh tang, ni.

Thud xua c6 mot vi ting qua yéu mén Phat dén ndi vi
ay bao giod cling mudn duoc nhin thdy Phat. Mot ngay vi dy
nga bénh, nén khong dugc gip Phat, vi ay rat dau budn. Céc
ty kheo khéc thdy vay hoi tai sao vi 4y dau kho qué vay. Vi
ay giai thich minh dau kho vi khéng duoc nhin thay Phat.
Nghe thé, dtrc Phat bén dén tham vi ting dang bénh va n6i
v6i ngudi d6: “Ong nhin thdy gi ¢ hinh tudng gom ghé nay?
Khéng c6 gi dé thay ¢ dé hét. Ai thdy ta la thdy Phdp, ai thdy
Phdp la thay ta”.

Phuong cach tiép can Phap thu ba chinh 1a su tu tap, thuc
hanh, 1a cdch ma dirc Phat thuong khuyén chiing ta hanh theo
nhat. Ngai day rang nguoi thuc sy ¢6 long cung kinh, cing
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dudng 13 nguoi sdng theo gido 1y. C6 mot s bude ta can phai
tuan theo khi tiép can Phap qua viéc thyc hanh. Cin ban 1a
gi6i hanh, cac cong dirc dua dén nghiép lanh. Khong ¢ nén
tang nay, chung ta khong du viing chai trong tam dé c6 thé tu
tai, an binh noi ty than, 1a diéu can phai c¢6 khi tu thién.

Doi khi diéu nay thudng bi hiéu 14m 14 ta khong nén hanh
thién trir khi ta d hoan toan giit dugc cac gi6i va da ludn co
chanh niém. Nhung khong phai nhu thé, vi chinh thién tap
giup ta c6 dugc chanh niém, cho ta tué giac vé hiéu qua cua
viéc gitlr gidi.

Cach thuc hanh ké tiép 1a canh giit cac cin. Ptc Phat
thuong 1ap di 1ap lai diéu nay dé chiing sinh dugce nhd. Khong
gin gift cac cin, ta s& dé bi 16i cudn vao tham ai, khién tim
ban loan, khong yén. Vi cac cin tiép xtic v6i canh tran s& lam
ngoi cho tham san noi 1én.

Céc can ciia ta lic nao ciing hoat dong dén ndi ta khong
dé y dén anh hudng ciia ching, coi moi thir 1a binh thudng, 1a
phai nhu thé. Chung ta ciing tin nhiing gi ta thiy, nghe, nguri,
ném va nghi 1a dung nhu ta hiéu ching. D6 14 sai 1am can
ban. Moi nguoi trai nghiém sy xuc cham cua cac giac quan
theo tinh cach cua c4 nhan minh.

Thi du, di véi ngudi A chau thi thirc an ctia ngudi Tay
phuong qué lat 1éo, bi coi nhu danh cho tré em; nguoc lai
thirc 4n cay cia ngudi A chau lai 1am phong ludi nguoi
Tay phuong. Ngay céi co ban nhu thic an cling 1a mot
kinh nghiém hoan toan trai ngugc d6i v6i nhidu nguoi. Tir
d6 ta c6 thé nghiém ra rang tt ca chung ta song trong thé
gidi riéng ciia minh. Nguoi ta tranh cai quyét liét véi nhau
vi ho tin chi c6 thé giéi cua ho 1a dung, dén d6 giét nhau vi
nhirng khac biét khong thé dung hoa.
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Duc Phat thudng duoc hoi nhitng cau nhu: “Thé gidi vo
han hay hitu han, thuong hang hay khéng?”. Ptc Phat tra
10: “Thé gidi la gi? Thé gidi chinh la cdc can cia ta”. Khi
nhing cau hoi nhu thé duoc dit ra, dirc Phat thuong hudng
dan ngudi hoi tré vé véi viée thyuc hanh. Khi ta biét rang thé
gidi ta dang sdng bao gdm céc cin, ta s& c6 co s& dé thuc
hanh. Trai lai viéc biét thé gidi co thudng hiang hay khong,
thi ich loi gi cho viéc tu tap, thuc hanh cua ta?

Céc cin bao gdm ¥, 1a cin gan nhu ludn hoat dong Ngay
gidy phut ndy day, ta dang str dung cin than, mit va y. Bén
trong sau can dang hoat dong Vi cac can luon hoat dong
Xuyen sudt cude song, ta nghi rang do la cach sdng duy nhat,
khlen ta cang mudn tiép tuc theo cach ay. Sy ham mudn nay
tiém an mdi hiém hoa it ngudi biét dén mot cach co ¥ thic.
Dau trong tiém thirc tt ca ching ta déu biét dén no, vi d6 1a
noi xut phat cua nhitng ndi s hai cua chung ta. Néu tu quan
sat trong chdc 14t, ta s& nhan ra nhiéu ndi so hi an chua trong
ta, dudi nhiéu tén khac nhau. Co nguoi sQ ran rét, nguoi sg
bong tdi, nguoi sg may bay, ké so nguoi thwong yéu chét di,
so mat tai san. Du thi tén g0oi cho cung chung mot ndi so; so
danh mét tu nga, sQ tiép xuc véi nhitng dau don, kho chiu, 1ot
cung la s¢ chét di. Dau rﬁng viéc méat sy hién hiru nay la két
qua chic chan cua sinh. Tét ca chi 1 van dé thoi gian.

Nhitng ndi s¢ hdi ndy c6 1a do ta bam viu vao cac xiic
cham dé chiu, coi chiing 12 ta, va tin rang ngoai chiing khong
c6 mot thuc tai ndo khac. Do d6 ching ta mudn duy tri chung.
Nguoc lai, ta xua dudi nhiing trai nghiém khé chiu, mong
mudn chiing dirng lai dé nhirng thir dé chiu lai duoc dién ra.
Néu vap phai nhiéu canh tran khong vira y, ta cho 1a minh
rat kho. Hay ta noi, “Téi dang c6 vin dé”. Ping hon tat ca
ching ta dang c6 cing mot van dé, d6 1 khong giac ngd. Khi
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cudi cung ta nhan thirc dugc rang cac can tran chi thoang qua
va hanh phiic ma ching mang dén chi tiy thudc vao ¥ kién
c4 nhan, thi ta s& thiy viéc budng bo chung khi hanh thién s&
dé dang hon.

Viéc hanh thién chi c6 thé xay ra khi cac cin, nhat 1a
can, dung lai. Thi dy, néu ta nghi sy xtic cham cua than trong
tu thé ngdi 1a kho chiu, thi tAm bat dau hoat dong theo hudng
d6. Hodc khi nghi nhd dén nhiing gi ai d6 ndi hom qua, tuan
trudc hay ngay ca mudi nim trude, tim ciing bt dau xoay
chuyén ngay. Tét ca 1a do sy bam chap ctia ta vao cac cin va
coi chung 1a ta.

