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Nhirng lgi lac cia tam tuwr
Han ché san han, trai rong tinh thwong
Loi bat

---000---
Loi néi dau
Hay non no ra!

Hay nén ra long sin hin doc hai khéi céi long ban. Su sian hian dau
doc va bop nghet tat nhirng gi thién my noi ban. Tai sao ban phai hanh
dong chi vi con quai vat doc hai dau mat nay?

Hay non no ra, virt hét di, khong chira lai mét chut gi ca. Ban sé cam
thay dé chiu khi virt bé no di.

Roi ¢bi 1ong ban tran ngip tinh bi min vi tha, thAm thiu qua tirng
16 chan 16ng ban. Hay hién 16 tAm tir vé nhiém trao ding thwong yéu.
Hay dé nhirng ai dén véi ban déu nhin dwoc ving quang hio tim khong
thé chdi tir, ciing nhw Kkhi roi xa, ho cam thdy dwoc cim thong va can
dam hon dé d6i mit véi cudc doi diy gian truin va nghiét nga nay.

Hay ling nghe, hi cidc ban! Twong tw mét ngon dén ruc sang tuy bé
nhé nhung vinh hing, chiing ta c6 thé thip sang nhiéu ngon dén nho lai,
va nhin kia! Cé thé ta vin con phai xua tan dém den tuyét vong, nhirng
am u vong twéng dé dem lai Anh sang tri tu¢ va tinh thwong v6 nhiém...

---000---
San han - mt cim xic huy hoai

Ban c6 tirc gian khong? Di nhién tit ca ching ta khong ai phii nhan
diéu d6. Poi khi ta buc tirc, khé chiu, cau kinh. Chiing ta gian dir hodc
dién tiét véi nguodi nay hodc nguwoi no vi ly do nay hay ly do kia. Cé
nhiéu sw viéc, hoan canh khién ching ta bwc minh, khé chiu, thuong
lam chiing ta noi con thinh né gidn dir khi sw viéc khong xay ra theo y
minh. Chiing ta mudn moi viéc dwoe thé hién theo mot chiéu hwéng nao
d6 nhung lai dién bién theo chiéu hwéng khac, thé 13 ta lai dung dung
ndi gian.



Poi khi ta mong doi mot diéu gi d6 xdy ra (nhw ting lwong ching
han) nhung né lai khong xay dén, ta cim thiy bwc minh, ciu kinh. Ké
d6 c6 ké tréu tirc 1am ton thwong long tw i ciia chiing ta. Ho dé dang
1am chiing ta ndi khung.

Qua that chang thiéu gi nhirng trowong hop lam chung ta noi glan
Néu chiu kho quan sat phan ung Va 16 noi caa ching ta trong doi song
hang ngay, ta sé thay nhiéu lic mit binh tinh hoic suyt chit nira khong
kiém ché dwoc con gidn. Sw tic glan qua cung cach noi, thai do, nét
mat, sw buc tirc trong giong n01, gat gong va lon tleng — va khi khong
con kiém ché dwoc, chiing ta bit dau quat thio, la hét, di, dong sam
cira, dap ban, dat dién thoai manh tay hodc thim chi hanh hung mét
ngwoi nao do. Trong vai treong hop cuc df, c6 ngwdi da qua doi vi tire
gian: khi con gian dir 1én cao dd, ho nga ra chét vi chirng ddt quy tim!

Sw gian dir thay d6i theo cwong dd. Vi ngwoi néng tinh, né dé boc
phat; véi ngudi 6n hoa, ho ¢é vé tram tinh. Cé ké vin nudi long odn han
lau dai sau khi con giin tréi qua trong khi ngudi khac lai dé dang tha
thir. Du truwong hgp nao di nira, thi sy that 1a trong ching ta ai ciing cé
cam gidc tire gian, chi khac nhau & mirc d9 va tin sé cam xic. Ngay ca
nhitng ngudi 6n hoa nhit ciing c6 lic biéu 16 bwe minh khé chiu khi sy
chiu dyng vwot qua mirc gi¢i han hodc chiu qua nhiéu ap lre cing
thang.

Chiing ta nén gian dir khong? Cé sy tirc gidn nao dwoc chap nhin
khong? Gian dir quat thiao nguwoi khac, mat binh tinh, dung ding ndi
gidn, tat ca nhirng diéu nay ding hay sai? Gian dir 1a mot 16i song giira
nhitng con ngudi trén c6i doi nay ching? Ching ta don nhin né nhw
thé dwoc ban ting va chip nhin nhu 13 mot diéu tw nhién khong thé
tranh dwgc? Poc bio hang ngay, chiing ta thay diy diy con tirc gidn va
long thu dich trén hanh tinh ching ta. Khi doc tin tirc vé cudc chién
tranh xung dot lién tuc & nhiéu noi trén thé giéi, ta c6 dirng lai dé tu héi
tai sao con nguwoi khong thé song chung hoa binh nhu anh chi em dugc
ch? Sao chung ta lai qua nhleu hlem thu, tan nhin, thiéu Vang long
khoan dung? Vi cé gi mot 50 ngudi sin sang tan sat nhirng ngwoi vo toi
dé dat tham vong ciia minh? Tai sao cac nwéc lai dua nhau ché tao
nhirng vii khi hat nhan huy diét moi ngudi trén thé giéi? Sao lai c6 qua
nhiéu lo 4u va ngd vue 1in nhau?



Sw san glan bat nguon tur coi long chung ta va tinh thwong cung thé.
Chung ta chic chin rang san han la toi ac, phai triét dé ngan cam no
hoat dong trong trai tim va tam hén chung ta. N6 1a mot cdm xic mang
mam mong huy hoal tao ra bao thong kho trén doi. N6 phat sinh tir tim,
va ngay tai nguon goc khéi thuy nay, no phai duwgc kiém soat dé loai trur.
Trong bai dién vin mé diu thanh 1ap T6 chirc UNESCO cia Lién Hiép
Quoc, diéu nay di dwoc khang dinh: “Vi chién tranh bit dau tir tim y
con nguoi nén s bao vé hoa binh ciing phai dwoc thiét 1ap ngay tir noi
do”. Santideva trong tac pham Bodhicaryavatara (Pwong di téi Giac
ngd) da viét: “Ta da giét biét bao nguoi giy toi ac cho di diy? So6 lwong
nay vo blen nhw biu troi. Nhung neu y niém san han thu dich bi tiéu
diét thi tat ca ké thu sé khong con nira”.

San han lam doi ta dau kho, néu ta tiép tuc chip nhin va khong cd
ging ché ngu no, c6 nghia 1a ta tiép tuc sdng cudc sdng hdn loan. Cir mdi
1an buc minh, khé chiu, tirc gidn, ching ta lai bat dau thiéu dot chinh
minh. Cam giac chiy bong gia tang theo cuong dd cia con gian; cang
glan dir, ta cang chay bong nhiéu hon. Qua la mot cam giac vo cung dau
kho. Ban co thé quan sat diéu nay noi chinh ban. Khi ban roi vao tim
trang bwc minh, tirc t0i, hay quan sat trang thai cia tim roi ban sé phat
hién ra dugc ndi dau déon th(")ng kho ma ban dang chiu dung trong lic
tirc gian hodc rdi loan.

San han i tinh trang bit 6n ciia tAm. Piec Phat khong bao gid chip
nhén bat cir sw sin hin nao. Pdi véi Phit gido, hoan toan khong cé cai
goi 1a sin han chianh dang. TAt ca sw sin hin, du ¢ mirc dd nhe nhat
ciing 1a bat 6n. N6 dwge xem nhu thudc doc gay hai cho TAM. Do dé,
dirc Phit kéu goi chiing ta lay tinh thwong bio dip thay vi thu han.
Phat thuyét “Lay oan bao oan, oan ay chiat ch(‘)ng Lay an bao oan, oan
ay tiéu tan”. Co6 luc Ngai ciing da kéu goi: « Hay chinh phuc con nguoi
day thu han bang long twr ai”. Pé nhin manh diém nay, trong buoi giang
doan phap so sanh, dirc Phat thuyet rang tham chi ké cuwop chat dit
chan tay cia chung ta, ta ciing khong nén khéi san han du nhé nhat
nhat. Néu ta khéi 1én mot chut san han, nghia 1a ta khong tuin theo 10i
chi day cia Ngai. Thay vao dd, dirc Phat khuyén ta nén thwong xo6t ké
hanh ha minh. Phat thuyet “ Vi vay, cac nguwoi phai rén luyén chinh
ban than minh”. Ngai néi tiép: “Néu tam binh thi ac khau khong khai,
tam chi con niém cam thong tron ven va céi mé, mot tAim long day tur ai,
khong con chi phdi béi bat ¢ ac nghiép nao. Vi tAm tir bi rong l1ém,



sau tham vo bién, ta s€ cim hoa nhirng ké ac nghi¢p thoat khéi san han
va oan thu”.

Sw thanh twu tim tir bi cia dirc Phat 13 thé ddy. Khi con 13 mét vi
B0 tat, trai qua vo so tién Kkiép chiu dung biét bao tra tin hanh ha dén
chét vin khong khéi 1én mot chut sin han nao d6i véi ké hai minh.
Trong kiép cudi cung dic qua Phat, Ngai ludn thanh thin, khong bao
gio' danh mat sy tram tinh va an tinh. Lic con voi dién cudng Nalagiri
dam bo t&i tin cong dirc Phat, Ngai da khuat phuc né biang cach hwéng
long bi min thwong x6t vé né. Thoi gian 49 nim hoang phap cia dic
Phat khong ngirng nghi 13 mét minh hoa vé long bi thwong xét chiing
sanh.

Di nhién, dirc Phat khong phai 1a bic gido chi duy nhét rao giing
long tir bi; cac bac gido chii khac déu l1am nhw thé. Chu Kitd day: “Hiy
yéu thwong ling giéng ciia con nhu chinh ban than con”. “Néu cé ai d6
tat vao ma phai ciia con, con hiy chia ma bén trai ra”. Thinh Mahatma
Gandbhi, chii trwong bit bao dong, day rang: “Néu mau phai dd, thi dé
hay l1a mau cua chung ta. Hay hoc tap long can dim tham lang, tha chap
nhan chét quyet khong glet hai ké thu. Véi m¢t ké ma sy song c6 nghia
la san sang chap nhéan cai chét trong tay dong bao ruft thit cia minh
néu can, thi khong bao gio giét hai ho”. Piéu nay goi nhé dén cau
chuyén mét vi sw bi mét tay kiém khach hung ton de doa. Tay kiém
khach hét 1én: “ B§ nha ngwoi khong biét ta 1 ké glet ngu’m khong chop
mit cht?”. Vi su ddp “Vang, thwa ngai, toi 13 ké sin sang chét ma
khong chép mit diy!” . Truéc mot ngudi diing cam nhu thé, tay kiém
khach quay buwéc bo di.

Ngoai Vlec gay doc hai cho tinh than, con san han va long thu dich
con tao ra moi nguy hiém cho co thé chung ta. Y hoc da khang dinh su
tirc gian cung nhirng cdm xic vo b6 khac deu gop phan tao nen bénh
tat. Khi tire glan, co thé phong thich mot s0 hoa chat lam réi loan sw
diéu hoa co thé. Néu budn phlen san han thu’O’ng xuyén thi lau dai sé
din dén nhiéu bénh tat nhw loét bao tit, roi loan tiéu hoa, tao bon, cao
huyét ap, réi loan tim mach, thim chi ung thw.

Néi cach Khac, sy trim tinh va thanh than gitip ngudi ta on dinh
tinh than 14n thé xac. Chiing ta sé khoé hon, hanh phiic va song cudc
song tron ven hon. Mot s6 bénh kinh nién, chang han nhw roi loan tiéu
ho4, sé khong con. Nhirng bénh trang khac ciing c6 thé bi day lai din.



Sw thanh than twoi sing cui tAm hon thw thai biéu 1§ qua dang véc,
dién mao chiing ta, dén dau ai ai ciing quy mén. Chang ai trén doi thich
chung dung véi ké cau git, d& ndi gian bao gio; thi du nhw mdt éng chi
liic nao ciing chau may thiao quat nhan vién, déu bi moi ngudi xa lanh
va chan ghét, nhin vién sin sang bo Viec ra di néu c6 dip. Ngwoe lai,
mot ngudi chi ludn vui vé, tot bung, sin sang giup do, khong bao gio
ndi néng thi ai ai ciing yéu thwong va quy mén. Véi mot nguoi chit nhw
thé thi ching nhan vién nao bé di dit noi khac ¢6 tra lrong cao hon.

Thém Vao do, tinh tinh dirc hanh cia ban gay anh huéng véi tat ca
nhlrng ai tlep xuc vé&i ban. Ban sé€ 1a tAm gwong cho nguwoi khac noi theo.
pé thay ddi thé gioi nay, ngoal ciach 1am guwong miu cho nguoi khac noi
theo con cich nao khac tot dep hon, chan thwe hon nira chit? Dung vay,
bang cich thay ddi chinh ban thian ching ta va l1am gwong miu cho
ngudi khic, chiing ta di thwe sw déng gop tich cuc cho thé giéi nay tot
dep hon. Piéu dang dé chiing ta suy ngim la: Thé giéi nay la tat ca moi
ngudi, moi ngudi lam nén thé giéi nay. Vay néu ban thay doi moi ngudi
c6 nghia 1a ban dang thay doi ca thé gi6i. Va ban hay bat diu véi chinh
ban thAn minh. Sau cung thi ban ciing 13 mdt con nguoi trong so nhirng
con ngwoi trén thé gioi nay day chu? Do do, khi ban thay déi chinh
minh c6 nghia 1a ban da thay ddi thé gioi voi y nghi rang thé glm nay da
giam di mot nglrm nong tinh. Néu thém nhiéu nglrm tu thay ddi thi thé
gioi sé thay doi thém & pham vi dé. Sy xung dot va roi loan trén thé gioi
s€ sut giam khi co nhiéu hon nira nhitng ngudi yéu chugng hoa binh &
khip noi.

Nhin chan dworc tai hai ma con sin hin dem dén cho ta va tha nhén,
ching ta hiy xua tan né di va mé rong tinh nhan ai, quan tim va chiu
dung, hién hoa va tot bung Dung cu xir khic nghiét va ciing khong nén
1am cho ké khac bdi roi, hoang mang, nguwgng ngung, s¢ hai. Hay nhin
xem chung quanh chung ta: thé gioi nay co qua nhiéu dau kho roi, dlrng
chong chat thém nira. Thay vao do, ching ta hiy tao nén mét nguon
song an lanh thanh binh, nhw thé mot ngon dén thap sang cho ca thé
gi¢i dé nhirng ai dén voi tinh thwong déu song an lanh, hanh phic hon.

Quyét tAm han ché sin hin va ban rai tinh thwong chi 1a buéc diu
tién. Buée ké tiép 13 1am thé nao dé thwe hién dwoe. That khong dé kiém
soat con gian khi né boc phat. Can nhiéu nd luc va sy khéo 1éo méi cé
thé ché ngw né. Do d6, trong nhirng trang sau, chiing ta sé thao luin vé
phuong hwéng kiém ché sin han. Chii yéu gdm cé chanh niém (jati) va



quan chiéu sang sudt (yoniso manasi kara). Bz‘lng cach chu tam, ta co
thé bop tan con gian ngay khi con trong trirng nuwdc, ngay ca khi no
chuin bi khéi 1€n, va xét doan nhiéu khia canh nguyen nhan tai sao ta
khong nén buc tirc, diéu nay sé nhic nhé ciing ¢d y nguyén tha thiét
tong khir sy cau kinh ra khéi tim thic ta ngay tirc thoi dé budng bé né
nhu buéng roi mét vién gach néng bong, néu c¢é thé néi nhw thé. Trong
phan III, ching tdi sé trinh bay sw quan twéng l(‘)ng tor bi ( metta
bhavana ), day la phu’(rng phap “ddi tri” hiru hiéu nhit véi su san han.
Chiing toi tin rang néu dgc gia chiu khé xét doan nhiéu nguyen nhan tai
sao minh khong nén buec tirc thi doc gia khong con muon san han chit
nio nira, va lan ké tiép néu s tirc t6i khéi 1én, doc gia chi mudn budng
né ngay lap tirc. Cuing lic trau doi chanh niém va long tir bi, doc gia sé
dwa dwoc con ma sian hian dén noi yén nghi.

