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o € Lii gidi thigu «

TN U nhing ngay dau buéce chan vao con duong tu hoc Phat toi da cam thay chac chin
rang the nao t01 cting s¢ tim dugc cho minh mét 16i song chan that va an lac. Vao
thoi dy, cude séng cua toi bi chi phdi boi nhiéu rdi ren va so hai. Toi cam thay xa la
v6i tat ca moi nguoi, voi thé gigi chung quanh, va ngay ca voi nhitng kinh nghiém cua chinh
minh. Trong thé giéi cua téi cd6 mot sy phan biét 1o rét: téi va nguoi, ding va sai. Va tat
nhién, 16i nhin 4y chi 1am ting thém ndi s¢ hai va dau kho cia tdi ma thoi.

Khi buéc chan vao con dudng tu tap, téi ¥ thire rang ta ¢ kha ning giai thoat ra khoi cai
cam giac cach biét dy, rang chdng ta c6 thé sdng trong mot sy néi lién khong gisi han, bang
mot con tim bao la v6 tan. Cudc doi cua dirc Phat da thé hién duoc diéu 4y. Hanh dong cua
dtre Phat ltic ndo cfing 1a mot biéu hién coa tinh thuong va tué giac; di ngai séng mot minh
hay v&i nguoi khéc, du dang ¢ yén mot chd hay trong khi di hanh dao, di dang giang dao
hay ngéi yén thién dinh, du trong ltc tiép xtc véi nguoi sting mo hay ké hiy bang ngai.
Kho6ng mot hoan canh nao c6 thé giéi han duoc 1ong tir bi cua due Phat. Trai tim coa ngai
rong lon va bao dung nhu thé gi¢i nay.

Tinh tay cua dao Phat 14 tat ca chiing ta, ai cling déu c6 mot kha ning tir bi va an lac do.
Tiém ning iy khong c6 gi 1a triru tuong hoic vién vong. N6 khong phai dé danh riéng cho
nhirng nguoi song trude ta may ngan nidm ¢ mot noi chén xa x6i ndo khac. Mot cudc séng
noéi lién va chan that c6 thé 1a mot hién thuc cua chinh ta, ngay bay gio va & day. N6 1a
thudc vé ta. Kham ph4 dugc rang con tim ta cé thé that su rong lon du dé 6m tron hét moi
kinh nghiém trong cudc doi nay - kho dau va hanh phtc - chinh 14 nén tang cua con duong
tu tap. Tir d6 ta sé tim dugce mot niém an lac va thanh thoi tron ven.

L6i song 4y da duoc nha tho Rilke dién ta that dep:
T61 séng do1i toi giira nhirng vong tron néi réng
chiing vwon ra 6m tron thé gisi nay
Cé [é tbi sé khong hoan tat dwoc vong chét
nhung to6i sé hét long.

T61 hy vong quyen sach nay s& khuyén khich dugc ban dem chanh niém, tinh thuong va
tué glac vao cudc séng bang sy tu tap cua minh. Va ban s&€ kham pha ra rang trai tim cua
minh c6 thé rong 16n, bao la nhu thé giéi. Hoic nhu Rilke ndi: chi can ta hét long minh ma
thoi.

ShavemSalzberg
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@ * Lhan mot «
TINH THAN THIEN TAP

Toi co cdi ma ban muon €
717l mét khu vye ¢ thanh pho c6 Jerusalem, c6 mot khu cho troi khé 16n. Sinh hoat
noi day rat ndo nhiét - nhig Am thanh, hinh anh va nhitng mén hang mua ban toi
tap ngap tran gidc quan ta. C6 mot lan khi t6i dén Israel huéng din mot khoa tu, toi
c6 di véi vai nguoi ban dén thim khu vuc ay. Trong khi chting toi dang di bo trong mot
hém nho, c6 moét ngudi ban hang goi vai theo toi, "Nay nay, toi c6 cai ma ba can day!" Toi
chot thiy nhu c6 mét cam gic ron rang chay ran khip chau than."Oi hay qu4, ong ta c6 cai
ma minh dang can." T6i ding ngay, quay lai, va di vé phia 6ng ta. Nhung réi t6i chot nghi,
"Ma khoan da. Truéc hét, minh d4u c6 can gi d4u, va ké nita, Iam sao 6ng ta biét 1a 6ng c6
c4ai ma minh muén?"

Ma cudc song nay nhiéu khi ciing giéng hét nhu thé, né goi véi theo ta ludn: "T6i c6 cai
ma anh chi can! Té6i c6 c4i ma anh chi muén day!" Va khi nghe nhimng 161 moi goi 4y, ta lai
chuyén dich ra thanh: "T6i can. T6éi dang can mot ci gi d6. Toi dang thiéu thon va toi dang
bi thua kém." N6 ciing gidng nhu 14 chting ta dot nhién bi bién thanh mot nhéan vat hoat
hinh, v6i d6i mat ltic ndo cling vot ra ngoai nhu ¢6 10 xo. "N6 ¢ dau? N6 ¢ dau nao? Cai ma
t6i can dang ¢ dau?" Hai tay ta véi ra truéc. Nhirng ngoén tay that déo, c6 gang nam bat,
bam gitr hét d6i twong nay dén d6i tuong khéic. Poi mat ta ldc ndo cling nhin dim dim, dan
chit vé phia c6 d6i trong ma minh ham muén, nhu so lac mat bong dang cua né. Than ta
nghiéng t4i truée cho doi. That 1 mot tinh canh réi ren.

Va du vay, ching ta van c bi 16i cudén chay theo nhirng sy moi goi ndy. Ching ta c6 thé
cam nhan duogc sy deo dudi khéng ngung cua ta theo nhing tiéng goi bén ngoai 4y, qua su
cing thiang trong than tAm minh. "Téi c6 c4i ma ban can!" chiing néi voi ta. "Ban khong co
cai ban can dau, t6i mai c6 cai ma ban can day!" Nhung cai ma ta can do 1a ci gl méi duoc
chu?

C6 phai tat ca moi nguoi trong ching ta, ai cling muén c6 hanh phtic. Ching ta ai ciing
mudn duge thanh thoi, an vui trong cudce doi. Ching ta mudn cam thay minh 1a mot phan
ciia mot céi gi to tat hon 14 c4i toi gigi han va nho bé nay. Ching ta cin mot cam giac sung
tic trong noi tAm dé ta co6 thé di san sé v6i nhimng nguoi khac. Ching ta cin mot ¥ thire tron
ven vé sy lién hé gitra ta vdi nhing su séng khac, dé ta biét thuong yéu hét tit ca moi nguoi.
Nhung trong khi ta ban ron deo dudi, chay theo bén ngoai dé tim kiém mot susthoaamanyita



v6 tinh bé quén noi ma niém hanh phic sau sic nhat cia minh dang that sy c6 mit. Nguoi
Tay Tang thuong néi, "Nam dudi cin nha cia mot anh nha nghéo 12 mét kho chau bau vo
tan. Nhung anh ta khong hé biét dén, ma kho tang ay cling khong bao gio néi, 'T6i ¢ day
ndy.' Ciing twong ty nhu thé, kho tang chau bau cua chin tAm ta, n6 trong sang vo cung,
nhung dang bi vii lap va ta phai chiu su ban cliing nghéo khd."

Nhiing tiéng réo goi bén ngoai 16i ta di mdi ngdy mot xa, quén rang ta da that su c6 du
hét nhiing gi minh can. Qua sy thyc tap thién quan, ta s& kham pha4 lai duoc kho tang chau
b4u trong tAm minh. Ta sé hoc cach budng bé nhiing tiéng réo goi toi tip bén tai, nhac nho
nhirng thiéu thon cua ta. Ta sé khong con bi mac lira, c6 chay theo nam bat nhitng gi ma
minh khéng bao gio can dén.

Nho thuye tap thién quan, ta sé nhan thay minh c6 kha ning bu6éng xudng cai ganh ning
ma minh d3 mang vac bay 1au nay. Nha tho Rumi c6 néi: "Chdng ta con c6 1lam day tai
minh, nhu nhitng dua tré con véi cat va d4, cho dén bao 14u nita? Hay budng tha cudc séng
nay. Nam giit nd, ta sé khong bao gio hiéu dugc chinh minh, ta sé khong bao gio bay cao
duoc." Thyc tap thién quan chinh 14 thyc tap buéng bo. Chiing ta budéng bo sy dinh mac cia
minh d6i véi mot s6 ddi twong hoidc kinh nghiém nao d6, budng bo cai tin 1am vao nhing
tiéng réo goi chung quanh. Va ching ta buéng bo nhitng kién thire gigi han cia minh vé
hanh phtc, vé nhitng gi ta that su can, vé ta 1a ai. Khi kham pha duoc ty tinh chan that cua
minh, ta s& cat cAnh bay cao. Ta c6 thé séng tu tai.
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§h6ng lau trude day, mot nguoi ban cua t6i, binh thuong rat khoe manh, dot nhién bi

sung phoi rat nang, va lan d6 anh gan nhu khong qua khoi. Mot thoi gian sau khi
anh khoi bénh, t6i vé nha nghe tiéng anh nhin lai trong may tra 16i dién thoai cua
toi. Khi toi vira méi dinh goi lai anh thi dién thoai reo. Nguoi goi 1a mét nguoi ban quen
biét véi ca hai ching t6i. Khi toi bao 14 t6i cAn cip may dé goi lai anh ban, thi chi néi: "Chi
c6 biét suyt nira 1a anh ta chét roi khong?" T6i dap rang toi biét, roi chao chi dé goi lai cho
anh ban. Khi t6i vira gac may thi dién thoai lai reo. Lan ndy cfing lai 12 mét nguoi ban quen
khac, quen biét ca hai chiing t6i. Va khi nghe néi t6i can cip may dé goi cho anh ban, chi ta
cling noi: "A, chi c6 biét 1a anh ta vira suyt chét khong?"

Cuébi cting khi t6i goi dugc cho anh ban, t6i bao anh: "Téi nghi 1a bay gio t6i c6 thé
chinh thuc goi anh 1a 'nguoi gan chét."' Anh ban tra 101, "A, ciing dugc. Nhu vy con do hon
bi goi la 'nguoi gan song.™

"Anh noi vay c6 nghia la sao?" Toi hoi.

Anh ban dap, "T6i muén néi nghia la ching ta c6 thé bo tron cudc doi cia minh ra dé
chi ma gan song thoi, chwr chva thdt sw la song."

Ma su that nhiéu khi 13 vay! Ching ta song phan 1on cudc doi nhu thé minh da chét roi
vay. Khi ta khong cé ¥ thace va bi cit lia v6i thuc tai, thi mot sy séng mau nhiém day sinh
dong, v6i tat ca nhirng ndi vui budén, sé chim sau vao sy chét, cho du 1a ta dang séng. Su
song sé& tré thanh mot "cude doi gan nhur that." Pac Phat c6 ndi, "Nhirng ai song trong that
niém thi ciing giéng nhu ké da chét réi vay." Va c6 mot sé nguoi trong ching ta, vi cam thay
rang minh chi "gan séng" théi va muén dugc hoan toan tinh thie, da tim dén véi con
duong tu tap thién quan. Mudn that sy biét duoc minh, muén that sy sdng, ta can phai biét
nudi dudng nang lyc chanh niém - tirc mot y thire sang to.

Chéanh niém khoi day trong ta mét ning luong manh liét va thiét yéu. Trong tiéng Pali,
ngodn ngir cua kinh dién Phat gido nguyén thiy, danh tir ding dé dién dat tinh chat nay la
tejos. Chir 4y c6 nhiéu nghia. N6 c6 thé cd nghia 14 lua, sttc ndng hoic 1a 4nh sang. Va né
ciing c6 thé chuyén cho mot hinh anh hao quang toa chiéu, sang ngoi va huy hoang. Tejos
no6i vé mot ning luong sang choi, mot sre manh, mot ning luong toa sang.

Khi thye tap thién quan, ching ta moi goi ci ning luong toa chiéu, trong sang va manh
liét ndy vao trong nhiing sinh hoat thuong ngay ciia minh. Ching ta thyc tap thién quan dé
minh c6 ¥ thire, c6 chanh niém, cho du ta dang 1am bét ¢t mot cong viée gi. Chanh niém ta
cang sau sic bao nhiéu, né cang téa sang bay nhiéu. Thyc tap thién quan gitp ta that su
tiep xic voi cude doi, de roi mot ngay nao d6 khi doi dién voi céi chét cua miph, ta.s8 khong



phai tiéc nuoi nhu mot "ngudi gan song."
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@ Zlinh thuong ctia diic Phat €pe

an dau tién toi tham dy khoa tu thién quén 13 tai Bodh-gaya, mot ngdi lang ¢ An

Do, gan coi Bo dé noi dire Phat thanh dao. Lic 4y t6i méi duoc 18 tudi. Trong long
_A rat budn chan va béi réi, t6i sang An Po véi muc dich dé tim hoc thién. T6i dang con
nhiéu rang budc boéi nhitng diéu kién cta tudi tho va nén vin hda ctia minh - nhu 13 ty ti va
phan xét, lItic ndo cling muén minh duge nhu nguodi khic. Téi nghi, trong thoi gian Ay toi
cling da tham hy vong 1a minh s& dugc tro thanh mét con nguoi hoan toan d6i mai sau khi
tap thién.

Vi t6i 1a mot nguoi TAy phuong tré tudi nhat & d, nén cé rat nhiéu nguoi td mo: "Tai
sao co lai thich di tu thién?" Khi nghe cau héi 4y, trong dau t6i chot nghi dén hinh anh cua
mot tuong Phat trong mot ngdi chiia 1on gan coi Bo dé, va toi dap, "Toi tap thién vi mudn c6
duoc tinh thuong rong 16n cua dire Phat, dé toi cd thé thuong yéu hét tat ca moi ngudi nhu
ngai." Toi da that sy giat minh khi nghe minh tra 16i nhu thé. Nhung t6i biét, cAu tra 1oi 4y
phat xuét tir moét noi rat sau tham trong toi.

Khi t6i muén c6 duge mot tinh thuong rong 16n nhu dte Phat, that ra 1a téi dang tim
mot kha ning tu yéu minh, trude hét, ma t6i nghi dire Phat chic chan phai ¢6 - voi mét cai
nhin sdng t6 ma long tir bi vin khong hé suy giam. That ra, chinh gido phép cua dirc Phat 13
mot biéu hién cua tinh thuong iy, mot sy toa chiéu coa long tir bi vé luvong. Khong can
budng bo tué gide, ma van khong c6 mot chiing sinh nao va khéng mot trang huéng nao lai
bi bo ra ngoai tinh thuong rong 16n ay. N6 bao trim tron ven hét tat ca.

Khi buéc vao con duong thién quén, t6i da nhiéu 1an kham ph4 14 t6i khong thé nao
thuc tap chan chinh duogc khi minh van con bi 10ng tu ti, mic cam ghét bo, hoic 14 nam bit,
chay theo mot "cai T6i" 40 tuong nao do6 thic day. Tu tap dua trén nhimng yéu t d6 1 tu
bién noéi tAm minh thanh maot bai chién truong, mot cude thanh chién cho méot 1y tuong
toan thién, ma trong d6 may may khong c6 mot sy thuong x6t ndo hét. Toi chi cé thé that
su thye tap khi toi tiép xtic duoc vai cai uéec mudn ban dau - dé yéu minh va yéu nguoi tron
ven hon. Viéc nhé dugce diéu nay mang lai trong t6i mot niém ém 4i va mot khong gian
rong lon.

Trong tu tap, néu ta van con mot thai d6 phan xét, né sé dan ta dén sy trén tranh va chéi
bo. Vi d6i khi, sy phé phan vé nhirng gi phat khoi 1én trong tAm sé& gy nén mot con dau
qua 16n ma ta khong kham néi. C6 1an, mot nguoi ban coa téi tham du mot khoa tu thién
ba thang t6 chtrc hang nim tai trung tAm Insight Meditation Society ¢ Barre,
Massachusetts. Ndm 4y, mot vi thay ma chdng t6i rat thuong va kinh 1 ba Dipa Ma, c6 ghé
qua tham. Ngudi ban ndy, trong thoi gian 4y da gip nhiéu khé khin trong su thye tap coa
anh, lién tiép nhiéu ngdy. Va sau cliing, anh quyét dinh roi khoéa tu, tim vao mét quan tro
gan do, dé xem mot tran d4 bong dang chiéu trén ti vi. hitps:/thuviensach.vn



Khi anh tro lai - ma t6i biét chic anh ciing chang an lac gi hon héi trude khi anh bo di -
anh d6t nhién cam thiy mot mic cam t6i 15i ghé gom va tu trach minh ning né. Anh ta
cling sg, vi khong biét phai giai thich sao v4i ba Dipa Ma vé hanh dong cua minh. Ngay qua
ngay, anh séng voi ndi thong kho d6. "Lam sao ma minh c6 thé ké cho ba ta nghe chuyén
minh 1am dugc? Piéu d6 ngu ngde qua di, yéu dudi qué di! Ba ta thé nao ciing s& trach moc
va khinh thuong minh, va réi ba biét 1a minh ciing chang phai 1a mot thién sinh gioi giang
gi! Lam sao ma minh c6 thé ké cho ba nghe duoc?" Nhung sau cung réi anh da thu hét can
dam va di dén phong ba. Anh ngdi xudng va tha nhan hét t6i. BA Dipa Ma nhin anh. Ba cti
xuéng nim tay anh, va néi, "Khong sao ca. Bay gio thi minh c6 thé bat dau lai."

D6 chinh 13 tinh thuong cua Phat. Ban hay thu dung lai va tuong tuong dén cai trang
thai tAm thuc ay di, mot tAm hién diu va rong 16n di dé nhin sy viéc khong phé phan, ma
van thay duoc moi sy nhu chiing 1a. Trong c4i tAm thuc ay, ta khong c6 mot sy ghét bo nao,
cho du ching c6 1a hanh dong, 161 néi, ¥ nghi, ham muén hay néi so hai cia chinh ta. Khi
ta quan chiéu thé gigi noi tAm ctia minh bang con mat tur bi ciia Phat, ta sé khong hé cam
thay tu ti, t6i 16i, hay so hai ndo hét. Sy budéng bo hét nhitng chuéng ngai cho c4i nhin sang
to nay sé dem lai cho ta mét sirc manh cua long can dam va thanh that, khi ta quay lai quan
chiéu chinh minh. Va hiéu biét iy sé& dan dén tinh thuong, thay vi mic cam ghét bo. Tir 6
chting ta c6 thé chuyén hoéa doi séng cua minh, huéng vé mot noi tu do va hanh phiec.

Ciing thé, khi nhin ngudi khéc, ta sé khong con cam thay xa cAch hoic thu ghét; ching
ta c6 thé nhin véi sy hiéu biét va bang méot tinh thuong rong 1on. Piéu ay khong ¢ nghia 1a
ta s& tré nén thu dong, dung dung trudce nhirng tinh trang bat cong va kho dau cua cudc doi,
nhung ta sé khong dé cai ning luong cia sy phan xét sai st minh nira. Bang su tu tap thién
quan, ta s& c6 thé phat trién kha ning tu thuong minh tron ven hon va yéu ngudi chung
quanh chin chan hon, tdn duong tinh thuong ciia mét dirc Phat ma cling chinh 13 tiém ning
nhiém mau cva chinh ta.
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7 hay cua to1, ba Dipa Ma, da phai nhén chiu nhing kho dau rat 16n trong cudc doi, va
chmh chting 14 1§ do da dwa ba vao con duong thién tap. Nho hét long tu tap, ba da
chuyén héa nhitng kh6 dau c4 nhan tro thanh tinh thuong ddi véi moi loai. Cudc
doi cua ba gitp toi hiéu rang, kho dau cé thé gitp ta tiép xtic duoc v6i nhitng su that ma ta
c6 thé sé khong bao gio biét dén. Ciing nhu nho trai qua nhitng dén dau ta méi kham pha
duoc sy c6 mit cua niém tin va tinh thuong ngay gitta nhirg khén khé. Ba Dipa Ma ciing
da chi cho t6i thay, kho dau c6 thé gitp ta ¥ thie duoc méi lién két than thiét gitra ta va
nguoi khac.

Theo phong tuc cia An Do, Dipa Ma dugce hira hon khi ba vira méi 12 tudi. Lic 14 tudi
ba roi gia dinh, theo chéng vé Rangoon (Mién Pién). Noi day chong ba 1am trong mot
nganh dan su gitip viée cho chanh quyén Mién Dién. La mot ngudi vo tré tai xa la qué
ngudi, xa nha, xa qué huong, ba vo cling ¢6 don va ct khdc ca ngay dém. Chdng ba rat hién
lanh, theo thoi gian hai nguoi tré nén gan giii va roi that sy yéu nhau. Nhung roi hanh
phtc ciia hai nguoi bi mot thir thach 16n khi ba thay rang minh khoéng thé c6 con. Gia dinh
bén chong khuyén 6ng ta nén lay thém mot nguoi vo 18. Nhiéu nam trdi qua, ba Dipa Ma
van khong c6 duoc mot dra con, ba cam thay xau hé va buén tui vo cing.

Cudi cling, sau 20 nidm troi cho doi, dra con gai dau 1ong cia hai vo chong chao doi.
Nhung niém vui 4y khong kéo dai dugc bao 1au, dira bé mat khi méi vira duoce ba thang.
Bbn niam sau, ba sinh thém mot chau gai tha hai. Nam ké tiép, ba lai c6 mang, nhung dua
con trai, ba khong hé thay mat, chét trong ltic sanh né. Ngay thang khéc thuong nhirng dira
con khién sirc khoé ba Dipa Ma tré nén suy sup.

Vira khi ba moi lay lai duoc chiit an 6n, ba lai kham ph4 ra 1a minh dang bi mét chung
bénh tim rat ning, ba c6 thé chét bat cu Iic ndo. Trong khi stire khoe cia ba rit mong manh
v6i mot cai chét co thé xay ra bat ky, chong ba, mot nguoi thuong ngay rat khoe manh, mot
hom tir sé vé nha, cam thay kho chiu va 1én con sét. Va that khong ai ngo duoc, 6ng ta qua
doi chiéu hom ay.

TAm than cua ba Dipa Ma tir d6 hoan toan tan nat. BA cim thiy nhu minh dang chét lan
mon vi nhirg khé dau c tiép dén don dﬁp Ba khong ngu dugc, ma ciing khong cb du suc
buge ra khoi givong. Ba khong thé 1am gi nhung biét rang minh van con mot dira con nhé
can nudi nang Mot hom, vi bac si hiéu ro néi khoé dau cung cuc cua ba, khuyén "Ba s@ chét
cht khong con stre dé song dau, trir khi ba 1am mot viée gi dé chuyén doi tinh than cua
minh. Ba nén hoc thién di."

Ba Dipa Ma lang nghe 1oi khuyén cia vi bac si, ba suy ngdm that ky 1oi 6ng néi. Ba ké,
gidy phat d6 ba bat dau ty hoi, "Khi chét t6i s& dem theo minh dugc nhitng gi-dayR/ieSusn.vn



nghi that 1au, ba néi tiép, "T6i nhin chung quanh t6i. Téi nhin lai nhimg coa héi mén cua
minh - nhirng bo 4o sarisdat tién, nhitng vong vang, chau bau - t6i biét t6i khong dem theo
minh vé ¢oi chét duoc. To6i nhin dta con gai toi, toi biét minh ciing sé khong thé dem no
theo. Vay thi t6i sé dem theo dugc gi day? T6i tu nhu, "Thoi, minh cin di dén nhimg thién
vién. May ching, minh c6 thé tim duoc ¢ noi 4y nhirng gi minh c6 thé mang theo khi minh
chét.'"

Thoi gian iy, ba Dipa Ma van con dang ¢ Mién Pién. Ba tim duoc mot tu vién noi ba co
thé dén hoc thién. Nhung khi ba dén noi, sttc khoe ba stit kém dén ndi ba phai bo 1én
nhirng bac thang tu vién dé di vao thién duong. Du vay, ndi khé dang mang trong 1ong da 1a
mot ning lugng thiic day ba tinh tan thyc tap. Trong khi hanh thién, bd quan chiéu ndi kho
ctia minh mot cach siu sac, va cudi ciing ba tim duogc cho chinh minh mét tinh thuong
rong 16n, va con cho ca moi nguoi va moi loai nita. Tinh thuong cua ba 14 mét biéu hién cua
mot vét thuong duoc chira lanh. Trai qua nhitng khén kho ciing cuc, ba Dipa Ma da kham
pha ra duoc tinh chat mong manh cua cudc séng, va su that 1a khong ai c6 thé tranh khoi
duoc nhimg mat mat va dén dau. Va su tu tap da dem lai cho ba mét niém an lac.

Ba Dipa Ma da tro thanh mét vi thay dang kinh va uyén thAm ma t6i c6 duyén may
duogc theo hoc tai An Po. Khi Dipa Ma khuyén t6i nén tro vé Hoa Ky dé di day thién, t6i
hoai nghi 16i ba noéi. T6i khong hé cam thay minh hoi du diéu kién dé di huong dan thién
tap. Nhung ba qua quyét véi toi, "Co that sy hiéu nhiéu vé kho dau, vi vay c6 nén di day."

Cho du Dipa Ma tiép xtic véi bat cit mot ai, t6i van thay noi ba phat ra mét tinh thuong
va mot tAm tir téa sang. Co6 18 nho nhan biét siu sic rang ai ai trong chiing ta ciing da déu
gip kho dau trong cudc doi, ba da pha v duoc hét nhitng btre tuong ngin cach, phan biét
trong con tim cua ba.

MJi khi nhin lai sy tinh tn cua chinh minh, t6i cam thay khich dong va khAm phuc khi
nh¢ tuong dén hinh anh mot nguoi dan ba nho bé, yéu 6t va tuyét vong, bo 1én tirng nac
thang thién vién dé di hoc thién, vi bA muén tim mot cai gi khong tiéu hoai sau khi chét.
MBoi khi téi cho ring nhirng khé dau cua minh 1a mét ganh ning, t6i nhé dén Dipa Ma: ba
da chuyén hoéa duoc kho dau cia minh thanh con duong cua tinh thuong va an lac.
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thoai. T6i vira trai qua mot cuoc giai phau thim do, thu xem mat cuc buéu trong

ngudi toi co tinh chat ung thu hay khong. Nguoi dan ba trén dién thoai, toi
khong quen biét nhiéu, dang mang ching bénh ung thu ma t6i vira dugce x4ac nhan 1a minh
khong cb. Toi cling mdi duge bao tin vé két qua cia cude xét nghiém chi vai ngdy trude do.
Khi nghe t6i néi cuc buéu 1a v6 hai, ba thét 18n véi mot giong mung rd, "Sharon, may ngay
nay t6i nghi vé chi nhiéu lam. Nghe tin nay t6i ming qua!" Loi ndi cia ba duong nhu vuot
1én trén mot 1ong tét binh thuong. Ba c6 thé chi can noéi voi t6i, "Toi hiéu chi kho tAm dén
mirc ndo khi s¢ 12 minh sé& bi ung thu. T6i mac ching bénh 4y, nhung ma rat vui khi biét
chi khong bi gi " Nhﬁ:ng 161 tuong ty nhu vay cing du dep lim r6i Nhung cau noi cua ba
du’O’ng nhu c6 mot cai gi do tot 1anh hon thé. Trong khi bay té ndi quan tam, ba van khong
hé c6 ¥ mudn 1lam cho minh quan trong, tinh trang cua ba khong phai la diéu ma ba mudn
dé cap dén. Su lo ling ciia ba cd tinh cAch sét sing va mot chan tinh, ba ming vui khi thay
t6i duoc khoe manh, thé thoi.

M ot hom, t6i ¢6 dip duoc kinh nghiém su chan tinh cia mét nguoi ban qua dién

Piéu 1am t6i cam dong nhat 14 sy ty nhién trong hanh dong cua ba. Ma ky la 1dm, tinh
cach tu nhién nay khong co6 chit gi 14 b6 budc hoic ¢b ging hét, n6 thuong duoc nhimng
"bac nghia hiép" nhic dén, nhat 13 nhirg nguoi dam hy sinh mang séng ciia minh cho mét
ké hoan toan xa la. Khi dugc hoi diéu gi da xui khién ho c¢6 nhirg hanh dong bét vi ky ay,
ho thuong dap, "T6i dau biét phai lam gi khac hon bay gio?" Mic du ddi véi ching ta, hanh
dong ay c6 thé nhu phi thuong, nhung dbi véi ho no rat hoa hop véi cai nhin cua ho vé cude
doi - rat 1a binh thuong.

Mot vi thay khac cua t6i, ngai Munindra c6 mot nguoi hoc tro tén 1a Carol. Trong Thé
chién II, suét nim nam troi ba da 1am viéc bi mat tai Ha Lan, gitip nhimg nguoi Do Thai
tron thoat khoi su liing bat cua quan Puc quéce x4. BA hai 1an bi quin Duec bat va tra tn, va
hau hét nhitng nguoi ban 1am viéc chung véi ba déu bi giét hai. Giai thich viéc 1am cua
minh, ba chi néi, "Tdi lic ndo ciing cam thay t6i nghiép va x6t xa cho thé gisi ndy, day ray
nhiing bat cong, han thi, chién tranh, tan nhan, khimg b6 nhau. Ma 1am con nguoi ai cling
phai 1anh chiu nhitng kho dau ay. Doi t6i, t6i muén séng nhu mot chién si chéng lai tat ca
nhiing gi toi cam thay 13 sai quay va nhat 12 nhiing bat cong cua cudc doi."

Su tu nhién va chan tinh trong ciu tra 161 cua Carol khong c6 nghia viéc ba lam 14 dé
dang, hoic ba da khong phai tra mot gia rat dat. That ra ba da song véi nhimg con 4c mong
hai hiing va mot ndi so hai &n siu vao tAm tri trong hon 30 ndm qua. Nhung tinh tuong
than va ndi quan tam 14 ban chét cua c4i nhin cua ba dbi véi cude doi, va c tinh trung truc
da bat ba phai hanh dong theo 16i nhin ay.

Ching ta c6 thé nhin Carol, hoic nhitng ngudi nhu ba, va cho 14 minh kESREMHETRE €6



duoc mot tinh thuong siu sic nhu thé. Mic du cé thé 1a mét sb diéu kién dic biét nao d6 da
gitp cho hanh dong cua ba, nhung chu yéu van 13 cai nhin vé cudc doi ba da thic day. Va cai
nhin 4y, ching ta ai cling c6 thé c6 duoc! Con dudng B4t Chanh Pao cua dirc Phat bat dau
v6i Chanh Kién, ttre 12 thay biét mot cach chan chinh, chi cho ta mét phuong cach dé thuc
hién diéu ay. Pte Phat day, "Nhu binh minh di truée, bdo hiéu cho mit troi sip moc, cling
thé, Chanh Kién 1a diéu di truée, 1a dau hiéu dau tién bao hiéu cho nhirng trang thai tot
lanh." C4i nhin va sy thiy biét cua ta s& lam khudén mau cho tdc ¥, va tdc i coa ta s& dic
khuén cho hanh déng cia minh. Su thay biét vé cudc doi 1d mot nén tang cho hanh dong va
cach séng cua ta. Vi Chanh Kién, ta s& hiéu duoc sy lién két mat thiét cia moi sy séng, va y
thirc ring hanh dong ctia minh c6 thé tao nén su khac biét, chirng ay ta s& c6 thé hanh dong
vi nguoi khac ma khong hé toan tinh.

Trong tiéng Pali, chitr dung dé dién ta su lo Au con cd thé dich 1a "tach ra". Khi ta tach roi
v6i kinh nghiém ctia minh, khi ta cam thay xa la va cach biét v6i nguoi chung quanh, ta sé
cam théy lo 4u. Khi chiing ta tu déng kin minh lai hoac tach roi ra, ta sé khong cho phép
minh c6 cam xdc, va cd nhién ta cfing khong con dé ¥ gi dén nguoi khéic nira. Roi ta cb gang
xua dudi sy Au lo 4y, trén tranh noé bang cach cang roi xa hon nita. Thé gisi coa ta mdi lac
cang tro nén tréng vang va quanh qué. Vi khong thay duoc chan tuéng cua su séng, ta
khong thé ndo tuong tuong dugc vi sao mot nguoi lai c6 thé dam liéu mang, hy sinh su
song cua minh cho nguoi khac dugc.

Thuc tap thién quén c6 thé han gin lai duoc su tach roi 4y va mang ta tro vé véi sy noi
lién ban so. Khi sy thay biét cua ta vé thé gioi thay doi thi cudc séng cua ta ciing sé dugc
chuyén hoéa. Va tir d6, hanh dong cua ta s& duoc bat ngudn tir mot long thuong yéu chan
that, chr khong phai bi sai st boi nhitng toan tinh, lo au va ich ky. Cling nhu moén qua ma
nguoi ban qua dién thoai da ting t6i, sy chim soc ay ban niém vui cho nguoi nhan 1an
nguoi taing, nhu nhau. M6t cai nhin sang to s& gitp ta ¥ thie dugce rang minh néi lién véi tat
ca van vat, va diéu d6 dan dén hanh dong. Cudc song nay sé 1a mot biéu twong cu thé cho sy
thay biét cua ta vé chinh minh va cudc doi.
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I~ rong mdi gidy phit ciia cude song, tiém ning cia ta that 1a ménh moéng. Trong ta
Iac nao cting c6 mot kha nang vo cung cua sy can dam, tinh thirc va tinh thuong.
Du vay, da s6 chting ta lai bi giéi han boi diéu kién, chiu séng trong mot tinh trang
bét lyc, tin raing minh khong c6 kha ning thyc hién nhiing gi minh muén. Ta déng kin con
tim minh lai. Chdng ta ty nhu, "T6i khong 1am viée 4y dugc. Toi khong di kha niang. Toi
khong di manh. T6i bét tai..." Dan da theo thoi gian, nhitng ¥ nghi iy s& két dic lai thanh
mot hinh anh vé con ngudi cia ta. VA r6i ta sé bi giéi han bai qué khtr cia minh, baoi nhfxng
lan ta that bai, boi mic cam tu ti. Téi nghiép thay, ching ta vi khong biét nhin sdu nén da
tu xem thuong cai ning luong vo cling dang tiém tang trong mdi nguoi chiing ta. Ta quén
mat di con nguoi that coa minh.

Chtng ta can phai hiéu dting ¥ nghia cia Chanh Tinh Tan vi diy 14 mét van dé rat trong
yéu. Chanh Tinh Tan 1a mét trong tam chi phan cua Bat Chanh DPao. Theo truyén théng thi
Chanh Tinh Téan c6 nghia 1a biét dem ning luong cua minh dé ung dung cho su tu tap,
huéng vé mét su tinh gidc hoan toan. T6i van thuong nghi, cai ¥ niém vé Chanh Tinh Tain
tu n6 cling du 1a mot vi du tuyét voi cho tué gic coa gido phap dire Phat rdi. Chanh Tinh
Tan 1a mot sy cong nhan vé tinh trang khoé dau da va dang biéu 16 trong ¥ nghi cua ta vé
chinh minh, va n6 hta hen khi ta chon con duong tinh thue, chiing ta sé chuyén héa duoc
cudc séng cua minh.

Khi nghe chit tinh tdn, cé gang, c6 1& chting ta nghi, "mét qua. Tung gidy tirng phut, vat
va ning né." Nhung that ra, Chanh Tinh Tan 12 mét on phude rat 16n cho ta, vi n6 chi cho ta
thay cai kha ning phi thuong dé giai thoat va chuyén doi ma mdi nguoi ching ta déu co.
Ngai Munindra 4n can bao t6i, trong nhiing ngay dau tu tap, "Su gidc ngo cua dirc Phat da
giai quyét xong van dé cua ngai, bay gio c6 hiy lo giai quyét van dé cua c6." Toi cho @6 1a
mot 1oi khich 16 rat quy bau, vi n6 c6 ham ¥ 13 t6i c6 thé that sy giai quyét dugce van dé cua
toi. Ptrc Phat day rang khéng moét ai c6 thé giai thoat hoic gidc ngo gitm ta duoc, ma that
ra ta cling chang can dén mot ai, vi ta c6 thé tuy minh lam duoge. Va su tinh tin cua ta da
dem su séng lai cho tiém ning dy.

Tinh tin 1a mét thai do san sang, khong bi ép budc, biét bén 1ong trude nhirmng khoé khin.
P4 khong phai 1a mot sy ¢d gang khat khe va cing thang, ma 12 mot nhac nho thiét tha va
chan tinh vé kha ning giai thoat cia minh. Chanh Tinh T4n c6 nghia 14 ta sdn sang mo ra
nhirng gi con dang bi déng kin, ddm dén gan nhing gi ta muédn tron tranh, biét kién nhin
v6i chinh minh, va bu6éng bo hét nhitg ¥ niém sin co.

Khi vi thay cua t6i, ba Dipa Ma, méi bat dau tap thién, ba ci bi con buén ngi xAm chiém
lién tuc. C6 lan nhac lai thoi gian ay, ba ké véi ching t6i, "Hoi mai tap thién, t6i cir khéc
ludn vi muon thuc hanh theo 161 huéng dan cho that hét 10ng, nhung khong ¥/ a6, At



bi nhitng con budn ngu lan 4t mai. Ngay ca trong ltc di, dung t6i ciing chi muén ngi ma
thoi. Trude d6, toi da khoc sudt ndm nim troi, t6i khong hé ngu duoc vi budn kho, thuong
x6t va traim ngan khé dau khac. Nhung vira khi mai bat dau tap thién thi t6i chi muén nam
quay ra ngu!"

Khi Dipa Ma dén trinh bay voi thay minh vé nhitng khoé khin cia ba, 6ng néi, "Dé 1a
mot dau hiéu rat tot, bai vi nim nim qua kho dau nhiéu quéa ba mét ngu, nén bay gio ba
mo&i cam thay budn ngi. Hay nhé giir chanh niém. Cu tiép tuc hanh thién theo nhu 1oi
huong dan." Dipa Ma tiép tuc ng6i thién va tiép tuc ngi. "Nhung roi mot ngdy," ba ké, "bat
thinh linh tu nhién t6i d&én mot trang thai ma su buén nga khi xua khéng con nira, nd
khong hé dén voi t6i mac dau c6 khi t6i ngoi lién tiép vai gio."

Chéanh Tinh Tan trong truong hop cua ba Dipa Ma chi don gian c6 nghia 1a khong bao
gio bo cude. Tin vao kha ning tu giac, ba tiép tuc khong ngimg, va hoa trai tu tap 4y that 13
ky diéu. Ba ké lai, sau kinh nghiém d6, ba da khuyén khich moi nguoi khac, "Hay dén thién
vién. Cac nguoi da thay téi tung tuyét vong dén marc ndo, chong mat, con mat, co thé bénh
hoan. Nhung bay gio nhin xem, tdi tuoi vui va hanh phic nhu thé nao! Khong c6 gilala
thuong hét. Chi don gian thyc hanh theo 16i chi day cua thay t6i, toi c6 duge sy an lac. Cac
nguoi hay dén day, va rdi cling sé tim duoc su an lac nhu t6i."

Chtng ta ciing thé, cling c6 thé tiép xtc dugc véi sy an lac. Ban chat cia Chanh Tinh Tin
chi don gian 1a thyuc tap, d6 12 mot tuyén ngon vé cai kha ning that sy cua ta. Va kha ning
ay thi vo bo bén. Khi ching ta nhéan thte duge didu nay, su tinh tan s& tro thanh mét co hoi
- hon 12 mét ganh ning - va mot con duong dua dén sy ven toan. "Su gidc ngo cua duc Phat
da giai quyét xong van dé cua Ngai, bay gio ban hiy lo giai quyét van dé cua ban di!"
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FrNvong truyen rang duac Phat glang nhing loi rat don gian dén ndi mot dua bé 1én bay
cling c6 thé hiéu dugc. C6 18 vily do 4 ay ma trong ting doan cua Ngal co nhiéu vi ty
kheo bay tuéi nhung da hoan toan giac ngo. Toi doi khi cling thic mic, khong biét
néu minh 12 mot ¢6 bé bay tudi di hoc thién thi n6 sé nhu thé ndo nhi! Khé ma tuéng tuong
duoc. Nhung t6i nghi, chic chin 13 diéu d6 sé mang lai cho t6i mot tAm hon coi md va mot
st khao khat hoc hoi, ma t6i @3 khAm ph4 ra nhiéu ndm sau nay khi bat dau tu tap.

Lan dau tién khi t6i @én hoc véi ngai U Pandita, t6i @3 hanh thién hon chung 14 nim.
Tuy chua ting gap vi thién su Mién Pién ndy lan ndo, nhung t6i da ghi danh dé tham dy
khoéa thién ba thang du6i sy huéng dan cua ngai. Ong 1a mét vi thay cing ran va nghiém
khic. Toi thuong viét vao so6 tay nhitng kinh nghiém d4ng nh¢ sau méi thoi ngéi thién va di
kinh hanh, dé t6i c6 thé trinh bay lai v4i ngai cho that chinh x4ac. Mdi ngdy, sdu ngay trong
mot tuan, mdi ching t6i déu vao gip riéng ngai dé trinh phap.

Buoi trinh phap dau tién, t6i ky ludng trinh bay lai kinh nghiém cia minh trong mot
thoi ngoi thién. Ong nhin toi va néi, "0, thi ltic ban dau moi viéc c6 thé giong nhu vay." Va
thé la xong budi trinh phap cua toi!

MJdi ngay, t6i vao gip 6ng va san sang dién ta cho 6ng ta nghe nhirng kinh nghiém ma
t6i nghi rat 1a ky diéu hoac kho so hoic 12 gi gi d6, nhung khong can biét toi trinh bay
nhirng gi, 1an ndo éng ciing chi néi, "0, thi ltic ban dau moi viée c6 thé 1a nhu vay." Méi lan
nghe 6ng noi, trong dau t6i nhu c6 mot tiéng hét 1én: "14 ndm! 14 nim troi!" Toi tu cai
tham, "T6i da ngdi thién hon 14 ndm réi - T6i khong cho minh 14 nguoi mai bat dau chut
nao hét. Tai sao 6ng lai coi t6i nhu 1 nguoi mai bat dau tap thién? Téi khong phai 1a mot
ngudi maéi dau!" Va viée ay ct tiép dién hét ngdy ndy sang ngay no: 6ng ta thach thuc toi,
t6i bat man, cho dén mot ngay kia nhu ¢6 mot ngon dén bat sang 1én trong tam toi.

Truée d6 nhiéu ndm, khi t6i séng & An D9, tdi bi mic ket vao mot khudén mau tu tap co
khuynh huéng nham vé muc tiéu va su thanh dat. Mic dau sy tu tap cua toi kha vat va
nhung t6i ty cho 12 minh rat tién bo, dang tién budc déu din trén con duong di dén Niét
Ban. T6i c6 tro vé Hoa Ky thim nha trong mét thoi gian ngan. Lic iy quyén Thién Tam, So
Tam cua thién su Shunryu Suzuki méi duoc xuat ban. Khi doc tya dé 4y, toi nghi, "minh
biét cuén do noéi gi roi. N6 ¢6 nghia 1a khi méi tu thi ta chi c6 cai so tAm, cai tAm lc ban
dau, ma thoéi. Sau khi tu tip mot thoi gian, ta tich tu duoc tat ca nhirng kinh nghiém siéu
viét, cho dén mot ngay ta thanh tuu hoan toan va ta c6 dugc cai goi 1a Thién tAm." T6i
khong mua quyén sich ay vi cho 14 minh khéng can.

Vai thang sau, khi t6i tro lai An P9, mot ngudi quen goi ting téi quyén Thién Tam, So
Tam ay. Khi doc xong, t6i méi biét la minh da hoan toan hiéu sai vé n6. N6 khomg phsatian



vé van dé 1am thing hoa cai so tAm thip bé ctia minh, dé r6i mot ngay c6 duoc mot Thién
tam siéu viét phi thuong. Ma néu cé ching 1a hoan toan nguoc lai. Sy tu tap 1 1am sao dé
ta c6 thé kinh nghiém duoc nhiing sy viée binh thuong chung quanh minh mét cach tron
ven, thay vi cir chay theo dudi bat nhiing viéc phi thuong, vién vong va xa x6i. Chinh trong
cai tAm binh thuong 4y ma ta c6 thé tim thiy dugc Phat tinh, khi ta théi khong con mong
cau mot cai gi khac dic biét hon xay ra. Cé mit tron ven véi tAm binh thuong ctia minh -
khong ky vong, khong so sanh - chinh 13 so tAm. Ciing gidng nhu ngai Suzuki Roshi dién
ta, su bao la va tu tai cia mét so tam, tu n6 da la mét sy thanh tyu: "Trong mét so tam
nhiéu viéc c6 thé xay ra, nhung trong tAm cua mot nha chuyén moén thi chuyén ay rat 1a
hiém hoi."

Va bay gio ciing lai 14 t6i d4y, nhiéu nim sau, trong khi thyc tap vdi ngai U Pandita dbi
dién véi ciing mot viée ay! Toi chot hiéu. Mot 1an nita, toi biét rang 1am mot nguoi méi bat
dau 1a mot diéu rat may man. La mot nguoi mai bat dau c6 nghia 13 ta c6 mot cai nhin méi,
trong sang, biét coi mo trude nhimg kinh nghiém va khéng dé dit. N6 c6 nghia 13 ta khong
bi rang budc boi nhitng tu tuéng va ¥ niém vé viée gi sé& xay ra, viée gi nén xay ra, viéc gi
phai xay ra, va viéc gi dang xay ra cho riéng ta. Buéng bo nhirng ¥ niém vé cao thap sé khién
cho sy tu tip cua ta tro nén sinh dong hon, chtr khong phai 1a tri tré di. Hiéu duoc viéc ay,
toi tu nhu, "T6i chi 12 mot nguoi mai bat dau va hy vong sé tiép tuc an vui 1am mot nguoi
moi."

Va 1& di nhién, ngay cting mot ngdy t6i ¥ thire duoc nhirng diéu ay, that la ky, ngai U
Pandita cling thoi khong con néi véi toi "ltic ban dau moi viée c6 thé 1a nhu vay" nira!

https://thuviensach.vn



@O Lbuong bi QOO

7 rong cujc song, chiing ta thuong it c6 nhung gidy phuat dé dung lai va suy ngam
xem minh that su 13 ai. Va su thiéu thon nay rat 13 nguy hai. Wordsworth c6 viét,
"Sém va muon, thu vao va chi ra, chting ta hoang phi di nang lyc cia minh." Nhung
that ra khong phai chi c¢6 viée "thu vao va chi ra" tho6i, ma con biét bao viéc 1am khac da
khién ning lyc cia ta bi phan tan va hoang phi. Mot tu tuong nho khoi 1én, chiing ta lap tic
bi 16i cudn theo mot dong thac 1ii cua trim ngan ¥ nghi khéc, tiép néi theo. Khi giat minh
dung lai, c6 ltc ta tu hoi tai sao minh lai mo tuéng dén Paris trong khi minh chi ¢6 nghi
dén gio an trua! Co lac, duong nhu bat ¢ mot cam xtc ndo cling déu cé thé 1an 4t ta duoc.
Ta cam thiy han hoan trong gidy phiat nay va roi budén khé trong giay phut ké tiép. Ching
ta deo dudi nhitng gi minh nghi 12 minh mudn, va trén tranh nhitng gi minh khéng muén.
Troéi vé qua khtr hay lac vao tuong lai, bi 16i cudn boi nhirng lo nghi va phé phan, ta tiép tuc
di toi trong mot trang thai bat an va phan ung luén. Tan méat ning luong ctia minh ra muén
phuong ngan huéng, ching ta vo tinh tuy pha di co hdi cta sy tinh ling va an lac, va that su
"hoang phi di ndng lyc cia minh."

Ban hiy thir tuong tuong néu ta c6 thé gom tu ning lyc 4y lai va sir dung mot cach co ¥
thire - thay vi phan tan n6 ra khip moi noi. Khi ching ta séng trong hién tai, ta s& phat
trién dinh luc va c6 thém ste manh. Chiing ta biét minh nghi gi trong khi ta dang suy nghi.
Ching ta biét minh cam xtc gi trong khi ta dang cam xtic. Ta khong phai bi 16i cuén theo
bat ctr mot chuyén gi khoi 1én trong tAm. Va khi tim ta dinh, ta s& cam théy rit quan binh
vé mat tinh cam. Sy tip trung nay, trong tiéng Pali goi 1a samattha, s& mang lai trong ta
mot tAm thire rat binh ling va vimg vang. Nhung né khong hé c6 nghia 1 ta can phai chéi
b6 hoic xua dudi bat et mot cam tho nao cia minh.

Trong truyén thong thién dinh, chting ta dat sy cht ¥ cia minh vao mét dé muyc duy
nhat, nhu 13 sy ra vao cia hoi tho hoic mot cAu niém vé tAm tir, va ta budng bo hét tat ca
nhirng gi khac di ngang qua céc gidc quan vat 1y va tAm 1y cua ta. N6 ciing giéng nhu 1a mot
thai d6 nang niu d6i véi dé muyc thién dinh cta minh vay. Ta bao vé va gitr gin doi tuong ay,
nhung khong c6 nghia 1a ta phai bAm chat, 6m ghi siét nd, ma chi don gian thyec tap voi
tron con nguoi cia minh. Ching ta dé hét tAm ¥ vao dé muc thién dinh ma minh @3 chon,
ta tiép xtc véi n6 va nhe nhang buéng boé nhirng viéc gi c6 thé 1am minh lo xa hoic xao
lang.

Mot 14n, c6 nguoi hoi Michelangelo ring 6ng tac tugng mot con voi bang cach nao. Ong
tra 1oi, "T6i 1ay mot tang d4 16n va duc bo di nhitng phan nao khong phai 1a con voi." Tu tap
dé phat trién dinh lyc cfing tuwong tu nhu thé, ta chi can thay dugc nhitng gi "khong phai 1a
con voi" va buéng bo di. Nghé thuat tap trung la mot sy buong bo lién tuc. Chting ta buéng

bo nhitng gi khong chu yéu hoidc 1am cho ta xao 1ang. Nhung ta buéng bé mot tu tudéng, mot
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cam tho, khong phai vi ta so hai, khong phai vi ta chéi bo n6, ma 1a boi vi né khong can
thiét. Khi ta ngoi thién dinh va c¢6 mét tu tuong khoi 1én trong tAm - mot ky niém, mot du
an, mot su so sanh, mot mong tuong - ta budng bo ching di. Néu c6 mot con gidn nao khoi
1én, mot ¥ nghi phan xét, hay mot du tinh cho twong lai, ta chi can gian di budng bo né di,
va nhe nhang trg lai v6i @& muc thién dinh cia minh. Va d6 méi chinh that 1a ¥ nghia cua
duac budng xad.

Thanh Gandhi dién ta st mang ctia doi dng trong von ven c6 may chir: "Budng bo va vui
suéng." Duc budng xa cia thanh Gandhi la mét trang thai tinh luyén cia tam, chir khong
phai mot su kho hanh khat khe, cay nghiét. Va ciing thé, trong sy tu tap thién dinh, méi khi
ta budng bo mot diéu gi 1am ta xao lang, ta dau nhat thiét can phai ghét bo né. Hanh dong
ay cling 1a mot biéu hién cta cai tAm mong cau giai thoat ludn c6 mit trong méi nguoi
chting ta. Ta phai biét budng bo véi cling mot tinh cam noéng hau nhu khi ta tang cho ai
mot moén qua vay. Buéng bo phai 1a mot hanh dong bé thi, mét sy rong lugng. Khi ta tu tap
thién dinh, chting ta "bu6ng bo va vui suéng." Chiing ta xa bé hét nhirng gi khong trong
yéu, budng thu vao su tinh ling, va tir d6 ta sé an trd trong gio phat hién tai.

Mbi khi ta mac ket vao nhitng phan ung nhu 14 bAm viu hoic ghét bo, thién vé bén nay
hoic nga vé bén kia, ta s& bi kho dau. Ciing vi khong thé kinh nghiém duoc sy séng mot
cach tron ven ma ta da "hoang phi di ning luc cia minh." Thién dinh 12 mot phuong phap
thuc tdp mau nhiém c6 thé giai thoat ta ra khoi su rang buoc va giéi han cua nhitng bat 6n
ndy. Va cling vi cai udc mudn thyc tap sdu xa dy ma chting ta lai tiép tuc budéng bo, budng
bo va lai budng bo.
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7 \Ihlen duyét co nghia la sy an vui trong thién tap. Khi méi bat dau tap: thién, t6i
tuong mudn an tAm va phat trién dinh luc ta cin phai c6 mot sy ¢b gang vat va ghé
gom lam. Toi con nhé trong khoéa tu thién dau tién, tAm toi cu suy nghi lung tung
va chu du di khap moi noi. Pén mét ltc buc minh qu4, t6i ty nhu la néu no xay ra lan nira
thi t6i s& dap dau vao tuong cho biét! Nhung that may cho t6i, lic ay tiéng chudng bao hiéu
gio #n trua ciing vira dugc thinh 1én. Trong khi sap hang cho 1y d6 an, t6i nghe trom hai
nguoi ding phia sau néi chuyén véi nhau. Mot ngudi hoi thim nguoi kia vé thoi ngoi thién
vao budi sang nay. Anh ta tra 101 v6i mot giong that vui twoi, "Sang nay téi ngdi chiang duoc
yén gi may, nhung chiéu nay chic chin 1a sé t6t hon."

Tb6i quay lai nhin anh ta v6i moét &nh mat kinh di va khé tin. "Tai sao anh lai khong hé
bi byc minh nhu t6i?" T6i ty hoi. "Anh ta cé coi chuyén hanh thién 14 quan trong hay
khong chi?" Va @ ciing 14 1an dau tién chting t6i gap nhau, anh ta 14 Joseph Goldstein.
N#m nim rudi sau, hai chting t6i cling véi Jack Kornfield va mét sé ban ¢6 tAm dao, da
cling nhau dung ra thanh 1ap Trung tAm thién tap Insight Meditaion Society. Dén lac iy
thi t6i cling da hiéu duogc ¥ ciia Joseph khi anh néi 1én cau day hy vong ay.

Khi sy tu tap tién trién hon, t6i méi hiéu nhirmng diéu kién can thiét cho su phéat trién
dinh lyc khong phai 1a c4i thai do tranh dau, gian kho ma t6i da c6. Theo tAm 1y hoc Phat
gi4o thi bat cir mot tAm hanh thién nao cling déu c6 mot nhan duyén gan coa né. P6 1a mot
diéu kién co ban 1am phat khai 1én dte tinh ay. Vi duy, nhin duyén gan cua tAm tir, metta, 1a
thay duoc sy t6t 1anh noi ngudi khéc. Vi vay, tam tir dé phat khoi nhat khi ta nhin thay
nhirng cai hay, cai dep cta nguoi chung quanh minh. T6i thi ctr tuong nguyén nhan dé lam
phat sinh tAm dinh phai 1a mét sy cing thang, tranh ddu manh liét. Nhung hoan toan
nguoc lai, t6i vo cling ngac nhién vi nhan duyén gan dé 1am phat khai dinh lyc chinh 1a sy
an lac.

Sau nay t6i moi hiéu, c¢b gang troéi bude tAm minh vao trong mot ddi twong sé khong tao
diéu kién cho dinh lyc phat sinh. Va trai lai, khi tAm ta budng thu, tinh ling va hanh phic,
ta s& c6 thé dinh tAm rat dé dang va ty nhién. Hanh phtc t6i muén néi ¢ day khong phai
chi 12 mot cam giace vui tha thodng qua, ma ty nd chia dung mét sy lo 4u vi ta so s& mat di.
Hanh phtic lam diéu kién cho dinh lyc ma t6i mudn néi 1a mot trang thai tinh ling, khi
tAm ta yén 6n, coi mo va tu tin. DAy 1a mot khu vuon phi nhiéu cho cAy Pinh dam hoa, két
trai. Nhung 1am sao ta c6 thé c6 dugc trang thai an lac iy day?

Theo t6i nghi, mudn c¢6 mot sy an lac truée hét ta can phai c6 mot cai nhin cho dang.
Mot c4i nhin ma Joseph da biéu 16 trong gio 4n hom ay nhiéu nim truéc ddy. Trong hanh
trinh tu tap, bao gio ta ciing sé c¢6 nhing kinh nghiém ma ta cho 13 sy thing trim. Thién
tap 12 mot tién trinh tuan hoan, mot vong tron, nd thach thue hét moi sy pHAFACHRRTNE



doi hoi mot sy chap nhan. Va cang tu tap, toi lai cang kham ph4 ring kha ning chip nhan
va cho phép nhitng kinh nghiém thay doi, n6 c6 lién hé dén murc do tu trong ctia minh.

Khi dtre tu trong cta t6i virng manh, t6i c6 thé trai qua nhimng giai doan khoé khin ma
khong hé nan long. Van dé kho khin khong phan anh su yéu kém cua toi. Va khi gap nhiing
ltc an vui, déchiu, t6i ciing khong bi 1¢ thudc vao chiing, vi so chting sé d6i thay hoic mat
di. Péi voi t6i, due tu trong 1a mot yéu té cha yéu trong viée duy tri sy an lac va tir d6 dan
dén dinh lyc. Téi cling hiéu, mtre d6 tu trong cua toi con dugce cim réé trong nhitng viéc 1am
hang ngdy cua toi nita, chir khong phai chi giéi han trong liic ngdi yén trén toa cy ma thoi.
T6i kham pha dugc chan Iy nay qua su thuce tap va né cting da dugc ghi chép lai trong kinh
dién.