Tur su xic cham cua céc gidc quan, tho phat khoi, khong
c¢6 cach gi thay doi duoc diéu do6, nhung ta c6 thé dung lai,
khong phan ung theo chung va khong nghi chiing thudc vé
ta. Néu ta mudn dat duoc trang thai dinh, ta phai dut khoat
khong phan tmg lai vé1 cac cam tho phat khaéi tir sy xtic cham
clia cac can. Chung ta cang biét thyc hanh diéu nay trong
cudc sdng hang ngay, ta cang d& dinh tAm trong thién tip.
Chung ta khong phai tudn theo cac phan ing ban ning cia
minh. Su nhiép tam trong thién dinh 1a siéu viét, do d6 n6 doi
hoi ta phai c6 nhitng dic tinh siéu viét. Bat ctr khi ndo ndi
vé Niét ban, dirc Phat ludn bao gdm céc trang thai thién dinh
nhu 1a mot phﬁn cua viéc tu tap dé dua ta dén véi sy nhan
thirc ndi tim vé Phap.

Viée gin gilr cac can khong chi quan trong trong thién
tap, ma no cing quan trong khong kém trong doi song hang
ngay. Trong khoa thién, khong c6 nhiéu dién bién nhu nhiing
lic binh thuong trong cudc song, ta dé kiém ché tam khoi
ua, ghet nhiing gi ta thay, nghe ngtri, ném, xac cham va nghi
suy. Pé lam duoc nhu thé, ta can thyc tap chi nghe am thanh
ma khong 1y giai ta da nghe diéu gi. Khi tim bat dau ké 1é
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cdu chuyén ctia né vé 4m thanh, it nhét ta biét ta phai lam gi.
Do la dua am thanh tré veé thyce tai, xem né doi véi ta quan
trong nhu thé nao.

DPdi voi can mit cling thé. Thi dy, néu ta nhin mot bui
cdy, tam ta bat ddu noi: “4, budi cdy qué, khéng biét ai trong
n6? Khéng biét minh sir dung né dwoc khong?”. Hay bat ¢t y
nghi gi. Thay vi thé, ta c6 thé quan sat cai ma ta goi 13 ‘budi
cdy’ va ghi nhan 1a mit ta dang cham dén mét hinh thé, do d6
6 thé tranh cho tAm théu dét chuyén nay, chuyén kia. Néu
ta c6 thé thuc hanh diéu nay mot hay hai lan trong doi song
hang ngay, ta ciing c6 thé str dung phuong cach do dé kiém
giit cac can trong thién tap. Khi ta c6 thé kiém ché ban than
cuong lai véi nhirng théu dét cua tam vé cac can tran, ta it co
nguy co bi tham san ché ngu. Nho thé ta d& dat duoc nhiép
tam trong thién tap.

Cudc sdng ctia chung ta do cac can diéu khién, nhung ta
khong can phai tiép tuc song nhu thé. Khong bt budc phai
ctr nhu thé. Vi dudi su van hanh ctia sau can, ta kho thé tim
dugc hanh phuc bén vimng, l1au dai. Néu diéu dé c6 thé thuc
hién, ta dd séng mot cach an lanh, hanh phuc, vi ta ludn tiép
nhan, nap tho cic cin ngdy ndy qua ngay khac, kiép song
nay qua kiép séng khac. Nhung giai phap khong nam ¢ chd
hoan thién cac can tran, dau nhiéu nguoi da cd ging 1am thé,
t6t hon chinh 1a hoan thién cac phan tng cta ta, dé dan dan
viéc xa bo trd thanh 1a cach sdng cua ta. D6 1a 101 hira kha
dtrc Phat di danh cho chiing ta, rang ching ta c6 thé thoat
khoi moi khd ndo, moi van dé, nhung khong phai bang cach
chi c6 nhiing xtic cham dé chiu, kha ai, khong mot phut gidy
kho chiu ndo. Piéu d6 s& khong bao gid ¢ thé, ngay ca khi
dtrc Phat con tai thé. Nhung ta ¢ thé c6 nhitng phut gidy ta
thuc sy ¢6 thé 1am dugc diéu d6. Gidy phit d6 cho ta sy trai
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nghiém khoi dau vé trang thai giai thoat, 1a loai giai thoat
duy nhét ¢ thé tim duoc trong kiép con ngudi. Khong co
diéu gi khac. Bét cir ai da hiéu duoc nhiing 10i day rét rd rang
ctia dac Phat, nhat 1a cac thién sinh, déu c6 thé tu tap theo
phuong cach nay.

Budc thue hanh ké tiép 13 chanh niém, di d6i véi su hiéu
biét rd rang (sampajaiiiia). Chanh niém 13 trang thai tm chi
blet sampajaffia la trang thai tAm hiéu biét rd rang. Chung ta
can cd hai. Ta cling can va pha1 thuc tap diéu nay trong cudc
song hang ngay. Chanh niém vé than duogc dirc Phat tan than
vi dua dén ‘bdt 11, ddng nghia voi Niét ban. Khi ta quan sat
céc than hanh va nhan thay rang chiing chi c6 thé nghe theo
huéng dan cua tam, d6 1a bude dau tién dua ta dén tué giac.
Ta thuong khong biét coi trong than tim. Nhidu ngudi quan
tam dén than, cham soc than nhiéu hon tim. Rat it ngudi biét
chdm lo cho tam.

Y thtc duge cac than hanh s& cho ta co hoi dé biét ma
khong suy nghi, chi biét. Hiéu biét rd rang 1a cai chia c6 bon
nhanh phan bi¢t nhu da noi & trén.

Ta c6 thé nghi 1a sy phan biét nhu thé 1a chudéng ngai,
khién ta khong thé hoan thanh cong viéc cua minh. Thyc ra
no ¢6 anh hudng nguoc lai, vi ta khong lam gi vo ich. Khi ta
sir dung chanh niém va sy hiéu biét rd rang nhiéu 1an, ching
s€ trd thanh thoi quen, gitp cho kha nang dat dugc an tinh
va tué giac dé dang hon. Khi ta trai nghiém dugc rang chinh
tam diéu khién than, diéu d6 khac véi chi biét vé diéu do. Ta
s& biét sau sac hon vé hai trang thai cua than va tim va c6 thé
bét dau truy xét xem ‘cdi 16i° & dau trong d6. Dan dan ta co
thé thay ‘cdi 161’ chi 1a w6c mudn duge vinh hing, khong bi
bién hoai cua ta.
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Da s6 déu mudn duogc trai nghiém cam giac an binh, tinh
lang trong thién tap. Nhung ddi véi nhitng nguoi ma tm rat
loan dong can phai dat dugc tué¢ trude khi trg nén an tinh.
Nguoc lai, nhitng nguoi voi tam it loan dong, thuong dugc
trang thai an tinh trudc khi duge tué. Mot chut tinh lang dua
dén mot chat tué va nguoc lai. Khi thuc hanh ta tu tap trén ca
hai mat dé c¢6 duoc co hoi phat trién ca hai cung lic mdt cach
t6t nhat. Khi ta quan sat hoi tho ra vao noi mii, ta ¢ ging dat
dugc tam tinh lang, binh an. Khi tdm lang thang nghi ngoi,
trude tién ta y thirc rang, “T6i dang suy nghi”’, 16i sau do ta
nhan ra trang thai vo thuong cia ting y nghi, va cach ma
chung thuong bat ra khong nham muc dich gi. D6 1a mot tué
giac gia tri, vi tir d6 ta co thé suy ra 1a cac nghi tuong cua ta
thuong khong dang tin cay, khong quan trong, khong ¢ nén
tang va khong tao ra mot chd dua an toan cho ta.