Nguyén cho tit ca chiing sanh dwogc an lac. Nguyén tat ca chiing
sanh nho bat cgi re sin han oan thu dé tré thanh hién than cda tinh
thwong bao la, tri tu¢ va bi man.

---000---
Phap déi tri san hian Quy luit dau tién

Chanh niém la nguwoi bao vé dau tién va hiru hiéu chdng lai san hian
ciing v6i nhirng bt 6n ciia tim. Thé nao la chanh niém? D6 1a sy hién
dién ciia tim, thirc giac, biét rd nhirng gi dang xay ra ngay thoi diém
khéi phat. Do dé, gidy phit sin han khéi 1én, ta phii ap dung chianh
niém. Ta phai nhanh chéong nhan thirc ra sy khéi 1én cia con san han
trong ta. Ta phai chii ¥, xac dinh hodc nhii thim: “ A! Con gidn & trong
ta. Con gian dang khéi 1én & trong ta”. Hodc ngin gon nhw “sin han,
sin han”. Va néu khong thich nhii thAim nhw thé, ta chi cin y thic sw
hién hiru ctia san han la dwge.

Con san han khéi 1én day dé va su hién dién ciia né duwgc xac nhén,
don gian chi cin nhan biét né, ciing mang lai loi ich trong viéc kiém soat
con san han. Tai sao? Béi vi, bat ¢t khi nao su buc tirc khéT 1én, bao gio
no ciing nhan chim ching ta trwéc khi ching ta phat hién ra né. Né tao
ra dam may mu che kin tam ta va lam té liét sw xét doan nhay bén cia
chiing ta. No6i cach khac, sy gidn dit hoan toan ché ngw tAm thirc ta. Vao
liic nay, hiu nhw chiing ta thwe sy khong con tinh giic nira, néu c6 con
chiing chi 1a tim trang phin nd trong ta. Thay vi dap tra, phan trng véi



né, chiing ta lai dé cho né nudt chirng minh. Sic mit ta bién doi, ching
ta bat ddu iAn néi hin hoc, khoa chin mua tay, thim chi chiri ming
ngudi nao d6. Chanh niém gip ta giai quyét tat ca van dé nay; né ngin
chiin con gidn nhin chim ching ta. Né 1ap nén sy hién hiru t6i cin cia
thirc giac. Chi cAn nhén biét r6 ciing gitip giai toa dwoc cam xiic sdi suc.
Thay vi dap tra, phan @rng véi con san han, ching ta ling 1€ quan sat né,
theo do6i cam xuc buc tirc nong nay Va trong qua trinh quan sat nhw
thé, con san han lang dan. Thoat dau, n6 suy yéu roi tir tir tan bién di.

Hon nira, trong khi quan sat con san hin, ta khong hé may may dén
ngudi, vat, hodc boi cinh khién ta phin nd. Chiing ta huwéng vao bén
trong, chii tim dén trang thai tim thirc ctia minh, chii y déi theo s hién
dién ciia cam xuc gidn dir. That hop 1y, khi chiing ta chuyén dich su chu
y tir nguyén nhin giy phin né sang sy nhan biét chan thwe chinh con
phin nd @6, vi 1a mot cam xiic nén con gidn sé giam dan. Néu chiing ta
chi tiép tuc chi y dén nguyén nhén (chiang han nhuw mét ké nao d6) 1am
ta buc tirc thi di nhién ta s€ tré nén gian dir hon. Nhwng khi chanh niém
loé sang, sw buc ticc khong con phat trién dwoc nira. N6 bi chin ding,
Vﬁ,néu ta tiép tuc cha y quan sat, no sé lz’ing xu(")ng dan, cudi cung tan
bien di.

Picu ky diéu 1a sy tirc gidn twr tan bién ma khong cin phai dé nén
hoiic chong lai né. Ban khong cin nghién ring, nim chit ban tay lai
hoic dung toan thé sirc manh tinh thin dé kiém ché né; chi can ling Ié
quan sat, né sé giam dan va bién mat. Pay la phép la cia chianh niém.
Pi¢u nay that ré rang, nhat l1a trong giai doan tip trung tw twéng cao dd
ciia thién gia, chanh niém dic biét nhay bén, c6 thé ha guc sin han hoic
bat ky sw bat 6n nao ciia tim bang bién phap don gian: chi tam.

Pi¢u loi nira ciia chanh niém 1a cho ta co hoi ling tAm va dwa ra
quyét dinh ding dan. Khi chii tim dé nhén ra sy hién dién ciia san hén,
chiing ta khong bi cudn hit theo ciam xiic. Chanh niém cho ta théi gian
dé quan chiéu va quyét dinh huéng gidi quyét sang sudt. Trong lic ling
tam, chiing ta c6 dip may dé thwe tip nhirng diéu ma dirc Phat thwong
hay dé cip nhw 13 yoniso manasikara bang cach quan cac phap vé tdi 13i
va tai hai ciia san hin, Trong qua trinh quan, sin sé tw yéu din va khi
ma cang lic ta lai cang ching mudn sin nira thi sdn han sé thoai lui. Y
niém khong tirc gian hoic y niém khong con tlep tuc nira sé sanh khéi
va cuoi cung san han tan bién.



Do do, quy luat diu tién 1a thuc tap chanh niém. Néu chanh niém
tré thanh théi quen luon chu tam dén nhirng thay doi day y nghla trong
tAm thirc, thi ban sé tré thanh ngudi c6 ban linh dén dd c6 thé “chop
bat” sw buc tire ngay thol diém né sanh khéi. Ban c¢6 thé cam nhén va
biét rd n6 dang 1én dan, va biang vao nhén thirc chian thue d6, ban bop
tan n6 ngay twr trong trirng nwéc, loai trir né hoan toan trudc khi no
hién trén nét mit hoiic boc 16 qua cir chi ciia ban. D6 1a diéu ky diéu cia
chanh niém — ¢6 kha ning don nga tirc khic sy bt 6n ciia TAm.

V{ln dé ké tiép l1a lam thé nao quan tuwéng cac phap dé loai trir san
han néu nhu ta khong thé tong khir hoan toan ndi bue tirc bang phap
chanh niém. C6 nhiéu phap dé quan, & day chung ta sé xem xét nhiéu
loai phap quan khac nhau. Chung to6i nghi rang néu ban tlep tuc doc
dén trang cudi, ban sé tin chic 13 minh sé khong con mudn bue tirc, cau
c6 nira va nhan thirc ro sw tirc gian chang mang dén lgi lac nao ca. Ban
sé khong bao gio' mudn néi néng nira. Chi rleng sw tin chidc nay thdi,
ciing du mang lai lgi lac trong viéc dwa tinh than ban dén sw cdm nhan
mol quan hé ban bé than thiét, chim dirt buc tirc, khé chiu, huéng dén
swr an tinh va thanh than. Bang sw quyét tim va wéc mudn tot dep nay,
ban khé 1ong ma chip nhin nhwong bd con san hén, chiu s sai sir ciia
né nhu truée diy ban di tirng lam. Hon nira néu sin hin sanh khéi hét
lan sang lan khac c6 vé nhw né van tiép tuc kién tri nhung khong con
manh bao nira. Ban cé thé nhé lai va ap dung cac phap ddi tri ma chiing
ta s€ thiao luan ¢ day.

Mot diéu can luu y 1a trong Khi 4p dung chanh niém va quén chiéu
sang sudt, tuyét doi khong dwoe dé nén con gidn. Sw bue tire tu thoai lui
trong qua trinh tinh giac hon l1a quin chiéu. O phwong Tay, ddi khi
ngudi ta cho rang khi con gidn bi dé nén thi né6 tic hai cho sirc khoé. Vi
thé, theo truwong phai tw twéng nay, diéu tét nhat 1a boc 16 con gidn dé
giam b6t cing thang. Theo truwong phai khic, c6 nhiéu sy nghién ciru &
phwong Tay cho rang viéc boc 19 con gidn cong khai sé c6 hai. Du thé
nao di nira thi ddi véi Phat gido, viéc tw cho phép minh bdc phat con
gidn nham gidm sw cing thing 13 diéu khong thich hop chiit nao ca. Pic
Phit khong hé dé nghi hoic cho phép nhu thé; ngwoe lai, Ngai kéu goi
chiing ta bién oan gian thanh tinh thwong. Cho sy tirc gidn dwoc tu do
béc phat c6 nghia 1a ching ta dé cho tAm thirc minh bi 6 nhiém ning
hon va tao thém nhiéu ac nghiép, dong thoi ta lai 1am cho ké khac dau
kho. Trong vai truong hop cwe doan, ngwoi ta dd giy ra an mang chi vi
cudng né ma nan nhan ddi khi 13 nhirng nguwdi vo toi.



Phuong phap gidi quyét ciia Phat gido ma chiing ta dang thio luin
khong hé c6 tinh cich dé nén sw bwe tirc. Chanh niém nhw da dé cép,
hoan toan khong cé gi 1a dé nén ma don thuin chi 1a sy nhin thue trang
thai tAm khi con gian xay dén trong ta. Bing nhin thirc va quan sit, con
thinh nd ling dan theo chiéu hwéng tw nhién ciia né. Va viéc ap dung sw
quan chiéu sang sudt ciing khong dinh dip gi dén van dé dé nén.

---000---
Giai phap t6i wu duy tri sy diém tinh

Nghe thuat giir gln binh tinh va thanh than la diéu gl do hoan toan
bién mat trong doi song hién dai caa chung ta. Nhip song cuong nhlp,
voi va, dé cao sw chup giut vat chit, san xuit va tleu thu bira bai, tat ca
nhirng dnh hwéng lan tran cua ph1r0’ng tién truyen thong quang cao
cung nhiéu khia canh khac ciaa cudc song tan tién da gop phan tao nén
sw x0i mon nhirng gia tri tinh than va nén tang dao durc, dong thoi khién
cho tAm chiing ta dé dang mat di sy yén tinh, luén hiéu dong, bon chén,
lo s¢’ va gian dir.

Thue sy da dén lic chiing ta ciAn bang sw phat trién tinh than, tinh
binh di, diém tinh va thanh than. Pé phat huy dirc diém tinh, khong
nhit thiét dung giéi luat thién quan. Ap dung thién quan chanh niém
ciing la mot glal phap. Tuy nhién, di sdu vao chi tiét thién quan chanh
niém khong nam trong pham vi bai nay, ban cé thé tim hiéu ¢ mot 50
sach khac. Sy quan twdéng vé tinh thwong, long tir bi 1a mot phap t0i wu
nhit c6é hiéu qua doi tri tat ca hinh thirc sin han, oan thu va ac tim. Day
12 mot phap 1y twéng cho nhitng ai c6 tinh khi hay ganh ghét hodc dé
cau gian. Do dé, chung t6i s€ gidi thich phiap quan twéng tinh thwong
trong phﬁn sau ciia cudn sach nay.

Trong ltc nay, diéu quan trong la chiing ta cd ging trau déi thai do
diém tinh, thanh thin vao moi lic. Néu chiing ta nd luc kién tri va cé
chii dich khi tién hanh nhw thé, thi nhitng cim xic hdn loan nhw gidn
dir chang han khé long cuon hut chiing ta dwoc. Vi vy, tir gio' tré di,
chiing ta phai cd giing duy tri sy diém tinh khong gian doan trong tat ca
nhirng gi minh lam. Chiing ta néi ning 6n ton, cé tinh giac, khong phai
phat biéu do bij kich dong, dé y giam sat sy hiéu dong, bon chdn bat cir
khi nao ching sanh khéi trong tim. Chiing ta giir cir chi, hanh vi diém
dam, thw thai. Néu ching ta khéi sw nhitng hoat dong hang ngay cia



mlnh diém dam, chanh niém va c6 chu dich, chung ta sé cam nhian dwgc
niém an lac thu thai day thu Vl Trong cam giac tinh ling, thanh than
do, ban sé tim thay nhiéu quyen nang va nang lwe dé hoan thanh nhiém
vu cung muc tiéu ctia minh.

Do do, “phap déi tri” thir hai la trau doi duy tri sw diém tinh va 6n
dinh. Thanh Abba Dorotheus da dién dat diéu nay kha chinh xac khi
ong néi: “Qua nhirng gi nglr()'l l1am, du khén cap hay quan trong di ntra,
ta khong muon ngwoi gay go hoic lo au. Pé dam bao tinh thin thanh
than, moi viéc ngwoi lam, 16n hoac nhé, chi chiém mot phan tam cong
viéc, trai lai giir cho tim 6n dinh khong rdi loan du din dén that bai di
nira, ciing da dat duwgc bay ph?ln tam con lai. Tuy nhién, néu chi dé hoan
tat viéc minh ma ngwoi bi cudn hut di khién tim ngwoi va tam ké khac
bit 6n qua viéc giy go, thé thi ngwoi khong nén danh doi bay phan tam
chi vi dé giir lai dwgc mét phin tam”.

---000---
Guong lanh cia Dirc Phat

Vé6i tu cach 1a nhirng Phit tir, chiing ta nén dé y dén 101 khuyén va
gwong tiéu biéu ciia Pirc Phat. Pa nhiéu lin, Ngai biéu 1§ dirc tinh kham
nhén tot buc khi d6i mit véi sy khiéu khich cwe d. Khong khi nao Ngai
bwe tirc, ma trai lai, Ngai da ban rai long tu’ bi ngay ca voi ké ham hai
minh. Khong khéi tAm san khi Devadatta 6 giét Phat cho bang duorc,
roi lic nang Clnca vu khong Ngai vé thai nhi trong bung nang, ké tlep
Ngal bi vu oan vé toi glet chét nguwoi dan ba lang thang tr phwong khac
dén.

Khong nhirng chi trong kiép cudi cing ma con trong nhiéu kiép
truéc, lic con 1a Bo tat, dirc Phat da biéu 16 long kham nhin chiu dung
vo bién. Trong kinh Khantivadijataka (cAu chuyén ludn hdi tuyén
dwong 1ong kham nhin) cho thiy long kién nhin biét bao ciia Bo tat.
Truyén ké rang, c6 vi vua tan ac tén 1a Kalabu ciia xir Kasi do6i chit voi
B0 tat trong khi con 13 mét nha sw tu khé hanh. Vua héi: ”Nay ké 4n
dat kia, nha ngwoi truyén day diéu gi?”. Bo tat dap: “Thwa bé ha, than
day tinh kham nhin”.

“Tinh kham nhin la gi?”.



“Cé nghia 12 khong sin han khi nguoi khac nguyén ria, danh dap
hoac si nhuc minh”.

Vua phan: “Viy dé ta xem tinh kham nhin ciia nha ngwoi nhwr thé
n20?”. Vua cho goi dao phit hanh hinh dén, réi ra 1énh danh roi vao Bd
tat cho dén khi rach da, mau tudn ra. Vua lai héi Bo tat: “Nay nha sw
kia, nguoi truyén day diéu gi?”.