Kinh dién Phat c6 trinh bay cho ta thiy mot trang théi tAm thurc sé gitip tao nén diéu
kién cho su phéat sinh cua tAm thire ké tiép nhu thé ndo, theo mot thir tv ngdu nhién. Trong
quyén Thanh Tinh Pqo (Visuddhi-magga), mot tic pham noi tiéng trong bo luan tang cia
Phat gido Nam toéng, thi su an lac 1 mot phan tu nhién cua tién trinh di tir giéi luat cho dén
su giai thoat t6i thuong.

M¢ dau, bo luan ay ndi rang giéi luat 1 nén tang coa su phét trién dinh lvc. Trong dao
Phat, gigi luat khong phai duge xem nhu 13 nhitg diéu 16 bat bude, ¢ dinh. Gidi luat c6
nghia 14 séng véi chu ¥ phan anh tinh thuong va tAm tir cia ta ra d6i voi chinh minh va
ngudi chung quanh. Nhu triét gia George Santayana néi, "Gigi luat 1a uéc muédn 1am voi
bst khé dau cho cudce doi." Khi chiing ta séng hoa hop véi chan 1§ muén doi 1a moi vat trén
thé giéi nay déu c6 lién hé voi nhau, ta s& khong bao gio mudn lam hai bat ct mot cai gi. Va
gisi luat s& 1am phat khai 1én diéu kién tAm thuce ké tiép 1a su ciu thtc.

CAu thtc tte 1a ngin giir, kiém ché, 1a nén tang cua sy phat trién mét tAm khong héi
han. Khi ta biét dirng lai mot sy thic day nhat thoi xai giue ta hanh dong gay hai, ta c6 thé
thay duoc céi tinh chét v6 thuong va vo nga cua ¥ mudn vira khoi 1én ay. Tranh dugc nhitng
hanh dong gay hai ta sé& tranh duoc mic cam t6i 161, so bi ngudi khac biét, va ndi béi réi, hbi
han khi ta kham pha rang bat ci hanh dong nao ciing déu dem lai hau qua.

Mot diéu kién tich cuc phéat sinh tir sy cAu thic 12 trang théi hi, tie vui mung. Vi khéong
héi han chinh 14 nén tang cua sy phat trién tAm hi. Hi 1a mot trang th4i nhe nhang va dé
chiu ma ta c6 trong cudc séng, khi ta bat dau biét lo cho chinh minh va nguoi chung quanh
nhiéu hon. Khi chiing ta that sy cam thay mot su lién hé véi nguoi chung quanh, ta sé
budng bé nhitng hanh dong ndo cb tinh cach gy hai, va bot Iam nhiing viéc gi khién ta
cach biét véi nguoi khéac. Tir 6, cai cam giac c6 don, xa cach cua ta cling sé& tan bién mat.
Tam hi lai 1a nén tang cho sy phat trién an lac.

Va ta c6 duoc sy an lac qua phuong cach d6 - moét sy an lac cua virng chai va thanh thoi.
Sy an lac dy sé khong bao gio bi lay chuyén, cho du vat dbi sao doi, con ngudi c6 1am cho ta
that vong, hoic ta khong dat duoc nhirng gi minh muén. Hanh phic ay dua trén ¥ thic rang
moi sy song déu cd lién hé véi nhau, va hanh dong coa ta bat ngudn tir mot tragjﬁhthéi
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Tiép theo do6, nhu trong Thanh Tinh Dao ghi chép, an lac lai 1a nén tang cho sy phat
trién mot tAm tinh lang. Thay vi 1a nhiing s6i dong, x6n xao ma ta thuong kinh nghiém khi
minh lo nghi va héi han, tAm ta tré nén yén ling hon. Vi khong phai lo déi pho va thio g
nhiing réi raim trong tAm hon, ta c6 thé an tr trong phut gidy hién tai nay hon. Tinh ling,
phat khoi tir sy an lac, 1a nén tang cua sy phat trién dinh lyc. Su tinh ling nay chinh 1 cai
ma t6i da thiéu trong khoa tu, nhiéu nim truée day.

Dinh 14 su vilng vang cta tAm, mot cam gidc ma ta cd khi sy chii tAm cua ta nhat diém
va manh liét. Khi ta c6 dinh luc, cAnh ctra cta tué gidc sé mo rong. Ching dy, ta c6 thé nhin
thay duoc su viéec nhu ching that su 13, va khong dé bi méo moé qua nhirng ling kinh cua su
ua thich va ghét bo cua ta. Chinh nho bo di nhiing ling kinh nay ma ta bat dau biét tin
tuong vao kha ning cam nhan sy that cia minh. Mot cai nhin va hiéu biét ddng din, khi da
that sy tré thanh mét phan trong doi séng cua ta, sé 1a nén tang cho sy phat trién mot tam
binh than.

Tam binh than khong phai la moét thai do Ianh dam va diung dung, ma 1la mot tam thac
bao la, trong d6 ta cam thay tron ven va day du, cho dit hoan canh cudc doi c6 thing tram
dén dau. N6 1a mét sy tram tinh trude nhirmg bién dong cua cudc doi ma ta phai lién tuc doi
dién. Cho du ta c6 dat dugc nhitng gi minh mudn hay khong, ching ta van thiy dugc van dé
trong dtng bbi canh cua n6é. Ta vin c6 thé 1am nhing gi can 1am, dé 1am voi bot khé dau
ctia minh va cia ké khac, nhung hanh dong ay s& phat xuat tir mot hanh phidc néi tai. o6
chinh 1a Joseph trong gio dn trua hém 4y, mic du ltc d6 t6i cho ring anh ta qua tam
thuong, vi anh da khong ty hanh ha minh giéng nhu t6i.

Sy binh than 13 nén tang cho su phat trién mot tAm bét tham lam va gian dir. Mot khi
ching ta déi dién véi cude doi baing mot tAm quan binh va hanh phic, ta s& khong con bi
phan ing may moc theo thoi quen va tip quan cia minh nira, nhu la Iac nao cting chay
theo lac thd va trén tranh doén dau. Nhirng tap quan 1au doi 4y sé thoi khong con cim vao
tam ta nhu xua. Va néu ching c6 khoi 1én ciing sé& rat 1a mém yéu, ta khong can phai so hai
vi biét minh c6 mot su chon lya va khong dé chting sai st nhu truée.

Su phai mo cta tAm tham lam va san han 14 nén tang cua giai thoat. Giai thoat chinh 1a
mot su hiéu biét ch4n 1§ manh liét dén ndi ta khong con c6 thé quay tro lai duoc nira. Khi ta
tiép xtic voi nhirng kinh nghiém cua minh khong bang thanh kién, khong c6 gang ding
chting dé khoa lap mot su tréng vang nao trong ta, ta sé thay duoc rd rang nhirng gi dang cé
mit. Ching ta c6 thé coi mé ra véi sy song va hoc hoi né, vi chan 1 cia cude doi bao gio
cling c6 mit trong mdi kinh nghiém cua ta. Khi ta ¢6 chanh niém, y thtre rd rang va khong
phé phan, ta sé kham pha dugc nguyén nhén cua kho dau ciing nhu sy cham dut cia kho
dau.

Sy tiép ndi nay, nhu da dugc dién ta trong Thanh Tinh Dao - gidi luat, ngin gii, hi, lac,
tinh lang, dinh, binh than, sy phai m¢ cia tham lam va san han, va giai thoat - chang tiép
theo nhau that ty nhién nhu sy chuyén dong cuia moét lan gi6é. Va an lac, khi dugc nhin duéi
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thuong, 1ong tir bi, tAm bat hai va chiing s& din ta dén mot khung troi giai thoat.

Maic di an lac tu né 12 muc dich, 12 hoa trai coa thién tap, nhung né cling 1a mét phuong
tién, mot trang thai tAm thire ma ta c6 thé cd ngay bay gio va ¢ day, chi can ta biét tu trong
va séng véi tinh thuong. Va niém an lac ay 1a mot nguyén té chu yéu gitp ta giai thoat ra
khoi moi kho dau trong cudc doi nay.
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T uong truyén rang khi con 12 mét cau bé, dirc Phat ty nhién da biét thyc tip quan
niém hoi tho, va trong dém thanh dao Ngai da thuc hanh theo phuong phap nay
trong lic tinh toa duéi co6i Bo dé. Anapana, tiéng Pali c6 nghia 1a c6 ¥ thac vé hoi
thé vao va hoi tho ra, 1a mot trong nhitng dé muc thién quan co ban nhat ma dtc Phat da
day.

V3o niam 1970, t6i di sang An Do véi mot muc dich duy nhét 13 dé hoc thién. Pén thang
Giéng nim 1971, 1an dau tién t6i tham du mot khoa thién nhiéu ngay. T6i khéng c6 mot
chut kinh nghiém gi vé hanh thién hét, nhung t6i c6 rat nhiéu ¥ niém vé nhirng phuong
phap thue hanh huyén bi, phtre tap ma t6i nghi ring minh sé& duoc chi day. Loi huéng din
dau tién cho t6i 1a ¢6 ¥ thire vé hoi thé cia minh. Sy don gian 1am t6i giat minh.

Anapana, hay quan niém hoi the, s¢ di 12 mot phuong phép nén tang trong thién quin
vi mot s6 1y do. Hoi tho 12 mot hién tuong ty nhién va khong c6 gang. Khi t6i méi bat dau
thuc tap, toi thuong hay lo lang vé hoi tho ké tiép ctia minh, nhu 14 t6i phai tao nén né vay.
Nhung khi t6i tu nhu, "Trude sau gi minh ciing phai tho théi, vay chi can cht ¥ dén né 1a du
roi!" toi cam thay thoai mai trg lai. C6 chanh niém, ¥ thire vé hoi thé ty nhién ctia minh, s&
mang lai mét trang thai thanh nhe cho than va tam ta.

Hoi thé lde ndo cling ¢6 mit véi ta ngay bay gio va ¢ day. Trong khi cht ¥ dén hoi tho,
ta c6 thé thay tAm minh troi dat vé qua kht, so sanh hoi tho nay véi lai mét hoi tho trude.
Hay tAm ta c6 thé di vao tuong lai, mong cho ltc ta ding day, &n sang va di 1am, trong khi
mot hoi thd trong gidy phut hién tai van chua xong!

Mot trong nhirng kham pha 1én ma t6i c6 trong thoi gian dau hanh thién, 1a thidy minh
thuong c6 mot khuynh hudng "nghiéng vé trude” dé tim hoi tho ké tiép. T6i hiéu 1a minh
chi can gian di an tra trong gidy phut hién tai ndy thoéi. Toéi cam thay mot sy quan binh ky
diéu va hoan toan thoai mai, cling nhu mot ngudi lac 16i vira tim vé lai duoc ngdi nha xua
than yéu coa minh. Duéi 4nh sang cia chanh niém, ta c6 thé y thire duoc ca hai khuynh
huéng: nga vé qua kha hoic nghiéng téi tuong lai, va tir d6 ta c6 thé giit cho minh duoc thu
tha va lay lai quan binh. Cling nho d6 ma ta c6 thé cam nhan duoc su khéc biét gitta nhing
khi minh bi thit niém va ldc ta kinh nghiém duoc sy c6 mit tron ven trong gio phtt hién
tai.

Hoi thé c6 ¥ thire ciing c6 tac dung gidng nhu mot tim guong sang, khong phai dé gitip
ds hoic chéng lai mét cai g, ma 1a phan anh gidy phtt hién tai mot cach trung thue, khong
dé bi can tro boi ¥ niém va su wa thich cua ta. Néu ta biét duy tri su chi ¥ cia minh vao hoi
tho, ta c6 thé dé nhing gi khoi 1én trong tAm dén va di tu do. C6 thé ta c6 khuynh hudng
phé phan: "Hoi tho t6i khong t6t 1im, khong dai 1am, khong sau 1im, khongmduenlimsicTéi



thi thuong hay nhu vay lim. T6i thay mot hanh dong don gian nhu tho thoi, ma cling da c6
day ray nhimg y tuéng khen ché vé sy thiéu so6t ctia minh roéi. Trd vé vsi hoi thé, moi khi ta
budng bo nhirng su khen ché nay, la ta da phong rai tam tir dén chinh minh roi doé.

Trong phuong ph4p quan niém hoi tho, anapana, méi hoi tha, tron tir phan dau ngang
qua gitta dén phan cubi, tré thanh cai vii try cia ta. Cam xtc duoc hoi thé khi né ra vao noi
16 miii - thay vi quan sat nhu mot nguoi dung tir xa - ta tro thanh 1am mot véi hoi the, tiép
xtic duoc voi cam gidce thay doi cua né. Khi toi tiép xtic v6i hoi tho ctia minh, khuynh huéng
roi xa hién tai cua téi cling giam bat, va téi tim thdy mot su gan giii mat thiét hon véi su
song cua chinh minh.

Chéanh niém vé hoi tho gitp ta thay ro tinh chat mong manh v6 ciing cua su soéng, vi
chiing ta hoan toan bj 1¢ thudc vao méi hoi dudng khi. Va khi ta kinh nghiém dugc su thay
doi lién tuc ctia cam xtc, sinh 1én va diét di, ta s& nhan thay tinh chét kién ¢6 coa co thé ta
cling tan bién mat, diéu d6 gitip phat sinh maot tué giac vé vo thuong. Sy song sinh diét theo
tirng mdi hoi tha. Co6 1an thay t6i ndi, "Co c6 biét khong, sy song hoan toan tuy thudce vao
hoi thé vao cta cd, sau mdi lan ¢6 tho ra."

Piém tinh tdy cua phuong phap quan niém hoi thé - cling nhu moi phuong phap hanh
thién khac - 13 kha ning bit dau tro lai. Chdng ta cé thé bi lac vé qua khu, lac vao tuong lai,
lac trong nhitng sy phan xét, nhung mot khi ta y thire duge minh dang bi xao lang, ngay
gidy phut 4y ta c6 thé bat dau lai va tro vé tiép xtic véi hoi tho. Mic du ta rat dé bi quyén rii
theo nhirng su lo ra, hoic phi thi gio tu ché trach minh, khi biét budng bo va bat dau lai, ta
s& lap tuc thiét 1ap lai chanh niém va sy tinh thire ngay.

Lac méi bat dau ngdi thién, t6i rat thuong danh mat su chi ¥ vao hoi tho cia minh. Va
mdi khi nho dén, t6i lai bo hét thi gio ngdi thién dé tu trach moéc, trimg phat minh vi da
thiéu chanh niém: "Tai sao t6i dé nhu vay? Hom qua dau c té dén nhu vay! Khong c6 ai lai
thiéu tinh tin nhu minh, chi ¢4 minh thoi!"

biéu dang budn cuoi 13 sy that niém cua t6i c6 thé kéo dai chung nhiéu 1am 13 ndm
pht, nhung t6i lai c6 thé bo ra hon 20 phit dé tu trAch méc minh vé viéc ay, do 1a chua ké
con tao thém nhirng kho dau khac khong can thiét nira. Néu ta c6 thé thay rang, cho du bat
cir mot tu tuong quyén rii, kho dai, dién ro hoic khé khin nao c6 khai 1én, ta van cd thé
budng bé chlng va bat dau tro lai, dte tu tin sé ting truong trong ta.

Moi khi bat dau lai 1a ta dang tro vé c6 mit trong hién tai. Danh tir Pali Bhavana thuong
duoc dich ra 13 "thién tap". Nhung dich sat thi né cé nghia 1a "khién mot cai gi d6 tro
thanh," "lam cho hién hiru," hay 1a "mang ra". N6 c6 chuyén ché mét ¥ niém vé su phat
sinh. Nhu trong khi ta thuc tip quan niém hoi tho, ching ta lam khoi sinh 1én sy thu tha,
c6 mit, gan giii, tinh thuong, tué giac va dac tin. Chi can tro vé c6 mit véi hoi tho coa
minh, no s& sinh ra sy toan ven cua chinh ta.
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701 di khap noi trén the gioi dé day mot phuong phép thien tap goi 1a bon Thién Trd,
(brahma-viharas) tac nhimg noi chon cu ngu cta bic Pham Thién. Thong thuong
con duoc goi 1a Tk V6 Luong TAm - tir, bi, hy va xa. Téi rat ngac nhién vi bat ctr noi
nao toi dén, da sé6 déu cho rang nhimng duc tinh nay 1a yéu mém, 1a nhu nhuoc. Trong
nhitng khéa tu, cac thién sinh thuong néi, "Néu t6i thuong yéu, néu tdi cé tir bi, nguoi khac
s& loi dung t6i, hiép dap t6i." Hoic 13, "Theo t6i thi nhitng dirc tinh 4y cao quy lim, nhung
t6i nghi séng nhu vay kh6ng thyc té chit nao heét." Buon thay, thai do ay khien ta khﬁng
thay dugc sttc manh vo cung cua nhirng Thién Tra. Ching la ngudn ning luong gitp ta co
thé phat trién va tiép xtc véi su séng.

Nha viin Wendell Berry noéi: "Pon vi nhoé nhit cua stc khoe 1a mot tap thé." Tap thé 1a
mot cach khac @ noéi vé su ndi lién, va sy néi lién ty né chinh 1a su séng. Piéu nay da duoc
ching minh rat nhiéu lan qua nhirng cudc nghién ctu khic nhau. Vi dy, nhirng nguoi bi
bénh déng timbinh phuc nhanh chéng hon néu ho ¢6 nuéi thi vét trong nha, so véi nhing
ngudi séng mot minh. Va nhimg bénh nhan ung thu nao ¢ tham gia vio mot nhém nang
do tinh than, thuong séng 1au hon nhitng bénh nhan khac. Nhitg nguoi bénh duoc nguoi
khac cau nguyén cho, mic dit ho khong hé hay biét gi vé viéc ay, sé& c6 trién vong hon
nhiig nguoi khong duge. Va cai gbe ré bi mat cua su binh phuc chinh 1a méi quan hé, su
lién két, sy ndi lién.

Bon Thién Trd, hay Tt V6 Luong TAm, 1a nhitng phuong phap thuc tap gitp su lién hé
gitra ching ta thém siu sic va virng manh. Ching khong nhiing c6 céng ning chira lanh
cho nguoi khac ma con cho ca chinh ta nita. Trong tiéng Anh chit healing, chita 1anh, cé goc
ré tir chit "wholeness" toan ven. Chiing ta khong thé hién hiru riéng ré nhu 1a nhirng c4
nhan doc 1ap, mot minh duoc. Chiing ta 1 mot phan cua tap thé. Pé chinh 13 su toan ven
cta ta. Tt VO Luong TAm 1a nhitng thuc tap gidp ta nudi dudng niém tin vao mot con tim
thuong yéu va vao sitc manh cua sy lién két voi ke khac.

V6 Luong TAm dau tién 1a Tam Tir, su thue tip mot tinh bang hiru. Chiing ta c6 thé nghi
rang, ta con khong c6 kha ning thuong yéu duoc chinh minh thi dirng néi gi @én chuyén
thuong yéu ca thé giéi. Kién tri thuc hanh quan tAm tir sé khoi diy mot kha ning yéu
thwong noi tai vain thuong nam sau kin trong ta. Khi ta phong rai tinh thuong, hanh phtc
va an lac dén cho minh va ké khéc, chiing ta thyc tap 6m tron hét tit ca moi sinh linh, moi
khia canh cua sy song, trong dd cb ca ta, vao con tim cta minh.

Khi t6i méi bat dau thye hanh quéan tAm tir mot cach nghiém ttic, c6 18 gidy phut ky
diéu nhét xay dén khi t6i kham ph4 ra rang, trong t6i c6 mot kha ning thuong yéu rat 16n.
Tb6i ngdi yén do, cam thiy choang vang, "C6 phai 1a t6i d6 khong?" Su that thi tit ca ching
ta déu c6 mot kha ning thuong yéu rong 16n, nhung dén khi ndo ta vin chudth46 85 de0e



hét nhirng dinh mic, thi kha ning ay sé bi sai lac va vui 14p trong ta.

Ba Dipa Ma, 1a mot hién thén cua tAm tir, c6 lan dén nha cua chi ban t6i 1a Sylvia
Boorstein dé huéng din mot 16p thién tap. Sylvia c6 mét con ché rat to, thuoc gidéng Akita,
trong that dir ton. Thuong thuong khach vao nha ai cling dang yén dé dat, cho sy tran an
ctia cht nha 13 con ché vo hai. Nhung khi ba Dipa Ma budc vao, ba tién thang lai con ché ay
ngay. N6 dirng day chao ba, dat hai chan trudce 1én vai ba. Dipa Ma nguoi nho tho, cao
khong dén 1,5 mét nén ca hai xem cfing can xtng lam. Dipa Ma dé tay 1én dau con ché va
chic lanh cho n6! Duong nhu khong c6 mét ai bi bo ra ngoai long thuong cua ba Dipa Ma,
hay y niém vé toan thé cua ba.

Vo luong tam tht hai 1a Tam Bi, tie 14 mot con tim rung dong trudce nhitng kho dau.
Khé dau cua ta va kho dau ctia nguoi khac c6 thé 1a mét phuong tién cho mot su lién két
sau sic. Thuong khi, nhirmng ltc ta bi don dau, ta c6 thé cam thiy vé ciing bat man, ty hoi vi
sao minh lai phai chiu dung nhu thé. Hay c6 thé ta cam thay rat c6 don, ty trach khong
ngung vé nhimg gl minh da néi hoic 1am, hoic nhitng gi minh da khong noi, khong 1am,
ma ta cho 1a nguyén nhan cua dau kho. Va ciing c6 khi ta khong con muén nhin, nghe
nhirng kho dau ctia nguoi khac nita, ta so minh khong kham néi hoic n6 de doa dén hanh
phtic cua ta. Va tit ca nhirng phan ung ay, doi véi nhitng kho dau trén cuoc doi, da khién ta
chi muén trén tranh sy séng ma thoi.

Nguoc lai, Tam Bi biéu hién trong ta nhu 1a mot trang thai néi lién cht khong phai 1a
tron tranh. Vi tAm bi 14 mot trang thai tAm thte mé rong, phong pht va bao trium hét ca,
nén nd cho phép ta tiép xic véi khé dau tryc tiép hon. Vi mot cai nhin tryc tiép, ta biét
ring minh khong bao gio ¢6 don khi khé dau, va khong ai can phai cam thay 1¢ loi trong lac
bi khé dau. Thay duoc sy dong nhat 1a buéc dau cta tAm bi, n6 cho phép ta thoat ra ngoai ¥
niém chia cach, phan biét, d¢ hiéu ring tap thé cua ta bao gom hét tit ca moi nguoi.

Tam Hy 1a v6 luong tAm tha ba. TAm hy 14 su thuc tap vui véi niém vui cia ké khéc, thay
vi cam thiy bj mat méat, de doa nhu 13 hanh phtc cta nguoi khéc sé 1ay mat di mot cai gi cua
ta vay. Khi bat dau thuc tap cai nhin do, t6i nhan thiy phan tng thong thuong cua toi 1a
nghi rang s6 luong hanh phic trén cudc doi ndy c6 gioi han, va khi nguoi khac c6 nhiéu
hon, phan cua t6i s& bi stit kém di. Nhung trong thuce té, v6i mot tam hy, ta sé cé thé cam
thay hanh phtic khi nguoi kh4c duoc hanh phiic, va ta c6 thé vui v6i niém vui cua ho.

Ciing nhu ngai Pat Lai Lat Ma da noi, c6 biét bao nhiéu nguoi séng trén thé giéi nay.
Néu ta biét 1dy niém vui cua nguoi khac 1am niém vui coa minh thi co hoi tim thay hanh
phtic cua ta sé ting 1én nhirng "s4u ty lan". Con sé y ciing 16n 1dm d6 cha! Khi hanh phic
ctiia ké khac cting 1a hanh phic cua ta, ta x4c nhan sy néi lién cua minh véi nguoi khéc.
Chung ta tré thanh mot phan cua toan the.

V6 Luong Tam thir tu la Tam Xa. N6 c6 vé hoi khac biét véi ba tam kia vi dac tinh cua
tam xa la sy tinh lang. Trong cai khong gian tinh lang nay cta tam thuac, ching ta co thé noi
lién duoc Vol bat ctr mot viée g1 dang X4y ra ma khong bi sai Str boi thoi quen mudn

nghiéng vé nhirng gi déchiu va né tranh nhimng gi khé chiu. Va cling chinh nff%”ttﬁ%e%aacﬂé&



ma ba v6 luong tAm kia mai c6 thé phat trién mot cach khong gisi han duoc.

Thiéu tAm xa, chting ta chi t6t voi nguoi khac khi nao 1ong tét cua ta duge cht ¥ dén,
biét on hoic dén dap. Chiing ta chi dAm ban rai tAm tir dén cho minh khi nao ta khéng bi
ndi dau cua chinh minh lan 4t, va cho nguoi khac khi ta khong bi néi khé cua ho tran ngap.
Ta chi c6 thé vui véi niém vui ctia nguoi khac khi ta khong cam thay ganh ty va hanh phic
ctia ta khong bi de doa. Phat trién dugc tAm x4 réi, kha ning lién két véi nhitng gi dang co
mit chung quanh ta sé birng ng, vi ta khong phai bAm gitr hoic tranh né bat ct mot viéc gi
dang xay ra.

Déi khi trong phuong phap ngoi thién c6 nhiing 161 huéng dan nhu, "Ngaoi vieng nhuw
niii. Ngoi véi sirc magnh va mét nhan pham. Vimg chai, uy nghi, tw nhién va thanh thoi
trong tinh thirc. Cho dit giéng to c6 néi lén, cho dut bao lén cé kéo qua, cho dut thu dir cé
rinh rdp, van giir cho minh tiép xiic v4i tat ca va ngoi ving chai nhw nii xanh.” D6 12 mot
hinh anh rat dep cta tAm xa. Chting ta cam nhan hét tat ca, khong tir bo mot diéu gi, va ta
tiép xtic voi nd bang chanh niém, chit khong phai bang nhiing phan tng theo théi quen.
Ciing giéng nhu khi Dipa Ma ban phudc cho con ché Akita "hung ton," chiing ta sé tim
thay su tu tai trong lién hé v6i moi nguoi.

Su thue hanh T V6 Luong Tam duoc thanh tyu bang cAch hudng tAm minh vé tinh
thuong va sy néi lién. Chiing ta bat dau véi nhimg nguoi ma ta dé cam thay c6 tir, bi, hy, xa
nhat. Rdi dan da, ta ngi rong vong thuong yéu ay ra dé bao gom hét ca nhirng nguoi ta
thuong, nhimg nguoi khéng thuong, va ludén ca nhimg ké ta ghét. Va cudi cliing, vong
thuong yéu 4y s& bao trim hét tat ca moi sinh linh trén khip moi noi.

Thyc hanh Tir V6 Luong Tam khong c6 nghia la ta tap hanh dong gia tao, cling khéng
phai 14 ta ging b budc minh tré thainh moét miu nguoi tAm linh theo mét quan niém mo
hd nao d6. Ching ta khong phai cé ging tiéu diét hét nhirmng cam gidc bat man trong ta, néu
c6 va ta cling khong phai d& nén nhitng cam xtic sg hai ndo. Ti, bi, hy va xd khong hé bop
méo kha ning nhin duoc su that cua ta, ma nguoc lai, khi thiy duge minh 14 mét phan cua
toan thé, diéu iy sé& chuyén hoa Iy do ta hanh dong dé tao su d6i thay. Va khi su tu tap Tu
V6 Lugng Tam da vimg vang, ta s& khdm phé 12 minh c6 thé dbi dién thang véi moi van dé
va hanh dong cuong quyet dé gitip minh va nguol khac. Ta s& kham pha dugc nang lyc chira
lanh nhiém mau cua sy ndi lién gitta minh véi tit ca moi sy sdng.
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tu thién tap vai thang tai Thai Lan. Khi t6i héi thim anh, anh d4p, "Téi thi ciing

tot 1am. T6i chi dang mang véc cai bé xwong cia minh ma théi." Nghe cau tra 1oi,
t6i khong hiéu ¥ anh muén néi gi, nhung nhé ldc d6 ciing 1a vao cubi thang Muoi, t6i hoi
thém, "anh stra soan cho ngay Halloween d6 ha?"

M ot mua thu, mot nguoi ban goi dién thoai dén t6i, anh ta vira tré vé sau mot khoa

"Khong phai," anh dap, "T6i méi vira xong mot thang troi thién tap, quan chiéu veé de
muc cac bo xuong, va toi rat 1a bi thu hat vao d6." T6i hoi, "Roi anh cam thay thé nao?"

"M6i dau thi né rat 1a ghé tom," anh d4p. "Nhung sau mot thoi gian, c6 mot tué gidc dic
biét dan dan hién 16 - n6 khong gia ddi, khong mau meé che day - toi di vao phong &n va
thay minh chi 12 mot bo xwong va ngudi chung quanh ciing 1a nhirng bo xwong. Ma sy that
no chi la nhu vay tho6i."

Khi nghe anh noéi, ti lién tuong dén mot trién 1am tai vién bao tang vé nghé thuat dan
gian tai Santa Fe. Noi ay c6 trung bay mot hoat canh gom nhitng hinh ngudi nhé dang tiép
xtic voi nhau trong nhiing sinh hoat hang ngay - nhu 13 nau in, nghe nhac - nhung méi
hinh nguoi chi la mot bo xwong kho. Nhirng bé xuwong dang doc bao, chién tring, choi dan
vi cam, v.v... Hinh anh 4y néi 1én mot sy that sau kin ma chdng ta thuong it ai mudn nghi
dén!

Phuong phap ma nguoi ban t6i da thye hanh 13 mét phan coa phap mon thién tap goi 1a
asubha, hay ciru twéng quan, tie quan chiéu vé nhitng tinh chat bat tinh cua than thé. Mic
dau, phuong phép thuc tap nay cé thé 1am khoi 1én trong ta mot ndi s¢ hii va ghé tom,
nhung d6 khong phai 1a muyc dich ctia nd, ma nguoc lai, 1 @& 1am sao c6 thé mang lai sy tu
do va sang subt trong tam ta.

Muc dich 4y tuy c6 vé nhu khong di d6i véi phuong phap lam. Mot nghia khac, chinh
x4c hon, cua danh tr Pali Asubha c6 thé gitp ta hiéu rd hon cai muc dich va hoa trai coa
phuong phép thién tap ndy, Asubha that ra c6 nghia 1a "nghich Iuu" hay 1a di nguoc lai
dong. Va phuong phap thuc tap nay chic chéan 1a di nguoc lai dong cua xa hoi réi d6! Chiing
di nguoc lai sy tin tuong rang than thé minh 13 mot ddi twong ma chiing ta can phai to6 diém
va lam dep t6i da, dé dang v4i tiéu chuan coa xa hoi. Ching di nguoc lai véi niém tin rang
sac than ta co6 thé tré trung va khoe manh mai mai, va ta c6 thé tin cay 1a n6 s& khong bao
gid 1am cho minh that vong.

Trong xa hoi ngdy nay, nhin thang vao ban chat cia thin ta 1 mot hanh dong di nguoc
dong. Ta ldc nao cting bi nhoi so - qua bao chi, phim anh, quang cao - raing c6 mét co thé
bat toan hodc khong day dula mét dicu rat xau ho. Nhung ai 6 thé that sy kigm,seat, duos,



co thé minh? Vi vay diéu kién xa hoi nay da tao nén biét bao khé dau va nhimg mic cam tu
ti khong can thiét. Ching ta da c6 gang diing di moi cAch nhung khong bao gio hoan toan
kiém soat duoc co thé minh. Ching ta khong thé nao giir cho né dung thay déi. Va hoan
toan khong co ai trong chiing ta, khong can biét da bo ra bao nhiéu tién bac, cua cai dé theo
duéi cai dep, ma lai khong gia, khong chét. Nhung du vay, nguoi ta van cir che gidu cai chét
nhu thé né 14 mot cai gi trai tu nhién va 6 nhuc, nhu thé viée chét di 1a 1am mot diéu gi sai
trai lam. Chting ta sé& duoc tu do va bot kho dau biét bao nhiéu néu ta hiéu, nhu nha tho
William Butler Yeats néi, ching ta ai ciing dang "bi budc vao mot con thd dang hap héi."

Quan bat tinh, hay ciru tuéng qudn, c6 mot muce dich duy nhat 13 gitp ta thay duoc cai
ban chat cua than ta nhu noé that su 13, va @6 12 mot giai thoat rat 16n. N6 khong c6 lién
quan gi dén viéc ta khong biét thuong minh hoic 1a khong biét quy trong cudc séng minh.
N6 khong dinh d4ang gi dén mot noi chén c6 don va lanh 1&o trong ta, ltic ndo ciing so rang
minh khéng dang yéu. N6 ciing khong lién can gi dén su can dim mo tung ra nhirng gi tir
1au vin hang day kin. Ching ta chi don gian nhin dé thay sau sac duoc tu tinh cua sy vat,
thé thoi. Va khi ta nhin thang vao su that, n6 khong co gi dé ta so hii, ciing khong co gi dé
ta ghé tom. Ban chat cua sic than nay 13 mot diéu ma tat ca ching ta déu cing chia sé.

Khi dam séng vai su that, ching ta sé hoan toan duoc ty tai, khong bi rang budc bai sy
gia d6i va chéi bo. Dau sao, ching ta cfing séng trong mot xa hoi noi ma nguoi ta thuong
chét trong c6 don, khong hoi 4m cia mot ban tay nim; noi ma nhiing gi gay kho chiu déu
duoc tay sach dé ta khoi phai bao gio nhin thay chiing. Nhu thé 1am sao ma ching ta lai
khong cam thay lo 4u va s¢ hai. C6 gang tron tranh khong dAm nhin vao sy that cia cuoc
doi 12 mot viée 1am rat moi mét va gy nhiéu so hai. N6 gy kho dau khong nhiing cho
chinh ta ma con cho nguoi khac, khi ching ta cling thong dong véi nhau deé tin vao huyén
thoai cua mot sac than khong bao gio hoai diét.

Bénh hoan, sinh théi, m4u mu va xuong kho 1a nhirng hinh anh rat khé nhin, nhung déi
dién chiing s& gitip ta cd duoc mot sy thay biét sang to hon. Nhiém mau thay, khi quan
chiéu nhirng phan ti trong co thé minh lai c6 mot cong ning gitip ta giai thoat. Vi vay, néu
ta hiéu rang nguoi chién trang cho ta chi 1a mot bo xwong kho, va ta - nguoi &n trang ciing
chi 12 mot bo xwong kho, thi c6 18 tir d6 ta ¢ thé nhin sy viéc mot cach rong rai hon, khong
con chan ghét co thé nay khi ching gia yéu, khong loai bo nhirng nguoi bénh hoan hoic
héap héi, khong bat man khi thue tai chi biéu 16 nhu né that sy 1a! Ciing nhu anh ban cua t6i
ké lai cong phu quén chiéu da khién anh nhin thidy moi nguoi nhu nhimg b xwong kho,
ma "su that no chi la nhu vay thoéi!"
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Massachusetts. T61 va mét chi ban cung di tan b, say mé ké cho nhau nghe nhing

cau chuyen nhing kinh nghiém song nhiéu nim trude day ¢ An Do. Pi mot hoi,
troi bat dau sup téi, chiing t6i chot phat giac ra 1a minh da bi lac tir [au. Khong con biét 1a
minh dang ¢ d4u, toi tin chic thé ndo ciing sé phai nga dém lai trong nghia trang nay.
Chung t6i ct tiép tuc di trong khi troi sup téi dan, cho dén ldc khong con 4nh sang nita. Toi
cam thay rat bat an khi chting t6i 1an mo trong mé 16, khong con biét bay gio minh dang &
dau. Ban c6 thé tuong tuong 1a trong bong dém, tAm bia nao ciing giéng voi tim bia nao.
Chuang t6i thinh thoang hoi nhau, "Tui minh c6 di ngang qua m¢ cua Carters chua? Bao lau
r6i? Hoi ndy khi di ngang qua phan mo nay thi tui minh di vé huéng nao?" Va cudi cliing
sau vai gio 1an mo tim kiém, chiing t6i ra lai duoc canh cong chinh, da déng kin tir 1au. Sau
mot hoi cho doi duong nhu 13 v6 tan, nguoi gac cong xuat hién va chting t6i duoc giai thoat.

C 6 1an, toi di dao v6i mot ngudi ban trong nghia trang Mount Auburn ¢ Cambridge,

Kinh nghiém bi hoan toan lac 16i 4y 12 mot vi dy rat thich hop cho moét trang thai tAm
thtre si mé. Khi ta bi si mé, ta khong hé biét 1a minh dang ¢ dau hay 1a dang di vé dau! Khi
tam ta bi si mé ché ngy, ta s& cam thay nhu ldc t6i bi lac trong nghia trang téi den 4y - tran
ngap au lo, ¢6 khi 14 s¢ hai - va sy bat an sé& cir ting 1én dan. "C4i gi s& xay ra néu toi bude
sang trai mot buéc? CAi gi s& xay ra néu tdi buée sang phai hai budc? Réi sau d6? Va roi
tiép theo nira 1a gi?"

Trong tiéng Pali, danh tir dung cho chir si mé 12 moha, c6 nghia 1a bi mé hoic. Trong
trang thai ndy ta cam thay lac 16i va v6 vong. TAm ta it mu, béi réi va bat an. Trong trang
thai si mé, chiing ta cam thay bat an ngay trong chinh than tAm minh, nhu chting khong
phai 14 cua ta, nhu ta dang séng ¢ mot noi chén xa la nao khéc. Cudc séng tro thanh nhimg
manh nhoé vun v& ma duong nhu khong dinh dang gi véi nhau. Ta khong nhin thay duoc su
vt c6 quan hé voi nhau ra sao, lién két v6i nhau nhu thé nao. Ciing vi khéng thay duoc su
vat nhu ching that su 13, ta khong hé cam thay chiing c6 lién quan gi dén ta. Va doi khi, chi
can thay duoc sy lién két cua moi vat mot lan théi, dau chi 1a thoang qua, ching ta ciing c6
thé duoc thic day dé budng bo sy si mé cua minh va phat trién tué giac.

Su ch ¥ trong tinh thirc, hay chanh niém, s& chuyén hoa si mé thanh tué gidc. Ning luc
ctia chanh niém sé gitp ta thiy duoc sy vat véi ty tinh cta ching. Chanh niém cé nghia 1a
tiép xtic voi kinh nghiém cia minh ma khong dé bi phan tmg theo tap quan va théi quen.
Ning luong nay sé 1am tan ra su si mé, cho phép ta tim lai duoc nhan pham cua chinh
minh va méi lién hé cua moi sy song. Ban nén nhé rang, cho du bat ¢ mot bién c6 gi xay
ra, ta van c6 thé ddi dién v6i né bang su sang suét va tinh lang.

Néu t6i va chi ban da tim thay su an lac rdi thi chdng t6i van c6 thé cam thay an lac cho
du la gitra nghia trang trong dém toi. Ngai Ajahn Chah, mot vi su nguoi ThAIRGARA AR $i



mé véi lai tinh trang khong nha ¢. Ngai néi, "Khi chiing ta khéng cé nha, chiing ta giong
nhuw mét nguoi khach du hanh khéng chi huéng, lang thang trén dwong, mai di vé huéng
nay réi mot lai sang huéng khac. Trir khi ndo ta tré vé cdn nha thdt ciia minh, néu khéng
thi lam bdt cir mét viéc gi ta ciing sé khéng bao gio cam thdy an én dwgc.” Va da sé ching
ta dén voi thién tap cling chi vi muén tim lai ngdi nha chan that cia minh ma thoi.
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§héa tu dau tién cia ching t6i to chirc dic biét cho gia dinh, tai trung tAm Insight

Meditation Society, dugc danh riéng cho cic bac cha me cua céc thién sinh. Pem
thién tap gisi thiéu dén voi ho 1a mot cach dé giai trir nhimg lo 4u vé con cai. Mot
thién sinh, hiéu ro vé thai 6 cuia me minh khi d&én hoc thién, ndi, "Me t6i chic chin sé& than
phién rang 'C4i con chim khon kiép kia 1am ta mat ngu ca d&m.' " Ma qua that, ba ta da noi
y nhu vay sau dém dau tién ngu tai trung tAm! Nhung dén cudi tuan thi cach ling nghe cua
ba da hoan toan thay doi. Ba da tap dugc cach chi don gian ling nghe thoi, buéng bo hét
nhitng phé phan ciia minh vé tiéng chim kéu trong dém khuya.

C6 nhiéu cach dé nghe mot Am thanh. Ching ta c6 thé nghe mot tiéng dong nao d6 roi
tré nén byc minh va phan tng, cam thay kho chiu. Trong truong hop ta thiy Am thanh dé
chiu, ta s& muén no tiép tyc mai. Con véi nhirng Am thanh khong dé chiu cling chang kho
chiu, c6 18 ta chi nghe chiing c6 "ntra tai" thoéi. Va ta ciing c6 thé truc tiép ling nghe mot Am
thanh, ma khong phé phan, khéng thém b6t - n6 chi don gian 1a moét tac dong cua thinh
giic - ching 4y, ca mot thé giéi moi s& phoi bay trude mit ta. Kinh nghiém dwgc moi hién
tuong trong cudc séng nay bang duong 16i truc tiép ay chinh 14 tinh ty cta chanh niém.

Chéanh niém 12 mét dic tinh coa ¥y thire, 6 kha ning tiép xtc tryc tiép voi nhitng kinh
nghiém cua ta, déi dién ching thang mat, khong dé bi b6p méo hoic 1am sai trat boi nhimg
tham muén, san han va si mé. Théi quen tham muén thuong thic day ta ¢6 gang vo vong,
muoén 1am sao dé giir cho nhitng kinh nghiém dé chiu duoc ton tai mai. Thoéi quen séng
theo tAm san han va so hii khién ta tranh né nhirng kinh nghiém dén dau, nhu thé 1a ta c6
kha ning ngin chin chiing dugc vay. Va thdi quen song theo su si mé da khién ta tro nén
that niém, xa roi gidy phut hién tai, khi nhitng kinh nghiém cta ta khong dic biét dé chiu
ma cling khong kho chiu.

Néu ching ta di cong lai hét nhimng gidy phat ta khong thé kinh nghiém sy song cia
minh tron ven, vi sy tham mudn va dinh mac khién ta khong that sy c6 mit, vi sy sn han
va ghét bo khién ta xa cach, vi sy si mé khién ta lac 16i... s& 1a mét con sb khong 16. Va
nhirng gidy pht cia chanh niém, khi ta that sy biét séng, chi 1 mét con sé rat nho nhoi.
D6 12 mot 161 song vo cling gidi han va rat toi nghiép.

Séng tinh thtre trong gio phit hién tai voi mét sw quan binh, tinh ling va hiéu biét, cho
du kinh nghiém cua ta c6 dé chiu, khé chiu hoic trung hoa, 1 chuyén c6 thé. P6 1a nho sire
manh cta chanh niém. Chanh niém 13 mot y thire tham thau va siu sic, khong hoi hot bé
ngoai. Trong kinh dién, tinh chat cua chanh niém duogc vi nhu khi ta thay mot cai nit ban
xuong nudce so voi lai thay mot hon da. Y thire hoi hot bén ngoai cung giéng nhu cai nat

ban s& no6i 1énh bénh trén miat nude. Nguoc lai, hon d4 sé chim sau thang xudng day nudc.
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Mot vi du khéc cho tinh chat coa chanh niém 1a hinh dung dén viée gi xay ra khi ta d6
nuée vao mot cai hang. Nude khong nam yén mot chd ma né tran lan di khap noi, 1am day
hét nhirng khoang tréng trong hang. Ciing vy, chanh niém 6m trim va tran lan khap noi
trén d6i tuong cua né. Khi chiing ta ¢4 chanh niém, ta bao triim khip kinh nghiém cua
minh trong mot ¥ thire tron ven. Khi ta nghe mot 4m thanh, y thirc ta hoa nhap tham thau
vao cai nghe y.

Khi ta c6 chanh niém, khi ta c6 thé tiép xtc truc tiép véi nhitng gi dang xay ra, thé gisi
nay sé tré nén vo cung sinh déng. Thay vi nhin su vat qua nhirng lang kinh cua hy vong va
so hai, ta c6 thé c6 mat vai su viée nhu chting 1. V6i chanh niém, chting ta nhin bang con
mat quan chiéu, nhu cac nha tu Sufis thuong néi, véi "con mat khéng bi mé mo vi sy mong
mudn."

That ra, 16i nhin 4y cfing giéng nhu khi ching ta méi gip mot nguoi la. Khi gip mot
ngudi ndo la, ta thuong c6 khuynh huéng dem nguoi d6 sap vao mot khuén mau nao da co
san trong ta. Ta khong chiu nhin va quan sat, ma tu phong chiéu nén moét y tuéng vé nguoi
d6 hoan toan dua trén bé ngoai cua ho. Dan da, khi sy phong chiéu cua minh giam bét, ta
bat dau cht ¥ r6 hon va thay xuyén qua duoc nhirng chi tiét gia tao bén ngoai ay. Va tir o,
ta moi co thé tiép xtic duge gan gilii vi con nguoi that sy cia ho. Ciing vdy, chanh niém sé&
gitp ta dén gan vai thyc tai sinh dong cua kinh nghiém minh hon.

Chanh niém c6 thé c6 mit ¢ moi noi. N6 khong bi gisi han trong bat c mét truong hop
dic biét ndo hét. Ban c6 thé néi, nhu me ctia mét thién sinh, "T6i khong thé nao giit chanh
niém dugce vi n6é 6n qua!" Nhung d6 13 mot quan niém rat sai 1am vé chanh niém. Chting ta
c6 thé c6 chanh niém vé sy yén ling, va ta cling c6 thé c6 chanh niém vé su 6n do. Chiing ta
c6 thé c6 chanh niém ngay ca vé nhitng 4m thanh choéi tai nhat! Ta c6 thé c6 chanh niém vé
bat ctr mot viée gi nam trong kinh nghiém ctia minh. Chanh niém 13 mét dte tinh coa tAm
thirc ma no c6 thé bao gom va tang chira hét tat ca.

Mot dic tinh cua chanh niém 1a né khong hé bi ddi tugng ciia n6 anh huong. C6 nghia la
ta c6 thé c6 chanh niém vé niém vui trong gidy phit nay, ndi buon trong gidy phat ké, va
roi tiép dén 1a chan chuong chang han, tu tinh cua chanh niém van khong hé thay doi. Cho
du d6i twong cua né 1a bat cr mot viée gi, ty tinh ctia chanh niém bao gio ciing rong 16n, coi
mo va tu do.

Su tu tap chanh niém cling giéng nhu ta dang di trén mot hanh trinh hoic 1a dang kham
ph4a mot bi mat 16n vay. Trong cudc séng hang ngay, sé c6 biét bao nhiéu lan ta bi roi vao
that niém, phan tmg theo thé6i quen hoic tach roi véi gidy phat hién tai. Nhung mot khi y
thire duoc diéu 4y, ta chi can bat dau lai 1a du. That ra, ngay khi ta vira ¥ thie duoc minh
danh mat chanh niém, 14 ta da tim lai dugc né roi, vi sy nhan dién ay tu n6 da 1a mot chue
nang cua chanh niém.

M&i khi chting ta tiép tuc bat dau lai 1a mdi 1an ning luc cia chanh niém sé& hién bay. Su
thuc tap két hoa trai ngay trong mdi gidy phut hién tai, cling nhu trong nhﬁ:ﬁ}fg giéy phut
S.
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trong moi gidy phtt ta lai bat dau, va bat dau lai. Va d6 chinh 14 trai tim cua thién tap.
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@@ iing giot mj! @@

7~ rong nhimg khoa tu, khi vao trinh phap cac thién sinh thuong cam thay xau ho vi
thay rang minh da khong c6 chanh niém trong cac gio thién tap. Ho c6 cam tuong
nhu minh bj tudt xudng nti va khong biét bao gio mai leo 1én lai duoc! Déi khi, ho
khong chic 1a minh c6 nén tiép tuc lai ching vi da bi sut ltii qué xa. Nhung that ra thi
khong c6 mot khoang cach ndo dé di dén chanh niém, hoic thuong yéu, hoic tur bi ca!
Chung ta chi can don gian ¥ thire rang nhitng duc tinh 4y bao gio cling c6 mit ngay ltic nay,
trong mai gidy phut ta tinh thue.

Trong sy thye tap coa toi, c6 mot hinh anh dte Phat dung dé vi du ma da giap toéi rat
nhiéu. Pic Phat ndi, "TAm ta thu thap diy nhirng dirc tinh nhu chanh niém, tur bi, trong
mdi gidy mdi phtt - cling giéng nhu mot thung nude duge lam day bai timg giot nuéec mot."
Khi nghe hinh anh 4y, t6i thay r6 hai khuynh huéng c6 mit trong tAm ta: Mot khuynh
huéng 14 dung canh bén thiing nuée, ta lac trong mo mong, tuéng dén niém vui sudng biét
bao khi thiing dugc day nude. Va khi lac trong mong tuéng vé mot ngdy mai giac ngd huy
hoang 4y, ta quén tiép tuc nho thém vao d6 mot giot nude ké tiép! Khuynh hudng tha hai 1a
dtng canh bén thung nuéc, ta that vong vi nd con can qua, budén nan khong biét khi nao
moi duge day. VA ciing thé, ta dung day trong that vong, ma lai quén nho thém mot giot
nuée vao trong gidy phut ndy, bang chanh niém.

Khong nhitng chiing ta chi bi ket vao hai khuynh huéng 4y thoi, ma d6i khi ta con hay
bo thi gio nhin sang thiing nuéc ciia nguoi khac dé so sdnh xem minh hay do dén dau.
Thung cua ho day hon cua ta khong? Hay 1a can hon? Ho dang 1am gi bén d6? That ra
nhiing viéc ay rat 12 vo ich va con dé bj sai lac nita! Truéc hét, nhiing gi chiing ta thay bén
ngoai chi 1 sy phong chiéu, tuong tuong cua ta vé kinh nghiém coa nguoi khéc. That ra,
"chiéc thung nudc" dau cé duoc lam day bang su thu thap nhiing kinh nghiém dic biét! N6
duoc lam day bang nhirng gidy phtit chanh niém, nhiing gidy phut tu bi. Piéu quan trong
khong phai 12 nhirng gi xay ra cho mét ngudi ndo, ma 1a do phan ung cua ho d6i véi viée ay.
Pem kinh nghiém ra so sdnh véi nhau, diéu d6 khong lién quan gi dén viéc nhan dién duoc
muc do tué giac, tir bi hoac chanh niém cua ké khac.

Ty so sanh minh véi ngudi khéc, hodc ngay ca véi quan niém coa minh vé tién bo, sé
dua dén viéc ddi twong hoa nhirng duc tinh nhu 13 chanh niém va tu bi. Ta bién ching
thanh nhu nhirng vat gi ma minh can phai dat duoc néu ta mudn tré thanh mot con nguoi
t6t. Khi ta déi twong hoa mot nguoi nao hoic mot duc tinh nao, ta sé nghi dén déi tuong ay
nhu la nhirng gi minh c6 hoac khong c6. Va viéc do sé tao nén mot khong gian, mét khoang
cach giira ta va vat ay, gitra ta va nguoi dy. Mot khi da c6 su cach biét thi chic chin sé c6
mot ndi lo s bi mat mat, va rdi ta lai ket vao vong lan quan coa sy vuéng mic va lo au.

Chanh niém va tAm tir khong phai 12 nhiig cai gi ma ta cé thé cd hoic IARHAHEEEFVI"



c6 bao gio ta lai c6 thé dAnh mat ching dugc dau. Ching ta c6 thé khong nhan thay nhimng
dtre tinh 4y trong tim minh, nhung ngay bay gio va ¢ day ta c6 thé tiép xtic duoc véi ching
ngay, néu ta mudn. Khong can phai c6 mot sy tranh dau nao, khong c6 mot sy thay doi nao
1 can thiét dé khoi phuc lai chiing. Trong mdi gidy méi phit, cho du bat c mét viée gi dang
X4y ra, ta van co thé c6 chanh niém va tAm tur. Chi trong mot khoanh khic, tAm ta c6 thé
quay tré vé va tiép xic duoc voi chiing ngay. Sy tu tap 1a nhan thae duoc rang chanh niém
c6 thé c6 mit trong bat cr ltic ndo va ¢ dau. Va chiée thung cua ta sé dugc tran day nho ¢
tirng giot nudc mot.
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7T~ 01 0 mot nguoi ban séng nhiéu nim trong mot tu vién 6 Han Quéc, tu tp voi mot
thlen su noi tleng ¢ day. Co lan, chi moi 6ng ta sang Hoa Ky. Thanh pho ma ong ta
muédn tham viéng nhit 1a Las Vegas. Khi nghe chi ké, t6i giat minh. "Ong ta dau c6
d4nh bai, phai khong chi?" t6i hoi."khong khong," chi néi. "Cé nhiéu nguoi Han Quéc sang
thim Hoa Ky, tré vé ké cho 6ng ta nghe vé nhitng 4nh dén sang choang, ruc rd & Las Vegas.
Nén 6ng muén di thir mot 1an cho biét." Mot thién su ¢ Las Vegas chic chan 13 phai c6 mot
cai nhin khac biét hon 1a mot du khéch réi. Pa s6 thi c6 18 bi thu hut, quyén rii boi nhirng
4nh dén mau ruc rd, 16ng 1iy day hta hen. T6i c6 thé tuong tuong vi thién su di theo dam
dong, khong hé bi cAm dd boi nhiing htra hen coa chting, nhung vin cam thay vui tht véi
anh den mau.

Tbi nghi, cudc sdng cua ta cling gidng nhu mot dai 16 & Las Vegas vay. N6 ruc rd, lap lanh
v6i nhitng htra hen vé hanh phic, lac thi, cam dd ta véi tay ra ndm bat. Va néu mudn that
st ¢6 hanh phic, ta can phai biét cach vui huong nhimng gi ta thiy nhung dung dé bi vuéng
mic vao ching. Con dudng tu tip tAm linh 13 mét con duong hanh phic - mét hanh phtic
rat to 16n - nhung trén con duong iy ta khong bao gio bi dam mé hoic béi rdi, vi n6 1a mot
hanh phtc vimg bén.

Chtng ta ai cfing wa nhiing kinh nghiém d&é chiu, vui thich va ching ta ciing rat may
man vi c6 thé huong duge chiing. Nhung néu ching ta bi dinh mic, niém vui ay s& tro
thanh mot sy bam viu va réi ta kho dau. Trong mét hoi thao vé Phat gido va Thién chia
gido ma t6i 6 lan tham du tai tu vién Gethsemani & Kentucky, ngai Dat Lai Lat Ma ké lai
buoi di tham viéng tu vién trong ngay hom d6. Ngai ndi ngai rat 1a cam phuc khi thay tu
vién da c6 thé ty sinh song bang san xuat pho-mai va cac loai banh trai ciy. Giita bai noi
chuyén, trong mot khong khi trang trong, trong khi may truyén hinh vin dang quay, dirc
Dat Lai Lat Ma ndi, "T6i duoc moi &n thtr mot miéng phé-mai nha, ngon 1im, nhung that ra
thi t6i muén duoc thir mot miéng banh trai cAy hon!" Roi ngai pha 1én cuoi that to va tiép,
"Nhung ma khéng may cho t6i, tdi ¢t hy vong 14 sé ¢6 nguoi moi t6i 4n banh, ma roi khong
c6 ai noi gi hét!" Su that tha tré con cua ngai that 14 tuyét voi, khong ¢ mot chut gi 1a
méanh 16i trong d6. That ra, khong duoc moi dn banh cling chang 1am ngai buoén gi dau.
Hanh phic ciia ngai da biéu 16 qua kha ning khoi hai dugc vé y thich dn banh cia minh,
cling nhu ké né ra thoai mai truée mit nhirg nhén vat cao trong dai dién cho hai tén gido
va truée ong kinh thu hinh.

C6 duoc nhirng gi minh muon la mét hanh phuc tuyét voi. Néu chiing ta may man dugc
moi mot miéng banh trai cay, chac la sé vui suéng lam. Nhung néu ching ta ham muon véi
muc dich dé théa man mot tham vong nao dé trong tam, hodc dé tim moét sy khoa lﬁp, ta sé

bi dinh mic. Chting ta c6 1am day mot khoang trong ma khong c6 bat ctr mot vat r% c6 thé
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khoa 14p duge. Khoang trong dy, chi cé thé dugc 1am day bang chanh niém va 1ong tur bi,
chir khong thé bang bat cir mot doi twong mong manh, phtt du nao khac.

Thoéng diép ta nhan duoc trong xa hoi ngay nay 1a cudc séng cua ta rat thiéu thén. Ching
ta khong c6 du, lic ndo cling thiéu mot cai gi do, va chi can mua thém mot vat nay nira thoi
14 ta s& c6 hanh phtic. Ching ta muén tin rang minh c6 thé c6 dugc mot hanh phtic bén
vitng va an 6n, chi don gian bang cach dat duoc mot cai gi d6. Vi dat duoc mot cai gi 1a viée
ma doi khi chdng ta cé thé 1am. Va cling thé, ta hy vong 12 minh c6 thé giir duge mai trong
tay ma chting sé khong bao gio thay doi. Nhung d6 1 chuyén khéng bao gio c6 duge. Trong
cudc song, thinh thoang ta huéng ngoai, dan mat vao mot nguoi, mot sy vat, hoic mot kinh
nghiém nao d4 ma ta muén, va roi ta c6 gang nam bat no, kiém soat nd, giir dung cho noé di
noi khac.