Khéng trai nghiém dugc nhu thé, chiing ta c6 thé tiép tuc
tin vao moi y nghi cia minh va ¢ gang sir dung chiing nhu
nhirng nén tang viing chic cho cudc doi ta. Nhung khi ta thiy
nhu trong thién tip rang ta khong thé nhd minh da nghi diéu
gl mot gidy trude do, thi niém tin kia s& v& vun, khong bao
gid phat khoi tro lai. Khi ta bat dau nghi ngd nhiing suy nghi
ctia minh, khong c6 nghia 1 ta bt dau nghi hodc ban than.
N6 chi ¢ nghia 1a sy nghi ngd vé quan diém, ¥ kién cta ta
ma thoi, 1a mot sy thue hanh hiru ich.

Trong kinh Quan Twr bi (Karaniya Metta Sutta), mot vi
A-la-hén dugc xem nhu hoan toan giai thoat khoi moi quan
diém. Nhiing gi dirc Phat trao truyén cho ta dya trén sy thyc
chung ctia ngai. Cac quan diém ludn dua trén su ngo nhan
rang c6 mot ‘cdi ta’, do 6 chung bi bop méo bai sai 1am co
ban nay. Khi nhan thirc dugc tim 1a nhu thé, dan dan ta s&
khong con c¢6 nhidu quan diém, nho d6 giai toéa duoc mot sd
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khic mic cua tim. Da sb tim ddy 4p y tuong, hy vong, ké
hoach, ky trc va quan diém. Ching vay hdm tdm, khién tim
khong con chd cho mét cai nhin hoan toan méi vé ban than
va thé gidi quanh ta.

Mot bude quan trong trong quy trinh nay 1a su chién
thiang ban than ma dtc Phat da dién ta nhu con duong dua
dén Niét ban. Khi nao ta con phan Gng voi nhitng cam tho do
cac can tao nén, ta phai nhan rﬁng minh bi dong hon la chu
dong, 12 nan nhan hon 14 chi nhan. Ching ta thich nghi vé
minh cao dep hon thé, tuy nhién khi quan sat thyc tai, chung
ta chi thdy co vay. Ngay khi ta c6 thé ché ngu duoc thoi quen
phan ung, la ta da budc dugc mot budc tién t6i viéc chién
thang ban than.

Chung ta khong ap dat minh vao nhitng hoan canh kho
chiu ma ta chua biét cach ché ngy, vi tm s€ lai phan tng
mot cach tiéu cyc 1a viée khong hé giup ich gi cho chung ta
trén con duong dao. Chung ta cling khong can phai ngdi chiu
dung dau don trong thién tap, nhung ta can quan sat tim va
nhing hoat dong cua né. Pidu nay ciing giup ta trong cudc
song hang ngay khi cac cam tho kho chiu, kho wa phat khoi
do nhing 10i ta nghe hay nhirng canh ta thy. Khi ta hoc cach
chép nhan sy viéc nhu chung 13, thi viéc chién thing ban than
dang dién ra, giai thoat ta khoi cac quan diém, y kién.

Kho phat khai tir viée ching ta khong thuan theo luat
thién nhién ma chung ta 1 ddi tuong. Ta khong thich nguoi
than yéu cua minh chét di. Ta khong thich than dau hoac su
khong dugc nguoi biét on, ta khong thich danh mat nhiing
gl ta quy trong. Néu ta biét chdp nhan su viéc nhu chung 1a
thi ta s& mau chong c6 cai nhin vé thé gi¢i mot cach thuc té
hon, b&t dam mé, chép chét, 1a con duong dua dén giai thoat.
Chinh la nhitng tham a1, dam mé tro1 budc ta.



CAC BUGC TREN CON PUONG PAO * 91

Khi ¢6 co hoi dé ngdi yén liang, quan sat ban than, tué
giac c6 thé phat khoi. Chung ta 1a nguyén mau cia sy vo
thuong. Nhung khi tim ta hudng vé quéa khir, bat dau quay
lai nhitng cu6n phim ci, ta can dimg lai. Ta khong thé thay
d6i qua khir. Con ngudi timg sdng trong quéa khtr d6, khong
con hién hitu nira, gio' chi con 1a a0 anh. Khi tdm chay dén
tuong lai, tuong tuwong ta s& nhu thé nao, ta ¢ thé budng xa
bang cach nhé rang tuong lai ciing khong c6 thyc. Khi né
dén, n6 da tré thanh hién tai, va con nguoi dang ng@)i hoach
dinh cho tuong lai cling khong phai 1a nguoi s€ trai nghiém
no sau nay. Néu ta try ¢ gidy phut hién tai nay, ngay bay gid
va O day, khi dang hanh thién, ta c6 thé str dung k§ ning do
trong doi sdng hang ngay.

Khi ta sdng trong ting khoanh khic véi chanh niém va
su hiéu biét rd rang, moi thir déu van hanh hop 1y, khong co
gi hut hang, tdm ta s& binh an va an lac noi tim sé& phat khoi.
Giit su chu tAm trong timg budc trén con dudng dao dan dan
s€ dua ta 1én tt dinh con duong.

kkok
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CAC PHAM TRG DAO

Theo dirc Phat, bon dao chi (Tt nhu y tic)® dua dén tdi
thuong 1a nhitng yéu t6 cin ban cua viéc chung thuc giai
thoat. Ngai thuyét: “Néu mét vi ty kheo hay ty kheo ni khéng
nam bat dwoc bon dao chi dwa dén t6i thwong, ho da lo
duong dén gidi thoat. Néu céc vi nay da tu tdp theo bon dao
chi diwa dén t6i thwong nay, ho da tu tap chanh dao”.

Bén dao chi nay lac dau thudc thé tuc, co nghia ching la
mot nd luc ma tat ca chung ta déu co kha nang thyc hanh. Chi
khi chting da c6 strc manh, ching tr¢ nén siéu thé, toi thuong
va 1 bén trong 37 yéu té giac ngo.

Vi tinh chit co ban cua ching ma ta phai thuc hanh,
khong thé bo qua, ta can tim hiéu chiing thau d4o. Ta phai
hiéu chtng bang cach phan tich, dé c6 thé giam dinh su tién
bd clia minh. Day 1a tiéu chuan dé dan chuyén tri thirc thanh
tri tué. Ta c6 thé hoc cac gido 1y cua Puc Phat thudc long,
khong kho 1am nhung sau d6 ta can phai kham xét cac gido
1y nay trong 4nh sang ciia sy nd lyc c4 nhan. Ching ta c6 thé
xét xem viéc tu tdp cta minh c6 két qua hay khong. Néu co,

1. Tir Nhu Y Tac: Bén phuong tién gitip ta thanh tyu cac dinh (Samadhi):
Duc, Tinh Tén, Nhit Tam va Quan.
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ta s& tiép tuc phuong cach thuc hanh do; néu khong, ta can
thay d6i phuong cach. Xem xét bang cach nao? Bang cach
quan sat ndi tam xem ta c6 thuc su lam theo 161 day cua dtic
Phat, va viéc thuc hanh d6 c¢6 ludn hién hiru trong ndi tam,
duoc thé thi tué giac s& phat khai trong tdm thtre. Khi nhin
théy duoc thé, qua su tu tap, ta co thé phat trién kha nang cua
tam thurc, ta s€ khong ty man, ma con phat nguyén lam tang
trrong ching thém.