B0 tat dap: “Thwa bé ha, than day tinh kham nhin. Bé ha nghi
kham nhan nam noi l6p da thit nay, nhung khong phai the, bé ha khong
thé nhin thay dwgc n6 vi kham nhan da bam reé virng chac trong long
than”.

Truwéc sy chirng kién clia cung phi m§y nir va vi 1ong ganh ty, khién
vua tirc gian ben 1énh cho dao phu chat dit tay chan Bo tiat va mau Bo
tat tudn xoi xa.

M4t 1an nira, nha vua budng 16i ché nhao B6 tat: “Nha ngwoi giang
day diéu gi?”.

“Tau bé ha thian day tinh kham nhin. Bé ha cho ring tinh kham
nhan nam & chén tay cia than. Khong phai theé, kham nhan da moc ré
virng chac noi sau tham trong long than”.

Vua ra Iénh: “ Cit dit tai, miii cia hin”. Pao phi tuin 1énh. Toan
thén Bo tat phii dy mau. Khi nha vua héi lan nira, B tat dap: “Téu b¢
ha, than day tinh kham nhin. Nhu’ng dung nghl 12 kham nhin nim &
noi tai, miii cda than. Kham nhén da moc reé chiic chiin & noi sdu thim
trong long than”.

Vua néi: “Nha nguoi cé thé ngoi xuong va tin dwong tinh kham
nhan cia minh”. Vua da vao nguwc Bo tat roi bé di.

Vi quan chi huy binh linh, ¢é mit lic d6 di lau mau trén thian Bo
tat, bang bé vét thwong va ngo loi xin Bo tat tha thié: “Thua sw, néu
Ngai c6 gian thi gian dirc vua chir dirng gian vurong quoc nay”.

B0 tat tra 101 ring, Ngai khong gidn ai hét, ké ca dirc vua. Hon thé
nira, Ngai con ngé 1oi chic tung vua: “B€ ha van tué, moi nguwoi déu
mong than khong gian”. Hom dé Bo tat qua doi, con vi vua bi mat dat



nuot chirng khi rung chuyén vi hanh dong tan ac ciua minh va chuyén
vao canh gidi dia nguc.

S mé ta tinh kham nhin khong hé sin hin clia Bo tat nhw thé Ia
mot nguyén Vong, mot bai hoc cho tit ca ching ta. La Phat ti, neu
chung ta muon tré thanh dé ti chan chanh cia Phat, ching ta phai cd
gang chu tam dén 1oi day bao cua Ngai. Trong pham Du cai cwa, thim
chi ¢ kiép cudi cung, dirc Phat day rang: “Ngay ca nhirng ké cuép chit
dirt tir chi ctia ching ta, thi ta ciing khong nén dem long san hin ma hay
nhii 1ong thwong xét, nguyén cho nhirng ké cuép nay cung tit ca ching
sanh dwoc an lac va hanh phiic”. Chic chin d6 1a 10 rin day khé theo
nhit, ddng thoi né ciing nhan manh dén quan diém: Khong hé c6 manh
dit nao danh cho 1ong sin hén trong 10i day ciia dirc Phat. Vay chiing ta
sé 1am cho c6i 1ong minh tran ngép tinh thwong bi min va budng bé tit
ca san han. Do @6, lwu y 1a chiing ta nén ¢ tu thé siin sang dé kiém soat
san han khi né sanh khéi.

Hay nhé rang tit ca ching ta déu phai chét

Cugc doi chang qua la mgt bong mat bén dwong, mgt dién vién 16i,

buwdc khdp khénh ddy sau tham suét vai dién trén sén khéu, roi sau do

khéng con nghe ai néi dén: vé dién la mét cdu chuyén dwoc ké béi

thang ngéc, ddy on ao va phén né, ching mang lai y nghia nao cd.
(Shakespeare, Macbeth)

Nhiing ké khdc khéng biét dwoc rang song trén céi doi nay tit cd
chiing ta déu phdi chét.
Nhiing ai biét dwoc diéu nay déu khéng con hon thua nita.

(Purc Phat, kinh Phap Cn)

Trong doan tho trén, Shakespear nhic nhé ching ta vé su bat tric,
cai chét va 16i song ngdc nghéch ciia ching ta. Loi no6i cia dirc Phat
ciing 13 sy nhic nhé ding lic, bao cho chiing ta biét ci chét hién hiru
moi noi, bam sat tirng bwéc chan cua chung ta, Qua vay, phal chang
trong phut giay san han, ta thlr()’ng quen rang tat ca chung ta déu phai
chét vao mot ngay nao dé? Roi khi suy gam dén cai chét, ta tu nhu: “A!
Gian dir dé 1am gi cht? Cudc doi ngin ngii. Nay mai tat ca chiing ta sé
chét. Tirc gidn hoic lo Au c6 ich gi ddu, chi t6 Iam ta thém xao tron. Viy
thi ta hiay 1am nhitng gi minh c6 thé 1am dwoc ma khong giy thém xdo
trén va phién phirc. Ta sé song thanh than véi chinh minh, véi cude doi.



Sau cung, ta quyét khong gay gd v6i ai nira” va v.v.. . Khi suy nghi
khon ngoan nhw thé, nguoi ta co thé binh tinh lai va quyet dinh thoat
khéi san han.

Thue vy, suy gim dén cai chét it nhat mot ngay mot 1an qua 1a loi
ich. Pirc Phét da day ching ta vé phiap Maranasati (Quéan twéng cai
chét) @é sém di vao thién quan va tu tip tri tué. Quan twéng vé cai chét
gitip chiing ta nd lwc song mot cudc doi cé6 y nghia va tron ven, khong
ling phi thoi gian vao nhitng cudc theo dudi vo ich. Trong tic phim
Vipassana (Tué giac), dao sw Joseph Goldstrin dién dat: “Néu ta xem
cai chét 1a dong lwe khuyen rang, ta sé song tu’ng giady phut tron ven day
sinh lwe cho no lwe cuoi cung trén coi doi nay”.

Vi vy, that loi ich khi ta luén tim niém: “Kiép ngudi mong manh
va cai chét thi chic chin phai dén” hoac “Than 6i! Doi nguoi that ngan
ngui lam sao!”. Hiru han va phu du, day dau khd. Ta nén tri giac diéu
nay, tao hanh dong thién nghi€p va song cudc doi thanh thién vi xwra nay
ch%ng c0 ké nao vuot thoat dugce thén chét.

---000---
Tac hai san han trén chinh minh

Ban ¢6 mudn giy hai cho minh khong? Di nhién khong ai mudn thé.
Nhung khi tire gian, thwe sw ta da lam hai chinh ban than minh. Trong
ban thién quan Visuddhi Magga (Thanh tinh dao), di¢u nay dwoc khing
dinh: “Khi tirc gidn ai, ban c6 thé hoiic khong lam ké d6 dau kho, nhung
diéu chic chin trwée mit 1a chinh ban kho”. “Trong con tirc giin, ban
mudn ké d6 phai kho va diéu nay twong tw nhuw ban nhit 1én mét cuc
than hong dang chay béng hoic mdt cuc phan hdi thdi, nhu thé truéc
tién chinh ban bi bong hoic chinh ban thian ban béc mui. Oi, con ai
ngéc nghéch hon ban nira chu!”.

Du ké d6 kho hodc khong kho, nhung diéu chic chin 1a chinh minh
di giy kho cho minh. Gy kho thé nao? Truwéc tién, bing viéc gian dir,
ta da dau doc tAm minh, vi sin han 13 trang thai bit 6n cia tim; khi tic
t0i, ta gdy ton hai va 6 nhiém tAm. La Phat tir, chiing ta nén biét rang
bét cit mot sw bat on nao ciia tAm (akusala citta) déu dwa dén nhirng
hiu qua roéi loan (akusala vipaka). Vi thé, néu ta khéng mudn tich tu
nghiép bdo ac (kamma vipaka) thi t6t hon hét chiing ta nén tranh san
han va cac trang thai bt on ciia tam.



Nhwr da néi lic dau, nhirng trang thai bién doi ciia tAm déu tac dong
1én sirc khoé ciia co' thé. Mot nha nghién ciru khoa hoc kiém bac sy My,
Paul Pearsall, phat bi¢u: “M3i y nghi cam xiic déu di kém theo sy phéng
thich don dip nhirng hoa chét & nio, gy tic dong va bi chi phoi boi
hang ti té bao”. Khi nhAn manh dén quan diém sirc khée cé thé cing cd,
cai thién bang cach chii dong nhirng cam xic, trong tic phAm Super-
immunity (Siéu mién nhiém), bac sy Pearsall di viét: “Nhirng cai khong
nhin thz‘iy nhu y nghi va cam xuc déu c6 thé gay bénh tat va mang lai
strc khoé tot... Mam benh thwong xuyén ling vang quanh ta nhung
khong thaim nhap bam ré dwoc trir phi co dia ciia ta tao diéu kién thuin
lgi. Co dia nay chiu tac dong tir y nghi, cich nhan thirc, long tw ai, sw
cam thu,...”.

Bac s§ U Aung Thein trong bai viét vé Thién Phit gido véi sinh hoc
(Buddhist Meditation and Bioscience) da giai thich rz"lng nhirng cam xuc
bét 6n c6 thé 1am dao 19n sw cin bing sinh hoc ciia co thé. Nhirng ho4
chit do co thé phéng thich 1a két qua tir nhitng cam xtc nay, ching giy
tac hai 1én nhiéu co phan nhu tuyén giap, tuyén thwong than, bd tiéu
hoa va co quan sinh san.

Chang han sin han lam phéng thich chit epinefrine lan lwot giy
ting huyét ap, ting nhip dip tim va ddy manh sy tiéu thu oxygen. Tinh
trang bat 6n kéo dai hoic lap di lap lai thwong xuyén sé dwa dén nhiéu
bénh tat nhw loét tieu hod, chirng khé tiéu, bénh tim mach va tham chi
ung thu.

Qua nhirng hiu qua ciia sin han cung nhirng trang thai bat on cia
than va tim, ching ta phai hét sirc ngin chin nhirng cam xic kho chap
nhin nay. Ching ta xua tan lap tirc bat cir hic nao ching sanh khéi.
Chung ta phai quyét tam manh mé hon dé diém dam va thu thai trong
moi tinh hudng.

---000---
Hay nhin vao guwong

Mot ngwoi gidn dir 13 mot nguwoi rit xau xi. Néu ban nhin thiy
khuén mat nhian nhé cua mlnh trong guong kh1 tire toi, chic ban ciing
khong thé nao yéu mén noi chinh minh. C6 I¢ tit ca chiing ta nén mang
theo mgt cai gwong soi nhoé trong thi 40 phong khi nhirng lic bue tire,



cau cé, ta c6 thé nhanh chéng nhin ngim chinh xac hinh inh chinh
minh. Do ciing 1a mt phap tirc thoi ché ngu con quy trong long ta.

Ngay ca mdt co gai xinh dep nhat ciing tré' thanh kho coi sau mot
thoi gian cd 4y c6 tinh khi dé ndi cau, d& buwc tirc. Nhirng nép nhin xuit
hién s6'm, liic nio ciing nhiu may cau c6 hoic sé c6 mot loai nét xiu lam
hw di toan bd vé xinh dep, sw khé wa sé khién moi nguwoi tranh xa. Trai
lai, ké luén mim cudi, dé chiu, it khi nao buc minh la ngwoi dang yéu
mén thue sw. Nguwoi nay di diu ciing dwoc mén chudng va chao dén.

Ngudi ta cho ring, ké nao trong kiép hién tai mang dang vé xu xi 1a
do Kiép trwéc tinh tinh néng niy hay sian han. Luat nghiép bio cho
riang, ai c6 tAm y san hin oan thu, néu ti sanh vio cdi ngudi sé ¢6 hinh
thu xau xi, thAm chi ghé tém. Vi vy, l1a Phat tir, ching ta tin luit
nghiép bao, ciing 13 luit nhan qua, ching ta nén tranh sin hian. Néu lam
vao tinh hudng khong tirc khong dwoc, thi hiy nghi nghiép bao xiu cé
thé xay dén v6i minh, do vy ta sé nhanh chéng binh tinh tré lai.

---000---
Nhé riang chiing ta lam chii hanh dong ciia minh

Chiing ta 1am chi hanh ddng ciia minh. Du tao tic bat cir viée gi, ta
ciing phai ganh chiu hiu qua viéc minh lam. Khi giai thich vé luat
nghiép bio, dirc Phat thuyét: “Nay cac Ty kheo, chiing sanh lam chi
hanh dong tao tic ciia minh dong thoi ciing la vt tho tao. Hanh dong
tao tac 1a nhan, dwa dén chiing sanh 13 qua. Ching sanh lién quan dén
hanh dong tao tic ciia minh. Hanh dfng tao tic la noi nwong tua cia
chiing sanh. Du tao tac bat cir diéu gi, thién hoic 4c, chiing sanh déu tré
thanh vit thg tao cia chinh minh”.

Xét nhw thé, ta cam thay thwong x6t nhirng ké cé tinh khi sin hén,
oan thi. Tai sao? Béi vi tire gidn, cim ghét nén ké do6 tich tu day nghiép
4c ma mot ngay nao d6 phai ganh chiu qua bio dc. Néu khong sira doi
hanh vi ciia minh, thim chi ké d6 c6 thé di vao canh gi6i dia nguc. Néu
ta dap tra lai ké d6 ciing bang 1ong cim hén, oan hon, thi ta ciing ching
hon gi ké d6. Ca hai déu di vao canh giéi dia nguc.

Khi quan vé luit nghiép bao, ching ta sé binh than lai, vi luit
nghiép bao buc ching ta phat tw chiu trach nhiém. Moi ca nhan ching
ta phai chiu trach nhiém hanh dong tao tic ciia chinh minh. Ké lam ac



phai chiu dau kho khi nghiép qua chin mudi. Vé phan chiing ta I3 phai
xua tan san han va nhirng thai dj tao tac bat thién.

---000---
Xét dén diém tot ciia ké khac

Ai ciing ¢6 vai diém t6t. Néu ta xét dén diém tot ciia ngudi khac, ta
sé khong gian ho. Truéc diy, bang cach nay cach no, ho da gitp ta. Khi
nhé nhirng tinh t6t ciia ho va nhirng gi ho giup ta truéc diy, long ta sé
diu lai va tinh tdo. Nén nhé rang trén doi nay khong cé ai hoan hao, va
chinh ban thén ta ciing cé nhirng sai 1am. Pirc Phat di day tim 15i 1am
ciia minh dé sira chira t6t hon 1a do xét 16i 1Am ciia nguoi khac. Thay
mot ngan 15i clia ngwoi khong bing thdy mét 15i ctia chinh minh.

--—-000---
Kiém che

Khi gian, ta khong nén hanh dong hay n01 nang gi, vi trong tam
trang do, nhirng gi ta noi hoac lam déu vung vé, tho 15, gay ra nhirng tai
hai ma sau nay ta phai héi tiéc. Tham chi khi sy viéc da troi qua, ta c6
ng6 1o héi han di nira thi cling dd qua mudn, vi hiu qua tai hai da hinh
thanh roi. Ké bi thwong ton khong thé thay ddi thanh kién danh cho ta.

Do d6, khi sin hin sanh khéi, ta nén kiém ché, ling im bat dong
nhur mot khiic gb. Ta chi no6i hodc hanh dong sau khi di xua tan sin
han. Vi thé, ta chi hoat dong tré lai khi tim ling diu va binh tinh. Bing
cach dé, nhirng gi ta 1am sé& tré nén tot dep va khong dé lai su hoi tiép vé
sau.