Tam ta ky la 1dm, né c6 thé dinh mac vao bat ¢ mot cai gi. Ta cd thé bi dinh mic vao
mot cam giac tinh ling va ta cling c6 thé dinh miac vao mot cam giac s6i dong. Ta cd thé bi
dinh maic vao nhimng bién cb, nhirng xtic ddng, nhimg thing tram - di hét moi viéc. Ta nhat
dinh 12 minh phai c6 duoc c4i ddi trong ma minh ham muén, khéng can biét do 1a gi, dé
cam thay hoan tat, dé¢ dugc thay 12 minh dang song.

biéu t6i nghiép 1a ta bi ket vao trang thai dinh méc nay vi mét véc mudn dwge cam thay
noéi lién, chit khong phai muén bi chia cach, ¢6 don. Ching ta l1am tuong rang thai do nam
gitr Ay s& gitip ta tré nén duoc lién két hon, twoi méi hon va sau sic hon. Nhung su séng thi
ctr thay d6i luén. Hanh déng cua ta chi 1a mot sy tranh dau thach thie voi chan Iy vo
thuong cua cude séng. Ching ta sé& ci phai stra chira, thay doi "dbi twong" cua minh mai dé
¢ ging duy tri hanh phiic, nhung réi hanh phtic iy cir nim ngoai tam tay véi.

Sy dinh mic, hay tham duc, 14 mot trong ngfi tran cai, tirc nim diéu chudng ngai trén
con duong tu tap cua ta. Tham duc thuong khoi 16n trong tAm khién ta mat dinh luc, n6 du
dd ta ra khoi chanh niém, xti giuc ta 1am nhirng viéc ma cubi cling chi mang lai khé dau.
Bén chudng ngai con lai 1a sAn han, mé ngy, xao dong va nghi ngo. That ra, ngii tran cai,
hay nim diéu chudng ngai, chi 1a nhimg biéu hién cua sy ngin cAch cia ta ma thoi. Néu
khong ¥ thuce duoc viée 4y dé réi bi chiing sai su, ta sé chiu khé dau. Va nguoc lai, néu
ching ta biét khéo 1éo tiép xtic v6i chiing dudi anh sdng quan chiéu cua chanh niém, ching
c6 thé dang hién cho ta mét co hoi quy bau dé khAm ph4 ra méi lién hé ¢ hitu cia minh
v6i su sébng dang c6 mat chung quanh.

Nhung 1am thé ndo deé ta c6 thé khéo 1éo tiép xtic vdi tham dyc? Ching ta thuong co
khuynh huéng cht tAm nhiéu qué trén déi tugng tham muén ma bo quén di chinh céi cam
tho ham muén. Nhirng "4nh dén ruc rd, sang choang" thu htit manh qué khién ta khong
con biét chi ¥ dén cai kinh nghiém dinh mic cua minh nita. Ban biét khong, chi can truc
tiép kinh nghiém dugc cam tho dinh maic ay théi, ta sé khong con bi né 1am say mé nira, ta
s& duogc giai thoat. Mot khi ta da truc tiép cam nhan duoc ndi dau cia sy dinh mic roi, ta sé
khong con dé chiing sai st cling nhu cudp di kha ning séng an lac va ndi lién coa minh nita.
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rat 16n. Chang ta sé& biét vui huong nhing ltic ta c6 duge nhitng gi minh muén, va khong dé
bi that vong, budn khé khi ta khong cd. Chanh niém mang dén cho ta mot khoang khong
gian thénh thang va rong 16n trong tAm. Ching ta s& budng bo duoc thoi quen nam bat, lac
nao ciing chi nghi dén nhitng gi minh mudn. N6 cfing con gitip ta c6 duoc mot tAm tur, khi
chung kién nhimg dau don ma ta va ké khac gip phai khi minh hanh dong theo sy thic day
cta tAm tham dyc. Va cudi ciing, ta biét rang minh khong can phai nam giir mot cai gi hét,
khong can phai c6 duoc cdi minh muén mai c6 thé c6 hanh phtic. That ra, nghi luc, tAm
rong rai, va tir bi, ty chting chinh 14 nhitng nguyén t6 co ban ciia mét hanh phtc viig bén.
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M o0t hom c6 nguoi gui dién thu cho toi, hoi vé tu tinh cta tam san han. Toi tra 1o,

"Theo t6i thiy thi mot trong nhirng khé dau coa tAm sin han 1a khi gian di ta c6

khuynh huéng nhét nguoi khic vao trong mot cai hop." Ching ta tréi cot déi
tuong san han cia minh, c6 thé 1a chinh ta hay mot nguoi khac, vao mot cai khung giéi han
cing nhic, va khong con nhin thiy gi xa hon nita. Vira ngay sau khi t6i giri cAu tra 101 4y di
thi mAy vi tinh cua t6i va chiéc may in tré nén "bat hoa." Buc minh qu4, t6i bo xuéng ban,
g& day nay, cim day kia, c6 ging tim cAch stra chting. Nguoi biét nhiéu nhat vé may vi tinh
tai trung tAm thi lai khong c6 mit ¢ day, anh ta da di nghi hé. Téi thiy buc tic anh ta vo
cung. Trong dau t6i ctr can nhan, "Tai sao nhitng khi minh can dén thi khong bao gio anh
ta lai c6 mat ca!" Toi quén di sy that chinh t6i 12 nguoi da bat anh phai lay may ngay nghi,
va con ty tay sap dit cho chuyén di xa cua anh nita. Réi t6i quay lai trach méc chinh minh
vi khong chiu hoc gi vé may vi tinh hét. Nhung cudi cting, sau mot héi loay hoay, tdi cling
stra Xong.

Sau khi mé may 1én tro lai, t6i nhan dugc thu phic dap tir nguoi kia, viét, "Téi khong
hiéu rd ba muén noéi gi khi bao 14 lac gian dir ta c6 khuynh huéng nhét nguoi khace vao
trong mot cai hop." Téi lap tue tra 1oi cho anh ta ngay, ké lai cai kinh nghiém vira méi xay
ra cho t6i, t6i da d6i xir véi anh ban giéi may vi tinh va chinh t6i nita, nhu thé nao!

San han 13 mot trang thai tAm thie khong thich nhing gi dang xay ra va muén chéng
doi n6. San han tao nén mot khoang cach va chia ré. TAm thtre ndy khong bam viu vao dbi
tuong, ma nguoc lai, ¢6 ging tim 151 va xua day né di. Hay tuong tuong viée gi xay ra khi ta
noi gian: tAm ta sé tré nén rat nho nhoi va chat hep. N6 ¢6 lap hoa "van dé", va @6 thira hét
tat ca vao chi mot nguoi hay mot sy viée ndo d6. Trong trang thai ay, cai nhin cua ta chi c6
mot chiéu va khong c6 16i thoat. Ta cfing khéng con nhé dén dinh luat vo thuong cia cude
doi nira. Ta bo nhét nguoi khéac, chinh ta, va hoan canh vao trong mét cai hop: "D, van dé
1a nhu vay d9, va né vinh vién sé& 12 nhu vay mai!" Vi khéng thay c6 mot 16i thoat, khong
thay gi ngoai nhiing thuong dau, hu hao cua van dé trudce mat, ta cam thay so hai va bi tran
ngap. Nhung ta quén rang cai gi roi cling qua, viéc gi réi cling sé thay doi.

Nhirng khi gian di, ta thuong nghi rang minh phai c6 kha ning kiém soat dugc nhimg
kho khin trong doi minh. Ta ty trach méc khi ta cam thay minh bét lyc, mic du rat nhiéu
khi nhitng bién c6 a4y hoan toan nam ngoai kha ning cua ta. Téi dau c6 1am gi dé cho may
vi tinh va chiéc m4y in t6i khong chay nita, nhung tdi van buyec tire vi sy bat lyc ciia minh,
ma quén rang, that sy 13 t6i dang ¢ sira nd.

M6i khi trong tAm ta c6 mot su tie gian, thuong thi bao gio thai do bén ngoai cua ta
cling s¢€ biéu 16 ra sy bat man bén trong ay. Nguoi nao ta nhin cling thay ¢6 van dé. Buéc
vao mot cin phong, ta chac chan s& thay toan nhitng diéu minh khéng thich!'" P4 Rh61g s



cach phuc strc ciia nguoi ndy, ta khong thich ban cua nguoi kia, ta khong chiu néi mau cua
loai gidy dan tuong... Trong ching ta chéc ai ciing da ting biét mot ngudi ma khong bao gio
hai 1ong vé6i bat cir mot hoan canh nao, ho ¢6 mét nét khé chiu mudn doi hién trén guong
mit, ho lGc ndo cling phan tng. TAt ca nhitng viéc 4y, that ra, ciing chi 1a ning luc cua tap
quan san han ma thoéi.

Ta khong nén phé phéan san han 14 tét hay xau. N6 chi don gian 1a mét tAm hanh kheoi
1én theo su phan tng cua ta d6i v6i hoan canh. P6i khi cam thay gian dit cling 14 chuyén hét
stre tu nhién, nhat 13 khi ta d6i dién véi nhitng tan nhin va bat cong cua cudc doi. That ra,
ning luong ay c6 thé gitp pha tan duoc tim man swong mu tho o, dimg dung cia ta dbi véi
nhirng van dé d6. Méi khi ta gip nhimng canh ngoé ma ta cam thay minh bj khinh thuong,
khong ai cht ¥, khi nguoi khac bo ta vao mot cai hop, ta cling ¢ thé phan ung bang mot su
bat binh. Mic du sy bat binh ay c6 thé hiéu dugce, nhung né rat 1a giéi han va gay nhiéu bat
loi cho ta. Khi gian, tAm ta bi nho lai va con tim ta dong kin. Ta cam thay rat c6 don va
hanh dong trong khi minh van chua hoan toan hiéu ré van de.

Chtng ta can hiéu r6 tAm hanh sin han chuyén van nhu thé ndo, anh huong dén ta ra
sao, hon 14 chi ché trach minh vi ¢6 su tic gian. Ta can ty héi ring, su tirc gian c6 mang cho
ta thém ning luong dé thay doi van dé bang mot phuong cach thich hop khong? N6 c6 cho
phép ta nhin thay sang suét khong? N6 c6 that su gitip ta kiém soat duoc hoan canh, con
nguoi, than ta, hodc tAm ta khong? N6 c6 dem lai cho ta sy khon ngoan dé hanh dong
khong? Hay 14 khi noi gian, ta chi ding ding phan tmg ma cuéi ciing khéng dem lai mot sy
thay d6i hiru hiéu nao hét?

Tim hiéu ty tinh cta tAm san han 13 mot diéu quan trong, vi n6 1a moét ning lvong manh
liét va c6 mot sire tan pha rat 16n. Khi ndo ta c6 thé déi dién véi con gian cia minh ma
khong so hai, khong buc tire, khong cam thay bat luc, ching iy ta mai c6 thé dén gan né
duge. Khi nhin mét con gian cho siu séc, ta thiy né dugc tao dét nén béi nhiéu cam xtic
khac nhau - budn dau, lo au, s¢ hii, chting quyén kin lai véi nhau. Khi khAm ph4 ra riang,
chinh su bat luc, vo vong da tung 1a gbc ré nudi dudng tam san han, ta sé c¢é thé chuyén hoa
duoc noé. Va khi ta c6 chanh niém vé nhirng cam tho 4y, ta sé& c6 thé sir dung ning luong cua
chinh con gidn, ma khong bi 16i cudn theo, dé 1am hién 16 tAnh can dam va long tur bi, tir
1au véan bi n6 vui lap.
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th tap thién ¢ Mién Pién, theo truyén thdng t6i c6 tho Bat quan trai gioi, trong do

co gioi khong duge an sau gio ngo, tirc sau 12 gio trua. That ra, khi bira an trua dugc
don 1én ltc muoi gio sang, thi bira An cudi trong ngay dugc cham dat vao khoang 10
gio rudi sang. Sau do thi ta khong dugc &n, khong dugc udng tra, khong con mét xao lang
nao dinh dang téi chuyén #n udng nira.

T6i nho nhimg lan tha bo trén con dudong that dai di tir phong in tré vé phong, biét rang
tron hét ngdy hém nay minh khong con gi dé an nita, cho t6i ngdy mai. Nhiing gi dang don
doi t6i trong thoi gian con lai, tir 10 gio rudi sang cho dén 11:00 gio téi, 1 thién tap tich
cuc: chi ¢ ngdi thién réi di kinh hanh, di kinh hanh réi lai ngdi thién, va hét ngbi thi lai di.
Trén con duong dai tir phong in tré vé phong, dudi &nh ning ban mai, t6i duong nhu cam
thidy moi mét hin 1én, theo mdi buée chan di. Khi buéce vao phong thi t6i da cam thiy budn
ngi ghé gom. That ra khong phai 14 t6i can ngu, nhung vi cai viéén tuong cua mot ngay
thiéu nhitng su tha vi kich thich, n6 dang so qua, khién t6i chi muén nam xuéng ngu cho
qua hét tat ca.

Trong cudc soéng, ta dd qua quen véi mot mue do kich thich. Chiing ta 16 thudc vao nd dé
giir cho minh tinh thue, @ gitip ta cam thay sinh dong. Trong thién tap, khi ta bat dau tro
nén bén nhay doi véi nhitng chi tiét, ta s¢ kham ph4 ra minh 14 nhiing tén "ghién" kinh
nghiém, ma mtc @6 thém khat 4y méi ngay mot ting. Nhung sau mét thoi gian thuc tap
thién quén, chiing ta sé& tr& nén quen véi tinh ling hon, va cuéi cling ta c6 thé 1am ban
duogc véi su lang yén ciia cam xtic minh. Mic di viée ay cling doi hoi mot thoi gian dé diéu
chinh, va trong thoi gian 4y ta c6 thé cam thay nhing triéu chung nhu 1a nhirng con buén
ngu ghé gom.

Trang thai ndy, dic Phat goi 14 hon tram, luoi biéng - tAm ta tré nén rat nang né, mo mit
va thy dong. N6 12 mot cam giac buon chan va xa cach, khong thiét tha gi d@én nhing gi
dang xay ra trong ta ciing nhu chung quanh ta. Trong khi ngbi thién ta cam thay nhu duoc
ru ngi, mot cam gidc mo mang, cham chap. Trong trang thai iy, ta nhu khong c6 mot ning
luong hodc mot sy tinh thae ndo hét. Thé nhung, khi c6 mot céi gi bao hiéu mot su kich
thich méi, vi du nhu tiéng chudng bao hiéu gio &n trua, 1a ty nhién con budn ngi cua ta tan
bién ngay tuc thi.

Lic con tu tap tai mot tu vién 6 An D¢, nhimg ngay dau t6i dugc huéng din 14 phai ghi
nhén trong dau nhirng kinh nghiém nao ndi bat nhat cua t6i. Tron ngay, toi phai ghi nhan
xem 12 minh dang ngoi, dang dimg, dang di, dang nam, hay 14 bat cir mot viéc ndo xay ra
ma noi bat nhat. Toi bat dau dé ¥ c6 mot diéu ma téi ghi nhan thuong nhat, va nhiéu nhat,
1a "cho doi". Trong ngay, khi t6i di day do trong tu vién, t6i nghe minh tham niém trong
dau, "Cho doi... cho doi... cho doi... cho doi..." Cudi ciing t6i tu hoi, "That ra HAYH elied61"



cai gi day chu?" Ngay gidy phut 4y, toi chot hiéu 12 minh dang cho doi mot cai gi di thi vi,
hodc du quan trong, hoic du "thién tap" xay ra, dé t6i c6 thé ghi nhan! T6i song nhu la mot
chiéc may thu bang dang bi bam nat tam ngirng. Toi dang cho doi s song xay ra - sap sua
dén.

Khong tiép xtc dugc voi nhimng gi dang xay ra trong gio pht hién tai chinh 14 nén tang
cia tAm hoén tram va luoi biéng. Trong thién tap, tAm hanh 4y hién 16 ra bang nhiing con
buon ngi. Trong cudc séng hing ngay thi nd cd nghia la ta cho doi su séng bat dau. Ching
ta c6 thé séng mot cach tron ven hon, thay vi chi cho doi mét cai gi khéc xay ra, cho di nd
c6 hay ho dén dau. Cudc doi dau phai 1a ta chi ngt vii cho dén khi ndo c6 mot bién co gi
tha vi xay dén!

O Mién Pién, cuéi ciing t6i khdm ph4 ra rang, ngdi va di, di va ngoi, déu chira dung hét
nhimg kinh nghiém ky diéu va tron ven nhat cua t6i. Khong con gi hon thé nita dé toi cho
doi! Trong nhimng gidy phat "cho doi", cude séng van déu din troéi ngang qua trude mit ta.
Nhung cho dén ldc t6i thoi cho doi mot cai gi khac xay ra, téi @3 khong hé ¥ thue dugc no.
Biét an trt tron ven trong gio phit hién tai, tinh thuc trong timg gidy phat, 1a mét moén qua
quy bau nhat ma thién tap c6 thé dang ting cho ta.
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T rén bé mat, thién duong trong nhitng khoa tu thi c6 vé giong nhu 1a mot noi nuong
nau cua su an lac va hanh phic. Nhung bén duéi sy yén tinh dé 1a nhitng tran bao
td, phong ba, nhirng cudc chién dang dién ra, trong khi cc thién sinh dang c6 ging
th4o g& nhitng khtic mac réi ren trong tAm minh. Trong ngii tran cai, mét tré ngai nira
trong viéc tu tap 1a sy bat an, mot hinh thtc ctia tAm xao dong. Trong khi mdi thién sinh
ngdi yén trong hién tai, tAm ho c6 thé dang bi lac vao nhimng lo au vé qué khir hoic tuong
lai.

Tb6i con nhé dén mot khoa thién vao nhitng ngay dau tu tap. Trong thoi gian 4y t6i dang
song & An D6 va quyét dinh chac chan 14 t6i muon séng ¢ day cho dén tron doi. Toi rat 1
muén, nhung s¢ chinh quyen khong cho phép. Va roi trong lac ng01 thién t6i ¢ hoa ra
trong dau mot ke hoach dé 1am thé nao dat duoc myc tiéu song & An D¢ nay mai. T6i nghi,
"N#m t6i, khi can xin phép gia han gidy nhéap canh, t6i sé di dén viin phong no, vi t6i nghe
no6i nhan vién ¢ do rat c6 cam tinh véi cic thién sinh, va chic chin thé nao ho ciing sé gia
han cho minh. Va nim sau nita, t6i s& di dén chd kia, vi t6i nghe don 1a nhan vién & d6 rat
d&2 héi 16, cho chat dinh qua cap la xong chuyén ngay. Va nim ké tiép, t6i s& di xin chd
khac, d&én lac @6 thi toi cling da séng & An Do ha1 nim rdi, thé nao ho ciing t6i nghlep va
hiéu cho y dinh that Iong mudn ¢ lai cua t6i. VA réi ndm sau nira, toi sé tro lai chd dau
tién..." Cr vy ma t6i tiép tuc. TAm t6i bi ché ngu boi sy bat an. T6i dung day di kinh hanh,
tro lai ngdi thién, va rdi lai duyét qua cai ké hoach ctia minh mét lan nira, tin rang né sé
khong thé ndo thanh céng néu to6i khong dy tinh cho that hoan hao. P6 chinh 1 tAm hanh
xao dong, mot trong nam chudng ngai cho su tu tap cua ta.

Sy xao dong thuong bat nguon tir mot ¥ mudn kiém soat nhirng gi ma ty chting khong
thé kiém soat duoc. Va 1€ di nhién, khi ta c¢6 gang lam viéc 4y, chic chin né s& dua dén mot
kho dau rét to 1on. Duéi cai nhin cua dao Phat, sy xao dong 14 mot chudng ngai 1on, vi khi
ta lo 4u, suy nghi nhiéu qu4, ta s& khong thé nao con nhin thay van dé rd rang dugc nira.

Po6i khi tAm ta lai thuong bi chiém ngu boi mot ndi lo lang vé qua kha, hon 1a bi chi
phéi boi su lo nghi dén tuong lai. Nhiéu ldc trong nhitng gio thién tap, khi ta bat dau nhin
sau vao tAm hon minh, nhing ky wrc xa xua cii sé duoc khoi day: nhirng gi ta 1am hoic
khong 1am da gay nén khé dau cho chinh minh hoic nguoi khac. C6 mét lan, khi toi dang
hanh thién tai Mién Dién véi ngai U Pandita, gio trinh phap cua t6i duoc sip ngay sau gio
ciia Joseph Goldstein. Va vi vay, trong khi dimg chd dén phién minh, t6i c6 thé nghe duoc
hét cudc trao doi giira hai nguoi véi nhau. Anh ta néi voi U Pandita, "T6i nhé lai mot
chuyén khong t6t ma t6i da 1am nhiéu nam truée day. Gio nghi lai viéc ay t6i thay dau don
qua!”

Lic 4y, t6i va Joseph cling da rat than nhau, hon 16 nim troi, nén viéc A5 ew iy @sdinh



dong tinh hiéu ky cua t6i khong it. Vi ton trong sy giir im lang tuyét ddi trong khoéa tu nén
t6i khong hé dé cap gi dén viéc ay. May thang sau, t6i mai c6 dip. Sau khi tré vé tir Mién
Pién, t6i tinh co hoi anh, "A, anh ¢6 nhé ngay hom d6 khong, anh ching dugc vui chiit
nao, anh nhé lai mot viéc 1am xa xwa ndo ma cé vé quan trong qua vay?" Joseph nhic lai
mot cau chuyén da xay ra hon 26 nim vé trude.

Mot ¢6 ban moi Joseph dén dy tiéc sinh nhat 16 tudi cua c6. Hém 4y, vi cam thay khong
muoén di ddu nén Joseph da khong dén. Nhung két qua 1a budi tiéec hom ay c6 rat it nguoi
dén dy nén c6 gai cam thay buon tui lam. Hai muoi may ndm sau, cam giac dau buén vi bi
chdi tir cua c6 ta da noi day, tran ngap Joseph trong khi anh ngbi thién. Mic du d6 c6 ve 1a
mot chuyén khong dang ké, nhung doi khi chi can mot ky te nho veé viée gay kho dau cho
ké khéc, khi n6 khoi 1én trong tAm, cling c6 thé tao nén nhitng séng gié xao dong cho ta.

Nhung ta dau thé ndo kiém so4t duoc nhitng gi da xay ra trong qua kht, cfing nhu
nhiing gi chua xay ra trong tuong lai! Vi ta cling khong thé ndo cim can dirng cho ching
khoi 1én trong tAm dugce. Piéu ma ta c6 thé chon lya 1 phan tmg cua minh déi véi nhiing
cam xtc dau don vé cac hanh dong bét thién cua ta trong qua khu. Chiing ta c6 thé nam gitr
chting, ket vao mic cam t6i 16i va tu phé phan, hay ta c6 thé tha th cho minh va buéng bo
chung di.

Mon tam 1y hoc Phat gido c6 phan biét giita hai trang thai: tam qui va toi 16i. Tam qui
tae 1 biét ty x4u ho véi 16i 1am cua minh, n6 duoc xem nhu 14 mét tAm hanh thién. Ta thira
nhan ring 16i n6éi hoic hanh dong cua minh da tao nén mot do vd nao d6, va ta cam thay
kho dau. Nhung vi ta c6 thé tha thir cho minh dugc nén ta cling c6 thé budng bo duoc, va ta
c6 thé sir dung ning luong cua kinh nghiém 4y dé tranh su tai pham. Nguoc lai, mic cam toi
16i 1a mo6t tAm hanh bat thién, vi yéu t6 phin han trong d6. Chting ta c lap di, 1ip lai mai
trong dau 18i 1am cua minh, roi tu trach moéc cho dén ltic mét nhoai. Hau qua 1a ta khong
con ning luong ndo dé chuyén héa nhitng hanh dong cia minh nira. TAm ta vi vay ma c@r
mai bat an.

Cho dil nguyén nhén bat an cua ta c6 1a vi nhirng ndi lo cua qua khir hay coa tuong lai,
muc tiéu cua sy tu tap van 13 dé giai thoat. Mudn ding lai vong quay cua banh xe kho dau,
chdng ta can phai biét chon cho minh nhimng hanh dong thién xao. Loi khuyén ciia ngai U
Pandita cho Joseph ngay hom 4y 1a: "Thanh that y thirc dugc 18i 1dm cua minh 1a mot diéu
khong phai déé, diéu d6 cb thé gy dau dén 1im. Nhung anh 13 mét chirng nhan cia minh,
anh dau thé nao trén tranh chinh anh duoc. Bay gio thi buéng bo né di va tiép tuc 1én
duong. Hay nhin nhirng cam tho dau budn d6 cho sau sic bang su an lac, khong ghét bo va
tam anh s€ dugc tinh lang tro lai."

Khi t6i xin phép Joseph duoc ké lai cAu chuyén ndy, anh hoi t6i muon minh ching cho
y gi. Toi d4p, "La chiing ta c6 thé kho dau, héi han vé mot viée rat nho nhoi." Anh dap, "Viée
ay dau c6 nho nhoi. C6 ta budn tai lam!" Khéng biét d6 13 viéc gi, nhungé 1am cho nguoi
khac dau kho thi chic chian sé dem kho cho ta, va hau qua c6 thé 1a mot sy bat an trong
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Khi ch4anh niém gitip ta tiép xtic duoc véi nhitng cam xtic hoic tinh cim nam sau kin
trong tAm, bén duéi nhitng ¥ nghi, n6 ciing sé& tao nén nhirng bat an, nhung nhitng bat an
ay rat 1a quan trong. Chung 1 hau qua cia mot sy trén tranh, khong dam déi dién véi
nhimmg lo Au va mic cam t6i 16i trong ta. Su tu tap cua ta 12 1am sao dé c6 thé ling yén xuéng
bén duéi nhitng tu tuong xao dong cua minh, tiép xic dugce voi nhirng cam tho ndo ta dang
that sy kinh nghiém, bing 4nh sang cia chanh niém va tir bi.

Va nho d9, ta s& kinh nghiém duoc mot sy budng bo va giai thoat. Nhiéu khi ta con co
thé tim thay duoc sy an 6n gitta mot con dau nita. Nhung hanh phic 4y khong phai 1a do
viéc gi xay dén cho ta, ma 1a do phan tng cua ta dbi véi né. Ta déi dién voi nhirng cam tho
ciia minh trong chanh niém, biét rang, "Khong sao hét. T6i khong can phai trén chay. T6i
khong can phai xua dudi con dau cia minh. Téi khéng can phai dé no sai st. Y thue duwge nod
thoi, bay nhiéu d6 1a da roi."

Tinh chat céi mo trong viée tiép xtic véi cam tho cua minh 1 liéu thube giai doc cho su
bat an, mic cam t6i 161 va lo Au. Khi ching ta ¢ kha ning cdi mo ra véi nhirng cam tho sau
kin coa minh, ta c6 thé chuyén héa mic cam t6i 16i thanh sy héi tiée sang suébt. Y thire duoc
nhitng gi minh dang kinh nghiém vé&i mot thai do an lac, s€ gitip ta an tra duoc trong gio
phut hién tai.
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Nhé tho Rumi viét, "Mot cai nhin sau tham vao néi tAm sé lam phat khai 1én mot

ndi dau 16n, nhung ndi dau iy sé gitip ta bude ra duoc phia sau tim man che." Mdi

khi chiing ta nh¢ lai nhitng viéc ndo minh da 1am ma gay kho cho ké khéc, ngay
trong gidy phut 4y, ta sé kinh nghiém mot ndi dau. Va ndi dau dé cé thé tro thanh mot
phuong tién gitip ta chuyén hoéa. Khi ta c6 thé "budc ra duoc phia sau tim man che" cua
vong tuong, ta s&¢ khong con cho minh 13 "xdu xa" nira, va ta biét coi mo doi véi tu tinh kho
dau cta moi kinh nghiém.

MJi khi twong nhé lai nhitng 1an minh da 1am kho ké khac, chéc chian sé gay cho ta
nhiéu kho tAm. T6i da timg ngbi thién chung voi mot nguodi chong danh dap vo minh tan
nhan méi khi néi gian, véi mot nguoi dan 6ng cho 4n ti hinh vi @3 pham toi sat nhan trong
mot 1an #n cuép, hon 20 ndm vé trude. Va tdi cling da timg ngdi voi nhimg ky te budn dau
cia chinh minh vé nhitng ndi kho téi da giy cho nguoi khac. Khong can biét viée 1on hay
nho, nhungé khi ta 1am cho nguoi khac kho 14 ta ciing s& chiu mét sy don dau.

C6 thé ta nghi rang, mdi khi ta nhé lai nhitng 16i 1am cta minh réi tu hanh ha va gidy vo,
thi d6 cting 12 mot hinh thte chudc t6i. Nhung that ra, chinh tAm tir méi 14 mot sy héi 15i,
chuéc t6i chan chinh. Khi ta bi mot mic cam t6i 16i ché ngu, né sé 1am cai toi cua minh tro
nén vo cung gidi han va nho bé, "DPay mai la con nguoi that ciaa t6i, mot nguoi da c6 nhirng
hanh dong xau xa ndy..." Va mot khi cai toi da bi gisi han, ta sé lai cang cam thay bi tu
trimg phat bai nhitng sy kho dau, xa cach, ¢6 don va v vong cia minh. Ta cho 1a minh
xtng d4ang bi nhu vay. Va khi nghe dirc Phat day, moi chting sinh déu mudn séng hanh
phtic va déu c6 kha ning séng hanh phtc, ta lai cang cam thay c¢6 doc hon.

Nhiéu nam trudc day, trong mot gio ngoi thién ctia mot khoa tu, téi thay minh nhin lai
mot quang doi kho khan trong cudc song ctia minh. Nhé lai nhitng viéc 1am xua chang lam
t6i vui suéng gi. Nhung khi hiéu rang hanh déng cua toi chi 1a mot phan cua nhitng bién ¢
néi lién, lién tiép theo nhau, t6i c6 thé nhin lai minh véi mét &nh mat hiéu biét hon va
rong luong hon. T6i c6 thé thay rd rang khi mot viéc nay khoi 1én, né s& 1am nén tang cho
mot viée ké tiép phat sinh theo.

Kinh Phat c6 diing mot vi du @é dién ta tinh cach néi lién, nhan qua cua nhitng su kién
xay ra voi nhau. Khi nuée trong dai duwong theo thuy triéu dang 1én cao, nuée trong cic con
song ciing sé& dang l1én theo; khi nudc séng dang 1én, nudce trong cac ho 16n, kénh rach ciing
s& dang 1én. Khi nuéc trong dai duong theo thuy triéu ha xudng thap, nuéc trong trim con
song ciing sé& ha thap, va nude trong hd, kinh, rach cling thé. Strc htit cua mit tring tac dung
1én khéi lugng nude trén qua dat, trir nhimg truong hop rat hiém, khién ching chuyén dong
rat tuvong hop véi nhau. Khi mot cai nay khai 1én, sé& khién mét cai kia c6 lién hé voi nd
phat khoi 1én theo. Bat cr mot sy kién nao c6 mit chic chan ciing sé bi dieu et bE 1E6t"



cai khac. Ciing thé, tat ca moi yéu t6 c6 lién hé dén sy hién hiru cia ta - than nay, tAm nay,
thé gioi bén trong, thé gidi chung quanh ta - déu c6 mot két cau rat mat thiét véi nhau.

Trong khoa tu, t6i thay duoc nhirng su kién cua doi minh, giéng nhu s6ng va bién,
chiing xay ra theo mot thu ty ro rét. T6i thady minh da c¢6 gang 1am hét sirc minh trong hoan
canh dang c6 mit. Trong tinh trang 4y, véi nhirng diéu kién ay, c6 1& t6i da khong thé nao
lam gi khéc hon thé duogc. Vi mot thai do khéc sé doi hoi mot su hiéu biét khac dva trén
nhitng dir kién va kinh nghiém khac.

Chtng ta khong thé nao hét lai nude da do va ching ta cling khong thé nio trén tranh
duoc hau qua vé hanh dong ctia minh. Nhung thay vi ty odn trach hoic 13 cir 5m mot mic
cam ho then mai, ta c6 thé thay doi né bang cach tudi tim hat gidng xau ay bang chanh
niém va tAm tir. P4 chinh 1 nén tang cua sy tu tap.

Theo luat nhan qua, karma, thi cai tac ¥ dimg sau hanh dong méi 1a yéu té chinh quyét
dinh cho su tét, xau cua hat gidng ta gieo trong trong méi gidy phut. Mot hat giéng, khi du
diéu kién, da nhan duyén, n6 s& no hoa két trai. Nhung luat nhan qua khong bao gio van
chuyén mot cach may moc va cirmg nhic hét. Vi néu thé thi chic ta s& khong bao gio cé thé
1am gi dé thay doi duoc cudc doi minh hét. S&é khong cé cach nao dé ta chuyén hoéa duoc
khé dau, cling nhu sy tu tap s& chang dem lai cho ta moét loi ich gi.

Nhu thién nhién da cho phép rat nhiéu diéu kién khac nhau déng gép vao sy chin mui
ciia mot hat gidng, cling thé, hat giéng chu ¥ cua ta khong bao gio hién hiru c6 1ap. Hoa trai
ctia mot hanh dong khong phai chi tiy thudce vao hat gidng cua ndé ma théi, ma con 18 thuoc
vao tat ca nhimg dic diém ciia manh dat trong d6 n6 duoc gieo trong. Vi ching ta ludn thay
doi @é anh huong sy sdng ciia minh, nén miéng dit ma hat giéng iy dang cam ré cling sé
bién dbi ludn. Va ciing vi thé, muc tiéu giai thoat va co hoi cham dit kho dau cua ta la
chuyén c6 thé thyce hién duge.

Gia str chting ta da 16 c6 mot hanh dong bat thién hoic giy hai cho ai, nhung néu biét
tro lai séng trong chanh niém va tur bi, ta s& ¢6 thé anh huong chuyén hoa duoc thira vuon
ma hat giéng xau dy duogc gieo trong, va roi tat ca sé duoc thay ddi. Pé cling chinh 1a mot su
chuyén hoa ma ta c6 thé bat dau ngay trong gio phtt nay.

Chtng ta hay bat dau bang cAch ding chanh niém va tAm tir nhin siu vao nhitng kho
dau ta da gay cho ké khéac, cting nhu ndi dau cua chinh minh. Ching ta hiy nhin siu vao
nhirng mic cam t¢i 161, nhing hoé then, so hii bang mot tAm hiéu biét va bao dung. Ching
ta thay duoc sy khac biét gitra viéc cho rang, "T6i 1a mot ngudi xdu xa" véi lai "Toi da 1am
mot viée xau va toi rat héi tiée vé hanh dong @6." Khi ta c6 thé kinh nghiém dugc dong séng
cam xuc cia minh v6i mét sy tinh lang, sang t6 va thuong yéu - khong phan xét va hep hoi
- tAm ta sé& tro thanh mot tAm guong trong vat, phan chiéu dugce hét nhitng gi dang c6 mat.
Trong tién trinh ay, tim guong tAm cia ta cling s& phan chiéu lu6n duoc ca tu tinh cua
chinh né: téa chiéu, thanh tinh va ngoi sang. Nhu duc Phat day, "Chan tAm cua ta bao gio

cling trong sang."
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Chtng ta s& tim lai duoc cai kha ning tinh thire, biét yéu thuong va bat dau lai cua minh.
Mic dil trong qua khr c6 thé ta da c6 nhirng hanh dong bat thién, nhung ta van biét rang sy
trong sang, tinh lang mai chinh 12 ban chét that sy cia minh, chit khong phai 1a nhirng tam
tham san thuong xui giuc ta di giy hai cho ké khéac. That ra, ta khong can phai 1am gi méi
c6 thé xing dang c6 duoc cai ban chat thanh tinh ay - vi n6 14 ban tinh ty nhién cua ta. Dau
trong qué khu ta c6 thé sdng ma khong hé biét dén nd, nhung chén tinh iy vin khéng bao
gio bi mat di hay lu mo mot chat nao hét. Ching ta c6 thé xem thuong né, cha dap né,
nhung ban tinh thanh tinh 4y khong bao gio thay doi va van cho doi ta mot ngdy kham ph4
lai.

Khi kho dau gitp ta budc ra dugce "phia sau tim man che" ctia mét ao tuong vé sy chia
cach, ta sé& tiép xic duoc véi sy song tron ven, trong d6 c6 chinh ta. Su séng ldc ndo cling
chap nhan ta, n6 chi cho ta ty chdp nhan chinh minh ma théi. Tha thit khong c6 nghia 1a
bo qua hét nhitng gi ta da 1am, hoic tuong tuong rang mot ngay nao dé nhimg ndi dau
trong ky wrc roi sé& bién mat. N6 chi c6 nghia 1a ta ¥ thire duoc mang ludi chang chit néi lién
ctia nhan duyén, coa nhitng diéu kién da tao nén hanh déng ctia minh. Va nho sy hiéu biét
do, ta sé biét thuong minh va ké khac hon.
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Ngay trong gidy phut dau tién khi t6i mai thuc tap thién quan, toi c6 cam tuéng nhu

minh vira duoc tro vé nha. Toéi khong hé c6 mot chit ngd vue ndo vé loi ich cua

thién tap cling nhu gido 1y ciia dirc Phat. Nhung t6i c6 mot ndi ngo vé chuyén khéc:
vé kha ning tu tap cua toi, tAm t6i c6 bao gio duge an 6n khong, 1ong tir bi toi 6 duge dén
dau! Va c6 thoi gian t6i da c6 mot ndi nghi 1on vé viée nén chon phuong phép tu tap ndo
cho dang.

Vi thay dau tién coa toi xuat than tir truyén théng Mién Dién, va t6i da thuc tap theo
phuong phap nay ciing dugc vai thang. Réi ¢6 nguoi cho t6i xem tam anh cua mot vi Lat ma
Tay Tang. T6i cam thay rat td mo va quyét dinh muén di gip ngai. Sau cung 6ng da tro
thanh vi thay tht nhi cua t6i. Ong theo mét truyén thong Phat gido khac, mét dong tu
khac, v6i mot phuong phap thue tap hoan toan khac. Va rdi toi bi ket vao mot hoan canh
khé xir. T6i khong biét minh nén thyec tap theo phuong phép nio ddy. Méi khi ngdi xudng
thién, t6i lai bi 4m anh boi ¥ nghi, "Minh hanh thién theo 16i ndy, hay nén ngéi theo 16i
kia? To6i ddm cudc 14 16i ndy nhanh hon. Ma ciing c6 thé 14 16i kia nhanh hon! Nhin nhimng
ngudi thue hanh theo phuong phap dé kia. Ta nghi sao vé ho? Con nhirng ngudi hanh theo
phuong phap kia thi sao?" Mbi khi t6i & gan nhirng vi thay Mién Dién, t6i tim cach hoi y
kién cua ho vé phuong phap hanh thién cua Tay Tang. Va khi t6i gan véi nhitng vi Lat ma,
t6i lai hoi ho nghi sao vé 16i thién tap cua Mién Dién. Suét doi chi biét nd luc tu tap theo
truyén théng cua minh, nhirng vi thay nay biét rat it vé duong 16i cua mét truyén théng
khac, va ¥ kién cua ho lai thuong duge dya theo kinh dién hoic nhimg gido diéu xua cil.

Va két qua 14 t6i da khong that sy 1anh hoi duogc tir mot truyén thong nao hét. Thay vi
ngoi thién, téi cr ngdm nghi suy xét xem phuong phap nao 1 hay hon. Vi khong biét
phuong phap nao 1a "hay nhat" hoic "dting nhat", t6i lai cang khong thé tap trung tim ¥
vao mot dé muc thién dinh nao duge. Sau cling, t6i quyét dinh theo déi hoi thé ctia minh,
thay vi cr ngdi d6 thic mac khong biét 1a nén niém ch hay quan tuéng hinh anh mot vi
Phat. Va thay vi hoi thay minh vé nhiing van dé ho biét rat ro, t6i ca khing khing chat van
cac ngai vé nhiing gi ngai biét rat it.

Tinh trang phan van cua t6i la mot khia canh cua tam nghi ngo, mét trong nam chudng
ngai ctia ngfl tran c4i. Mot trong nhirng chtrc ning noi bat va tai hai nhat cua tAm nghi ngo
12 n6 khién ta khong thé ndo that su ling nghe. N6 ngin chin khong cho phép ta dé cho su
that duoc hién bay. Khi tAm ta bi veéng mic vao su nghi ngd, khi chdng ta tin va ban cho
noé quyén ning, ta sé kho co thé tién bo trong bat cir mot phuong phép tu tap nao.

Ngoai ra, sy nghi ngo con ngan chén khong cho phép ta tu tap hét long. Ching ta khong
cho mét phuong phap thue tp nao co thoi gian dé no c6 co hoi duge hien 16. Thay vi cho
doi mot ciu tra 1o1 xuat phat tu tryc gidc, tAm nghi ngo doi hoi ta phai biét CAGStrA15IRgay



14ap tire. Thay vi tién gan hon dén voi kinh nghiém cia minh dé tim hiéu, tAm nghi ngo lai
budce lui ra, tach roi v6i nhirng gi dang c6 mit trong gio phit hién tai, va roi phan tach chia
ly - thuong 14 dé ta c6 thé so sanh véi nhitng cai khac. Va ct thé, ching ta ngdi nghi ngoi,
"Ta c6 thue hanh ding khong? C6 hoan toan ding khong? Ma diéu d6 c6 dang khong? Ta
1am gi 6 noi nay day?" Nhung cang so sanh, phan xét va suy tinh ta lai cAng bi mic ket va
khong thé nhin sau sic dugc.

Nhung viéc 4y khong c6 nghia 1 ta phai tré nén kho khao va tin vao vao tat ca nhiing gi
minh nghe. Di nhién 14 ta cling phai can c6 mot dau 6c thuc té dé xét doan nhiing gi nguoi
khac noi, xem do6 co6 phai la su that hay khong! Khi dic Phat khuyén ching ta diung voi tin
nhirng gi ngai n6i ma khong chiu quan xét, 1a ngai khuyén ta phai biét dung sy nghi ngo
nhu 12 mot dong co thice day minh tu chung nghiém su that. Muén tiép xtic duoc voi su
that, ta phai biét dé cho kinh nghiém cua ta néi truc tiép véi minh. Khi ta da c6 thoi gian dé
kinh nghiém mot phuong ph4p nao that tron ven r6i, ching ay ta s& san sang dé quyét
dinh: "C4i nay c6 nghia gi doi voi t6i? N6 c6 dang khong? N6 cd quan trong khong? Hay
hoan toan la v6 dung? T6i c6 nén quén n6 di khong?"

Sau khi y thire 13 t6i dang ty tréi c6t minh lai vi sy phéin van gitra hai phép tu, t6i biét
minh can phai ty thdo g& no ra. T6i phai chon mot trong hai duong 16i 4y va réi nd luc tu
tap. Puong 16i ndo t6i chon khong quan trong 1dm, mié&én 1a t6i biét thuc hanh cho tinh tan.
T6i ty nhuy, "Ct thue hanh moét cai gi di. Minh dau can phai thue hanh tron doi dau. N6
cling dau can phai 12 mot phuong phéap hoan toan thich hop véi minh. Thuc tap trong sau
thang, mot nim, hay mot khoang thoi gian ndo d6 ma minh chon. Thtr thye hanh di réi
xem viéc gi s& xay ra." Nghi viy, 1ap tirc toi c6 thé tu tap tinh tan tro lai ngay. Va toi cling da
c6 thé hoc hoi tir vi thay cua t6i, bang cAch néu 1én nhitng van dé ma 6ng ta that su biét va
da chirng nghiém.

C6 nhiéu cAch gitip ta nhin xuyén qua dwgc man swong mu coia tAm nghi ngo. Mot trong
nhirmng phuong cach hiéu nghiém nhat 13 st dung n6 nhu mot dé muc coa thién quén - ghi
nhan sy béi rdi, phan van trong ta, nhitng cau hoi, nghi vin nao khong bat ngudn tir sy tim
hiéu chan that, ma tr mot sy ngd vue. Nhan thae duge diéu dy sé gitup ta nho lai muc tiéu
ctia thién quan. Ta nhé rang sy tu tap 1a mot phuong tién dé gitp cho chan Iy ty chinh no
hién bay. Déi khi ta ciing c6 thé tim cau tra 1oi tir mot vi thay hodc tir sach vo, dé biét duoc
su nghi ngd nao 1a chinh dang va su nghi ngd nao s& troéi bude ta. Va nhiéu khi ta chi can
danh cho né mot chat thoi gian, nhu trong truong hop cua t6i, khi t6i c6 ging chon lva gitra
nhing hinh thure tu tap khac nhau.

Khi cu quan trong nhét trong viéc déi tri tAm nghi ngo 1 su ty tin vao kha ning thay
duoc chan 1§ cia minh. Khi t6i khong con bi xao 1ang vé van dé phai chon lya mot phuong
phap nao, t6i c6 thé that sy déi dién véi ndi nghi ngd sdu tham nhat trong t6i, n6 nam bén
duéi nhitng ¥ nghi hoi hot bé ngoai - d6 14 t6i c6 kha ning dat dén muyc tiéu cia su tu tap
hay khong! Trong tat ca cAc loai nghi ngo, su nghi ngo vé chinh minh nay c6 1& 14 loai co
ban va nguy hiém nhat.
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Trong khoa tam 1y hoc ngdy nay, nguoi ta ¢c6 mot ¥ niém vé tw dung. P6 1a mot kha ning
gitp ta ddi dién voi nhitng thir thach méi khi ching khei 1én. Vi dire tu dung, ching ta biét
tin vao chinh minh, vao kha ning d6i dién véi nhimg khoé khin. Mot nguoi voi duc tinh ty
dung manh mé s& dam liéu, dAm thu, ddm déi dién v6i moi thir thach truée mit. Pidu nay
chung to rang dire tin ¢6 mot anh huong truc tiép rat 16n dén kha ning cua minh. Kha ning
phat trién, hiéu biét, thuvong yéu va két hop cua ta khong hé c6 mét s luong nhat dinh hoac
gioi han. Nhung chiing ta da tu di gioi han chting vi thiéu niém tin vao chinh minh.

Mbi khi ¢6 mot ndi nghi ngd nao khai 1én trong tAm, ta c6 thé chuyén héa né thanh
mot khi cy hiru ich. Ching ta dung né nhu mot dau hiéu nhac nhé ta phat huy sy ty tin,
san sang d6i dién v4i nhitng tré ngai tu nhién trén hanh trinh tu tap cua ta. Puc ty tin cin
ban nay sé& gitip ta nhin thang vao mit cia moi sy nghi ngo. Va tir do, ta sé c6 thé kinh
nghiém moi viéc mot cach chan tinh va tron ven, khong hé kém ché lai mot phan nao coa
minh trong su tu tap ciing nhu sy song.

Chia khéa dé nudi duong su tu tin 13 y thire rang ta c6 quyén tu minh chung nghiém
duogc chan 1y. Trong kinh ghi lai, c6 mot s6 dan lang dén thuva véi dte Phat rang c6 nhiéu vi
tu si dén giang dao, ai cling noi gido Iy minh 13 ding hét. Rét cyc ho khong biét tin vao ai.
Duc Phat day, "Quij vi dimng tin vao diéu gi chi vi ta dwoc nghe néi lai. Dirng tin diéu gi chi
vi d6 la tap tuc xwa truyén lai. Pimg tin diéu gi chi vi né da dwoc ghi chép trong kinh dién.
Dirng tin diéu gi chi vi né da duwoc néi ra boi mét bdc tu si... Khi quij vi thdy rang nhiing
diéu ay khong hop véi luan lij, hanh déng theo chiing sé dan dén khé dau va phién muén,
thi quy vi hay tir bé, khong lam. Khi quy vi thdy rang, nhitng diéu dy hep véi luan 1,
hanh dgng theo chiing sé dan dén an vui va hanh phiic, thi quy vi nén hanh déng ding
theo nhur vay."

Khi ta hiéu rang tiép nhan duoc chan 1y 1a mot quyén co ban cia minh, ta sé& c6 thé vuot
qua nhirng nghi ngo ldc ndo cling ¢b gang tach roi ta véi lai kinh nghiém coa minh. Va tur
do ta co thé tiép xtic duge véi gidy phat hién tai ndy, khong bang sy bdi réi ma bang mot tué
giac sang to.
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th trung tam Insight Meditation Society méi ma, mot trong nhirng nguoi hudéng

din, Steve Armstrong, c6 1am mot to giéi thiéu nho dia choi, trong 4y anh c6 ding
mot cau chAm ngodn that tuyét: "Tha ngoi yén khéng lam gi hét con hon la hoang
phi thoi gio ciia ban.” Mic du cAu chAm ngoén cua anh da khong duoc xuat hién trén to
quang c4o that su, nhung n6 da dién dat rat chinh x4c vé muc dich coa thién tap. Co ban 1a
vay, chting ta thuc tap chanh niém, thién quén 14 hoc cach khong lam gi hét, dé khoi hoang
phi thoi gio cling nhu sy séng cia minh. Ching ta tip khong hanh xu theo tip quéan va théi
quen, khong 1am nhimg hanh dong that niém c6 khuynh hudng tao khé dau cho ta va ké
khac. Khong 1am gi hét, trong dao Lo goi 1a vé hanh, khong c6 nghia 1a ta dong kin tAm
minh lai va di ngu, nhung né c6 nghia 14 an nghi. Ta an nghi tAm minh bang cAch c6 mit
v6i bat cir mot viée gi dang xay ra trong gio phut hién tai, ma khong cong thém mot ¢b ging
hoic mot su kiém soat nao hét. V6 hanh c6 nghia 14 an tra.

O trang thai binh thuong, trong tAm thire ta vAn ¢6 mot tién trinh c6 mit ma thuat ngir
Phat gido goi la bhava, c6 nghia la "tro thanh." Trong trang thai "tré thanh" nay, chtng ta
thuong kin d4o nghiéng vé phia tvong lai, mudn cd duge mot sy an toan, mot cai gi ma ta
c6 thé nam bat duogc, ta mudn giir cho su vat dung thay doi. Trong trang thai 4y ta khong
thé nao c6 duoc sy quan binh, n6 théi thic ta di tim mot hoi tho ké tiép trong khi hoi tho
trude mat van con do.

Khi cAc thién su ndi vé sy budng bo hoic xa ly, 12 cac ngai néi dén viéc budng tha cai
ganh ning "tro thanh" ndy, va tré vé véi tu tinh cia ta, mot trang thai an lac tu nhién. Hanh
dong hiru ich nhat trong thién tap 1a sy tré lai, sy nghi ngoi, khong nghiéng vé tvong lai,
biét budng bo. Ching ta cd thé buéng bo dugc hét, cho du do 1a sy mong doi mot hoi tho ké
tiép, dé ta ngoi yén lai, tro vé vai gidy phat hién tai, tro vé v6i chinh minh. Va vé hanh chi
c6 nghia la vay.

Thién tap khong phai 12 di xay dung mot cai gi xa la & bén ngoai ta. N6 cling khong phai
14 ¢b gang dat dugc mot kinh nghiém nio dé dé cho ta baAm giir. C6 18, ta c6 mot udc mo
tham kin 14 qua thién tap ta sé thu thap duoc mot s6 kinh nghiém ky diéu, hay 1a mét vai
diéu noi bat, dé rdi ta c6 thé dem ra khoe khoang véi ké khac. Co 18, ta tuong rang minh sé&
tré nén cao trong hon nho nhirng thanh qua tam linh thu lvom dwoc, voi mot y niém sé
httu, nhu 1a "su giac ngo cua t61," "tué giac coa toi". Tam thac ching ta da bi anh huong
nhiéu boi vin hoa ngay nay, xem viéc gidc ngoé nhu 1a mot su trinh dién nghé thuat hoac
mot cAp bac trong x4 hoi: "Nguoi ta chic chan thé ndo cfing nhan ra t6i 1a nguoi da gidce
ngo."

Budng bo duoc ganh ning cua cai tham vong thu goép va nang phan trinh dién nay, ta sé
gitip cho tAm minh dugc nghi ngoi thoai mai. Nhu mot vi thay cua t6i, ngai Nygshut rHe



Rinpoche dién ta, "Hay dem tAm hon moi mét vé nghi ngoi trong mot su an lac rong 16n tu
nhién." Va tir do, thay vi hoang phi thoi gio cia minh, thai do khéng lam gi hét, v6 hanh,
cua ta, c6 thé dua ta dén mot tué giac va sy an nghi bat tan.
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P rong khoa tu dau tién véi ngai U Pandita, t6i thuong can than ghi chép van tat lai
nhing kinh nghiém cta minh sau moi gio ngoi thién va di kinh hanh. T6i lam nhu
thé vi muén c6 thé bao cio lai voi ngai cho that chinh xac trong nhiing gio trinh
phap. Budi trinh phap dau tién, t6i budc vao va sap sira trinh bay nhiing kinh nghiém cua
minh. Trong khi t6i vira bat dau ké thi ngai U Pandita ngat 101, "Théi bo viéc d6 di. Hay noi
cho t6i nghe tat ca nhiing gi c6 ghi nhan trong khi ¢6 mang gidy vao!" Toi dap, "That ra thi
con khong c6 chti tAm gi dic biét 1im trong khi xo gidy." Ong bao t6i 1an sau nén cb ging
hon, va thé 12 xong buoi trinh phap. T6i bé hét thoi gian con lai trong ngay dé tap ngoi
thién, di kinh hanh, va dic biét chd tAm rat can than mdi khi t6i xo gidy vao, ghi nhan timg
tacy, tirng cir dong va cam xic cia minh.

Ngay hom sau vao trinh phép, t6i sip sira bdo c4o lai nhimg kinh nghiém ngbi thién, di
kinh hanh, va trong khi mang giay cua t6i, thi ngai U Pandita néi, "Co6 hay noi cho t6i nghe
tit ca nhitng gi ¢6 da ghi nhan trong khi c6 rira mit." Xui that, téi khong c6 chd tAm gi
nhiéu trong ltic rira mit, nén chi biét dap, "Da thua, con khong cb ghi nhan gi hét." Budi
trinh phéap thé 1 xong. T6i di ra ngoai dé ngdi thién, di kinh hanh, mang gidy va rira mat
trong chanh niém.

Mbi ngay U Pandita lai hoi toi mot cAu khac. Vi khong biét ngai s& hoi dén viée gi ke,
nén cudi cting t6i khAm pha 1a minh can phai thuc hanh chanh niém trong moi hanh dong
ctia minh - mang gidy, chai toc, danh ring, tam giit, nhin déng hoé deo tay. Lic dau toi cam
thay diéu d6 ning né vo cling - t6i phai cht ¥ trong méi gidy méi phut. Trong tim, t6i tham
dat tén cho khoa tu nay 1a "ndi hanh ha cua su lién tuc." Nhung r6i t6i kham phé ra duoc su
hitu ich vd cling cua viée duy tri mot chanh niém lién tyc. Khi t6i khéng con chéng cy nira,
nd moé rong ra cho t6i thiay mot sy hiéu biét sau sic vé thé nao that sy 14 thién tap.

Trong kinh dién nha Phat c6 dé cap vé 19 Phuong cdch giir chanh niém, va né liét ké ra
hau hét tat ca nhitng hanh dong cua than ta trong doi song hiang ngdy. Ngoai viéc duy tri
chanh niém trong bén uy nghi di, dimg, nim, ngoi, trong d6 con liét ké thém nhiing chi tiét
nhu giir chanh niém trong khi di t6i hay di lui, khi nhin dén trudc hay nhin sang hai bén;
gitr chanh niém khi ta co gidn chan tay hay than minh. Danh sach ay néi, khi nhai d6 #n
hay uéng nudc, ciing 1a lic dé ta thuc tap chanh niém. N6 con gom c6 ca viée mic 4o vao,
thay 4o ra, di vao phong tam, buéc xuéng givong, mé mit ra. Ban danh sach 4y cham dat
bang 161 nhic ta gitr chanh niém trong nhirng lac ta phai noéi va trong khi ta im ling. Ban
kinh trinh bay cho ta thay rd rang thién tap khong phai chi c6 ngdi va di ma théi, thién tap
bao gom hét tat ca moi hanh dong cua ta trong doi song hiang ngay.

D6 1a phuong phép tu tip ma ngai U Pandita d3 trao truyén cho tdi, "ndi hanh ha cua su
lién tyc", that ra n6 da tré thanh mot hanh phuc lon. Thay vi cam thay rang ¥6F ¢a1 pliai o



nhitng gi minh dang 1am, di vao thién duong dé kinh nghiém thién quan, t6i hiéu bét cir
mot viée gi t6i dang 1am trong gio phit nay chinh 13 diéu ma téi can phai giit chanh niém.
Cho du uéng mot tach tra hay ngoi yén trong thién dudng, su tu tap cua ta 1 phai that sy co
mait va giir chanh niém cho tron ven. Co tay, dudi chan, ding 1én, ngoéi xudéng, thay, nghe,
ném, ngui. Mdi bude chan di vé thién duong ciing quan trong nhu bat cir mot kinh nghiém
nao khéc t6i c6 trong khi ngdi yén trén toa cy. Toi khong can phai di tim kiém bat cr mot
kinh nghiém ky diéu hay mot cam tho khac thuong nao hét. Thién tap 1a mot 16i séng. Sau
khoa tu 4y, nhirng ¥ tuong cia toi cho rang thién tap chi xay ra trong thién duong hoan
toan tan bién mat.

