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Li Bach

loi mo
Ngay 10, thang Nam, nam 1965, Thdi Lan.

ot trong nhitng nhom Peace Corps dau tién, uéng ruegu sim-banh & 30

ngan dam trén mat bién Thai Binh, chic mirng Tay phwong sang gap go
Pong phuong. Vi t6i chua day 21 tudi, Pan Am khong ban rugu cho toi.
Nhitng gi toi biét vé Phat gido khong da lam day nhitng chiéc ly nho bé lam
bang plastic dy: mot ngwoi dan 6ng mim cwdi vdi cai bung phé, mot y niém
vé tinh lang, thé vao trong moi vat.

Thang Bdy, nam 1974. Mot khdéa mua He tai vién Naropa, Boulder,
Colorado, mot thir “dai hoi nhac tré Woodstock” dén murng Dong phuong
sang gap gd Tay phwong. Lé trao truyén chitc gido tho cho t6i & Hoa Ky.
Gitra nhitng phan khdi, thém khat muon hoc héi cta tat ca moi nguoi. Toi
cam thay gio tu vé, nang cao tat ca 1én, va t6i nghi, “Pay la sy khai dau cta
mot viéc gi do.”

Théang Giéng, nam 1993. Mot thé hé sau, gido phap ctia ditrc Phat thoi déu
dan, nhe nhang vao trong van hoa Tay phwong. Khda tu ba thang vira cham
dit, khoa tu thién quan thit 18 ké tir nam 1975. 100 ngudi budc vé véi thé
gidi bén ngoai, mot vai ngudi mim cuwdi lang 1€, mot s6 khac birng chay véi
ngon lira kinh nghiém dwoc chan ly. Gitta dém dong vang lang, man dnh may
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dién toan cua t6i sang lén v6i nhitng thac mac cau hoi caa ho.

Tiéng gam cta con su ti 16n kéu goi ching ta hdy thitc ddy. Néu biét nhin
cho sau sac, ta sé kham pha ra dugc tué giac va tinh thuong, chan tanh cta
chinh minh. Khich 1é bédi tiém nang nay, nhiéu ngwoi trong ching ta da hoc
cach nhin, biét thac mac, va biét tw kham pha chinh minh.

Khéam pha la buéc dau tién.

Roi tiép theo d6? Ngai Karmapa thit 16 ciua Tay Tang da tra 10i mot cach
hét sitc don gidn: “Chung ta phai thuwc hanh nhitng gi minh biét.” Muon giai
théat, chiing ta phai biét mang nhitng gi minh kham pha vao trong sy thuc
tap.

C6 nhiéu nguwoi Tay phuwong da tu tap thién quan Phat gido gan 20 nam.
Cé ngudi ngoi thién déu dan moi ngay. Coé ngwoi tham dw nhitng khoéa tu ba
thang, hodc nhiéu thang. C6 ngudi tu tap 1au hon nita. Trong thdi gian ay,
moi gidy phut la mot co hoi.

Nhitng gi sau day ban dén mot pham vi rong 16n ctia moi dé tai, dugc lién
tuc néu l1én béi cac thién sinh. Quyén sach nay dwgc ra doi tir nhitng cau hoi
thue té, sdu sac va doi khi thang than ay.

Joseph Goldstein
Barre, Massachusetts
Thang Giéng, nam 1993
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CON DUONG TU TAP

phat phap - dharma
“Dd hoan tdt roi nhitng gi can phdi dugc hoan tat.”

au nay, trong cac kinh dién Phat gido, bao gio cling gay cho t6i mot sy

phan khéi. Cau ay xuat hién trong nhitng bai Chitng Pao Ca. D6 la
nhitng 101 ma cac tu si da cam tac thot Ién trong phut gidy giac ngd. Nhitng
10i cdm tac dy da dem lai cho t6i mot niém vui rat 16n. Vi ching nhac cho toi
nhd rang, chiing ta that sy c6 thé di tron hét dugc con dwong tu tap ctia minh.
Gidy phut ay chac sé la nhiém mau lam, khi ta cé thé cat tiéng hat 1én 10i ca
ay, “Pd hoan tat roi nhitng gi can phdi duoc hoan tat.”

Nhung chiing ta bao gig ciing van bi am anh b&i mot noi nghi ngd: “Ta cé
thé dat dugc s giac ngd khong? Bic Phat thi cé thé thuc hién dugc viéc Ay,
chi¥ con t6i? T6i thue sy cé thé lam duwgce chuyén ay khong?” Toi néi véi ban
mot diéu nay, bat cit ai trong chiing ta cling déu lam dwgc viéc dy, néu ta biét
phuwong phap.

Ta tu tap la dé kham pha ra phuwong phap 4y, dé ta co thé duwgc ty tai va
giai thoat. Trong tam cua viéc tu tap la chi dé thuc hién c6 bay nhiéu théi. Sy
gidi thoat dy sé dem lai cho ta nhitng dic tinh nhw 1a ti bi, an lac, mot tué
giac thdy duogc rang tat ca moi vat déu c6 mot lién hé mat thiét véi nhau. Chiy
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Dharma trong Phan ngit, hay Dhamma trong Pali, 1a m6t danh tir rat rong
nghia, n6 bao trum va chita dung hét tat ca. Mot trong nhitng nghia cia
Dharma la Chan ly, 1a Phap, tic ty tanh ctia van vat. N6 cling c6 nghia la
nhitng yéu t0 dac biét cia mot hién twgng va nhitng luat tw nhién diéu khién
hién twgng dy. Dharma ciing cé nghia la nhitng 101 day ctia ditc Phét va con
dwong tu tap dua dén gidac ngd. Vi thé cho nén danh tir Dharma bao trum hét
tat cad. Moi vat trén cudc doi nay déu c6 thé 1a Dharma, vi moi vat phai tuan
theo dinh luat ti nhién ctua chinh né.

Dirc Phat da nhin thay rat ro rang, nhitng trang thai khac nhau ctia tam va
nhitng hanh déng khac nhau cua than, sé dwa dén nhitng hau quéa hoan toan
khac biét. Tam bat thién sé tao nén mdt s6 anh hwdng dac biét. Va tam t6t
lanh sé c6 nhitng qua trai riéeng ctia né. Hiéu dwoc sy that nay roi, ta sé c6 kha
nang thdy dwgc nhitng gi trén doi nay tao nén kho dau cho ta, va nhitng gi c6
thé mang lai cho ta tuy do va hanh phic.

Va trén con duong tu tdp chan chanh, khong cé van dé cudng bach hay ép
budc. Birc Phat da vé rd rang cho ta thady mot hoa do tong quat cda thue tai.
Khi chiing ta hiéu dugc hoa do ay can ké, ta c6 thé ty do chon lwa con duwong
nao minh muon theo. Bon gian lam! Néu chidng ta muén dugce hanh phic, va
néu ching ta biét dugc nhitng hat giong ctia hanh phtc, thi c tiép tuc twdi
tam chang di, r6i mot ngay hanh phiic sé dom bong két trai.

S& di ching ta c6 dugc mot sy chon lwa vi Dharma la mot thye tai cta
dinh luat ty nhién, n6 la dwong 16i chuyén van bién hanh cua van vat. Néu
cudc song cua ta chi la mot tap hgp cta nhitng sy viéc xdy ra theo rai may,
khong theo mét dinh luat vat 1y hay luan ly nao hét, thi ta sé khong bao gio
c6 thé quyét dinh dugc duwong huwéng cia doi minh. Ching ta sé chi 1a nhitng
chiéc 14 vang rung bay 14 ta, bi cudn theo con 16c xody ctia cudc doi.

Trong sy tu tap, & giai doan dau, mac dau ching ta c6 thé cam thay tam
minh nhw la mét con trét sinh hoat quay cuong, nhung dan dan nang lugng
cda thién tap sé gidp ta phan dinh va sap dat lai tat ca. Theo thoi gian, ta sé
tré nén an On va virng vang, ta c6 thé dinh tam dé nhin thay dwoc yéu té nao
sé dem lai cho ta an lac hodc kho dau. Tat cd moi sy trén cudc doi nay - hanh
phiic hay kho dau - déu xay ra dang theo quy luat cia nd. Sy ty tai cda ta tuy
thudc vao su sang suot cia minh trong van dé chon lya.

Muc tiéu t6i hau cua sy tu tap la lam sao dé phat trién dwgc nhitng tanh
thién trong tam ta. Con dwong tu tap la dé chuyén hoa tam thitc ctia minh,
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thanh loc hét nhitng tham, san, si, s¢ hdi, moi ganh ty, hiém khich - cac nang
lyc da tirng gay nén khé dau cho chinh ta va thé gigi chung quanh.

Tat ca chung ta déu cung chia sé chung mot muc tiéu giai thoat rat co ban
dy, ma tiém nang do bao gio cling c6 san trong tdm cua moi ngwdi. Trong
nhitng ndm dau tu tdp & An D9, t6i theo hoc véi Ngai Munindra-ji, mot trong
nhitng vi thay cua t6i tai BoO Dé Pao Trang, noi dirc Phat da thanh dao. Bo bé
Pao Trang la mot ngdi lang nhé véi nhiéu ng6i chua that dep. Va nhitng khi
toi va Ngai Munindra c6 dip di bg v&i nhau ngang qua lang, Ngai thuwong chi
cho t6i thdy nhitng nguwdi dan lang moc mac ting la hoc tro cia éng. Pa sd
nhitng nguwoi dy déu da dat dén mot so trinh do giac ngd nao do.

Co dip thdy dugc nhitng nguoi dy la mot khich 1€ 16n cho t6i, vi nhin bé
ngoai thi khong cach nao ta c6 thé doan rang ho c6 mot trinh do tam linh cao.
Trong ho nhw nhitng dan lang hién hoa, dang s6ng mé6t cudc doi binh thwong
nhw moi ngudi khéac. D6 cling la 1an dau tién t6i chitng ngd dwgc chan ly, ma
ta thwong hay noi, la gidc ngd khong tuy thudc vao giai cap xa hdi hay trinh
do6 hoc thitc cua ta. Tat cd moi ngudi, ai cling déu c6 chung nhitng diéu can
ban nay, la ta dang séng, va chung ta ai cling c6 tam va than. Bon phan cta ta
la tinh thirc day va thanh lgc lai ban tam caa minh, vi 1gi ich cia muon loai
chuing sinh.

Va y thitc dy la mot khudn vang thwdc ngoc, cé thé dung dé do lwong, lam
mau murc cho moi hanh dong cua ta. Viéc ma ta sap lam day - bat ct la mot
hanh dong gi - sé giup ta trén con duong giac ngg, hay sé lam can trg ta? Cho
du trong hoan canh nao, tredng hop nao ctia cudc song, ta cling déu co thé tu
tap dugc. Khi chung ta y thi'c duwgc con duong giai thoat va that tam tu tap,
thi du cho bat ¢t chuyén gi xay ra, toi doan chac rang r6i mot ngay ta cling sé
hat 1én bai ca gidc ngd cua chinh minh: “Hoan tdt roi nhitng gi can phdi duoc
hoan tat.”
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noi S(j glac ngQ
Ot s6 thién sinh xac nhan rang c6 mot noi sg vé giai thoat da gitt ho lai
trong su tu tap, nhat la khi ho bat dau buéc chan vao mot lanh vire xa
la, chura titng dwgc kham pha. No6i sg vé nhitng diéu khong biét da trd thanh
mot chwdng ngai, n6 khién ta khong thé nao hoan toan buong xa dugc.

Nhwng s that thi d6 khong phai 1a mot noi sg vé giac ngd. N6 chi 1a mot
noi sg vé nhitng y niém veé giac ngd ma thoi. Trong ching ta, ai cling c6 mot
quan niém veé gidi thoat hét, nhw la: hoa tan vao mot vang sang chdéi hodc la
hoi nhap vao mot tia chdp vo cung trong vii tru. Tam ta tao dyng nén du moi
hinh &nh khac nhau veé sy gidc ngd. Va doi khi ban nga cta ta ciing tao nén
mot hinh dnh vé cai chét ctia chinh né, khién ta kinh hoang.

Giai thoat c6 nghia la budng bé dwgc hét moi kho dau. Thé thoi! Truwdc
mot canh twgng dugc giai thoat ra khoi 1ong tham lam, ban c6 sg hai khong?
Ban c6 s rang minh sé khong con san han hay si mé nita khéng? Co 1€ la
khong! Giai thoat c6 nghia la tw md troi thoat ra khoi nhitng tam tanh nao da
tirng rang budc va lam ta khén don. Vi vay ma giai thoat khong phai la mot
diéu gi huyeén bi hay kho hiéu cd. Giac ngo sé khong lam cho ta tré nén mot
nhan vat ky quai. Giac ngo chi c6 nghia la thanh loc tam minh va budng bo
hét nhitng gi c6 thé mang lai cho minh kh6 dau. Ban thidy khong, viéc ay vo
cung don gian va thurc té.

Ban hay twdng twong rang minh dang cam trén tay mot cuc than hong. T6i
chdc chan rang ban sé khong chiit ngan ngai hay sg hai gi ma khong budng
bd né ngay. Sy that thi khi ban vira y thitc dwgc rang minh dang nam gitt, 1ap
tirc ban sé buong bé. Nhung trong cudc song hang ngay thi it cé ai y thitc
dugc rang chinh minh dang nam git khé dau. Nguoc lai, ta ¢t nghi rang
ching dang tréi gitr ta! Sy tu tap la lam sao ta thuc hanh dwoc diéu nay: y
thitc dugc kho dau khi chting khéi 1én va khi ta nhdn chiing la minh, dé kip
thoi buéng bo chiing. Va ching ta cé thé thuc hiéndugc diéu ay bang mot
kinh nghiém gian di va tryc tiép, ta theo doi tién trinh ay xdy ra that nhiéu
lan, cho dén ngay nao ta that sy hiéu dugc né.

Dirc Phat da dién ta gido ly cua Ngai mot cach that van tat va day du,
Ngai n6i rang Ngai chi day c6 mot diéu va moi mot diéu ma thoi: kho dau va
con dwong cham dit khd dau. Hiéu dugce sy that nay sé gidp ta gidi thoat tam
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minh va m& rong ra véi cudc song chung quanh, va réi mot ngay ta sé co thé
mang tr bi vao cudc doi dé lam voi b6t nhitng khoé dau.
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tri thong minh
va su tién bo
i cling c6 thé gidc ngd dugce hét. T6i nghi, mot diéu vo cung may man la
su tién bo trén con duwong tu tap khong heé tuy thudc vao mirc do thong
minh ctia nguwdi tu. Chitng ngd dwoc diéu nay la mot canh cira mé rong, né da
giup toi rat nhiéu trong nhitng nam tu tap dé tr¢ thanh mot vi thay.

Trong nhitng nam tu tap & An D6 véi vi thay cua t6i, Ngai Munindra-ji,
toi dugc co hoi ngdi nghe nhitng bubi tham van riéng gitta Ngai vGi cac thién
sinh khac, dé quan sat phwong phap day ctia Ngai. Sau khi tham van xong,
Ngai thwong trao cho thién sinh m6t dé muc thién quan thich hgp, tuy theo ca
tinh cia moi ngwoi. Co6 lan Ngai bao t6i, “Phai roi, dé muc nay thich hgp véi
nguoi tri, con dé muc nay thi danh cho hang ngu dan.” Khi nghe nhirng 16i ay
toi cam thay hoi bat man vé cach phan loai nay. Xuat than tw gidi trung luu,
chiu dnh huéng cua Tay phuwong, tdi cdm thay bi xtc pham khi thdy cé ngudi
lai bi xem nhuw 1a hang ngu dan.

Nhung veé sau toi hiéu dugce rang, trén con duong tu tap that ra khong co
mot si wu dai nao trong van dé thong minh hét. C6 ngudi thong minh, va cé
nguoi thi khong. Theo gido phap thi néu ban la hang ngudi c6 tri tué ban sé
thire hanh nhw vay, con néu ban hoi kém mot chit ban sé thye hanh theo cach
khac. Chi c6 vay théi! Trong quyén Thanh Tinh Dao (Visuddhimagga), mot
quyén sach toat yéu hau hét gido ly cta ditc Phat, c6 dién ta nhitng dé muc
thién quan khac nhau, va néu r6 moi dé muc thich hgp véi nhitng hang nguoi
nao.

Sau nhiéu nam hanh dao, t6i da nhan thdy r6 nhitng wu diém ma tri thong
minh c6 thé dem lai, cling nhw nhitng nguy hiém v6 cung ctia né. Chung ta,
chac ai cling da tirng biét c6 nhitng hang ngwdoi hay chap vao hoac tw hao noi
tri thong minh cta ho. N6 la mét cai bay nga chdp rat 16n c6 thé gay nguy hai
cho ta va lién luy dén nhitng nguwdi chung quanh. Va tri th6ng minh ciing c6
thé 1a mot phwdc bau 16n, vi né c6 kha nang mang lai cho ta mot hiéu biét vo
gia. Doi vai toi thi t6i hoc dwgc mot diéu quan trong, la c6 nhiéu dic tinh
khac phan anh sy cao thugng va vé dep cua tam chinh xac hon la tri thong
minh. Tinh thvong, long tw bi va sy tan tuy, chiing hoan toan khong tuy thudc
vao cdi chi s6 thong minh (IQ) cao hodc thap cua ta.
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Mot trong nhitng cdu chuyén trong thoi divc Phat, ma t6i rat wa thich, c6
ké vé mot nguwoi dé tit cia Ngai, ong ta rat la dan don. Tat ca nhitng huynh dé
khéc ctia 6ng trong tang doan, ai cling déu giac ngd va dac qua A-la-han. Ho
toan la nhitng nguwdi cé tri thong minh xut ching. Vi dé tir dan don nay vi
cam phuc gido 1y ctia ditc Phat nén da xin xuat gia theo tu v&i Ngai. Ong ta
c6 mot trai tim that chan thanh, nhung chi c6 mo6i mot diéu la tri hiéu biét cia
ong qua w cham chap. Vi tri tué thap kém, nén cac huynh dé da day cho 6ng
mot bai ké bon cau cta dirc Phat, dé 6ng ghi nhé nhw 1a mot phwong phéap tu
tap.

Nguoi dé tr dan don ay da co gang hét sitc minh, ngay nay sang ngay no,
dé c6 ghi nhé chi mot cau thoi. Nhung tdi nghiép la khi 6ng c6 gang hoc sang
cau thit nhi thi 6ng lai quén cau thi nhat. Bau 6ng chi c6 kha nang ghi nhg
moi mot cau! Cudc phan ddu nay c thé ma ti€p tuc, nhung 6ng ta khong lam
sao c6 da thong minh dé nhé tron hét bon cau. Cudi cung cac huynh dé cua
ong danh chiu thua va néi, “Nhuw vay 1a hét hy vong. Ong nén rdi ting doan
ma hoan tuc la t6t hon!” Nguoi dé tit dan don dang thwong no hoan toan nan
chi. Ong cam thay that vong vo ciing vi di dem hét 1ong minh ra hoc dao
nhung van khong thanh.

Trong khi 6ng ta dang that théu trd vé lang xwa ctia minh, véi mot tam tw
chan nan, ditc Phat biét cd sy lién di dén canh bén 6ng. Ngai dwa tay vuot dau
nguoi dé to kém tri tué va an ui. Sau dé dirc Phat day cho 6ng mot phvong
phap tu tap thich hgp véi trinh d6 cta 6ng. Pirc Phat néi, “Pay la dé muc
thién quan cho 6ng. Ong hdy 14y tdm khin tring ndy mdi ngdy ra ditng duéi
anh nang mat troi va lay tay cha xat n6.” Phwong phap tu tap cta 6ng la lam
bay nhiéu théi.

Vang 1oi dirc Phat, moi ngay 6ng ta cam tam khan ra ditng dwéi anh nang
mat troi va bat dau 1ay tay cha xat. Dan da tdm khan trang tré nén do ban vi
bui dat va mo6 hoi ti hai ban tay cua 6ng. Nhin thay hién twgng nay, tri nhG
cta nhitng kiép tu tap xa xwa birng tinh day, vi trong qua khit 6ng ciing da
tirng nhin thay nhitng yéu t6 bat tinh ctia than minh. Va khi 6ng tiép tuc quan
chiéu tam khan do ban ay, trong ong dot nhién c6 mot sy vo phan biét phat
khai rat manh liét va tdm 6ng birng mé. Lic ay 6ng dat duwgc mot sy gidc ngd
hoan toan. Chuyén ké lai sau khi 6ng gidc ngo, tri tué va moi than thong déu
dén véi ong, thém vao la sy hiéu biét thong sudt Phat phap.