Bén siéu thé dao chi bit dau véi chandha-samadhi (duc
dinh). Chandra la sy chil tAm, c6 thé thién, bat thién hay trung
tinh. N¢ ciing c6 nghia 1a phuong hudng hay wéc mudn. Dé
bién mot dao chi thanh tbi thuong, ta phai su dung né véi
chi tAm tién t&i tri tué toan hao. Samadhi, mot phén cua thuat
nglr trén, c6 nghia 1a sy cha tdm phai hoan toén dinh tinh,
khong phat tan. Pay 1a diém khac blet giita cudc song thé tuc
va cudc sdng hoan toan hudng dén nd lyc tam linh.

Trong cudc sdng thé tuc, chiing ta bi budc phai phan tan
su chﬁ tam ra nhiéu hu’(’)‘ng khac nhau. D¢ 1a ban chit cua
cudc sdng thé tuc. Su can thiét phai gom gop va gitr gin nhiéu
thir khac nhau, dau ta c6 thé giam thiéu chung, ciing 1am tiéu
hao thoi gian cua ta. Lac nao ciing c6 nguoi hay viée gi do
doi hoi sy cht tAm cia ta. Ta khong thé bo lo ho hay diéu gi
do. Cac tham vong va udc mudn cta ban than déi voi thé tuc
duoc coi nhu 14 can thiét va hiru ich. Bé vun tréng ‘tam dinh’
dua dén hoan toan giai thoat, ta can ¢ trong nhiing hoan canh
khong c6 chudng ngai nao phat sinh.

Tat ca bon chi dao nay can c6 thém ¥ chi. Sy cha tim
cling bao gém nhét tam. Mot chi dao chi tré nén thuc thu khi
su chu tam cua ta dugc hudng dén uy luc cao nhét trén tat ca,
doé 1a uy luc dén tr su x4 bd moi tham 4i.
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Chi dao thu hai 1a ‘ni€ém dinh’ (viriya-samadhi). Moi
ngudi déu c6 mot sb nang lugng vat 1y, doi khi khién ta qua
nang dong, va no trd thanh chudng ngai cho su nd luc tam
linh ctia ta. Nguoc lai néu ta c6 qua it ning lugng vat 1y cling
gy anh hudéng xiu. Nhung ning luong tdm linh c6 thé duoc
nhan 1én, bang sy nhét tam, str dung nang luong vao chi mot
dbi twong, khong 6m dém nhiéu ther. Chung ta can phai biét
r5 diéu gi 1a quan trong bac nhat cho ta trong cudc doi nay.
Diéu nay can dugc xem xét khi 4m thadm quan tuong nodi tAm.
“Téi muon diéu gi nhat?”, “Téi muon don nang hrong vdo
dau?”, “Chu tdam cua téi la gi?”.

Cau tra 101 khong nhat thiét 1a dé diét kho. Noi thé ciing
duoc. Nhung ta c6 thé dugc loi ich bang cach tip trung ning
lwong va cht tim dau ta c6 1am gi, vi cach d6 s& gitp ta tranh
duoc lang phi thoi gian véi nhimg hoat dong vo bo.

Ta c6 thé phat khoi y chi nhu thé nao tiy thudc rat nhiéu
vao tri tué cua ta. Néu ta nhin théy duoc tinh chat cép bach
clia viéc ting truong tam linh, ta s& d& quyét chi thyc hanh.
Tat ca chung ta déu co nhimg hanh dong va phan tng ban
nang dua trén duc va tham i. Y chi gitp ta budng xa chung
va huéng ning luong vao cac chd khac. Tinh cp bach (sam-
vega) 1a mot phan thiét yéu cho sy thanh cong trong viée tu
tap cua ta. Khi voi con mét tué ta nhin thay ca thé gioi dang &
trong bién lira ctia ai duc va ban than ta ciing dang ngut chay
trong d6, thi su cap bach s& trd nén mot phan tat yéu trong
hanh trang cta ta va ¥ chi ciing dong thoi xay ra. Y chi phat
khoi tiy theo murc d6 cip bach ma tri ta nhan biét vé thé gioi
quanh ta; cai thé gidi khong ¢ bén ngoai, ma & ngay trong
tam va tri ta.

Chi dao ké tiép 1a “tam dinh’, (citta-samadhi) hay nhat
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tam. Khi sy cht tdm va nang luong hop luc voi nhau, cong
thém vé6i ¥ chi, thi thién dinh ¢6 thé phat khoi. Hai chi dao
dau 1am nhan cho chi thir ba phat khoi, dwa dén cac ting
thién dinh. Sy tinh ling sdu xa trong thién 1a yéu t6 co ban
can co dé dat duoc tué gidc thim sdu, gitp chuyén doi mot
pham nhan thanh thdnh nhan, 1a muc dich tu tap cua ta.

Ngay nay, da s6 khong thuc su ¥ thirc vé diéu nay, nhung
ho mudn hanh thién 13 dé giai toa cang thang. Nhu thé ciing
tdt. Tai sao khong chtr? Gido 1y va muc dich ctua dirc Phat 1a
dé giup ta thoat khd (dukkha) vinh vién, dé n6 khong bao gio
phat khoi lai. Néu ta dich nghia chit dukkha 14 stress (cing
thang), thi ta c6 thé noi, “Pung thé, do la sw gidi thodt khoi
cdng thang (stress)”. Nhung su giai thoat ma dic Phat noi
dén dua trén tué giac tham sau, noi ta ching thuc duogc rf?mg
thue sy khong phai 1a dukkha (khd) bién mat, ma chinh 1a
‘cdi ta’, ngudi trai nghiém dau kho bién mat.

Su cht tAm va nd luc tru vao mot diém dua dén tam thic
nhat diém. Tam s& ¢ trong mot trang thai tinh thirc noi khong
c6 chudng ngai nao tur tu duy phat sinh. Tu¢ khong phat khoi
tir tu du. N6 1a cai biét ndi tai, thudc vé truc giac, hoan toan
khéc voi tu duy 1o-gic, suy ludn, 1a qua ctua tdm trong sang,
dinh tinh. Trang thai ndy s& dua tim tinh thic tién vao sau
trong chan 1y thuong hing, nhung trude day né khong hién
hién trén bé mit, nén tim khong thé nim bat duoc no.

Diéu ma dirc Phat trai nghiém dugc dudi cay Bo D&, khi
Ngai cudi cliing ¢ thé hé thong thuyét Tar thanh dé va Bat
chanh dao, khong phai 1a két qua cua sy suy luan, hay tu duy
16-gic hodc hoc tri. B¢ 1a két qua cua sy trdi nghiém ndi tam
tham sau phat khdi tir tam hoan toan tinh lang, vo ngai.