Bai hoc nay ciing da giai quyét gitm t6i mot van dé 16n khéc. Lu6n ludn duy tri chanh
niém c6 nghia 1a ta khong c6 thi gio dé phan xét. Vi dy, t6i khong thé ndo nhin lai mot gio
ngoi thién va phé phan rang né tot hay xau, vi ngay trong hanh dong xa thién, dung day, toi
cling phai giit chanh niém vé kinh nghiém dang xay ra trong lic dy. Néu tAm t6i c6 xao
lang, ma viéc d6 rat thuong xay ra, ltic ndo cfing s& c6 mot viée khac xay ra trong gio phut
hién tai bat t6i thu thic lai chanh niém - moét mui vi, mot Am thanh, mét sy co gidn, mot su
xtic cham. Khong c6 thoi gid ndo danh cho su tiéc nudi, "Nay gio minh nghi bang quo gi
vay? Tai sao minh lai dé dudi qua vay? Thién sinh nhu thé nay thi hong hét!" Khi ganh
ning cua su phan xét va danh gia dugc bo xudng, méi gidy phut déu tré nén quy bau va
quan trong nhu nhau.

Tbi y thue duoc siu sac rang, toi khong can gi khac hon ngoai nhiing viéc dang xay ra
ngay by gio... va ngay bay gio... va bay gio... dé thyc tap chanh niém. Muc tiéu tu tap cia ta
khong hé nam ¢ mot tuong lai xa x6i ndo hét, n6 c6 mat ngay bay gio va ¢ day, dau 1a bat ctr
l1a viéc gi dang xay ra.
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ngai Munindra. Khi Munindra dén Hawaii day, chi da diung ra moi 6ng dén cu
ngu ¢ nha chi. Trong thoi gian db, chi vira mét minh phai nu6i ba dra con nho,
vira phai lam hai cong viéc mét lac dé kiém song.

M ot nguoi ban cua t6i, Kamala Masters, hoc thién vai vi thay dau tién cua chi la

Khi méi dén, Munindra dd manh mé khuyén chi Kamala nén danh riéng ra mét khoang
thoi gio mdi ngay dé ngbi thién. Hinh nhu d6 bao gio ciing 1a mot cAu than chti ngan doi
cta cic thién su: "Ngoi thién mdi ngdy. Ngbi thién mdi ngdy. Ngoi thién mdi ngdy." Kamala
nhiéu lan chi cho ngai Munindra thiy 1a khong c6 cAch nao trén doi nay gitip chi c6 thé co
thi gio dé ngdi mdi ngdy duogc. Sau cung, c6 1& cling nhan thiy dugc ndi khoé khin cua chi,
ong hoi trong ngay chi ban roén 1am viéc gi nhiéu nhat. Chi nghi ngoi mot héi roi dap: "rira
chén". Munindra di dén bon rira chén véi chi, va hai nguoi cing thuc tap rira chén trong
chanh niém. Va d6 ciing 1a phuong phap thue tap thién quan méi ngay cho chi.

Va ngai Munindra cung dé y thay ¢ mot hanh lang ngan va tdi, néi lién gitra phong ngu
ctia Kamala va phan con lai cta cin nha noi may dwra con thu:cmg dé yén cho chi. Ong
khuyén chi nén st dung hanh lang iy nhu 13 thién duong dé thuc tap di kinh hanh. Mbi khi
vao hanh lang ay, chi thyc tap di nhimg budc chan hoan toan trong ch4nh niém. Kamala
ké, vi chi cam thay minh rat tinh thtre mdi khi bude vao noi 4y, chi da xem day hanh lang
ngan d6 cling nhu 12 mot thanh dia vay.

Mot khia canh rat nhiém mau trong gido phap cua dirc Phat 1a khong bao gio xa roi véi
sy sdng cua con ngudi. Vi ngai ciing 1a mot nguodi nhu ta, dte Phat da day cho ta biét thé
nao la mét con nguoi that sy, mot con nguoi hanh phiic. Tam tir bi bao la cia dire Phat da
duoc phan anh qua tinh chat cy thé cua gido phap ngai. Ngai da dang tang cho ching ta mot
con duong di thang, thyc tién va c6 thé ung dung cho moi khia canh coa sy séng, khong
triru tuong, va ciing khong xa lia voi doi séng ciia mot ngudi binh thuong.

Nhirng nguyén 1y cin ban cia gido 1y duc Phat khong phai dé ton vinh truyén thong, ma
dé chi cho ta thay duoc kha ning giai thoat va giac ngo cua chinh minh. Chting 13 hién than
cia mot tam linh sinh dong, c6 the duoc nang do boi truyen thong nhung s& khong bao gio
bi n6 thay thé. Cam rénoi sy don glan va lién két, con duong ay vuot thoat ra khoi y niém
gidi han cua chinh minh, hoa nhéap vao cai ménh mong cta sy song, va ném duoc mui vi
giai thoat. Duc Phat day giao ly cua ngai chi duy ¢6 mét vi: dob 1a vi giai thoat.

Con duong cua chiing ta, mot hanh trinh tAm linh, doi hoi mot sy tinh tin nghiém tic,
thanh that va lién tuc. Nhung viéc 4y khong cé nghia 1a ta phai cing thang, ban ron, hoic
gian kho. That ra, né chi c6 mot nghia duy nhét 13 tu biét duwoc minh. Hanh trinh tu tap 4y
dit nén tang trén viéc ta cam thay ty nhién va thoai mai véi chinh minh, véitiénrtrinbeoa



minh, va v4i hoan canh dic biét cia minh. Nho vy, mic du tinh tin va nghiém tic, ta vin
gitr drge mot thai do biét on va thoai mai trong sy thye tap. Ching ta van c6 thé cam thay
tu nhién, thu thai mic du ta dang tu tap hét 1ong. Chiing ta vin c6 thé cb ging hét sirc minh
va van séng an lac. Sy thoai mai, ty nhién iy phat xuét tir mét thai do tinh tan khong gia
tao, biét sir dung mdi gidy phut cia cude séng minh dé nhin thay ré hon. Ciing nhu chi
Kamala rira chén trong chanh niém hoac dit nhimg budc chan tinh thue trén day hanh
lang nho, su tu tap cua ta ciing c6 thé dugc biéu hién bang mbi gidy phtit trong cudc song
hing ngay ciia minh.
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Nt le bau troi €
6 lan t6i hoi mot nguoi quen, "Tuir ngdy anh tap thién quan dén gio, cudce séng anh
C da thay doi nhu thé nao?" Khong mot chtt do du anh d4p, trude khi tap thién,
nhing gi xay ra trong tAm, anh c¢6 cam tuéng nhu ching dién ra trong mot rap hét
nho hep, t6i tim, va ching duong nhu rat 1a kién c6 va rat thuc. Anh néi tiép, va ké tir ngay
thyc tap thién quan, anh thay nhiing gi dang xay ra trong tAm minh cfing giéng nhu mot vo
tuong hat trinh dién trén mot san khau rong 1on ngoai troi vay.

Vi dy vé san khau ngoai troi ndy cua anh ciing khé ngo nghinh. Trudc 1an néi chuyén do,
vai nguoi ban c6 ru t6i di xem mot budi nhac kich (opera) - trinh dién trong moét nha hat
ngoai troi tai Santa Fe, New Mexico. Nhitng hang ghé ciia khan gia duoc sap dit sao cho
ching toi vira c6 thé nhin thay san khau, va cfing vira nhin thay bau troi chung quanh né.
Ma bau troi ciia New Mexico rat bao la. Nhin nhirng nhan vat trén san khau dién xuat
nhiing tinh canh réi ren, phirc tap ciia doi song, phia sau 12 mét bau troi rong mé ménh
mong, qua 1a mot sy dbi xang that tuyét diéu. Cho du vo tudng co kich tinh dén dau, nhan
vat c6 kho dau dén muc ndo, sung sudng ra sao, trén san khau, tat ca cling déu nam trong
cai khung canh cia mot bau troi ménh mong va rong mo.

Thuc tap thién quén sé& gitp ta ndi rong cai nhin cia minh ra. Ching ta sé kham pha ra
mot khong gian méi khong c6 bo mé, mot tAm thire méi c6 thé chap nhan hét moi viée. Va
su tu tap cua ta 1a dé nuodi dudng cai thay biét rong 16n va bao la ay. P6i khi chdng ta cé thé
lam tuéng rang nhirng gi trude mat minh 1a that, 13 cing chic, nhung that ra chting chi 1a
mot tudng hat trén san khau ma thoi. Néu ta biét lui lai dé nhin cho rong, cho 8, kinh
nghiém cua ta c6 thé s& thay doi hoan toan. Nhung vi ching ta khong c6 dugc cai nhin rong
16n 4y, ma doi khi ¥ thte va ning luong cua ta thuong bi dinh mic vao mot vai sy kién nho
bé nao d6. Chiing ta bi sy sai sir cia théi quen, nhu William Blake néi, cir tao nén nhing
cip "cong tay tAm thire" dé tu giam giit minh lai trong nhitng cai nhin giéi han va khiém
khuyét.

Thién tap khong c6 nghia 1 ta cé ging ché ngy hodc udn nian tAim minh theo mot khuén
thirc ndo d6. Nhung né c6 nghia 1a ta kién nhan diu dat tAm minh huéng vé chanh niém, tir
bi, xa bo, va mot tinh thuong rong 1én. Cho di bat cir mot viée gi xay ra, ta van tiép tuc dem
tAm minh dén mot noi tinh ling qua cong phu thién tap, va kinh nghiém dueeswihénk v



thang ctia mot tAm the tir bi va tué gide. Cho du trim ngan hanh phic hoic muén van khé
dau c6 xay ra trong cudc doi chung ta, nhung cai khong gian thénh thang ay, nhu su c6 mit
cua bau troi, sé ¢6 thé chuyén hoa duoc hét tat ca.

https://thuviensach.vn



Q@ © “Klhong bao gio co doc P

uan tam tv, (hay metta), la mét trong nhirng phuorng phap thién tap chu yéu trong
truyén théng Phat giao. Theo phuorng phap nay, ta phong rai tAm tir cua ta dén cho
chinh minh, va réi noi rong ra dén nhitng nguoi than yéu, ban be, ngudi quen,

nhimyg ké khoé thuong, va cudi cling dén tat ca moi ching sinh trén khap moi noi.

C6 lan, khi t6i dang huéng dan mot khéa tu vé quan tAm tir, mot thién sinh ké cho toi
nghe vé anh huéng cua phap tu nay trong cudc doi cua c6. Co ké trong ndm vira qua, c6 da
gip toan nhirng mat mat va that vong trong cudc séng. Nhung c6 mot viée da gitp co cam
thay b6t sau kho rat nhiéu. C6 nghi rang, c6 mot noi ndo d6 trén qua dat nay, mot nguoi
nao d6 dang phong rai tAm tir ctia ho dén cho tdt cd moi ching sinh & khiap moi noi. Theo
dinh nghia thi trong sé tdt cd nguodi nhan phai c6 ludn ca ¢6 nira. C6 mot nguoi 6 mot noi
chén xa la, chua bao gio gap ¢6, khong hé biét hoan canh cua ¢6, khong c6 mot lién hé gi
dén c6, ma van phong goi nhiing tu tuong thuong yéu cia ho dén cho cé. Nguoi iy dang mao
rong trai tim ctia minh ra, va ciu mong cho ¢6 dugce hanh phiic, binh an va tu do. Viéc iy
xay ra chi don gian boi vi ¢d c6 mat, vi c6 1a mét su séng. Bay nhiéu do thoi cling du dé co
xung dang duoc tiép nhan tinh thuong cia nguoi kia réi. Y nghi 4y, 1 strc manh duy nhét
gitip c6 dimg vimg, cho c¢6 can dam dé tiép tuc séng, giir con tim c6 khoi tan nat trong
nhitng gio phit tuyét vong nhét.

Biét rang trong gidy phit nay, ldc ndo ciing c6 mot nguoi ndo dé dang phdng rai tinh
thuong cua ho dén cho ta va cho tat ca moi nguoi, that 1a ky diéu. Khong hé biét gi vé ban,
khong biét ban 12 ai, khong biét ban tét xdu ra sao, khong doi hoi mot sy tra on nio, cling
khong phai vi bon phan, nhung chi vi ban hién hitu - c6 mot nguoi ngay trong gidy phut
ndy dang that sy cau mong cho ban duge hanh phic va binh an. Néu ta y thie duoc viée ay
giéng nhu co thién sinh trong khéa tu, ta sé hiéu rang minh khong bao gio ¢6 1ap trong ndi
kho cua minh. Cho du bat ctr 1 mét tinh canh nao di ching nira, ta cling khong bao gio
hoan toan c6 doc, chiing ta déu da va dang tiép nhan mot ning luong thuong yéu tir moi
noi. Va khi ta thyc tap tir bi quan phéng rai tam tir cia minh, la ta dang dang tang mot mon
qua rat chin that vd manh liét. Va chic chan rang c6 mot ngudi ¢ mot noi xa x6i nao dé
dang tiép nhan ning luong tinh thuong 4y va cam thay hanh phiec.
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Qinh nghi¢m noi bat va che ngy t6i nhicu nhat khi toi méi bat dau tap thién 1a cai

dau cua co the. Trugce do, chang nhung t6i chua bao gio biét thién 1a gl ma ciing
chua tung tap ngdi tréo chan lan nao hét. R6i dot nhién, bay gio to1 ¢ An D9, ¢b
gang ngoi trén san nha trong tu thé kiét gla Khong c6 ghé @é ng01 khong c6 toa cy, ma lac
ay cling chu:a co su sang ché ra chiéc don gb glup cho tu thé quy gbi. Toi phai ngoi trén mot
tai ngu cudn tron lai hodc trén mot déng quan 4o cua minh.

Trong co thé t6i thuong da c6 biét bao nhiéu 14 ciing thang réi, va khi ngdi xuéng, trong
mot tu thé chi gan gidng nhu kiét gia thoi, dau gdi toi sat voi hai vai hon 14 mat dat. Toi
kinh nghiém nhiéu cvong d6 dau don khac nhau, khong phai chi vi cai tu thé khoé khin, ma
con do mot sy cing thang da bi @& nén 1au ngay trong than tAm. Thiy dugc nhitng tu tuong
va sy phan xét khoi 1én trong t6i khi dbi dién véi con dau 1a mot khai ph4 16n. Ching 1a
mot phan anh rat chinh xac cho cai khuynh huéng muén trén tranh ndi dau va nhimng kinh
nghiém kho chiu cia minh.

Moi khi con dau khoi 1én trong khi ngéi thién - ma duong nhu 1a ludn luén - t6i lap tie
thay d6i théngoi ngay. Sau mot thoi gian, téi quan sat va thiy rang khong phai toi cir dong
1a vi con dau qué 16n hay qué khé chiu. T6i cir @ong khi vira cam thay mot con dau nho,
phan tng theo ¥ nghi "Théi ré6i, con dau nay s& kéo dai subt ngay cho coi!" Hoic 13, "Minh
s& bi dau y nhu vay mdi khi minh ngoi thién cho dén suét cuoc doi." Hay 13, "Minh s&
khong bao gio ¢6 thé ngdi cho dén hét gio duoc.” T6i tin chac 14 cAi ma t6i dang kinh
nghiém trong gidy phut nay sé& chi mdi liic cang tro nén té hon. Khi nudi dudng ¥ nghi ay,
that ra la t6i dang cong gio phut, ngay thang, hay ca mot doi cia mot con dau khong that,
vao mot ndi dau nho trong gidy phiat nay. Va khi déi dién voi chiing 18 di nhién t6i sé cam
thay vo vong va bi d& bep. Sy that thi toi c6 thira kha ning dé chiu dung nhiing gi dang c6
mit trong bat ct lic ndo, nhung chinh ndi so vé tuong lai 4 khién con dau nay tro thanh
khong thé vuot qua.

Thém vao do, t6i con so sanh gitra kinh nghiém cta minh va nhirng gi ma t6i tuéng
tuong 14 moi nguodi khac trong thién duong dang kinh nghiém: "Khéng c6 ai bi dau dén
nhu minh d4u!" Téi tin rang ngudi chung quanh dang c6 mot gio ngdi thién thoai mai va
an lac. R6i nhitng ¥ nghi nay két nhau lai thanh mét hinh anh rat tiéu cyc vé chinh minh:
"Néu ta 1a mot nguoi 6 tién bo vé tAm linh, luéng ning luong cua ta sé duoc thong thuong
khip noi trong co thé, khong c6 gi bi nghet 161, khong c6 gi can tro, va ta sé khong cam thay
dau don. Boi vi co thé ta con bi nhiéu sy ngiin chian cho nén méi bj cam thay dau dén."
Chting ta vo tinh cong thém mot muac do kho dau tinh than to tat, vdo mot con dau thé
chét, that ra, chi 1a trung binh ma théi.

Cubi cling, t6i hiéu 12 t6i c6 mot thdi quen phan ung theo diéu kién trus®Batieirsiat v



kinh nghiém khé chiu nao, cua tinh than hoic thé chét - t6i mudn tranh né né va ty ché
trach minh vi da c6 n6. Nhitng phan tng 4y ldc nao ciing dién ra trong tAm thuec t6i, mic
du t6i khong hé hay biét, chi khong phai chi ¢6 trong nhirng ldc ngdi thién ma thoi. Chi
nghi dén chir dau thoi, trong tAm t6i ciing da cam thiy d6 nhu 1a mot cai gi xau xa, ghé
gém va dang so 1im, ma minh can phai né tranh bang moi gia.

Subt cudc doi, chiing ta dugce day phai biét tranh né cai dau, du 13 cta than hay tam,
hoic 1a che gidu n6 nhu 12 mét cai gi rat xdu xa. Chting ta thuong tin 12 minh c6 thé 1am
con dau bién mat duge. Va it khi nao ta lai chiu ngéi xuéng trong su cdi mo, thoai mai va
khong phan xét, dé that sy kham ph4 mot con dau trong cudc séng minh.

Thién tap 12 mot khi cu rat manh liét c6 thé phoi by nhirng phan tmg cé diéu kién cia ta
doi v6i nhitng kinh nghiém kho chiu, né cho phép ta tiép xtic véi chiing mot cach siu sac.
Coi mé ra v6i nhirng kinh nghiém dén dau, khong hé c6 nghia 13 ta phai thu dong tiép nhan
nd. Nguoc lai, chiing ta hoc cach tiép xtc truc tiép véi trai tim cua hién tai, cho du trong
gidy phiat nay kinh nghiém ay c6 1a déé chiu hay d6n dau. Vi chinh ngay noi iy, khong bi
phu che boi nhitng diéu kién, ta c6 thé kham pha ra dugc sy séng cia minh. Khi ta ¢ ging
xua dudi nhirng gi khoé chiu, khi ta phong chiéu nhiig viéén tuong dau dén vao tuong lai,
khi ta cong thém nhimng 1oi giai thich - tat ca nhitng viéc 4y khién ta khong thé c6 mot su
hiéu biét siu sic va truc tiép voi nhimng gi ta dang that sy kinh nghiém. Chi khi nao ta nhin
duogc no - cai dau chang han - mot cach truc tiép, chimg ay ta méi c6 thé thay dugce ty tinh
chan that cta né. Va cling nhu moi su viée khéc, cai dau ciing 12 mot hién tuong luén bién
doi, né khong c6 mot thye thé nao hét.

Cudi cung, t6i da cam thay do6i chan minh budng tha hon, hai dau géi cham mat dat, va
toi c6 thé ngdi 1au hon ma khong thay dau. T6i da giai thoat khoi ndi so vé con dau sau khi
t6i nhin xuyén qua duoc tinh chat kién cb gia tao cua n6. Thay vi xem n6 nhu mét thuc thé
vitng chic, bat bién dang ché ngu co thé "cua t6i," t6i nhin n6 nhu mot thé gisi cua kinh van
hoa (kaleidoscopic) gom nhitng cam tho thay doi ludn: té ngtra, néng, lanh, rung dong, siét
chit, va hang ngan cam xic khac nhau. Nhirg yéu t6 ma toéi d3 gom chung hét lai voi
nhau, r6i goi d6 1a "dau." Thay nhirng phan tir khéc biét ndy réi - ma ty thé coa chiing déu 1a
bién d6i va chéng tan - t6i nhan dién duoc két cdu cua con dau, thay vi dé bi né lan at.

VA t6i cling c6 thé st dung phuong phap nay dé quan chiéu nhitng ndi kho vé tinh than
nira, nhu sy chan nan ching han. Ciing nhu mét con dau, chting ta thuong nghi dén su
chan nan nhu 14 mot "vat" gi ¢é thue thé dang ché ngy tAm minh. Nhung khi ta c6 thé nhin
n6 nhu n6 that su 1a - gdm c6, mot vai gidy phut san han, mot vai sy tiéc nudi, mot vai
mudn phién, mot vai su that vong - chi 1a mét tap hop ngiu nhién va tinh co cua thuec tai.
N6 khong cing nhic, bat bién ma luu chuyén va thay d6i luon, va khong cé gi dé ta phai so
hai hét. Tinh hoa ciia phuong phap ddi dién véi con dau 13 vay: hay nhin cho r6 thay vi bo
chay hoic ty ché trach, réi tir do ta sé tim duoc mét sy két néi lanh manh véi né. Ban biét
khong, ta b thé budéng b duge ndi sg vé ci dau cia minh va tim lai chinh ta.

https://thuviensach.vn



Q@ © Lhin rél QY

17 rong thoi gian dau tu tap, to1 6 mot y tuong la nhimg thién gia gioi lte nao ho cling
duoc bao phu boi mot Vung 4nh sang trang. Mic du khong ai bao t6i phai kinh
nghiém duoc viing 4nh sang nay, nhung khong hiéu sao tdi ct tuéng tuong rang noé
1a mot dau hiéu tién bo cua su tu tap. Va toi c tham nghi 1a dén khi nao t6i chung nghiém
duoc viing 4nh sang 4y, vi thay sé& noi cho t6i nghe hét su that, "Ta cho mai bay gio ¢d6 mai
duoc! Ta tuong 13 hét hy vong gi ¢ noi ¢6 rdi chi!"

Nhung t6i da khong kinh nghiém duoc mot viing 4nh sang trang nao ca. Chi ¢ cai dau
noi dau gbi ma thoéi. Sau mot thoi gian, khi su thue tap cua toi cling bit dau tham sau, toi
c6 nhiéu kinh nghiém khac nhau nhung khong c6 4nh sang nao hét. Ma t6i chi muén cb
thiy anh sang thoi! Bt ct diéu gi t6i kinh nghiém, t6i van khong thay 1a du tét dep. "Anh
sang dau rdi? Tai sao nd van chua dén?" Té6i cir tham lip di lip lai cAu ay trong dadu nhu mot
cau than chd. T6i cam thay khinh thuong sy thuc tap cta chinh minh va ludn phén xét, so
sanh né véi nhitng gi ma téi nghi dang 1& phai x4y ra. Con tim t6i rat 1a kho so.

Trong su thuce tap, cling nhu trong cudc doi, ching ta thuong hay phan xét nhirng kinh
nghiém kho khin cua minh - nhu 12 bat an, tiéu cuc, dau dén... - 1a khong dang, 1a khong
can thiét hoic vo ich. Va chiing ta thuong c gang kéo dai nhimg kinh nghiém déé chiu,
nhu thé chi c6 chiing méi that sy ximg dang ma thoi. Véi sy kién tri va tué giac, thién tap
c6 thé gitp ta vuot thoat ra khoi nhitng phan tng hoan toan bi diéu kién nay.

Trong thién tap, ching ta nhin bat ct mot viée gi khoi 1én voi mot thai do chap nhan va
rong luong, véi mot tAm rong moé va bao la. Muc dich cta su chap nhan 4y khong phai dé ta
tro nén thu dong, ma 1a gitp ta c6 thé dén gan véi kinh nghiém coa minh hon. Khi thoat ra
nhitng phan tng bi diéu kién, cAi nhin cua ta sé tro nén than thiét va duoc gan giii vdi su
that. Moi pham tru cia sy hiéu biét, cua cam tho, cia ham muén, cua so hii... nhing gi
thuoc vé con ngudi, déu c6 mit day di trong mdi chiing ta. Mdi kinh nghiém 1a mot sy pho
bay tron ven cia sy song. Vi vy bat ct trong gio phit nay kinh nghiém cua ta 13 gi, ¥ thuc
duoc n6 chinh 13 con duong di dén tué giac.

Cé6 lan khi tu tap véi ngai U Pandita, t6i d¢ ¥ thay hinh nhu c6 mot khudn maiu lap di lip
lai trong cach trinh phap cua t6i v6i ngai. Mdi khi t6i trinh bay cho ngai nghe vé mot kinh
nghiém thién tip ndo ma t6i nghi 1a rat ky diéu va dang khen, ciu tra 1oi lic ndo ciing la:
"Co c6 ghi nhan né khong?" Trong truyén théng thyc tap ciia ngai thi "ghi nhan", hay con
goi 1a "niém", c6 nghia 1a ta tham dit tén cho mdi kinh nghiém, vi du nhu "suy nghi",
"dau", "lo lang", "budn ngu"... dé ta c6 thé ¥ thie duoc no tryc tiép hon. Nhung t6i chi ngdi
d6 va thic méc, "Ong ta hoi vay 1a nghia 1y gi cht 'Cé ghi nhan n6 khéng?' N6 ky diéu vo
cing. LAm sao ma minh c6 thé chi don gian ghi nhan né nhu nhimg viéc tam thuong khac
duoc?" Co nhirng lan khéc, tdi vao gip ngai va trinh lai nhirmng kinh nghiem Kb/ RY%Eaetat



dén xay ra trong gio ngdi thién. Ngai chi nhin t6i va hoi "C6 c6 ghi nhan né khong?" Va toi
lai nghi, "Vay la nghia Iy gi 'C6 ghi nhan né khéng?' N6 dau don vo cung. Boong khong
hiéu sao cha?"

Nhung sau mot thoi gian, téi bat dau hiéu va biét on cai tinh cach don gian va quan
trong trong phuong phap cia ngai U Pandita. CAu hoi coa ngai nhac nho toi phai biét ¥ thuc
moi kinh nghiém cta minh v4i mot tam thirc rong 16n va sang to. Ngai khong nghi noi
dung cia nhiing gi t6i kinh nghiém 1a quan trong, nhung van dé thiét yéu 1a t6i co giir
chanh niém hay khéng. Muc dich cua sy tu tap 1a thay duoc tu tinh coa su séng, va viée ay
khong hé doi hoi mot kinh nghiém dic biét ndo hét, ngoai trir mot ¥ thire rong mo khong tur
boé mot su viée nao.

Thién tap ciing giong nhu di vao mot cin gac cii vA mé dén 1én. N6 khong phai 1a mot
th(r Anh sang trang ky diéu nhu t6i thuong mo tuéng, nhung 1a mot 4nh sang binh thuong,
trung binh, va tu do ctia chanh niém. Dudi 4nh sing 4y, ta ¢ thé nhin thay duoc hét tat ca
moi vat. Ta kham pha ra nhirng ngoc nga, chau bau, va chiing dem lai cho ta mét sy bang
hoang va vui suéng. Ta ciing nhin thay nhing géc xép do ban, bui bam, khién ta muén chui
don lau sach. Va ta cling kham ph4 lai nhirng vét tich dau thuong cua qua kht van con dé
sau bao nhiéu nim, ma ta ctr tuvong minh da loai bé dugc ching tir 1au. Ta nhin tat ca bang
mot con mit tinh thuong rong mo va tron ven.

Tinh chat than thiét va bao dung cta chanh niém phan anh duoc ty tinh cua tinh
thuong. Ching ta khAm ph4 14 chanh niém c6 thé ¢6 mit ¢ moi noi, va ta cé thé cé tinh
thuong trong bat ctr mot hoan canh nado. Sy kham ph4 nay sé 1a mét nguoén sudi yéu thuong
va hanh phtc ma thién tap c6 thé mang lai cho cudc doi ching ta. Chanh niém va tinh
thuong c6 tang chira mot stte manh ma tAm phan xét khong thé nao c6 duoc.

Chan 1§ c6 mat ¢ khiap moi noi, trong tit ca moi kinh nghiém cua chting ta. Ta dau can
phai vat va cd gang dé c6 duoc mot kinh nghiém thing hoa, huyén bi ndo dé lam gi! Nhiéu
khi trong su ¢ ging d9, ta lai vo tinh khinh miét nhirng chan 1y dang hién hiru trude mat.
Chutng ta dau can phai tranh d4du dé tim sy that. Mdi gidy phat chinh 1a mot hién than coa
chan Iy cudc doi. Chi can ta biét mé mat ra dé nhin ma thoéi. Nhu thanh Augustine noi,
"Néu ban di tim kiém mét diéu gi ma né c6 mat ¢ khip moi noi, ban dau can phai di dau xa
1am gi, cai ma ban can chinh 14 mét tinh thuong."
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717 01 c6 mot kinh nghiém kha buon cuoi, vao mot buoi séng sém trén duong di bo tir
nha dén trung tAm Insight Meditation Society. Khi di ngang qua chd toi van dau xe
thuong ngay, toi dé y thay chiéc xe minh khong con nam & doé nira.

Tb6i nghi, "La lung that, chiéc xe bién dau mat réi. Sao ky vay?" Pém hom truée t6i co 1ai
xuéng Cambridge dé noi chuyén, trén duong troé vé xing da can nhiéu, van chua tinh han,
t61 boi rdi suy nghi, "Hay 14 c6 ai dem né di d6 x#ing gitm minh ching?" Téi di vao phong
4n coa trung tAm. Nguoi toi gap dau tién 1a mot anh nhan vién ma t6i nghi 1a nguoi rat c6
thé 1ay xe t6i, vi vay toi hoi ngay, "Anh c6 lay xe t6i khong?" Anh dap, "Khong, t6i khong c6
l4y xe cua chi." Téi lap lai, "Anh khong c6 ldy xe cua t6i?" "Khong!" "Xe t6i né bién di mat
r6i!" Anh hoi lai, "Chi c6 chic khong cha?"

Ma chiéc xe dau phai 12 mot vat gi nho dau, nén toi dap, "T6i thay duong nhu no bién
mat that ddy. N6 mat tiéu r6i." Nhung ngay sau do, toi bat dau ngo vuc chinh minh. T6i
nghi, c6 1& né van nim ngay d6 va t6i di ngang qua ma khong chiu dé y. Lic iy c6 mot anh
ban khac nghe cau chuyén, xen vao, "Chi c6 cho ai muon ma quén khong?" Téi dap, "Chic
12 vay, c6 1& t6i quén." Nhung réi t6i lai nghi, "Ma minh cho ai muon cha?" Téi khong thé
nghi ra dugc mot nguoi nao hét. Toi bo ra tron budi sing hom ay thic mac khong biét viée
gl da xay ra cho chiéc xe cia minh. Khi t6i di &n trua, thay mot nguoi ban khac vira budc
vao toi hoi ngay, "Chi c6 lay xe toi khong?" "Khong, khong co." Vira lac iy Joseph di ngang
qua va bao, toi biét xe chi & dau." Anh ta giai thich rang chinh anh da cho mét ngudi quen
nio d4 muon vi ho phai can khan cap, ma khong con chiéc xe ndo khéc c6 thé dung duoc,
va tir sang dén gio anh khong c6 dip @ b4o cho t6i biét.

Cau chuyén nay nhic t6i nhé dén nhirng loai c4 tinh khac nhau da duoc dién ta trong
kinh Phat. Theo hé thong nay thi t6i thudc vé loai si mé, va t6i nhan thay rd rang nhing
phan ung cua toi dbi véi viec mat xe 1a mot sy biéu 16 cua tinh chat cua hang nguoi c6 ca
tinh si mé ay.

Truée hét, hang nguoi si mé khong duoc sdng sudt 1am vao budi sang sém. Vi vay ma toi
da cam thay that bdi réi sang hom ay. Hang nguoi si mé c¢6 khuynh huéng thiéu ty tin vao
nhan thte cia minh, va vi vay d&é bj rdi ren trong nhirng cam giac ling ttng va ludng ly. Va
d6 1a nhirng gi da xay ra cho t6i khi toi kham ph4 14 xe minh bi mét.

Khi gip mot bién c6 gi, c6 nguodi phan tmg bang cAch nhin vé khia canh tich cuc coa van
dé, c6 nguoi ty nhién chi biét cht ¥ vao nhitng diém tiéu cuc, va c6 ngudi lai cam thay that
béi réi. Nhirng phan tng do rat phu hop véi ba hang ca tinh da duoc dién ta trong khoa tAm
1y hoc Phat gido: hang nguoi tham lam, hang ngudi sdn hdn va hang nguoi si mé. Pa sé
ching ta 1a mét tap hop véi nhirng mire @6 khac nhau cta ca ba loai c tinh éspsNhungeing



c6 mot so nguoi da biéu 16 mot trong ba loai ca tinh ay ra manh mé hon, n6 tréi 1én hon
han hai cai kia.

Vi dy, néu ban 1a hang ngudi tham lam, khi nghe ai ndi vé hé thong ca tinh dic biét
trong Phat gido nay, ban sé& can than ghi nhan hét tat ca nhirng chi tiét, tu nhu day 1a mot hé
thong phén tich tinh tinh rat mai la, ban sé c¢6 ging hoc hoi hét. Néu ban thudc vao hang
nguoi san han, ban c6 thé tu nghi, "Lim sao ma tat ca moi ngudi lai chi ¢6 thé dugc sip vao
ba cai khu6n kho nho bé nay thoi. T6i chang va may cai thtr ndy chiit ndo hét. N6 1am toi
cam thay minh bj giéi han, thu hep lai theo sy sip dit, phan xét cua ké khac." Con néu ban
1a hang ngudi si mé, c6 thé ban cam thay hoi 1on xon mot chit, roi tu hoi, "Minh thuoce vé
hang nao day?" Va néu ban 12 mot hdon hop cua tat ca ba ca tinh ay, phan ung cta ban c6 thé
s& ¢6 su pha lan cua ca ba.

Qua nhfrng kham pha trong mén tam 1y hoc Phat giao nay, ta co thé tu hiéu thém vé
minh rat nhiéu. Piéu quan trong nhat 13 ta nén biét rang, sy phan loai ay chi la nhu’ng
khuynh huéng tAm 1y da duoc nhan dién truée ddy may ngan nim, vi vay ta khong can phai
nhan no6 hoic cho @6 1a mot phan cai Ta caa minh. Chiing chi don gian 1a nhirng khuynh
huéng bi diéu kién cua c4 tinh con nguoi.

Trong Thanh Tinh Pao (Visuddhi-magga), mot bo luan cta truyén thong Phat gido Nam
Tong, c6 dién ta mdi hang ca tinh mot cach rat chi tiét. Ban thir xem nhirng dong duéi day
c6 quen thuoc lam khong:

Mt nguwoi thude ca tinh tham lam sé nhin thay mét doi twong thu vi cho dit c6 nhé
nhoi dén dau. Ho nhin thdt cham chit nhu la ngac nhién lam. Ho bj thu hiit bgi
nhirmg diém tot that tam thuwong va bé qua hét nhitng khuyét diém cho du té hai dén
dau. Khi phdi gia tir ho chan chur, lwu luyén khong muon roti buée.

Mét nguot thuée ca tinh san hdn nhdn thay mét déi tuong bat man cho dit thit nhé
nhoi. Ho khéng muoén nhin né, nhu la da chdn chuong lam. Ho chi thay nhiing cai dé
cho dit khéng quan trong, va bé qua nhirmg diéu hay cho dit chiing la chan that. Khi
phdi gia tir, ho di thdt véi va ma chang chiit gi hot tiéc.

Khi mét nguot thuée hang si mé nhin thdy mét doi tuong gi, ho thuong bdt chuéc
theo hanh déng cia ké khac. Néu ho nghe ké khac khen, ho sé khen theo. Néu ho nghe
ké khdc ché, ho sé ché theo. Nhung s thdt thi chinh ho cam thdy binh ling, mét su
binh lang cua si mé!

Chtng ta chic ai ciing biét dén hang nguoi tht nhat. Hang ngudi ma lde ndo cling chat
vat khi phai ddi dién v6i nhitng van dé kho khin, trong bat ctr mét tinh canh nao. Va
thuong thuong thi ho rit mudén 1am ngo chiing di. Lic nao ho cling muén moi viéc déu
dugc tot dep. Va ¢b 18 ching ta ciing d4 ting gip hang nguoi tha hai, lde ndo ho ciing chi
nhin thiy nhimng diém tiéu cyc ctia hoan canh, doi khi lai thich chi cho nguoi khéc thay
nhitng van d¢ ma khong ai dé ¥ dén - nhung khong c6 nghia 1a ho c6 thé gitipgiaiquiet-gh



duoc. Va chiing ta cling biét dén hang nguoi thir ba, lte nao cling dé bj 16n x6n. Ho khong
biét chic 1a minh cam nghi ra sao hoic ¢6 ¥ niém gi. Ho thuong 1¢ thudc vao quan diém cua
ké khac. Va 1& di nhién, trong chiing ta ai cfing c6 day du ca ba c4 tinh ay, nhung doi khi c6
mot c4 tinh nay néi bat hon 1én hai céi kia.

C6 nguoi khi doc nhirng dong nay sé mim cudi khi nhin dién duge minh hoac nguoi
quen qua 1oi dién ta cia ba hang c4 tinh ay. Con bang khong, 161 dién ta sau day trong
Thanh Tinh Pqo, vé cach di, ding, nim, ngdi cua moi hang ngudi ¢ thé gitp ta thay ro
hon:

Ta cé thé biét duwoc mét nguoi thuée tinh gi qua twémg di, hanh déng, cach dn, cach
nhin cua ho.

Nguwot tinh tham, khi di tw nhién, buée di can thédn, dat ch@n xuéng tir tir, khoan thai,
nhac chan lén khoan thai, budc di nhu lo xo bat.

Nguoi o tinh san buée di nhu thé dao dat bang nhitng dau ngén chan, dat chan
xuong rat nhanh, gio [én nhanh, buéc di kéo lé thé.

Nguoi tinh si di voi dang boi roi, dé chan xuong mét cach do dw, nhac lén ciing do du,
buoc chan nhan xuong dot ngot.

Ddng di ciia mét nguot tham cé vé chdc chan, nhip nhang, cia nguoi sGn thi cirmg cét,
cuia nguot si thi réi ren. Ngoi ciing thé. Va mét nguoti tham trai giwvong mét cach
thong dong, khong véi vang, tir tir dat lung xuéng, sap dat tay chan cho ngay, va ngi
mgt cach an én. Khi thire day, thay vi dirng ddy ngay, nguoi nay phdn éng tir tir, nhuw
thé con hoai nghi chwa quyét dinh. Nguoi sn trai givong véi vang, thé nao ciing
xong, gieo minh xuong ngui véi mét guong mat nhdn nhé. Khi thire ddy, thi dirng lén
mgét cach mau le, va tra loi nguot khéce nhu thé rdt buc minh. Nguoi si trai givong
léch lac va phan nhiéu ngu 1ip mdt, than thé bo dai ra. Khi day, tir tir ditng lén, "hi"
mot cai.

Thanh Tinh Pao ciing con ¢ liét ké nhiéu vi du khac nira. Trong truyén thng thi sy
phan loai theo c4 tinh nay duoc st dung trong viée chon lwa dé muc thién quan cho thién
sinh, cfing nhu gitp ho bt bi ket vao viée nhan nhimg khuynh huéng nay 1am minh. Hiéu
biét 4y sé& gitp ta tim lai duge mot sy quan binh hon trong cudc séng. Vi dy, dbi v6i hang
ngudi c6 cd tAnh san han, ta c6 thé thuc tap tir bi quan dé chuyén hoéa. Béi véi nguoi ¢ ca
tinh tham lam, ta c6 thé thuc tap bé thi va xa bo. Dé dbi tri tinh si mé, ching ta thuc tap
dinh tam.

That ra, khong c6 mot ca tinh ndo 14 tét hon mot c4 tinh nao, ching déu bi diéu kién
nhu nhau. Dudi 4nh sang cia chanh niém nhitng phan tir 4y sé duoc chuyén hoa. Chiing ta
van c6 thé kinh nghiém duoc phuong dién tich cuc ciia méi c4 tinh iy, ma khong bi ching
sai str va giéi han. Theo kinh dién, chiing 1a hinh thai cia mot c4 tinh da du:gi% thanh loc.



Vi dy, khuynh huéng cia tinh tham lam cfing con 1a ¥ muén dugc tién gan hon dén dbi
twong, muén kinh nghiém su séng tron ven hon, muén dang hién hét cho kinh nghiém. Vi
vay, sy biéu 16 thanh cao cua tinh tham lam chinh 1a dac tin. Pie tin cho phép ta tién gin
dén d6i tuong, tiép xtic sau sic voi sy song, biét dang hién tron ven, ma khong hé c6 mot
dinh mic va vuéng vit ndo ciia dam mé.

C4 tinh san han c6 thé chi muén chd tAm dén khia canh tiéu cuc cua mot hoan canh,
nhung né ciing c6 mot su san sang chiu nhin siu vao van dé hon nhing ké khac, biét that
su chap nhan nhirng gi khong uva thich hoic khong déé chiu. Nho nhirng yéu té6 6 ma san
han c6 thé chuyén hoa thanh tué gic. Vi tué gic cling doi hoi ching ta phai biét nhin
tham thau xuyén qua bé mit ndng can cua ¥ thire, tiép xtic dugc véi nhitng sy khé chiu nam
sau kin trong ta. Tir @6 ta mai c6 thé hiéu dugce hét tat ca moi van dé cua su song. Tué giac
van c6 thé biéu 16 ma khong bi anh huong bai tinh chat dén dau va co 1ap cua san han.

Vi c4 tinh si mé thi cam thiy xa cAch véi nhiing gi dang xay ra ma khong biét cich phan
tng cho thich hop. Nhung v4i chanh niém, ta c6 thé chuyén héa khuynh huéng iy thanh
mot sy tinh ling rong 16n. Thay vi 1a dung dung, xa cach voéi nhing gi xay ra, ta c6 thé phan
tmg bang sy an tinh, nho tiép xdc dugce véi ching tron ven hon trong chanh niém.

Cho du ta thudc hang c4 tinh nao di nira, diéu quan trong 1a ¥ thic duge ring minh déu
dang bi giam giir, bang cach nay hay cach khéc, trong nhitng tAm thare bi diéu kién. Chanh
niém 1a mot ludi guom giai thoat. Voi chanh niém ta cé thé tim duge dire tin, truong thanh
trong tué giac, va dat duoc sy tinh ling. Khéng can biét con duong no ta dang di, sy giai
thoat cua ta c6 thé dat dugc bang cach giir chanh niém trong tirng mdi gidy phit.
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J oseph Goldstein va t6i ¢6 lan di huéng din mot khoa tu trén dao Big Island tai

Hawaii. Mot ngdy, trong khi t6i dang huéng dan gio ngdi thién dau tién sau gio #n

trua, toi et nghe tiéng chudng dién thoai reo vang lién tyc trong vin phong bén duéi
thién duong. Toi biét Joseph dang ¢ phia bén kia cin nha nén khong hay biét, nhung t6i hy
vong s& c6 mot nhan vién nao d6 bat dién thoai 1én. Nhung khong mét ai tra 10i. Va khi no
tiép tuc reng, t6i bat dau nghi, "Chic 14 phai c6 viéc gi day. C6 chuyén gi quan trong day."
T6i cham dat gio ngdi thién, di xudng van phong cho doi, chi chirng vai gidy sau, dién thoai
lai reng. T6i tra 1oi. Nguoi goi la nhan vién cua Co Quan Phong Thu Dan Sy cia Hawaii, bao
cho biét 1a c6 mot ngon séng than 16n nhat trong lich st s& x4y ra trong ngay hom ay! Vi
ching t6i dang & mot noi rat gan bo bién, nén chiing t6i c6 chung 45 pht dé di tan. Ho bao
rang noi an toan nhat ciing cach chd ching t6i khoang mot gio dong ho.

Tb6i noi voi nguoi trén may, "Co biét khong, ching toi cd khoang 70 ngudi ¢ day, va chi
c6 moi hai chiée xe. Con duong ndo dan ra khoi noi ndy cting chay doc theo bo bién. Toi
nghi la ching to6i khéng thé nao di tan kip thoi dugc." C6 ta tra 1oi, "T6i sé goi lai cho chi!"

Vai phtt sau ¢6 ta goi lai n6i 12 ho s& gai @én mot chiée xe buyt, nhung roi vai gidy sau
goi lai bao rang khong con du thi gio nita. Co6 bao ching t6i phai tim mét noi ndo cao nhat
ma ching t6i c6 thé 1én duoc. Vi viing dat phia trén trung tim khong thé dén duoc, noi an
toan nhat ma chiing t6i c6 thé dén chi cao bang lau hai cua toa nha chting t6i ma thoi.
Ngon séng than 16n nhat trong lich str cia Hawaii sap stra do ap xudng, ma chting t6i khong
c6 mot chd 4n nau hoic tim duge mot noi ndo cd do cao an toan!

Bang hoang, t6i gic may dién thoai va di vao phong cua Joseph dé ban thao. Anh ta
dang c6 gio trinh phap chung véi mot sé thién sinh. Khi t6i dung yén ling phia sau cho
doi, t6i nghe mot thién sinh than phién rat nhiéu vé cai dau noi dau gbi ciia anh trong khi
ngoi xép bang. Toi ty nhu, "A, anh nghi 1a anh ¢b van d& 16n véi cai dau noi dau gbi ha, anh
ctr cho xem!" Nhung khong phai 14 t6i khong hé bj dau trong khi ngbi thién, t6i c6 chu, va
t6i cfing than phién lu6n. Truéc khi nghe cti dién thoai 4y, c6 1& t6i da c6 mot phan tng
khac hon déi véi van dé ciia anh ta. Nhung trong gio phit ndy, téi dang mang trong dau cai
tin vé mot nguy co sip dén, va nhan dinh coa toi vé cai gi 1a quan trong da thay doi rat
nhiéu.

Cubi cling, chiing t6i quyét dinh mang hét vat dung can thiét 1én mot noi cao nhat trén
cin lau, mac du khong ai biét nuéce s& dang cao dén dau. Va roi chting t6i ngoi thién trong
khi cho doi ngon séng than. Trong khi ngoi, thoi gian tré nén rat 1a co dan, mot phtt c6 thé
duong nhu ca gio, va nhiéu gio troi qua tuong ching nhu chi trong mot vai phit. Budi ngdi
thién 4y manh liét vd cling, moi nguoi d6i dién véi cai chét cua minh, né c6 thé dén bat cu
ltic ndo, bi cudn tréi bai mot khéi nude hung ton. Cé ngudi cau nguyén, co6 HEEFTREsECeH



nguoi ngoi yén lang.

Déi véi t6i, mdi gidy phit budng bo trong gio ngoi thién ay nhu 1a mot tim guong phan
anh céi chét caa minh. T6i cvong quyét mudn budng bo hét tat ca. Méi gidy phiat dinh mic
va nghiéng t6i tuong lai @ nam bat gidy phiut ké tiép déu dau don vo ciing. Mdi gidy phut
ngoi yén va c6 mit trong hién tai, nd an lac vo cting. Toi thinh thoang cfing nghi dén anh
thién sinh bi dau noi dau gbi, khong biét anh gio nay ra sao!

Cubi cling, khong c6 chuyén gi xay ra. Ngon song than ay da hut hon dao cua chiing toi.
Chung toi yén ling thu don nhirng vat dung cua minh va di tro xuéng lau. Chiing t6i vira
phai d6i dién voi mot nguy co rat 16n. Va chting t6i chac han ciing da c6 nhitng cam nghi
doi khac hon vé cai dau noi dau goi, cling nhu vé nhitng ndi khé khin thuong ngly cua
minh. Trong mot khoang thoi gian, chiing t6i da duoc danh thire day dé xét lai nhimng gi
moi that su 12 c6 gia tri trong doi song, va biét tran quy nhirng gi da bao vé minh trong
nhiing ldc cam thay so hai va roi ren.

Chtng ta thyc tap thién quan 1a dé duy tri cai nhin doi méi dy, vi n6 1a su that. Cudc
song cua ching ta phit du vd mong manh. Chiing ta c6 ai biét chic dwgc vé cai chét cua
minh khéng, khi ndo va ¢ dau? Chung ta tu tap 1a dé thay vi duéi theo cai minh khong co,
hoic v vong nim giit nhitng gi lu6n doi thay, ta c6 thé an tra trong gidy phit nay va tim
dugc noi tra an trong su budéng bo. Ta tu tap vi khong mudn hoang phi cude séng quy bau
nay.
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T 0i biét dicu nay s& lam rat nhicu nguoi kho tin, nhung nguoi ta néi rang vi thay cua
toi, ba Dipa Ma c6 thé nau chin mét ci khoai trong 1ong ban tay cta ba, hay hon
nira, ba c6 thé 1am cho noé c6 vi giéng nhu keo s6-co-la. Ba c6 thé di xuyén qua
tuong. Ba c6 thé hoa than hién ra ¢ hai noi khac nhau cting mot ltic. Doi khi, di trén duong
phé Rangoon vao ban dém, ba hoa ra hai nguoi di nhu mot déi ban. Ciing c6 khi ba ta dot
nhién xuat hién ra nhu tir d&u dau vi c6 hen véi thay minh.

Ba Dipa Ma c6 thé doc dugc ¥ nghi cua ban va néi hét ra nhimng gi ban gidu kin trong
tam. C6 lan, ba nhin mot thang vao tuong lai va dién ta lai chinh x4c noi dung cua bai noi
chuyén ma vi Téng thu ky Lién hiép qubc, 6ng U Thant, sé doc. Ba c6 thé phéng tAm minh
dén nhitng ¢6i thé gigi khac, hoic di nguoc lai miy ngan nim trude dé nghe die Phat
thuyét phap. Ba Dipa Ma c6 thé 1am nhitng viéc ma chiing ta cho 1a khong thé duoc.

Dipa Ma khoéng bao gio sir dung nhiing quyén ning ay dé pho truong voi nguoi khéc,
nhung d6i khi ba diung ching nhu nhitng phuong tién thién xao dé day nhiing nguoi ba tin
tuong. Lic ndo ba cling st dung nhirng quyén ning ay that ty nhién, khong c6 mot chut gi
khoe khoang hoac kiéu ngao, nhu la mot cach giap cho nguoi khac ¢6 mét cai nhin mai la
hon vé sy viéc. Chung kién dugc nhitng phép la ay chic chian sé mo rong quan niém cia ta
vé vil tru ndy cling nhu ranh gigi cua su séng. Chiing da pho bay cho t6i thiy mot thé gioi
ménh mong, to 16n hon téi van tudng.

That ra nhitng hién tuong vé phép la, than thong nay xay ra van theo ding luat ty nhién.
S¢ di chiing dugc xem nhu siéu nhién vi nhirng dinh nghia coa ta vé céi gi 1 ty nhién qua
bi giéi han. Chi cin mot su hiéu biét khéc thuong chit xfu thoi, cling da va cham véi cai
dinh nghia binh thuong cua ta vé luat thién nhién réi. Vi dy, nho biét r6 luat vé trong luc,
nén ching ta c6 thé bay tir noi nay dén noi khéc, va con tham hiém khong gian nita. Nhing
quyén ning than théng cua ba Dipa Ma that ra chi 1a két qua coa mot dinh lyc rat 1on.

Trong dao Phat, thién dinh dugc xem nhu 1 con duong cia quyén ning, vi khi ta dinh
tAm, nhiig ning luong tan mat trong ta sé quy lai thanh mot khéi. Pinh lyc cing manh
bao nhiéu ning luong sé 16n bay nhiéu, va ta s& c6 quyén ning. Vi mot dinh lyc manh liét,
ta c6 thé chung nghiém duoc cai gidy phut hoic giao diém ma tir @ moi binh dién khong
gian, thoi gian va vat thé bat dau phat khoi. Va ngay ¢ diém d9, vii try nay rat dé uén nan.

Nhung vi nhirng hién tuong than thong xuat phat tir sitc manh cua dinh cht khéng phai
tir tué giac, cho nén chiing khong phai 1a ciru canh cua ta. Vi vdy ma cac thién sinh thuong
duoc khuyén dung dé bi ching cAm dd. Ngai Munindra day phuong phap nay cho ba Dipa
Ma vi 6ng thay ba c6 mot kha ning dinh tAm rat 16n, va cling vi day 1a mot 16i tu cb truyén
ma 6ng mudn lam séng lai. Quan trong hon hét, 6ng dem day cho Dipa Ma nibbiétbaseén v



con tim rat chan that, va ba s& khong bao gio lam dung né. Trong sudt thoi gian hudng dan
ba phat trién nhitng quyén ning nay, 6ng ludn nhic nhé Dipa Ma, "Nhitng quyén ning niy
khong c6 gi 12 quan trong. Gi4e ngd méi that sy 1a quan trong. Nhimg ning luc ay c6 thé
gy tai hai 16n néu ta lam dung ching, néu ta chap nga, nghi "T6i" 12 ngudi cd dugc stre
manh ndy. That ra nhirng than thong 4y chi 1a chuyén nho thoi. N6 vui la cling giong nhu
tro ao thuat vay. Khong quan trong. Tri tué méi quan trong."

Mic du nhirng quyén ning ay trong co vé rat 1a cao siéu va dang ké, nhung con duong
cta dinh lyc khong nhat thiét sé thanh loc cai nhin cua ta vé su séng, vé chan 1y. Thién dinh
khong nhat thiét sé dem lai cho ta mét cai nhin sang t6 vé chinh minh va su séng cua
minh. Chi c6 sy phat trién tri tué méi c6 thé gitip ta kham ph4 duoc tu tinh cua tAm, cua tu
tuong va cam tho ta. Khi ta nhin vao thin va tAm minh cho siu sic, trén bé mat ching c6
vé nhu 12 mot vat thé kién ¢, ro rét, nhung that ra chting chi 1a nhirng su kién bién chuyén
ludén, nhu mot dong séng nhay mtia, bong bot, troi chay khong ngimg. Ta thay than va tAm,
mic di nhu hai c4 thé biét 1ap, nhung that ra ching hoa nhap va tuong duyén véi nhau. Ta
cling ¥ thae duge anh huong cia than dbi véi tAm va anh huéng cua tAm trén than. Ching
ta thay duoc luat duyén sinh, duyén khéi ciia moi hién tuong chung quanh minh, va hiéu
rang ching ta déu c6 mot sy lién két mat thiét vsi nhau trong dong soéng vo tan cua sy song
nay. Y thue duoc didu @6 s& 1am phat sinh 1én mét tam tir rong 1on.

Khi dinh luc phét trién, ta sé¢ khAm ph4 duoc rang thé giéi nay bao la hon ta van tuéng.
Va ta c6 thé vui choi trong d6 véi nhitng quyén ning mdi la, nhung né khong phai 1a muc
dich coa su tu tap. Nguoi thong dich vién cia ngai U Pandita d3 ldng ting khi anh ¢6 ging
dich 101 cia ngai, "Mot nguoi c6 thé c6 hét nhitng quyén ning iy va 1am duoc hét nhimng
phép la 4y, ma van 1a mot ke A... A... ... mot ké ... A... thiét thoi." Tu do 1on nhat 13 c6 duoc
tué gidc va mot tinh thuong khong gidi han. Kha ning biét nhin sang to va yéu thuong tron
ven 1a nhitng than thong 16n nhat. Ba Dipa Ma 1a mot thién su cta hai con duong dinh luc
(thién dinh) va tué gic (thién quéan). Va mic du ba c6 nhirmng phép la va than thong ky diéu
ay, nhung mdi khi nghi vé ba, diéu ma t6i nhé 14 mot con nguoi khiém nhuong, vo nga,
mot con ngudi déé quy mén nhat ma toi da gap.
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phai c6 mat véi méi hoi thé, nhu né 13 hoi tho dau tién cia t6i va 1 hoi tho cudi

cling cua toi. Toi phai thyce tip y nhu vay d6i voi mdi bude chan, méi 4m thanh,
md&i mui vi. Phuong phap nay da gitp t6i c6 duoc mét sy chd tAm tron ven va truc tiép vai
moi gidy phut cua su thyce tap. Nhimg khia canh nhé, nhitng manh v& ctia con nguoi toi
duoc gom gop lai. Toi khong con mudn so sanh gio phit hién tai ndy véi nhimng gi da xay ra
trong qua khir, vi qua khtr nim & dau khi hoi tho ndy cua t6i 1a hoi thé dau tién? Va néu
day 1a hoi tho cudi ciing, chic chin t6i sé khong chan cho gi ma khong chd tAm hét vao né,
vi dau ¢6 gi ntta ¢ tuong lai? Téi ciing khong dam phan xét kinh nghiém trong hién tai, vi
khong con mot quéa khir hodc twong lai ndo dé so sanh. P6 1a mot phuong phap thue tap rat
mau nhiém, va cfing 12 mét duong 16i ky diéu dé séng va chét nira.

M ot trong nhimg 161 huéng din thién tap dau tién ma ngai Munindra day t6i 1a

Néu chung ta khong biét song trong chanh niém, ta sé& di tim kiém nhiing sy thoa man
tir bén ngoai, nam bt nhing kinh nghiém nhét thoi. Ta s& d&& bi roi vao hé sau coa nhing
su kich thich qua sic dyc. Chiing c6 thé dem lai cho ta mét cam giac tron ven, nhung dé 1a
mot su tron ven gia ddi, duoc xay dung bsi nhitng hién tuong thodng qua va nam ¢ bén
ngoai.