T6i cam thay rat thwong mén va vo cung gan giii véi ngudi dé tir dan don
ay!
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mot mui vi duy nhat

idc ngd dén cham (tiém) hay mau (don)? Cé biét bao trudng phai Phat

gido khac nhau da phat sinh vi van dé nay. Nhung theo toi thi sw giac
ngo vira tiém ma cling vira don, vi ca hai hoan toan khong hé déi nghich
nhau.

Giac ngo bao gio cling xay ra nhanh va dot ngét. Khi diéu kién du day,
nhan duyén thuan 1gi, n6 sé xay ra. Nhung con duwong tu tap dan dén giay
phtit ay thi bao gio cling chdm chap va déu dan. Ching ta thye hanh, ching ta
vun xdi bén phan cho thita dat tdm, réi mot ngay ngau nhién tir n6 sé birng
mé. Va roi sau gidy phat don ngd, mot lan nita, ta lai tiép tuc con duwong tiém
tu dé tam giac ngd dugc thém chin muoi.

Dirc Phat da néi thang v6i ching ta rang, ty tanh cda tam la thanh tinh
nhung vi mai mé chay theo vong canh bén ngoai ma no6 trd thanh nho ué.
Trong mot bai phap ddc Phat c6 day, “Tam ta luc nao cling sang choi, ruc r&
va toa chiéu, nhung né bi van duc la vi nhitng bon nho dén tir bén ngoai. Va
cling nho dep sach va bitng nho hét cac goc ré ctia nhitng bgn nho nay ma
tam ta dugc gidi thoat.”

Phuong phap tu tap tuy c6 doi thay, nhwng cot tiy gido ly cnaa ditc Phat -
vé tur tanh cta kho dau va y thitc gidi thoat - thi bao gio cling chi c6 mot,
trong moi truyén thong Phat gido. Bat ci¥ noi nao ma Phat gido banh truéng
dén, sé c6 vo s6 hinh thifc tu tp khac nhau phét sinh 1én: An P, Mién Dién,
Thaéi Lan, Tay Tang, Trung Hoa, Nhat Ban, Han Qudc, Sri Lanka,
Campuchia , Viét Nam va & nhiéu noi khac. Ngai Munindra-ji c6 lan béo toi
rang Ngai c6 biét dén hon nam muwoi phwong phap thién quan khac nhau chi
noi & Sri Lanka ma thoi.

Thé cho nén ta dirng dé bi ket vao quan niém rang chi c6 mot con dwong
ding duy nhat, hay la chi c6 mot phwong phap dé tu tap Phat phap ma thoi.
Sy giai thoat va long ti bi phai lu6n luén dwoc lam tiéu chuan cho moi
phuong phép tu tap. Con tat ca nhitng cai khac chi 1a nhitng phuwong tién khéo
léo ma théi. Trén con duwong tu tap ta sé c6 biét bao nhiéu la kinh nghiém
khac nhau. Khi ta dirng lai & mdt giai doan nao va nghi rang “chinh la noi
day,” thi ta da danh mat di sy nhiém mau cta tanh khong ro6i. Ta v6 tinh tao
thém mot quan diém tuy mdi nhung cling day thanh kién nhw moi quan diém
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khac.

Mot vi thay ctia t6i c6 n6éi mot diéu ma toi thay rang no cé thé ap dung
cho moi phwong phép tu tap va moi quan diém. Ngai noi rang, “Trir khi
phuvong phdp dy cé thé lam diu mdt di ngon Itta tham, sdn, si, con bdng
khoéng thi né hoan toan la v6 dung.” Ta nén lay dé lam khuon thwéce cho
nhitng viéc minh lam.

Mot diéu rat may man cho Phat phap & Tay phuwong la co hdi dé nhitng
ngwoi tu theo moi truyén thong khac nhau c6 thé gap g& va hoc héi lan nhau.
MOoi truyén thong 16n - nhw 1a Theravada (Nam tong), Mahayana (Bac tong)
va Vajrayana (Phat gido Tay Tang) - déu c6 biét bao nhiéu diéu hay dep dé
dang tang chung ta. Nhw ditc Phat da noi, “Phdt phdp chi c6 moi mét mili vi
duy nhdt la mui vi gidi thodt ma thoi.”

Va doi vai tat ca ching ta, thie hanh 1a cay chia khoa. Cé mét cau chuyén
rat ly thu vé Milarepa, Ngai la m6t tu si Tay Tang. Chuyén ké rang vao cudi
doi, Milarepa chon mot nguwdi dé ti than tin nhat theo 6ng di dén mot swon
ndi xa x0i dé trao truyén gido ly bi mat. V@i tat ca tdm long chan thanh va
kinh tin, nguwdi dé tir cau xin 6ng truyén day phap tu bi mat ay. Milarepa cui
xuong, vach mong ctia minh ra va chi vét chai nhw da thudc sau nhiéu nam
cong phu ngoi thién. Phap tu bi mat cia ong chi c6 thé!

Moi ngudi chiing ta sé trai qua nhitng giai doan tu tap khac biét nhau. Sé
c6 lic ta cam thay tran day nang luc, san sang tham dw nhitng khéa tu thinh
lang va triét dé, n6 c6 kha nang gitp ta quan binh dwoc tdam y va mé thém
nhitng mitc do tdm linh m&i. Roi cling c6 lic ta cdm thdy minh nhw mat hét
sinh lyc, chan chwong, khong con hang hai tham du nhitng khéa tu tich cuc
nhw xwa. Vong chu ky tron khuyét, day voi nay c6 thé xdy ra sau mot vai
nam, sau vai thang hay co khi chi sau ching vai ngay tu tap tich cwe. Chu ky
ay thay doi tuy theo trinh do tién trién va hoan canh dac biét riéng cia moi
nguoi.

Tbi biét c6 mot thién sinh Tay phuong di sang chau A tap thién. Sau
nhiéu thang, sy tu tap cua anh ta da dat dén mot giai doan kha chin chan,
nhwng khong hiéu vi sao anh van khong thé nao tién xa hon dwoc nita. Khi vi
thay cta ching t6i héi tham anh vé tinh trang gia dinh ¢ bén nha, anh n6i 1én
mong muon manh liét dwgc vé tham gia dinh. Thay ching t6i khuyén anh nén
thue hién y dinh ay. Sau khi gap lai gia dinh, tdm anh khong con bi s mong
muon ay lam ngan ngai nita. Cudi cung anh da trd lai va hoan tat dugc hét
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khoa thién ay.

Ban hay can than, ditng bao gio dé cho ta c6 mot quan niém nhat dinh nao
vé s phat trién tu tdp ctia minh. Sé c6 lic ching ta thich dwgc ngbi quan
chiéu tam minh trong mot hoan cénh thinh lang yén tinh cia m6t méi treong
tu hoc. Roi cling c6 lc, ta sé khong con cam thay sy tich liéu ay la can thiét
cho su tu tap cua minh nita. Hay theo nhip xoay ctua chu ky, mot cach that tw
nhién va thw tha. Néu van dé giai thoat l1a mot hoai bao, khat khao ctia ban,
thi nhitng thoi gian tu tap tich cuc sé rat 1a can thiét va v6 gia. Ching c6 thé
dem lai cho ta nhitng nang luc, sttc manh va tri tué vo cung tan. Nhung cling
c6 luc vong xoay dem ta trd lai v4i cudc song hang ngay. Vao giai doan nay,
ta sé c6 mot co hoi dé phat trién va thyc tap nhitng dic tinh nhuw 1a rong
lwgng, chan that va ti bi, dé dang hon la khi trong nhitng khoa tu. Va nhitng
ditc tinh 4y, nguwoc lai, sé ho twong va gitp ich cho ta rat nhiéu trong nhitng
giai doan tu thién tich cuc.

https://thuviensach.vn



tit diéu dé

rong thoi gian gido 1y ctia ditc Phat dwoc truyén ba khip noi trén chau A

va thé gidi, c6 nhiéu tredng phai vdi nhiéu 16i gidi thich vé Phat phap
khac nhau dwgc sinh 1én. M6i treong phai chu trong vao mot diém riéng, c6
mot hé thong than hoc riéng va nhitng phuong tién khéo 1éo riéng biét. Mac
du céac truyén thong khac nhau 4y cé thé khong dong y vé mot s6 diém trong
giao ly duc Phat, nhung co mot cong thire giao phap chung ma bao gio cling
van la trong tam ctia moi truyén thong, do la: Tir Diéu Pé hay la Bon Su That
Mau Nhiém.

DPirc Phat dién ta sy that dau tién trong Tt Diéu D€ la Khé dé, su that vé
kho dau. Chit dukkha trong tiéng Pali c6 mot nghia rat rong, né bao gom kho
dau, bat an va s bat toai nguyén. Sau khi giac ngd, dirc Phat da doi dién véi
su that vé kho dau trong cudc doi mot cach khong so hai, khong ta than. Ngai
da nhan dién nhitng van dé cua kho dau hét sitc r6 rang: noi dau dén ctia sinh
ldo bénh tit, nodi sau lo, that vong, wu tw, buoén kho khi xa lia ngwdi minh yéu,
khi gan giii ngwoi minh khong wa thich, khi ta khong dat dugc diéu minh
muon - tit ca nhitng cai ay déu la dukkha. Khi ta quan chiéu ty tanh duyén
khai ctia moi hién twong mot cach sau xa va tinh t€, chiing ta sé bat dau thay
dwgc cai ban chat kho dau ¢6 hitu ctia ching.

Chung ta ai cling biét rang nhitng cam tho dau dén trong tam va than la
kho dau. Nhung ching ta cling c6 thé kinh nghiém dugc kho dau dy, khitay
thitc dugc sy ngan ngui tam thoi cia moi hién twgng. Khéng c6 bat cit mot
kinh nghiém nao, cho du tuyét voi dén dau, lai c6 thé dem dén cho ta mét sy
thod man sdu xa va treong cttu, vi ching lic nao ciing thay doi. Sy lvu
chuyén khong ngirng ctia cac hién twgng thwong khién téi lién twong dén mot
dong nudc do xudéng tir mot thac cao. Dong nuwdc roi xudng, tan tac, bat tan -
ao at - khong bao gio ngirng nghi. Do cling 1a ty tanh cua moi hién twong.

Thém vao do, ditc Phat da dién ta vé mot loai kho dau thi ba rat chi tiét
trong mot bai phap noéi vé Lira: “Mat dang bi Itra thiéu dot, tai dang bi ltra
thiéu dot... than... tam... dang bi ltra nao thiéu dot? Lira ctia tham lam, I¥a cta
san han va Itva cua si meé.”

Chung ta khé c6 thé nao c&i m@ déi véi sy that kho dau, vi lic nao ta
cling muon di tron tranh chiing, tim an nau trong cudc séng hang ngay.
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Chung ta thuong di tim hanh phuc va nwong twa vao nhitng gi dem lai cho
minh khodi lac, mac du chinh ching ciing chi 1a tam bg va nhat thdi ma thoi.
Tat cd cling chi vi phan dong ching ta khong biét thye tap phwong phéap ding
lai va cdi mdé ra vdi sy song chung quanh, dé c6 thé cam nhan dwoc nhitng gi
that sy dang xay ra.

C6 mot diéu hoi mau thuan vé kho dau, nhing cling rat nhiém mau, la khi
ta cang tiép xuc, cang tim hiéu nd, thi tam ta sé lai cang tré nén nhe nhang va
tw do hon. Vi khi ta khong con choi bo hay tron tranh sy that nita, tam ta sé
tré nén bao la hon, c6i m@ va an lac hon. Chung ta cling sé khong con bi sai
st béi long tham duc hodc nhitng dam mé ctia minh, vi ta c6 thé nhin thay ro
dugc ty tanh cua moi vat nhw chiing that sy la.

Nhung néu chi nhin thay va hiéu dugc khé dau trong cudc doi nay thoi
cling van chwa du! Chan dé thit hai, Tdp dé, nhan dién dwgc nguyén nhan cta
kho dau. Kho dau bat nguon tir dau? Danh twr kilesa trong tiéng Pali c6 nghia
la cam xuc kho tho, titc 1a nhitng noi thong kho trong tam nhuw la tham lam,
ghen tirc, thu han, san han, s¢ hai. Nhitng trang thai twong tw nhw thé day xéo
tam ta, chung lam cho ta diéu ditng va tao nén tram ngan kho dau.

Kilesa c6 thé biéu hién trén nhiéu binh dién khac nhau. B6i khi ching c6
nang lvgng du manh dé bién thanh nhitng hanh déng vo6 cung bat thién nhw
la: sat sanh, trom cap, ta dam, ty htiy hoai minh va lam hai nguwoi khac. Ta cé
thé thdy dwgc nang lwgng cia kilesa biéu 19 that ro rét, moi khi ta quan sat
nhitng gi dang xdy ra trén thé gidi: giét choc, ham hiép, tra tan, déi khat, thu
han. Nhitng kh6 dau nay c6 goc ré nam trong tdm ctia moi ngudi, trong dé cé
ca ban va toi.

Chting ta cé thé lam voi b6t di phan nao kho dau trén cudc doi nay bang
cach gitt mot gidi hanh trong sach. Pitc Phat cé day cho ching ta vé Ngii gidi
nhu la mot phwong phap bao vé, gilt cho ta khoi pham vao nhitng viéc lam
bat thién. Ngii gidi dy la: khong sat sanh, khong trom cap, khong ta dam,
khong noéi doi, va khong dung nhitng chat kich thich. Ban hay twéng tuwgng
xem cudc doi nay sé dep biét bao nhiéu néu ai ciing chi can git*t mot giéi ma
thoi — khong giét hai ngudi khac.

O mot mitc do thap hon, thi kilesas 1a nhitng tdm thitc bt thién ndo c6
kha nang tao nén nhitng 16i néi hodc tw twéng c6 anh hudng yéu hon mot
chit. Va mitc d6 sau kin hon hét cua kilesas, con dugce goi la nhitng bat thién
an tang, chung la nhitng khuynh hwéng khé dau c6 san trong ta. Nhitng kho
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dau ay hién khong c6 mat trong gid phut hién tai, nhung chiing c6 mot tiém
nang khdi day néu gap hoan canh thich hgp. Vi du nhw khi mot nguwoi bi dat
vao nhitng treong hop khan trwong, ho c6 thé c6 nhitng hanh vi bat thién ma
thwong ngay nguoi ay sé khong bao gio dam lam. D6 ciling chinh la & nhitng
bat thién tiém an nay.

DBitc Phat cling c6 nhan manh dén mot loai tam bat thién dac biét, ma ta
can phai nho bé tan goc, néu ta muon tan diét nguyén nhan cia kho dau. Loai
kilesas nay, dugc xem nhu l1a loai nguy hiém nhat, dé la cai do twéng cho
rang ta c6 mot cai “T6i” thuwong hang, bat bién. Ngay nao tam ta van con bi 6
nhiém bdi ta kién ay, vGi do tuwdng ay, no sé 16i kéo ta vao biét bao nhiéu
nhitng viéc lam bat thién khac nita! Va khi ching ta c6 o twdng sai lam veé
mot cai “T6i”, ta sé c6 gang bdo vé nd, thoa man no, réi biét bao nhiéu hanh
dong ctia minh chung qui ciing chi dé phuc vu cho y niém sai lam nay ma
thoi. Nha van Wei Wu Wei c6 dién ta cai tam bat thién 4y mot cach that gon
gang va chinh xac: “Né ciling giong nhw mdt con ché ngoi sua mot cai cay,
nhung chi cé diéu la khong c6 cay nao & noi do ca!”

Thién tap c6 kha nang thanh loc tdm ta sach hét nhitng ti vét cua kilesa,
nhitng gi da tirng gdy nén biét bao kho dau trong cudc doi, ma ching cling la
nén tang cho cai nhin sai 1am vé sy song cta ta. Nho nang lwc cta sy tinh
giac, ta sé c6 thé cdAm nhan dugc, ném dwgc mui vi cia vo nga - sy vang mat
ctia mot cai Toi. Va ta sé hiéu dugc né, khong bang ly thuyét hay qua y niém,
nhung bang mot kinh nghiém tryc ti€p & ngay trong gio phat hién tai.

That ra tué giac giai thoat ay khong c6 gi la mdi la ca. N6 da co tw thoi
dic Phat, va vo s6 nhitng ditc Phat tredc do niva. Sy hiéu biét nay ciing chinh
la ty tanh caa Phat phap. N6 da dugc dién ta qua tué giac cua biét bao nhiéu
nguoi thudc nhiéu nén van hoa khac nhau. M6t diing si Nhat vao thé ky thit
XIX cé viét:

T6i khong co me cha,

Téi ldy dat troi lam cha me.

T6i khong noi cu ngu,

Toi ldy su tinh gidc lam nha.

T6i khong co tir sanh,

Téi ldy su ra vao cua hoi thd lam Ié séng chét.

T6i khong c6 than thong,
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Toi ldy su chdn thdt lam phép la.

T6i khong co ban be,

Téi ldy tdm minh lam bdng hitu.

T6i khong co ké thu,

To6i lay that niém lam dich thu.

T6i khong co6 ao giap,

Toi lay tir tGm lam sy bdo vé.

T6i khong co lau dai,

Téi ldy tdm bdt dong lam thanh tri bao boc.

T6i khong mang dao kiém,

nhung to6i chi can mét wdi gwom vo Ngd ma thoi.

Chuing ta déu la nhitng diing si, 1ay v0 nga lam thanh gwom tri tué. Thanh
guwom bau ay c6 kha nang chém xuyén qua nhitng si mé va pha thuing duwgc
tdm man vo minh mo mit.

Chan ly thit nhét 1a Kho dé, day cho ta vé sy that kho dau va nhitng mic
do6 khac nhau cua ching. Hiéu dwogc chan ly th hai, titc Tdp dé, ta sé nhan
thitc dugc cac nguyén nhan ctia khé dau va budng bo ching. Ta sé lam lung
lay va bitng nh6 hét nhitng goc ré cta phién ndo trong tam, nhat la y niém sai
lam vé mot cai nga.

Chan ly thit ba ctia T Diéu D€ 1a Diét dé day rang, c6 mot con duong co
thé lam cham dit kho dau, gidp ta trit bé duwgc ganh nang trén vai minh.
Trong su tu tap, thinh thodng ta cling c6 thé thoang thdy dwgc sy cham dirt
kho dau dy. Ching ta c6 thé ném duwoc vi gidi thoat nay trong mot khodnh
khac, khi mét kilesa vira bién mat. Nhu khi ta dang viréng mac vao nhirng
tinh cdm phién mudn, ta sé cam thay bi tr6i budc, néng ndy, nho nhen; va vira
khi ta buong bo chung, tic thi tam ta sé dugc tu tai. Ngay trong chinh giay
phtit dy, ta ném dwgc mui vi ctia giai thoat, mui vi cia sy chdm dit kho dau.
Sv tu do ay rat that, vi né la kinh nghiém ctia chinh ta chit khong phai chi la
mot y niém dep mo ho xa x6i nao dé. Ciing vay, moi khi ban c6 thé y thitc
duwgc sy c6 mat cua mot tw twdng nao do, thay vi bi no6 16i cudn theo, tirc la
ban da kinh nghiém dwgc sy giai thoat ctia tam minh roi do.

Mot kinh nghiém twong ty vGi sy buong bo nay la nhw khi ta di xem hat.
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Khi ng6i trong rap, ta sé bi chuyén phim hap dan thu hit. Va khi xem xong
bwdc ra ngoai, ta c6 mot cam gidc rang thue tai da dot ngdt thay doi, mot kinh
nghiém gidc ngd nho nhé: “A, thi ra d6 chi 1a mét cuén phim théi!” Nhung
con cudn phim trong tam cta ta thi sao, bao gio ta mdi chiu budc ra ngoai
day? Moi giay phut khi ta tinh gidc va y thitc duwgce nhitng gi dang xay ra, sé
tré thanh nhitng gidy phtt gidc ngd trong doi minh. “A, diing roi, d6 chi la
mot tw twdng ma théi. Chang phai 1a mot chuyén gi ghé gdm nhw minh nghi!”
Trong gidy phut ay tat ca sé birng mé.