May man 1a tdm ta chi c6 thé 1am mot thd ¢ mdi thoi
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diém. Khi ta binh an, dinh tinh, tit ca moi chudng ngai tam
thoi ngt yén. D6 1a loi ich cia thién. Khi khong co chudng
ngai, tam cé kha nang nhan thirc sy viéc mot cach sau séc,
hoan toan khac véi trong nhiing truong hop binh thuong, khi
ta ludn co nguy co phat khoi cac tim tham, san, si. Phai hiéu
diéu co ban nay, néu khong ta du co thé tin noi dtrc Phat va
gi4o 1y ctia ngai, nhung ban than khong thé ching thuc dugc.
Vi thé tat ca tiy thudc vao ta néu ta mudn song véi Phap
trong tam va tri minh.

Dao chi tht tu 1a ‘thdm dink’. Theo sau trai nghiém chi
tinh vdn di cung véi sy khai mo tAm thue 14 su thim dinh vé
tué. Trang thai thién dinh tré thanh diéu kién dé tué phat sinh
qua viéc tham dinh, khi ta y thire duoc ring ngay ca cac trang
thai thién dinh siéu viét cling vo thuong. Tuy nhién, cac dao
chi nay khong chi str dung riéng trong thién tip. Dau ching
gitip ta rat nhiéu trong pham vi thién, ching ciing ich loi va
hitu dung trong tat ca moi khoang khéc séng cia ta.

Chac chin 13 ta can sy kién dinh trong cudc song hing
ngay. Ta khong thé hdm nay mudn lam nguoi t6t, hom sau lai
song ich ky, roi lai tir té, ma mong mudn duoc an lac. Chung
ta cling can phai biét muc dich sdng ctia minh trong cudc
song thé tuc. Néu ta mudn c6 trinh d6 dai hoc, ta phai chuyén
cht vé hudng d6. Ta khong thé di hoc mot ngay, & nha mot
ngay, ma mong do dat.

Tinh can cling 1a mot diéu kién co ban trong cudc séng
hang ngay. Néu ta biét gin giit ning luong dé sir dung vao
nhiing vi¢c dem lai lgi ich nhat, thi nhiing nd luc tran tuc cua
ta s& phat trién va d& dang thanh tyu. Néu ta phat trién, vun
trong chi tam, nang lu’ong, y chi va dinh tinh, cac k¥ nang
clia ta c6 thé ting gip boi lan.
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Bit ké ta thanh tyu duoc nhimng két qua gi, ta ching bao
gi0 nén mong doi minh s€ toan hao hay toan hu. Chung ta
can xem minh 1 cac hanh gia, nhitng nguoi dang tu tap.
Trong thoi dac Phat, ho dugc goi 1a savaka, co nghTa la
‘nguoi nghe’. Néu ta ty nhin nhan nhu thé, ta khong can phai
tim cau sy hoan hao hay bat toan, nhung co gang tién gan
hon téi vige budng bo moi y nghi vé ‘cdi ta’ va ‘cua ta’.

Tham dinh hién twong 1a mot khia canh cua chanh niém
trong ting gidy phut, gitp ta thay duoc tinh chat vo thuong,
kho va vo nga (anicca, dukkha, anatta) & bat ct thir gi ma ta
dé mat t6i. Moi phap hitu vi déu ham chira ba dic tinh nay,
nén ta phai ludn c6 tim Phap. Thudng mot trong ba tinh chat
nay sé co y nghia ndi tréi hon ddi voi ta va tim ta s& nghiéng
vé hudng d6 dé quan tudng vé sy that co ban nam dudi thyuc
tai ma ta sdng trong do.

Luc nao chung ta ciing c6 dbi twong dé quan xét. Tu duy
va cam tho cua ta luon c6 ba dac tinh trén. Khi cam tho lac
khai 1én, ta c6 giit né dugc lau khong? Ta c6 kho khi né qua
di khong? Ta c6 bat dau nhin con nguodi ma ta luén quan
tam, cham soc nhu 13 khong, nhu thoang qua, khong c6 cdt
161 vimng chic gi khong? Khi ta quan xét di, quan xét lai ban
than, dan dan ta s& nhan ra rang ta khong thé tim thay mot thé
chat ndo bén trong ¢ tinh chét truong ton.

Tué giac tham sau phat khoi qua quéd trinh hanh thién.
Tuy nhién, ching ta can gitp thém cho sy tu tdp cta minh
bang cach tham dinh, quan sat tu duy va phuong hudng cua
ta trong cudc song hang ngay. Néu tAm ta ban biu voi nhiing
van dé thé tuc hay lac duc trong ngay, thi lam sao mong
mudn né tré nén an tinh va day tri tué vao budi toi. Do 1a su
mong moi vo ly, khong ¢ tim nao co thé thyc hién. Ta can
chuan bj tdm, dé n6 quen suy nghi theo tim Phép, v6i chanh
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niém da dugc thiét 1ap thanh thoi quen hang ngay. Sau do ta c6
thé tién hanh viéc hanh thién ma khong phai trudc tién dep bo
cac ganh nang trong tim. Ta da di diing hudng va c6 thé d& dang
dat duoc tinh lang, binh yén, 1a ngué)n nap nang lugng cho tam.

Khi con tré, chiing ta thudng c6 khuynh huéng nghi rang
than 13 ngudn ning luong cua ta. Nhu'ng than c6 thé trd bénh
bét ctr lac ndo, ¢ thé bi tan phe hay ngay ca chét. Nguon
ning luong thuc sy cua ta nam trong viée 1 tim c6 thé tu
lam mai va tré nén manh mé qua sy phat khoi tinh lang sau
xa. Nhu thé khong quan trong 14 than gia, hay khiém khuyét,
hoic tré, khoe manh, vi tim 1a chu, than chi 1a ddy t& ma thoi.

Chung ta can dén su dinh tinh nhu 12 nguén ning luong
ciia minh. N6 con quan trong hon thuc phdm. Dau sau d6
thién gia van can dén thuc pham, ho van c6 thé song ma
khong can dén n6 trong mot thoi gian dai, dai hon 14 ta
thuong tudng, ma van con nang luong dé hanh thién. Ching
ta c6 duoc ngudn lyc thién nhién nay bén trong, nhung rat
it nguoi biét tan dung nd. Pé sir dung no, tdm can duge bao
vé trong cudc séng hang ngay, dé n6 di ¢ trong khudn thude
dung khi ta bat dau hanh thién. Tué giac vé su vo ich ctia hoai
vong, udc mo giup ta giam thiéu cac vong tudng.