Ban hay thur tuéng tuong minh dang lam mét viée gi do that don gian. Mot viéc ma ban
da 1am qua rat nhiéu lan, va n6 khong dem lai mot thich tha gi méi. Vi du nhu &n mot trai
quyt chang han. Néu ban An moét trai quyt ma khong chi tAm gi nhiéu dén hinh dang cua
nd, cam xdc cua nd, mui vi cia no, thi cé 1& kinh nghiém dn quyt chiang c6 gi 1a dic biét hét.
Vi khong c6 gi 1a dic biét nén ban c6 thé nghi rang chac c6 diéu gi sai trat voi trai quyt cia
minh, hoic cho raing minh cfing dau thich An quyt bao gio dau! Roi ban lai nghi, "Phai chi
minh duoc #n mot trai chuéi thi thich biét may." Nhung dau néu ban c6 dn chudi di nira,
ma khong c6 chanh niém, ban ciing sé khong cam thay hanh phtic. Réi thay vi ¥ thire dugc
nguyén nhan 12 vi ta khong biét tiép xtic véi kinh nghiém coa minh, ta lai c6 thé nghi,
"Cudc song cua t6i tam phao va chan chuong lam. Lam sao ma quyt hay chudi c6 thé dem
lai hanh phiic duge! T6i cAn mot cai gl méi la kia. T6i phai di tim mét tha gi khac thuong
nhu trai hong ddo chang han." Roi ban bo cong sire di tim kiém va c6 dugc mot trai hong
dao. Nhung khi ban #n xong trai hong dao la hiém 4y, cling nhu nhiing trai quyt, trai chudi
tam thuong kia, n6 cling chi dé lai cho ban mét cam giac tréng vang, bat man.

Chtng ta it khi ndo nghi ring, pham chét ciia chanh niém lai d6ng mot vai trd quan
trong trong cai cam giac bat man ay cua minh. Nhung that vay, chi khi ndo ta c6 mét y thire
sang to, chanh niém, ta mai c6 thé tim thay sy théa man trong cudc séng. Chanh niém 1a
cay chia khéa mo ctra buée vao sy song. Khi ta tiép xtc duoc siu sic voi kinh nghiém coa

minh, ching ta s& thy rang thé gidi ¥ niém cua ta that ra tran day nhimg cém x/t/%hc ky die;:u.
ps: uviensacn.vn



Nhu 14 ta mé1i kinh nghiém dugc méi su vat lan dau tién trong cudc doi minh vay.

C6 chanh niém vé mot cam tho vui thich khong c6 nghia 14 ta dé bi dinh mic vao né. Su
dinh mac khong bao gio 1am cho mét cam tho vui thd nao duoc vui tha hon. Nguoc lai, nd
con khién niém vui bi suy giam di, vi ching ta ctt phai lo so né thay doi hoic mat di. Néu ta
c6 chanh niém vé hanh phtc minh dang c6, ta sé khong can phai di tim gidy phut ké tiép
lam gi. Va ta cfing khong bo 16 hanh phtic nay dé cho doi mét cai gi hay ho hon, thich tha
hon, nghi rang, "C4i ndy ciing chua phai 1a t6t 1am, phai chi n6 13..." Ch4nh niém cho phép
ta tiép xtic duoc véi bat cir mot hanh phtic ndo dang c6 mit.

That ra, ta cling khong biét chic rang hoi thé nay c6 phai 1a hoi tho cudi khong, hoac 1a
ta dang dn trai quyt cudi cling ciia doi minh, hay 1a nghe tiéng chim hét 1an chét. Vi mot ¥
thirc sang to - xem mdi kinh nghiém cia ta nhu 12 mot kinh nghiém cuéi - ta s& thirc day tur
mot thé giéi nra mé niwra tinh, budce vao mét hanh phtic vé tan va virng bén, ma chinh né
cling la hoa trai cia chanh niém.
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Ngéi U Pandita c6 1an hoi tdi, "C6 c6 tin 1oi dire Phat day mdi gidy phiat tinh thuc 14

mot gidy phut giai thoat khong?" To6i dap, "Da co, con that su tin viéc d6." Roi 6ng
noi, "Coé ¢6 nghi la chirng nghiém duoc diéu ay, hay hon la chi tin n6 suong thoi
khéng?"

T6i dap, "Da, chac chan la nhu vay!"

CAu hoi cia ngai U Pandita, that ra, da ph4 tan di néi nghi ngo cua t6i vé kha ning giai
thoat cua minh. N6 gitp toi d6i dién thang véi gido 1y day diing luc cua dtie Phat: véi chanh
niém, ta c6 thé kinh nghiém duoc sy giai tho4t trong bat cir mot gidy phiit ndo. Khi y thire
dugc viéc 4y, ta s& hiéu rang bat ca mot kinh nghiém nao minh dang c6, cho du dau dén
hay dé chiu, cfing dang dé ta chti tAm dén, vi n6 ciing 1a mot co hoi giai thoat. Piéu ma dem
lai cho ta sy giai thoat 12 ning luc cia chanh niém, cht khong phai d6i tuong cua né. Chanh
niém 12 mot ludi guom co6 thé chat dut bat cir mot xiéng xich nao dang tréi budc ta trong gio
phut nay.

Mot trong nhirng diéu mau thuin 16n cia cudc séng 1a: kho dau va giai thoat, ca hai déu
c6 thé c6 mit ngay bay gio va ¢ diy, ngay trong than nay va tdm nay. C6 hai cum tir Pali
dung dé dién ta viéc ay: Klesa bhumi va panna bhumi. Chit bhumi c6 nghia 1 dia, viing
dét, noi chén phat khoi. Klesa c6 nghia 1a phién nfo, nhirng tinh chat nao 1am cho ta kho
dau, bat man. Va panna c6 nghia 14 tri tué. Bhumi ltic ndo cling c6 mit qua hinh thie cua
than va tam. Cai ma phan cach giira klesa va panna chinh la chanh niém. V6i chanh niém,
than va tAm tro thanh mot ctr dia cua giai thoat va tuy do. Thiéu chanh niém, ciing ciing mot
than tAm 4y, s& tro thanh mot ving dat kho dau. Pie Phat day rang, bat cir mot ngudi ndo
du tam thuong dén dau ciing cé thé giai thoat duoc, vi chanh niém, nguyén liéu cin ban cua
giai thoat, bao gio cling c6 san trong moéi chiing ta. Tiy ¢ su chon lva cta chiing ta ma thoi,
ta muon phién nfo - klesa - hay tué gidc - panna.

Trong kinh c6 cho vi du vé mot chiée thung rac 1am bang déng. Vi né 14 thung rac do
ban nén ching ta khong ddm dung cham t6i va cd ¥ ghé tom. Va chting ta hiy tuong tuong,
cling cling vi mét thir déng ay, nguoi ta dem niu chay ra va 1am thanh nhirng mén nir
trang that dep. By gio, chling ta nhin cfing mot tha déng 4y voi sy triu mén va ua thich.
Roi bay gio ta hay dem chat dong 4y, dtic thanh nhitng hinh tuong than thanh, va chiing sé&
tu nhién tro thanh nhing d6 vat thiéng liéng, cao quy. Ciing cling mot thir nguyén liéu,
nhung khi ta sir dung vao nhitng muc dich khac nhau, phan ing cua ching ta cling sé thay
doi theo. Va cling thé, thay vi xem thuong nhitng kinh nghiém than tAm, chdng ta c6 thé
coi chiing nhu 1a nguyén liéu cho sy giai thoat cia minh.

Trén con duong tu tap giai thoat, ta phat trién mot kha ning séng an lac vastinhidang.vn



Chiing ta sin sang phoi bay nhimg kho dau cia minh va hoc chap nhén, thuong yéu. Chiing
ta tap dinh tam dé thay duoc tu tinh chén that cia minh. Tat ca chi quy tu vé mot diém duy
nhét 13 giai thoat, niét ban, va d6 khong phai 1a mot muc ti€u vién Vong, xa voi. Moi gidy
phut ta kinh nghiém ma khoéng bi dinh méc, sin han va si mé 14 mot gidy phut cia Niét
ban. Va gidy phtt iy c6 thé 1a ngay bay gio day.
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17~ rong kinh c6 dé cap dén mot hinh anh rat noi tiéng @6 1a tam ludi cia troi Dé thich.
Trén cung dién cua troi Dé thich c6 mot tim lugi ménh mong v6 tan bao trum hét
khip vii tru. O méi giao diém, noi hai duong ludi dan nhau, déu c6 mot hat tran
chiu sang ch6i nhuy mot tim guong. Mbi hat chau 4y phan chiéu nhiing hat tran chau khéc,
va ludn ca nhimg hinh anh nam trong cac hat chau 4y. Vi vay, khi nhin vio mét hat chau &
bat ctr mot diém ndo, ta cling sé& c6 thé thiy dugc hét tat ca nhirng hat chau khéc, & khap
moi noi.

Gan day, t6i lai c6 dip tuong dén hinh anh cua luéi troi Dé thich khi viéng thim vién bao
tang vé sy tan sat nguoi Do Thai (Holocaust) trong Thé chién th hai, ¢ Yad Vashem, ngoai
6 thanh phé Jerusalem. Mot trong nhirng noi cam xtic va gy tdc dong manh mé nhat trong
vién bao tang 13 dén ky niém cac tré em, duoc mét cip vo chong co dira con trai chét trong
mot trai tap trung ¢ Dic xay dung.

Pén ky niém 14 mot cin phong t6i c6 hinh dang nhu mét cai vom. Khi méi budce vao,
ban khong nhin thay gi duoc chung quanh, ban phai lan mo di trong bong téi bang cach vin
theo mot thanh sit 1am hang rao gan doc theo chu vi cin phong. Trong khi ban buéc di,
ban nghe tén cua tirng em bj chét trong cAc trai tap trung, duoc doc to 1én.

Gitra cin phong 1a mot ngon nén nho sang lung linh. Nhimng btrc tuong cia cin phong
hinh bau duc duoc 14t bang hang trim tim kinh nho, phan chiéu ngon nén yéu 6t ¢ giira
phong, va lu6n ca phan anh cua chinh né trong nhirng tam kinh khac. Nguoi di c¢6 cam
tréng nhu minh dang bi bao vay béi vé sé nhing diém anh sang. Mdi diém tuong trung
cho mot em bj giét trong trai tap trung. Khi tAm t6i lang yén xudng, bang hoang vi khung
canh ndy, t6i chot thay minh cfing 12 mét phan cua nhitng hinh phan chiéu, téi cfing 1a mot
phan coa tAm man lué6i lién két tring trung diép diép nay. Ciing nhu t6i da khong thé nao
tach roi hinh anh ctia minh ra khoi nhitng diém sang 4y, t6i khong thé ndo tu tach roi toi ra
v6i su séng va cai chét cua nhimg em da bi giét trong céc trai tap trung. T6i da budc chan
vao cdi troi Dé thich. Va c6 18 chinh x4c hon, téi da tinh thuc dy trong thyec tai cua luéi troi
Pé thich.

Khi chting ta nhin nguoi khéc ta sé thay dugce minh trong d6. Va khi ta nhin lai minh, ta
cling s& kham ph4 1a moi chting sinh va van vét trén khap vii tru ndy déu c6 mit trong ta.
Moi su kién, moi c4 thé, moi trang thai tAm thire déu duoc phat sinh tir cAi man luéi tuong
quan duyén khoi trung diép nay. Trong ting moi gidy phut, ta dang duge sinh ra tir man
luéi duyén sinh ay. Mot s6 nhan duyén tuong hop lai voi nhau, khong ngimg nghi, sinh ra
cai ma chung ta goi la Toi, 1a sy song. Va trong dén ky niém céc tré em tai Yad Vashem, toi
khong hé dung ngoai nhung gi da xdy ra trong cac trai tap trung, hoac bat ¢ mot hién hiru
nao. Trong sy séng ndy, khong c6 bat cr mot ai, khong cd bat cir mot su kieh'HHE Y
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Ném kia, c6 méot nguoi ban ¢ California muoén qua viéng tham New England vao

mua thu. Trong khi chd dén ngay chi sang, t6i mdi ngdy ctr néng rudt ra nhin ring

cay mua thu v6i ngan chiée 14 mau sic 16ng 13y va ruc rd, hy vong rang ching sé
gitr drge nhu vay mai. T6i mudn nhirng chiée 14 s& vAn con dep cho t6i ngay chi dén. C6 lac
t6i c6 cam tuong nhu muédn ra cam nhimg chiée 14 rung lai trén cay, dé giir ching cho chi
xem. T6i nghi, "N6 phai duoc dep nhu vay khi chi 4y dén. Cha néu 14 vang kho, héo phai
hét thi con gi ¥ nghia cho chuyén viéng thim mua thu dau tién cua chi nira!" Nhung rbt
cudc thi chi ta da khong sang dugc. Khi nghe tin ay, toi nghi, "Thoéi, by gio thi minh c6 thé
cho phép thién nhién duoc tiép tuc cong viée cua né roi do!"

L& di nhién, di ngin chin khong cho 14 mua thu roi rung 1a mot chuyén hét sie ngé
ngan. Nhung ban hay nhin lai doi sdng ciia minh di, biét bao nhiéu lan ta da v6 tinh c6
nhimg hanh dong nhu vay, cé ging giit cho sy vat dung d6i thay. Nhung luat vo thuong 1a
co ciu cin ban cua cudc séng ndy. Khong phai cude séng cua ching ta luén ludén thay doi,
ma 13 sy sdng cua ta duge 1am bang nhing su thay doi.

Nhin vao thé gigi thién nhién chung quanh minh, chiing ta thay rd sy thay doi caa bén
mua. Cling thé, trong cudc doi ta c6 nhitng nguodi dén va cling c6 nhiing ké di. Ta c6 nhiing
vat so hitu, chiing @3 mat hoic ta da biéu tang ké khac, c6 thé ta khong con cam thay can
thiét hoac khong con chi ¥, quy trong ching nita. Chting ta biét minh c6 thé cam thay nhu
thé nay vao budi sang, réi lai cam thay nhu thé kia vao buéi chiéu, va vao budi t6i lai khéac
nira. Va ta biét, cudi cudc doi rdi ai cling sé& chét.

Va thién tap cung s€ glup chung ta tro nén nhay cam hon vé su thay doi khong ngung
ctia tam thirc. Moty nghi c6 mit rdi blen mat. Am thanh khei 1én réi ling Xuong Mui, vi,
cam xdc dén roi di. Hinh anh hién 1én rdi tan bién. Mbi gidy phtit cua sy song cd thé duoc
xem, theo 101 cia Ralph Waldo Emerson, nhu 13 "sy c6 mit cua nti lira". Qua thién tap ta
biét duge, khong bang 1oi hay ¥ dep ma that su chimg nghiém, rang ching ta dang sinh ra
va chét di trong tirng moéi gidy phut.

C6 lac trong thién tap, ty nhién tAm ta s&é kham pha ra duogc cai tién trinh sinh khoi xay
ra trong mdi gidy phat. N6 mau nhiém v6 ciing. Ching ta thiy duoc su bat dau cua moi
hién tuong, su phat khoi cia chiing. Du dob ¢6 1a mét Am thanh, mét hinh anh, mot cam xtc
trong than hay 1a mot cam tho, diéu quan trong nhat 1a sy hinh thanh cua chting. Chdng ta
kinh nghiém thé gi¢i nay va chinh ta dang duoc sinh ra, d6i méi va bat dau lai - va diéu d6
rat 13 ky diéu. Chiing ta chung kién phép la cia mot sy song dang khai sinh.

VA cling c6 lac trong thién tap ta kham pha ra luat v thuong, va kinh nghiém dé rat 1a
khac biét. Tam ta tu nhién s€ cht y dén giai doan cham dut cta hién tuong, swheaiidigtn.vn



trong mdi gidy phut, bé mit kia cta sy thay doi. Ta ghi nhan duoc su tan ra cia nhimng gi
minh kinh nghiém. Ta ¥ thic duoc tinh chit mong manh coa nhirng gi minh tran quy nhat,
nhitng gi ta hang c6 6m ap va gin git. Ta méi ngoanh mit trong phut chdc ma chiing da tan
bién mat rdi. Ta phan tmg theo mot cam tho, nhung vira nhin lai thi cam tho iy da khong
con nira. Moi viée qua mong manh, qua pht du, méi d6 ma da choéng phai, cho ta thay hat
giéng ciia hoai diét bao gio cling nam ngay trong trai tim cia sy sinh khoi. C6 noi nao dé
ching ta bam gitr khong? Nhu Kalu Rinpoche néi, "Hoi tho cta sy séng chi nhu bong bong
nudc ma thoi."

Y thtte dwoc sy sinh khéi cta sy vat dem lai cho ta mot cam xic mau nhiém, va nhan
thay su chong tan cua ching khién ta cam thay budn chén, nhung ca hai déu 13 can thiét.
Tiép xtic duoc hai khia canh ay cua doi thay sé& gitp ta thiy dugc chan tuéng cua sy vat. D
ta c6 thich bon mua thay doi hay khong, ta van phai biét dat niém tin vao chting, cam nhan
duoc sy can thiét cua vong xoay. Cling vay, khi hiéu duogc chan 1y vé doi thay trong cudc doi
minh, ta sé séng hanh phic v6i moét niém tin ay.
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béc da nudi n6 tir khi n6é méi sinh, sip phai don di noi khac. Vi con trai chi rat

quy mén béc, nén chi gang giai thich cho né hiéu ring bac ciing thuong n6 lam,
no cb thé viét thu, goi dién thoai hoic ghé thim ba, nhung bac phai don di xa, vé séng
chung véi chi cua ba. Thang bé lang nghe chim chd, réi bao me nd, "Me oi, me ké lai cho
con nghe di, nhung ma véi mot két cuoe khac kia!"

M ot nguoi ban cua t6i, ¢6 1an phai giai thich cho dira con trai bon tuéi cua chi vé ba

Trong cudc doi ching ta, ciing ¢ nhirng ltic ta mo udc rang sé& c6 nhirng két cudc khac.
D6 1a nhitng lic ta mat mot cai gi yéu déu, ta bi xa cach ngudi minh thuong, ste khoe ta
suy nhuoc vi tudi gia, ta cam thiy dau budn va that vong, hoic 1a cudce sdng cir tudt xa dan
tam tay voi. Chiing déu 1a nhirng khia canh cua dukkha, mét trong nhing gido 1y cin ban
cia dao Phat. Dukkha c6 nghia 1a kho, 1a bat toai nguyén, bat man, tréng ving, doi thay.

Dtrc Phat day, "Ta chi day c6 mot diéu va duy chi c6 mét diéu ma théi: khé dau va su
cham dut cua kho dau.” Kho, trong gi4o 1y dao Phat, khong nhat thiét phai 1a cai dau dén
cia than, ma chinh that 1 c4i dau dén cua tAm, khi ching ta c6 bam giit vao nhing tht vui
tam bo, tho4ng qua trong cudc doi. Chting 12 nguyén nhan cua nhing su bat toai nguyén va
tréng Véng trong ta.

Khi t6i méi dén An Do va nghe giang gido 1y vé kho trong dao Phat, toi c6 cam tuong
nhu minh duge trao cho mét moén qua that quy bau. Cuédi cling, téi da gip mot nguoi dAm
ndi thang ra su that vé cudc doi. Kho dau c6 mat! Mic du trong cudc doi c6 nhirng niém
hanh phtic 16n, nhung né cling c6 nhitng kho dau to tat nita. C6 nhitng ngay vui sum hop
ma cling ¢ nhitng giot nudc mat phan ly. Poi séng c6 sinh va cling c6 tir. Toi ¢d cam tudong
nhu minh dugc nghe sy that iy 1an dau tién - mot sy that ma khong mot ai khac muédn dé
cap dén.

Khi ching ta c6 ddng sam lai canh ctra su that ndy, chdng ta tao nén kho dau. Ma trong
x4 hoi cia ta canh cira ndy thuong bao gio ciing duoc ddng kin, vi chting ta dugc day rang
kho dau 14 rat xdu xa. Ciing c6 khi ta tu déng canh cira sy that ay lai vi ta khong dam nhin
vao kho dau cua chinh minh, hoic khong muén cho nguoi khéc thay.

Sy chéi bo khé dau nay xay ra nhiéu nhat trong doi song gia dinh. Déi khi trong gia
dinh c6 mot ndi kho 16n - bat hoa, bao dong, ghen tudng - va vi ¢ gang che day khong
mudn con céi biét, nén mot birc tuong im ling duoc dung 1én. Mot sy im ling cua chéi bo,
cta trén tranh. Néu ta phai dé cap dén né, kho dau iy s& dugc goi ghém va té diém lai dé
nguy trang thanh maot cai gi khac. Khi giai thich vin dé kho dau voéi tré con, chiing ta
thuong sir dung nhirng 16i 18 khéo 1éo va can than, nhung thuong khi thi chiing da biét hét
roi. Vi khong dugce nguoi chung quanh x4c nhan cam xdc ctia minh, dta tré eanythdssbin v



mAu thuin - mot sy xung dot giita nhitng gi nd nghe tir ngudi 16n va nhimg gi no6 that su
biet. Tir d6, chung khong con biét tin vao minh ntta, chir dirng noéi gi vao cha me. Va vi vay,
biét chap nhan sy that vé kho dau sé 1a mot giai thoat rat 16n cho moi nguoi trong cude.

Nhung dtc Phat khong phai chi cé day vé kho dau, ma ngai con day vé su cham dut kho
dau nita. Mot nguoi ban, khi nghe ciu noéi cua dira Phat rang ngai chi day duy c6 mot diéu
ma thoi, @ phé binh, "Khé6 dau va sy chdm dat kho dau 12 hai viée cha dau phai mot viée."
Nhin tir mot gbe canh thi ching ré rét 13 hai, ta hoac 1a kho dau hoac 1a giai thoat. Ta c6 thé
biét duoc sy khac biét 4y trong than minh, tim minh, tin xuvong tiy ctia minh. Nhung khi ta
nhin sau sic vao gido 1y 4y, ta sé nhan thuce dugc sy dong nhat cua ching. Vi bat cir mot
kinh nghiém nao, cho du c6 1a dau don, ching ta cling c6 thé tim thay duoc su cham dut
ctia kho dau nam ngay trong trai tim cta né.

Nhung nhirng khi ching ta doi dién véi kho dau va khong thé ndo thay d6i "két cude cua
cau chuyén,” thi 1am sao kho dau c6 thé cham dut duoc? DAy 1a mot trong nhimng tinh canh
kho khin nhat ma ta c6 thé gap phai trong cudc doi. Chiing ta nén bat dau bang cach ding
chéi bo sy dau dén, bang cAch thira nhan sy c6 mit cua kho dau. Picu 4y khong c6 nghia 1a
ching ta phai biét an phan hay 12 lanh ling dimg dung. Ching ta hiy nhin thang vao kho
dau dé kham ph4a dugc kha ning bao dung cia con tim. N6 c6 thé chtra dung hét tat ca moi
khia canh coa sy song tron ven trong ¥ thitc minh. Chung 4y ta s& hiéu, that ra sy dau dén
tu n6 khong hé 13 tan nhan va trai tu nhién, ma chinh 13 do cai cam gi4c c6 don trong ndi
dau cta minh.

Khi céi mé ra tron ven hon, ta sé tiép xtc duoc voi mot chan 1y vén c6 cua cude doi: kho
dau bao gio ciing van 1a mot phan rat ty nhién cua sy song. Cai biét iy sé dem lai cho ta mot
su toan ven va an lac, vi n6 giai thoat ta ra khoi nhitng mét moi cuia mot thai do gia tra va tu
déi lira. Poi khi, nho chting ma ta thiy duoc goe ré cua kho dau, va cling nhu thiy duoc
nhirng hanh dong can thiét dé 1am né voi bét. Vi du nhu dwa con trai coa chi ban t6i, né
ciing bat budn lo hon nho sy chim séc, thuong yéu cua me nd. Va vi vy, con duong chim
dit kho dau gom c6 su nhin r6 ndi dau cua minh, va biét thay thé thai do chdi bo bang
chanh niém va tam tu.

Biét bao nhiéu lan khi t6i séng véi ngai U Pandita, t6i da than phién, "Su thyc tap cua
con con té lam. Pau gbi con dau, lung con méi, tAm con thi chu du di khip moi noi. Con
ngdi yén khong duoc.” Biét bao 1an ngai da im ling ngdi cham chu ling nghe réi gian di tra
16i, "P6 14 dukkha, c6 phai khong?" Lan nao t6i ciing ngdi d6 truée mit 6ng, chd doi mot
cai gi to tat 1im, hy vong 6ng s& ban cho mot phép la, mot phuong phap nao d6 sé khién
moi khoé khin bién mat hét. Trong khi t6i van ngbi cho, véi nhitng ndi hy vong va lo so hién
r0, ong chi lap lai, "Po6 la dukkha, c6 phai khong?"

Mic du lac dau toi rat that vong, nhung sau nay ciu tra 16i cua ngai U Pandita da gitp
ich t6i rat nhiéu. Khong c6 moét viéc gi t6i ¢6 thé lam hodc thay doi, lai ¢6 thé so sanh dugce
v6i nang luc khai phong cua sy that long chap nhan rang "bay la kho dau".

That ra, 16i cua ngai U Pandita gitp t6i hiéu rang nhirng kho khin cua toi R /Sqlljv'e&%adﬁn



c4 nhan hét, n6 1a mot van dé chung cua cudce doi. Ching ta tiép xtc véi kho dau, khong
phai dé bi n6 tran ngap, hoac bi 161 cudén di, nhung la dé ta cam thay coi mo hon dé tiep
nhan sy that va tat ca moi nguoi khéac.

C6 nhirng ltc ta khong thé 1am gi duoc dé thay doi "két cude cia cau chuyén", va khién
cho kho dau di noi khac. Nhung cai két cudc 4y sé thay d6i khi ching ta dAm nhin sy that
trude mit voi chanh niém va tam tur. Va d6 1a gido 1y duy nhat coa due Phat: sy that vé kho
dau ciing chinh 14 con duong dé cham dut kho dau.
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P rong chuyén sang An D6 dau tién vao ndm 1970, t6i da dugce chung kién nhiéu canh
rat ky la khién t6i sirng sot. Diéu lam t6i sitng so nhat 1a khi toi di doc trén duong
phé & Bombay, t6i thay c6 nhitng c6 gai dugc trung bay trong nhimg cai chudéng
16ng, nhu ¢ so thi, dé ban cho nhimg ngudi mua vui. Pa sb 1a nhirg em con rat tre, bi gia
dinh ban cho nhimng t6 chire bat lwong thao ting nan mai ddm ¢ An D9, dé kiém tién nuoi
gia dinh.

Ky e vé hinh anh 4y van con rat ro rét trong tam toi. Bay gio, sau 25 nim sau, Bombay
c6 vao khoang 100.000 cb gai giang hd, va ty sé nguoi bi nhiédm HIV ¢ hon 52%. Bénh
HIV dang lan tran nhanh chéng trong xu, dén ndi Lién hiép quéc da tién doan chi trong
mot thoi gian ngin, An Do sé din dau thé gidi vé sé ngudi méic bénh nay. Ngon thuy triéu
khé dau da 16n cao voi voi, va dudng nhu su viée s& cang ngay cang tdi té hon ma thoi.

Sy lan truyén nhanh chéng cua HIV 6 An Do duoc déng gop bai nhiéu yéu té. Tinh trang
nghéo ting khién ngay ca trong nhirmng bénh vién cua chinh phu ciing bi thiéu hyut dung cu
rat tram trong, nhitng éng va kim chich duoc sir dung lai nhiéu lan 13 mot méi de doa lay
truyén rat 16n. Va thém nira, hoan canh dau thuong cua cac c6 gai giang ho chi lam tinh
trang t6i té thém hon ma thoi.

Mot trong nhimg diéu kién co ban cho sy phat trién kho dau, di & An D6 hay bat cir mot
noi ndo, chinh 14 thai d6 phu nhan. Péng kin tim 6c minh lai truéc nhimg kho dau, cho du
14 trong ta hay trong ké khéc, chi biao dam 13 né sé tiép tuc ma thoi. Du vay, khi ta chtimg
kién mot kho dau qué to tat, va khong phu nhan hodc trén tranh no, ta c6 thé sé cam thay
bi tran ngap. T6i con nha khi di trén con duong phé 4y & Bombay, nhin nhimng cb gai kia va
cam thay bat luc, t6i mudon 1am mot diéu gi d6 ma khong biét phai 1am gi.

Muén 1am mot diéu gi cho thé gisi nay, truée hét chiing ta phai c6 can dam dam déi
dién v6i n6 ma khong ngoanh mait. Chi cin di trén duong phd Bombay, toi da dbi dién véi
rat nhiéu: ndi kho dau cia phu nit va tré em, ndi kho dau cua nghéo d6i va tat bénh, ndi kho
dau cua si mé, ndi kho dau cua sy bat lyc trude mot nhu cau qué 16n, va ndi kho dau vi
khong biét minh phai lam gi.

O An Do, khong c6 nhiéu canh cira dong kin dé che gidu nhimng ndi théng kho, nhung
canh ctra cha yéu nhat, du ¢ bat e noi nao trén thé gisi, 1a con tim minh. Khi ta biét mo
rong ra trude nhitng ndi dau chung quanh véi tué giac va tinh thuong, ta sé c6 thé kinh
nghiém duoc méi lién két mat thiét giira tat ca moi loai. Martin Luther King Jr. néi,

Thdt ra thi moi sy séng déu cé lién hé vét nhau. Tat ca moi nguot déu bi dinh trong
man ludt ho twong chang chit nay, cét vao trong mot van ménh duy nhattr€divyyevsadn.vn



huwong truee tiép mét nguot sé gian tiép anh huoéng dén hét tat ca moi nguot khde. Toi
khoéng thé nao tré thanh con nguot thdt cia toi, trir phi ban tro thanh con nguot thdt
ciia ban. Va ban ciing sé khéng thé nao tré thanh con nguwot thdt cua ban, trir phi ti
la con nguoi thdt cua téi. D6 la cdu tric lién két hé twong cia thye tai.

Khi ¥ thire duoc su lién két mat thiét nay coa thuc tai, ta sé bi thiic day hanh dong dé
chuyén d6i kho dau. Va cho di ta ¢6 chon mot hanh dong gi di nita, du ¢6 nho nhoi dén
dau, no6 van 1a bang chimg cho sy quyét tAm cia ta, muén dem ¥y nguyén giai thoat coa ké
khac lam cua minh.

Chan 1y vé su tuong quan lién két nay - vé hanh phic kho dau cua ta ciing chinh 13 hanh
phtic va kho dau cia ké khac, va nguoc lai - ltc ndo cling c6 mit trong gio phat hién tai nay.
Chi can ta ddm mo mat ra dé nhin. N6 c6 mit trong sy lan rong ciia AIDS, mot ching bénh
khong c6 bién giéi. Lan dau tién t6i nghe noi vé AIDS, né 1a mét cin bénh hiém hoi va xa
la, va t6i khong bao gio tuong tuong 12 minh s& biét dén may ai chét vi n6. Bay gio thi téi co
mot sd nguodi quen dang mic chung bénh 4y, va da biét mot sb ban bé chét vi né. It con mot
ai trén thé giéi ndy ma cudc séng lai hoan toan khong bi anh huong boi cin bénh do, bang
cach nay hay cach khac.

Vi vay, bang mot 16i vi té nhung rat thuc, t6i da thay dugc khoé dau va giai thoat cua
chinh t6i nim ngay trong su quyét tAm déi dién véi ndi dau cia cac em gai trong nhirng cai
chudng ¢ Bombay. Su chuyén huéng trong cai nhin cua t6i dé bao gom ludn ching - thay vi
1am ngo hoic chéi bo nhu chiing ching lién quan gi d&én minh - cing chinh 14 su chuyén
hudng cho mot nhéan thie méi, pha tan di mot do gide vé su biét 1ap cua minh.

Trong ao gidc ay, ta tuong minh 1a mot ¢ dao riéng biét, chi lién h¢ véi mot s6 nguoi
nao do, nhu la gia dinh, ban be ma théi. Chung ta dung lén mot hang rao chung quanh oc
dao cua ta dé chong do, bao vé noé. Dan da ta xay thém nhing thanh liy cao siu, va roi cudi
cling ca mot 161 séng dé duy tri 40 tuong ay. Chung ta lac trong mot cam gic bi tach roi va
cho rang quan tam dén ké khac 1a vo ich. Va chi khi nao tiép xtic duoc véi thuce tai, ta moi
c6 thé kinh nghiém duoc sy lién hé mat thiét gitta minh va mot su séng toan ven hon. Véi
tué gidc va tinh thuong, ta c6 thé tim thiy duoc mot noi tra an thét su trong toan thé loai
nguoi. Biét mo rong ra trude kho dau cua ké khéac c6 thé mang lai cho ta su but rat, kho
chiu, nhung chiing ta, va c6 18 ca thé giéi nay nira, sé dugc chuyén héa nho su csi mo ay.
Chung ta s& c6 kha ning dap tmg lai khé dau bang mét tinh thuong vd bo bén, thay vi 1a
mot su so hai va ghét bo. Va chi duy c6 tinh thuong méi c6 thé rong 16n da dé 6m tron hét
tat ca moi kho dau trén cudc doi nay.
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"pho thac," nhung nghia chinh cua saddha la "dat con tim minh vao". Khi chiing
ta hién dang con tim minh cho mét su tu tap tAm linh, d6 14 ddu hiéu cua duc tin,
cta su tin nhiém vao con duong minh dang theo. Puc tin mo rong cho ta thiy nhiing gi
vuot ra ngoai nhitng quan tam nho nhen, giéi han va vi ky cia minh. Trong tam 1y hoc Phat
gi4o, duc tin duge xem nhu 13 canh cira ddn dén su tét lanh, vi ching khoi day ngon lira
long tu tap trong ta va gitp ta duy tri, gin giir ngon lra Ay trén con dudng tu tap. Puec tin sé&
gitp ta tién dén tAm tir bi va giai thoat.

) {rc tin trong tiéng Pali 1a saddha. P6i khi n6 dugc dich ra nhu 13 "niém tin" hoic su

Du vay, ¥ niém vé duc tin ciing c6 thé sé gay kho khin cho mot s6 nguoi. Ta c6 thé lién
tuong dén dtce tin nhu 13 nhimg 1ong tin mu quang, hét da trung thanh vao mot chu nghia
hay tin diéu nao d6. Va rdi ta sg bi phé phan, tir minh hoic nguoi chung quanh, vé mute do
trung thanh cia chinh minh. Nhung trong dao Phat, khi ta dung chit durc tin, n6 c6 mot
nghia hoan toan khac han. Va sy khéc biét dy rat trong yéu.

Khi chting ta "dit con tim minh vao" mot diéu gi, né hoan toan khong hé c6 nghiala ta
phai bAm chit, 6m cung lay n6, dén ndi ta khong con biét coi mo dé tiép nhan mot tu tuong
mdi la ndo nira. Va né ciing khong c6 nghia 14 ta st dung dtre tin nhu mot phuong tién dé
cam thay tu kiéu va c4ch biét d6i voi ké khac. Chiing ta khong can phai di chinh phuc ké
khac cho duc tin cia minh. Chiing ta ciing khong can phai tuyén duong rang con thuyén
ctia minh mai 12 mot con thuyén chén chinh. Trong dao Phat, khi chiing ta néi dén saddha,
chting ta mudn néi vé niém tin virng chic vao kha ning giai thoat, gidc ngo cua chinh minh.

Ptre tin khong nén duoc xem nhu 1a mét cai gi kién cd, bat déong ma ta hoic c6 hoic
khong. Ching ta c6 thé kinh nghiém dtec tin trén nhiéu mirc @6 khac nhau. Trong quyén
Mi Tién Vian Dap, mot vi su tén Nagasena cd ding mot ngu ngoén dé 1am ro thém ¥ nay.
Mot nhém nguoi, tu tip bén mot bo sudi bi nude 1 lut ddng cao, muédn di sang bo bén kia
nhung lo so. Ho khong biét phai 1am gi. Cho dén khi c6 mét nguoi tri tué di ngang qua, anh
ta nhan dinh tinh thé, 1dy da chay va nhay sang duoc b bén kia. Thiy guong cia anh,
nhitng nguodi khac bao nhau, "A, viéc iy c6 thé thuce hién duwge." Va ho cling ciing nhau nhay
sang bo bén kia.

Trong cAu chuyén 4y, bo bén nay tuong trung cho tinh trang si mé thong thuong cua ta,
va bo bén kia 1 biéu tugng cho mot tAm tinh thirc. Phan khoi truée sy néu guong ciia ngudi
khéc, ta ty nghi, "Phai, minh cling c6 thé lam duogc." P6 1a mot mue do coa dire tin. Nhung
sau khi chinh minh da nhay qua duoc va néi "Phai, minh ciing c6 thé 1am duoc", vi da tu
than chirng nghiém dugc ndé nén ta da budc 1én mot muae do khac cua duce tin.

Giai doan diu tién trong vi du trén con duoc goi 1a "dtre tin sang". DAy larmétudisertinn vn



phat khoi ltic con tim ta mé rong khi ching kién mot sy kién hoic mot ngudi nao 1am ta
phén chi. C6 thé ta cam thay hung khoi trudce tué gide hoic tinh thuong cua mot nguoi nao.
Nguoi do c6 thé 1 mot nguoi ta biét, hoic mot nhan vat lich st, nhu die Phat chang han, tir
d6 ta cam nhan dugc mot sy chon lua, mot 16i song an lac mai.

Mic du duc tin sang 14 mot cam giac rat ky diéu va 1a mot budce dau quan trong, nhung
n6 khéng dang tin cdy. Ching ta c6 thé gip mot vi thay hom nay, va roi ngdy mai gap mot
vi thay khéc, va déu cam thay hung khéi manh mé boi ca hai, nhung theo nhiing phuong
huéng khac nhau. Néu ching ta cit mai mé tim kiém nhing gi bén ngoai chinh minh dé
duy tri niém tin, ta s& rat dé& bi 16i cuén boi bat cir mét viée gi anh huéng ta ké tiép trong
cudc song.

Mot mire d6 sau sic hon cua duc tin duge goi 14 "due tin kiém chung,” ¢4 nghia 1a né
duoc dua trén nhirng gi minh da kinh nghiém va kiém chung duoc. Pay 1a mét duc tin chin
chin, c6 goc ré noi su that, dat trong tAm noi su hiéu biét vé ty tinh cua than va tAm qua
4nh sang chanh niém. Niém tin va sy phan khoi cia ta khong tiy thudc vao bén ngoai, ma
no6 phat xuat tir trong ta, noi tai, va né thic day ta quan chiéu sau sic hon vao tué gic coa
chinh minh.

Khi chiting ta di tir mot su cam kich, hiéu biét tri ning vé con duong tu tip, sang mot
niém tin sau sic xac nhéan ring, "Vang, gidc ngo 14 chuyén cé thé duoc, va toi cling c6 thé
lam dwogc viéc 4y" d6 12 mot chuyén hudng rat 16n. Mot sy an vui rat 1on s& di kém theo véi
niém tin d6. Khi ching ta dem con tim minh dit vao su tu tap, gido 1y dirc Phat s& bung
song day. Piém chuyén hudng 4y, s& chuyén hoa cai ¥ tuéng mu mo vé hanh trinh tam linh
cta ta thanh mot con duong thuc tap cu thé, va @6 chinh 14 dirc tin.
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th thay cua toi, ba Dipa Ma, sang viéng thim Hoa Ky lan dau tién, t6i dua ba di xem

hét nhitng noi ma minh thuong ghé qua mdi ngay nhu: siéu thi, tram xiing, ngan
hang. Ba khong ngot bay to sy khAm phuyc vé mure do gidu c6 va tin tién cia thé gii
Tay phuong. Dipa Ma 1a mot trong nhiing vi thay rat phi thuong ma téi c6 dip gap, ba c6
mot tué giac rat siu sic vé cudc doi. Nhung khi tiép xtc véi thé giéi khoa hoc, vin minh, sy
hiéu biét cua ba rat gigi han; du vay cai tué giac tré tho cua ba da day cho t6i nhiéu bai hoc
rat quy bau.

C6 lic, mot ngudi ban t6i can ly it tién mat, chdng téi di dén mot chiée may ATM bén
ngoai ngan hang. Anh ta nhét thé vao, danh sé mat ma, va tién chay ra. Chiing t6i quay
sang ba Dipa Ma, chd doi ba biéu 16 mot sy than phuc. Nhung ba ta chi lic dau néi, "Toi
nghiép, toi nghiép qua!" Thic mic, ching t6i hoi, "Cai gi téi nghiép vay?" Ba dap, "Toi toi
nghiép cho ngudi phai ngdi phia sau bire tuong iy ca ngay, khong cd khong khi, khong 4nh
sang mat troi, va phai liy thé nguoi ta dua vao, dém tién réi dua tro ra.” Chang téi giai thich
cho ba biét 1a khong c6 mét ai ngdi phia sau bue tuong ay hét, n6 chi 1a mot tién trinh may
moc doc 1ap, cua nhirng bo phan riéng biét ciing hoat dong chung véi nhau. "A, thirala
thé," ba noi, "No ciing giéng nhu v6 ngi, anatta, vay."

Trong dao Phat, ¥ niém vé anatta, tirc v nga, c6 nghia 1a khong c6 mot nguodi nao dung
phia sau giat day, cling khong c6 mot c4 thé riéng biét nao tiép nhan nhimng cam xdc tir cac
gidc quan, roi quyét dinh cAch phan ung va biéu 16 ching ra. Trong thé gioi thay doi khong
ngung nghi ndy, khong c6 mot tu thé bat bién don doc nao dé ta goi la "T6i", 1 "cua T61"
duoc ca. Theo luat ty nhién, bat ctr mot diéu gi xay ra trong than va taAm déu 1a két qua cua
mot su két tu day da cua nhan duyén. Su séng cua chiing ta 1 mot tién trinh thay doi lién
tuc cua than va tAm, chiu tac dong boi nhirng yéu t6 bién d6i khong ngimg nghi chung
quanh ta. Yeats da dién ta hinh anh nay that hay khi 6ng hoi, "Lam sao ta c6 thé tach roi
vii cong ra khoi mot vii diéu?" Cudce song cua ching ta chinh 13 mot diéu vii, néu bo né di
thi vii cong con s& ¢ dau? Do ciing chinh 14 dic tinh cta anatta, chting ta c6 thé dich ra tur
tiéng Pali thanh "khong c6 thuc chat," "khong c6 ban thé," hoic 1a "trong suét".

C6 ngudi hoi: néu khong cd "cai T6i", khong cé ai dung phia sau tién trinh nay, thi ai 1a
nguoi dang doc sach day? Ai ngoi thién? Ai noi gian? Ai biét yéu thuong? Néu vo nga thi ai
la nguoi cb tri nho? Ai dang day va di quanh phong? Ai chét? Ai tai sinh?

Pé tra 101 cau hoi @6, truée hét chting ta phai thay duoc rang minh da s dung chit nga
theo mot khuén kho ¥ niém, chir khong phai theo kinh nghiém thuyec tai! Léi st dung nay
rat hiru dung, nhung cubi cting thi cai "ngad" d6 chi 1a mot 4o tuong - mot ao giac dat 1én
trén nhirmng phan t bién d6i cua sy séng. Hay thu 1y than ta 1am mot vi du. Ta biét, 90%
than thé ta 12 nude. Nude cdu thanh tir nhitng hat nguyén tir cua dudng khi (8se/gerynesen v



khinh khi (hydrogen). Nhitng hat nguyén tu lai hinh thanh tir ning lugng, va thyc thé cua
ching 1a trong khong. Nhu vay thi cai khoi cimg rin ma ta goi 1a than d6 nam & chd nao?
Khoa hoc da cho ta biét cai ta goi 14 vat chat (matter)va ning luong (energy), that ra ching
khong thé nao tach roira ma con thay thé 13n nhau duoc nia. Va tur do chung ta da phat
kién ra y niém vé "nang luong vat chat", khi chung ta ¢ gang dién dat bang ngdn ngir vé su
bién chuyén va thay déi lién tuc cua vil try, va méi twong quan cuc ky phire tap giita moi vat.
Co thé ta, cling nhu moi vat thé khac chung quanh, chua ting bao gio 14 ¢6 dinh, hoic 1a
nhiig c4 thé doc 1ap, tach roi véi nhitng diéu kién bién d6i da ciu tao nén ching.

N#m dau tién khi téi tro vé tir An Do, t6i c6 gip mot nguoi ban vé van dé bat tir, va anh
ta do4n chac rang trong tuong lai y hoc sé& c6 thé bién né tré thanh sy that. Méi tré vé tir An
Do, noi ma nguoi ta khong bao gio che gidu cai chét nhu ¢ TAy phuong, t6i thay viéc anh ta
no6i khong thé nao 14 sy that duoc - vi cai chét khong thé nao tach roi véi cai séng. Co 18
chting ta muodn tin 1a khoa hoc sé& gitp ta 1am chu dugc hét moi viéc, rang ta ¢ thé mot
budi sang nao d6 thae day nhin vao guong va néi, "Minh s& khong bao gio chét." Nhung
than nay, cfing nhu moi vat khac, hoan toan bi 16 thudc vao su bién doi cua diéu kién.

Ciing thé, nhirng gi khaoi 1én trong tAm ciing c6 lién hé mat thiét dén su bién doi lién tuc
cia tién trinh than-tAm. Tu tuéng va cam tho khong phai dén vi ta moi goi. Ching ta c6 thé
tao dung diéu kién thuan tién cho su phat sinh ctia mot tAm thte ndo do, nhu 14 tir bi,
nhung viéc dy ciing khong bao dam. Ching ta sé khong bao gio c¢6 thé dong dac tuyén bd
rang, "Tur gid tro di, toi sé hoan toan tré nén tir bi va thuong yéu" duge. Néu chiing ta tao
diéu kién cho mot su thay doi nho thi sy thay d6i nho sé& xay ra. Néu ching ta tao diéu kién
cho mot sy thay doi 16n, cudi cting thé nao sy thay d6i 16n ciing sé dén. Nhung noé sé khong
bao gio xay ra chi vi chting ta don gian quyét dinh nhu vay, "Tur gio tro di, to6i sé hoan toan
tré nén tu bi va thuong yéu."

Khi ta hiéu 1a khong c6 mot nhan vat ndo bén trong ta diéu khién sy viéc, ta s& nhan
thidy mot trang thai tAm thuec chi 1a nhu vay thoi - 13 mot trang théi tAm thte. N6 khong
phai la trang thai tam thirc cua to1, vi t6i dau c¢6 chon né. Ban thi xét lai ngay hom nay, ban
da kinh nghiém bao nhiéu tAm trang khac nhau réi. Chic c¢6 nhimg lac vui, budn, so hai,
hy vong, nghi ngo. Va cai ndo that sy 1a ban? Tat ca nhing trang thai - cua than, tim hay
cam tho - khoi 16n khi nhan duyén hoi tu day du, va chting sé bién mat khi nhan duyén tan
ra. Ngay ca nhirng chimg bénh tram trong nhu ung thu, hoic nhitng bénh tadm than nhu
tuyét vong, chting c6 thé trong nhu kién cd va ton tai lau dai, nhung that ra cling 1a do
nhiéu nguyén nhan hoi tu lai ma thanh. Ching ta c6 thé nhan thuc ré duoc nhitng taAm
trang hoic nhitng yéu t6 ngoai canh da déng gép cho tinh trang 4y, va ta cd thé sta doi dé
gitp thuan tién cho viéc chira bénh. Nhung khong c6 moét ¥ chi cvong quyét ndo, dau to tat
dén dau, c6 thé gitp cho ta lam cha né hoan toan duge.

Gi4o 1y cin ban cua mon tAm Iy hoc Phat gido day rang, dwa trén su that vé tinh cach vo
thye thé va tinh twong két cua moi su vét, viée ¢6 gang 1am cha nhitng gi khong thé l1am cha
duoc, s& khong bao gio dem lai cho ta sy an 6n ma ta hang mo udc. Ta chi c6 hanh phtic khi
nao chiing ta biét budng bo, thoi c¢b ging diéu khién ching, khi ta biét tiép xte tmiediéprvéi



kinh nghiém cta minh, chirng ay ta s& c6 thé nhin xuyén qua dwgc hét moi vat, va chung
nghiém duoc su lién két duyén sinh co ban cua tat ca.

Vi vay, ¥ thire vé vO nga, anatta, sé gidp ta di vao mot khong gian tinh ling ménh méng:
phong ph1, sau sic va linh dong. N6 chaa dung hét tat ca. N6 khong tranh dau voi mot diéu
gi. N6 khong bam giir mot vat ndo. Sy tinh ling ndy sé cho phép chiing ta thuong yéu tat ca
moi nguoi nhu yéu chinh minh.

Paul Valéry, mot nha tho va triét gia Phap, noi, "Thuong dé sang tao van vat tir mot cai
khong, nhung cai khong iy da hién 16 ra trong tat ca." Cai khong 4y khong phai 1a mot
khoang tréng hoang vu u t6i, ma 12 mot sy téa sang, trong suot. Ba Dipa Ma 1a mot vi dy
cho sy trong suot ay, dau da hiéu thau duoc vd ngd, ba van 12 mot con nguoi day sinh dong
va thuong yéu nhat ma t6i c6 thé tuong tuong duoc. Trong ba, vo nga da dugce chuyén hoa
thanh mot su tinh lang. Cai khong da hién 16 ngoi sang trong ba Dipa Ma, n6 toa chiéu qua
tinh thuong ctia ba d6i voi moi chiing sinh, khong phan biét.
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Nhﬁng nghién ctru trong khoa tAm 1y hoc ngay nay cho thay c¢6 mét sé nguoi, khi

gip mot tAm trang kich dong manh, ho sé& tré nén khong con biét gi dén cam xtc

cia minh nira. Tim ho c6 thé dap rit nhanh, huyét 4p ting 1én va mo héi chay uét
dim, nhung du vay ho vin khong hay biét 1a minh dang gian dit, so hai hoic lo ling. Theo
x4c suat thi viéc y x4y ra cho mdi mét trong sau nguoi ching ta. Néu khong thé y thuc
duoc ndi dau coa chinh minh, c6 thé nao ta lai hiéu hoic théng cam duoc ndi dau cua nguoi
khac khong? Va néu khong c6 mot kha ning cam thong, 1am sao ta c6 thé séng tron ven
duoc?

Khi chting ta thyc tip chanh niém, mot trong nhirng dic tinh ta s& phat trién 13 sy cam
thong. Khi ta mé rong ra véi tat ca nhirg kinh nghiém cua minh, ta sé ¥ thite dugce nhiing
gi ta tiép nhan trong mdi gidy phtt, khong con budng bo cii nay, nam bat cai kia nira. Cam
nhan duoc ndi dau cua chinh minh, chiing ta sé& xay cau bac sang ndi dau cua ké khéac. Ta
bude ra khoi éc dao ich ky cua riéng minh va gitp d& nguoi chung quanh. Va khi ta da that
sy biét thé nao 1a kho - trong ta va nguoi khéc - ty nhién ta s& phai chon mot 161 song ma
cang it gay hai chung nao tét ching ay.

Khi c6 sy cam thong 1am mot cdy ciau néi lién véi nguoi chung quanh, mot gisi luat
chan that s& tu dong khai 1én trong ta. Y thire rang 161 ndi, viée 1am cua minh cé thé gay khé
dau cho ke khéc, ta cb ging giit gin ching. D6 1a mét sy dap ung gian di, ty nhién va that
long. Thay vi xem gisi luat nhu nhimng diéu 1¢ bat budc, chting ta xem chting nhu 12 mot su
né tranh tu nhién vi khong muén tao thém khé dau.

Nha Phat c¢6 dung mét hinh anh dé vi du vé viéc nay: mét soi 16ng chim dé gan mét ngon
ltra s& 1ap tire co lai né tranh stre néng. Ciing vay, khi tAm ta da hiéu biét sau sic thé nao 1a
kho va ¢6 mot tinh thuong khong mudn gay thém kho dau, chiing ta tu nhién sé& chin budc
lai truée nhimg viéc 1am gay hai. Piéu d6 xay ra khong can suy nghi, khong mot chit tu
kiéu, chi 13 mot phan tmg ty nhién cua con tim biét thuong va hiéu. Nhuw Hannah Arendt
ndi, "Lwong tAm 1a moét ngudi sé chao mung ta, néu va khi ndo ta tré vé nha."

C6 hai tAm hanh déng gop cho su phat khoi cua ¥ mudn tranh nhirng hanh dong gy
hai: tiéng Pali 1 hiri va ottapah. Hiri c6 nghia 13 ho then. Ottapah c6 nghia 1a ghé so toi
16i. Nhung 16i dich @6 ciing khong chinh xac lam, vi nhiing tinh chat "ghé s¢" hoic "ho
then" & day khong hé c6 ¥ nghia tiéu cue. Chiing chi 1a mot thai @6 budng bo tron ven va tu
nhién trudc nhitng viéc 1am ndo c6 tinh cach giy hai. Ottapah, ghé s¢ t6i 161, phat sinh tir
su bat an trude nhitng hanh dong nao c6 thé gay hai cho minh hoic nguoi khac. Hiri, ho
then, biéu hién qua hinh thtc ngai ngiing khong mudn gay kho dau cho ké khéc, vi chinh
minh da biét qua rd mui vi ciia kho dau.

https://thuviensach.vn



Vi vay, tiép xtc v6i ndi dau cua chinh minh ciing c6 thé 13 ngudn gbe cho mét su néi lién
sau sic voi ké khac. Chung ta tiép xtic voi ndi dau ndy, khong phai dé roi cam thay bi dat
hon, nhung vi muén hoc tir né: thay duoc sy viée dudi mot anh mat khéc, c6 can dam
khong gay thém hai, y thire rang ta khong bao gio va khong thé nao c6 doc trong ndi dau
cta minh.

Doi khi chiing ta khong dam tiép xtic véi mot ndi dau qua 16n vi so rang nod sé lam tiéu
tan minh. Nhung dic tinh cua chanh niém 1a n6 khong bao gio bi ché ngu bai dbi tuong coa
nd. Néu chting ta c6 chanh niém vé mot trang thai tAm thirc vin veo va ngoat ngoéo, chanh
niém ciing khong bao gio bi van veo va ngoat ngoéo. Khong c6 bat cir mot trang thai taAm
thirc ndo, du dau dén dén dau, khéng mot cam tho nao, di khé chiu dén dau, c6 thé anh
huong dén chanh niém duoc. Sy céi maé chén that, bang chanh niém, c6 mang méot tinh
chat thénh thang va uyén chuyén.

Trong vin hoa Ty phuong, ching ta dugc day phai chéi bo, trén tranh nhirng tinh cam
ciia minh. Thai d6 ghét bo 4y 1a mot hanh dong cia tAm con bi vudng mic trong sy chia
cach. Du d6 c6 1a mot trang thai s6i dong, lra d6 cua san han, hodc mét sy lanh bing, chét
cing cua so hai, tic dong chu yéu cua ching vin 13 ngin cach ta véi lai nhirng gi minh kinh
nghiém. Nhung con duong duy nhat dé ta giai thoat kho dau cho minh va tranh giy hai cho
ké khéc 12 mot sy néi lién. Mot sy ndi lién véi ndi dau cta chinh minh va, bang chanh niém
v6i tAm tir, ndi lien véi khoé dau cua ké khac. Chting ta tap khong tao nén su chia cach véi
bat ctr mot vat ndo hay mot ngudi ndo. Po6 chinh 13 sy cam thong.
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ban. Niét ban khong phai 14 mot trang thai binh thuong, noi ta cho ring minh 1a

mot ca nhan riéng biét, tiép nhan nhitng d6i tuong "ngoai kia" khai 1én va diét di
lién tyc. Kinh nghiém cua Niét ban khong thé nghi ban va dién ta duge, vi vay trong kinh
dién thuong dung nhing danh tr phu dinh nhu "v6 sinh,” "bat tir," "vO song," "bat kha diét".
C6 lan, t01 ¢0y dinh viét mot quyén sach vé Niét ban, mot nguoi ban lién tréu t6i néi, "A
chi s& c6 gang 'tu nghi' cai 'bat kha tu nghi' phai khong!" Mic di duong nhu ta khong thé
no6i vé Niét ban, nhung Niét ban 13 cai c6 thé dat duoc, va vi vay ta sé& tha cb ging dién ta né.

M e dich chu yéu cia thién tap 13 dat dwoe mot su giai thoat hoan toan, tuc Niét

Khi dé cap dén Niét ban, duc Phat noi, "Nay cdc thay, Niét ban la mét cdi gi khéng sinh,
khéng cé6 khoi diém, khong duwoc tao ra, va hién hiru ma khéng do gi khéc tao duyén. Noi
day, tir dai, dat nuée gié lira, khéng cé ché dirng. Moi y niém vé cao va thdp, lén va nhd,
thién va de, danh va sdc, thé phit va vi té, tat ca déu bi tiéu diét hét. Khong cé thé gisi nay
hodc mét thé giséi nao khac, khéng dén ciing khong di, khéng sinh ciing khéng tir, hay bat
cir mot déi twong cua gide quan ndo cé mdt ¢ not nay.” Chir Niét ban c6 nghia 1a "dap tit,"
vi du nhu dap tit mot ngon nén. Kinh nghiém Niét ban c6 nghia 14 sy chia cach va khé dau
cia ching ta da duoc "dap tat".