---000---
Khong ai thoat khéi 101 trach ming

Co6 mot 1an Phat biao mét vi Samén tén Atula: “Nay Atula, khong
phai chi cé hom nay ma th01, ma tir xa xua, dleu nay da xdy ra roi, im
lang bi trach mang, néi nhiéu ciing bi trach mang, noi khiém cung ciing
bi trach méng, trén thé gian nay ching ai la khong bi trach ming”. Néu
chiu khé quan sat lay ban than minh, ta thay dleu do hoan toan dung
khong ai trén co6i doi nay thoat dwoc loi trach mang Du chung ta cd



gang cach nao di nira, thi ké khac van tim ra 10i 1am cua chung ta. Vay,
hiéu dwgc ban chat cia cufc song, ta khong nén buc minh hodac tirc gidn
khi bi trach mang.

Tuy nhién, diéu ching ta nén 1am la xem xét ly do trach mang. Néu
qua thire ta sai thi hdy binh tinh sira d6i dan, nhung néu bi trach ming
oan, ta khong cin nhoc tAm, ta giai thich 1y do hanh dong da lam va
nguyén nhin triach oan. Sau d6, ta khong nén ban tim dén 10i trach
ming phi Iy d6 nira. Ta nén tip tinh binh thin va quan twéng rang,
ngay ca dirc Phat con khong thoat 1oi qué trach hu(mg chi minh, chﬁng
han vao th0'1 dai cua dirc Phat, Ngai bi chi trich Ve viéc an thit, bi vu
khong vé viéc an nam véi nang Cinca cung vu glet chét nguwoi phu nir
lang thang.

Picu quan trong la chung ta lam nhirng gi minh nén lam. Do dé,
chung ta s&¢ khong c6 15i vi ring, chang co ai hleu biét ré rang lai di
khién trach chung ta, trir phi ké do thiéu sang sudt hoac khong hiéu rd
ly do ta hanh dong. Dleu nay cung dung thoi, mot Van dé khong thé
tranh dwgc trong doi song, vi ¢0 gang may di nira, ta vin bi chi trich
quéd trach. Picu chung ta can la co gang lam nhirng gi minh phal lam
mot cach khéo léo dé toi thiéu hoa su tac dong cuia 1oi trach mang. Sau
d6, néu vin con bi chi trich thi hau nhw ching ta chiang con gi dé lam
nira.

---000---
Tai sao chung ta gian dir?

Néu tra xét van dé tai sao ta tirc gian, ta sé nhin ra nguyén nhén la
ta c6 ban nga va n6 phinh to ra hic ta sin han. Ta khang dinh cai “ti”,
cai ban ngé, chinh diéu nay khién ta cim thay bi xem thudng va tirc toi.
Néu ta khong khing dinh cai “t6i” va hiéu ré gido 1y vo ngi (anatta) ciia
dirc Phat, ta sé khong cau kinh, tirc gidn du bi tréu tirc thé nao di nira.
Vao thoi dai cia minh, diec Phét da nhiéu lan bi tréu tic, bi thach thire,
nhung Ngai khong khéi sin, khong bao gio danh mat su thanh thén ciia
minh. Trong kinh diém chiing ta khong bao gio thay dirc Phat tic gidn;
ngwoc lai kinh nhin manh dén dic tinh doan diét sin hin cia Ngai.
Tham chi lic dirc Phit qué trach nghiém khic mét vi Sa mén hoic mot
dé tir sai quiy, Ngai thé hién mét cach nhe nhang, binh than, khong mot
chut san nao.



Twong tw, cac vi A la han chirng qua giac ng¢ ciing doan diét san
han. Chang han Ngai X4 Loi Phat (Sariphutta), dai dé tir caa Phat, n01
tleng vé long kham nhin vé bién va khiém ton. Mot hom, c6 mot s0
nguwoi nggi khen dirc tinh cao quy cua Ngai Xa Lgi Phit, tuyén duwong:
“Vi Truéng ldo cao quy ciia ching ta ¢é 1ong kham nhén vé bién dén dd
bi ling ma, danh dap ma Ngai khong c6 vé gi san han ca”. Mot vi Ba la
mon khong tln diéu nay, da hoi van lai: “Ngwoi nay la ai ma chang san
han?”, bén sip dit dé tréu choc vi Trudng lao. Mot hom, vi nay tién gin
dén sau lung Ngai Xa Lgi Phit rdi dam manh vao luwng. Ton gia Xa Loi
Phat khé néi: “Chuyen gi thé?”, r(‘)i tiép tuc buéc di khat thuc ma
khong ngoai co lai dé xem. Ngay luc a ay, vi Ba la mén cim thay héi han,
quy mop duwdi chan Ngai Xa Loi Phit xin tha thit. Vi Truéng lao 6 on ton
héi: “Xin 16i chuyén gi?”. Vi Ba la mén hoi han dap loi: “Vi mudn thir
long kham nhin ciia Ngai, t6i d3 ddm manh vao lung Ngai”. “Khong
sao, toi hoan hy”.

Vi Ba la mén bén Ngai Xa Loi Phat vé nha dung com nhung nhirng
ké trong thay hanh dong ciia vi Ba la moén déu ndi gidn mudn danh dap
vi nay. Ngai X4 Loi Phat ngin can ho lai bang cich héi: “Ké bi danh la
quy vi, 1a toi hay la 6ng ay?”. “Chinh 1a Ngai thwa Truwéng ldo.” “Vay
néu chinh ti bi danh thi dng ay da xin 16i téi roi. Xin quy vi bé di”.
Bang cach d6, Ngai X4 Loi Phit giai tan dwoc dam dong.

Sw khiém ton ciia Ngai X4 Loi Phat ciing vo bién nhw tinh kham
nhin ciia Ngai. Cé mot lan, mot cha diéu 7 tudi bwée dén gin Truéng
lio X4 Loi Phat va nhin thiy y ciia Ngai khong chinh té. Hinh nhw
trong liic lo dénh, goc y ciia Truéng ldo xé xudng, khi chu diéu chi cho
Ngai thay. Thay vi bwe minh, Ngai 1ap tirc buéc sang mdt bén siap xép
lai y 40 chinh té rdi dirng trwéc mit chu diéu, chip tay khé noéi: “Bay
gio di chinh té rdi, thua su phu”.

Nhiéu miu chuyén nhw thé vé hanh vi ciia bic A la han 13 nguyén
vong va ciing 13 bai hoc d6i véi chiing ta. Tai sao ho khong con buc doc,
cau kinh nira? Vi ho dd nhd bit géc ré tit ca nhirng tréi budc phat sinh
tir y niém cai toi hoac ban nga. Du hiru hodc v6 nga, ho khong cim nhan
“chinh ta bi xem thwong” hodic “chi 1d mét chi diéu méi 7 tudi ma dam
stra lung ta, mot Ngai Xa Loi Phat, dai dé tir ciia Phat!”.



Nhirng y nghi nhw thé khong bao gio cé ddi véi Ngai Xa Loi Phat vi
Ngai da thim nhuin gido ly vo nga cua duc Phat, da nho bat goc reé tat
ca san han va kiéu man.

Nhwr thé, khi chiing ta con tirc gidn, ta nén hiéu ring vi minh vin
con khing dinh “cai t6i” hoiic ban nga. Néu lic d6 chiing ta quan chan
1y v6 ng, rot cudc trong dé khong co “cai toéi” thwe. “Cai to6i” chi la mot
¥ niém, mdt tir ngir theo thoéi quen, ta c6 thé binh tinh lai va khong con
tirc toi nira.

Thém vao do, ta xét nghi dén trwong hop Ngai Xa Loi Phat & cwong
vi mot dai dé tir cia Phat, bang cach nao Ngai vin than nhién ngay ca
liic bi si nhuc va tréu choc thim té. Quén twdéng nhw thé, ta c6 thé giir
cho minh khong con san han nira.

---000---
Al tirc gian?

Van dé ké tiép phai xem xét 1a “Ai tire gian?”, “Cai gi dang tirc
gian?”. Ban ngi? Cai to6i? Trong y nghia téi hau, hay nhé rang ca ban
va ké ma ban dang tirc gidn déu khong thuc c6. R6t lai, nhirng cai chiing
ta cho 12 minh ching qua chi la tAm va than t& dai cung tién trinh sinh
diét.

Do do, trong Thanh Tinh Dao (Visuddhi Magga) day chung ta quan
chiéu than thé do nhiéu phan hop lai: “Gid diy, cai gi dang tiec gidn bén
trong ban? Téc? Long? Mong tay hay nuéc tiéu? Hodc mot trong cac
thir dit, nwéce, lira, gié cau tao thanh toc? Phai chang nhirng tap uan
(khandha) ben trong ban dang tirc gian, hodc tho uan, twéng uan, sac
uin, thirc uan noéi gidn? Hodc d6 1a nhin cin?...”. Khi quan nhw thé
nay, con san han ciia ching ta khong tim ra dwoc co sé dé ton tai do d6
sé tan bién.

Hoic xét trén khia canh tit ca ching ta déu cau thanh tir tim thirc
va vat thé ma ca hai phan nay thwong xuyén bién d6i, nhat 1a tim thic
bién d6i rat nhanh, ¥ nghi sanh diét chép nhoang. Trong mét tia chép
hay mdt cai nhay mat, hang triéu y nghi di troi qua. Vay thi cai gi tiec
gian? Tirc gidn ai? Cai tAm thirc cuing vit thé tirc gidn trong nhay mit
da tréi qua. Vo s6 ¥ nghi khac cung vat thé bién déi lai tiép tuc sanh
khéi thé vao d6. Nhin thirc trén khia canh nay, con gidn sé thoi lui.



---000---
Chiing ta déu c6 quan hé v6i nhau

Phat day, tir vo thi den nay ching ta lang thang mai trong vong luan
héi sanh tir bat tan dén ndi tit ca ching ta déu la quyén thudc ciia nhau
dwdi hinh thirc nay hoac hinh thirc khac. Vi thé, Phat néi: “Nay cac Ty
kheo, thit khé ma tim dwgc ké nao trong doi qua khir chwa tirng 1a me,
cha, anh, chi, em, con cai ciia cac ngwoi”. Vay ching ta khong nén nuéi
1ong sian han voi ké tirng 13 quyén thudc cia ta trong nhiéu kiép qua
khir. Nghi khon ngoan nhu thé, con giin ciia ta sé tan di.

---000---
Tha thir

Mot trong nhl"rng ly do san han cia ta la ta khong thé tha thir va bé
qua. Vi the, ta dé tic g1an, va hau qua la ta cé xu hu’0’ng nuoi du’0’ng
niém cay dang, phin uat hoac han thu vi nhirng dau kho (thlrc té hoac
twéng twong) da gay ra cho ta. Du ching ta c6 thé nghi rang minh da
tha thir, nhung tin trong sdu tham cia long minh, ta vin chwa thuc sy
hoan toan tha thir. Mt cach y thirc hodc vo thirc, ta vin con tiém 4n noi
cay dang hoac oan han. Néu ta biét bo qua, biét tha thir that sw va triét
dé, ta sé song mot cach hanh phuc, thodi mai hon, khong phai deo dang
ganh nang oan hon, tirc t0i v.v...

Tha thit, chinh x4c 13 “tinh thwong diu dang va triu mén nhat” va la
“hwong hoa thom ngit trén got chin dim dap”, “gidng nhw gidy n¢
dugc huy bo, xé toac va dot chay dé vinh vién khong con lam kho ké
khac”. Néu chiing ta thue sy thwong x6t, néu chiing ta tran ngap long tir
4i, nén hoan toan tha thir bang ca tam long, vé diéu kién.

Chiing ta tha thi cai gi? Tha thir nhirng 16i 1am ké khac gy ra cho
ta ciing nhw ta mong mudn nguoi khac tha thir nhirng 15i 1Am ma ta giy
cho ho. Chiing ta hoan toan khong tra thu, c6 nén con gian, khong néi
hoiic 1am bat ky diéu gi ton thwong hoac tréu tirc ké da 1am 15i véi ta.
Chung ta tha thu’, khong nu6i dudng moi ac cam hoac long thu nghich
va hiéu rang tit ca chung ta, ai ciing c6 khuyet diém va sai lam.

Do do, khi tha thir ké khac ciing co nghia la tha thir cho chinh minh,
vi doi khi trong qua khir ta ciing tirng sai lam va hién ta ciing kh6 ma



tha thir cho chinh minh. Ching ta dau khd vi in nin, hoi han. Sy hoi
han nay khién ta thong kho va tim trang bit an. Dirc Phat khang dinh
rang, diéu ma ching ta nén lam khong phai la than van, héi tiée nhirng
viéc da qua ma 1a khong lap lai 16i 1am va sira doi dwgc nhirng gi con co
thé sira. Chiing ta nén bé dau kho lai ra phia sau va dirng dé nhirng hoi
twong héi han thinh thoang tré vé hanh ha chiing ta. Néu hoi tuwéng
sanh khéi, ta nén nhéan biét (thi du thwc hanh chianh niém) va khong
nén co6 ging giai quyét n6. Dt khoat khong suy nghi vi hiéu ring ching
thé 1am gi thém dwoc nira ngoai trir sira chira va khong lip lai 18i 1am.

Péi khi ta ly tuéng hoa chinh con ngudi minh. Diu sao, ta ciing nén
chdp nhén 13i 1am rit ngudi clia chiing ta vi rang tat ca ching ta, khong
ai mot s6m mot chiéu tré thanh thanh nhan du’()'c That 1a kho khan dé
di dén thanh cong, nhung néu chung ta co gang kién tri thl cudi cung
ching ta ciing dén dich. Piéu ta cin la sur kién nhin, quyet tAm va bén
chi.

---000---
Nhirng lgi lac cuaa long tur ai

Khi nghi dén lgi lac do 1ong tir 4i dem lai, ta sé khong con sin hén.
Pirc Phat khiang dinh nhirng ai hanh tri quan twéng long tir i bi min sé
dat dwogc 11 diéu loi lac: dé ngi, tinh diy twoi tin, khong 4c mdng, duoc
quy mén béi ching sanh ¢6i ngudi va ching sanh khéong thudc ci
ngwoi, dwge cac thién than pho trg, lira, doc, dwoe, binh khi khong lam
hai dwogc, dé dinh tam, net mat thanh than, gio' 1Am chung sang sudt ra
di nhe nhang nhw mdt gidc ngii, néu khong dat dwoc qua vi A la han sé
dworc tai sinh & ¢oi troi Pham Thién thwong dang. Ta sé ban luin thém
vé nhirng loi lac nay & phan thuwe hanh quéan twéng long tir 4i. Tom lai,
sw loi lac nay rat hap din va dia sirc khién ta dip tit con sin hin ma
binh tinh lai. N6i cach khac, néu chiing ta nhwong bd con sin hén, ta sé
khong dwge huéng nhirng lgi lac nay. Do vay, su cam db ciia lgi lac gitip
ngiin chin dé chiing ta khong bi sin han dé bep.

-—-000---
Tang qua

Trong vai trudng hop, ta 6 thé tang qua. Chang han, nhw co nguoi
than thich va hay néi xdu ta; trong trudmg hop nay, that dé ndi tirc va



phan ng lai, nhung lam thé khong phii cich ciia mot dé tir Phat.
Phuong cham d¢ tir Phat 1a khong bao gio' liy o4n tra oan. Ma thay vao
d6 1a 1ong tir bi dwoc dap tra. Vi thé, ta c6 thé vugt 1én sy thir thach va
1am mot chuyén khé 1am nhit 1a mua qua ting cho ké d6. Pay la dau
hiéu cia hanh dong cao thlr()’ng va tam long bao la, bit chap ac y cia
ng1r0’1, ta khong nuoi dwong y xau. Sau do, ta cam thay binh than vi biét
rang minh di khuéc tir dinh dip vao bat ky sw xung dét nao hoic sdi
suc cam hon oan han, va thai do cao quy cua ta cé I€ sé khién ké kia xuc
dong. C6 thé ho khong con giir 1ap trwong chdng d6i ta, thAm chi con
tré' nén than thién hon nira! Vi thé, viéc ting qua c6 thé tao ra diéu ky
diéu va ciing 13 diéu diang dé cho chiing ta xem xét trong vai tinh hudng
nao do.