Chung ta cting c6 thé kinh nghiém dwgc sy cham ditt ctia khé dau qua mot
cach khac, khi ta dat dén mot trinh do goi 1a “binh than tredc moi sy thanh
tru.” Mot tam tinh lang thi bao gio cling sé vitng vang va quan binh trudc bat
cr mot viéc gi xdy dén. Chung ta sé cam thay thw thai va cdi mé trudc moi
thang tram ctia cudc doi. Mot tam tram tinh thi sé khong bao gio phén tng
mot cach qua khich. Trang thai nay ciing gan giong nhw tam ctia mot ngudi
da hoan toan gidc ngd. Vi thé, mac dau ta chwa that sy bwdc ra khéi cudc doi,
chwa dwgc giai thoat vién man, nhwng ta cling van c6 thé kinh nghiém dugc
trang thai an lac nay.

Chung ta cting c6 thé kinh nghiém dwgc sy cham ditt kho dau bang cach
quan chiéu nhitng hién twong duyén sinh - nhan thitc dugc sy vo sinh, vo
duyén khdi cta chung.

Chan ly thit tw cua T Diéu Dé 1a Pao dé, hoan tit con dwong di dén su
giai thoat. Con duong tu tap cua dirc Phat day rat la tryc tiép va ro rang, mac
du n6 doi héi mot niém tin va mot sw kién gan, bén chi phi thwong. Con
duwong tu tap dy bao gom sy dao luyén trong ba lanh vire. Thit nhat 1a trau
gioi vé gidi luat, khong lam hai ai. Néu sy tu tap cua ta khong dwoc dat trén
nen tdng cua mot tdm long t6t d6i v&i minh va tha nhan, thi viéc dy cling
giong nhu la chéo thuyén qua song ma trong khi con thuyén van con c6t chat
vao bén. Sy c6 gang cua ta, cho du c6 bén chi dén dau, cling sé khong mang
dén mot qua trai nao. Chung ta can phai tu tap va t6i luyén kha nang song
chan that va trong sach cua minh.

Viéc thit hai ching ta can trau gioi la phat trién dinh lyc, va sy tinh giac.
DPay la nhitng cong cu cua thién quan va cda sy séng, c6 kha nang lam cho ta
tinh thitc. Khong c6 nhitng yéu t6 ay, ching ta ca doi sé chi hanh dong theo
nhitng tap quan, thoi quen tich tu 1au doi, 1au kiép ciia minh ma théi!

Hai sy trau luyén ay sé lam nén tang cho sy phat sinh cta tué giac. Tué
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giac dé nhin thay dwoc ly vé thwong mot cach ro rang, thdy dugc tinh chat bi
diéu kién chi phoi ctia moi hién twgng, biét dwgc rang bat ct viéc gi hé co
sinh thi phai c6 diét. Khi ching ta quan chiéu ching mét cach sau sac, ching
ta sé khong con bam viu nita, va khi ta da khong con bam viu nita thi moi kho
dau tw nhién sé cham dut.
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bang chi duong

a khong thé tao nén dwgc mot tinh trang Vo diéu kién (the

Unconditioned). Bat c@ mot sy kién nao khdi 1én trong tam va than nay
déu la nhitng hién tuwgng co6 diéu kién. Tat ca nhitng kinh nghiém ctia ta sinh
1én roi diét di, cling vi chiing bi chi phoi bai diéu kién ctia nhan duyén. Tinh
trang Vo6 diéu kién ma t6i muon néi ¢ day, n6 khéng c6 duyén khai, khong co
bat dau, va né ditng ngoai moi su sinh diét. N6 bao gid cling hién hitu. N6
khong phai la mot cai gi dwoc tao nén qua thoi gian, that ra thi né khong thé
dugc tao nén. Ching ta cé thé goi do l1a chan tanh, 1a mot thye tai tuyét doi, la
Niét Ban hay vo sinh gi cling dwgc - vi né cé vo so tén goi. Va ciling nhuw con
dwong di 1én nti khong tao nén ngon nui, con dudng tu tap cua ta sé dan ta
dén mot sy gidi thoat hoan toan, nhung tw n6 khong phai 1a nguyén nhan caa
su gidi thoat dy.

Khi tu tap tic l1a ching ta dang buéc di trén con duong dy, va khi nhan
duyén day da tam ta sé ti nhién birng mé. Sy birng mé ay c6 thé xay ra bat
ct lac nao. Trén con dwong nay, thinh thodng sé c6 nhitng bang chi duwong
gitp cho tat ca ching ta, mac du moéi ngwdi van co thé giac ngd bang nhiéu
cach khac nhau.

Pirc Phat thwong day rang, mot tam dinh sé phat sinh tri tué. Chuing ta c6
thé phat trién mdt tam dinh vitng vang bang cach giit né trén mot doi twgng
nao dé dang cé mat, nhu 1a hoi thé chang han, va duy tri y thitc ay. Khi su
chu y cua ta da dwgc vitng vang roi, thi thay vi khé nhoc c6 gang gitr tam
minh lai v6i gidy phut hién tai, tdm ta sé ti nhién an trd & day. Mac du ciling
c6 nhitng Idc tam ta bi xao lang, di xa doi twong, hodc tr6i dat theo mot y
nghi nao d6, nhung nang lwgng ctia chanh niém va dinh Iyc sé 1ap titc mang
ta tr@ vé vGi hién tai. Va noi do sé la cho an trd cua ta.

Vi dinh lwc 1a nén tang, tir do ta sé quan chiéu dwgc than tam ctia minh
qua nhiéu khia canh khac nhau, qua nhitng giai doan kinh nghiém khac nhau.
Trong su tu tap, sé€ c6 nhitng lic ching ta cam thdy that sang sudt va hanh
phtic tran ngap, ta chithg nghiém duwgc sy téa chi€u ctia tim minh, nhin thay
moi vat téa sang mot cach phi thwong. Nhung ching cling khong ton tai 1au.
Sau d6, ching ta lai phai tiép tuc m& rong ra dé di sau hon nira vao tué giac
ctia kho dau. Sy rong mé ay khong phai la ly thuyét suéng, vi tué giac vé kho
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dau bat nguon tr mot cadm nhan truc tiép vdi né trong doi song, cling nhw
ngay trong chinh sy tu tap ctia minh.

Thé cho nén, sé co ldc ta kinh nghiém dwgc mot hanh phtic bao la tran
ngap. Va ciing c6 lic ta kinh nghiém mot noi kho dau ctng cwe. Nhung roi
cudi cung, ta sé dén dwgc mot noi chon tinh lang tham sau. Vi da trai qua moi
thang tram, tam ta gid da trwdng thanh, khong con gi dé xao dong nita: khong
bam viu vao nhitng gi dé chiu, cling khong xua duoi nhitng gi khé chiu. Tam
ta dat dén mot sw quan binh tinh lang, cling giong nhw mdt dong song sau
vitng vang chady xubi. Va cling tir noi an tinh nay, tdm ta sé c6 du day nhan
duyén dé hot nhién birng mé va chitng ng6é dwgc mot trang thai vo diéu kién,
vuot ra ngoai than tam, dat dén gidi thoat.
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tha lvc hay sy giup do doc duwong

inh thitc trong moi gidy phat, d6 1a mot dién ta rat chinh xac vé con

duong di dén giai thoat cua ta. Nhung con duong ay cling con c6 thé dién
dat bang nhiéu cach khac nita. Pao, hodc sy tu tap noi chung, hiéu theo mot
nghia rong, la chiing ta trau gi6i va nudi dwdng nhitng ditc tinh nao c6 thé
nang d& va dan dat ching ta dén noi giai thoat. Trong tiéng Pali c6 danh tir
parami, ba-la-mat, néi dén muoi ddc tinh tot lanh trong tam va nhitng nang
lvc ma chuing c6 thé dem lai la: bo thi, gitt gigi, nhan nhuc, tinh tan, thién
dinh, bat nha, phwong tién thién xdo, nguyén, lyc va tri tué.

Trong Phat gido, ching ta thwong it khi nao tim thdy danh tr dn sting.
Diéu nay khién ta phai xét lai y nghia cia nd, ma cach haynhat l1a nhin lai
kinh nghiém ctia chinh minh. T6i cAm thay rang cac ba-la-mat c6 mét anh
huwéng rat 16n va rat twong xing vdi y niém vé an sung hay tha Iyc. Bay
khong phai la mot cha thuyét than hoc hay mot y niém huyén bi nao hét, ma
ching la nhitng gi chiing ta c6 thé that sy’ cdm nhan va biét duoc.

Y niém vé ba-la-mat goi t6i nhd dén mot cau tho ctia Dylan Thomas:
“Mo6t nang lwgng chay qua day dién xanh chuyén héa nhitng bong hoa.” Ba-
la-mat khéng dén tir bén ngoai chung ta, that ra ching phat xuat tir nhitng hat
giong thanh tinh ma ta da tich liiy 1au doi. Mot Phat ti bao gid cling hiéu
rang, khi minh nwong twa vao mot quyén luc trén cao, diéu dy khong nhat
thiét cé nghia la ta phdi dwa vao mét nhan vat siéu hinh nao do6. That ra thi n6
coO nghia la chung ta dang nwong twa vao nhitng nang lyc thanh tinh, mdc du
chiing ndam bén trong nhwng van hién hitu bén ngoai cai ngd nhé bé cta ta.
Va dé méi chinh that 1a nguon goéc cua nhitng an phwéc va tha lyc trong cudc
doi cua minh.

Trong su6t hanh trinh tién héa dai dang dang cta ta trén doi nay, va co 1é
trong nhiéu doi trwdc nita, chiing ta da tich tu dwgc mot it nang lwgng thanh
tinh trong tdm minh. Nang lwgng ay la do két qua caa nhitng hanh dong twr ai,
cta sy hiéu biét tham sau, ciia mot tué giac. Dan da ching bién thanh mot sttc
manh cta nghiép bao c6 kha nang mang lai nhitng may man trong doi ta. Thé
cho nén chinh nho & sy tu tdm, chit khong phai do bat cit m6t dong lyc bén
ngoai nao, da mang lai an phuwéc cho doi minh. Hay phat trién va ciing c6
nhitng ba-la-mat trong ta, va roi mot ngay ta sé hwédng dwgc nhitng qua trai an
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lac caa chung.

Galway Kinnel c6 viét mot bai tho, né dién ta dugc y niém vé mot tha lyc
bat nguén tir ndi tam nay that dep:

Thanh Francis va hat giong

M6t mam non

nhung tiém chira tat cad,

cd nhitng gi khong bao gio' né hoa, két trdi,

cd nhitng gi no hoa, tir bén trong, nho biét tyw thuong yéu.
Mdc du dbi khi ciing can thiét

day cho mét vit biét dugc vé dep ctia chinh né,

ddt ban tay lén chan may

mot doa hoa

va dung ngon tir ké cho né biét rdng

né rat dang yéu

cho dén mét ngay né lai né hoa tir bén trong,

nho biét tv thuong yéu;

Cting nhuv thanh Francis

ddt ban tay lén vang trdn nhoc nhdn

cua hat giéng, va néi cho né nghe bdang hanh déng va ngon tir
veé su thuong yéu bdo boc cta ddt, va hat giong

tuéng nhd lai suét than dai,

ttr cai moéom dau tham nhuan tron ven dat lanh

qua nhitng rom ra, phdn bén, dén phan dubi xodn tit tam linh,
tir nhitng chiéc gai nhon citng nhé ra tir xuwong séng

théng xudéng mét trdi tim to ran niit

dén mot mau tuyén xanh stta duc mo do rung minh phun ra

tir muoi bén ddu niim vu trong muwoi bon chiéc miéng bu mit nam phia
bén dudi:
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mot hinh thé dai va vé dep tuyét voi, cua hat giong.

Tw do khong thé nao tim thdy duwgc trong sw nhd nhoi va han hep ctia nga
chép. Gido phap cta dic Phat da danh thic chiing ta tinh day nhin thay mot
thue tai khac hién hitu bén ngoai cai nga ay. Khi nhitng ba-la-mat da duoc
phat trién bang sy tu tdp cua minh - cling nhuw da dwgce nuo6i dwdng qua nhiéu
doi, nhiéu kiép - ching ta sé kinh nghiém dugc sy phat sinh cia dhammoja,
tiéng Pali, c6 nghia la tinh tiy cua dao phap.

Trong nhitng trang thai thién quan sau sac, ching ta sé c6 lic thoat ra
ngoai thé gidi ctia y niém va buwéc vao dong nang luc ctia chanh niém.
Dhammoja chinh la dong nang luc dy, n6 ltic nao cling dwa day ta tién vé noi
giai thoat. N6 la mot cai gi vi dai to tat hon la cai ngd nhoé nhoi day nhitng
gidi han ctia minh.

Trong thoi gian tu tdp & Mién-Dién, mat lan toi da c6 dip kinh nghiém
duwoc dhammoja ndy that manh liét. Lic dy t6i méi dén chau A dugc vai
thang, t6i bi sut can cling nhu sitc khoé bi sa stit rat nhanh chéng. Cé lan t6i
yéu dén do trong khi dang ngoi thién toi bi ngd nhao. Nhuwng mac du trong
lic stte khoé suy yéu dén nhu thé, nang Iyc cia dong chanh nhiém trong tam
van duwgc vitng manh va sy thién quan cua t6i van tiép tuc tién trién tot dep.
Lic dé duong nhu khong cé bat cit mot viéc gi c6 thé ngan chan dugce da tién
ay. Kinh nghiém nay lam t6i nh& dén cau chuyén vé dirc Phat khi Ngai viéng
tham nhitng ngudi bénh hodc ké hap hoi. Ngai thuwong khuyén ho, “Ddu cho
than ctia 6ng co yéu dudi va bi nhiéu dau dén, hdy luén giir cho tdm minh
duoc tinh gidc va c6 chdanh niém.” M6t lan ném dwgc mui vi cia dhammoja
roi, toi hiéu rang minh that sy c6 thé thyc hanh dugc nhitng gi dic Phat day!

Y niém vé tha lyc ciing dwoc bit ngudn tir mot vil tru quan ctia Phat gido,
cho rang c6 nhiéu chiing sinh hién hitu trong nhitng thé gigi khac nita. Theo
nén van héa Phat gido c6 truyén, nguoi ta tin rang trong nhirng coi cao hon
thé gidi loai ngwoi, co cac chu thién hay devas, cé thé gitip dd, bdo vé va
hwéng dan ching ta trong nhitng hoan canh khé khan. Birc Phat day rang, cac
chu thién gitp chung ta qua sttc manh cta nhitng hanh nguyén va long ttr ai
cta chinh ching ta. Khi ta trau gioi va toi luyén nhitng gidi dirc va tinh
thwong ctia minh, titc 1a ta dang mé rong ra dé don nhan nhitng nang Iyc tot
lanh va sy gitp do cda cac vi ay.

Tin hay khong tin vao vii tru quan cua Phat gido la tuy & ban. Van dé giai
thoat cta chung ta khong hé tuy thudc vao ngoai vat. Ban van c6 thé dat duoc

https://thuviensach.vn



giai thoat vién man cho du ban c6 tin vao sy hién hitu cua cac chv thién hay
khong. Nhung theo 161 Coleridge thi ta c6 thé chon mot thai do khén ngoan
la: san longtam hoan lai sy nghi ngd ctia minh. Chiing ta c6 thé nao gitt cho
minh dugc cdi mdé déi vdi yéu to co-thé-duge ciia nhitng viéc ma minh chwa
hiéu r6, ma khéng bi ket vao bat tin hoac cuong tin chang? Ngay nay cé
nhitng chuyeén ta cho la thong thwong, ma khoang chirng mot tram nam truéc
day ching van dwgc xem nhu l1a nhitng phép la!

Mac du nhitng tha Iyc tiém an dy, khi gap diéu kién thuan 1gi, cling c6 thé
phu giup ta, nhung ching sé khéng bao gio hoan tat cong viéc tu tap gium
ching ta dugc. Nhitng gitp do tir bén ngoai, nhd cac chw thién chang han, chi
la phu thudc so véi cong nang tu tap cua chinh ta, t&c nhitng nang luc giai
thoat do dhammoja va cac ba-la-mat dem lai.

Quén niém vé nhitng ba-la-mat trong ta ciing c6 thé la mét trg lwe 16n cho
su tu tap. Vi sttc manh ctia vé minh qua to tat, nén da s6 ching ta it ai tin vao
kha nang giai thoat kho dau ctia chinh minh. Ta khong bao gid dam nghi rang
tam ta lai c6 thé thanh loc dwgc hét nhitng tham, san, si. Chi nho sy tich liy
1au dai ctia cac ba-la-mat ma ta md&i cé thé budc vao con dwdong tu tap, co da
nghi lwc va sy ham thich dé tiép tuc hanh tri cong viéc khé khan nhung tot
cung giai thoat nay. Biét tran quy nhitng ba-la-méat dang cé trong ta sé lam
phat khai 1én sy tu trong va niém an lac. Nhiéu khi, gitta nhitng néi troi,
thang tram cua s tu tap, ta lai quén di sttc manh v6 cuing cia nhitng ba-la-
mat ay dang cé mat trong ta. Va ban hay nhé diéu nay, chi duy c6 ching méi
that su la nguén goc ctia moi an sting trong doi ta.
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vai tro cua mot vi thay

on duwong tu tap sé mang ta dén bo mé, gidi han cudi cung cua thé gigi

quen thudc nay. Thuwong thi trong cudc song hang ngay, ching ta tu tao
cho minh mot lanh dia, s6ng trong mot thap nga an 6n. Noi day moi vat déu
c6 vi tri riéng cua no, va ta cling biét dugc rod rang vi thé ctia chinh minh.
Tam ta lic nao ciing lo bao vé va duy tri cai thé gidi ndi tam quen thudc nay.
Nhung birc thanh tri an 6n d6 lai gidi han va giam giit sy song cua ta trong
nhitng gi quen thudc va dé nhan dién. Va chung quanh ta con c6 biét bao
nhiéu thé gidi cta kinh nghiém va sy song khac nita, chiing nam ngoai tap
quan nhan thitc c6 diéu kién ctia ta. Liéu chiing ta c6 can dam va tam huyét
dé tham hiém céi thé giGi xa la 4y khong?

MGt vi thay, mot ngwoi hwdng dan, mot thién tri thitc c6 thé la nhitng trg
luwc v6 gia trén con dudng tu tdp. Nhitng vi ay c6 thé trinh bay cho ta thay
nhitng gi con an gidu, chi ré con duong di, va khoi 1én nhitng khat vong cao
thuong trong ta. Khi virgt ra ngoai gidi han cuia thé gidi quen thudc nay roi,
ching ta sé kinh nghiém hanh phtic va kh6 dau mét cach méi la va bat ngo.
DPoi khi kho dau c6 thé thic giuc ta tinh tan dé dugc giai thoat, nhung cling
c6 lic ta bi lun sau vao viing lay caa khon kho ma khéng c6 16i thoat. Va cai
bay cuia hanh phtic lai con nguy hiém boi phan hon thé nita! Trén con duong
tu tap cling c6 rat nhiéu noi nghi chan rat thodi mai. Sau mét thoi gian tu tap,
ta sé cam thdy an lac hon, hoa hai véi moi ngudi hon, thich nghi va dé dang
chdp nhan hon. Méi twong quan gitta ta va ngudi khac sé trd nén t6t dep va
cudc song ciling sé trd nén dé dang. Vi vay, nhiéu khi ta cit muon & lai chon
v0 sy, thodi mai nay dé dugc nghi ngoi mai mai.

Mot vi thay gidi sé biét khi nao hoc tro minh bi mac ket, du la trong kho
dau hodc la trong bat cit mot thit hanh phiic nao con bi diéu kién. Bang nhitng
phwong tién thién xdo khac nhau, vi thay bién ching thanh mot thi nhién liéu
cho ngon Itra gidc ngd. Co6 nhitng lic ching ta can sy khuyén khich, nang do,
wu 4i, va cling c6 lic cai ma ta can la mot gao nwdce lanh tat thang vao mat.
Toi tén trong va hoc dwoc rat nhiéu tir phwong phap thit hai nay noi Ngai U
Pandita Sayadaw, vi thién s Mién-Pién ctia t6i. Bat cit mét kinh nghiém nao
cta toi trinh 1én v&i 6ng, cho du c6 huy hoang dén dau, ong cting khong hé 10
mot vé gi kham phuc. Mac du déi Iic t6i cling cdm thay that vong, nhung ong
da cho t6i mot mén qua quy gia la khong bao gio chap nhan mot céi gi thap
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kém hon la sy giai thoat that su.