Bén dao chi hudng dén sy tdi thuong thudc tinh thé tuc
khi ta dang thuyc hanh va tro thanh siéu thé khi ta da thuc
hanh chiing hoan hao, ‘my man. Chung dem dén sy gii thoat
hoan toan khoi khd néu sy cha tdm tot dinh, ning luc ¥ chi,
sy an tinh va tué gidc déu duoc thanh tyu, 13 nhing didu
chung doi hdi ¢ ta.

kokok
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Gio da dén luc tré vé nha sau khoa thién. Dé co thé mang
theo nhiéu loi lac nhét, chung ta can biét cach t6 chirc cude
sdng hang ngay cia minh. Néu ta tré vé& va ciing hanh xu
gidng nhu trudc day, thi chi sau mot tudn ta s& quén hét moi
thir. Va khi dén v6i mot khéa thién khéc trong tuong lai, ta
lai phai bat dau moi thir tro lai.

Lam sao ta biét minh con bao nhiéu thoi gian trong cudc
séng nay. Pay la cudc séng duy nhit ma ta co trach nhiém.
O day ta con co thé quyet dinh ngay nay lam gi. Tuong lai
khong hién hitu. Noi rang, “T6i sé hanh thién ‘ngay mai ™, 1a
dai kho. Khong c¢6 ngay mai, chi c6 giay phut nay. Khi cudc
song ké tiép dén, no 1a cudc sdng nay; thuc ra ddy 1a cudc
song ké tiép cua ta. Co rat nhiéu duyén cé dé khong hanh
thién hom nay: Thoi tiét, con céi, chéng, vo, kinh té, thuc
pham, dt moi thtr chuyén trén doi. Tuy nhién, diéu gi 1a tdi
uu, 13 quyét dinh cua riéng ta.

Néu tuong lai khong hién hiru va quéa khir d hoan toan
qua di, thi ta con lai gi? Mot gidy phut thoang qua, nhu glay
phut nay day. Ta chua noéi dat cau, n6 da qua di roi. Nhlmg néu
biét sir dung timg gidy phat mot cach khon ngoan, dan dan ta ¢6
thé co timg gidy phut tinh thirc, va két qua 13 tué sau lang.
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Budi sang thirc ddy, viéc dau tién ta can lam 1a quyét
tam gilr chanh ni€ém. Co y thic khi mo mat, 12 bat dau mot
ngay, 1a bit dau chanh niém. Néu mé mit trude khi ¢6 y thir
vé hanh dong nay, ta co thé nhidm mat lai va bat dau lai. Tu
hanh dong nho do, ta s€ hiéu chanh niém la gi; sau do hay dé
tam tran ngdp ham an vi dugc c6 thém mot ngay tron ven,
cho mot muc dich duy nhat. Khong phai 14 dé ndu mot bira
an ngon hon, khong phai dé mua sam thi nay thir no, ma 1a
dé tién gan hon dén Niét ban. Ta can phai c6 du tri tué dé
biét lam thé nao dat dugc muc dich d6. Ptc Phat da thuyét
giang didu nay bao lan, nhung dudng nhu ta khong nghe
thdy, khong hoan toan tiép nhan nhiing 10i gido huin cua
Ngai. Nén ta can phai nghe chung nhiéu lan.

Long biét on mang dén cho tAm trang thai coi mé, hoan
hy vé Viéc ‘Toi sé lam gi véi ngdy hém nay?”. Viéc dau tién
phal 1a ngdi xuong hanh thién, c6 thé phai diy sém hon. Pa
s6 ngudi ta chét trén gluong, mot noi that phu hop dé chét,
nhung khong phu hop 1im dé ndm dé hang gio mot cach
khong can thiét. Néu di qua thoi thanh xuan, ta khong can
ngu nhiéu nia.

Trong nhiéu gia dinh, 6 gid sang da on ao tiéng dong.
Néu thé, ta can day sém hon dé tranh diéu d6. Chi vay ciing
cho ta cam giac hai long, vi dd 1am diéu gi d6 dic biét dé tién
gan hon dén Niét ban. Néu co di mot tiéng dé hanh thién,
cang tot; it nhat khong dudi nira tiéng, vi tim can thoi gian
dé thu nhiép va tinh ling. Budi sang thuong 1a gio t6t nhat
cho nhiéu nguodi, vi qua mot dém tam khong ban ron véi
nhiéu viéc nhu trong ngay, nén dé tré nén tinh lang hon. Néu
ban bat dau hanh thién trong nira tleng, roi tir tir ting dan lén
duge mot tiéng, 1a didu tot. Mi tuan ta thém muoi phut vao
viéc thyc hanh hang ngay.
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Sau thoi thién, chiing ta c6 thé suy nghi vé ndm diéu quan
tuong hang ngay. Gio thi tdm ta da thu nhiép, tinh 1dng va co
nhiéu kha nang dé dat dén ndi tdm sau lang hon.

Toi phai bi hoai diét

T6i khéng thé tranh bi hoai diét.

T6i phai bi bénh
T6i khéng thé tranh bénh.

Téi phdi chét
T6i khong thé tranh cdi chét.

Tdt ca ’nhﬁ'n’g gl thudc vé toi, than thiét, quy yéu, sé doi
thay va biéen mat.

Toi la chu cua nghiép

Toi sinh ra tue nghiép

Toi lién hé voi nghiép

T6i song béi nghiép

Bat cir nghiép gi tdi tao, tot hay xdu, t6i déu thira huéng.

Céc cau ké khéng can phai chinh x4c 1am. Ngon tir chi 1a
khai niém, y nghia dang sau d6 mé1 quan trong; su vo thuong
cua than, cua nhiing gi ta qghT thudc vé ta, nhu con nguoi,
vat thudc, va trach nhiém vé nghi€p cta riéng minh.

Nhiing diéu quan tuéng khac nira 1a thii do thuong yeéu,
tur t€ doi voi ban than va nguoi, \{iéc bao vé hanh phﬁc cua
riéng minh ciing nhu mong cho tat ca chung sinh déu duoc
nhu the:

Xin cho t6i khong co oan thu

Xin cho toi khong bi ham hai
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Xin cho t6i khéng phdi phién néo vé than tam

Xin cho t6i bao vé dwoc hanh phiic cua ban than.

Chung sinh dau ¢ noi nao

Xin cho ho khong co6 oan thu.

Chiing sinh dau & noi ndo
Xin cho ho khong bi ham hai.

Chung sinh ddu o noi nao

Xin cho ho than tém khéng phién ndo.

Chiing sinh dau & noi ndo
Xin cho ho bao vé dwoc hanh phuc cua ban than.

ba quéan tlmng vé hai phan nay mot cach cod y nghia, ta
c6 thé nhé ba diéu nay trong tim. Pau tién 13 chanh niém, su
cht tim dén trang thai hién htru. D6 co thé 1a mot hoat dong
noi than voi tam khong phong dat, hay mot cam tho, mot tu
tudng vira phat khai. Hoan toan chu tim dén didu do, khong
¢ ging khoa 1ip né dudi nhitng manh v& vun vit, ma biét
chinh x4c diéu gi dang xay ra trong doi ta.