---000---
Két luan

Pén day, ching tdi cham dirt phian nay. Qua cac van dé néi néi &
tren, ching toi di thiao luin kha nhiéu vé thai do ap dung vao viéc kiém
ché san han va giir binh than. Chung t6i mong rang doc gia da doc ky
phén nay sé duoc  giai toa nhiéu hon tir truéc dén gio dé nham to6i tir bo
san han va gieo ric tinh thwong. Trong phan ké tlep, chung ta s€ thao
luan sy thuwe hanh quan twéng long tir bi.

Tinh thwong la niém vui ciia thién nhan,
Diéu ky diéu ciia tri tué,

Sw nhiém mau ciia than thanh

Plato

---000---
Tinh thuwong

Tinh thwong 1a gi? Thuc chit ciia n6 ra sao? C6 bao nhiéu loai tinh
thwong? Tinh thwong ma dirc Phat rao giang cé khac biét véi loai tinh
thuwong theo hiéu biét thong thwong cia chung ta khong? Khéi diu,
chung ta hiéu biét tinh thwong nhw thé nao? Day la cau héi ching ta
dwa ra trweée khi bit dau cudc thao luan hoac viét vé cac tinh thwong.



Tinh thwong yéu la mot tir dwge dung rat phé bién. Chiing ta viét,
néi (1a mot phan tir vung hang ngay ciia ching ta), doc vé né va xem né
la phz‘ln cot tuy cia cufc doi. Chung ta da nghe nhirng l6i néi nhu:
“Tinh yéu la diéu gi do ruc ro huy hoang” “Yéu thi khong bao gio
tiée”, “Tinh yéu lam thé gioi chuyen bién” va nhirng khau hiéu nhu:
“Hay tao tinh thwong, xoa b6 han thu”.

Viy chiing ta tré lai cAu héi “Tinh thwong la gi?”. Tir dién dinh
nghia tinh thwong mgt cach da dang nhw 1a mgt cam xuc tot bung nf)ng
am; mt cam xuc than thwong diu dang, sau dam, tan tuy rang budc véi
mot nguoi hodc nhiéu nguwodi; mét cam xic vé mdi quan hé huynh dé va
tir t& véi moi ngwoi; mot cim xic manh liét luén say dim gitra nguoi
nay va nguoi khac trén co sé thu hit gi¢i tinh va tinh duc.

That dung luc khi ching ta khéi sy dinh nghia loai tinh thwong ma
chiing ta sé thiao luin & day. D6 1a loai cam xiic nong 4m danh cho moi
nguoi, mong wéc ho dwgc an lanh, mot cam giac diu dang, quan tim va
triu mén, khong vi ky va khong mong dén dap, cao thuwong, vugt qua tat
ca rao can ton giao, gidi tinh, ching tdc, quoc tich, v.v.... bao gom tat ca
ching sanh trén thé gian, ké ca con trung, ca, thi vat va vong linh.

Pay khong phai 1a tinh thwong tim thwong hoic say dim danh cho
mot ca nhian: né khong mang y nghia duc tinh, khong c6 sy thoa man
nhuc duc hodc duc tinh. Thwe ra ma néi, chiing ta déu xic nhén c6 tinh
thwong gira nhtrng ké yéu nhau, gitra nhu’ng nguoi chong va nhirng
ngu’m vg. Trong moi quan hé ciaa ho cé thé c6 st quan tam cham soc an
can, nhung tinh thwong cia ho khong phai la tinh thuwong vo diéu kién.
N6 chi 13 tinh thwong trdn 14n véi sy cudn hit méanh liét diy nhuc duc
hoic duc tinh va cé thé thay d6i néu mét bén khong dap lai hodc khong
thé thoa mén nhu cau hay khat vong ciia bén kia. Do d6, tinh thwong
nay c6 diéu kién, giéi han va mang tinh chii quan, ching ta xép né vao
loai ha ding, thiéu tinh chit cao thwong khi so véi loai tinh thwong ma
ta dang thao luan hoan toan vi tha va siéu viét.

Tién day, chung ta cung nén ban qua vé van dé duc vong. Duc vong
la gi? Mot lan nira, tir dlen dinh nghia do la khat vong thoa man nhirng
cam giac, nhirng ham mudn cia xac thin, nhu cau duc tinh, sy them
khat duc tinh qua d9, nhat 1a chay theo sw thoa min vé @9, sw thém
khat chinh phuc. Do d6, ta c6 thé thay rang tinh thwong giira hai ca
nhin bao gom mirc dd duc vong nao doé, 1ong ham muén nhuc duc ty



ban than no da chu’a sin niém khao khat thod min cam giac va, nhw
ching ta da biét, rat manh liét, day sure ap ddo, mu quang, dam me,
tham chi tré nén Am anh. N6 co thé din dén nhirng con ghen tirc manh
liét, sw sin han dir doi va ndi tuyét vong tin cung khi nguwdi minh
thwong huéng vé ké khac hoic khi tinh yéu khong dwoc dap lai.

Do viy, mot 1in nira xin nhic lai ddy khong phai 1 loai tinh thuong
ma chiing ta sé thao luin, diy chi 1a loai c6 diéu kién va néd dich hoa
theo khat vong va ham mudn. Tuy nhien, trong do6 van c6 tinh cam triu
mén, chim séc va than th1r0’ng khong thé phi nhan giita nhirng ké yéu
nhau, giira chong va vo dul ring cé diéu kién va dya trén co sé thu hut
nhau vi duc tinh. Nhung c6 1€ chinh tir loai tinh thwong kém cao thuwgng
nay ma nguoi ta hiéu biét thém vé tinh thwong mang tinh cao thwong
hon va cudi cung ca ngoi va phat trién loai tinh thwong vwot trén tat ca
rio can, gi6i han va diéu kién.

Vi thé, loai tinh thwong ma chiing ta sé thao luin ¢ day la tinh
thwong truy tim va hin hoan trong niém an lac ciia tha nhan. N6 cao
thwong, vi tha, khong mong dén dap ké ca sy cam kich va long biét on.
Tinh thwong cho di vi Iy do duy nhét 1a chi dé cho di, thé théi. Né han
hoan khi nhin thay (két qua tinh thwong va chia sé) niém vui va hanh
phiic birng sang trong anh mit va khuén mat cua nguoi khac. Do 1a
phén thuéng twong xirng, néu cé thé néi nhw thé, cin cit no lwc va “cong
stre bo ra vi tlnh thwong” that dang gla Uéc mong tha nhan dwoc moi
diéu tot lanh, ciu chiic cho ho gap niém an lac hanh phic va thoat ly
dau kho.

Do viy, theo “cong thirc tinh thwong” truyén thong ciia Phat gido,
chiing ta chiic: “Nguyén cho tit ci chiing sanh an lac va hanh phic.
Nguyén cho tit ca thoat ly nguy hai. Nguyén cho tit ca thoat ly phién
nio. Nguyén cho tit ca thoat ly kho ach. Nguyén cho tit ca song an
lac”.

Chinh doi song dirc Phat 13 mot minh hoa vé tinh thwong va long bi
man, chinh hai dirc tinh nay khién Ngai tir b6 cudc song cung vang dién
ngoc, ra di tim chin ly dé diét tat ca dau kho cho thé gian. Khi giac ng,
Ngai truyén giang chianh phép cho tit ca ching sanh, mong tat ci thé
nhip chan hanh phic vé liu, s an lac Niét ban ma tit ca cé thé dat
dwoc trong chinh kiép song nay bang cach thanh tinh hoa tim thirc.



Ngai cho dé¢ tir di khép noi hoéng hoa chanh phap dé moi ngu’()'i hiéu
rang hg ciing co thé dat duwoc phap hy lac tu tai thoat ly dau khd. Chinh
dang Dao su da din dau Tang doan di khap An Do hoang phap khong
mét moi cho tit ca giai cap xa hoi trong thoi gian 49 nam tir lic giac ngd
cho dén khi nhap Niét ban & tudi 80.

Pirc Phat thwong xuyén day cac tu si va dé tir ban rai long tir bi.
Ngai yéu ciu ho hiay dé tim tir bi “lan rong, toa khip vo bién” tran
ngip moi noi trén khip thé gian. Ngai day ho du & hoan canh nao, di,
dirng, nam, ng(‘)i phai luén khéi tam th1r0’ng yéu tit ca ching sanh.
Trong giao phap cua Ngai, khong hé tim thay mot may may thu han
hoic tam nguyén xau. Tinh thwong nhw thé that cao quy vo cung. That
kho ma yéu thwong hoan toan chian thanh khéng mong dén dap gi ca.
Picu nay chic v cung khé khin cho chiing ta khi phat trién tinh
thwong dén mirc d9 vo 1du ma dirc Phat da thanh tyu - mdt tinh thwong
bao trum tat ca ching sanh, khong dét chay hodic 1am khd héo tat ca,
nguoc lai khién tit ca diu mat va thanh thian, mét tinh thwong dwoc
thanh tyu béi tri tué va thanh tinh.

Chiing ta bit dau gieo chiing tir tinh thwong nhw thé khi thue hanh
tinh thwong bi mén va phap thién quan tué giac (vipassana). Thién qua
metta hodc tAm tir bi 12 vii khi dic biét c6 hiéu qua chong lai sin héan
oan thi.. Trong qua trinh thuwe hanh thién quan tué giac, tinh thwong va
long bi min cé thé chém né khi ta thau hiéu chan that ring, tat ca
chiing ta déu cung chung sé phan cong nghiép khoé trong vong luin hdi
(samsara), néi cach khac la cing chung con thuyén.

Trong cac trang sau, ching ta sé han ché cudc thao luin trong pham
vi phat trién tAm tir (metta). Vé phan thue hanh tué giic (vipassana) da
dwoe néi trong cudn sach nhé khac véi nhan dé “Pi dén tué giac”
(Invitation to vipassana).

“Kiép ngwoi ngdn ngiii,
nhwng tinh thwong thi ldu bén”
Tenny Son

---000---

Quan tam tir (Metta Bhavana)
Gieo chung tiwr tir bi



Quan tam tir dac bi€t thich hgp cho ngwoi nong tinh, thi du nhw
ngudi dé noi gidn, nudi dudng ac cam, khé quén, kho tha thir, 6m ap
han thi, o4an han. Nhirng ké néng tinh, dé cau, sau khi thwe hanh quan
déu diin thi tinh khi xdu nay khong con nira. Poi v6i ké dim tinh thi
phép quan nay dem dén nhiéu loi lac, vi tat ca chung ta ai ciing thlr(‘)’ng
xuyén buwc minh, kho chiu, phap quan nay giip chiing ta binh than, dé
chiu hon. Ngoal ra, ciing con nhleu diéu lgi khac sé thdo luian sau. Tuy
bay gio' néi vé lgi lac, nhung cudi cung su thuc hanh tam tir s€ phat
trién loai tinh thwong ma khi thwong chi vi thwong xét, chi nhim giam
bét dau kho ciia tha nhan va day manh thién tim, long diing cim, niém
an lac hanh phiic. Nhirng diéu loi chiing ta néi ra & day, lic dé sé tré:
nén thir phu khdng quan trong nira, nhung ban dau ching dwgc xem
nhw nguyén dong lwe dwa ta dén thue hanh.

M¢t trong nhirng muc tiéu thién quan la dat dwoc su tap trung tinh
thwong hodc tru tim vao mot diém. Khi tim tru vao mot diém, né
ngirng lai va tré nén ling 1€, an tinh. Lic d6, khuynh hwéng lang thang
ciia tAm dirng lai, it nhat ciing trong liic tAm tru lai hodc chim chu vao
muc tiéu quan twdéng cia né. TAm rat ling 1& va diu di tinh ling xing
khi ta dat téi loai tinh 1ing nay, mot sy tinh lang khong tu duy, su tinh
ling ciia tim an tru trén mot diém duy nhat 12 muc tiéu cia né. TAm
tré' nén tinh ling nhw anh nén chiy déu din khong chao dio khi gié
khong con nira.

Trang thai tinh ling d6, di nhién hanh gia phai trai qua méi hiéu
dugec.

Luc d6, trén nguyén tic, 13 1am tim tru vao mot diém, dan chit vao
muc tiéu quan twéng. Trong trudng hop quan tinh thwong bi min, thi
muc ti¢u I3 y niém tinh thwong, mong wéc tit ca ching sanh dwoc an
lanh. C6 nhiéu phwong cach sir dung dé lan toa tinh thwong dai bi va an
tru tAm vao mét niém. O diy, chiing ta s& thiao luin mét trong nhirng
phuwong cach c6 thé ap dung thanh céong.

Trude tién, phwong cach nay dwoce dién ta trong bon ciu:

“Nguyén cho tit cd chiing sanh thodt ly nguy hai,
Nguyén tit cd thodt ly phién nio,

Nguyén tit cd thodt ly khé dch,

Nguyén tit cd an lac hanh phiic”



Bon ciu nguyén nay dé nhé. Hanh gia phai doc di doc lai bon cau
niy trong tim thirc (nghia la chi cin nhii thAm trong tAm, khong cin
doc 16m) véi tinh cach thudc 1ong. TAm c6 thé so sainh nhw mdt may tinh
va y ni€m la 1ap trinh véi tu twéng mong wéc tha nhan dwgc an lanh cho
dén khi, n6i cach khic, né tran ngip tw twéng nay, tran ngip tinh
thwong. Khi nhii thim trong tri, tAm sé khéi sy tip trung vio y niém
tinh thuwong, mong wéc an lanhcho tha nhan. Nhirng tw twéng khong
can thiét cudi cung khong con ché dé chen vao, lic d6 tim sé an tru tai
mot niém va hanh gia trai qua sy tinh Ling dic biét ma chung ta da dé
cap.

Trwéc khi di xa hon, ching ta cin giai thich y nghia ciia bén ciu
nguyén thudc 1ong. Mot khi hiéu dwoc ¥ nghia ciia ching, dwong nhién
ta sé biét chiing mudén am chi diéu gi khi ta nhi thim trong tim hoic
hwdng tu twéong tinh thwong ra ngoai.

---000---
1.Nguyén tét ca chiing sanh thoat ly nguy hai
Co6 hai loai nguy hai — trong va ngoai.

Nguy hai bén trong 4m chi s 6 nhiém tam (kilesas) nhu: tham lam,
oan ghét, 40 twong, lo 4u, bon chon...giy cho ta nhiéu phién nio. Nguy
hai bén ngoai nhu tai nan xe cd, thién tai (hoa hoan, bao lut, chudi dat,
dong dit,...) va hiém nguy do ké khac him hai. Khong ai mong nhirng
nguy hai nay cé trong lin ngoai, dui ring su nguy hai bén trong xem ra
con té hai hon bén ngoai. Khi 10i né6i thot ra, ta tré' thanh ké thu nguy
hiém nhat ciia chinh minh. Néu ta khic phuc dwoc nhirng 6 nhiém bén
trong tAm thirc, ta c6 thé ddi mit voi nhirng chwéng ngai bén ngoai mot
cach binh than.

2.Nguyén tat ca ching sanh thoat ly phién nio

Y nghia qua ré rang. Né am chi tit ca nhirng dau kho tinh than, ké
ca cai vi té nhat. N6 bao gf)m lo Au, bon chon, sQ hﬁi, chan nan, budn
phlen, tuyét vong hoac bat ky mt trang thai bt 6n nio ciia tim dan
dén khung hoang, dau buon hoac khic khoai, dan vat. Khong ai mudn
phlen nao, chung ta déu mudn song an vui binh than.