Mot vi thay dang kinh nita 1a Ngai Nyoshu Khenpo Rinpoche, da chi cho
toi thay su tu do cao tot bang mot 16i khac. Mot lan téi dén gap 6ng dé trinh
phap. T6i ké cho 6ng nghe nhitng kinh nghiém thién quan dac biét ma t6i da
dugc chitng nghiém. Ong bao, “Gid vang thi ¢6 liic 1én, liic xuéng, nhung bdn
chdt cua vang thi bao gio ciing van vdy!” Kinh nghiém thién quan dén roi
di,nhwng tw tanh thanh tinh cda tam thi van ton tai. Bang ngo6n tir hay bang sw
hién dién ctia minh, mot vi thay sé khong dé cho ta bi mac ket vao bat cit mot
hinh twéng tam thoi nao!

Trong moi twong quan thay tro, ta thwong gap mot van dé kho khan la sy
lan 1on gitta uy quyén (power) va tham quyeén (authority). Trong doi song, &
lanh vie nao cling vay, chiing ta sé gap nhitng ngwdi c6 mot trinh do hiéu
biét cao hon ta vé mé6t van dé nao d6. Chap nhan sy khac biét ay sé gitip cho
ta biét cdi ma ra dé hoc héi & nguwdi khac. N6 gitip chiing ta lic nao cling git
dwgc mot so tam. Nhung chap nhan kién thitc ciia mét nguwdi trong mot lanh
vure nao do, khéng c6 nghia la ta trao hét quyén hanh cho ngudi dy. Ching ta
van c6 thé tiép nhan sw huwdng dan, nhirng 10i chi day, va khuyén khich cta
nguoi khac, ma khéng can phdi phé mac hét cai nhan thirc vé phai trai ctia
minh cho ho!

S lan 16n vé quyén uy nay that ra thi bat dau & ca hai bén. Vi thay c6 thé
c6 duwgc mot trinh do hiéu biét nao do, nhuwng sir giac ngd cta cac Ngai van
chwra hoan toan vién maén, cling c¢6 lic nhitng hanh dong cua cac vi ay van
con bi anh hudng bai vo minh. Con nhitng ngudi hoc tro co khi lai qua voi
vang buong bo hét sy phan xét, phan biét cia minh v&i danh nghia khiém ton,
nhan chju. Ching ta thwdng sai lam cho rang bdi vi mdt nguai c6 tri thic,
hiéu biét thong sudt trong mat lanh vire nao do, thi sy hiéu biét ay tw nhién
cling sé bao trum hét moi lanh virc khac. Biéu ay c6 thé ding nhung cling rat
6 thé la sai!

Trong truyén thong Phat gido nguyén thuy, vi thay con duwge xem nhw la
mot kalyana-mitta, titc 1a mot thién tri thitc, mot ngwdi ban lanh vé dao 1y.
Mot bac chan thién hitu tri thitc Iic nao cling hanh dong vi long tv ai, vi sy
thuwong x6t ching sinh con nhiéu khé dau. Khi ta thady dwgc mot tham quyén
tw nhién vi sy minh triét, tri hiéu biét, long tr bi ctia ho, va khi nhitng hanh
dong ctia cac Ngai dugc phat xuat tir do, ta sé hwéng dwoc 1gi 16c vo van tw
st chi day ctia cac Ngai. Mdi lién hé thay tro c6 thé la mot phwéc bau 16n lao
nhat trong doi nguwoi hoc tro, nhung né cling c6 nhitng nguy co cta sy lam
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dung. Nhan thitc dugc hai khia canh dy sé giup ching ta dé dang phan biét
dwgc chung.
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t nhu y tac
trc Phat c6 day vé bon con duwong dwa ta dén thanh cong, di dén sy vién
man. DBwc Phat goi chang la tir nhw y tiic, nhitng con duwong ltc nao ciing

dan ta tién t6i. Ching la bon pham hanh déc thu trong cé tinh chiing ta, ma
moi con duong phan anh mot sitc manh dac biét. Néu ta biét dwgc pham hanh
nao la vu diém cta minh, t do6 ta c6 thé dwa trén sitc manh san c6 dé ma
phat huy thém va thwe hién dwgc nhitng gi can phai lam.

Dbo6i khi ngudi ta c6 mét quan niém cho rang tu tap c6é nghia la séng ma
khong con mdt sy say mé nao nita, dap tat hét nhitng ngon Itta trong tam -
nghia la ta phai c6 m6t thai do lanh lung, hoan toan thu dong, xa lia thé su.
Nhwng quan niém nay hét sitc la sai lam! Vi mot trong bon con duong di dén
giai thoat vira ké déu doi hoi mot sy dam mé phi thuong, mot ngon Iiva rue
chdy sang trong tam. Doi vGi ching ta, nhitng nguwdi ma niém dam mé ay
dang khoi dong, dao phap trd thanh mot ly twéng t6i thwgng ctia doi minh.

Con duwong thit nhat dé di dén thanh cong, nu6i dudng chi tu hanh cta ta,
la duc nhw y tic - duc & day titc la mot sy ham muon thye hanh, dé thanh twyu
mot viéc gi. Khi c6 pham hanh nay, ta sé biét rang khong c6 bat cit mot diéu
gi c6 thé ngan trd minh duwgc. Ching ta khong bao gid cam thay toai nguyén,
trir khi nao ta dat dén muc tiéu minh mudn. Déi lic, khi nghi vé pham hanh
nay, toi lién twéng dén long nhiét thanh va cai dong lwc phi thwdng cia cac
nha thé thao thé van hdi, hay nhitng nhac si dai tai, hoac la bat cit nhitng ai da
dem mét viéc gi dén mitc toan my. Pham hanh cta duc va long nhiét thanh la
dong luc chinh thic day ho di trén con dwong doi: “Toi sé lam chuyén ay!
Toi sé thye hién dugc viéc ay!” Va réi véi sttc manh do trong tam, ctia mot
nghi lwc khong thoi chuyén, ho sé thanh cong. Vi thé cho nén duc, tirc mot
hoai bao va mot nhiét tam manh liét, 1a mot trong bon con duwdng dwa ta dén
thanh cong.

Con dwong thit hai la tinh tdn nhw y tic, daiy la m6t pham hanh cia nghi
lyc. Mot ngudi c6 dire tinh cwvong quyét nay lic nao cting cam thay bi thach
thitc bdi y nghi “Cong viéc nay doi héi mdt nghi lyc dang ké. Va tdi sé thuc
hién dugc viéc ay.” Nhitng hang nguoi nhu vay thi chang nhitng khong son
long treée khé khan ma con cdm thay phan khdi vi sy thach do. Ho quan
niém rang, “Nhitng viéc gi doi hoi sy c6 gang dé dat dén thanh cong, thi toi
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sé lam dwoc!”

Thoi gian truedc day toi cé6 doc mot bai bao viét vé cai chét ciia mét con
ngwa dua ndi danh Secretariat. Bai bdo ca tung vé trai tim diing cdm ctia con
ngura, va dién ta lai cai dam khi ctia né dwgc biéu 16 mot cach hung trang
trong nhitng cudc dua ra sao. Ciing thé, khi hanh dong ctia ching ta dugc
xuat phat tir noi dy trong trai tim, gang hét sitc khong chit nghi ngai, n6 sé
phat sinh mot st'c manh va mot nang lyc vo song!

Dipa Ma, mét vi thay cta toi & An Do, 13 mdt thi du cho cai ditc hanh anh
diing bat thoi chuyén nay. Trong thdi gian tu tap, c6 ldc ba bi bénh va yéu
dén noi ba ta phai bo 1én nhitng nac thang dé di 1én thién duwong va tiép tuc
ngoi thién. Khong cé gi khudt phuc ba dugce. Lan cudi toi gap ba trude khi ba
mat, Dipa Ma quay sang bao t6i, “Chu biét khong, chd nén thir gang ng6i
thién trong hai ngay.” Ma ba khong néi 1a mot khoéa thién kéo dai hai ngay
dau, y ba 1a mot lan ngoi thién kéo dai hai ngay lién tuc! Chi ngoi thoi, hai
ngay nhu vay! Khi nghe ba ndi thé, t6i pha 1én cudi vi biét rang né hoan toan
ngoai kha nang cia minh. Ba nhin t6i v6i mdt anh mat tir bi sdu xa va noi,
“Chu dirng c6 lvoi biéng nha!”

Dipa Ma c6 mot nghi lwc dang kinh phuc, va n6 da dem lai cho ba mot két
qua ma chi c6 thé phat xuat tir mot tam kién c6. Nhitng ai vdi dirc tinh nay,
V@i sitc manh nay, 1a nhitng ngwdi c6 mot kha nang tinh tan, sé khong bao gio
chan nan vi con duong qua dai hodc qua gian nan. Cho du hanh trinh cé kéo
dai nhiéu thang, hodc nhiéu nam, chuyén ay khong dang ké - vi ho la nhitng
nguoi co diing luc.

DBirc Phat cling 1a mét biéu twgng cho pham hanh nay. Trwdc khi thanh
dao, khi van con di tim chan 1y nhw chiing ta day, Ngai da cwong quyét nhw
sau: “Néu muc tiéu cé thé dat dwgc bang sy ¢d gang ctia con nguoi, toi sé
khong bao gid ngtrng nghi hodc thoi chuyén cho dén ngay thanh dat. Cho du
chi con lai da, gan boc xwong. Cho du thit, mau t6i c6 kho can. T6i nhat dinh
sé khong thoi lui sy tinh tan ctia minh, cho dén ngay nao t6i dat dwgc nhitng
gi co6 thé dat dugc bang kha nang, bang sw c6 gang va kién chi cia con
nguoi.”

Con dwong thit ba dé di dén thanh cong la tdm nguyén tu tap theo dao
Phap, hay la niém nhuv y tic. Long yéu chan ly nay s€ gitt cho tam ta lic nao
cling miét mai vaGi sy tu tap. Tinh yéu dé bao gom mot tam thitc thanh tinh rat
16n va mot nhiét tam vo bo bén. Nhu 1an dau tién biét yéu - theo thé gian
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thwong tinh - tdm ban lic nao cling chi biét twéng nh¢ dén ngwdi minh yéu.
Tinh yéu dao phap ciing c6 mot cwong do twong tw nhw thé. Tinh yéu ay sé
bién thanh con dwdong dan dén tué giac khi n6 tran ngap tam ta. Chiing ta lic
nao cling twdng nhd dén va thuyc hanh theo dao phap, va trén doi nay khong
con mot viéc gi khac la quan trong hon nita. Tinh yéu ay gitt cho ta vitng tién.
N6 chinh la m6t tinh yéu cao thugng nhat, quy gia nhat trong ta!

Con dwong sau chot hét dan dén thanh cong la pham hanh cua tw duy, titc
tham cttu dao 1y. N6 cfing con dwoc goi 1a T Duy Nhu' Y Tiic. Cé nhitng
nguwoi c6 mot sy ham thich manh mé, muoénhiéu thau dugc nhitng khia canh
sau xa nhat, uyén tham nhat cia Phat phap. Ho khong bao gid bang long véi
su hiéu biét tam thwong nong can bé ngoai. Céi tam tw duy dy quan chiéu sy
vO tan cua vong sinh ti luan hoi - samsara - sy vd bo bén ctia cac cdi sinh
linh. Va qua cai nhin bao la dy, né thdy dwgc nhitng vieéng mac cta ta trong
cudc song. Mot ngwoi vai nhiét tam hoc hoi, sé thdy va hiéu duge cac nguyén
nhan tiém an caa kho dau va y thitc dwgce kha nang giai thoat cia chinh minh.
Ho sé cam thdy rat vui tha khi tham hiém, budc vao vung bi mat thdm sau
nhat ctia tam thirc.

Bét cit ai c6 dwgc mot trong bon dic tinh can ban nay, thi sém muon gi
roi cling sé di dén giai thoat. Chung ta c6 thé giai thoat dwgc nhd sitc manh
cta long duc, titc cai tdam tham mu6n va dong nang thiic day ta trén con
dwong tu tap; chiing ta ciing c6 thé di dén giai thoat qua dic tinh tan, cwong
quyét, mot nghi lic ma khong cé gi ngan tré noi; chiing ta cé thé dugce giac
ngo nho & s say mé va long yéu quy dao phép; va ching ta cting c6 thé kinh
nghiém dugc gidi thoat bang nang lwc cia quan chiéu, mot nhu cau tham ciu
va hiéu biét. Mot trong bon dirc tinh ay déu c6 thé l1a con dwong dwa ta dén
noi giai thoat.

Bo6n phan ctia ching ta la lam sao nhan dién dugc ditc tinh nao la wu diém
ctia minh, va dya trén d6 dé lam nén tang tu tap. Ta hay nu6i dwéng wu tanh
do, phat trién né va lam sao cho moi ngay dugce vitng manh thém 1én. Sw
thach thitrc 16n nhat ctia doi ta 1a thye hién duoc sit mang giai thoat, va lam
sao dé mang nhitng dirc tinh giai thoat ay hoi nhap vao gidy phut hién tai.
Con dwong tinh thitc hién hitu trong moi gidy, moi phut. N6 dang c6 mat
ngay bdy gio va ¢ day. Ta c6 thé nao vira gitt dwgc tam nhin rong 16n ay, va
cung mot luc vira hoan toan c6 mat trong giay phut hién tai nay khong?
Trwdc nhitng gi 1a chan that, ta c6 cam thay khich 1é khong? Ta nén nhé rang
sy tu tap nay khong phai chi cho rieng minh ma thoi, né con vi hanh phuc va
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lgi ich ctia moi loai ching sinh. Pitc Phat da chi cho ching ta thay rd rang
bon con dwong dé di dén gidi thoat r6i d6. Phan con lai la hoan toan tuy & noi
ta!
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PHUONG PHAP TU TAP

muc tiéu, co gang va buong xa

am cach nao dé ta c6 thé vira c6 mot muc tiéu cho sy tu tap, vira cdm thay

hitng khai vi con duong ta theo c6 chu dich va phwong hwéng ro rét, ma
lai khong bi viréng mac vao nhitng phién phitc ctia sy n6 lwe va c6 gang?
Pay la mot cau hoi cha yéu cho bat cit ai dang di trén con dudng tam linh!

Bat cit mot sw chon lwa nao cua ta trong cudc doi nay déu co lién quan
dén m6t muc tiéu hoac chu dich nao d6! Mot y thitc phwong hwéng ro rang sé
giup ta sang sudt hon trong viéc chon Iya con dwong dwa minh dén muc tiéu
mong mudn. Thé cho nén khi hiéu dwgc muc dich cta sy ngoi thién, ta sé
hiéu dugc y nghia cao thuwgng cia hanh trinh tu tdp nay. Va sy hiéu biét do,
nguoc lai, sé mang dén cho ta mot niém khich 1€ cting nhw nang Iuc dé tiép
tuc con dwong ay.

Giao ly cua dirc Phat 1a mot khich 1€ 16n cho ching ta, Ngai da trinh bay
that ré rang muc tiéu ctia con dwong tu tap: duwa ta dén mot trang thai minh
triét va tu tai hon, dan dén mot tam thic thanh tinh va an lac hon. Noi dé ta
sé khong con bi chi phdi bdi tham, san va si nita.

Néu ban mudn lam tang tredng sy tinh tan cling nhw nang lyc ctia minh
cho hanh trinh vo6 tan nay, ban cé thé thir mét vai phwong phap quan niém sau
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day. Ban hdy suy ngam vé ti tanh phu du, tam bg ctia moi hién twgng. Mac
du co 1é ching ta chi hiéu dugce sy that nay bang tri thitc ma théi, vi n6 doi
héi mot chanh niém sau sac méi co6 thé nhin thdy tham sau. Hay nhin lai
nhitng kinh nghiém ctia ban di, bay gio chiing dau hét ca r6i? Gidy phit nay
sang gidy phut k&, chiing bién mat. Cé chang, ta chi con giit lai nhitng y niém
hodc ky niém vé chiing, nhung roi dé ciling lai tré thanh nhitng kinh nghiém
phu du, ngan ngui. Hiéu duwgc sy that hién nhién vé luat vo thudng nay roi, thi
cai gi la chan gia tri trong cudc doi ban? Con mot cai gi dang dé cho ban deo
du6i nita khong?

Ciing chinh sy suy tu vé ly vo thuong nay da thic day diec Phat ra di tam
dao dé tim chan ly giai thoat. “Vi sao ma ta,” dirc Phat tw héi khi con la mot
vi thai t¥ trong hoang cung, “khi van con bi chi phdi bdi sinh, ldo, bénh, tir,
lai di sdn tim nhitng gi cling con dang la doi twgng cua sinh, ldo, bénh, tir?”

Sau khi dat dugc giac ngo roi, ditc Phat da khuyén khich va thic giuc
nhitng nguwdi khac nén cam thay su cap bach, vi biét rang moi hién twgng roi
sé hoai diét. Ngai bao cac tang, ni va nhitng cu si, “ Co nhitng cdy cao va
nhitng goc cdy, cdc 6ng hdy tu tdp thién qudn ngay bdy gio, néu khéng sé hoi
hdn vé sau.” Nhitng cay cao vagoc cua chiung la nhitng dia diém thuan lgi dé
ngdi thién trong khi hau vao thdi dy & xit An Do.

Dbtrc Phat da thay dugce rd rang cudc doi cua ta ngan ngui dén dau, cling
nhv sy giac ngd va co hoi dé tu tap quy bau va hiém hoi dén dwong nao. Trwr
phi ching ta biét sir dung thoi gio cia minh cho xitng dang, sau nay ta c6 thé
sé mang mot noi an han day nghién, vi biét rang minh da bo 16 mot céi gi quy
gia nhat trén cudc doi.

Ban cling c6 thé suy ngam vé viéc gi dau tién da khién ban budc chan vao
con duong tu tap! Phai chang do la mot kinh nghiém riéng tuw sau kin nao do
vé kho dau? Hay la bai long thuwong x6t khi chitng kién nhitng dau dén cta
nguwoi chung quanh? Hodc tir mo6t noi wu tw, khac khoai vé y nghia va muc
dich cta cudc song nay? Boi khi dau dé trén con duong tu tap, ching ta da
danh mat di cai cdm hitng ban dau ay. Hay c6 ndi lién lai véi né, vai tinh yéu
ban dau cua ta! Bugc nhu vay, ta sé mot lan nita thap lai ngon ltra say mé va
tinh tan trén hanh trinh day bat ngo cta giac ngd va giai thoat nay.

Thiéu ngon ltra dam mé dy sé khong cé mot viéc gi co6 thé xdy ra. Ching
ta chi don gian séng va hanh dong theo nhitng théi quen, tap quan co hitu cta
minh. That la hiém ai c6 thé thoat ra dwgc nhitng théi quen nay, dé cé thé
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nhin thdy thuyc tai mot cach sang sudt, m@i mé, va biét chon lya bang tué giac,
thay vi theo nhitng phan ng da bi diéu kién qua nang né.

Nhwng chi c6 sy tinh tan thoi thi van chwra da. Mac du pham hanh ay rat la
quy bau, nhung n6 ciing c6 thé dwa ta dén sy lam lac néu ta c6 gang qua do.
Néu khong khéo, ta c6 thé vi qua c6 chdp vao muc tiéu gidc ngo roi tré nén
day tham vong, c6 mot thai do ganh dua tam linh va dam ra khat khe vé su
tién b ctia minh. Khi ta no luc va c6 gang véi mot sy khan thiét qua do, né
c6 thé vi d6 ma tré thanh v6 vong. Bat budc mot viéc nao do phai xay ra ngay
tirc thi chac chan sé lam ta mat di sy sang sudt, viéc dy c6 thé dwa dén sy that
chi, nan long va co khi la tuyét vong.