Khi cac hoat ddng vat Iy khong doi hoi sy cha tam, ta lai
¢6 thé hudng tu duy cia minh dén cac trang thai thoang qua
trong chinh cudc doi cua minh hay cua ai d(’) va quan chiéu
xem ta can lam gi trong khoang thoi gian ngan ngui ma ta co.
Khi ta quan tuong diéu nay mot cach chin chan thi 1ong tir bi,
tinh thuong yéu, tim muén cong hién, giup d& nguoi tré thanh
nhiing chon lira wu tién. Chung ta khong can phai giup d& nhiéu
nguoi ngay lap tirc. Nhung ngay ca giap d& chi mot nguoi, c6
thé 1a nguoi cuing song trong mot nha, ciing déu hitu ich. Chinh
13 hanh vi va dong luc méi dang ké, khong phai két qua.
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Nhiéu ngudi mubn lam diéu tot, nhung mong doi sy biét
on. Do 1a duy vat tdm linh, vi ho mudn c6 mot su dap tra
nao do cho long tdt cia ho, chi it cling 1a mot sy tai sinh tbt
dep. Piéu d6 ciing gidng nhu bi hanh ha d6n dau, du khong
phai trong nguc ti, ma do chd doi két qua mang dén. Ta c6
thé budng bo ca hai thai do va thiét 1ap thuc tai rang “Ddy
la ngay duy nhdt con lai ciia t6i, hdy dé téi sir dung né mot
cdach hiéu qua nhdt”. “Néu t6i chi con mét it thoi gian trong
kiép song nay, thi diéu gi quan trong bdc nhat doi voi t6i?”
Sau d6 ching ta sdng v6i y thire rang dé dén gan véi Niét
ban hon, ta phai buéng bo ngd man, sy quan tim dén ngi,
nhitng thir ta thich hay khong thich, vi néu khong cai ngi cua
ta s€ ngay cang banh trudng thay vi thu nhé lai. Khi ta cang
chap ngi, khang dinh cai ngi xuyén subt cudc doi, no cang
16m hon, to béo hon, thay vi teo top lai. Ta cang nghi dén su
quan trong cta ta, cang lo lang, chiam soc ty than, ta cang xa
cdi Niét ban, cang it c6 co hoi tim dugc an vui, hanh phuc
trong cudc sdng.

Néu mét nguoi to béo, tim cach di qua canh cua hep, thi
ngudi d6 phai chén ép than, 1am than trdy xudc. Néu cai ngi
cua ai d6 qua to béo, thi vi d6 phai luén va cham vdi nguoi
khac, phai bi ton thuong, trong khi cai ngi cua tha nhan lai
trg thanh ctra chdn ma nguoi d6 va vao. Néu ta ludn kinh
nghiém nhitng diéu nhu thé, ta phai nhan ra ring, d6 khong
phai do 16i ciia nguoi, ma chinh 1a do ta.

Néu ta bat dau mdi ngay voi nhing suy nghi, quan tuong
nhu thé, ta s& trd nén bot quan tim dén ty nga, ma cb ging
dé nghi dén nguoi khac. Di nhién, tai nan van c6 thé xay ra.
Tai nan cta viéc thiéu chanh niém, khong dé y dén viéc dang
lam, tai nan cua cac phan ing manh m¢, ban nang, hay do
cam giac tu thuong hai. Nhitng trudng hop d6 can duoc nhin
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nhéan cho dung, 1a tai nan, la thiéu chanh niém. Khoéng can
phai trach nguoi hay trach minh. Ta chi can biét 1a ¢ gidy
phiit d6 ta khong c6 chanh niém, va ¢ ging stra doi lan sau.
Chi c6 bac A-la-han, da hoan toan giac ngd, mai khong gap
phai nhiing tai nan nhur thé.

Duic Phat khong day chiing ta phai thé hién tinh cam hay
dé nén chung. Thay vao d6 Ngai day rang chi c6 bén tinh
cam tbi thuong (brahma viharas) 13 nhitng tinh cam dang
c6, con moi thtr khac ta chi can biét roi dé chiing qua di. Néu
san han khoi €n, ta c6 dé nén hay bdc 16 ra ngoai déu vo ich.
Ta can biét san da khoi, néu khong ta s& khong bao gio ¢o
thé chuyén doi cac phan tmg ctia minh. Ta c¢6 thé quan sat
n6 khoi 1én r6i qua di. Tuy nhién, nhiéu ngudi khé 1am duoc
viéc nay; vi san khong qua di nhanh chéng. Nhung ta co thé
nhd riang khi bay té sy gian dit c6 nghia 13 cai ngay dic biét
do, ma thyc ra 1la mot phén doi1 cua minh, da chira dung mot
su viéc kém vui, do d6 ta c6 thé c¢b ging thay thé, stra doi.
Thay thé tinh cam nay bang mot tinh cam khac dé hon la
hoan toan loai bo n6. Loai bo la mét hanh dong cdy budng
b6. Ta di biét qua kinh nghiém thién quan ring ta co thé thay
thé vong tudng voi sy chii tim vao hoi thd; trong cudc séng
doi thuong ta thay thé sy bat thién v6i diéu thién lanh.

Ta thudng ndi sin voi ai d6. Dbi v6i ngudi khong quen
biét, ta khong quan tam. Ta thuong quan tam dén ngudi ta
biét hay & gan ta. Néu nhu thé, ta ciing nén biét dén mot vai
duc tinh ctia nhitg nguoi nay. Do d6 thay vi chi nhin thay
nhimg hanh dong tiéu cuc ctia nguoi do, ta c6 thé cha tim
dén nhiing diéu tot noi ho.

Dau ho c6 thé vira n6i nhitng 10i trai tai ma ta khong thich
nghe, nhung & lac khac ho c6 thé néi nhimng diéu phai 1&8. Ho
cling biét 1am diéu thién, ciing thé hién tinh thuong yéu, tim
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tir bi. Cho nén van dé 1a chuyén muc tiéu chu tam, nhu ta da
tap lam trong thién dinh. Néu diéu d6 chua trd thanh thuan
thyc trong thién tap thi s& rat kho thuc hanh trong doi séng
hang ngay, nhung véi sy kién tri thyc tap ta s& lam dugc. Ta
phai thyc hanh bat chip moi kho khin. Ta chuyén su chii tim
tir chd nay sang chd khac, chi can 1am nhu thé ma théi. Lam
duoc thé ta s& tu bao vé minh khoi roi vao céc nghiép éac,
khoi 1am udng phi mot ngay trong doi ta. Biét dau ta khong
con ngay nao khac nira.

Két qua tirc thoi cua tit ca nhitng ¥ nghi, 1oi n01 hanh
dong cua ta kha rd rang. Néu chanh niém, ta s& biét rang cam
xuc va y nghi thién s€ mang lai cho ta binh an, hanh phuc,
trong khi diéu xdu ac s& mang lai khd ndo. Chi c6 ké khd
méi cbt ¥ khién minh phai dau khé. Vi chung ta khong phai 1a
ké kho, ta s& ¢ géng loai bo tit ca moi bat thién trong tu duy,
cam xuc va cb ging thay thé chiing bang diéu thién. Tt ca moi
ngudi déu tim kiém mot thi, d6 13 hanh phuc. Khd dau chi phat
khoi qua chinh y nghi, hanh dong va phan ing cua ta.