Niét ban khong phai 12 mot trang thai ma ta c6 thé cam nhan duoc qua gidc quan. Vi hé
con chu thé, nguoi biét, va d6i tuong, cai bi biét, 1a nd sé& con bi diéu kién chi phdi va bj thay
doi. Niét ban khong thay d6i. N6 khong thé diét vi n6 chua tung sinh. That ra, né ciing
khong phai 1a mot "kinh nghiém" theo y nghia théng thuong ta hay dung.

Niém an lac va hanh phtc cua Niét ban hoan toan khac biét va cAch xa voi thi hanh
phtic ma ta van thuong tim dat qua céc gidc quan ctia minh. Hanh phtc cua Niét ban hoan
toan doc 1ap, n6 khong hé bj 16 thudc vao bat cir mot dbi twong nao ta kinh nghiém, hoic
mot ¥ nghi ndo cia ta. Trong nén vin hda duy vat ndy, ching ta rat khé cé thé tuong tuong
duoc mot thir hanh phtic nao ma lai khong dua trén mot kinh nghiém hoac mot cam xtc.

Ngai Munindra thuong thich néi véi ching t6i, "Khong c6 banh pizza & Niét ban, cc
ban van con thich vé noi 4y cht?" Mot cAu hoi rat hay. Xa hoi ngay nay day chiing ta lac
nao ciing phai mudn céi nay, thich céi kia. Nhung cho dau c6 tich tu dugc bao nhiéu ciing
khong du, vi chting khong dai 14u. Va rdi ta lai tiép tuc di tim kiém, theo dudi nhitng kinh
nghiém mai. Ching ta di tim nhirng kinh nghiém tri thirc mdéi, nhirng kinh nghiém tam
linh mé1i, nhitng cuodc tinh méi. D6i khi nguoi ta con sin sang hy sinh thin minh, tAm
minh, méi lién hé véi nhirng nguoi than - tu tiéu diét doi minh - tat ca chi cho mot vai kinh
nghiém méai la.

Va cho du c6 mét kinh nghiém th vi ndo d6 ton tai 1au dai, ta ciing s& khéngrchinandio



Ban nghi xem, c6 ai lai c¢6 thé xem di xem lai mai mot cuén phim ma khéng muon nghi
mot chat? Ai lai muén nghe hodi mét Am diéu ém tai ma khong bao gio dimg? Du vay, khi
ching ta tim kiém sy ding nghi tir mét kinh nghiém nay, t6i nghiép thay, ching ta lai thay
vao d6 bang mot cai khac! Pie Phat day, ta chi c6 thé that sy ngimg nghi, tir nhimng kinh
nghiém budn té va sy cing thang cua doi thay, ¢ chén Niét ban ma thoi.

Déi véi da sb chiing ta, ¥ niém vé mot su "dap tat", tré vé mot noi chi duoce dién ta bang
sy phu dinh, hoic kinh nghiém "v6 sinh," nhirng viéc 4y khong dem lai cho ta mot cam giac
an 6n lam. So véi quan niém rang hanh phtic phét xuat tir nhimg cam xtic maéi la va gia
ting, Niét ban duong nhu 14 mot cai chét huyén bi, mot cai gi khung khiép, mot khoang
trong cb tich. Chiing ta lai nghi, khong 1& muc dich cua tu tap 14 dé nam bat cai T6i ndy - cai
T6i da ting c6 mat voi ta ca doi, chim séc ta, mang niém vui cho ta, bao vé ta - va roi dem
giét no di!

Y niém vé moét su huy diét hoan toan 1a mot viéén tuong rat dang so, nhung n6 khong
dinh dang gi dén Niét ban ca. Mot trong nhing diéu t6i rat quy trong gido 1y cua dirc Phat 1a
ngai khong bao gio ndi dén cai T6i nhu 1a mot céi gi an nap trong ta, can phai dugc tiéu
diét, x6a bo, hoic tong khu ra. Ngai day chi c6 diéu ndy: khong co6 va ciing chua ting bao
gid ¢6 mot cai Toi ndo trong ta. Pire Phat khong bao gio ¢ ngu ¥ rang ta phai hy sinh mot
cai gi quy bau bén trong minh, hoic trong ta c6 mot cai gi té hai lam can phai dugc dé bep
va tiéu diét. Sy tu tap cia ching ta, khong phai 1a dé tiéu diét cai nga, ma chi 1a don gian
kham pha ra ty tinh cua no.

Niét ban 1a mét budc nhay vao mét noi chén ta chua ting biét, mot noi nam ngoa‘li
nhirng thuc tai bi diéu kién, vugt 1én trén ngon ngu vuot ngoai nhirmg tham muén va y
niém vé con ngudi cua ta. Khi t6i méi bat dau xay ngdi nha cua minh, mot kién tric su bao,

"Phuong ph4p hay nhat dé thiét ké mot cin nha 1a nhin manh dat minh sap sta x4y cat, va
hinh dung n6 chua dugc hoan tt. Réi hiéu rang cin nha dy sé lam cho n6é dugce hoan tat."
Ciing vy, dau d6 trong mdi ching ta déu c6 mot cam nhan rang "manh dat" coa cudc séng
minh vin chua dugce hoan tit. Vi d6 1a mot cam gidc kho chiu nén chting ta ¢4 khuynh
huéng hoic 1én 4n no, hoic di tim nhing kich thich méi hau dé quén né di. Nhung that ra
do6 chinh 1a mét hoai bao mudn duge tron ven, mudn dat dugc méot niém an lac, mot hanh
phtic bén virng khong pht du, vugt ra ngoai cai t6i nho bé cia minh.

Trong thién tap, chiing ta nhan thae duoc tinh v6 nga va vo thuong ctia moi hién tuong -
va ta cam thiy mot su bat an 16n. Nhung ta ciing cam thay vui suéng va kinh phuc trude
nhimg nhiém mau cua su séng, thiy duoc cudc doi 1a mot phép la. Kinh nghiém duoc ca
hai, niém vui suéng va ndi bat an, tAm ta an trd trong mét trang thai tinh lang va quin
binh. Trong trang thai quan binh tron ven nay, ta khong nghiéng vé tuong lai dé cho doi,
khong theo dudi nam bit, cho dit mét sy "thic giue" that nhe. Chi c6 thye tai ma théi. Va
cling tr noi 4y, mot sy mo rong thinh ling khong 16i cua Niét ban c6 mat.

Niét ban khong phai 1 mot noi chon khong tuong, hodc 1a mot thanh tyu huyén bi nao
ma ta kinh phuc vi dirc Phat da thanh dat ¢ mot noi chon xa x61, 1au doi nao, 4o, Nigt.ban,



ciing con danh dé cho ching ta nira. Sy that vé dic Phat ciing 1a mot con nguoi da cho ta
thay tat ca ching ta déu c6 thé c6 tu do. Va co hdi giai thoét ay c6 mit trong mdi gidy phat
cua doi song.

https://thuviensach.vn



@ Tluic lgp cdi chét PP €

701 vO ciing hoi hop cho doi chuyen di sang Mién bi¢n lan dau tién cia minh. Da so
nhirng vi thay cua toi déu xuat than tir Mién bién hoidc da hoc thién ¢ do, va bay gio
t6i s& c6 dip duoc hoc véi thay cua cac vi thay d6. T6i c6 cam tuong nhu minh sip
trd vé nha, toi s& ¢ dip kinh nghiém va tiép xtic duoc véi dong tu ciia minh tron ven hon.

Lic 4y 1a vao dau thap nién 1970, va viée du lich sang Mién Pién rat 1a gisi han. Tha tuc
xin cap gidy thong hanh cuc ky kho khin, va thoi gian 1du nhat ma mot du khach c6 thé o
lai Mién Dién 1a khong qua bay ngdy. Sau ciing, t6i da kéo dai thoi gian cu tri tai Mién
Pién cua minh bang cach 1am gidng nhu nhing thién sinh ngoai qudc khac dang tu tap o
d6. Chung t6i di vao Mién Dién tir mot qubc gia, nhu An Do chiang han, sau bay ngay ching
t6i di sang mot qubc gia khac, nhu Thai Lan hay Nepal, dé réi xin gidy nhap canh bay ngay
khac tro lai Mién Dién. C6 nhitng thién sinh 1am nhu vay hét thang nay sang thang no. b6
1a mot duwong 16i rat tén kém va phién phitre, nhung né cho phép chiing t6i dén duoc mot
viing dat bi c6 1ap va tiép xtic véi nhitng vi thay gioi.

Va r6i, voi nhiéu tén kém, dy tinh va cb ging, t6i &én Mién Pién lan dau tién. V4i nhiéu
tham vong vA mong mudn, t6i dén thanh phé Rangoon va tim dén thién vién ma vi thay
dau tién cua toi, S. N. Goenka, da thuc tap. T6i bat dau bay ngay thuc tap quy bau. Nhung
vira khi ay t6i cfing bat dau bi ho dir doi. Bénh kéo dai va tram trong dén ndi t6i phai ngu
ngoi dé giam bat nhimg con ho. T6i cam thay rat khon kho. T6i cam thay buc tirc va cay
ding. T6i ctt nghi, "Minh da bo biét bao nhiéu tién cia, biét bao céng stirc dén dugc noi day
dé hoc v6i nhitng vi thay gioi, va bay gio hy vong tiéu tan hét vi minh bénh. Minh khéng
ngoi yén duoc, cam thidy mét moi vé cling, ma con ho thi ctr dai dang."

Sau cling, bang mot giong than phién va tui than, t6i tim dén gip va trinh bay véi
Sayama, ba cling la vi gido tho chinh cta thién vién. Ba yén lang nhin t6i mét hoi roi noi,
"Puoc roi, toi nghi day la Iac rat thuan tién dé co6 tap thién quan veé cai chét cia minh."

Téi té diéng ca nguoi. Du sao di nita, toi cling thudc vé mot thé hé rat "chiu choi", sin
sang di tim nhimg trang thai xuat than va nhimg kinh nghiém nao ky diéu. Ciing giong nhu
nhimg ké di tim dao khac ma t6i quen biét, téi cvong quyét 1a minh sé& chét mot cach hoan
toan c6 ¥ thuc. T6i tuong tugng 14 ldc dy t6i s& nam yén trén givong, trong khi ban be quay
quan chung quanh, doc 16n cho tdi nghe nhiing 15i huéng dan trong quyén T Thu Tay
Tang (The Tibetan Book of the Dead). Trong khung canh 4y c6 nhirng ngon nen hong,
nhitng nén huong thom va nhac ém diu. Nhung hinh nhu hinh anh coa t6i vé mét céi chét
c6 ¥ thire khong hé c6 dinh dang gi dén mot sy dau don thé chat ndo. Toi sap sta chét d9,
nhung t6i vin s& cam thay an vui nhu thuong!

Tbi chét diéng nguoi vi hiéu rang ba Sayama hoan toan ddng. Kinh nghiémskhénrkkon



ctia con bénh nay 1a mot co hoi rat tot dé t6i thue tap vé cai chét cua minh, khi than toi
khong con hoat dong binh thuong nita. Bay gio téi méi hiéu duoc quan niém vé sy tu tap
ciia minh con gigi han dén dau. Téi cr ngd 1a chanh niém chi dé 4p dung cho nhiing tinh
canh "t6t dep", va no sé& bi sup do truée nhirng bénh hoan, dau dén va that vong. That ra,
cling c6 lic t6i da vé mot vong ranh gigi chung quanh nhirng kinh nghiém ciua minh, va
no6i rang, "Nhirng gi nam ngoai vong ranh gigi ndy, nhirng gi toi khong thich, s& khong phai
13 thyec tai cua toi. Vi vay t6i sé khong thém dé y dén ching, cho di chiing c6 xay ra trong
cudc doi hay 1a trén toa cu cling vay, t6i sé khong chap nhan chting." Nhitng 1oi 4y van con
vang vong trong tam t6i, nhu mot 16i ddi hon, tré con ciia mét dia bé bon tuéi.

Cai chét khong nhat thiét 1 mot kinh nghiém déé chiu, ma su that thi da s6 nhirng kinh
nghiém séng cua ta ciing dau déé chiu gi! Nhung chinh nhiing kinh nghiém 4y lai 1a nhiing
co hoi thuan tién nhat dé ta thye tap - mot su thuc tap chuan bi cho ta d6i dién véi su that
cia cugc doi. Neéu chiing ta c6 thé viig vang truge nhﬁ:ng bat an, néu ta van c6 thé duy tri
chanh niém trong nhirng luc khon kho, thi trong moi gidy phut, ké ca nhu:ng giay phut cu01
cia cudc doi, sé tran ngap niém an lac ma ta van hang ao ugc. Thé nén ngay hom nay, néu
t6i c6 bénh hoan hoic 1 dau don, t6i sé nha lai 1o ciia ba Sayama, "Puoc ro6i, day 1a ltc rat
thuan tién dé ta tap thién quén vé céi chét cua minh."
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lai ma thanh, va vi chting thay doi lién tuc nén khong cé thuc thé. Va nhing 16i
suy tu, khuon khé ¥ niém cua chiing ta cling thé, chting bién d6i lu6n. Ta c6 thé
cho rang Empire State Building 1 mot toa nha rat cao, cho dén khi ta so sanh véi toa nha
choc troi World Trade Center, ta thiy n6 con cao hon nhiéu. Ching ta c6 thé cé ging di
tim mot dbi tuong ndo ¢ hiru 1a cao, nhung réi s& that bai, vi nhan thue cua ta bao gio cling
duoc dua trén mot sy twong quan dbi voi mot cai gi khac.

) trc Phat day rang moi hién tuong déu do duyén sinh, do nhiéu diéu kién phéi hop

Trong cudc séng, tinh cach thiéu thuc chat trong su suy nghi va ¥ tuéng cua ta sé& duoc
hién bay rat thuong xuyén. C6 1an né da hién 16 cho t6i thay rat rd rét va manh liét, khi toi
dén tham trung tAm Lama Foundation, mot cong dong tu hoc tAm linh ¢ New Mexico.
Thiang N3m nim 1996, mét tran chay ring quét ngang qua mién bic New Mexico, thiéu rui
hét 7500 mau ring, va ludn ca 32 cin nha va kién trdc tai trung tAm Lama. Dan thuong tra
trong trung tAm bi bat budc phai di tan. Khi duoc phép tré lai, ho kham ph4 mot noi ma
trude day 1a viing rimg nti xanh twoi phi nhiéu day sy song, bay gio bién thanh mot viing
sa mac tro tan, gach vun, v6i nhirng than cay chay den.

Chuyén xe chd ching t6i 1én ving dat cia trung tAm di ngang qua mot canh tuong that
di ky. Phong canh hoan toan bién doi, né ciing giong nhu ta di vao Am ban ciia mot tim
anh, chan troi in ddim hinh dang cia nhirng than cay chay den. Trong khi dang dinh
phuong huéng, chiing t6i tim lai duoc nhitng noi chén quen thuoc gio da bi thiéu hiy hoan
toan.

Khi t6i ndi chuyén vé6i dan ¢ do, ho ké cho t6i nghe ho da gan bo chit ché véi cong dong
tam linh 4y, v4i trung tAm Lama Foundation, nhu thé ndo. Bay gio ho bi bat budc phai tu
hoi, "Trung tdim Lama Foundation d6 gio & dau? N6 c6 nam trong ving dat nay ma da
hoan toan bi huy hoai khong? Hay nam trong tap thé dan lang ma phan 16n van con
nguyén ven? Hay trong tinh than, vin con c¢6 mat ¢ bat cr noi ndo ma ngudi ta cling nhau
tu tap. Hay 1a n6 nam trong kinh nghiém cta v6 s6 nhiing thién sinh da ghé qua day tu tap,
va vi vay hién hitu ¢ bat ¢t noi ndo ho séng? Hay 1a né c6 mit qua nhitng anh huéng cua
cac thién sinh @6 @6i voi nguoi chung quanh, va dang lan rong khip noi trén thé gi¢i? Ta
c6 thé nao tim dugc mot cai gi duy nhat dé goi 14 Lama Foundation khong?"

Khi nhimg khéi ni¢m cimg nhac vé hinh tuéng va sy phan loai bi tan ra, chling ta sg
thay minh dang song trong mot the gioi thay doi phie tap nhiém mau. Chung dot bién,
nhat thoi va vo han. Chiing ta séng trong mot thé gisi trong subt, mot thé gigi khong co
thyc thé. Va kinh nghiém khong thé ndo c6 mat nhu 1a mét thue chat riéng biét, khac voi

nhiing diéu kién da tao nén ching.
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Déi v6i cude doi, ta cd6 mot su chon lya co ban: chiing ta ¢ thé dbi dién va chip nhan
tinh chit mong manh va vo thuong cua sy song, hoic ta c6 thé bam chit vao mot ¥ niém sai
1am vé sy kién cd va viing bén cua chiing. Khi ta chéi bo tinh chat vé thuong cia né 1a ta da
bo 15 su séng, vi sy sdng lac ndo cling thay doi. Ching ta bi ket trong chiée by cta ¥ niém
ma khong ¥ thirc duge minh bi tréi buée dén muc ndo, cho dén khi ta budng bo né. Khi ta
c6 thé budng bo duoc cai ¥ niém vé minh nhu mot c4 thé riéng ré roi, ta sé kham pha duoc
nhig noi ma trung tAm Lama chwa bao gid bi hiy diét, mot noi khong cé su chét. Va khi
khong con bi gidi han béi mot cai nhin khé cing nira, ta s€ nhéan thirc dugc su rong 16n vo
cling cia cudc séng, cting nhimg tiém ning phong pht va phi thuong cua né. Tir d6, cho du
trong bat cir mot tinh canh nao, ta van cé thé nhin né véi mot con tim khong bi tréi budc.
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nham nguyén moét trai 6t that cay. Miéng t6i boc lira, ma tam toi cling vay. "Minh
phai roi cai xir nay mai duoc,” t6i lap tire tuw nhu. "May thir d6 an cay nay chac chan
thé nao cling sé lam minh bi dau bao tu."

C 6 1an, trong mot khoa tu tai Mién Dién, t6i dang diém tinh #n truva, d6t nhién cin

T6i c6 gio trinh phap véi ngai Sayadaw U Pandita ngay sau gio an trua. Khi vao gap
ngai, toi c¢6 hoi that tu nhién, "Tai sao ngudi Mién Dién lai thich #n 6t cay 1dm thé?" Ong
dap, "Chung t6i khong thich #n cay chat ndo hét." T6i buc tac hoi, "Thé thi tai sao ho lai bo
nhiéu ¢t vao @6 &n lam gi?" Ong tra 11, "Ching t6i tin 14 cai cam giac cham chich, néng
bung khi ta cin vao trai 6t s& 1am sach vom miéng ciia minh, va n6 s& gitap ich cho bo tiéu
héa. Ching téi tin 13 6t cay cd tac dung tot cho ste khoe, va vi vay ching t6i bo nhiéu trai
&t vao do &n 1a vay." Rét cudce 12 cling ciing mot cam gidc néng bong ma tdi sg s& lam minh
dau bao tir, nguoi Mién Pién lai cho ring noé tét cho stc khoe cua ta. Cling mot cam giéc,
hai phan trng hoan toan khac biét.

Mot trong nhitng tué gidc sau sic nhat ma ta c6 thé cd, 1a trong ltc kinh nghiém mot
viéc gi, ta nhan thay duoc sy khac biét ro rét gitra mot cam giac truc tiép va phan tmg cua ta
cong thém vao véi nod. Va tir d6 ta hiéu nhirng gi ta cho 1a kinh nghiém cua thuyec tai, that ra
nd gom cd hai khia canh chu yéu khéc nhau.

Khia canh tha nhét 13 c4 tinh ty nhién cua bat ct mot kinh nghiém nao, va n6 rat 1a pho
thong. Néu ban can phai mét trai 6t, thi cho du ban 14 ai hoic séng ¢ bat ctr mét noi nio,
ban ciing s& cam thay cay. N6 14 tinh cAch tu nhién cua kinh nghiém - mot su that tryc tiép,
khong t6 diém, khong du thira thém bét.

Khia canh tht hai 1 vé ¥ niém - su giai thich cta ta cong thém vao kinh nghiém ay. N6
dwa trén udc vong cua ta, ky tec, niém tin, qué khtr va ndi so cua ta. Toan bo nang lugng cua
tam ly ta, c4 tinh ta va diéu kién vin hoa, cung ltc anh huong dén gidy phaut ay. Chung ta
t6 mau cho sy that va tin vao mot két luan ndo c6 anh huong dén doi sdng cia riéng minh.

Sy thuc tap chanh niém s& gitp ta nhan thte duge ro rét hai khia canh khéc biét dy. Véi
chanh niém, ta c6 thé thiy ré khuynh huéng mudn giai thich cua minh - cam nghi, ¥ tuéng
cua ta vé viéc xay ra - ma ty ching khong phai 1d mot phan cua kinh nghiém. Nhung muén
diét trir dugc cai khia canh thém bt va giai thich thuc tai nay cia minh khong phai la viéc
d&. That ra, chi can c6 chanh niém va thiy ro duoc hai khia canh nay théi cling du roi.
Chung gitp ta ¥ thie duoc ci dai dvong ménh mong cua khai niém ma ta biét bao 1an bj
chét dudi trong ay.

Khi y thie ring, mot kinh nghiém khéng hé cho phép hodc can ¢6 mot sy giai thichnao,



ta s& hiéu duoc cai ma nha Phat goi 1a nghiép qua, karma. C6 v6 s6 phuong cach khac nhau
dé ta cam nhan, giéi thich va nhan dinh cﬁng mot sy kién. Chiing tiy thudc vao tat ca
nhung diéu kién nao dang o mat trong gidy phat d6. Nhu Kalu Rinpoche giai thich, "Néu
c6 mot trim nguoi ngu va nam mo, mdi nguoi sé cd6 mot thé gioi mong tuong khac nhau.
Giac mo cua moi ngudi déu co6 thé 1a thye. Nhung né sé hoan toan vé Iy néu ta xac dinh 1a
chi c6 gidc mo cua nguoi ndy méi 1a mot thé gioi that, con nhing gidec mo cua nguoi khac
déu toan 1 sai 1am. M&i nguoi déu c6 mot sy that riéng, tiy theo nghiép qua nao anh
hudéng nhan thace cua ho."

Thé gi6i cua nghiép qua rat phong pht va luén bién doi. Vsi chanh niém, ta y thice rang
thanh kién cia minh sé ¢6 mét anh huéng rat 16n dén nhitng gi ta kinh nghiém. Cung moét
kinh nghiém, nhung méi nguoi c6 thé c6 mot 16i giai thich hoan toan khéc biét.

C6 lan t6i va Joseph Goldstein nghi trong mot khach san tai London, chot vao nta
khuya, chuéng bao chay kéu vang doéi. Toi nhay bat ra khoi givong, suy nghi "Minh phai
lam gi day?" Chiing toi ¢ trén tang sau, va toi vira bi trat chan. Toi biét sir dung thang may
ltic nay rat nguy hiém, va t6i phai di xuéng bang cau thang thuong. "Minh cin phai mang
theo nhiing gi day?" toi tu hoi. Chudéng bao dong cu tiép tuc kéu am i, toi ly voi thé thong
hanh va di ra khoi phong. Ngoai hanh lang toi gap anh Joseph, ¢ phong sat bén. Anh cam
theo gidy thong hanh va nhiing to gidy ghi chép bai phap thoai cua anh cho khéa tu sap toi.

Xuéng t6i lau duéi, chiing t6i thay hanh lang chinh chen chtc rat déng ngudoi. Mot canh
tuong that ky la. C6 nguoi duong nhu gom goép hét nhimng gi ho ¢ va mang ching theo
xubng lau. C6 nguoi khong dem theo mot mon gi hét. Cé nhitng phu nir mang ging tay
trang, deo vang ngoc, trang diém day du. C6 nhimng nguodi dan 6ng mic do chinh té. Va ¢
ngudi thi con mic quan 4o nga séc séch. Toi dung day, 3 gio sang, tu nghi, "Pay 1a su that
muon doi cua su séng, véi cling mot bién cd, chiing ta, mdi nguoi c6 mot phan tng theo 16i
riéng biét cia minh."

Cai nhin cua mdi nguoi bi diéu kién bsi nhiéu yéu t6 khac nhau, nhung khi ta cam thay
so hai va réi ren, ta ¢ khuynh huéng bam chit vao nhan thte cia minh nhu né 1a mot
chan ly. Ching ta 1an 1on ty tinh ctia kinh nghiém véi lai phan tng ctia ¢4 nhin minh, nhu
1a chiing dugc uy quyén bai chinh kinh nghiém 4y. Va tir 6, thé gidi ta bj thu hep lai. N6 c6
thé tré thanh mot sy ¢ chap. Khi ta nghi ring nhirng ngudi khac ciing nhin cudc doi nay
giéng hét nhu ta, hoic can phai nhu ta, khong nhitng ta di cung ¢6 cai nhan thire chi quan
cia minh, ma con danh mat di kha ning cam thong v6i nguoi khac. Ta chéi bo di sy phong
phu cac kinh nghiém cta nhirng nguoi chung quanh.

Y thire duge sy khac biét giita ty tinh cua mét kinh nghiém va 15i giai thich cua ta vé no,
s& gitp ta thay duoc tinh chat tuong d6i cia nhirng phan ung. Biét rang méi bién c6 sé lam
phét khoi 1én mot chudi phan tng cua cam tho, y nghi va su giai thich, ta s& khong con phai
khing khing bam giit vao chiing nita. Chiing ta cfing khong dé nhitng gi xay ra giam giir
minh lai, vi biét rang c6 thé ching da bi nhitng nhan thirc cia minh 1am sai lac di nhiéu roi.
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an dau tién khi nhin thidy mot x4c chét, dirc Phat da xtic dong manh, ngai biét ring

minh rdi cling sé chiu chung mét s6 phan d6. Va dac Phat da tir bo hoang cung dé di
_tim con duong giai thoat ra khoi vong sanh ta. "Khi ta bi chi phoi boi luat vo
thuong," ngai noi, "ta khong thé nuong tua vao nhiing gi cling bi luat vé thuong chi phéi."
Trai qua bao nhiéu doi, da cé biét bao nhiéu sy khat khao tim kiém mot c4i gi khong bi tan
hoai, khong bao gio d6i thay - mot hanh phiic chan that. Pac Phat day, "Con dwong tu tip
la con duong di vao not bdt tir, hod nhdp vao sw bat tir va cham dirt not bat tir."

Me t6i mat nim t6i duoc chin tudi. Khi 18, t6i sang An Do véi hy vong sé tim duoc mot
cai gi bat tir. Cai chét dbi véi toi 1a mot sy bo roi, mot cai gi toi mudn tron chay va rat thu
ghét. T6i mudn di tim mot chdén an niu trong cudce doi, va hy vong thién tap sé gitip t6i tim
duoc noi ay.

Da s6 ching ta c6 gang bAm viu vao cudc séng nay nhu 1 mot noi 4n n4u dé trén tranh
cai chét - cho dén khi ta that sy hiéu ro sy song 1a gi. Khong mot céi gi ta ¢ ma lai khong
mat. Chua tirng c6 moét cai gi ¢ sinh ma lai khong cé diét. Cudc séng cia ta duoc 1am bang,
nhu Emerson noéi, "Mét hién tai phtt phiém, mong manh ma chiéc boéng nao réi cling doi
thay, ¥ nghi nao réi cling bay di mat, bién c6 ndo roi ciing hoai diét."

Kinh Phat dién ta nhu sau:

Hay xem tat ca moi phdp hiru vi nhu thé nay - mét do anh, mét lau dai trén may, mét
gidc méng, mét bot nuée, khong thue thé chi cé nhirmg cd tinh hién 16 cho ta thdy.
Hay xem tat ca moi phdp hiru vi nhuw thé nay - mét anh trdng sdng trén troi cao phdn
chiéu xuong mat ho nuéc trong, anh trdang dwdéi hé khéng déng duwoc mdt trdng trén
cao. Hay xem tdt ca moi phap hiru vi nhu thé nay - tieng vang bdt nguon tir @m nhac,
tieng déng va tieng khéc, nhung trong tiéng vang khéng hé cé nhimg am diéu. Hay
xem tat ca moi phdp hitu vi nhu thé nay - nhu mét nha do thudt bién héa ra nhing
ngua, trau bo va xe kéo, chung déu la khéng thit.

Cau hoi sé& tré thanh, "Trong cudc séng nay c6 mot cai ta kién cb va biét 1ap ndo ma mot
ngay roi sé chét khong? C6 mot cai gi 1a thuong hing khong? Cé mét cai gi dé ta bAm giir
khong?" Khi chting ta biét ling nghe nhirng cau hoi 4y cho siu sic, ta sé& thy rd duoc tu
tinh cta hién hitu. Ngay trong cau hoi "Ai 12 nguoi sé& chét?" ta c6 thé nhin thoang dugc thé
nao 1a su bat tur!

Nhin cho siu, ta sé& thiy duoc cai toi biét 1ap ma minh da timg ap u, bao vé va khéc than,
that ra chi la mot ca thé tam bo. Tat ca nhirng y niém, tham vong va so hai d?u Phét sinh tur
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mit na vong tudng vé mot cai toi riéng biét, tué giac vé su trong sudt va sy lién két gira moi
su song sé& hién bay. Vi khong ¢6 mét cai téi dé chét, nén su bat tr cling dau ¢6 gi khac, va
chan ly ay sé giai thoat ta. Tt va sinh, ca hai chua tirng tach roi nhau bao gio.
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7 \Ihién su Nhat Hanh c6 day "Tur bi 1a mot dong tir." N6 khong phai chi don gian 1a
mot ¥ nghi hay 1a moét tinh cam uét at, ma 1a mét hanh dong cta con tim. Tam tur,
trong tiéng Pali, dugc dinh nghia nhu 13 "su rung dong cia con tim." Nhung lam
sao ta khién con tim minh "rung dong" dugc? Lam sao chiing ta c6 thé "hanh dong" tAm
tu?

TAm tir va tAm bi, ca hai dua vao nhau ma phat khoi. Chting phéat sinh tir mot ¥ thuc vé
sy toan ven ctia minh cha khong phai bang sy nghi ngoi hoic mo tuong sudéng vé ching.
Chung phéat sinh nho ta biét nhin sy vat nhu chiing that su 13, nho sy thye tap tam linh,
nho sy thanh loc tAm ¥ cia minh. Puc Pat Lai Lat Ma c6 1an noéi, "Téi khong biét tai sao
ngudi khac lai quy mén t6i nhiéu vay. Chic 14 vi t6i ¢b gang hoc hanh tir bi, nudi dudng bd
dé tAm, mot nguyén vong cua tam tir bi." Ngai khong cho d6 1a mot su thanh cong - ngai
cho d6 1a mot 16i phat nguyén, phai that sy cd gang.

C6 mot su khéac biét ndo vé pham chét hoic sé luong gitra tAm tir cua ta va tAm tir cia dire
Dat Lai Lat Ma khong? C6 phai ngai c6 thé kinh nghiém nhiéu nhimng gidy phit tir bi hon
ta ching? Hay 1a pham chat cia ching c6 khac? Chung ta c6 thé quan xét qua nhiéu khia
canh khéc nhau, nhung theo kinh dién thi bat cir mét gidy phut tir bi ndo cua ta cling déu
thanh tinh va siu sac nhu bat ctr cia mot ngudi ndo khac. Van dé 1 ta cé tiép xtic duoc voi
no6 khong. Rat nhiéu khi ta séng trong 1ang quén, that niém, va réi bi vuéng miac vao nhiing
viéc khac, hoic 1an 1on nhitng cam tho khac 1a tur bi.

Doi khi ta tuong 12 minh dang c6 tir bi nhung su that 13 ta dang cam thay so hai. Chting
ta so phai hanh dong, so phai dwong dau voi mot nguoi ndo, khong dAm cing rin d6i pho
v6i ké khac. Ta doi 16t vo tur bi dé khong 1am gi hét. Theo nha Phat, thai d6 thu dong khéng
d4am hanh dong dé 1am voi b6t khoé dau cho minh va nguoi khéc, 1 thiéu diing khi. Sy hén
nhat thi rat dé& bj nhan dién, vi vay chting ta thuong ty déi minh, cho né 1a vi tr bi cht
khoéng phai vi s¢ hai.

Mot trang thai khac nira rat déé bi 1an 1on véi tAm tir 1a mic cam to6i 16i. Ta thiy mot
ngudi bi kho dau trong khi ta dang c6 hanh phuc, hoic khi ta duoc mot hanh phic ma
ngudi khac khong co, trong tAm ta c6 thé cam thay minh khong xtmg d4ang duoc huong
hanh phiic 4y, c6 khi ta ty ngin lai vi thuong hai ké khac. Nhung mic cam toi 161, trong nha
Phat, 1a mot tam hanh tu oan ghét minh, mét hinh thire cia san han.

L& di nhién, cling c6 nhitng lic ta c6 nhitng hanh dong bét thién, ta s& cam thiy quan
tam va hoi tiée that sy. Su héi tiée Ay c6 thé rat quan trong va can thiét cho su chira lanh vét
thuong. Nhung n6 khac han véi lai mét mic cam t6i 16i giam ta trong mot khong gian nho
hep, ¢t 6n di 6n lai nhirng gi minh da lam hoac khong lam, da no6i hoac khomgsnbiyitrengn



qué khu. Trong trang thai 4y, chting ta tré thanh nhén vat chinh, va thay vi hanh dong dé
gitp dd ke khac, ta chi lo hanh dong dé x6a bo mic cam t6i 16i cua riéng minh. Mic cam toi
16i 1am tiéu hao ning luong cua ta, nguoc lai tAm tir s& mang lai cho ta stc manh dé dua tay
ra giup do ké khac.

Muébn budng bé duoc cam gidc so hai va toi 161, va nudi dudng tAm tir, ta phai c6 can
dam thay r6 duoc hanh dong va cam tho cua minh. M6t trong nhirng dic tinh cua chanh
niém 13 nhin thang vao nhing gi ta dang kinh nghiém ma kh6ng phé4n xét. Khong tranh né
vi so hai hay mic cam t6i 18i, chiing ta c6 thé néi, "A, 36 1a ndi s¢, d6 1a mic cam toi 15i. Va
d6 1a nhirng gi dang that su xay ra trong gio phut nay." Va tir do, ta c6 thé thiét lap lai cai
cht tAm mudn thyc hanh tu bi ctia minh.

Khi thuc hanh tir bi, chiing ta ¢6 thé mac 156i 1a thuong hay t6 phét 1én trén cam tho that
ciia minh mot 16p son gia tao, "Khong c6 gi phai sg hét, khong c6 gi dé mic cam hét, minh
chi nén cam thay tir bi ma thoi, vi d6 1a 1a nhiém vu cua minh." Piéu quan trong ta nén nho
14 trai tim cua tir bi nam o tué gidc chir khong phai ¢ sy gia tao. Chiing ta khong nén vat va
tranh dau dé tré thanh mot nguoi khac, roi ty ghét minh vi cam thiy khong dugc ty nhién.
Thay dugc ro rét nhig gi dang xay ra chinh 13 nén tang cho su phéat sinh tam tur.

bicu quan trong nhat 1a mot tam cuong quyét khong lay chuyén, muon nhin thay duoc
goc ré cua kho dau. Chang ta can sirc manh, can dam va tué gidc dé quan chiéu cho that sau
sac va roi tur bi sé hién 1.

Tur bi l1a mot trang thai toan ven va dung chira, n6 khéng bao gio bi hao hut hodc stirt mé
khi d6i dién voi khé dau. N6 vo ciing rong 16n va uyén chuyén. Tir bi duoc nudi dudng bai
tué gic vé sy tuong quan duyén khoi ctia moi vat. N6 gitp ta vuot thoat ra khoi mot thai do
tir vi dao, ldc ndo cling nghi dén ké khac ma khong con biét gi dén minh. Va nguoc lai, tué
giic 4y cling sé& giai thoat ta ra khoi mot thai do vi ky, chi biét c6 minh ma bat cin dén
ngudi khac. Tué gide vé su trong quan cia van vat phat trién song song voi mot thai do biét
yéu minh that sy. Ptre Phat day, néu ta biét yéu minh that sy, ta sé khong bao gid hai nguoi
khac, vi khi gay hai cho ké khéc 1a ta cling ty tiéu diét minh. Va nguoc lai ciing thé.

C6 chanh niém trong gio phtt hién tai va mang mot uéc vong thiét tha muén yéu
thuong hét thay moi nguoi, ching ta cuong quyét thue hanh tir bi. C6 1& 1ong tir bi biéu 16
noi duc Pat Lai Lat Ma khong phai chi 124 mét phan anh vé s6 luong hoic pham chat cua
tam tir ctia ngai, ma chinh 13 phan anh cua mét sy ty tin hoan toan vao kha ning biét yéu
thuong chan that caa chinh minh.
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’ Q@ Lhinbo Q@
SONG VOI TUE GIAC VA TAM TU

©
©

Cugc cach mang ciia ditc Phdt

on 2500 nim truée, khi dirc Phat bat dau di giang dao, cau tric cia xa hoi An Do
vao thoi 4y duoc x4y trén mot hé thong triét Iy rat khit khe. Vil tru quan cua An Bo
gido cho rang moi sy vat trén thé gioi nay déu duoc sap xép theo giai cap, ¢6 nhiing
c4 tinh riéng, nhiém vu riéng va muc dich dic biét trong cudc song. Vi dy, nhiém vu cua loa
1a ch4y va néng, cia da 1a ctng ran, cua ¢ 1a moc xanh, cua con bo 13 &n co dé cho sira. Va
bén phan cua méi nguoi 14 ¥ thire dwge nhiém vu ciia minh, va séng phu hop theo mét sy
xép dat c6 san danh riéng cho ho. Su xép dat 4y duge xem nhu 14 mot dinh ménh bét di bat
dich.

Vé phuong dién xa hoi, quan niém nay duoc biéu hién thanh mét hé théng giai cip. Con
ngudi sinh ra véi mot nhiém vu duy nhét 1a dé 1am tron mot dire tinh tu nhién nao doé. Co
giai cap chién si/ vua chiia véi nhiém vu thong 1anh, c6 giai cip Ba la mé6n véi nhiém vy
1am trung gian voi than thanh, va c6 nhitng giai cip khac, nhu thuong gia, cling dinh, véi
bon phan san xuét, cung cip thue pham va vat liéu cho nhiing giai cip trén. Theo vii tru
quan nay, nhirng hanh dong dugc xem 13 dting dao 1y va thich hop véi mét giai cip nay, cd
thé bi xem 1a phi dao 1y ddi véi mot giai cap khac. Vi dy, ddi véi mot nguoi thude giai cap tu
si Ba la mén, hoc kinh dién 1a viéc hoan toan bo ich va thich hop, thé nhung viéc ay lai
hoan toan bi cam do4n va nghiém phat dbi véi giai cap ciing dinh.

Trong béi canh x3a hoi 4y, dic Phat da gi6i thiéu gido 1y cach mang cua ngai. Xét vé
phuong dién luan 1y, gido 1y cua ngai rat cap tién so véi thoi 4y, va 6 1& cling van con rat cap
tién so voi ngdy nay nira. Pte Phat tuyén bé rang, yéu té quyét dinh cho mot hanh dong
nao 1a thién hay 4c, 1a do tac y (intention) ctia nguoi 1am viée 4y, tire cai chu ¥ 1am phat
khoi hanh dong @6. "Khong phai vi sinh ra ma mot nguoi thudc vao giai cap tu si hay 1a giai
cap ban ctng," dirc Phat néi, "nhung bang hanh dong cua ho." Gido 1y 4y xac nhan toan b
co cau xa hoi cua An P6 - ma dugc nhiéu nguoi xem nhu bat kha xAm pham - 14 hoan toan
khong c6 mot gia tri tAm linh ndo hét.

Ptre Phat day, chi c6 mot diéu 13 that sy dang ké ma thoi, d6 1a su tét lanh cua mot
nguoi, va su tot lanh ay chi dat dugc bang su ¢6 gang cua chinh minh chir khopngphai.den .



bam sinh. Khong can biét ban 1a nam hay nit, gidu c6 hay nghéo nan, thuoc hang Ba la
mo6n hay 1a cing dinh, mot hanh dong dya trén 1ong tham chic chan sé dwa dén mot hau
qua xdu, va moét hanh dong dua trén tinh thuong chéc chin s& dem lai mét hau qua tét lanh
hon. Ptc Phat da day: "Mo6t tu si chan that 13 mot nguoi tir tén, ¢ tri tué va biét lo cho ke
khac". Va vi vay Ngai hoan toan phu dinh tam quan trong cua giai cip, mau da, th bac va
nam nir trong van dé thién 4c.

Dtrc Phat néi rd rang chting ta déu hoan toan c6 chung mét tiéu chuan. Su that vé kho
dau va cham dut kho dau, c6 lién hé rat mat thiét véi hanh dong cua ta, ching déu giéng y
nhu nhau cho tat ca moi nguoi. Khéng can biét nguoi 1am 13 ai, tac ¥ hodc chu tAm dimg
phia sau hanh dong mai 1a hat giéng nghiép qua ma nguoi ay gieo trong. Vi vay, cai dong
lyc thic day ta duge xem nhu 14 mét yéu té quan trong nhat, chii yéu nhat cia hanh dong.
Va tac y chinh 12 cai biéu hién cua ning luc iy trong tAm ta. Khi chuyén héa duoc dong co
thiic day, ta sé chuyén héa duoc ca cuéc doi minh: hanh phic, tu do cua ta, sy twvong quan
cta ta voi ke khéc. Nhing diéu 4y khong c6 cai nao 1a do bam sinh ci, ma hoan toan tuy
thuoc vao sy tu tap cuia minh.

Khi bac bo uy quyén va kha ning tAm linh dugc uwéc dinh dic biét riéng cho mot giai
cap, duc Phat thira nhan rang chiing ta khong can moét ai gitip minh 1am trung gian véi
thuong dé ca, va ta cling khong chip nhan mot giai cap nao 13 c6 dic quyén riéng vé phat
trién tAm linh. N6 1 mot tiém ning c6 sin trong mdi nguoi chiing ta, va cling 1a bon phan
va nhiém vu chung cua tat ca. Ta c6 thé sir dung ning luc chanh niém cho sy giai thoat cua
minh. Chan ly phai la chan 1y cua chinh ta, né phai duoc tu ta chirmg nghiém. Cong viéc chu
yéu nhat can duoc thuc hién 13 thudc vé néi tAm, vi tAm ¥ ltic ndo ciing dan dau va tao tac
hét moi viéc trong cudc séng. Khi nhan manh cho thay su quan trong cua tic ¥, Pac Phat da
chi rd rang ta c6 trach nhiém vé tAm ¥ ctia minh, va vi vay, cho su giai thoat cua minh.

Nguoi An Do ngdy xua quan niém, khi nguoi dan 6ng khoi 1én duc tinh thi d6 14 16i coa
ngudi dan ba, vi d6 1a két qua do sy quyén ril cua ngudi nit. Ban nghe diéu 4y c6 quen thuoc
khong, ngay ca chinh trong xa hoi ngdy nay? Duc Phat da thang thung bac bo luan diéu do!
Ngai day, v6i bat cit mét ddi twong ndo, s& c6 mot sy tham mudn ty nhién phat khoi 1én
trong tAm, va chiing déu giéng y nhu nhau ¢ bat ¢ mét ai. Nhung mdi chting ta déu c6 mot
su chon lya vé phan tng déi voi sy tham mudn 4y, va ta sé phai chiu trach niém vé hanh
dong cua minh. Ty do 14 mot diéu rat that, nhung ta déi xir v6i tAm minh ra sao 1a hoan
toan tuy thudc ¢ noi ta.

Va chi duy c6 ta méi that su biét duoc dong co ndo da thiic day minh. Trong bat ctr mot
hanh dong ndo, dung tir bén ngoai ta chi thay né don gian 1a mot hanh dong, thé thoi. Vi
dy, khi t6i trao cho ban mét quyén sich, nguoi ngoai s& nhin thay tay téi gio ra va dua cho
ban mot quyén sach. T6i ¢ thé trao cho ban vi t6i mén ban, muén ban ¢ quyén sach ay.
Tbi c6 thé cho ban vi biét ban c6 mot quyén sach khac ma téi thich, hy vong ban sé& dbi véi
t6i. To6i c6 thé cho ban vi chiing ta dang ¢ gitta mot phong déng ngudi, va tdi mudn to cho
ké khéc thay t6i 12 mot nguoi tot. VA con biét bao nhiéu 1a nguyén do khéc nira. Diéu khéc
biét 1a Iy do nao da thic day toi, c6 lte n6 1a do 1ong tét, ¢d khi n6 phat khaiti:longthamn,



Gido phap Ptre Phat dit trong yéu giai thoat vao viéc chuyén héa tac ¥ cia minh, va vi vay ¥
thirc duoc tac ¥ 1a mot diéu rat thiét yéu. Tiém tang trong tic ¥ cua ta 1a ning lyc cua tAm va
mot site manh chuyén hoa rat 16n.

Véi gido 1y vé tac ¥ ndy, Ptc Phat da 1am v tung cai bong bong cua hé théng giai cap xa
hoi: su @6 thira trach nhiém, lam dung uy quyén vé toén gido, va quyét dinh kha ning cia
con ngudi dya trén nhirng yéu té bé ngoai. Va Pic Phat @3 dem kha niing giai thoat 4y trao
tra lai cho mdi nguoi ching ta.
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ai nguoi ban quen véi t6i, da ting c6 thoi gian 1am viéc chung véi nhau nhung rdi
c6 chuyén xich mich. Ca hai da khong néi chuyén véi nhau gan moét nim troi, cho
dén khi hoan canh xui khién ho gip lai nhau trong vai phut. Mic du gidy phut ay
rat ngan ngui, nhung hai nguoi da that long tha thtr va 1am hoa lai véi nhau. Sau d6 mot
thoi gian ngin, mot nguoi dét nhién nga bénh ning. Trong khi cho doi két qua chan bénh,
ching t6i bao tin cho nguoi ban cia anh hay. Sau khi tAm su rang chdng ta khong bao gio
c6 thé biét duoc chuyén gi s& xay ra, chi ta biéu 16 ndi vui 1a hai ngudoi da hiéu lai duoc
nhau. Chi néi, "T6i rat mirng 13 tui t6i da c6 nhirng gidy phtt han gin iy." Roi nhé lai mot
truong hop khac méi day ma chi cting vira lam hoa lai duoc, chi n6i véi giong vui mung,
"T6i bay gio cling bat theo kip duoc gan hét roi!"

Téi thich cach dién ta do6 cua chi. Vi ching ta dau biét viée gi s& xay dén cho minh trong
bat ct lic ndo, "bit theo kip dugce gan hét" 1a mot niém vui trat bo dwge mot ganh nang 16n.
Con gi khé sé hon 1a bi 1é 1ét theo sau nhitng sy bat man, gian hon, buc tire, nhimg cam
tinh khong chiu néi ra cia minh, nhat 13 vao lic cubi doi.

Vi y thire rang ta khong thuc su biét minh s& con c6 dip gip lai nhau hay khong, nhimng
tu vién & A chau c6 mot truyén théng bay té su tha thir cho nhau mai khi ho gia biét. Khi
ngai U Pandita dén day tai trung tAm Insight Meditation Society, d6 cling 14 1an dau tién
ong lam viéc véi toan nhirng nguoi Ty phuong. Pay 1a mot khda tu rat nghiém ttc. Trong
khi da sé ching t6i da 1inh hoi va duoce bo ich rat nhiéu khi 1am viée véi ngai, cling c6 mot
s6 sy hiéu 1am khong tranh khoi vi van dé van héa khéic biét. Khi ngai U Pandita sta soan
roi trung tam, trong phan nghi 188 két thtic khéa tu 6ng noi, "Néu toi da cé 1§ xtic pham
hay gay ton hai cho quy vi, du v6 tinh hay c6 ¥, toi xin quy vi tha thi cho. Va néu quy vi c6
15 xtic pham hay gay ton hai cho t6i, di v6 tinh hay ¢ ¥, t6i sé tha thir cho quy vi." Va nhu
thé, 6ng c6 thé ra di ma khong mang theo mot thanh kién vé bat cit nguoi ndo dya trén qua
khu. Ong khéng giit mot khudn khé trong tam vé "ngudi ndy da noéi nhirng 161 khéng thich
hop" hoic "nguoi kia khéng chiu theo 161 huéng dan cua t6i." Va nguoc lai, 6ng cling khong
dé nguoi khac giit nhimg sy bat man, kho chiu nao vé dng, néu c6. Ngai U Pandita tuyén bd
nhirng 1oi 4y khong phai vi trong khoa tu da c6 nhiéu sy dung cham, nhung vi 6 1a mot
phuong cAch rat thich hop dé chia tay nhau. N6 biéu 16 su quan trong cua viéc budng bo
nhirng kinh nghiém qu4 kht, dé ching ta khoi phai mang vac theo minh nhirmng khudn
mau cung nhic vé ké khac.

S4u thang sau, khi t6i gip lai ngai U Pandita t6i cam thiy minh da c6 nhiéu thay doi,
ma Oong duong nhu cling da khac biét nita. Mac du moi lién hé gitra t6i va ong trude do rat
tot, t6i c6 cam tuong nhu chiing toi dang bat lai tir dau, va su turoi méi ay ky diéu vo cung.

Vi 6ng da tuyén bo 1oi nghi 1€é chia tay trong sau thang trude, chting toi da r(fths(}flt ] ggrgalc%l_vn



nhau ma khong gitt mot thanh kién nao cua qua kht, du tét hay xau. Su tha thr Ay tao nén
mot co hoi cho ching ta c6 thé gip lai nhau sau mot thoi gian xa cach véi mot con tim rong
mo. Va néu chiing ta khong con dip gap nhau, ta ciing khong bi ket lai phia sau vi nhirng su
vuéng mic. Ching ta s& c6 thé "bit theo kip" duoc.

Ci{ing c6 nhiéu khi, ta nudi dudng mot méi cdm thu vi cam thay @6 nhu 1a mot sy bao
vé: "T6i biét minh 13 ai. T6i 1a nguoi bi ton thuong vi hanh dong cua nguoi kia, va toi s& thu
han han mai mai." Nhung cam gidc duoc bao vé ay chi 1a mét sy an 6n gia tao, vi nd chéi bo
sy that vé céi chét cua ta va nguoi kia. Lac d6i dién véi cai chét, chiing ta sé kho dau héi tiée
muon doi vé nhirng diéu minh khéng néi va nhing tinh cim minh khéng chiu t6 bay. Giay
phut dé cam thong ay 1a ngay bay gio day. Khong ai biét chic viéc gi sé xay ra ngdy mai. Va
chting ta cling dirng nén tu lira d6i minh 1am gi, ta biét rang roi mot ngay ta cling sé chét.

MaJi 101 chia tay trong cudc doi 1a mot sy budng bo, di vao mot noi khong biét. Va vi vay,
moi cudce gia tir 1a mot co hoi dé ta "bat theo kip", dé ta giai thoat minh ra khoéi nhitng tAm
trang tiéu cuc, cho minh va cho ca ké khac.
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tu mot tuan vé chu dé kién nhan. C6 hon mot ngan hai trim nguoi dén tham du
khoéa tu. Ching t6i ¢ trong mot khu khach san danh cho khach di nghi mat nam ¢
ngoai 6, bien mot dia diém thuwong mai thanh moét trung tam tu hoc.

Véi nam trudc day, tai Tucson, Arizona, dirc Pat Lai Lat Ma c¢6 huéng din mot khoa

Vao mdi budi sang va xé trua, dic Pat Lai Lat Ma n6i phap thoai. Vao chiéu téi, chting
t6i, nhitng giang su Phat gido Tay phuong, thay phién nhau néi chuyén vé chu dé kién
nhin. Sylvia Boorstein va t6i 1a hai nguoi duoc sap xép sé& 1én noéi dau tién. Phai cong nhan
14 t6i cam thay hoi héi hop vi phai néi truée mot dam dong qué 16n, va tdi mudn chic 1a
moi viée phai dugc "dang" hét. May thay, vai dém sau d6, dirc Pat Lai Lat Ma ban cho
ching t6i mot bai phap thoai that sau sic vé thé ndo méi that sy 1a "dang".

Ngai trich day tir mot chuwong ctia Shantideva, trong quyén Nhdp Bé Tat Hanh, mot
quyén sach duoc luu hanh tir thé ky thir 8, trinh by tron ven con duong tu tap dat dén giac
ngo. Pi qua timg cAu mot trong ban vin, duc Dat Lai Lat Ma dién giai va binh giang bang
tiéng Tay Tang, va trong khi cho doi thong dich, 6ng lai tiép tuc nghién ctru sang nhing
dong ké tiép. Tiéng Anh cua ngai cling rat kha. C6 lac trong khi dang duoc thong dich, ngai
ngudce nhin 1én tir ban vin, nhin nguoi thong dich vién va néi, "Anh sai rdi. T6i khong co
noi nhu vay."

Su bat dong v kién 14 vé van dé c phép - 1a khi ngai Shantideva, nhan manh mét diém
vé kién nhin, da noi, "Ba ta noéi véi 6ng" hay 1a "Ong ta no6i véi ba." Nguoi thong dich vién
dap, "Khong, thua ngai, con khong c6 néi sai. That ra trong sach viét 'Ong ta néi voi ba."
Duc Dat Lai Lat Ma lic dau, "Khong phai, sach viét, 'Ba ta no6i vsi 6ng."

Nguoi thong dich vién khong dong ¥ va hai nguoi ctr qua lai mot hoi: "Ba ta néi voi
ong", "Khong phai, 'Ong ta néi véi ba." Va ci thé ho tiép tuc. Sau cting, Pic Pat Lai Lat Ma
14t lai nhirng trang trude, tim doan ma hai ngudi dang tranh luin véi nhau. Ong xem xét
mot hoi roi pha 16n cudi to, vui vé ndi, "Ha, ha, ha! A, thi ra ta sai roi."

Dtrc Dat Lai Lat Ma phai sta sai trudc miat hon mot ngan hai tram nguoi ma van cudi
vui nhu khong cé gi. Néu miy dém trudce toi sai nhu vay khi noéi chuyén véi ddm dong, toi
khong nghi 1a minh c6 thé cuoi vui duoce nhu vay. Ngai 1a tAm guong sang c6 con tim
khong hep hoi, nho nhen, trong sang tu nhién, khi ta khong ¢6 mét hinh anh nao vé minh
dé bao vé.

Khi ta cb ging tao dung cho minh mét hinh anh, muén duogc dic biét hodc 1a hoan toan
khoéng lam 161, con tim ta sé& thu hep lai. Va khi ta giir cho con tim minh duoc ty nhién, thu
thai, khong phai ¢o gang lam mét "nhén vat" nao, ta s¢ 1a ta véi mot sy hieu pictyadinh, .,



thuong chan that. Nhimg due tinh 4y 13 diéu kién cua giai thoat cho du bat ctr viéc gi xay ra.
Va khi ching ta dugc giai thoat that su, ta c6 thé nhu dire Pat Lai Lat Ma, cuoi to 1én trudce
nhirng 16i 1am cta chinh minh.
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a0 budi sang, c6 ngudi phu nir roi tdoa nha dé di 1am. Ba liy chia kho4 dé mo cira xe.

Khi ba tra chia khéa vao 6, ba thay hinh nhu chiéc xe hém nay thap xuéng hon moi

hom. Khi nhin xuéng, ba kinh hoang thiy bén banh xe ctia minh da bi ai lay di mat!
Phan ung tire thi cua ba 1 di lai mét trung tAm thuong mai gan d6, tim mua cho minh mét
bo d6 ba ba bang lua dé tu an vi. R6i sau d6 ba mai tré vé nha va goi canh sat.

Ban t6i, Sylvia Boorstein, ding ciu chuyén trén dé dién ta Nam Diéu Chudng Ngai.
Nam diéu chuéng ngai, trong kinh goi 1a ngii tran cai, 1a tham lam, san han, luoi biéng, xao
dong va nghi ngo. Chiing thuong duoc diung dé dién ta nhirng trang thai tAm thic 1am ta
xao lang trong lic hanh thién. Nhung ching ciing 1 nhitng tAm trang c6 tac dung ngin tro
chanh niém, khién ta khong y thic duoc nhimng gi dang xay ra trong gio phat hién tai. Khi
bi lac vio mot trong nim trang thai tAm thirc iy, kha ning cua ta s& bi rat giéi han. TAm ta
ciing khong con duoc cdi mé va ty do. Hon thé nita, nhitg phan tng coa ta déi véi hoan
canh chung quanh trong doi séng hang ngay, thuong thuong ciing bi ché ngy bsi mot trong
nim diéu chudng ngai do.

Trong cAu chuyén mat banh xe ké trén, phan mg cua nguoi dan ba 1a mot thi du hoan
hao cho mot ngudi bi chuéng ngai tham lam ché ngu. Bay gio, ta hiy thir tuong tuong mot
nguoi c6 khuynh huéng san han nhiéu hon 1a tham lam. Nguoi nay di xuéng lau, mo cia
xe, va cling kham ph4 ra cling mot viée ay - bon banh xe bi lay mat. C6 ta sé ding diung noi
gian va d4 vao chiéc xe. Co sé& tro vao tim ngudi chii nha tro va la 16i, "Tai sao 6ng khong
chiu trong chung gi hét vay?" Khi dén cong ty 1am, ¢ ta git gong véi tat ca moi nguoi o do.
Dau sao thi d6i véi ¢, mot thai do hop Iy 1a phai di truyén rai sy kho chiu cia minh ra véi
moi nguodi chung quanh.