Sau khi da y thitc duwgc nhitng tré ngai gay nén bdi loai no Iyc va tinh tan
vira ké, thuwong 1a bang kinh nghiém dau thuwong ctia chinh minh, cé mot so
nguwoi dam ra tir bo hét moi y niém vé muc dich. Day ciing lai 1a m6t sai lam
khac! Khi ta khong cé muc tiéu va tré nén chap rang, tu tap chi don gian cé
nghia la trd nén tinh thitc va chu y trong giay phut hién tai, ma khong c6 mot
y thitc nao vé muc dich, hodc phat trién s hiéu biét cia minh, thi ching ta da
voO tinh danh mat di mot nguon nang lwgng vo cung cua nghi Iyc va cam
hirng.

biéu quan trong ma ta can kham pha trong tu tap thién quan - cing nhw
trong moi van dé khac nita - 1a sy quan binh gitta tinh tan va budong xa. Trén
bé mat thi hai ditc tinh nay c6 vé nhw rat mau thuan véi nhau! Lam sao ma ta
c6 thé vira gang sitc, vira c6 mot muc tiéu, ma ciing cung mot ltic vira budng
xu0i, chap nhan nhitng gi dang xay ra, tuan theo sy khai mé tw nhién ctia n6?
Hiéu ro dugc sy nghich ly nay la mot kham pha quan trong, vi né gitp ta
nhan thitc dugc tron ven con duong tu tap ciia minh.

Budng xa khong c6 nghia la nhan nhin mét cach thu dong. That ra no6 c6
nghia la biét buéng bé, biét dé cho Phap tw biéu hién, cho sw that cia kinh
nghiém trong gidy phut hién tai nay. Sw chap nhan ay sé khoi day nghi lyc va
giup ta c6 thé tinh tdn ma khong hé bi ndo dong hoac dinh mac. Ta y thitc
dwgc sw khan cap ctia van dé tu tap, nhwng van biét uyén chuyén va hoi nhap
vao bat c¥ nhitng gi dang xdy ra trong gidy phtt nay, bay gio cai nay dang co
madt, roi tiép dén sé la cai khac.

Trong nhitng nam dau tién tu tap, tdi dao luyén ditc tinh buéng xa nay
bang cach ty nhac nhd rang, phan sy cta t6i trong khéa tu la ng6i thién va di
kinh hanh, ng6i va di, ng6i va di - r6i ct dé nhitng gi sé xdy ra, xdy ra. Bang
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cach duy tri si c6 gang ciia minh qua phwong thitc don gidn dy, t6i 6 thé
chdp nhan va ph6 mac moi thang tram trong su tu tap. C6 nhitng Iic moi sy
déu troi chay, dé dang va tot dep, va ciing cé nhitng ldc chi gap toan dau dén,
kho khan. T6i van ctt tiép tuc ng6i thién va di kinh hanh, ngoi va di. Va dao
phap c tuan ty khai mé.

Van dé gilt quan binh gitta hai yéu t6 tinh tdn va budng xa nay c6 thé
duwgc hiéu mot cach rat gian di. Mot dém t6i di theo con dudong nho xuyén
qua rirng dan tir nha dén thién dwong & canh doé. Troi toi den nhu muwe. RG
rang la t6i c6 mot muc dich trong dau: di dén thién dwong phia bén kia bo
rirng. Y muén 4y tao cho t6i mot phwong huéng, dit t6i 1én con dwdng mon
ay va gitr cho toi tién bwdc. Nhung néu t6i khong chiu chi y dén moi budce
chan trong moi gidy phut, thi t6i c6 thé bi té bo nhao vi vap vao da hoac
nhitng cho 16i 16m trén duong.

Hodc nhu trong viéc leo ndi chang han! Ta can phai biét quan binh phéi
canh ctia minh dé c6 thé tiép tuc tién tdi, dé duy tri long ham thich va nghi
lwre cda ta. Ta phai y thitc dwgce tirtng moi buwde chan, moi vi tri miéng dat
dwai chan, va cung mot luc, tap trung cai nhin vao dinh nui, muc tiéu ma
minh muén lén dén. Bang cach gi tam nhin cho rong - y thitc vé muc dich -
va cung mot lic, chi tdm vao gidy phut hién tai, ta sé tim thay dwoc sy quan
binh cling nhw nang lyc dé hoan tat con duong giai thoat.
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tu tam

6 mot cudc tranh luan da kéo dai ttr hon 2500 tram nam nay veé van dé
tdm ta ndm & noi nao! Tam nam & bd 6c chang? Hay Tam ta nam & trai
tim ctia minh?

O day, t6i khong c6 ging dé dem lai mot cau tra 16i xac dinh nao, nhung
t0i nghi cling c6 ich dé biét rang, doi khi trong thién quan, ta c6 thé cdm nhan
mot cach manh liét rang tam thitc duwgc tod phat ra ti* noi trung tam trai tim
ctia minh - khong phai trai tim vat ly, ma la ving nang lyc tam linh ndam ngay
¢ gitta nguc. Co thé la nang lyc tam linh dy phat xuat tir bo 6c va ta cdm nhan
né & trai tim, hay cling c6 thé la né bat dau noi vung chinh gitta trai tim va
duwgc chuyén dat qua bo 6c¢!

Trong ngdn ngit ciia mot s6 qudc gia chau A, chit TAm déu cé thé ding dé
chi trai tim hodc bo 6c. Van dé da duoc giai quyét hét sitc gian di! Ban nén
nh¢ rang khi ching ta st dung danh tt* Tam (mind) theo ngén ngi¥ ctia Phat
gido, thi ta khong chi néi riéng vé bd 6c hay phan tri tué ma théi. “Tam” &
day c6 nghia la Thitc: mot quan nang cua tri giac gitap ta nhan biét duwgc mot
d6i twgng cung vGi moi cam tho, moi cdm twdng co lién hé dén cai biét ay,
ching c6 thé sinh 1én bang nhiéu 16i phéi hogp khac nhau, trong bat cit gidy
phtt nao. Vi tué giac thién quan ay, thi trai tim va bd 6c that ra chi 1a mot!

Néu vay thi sy tu tdam hay chuyén héa y thitc la dé lam gi? Thitc n6i mot
cach don gian c6 nghia la cai biét. Nhuwng trong moi gidy phtit cua cai biét ay,
c6 nhiéu trang thai tam thitc khac biét lién hé véi no phat sinh 1én theo. Giao
1y cta dic Phat c6 dé cap nhiéu dén nhitng trang thai tam thitc nay - nhitng
tam bat thién nhw la tham, san, si, sg hai va nhitng tam thién nhw la niém, tt,
bi va tri tué.

Chuing ta c6 thé hiéu sy tu tdm nay qua phap mon Ti? Chdnh Cdn ma dic
Phat da chi day: Trong su tu tap, ta c6 lam sao dé diét trir nhitng tam bat thién
nao da khéi sanh, doi v&i nhitng tam bat thién nao chwa sanh thi giit cho
ching dirng sanh. Va cling thé, ta c6 gang nu6i duwong, cing cd nhitng tam
thién nao da cé mat roi, va tu tap, phat trién thém nhitng tam thién nao chwa
sanh!

Do cling chinh 1a cong thitc cta sy chuyén hoa. Trudce hét, ta can quan
chiéu cho k¥ cai tdm nay cua minh, xem n6 that sy la gi! Ttr cong phu quan
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chiéu ay, ta sé phat trién dugc mot tri tué phan biét, nhan thitc dwgc nhitng
tam nao la bat thién, dwa ta dén kho dau, va nhitng tam nao la thién, dem lai
cho ta hanh phuic. Dya trén chinh nhan thitc va kinh nghiém ctia ban than
minh ma ching ta sé thiec hanh theo bon phwong phap ay. Va do ciing chinh
la con duong luyén tam ma ta dang tu tap & day.
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phuwong phap thién tap

g0i cho thodi mai, giit cho lung duwgc thang nhung khong nén gong ciing

hodc gang sttc qua. Nhe nhang nham mat lai va ghi nhan cam giac cta
hoi the khi khong khi di ngang qua miii hay ¢ moi trén. Cam giac cua hoi tha
vao thay rat don gian va ty nhién. Cha y dén cam giac cua hoi thd ra xem nhw
thé nao. Hay la ban cé thé chon theo d6i cam giac 1én xudng ctia ngwe hoac
bung khi hoi thd ra vao.

Du ban c6 chon theo doi cam giac cua hoi thd & bat cit mot noi nao cling
vay, & mili hay la sy di dong ctia nguc hodc bung, ban phai tap sao dé minh
c6 thé y thitc dugce ro rang giai doan dau tién nhat ctia hoi thd vao. Va tiép
tuc duy tri s chd y cia minh cho dén hét tron mét hoi théd vao ay. Roi sau
dd, ghi nhan giai doan dau tién nhat ctia hoi thé ra va duy tri sy chi y cta ta
cho dén ltic cudi cua hoi thé ra ay.

biéu quan trong la dirng bao gid tré nén tham lam quda. Ching ta ai cling
c6 kha nang cdm nhan dwgc tron ven mét hoi thd. Nhuwng néu ta co6 gang hon
thé, néu ching ta c6 y rang minh sé chu y vé hoi thé trong vong nira tiéng, thi
chirng dy ta sé khong thé nao kham n6i. Duy tri mot si chd y nhat nhw trong
mot khoadng thoi gian dai nhw vay la chuyén hoan toan nam ngoai kha nang
clia tdm ta, va vi vay ma ta sé dé trd nén chan nan, thoi chi. Hay noi lién va
duy tri sy chti y ciia minh v6i mot hoi théd ma thoi... roi sau d6 mdi thém mot
hoi thd nita. Bang cach 4y, ta c6 thé thyc hanh trong vong kha nang cta
minh, va tam ta sé tr@ nén an dinh dé dang va gian di hon.

Dboi ldc sé c6 nhitng doi twong khac khai 1én - nhw cam tho cua than, tw
twong, hinh dnh, cdm xic. Ghi nhan xem chiing xuat hién va bién doi ra sao
bang mot y thitc ¢di md. Thwong thiong thi chiing ta dé trd nén xao lang, lac
gitta nhitng sw phd bay cuia kinh nghiém va danh mat di sy chu y ctia minh.
Vra khi y thitc dwgce viéc ay, ta hdy trd vé véi trang thai thuan tinh ctia chanh
niém.

Trong giai doan dau, ta c6 thé chi nén cht tam vao hoi thé ma théi, chon
dé lam dé muc chinh. Bé muc dy tuy can ban nhung n6 khong phai la duy
nhat. Dinh tam theo 16i dy sé gitp ta 6n dinh dwgc sy chi tdm cta minh, git
cho ta dugce tinh thitc va c6 chanh niém. Pem tam minh tré lai v6i mot de
muc chanh, thi du nhw 1a hoi thd, doi hoi mot sy c6 gang, mot cong phu. Va
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cong phu ay sé tao nén mdt nang lwgng. Chuyén ay cling giong nhw khi ta lap
di, 1ap lai mot dong tac thé duc dé rén luyén bap thit vay. Ban kién nhan tap
luyén va r6i than ban sé dugc cwong trang. Trd vé v6i dé muc chinh ctia minh
la mot loai thé duc cia tam linh. Khi ta ci¢ ti€p tuc trd lai véi hoi thd clia
minh, 1an nita ro6i thém lan nita, dan dan tam ta sé tré nén manh mé va virng
vang. Mitc do cua nang lwgng trong ta cling tir d6 ma gia tang theo. Va dén
khi nao ta dat dugc mot y thirc khong can dé muc, chirng ay ta sé cam nhan
dugc su vat mot cach tinh té€ va manh mé.

Nhitng Itic nao ban cdm thay cé mét sy go bo hay cang thang trong viéc
thyc tap cua minh, ban nén gitt cho ta dugc thoai mai va néi rong pham vi y
thitc ciia minh ra. Hay tam gac hoi thd qua mot bén va thay vao do chi can
gian di ghi nhan bat ci¥ nhitng gi xdy ra noi sdu canh ctra ctia gidc quan (nam
giac quan vat ly cung vGi tam y) nhu: nghe, thdy, xtc cham, ngita ngay, suy
nghi... Hodc 1a ban ciing c6 thé an nghi trong cai y thitc ménh mong va tw
nhién cta minh, va chi chi y dén su sinh diét ctia nhitng 4am thanh dang xay
ra chung quanh ma théi. Khi ta ngi rong tdm diém pham vi y thitc cia minh
ra bang 16i ay, no6 cé thé gitip cho tam ta trd lai quan binh va rong 16n hon.

Ban ciing c6 thé st dung phuwong phap ghi nhan bang tam dé duy tri chanh
niém. Nghé thuat ghi nhan bang tam, nhw la mot khi cu thién quan, doi héi
mot su thire hanh va thi nghiém. Dat tén cho nhitng doéi twgng cta kinh
nghiém khi chiing sinh 1én, c6 thé gitip cho chanh niém bang nhiéu 16i khac
nhau.

Su ghi nhan ay phai dugc thye hanh that nhe nhang, nhw mot 161 n6i khé
trong tam, nhuwng v6i mot sy chinh xac va chac chan du dé ta cé thé lién két
trire ti€p dugce vai doi twgng. Vi du, ban c6 thé dat tén cho moi hoi thd cta
minh, va goi tham trong tam la “vao, ra” hodc “phong, xep”. Thém vao do,
ban cting c6 thé ghi nhan tit ca nhitng hién twgng khac xay ra trong khi ngoi
thién. Khi c6 mot tw twdng khéi 1én, ta ghi nhan “suy nghi”. Néu cé mot cam
tho nao @ than trd nén noi bat, ta cé thé niém tham trong dau: “dung cham,
rung dong, cang thang, ngita ngay”, hay la bat ci* mot cam giac nao d6 ma
ban ghi nhan dwgc. Khi c6 mgt am thanh hodc hinh anh nao néi bat, thi ta ghi
nhan “nghe” hodc “thay”.

Su ghi nhan ay tw n6 ciing c6 thé dwgec xem nhw 1a mot hién twgng xay ra
trong tam, mdc du n6é c6 kha nang gitp cho ta khéi bi that niém. Viéc goi tén,
cling giong nhv la dong tdm khung chung quanh mot birc hinh, n6 gitp cho ta
nhan dién doi twgng dugce rd rang hon va gitp suw quan sat cta ta duwgc chinh
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xac hon.

Phuong phap ghi nhan bang tdm nay con gitp cho chanh niém cua ta bang
mot cach khac nita. N6 cho ta thay khi nao y thitc ctia minh chi 1a mot phan
tng cua thoi quen va khi nao né la chanh niém that sw. Vi dy, c6 thé ching ta
cam nhan dwgc mot cai dau dang cé mat noi than, nhwng nhan thirc ay ciing
da bi qua man loc ctia tam ghét bé. Néu khong c6 phwong phap ghi nhan nay,
thwong thuwong ta sé khong thay dwoc sw ghét bé dé, va né co thé trd thanh
mot bi'c man tinh vi che phu trén cai dau cua minh. Ngoai ra cach ghi nhan
cla ta cling c6 thé tiét 16 cho biét rat nhiéu vé trang thai tam thitc cia minh.
Ban ngo6i yén do va niém tham trong dau “dau, dau” nhung c6 1€ bang mot
giong day nghién trong moi sy ghi nhan. Giong diéu ghi nhan ay cho ta thay
ro rang cai trang thai that s ctia tim minh. Piéu that la ky la ta chi can gian
di thay doi cach ghi nhan cia minh thoi, thi d6i khi trang thai cta tam cling sé
thay doi theo! Phuwong phap ghi nhén sé t6i luyén pham chét ciua chanh niém,
ctia mot trang thai y thitc thuan tuy khong phéan tng trong ta.

Phuwong phéap ghi nhan bang tdm nay ciing c6 thé gitp nang lyc tinh tdn
cta ta dugc virng manh thém. Vi sy ghi nhan dy doi héi mot c6 gang dac biét,
nén cé ngwoi sé cam thay kho khan trong giai doan dau. Nhwng no lwe cudi
cung cua ta chac chan sé wu thang dwgc hét moi lwoi biéng va nhitng dé dubi
trong ta. Khi ta c6 thé nhe nhang ghi nhdn dwgc moi déi twgng khi chiing sinh
1én, n6 sé khoi dong duwgc ngudn nang lwgng va giit cho su tu tap chia ta moi
ngay dugc tién trién va tham sau hon.

Ghi nhan bang tam la mét phwong tién thién xdo gitp cho ta ldc nao ciling
duy tri duvgc nghi luc, sy tinh xac va chanh niém. Ban hay tap thtt phvong
phap nay trong lan ng6i thién t6i, mac dau lic dau thi ban khé c6 thé duy tri
dwoc lau. Hay don gian ghi nhan nhitng gi dang xdy ra vira khi ban y thirc
dwgc ching: phéng, xep; suy nghi, suy nghi; dau, dau; phong, xep. BDong
khung moi gidy phut kinh nghiém lai bang mot ghi nhan nhe nhang trong
tam. Hay quan sat sy khac biét vé pham chat cta sy chu y trong ban.

Ban hay kién nhan trong viéc thyc tap sit dung phwong phap nay. Doi khi
c6 nguoi ghi nhan bang mot giong diéu 6n ao qua, vo tinh ho lam lu mo di
cai kinh nghiém that sy cia minh. Lai c6 ldc ngudi ta c6 gang qua stc, khién
né trd nén cang thang va go b6. Hay dé sy ghi nhan ctia minh nhe nhang roi
xuong cham vao déi twgng, nhv mét canh buém dau 1én mot déa hoa, hodc la
dé cho n6 ndi lén theo do6i twgng, nhw mot bong bong nwdc day 1én vay. Hay
nhe nhang, thoai mai, vui choi véi no!
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Ban hay thi nghiém phuong phap ghi nhan nay va ty tim cho minh mot ky
thuat khéo 1éo riéng dé ap dung. C6 mat lan trong khi di kinh hanh, t6i budc
nhitng budc chan that cham rai va cé y thitc, t6i rit ngan nhitng sw ghi nhan
ctia minh lai chi con mau 4m dau tién ma thoi. Thay vi niém tham trong dau
d&, buéce, dap, toi chi niém d, b, d, d, b, d. Nhitng ghi nhan dy dwong nhu troi
lwét nhe nhang ty nhién trén moi tac dong cua budc chan. Du vay, nhung
muc dich cta su ghi nhan - la giit cho tam minh dvgc dinh va tru lai trong
suot thoi gian ctia mot budc chan hay hoi thé - van dwoc dap tng day du.

Ban hay ty thtt nghiém dé tim cho minh mot phwong phap. Néu cé lic
nao ban cam thay sy ghi nhan gay tré ngai nhiéu qua, hay la né cham chap
qua khong theo kip vdi su thay déi chung quanh, ban hdy tam ding su ghi
nhan lai mot thoi gian. Thit xem sao! Thi nghiém v6i am lwgng, vGi su goi
tat, rut ngan lai. Nhé rang day chi 1a mot cong cy, va hay tu tim cho minh
mot phwong phéap st dung nao thich hgp nhat. Quan sat xem n6 c6 duy tri
dwge mot sw chu y kéo dai khéng! Ban hay tw chitng nghiém 14y tac dung cta
su ghi nhan. Hady mém déo va hwdng niém vui ctia sy kham pha.
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phap ly nintendo

hac ban cting nhan thay rang khi ta lam mot viéc gi ma minh wa thich,

nhitng lic ay ta c6 thé song trong hién tai mot cach that dé dang! Thi du
nhuw 1a khi choi thé thao, xem phim, doc mot quyén sach, hodc ngay ca khi
choi nintendo (mét thi tro choi dién ti hién rat théng dung). Vi sao ching ta
c6 thé tap trung tam y that dé dang vao nhitng sinh hoat nay, ma khi thién tap
tam ta lai tr& nén xao lang va bat an dén thé? Mot diéu khong ngo 1a cau hoéi
tam thwong do co6 thé dua ta dén mot tué giac rat uyen tham vé kho dau va
gidi thoat.

Cai ma ta goi “tam” dé la m6t quan nang nhan thitc ty nhién va thuan tay
- n6 v6 hinh, trong sudt va linh dong. Trong Phat gido Tay Tang n6 con dugc
goi la “sitc manh nhan thitc cia mot tinh rong lang.” Nhwng that ra tam
khong phai chi duy c6 sy nhan thitc ma thoi! Vi trong moi gidy pht kinh
nghiém sé cé nhitng pham tinh dac biét khac, con dwgc goi la tdm hanh
(mental formation), sinh 1én cung vGi né va t6 mau thém cho nhan thitc ay.
Ty du nhu tham, san, thwong yéu, chanh niém, dinh, tri tué, va nhiéu ditc tinh
khac nita, déu la nhitng tdm hanh sinh 1én va diét di trong nhitng thoi khac
khac nhau, va moi tdm hanh c6 mét phan s riéng biét ctia no.