Chung ta chinh 13 ngudi tao ra hanh phuc hay kho dau
cho ban than. Ta ¢ thé huédn tip dé 1am chu diéu d6. Thién
tap ctia ta cang tién bo thi diéu d6 cang dé thyc hién, vi tim
can co stic manh dé 1am thé. Tam phéng dat khong co stic
manh, khong ¢6 uy luc. Di nhién, ching ta khong thé mong
doi nhitng két qua my man qua dém, nhung ta cé thé tiép
tuc thuc hanh. Néu nhin lai sau mot thoi gian thuc hanh, ta
s& thdy su chuyén d6i. Néu chi méi thyc hanh mot, hai ngay
thi khong thé c6 su chuyén ddi bén trong. Ciing giébng nhu
khi ta trong rau. Néu ta vira trong hat giong xudng, hom sau
da dao 1én thi ta ciing chi thay hat giong. Nhung néu sau khi
gieo hat, ta cham soc nd, cho nd thoi gian thi ta s& thdy cay
dam choi, két qua. Ctr dao x6i dé xem két qua lién tuc chang
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ich loi gi, nhung qua thoi gian, nhin lai, ta s& thay duoc su
thay doi.

Néu ta c6 cudn sb ghi lai mdi cubi ngay cac hoat dong
ciia minh 13 diéu tot. Bt ctr ngudi chu cira héng nao cling
thuong kiém ké lai hang hoa ctia minh vao cubi ngay de xem
mon hang nao dugc khach wa chuong va mon nao € am Di
nhién, nguoi d6 s& khong mua thém nhitng moén hang &, ma
s& dit thém cac thir ban chay. Trong ngay, ta c6 thé kiém tra
hanh dong, phan tmg ctia minh dé xem hanh déng nao mang
dén hanh phuc cho minh, cho ngudi va phan tmg nao khong
duoc tiép nhan. Ngay hom sau, ta s& khong lap lai cac hanh
dong, phan Gmg d6, ma dé chung tiéu rui di. Néu ngay nay
qua ngay kia, ta déu kiém ké nhu thé, ta s& thdy hanh dong
nao duoc chép nhan thi luén duoc chép nhan, hay nguoc
lai cling thé. Su tir té, néng hau, quan tam dén nguoi khac,
hay gitp d&, quan tAm, chia s¢ déu luon duoc tiép dén. Chi
quan tim dén minh, khé chiu, cii co, ganh ty luén bi phan
khang. M&i ngdy ta c6 thé viét xudng nhitng hanh dong duoc
tiép nhan mdt bén, va khong duoc tiép nhan mot bén khac,
bat chip chung c6 mang dén hanh phiic hay khong. Khi lam
thé, ta s& thay 1a cic phan tng d6i voi cing mot tac nhan s&
gidng nhau. Bang can ddi nay s& cho ta nhiéu dong luc dé
chdm durt cac phan Gmg bat thién da duoc hinh thanh trong ta
tir trudc day. Chung ta da str dung chung hang bao nim, bao
kiép sdng, va chiing luon dwa dén kho dau. Néu ta c6 thé viét
chung xubng mot cach rd rang, va biét chung rd rang trong
tam, chic chén 14 ta s& cd ging thay doi.

Bit dau mot ngdy voi quyét tim giit chanh niém, quan
chiéu vé nhiing viéc xay ra trong ngay, v6i nhan thirc rang
day 1a ngay duy nhat ma ta co, va str dung né mot cach tot
dep nhét, sau d6 vao budi toi kiém ké lai trén bang can doi,
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s& cho ta mdt ngay sdng tron ven nhu mot doi. Néu ta lam
viéc nay mot cach can trong, thuong tryc, thi ngay hom sau,
hay kiép sau, ta s& c6 duoc nhiing két qua thuan loi. Néu ta
trdi qua mot ngay de‘iy tranh cai, buc boi, lo au, s¢ hai, thi
ngay hom sau ciing s& xay ra giong nhu thé. Nhung néu ngay
clia ta day tinh thuong yéu, quan tam, giup d& cho ngudi, ta
s& thirc gidc ngay hom sau voi nhimg diéu twong tu. Y nghi
cudi cing trude khi ngu sé 13 y thirc dau tién vao sang hom
sau. Nghiép qua s& trd vao ngay hom sau, khong phai doi
dén kiép sau. Qua mu mit. Ta lam gi bao gio, s& thay két qua
ngay hom sau.

Trude khi di ngt, hiy hanh thién tdm tir, rat ich loi. Lam
viéc d6 cudi cung trudce khi ngu, né s& 1a didu dau tién xuat
hién trong tim ta sang hém sau. Dirc Phat da néi vé két qua
cua tinh thuong yéu nhu sau: “Ngu binh an, khong dc mong,
tinh gidc an binh”. Ta con mubn gi hon thé nita chi? Hiy sir
dung nguyén tic nay ngdy ndy qua ngay khac, thi khong c6 Iy
do gi ma cudc sbéng cua ta khong duoc an on. Do 13 cach sir
dung t6t nhat moi ngéy trong cudc sdng cua ta. Khong c6 ai lam
didu do cho ta, néu ta khong tur lam cho ban than. Khong co ai
khac quan tim dén viéc 1am cho mdi ngay trong cudc séng cta
ban duoc tdt dep nhét. Ai cling tu lo cho ban than ho. Ta khong
thé dya vao ngudi khac dé tim hanh phuc cho ban than.

Vé viéc hanh thién, chung ta khong dugc dé viéc thuc
hanh troi di. Néu khong, ta lai phai bat dau tro lai. Néu ta tiép
tuc hanh thién mdi ngay, it nhat ta ciing duy tri duoc mirc do
ma minh da dat dugc trong khoa tu thién, ma ciing c6 thé tién
bd hon. Giéng nhu van dong vién ma khong thuong xuyén
tap luyén, s& phai bat dau tro lai, voi tim ciing thé. N6 ciing
can c6 ky luat, su quan tdm theo ddi, vi né 1a chu cia ngdi
nha bén trong ban.
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Khoéng ai co thé bao ta lam diéu nay, diéu no, ngoai tru
tam. Ta can cho nd co hoi nghi ngoi, dimg suy nghi mot
chat, co gidy phut ciia tinh lang, binh an, dé né c6 thé tai tao
ban than. Khong c6 su lam mdi nang lugng, tdm s€ hao mon
gidng nhu tat ca moi thir khac. Néu tim dugc chim soc, no
s€ cham soc lai ta.

Pay chi 1a nét phac hoa cach ta sit dung mot ngay cho
cong viéc va su tu tap. Pung bao gid nghi rang Phap chi
cO mat tai cac khoa tu hay vao nhitng ngay dac biét nao do:
Dung hon n6 1a cach séng qua d6 ta khong quén tinh chét vo
thuong va kho cua cude doi. Ta nhan thirc duge nhiing su
that ndy trong tAm, cht chi suy nghi vé chung ciing ching
ich loi gi. Néu mdi ngay ta déu tu tap theo cach nay, ta sé rii
b6 duge au lo, nhitng méi quan tAm vi chiing luén dinh dang
dén thé tuc. Con Phép thi thang hoa thé tuc.

skeskeosk
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