Ké dén 12 mot nguoi c6 khuynh huéng da duoi, luoi biéng. Co ta ra dén xe va kham pha
14 bén banh xe cia minh bi trom méat. C6 ta tré 1én lau, goi vao cong ty bao, "T6i khong
chiu néi. Toi dudi stre 1am roi. T6i sé& di 1am lai ngay mai." Roi c6 di ngi vai tiéng, chung ay
cd moi cam thay cé chat ning luong dé déi pho véi van dé.

Roi tiép theo 12 mot nguoi c6 khuynh huéng xao dong. Vi xao dong thuong duoc biéu
hién bang sy cau kinh va bat an, mot khia canh ctia chuéng ngai nay 1 trang thai lo ling.
Khi loai nguoi nay kham phé ra rang banh xe bi trom mét, c6 ta s& dAm ra buc doc va cau
kinh. C6 tu nghi, "Hom nay thi banh xe, ngay mai 12 nguyén chiéc xe, roi mét nira 1a gi
day? T¢i phién minh chic!"

Cuébi cliing 1a diéu chuéng ngai coa su nghi ngo, thuong duwoce biéu hién nhu 1 "bi mic
ket." Khi ching ta bi tam nghi ngo chi phoi, ta khong biét minh phai lam gi nta! Nang
luong va y thire cia ta bi sup do. Moi viée thay roi rac, tam ta thi mta may lungtangpabay



hét viéc nay sang viéc khéc. Trong truong hop mat banh xe nay, trang thai tAm thuec cua ta
c6 18 s& 14 ty ngd vuc va tu trach moéc. C6 ta thay banh xe minh d3 bi ldy mat nhung ct dung
mai ¢ d6 tu trach, "Tai sao minh lai ngu vay? Tai sao lai dau xe ngay chd ndy? Sao minh lai
muén nha ¢ mot khu mat an ninh nhu vay? Chung qui ciing 14 16i tai minh ma thoi."
Khong biét 1am gi hon 14 ty trach méc ban than, ¢6 ta cam thay béi réi va thiéu tu tin, vi
vay khong thé 1am gi dé cai tién tinh trang duoc.

Chting ta c6 thé dat tén cho ciu chuyén ké trén 1 "Truyén ngan coa tham lam, sin han,
luoi biéng, xao dong hoic nghi ngo." Hay, vi nhiéu khi ta ¢6 cam tuong nhu minh phai déi
pho véi ca ndm diéu chuéng ngai ciing mot ltc, nén ta c6 thé doi tén thanh "Truyén ngin
ctia tham lam, san han, luoi biéng, xao dong va nghi ngo." Nhung cho du ¢é bao nhiéu diéu
chuéng ngai khai 1én trong tAm, cho dul ching c6 manh liét dén du, ta cling dung nén
phan xét chiing hoac chinh minh, vi sy ¢6 mit cta chiing. Tué giac, phat sinh nho chanh
niém, sé& cho ta thay nhirng diéu chuéng ngai chi 1a nhirng tAm thtc tam thoi di ngang qua
ma thoéi. Ta s& quan sat dugc chung ro rang trong mot khéng gian rong lon. Va ta cling
khong con bi bé budc phai hanh dong theo mot duong 16i duy nhat ndo bi chiing diéu
khién.

Va r6i c6 mot budi sang ta di ra xe cia minh va khdm ph4 ring may banh xe da bi ai lay
mat. Ching ta c6 thé sé cam thiay mot sy thiic giuc di mua mot bo d6 ba ba lua, hoic muén
tim ké khéc dé trach moéc, hoic di ngu, hoic lo laing hoang mang, hoic 1 bo vo ngd ngang.
Mic di rat c6 thé mot trong nhirng trang thai ay sé khoi 1én va ché ngy ta, nhung néu ta c6
chanh niém vé né thay vi dé né khéng ché, tAm ta sé mé rong ra. Va trong sy rong mo ay,
chting ta hoan toan tu do dé chon lya phan tmg ciia minh, trong bat ct mot hoan canh nao.
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Giéo phap cua Duc Phat con duoc goi la Trung dao, tirc con duong di ¢ gitra, vi mot

bén né tranh sy cyc doan thy huong, dam mé trong sic duc, va bén kia n6 tranh su

cuc doan kho hanh, tu ddy doa than xac. Cudc doi cua Pac Phat trude khi thanh dao
dudi coi bo dé, theo kinh sach ghi chép, 1a mot thi du dién hinh cho hai su cuc doan nay.
Khi van con 1a théi tir T4t Pat Pa, Ngai da song gitra nhirng xa hoa, duc lac cia cudc doi.
Truyén thuyét ké, vua cha vi muén bao vé khong muén cho Thai t thiy nhirng khé dau
trong cudc doi, da ra 1énh cho nguoi ta moéi dém phai di bing nhé hét nhimg bong hoa nao
sap tan va trong thém nhing hoa méi, vi khong muon Théi tir thay dugc sy bat toan cua su
song.

Nhung cudi cung, sau khi ching kién duoc nhirng khé dau coa sinh, 130, bénh, ti trong
cudc doi, Ngai dd nhat dinh di tim mot 16i thoat. SAu nim dau trén con dudng tim dao,
Ngai da chon con duong tu theo 16i kho hanh. Ngai séng tuyét déi khic kho va ty hanh ha
than xac minh. An D6 vao thoi d6 c6 cha thuyét tu khé hanh tin rang, bang cach tu day doa
va chdi bo than x4c minh, ta s& c6 thé khai phong tAm linh ta, gitp né vuot thoat ra khoi sy
giam ham cua thé gioi vat chat nay. Nhung sau nhiéu nim troi hanh x4c, Puc Phat chot
hiéu, con duong thu huéng duc lac tran thé cling nhu con duong kho hanh, ca hai déu
khong thé nao dua ta dén dugc bén bo cua giai thoat.

Thé gi6i cua duc lac bé ngoai tuy vo cliing quyén rii nhung bén trong chi 1a réng khong.
N6 gitr ta trong mot 16p may mu1 khién ta khong con nhin thay gi sdu xa hon dugc nira. Va
trong lac ta thu huong nhirmng thi vui, kho dau cta nguoi chung quanh cé thé sé de doa dén
sy an on cua ta. Vi vdy, chiing ta c6 khuynh hudng khong dé ¥ gi dén kho dau cua ké khéc,
va tu che giau ludn ndi dau coa chinh minh. Va cuéi ciing, ta ty ¢d 14p minh trude mot su
song vo cling rong 1én.

Tuong ty nhu thé, con dudng kho hanh chi lam cung ¢ thém mic cam ty ti va san han
doi v6i chinh minh ma théi. N6 ngin tro khong cho ta tiép xtic véi tinh thuong, ma tinh
thuong chinh 14 diém then chét ciia sy chuyén héa tiAm linh. Trong xa hoi ngdy nay, van dé
hanh x4c va kho hanh khong con hip din duoc may ai nita, nhung chiing ta van con lam
dung va tu tan hoai xac than véi muc dich di tim hanh phic bang nhitng hinh thtre khac.
Diéu 4y c6 thé duoc thiy rod trong cac bénh vé #n udng va nhiing té doan cua xa héi. Va con
mot hinh thai khac nira cia sy hanh xac la thai do tu phé phan, ty ghét bo mot cach qua
khich, ta nghi rang, bang mét cAch ndo d9, no sé gitip ta dugc giai thoat.

Pi theo con duong Trung dao, giira hai cyc doan nay, khong c6 nghia 13 ta lay lac tha
mot chit, 1ay kho hanh mét chtt, réi tron lai voi nhau cho déu. Khong phai ta can néi rang,
"Cha, may hoém nay minh thy huéng nhiéu qua rdi, by gio minh phai séng kho hanh mot
chat. Néu minh tinh cho du sé ngay thi ching s& duoc quan binh véi nhau. "V Euredhaeng



Trung dao cfing khong c6 nghia 14 séng loang xoang, tim mot mau sé chung thap nhét cia
hai thai cuc, thu huong va kho hanh, roi cir ta ta song theo nhu vay la dugec.

That ra, Trung dao 12 nhin thiy duoc sy cing thang va kho dau cua ca hai sy cuc doan, va
chon mét con duong hoan toan khac biét, n6 khéng lién hé gi dén mét trong hai loai vira
ké. Chung ta khong bi anh huong béi mét sy cue doan nao hét.

Con duong Trung dao la mot con duong cua gidi luat, dinh luc va tué giac. Chung ta
kham ph4 ra con dudng Trung dao bang cach xem xét lai chinh minh, chiing ta ¢ kha
ning gi va thé nao 1a mot hanh phtc that sy? Ching ta di theo con dudng ay vi tinh thuong
doi véi minh va cho ké khéc, biét rang ta c6 kha ning giai thoat va cé thé gitip ich cho cudc
doi. Vi y thire duoc thé ndo 14 mot hanh phic chan that, ta ban cho minh nhitng gi that su
14 can thiét, va canh gidc vé nhiing gi khong can thiét.

bi trén con duong Trung dao 1a mét hanh trinh kham phé trong ting giay phat. Ching
ta khong thé ndo dwa vao su kham pha cua Pac Phat, khi Ngai di trén con duong nay hon
hai ngan nim trim nim vé trude. Ta ciing khong thé dya trén sy kham phé cia minh vao
ngay hom qua. Voi thai d6 coi mo, sin sang va sinh dong, ching ta tiép tuc kham pha va
kham ph4 trong mdi gidy phit méi. Vi nguon ning luong cua chanh niém va tam tu, ta sé
tim thay trong ta su biéu hién cua mot tAm giai thoat. Va vi vay, con duong Trung dao vira
1a phuong tién ma ciing vira 1a ciru canh cua su giai thoat.

Trong cudc séng hang ngay, ching ta phai tiép xtic véi biét bao nhiéu bién cb khac
nhau. Va vi viy, con duong Trung dao ciing giéng nhu 1a mét hinh phan dang (fractal) -
mot hinh dang khong déu ma né c6 thé ty tao ra nhirng hinh dang khac giéng y nhu no,
nhung qua nhiéu kich thudc khac nhau. Trong thién nhién cfing thé, c6 nhimg phan nho
ctia mot vat, khi nhin dudi mét kich thuée duoc thu nho, trong ciing gibng nhu mot ban sao
ctia mot ban chinh vay. Bo bién bao gio ciing nhap nhd, cho di nhin tir mét khoang cach vo
cling xa nhu vé tinh, hoic rat xa nhu tir trén may bay, hoic khi dung tir mét by déc trén ven
bién. L4 cta cAy duong xi trong gidng hét nhu mét phan nho cua chiée 14 ay sau khi da duoc
phéng dai. Nhirmg ngon ndi cling c6 ciing nhimg hinh thé go ghé khong déu, cho du ta cé
nhin tir xa hoic dén gian nhin chiing qua nhing tang d4 16n. Ngay ca cai thai dwong hé bao
la ciia ching ta cling rat giéng v6i mot hat nguyén tir phong lon.

Ciing vay, mdi gidy phut ta tim duoc sy quan binh giira hai théi cuc, thy huéng va kho
hanh, 12 mét ban sao toan m¥ ctia con duong Trung dao di dén giai thoat. Mdi gidy phut
quan binh 12 mot biéu hién r6 rang cua toan thé con duong. Trén con dudng Trung dao, giai
thoat khong phai chi ¢ thé tim thay ¢ cudi con duong, ma con cb thé tim thay ¢ doan gitta
ctia con duong, & doan giira cua doan giita, va & doan giira cua doan giita cua doan giira ay.
MJéi buéce chan di dén giai thoat ciing 1 mot buée chan giai thoat.
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% tre teong phia Tay ¢ Jerusalem, con duoc goi 1a Bire tuong Than Khoc, 1a mot trong

nhimng thanh dja néi tiéng cua nguoi Do Thai. N6 1a mot bire tuong diing dé ngin dat
16, thuéc mot dén tho co xay vao thé ky thi hai truée duong lich. Noi ddy c6 mot tuc
1¢ thiéng liéng 1a nguoi ta viét 1oi cau nguyén cua minh vao mot manh gidy, va nhét manh
gidy 4y vao mot ké nut nao dé trén tuwong. Khi t6i dén thim Jerusalem, t6i cling c6 dén
nhét 16i cau nguyén cia tdi vao chung véi nhirmg nguoi khéc.

Tbi lam theo tyc 18 ndy voi mot tinh than riéng, d6 1a khong cau xin mot dang tdi cao
nao hoic van nai mot diéu gi, ma v6i mot tAm metta, toi thuc tip quan tam tir. Metta co
nghia 1a dem con tim minh huéng vé hanh phtc va su an 6n cho moi lodi, v dem hét tAm
¥ ta ra dé nham vé muc tiéu 4y. Vi vay, trén miéng gidy cua toi, toi ghi 161 ciu nguyén cho
nhirmg nguoi ban dang bi bénh, nhirng nguoi ban c6 cha me dau nang, va nhét vao mot khe
nut trén tuong, gitta nhirng manh gidy cua nguoi khéac.

Ngéy hom sau, khi t6i tré lai tham Bire tuong phia Tay, toi thay miéng giay cuia minh
van con ¢ day. Dleu do rat la, vi c6 hang trdm nguoi dem nhing 1oi cau nguyen cua mmh
nhét vao d6 mdi ngay! Khong hiéu ly do gi, d6 duong nhu 1a mot diém tét vi miéng gidy cua
t6i khong hé bi rét hoic bi danh roi xudng dat.

Tbi tro lai hom sau nita dé xem ching miéng gidy. Lan nay thi t6i khong con chac 12 toi
c6 thé tim ra miéng giay mau vang cia minh dugce nira, trong dé cé ghi nhirng 1oi chac lanh
cho nhirng nguoi ban toi. Toi ra vé, trong long cam thay hoi buon.

Ngay thu tu tdi tro lai lan nira. Lan nay thi t6i con that vong hon, bay gio thi toi chac
chin rang minh khong con the nao phan biét dugc mleng gidy ciia minh voi cua ké khéc.
Khong biét 12 n6 van con nam trén d6 hay da roi xudéng roi?

Ngay thir ndm, t6i tro lai, vin con lo nghi vé manh gidy cua minh, diu biét rang da vo
vong. Burc twrong bay gio da dugc che phu béi hang ngan manh giay nho, ghi nhimg 161 cau
nguyén. Toi s€ khong bao gio biét dugc viéc gi da xay ra cho miéng giay cua toi.

Pot nhién téi ¥ thire duoc thai do vo 1y 4y, dinh mac vao manh gidy ciu nguyén cia riéng
minh. Téi chot hiéu, c6 phan biét dugc 161 cau nguyén cua minh véi lai cua nguoi khac hay
khong, @du phai 14 quan trong? Trong mdi 161 cau nguyén, t6i thay déu c6 vang vong hét
moi 101 cau nguyén khac. Moi nguoi chiing ta dén Btre tuong phia Tay da dien dat loi giai
thich cua riéng minh vé mét wéc mo pho quat, mot hoai bao chung vé hanh phuc vé hoa
binh cho chinh ta va nhu:ng nguoi than thu:ong Dau nhitng 161 nguyén cau ay co riéng tu
dén dau, chting ciing chi ndi 1én c6 mot diéu ma thoéi. T6i nhin nhirng manh gidy trén
tudng cla toi hay cia ngudi khac cling khong co gi 1a khac biét. Udc vong ciig {0k 0amat, v,



trong 101 cau nguyén cta ho va uéc vong cua ho cling ¢6 mat trong 1oi cau nguyén cua toi.

Cho du ching ta cau nguyén bang mot thir ngén ngit ndo, cho du ta tu tip theo mét ton
gido nao, cho du chiing ta dén tir mét quéc gia nao, tat ca ching ta déu chi véc mo mot
diéu: duoc hanh phtc, duge an 6n va duoc giai thoat. Ngay hom d6, dimg trude Buce tuong
phia Tay, tiéng kéu gio cua hang van sinh linh véc mong dugc hanh phc, trong d6 c6
chinh t6i, cit cao 1én trong ciing méot giong.

https://thuviensach.vn



Q@ © Lo givakhong la g Qe

" ~ai sao lai phai 1a mot cai gi (something) trong khinoé c6 thé 1a khong la g
(nothing)?" C6 lan, mot nguoi ban bao téi rang doé 1a cau hai cot 161 dirng phia
sau cong trinh triét hoc cua Ludwig Wittgenstein. Sau nay, khi t6i ké chuyén
ay v6i mot nguoi ban khac, chi néi, "A, 1a mot ngudi tu theo Phat, tdi cling c6 thé hoi, 'Tai
sao lai khong 14 gi trong khi c6 thé 12 mot céi gi?' " That ra toi cling da nghi thé, tai sao
khong c6 gi 1 dai 1au, khong c6 gi 14 ¢6 thuc the, trong khi ta thiy n6é duong nhu 12 phai c6
mgét cai gi d6? Lam sao thé gisi ndy lai c6 thé c6 mat, trong khi khong c6 mot cai gi dé ta
nam giir duge? Lam sao vii tru ndy c6 thé xuat hién, dé roi bién mat theo thoi gian?

Pa s6 nhitng kho dau cua ta ¢ mit 1a vi ta bi ket vao mét trong hai quan niém qua
khich nay cua thye tai - moi vat phai hoic la gi hoic khéng la gi hét. Mot bén khai niém
cho rang phai c6 mot cai gi d6 kién cb, c6 thuc thé, hién hiru trong thé giéi nay. Phai c6 mot
cai gi @6 vitng bén ma ta c6 thé thiy, nghe, ngtii, ném, xtc cham va biét duoc. Va tir d6 moi
viéc déu tro nén quan trong, vi ta hy vong ring dau dé sé c6 mot hanh phic khong thay doi
va mot sy an on ven toan. VA ta tiép tuc di tim, dé réi chi gip that vong. Khi bi ket vao khai
niém nay, chiing ta sé& c¢6 gang nam gitt va bAm viu vao mot thé gisi c bién doi khong
ngung, va roi ta kho dau.

Va mot quan niém nguoc lai cho rang khong c6 gi 1a quan trong hét. Moi vat déu 14 réng
khong va chiing ta dang séng trong mot sy hon loan vo trat tu, khong chit hy vong. Quan
diém hu vo nay din dén mot tinh trang té liét. N6 cho rang, "Moi viéc déu rong tuéch va
khong c6 thuc thé, thi c6 gi 1a quan trong nita dau? Tai sao phai lam gi cho mét?" Chdng ta
bi roi vao mot thai do dung dung, co 1ap va roi ta kho dau.

Con duong Trung dao cta Duce Phat xa roi ca hai quan niém cuc doan nay. Sy vat tu n6
khong c6 thuong hiang, nhung ciing khong c6 nghia 1a né hoan toan rong khong. Va su
song cua ching ta c6 mat ¢ noi rat té nhi do6: moi vat khoi sinh 1én nhung lai khéng c6 mot
thuc thé ndo hét. Thyc tai ¢6 tinh c4ch sinh déng, cing nhéc va ro rét, nhung lai thiéu thuc
thé, phu du va rat mong manh. Piéu quan trong ta cin nén hiéu 13, mic di moi vat khoi
1én tuy khong c6 thuc thé, nhung chting c6 hau qua. Vi viin ty kho c6 thé chuyén ché duoc
¥ niém mau thuin nay, Ptc Phat thuong dung hinh anh dé dién ta tu tAnh cua van vat,
"Nhdt thiét hizu vi phdp. Nhwe méng, huyén, bao, anh. Nhu [ diéc nhuw dién. Ung tde nhuw
thi qudn.” (Tat ca phap hitu vi. Nhu mong, huyén, bot, béng. Nhu swong mi, dién chép.
Nén quén chiéu nhu thé.)

Quéan chiéu bang con mit tri tug, ta s& thay duoc ca hai la gi va khong la gi ciing c6 mit
chung v6i nhau. Ching ta thay nhimng gi minh c6 thé nhan biét v4i than va tAm, nhan biét
qua céc gide quan, déu 1a vo thuong va khong co6 thyce thé, nhu swong mu, nhu dién chép.
Ching ta cling thy rang, kinh nghiém cia ta sinh khai va hoai diét theo dugsHiat etsgchv»



thién nhién, nhu 1a luat nghiép qua. Chiing ta thiy minh khong séng trong mot thé gisi
hén don, vo trat tu, day nhimg sy may rui va ngau nhién nhu minh tuéng. Thé gisi nay 1a
mot thé gisi cua diéu kién, tuong sinh va duyén khoi.

Khi chting ta thay duoc tinh cach trong suét va khong cé thuc thé cua su séng, ta sé
truong thanh trong tué giac. Khi ching ta y thuce duogc sy lién két cua moi sy song va tinh
cach tuong sinh duyén khoi, ta sé truong thanh trong tinh thuong. C4i nay khong hé chéi
bo cai kia. Ching cling giéng nhu d6i canh cta mot con chim. Nha tho Issa ¢4 1am mot bai
tho hai ctt that dep:

Thé giéi cia nhitng hat swong mai
chi la thé gist cua nhitng hat swong mai -

thé nhung.

Va chinh c4i "thé nhung" d6 ta da mang trong tim va cfing 1a noi ma sy mAau thuén ay
tan bién.
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day vé may vi tinh v6i nhitng tua dé nhu "Microsoft Words danh cho nhing nguoi

ngéc” va "Windows danh cho nhiing nguwoi ngéc.” Anh ké, anh con nghe noéi co
nguoi sé viét mot quyén vé "Tinh duc danh cho nhirng nguwoi ngéc” nita. Mot ngudi ban
khac cham vao, Tinh duc danh cho nhitng nguwoi ngéc thi qua dé. Sach ma ta that su can 1a
Tinh duc danh cho nhitng nguoi khon khéo kia! Hay c6 1& mot twa dé chinh x4c hon cho
quyén sach ay phai 1a "Tinh duc khén khéo danh cho tdt ca moi nguoi.”

C 60 lan, trong khi dang néi chuyén véi moét so ban, c6 nguoi dé cap déen mot loat sach

C6 1& chtng ta cling c6 thé nhé lai nhitng hanh dong cia minh va c6 thé chép lai thanh
mot quyén sach, vé nhimng viéc bat thién hoic da gay nén khé dau. Cau hoi ta can dat ra la:
Lam thé ndo ta c6 thé tranh nhimg hanh dong nay va séng sao cho khon khéo? Tb6i nghi,
mudn séng hanh phic, ta phai can nhirng quyén sach day "khén khéo" nhu: Tinh duc khén
khéo danh cho moi nguoti, Truyén théng khon khéo danh cho moi nguot, Sy théng minh
ciia viée biét thwong minh, danh cho moi nguoi, hode la Tué gide cia sy quan tam dén
nguoi khac, danh cho moi nguwoi. That ra, giéi luat hon hai ngan nim trim tuoi cia nha
Phat c6 thé dugc str dung dé 1am nén tang cho nhiing quyén sach nay.

Déi véi gidi cu si, theo truyén théng ho chi phai giit ndm giéi. Giéi tht nhat 14 tranh giét
hai. Y thirc duge nhitng khé dau do su giét hai gay ra, ta cé ging bao vé su séng cua moi
ngudi va moi loai. Gisi tha hai 1a khong lay 1am tu hitu bat ¢ mot cua cai nao khong phai
do minh tao ra hodc duoc dang tang. Gigi thir ba la tranh thoéi ta dam, khong sir dung nang
luong tinh dyc qua nhirng duong 16i c6 thé gy hai cho ta va nguoi khac. Gigi thu tu 1a
khong néi sai su that, khong noéi nhirng 101 thiéu chanh niém, vi ta ¥ thire duwoc nhitng kho
dau do ching gy ra. Va gigi tha nim 1a khong tiéu thu nhirng chat gy nghién hoic c6 tac
dyng 1am lu mo tAm tri nhu reou, ma tay, khién ta khong thé kinh nghiém duoc su trong
sang cua tam y.

Nhitng gi6i luat iy 1a nhimg nguyén tic huéng dan, 13 nén tang cia mot doi séng tam
linh. Chting khong phai 12 nhirng luat 1¢ khit khe bat ta phai tuyét déi tuan theo. Giir gin
gisi luat sé gitp ta tranh dugc 16i 1am, kho dau va so hai. C6 chanh niém vé cha ¥ va hanh
dong ciia minh sé gitip ta tranh tao nén nhimng sy ciing thang khong can thiét. Puoc vay, ta
s& x4y dyng hanh phiic va tAm ta sé& c6 du dinh luc dé tué giac phat sinh. Khong c6 gioi luat,
doi séng tam linh cua ta s& thiéu mot thanh t6 thiét yéu dé phat trién dinh luc va tué giac.
That ra, gidi luat 1a nhitng hanh dong ty nhién cua ta phat xuat tir mot ¥ thae vé hanh phtic
va tir bi, vi thy rang tat ca ching ta déu c6 lién hé mat thiét véi nhau.

Cé6 lan trong mot khoa tu, c6 nguoi yéu cau toi noi vé van dé giséi luat. Khi toi trinh bay
xong, nguoi dat cau hoi ay co vé rat bat man. Anh bao t6i, "Nhung nhirng viéc do chi la mot
cach dé tron tranh kho dau ma thoéi. N6 ¢6 nghia la ta so kho dau, ma viéc dFat 461"



Phat phap."

That vay, giéi luat chinh 12 mot phuong phép tranh né kho dau - bang cach khong tao ra
no6. Hanh dong ay khong c6 chit gi 1a hén nhat ca. Trong mot thé gigi ma tat ca ching ta
déu c6 dinh dang, lién hé dén nhau, gigi luat chi don gian thira nhan rang nhirng hanh
dong cua ta déu c6 hau qua. Pay khong phai 1a mot van dé cua tinh cam, ma chinh 13 luat tu
nhién cua sy song. Vi vdy, trong cudc doi, ta hay chon 1am mét diing si tranh dau cho su
giai thoat kho dau, hon 1a mot diing si di vun boi thém kho dau.

That ra, can phai 1 mot diing si méi ¢6 thé tranh 1am nhirng hanh dong ma chi vi ching
tién loi, quen thudc hoic d&& dang cho ta. Tinh Duc Thiéu Suy Nghi, Loi Néi Thiéu Sang
Suot, Hanh Pong V6 Y Thire déu c6 thé 1a tya dé ctia nhitng quyén sach rat day, va cé 18
trong ching ta ai ciing xing dang dé déng goép cho vai chuong trong 6. Nhung cho du qua
khtr ta c6 ra sao di nira, ngay trong gio phtit ndy, ta van c6 thé bat dau tap nhin va hiéu cho
sang sudt, roi tir dé chon mot 161 séng khéon khéo va hanh phic hon.

C6 chanh niém vé hanh dong cua minh, ta sé khong dé tap quan, théi quen xua sai st, ta
s€ chon nhirng hanh dong nao dem lai cho minh va ké khac hanh phtec. Va trong nhiing
linh vuc ndo ta con nhiéu si mé, dang gip kho dau, ta cé thé chon thip 1én 4nh sang cua
ngon dén chanh niém. Lbi séng 4y sé mang lai cho tAm ta mét sy tinh ling, gitp ta nhin
thay duoc tu tanh thanh tinh cua minh, lu6n toa chiéu va ngoi sang.
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dé tai Phat gido va Thién chda gido, c6 dic Pat Lai Lat Ma 1am thanh vién chinh.

Buéi hoi thao duoe mé dau bang mot budi 18 trong cay, voi sy tham du cua tat ca
nhitng su huynh séng trong tu vién. T6i tinh co dung canh dirc Pat Lai Lat Ma khi bubi 18
sip stra bat dau. Dot nhién, phia bén kia san, ngai nhan thay c6 mot su huynh rat gia yéu
ngdi trong chiéc xe 1an. Pac Pat Lai Lat Ma kéu 1én, pha tan khong khi nghiém trang cua
busi 18, "6ng cu gia qua!" Roi theo sau 13 cic nhén vién an ninh va nhitng phéng vién
truyén hinh, ngai bing nhanh ngang qua san, dén 6m lay dng cu.

M 6t mua heé, t6i di tham dy mot khoa hoi thao tai mot tu vién Thién chtia gido vé

Diéu 1am t6i dac biét ghi nho vé gidy phut 4y 1a niém vui trong giong néi cua dirc Pat Lai
Lat Ma khi ngai kéu 1én, "o6ng cu gia qua!" D6 khong phai 1a mét 161 thuong hai ma 1a mét
sy mimng vui. Ngai han hoan véi quing doi dai cua vi 1do su huynh ay, va niém sung sudng
khi dugc cu tham du chung véi nhém.

Chtng ta thuong nghi rang, tAm tir bi duoc phat khoi khi ta tiép xtc v6i kho dau - va
viéc 4y rat dang. Nhung tAm tur bi cling con c6 mot dic tinh lién hé siu sic nita, n6é duoge
phat khoi tir mot niém hin hoan. Mét 1an, c6 ngudi hoi Munindra tai sao dng lai thuc tap
thién quan. Cac hoc trd ciia 6ng vy quanh cho duoc nghe mot cu tra 1oi tAn duong, dé cao
thién tap. Nhung ngai Munindra dap, "Téi thuc tdp thién quan dé nhin thdy dwoc mét
béng hoa tim nhé bén vé dirong, ma toi cé thé vé tinh bé 16."

Khi ching ta nhin thiy dugc nhitng bong hoa tim bén duong, ta cling s& mudn nguoi
khac nhin thay duge nhu ta, vi niém vui va hanh phtic nhé ma chiang mang lai. D6 khong
phai la long thuong hai, nhung la moét uéc vong tinh thwong muon chia sé niém vui cho ké
khac.

Niém vui tAm tir ay cfing c6 khi duoc phat khai tir nhitng trang thai hy lac trong tam.
Sau mot thoi gian thue tap bd thi va tr bi, ta 6 thé ching nghiém dwgc tAm minh mé rong
va budng bo, trong nhitng hoan canh ma thuong khi ta vin bam chit, so ddnh mat mot cai
gl quy bau. Trong thién tap, sy hoan hy cua ta rat sinh dong, va c6 khi con 1 say mé nira,
khi ta kinh nghiém duoc su coi md va buéng boé nay. Nhung niém hoan hy va say mé ay
khong hé c6 su dinh mic, vi ching ta biét rang nhirng kinh nghiém dé, vi tu tanh, rdi ciing
s& thay doi. P6 chi 1a mot niém vui biét on cai kha ning c6i mo, thuong yéu, biét di tim su
that cua con ngudi. Va vi ¥ thie rang moi nguoi chiing ta ai cling c¢6 thé c¢6 hanh phic, ta
cau mong cho tat ca déu c6 thé coi mé va yéu thuong, thay vi song trong ¢ don va so hai.

Mot diém quan trong ta cin nén nhé 1a tAm tir bi nay khong hé phat xuét tir mot cai
nhin tu cho minh la diing, hoac muon di cai dao ké khac. N6 phat xuat vi ta y thie duoc
mot niém mo udce sau xa vé hanh phuc cta con nguoi, ma khong may ai thyethiénudergeniéc



ay. TAm tir bi s& 16n manh, khi ta ¥ thie duoc ning luong coa tinh thuong bao gio cing cd
mait, thé nhung quanh ta van con biét bao nhiéu ké ¢6 don. TAm tir bi s& sinh truong khi ta
nhin thiy mé6t bong hoa tim that dep moc bén vé dudng, ma khong may ai thay dugc vé dep
ay. N6 phat sinh khi ta nhin thay biét bao nhirng 6ng cy, ba 130 minh triét séng chung
quanh ta, bi 1ang quén khéng ai dom ng6 dén. TAm tur bi phat xuat khi ta nhan thae duoc
kha ning néi lién cua con tim minh, va uéc mong rang tit ca moi ngudi déu cam thay duoc
su két hop do.

Niém vui ctia tAm tir 13 mot su x4c nhan rang méi nguoi ching ta déu c6 thé c6 mot cude
song day gia tri va hanh phtc. Thay Nhat Hanh day, "Hanh phtc lic ndo cling c6 mit, ban
hay tiép nhan lay". Khi ching ta buéc qua duoc ngudng cia hiéu biét nay, ta sé kham pha
ra duoc ca mot kho tang hanh phic ltic nao cling dang cho doi, va ta rit mong muén nhiing
nguoi khac duoc dén dé cing chia sé hanh phtic ay voi ta.
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Ném 1989, Aung San Suu Kyi, vi 1anh dao ctua phong trao dan chu tai Mién Dién, bi

quan thuc tai gia vi nhitng hoat dong chinh tri cua ba. Hai dra con trai cua ba, dira

muoi sau, dra maéi muoi hai tudi khi ba bi bat giam, khong duge gap lai ba cho dén
ca may nim sau. Va cling hon hai nim sau ba méi duoc gap lai chong minh. Vao nim 1991,
trong khi van con bi quan thiic, ba da dugc trao ting giai thuéng Nobel vé hoa binh.

Ké lai sy giam cam ctia minh, Suu Kyi viét, "Téi tir chdi khong nhan bét cd mot mén d6
gl tir quan doi. Nhiéu ltc t6i khong con gi dé &n. Co thé t6i bi yéu vi thiéu dinh dudng dén
ndi toc toi bi rung gan hét, t6i khong buée ra khoi givong néi." Cling trong thoi gian 4y, ba
Aung San Suu Kyi dang thuc tap tir bi quan, metta. Mac du trai qua nhitng kho dau ctung
cuc, ba ké lai, "Khi t6i so sanh kinh nghiém cua minh véi nhirng ngudi ban ciing tranh dau
trong phong trao bi giam cam l4au hon t6i, t6i kham ph4 ra mét kinh nghiém chung 1a né
gitp cho ta am hiéu va biét quy trong tAm tir nhiéu hon. Téi ¥ thirc va cam nhan duoc ca
hai anh huéng cua tAm tir va cua nhitng dic tinh bat thién khong c6 mit trong tam tir."

Tbi thay long can dam cia b Aung San Suu Kyi that 1a phi thuong. Bi cach ly véi gia
dinh, d6i dién véi doi kho va so hii, ma ba vin xem tinh canh ay nhu 1a mét co hoi gitp ba
quan chiéu tAm tir cia minh siu sic hon. P4 mdéi chinh that 13 hién th4n ctia mot chan
diing si. Trong suét thoi gian bi giam cam, Suu Kyi thiéu thén thuc pham va tién bac,
nhung ba van con ¢6 sy tu tap cia minh.

Chting ta c6 thé cho ring tinh trang cua ba Suu Kyi rat 1 c4 biét, cach xa v6i hoan canh
ciia minh, nhung that ra chdng ta ai cfing c6 thé hiéu dugc kinh nghiém coa ba . T6i da ting
tiép xtc v6i nhimg nguoi ma co thé ho bi gong xiéng, phai chiu dung nhing su dau don
cling cyc va lau dai. Téi da tiép xtc véi nhitng nguoi bi bat 1am con tin, giam giir trong
nhitng ché do bat cong, vo nghia va doc tai. Toéi da ting tiép xdc vi nhitng nguoi dan da
den & Nam Phi, trong thoi con chinh sach phﬁn biét chimg toc. Ho hoi t6i vé hiéu qua cua
phuong phap tir bi quan trudce nhufng su tra tan da man. Téi ciing biét nhung ngufcn Iac nao
cling 6m 4p trong long mot ndi so hii sau xa vé mot nguoi hodc mot van dé nao do. Va
chinh t6i cling da c6 nhirng ltc cam thay hoan toan bat luc, khi ngdi cho tin ¢ mot phong
kham béc si, thay rang su séng chét ctia minh dé&& dbi thay nhu su sap ngira ciia mot dong
tién. Sy séng trong than nay cling c6 thé 1a mot hinh thue lao tu. Cho du trong hoan canh
ndo cua cudc séng, ta cling co thé nhan thay va hiéu duoc thé nao 14 bi giam cam.

MJi khi thiy nhirng hoan canh khé dau, mat mat cting cuc, ma sy tu tap cia ho vin
khong lay chuyén, van tiép tuc hoan tat nhing gi ho can phai lam, viéc iy da dem lai cho t6i
mot khich 16 rat 16n. Sy can dam va niém tin biéu 16 trong cudc doi ciia ba Suu Kyi da nhic
nho t6i vé muyc dich ciin ban cua sy tu tap - dé nhé duoc nhirng kha ning tét lanh ctia minh
va tiép xtic duoc véi ching ngay trong kiép song nay. Ta can phai thay va tiépRie diresye



manh vd cliing iy dang c6 mit trong ta. Ba Suu Kyi néi, "Phuong dién tAm linh d6ng mot
vai tro rat quan trong trong bat cir mét cudc tranh dau nao, sicc manh tam linh la vii khi
chinh diung dé chong lai bao luc va sang dan."

Mot ndm sau khi Aung Suu Kyi duoc tha, chinh phi quan dbi doc tai, tén goi tat 1a
SLORC, da di lung va bat giam hét tat ca nhitng thanh vién nam trong phe cia ba. Pung
bén ngoai cin nha cua minh tai Rangoon, Suu Kyi tuyén bé véi mot ddm dong hon muai
ngan ngudi rang dang cia ba s& khong bao gio bi khuat phuyc truée sy dan ap cua chinh phu
quan doi, va sé tiép tuc tranh dau cho nén dan chu cia Mién Pién. Loi don dai loan di 1a
chanh quyén s& bat giam ba. Suu Kyi chi tra 161, "N6 s& 12 mot co hoi dé t6i cing ¢ thém
doi séng tAm linh cta minh."

Su de doa giam cam khong hé lay chuyén duoc muc dich cua ba, cho nguoi khéc ciing
nhu cho chinh minh. Thay vi quyét dinh tir bo hét dé trén ra ngoai quéc, hoic tro vé song
an 6n véi gia dinh, ba ndi, "Chanh quyén khong hiéu 1a nhirg ndm bi quan thuc tai gia da
gitp ich cho toi biét chl‘rng nao. Néu t6i bi bt 1an nira, toi sé van tiép tuc tién toi. Néu toi
khong bi bat, ti cling van tlep tuc tién toi." Aung San Suu Kyi bao gio cung cé tu do, cho
du trong vong lao tu. Ba ta hiéu viéc d9, va chiing ta ciing can nhu Vay, vi trong cudc séng
nay c6 biét bao nhiéu nhirng hinh thirc cua lao tii. Chdng ta can phai c6 mot cai nhin ty tai,
khong bao gio & mat muyc tiéu tu tap cho du trong bat cd mot hoan canh nao, ta van tiép
tuc 1am nhirng gi minh can phai lam.
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P rong mot khoa tu tdi huong dan tai cong ,déng Do Thai, t6i c6 cho thyc tap mot budi
thién hudng dan vé su tha thir. Sau buoi ay, ¢6 mét thién sinh dén bao t6i anh ta
cam thay bi 4p dao bai phuong phap thuc tap ndy. Sudt khoa tu, téi dé ¥ thay anh ca
ludn thay doi thé ngoi ciia minh trong gio ngoi thién. Tdi tu hoi, khong biét c6 phai anh c6
mot sy dau don ndo trong co thé khién anh ta khé ngoi yén dugc ching? Khi néi chuyén
v6i anh, t6i kham ph4 ra anh 13 ké may mén séng sét sau mét cudc khing bé méi xay ra
gan day, c6 ngudi ndo d6 mang sing ban x6i xa vao dam dong ¢ mot goc duong. Bay gid
anh ta phai chiu dyng con dau vi nguoi ta khong thé 1ay hét nhitng manh dan ra khéi nguoi
anh duoc. Vi mot giong xtic dong cao do, anh néi, "T6i khong biét 1 toi cd thé hoc tha thu
duoc khong. Nhung toi biét 13 toi ¢6 thé tap dé dung thu ghét nira, ma that ra diéu d6 rat 1a
thiét yéu!"

Nghe anh noéi, téi tu hoi phai ching khong thu ghét va biét tha thir 1a hai chuyén khac
nhau? Chiing ta thuong 13n 16n su tha tha voi lai su quén 1ang, bo qua, hoic 1 chbi bo mot
thye tai kho khin nao d6. Nhung tha thir khong hé c6 nghia 1a nhu vay. Trong bai thuc tap
thién huéng din vé su tha thi, ching ta quan, "Ciing nhu t6i mudn dugc tha tht, t6i tha
thtr cho nhirng ai vi v6 tinh hay c6 y da 1am cho t6i kho dau." Khi quan chiéu nhitng 1oi ay,
ching ta hoan toan thay déi thai d cia minh d6i v6i nhirmng nguoi da gay cho ta khé dau.
Ta ty nhu, "T6i hiéu ring khong phai chi c6 anh moi 12 ngudi duy nhét chiu trach niém cho
viéc 1am d6." Nhung viéc ay khong c6 nghia 1a ta chap nhan hanh dong d6 va noéi rang,
"Anh 1am vay khéong sao hét." Chting ta vAn nhé 6 viée gi xay ra va ndi dau cta n6. Nhung
ching ta s& budng bo di ¥ nghi chi c6 minh méi 1a "nguoi duy nhat bj khé dau", va biét 1a
minh rong 16n hon thé. Hoic ta cé thé hiéu, nhu anh thién sinh Do Thai, ring su thu ghét
chi tan ph4 chinh ta ma th6i, va muén séng cho tron ven ta phai biét buéng bé n6. Chim
dut su thu ghét sé tao khong gian cho tinh thvong dugc rong mo.

Chic da s6 chting ta ai cling vin con nhé dén tam anh cia mot em bé gai Viét Nam chay
trén duong, toan than bi phong vi bom lira trong cudc chién vira qua. Co bé ay tén 1a Kim
Phiic, ltic @6 dugce chin tudi. Co da séng sot sau bién cb kinh hoang d6. Kim Phic néi cb cd
thé tha tha nhung khong 1am sao c6 thé quén duoc kinh nghiém d6. C6 van con ¢ nhiing
4c mong, va di nhién, nhirng vét theo trén nguoi. Co6 noéi, "Chién tranh xay ra, nhung d6 1a
trong qu4 khu. Téi muén noi véi nguoi phi cong ay, 'Ching ta phai biét thuong nhau.' Va
toi c6 thé tha thu."

Cudc doi c6 nhitng su 4c doc va tan nhan. Choi bo nhiing su kién ay 12 mot sy si mé cao
d6. Nhung van deé la: Ta phai phan trng nhu thé nao néu ta la nan nhan cia sy tan nhan ay?
Tha tht chac chan khong c6 nghia la ta choi bo kho dau va sy tire gidn cia minh, nhung la

dé ta m¢ ra va tiép xiic véi mot cai gi rong 16n hon. Thuce hién dugc viée ay, ta sé thay duoc
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tinh cach tu huy hoai cta san han, va cing moét lac, kha nang thuong yéu phi thuong cua
minh. Cho du ta c6 goi do6 la su tha thi hay khong, nhan dién duoc noi ta c6 moét cai thay
sang suot, mot con tim réng ma, la mot hanh trinh diing cam.

Maha Ghosananda, vi Ting thong ciia Phat gido Campuchia, dang séng ¢ Thai Lan khi
quan Kho Me @6 bat diu mo cudc tan sat dan lanh tai Campuchia. Lic ay, 6ng dang 1am
thong dich vién trong mot tu vién ma nguoi ban t6i dang tu tap. Khi nghe tin vé vy tan sat,
Maha Ghosananda nam tay ban t6i va nghen ngao thét 1én, "Roi ddy méu s& do ngap duong
phd." Than 6 01, nhirng 161 6ng néi da la su that. Maha Ghosananda 1a mot trong so rat it
ting si con séng sot sau cudc tim mau khung khiép d6.

N#m 1978, Maha Ghosananda d6n tiép dong 1ii ngudi Campuchia chay loan dau tién
vao nhitng trai ti nan tai bién gigi Thai Lan. Ong nhéc nho ho 16i cua Pire Phat, "Han thu
khong bao gio diét duge han thi. Chi c6 tir bi méi cé thé dap tat dugc sy han thu." Trong
subt hai nam troi, 6ng 1am viéc khong ngimg dé xay dung nhirng ngdi chila trong cac trai ti
nan doc theo bién gi¢i Thai Lan va Campuchia.

Trong mot budi hoi thao t6 chire tai Hoa Ky vao nim 1996, 6ng nhiéu lan duoc yéu cau
dé trinh bay vé nhitng cong viéc 6ng da l1am trong cAc trai ti nan, muc dich cta 6ng 14 gi, 6ng
str dung phuong phap ndo, duong 16i 1am viéc cia dng ra sao. Vi mdi cau hoi, Maha
Ghosananda chi tra 161, "T6i séng an lac véi minh... T6i chi ¢é gang song an lac véi minh...
Khi ta c6 thé séng an lac véi minh thi ta s& c6 thé séng an lac vé6i thé gisi."

C6 1& tinh tay cua sy tha thtr 14 chd d6: séng an lac v6i chinh minh. Chting ta 1am hoa
binh véi sy phan uat cua ta, véi su bat luc coa ta, voi sy tire gidn va bit man cua ta. Vi sy tha
thir duong nhu 1a @& cho chinh ta hon 1a cho ké khéc. Khi chiing ta c6 thé séng chung hoa
binh véi nhitng noi két dau don trong ta, ta c6 thé thoi thu ghét va cho phép tinh thuong
song lai. "Khi ta c6 thé song an lac v6i minh, ta s& c6 thé séng an lac voi thé gisi."

https://thuviensach.vn



@ © Ning luong ciia si co mdl Q@YY

th dic Dat Lai Lat Ma tir gia khach san tai Tucson sau mét khoa héi thao, duong

nhu 13 toan bo nhan vién ciia khach san, hang méy trdm nguoi, da ra dimg xép hang
dé tién dua ngal Hanh lang chét nich nguoi, nao 1a nhirng nguoi hau phong, dau
bep, nguoi lam vuon, cac nhan vién an ninh. bumoi chung toc, quéc gia, tudi tac va ton
giso khac nhau. Pa s6 nhirng nguoi ay chic khong bao gio cho minh 13 Phat tir hoic nhan
dtre Pat Lai Lat Ma 1 thay cta minh, nhung duong nhu méi nguoi déu nhan thay c6 mot
nang luong hanh phtc nao dé trong sy hién dién cua 6ng.

Duc Pat Lai Lat Ma di ngang ting ngudi, chao hoi, mim cudi, nhin vao mat ho va cam
on su gitp d& cua ho trong may ngay qua. Nhiéu nguoi bat khoc, nhiéu ngudi nhin 6ng
hoan todn mé man. T6i thy duc Dat Lai Lat Ma khong bao gio to ra bi xao 1ang hoic mudn
minh duoc & mot noi nao khac. Voi mdi nguoi, 6ng hoan toan c6 mit tron ven. Va anh
huong coa su ¢6 mit tron ven d6 that 1a nhiém mau.

Puoc gan giii v6i dire Pat Lai Lat Ma va nhitng nguoi trong cic tap thé tu hoc khéc, 1a
mot kinh nghiém rat hanh phiic. M6t trong nhitng yéu té ning luvong quan trong phat xuat
tir nhitng c4 nhan do6 1a d6i khi, khéng can trao doi mot 1oi ndo, ho nhic nho ta vé nhimg
tiém nang cta chinh minh. Thuong khi trong cudc séng, ta quén di tinh chat phong pht va
day ning luc cia doi song tAm linh. Ho 14 nhitng tim guong trong sang, gitp ta ting truong
niém tin vé minh, cfing nhu budng bo nhiing ¥ niém nho nhoi va giéi han vé tiém ning cia
chinh ta.

Con ngudi cua ho noéi véi ta rang, "Tu do 1a viée c6 thé duoc. Tir bi 1 viée cb thé duoc.
Tué giac 1a viée cd thé duoc.” Duong nhu trong ho dang c6 mét ngon lira thiéng bing chay,
ma no co6 thé bat sang 1én ngon lua trong ta. Trong ho ¢6 mot uée mudn duoce séng chan
that, dugc tinh thue, dirng dé hoang phi cudc doi, va uée muédn ay thac day duoc ta. Tinh
thuong cua ho chuyén héa ta tro thanh mot khi cu cua tinh thuong. Va sy an lac, vilg chai
ctia ho dem lai cho chiing ta mét niém tin vao su an lac va virng chai cua chinh minh.

Tbi thy su hién dién cta nhitng cA nhin d6 goi 1én trong t6i mot cam nhan vé sy bat
tan, vo thuiy va vo chung. D6i khi t61 ¢6 cam tuong nhu minh dang hoa nhap vao mot dong
subi 16n. T6i cam nhan duoc nhirng bac tién béi da di trude, qua biét bao nhiéu nim, biét
bao thé ky, da di trén con dudng nay, budc vao mot chén khong ai biét, d@ budng bo hét
nhiig théi quen tip quan xua cii, thach thite moi quy uéc thong thuong va nhin thiy duogc
chan 1y. Ho 1a nhitng guong sang khuyén khich ta, ddm can dam, dam liéu dé di tim su
that. Ho cling 12 nhiing con nguoi nhu tit ca ching ta, diéu 4y nhic nho ta vé kha ning giac
ngod va giai thoat dang c6 san trong chinh minh.

Nhin nhirng ngudi tu tap trong hanh lang cua khach san ngay hom 4y tairFuesonsin.vn



chot nhd d@én mot chuyén viéng thim nudce Nga cua t6i vao thap nién 1980. Vao thoi do,
nhimng 18 nghi ton gido déu bj cAm doan, nén khi mot cip vo chong méi cudi nhau, sau khi
roi viin phong hon thd, ho thuong di dén dat vong hoa tai mot dén tuong niém cong cong
nao dé, nhu mo cua Lenin chang han. Déi khi t6i ding trude mo ca ngdy, va méi gio toi
thay c6 ching muoi may cip méi cudi, cd6 ddu mic 4o cudi trang va chi ré trong 18 phuc
chinh té, ké tiép nhau ra d6 1am 18&. Nhin canh tuong 4y, t6i tham nghi c6 18 trong ta cb
mot cai gi do rat thiéng liéng, nén chting ta phai tim mét d6i tuong gi cao thugng bén ngoai
dé c6 thé chung minh duoc cho minh, du trong bat cir mot hoan canh nao.

Puoc 6 gan voi mot nguoi c6 kha ning c6 mit tron ven, c6 1ong thuong sau sic, tu né
ciing 12 mot kinh nghiém cua su duoc ching minh ay. N6 ton vinh mét tiém ning cao quy
nhat trong ta, 13 c6 thé tiép xdc duoc véi thue tai, biét thuong yéu khong phan biét va giai
thoat. Trong hanh lang cta khach san & Tucson hom 4y, su ¢6 mat cua dic Pat Lai Lat Ma
khoi day trong t6i mot ¥ thuce rang, toi c6 thé 14 mot nguoi tir bi va tinh thie hon. Va chiing
ta cling c6 thé 1am nhitng tim guong sang gitp ké khac thay duoc kha ning thuong yéu va
giai thoat cia chinh ho. D6 chinh 1a su néi lién mat thiét giita ta voi dong s6ng cia nhirng
nguoi cd diing luc, da tim dugc chan ly trong cude doi cua ho.
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) 6i khi trén hanh trinh tAm linh, chting ta thuong c6 khuynh huéng muén duogc

- ngudi khac chap nhan minh, vi vay ta thuong cé gang 1am mot nhan vat nao do
khong phai 14 ta, hoic ¢6 gang cam thiy nhirng gi ma ta khong hé cam thiy. Néu
ching ta thich 1am mot nguoi c6 nhiéu tinh thuong va tir bi, ta s& khé chip nhan duoc
nhitng gidy phit ma ta khong cam thiy minh "dé thuong" chit nio hét. Niém khao khat
duoc tro thanh mot "bac tu hanh" cé thé 14 mot tré ngai trong viée bay té cam xic that coa
minh. Vi vdy, ¥ tuéng rang ta lic ndo cling phai cam théy tir bi va dé thuong, c6 thé 1 mot
chuéng ngai rat 1on cho sy tu tap cua ta. Quyén sach dau tay cua toi cd tua dé 1a Tam Tir, toi
nghi quyén ké tiép kém theo quyén @6 phai 1a Sy Chuyén Ché cia Tam Tir.

Kamala Masters, mot giang su Phat gido, c6 lan di thuyén budm véi vai nguoi ban ngoai
mot hon dao & Hawaii. Ba bi say song ning, nhitng nguoi ban thic giue ba nén nhay xuéng
bién dé 1am giam b6t cam giac budn nén. Vi khong céd phao noéi, Kamala chan chir khong
dam. Thay vay ban cua ba ¢ gang thuyét phuc, va c6 vai ngudi nhay xuéng nuée trude véi
ba. Vai phat sau khi ho da xuéng nude, mot con gi6 16n chot néi 1én. Nhirng nguoi trén
thuyén, vi bat ngd, khong cudn budm kip, cling nhu khong c6 thi gio cho ndé may. Ba
Kamala hup lan dudi nuée, bat luc nhin chiée thuyén budm tréi di xa khuat!

Ba bat dau kinh hoang, so minh sé& bi chét duéi. Nhitng nguoi ban khéc thay vay vay
quanh ba, biét ba 12 mot nguoi c6 niém tin 16n vao Phat phap, ho noéi, "Kamala, néu day 1a
nhiing gidy phat cudi ciia doi chi thi sao? Chi muén gi? Chi c6 muén con tim chi day tinh
thuong khong? Chi c6 muén nhiéu tAm tir khong? Chi that sy muébn gi trong gidy phut
nay?" Kamala da hién ding tron doi cho Phat phap, va gidy phit thap tir nhat sinh nay 1a
mot co hoi quy bau cho ba biéu 16 mot trinh do tu tap tham siu. Véi vai tro 1a mot giang su
Phat gido, cAu tra 1i 18 di nhién s& 1a tinh thuong va tAm tir bi, 12 nhitng gi bA mudn trong
gidy phtt ndy, ¢ cudi doi minh. Nhung, véi mot niém tin manh liét vao su that, Kamala suy
nghi mot vai gidy roi dap 16n, tir tan d4y long ciia ba, "CAi ma t6i can ngay bay gio 1a chiée
tau kia tro lai day!"

P6i khi, cho dii niém tin vao sy tu tap cua ta c6 thAm sau dén dau, cai ma ta that su
mudn 14 chiée tau kia quay dau tré lai. Nhung chting ta c6 thé ngan ngai n6i 1én sy that ay
vi muén bao vé hinh anh cta minh. "Kamala 1a mét giang su Phat gido, 1a mot nguoi di
huéng dan thién tap, chic trong tAm ba chi c¢6 nhirng udc mudn cao thuong ma théi." Khi
bi dinh méc vao mot khuoén mau nao do, ta sé bi sai str boi nhirng ¥ tuéng ma ngudi khac
c6 vé minh. D6 c6 thé 1a khuén mau vé mét ngudi cd that va ciing 6 thé 13 cia mot nhan
vat huyén thoai, nhu 14 Phat va Bo T4t chang han. Bi diéu khién boi nhitng gi nguoi khéac
that su nghi vé minh, chr dimng néi chi d&én nhirng gi 1a gia tuong, ciing giéng nhu 14 ta cb

gang mac vao méot bo dé6 duoc may theo kich thudc cua ké khac, dé roi cam thay minh bi
https://thuviensach.vn



kho th¢ va hoan toan mat hét tu do.

Nhung néu chiing ta bat man véi nhing su doi hoi va mong cau "vo Iy ay, ta c6 thé bi
ket vao mot thai do ghét bo va chong déi lai ching. "Toi khong mudn nhu thé nay. Toi
khong chap nhan kiéu nay. Téi dau can phai song theo thé nay. Téi muén tu tap va dang 18
t6i phai dep bo noé tir 1au roi. Nguoi tu hanh dau c6 phai cam thay nhu thé nay." Moi ning
luong cua ta bi dung hét vao su chéng dbi va ta khong con co hoi dé thoat ra duoc nira.
Nhung néu ta biét nhin véi mot con mat coi mé va c6 mit véi ndi dau coa minh, khong can
biét nguyén nhan 14 gi, ta sé kham pha ra 1a minh c6 du thira ning luong dé vugt thoat no.

Séng chan that vi nhirng gi minh nghi khong c6 nghia 1a ta khong nén hanh dong theo
sy thiic day cua tinh thuong va tué gidc. Ta c6 thé dang hién tron cudc doi minh cho su tu
tap d6. Khi Puc Phat dé cap dén Chanh Tinh Tan, mot trong nhirng chi phan cia Bat Ch4anh
Dao, ngai ndi n6é phai duge dya trén mot y thire sang té vé nhiing gi dang that sy xay ra
trong gio phiat nay. Thiéu nhan thac do, hanh dong cua ta s& 1 mot su trén tranh thue tai,
va no6 chi dua dén kho dau ma théi. Khi ta vin chua that sy tiép xtic duoc véi tinh thuong
ciia minh, nhitng kho dau trong ta s& hién hiru cho du ta c6 choéi bo dén dau.
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An D¢ ¢ nhan nhan nhimng vi thay, dao su va cac duong 16i tu tap khac nhau, du
loai, du kiéu. Péi voi mot s6 ngudi, sy kién nay da gay cho ho nhiéu béi réi va mau
thuan. Doi voi mot s6 nguoi khac dieu d6 lai rat 1a hap dan. Khi t6i tu tap véi ngai
Munindra tai B Pé Pao Trang, nhu:ng thién sinh thu’ong dén gap ong bay to y mudn di hoc
thém nhiing truyén thong ton giao khac, hay di tho gido véi mot vi thay khéac. T6i rat kham
phuc sy ¢4i md coa ngai Munindra. Lic ndo dng ciing khuyén khich ho nén di. Khi c6
ngudi ngac nhién hoi 6ng 1y do, Munindra tir tén dap, "Su so sanh khong c6 1am ton hai gi
dén Dharma (gi4o phap) hét."