3.Nguyén tat ca ching sanh thoat ly kho ach



Y nghia ciu nay ciing dé hiéu, né bao gom nhirng dau dén ciia than
xac, tir nhitng khoé chiu so sai ciia co thé, dau nhirc va nhirng chirng
bénh nhw cam ctim, nhirc dau cho téi nhirng bénh tat nghiém trong nhw
ung thw va bénh tim mach — khong ai mudn than xac minh dau dén.

4.Nguyén tit ca ching sanh song an lanh hanh phuc

Tt ca ching ta cin c6 ging hoan thanh cong viéc va trach nhiém
ciia minh. Hoc sinh phai hoc hanh trong khi nguwoi 16n phai kiém song.
Chung ta phai hoa thuin véi moi nguwdi trong moi trwong tiép xuc, nhw
la dong nghiép, ban bé, than nhan, thanh vién trong gia dlnh va nhirng
nguoi mlnh yéu thwong - cufc song s€ gap nhiéu khé khin néu ta khong
quan hé¢ tot véi tha nhan, vi thé can cé sw giao hao véi moi nguoi, toi
thiéu hoa ciac moi bat dong hodc khong dé xung dot xay ra, ting cudng
hdo y va niém thong cim lin nhau. Ké do, ta ciing phai hoan thanh tot
nhiém vy, bon phan ciia minh. Chiing ta can phai lam viéc c6 hiéu qua,
nguoc lai ta sé gip nhiéu ric roi.

Thém vao d6, ta phai dé y dén than va tim hang ngay. Vé than, ta
cin in, mic, thudc men khi cin thiét, dap &ng nhirng nhu ciu tw nhién
v.v... Cling ¢co nhu’ng cong viéc lat vat hang ngay phal lam trong su han
hoan thanh than. V@ tam, cung can dé y thanh lgc bang cach thuc hanh
thién quan, tap tu chu, trau ddi thai do thich hgp va suy nghi sang sudt.

Vay khi ta néi “Nguyén tit ci ching sanh sdéng an lanh, hanh
phiic”, c6 nghia la cAu nguyén bao trum tat ca moi khia canh doi séng
sinh hoat hang ngay. Do d6, nguoi ta cé thé hiéu ré bon ciu nguyén bit
dau tir “Nguyen tat ca ching sanh thoat ly nguy hai” bao ham toan b¢
nhirng diéu ma moi ngwdi mong wéc. Hiéu dwoc toan y ciia bon ciu
nguyén thi s trai rong tAm tir bi ciia ta sé c6 nhiéu y nghia hon.

---000---
Ap dung thyec tién
Ngbi & tw thé thién quan binh thwong, chﬁng han nhw ng(‘)i ban gia,
lung thang (c6 thé ng01 trén ghe néu khong thé ng01 trén nén nha). Khép

mit, giir than thé thw gian, nhu thAm bon ciu nguyén.

Nhu ?hﬁm bon cau nguyén lap di lap lai khoang 10 phit, 30 phat
hoac 1 tieng. Nha tham lién tuc khodang 100 lan, 1.000 lan, 100.000 lan,



1.000.000 lin, ...Kéo dai bao ldu ciing dwoge, chi cin nhi thim, nha
thAm va nhi thAm trong tim. P6 1a mot cach lap trinh tim thirc, chiing
ta 1ap trinh tim thirc bing tw twong dai bi va hdo y cho tit ci ching
sanh. Khi nhii tham, ta khong cin suy nghi ciia tir ngir vi ta da biét roi.
Nhii thAm nhw thé, din din va ty nhién, cdm gidc bi min hao y danh
cho tat ca chiing sanh sé tran ngép ta, ta thiy tran ngip tinh thwong
yéu, ta khong mudn l1am hai bat c ai hodc nudi dudng tAm sin han oin
thu bat ky ké nao. That 12 mdt cam xic tuyét voi!

Khi nhii thAm hoic trai rong tim dai bi lién tuc biang cich nay, tim
thirc sé an tru va tw nguyén dirng lai, n6 tré nén yén tinh va lang Ié.
Nhirng cau nguyén ty tuon chday xuéi dong twong tw may thu thanh da
mé& may. Poi khi tAm dirng lai du trong ltic ta quén nhi thim 161 nguyén
hoic ta doc 10n vi tri cac cAu, diéu nay khong hé gi, khi nhin biét, ta chi
cin doc lai nhw thuwong 8. Bang cach nay, sw tip trung tu twéng sé phat
trién theo chiéu hwéng tw nhién, ta khong cin néng long hoic thic ép sw
tap trung nhu mong mudn. N6 sé tw dong xuit hién khi ta 1am cong viéc
nhii thim trong tam.

---000---
Sw dinh tAm xay dén nhu thé nao

Khi doc thim cAu nguyén 1a ta dang trai rong taim tir bi. Loi nguyén
ciu trao ding va tim an tru, dinh lai & mot niém (ddi twong ciia tim)
ching han nhu 1ong tir bi hodc sy trai rong tAm tir bi. Liic d6, tat ca tinh
lang xang ctia tim thirc dirng lai va tam an tru neoi sy lan tod long bi
man. Khi trang thai ling xing ciia tAm ngirng lai tic 13 moi ¥ niém vé
chuyén nay, chuyén no, lo au, suy nghi, toan tinh, v.v...dirng lai, thi tam
thirc dat dwge trang thai dinh, s an tru ¢ mot niém. Trong trang thai
dinh, tAm ty ling 1€ va yén tinh, hanh gia cam thay hy lac, sang sudt va
thoa mai. Pay 1a m¢t cim nhén vo cung thi vi va tuyét voi - mot sw khai
phong to tat thoat ly khéi théi quen rang budc tAm thirc tir trwée dén
nay khién tim mét méi dudi strc vi vo s ¥ twéng, suy nghi lung tung,
bon chon. Sw tinh ling ciia trang thai dinh rit ém diu va phi nhuc duc -
mét thir hy lac tdi thwong ma nhitng ké “tdm linh” miét mai thich thi.
Pay la niém hanh phuc ma dlrc Phat tan than, n6 khong phai la thw
hanh phuc phat sinh tir canh sic, Am thanh, hwong vi, xiic cham thich
thi ciia thé gian mang tinh nhuc duc. Thir hanh phuc duc lac cuaa thé
gian dwgc dirc Phat mo ta la thap hén, thwong tinh chi din dén phlen



ndo vi n6 1am 6 nhiém tim thirc. Tuy nhién, niém hanh phuc, su hy lac
cua trang thai dinh phai dwgc ty chirng, tw cim nhan. Mot khi trai qua
niém hy lac nay, hanh gia khong con bi 16i cudn theo théi vui duc lac:
chim dit tinh trang nd 1é cho nhirng cam dd ciia thé gian. Pa nhén biét
dwoge hanh phiic tinh thin toi thwong phi thé gian, hanh gia c6 kha niing
kiém soat dwoc nhirng ham mudn duc lac cia minh hiéu qua hon va
cam thay thi vi véi niém hy lac v bién hon 1a thit hanh phiic thwong
tinh ciia thé gian.

vé mat thwe hanh, khi tam dinh thi ngii trién cai (nirvaranas) déu bi
ché ngw. Ngii c4i gom: 1. Tham duc, 2. San nhué, 3. Thuy manh, 4. Trao
héi, 5. Nghi (nghi ngo kha ning dinh tim céia minh v.v...). Do vy, khi
dat trang thai dinh, tim khéong con chao dio va ngii trién cdi gdm cac
trang thai bt on ciia tAim sé tw dong tan bién. Ngii cai khong hién dién,
tam di vao trang thai dinh, khong con khat ai d6i véi duc lac, khong sian
han 4c cam, khong mé mét tré nhac, khong ling xiing véi chuyén Dong
— Tay, khong nghi ngd, thwong xuyén tinh ling va hy lac. Trong trang
thai ling 1 nay, nim thién chi xuat hién, d6 la:

1- TAm chi (vitakka) c6 nghia I3 hwéng tim dén muc tiéu quan
tuwdng dé tam khong con ling xang.

2- T chi (vicara) c6 nghia la tam dan chit vao muc tiéu quan
tuwdng, an tru noi doé va tac dong Ién n6.
TAm la hwéng tim dén muc tiéu, trong khi t&r khién tim tic dong va an
tru noi do.

3- Hy (piti): niém vui tinh thin bdc phat. Hanh gia cam thiy thoa
mai nhe nhang, thich thi véi nhiéu cam giac thu vi, ching han nhw
nhirng Su rung dong ky di€u lan tran khap co thé. Poi khi hanh gia cam
nhan niém han hoan khi trai qua cam giac nang bong Ién, thi du nhw
bat ngo tay chan gio 1én, duwgc nang 1én hoidc dugc day manh 1én hoac
toan bd co' thé lo lirng, hanh gia cé cim giac minh néi bénh bdng trong
khong khi.

4- Lac (sukha): hoi gidng véi hy, chi khac & diém tinh té va mirc do
cao hon. Vi thé, khi lac xuét hién thi hy lin di, hanh gia cim thay v
ciing nhe nhang, dé chiju, kinh dién mé ta giai doan nay la “an lac hién
tién”. Hanh gia vui thich, khong con khat ai duc lac thé gian, thi duc



lac ma bay gio' hanh gia cim thiy tim thwong, thé tuc, bat an va bién
doi khi so véi niem hanh phuc diu €ém an tinh do dinh tam mang lai.

5- Nhat tam (ekaggata) sau cung trang thal nhit tim xuat hién.
TAm an tinh va 6n dinh, an tru tai mot diém giong nhu anh nén khong
con chao ddo ¢ mot noi lang gié, nhuw thé mot cot tru on dinh virng chic,
khong lic lu. Trong trang thai nhat tim, hanh gia c6 thé cdm nhan ré
nét tim minh dang ling I&, an tinh nhw mot ting da khong lay chuyén.

Niam thién chi nay ciing hién dién trong trang thai cin dinh
(upacara samadhi), mét trang thai chuin bi tién qua giai doan thién,
mot sy dinh tim trwéc khi nhap thién. O trang thai can dinh, nim thién
chi vin chwa 6n dinh va ngii trién cai vin c6 kha ning tai xuit hién pha
vo dinh tam Tuy nhién, khi thim nhap thién gigi (Jhana), cac thién chi
tro nen on dinh virng chic va ngi trién cai hoan toan bién mat hin. Do
vay, rit it c6 kha nang giai doan thién bi gian doan, va ¢ giai doan nay,
hanh gia co thé thlen quan 5, 10 20, 30 phut, 1 g10' hoac hon nira ma
khong bi ngii trién cai quay roi. Thoi gian nhap thién gidi bao lau tuy
thugc vao trinh do tu tap va mirc d§ dinh (samadhi) cia hanh gida. Ngay
ca khi bi gian doan, hanh gia ciing dé dang nhap dinh tré lai bang cach
tiép tuc lan toa tim tir. Pidu nay dwoc xac dinh trong cac sach giang day
vé thién ring, néu mot thién gia thién xio roi khéi thién dinh vi ly do
khéng quan trong, thién gia cé thé tai nhap lai mét cach dé dang.

Quin twéng tAm tir 12 mét phan trong phap thién quan vo lwong
tam (Brahma-vihara) g(“)m co tir (metta), bi (karuna), hy (mudita) va xa
(upekkha) Theo ban Thanh Tinh Dao (Visuddhi Magga), hanh gia co
thé dat toi cap do tam thién bang phap tw, bi, hy va véi phap x4, hanh
gia dat téi cap do Tw thién. Nhirng phwong phiap huéng din thuc hanh
nhim muc dich tu tip thién dinh déu dwoec mo ta trong ban Thanh Tinh
Pao, nén & dy chiing ta khong di siu vao chi tiét vi chd trong trong bai
nay khong cho phép. Tuy nhién, khi hanh gia thuc hanh theo cong thirc
bon ciu nguyén ma ching ta da thao luan & tren, hanh gia cling co thé
dat dwge mirc d§¢ dinh kha tot. Ai nhin biét ré dwgc liéu minh thue
hanh c6 tinh tin kién dinh hay khong, hodic sy thwe hanh ciia minh cé
thé tao 1ap nén tang cho sw phat trién thién dinh sau nay, ké d6 dat
dwoc trang thai thién thirc. Nhw chiing ta dd thdo luin & phin dau,
nguyén tic phat trién trang thai dinh tim 1a day Iui ngii trién cai va
phat trién ciing c6 ré nét ngii trién cai.



---000---
Ta nén trai rong tam tir trong bao lau ?

Cang lau cang tot, trong truwdong hop trau doi cao do, hanh gia c6 thé
trai rong tam tr ngay dém, luin phlen di, dirng, nam, ng01, ludén ca
trong sinh hoat hang ngay nhu’ in, tam, glat ria v.v... Hanh gia co the
trau doi nhiéu ngay, nhiéu tuin va nhiéu thang m¢t cach chuyén cin
bang hinh thirc nay.

Nhung d6i véi da s6 khong c6 kha ning thwe hanh nhw thé, thi ho
ciing c6 thé thwe hanh trong kha ning cho phép. Ban cé thé ap dung tir
10 phit cho dén 1 gio' sau khi thirc diy vao budi siang, thim chi 5 phut
ciing duwgc con hon khong c6 gi cd. Vao ban ngay, trong lic loanh quanh
v6i cong viée it vit, ban c¢é thé thwe hanh bat cir lic nao va bat ky &
dau. Ban c6 thé ap dung trong Iic di bo dén noi nay noi kia, khi & van
phong, noi lam viéc, lic an, tim rira v.v... Trai rong tam tir bang cach
nhii thim bon cAu nguyén khong khé khiin gi va cudi cing ban sé dén
dich d& dang, thuin loi. Vao lic chiéu t6i, ngoai gio 1am viéc, ban thue
hanh trinh trong trong tw thé toa thién. Khi di ngi, ban vin ap dung
cho t6i khi thiép di.

Do kién tri trau ddi, hanh gia cam nhan lgi lac va sau cung, long
tran day tir tim thién y danh cho moi ngwoi. Hanh gia khong con nudi
long oan ghét, thu dich, ciing ching con ham mudn lam nhw thé, khong
con sin han, nham chan nhirng cdu kinh, bwc doc, tim hon tré nén kién
nhin va réng lwrgng bao dung. Thit 13 mot phap hanh tuyét voi va hidu
qua. TAt ca ching ta nén tao cho minh théi quen trii rong tim tir.
Chinh dirc Phat phat rai tam tir hang ngay va day cac dé tir lam nhw
the.

Trai rong tam tir 1a mot phap thich hgp giir trang thai tam on dinh.
Tam ching ta lang thang khap chon, bi rang budc béi tham duc, san
han, si mé, lo au, bat an v.v...Nhung khi ta phat rii tam tir c6 nghia la
ta dang thay doi nhirng y twéng bat 6n bang nhirng y twéng 6n dinh, do
viy tim thirc d& tip trung vao nhirng gi minh lam. Sy xao ling, boi rdi
bi han ché va diéu nay dwong nhién din dén tinh trang giam bét lo 4u
va cong viéc hang ngay cia ta hi€u qua hon.