Trong khi ching ta lam nhitng viéc khac nhau, s€ c6 nhitng tam hanh
khac nhau hoat dong. Nhw khi dang choi Nintendo chang han, ching ta can
phai that sy c6 mat ngay ltc dé véi tro choi, néu khong chac chan sé thua.
Tam ta khi d6 can phai dugc that vitng vang va nhat diém, lic dy yéu to dinh
kha vitng manh. Thém vao vd&i dinh la mot dac tinh khac cta tam, cling gitt
mot vai tro v6 cung trong yéu la tdm hanh ctia Tudng (perception).

Tuwdng c6 bon phan nhan dién, dit tén va ghi nhé moi hinh dang bang
cach chon ra nhitng diém ddc thu cta né. Nho vao nang lyc ctia twdng ma
chiing ta nhan ra dwgc moi hinh dang cua doi twgng ma minh kinh nghiém la
dan ba hodc dan ong, cay thong, Abraham Lincoln, may dién toan, xe hoi, va
v0 s6 vat khac nita. Hai yéu t6 Dinh va Twéng giilt cho ta cé mat trong hién
tai va chu tdm vao bat ci¥ tro choi nao ctia cudc séng dang xdy dén vdi ta.

Nhung trong thién quan thi khac! Mu6n phat trién tri tué, ching ta can
cong thém yéu tdé Niém vao phuong trinh tam thitc ctia Binh va Twdng. Niém
di xa hon la chi don gidn nhan dién nhitng gi dang xay ra. N6 khong phai chi
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c6 bon phan gilt cho tam ta dwgc virng vang ma thoi. Qua nang lyc quan
chiéu sau sac cta né, chanh niém cé thé phé bay duwgc chan tanh ctia moi vat.

Mai mé chi tam theo d6i mot cuén phim hodc 1a choi ninten-do sé khong
lam phat 16 dwoc tinh chat tam thdi ctia nhitng hién twong. Nhitng lic ay
chuing ta khong nhin thay dugc tw tinh v6 thwong va ban chat vo thue thé cia
van vat, ciia moi bién c6. Va ta cling khong nhan thay dwoc ty tanh rong lang
cta tam thitc. Tam hanh cua dinh va twdng sinh 1én trong moi gidy moi phut,
ngay ca trong nhitng khi tam ta dang bi 16i cuén theo dong tv twdng, ta van c6
kha nang nhan biét dwgc van dé gi minh dang suy nghi. Nhung duy chi co
chénh niém mdai c6 thé phat hién dugce rang ta dang suy nghi! D6 la mét diém
khac biét rat quan trong! Twong tw n6 khong dwa dén tri tué vé vo thuong va
vO nga, vi no hay 16i kéo ta dinh mac vao néi dung va cau chuyén cta viéc
dang xdy ra. Chinh chanh niém gitip ta thoat ra khéi cau chuyén ay va ghi
nhan dugc sy sinh diét tiép noi lién tuc cta nhitng cam tho, tw twdng va ngay
ca cua chinh y thirc nita.

Néu ta hiéu dugc ba tdm hanh quan trong nay mét cach that rd rang -
DPinh, Twdng va Niém - thi sy quan binh cua chung sé trd thanh mot khong
gian cua sy giai thoat.
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chap nhan

hi hwéng dan hanh thién, chiing t6i thirong khuyén cac thién sinh nén tap

phat trién cho minh mot “tam mém diu va rong 16n” (soft and spacious
mind). Nhung c6 mot 1an, khi t6i st dung tir ngir ay trong ltic day thién &
chau Uc, t6i khdm pha ra ring tit ngft “tAm mém diu” dy c6 mot y nghia ddi
v&i nguoi dan & dé hoan toan khac véi y ma t6i mudn noéi. Vi vay ma tdi nghi
cling can phai lam sang to thém viéc nay.

Khi chiing t6i dé cap dén mét “tam mém diu va rong 16n” 1a y muén noi
dén dic tinh chap nhan. Vi du nhv khi ban dang theo doi hoi thé trong khi
ngoi thién va ban cdm thay c6 mét sy gi chong choi hay cang thang. Cam
giac chong cu nay c6 thé la dau hiéu bao véi ban rang, c6 mét sy viéc nao doé
dang c6 mat trong kinh nghiém ctia minh, ma ban da khong ghi nhan hoac
khong cho phép né xdy ra. Co 1é ban da khong c6i mé d6i véi mot s6 cam tho
nao dé dang cé mat nai than, né cé thé 1a mot su kho chiu, hodc mot cam xtc
tiém an nao dé. Hay c6 thé ban dang bi qua veéng mac vao nhitng ky vong
ctia minh, bang sy nd lyc va c6 gang qua mitc, ban mudn nhitng gi minh kinh
nghiém trong hién tai phai khac v6i nhitng gi ching that sy dang la.

Mém diu c6 nghia la rong mé ra vGi nhitng gi dang c6 mat, va an tra
trong ching. Nhitng ltic dé ban hay thit cau “than chid” nay: “Khong sao ca.
Bat ctt viéc gi cling khong sao hét. Hay dé cho to6i cAm nhan nd.” Mot tam
meém diu 1a nhw thé d6! Ban c6 thé md rong kinh nghiém ctia minh ra, bang
mot y thitc chap nhan, cho phép, va that sy c6 mat véi bat cit mot viéc gi
dang chiém wu thé: mot con dau, mot y nghi, mdt cdm xtc, hay bat cit mot
viéc gi khac.

Phuong cach lam cho tam ta dwgc mém diu, gom c6 hai buéc. Buwdce thi
nhat 1a tré nén tinh thitc va chu y dén bat cit viéc nao dang chiém wu thé nhat
trong gid phut nay. D6 cling la m6t kim chi nam cho moi phwong phap thién
quan! Thé nén bwdc dau tién la tap cho ta biét nhin va cdi mé.

Budc thit nhi, hdy ghi nhan xem méi twong quan gitta ta v4i nhitng gi
dang xay ra nhu thé nao. Thuwdng thi ching ta c6 thé c6 mat véi mot hién
twgng nao dé dang khdi 1én, nhung bang phan tng cua théi quen. Néu wa
thich, ta sé c6 khuynh huwéng muén bat giit va tré nén dinh mac. Va néu
khong wa thich, vi n6 dem lai mot kho dau nao do, ta sé c6 khuynh huwéng co
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rat lai, mu6n xua dudi vi s hai, vi titc gian hodc vi kho chiu. Ca hai 16i phan
trng nay déu hoan toan trai ngugc lai vdi sy chdp nhan ma td6i mudn néi.

Phuong phap dé dang nhat dé c6 sy an tinh la dirng bao gio mong lam cho
su viéc khac di. Thay vi c6 tao nén mot trang thai nao khac, ta hay c gian di
dé cho bat ct mot viéc gi dang xdy ra c6 dugc khong gian riéng cia n6. Néu
sau mGt ngay ban ron ban ngo6i thién, tdm ban cam thdy hon don va dong
loan, hdy c6 gang dé nhin thdy trang thai &y nhu-1a va chap nhan né. Ban
cling c6 thé dong khung tron kinh nghiém cta than-tam ay lai bang cach ghi
nhan trong tam: dong loan, dong loan. Thay vi hoach dinh mot chvong trinh
dé thay do6i pham chét cia nd, ban c6 thé stt dung chia khéa don gian nay dé
md& rong ra va an tra vdi bat ¢t nang lwgng nao dang c6 mat. Nhung diéu ay
khong c6 nghia la ta sé tré nén vo tam hodc phai song v6i nhitng tw twdng
kho chiu, biy'c minh. V&i mot si chdp nhan that si, ta sé an tra trong mot
chanh niém ty nhién va cé thé y thitc dwgc bat cit nhitng gi dang c6 mat trong
gio phut nay.

Lam thé nao dé cho tam ta trd nén mém diu, viéc ay khong cé gi la kho
lam dau, van dé la lam sao dé ta nhd ma thye hién viéc dy! “Khong sao hét,
hdy ct dé t6i cdAm nhan nd.” Lic dy moi viéc sé tw nhién trd nén an on. SG di
tam ta van con cam thay c6 sw chong cu la vi ching ta chua that sw biét chap
nhan do thoi!

Trong ngon ngit cua nha thién, nguwoi ta thuwong dé cap dén viéc buong xa
hét tat ca: buéng bo nhirng tu twdng, buéng bé cam xtic, buéng bo noéi dau
dén. Nhung chit dy cling khong hoan toan didng han, bdi vi buéng bé van con
c6 y nhw 1a chiing ta can phai lam mot cai gi! Mot tir nglt khac thich hgp hon
ma ta c6 thé thue tap la “Hdy dé cho né nhu-la” (let it be). Ban hay ci dé cho
né nhw la. Moi viéc ty n6 dén roi tw nd sé di. Ching ta chang can phai lam
mot viéc gi dé khién cho né dén, hay khién n6 di, hodc la budong bé n6. Hay
dé cho n6 dwoc nhu-la.

Muon duge nhw vay, ching ta can phai nam vitng mot bai hoc tuy hoi kho
khan nhuwng rat thiét yéu trong thién tap, ma that ra n6 ciing quan trong trong
moi phwong dién khac cua su song nita. Muc dich cua sy tu tap khong phai la
dé c6 dugc nhitng cam tho dé chiu va tron tranh nhitng cam giac khoé chiu.
Muc dich cua viéc thyc tdp chanh niém la dé dat dén ty do. Chirng nao ching
ta thanh loc duwgc hét nhitng kho tho trong tam nhw la tham lam, san han va si
mé, chung ta sé cham dit dugc khé dau. Thé cho nén, van dé quan trong
trong thién tap khong phai la & cho ta kinh nghiém dwgc mot cam tho dé chiu
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hay la kho chiu, nhing ma & cach ching ta déi x v6i nhitng cam tho ay nhw
thé nao! Néu ta doi dién chiing bang mot y thitc sang to - cé nghia la chi can
gian di ghi nhan va quan sat ching - thi trong giay phtt tinh thi¢c ay ta dang
thanh loc tam minh. Vi trong ngay lic dd, chiing ta khong con bi vivéng mac
vao long ham mudn cam giac dé chiu, ghét bo nhitng gi kho chiu, va su si mé
khong nhin thay ro nhitng gi dang that sy xdy ra.

Trong hanh trinh cta thién tap khong phai la Iic nao ching ta cling cam
thdy dé chiu, vui thich. C6 nhiéu khi ta cdm thay rat bat an, nhung viéc doé
khong sao cd! Biéu ma ching ta mu6n la lam thé nao dé cé thé cdi mad ra véi
tat cd moi kinh nghiém ctia tham tdm nay. Do6i khi ta cdm thdy hanh phic,
twoi mat va hitng khdi, va cling c6 lic ta sé cdm thay khé dau mot cach tham
thia.

Phai c6 mot sy can dam va cwong quyét lam ta mdi c6 da nghi lwe dé doi
dién vai tat ca nhitng khia canh ctia con ngwdi minh. Trong tam ta Iic nao
cling c6 nhitng ngd ngach den t6i ma tir xwa dén gid minh khong mudn nhin
tGi, hay muon kham pha. Nhung sém muon gi r6i thi chiing cling sé xuat
hién. Doi khi, chi moi viéc nang lwe dwgc tich tu trong lic tu tap cling c6 thé
khién ta cdm thdy cang thang va kho chiu r6i. Moi kinh nghiém bét an trong
cudc song deu la mot phan cua thién tap. Tw do khong thé nao xdy ra néu
khong c6 ching. Tu tap la céi ma, 1a 1au dai, va quan trong hon hét, 1a giai
thoat.

Hiéu dugc sy that nay 1a mot giai doan chuyén tiép khé khan. Ban c6 thé
nao thanh that chap nhan rang, ngay bay gi¢ day, ban tu tap khong phai la vi
nhitng cam giac an lac hay khong? Ban c6 thé gidi trir dwgc nhitng diéu kién
kién c6 trong tam, ltic nao ciling ndi v4i ban rang chi c6 nhitng cam tho dé
chiu méi duge chap nhan khéng? Nhitng gi xdy ra trong thién tap hoan toan
trdi ngwoc v6i nhitng thoi quen bi diéu kién 1au doi dy, cling vi ching ma ta
da bi troi lan trong khé dau. Trong thién quan, chiing ta mé rong ra véi tat ca
nhitng gi dé chiu lan kho chiu, bang mat thai do chadp nhan thanh that va quan
binh.

Nhiéu nam tredce to6i c6 muwédn mot can nha nhé vao nhitng thang hé trén
mot ngon doi & An Do. D6 1a mot can nha gb nhé cat cao trén nhitng dinh
nui, phong canh dep tuyét voi va vo cung yen tinh. Noi day toi du dinh sé bo
ra bon thang dé hanh thién mdt cach rét rao.

Khodng mot vai tuan sau khi to6i dén ngu noi dy, nhém nit hwéng dao sinh
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cta thanh pho Delhi dén dung trai ngay noi khodng dat trong bén duwéi can
nha cda t6i. Ho gan nhitng may phong thanh va mé nhac that to moi ngay tw
sau gio sang cho dén muwoi, muwdi mot gio déem. To6i khong thé nao tuwéng
twgng noi! T6i dinh sé khiéu nai 1én v&i vi chu tich thanh pho, va t6i da soan
thao biét bao nhiéu nhitng 14 thw bat man trong dau minh, nhung cé diéu la sy
on ao ay hinh nhu chang lam phién mét ai khac, ngoai toi.

D6 1a mot s thit thach rat 16n cho sy an tinh cta t6i. Sau khi trdi qua hét
nhitng giai doan chong doi, gian dit, bat man... dén mat lic tam t6i ty nhién
buéng bé hét. Trong hoan canh ay that ra khong c6 gi can phai lam. V&i su
chap nhan, moi viéc déu trd nén t6t dep. Nhitng huyén ndo, 6n ao van con noi
dé, nhung khong sao ca. Cubi cung, toi dé mdc cho né dwgc nhu-la.
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khong nhin thay dugc kho dau méi la kho
dau

uon doi x véi nhitng kinh nghiém kho chiu mot cach hiéu qua, thi

treedc hét ching ta phai biét dén sy c6 mat ctia ching. Rat nhiéu khi vi
khong nhan dién dugce kho dau ma ching ta lai bi tréi chat trong khé dau. Khi
nhin thdy dwgc ching o rang va chinh xac, ta sé c6 thé cdi mé ra dugc véi
bat ct mot hinh thitc nao ctia khé dau. Va thai d6 cdi mé vdi chap nhan ay,
nguoc lai sé gitp ching ta gidi téa duwgce nhitng bat an trong tam thitc ctia
minh.

Gia st nhw than ctia ban dang c6 nhitng sw kho chiu va cang thang, néu
nhw khong y thitc duwgc diéu ay, ban sé mang cam xuc do6 vaéi ban di khap noi
ma khong hay biét. Nhitng cam giac kho chiu ay sé diéu kién hoa con nguoi
ctia ban, cdm xtc cua ban. Dén khi nao sy bat an ay trong than trd nén dua
manh dé chiém mot wu thé, ban sé bat dau dé y dén n6. Va néu nhu ban c6
thé chdp nhan né, thi theo sau sé la mot cdm giac an nghi. Vi mot cai nhin
sang to va thai do chap nhan, nang lwgng cia ching sé mang lai cho ta mot
cam giac nhe nhang va thanh thoi.

Cam tho dau dén c6 thé van con do, nhung bay gio thi thai do cta ban da
thay doi roi. Moi twong quan cua ban déi véi kho tho ay bay gid dugc phat
xuat tr mot diéu kién an lac, chit khong con vi sy si mé hoac thiéu chanh
niém nita. Qua trinh ay c6 thé xdy ra trén ca hai lanh vy cua kho tho: than va
tam.

Thoi gian tredce day, c6 mot viéc xay ra da dem lai cho t0i mot cam giac
ho then kha sau dam. Mac du t6i biét rang minh dang kinh nghiém mdt trang
thai vo cting kho chiu, nhung t6i van khong that s biét duwgc cai cam tho dy
la gi. Va ngay nao t6i van chura c6 thé nhan dién dwgc nd, noi kho cua t6i that
to!

To6i da thit hét moi cach ma t6i c6 thé nghi dén dé co thoat ra khoi cai tinh
trang dau dén nay. Sau mot thoi gian bi khén khoé nhw vay, cudi cung toi ty
hoi, “Chuyén gi dang xdy ra day?” Toi dung lai, nhin ky tam minh va chgt
nhan thdy ring “A, thi ra day chinh 1a mot cam tho hé then!” Ngay trong gidy
phtt nhan dién dy, cung véi sw bang long chap nhan n6, moi khé dau tw nhién
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bién mat! Kho dau trong Pali la dukkha, n6 cling c6 nghia la bdt togi nguyén,
la khé chju. T6i thdy dugc rang s ho then 1a mot cam tho sinh 1én trong ltc
ay do mot so diéu kién nao do. Khong c6 gi la sai trat khi ta chi thuan tiy
cam nhan né. Chitng dé n6 sé tw dong bién mat. Va viéc ay dé lam hon la ta
di thu xép, sap dat lai cudc song dé tron tranh nhitng kho tho trong doi minh.

Lai con mot treong hgp khac ma ciling vi ta khong nhin thay kho dau nén
mdi c6 kho dau. “Khéng biét la hanh phtic” (ignorance is bliss) hodc “qud mu
héa mwa” co6 1€ 1a nhitng cau cham ngon thong dung nhat trong lich st tir xwa
dén nay. Cai tué gidc ma nhitng cau cham ngon ay muon ndi la khi ta khong
biét rang hanh dong ctia minh la bat thién, thi né sé khong thé dnh hudng dén
ta dwgc. Nhu 1a ta c6 thé dya vao s si mé, vo y cia minh, bang mot cach nao
do, dé giai toi cho minh vay! Nhung su that thi hoan toan trai han.

Tha rang ban lam mot chuyén bat thién ma biét dwgce rang no bat thién
con hon la lam ma khong y thitc dugc diéu ay. Theo quan diém ctia nha Phat
thi cai Biét 1a mot hat giong cua tri tué - tir cai biét sé dwa dén cai hiéu, va roi
dén mot lic nho cai hiéu dy ta sé tw kiém ché lai nhitng hanh dong bat thién
ctia minh. Thé cho nén, cai biét c6 kha nang lam voi bét di tinh chat bat thién
ctia cac hanh dong. Con nhw néu ta khong biét d6 la mot viéc lam bat thién,
trang thai si mé ay sé lam cho sy bat thién cang liic cang tr@ nén nang né,
phttc tap hon. Si mé la mot nang lwc v6 cung da tao nén biét bao kho dau trén
cudc doi nay, ban chi can mé bat cit mot to bao hang ngay nao ra sé thay ro
viéc ay.

Khi chiing ta khong thay dwgc diéu xau trong nhitng viéc minh lam, ta sé
khong phan biét dugc gitra thién va bat thién, va tir do ta sé bi n6 1€ mot cach
v thitc cho nhitng théi quen va sy ham mudn cia minh. Thiéu tué gidc phan
biét, ta sé khong bao gio c6 kha nang chon lya sang su6t dugce. Thé cho nén,
y thitc dugc yéu t6 kho dau trong nhitng hanh dong bat thién, bao gio cling
dem lai cho ta tw do, hon la ci¥ mac tinh dé vieéng mac va di nhan nhitng
hanh déng ay vao minh.

T4t ca nhitng gi t6i mudn noéi ¢ day la c6 bay nhiéu théi: khi ban céi mé
ra tréc nhitng kho dau trong cudc séng, ban hdy cit vitng long tin - vi ban
cling dang mé& rong tam minh ra dé dén nhan tué giac day.
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tiep xuc vai cai dau
hing ta doi phé véi nhitng khé chiu cua tinh than va cdm xtc nhu thé
nao, thi ta ciing cé thé déi pho6 vdi con dau thé chat cia minh nhw thé dé.
Tiép xtic dwgc vGi cai dau noi than, cling nhw hoc cach cdi mé ra véi ching,
la mét viéc vo cung quan trong. Vi ta doi xit vdi con dau ctia minh trong khi
ngoi thién ra sao, thi cach ta doi xi¢ véi nhitng kho khan trong cudc séng cling
giong y nhu thé.