P

Chéan 1y 14 chan 1y. Ta khong thé nao chia cit né ra thanh nhiing miéng nho réi xem do6
nhu 12 manh chén 1y coa riéng minh, hoic coi né nhu 1a mét biéu tuong, mot thanh dat
siéu viét cia c4A nhan. Chting ta c6 thé bi kho dau vi su phan tach chia s¢, chu gido phép thi
khong. Chiing ta kho dau vi da tim cAch dinh gi4 chan 1y, vi su chia ré va tranh dua. Gido
phap d4u phai 12 mot cai gi dé cho ta bao v¢, hoac ching minh 13 ciia minh siéu viét hon coa
ké khac! Ching ta ciing khong can phai bat giir chiing, xem ching nhu 14 mét mén hang
ma minh can phai c6. Chung quy rdi thi chi c6 cude séng cua ta va mot su chon lya ma théi,
ta mudn song theo tué giac hay 1a budng tha theo sy si mé. Va day méi 1 tinh yéu cua sy tu
tap: dé duoc giai thoat ra moi kho dau, chir khong phai dé di chon lya mot tong phai.

Giao ly va su tu tap, cling nhu cudc doi cia Buc Phat, duoc goi la Buddha-dharma, tic
1a Phat Phap. Danh tir "Buddhism" nhu 1a mét hé théng gido diéu, that ra chi 1 mot sang
tao gan d4y cta nguoi Ty phuong, va né ciing khong chinh xac 1am. Tu tap Phat Phap
khong c6 nghia la ta tuan theo mot y thie hé, mot "cha nghia" nao do, hoac tu dan 1én cho
minh mo6t nhan hiéu nao khién ta tro nén khac biét vai nguoi khac. DAy khong phai 1a van
dé cua dire tin. N6 cling khong phai don gian chi 1 mét con duong gitp ta di theo dau chan
xua cia mot Pae Phat lich sir. N6 12 mot phuong tién gitp ta phat hién dugc cai tué giac vén
c6 va tinh thuong v6 tan dang c6 san trong moi ngudi ching ta.

Khi bi dinh mic vao mét chu thuyét nao ta s mudn bao vé né. Ngay xua vao thoi cua
Ngai,Dtrc Phat ciing da tranh nhirng cudc tranh cii vé van dé chu thuyét ton gido ma rat
thinh hanh vao thoi d6. C6 1an Ngai noéi, "Ta khong hé tranh cii véi cude doi, chinh cudc
doi tranh cai véi ta."

Véi tué gide va tir bi, Pac Phat da thic giue cac dé tir ciia Ngai hay buéng bo hét nhing
sy ¢6 chap vao minh 14 ai, ngay ca gdnh ning cta sy dinh mic vao con dudng cia minh. Puc
Phatdién ta gido phap cua Ngai nhu 12 mot chiée bé gitip ta bing qua dong song kho dau,
dén bo an lac giai thoat. Khi qua dén bo bén kia r6i, ta nén bo chiée beé 4y di, khong nén
mang vac no6 trén vai nira ma lam gi.
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Thai d6 c6 chap vao gido diéu mot phan duoc phat xuit tir sy nghi ngo va s hii cua ta.
Khi ching ta khong hiéu duoc chan 1y, ta s& c6 khuynh huéng bam viu vao nhirng quan
diém nho hep. Khi ta cam thay béi rdi, ta dAm ra so hii vA muén tim mot ci gi d6 dé nim
gitr, mot noi chén binh an nao d6 dé an ntp. Va ching 1a nguyén nhan cia nhitng su cudéng
tin, vo doan va tu phu cta con nguoi.

Thai do ay cling con bat nguén tir mét quan diém vé phe phai, 1am phat sinh mot cam
tuong chia cach, cua "ta" va "nguoi khac", cia cai ndo 1a "siéu viét hon", ma cuéi cling no sé
tro thanh mot nha giam do chinh minh x4y, mot cai chudng duoc ta trang tri that dep. Va
roi ta sé loi dung nhitng cai hay, cai dep, cai huyén bi cua sy tu tap 1am déi tuong phuc vu
cho minh, thay vi sir dung né nhu mét cay chia khoa mo ra canh cira tinh thuong vo tan.

Muébn budng bé duoc nhitng sy ¢6 chap ciia minh, trude hét ta phai biét thira nhan ndi so
da 1am phéat khoi né. Va khi déi dién véi ndi so ay, ta sé& thay dugc né bat ngudn tir mot su
béi réi trong nodi tAm. Qua su tu tap, khi nhin thay duoc tuy tAnh cua van vat - vo nga, vo
thuong va kho - ta sé khong con thay can thiét phai bao vé hoic bAm chap vao mot chu
thuyét ndo nira. Ching ta c6 thé an tra trong sy that. Con tim ta sé& biét rung dong trude
kho dau cua minh ciing nhu cua ké khac, ta khong con cam thay mot su cAch biét. Pting
nhu ngai Munindra noéi, "Sy so sdnh khong hé 1am ton hai gi dén gido phéap." Va ching ta
cling khong nén dé cho sy so sanh 1am minh khoé dau, vi ta biét chan 1y cia minh khong
phai 12 duy nhat, 13 siéu viét nhat. Chan 1y sé& bao vé ta, ta khong can phai bao vé chan 1y.

Phat Phap (Buddhadharma) dang ting cho ta mét 161 séng ma ty né sé chung minh cho
hiéu luc cua no, chi can sy thuc tap. Vi vay, Phat Phap khong phai 1a mot chu thuyét dé ta
bao v&, ma 1a mot phuong phap chuyén héa. Trén hanh trinh tim linh, ta thay rang dinh
mic vao con duong minh di khong phai 1a myc dich, chan 1y tu n6 méi chinh 1a muc tiéu
ciia hanh trinh 4y. Su chim dat moi dinh méc cta ta vao moi viée, ké ca con dudng nay, méi
1a diém cudi cua con duodng.
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717 01 sinh ra trong mot gia dinh theo Do Thai gido, vao thép nién 1950. Tuoi tho t6i bi
anh huong sau dam boi bién c6 tan sat ngudi Do Thai trong The Chién Thu II.
Nhirng nguoi trong gia dinh thuong nhic dén nhitng ké con séng sot, sy chét doi, ac
doc, dién cudng, nguoi than bi giét trude miat con chéu cua ho. L& di nhién, ho ké lai véi mot
quan diém 12 "nhirng nguoi phia bén kia 1a thu pham." Cho dén khi t6i ¢6 dip viéng thim
vién bao tang vé Holocaust tai Washington D.C, t6i médi c6 mot hiéu biét mai, khéic biét va
bat ngo, vé van dé nay.

Nhirng sy trung bay trong vién bao tang nay lam cho téi rat khoé chiu, tdi cam thay dau
long khi nghi dén nhing viéc hai hiing da xay ra trong thoi gian dy. T6i da doan truée 1a
minh s& c¢é phan tng nhu vay. Nhung diéu ma t6i khong doan duoc 1a thiy minh ngan ngai,
khong muén xem nhitng su trung bay c6 dinh liu d&n viéc chinh quyén Hoa Ky va Anh
qubc da ngam ciu két v6i ché @6 Ptc qubc x3, ngin chin su di tri cta ngudi Do Thai. Vi
néu nguoi Do Thai da duoc cho phép di cu, ho dau phai bi tan sat khung khiép nhu vay! Toi
khong muén that sy tin rang dat nuéce cua toi lai ¢ bat cir mot lién hé ndo dén cai bién cb
khung khiép ay. Nhimg hanh dong gitp d5 cua Hoa Ky, trong qua khar va hién tai, da khién
t6i tin rang "phia bén kia méi 1a thu pham." Va t6i muén tin rang trach nhiém vé su diét
chung ctia mot gidng dan, khong c6 dinh dang gi d&én dat nudce t6i, khong dinh dang gi dén
t6i, va cling khong dinh dang gi dén bat cr mét nguodi ndo ma toéi quen biét.

Nhung né c6 dinh dang! Ngay hom 4y, diung trong vién bao tang, t6i da cong nhan rang
qué huong t6i da c6 gbp phan vao su tan sat d6. Téi ¥ thie duoe sy kho khao cua minh khi
cho rang mot ngudi ndo d6 méi 12 "phia bén kia." Nhimng gi chting ta d3 1am, hoic khong
1am, chiing khong dé dang bién mat, chiing s&é Am vang rung dong mai trong mang luéi
chang chit néi lién moi su séng. Mdi ngudi ching ta déu cé dinh liu dén nguoi khéac, cho da
ta c6 biét hay khong. Khong phai sy hiéu biét do6 1a d@é dem cho ta mét mic cam toi 16i,
nhung ta cin nhé mot diéu nay, cho du ta 12 ai cling déu quan trong ca. Nhirng hanh dong
ta 1am, hoic khéng lam, trong doi song hang ngay, déu dem lai mot anh huong su rong,
khong phai cho riéng ta ma con cho ké khac nira.

Khic ghi trén mot buc tudng trong vién bao tang 1a mot cau noéi cia myc su nguoi Duc
tén Martin Niemoller. "Liic ddu ho dén bat bé nhiing nguwoti dang vién Xa Héi, téi khong
lén tiéng mét loi nao vi to6i khong phdi la dang vién Xa Héi. Rot ho dén bat bé nhing
thanh vién cia Nghiép Poan Thuwong Mai, toi ciing khong lén tiéng vi t6i khéng phai la
thanh vién cia Nghiép Poan Thuong Mai. Réi ho dén bat bé nhing nguoi Do Théi toi
cting khéng lén tiéng vi téi khéng phdi la nguoi Do Thdi. Réi cuéi ciing ho dén bdt bé toi,
va khéng con lai mét nguweot nao hét dé lén tiéng gitum t61."

T6i kham pha ra mot diéu rat xtic dong va n6 da thac day t6i manh liet, FRHM €63 e



bién cb 4y nhu 1a "phe bén kia 1a thu pham", t6i cam thay bét luc vi khong thé 1am gi dé
ngin chan "phe bén kia" duoc hét. Nhung khi t6i hiéu hanh dong cua minh c6 thé thay doi
duoc tinh thé - vi tat ca ching ta déu lién hé mat thiét v6i nhau, hanh dong nao cua ta cling
s& anh huong dén ké khéc - t6i y thire duoc trach nhiém cia minh. Téi ¥ thirc rang trong su
song nay tat ca ching ta déu cé dinh liu véi nhau, khéong ai 1a mét ca thé doc lap, nhimng gi
ta lam déu c6 mot anh huong siu rong. TAm tir bi s& chuyén bién y twong d6 thanh mot
dong luc thtic day ta hanh dong, vi hanh phtic cho moi nguoi. Néu ching ta biét lo cho ké
khac, ké khac sé& biét lo cho ta, va tir @ ¥ niém vé "ta" va "ké khac" sé& roi rung maét.

https://thuviensach.vn



©-0 7y 000

g ung San Suu Kyi dang di bo trén mot duorng lang véi vai ngum cua ba, chot c6 mot

so linh nhay ra tir mot chiée xe jeep, quy xuéng chia miii sung vé phia ba, va san

sang bop co theo hiéu 1énh coa ngudi doi truong. Suu Kyi lay tay ra ddu cho nhing
ngudi cua ba tranh ra chd khéc, réi di vé huéng nhirng nguoi linh. Sau nay ba ké lai, "Téi
thay 14 dé cho ho chi c6 mot muyc tiéu nham ban déé hon 13 kéo nhitng nguoi khic vao."
Nhung phtit cudi, cd6 mét vi chi huy cao cap dén noi va rat 1énh lai.

Ba Suu Kyi ké, "T6i khong bao gio nghi minh 14 mét nguoi khong biét s¢ hii." Ba néi
thém, "Su can dam phat xuat tir mot thai do chéi tir, khong chiu dé cho ndi so sai st nhitng
hanh d6ng cua minh." Bang cach truc tiép ddi dién vé6i ndi sg, mic du c6 khiép so dén dau,
ba vin c6 thé ngang nhién 1am nhitng gi ma ba virng tin 1a minh can phai 1am.

Ba Aung San Suu Kyi, v6i 1ong cuong quyét mudn cham dat ché do doc tai ap dat trén
qué huong minh, da sin sang hy sinh chinh c4 sy binh an va ty do cua ba. Trong nhimg
nim bi giam cam, chinh quyén quan doi da nhiéu lan haa sé tha ba ra, véi diéu kién ba phai
chiu bo xir song luu vong & ngoai quéc. Lan ndo ba cling tir chbi. Nhiéu nguoi ting ho ba
cling khuyén ba nén xuit ngoai, va tiép tuc cong cudc tranh dau tir nuéc ngoai dé dugc an
toan hon. Nhung ba khong chiu b di. Khi da dugc tha ra, sau siu ndm giam cam, Suu Kyi
no6i trong mot cude phong van, "To6i biét 12 toi s& khong bao gio chiu khuat phuc, nhung to6i
biét 1a minh cé thé chét trudce khi duge ho tha ra."

C6 lan t6i huéng din mot khoa thién tap danh cho nhitng tac vién xa hoi, trong sé do c6
vai nguoi da ting séng cudce doi vo gia cu trude khi tham gia vao cong viée xa hoi. Co6 mot
thién sinh da tirng 12 mot nguoi nghién, khong nha, sinh séng nhiéu nim bang nghé cuép
giat. Chting t6i hoi phuong phap tin cong nan nhan céa anh nhu thé ndo. Trong dau anh
nghi gi? Anh c6 mot kythuat gi khong? Anh tra 1o, "Khong, t6i khong c6 mét ki thuat dac
biét ndo hét. Nhung khi t6i tién dén nguoi ta, téi tim trong tAm hoén t6i mot noi ma toi
hoan toan sin sang dAm chét. Va khong can ding 1oi néi, téi biéu 16 noi ay ra. Cai d6 1am
nguoi khac khiép so. Vii khi hiéu nghiém nhat cua t6i 1a su that t6i khong hé sg chét!"

Hai nguoi, Aung San Suu Kyi va tén cudp, ca hai déu hét 1ong voi muc tiéu cia minh,
cho di 13 hai truong hop khac biét, nhung ca hai déu khong hé sg chét. Nguoi #n cuép noi
rang anh ta khong so chét, va n6 gitp anh dam liéu mang dé tan cong ké khac. Aung San
Suu Kyi néi raing mic dau ba cfing cam thay s hai khi déi dién véi nhirng hiém nguy,
nhung ba van ct hanh dong, mic dit n6 c6 thé 1a cai chét, va n6 dem cho ba kha ning phuc
vu ké khéc. Ca hai déu da vuot thoat ra ndi so cia minh, nhung c¢6 mot sy khéc biét co ban
gitra hai thai do vo ty (khong so hai) ay.

Chtng ta c6 thé cam thiy khong con biét s¢ sét, sin sang chét, vi ta bi giam:chimetrengn



mot thé gigi u 4m, tiéu diéu, khong c6 cam xtdc, bj gigi han vao su séng nhoé nhoi cia riéng
minh. Hoic ta c6 thé that sy vo Uy, sin sang chét, vi ta kham ph4 ra duoc ¥ nghia thAm sau
vé thé ndo mai that su 14 séng. Chung ta chi that sy vo ty khi ta, voi mot con tim biét
thuong yéu, tiép xtic duge sau sic vdi ndi so nam siu kin trong ta; khi ta c6 chanh niém veé
nod, khong tu trach minh, va khong dé né sai st. P6 ciing 1a mot ning luc nhiém mau cua
chanh niém. V6i chanh niém, su chon lya cua ta sé khong con bi anh huéng béi nhirng cam
xtic vo ¥ thire - nhirng cam xtc 1am lu mo cai nhin cua ta vé sy that.

Ca doi tan tuy v6i mot wde mudn 1lam xoa diu ndi kho trong cudce doi, duwong 16i hanh
dong cua ba Aung San Suu Kyi da duogc vach ré. Véi ning luong cua chanh niém, ba c6 thé
ndi, "Chi c6 mot nha giam duy nhat ma tho6i d6 1a sy so hii, va chi c6 mot sy giai thoat duy
nhat 13 giai thoat duoc ra khoi su so hai ay."
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Véo dau thap nién 1980, Joseph Goldstein va t6i c6 di sang Zimbabwe giang day.

Nhimng ngudi hoc tro dan chiing toi di viéng thim ving théc Victoria Falls va

nhitng khu vyc chung quanh d6. Mot budi chiéu, troi da bat dau chang vang t6i, toi
va Joseph mudn mot chiée thuyén nho véi mot nguoi hudng dan, tha troi trén song
Zambezi, nhin canh mit troi do hoang hon, ling nghe tiéng cua nhirmng con thu la goi nhau
kéu vang hai bén bo. Mot khung canh dep tuyét voi. Téi ¢6 cam tuong nhu minh duge tro
lai vao thoi khai thién 1ap dia, khi thoi gian vira bat dau, vii tru méi duge sang 1ap. Thé gi6i
xua cua toi va tit ca nhimg muoén phién déu tan bién mat.

Sau mot ldac, Joseph hoi nguoi huéng dian xem ching toi c6 thé ghé vao by dé di dao
mot chit, trong khi troi vAn con sang. Cau tra 1oi cia anh ta dap tan hét nhiing 4o tuong,
mong mj thanh binh cua t6i. "Hai bén bd séng bi gai min khép noi trong cudc noi chién vira
qua. My con tht bi né chét phoi thay hoai. May dira con nit chay choi, thi dtra bi chét, dtra
mat tay, mat chan. T6i nghi khong nén dau!" That vay, khong nén chat nao hét! Tiép tuc
tha troi trén song Zambezi, y tuong t6i dot nhién thay d6i, né cong thém vao d6 nhimng
canh tuong hai hung cua cic hiém nguy an tang, ngay giita mot chén "thién duong".

Sau lan do, t6i duoc biét rang ¢ hon 100 triéu tri dia 16i chwa nd, nam rai rac trén
khoang 60 quoc gia trén thé gioi. Sau khi quan doi da rat lui ra khoi chién truong, va thé co
chinh tri da thay doi, nhirng trai min dé lai van con tiép tuc gay chét chéc, tang thuong cho
dan ching vo t6i trén mot mire do rat 1on. Nhimng trai dia 16i khong biét phan biét gitra mot
nguoi linh thu dich v6i lai mot dira tré nho dua gion chay choi, gitra mét ké xam lang véi lai
mot du khach di dao. C6 hon 1.000 ngudi bi chét vi min méi ndm, va con sé bi thuong tich
va tan tat con cao hon thé nira. Vé mat tai chinh, di th4o g& mot trai min ton kém hon khi
chon no6 xuéng dat nhiéu, ma d6 1a chua ké dén sy hiém nguy. Va két qua 1 chting van con
nam yén do.

C6 mét don thmh nguyén quéc té hién dang duoc luu hanh khip noi dé thu thap chix ky,
yéu cau moi quoc gia cAm sy san xuat min dia 16i. Mdi niim, Maha Ghosananda, mét vi su
Campuchia va da duoc dé cir cho giai Nobel hoa binh, ddn mét cudce di bo cho hoa binh suét
Campuchia dé xin chit ky cho su cam chi ndy. Sau nhiéu thap nién mau d6 va noi chién,
Campuchia 12 mét trong nhitng qudc gia van con bi gai min nhiéu nhat. Nhiing trai dia 16i
da khién trén phan nira sé dat dai & Campuchia khong thé ding dé trong trot hoic xay cat
duoc, va day ciing 1a quéc gia cb con sb thuong vong vi min cao nhat. Campuchia da dong
g6p so chir ky vao 14 thu thinh nguyén nhiéu hon bat cir mét quéc gia ndo khac. Thuong khi
thi chir ky chi 1a ddu mot ngdn tay cai in bang muc d6, vi da s6 nguoi dan bi mi chir.

O méi noi Maha Ghosananda ding chan lai, 6ng giang mot bai phap thoai ngan vé "su
can thiét cia viéc thdo gd nhitng bom min trong tim: tham lam, sdn han va"$Psme v elkitifig



moi chinh 14 ngudn gbc cua nhing trai min ¢ bén ngoai." Nhitng ning lyc xau d6 nam an
tang bén trong ta, c6 1& nap phia sau mét bé mit dwoe t6 diém rat dé thuong. Nhung khi c6
ai 1am mot diéu gi ta kho chiu, hoic gip mét hoan canh nao khong thich hop, ching sé nd
tung, gdy thuong tich cho chinh ta va cho ké khac.

Chén nhitng qua min xudng dat bao gio cling dé dang hon 1a th4o g& né ra. Tap quan
vun trong vo ¥ thire cua ta ciing giéng nhu vy. Cling nhu nhimng trai dia 161 1a két qua cua
nhung hanh dong vo ¥ thire, Jam ma khong can biét gi d&én hau qua lau dai cua ching, trong
cudc song hang ngay cung thé, ta c6 nhirng hanh dong tham, san, si, ma khong chiu suy
nghi gi dén hau qua siu rong cia no.

Muén budéng bo nhitng hanh dong theo tap quan, thoi quen 1au doi ay, doi hoi mot sy
diing cam 16n. Nhung viéc @6 c6 thé 1am duoc. Toi thuong cam thay c6 nhiéu sirc manh mai
khi nh lai 161 cua Pac Phat, "Néu viée @6 khong thé 1am duoc, téi da khong bao gio bao
quy vi lam."

Trong mot hoan canh nhu Campuchia, khi nhitng trai min chwa né van con c6 mit khap
noi, khi nhitng luc lvgng chinh tri chéng d6i nhau van con hoat dong manh, nhirng nguoi
tham gia vao cudc di bo cho hoa binh phai déi dién véi mot s6 hiém nguy. Nam 1994, doan
ngudi do Maha Ghosananda huéng dan bi mic ket trong mot tran danh giita quan doi
chinh phu va linh cua phe Campuchia Dan chu. C6 mét thay va mot su ¢d bi tar thuong, ba
ngudi khac bi thuong. Trong mot cude hoi thao vao nim 1996, khi duge hoéi 1am thé nao
ong co6 thé gitp nhirng ngudi khac trong doan vuot qua ndi so vé dap min hoic bi ket vao
chén tén bay, dan lac, 6ng dap, "T6i bao ho, chting ta chi can don gian ciing di chung lai véi
nhau, tung buéc, tirng bude mot."

Trong cudc hanh trinh cuoa chinh ta dé th4o g& nhitng thoéi quen, tdp quan tham san si,
ching ta ciing c6 thé tim thiy sitc manh trong sy nuong tira vao nhau. Ching ta c6 thé
cing gitip nhau 1am mot viéc gi ma mot minh ta khong thé 1am duoc. Trong nha Phat co
danh tur "thién hiru tri thie" nhan manh dén nhitng nguoi ban lanh, c6 thé gitp ta duy tri
va phat huy nhitng drc tinh thién nhu 14 tinh thuong va tué gidc. C6 duogc thay gisi, ban
lanh, huynh d¢ va mot ting than s& gitp dem lai cho ta mét cam nhan vé tinh doan két,
mot gia tri chung, nuong tya vao nhau, khuyén khich va nhic nhé cho nhau.

Maha Ghosananda néi, "Hanh trinh cho hoa binh cua ta bat dau ngay trong ngay hom
nay va trong méi ngay. Chiing ta sé khong bao gio bi that vong. Chiing ta sé bude di that
cham rai, ting bude, timg bude mot. Mdi bude 1a mot 101 cau nguyén." Ching ta chi ¢ thé
hoan tat hanh trinh nay, dé thdo g& nhitng bom min trong ta cfing nhu bén ngoai ta, bang
tirng bude mot. Mdi buée chan théu dét nén mot phan nho cua btre tranh hanh phtic va hoa
binh. Ciing di chung véi nhau, chiing ta c6 thé 1am duoc rat nhiéu viéc dé xoa diu ndi dau
cho minh cfing nhu khé dau coa thé gioi.
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g ung San Suu Kyi ndi, "Nhitng nguoi phai dbi dién véi hiém nguy hang ngay sé co

mot thai @6 khac hon nguoi thuong. Cudce séng cia ching téi ¢ mot nhip diéu

khac hon véi nhirng nguoi, ma khi thire ddy mdi budi sang khong can phai thac
mic, khong biét @&m qua c6 nhimng ai vira bi bat, s& c6 nhitng bat cong nio xay ra trong
ngay hom nay. Vi vay ching toi tré nén nhay cam hon so véi nhitng nguoi khac." Muac do
nhay cam nay can thiét dé d4p tng véi nhitng méi de doa, hiém nguy, cho nhirng ai phai
thuong xuyén déi dién véi khoé dau. Va chinh sy nhay cam iy da thtc day ta di tim mot noi
chén yén 6n, va né cling cé thé tro thanh mot loi khi trén con duong tu tap giai thoat cua
ta.

Nhitng nguoi bi lam dung, nguoc dai khi con tho, hoac nhirng nguoi c6 cha me nghién
rugu, thuong cling dién ta gidng nhu vay, ho tré nén rat bén nhay dbi v6i nhirng gi xay ra
chung quanh ho. Ho c6 mét sy nhay cam cao d6 ay 1a vi, ciing nhu nhirng nguoi bi bat bs
giam cam, khong biét nhing tai hoa s& d6 ap xuéng dau minh khi ndo va ¢ dau. Nhing dua
bé duoc 16n 1én trong mot khong khi day sy de doa sé& hoc cach ghi nhan nhing diu hiéu
nguy hiém tinh té, nhiig thir tuy khong néi ra nhung rat thyc. Chiing caim nhan dugc mot
thye tai chon gidu c6 mit trong gia dinh cta ching - mot thye tai ma ban bé, nguoi chung
quanh khéng ai hay biét.

L& di nhién, cudc séng cua tit ca ching ta déu cé chia dung mot sé nhitng hoan canh tao
nén sy bén nhay do. Tat ca nhimng sy tuong quan 1a mét con thiy triéu 1én xuéng coa su
quan binh va bat quan binh. Phan 16n thuc tai déu dang bi che kin, khong néi, khong bay
to. Cudc séng thi day ray nhirng 16i di vao nhirng chén khong ai biét, nhimng noi day bi mat
va so hai. Chiing ta di vao nhiing noi ay véi nhitng ciy dng-ten ciia minh diéu chinh that
nhay dé bat hét moi tin hiéu nguy hiém.

Va sy bén nhay 4y khong phai chi dé dé phong nhirng hiém nguy, ma con c6 thé dung dé
cam nhan mét binh dién khac cua thyec tai, binh thuong ta khong cht ¥ dén. Khi ta tiép xtic
v6i hoan canh chung quanh bang chanh niém, cam nhan duoc su that, ta sé cé thé chuyén
héa dugc sy si mé, biét tinh thire dé séng mot cude séng gidu c6 va phong phi hon. Péi voi
nhirmng nguoi ma sy nhay cam 14 mot viée can thiét - mic dau cé 18 n6 1a két qua cua nhiéu
kho dau - né sé& gitp ta chira lanh duogc vét thuong c4 nhan coa minh.

Cho du trong doi nay ta da gip nhimg bién c6 nao, ta van cé thé tro vé nuong tua vao
chan 1y tAm linh, va noi day khong co gi che gidu hoic dugc gitt bi mat. Tim duge mot noi
nuong nau virng vang roi, ta c6 thé can dam tiép tyc khai ph4 di sdu vao sy that. Khi c6
duoc sy an 6n bén trong, ta sé c6 mot niém tin ddm mé rong tAm hén minh ra ma khong
hé s¢ hai.
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Nhitng nguoi da bi nhiéu thuong tich hoic bi doa day trong cudc séng, ho c6 thé 1a
nhitng vi thay 1on cho ta, nhic nho ta bao gio cling phai biét nhin sau sic vao moi viéc. Ho
day cho ta nhirng bai hoc vé cach nhéan dién dugc thé ndo 12 cong bang va bat cong, gitp ta
nang cao nhitng gi bi quén lang, nh¢ dén nhing ké dang bi cudce doi chdi bo. Ho thach thie
ta dirng bao gio loai bo mot ai, hoic bat cir mot vat gi, ra ngoai tam nhan thirc cia minh.
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M ot vi thay cua t6i, ngai Nyoshul Khen Rinpoche, duoc cic dé tir goi 1a Khenpo, 13

mot trong nhitng nguoi TAy Tang chay nan roi qué hwong vao nim 1959. O Tay

Tang, Khenpo 1a mét vi Lat ma cao cap, 1a mot nguoi thira ké cua tat ca nhimg
truyén théng va tong phai Phat gido khac nhau. Trong mét khoéa tu do 6ng huéng dan tai
Hoa Ky, 6ng ké lai chuyén lic 6ng phai roi bo gia dinh ma khong biét bao gio mai 6 dip
gap lai, khi 6ng sang An Do v6i khoang bay muoi nguoi khéc.

Ong cung doan hanh hwong rit vit va vuot qua ngon Hi Ma Lap Son. Khi dén noi,
Khenpo dénCalcutta va tim mét noi ngu dém trong mot ngoi chua. Ong ké cho ching toi
nghe 6ng da phai di xin ting xu trén duong pho Calcutta dé c6 tién uong mot tach tra.

Ngoi nghe Khenpo ké lai nhitng kinh nghiém thvong tAm cta 6ng, t6i thay dau nhoéi
trong tim: ndéi dau khi phai bo lai nhitng nguoi than; cai chét cua nhitng ban dong hanh
trong doan; sy nhoc nhan cling cuc cia mot chuyén di day gian kho. Ling nghe cAu chuyén
cia 6ng khién t6i bi tran ngap. Toi bat khoc, va @ y thay chung quanh trong phong cling c6
mot s6 nguoi khoc theo.

Vira lac d6, Khenpo két thic cAu chuyén di #n xin ¢ Calcutta véi mot cau, "Va toi cam
théy rat 1a hanh phtic!" TAm t6i dot ngot bi khu:ng lai. Rat hanh phtc? Co6 phai ong ta noi
"rat hanh phuc" khong? Toi khong bao gid c6 thé tin 14 6 ong noi dugce cau ay! Ong phai chiu
dung cuc kho va doi khat, mot ngudi ti nan - 1am sao éng c6 thé bao ring minh "rat hanh
phuc" duoc?

Va Khenpo lai tiép tuc, 6ng noi rang chi c6 mot diéu da bao vé, gitip @5 6ng qua nhimg
bién ¢ 4y, nhitng khtic quanh cua dinh ménh, d6 1a chan Iy vé gido phap cia Puc Phat. Ong
ta tir dia vi mot vi thay tam linh cao quy ¢ Tay Tang, v6i mot danh dy cao trong, giang day
cho biét bao nhiéu nguoi dé tir, thoang mot chéc tro thanh mot nguoi &n xin trén cac duong
phé néng chay cua Calcutta, vy quanh boi nghéo déi va tuyét vong. Sau do, 6ng lai tir dam
dong nghéo kho ¢ Calcutta sang dén Hoa Ky, noi ddy mot 1an nita 6ng lai duoc ton trong
nhu moét vi thay. "Cudc séng c6 biet bao nhiéu 1a nhimg thing tram khong ngo - ai c6 the
noi hét duoc?" Khenpo noi, "Phai chang cudc doi chi la mot chudi dai nhing glac mong nho
nam trong mot glac mong 16n?" Sau bai noi chuyén cua 6ng, dau 6c t6i van con quay cudng.
C6 nhiéu khi, néu may man, ta cé thé gip thoang dugc béng dang cua hanh phic va tu do
nam trong mot con ngudi ma khong con bi rang budc bai diéu kién, khong nan long dau
phai trai qua nhitng dau kho cting cuc. Tinh yéu va niém tin chan that cia Khenpo vao Phat
phap da mang lai cho 6ng hoa trai hanh phtc tham sau nay, gitra nhirng thir thach cam go
nhit.

Nhung sy an lac cia Khenpo trong hoan canh kho khin van khong hé chébdbinsuethat wé



nhitng gi da xay ra cho dng - nhitng kho dau ma 6ng va ké khac da hing chiu trén con
duong ti nan. Va phan tng cua Khenpo ciing khong c6 mot chut gi ty kiéu déi véi nhitng
nguoi ti nan khac, nhirng ké an xin, hoic nhirng nguoi nghéo kho sdng tai Calcutta. Mic du
Khenpo "rat hanh phic" va tim thiy an lac giita nhimg khé dau, nhung 6ng van khong bao
gid quén nhimg ndi dau don va théng khé cua ké khac. Ong van tan tuy lam viéc @é giap do
moi nguoi va mang gido Phéap ciia Puc Phat dén cho ho. Niém hanh phtic caa Khenpo 14
mot su tdn duong Phat phap, mot sy ca tung tinh than cia con nguoi, va mot sy nhic nho vé
kha ning an lac bt tin hang c6 mat trong mdi nguoi chiing ta.
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T rons nhimg tuan 1& dau sau khi trung tam thién tap Insight Meditation Society vira
méi mo, chung t6i nhan duge rat nhiéu thu yéu cau xin dugc biét thém tin tuec.
Trong s6 thu tir chiing t6i nhan dugc c6 vai 14 thu dic biét dang cht ¥, vi cach ho
ghi dia chi cua ching toi. Mot 14 thu, dé giri cho "The Instant Meditation Society." Ho ghi
Instant thay vi 1a Insight. Chtr instant c¢6 nghia la tirc thi. That tuyét voi! Téi tuong tuong
dén mot gobi thién tap dugc say kho, chi can mo ra, ché vao chat nudc, khudy 18n 14 rdi tire
thi ta s& c6 an lac va hanh phtc ngay. Piéu tirc cudi, 1& di nhién, 14 cai phan "tte thi" cua
thién tap 4y chinh 12 gidy phut tire thi cua ngay bdy gio ddy - va roi gidy phtt tue thi ké tiép,
va ké tiép. Va thanh t6 quan trong nhat trong phap mén "thién tap tie thi", theo nghia nay,
chinh 14 sy kién nhan.

Kién nhan c6 nghia 1a mot su bén chi - ta cwong quyét bén long sir dung gidy phit hién
tal ndy 1am mot phuong tién cua tinh thuong va tué gidce. Kién nhan khong c6 nghia la ta
cin rang chiu dung va ty nha "Téi sé& ¢b gang chiu dung n6 thém niam phut nita, vi toi chic
14 n6 sé& qua, va rdi nhirng gi tét dep hon sé& dén." Kién nhan khong c6 nghia 1a cau c6 va
khic kho. N6 1a mot su tiép xtic chan that véi bat ctr nhitng gi dang xay ra trong gio phut
nay. Kién nhin 13 mot sirc manh 16n. Pte Phat nhic dén né nhu 13 mét sy hién dang cao
thuong nhat.

Kién nhan 12 mot stcc manh bét lay chuyén ma ta dem 4p dung vao trong méi gidy moi
phtit. N6 khong hé c6 nghia 1a ta phai chiu khuét phuc, budng bo trong kiéu man, hoac 13
ding cho doi vinh vién. Kién nhan khong c6 nghia 1 ta bi gidy phiat nay kiém ché, va né
cling khong c6 nghia 13 ta phai chap nhan nhitng gi xay ra ma khong lam gi dé thay doi.
Néu gidy phtt nay doi hoi mot hanh dong nao thich hop, ta sé lap tac 1am ngay. Piéu quan
trong 1a thai do cua ta trong khi 1am viéc ay. That ra, sy kién nhan rat 13 don gian. N6 c6
nghia 1a mot su ndi lién tron ven va mé rong voi gidy phut hién tai - va sy néi lién nay doi
hoi mét nhan pham rit cao.

Xa hoi cia ching ta ngay nay phan 16n rat cha trong den van dé 1a 1am sao cho sy viéc
c6 két qua ngay tue thi, va ta cd gang hét sic minh trong mdi gidy phut dé dat t6i muc tiéu
d6. Chiing ta ludn c6 mot khuynh hudng nhin téi phia trude xem viée gi sé xay ra ké tiép.
Mot ngudi ban ké cho t6i nghe cau chuyén vé khu vuon rau cia anh hoéi con bé. Trong vuon
anh tréng ca-rét, nhung anh rat 12 nén néng méi khi thay c¢6 nhirng nu 14 xanh non vira
moc 1én, anh thuong nim kéo ca ca-rét 1én dé xem né da 16n dén dau. Thuce tiap kién nhin
tire 12 hoc cach ¢6 mat voi gidy phut hién tai, trong khi vAn dé moi viéc tién trién theo thoi
han cua no.

D6 12 mot thir kién nhin ma chiing ta can dem 4p dung vao thién tap. Ngai Munindra
thuong day, "Trong su tu tap thién quan, thoi gian khong phai 1a mot yéu t0'Ng ki 61gche’



c6 lién quan gi dén tién trinh nay. Trong sy tu tap cua chting ta khong c6 van dé thoi gian."
Pem dit su tu tap vao trong khuén kho cua thoi gian, c6 nghia 1a ¢é su cho doi, ¢6 hy vong
va that vong va c6 sy phan boi. N6 ciing giéng nhu khi ta 1am vuon va bat nhitng ca ca-rét
phai moc nhanh hon 14 ty nhién. Chiing s&¢ moc theo thoi han coa chting va duong 16i riéng
cia ching. Phan sy cua ta 12 gieo hat gidng, tuéi tim, chadm bon, va rdéi dé yén cho ching
moc.

Trong cudc séng hang ngdy, trai tim cua sy kién nhan c6 thé dugc biéu hién bang su
quyét tAm chi don gian 1am nhitng gi minh cin phai lam. Ti c6 mot nguoi ban, dta con gai
nho cta chi bi chan do4n c6 mét cuc budu trong 6c. Cuc buéu ay tuy vé hai nhung né lai
nam ¢ mot vi tri rat 1a hiém nghéo. Qua hai cudc giai phau, mot lan kéo dai 11 tiéng, van
khong thé cat bo cuc budu duge. Ban téi dem dira con gai minh dén khAm mot vi bac si than
kinh néi tiéng, 6ng bao cho chi biét 1a tinh trang cua chau da hoan toan vo vong. Ong ta
tién do4n - sau mot su suy sup déu dan va lién tyc, vé tinh than va thé chat - ch4u s& mat
noi trong vong hai nam.

Nhung chi ban t6i khong hé bo cudc, chi kién nhan va cuong quyét di tim mot phuong
cach tri liéu cho chau. Chj tim duoc mot vi bac si than kinh khéc, 6ng ta dé nghi mot
phuong phap phong xa dic biét. Léi tri lidu ay, ciing voi mot sé6 phuong phap khac, bat dau
lam cuc budu thu nhé lai. Khi nhimg cuéc khdm nghiém dau tién cho thay két qua 1a cuc
budu da tré nén nho lai, bac si cling nhu moi nguoi trong phong déu chay nuéc mat. Va sau
cling, cuc budu iy da hoan toan bién mat han, khong con dé lai mot cht dau vét nao. Khi
to6i khen chi 1a @3 khong bo cudce, van lac quan di tim mot 16i tri liéu cho chau, chi dap rang
chi chi 1am nhirng gi can phai lam, va song ting gidy phtit mot ma thoi. P6 chinh 13 kién
nhan.

Cho du ta c6 d6i dién véi bat cir mot hoan canh nao, thi kha ning c6 mit trong gio phut
hién tai, Iam nhirng gi can phai 1am va cho phép tién trinh ty phé bay, that su chinh 1a mot
strc manh 16n lao nhit cua ta. Ddu trong cudc séng hing ngay hay trong su tu tap, chiing ta
ltic ndo ciing duoc bao toan boi sy kién nhan va 1ong cvong quyét c6 mit trong gidy phut
hién tai cua cudc séng.
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cy, cling gibéng nhu nhitng ngudi dan Pong Au khac, dén New York bang tau va ghé

bén vao dao Ellis Island. Ong cting di véi mot nguoi ban rat than, nhung hai nguoi
dén dinh cu ¢ hai mién khac nhau trén Hoa Ky. Ho rat quy mén nhau. Truéc khi chia tay,
ho muén trao cho nhau mot cai gi dé 1am ky vat. Nhung ca hai chi con c6 mdi mot b do
mang trén nguoi véi hai ban tay trang, cudi cling ho ciing da tim duoc mot vat. Ho cit tim
nhan tén cua minh, trén d6 cé ghi tén Hoa Ky mdi va ting cho nhau. Béng su bieu tang tén
ho cta minh, con ngucn m6i cua minh, hai nguoi cting chia s¢ cho nhau cai tuong lai bap
bénh trudc mat, va ho mudn sé con dugc ndi lién mii qua ca nhitng thing traim cta cac thé
hé con chau trong tuong lai nira.

@ ng ndi cia mot ngudi ban t6i 1a dan di cu dén Hoa Ky vao héi dau thé ky nay. Ong

Téi rat thich cAu chuyén 4y, vi n6 dién ta day da ¥ nghia 1a bao gio chiing ta cling c6 mot
cai gi dé chia sé, va mén qua cao quy nhat ma ta cé thé dang ting cho ké khac 1a muén
duoc nbi lién véi cude séng cia ho - biét nghi dén ho. Su rong luong trong tAm ta, n6 khong
lién quan gi dén viéc ta c6 mot d6 vat nao dé dang ting ké khac hay khong. O An o va
Mién Pién t6i da ting dugc nhan nhiing ting pham rat to tat tir nhitng nguoi rat nghéo vé
cua cai. Nguoc lai, c6 nhirng nén vin héa tuy rat phong pht vé vat chat nhung lai rat nghéo
nan vé sy ban ting. Mot cudc tham do mai day cho thiy & Los Angeles, voi mot ty 16 dan sé
gidu c6 cao nhét, lai nim chot trong bang xép hang vé hoat dong tur thién. VA Minneaplois,
mot thanh phé thudc thanh phan dan trung luu nhung lai ding dau trong bang liét ké ay.
Ban thiy khong, su rong luong 1 mot van dé coa con tim.

Ptre Phat day, khong c6 mot doi séng tAm linh chan that ndo ma lai c6 thé thiéu mot
con tim rong luong. TAm rong luong, Pic Phat ndi, 1a nén tang cuia mot tAm giac ngo. Su
thyc tap b thi sé giai phong ta ra khoi mot su ¢6 1ap vi nhirng cé chap va dinh mac coa
minh. Nhitng khi chiing ta cam thay rang minh c6 don, con tim ta sé& thu hep lai. Tir d6 ta
kho c6 thé nao cam thay hanh phic, va tu cho rang minh khong c6 gi dic biét dé dang tang
ké khac. Hon nira, vi cir mai mé tim kiém bén ngoai mot vat gi hay mot nguoi ndo co6 thé
dem lai cho ta mot su toan ven, ta quén rang minh bao gio ciing da 1a hoan toan va tron
ven roi.

Mbi khi trong ta c6 mot cha ¥ mudn trao ting mot cai gi phat khai 1én, thuong thi kém
theo né s& 1a mot cam giac lo so. Co thé d6 1a ndi lo vé su thiéu thén cua minh hoic so rang
mon qua ting cia ta sé bi tir chéi. Ching ta c6 thé nghi, "T6i khong c6 mot cai gi dang gia
dé cho ai hét," hoac 13, "Khi ndo trang sé t6i sé dem cho, chtr bay gio toi khong thé cho mot
cai gi duge." Voi chanh niém, ta sé& nhin xuyén thau qua duoc nhirng ndi lo s¢ ay, ching vo
cin ctr va khong c6 kha ning kiém ché ta. Khi ta thay nhirng ndi so nay chi 1a nhimng ¥ nghi

bi diéu kién, chiing khong nhét thiét phai 1am chu ta, ta sé kham pha ra lai duoc su ron
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lvong phi thuong cua chinh minh.

B6 thi 1a mot hanh dong chac chan sé mang lai cho ta niém vui 1on. Ta sé cam thay hanh
phtic khi phat tAm bé thi, khi ta hanh dong bé thi, va méi khi ta nh¢ lai viéc 1am ay. Duc
rong luong 1a mot su tan duong. Khi ta ting cho ai mot cai gi, ta s& cam thay néi lién voi
nguoi do, va con duong tinh thuong va tué giac cua ta sé dugc tham sau thém hon. Khi ta
biéu 16 ra bén ngoai su rong luong ctia minh, thi that ra n6é da phan anh chinh sy buéng bo
nhiing thanh kién, dinh mic cua ta ¢ thé giéi bén trong. Thai @ budng bo s& dem lai cho ta
mot khong gian thu thai va rong 1on. Va tir d6, nhirng viéc lam bén ngoai va bén trong sé
hoa nhap lai véi nhau, dé tao nén mot tinh than rong luong va d6 cling 1a mot biéu hién cua
su giai thoat.
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§h1 t0i sang An Do 1an dau tién vao ndm 1970, t6i da di bang duong bo ngang qua Au

chiu, Tho Nhi Ky, Iran, Afghanistan va Pakistan truéc khi téi An Do. Vao ldc 4y toi
moi c6 18 tudi va chua bao gio di dau xa qua vai trim dim khoi cin nha coa minh
tai thanh phé New York. T6i con nhé ltic @én bén bo cua eo bién Bosporus ¢ Tho Nhi Ky,
ngin cach Au chau véi lai A chau. T6i dung bén day bo, nhin sang mit nuéce vé phia bén kia
14 A chiu, ty hoi khong biét noi 4y ra sao, va thiy trong long dang 1én mét cam giac phiéu
luu day so hai. Ngay ay ding bén bo con sdng, toi dau ngd roéi cd6 mot ngdy, nhing con
nguoi, vin héa va truyén thong tdm linh cua A chau lai s& tro thanh tAm diém cua doi toi.
Tbi chi biét rang minh muén di tim mot hanh phic, va sin sing mé rong tiép nhan nhiing
gl s& dén véi t6i ma thoi.

Cam giac coi mo va thic mic d6 cling 1a mot thai d6 ma chdng ta can nén c6 trong su tu
tap cua minh. Thai d6 muén hoc hoi s& dem lai cho ta mét su can dam, gitip ta budng bo
nhiing gi minh da biét, ddm buéc chan vao nhing noi chén xa la. Cling nhu, thé gisi cua su
thinh ling va truc gidc trong thién tap c6 1& 13 nhimg noi chén ma ta chwa timg bao gio
buée chan téi. Noi ay khong c6 nhitng manh vyn kién thire kién cb dé ta c6 thé bi dinh méc
vao, hoidc ngin tro khong cho ta tiép xtic tron ven véi sy séng.

Va cfing giong nhu nhimg hanh trinh khéc, thién tap khong phai 12 mot tién trinh
duong thang, di 1én timg buéc mot. Ching ta khong phai ltce nao cling biét minh sé di vé
dau hoic ngay ca viéc ma ta theo duéi 1a gi. O Mién Dién, t6i cd nghe ké mot truyén ngu
ngdn vé mot ngudi tho sin vao rung dé tim bat mot con chim quy. Anh ta lang thang trong
rimg sudt mot thoi gian dai, va cudi cing khong hé bat duge con chim quy 4y. Nhung viéc
do6 khong quan trong, vi trong hanh trinh di tim, anh da hoc duoc hét moi ngd ngach coa
khu rung. Trong sy tu tap cua ta ciing thé. C6 thé chiing ta mang mot ¥ tuéng 14 minh phai
dat duoc mot cai gi, mot cai gi ma ta c6 thé dem ra phod truong duge. Nhung that ra, bat ctr
mot kinh nghiém nao ciing tét hét. Vi diéu quan trong 1a & chd ta biét coi mé dé hoc hoi
tién trinh coa than va tAm. Piéu quan trong 1 phuong cach tu hoc cua ta, 1am cach nao dé
hanh trinh khai ph4 nay hoa hop véi su lién két gitra ta va moi su séng khac cia muén loai.

Khi chdng ta c6 thé nhin xuyén qua nhirng quan diém théng thuong cua minh vé su vat,
ltc dau co 18 ta chi y thirc duge nhitng gi minh bi mat mat hon 1 nhirng gi minh thu duoc.
C6 lan, t6i di vé mién Pong Hoa Ky tir New Mexico véi vai nguoi ban va dira con gai bén
tuodi cua ho. O phi truong St. Louis, dira bé lang thang di mot minh khong ai hay, va bi lac
mat. Chting t6i cuéng cudng chia nhau ra di tim ch4u. Cuéi cliing, trén may phéng thanh
cta phi truong c6 161 cong bd, "Xin quy vi vui 1ong dén nhan 1anh con géi cua quy vi tai cong
s6 hai." Khi chiing t6i dén noi thi chau rét 1a bat an va s¢ hai. N6 trach m4 nd, "Me khong

cO & tai chd cua me!" That ra, thi me n6é van ¢ nguyén chd cii, va chinh né Inh(?;l I%tlhl thal}1
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bo di noi khéc. Cau chuyén do6 khién t6i nhé dén nhirmng cam giac so hai va bi phan boi ma
ta doi khi thuong gap trong cudc doi, khi ta khdm ph4 ra ring hanh phtic khéng hé c6 mit
& noi ma ta tim kiém. X4 hoi day ta 12 hanh phic chic chin s& duoc tim thiy trong nhiing
st quan h¢, trong su nghiép, trong tién bac, trong dia vi, hoic trong mot hoan canh dic biét
nao dé. Va vi vay, khi ta khong tim thay hanh phic, ta nghi c6 1& minh da bj lac. Chting ta
cho rang vi minh d3 1am mét viée gi sai trat, cha khong phai bai con dudng minh dang theo
1a khong dang. Trong thién tap, ta sé khAm pha ra con c6 nhiéu noi khac nita, ma khong ai
noi cho ta biét 1a hanh phtic va an lac dang ¢4 mit. Va chting ta c6 thé bo lai phia sau
nhimg khu6n mau va théi quen xuva cii dé buéc vao viing dit méi nay.

Khi chting ta biét d6i dién véi cude doi bang mot thai do hoc hoi, diéu do sé dem lai cho
ta sy can dam dé mo rong con tim minh ra. Tir d6, ta sé tim thay duoc mot hanh phic 16n
ma ta chua bao gio biét téi. That 1a nhiém mau biét bao khi ta biét nhin véi d6i mat ngac
nhién, khi ta biét 1am ban véi su thinh ling, véi khoang khong gian giira hai hoi tho, khi ta
thay duoc taing pham ky diéu cua mot sy séng ndi lién. Qua thién tip ta sé kham phé ra
nhiing bi mat huyén diéu nay, va tim lai dugc nhiing bao vat xua ma ta vo tinh danh mat.

Ngon ngir khong phai ldc ndo ciing cd thé dién ta dugc nhitng gi xay dén voi ta trong
thién tap. Ma diéu d6 ciing hay, vi doi khi ngoén ngit chi 1am kho cimg, han ché nhing gi
bién d6i va sinh dong ma théi. Nha vii su Isadora Duncan c¢é lan néi, "Néu t6i c6 thé noi
cho anh biét ¥ nghia cua nd, thi t6i ddu c6 nhay miia lam gi nira!" Ching ta khong thé nao
bat giir su tu do nhu 14 mét chién loi pham c4 nhén, chiing ta chi ¢6 thé t do ma thoi.
Chutng ta khong thé ndo giang nghia nd, ta chi c6 thé nhay mtia n6. Méi khi ta di tim y
nghia cho mot kinh nghiém nao, khi ta mudn tim hiéu va giai thich né, 1a ta vé tinh tao
nén mot khoang cich va ding kién thuc dé ngin chan sy tiép xtc tryc tiép ciia minh.

Mang thai do c61 mo nay vao cudc song qua thién tap, ta sé c6 thé nhay muia véi bat cur
mot kinh nghiém nao xay dén cho minh, khi ta buéc vao mot chon xa la va chua tirng biét.
Trong Pao Dirc Kinh, Lao tu ¢o viét:

Nghinh chi bat kién ki thi
Tty chi bat kién ki hdu...
Tri gia bdt ngon
Ngén gia bat tri

(P6n no6 thi khong thay dau
Theo n6 thi khong thay duoi...
Nguoi biét thi khéng noi
Nguoi néi thi khong biét.)

https://thuviensach.vn



@ © Viing chai di (Vi @ P

717 01 khoc khi Dipa Ma qua doi, nghi rang, "Sé khong con ai c6 thé thuong rpinh nhu
vay ntta." Nhung mot diéu t6i kham pha ra la di san tinh thuong ctua ba dé lai da tro
thanh mot phan cua t6i. Nhirng 1oi khuyén khich coa ba, hanh dong cua ba van con
12 mot ngon hai ding hudng din cude doi t6i, thic day toi tu tap, chi day toi trong khi t6i
chi day ké khac.

Mot trong nhirng ky niém dep nhat t6i c6 vé ba 1 vao khoang dau thap nién 7o, khi t6i
va mot s6 ban dang séng & An Do, tu tap hét strc nhiét tinh. M6t nguoi ban téi nhan duoc 14
thu ctia meanh giri sang, ba ta ndi con thinh no vi anh da sang An D6 tu tap theo Phat gio.
Trong thu me anh viét, "Ta tha thiy con bj doa xuéng dia nguc con hon 14 thiy con sang
bén d6." Poc thu xong anh budn nan vo cting, khong biét phai tra 16i thé nao. Anh ké cho
Dipa Ma nghe vé hoan canh cua anh, va sau lan d6 mdi khi gip anh ba déu hoi tham, "Me
ciu ra sao roi? Ba c6 cam thay vui hon chiit nao khong? Khi cau ngdi thién cau c6 nhé
phong gui taAm tir dén me cau khong?" Sau d6, Dipa Ma c6 dua anh ban t6i mét to gidy 100
dong rupi, cua mét nguoi hoe tro khac cting duong cho ba. Vao thoi do, noé trj gia khoang 12
do la, mot s tién rat 16n ddi voi ba. Ba dwa cho anh ta néi, "Cau cam lay ma mua qua gui
tang cho me cau di." Pac Phat c6 1an khuyén, néu ta c6 gian ai, ta hay ting cho ho mét mén
qua. Gi4o 1y 2500 tram tudi 4y, bay gio séng lai v6i ban t6i, qua hinh anhcoa mét nguoi dan
ba nho thoé nay, gia tai ba chang c6 bao nhiéu, nhung ddm biéu ting cho hoc trd cua minh
dé anh ta c6 mot phuong tién hoa giai.

T6i nhé dén Dipa Ma khong phai chi nhu 12 mét vi thay, ma con 1a mot nguoi dan ba,
mot nguodi me va mot ba ngoai. Co 1an, mot nguoi hoi Dipa Ma ba ¢6 cam thay nhirmng ban
ron ¢ ngoai doi la mét chudng ngai cho su tu tap khong. Ba dap, "Chiung khong bao gio 1a
nhiing chuéng ngai, vi trong bat ctr viéc gi toi 1am, thién tap cling déu c¢6 mit. N6 khong
bao gio xa lia toi. Khi t6i noi chuyén, t6i cfing hanh thién. Khi t6i #n uong hoic nghi vé dia
con gai cua to6i, toi cling hanh thién, chiing khong gy tro ngai gi cho viéc cong phu cua toi
hét." Khi Dipa Ma viéng tham Hoa Ky ctiing vé6i gia dinh, t6i con nhé nhin ba dua gion véi
dtra ch4u trai, cuoi gion gid va roi dang day chi din cho mét ngudi ndo d6 cach hanh thién.
Roi tiép do, ba di giat do bang tay va dem treo 1én phoi cho khé. Ba c6 thé di thién hanh va
sau do tro vao nha dé ngoi thién. Pera chau noéi chay choi quanh phong, trong khi c6 con
gi ciia ba nau #n hoic xem ti-vi voi Am thanh van 16n t6i da. Va Dlpa Ma ng01 yén do, toa
thién gitra tat ca moi viéc ay dang Xay ra chung quanh. Kh1 nao cé ai ngodi xudng trude mit
ba, bA mé mat ra va phéng rai tinh thuong dén cho nguoi ay.

Mic du Dipa Ma chi cao chimg mot mét rudi, va suc khoe yéu kém, nhung ning luong
ctia ba thi rat 1a manh li¢t. To1 nhé dén ba nhu la mét diing si linh dong va mét vi thay
nghiém khac. Khi t6i va Joseph Goldstein gip ba tai An Do khong 1au trude khi ba qua doi,
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ba khuyén chiing t6i nén ngoi thién trong hai ngay. Ba khéng néi mot khoa thién kéo dai
hai ngdy, ma 14 hai ngay ngéi thién lién tuc khong ngimg nghi. Ca hai chting t6i biét chic 1a
viéc ay vuot ngoai kha ning ciia minh, ma téi cling thic mic khong biét ba cé that sy nghi
vay khong. Nhung khi ching t6i 1én tiéng cii thi ba chi néi, "Théi, dimg c6 1am biéng!"

Tb6i van con nghe giong ba noéi nhe bén tai, thach thic td6i ddm mo rong ra dé xem minh
that sy c6 kha ning gi. Nhat 13 nhirng ltc t6i c6 cam tuong nhu sé luong tinh thuong cua
minh c6 rat 1a giéi han. Nhung cing nhu tat ca moi nguoi khac, kha ning yéu thuong that
sy cia toi bao gio cling rong 1on hon ¥ tudng ma t6i c6 vé nd. Méi khi t6i cam thay do du,
khong dam tién tsi va biéu 16 kha ning cua minh, t6i thay hinh anh cua Dipa Ma dang mé&
mat ra ban rai hanh phtc cho mét nguoi ndo, hoic 14 cho ban t6i mot sé tién dé mua qua
tang m4 anh, hoic nghe 16i ba bao, "Pung c6 1am biéng." Va roi t6i virng chai di téi.
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