---000---



Trai rong tam tir véi chinh minh

Pau tién, khi bit diu thue tip tim tir, ban c6 thé trai rong tim tir
v6i chinh minh mg¢t cach ngin gon:

Nguyén cho con thoat ly nguy hai
Nguyén cho con thoat ly phién nio
Nguyén cho con thoat ly khé ach
Nguyén cho con dwge an lac hanh phuc

Tuy nhién, ban khong can kéo dai vi diy chi 1a khéi diu cho su thuc
hanh ciia ban. Cé 1& ban chi nén Lip di lip lai bon cAu nguyén nay
khoang 10 lan hodc chi vai phut khi ban bit dau ng(‘)i Sau do, ban
hu’O'ng tAm tir dén tha nhan véi y nghi rang vi ban cau nguyén nhlrng
diéu tot lanh cho minh, nén ban ciing cau nguyén twong tw cho tat ca
ching sanh. K¢é dé, ban ngung huwdéng tim tir cho chinh minh va hwéng
thang tam tir dén moi ngudi. Piéu nay da dwoce hiéu ring khi ban huéng
taAm tir dén tha nhan tiec 13 ban ciing dang ciu nguyén twong tw cho
chinh ban.

Trong bian Thanh Tinh Pao c¢é khing dinh ring, bing cach hwéng tim
tir cho chinh minh, hanh gia khong bao gio dat dwoe thién gidi. Vi thé,
hwéng tAm dén chinh minh chi nhim muc dich 1y minh lam vi du dién
hinh v6i suy nghi rang vi minh nguyén an lanh cho minh nén ciing phai
nguyén twong tw cho tat ca tha nhan. Picu nay gitip danh thirc khoi diy
thién ¥ va niém ao wéc an lanh hanh phiic cho tha nhan.

---000---
Nhirng cach traii rong tam tir

Ngoai cach thong thwong huéng tim tir dén tat ca ching sanh, hanh
gia ciing c6 thé hwéng tim tir riéng biét dén mot ngudi hodc mot nhom
ngudi nao d6. Huwéng tim dén ban beé, dong nghiép, cap trén, thay day,
ngwoi hon phoi, ngwdi minh yéu thwong, thin nhin, cha me, con cai
V.V..., & bt ky dau, hanh gia ciing c6 thé phat rai tAm tir, quan twéng:
Nguyén cho tat ca chung sanh quanh con tai noi nay thoat ly nguy
hai...Hanh gia co thé hu’()’ng tam t0'1 mot nhom nguoi rleng biét nhw 1a
toan thé gioi loai nir (chang han tat ca cac loai nir bao gom ca suc vat,
con trung va vong linh), toan thé gid¢i loai nam, cac bac Thanh qua



(Ariyas), cac bac dang tu hoc hwong t¢i qua vi Thanh (Anariyas), chung
sanh c6i nguoi, coi troi (Devas) va tat ca ching sanh doa s ( apaya) -
nhirng ké chiu thong kho trong bén canh gioi: dia nguc, suc sanh, nga
quy va a tu la.

Hanh gia ¢6 thé hwéng tim dén tat ca phwong hwéng, c6 nghia la
dén tit ca chung sanh & phwong Bic, Nam, Pong, Ty, Pong bic, Tay
bic, Pong nam, TAy nam, phia dudi, phia trén. Hanh gia ciing c6 thé
hwéng tam tuy theo dla phu’()’ng cw ngu, roi trai rong ra téi lang xom,
khu vue, thanh pho, quoc gia, thé gidi va ca vil tru.

Vi ¢6 nhiéu tinh cich linh hoat trong phap phat rai tim tir, nén day
that s 13 mot viéc trau déi thi vi. Trong bian Thanh Tinh Pao, s tu
tap thién khéi diu bang cich huwéng tim dén mét ca nhan, thi du nhu
trwéc tién 13 nguwoi minh thwong, ké dén 12 ngwoi minh vo cling thuwong
mén, ti€p theo 13 ké minh khong thwong khong ghét va ké minh thu
ghét. Trong phwong cich nay, vi hanh gia chi biat diu va khéi sy biang
mot ca nhan riéng biét 1am do6i twong quan, nén chic chin khong dwoc
phép huwéng tim dén ddi twong 13 ngwoi khac phai dé tranh nguy co
tham duc sinh khéi va 1am 6 nhiém nhirng gi 1€ ra chi l1a tim tir thanh
tinh. Nhung khi hwéng tim dén tat ca chiing sinh, thi diéu nay ré rang
bao gdm ca nam lan nir. Vi lin dau tu tap thién nén khi chon ddi twong
c4 nhan dé quan, hanh gia sé khong chon ngudi khac phai. Nhung dan
da vé sau, khi da thanh thuc phap tu tip thi khong con ly do gi dé gioi
han ddi twong, vi muc dich nham téi 13 trai rong tAm tir bi chir khong
phii 13 tu tap thién. Vi tdm tir chinh 13 tinh thwong va né sé tré' nén vo
nghia néu ching ta khéng trii rong tinh thwong véi cha me, ong ba
chiing ta, hodc d6i véi nguwoi hon phdi va con cdi chi vi ho 1a ngudi khac
phai. Do d6, hanh gii nén hiéu rang sy tu tip dwoc md ta trong Thanh
Tinh Pao chi lién quan dén sy tu tip thién dinh khi khong chon ddi
tuwgng ca biét 1a nguoi khac phai vi ly do than trong. Tuy nhién, tir day
vé sau, hanh gia nén huwéng tim dén bat ky ai, ngwoc lai tim tir sé
khéong con 1a tir tim néu né khong bao gdm tit ci, vuot trén moi rao
chin va khong phan biét chiing tdc, tin ngudng, giéi tinh v.v...Nhung
khi hwéng tim dén ngudi khac phai l1am ddi twong quan ca thé, hanh
gia phai luén thin trong chdng lai sw xAm nhiém ciia 1ong tham duc. Vé
linh viee tu tip thién dinh nhw ching ta da néi, hanh gia khong chon
nguwoi khac phai lam ddi twong quan ca thé.



Ban Thanh Tinh Pao ciing khing dinh rang hanh gia khong nén
huéng tim tir dén ngwoi chét vi 1am nhw thé hanh gid khong thé dinh
tim dwoc. Khi qua doi, nguoi ta tiép tuc sw tai sanh méi va hinh nhw
ngudi chét khong phai 1a dé tai thich hop cho viéc tu tip thién trong
phip quén tAm tir . Néu muc dich chiing ta khong phai dat dwoc thién
dinh hoiic dinh sAu ma chi 1a trai rong tim tir bi thi hiy quan bang cach
nhw viy: “Nguyén cho dng A, ong B gi d6, du tai sanh & cdi giéi nao,
déu dwoc thoat ly nguy hai...”

Theo y tbi, diéu nay vé hai vi khi tim thirc nguyén an lanh cho tha
nhén thi luén luén & trong trang thai on dinh.

---000---
Trau doi chanh niém va tam tw

Sw trau ddi tAm tir va chanh niém 13 mot sy két hop sirc manh.
Channg han nhw trong cudc song binh thuong, ta luén giir chanh niém
cang nhiéu cang tot trong nhirng hoat dong cung nhfrng trang thai tam
hang ngay thay vi dé tam di chuyen hét ché nay dén chd ng. Sau do, ta
¢6 thé luan phién trang thai chanh niém nay bang cach trai rong tam tir
ludn ludn. Véi cach nay, ta giir cho tim 6n dinh lau hon - bang sw trau
ddi tAm tir hodc chanh niém. Ta sé tip trung tot hon trong nhiém vu
hang ngay. Ta b6t lo au, sdng thoai mai va phian chian hon.

Vé viéc toa thién nghiém tic, hanh gia nén dat sw cAn bing giira
thién quén tAm tir va tué quan (chanh niém). Tué quan (vipassana) dua
ta dén tué giac va tri kién 1& vo thwong trong Kkhi tim tir 12 mot dé tai
dinh (samataa), do d6 chi mang lai sy an tinh. Thé nén hanh gia dirng
bao gio lo 12 véi tué. Liic méi bit diu hoc tip tim tir, dwong nhién hanh
gia phai bé nhiéu thoi gian trau déi chuyén cin, nhung khi da thanh
thuc va tinh tan trong tu tap, hanh gi nén cin biang quan tim tir va tué
quan. Nhiém vu hanh gia 13 phai dat sy cin bang céia chinh minh.
Chang han nhu thue hanh vai phiit quan tim tir roi sau d6 chuyén sang
tué quan, hodc néu da ngdi quan tAm tir vao budi sang, thi nén ap dung
tué quan vao chiéu toi.

Sau cung, hanh gia phai tim ra su can bang thich hop. [De co sw
huwdng dan ve tué quan (v1passana), nhu’ng nguwoi maoi bat diu nén tham
khao quyen sach nho tuya dé “Moi ban den vé&i tué quan” (Invitation to
Vipassana); trong day, nhirng nguyén tic cung lgi lac ciia chanh niém



dwgc gidi thich rd rang kém theo nhitng huwéng din co ban don giin].

Tinh thuong dén nhanh, chén thanh, thién y, hoan hy, rong luwong,
bao la, kién nhdn, trung thuc, sing suét, hy sinh, kién cwong, va
khong bao gio doi hoi; vi khi doi hoi thi tinh thwong khong con hién
hitu.

Thomas A.Kempis

Nhirng loi lac cua tam tiur
Ngudi tu tap tAm tir mdt cach kién tri s& c6 11 diéu loi lac:
-1- Dé ngii

Pay 1a phwong phap chira tri hiru hiéu véi bénh mat ngi khong cin
phai dung dén thudc ngu va nhirng thi thudc an than ma déi khi dwa
dén nhirng phan tng phu. Béi thé, nhirng ai mat ngii nén tu tap tAm tir
va c6 thé toa rong tAm tir cho dén luc di vao gidc ngi. Trong ban Thanh
Tinh })ao, diéu nay dugc khang dinh rang hanh gia tu tap tam tr roi
vao glac ngu giong nhu’ thé nhap vao sy thanh tuu thién quan. Thém
vao do, hanh gia co glac ngu thoai mai, khong tran troc tré¢ minh va
khong ngay nhu bao nguoi khac.

-2- Liic tinh gidc twoi tin nhu doa hoa hé né

Thay vi cam thiy ning né, ngap dai hoiic xoay qua xoay lai nhw bao
ngudi khac, hanh gia tinh gidc trong sw dé chiu, khong vin veo than
minh va sin sang dim nhin céng viéc trong ngay méi véi sir lac quan va
pha?'ln chan.

-3- Khong c6 4c mfng

Khong mo thidy minh bi rugt dudi, mudn chay trén ma khéng chay
dwoe, khong té ngi & moé da hoic roi vao hé sau hodc bi ma quy nhat
pha. v.v....Thay vao dé, néu cé nim mo, hanh gid mo thiy chuyén vui
hay nhitng gidc mo' lanh nhw thdy bay lén tréi, ngim nhin canh dep
hoac nghe phap va cing dwong v.v..., hodc 1a hanh gia ngi ngon khong
mong mi.

-4- Pwg'c moi ngwdoi yéu meén



C6 nghia 12 khong c6 ké thu. Moi nguoi yéu mén vi dirc tinh nhén tir
hoic théi quen trai rong tinh thwong, dé két ban va hoa thuin véi tha
nhan. Moi ngudi déu cam nhin dwoc ning lwe tinh than tich cwe hoic
nhirng rung dong ciia tim tir bi man ma hanh gia luén phat ra.

Pay 1a nhirng diém loi c6 gia tri, vi khong c6 ké thit nén ta khong
con lo 4u c6 ké hai minh, c6 thém ban bé thi cudc song vui vé hon, hon
nira di dau ta cling dwoc moi ngwdi hop tac va giap do.

-5- Pugc quy, thin, cAm thi quy mén

Nhirng chung sanh khong thudc c6i nguwoi nhu quy, thz‘ln, cAm thu
ciing quy meén va day ciing 1a mot diém loi. Chung ta khong can phai lo
s¢ ma quy nhat pha, ham hai hoac cho sua, ran can.

Tién diy, c6 mdt ciu chuyén lién quan dén van dé nay xay ra vao
thoi dirc Phat. Mot hdm c6 mot nhom Ting si toa thién trong rirng bi
ma quy quiy pha. Ma quy hién ra hinh twéng Kinh s¢ va tao ra nhirng
am thanh khing khiép de doa cac vi Tiang. Cac vi Ting chay vé ciu ciru
Phat, Ngai khuyén ho quay tré lai ru’ng va phat toa tam tu’ bi. Cac vi
Téang lam theo loi Phat va ma quy chang nhirng ngung quay pha ho ma
con quay qua bao vé hg. Kinh diém khang dinh rang, ma quy tham chi
con phat don chd nghi ngoi ciia chu Ting va don nuéc am cho ho nira.
Sau ba thang tu tiap trong rirng, cac vi tang déu dic qua A la han.

Mot cau chuyén khac dwoc dé cip trong Thanh Tinh Pao, ¢é mét vi
Ty kheo tén Visakha chuén bi roi khéi mot tu vién nim trong rirng toa
lac trén ddo Tambapanni (thudc Sri Lanka), khi 4y ¢6 mdt con quy hién
ra trweé¢c mat vi nay khoc loc. Vi Ty kheo hdi: “Cé sao nha nguoi
khoc?”. Con quy thwa: “Boi vi Ngai siap di khéi day”. Vi Ty kheo héi
tiép: “Vay ta song & day coé lgi lac gi cho nguoi?”. “Thua ton gia, lau
nay Ngai song & day, cac canh gidi siéu hlnh déu cw xir v6i nhau rat hoa
thuan. Bay gio' Ngai bo ra di, ho s€ gay go tranh chap va mai mé cufc
tro chuyén vo bo”.

Vi Ty kheo néi: “Néu ta song & ddy ma lam cho cac nguoi an lac,
hoa thuan thi d6 la diéu can phai lam” va vi Ty kheo & lai, cling tai noi
do, cuoi cung Ngai chirng dén Niét Ban (Nibbana).

Trong mot s6 ciu chuyén thoi nay, c6 mot chuyén xay ra & Mién
Pién, mot vi swr gia noi tieng tu tap tam tr da ke lai mot bay ong gian dir



tin cong moi nguwoi xung quanh nhw thé nao, ngoal trir Ong ta. T6 ong bi
choc pha va lii ong bay khap xung quanh dot bat cur ai chung nhin thay
Vi sw bao moi nguoi chay tir tan dé tranh bi tin cong, con li ong thi lai
khong dot ong ta ngay ca khi ong ta di thang t6i to ong de tim hiéu tai
sao chung noi gian. Nhiéu con ong dién tiét bay ra khéi to nhung vin
khong tin cong vi sw gia. Vi su nay da thuat lai cau chuyén trén day
trong mot budi giang phap dé khuyen khich moi nguoi tu tap tam tir.

Ciing trong mdt dip c6 mit & Mién Dién, téi da chirng kién mot vi su
dang ding cung véi cac vi sw khac cho tiéng cf)ng bao gio' com ngo. Liuc
nay, vi sw dang hanh phap thlen quan tam tir cao dg va phat toa tam tir,
bat ngo mot con chim sé bay veé hwéng ong ta, dau trén vai nghi giay lat
truwdc khi bay di.

Qua nhirng ciu chuyén trén, hanh gia c6 thé nhan dwoc hiéu qua
cia tam tir, khong nén lo' 1a xem thwong phép tu tap nay.

-6- Puogc chw Thién, quy, thin bao vé

Khi hanh gia dwge chw Thién, quy, thin quy mén, thi ho sé hd tri
cho hanh gia. Thi du nhu truwdong hop di ké trén. Cac vi Ting dang toa
thién trong rirng bi ma quy quiy pha va sau khi chinh phuc ma quy
bang cach phat toa tim tir, thi ma quy quay sang bao vé, hd tri cac vi
Tang dwgc an toan trong ba thang tu tap o rlrng Viéc tu tap khong gap
tré ngai nao it han ciing 1a mgt yeu to gop phan vao sw dic qua A la
han vao cudi thoi han 3 thang.