Pirc Phat da nhac nhé ching ta vé mot chan ly hét sitc hién nhién la khi
da sinh ra thi tat nhién ai cling sé phai chiu két qua cua sy tredng thanh, hw
hoai va chét. Pa mang than ngudi thi ching ta cé thé tin chac roi cé lic minh
sé phdi chiu dau dén va bénh hoan, va ciing nhw than nay roéi mot ngay sé
mat. Pa s6 s tu tap thién quan cua ta la dé c6 thé cdi mé ra véi sy that dé
ngay bay gid - khong phai chi gian di nghi vé ching, nhung kinh nghiém
ching mét cach trye tiép va sau sac.

Nhitng khi c6 mot con dau nao troi 1én trong khi thién tap, ban c6 thé thw
vai phrong phap quan niém sau day. Trudc hét, ban hay ghi nhan cai pham vi
tong quat cia vung cam xuc - thi du nhw, dau goéi hay lung chang han. Chi
can y thitc dugc cam xic ay mot cach toan dién, hay giir cho tdm minh tr@
nén thodi mai, nhe nhang & vGi cdm xuc dy noi than. K& dén budc thit hai,
ban hay quan sat that chinh xac dac tinh ctia cam tho ay. N6 nhu thé nao?
Nong? Nang né? Nhitc nhéi? Quan that? Hay la m6t cdm giac nao khac? Khi
ta ghi nhan dugc ro rang cai pham chat ctia nhitng gi minh dang cdm xuc, tam
ta sé trd nén dinh tinh hon.

Sau khi da nhan dién dugc cam xic nao dang that sy c6 mat roi, budc thiy
ba sé dwa ta di sdu hon mét chut. K€ tiép, hay tap trung sy chi y ctia ban vao
ngay bén trong viing cam giac ay, chinh xac ngay noi difm nao ma cuwong do
ctia cdm xdic manh nhat. Ghi nhan hét nhitng viéc gi dang xay ra noi diém
cam xuc ay. Thwong thi cam xuc ay sé bién doi, va roi sé c6 mot diém cam
xtic m@i khac trd nén manh mé hon. Ban hay cht y dén diém méi xuat hién
do, va roi tiép theo sé c6 mot diém mdi khac nita - n6 cling giong nhw tro
choi “ndi lién nhitng diém” cam xuc lai vay.

Va nhitng khi nao tam ta cdm thady mét méi, ta hay dem né tr& vé chu y
dén toan thé ving cam xuc, hay la cha y dén hoi thé cling duwgce. Thuong
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thuong thi ta nén thay doi sw chu y téi lui gitra hoi thé va cai dau, moi lan &
l1au chirng nam, sau phut van la phwong phap hitu hiéu nhat. Vi tam ta cé
khuynh hwéng tranh né, théi lui, hodc trd nén nham chan, nhitng khi ta kinh
nghiém mot cam gidc khoé chiu nao 1au qua. Trt phi chiing ta biét cach doi
pho véi cai dau mot cach khéo 1éo, bang khong né c6 thé lam cho tam ta tr@
nén moéi mét, va réi chanh niém va sy tinh tan cling theo d6 ma suy sup theo.
Biét xen ké s chu y gitta hoi thd va cam gidc dau sé giit cho ta dwgc tinh tdo
va linh dong.

Su thay doi xen ké nay ciling con gitip cho nghi lwc cda ta phat trién qua
mot 16i khac nita. Nhitng khi con dau dang manh, tam ta ltic dau sé c6
khuynh huwéng tru vao d6 ma khong can mot sy c6 gang nao. Tam ta kho cé
thé nao bi xao lang nhitng khi minh c6 mot cdm giac dau manh. Nhung ciing
vi ta khong can phdi c6 gang nhiéu dé chu y dén cai dau nén nghi Iyc cling
theo d6 ma tré nén yéu 6t di. Néu thinh thoang ta lai dem sy chti y ciia minh
trd vé vdi hoi thd, mac du khi dy cai dau van con tréi hon, y chi va nghi lwc
cla ta sé duwgc phat triéen manh mé. Thinh thoang tré vé vdi hoi thd sé gilp
cing c6 va lam tang trudng thém nghi lwc cia ta. Va roi nhitng lic tre lai
quan chiéu céi dau noi than, ta sé cé thé kinh nghiém dugc ching trén mot
binh dién m&i khac la hon.

Sv tich tu quan trong nay sé€ gidp cho xung lwc (momentum) cua ta dugc
manh mé thém, va cling nhd dé ma sv tu tap dwgc sau tham hon. N6 tac dong
cling giong nhw mot may phan tr gia toc (particle accelerator) trong nganh
vat ly nguyén tir vay. Nhitng chat diém (particles) di chuyén moi Iic mot
nhanh, cho dén khi ching c6 kha nang tach doi dugc mot hat nguyén ti.
Trong thién quan, ching ta sé tich tu nang lwgng cia chanh niém cho dén khi
né co6 dua sitc manh dé nhin thay thuc tai trén nhiéu binh dién hoan toan khac
nhau.

Sy tang tredng cuia xung lwe ay phat xuat ti* mot chanh niém thwong truc
va mot nghi Iyrc déu dan mang tam ta trd vé véi dé muc can ban cuia thién
quén. Ep budc sy chid y clia ta phai bé cai dau dé tré vé véi hoi tha, 18 di
nhién, 1a phan hiéu qua. Nhung néu ta biét dan dat tam minh mot cach ty
nhién, ta sé bdo ton va tich tu dugc nang lwgng, cho dén khi ta cé thé st dung
duwgc sitc manh ndi tam 4y dé c6 thé kham pha dwgc nhitng tué gidc sau xa
hon.

Khi chiing ta cé thé cdi ma& ra va tiép xtic véi cai dau trong ltc thién tap,
ta sé kham pha ra nhitng su dinh mac vi té cia minh vao né. Chung ta sé thay
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duwgc nhitng 4c cdm va sg hai cia minh doi véi cai dau, cling nhuw theo doi
duwgc tam minh 1én an va ghét bé ching. T4t ca ching ta déu da tirng do6i xi
v&i nhitng kho tho cia minh bang nhitng 16i v6 ich nhu thé, ma ching khong
hé dem lai cho ta mot sy an lac nao. Va khi ta biét thye tap duy tri chanh
niém, maét sw chuyén héa nhiém mau sé bat dau xdy ra trong ta.

Khi t6i md&i bat dau tap ngoi thién, cai dau noi dau goi nhitc nhéi khon
cung, khién t6i khéng tai nao ngoi yén dwgc dén muwoi phit. Sy khé chiu ay
bat t6i phai nhic nhich va thay déi vi thé ngoi lién tuc. Thé r6i toi nghi tham,
“Chac 1a minh nén ngoi trén ghé.” Nhung vi t6i kha cao, mot chiéc ghé binh
thuwong khong cao da, nén toi lai dat vai vién gach dwdi moi chan ghé dé nang
no 1én cach mat dat mot chat. Roi thi dén phién may con muoi dén vo ve,
quay ray. Thé 1a t6i lai mang thém mdt chiéc mung phu lén trén ghé. Chang
may chdc, t6i da bién cho t6i ng6i thanh maot “ngai vang” dé su thién toa ctia
t0i dwgc dé chiu, thodi mai hon. C6 nhiéu lan vi thién s cta to6i, Ngai
Munindra-ji, ghé qua tham cho t6i ngo6i, lam t6i cam thay ho then v6 cuing.

Mac du trong thoi gian dau ro rang la sitc chiu dung cai dau cta t6i chang
la bao nhiéu, nhung dan da nhd cong phu tu tap tam t6i tré nén virng manh va
bét sg sét. T6i hoc duwgc cach tré nén thw thai doi vdi cai dau, thay vi cang
thang hodc gong ngwdi chiu dwng moi khi né khéi 1én.

Khi ta thay d6i moi twong quan ctia minh doi véGi cai dau trong lic ngoi
thién, dnh hwdng cua no sé lan ra rat xa. Nhitng thoi gian kho khan trong lic
ngoi thién sé day cho ta phwong phap dé dat dwoc tw do trong nhitng hoan
canh bat an khac cta cudc song. Ching ta doi x¥ v4i gidy phut hién tai nay ra
sao, ngay lic nay day, véi sw kho chiu, véi cai dau, véi nhitng diéu bat nhw y
nhw thé nao? T6i nhan thady c6 mét diéu kha thu vi 1a bao gio cling vay,
nhitng hoan cadnh ma ta cho rang khong-thé-chiu-n6i, thwong khi chinh vi sy
chéng cu ctia ta ma ching lai tré thanh khong-thé-chiu-néi! Van dé kho khan
khong phai la do vi hoan canh, ma la vi ta bat lyc khong thé song véi ching,
khong c6i ma ra dugc voi ching ma thoi.

Nhung dau sao chiing ta ciing can phai y thitc dwge kha nang va mitc gidi
han ctia minh trong moéi hoan canh. D6i khi, ciing cé nhitng kinh nghiém rat
manh liét ma ta khong cach nao hoan toan cdi mé ra vdi chung dugce. Co luc
ta can phai lui lai trong mot thoi gian, hay la tién lai gan mot cach twr ton,
cham chap hon mét chit. Gilt dwgc sy quan binh nay 1a mot chia khoa rat
trong yéu cho su tu tap. Bao nhiéu la du, tredc khi ching ta tir bo dwong 16i
nhe nhang, 6n hoa ctia minh va déng kin ctra lai, trdc khi ta c6 thé noi rang,
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“Bay nhiéu dé la da r6i”? NGi rong gidi han ctia minh ra nhiéu khi lai lam
cho ta tré nén diing manh hon. Bang phwong phép tu tap don gian nay, ta sé
phat trién dugc mot tam luwc kién c6, mot kha nang doi dién v6i nhitng hoan
canh kho dau trong cudc doi. Sttc manh dy chac chan sé chuyén hoa su song
cua ta.
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lac tho, kho tho: sy tién trién trong thién tap

hoéi quen lic nao cling phong vé cta ta, véi muc dich tranh né kho dau va

om chat khoai lac, cling con biéu 10 ra trong su tu tdp bang mot 16i khac
nita. Ching ta nhiéu khi hiéu thién tdp mot cach rat sai 1am la, néu cam thay
an lac tirc 1a ta dang ti€n bg, con néu bi dau dén c6 nghia la ta da that bai. Ta
thwong nghi rang, khi ngoi thién ma cam thdy dau dén titc 1a minh da khong
thie hanh “ding”, con néu ngugc lai c6 nhitng cam giac nhe nhang, thoai
mai, bay bong thi ta la mot thién sinh gioi. That ra quan niém dé khé ma dé
dang c6 thé buéng bé duwgc. Ngudn goc cua sy sai lam ay that ra tuy rat don
gian nhung cling v6 cung kién c6: vi ching ta bao gio cling wa thich nhitng gi
dé chiu va ghét bo nhitng gi dau dén!

S tién bd cnia ta hoan toan khong hé tuy thudc vao mitc do an lac hoac
kho dau ctia minh, ma la & cho ta c6 thé cdi mé dugc véi nhitng gi dang xay
dén v6i minh hay khong. Khi con dudng tué giac bat dau khai mé, thwong
thwong ta sé trdi qua mot giai doan tu tap ma khi ay kho tho sé chiém mot wu
thé. Chuing chi 1a mot dac tinh riéng biét cua giai doan tu tap dé. Cling nhw
nhitng cam tho dé chiu, khinh khoai, tinh lang sé la nhitng dac diém cua mot
giai doan khac trén con duwong tu tap. Trong nhitng giai doan khac nhau s€ c6
nhitng kinh nghiém khac nhau khdi 1én. Thé thoi!

Con duwong gidi thoat sé dan ta qua nhiéu chu ky giong nhw thé. Mot kinh
nghiém dé chiu hoac kho chiu ty né khong thé nao xac dinh dwgc trinh do
cao thap cho su tu tap cua ta. Ching ta c6 thé dang & vao giai doan cudi cua
mot kho tho, ma lic ay sy tu tap cua ta lai tién trién sau tham hon la mét giai
doan ban dau cua trang thai hy lac.

Vi thé, cam tho dau dén hay hy lac khong thé xac dinh duwgc sy tu tap cua
minh dang tién trién dén dau. Muc tiéu ma ta muon dat dén la sy hiéu biét va
thuwong yéu, chit dau phai la mot cam giac thich thu 1au dai nao d6! Ma da so
ching ta con phai mat dén bao lau nita méi hiéu dugc diéu nay?

Dé t6i ké cho ban nghe mot cau chuyén buon nho trong kinh nghiém thién
tap cua toi. Trong thoi gian toi dang tu tap rdo riét khodng chirng dwoc mot
vai thang & An D9, ca toan than t6i dot nhién tan bién thanh mot vung anh
sang rung dong, toa chiéu. Cir moi lan t6i ngoi xudng, vira khi nham mat lai
la vung nang lwgng cua anh sang nay tran ngap toan than. N6 vo cung nhiém
mau, t6i cam thdy tuyét voi. “A! Toi da dat dwogc roi!”
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Sau mdy thang 4y, toi trd vé Hoa Ky mét thoi gian. Khi tré lai An Do, t6i
hoan toan tin chac rang cai than anh sang dy ciing sé trd vé lai vdi toi. Toi bat
dau thyc hanh thién tap mot cach tich cyc nhw xwa, nhung cai vung anh sang
rung dong ay da di dau mat! Chang nhitng cai than anh sang ay khéng con
nita, ma bay gio ngwai toi lai cam thay nhw la mot khoi sat thép van veo dau
dén. Khi t6i ngoi co gang dem sy chu y ctia minh di sau vao khéi thép ran
chac ay, t6i gdap phai biét bao nhiéu la ap Iyc va su cang thang, bao nhiéu la
nhitng cam giac kho chiu.

Hai nam ké tiép la mot thoi gian vo cung that vong va khé khan nhat trén
con dwong tu tap cua toi. Vi sao thé? Vi toi da khong con that sw cé chanh
niém. Toi c¥ ngd rang minh dang doi dién tryc tiép vai cai dau, vGi sy kho
chiu, nhung sy that thi toi da khong bao gio chap nhan ching, t6i da khong
hoan toan céi m@ dwgc véi thuye tai trede mat minh. Sy that thi toi c6 gang tu
tap vi mong dat lai dwogc mot cai gi da mat - cai cam giac toa sang, dé chiu
tuyét voi dy. Phdi mat ca hai nam trgi toi méi hiéu duwoc rang, sy tu tap khong
phai la dé cho ta dat dwgc mét cai gi hét, dau cho n6 cé huyén diéu dén dau.

Nhitng gi chiing ta kinh nghiém trong qua khit da qua mat r6i. N6 da chét,
c6 chang chi la mot xac kho. Chuing ta dau can phai 16i kéo cai thay kho ay
theo minh trong cudc séng dé lam gi. Hay thuyc tap cdi ma ra vai bat ci viéc
gi dang hién hitu trong gidy phit nay, bat ctt diéu gi dang c6 mat. Cho du do
c6 1a mot cam giac ndo nitc, thanh nhe, hay sat thép van veo. Khong sao ca!
Va cudi cung, khi toi da y thitc dugc chan ly ay sau hai nam chong cy vat va,
S tu tap cua toi lai bat dau ti€p tuc tién trién lai nhw xwa. Ban khong can phai
mat hai nam troi dé tim ra chan ly dy. Hay can trong, dirtng dé cho minh bam
viu vao mot kinh nghiém nao do trong qua khit, ma ta dang c6 gay dung lai.
Do khong phai la sy tu tap chan chinh. That ra n6 chinh la mot sy don duong
cho kh6 dau. Hay don gian c&i ma ra, 6n hoa va giit chanh niém doi véi
nhitng gi dang c6 mat tredc mat. D6 mdi that chinh 1a con dwong tu tap giai
thoat cua ta.
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tinh tw nhien va su tu tap

0i khi nguoi ta thoi lui trén con dwong tu tap vi ho sg rang s tu tap sé

lam mat di long say mé (passion) va su ti nhién (spontaneity) trong cudc
song cda ho. Ho thac mac khong hiéu rang tinh gidc va tw nhién, hai ditc tdnh
ay c6 twong hgp vGi nhau khong, hay la cai nay sé tiéu diét cai kia. Cau héi
dé rat 1a ly thd béi vi né cho ta thady mot sy hiéu biét vé tinh ty nhién cta tap
quan, thoi quen, ma theo t6i thi n6 chang ty nhién mot chit nao hét.

Ching ta thuwong quan niém rang hé nhitng hanh dong nao ma vo y t,
khong stra soan triéc thi mai la chan that ty nhién, nhiéu khi ta con cho rang
nhu vay ching mai dugc tinh nguyén. Nhung sy that c6 phai la nhw vay
khong? Vi chuing rét c6 thé chi 1a nhitng hanh dong n6 1€ vao cac phan tng
c6 diéu kién ma théi. Ban nghi xem mot tam chan that, rong 16n va tw nhién
c6 khi nao lai tao nén nhitng hanh dong nhw vay khong? Co thé 1a doi khi.
Nhung phan nhiéu thi tit ca nhitng tap quan, thoi quen 1au doi ctia tham duc,
gian dit, sg hai va si mé déu khién chung ta hanh déng thiéu suy nghi nhu thé.
Va ching ta lai goi dé la chan that va tw nhién. Biét bao nhiéu lan ban chgt y
thitc dwgc minh dang lam mét viéc gi d6, ma khong hé nhé 1a minh da bat
dau lidc nao. B6 dau phai 1a mot sy ty nhién! Ching la nhitng hanh dong may
moc, cling giong nhu la mot ngwoi mong du vay.

Tinh ty nhién chan that sé ty biéu 16 ra mot cach rat ro rét trong sw tu tap
cua ta. Vi no la ban tinh ty nhién cua moi hién twgng, ctia dao phap, cua moi
tién trinh trong sy séng. Khi ta c6 dwgc mot nang lwgng ctia niém va dinh roi,
ta sé bat dau kinh nghiém dwgc mot qua trinh dién bién mau le, khong ngirng
nghi ctia moi hién twgng, ty sinh 1én roi ty diét di.

Khi ta dang ngo6i thién va c6 mot tw twdng xuat hién. Ta c6 moi nd dén
khong? Chac 1a khong. Pa6i khi cling cé thé, nhung da s6 thi tw twdng tyw
ching dén ma chang can ai moi goi hét. Cam giac khai 1én, am thanh xuat
hién. Khi ta cang an trd dugc trong tién trinh s6ng ctia minh bao nhiéu, mot
dién bién cua than tam, ta sé cang cam nhan dugc sy nhiém mau cta né bay
nhiéu.

Nhip diéu nay cua s song, cia thuyc tai la mot phwée bau rat 16n. N6 1a
mot bai nhac tuyét voi cia nhitng hién twgng dong xwdng ca lén. Bay mdi
chinh la cai y nghia chan that, sau xa cua sy tw nhién, va dé cting chinh la ty
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tanh ctia chiing ta. Ban hay chiém nghiém diéu t6i noéi di, sw tw nhién dy n6
khac biét v4i nhitng hanh vi may méc cé diéu kién kia biét la bao nhiéu.

Hiéu theo nghia nay thi sy tinh thitc méi chinh that la chia khoa cta tinh
tw nhién. Va chanh niém la mét phwong tién gitp ching ta tiép xtc duwgc voi
st tiép noi tw nhién lién tuc trong nhitng sinh diét ctia moi hién twgng.

https://thuviensach.vn



tré vé qué xua

v cdm nhan dugc tinh ty nhién ay rat gan giii véi mot kinh nghiém khac

trong sy tu tap, ma ban cling can nén biét dén. Kinh nghiém nay xay ra
khi tdm cda ban chuyén huwéng tir viéc tap trung sy chd y cia minh vao noi
dung ctia kinh nghiém sang dén cai qua trinh diéen tién ctia kinh nghiém.

No6i dung ctia kinh nghiém thi hoan toan tiy thudc vao moéi ca nhan.
Chung bi diéu kién bai hoan canh, b&i nhitng sy kién riéng biét trong kinh
nghiém ctia moéi nguwdi. Bac cha me thwong chi biét dén con cai ma thoi, hoc
tro chi nghi dén bai thi, nha nghé si luén twéng dén nhitng tdc pham cua ho.