Thoi nay, néu chu Thién, quy, thian chiéu cé bao vé chiing ta, cé 1&
liic nao chiing ta ciing thoat hiém nguy mot cich ky la, huyén bi. Lé
dwong nhién, sy hd tri téi wu danh cho chiing ta phai ¢ trong Ié chén
that va thién tim. Néu ta 1am diéu thién, thi thue sy khong c6 diéu gi dé
lo s¢;, boi vi nghiép thién chic chin sé din téi qua thién. Ching ta ciing
thuwong nghe néi chanh phap hg tri nhirng ai khéo giir gin chanh phap.
Do vy, néu chiing ta song phit hop véi chanh phap, chanh phap sé bao
vé chiing ta, va qua thuc dy l1a su biao vé hiru hiéu nhat.

Thé nén, ngwoi tu tip tAm tir va chanh phap dwoc hd tri an lanh.
Pay la sw bao vé dich thwe ching ta nén hwéng téi thay vi deo dudi buia
ngai va chi thuit ta dao ma hiu qua bat ngd. Pirc Phat khong chi tim
dén nhitng sy tu tip dwa vao buia ngii chu thuit nhw thé va Ngai bac bé
thing thirng bat cir diéu gi lién quan dén ching.



-7-Lira, doc dwoe va hung khi khong thé him hai

Ban Thanh Tinh Pao c6 dé cip dén hai truwong hop xay ra vao thoi
dai ctia dirc Phét. Truong hop thir nhit cia mot ngudi nir cw si md dao
tén 1a Uttara bi mot nguoi dan ba khac ganh ti di d6 dau sbi bong 1én
ngudi nhung khong hé hin gi nhu thé dau séi d6 chi 13 nwéce lanh ddi
voi Uttra.

Trwong hop thi hai 1a cha diéu 7 tudi tén Sankicca bi dao kiém
chém ma khong bi thwong. Bi cwép mudn giét chi diéu dé té than linh,
nhung khi chém chi diéu, dao kiém déu bat ra khong hé hin gi. Cam
thiy ky diéu va s¢' hii, bon cuép quy phuc dwéi chian Sankicca van xin
tha tdi va xin quy y theo chanh phap.

Ciing c6 mdt ciu chuyén vé mdt con bo cai dang cho con bii sira thi
bi ga thg sin phong lao vao minh, ngon lao bat khéi minh bo nho stre
manh thirc gidc tinh thwong gianh cho bé con. Tinh thwong bi min
manh mé biét bao!

Vé van dé doc dwoc, vi s phu 70 tudi cia téi c6 1in ké lai nhiéu
kinh nghiem ban than Ngai. Ngai tu tap tam tir Itic nhé va khi 1a Tang
sinh, ¢6 1an Ngai bi vay ca c¢6 doc dam phai. D6 1a Idac Ngai cd gang ciru
li ca ra khoi cai ao dang can nudec, bat ngo ¢6 mot con ca Vung vay lam
Ngai bi thwong. Ban tay chidy mau nhung Ngai khong cam thay dau va
khéong c6é cam gic gi bi nhiém doc.

Mot 1an khac, khi Ngai dang cd ging ciru con ché bi roi xudng
gleng nlr0'c, Ngai xoay XO’ dé kéo con ché Ién gan miéng gleng va tho tay
vao dé 16i ra thi bi no cin. Ro rang la con cho hoang s¢’ ¢0 bam gitr vao
bat cir cai gi ma no co thé nén da dung ham rang can chiat vao ban tay
ma dich thuc sé kéo né ra ngoai. Tuy nhién, sw phu van tiép tuc kéo con
ché 1én. Ngai cho biét 1a khong cam thay dau va khong cam giac bi noc
ddc mic du vét thwong vin nam trén ban tay.

Thé nén, du ddi khi ta so' y bi ciin, tim tir ciia ta vin bao vé ta thoat
khéi dau don hoac hiéu lyc ciia doc to.

-8- D& dinh tim



TAm ciia ngudi an tria trong tinh thwong bi min nhanh chéng dugc
an dinh, khong 1o do cham chap. Nguyen nhan 1a thién quan giup tim
dé tap trung va thanh tinh hoa, nhat tAm va 0 dinh, vi thé th01 quen lang
thang v6 dinh huwéng va tré nén roi loan cta tam bi tuéc mat. Piéu nay
dwa dén két qua 1a sy dinh tAm dwoc virng chic hon du ta lam bat cir
viéc gi. POi voi thién quan, dwong nhién sy dinh tim cang lic cang dé
dang hon khi ta tu tap déu diin.

-9- Nét mat twoi sang

Hanh gia sé ¢6 nét mit twoi sing va diy 1a nét mit phat sinh tir tim
1ong. Piéu nay dwoc boc 1§ qua sy diém tinh, thanh than va trong sing
ciia hanh gid. Nguoi tu tip tAm tir khong can t6i my phim. Nét dep ciia
tAm tir 13 tw nhién trong khi vé dep nho thim my 1a gia tao. Du cho
dwgc trang diém thim my cach mz?'ly di nira ciing khong che khuit dugc
nét xdu xa ghé tém néu tanh tinh cdc cin dé cau kinh hodc khi sin han
béc phat. DAy 1a 1y do tai sao dirc Phat khing dinh ring trong tat ca mui
hwong thom ngat, nhue dan hwong va lai, thi hwong dirc hanh bay xa
nhit dong thoi c6 thé bay ngwoc gi6, khong giong nhuw nhirng hwong hoa
binh thuwdng.

Thé nén, ai cam nhéin dwoc gia tri ciia nét dep dich thwe, nét dep
phat xuit tir tim 1ong, ngudi dé nén trau doi tinh thwong bi min va
song dirc hanh. D cho dién mao khong thanh ti, kiéu diém di nira, thi
ngudi d6 vin cé dwge nét mit trong sang va thanh thin khién cho moi
nguoi yéu mén, quyén luyén.

-10- Chét thanh than

Mt ngay nao dé, chiing ta déu phai chét, thé nhung chiing ta song
nhw thé minh sé sdng hoai khong bao gio chét. Liic song khong tham
luyén, thi Iic chét ra di nhe nhang thanh than. Song khong tham luyén
l1a s()ng cao thugng, liém chinh va dao dirc. Chét nhe nhang thanh than
1a chét trong sy binh thin, chanh niém — khong SQ hal, luyen tiéc, khong
dau kho, sau thuwong. Nguoi tu tap tam tir song bang trai tim tran day
tinh thwong danh cho ching sanh tirc 1a song khong tham luyen, song
mét cudc song dao dirc, liy tinh thwong lam sikc séng cho chinh minh va
tinh thwong nay biéu 1§ qua 161 néi, hanh dong.

Luc t6i gior 1am _chung, nguwdi nay sin sang, an tinh va binh than
Khi hoi twong lai sudt quang doi minh, ngwdoi nay khong c6 gi hdi tiée vi



di song mot cudc doi tinh thwong va dao dirc. Thé nén, trong ban
Thanh Tinh Dao hhang dinh rang nguwoi nay qua doi nhe nhang thanh
than nhuw mot giac ngu.

Phit gido day chiing ta chét an lanh thanh than 13 diéu quan trong
béi vi swr tho bio kiép sau tuy thudc vao tw twéng, suy nghi sau cling ciia
ta vao gidy phit 1am chung. Néu ta qua doi véi niém twéng bat thién, ac
nghiép, ta sé c6 su tii sanh twong wng - véi niém twéng tot lanh, thién
nghiép, ta c6 mot kiép sau tét dep. Chét v6i niém twéng an tru noi tim
tir c6 nghia 1a ta dam bao mot s6 ménh tai sanh tét dep, thuin loi - mot
y bao ma ta cé thé tiép tuc c6 ging dat dén Niét ban toi hau - doan diét
tat ca khé lau.

-11- Néu khong chirng dic qua A la han, sé dwoe tai sanh vao coi Pham
Thién sau khi chét

Thé nén, nguoi tu tip tAm tir Kién tri va dat dwoe mirc dd thién
trong cdi thé gian, chic chin sé dwoce tai sanh trong cdi troi Pham
Thién. Pay 1a cbi troi tot dep, chiing sanh & cdi nay sic twéng hao, song
an lac khong phién nio dau kho. L& dwong nhién, néu hanh gia chirng
dic qua A la han ngay trong doi nay, thwe 13 mot diéu tot nhat khong gi
bang. Qua A la han 13 sw chirng dic Niét ban t6i hau, khong con tai
sanh, cham dirt sinh tir, diét tin kho. Tuy nhién, mudn chirng qua A la
han, hanh gia phai tu tip tué quén (vipassana), do vy chiing toi da dé
cip lic ddu la cin phai cAn bing giira sy tu tip quan tim tir va tud
quan. Tham chi tu tip tué quan ciing chwa chic chirng qua A la han
ngay trong mot doi kiép ma phai nhiéu doi kiép méi co thé dat dwoe.
Du viy, hanh gia vin phai c6 ging hét sirc va c6 dwoc tri kién do nhirng
cong hanh vién mén tir nhiéu doi trwede khién cho hanh gia c6 thé tu tip
vién min trong doi nay. Cudi cung, trong kinh Dai Niém Xir (Maha
Satipathana sutta), dirc Phat dim bao rang nguoi tu tap phap quan
chanh niém co thé dic qua A la han trong vong tir 7 ngay dén 7 nim;
néu khong dic dugc A la han sé chirng dwgc qua Bit lai (Anagamiship)
va nhitng qua vi thip khac ciia Thanh vi. Tuy nhién, v6i sw hd tro ciia
phap quan tam tir, cho du khong dac dugc qua vi Thanh nao thi ngu’()’l
nay chic chin sé c6 su tai sanh tot dep vao canh gi¢i thuan lgi dé tlep
tuc tu tap chirng dic qua vi A la han.

---000---



Han ché sin hén, trai rong tinh thwong

Pén diy la két thiic phan luin giang vé “Han ché san han, trai rong
tinh thuwong”. Ching t6i da gidng glal nhiéu vé nhirng tai hai cta sin
han va phuong phap kiém soat né biang chianh ni¢ém va quan chiéu sing
suot. Chiing toi da trinh bay phap quan tam tur, chang han nhuw quan
tinh thwong bi min, dé dung né 1am vi khi d6i tri sin han. Ching tdi
ciing di siu vao chi tiét vé nhiéu diéu lgi lac ma hanh gia cé dwge nho tu
tap tAm tir . Chiing toi hy vong ddc gia sau khi hiéu 10 s¢€ a0 dung nhiéu
phuong phap va tu tap phap téa tinh th1r0’ng bi man Con du’O’ngtham
nhap la nén ting cac phap va ching toi tin rang ai co gang s€ khong that
vong. Néi cho diing hon, ho sé hai l1ong khi thiy trang thai tinh than cia
minh cai thién va qua nhirng phan &ng cia tAm thirc ddi véi cudc sdng,
ho sé ¢6 sw kiém soat hiru hiéu hon.

Sau cung, tit ca chiing ta cin song tinh gidc bing tinh thwong va
1ong bi méin. Chiing ta cin phai 1am nhirng gi minh cé thé 1am dwoc cho
dong loai bang tri tué sang sudt va long tir bi. Ching ta khéi s bing
cach tao cho minh mdt ban chat va thai do thich hop dwa ta dén tri tué
va bi min. Khi khong con c6 ¥ 1am hai ai, thi khé long ma chiing ta noi
gian dwoc; noi ta chi con sy diém tinh va thanh than, ta cé kha ning
danh gia moi tinh huéng mot cach binh tinh, d6i phé biang sw sang sudt.
Chiing ta sé song an lanh va hanh phiic. Két qua 1a khi sin hén roi rung
chi con lai tri tu¢ va 1ong bi min 1o 14i moi hanh déng chiing ta, chiing
ta sé dat téi sy an tru hanh phic hién tién, tir diy vé sau khong con ddo
lai véi cudc song truée diy nira. Piéu nay c6 nghia la doan diét dau kho,
chim dirt chudi dai lang thang trong vong luin hdi sinh tir, tir than nay
qua than khic, tir dau kho nay dén dau kho khac. Pung vy, khi ta dat
téi vien man tri tué va tir bi, vong sinh tir s€ dirng lai, va nhu dirc Phat
qué quyét, ching ta da dén Niét ban. C6 thé ching ta khong biét chinh
xac Niét ban 1a gi nhung dirc Phiat dam béo rd véi chiing ta ring & trang
thai Niét ban, tit ca moi dau kho bi doan diét, chi c6 niém an lac thanh
than chin thue gia tri. Thong tin diy hy vong nay méi goi chiing ta
rang, Niét ban c6 thé dat dwoc trong doi nay va dwa dén sy cham dit
luan hoi. T4t ca Phat tir déu c6 thé dat dén muc tiéu t6i hiu ciia minh I3
Niét ban va véi nhirng ai con hoai nghi vé chinh minh, chiing t6i xin néi
ring ho khong mit mat gi khi rao bwéc trén con dwong tinh thwong va
tri tué ma dirc Phiat da dim qua va tw xac minh 101 day cia dang Pao
su.



Nguyén tit ca chiing sanh tu tip tinh thwong va tri tué vién main,
doan di¢t dau kho va chirng dac Niét ban, hanh phuc toi thuwong.

-—-000---
Loi bat
Ngon nui ky di¢u

Khi nao ban buc tirc, gidn dir, hiy bat dong! Ngay tai dé! Pirng cir
dong! Pirng lam gi ca! Du’ng noi gi- du chi mot loi. Hay yén ling va bat
dong hoan toan. Tuyet doi khong biét gi dén ké hoic su viéc khién ban
noi gian. Roi dé y dén tam thirc va cdi long minh, theo do6i trang thai
cing thang, sy xiét chit, con dau dom, sw bop nghet tinh cim va cam
giac. Sau d6 chit ¥ cang nhiéu hon va nhin thay con sin hin nhw liéu
thudc ddc, diu xudng va tan bién.

Néu khong thanh cong, hiy goi tim hon ban bay vut Ién cao, xuyén
qua nhirng dam may va dap xudng noi tri ngu trén nii cao ma ban wa
thich, giira sy xoa diu caa rirng xanh, cay 14, nhirng lum hoa - nhirng
cdy ti cau xanh lo dé thuong, nhlrng doa hong mau trang mém mai,
hoac mau doé ruc hay mau vang, tit cA mau sic ban wa chuong Hay hit
thé hwong hoa dé chiu va khong khi trong lanh cua mién ndi... va nghe
giai diéu du dwong ciia con sudi trén nui cao... Hiy buéc xudng dong
nwéc twoi mat, tim dwéi 1an nuwée ky diéu ciia ngon thac tudn tran ém
di... Hay nhin nhirng con c4 nhé tung ting bei 16i vui vé trong nudec...,
biy buém di chuyén nhe nhang giira nhirng ciy hoa siing... Hiy ling
nghe tiéng éch kéu va tiéng chim hét... noi nghi mat ciia tAm hon ban
trén ngon nui ky diéu thit 13 xinh xin va 4m cing, khién cho ban quén
hét sy doi (Chén that, cin Niét ban, day 1a Cuec lac!).

Sau d6, nhin lai ké hdi nay ban tirc gian ... va ban mim cuwdi. Hiy
nhin xem con giin ciia ban da tan bién nhw thé nao gidng nhw no tan
lodng dan trong khong khi mong manh. Sau khi tim trong dong nuéc
mat dé chiu trén ngon nii ky diu, hit thé khong khi trong lanh, phoi
minh dwéi 4nh ning rwe ré thin ky, 1am sao ban con c6 thé tire gidn ké
do dugc nira chu?

---000---
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