Vai nam trudce day, toi cé dinh liu dén viéc thiét ké va xay cat mot ngoi
nha. Vao moi giai doan xay cat, khi t6i lai xe vong quanh khu t6i @, t6i tu
nhién bi thiic day dé y dén cai phan ma toi dang xay cat ay ¢ nhitng ngo6i nha
khac. Cé khi cd tuan t6i chi biét dén mai ngo6i ma thoi, roi tuan ke tiép t6i chi
chu y dén mat bén ngoai ctia ngdi nha, roi sang dén la ctra sb, ctra ra vao...
Trong doi song cling vay, ching ta thuwong bi dinh mac vao phan ndi dung va
nhitng quan tam dac biét nhuw thé, ching c6 thé 1a mot so tw twdng va cdm xuc
dac thu nao do, nhitng hinh anh va cau chuyén vé ta hoac nguoi khac, hoac
nhitng chi tiét vé hoan canh hién tai ciia minh.

Ro6i m6t sy chuyén hoa sé ti nhién tir tir xay dén cho ta trén con dudng tu
tap. Khi ta c6 thé quan sat cac hién twgng xay ra trong moi gidy phtit, va thay
duoc ty tanh cua chung ro rang, ta sé ghi nhan dugc viéc gi that sy xay ra voi
mot tw twdng, mot cam gidc. Dan da cdi tién trinh bién doi ay sé tré thanh doéi
twgng ctia quan chiéu. Va tir cai nhin mdéi do, nhitng thay doi khong that sy
con la quan trong nita, vi ta da cé thé nhin, tiép xtc va kinh nghiém mét cach
that sau sac cai tinh chat tam bg, nhat thdi cia moi hién twong. D6 cling la
cam giac ctia mot nguoi trd vé qué xwa: tir bé lanh vire cia y niém, noi dung
dé di vao mot lanh vure co ban hon ctia si song, cua hién hitu nhiém mau nay.

Cai cdm giac trd vé qué xwa ay sé dem lai cho ta mot nhan thitc rang, moi
hién twgng trong cudc song nay déu c6 lién hé vgi nhau. Cling nhu céi noi
dung thay doi la tuy thudc noi moéi ca nhan doc 1ap, nhung cai tién trinh doi
thay co ban ay thi 4p dung chung cho tit ca. Mot khi chiing ta da nhap dugc
vao dong hién twgng sinh diét dy roi, ta sé co thé kinh nghiém dwgc tat cd moi
si song khac chung quanh ta. Tiép xtic v6i cai nhiéu sé tao cho ta mét y thitc
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vé cdi duy nhat, vé moi lién hé twong quan chang chit gitta moi vat vdi nhau.
Va khi da hiéu dugc tién trinh séng noi ta roi, thi ta cling sé hiéu duwgc tién
trinh dy & noi bat c mot nguwdi nao khac.
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nang lwgng

hi dinh Iyc cua ta dugce tang tredng nho cong phu thién tap, toan thé tw

tanh kinh nghiém cta ta ciing sé thay doi theo. Ta sé bat dau nhin thay
thure tai bang mot 16i méi. Mot trong nhitng kham pha quan trong cta t6i
trong thién tap la kinh nghiém dwgc than-tam nay nhw la moét hé théng nang
lwgng.

O giai doan dau ctia sy tu tap, ta thudng c6 mot cam giac rang than nay la
mot khoi kién ¢6 va ran chac, trong khi ngo6i thién hay khi sinh hoat trong doi
song hang ngay gi cling vay. Nhung khi cong phu thién tap tién trién va khi
dinh luc dem lai cho ta mot cai nhin tham sau hon, cai kinh nghiém vé mot
khoi ciing ran ay sé dan da phai mo va tan bién di. Thay vao dé, chiing ta sé
bat dau cam nhan va y thitc dugc than nay nhw la mot khéi nang lwong, mot
dong song cam tho troi chay khong ngung nghi.

Mot cach dé nhan biét dwgc dong nang lwgng nay la khi ta chd tdm vao
nhitng diém khac nhau trong than, ta sé cdm nhan dwgc nhitng kinh nghiém
khac nhau. Nhitng diém khac nhau dy cling con dugce goi la cac trung tam
nang lwong. Vi duy, néu ching ta tap trung tam y vao trung tam qua tim, &
gilta nguc, ta sé thdy dugc mot cam xuc dac biét. Néu chiing ta tap trung vao
trung tam sinh duc, ta lai sé kinh nghiém duwgc mot cam xuc hoan toan khac
biét. Va ching ta cling c6 thé tap trung vao nhitng trung tam khac nhw ¢ c6
hong, chan may, dinh dau, hay bat cit mot noi nao trong than thé. Lic dau toi
rat 1dy lam ngac nhién khi thay rang, tat cA mac du cung chung mot dong
nang luvgng, nhung moi vung khac nhau trén than thé lai c6 nhitng “mui vi”
khac biét dén the.

Ngoai viéc cdm nhan dugce hé thong nang lwgng nay, ma ching ta goi
chung la than-tdm, ¢ nhitng trung tam khac nhau, ta cting con c6 thé kinh
nghiém dwgc chiing & nhitng tan s6 dao dong khac nhau nita! Khi ta tu tap va
dinh luc tré nén kién co, tan so cia dong cam gidc cling sé trd nén tinh té
hon. Viéc ay cling giong nhu 1a khi ta tiép tuc gia tang tan s6 cia mot dao
dong ké (oscillator) cho dén khi nao dong cam giac tré nén that lang ém va
tinh khiét. Cé déi khi cam giac ay tré nén tinh té dén mic n6 dudng nhw bién
mat han, va ltic dé ta chi con nhan thitc dugce sy tréi chdy cia mot dong song
tam thic ma thoi.
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Khi sv tu tap duwgc sau sac, ban sé rit ra mot két qua kha 1y tha tr kinh
nghiém vé dao dong nay. N6 la mot sy kién rat vi té trén con duong tu tap
cta ta. O giai doan dau cta sy tu tp, ching ta thuong c6 mot y thitc phan
biét rat rd rang vé nhitng kho tho va lac tho trong than. Thi du nhw nang
lwgng cua tinh duc la mot khoai cam 16n cua than. Va 1€ di nhién ciing con
nhiéu loai lac tho khac nita. Nhwng khi s tu tap tién trién, va khi tan s6 cta
nhitng xtic cdm tré nén cao hon va tinh khiét hon, ching ta sé duwgc tiép xtc
v6i trung tho - khong vui cling khong kho - nhiéu hon la véi nhitng lac tho.

Nhung diéu ly thu 13, ta sé kham pha ra rang nhitng cam tho trung tinh ay,
that ra lai dem dén nhiéu hanh phic cho ta hon la nhitng cdm tho sung suwéng
hodc dé chiu. Kham pha ay la mot sy giac ngd, vi ching ta thuwong cé khuynh
hwdng cho rang nhitng trung tho thi hoan toan vo vi. Nhung su that thi ching
lai rat 1a vi té va tinh vi. Khi nao chanh niém cua ta dugc tré nén tinh té hon,
ching ta sé c6 thé cung rung dong vGi ching mot cach toan ven hon.

Tién trinh nay, ban dau la ta cAm nhan nhitng nang lwgng manh réi dan
dan chuyén sang nhitng nang lwgng trung hoa hon, cling giong hét vgi kinh
nghiém thién quan vé dé muc ti vo lvrong tam: tw, bi, hy va xa. Khi ching ta
quan niém ba v6 lwgng tam dau tién, tr, bi va hy, ta sé c6 nhitng cdm giac vui
suéng, an vui - ching c6 thé la nhitng hanh phuc rat tuyét voi. Bén khi ta
quan chiéu vé tinh x4, né sé lam phat sinh ra nhitng trung tho, va chinh kinh
nghiém nay sé dwa ta vao mot trang thai cua hanh phtc toan ven hon.
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tllf.! g1ac
ué giac caa thién quan la thudc vé true gidc chit khong phai thudc vé nhan
thitc cua tri gidc. Tryc giac ¢ day khong cé nghia la mot cdm giac mo ho
vé mot vat gi, ma ngugc lai né c6 nghia la mot cai thay ré rang, truc tiép va
kinh nghiém duwgc sy vat nhw la ching that sy c6 mat.

Vi du nhu khi ban dang ngoi thién va theo doi hoi thd. Dot nhién tdm ban
lang yén xuong trong mot khéng gian mdi la va twgi mat. Mac du khoanh
khac ay rat ngan ngui, nhung ban c6 thé cdAm nhan dwgc mot sy an lac va tinh
lang rat sau. Luc 4y, thay vi c0 gang dé theo doi hoi thd, ban sé an trt trong
hoi thd mot cach ém a va tu nhiéen.

D6 chinh la mét tué giac phat xuat tr mot kinh nghiém truc tiép véi tw
tanh cna tinh lang va an lac. Ban khong phai nghi nggi hay la suy tw vé
ching. Ban biét rang déa hoa thiy tién mau vang la vi ban da tirng thay n6
nhw vay. Ban biét dwgc ty tanh cida tinh lang va an lac la vi ban da titng cam
nhan dvgc chung trong tam minh.

Co rat nhiéu kinh nghiém twong tw nhu thé, va moi kinh nghiém lai c6
nhiéu mitc do khac nhau. Méi lan ching ta nhan thitc ching tryre tiép la moi
lan chiing ta duwgc mé ra v6i mot cai nhin méi, mot sw song maGi. D6 chinh la
minh triét, 1a tué giac.

Nhuwng thuong thwong tam ta hay trd nén kich dong moi khi minh c6 mot
kinh nghiém nao mdi la. Luc dy ta lai kh&i nghi, “Xem kia. Minh dang that la
an lac. Thich qua!” Hodc ta lai ban rén dung tri nang dé suy luan va phan
tach vé tinh v6 thwong, vé kho dau, hodc bat cit mot cdm gidc dac biét nao do
trong kinh nghiém ctia minh.

Vi vay ma lic nao ta cling phai hét sttc can trong. Néu ta khong sém y
thitc dugc nhitng viéc dy dé roi bi dinh mac — ma nhitng suy tw, phan tich vé
dao phéap doi khi ciing rat la 1y tha va hdp dan - tw chiing sé trd thanh nhitng
chuwéng ngai cho sy phat trién tué giac cta ta. Nhiéu khi ngwdi ta lai tré nén
bi mé hodc bdi nhitng y niém cua giao ly, hodc bong dang cua mot tué giac
chan that, ma ho quén rang minh da va dang c6 noé.

Thé cho nén, ban hdy phan biét rd rang gitta mot tri tué cda tryre giac va
cai y niém vé né. Y thitc dugc su khac biét ay sé& gitp cho ban tranh khéi
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nhitng tré ngai va s cham tré khong can thiét. Ban dirng lo nghi vé viéc sau
nay ta sé tim nhitng 10i nao dé truyén dat lai tué gidc ctia minh. Tam cua ta it
khi nao gap kho khan trong viéc tim kiém chit nghia lam. Hay an tru trong
hién tai v4i moi hién twgng khai 1én, duge nhu vay, toan thé hanh trinh tu tap
cua ta sé duwgc hién 10.
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GIAI THOAT TAM THUC

nhitng tré ngai: mot tam vai do

a s0, co thé 1a tat ca ching ta, déu c6 nhitng lic cam thdy bi khuat phuc

tredc nhitng nang luyc bat thién trong tam minh. Lam sao dé co thé thang
vuot ching, va cam thay tu tin hon nhd nhitng thanh cong dy, 1a mot phan
quan trong trong su tu tap cua ta. Sau day la mot vai 1oi khuyén t6i nghi cé
thé gitp ban doi phé véi nhitng nang lwc bat thién dy bang mot duwong 16i
quan binh.

Trong nhitng giai doan kho khan, viéc dau tién ma ban c6 thé tw nhac nhé
minh la sy that ban ciing da tich tu duwgc mot s6 nang lyc manh mé cua s
thanh tinh va giai thoat trong tam. Dau vay, nhung gitta mdt trdn bao ctia tam
hoén, cia sg hai, san han va tham vong, thi kho ai c6 thé nhé dén hodac tin
dwgc s that ay. Nhung d6 van 1la mot sy that. Néu khong thi lam sao ban cé
thé mang dwoc than ngudi trong ki€p nay! Ban nén hiéu rang cai than ngudi
quy bau nay chinh la két qua cua nhitng hanh dong t6t lanh cua ta trong qua
khtr.

Va su kién ta hién dang di trén con dvong tu tap, con duong cua tinh thic,
con chitng té thém rd rang hon nita nhitng nang lyc thanh tinh ay trong ta.
Ngai Dilgo Khyentse Rinpoche, mdt trong nhitng vi tu si Tay Tang noi tiéng
caa thé ky XX, viét: “Moi ngudi chting ta hdy tw héi rdng, cé bao nhiéu
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nguoi trong s6 hdng ty con nguoi séng trén trdi dat nay nhdn thdy sv quy
bdu, hiém hoi duwoc sinh ra lam ngudi. Roi cé bao nhiéu trong nhitng nguoi y
thirc dugc sy quy bdu dé, biét str dung co hdi dy dé tu tdp Phdt phdp? Va roi
bao nhiéu trong sé nguoi da bat dau, sé tiép tuc con duong minh theo?”
Chiém nghiém st tu tdp ctia minh theo 16i d6 sé lam phétsinh duwgc mot niém
vui suéng va ty tin trong ta.

Khi sv tu tap dwgc tham sau, sé co lic ta cam thay dwong nhw cwong do
cta nhitng tinh bat thién trong tam moi ltic lai cang tré nén manh mé hon.
Nhung s that khong phai vay, ching ta chi cé y thitc vé chiing nhiéu hon ma
thoi. Khi sy tu tap phat trién, ching ta c6 thé sé cam thay nhuw bi tran ngap ap
dao béi vo s6 nhitng chwdng ngai tinh than khac nhau. Ching nhw déng khai
lén cung mot lic, ta thay bat an, lwdi biéng, gian dit, nghi ngd, tham lam,
ganh ty, tw phu... da hét ca. Va nhiéu khi twédng chirng nhw tdm minh khéng
con chita dung gi khac hon ngoai nhitng kho tho ay.

Trong kinh ditc Phat c6 dung mot thi du dé giai thich hién twgng nay. Gia
stt nhw ban c6 mot tdm vai do, dinh day bui ban, dat cat thi sé khong c6 mot
diém do dac biét nao ndi bat 1én hét. Nhwng khi tdm vai dy duwgc giat sach di,
moi vét ban nho d6 ma trd nén ro rét va noi bat. Twong tw nhu thé, khi tam ta
duwgc trd nén trong sang nha thién tap, nhitng chuwéng ngai tw chiing ciing sé
biéu 16 ra mot cach ro rang hon.

Vi thé ban hdy nhé luén giit cho minh mét cai nhin quan binh nhitng khi
doi dién vdi tw twdng va cdm xuc trong tam. Diéu quan trong la phai nhan
thdy duoc nhitng kho khan ay vira khi chiing méi bat dau phat khai. Ban nén
nhd rang, tué gidc giap ta nhin thady dugc nhitng kho khan dy, n6 phat xuat tw
mot tanh thanh tinh trong tam ta.
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tw twong
Thién qudn khéng phdi la suy nghi vé mét viéc gi.

hiing ta da qua quen st dung tuv tweng, suy luan trong moi lanh vie cua

doi song. Phan 16n hoac c6 thé tron cudc doi cua ta déu nam noi dé, cho
du ta cé y thirc dugc viéc ay hay khong. Nhuwng thién quan la mét tién trinh
hoan toan khac biét, vi n6 khéng dinh dang gi dén nhitng suy luan hodc tw
twong ctia minh. Thién qudn khong phdi la suy nghi vé mét viéc gi. Qua tién
trinh lién tuc quan chiéu trong thinh lang, mot loai hiéu biét mdi, sdu xa hon
sé phat sinh.

Trong muc tiéu cda thién quan thi khéng c6 gi la that sw dang dé cho ta
suy nghi dén ca: khong phdi tudi tho cua ta, nhitng méi twong quan cua ta,
cling khéng phai 1a mot quyén dai tiéu thuyét nao d6 ma ta mong muon viét.
Nhung viéc ay khong cé nghia la nhitng tw twéng ay sé khong khéi 1én. Sy
that thi chiing sé xdy dén rat thuong xuyén. Nhung ta khong can phai chong
lai, tranh ddu vGi chiing, hay la phé phéan lam gi. Ta chi can gian di khong
chay theo nhitng tv twéng ay, mot khi vira y thitrc dugc rang ching dang khai
lén. Cang y thitc dwgc minh dang suy nghi sém bao nhiéu, ta sé cang thay
dugc cai ty tanh rong khong cua tu twdng nhanh bay nhiéu.

Tu twdng cta ta nhiéu khi c6 mdt sitc quyén rii vo cung. Gid thién tap sé
troi qua rat nhanh nhitng khi chiing ta ngéi mo mong, cé khi chwa kip hay
biét gi thi thoi gian da hét. Cé thé gid ngoi thién hom do rat tha vi, nhung do
khong phai la thién tap. Trén con dwong tu tap, chiing ta can nén dé y dén
nhitng sy lac hwdng nay, néu cd. Ban nén nhd rang tué giac ma ching ta
muon, né phat khéi mot cach ty nhién va bang tryc giac tit mot chanh niém
tinh lang.

Mac du thién quan khong phai la suy nghi, nhwng dau vay thién quan van
c6 thé la y thitc 10 rang vé sy suy nghi cia minh. Tw twdng cé thé 1a mot doi
twgng rat hitu ich trong thién quan. Ching ta cé thé tap trung nang lugng cta
su quan chiéu vao ngay chinh tw twdng dé co thé thiy dugc ty tanh cua no.
Nh¢ vay ma ta sé y thitc dugc tién trinh cia suy nghi thay vi bi vieéng mac
trong noi dung cua chung.

Trong gido ly nha thién, chiing ta thwong hay dé cap dén sy nguy hiém
cta viéc di nhan nhitng hién twgng dang xdy ra la minh. Sy nhan dién sai lam
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dy sé giam gitt ta trong khuon kho tinh trang ctia chinh minh. Muén hiéu
duwgc diéu nay, ban hay quan sat sy khac biét giita khi ta bi vieéng mac vao tw
twong va khi ta c6 mot chanh niém ro rang vé chung.

Nhitng khi chung ta bi lac trong suy nghi cia minh thi sy nhan dién sai
lam nay rat la kién c6. Chi chirng mot khoanh khac théi, tw twéng sé co6 thé
tran ngap va 16i cudn ta di tr6i xa thyc tai ngan dam. Ching ta nhay 1én mot
chuyén xe Itta cua su lién twédng, ma khong hé y thirc dwge minh da 1én xe, va
1é di nhién khong biét n6 sé duwa minh vé mdt chon nao. Ro6i dén mot ldc, ta
giat minh tinh ddy va thdy rang minh dang suy nghi mién man, rang ta da chu
du dén mot noi xa x6i nao dé réi. Khi ta “xudéng xe”, c6 thé noi dy la mot
trang thai tinh than hoan toan khac biét véi lic ta da khai hanh. Ban thay
khong, khi ching ta khéng y thitc duwgc rang minh dang suy nghi, tw twdng sé
mang ta phiéu du qua biét bao nhiéu la nhitng thé gigi xa la.

Nhuw thé tw twong la gi? Vi ly do gi ma khi ta khong y thitc vé no, tw twdng
lai c6 mot manh lyc diéu kién hoa cudc song cua ta dén thé? Va no lai hoan
toan bién mat trong khoanh khac ta vira chi y dén? Ching ta phdi doéi pho véi
nhitng tw twdng dién hanh lién tuc trong tam nay nhu thé nao cho phai?

Bay gio, ban hay bé ra vai phtt va nhin thang vao nhitng y nghi nao dang
c6 mdt trong tam minh, ngay giay phut nay day. Pay la mot bai tap, cho nén
ban c6 thé nham mat lai va twdng twogng nhw minh dang ngoi trong mot rap
hét va nhin 1én m6t man anh trong khong. Chi don gian cho nhitng tw twéng
khai 1én. Vi ban chang lam gi khac hon la chd dgi, nén ban sé c6 thé nhanh
chong y thitc dugc nhitng tw twdng nao sinh lén. Chung that sy la gi? Sau khi
ta ghi nhan dugc chiing thi viéc gi sé xdy ra? Tu twéng cling giong nhu la
nhitng moén dé ctia mot nha do thuat, ching c6 vé rat that khi ta bi 16i cudn,
mé hodc, nhwng vira khi ta quan sat kj lwdng ching lap titc bién mat ngay.

Nhung con nhitng tw tdng manh c6 kha nang chi phdi ta thi sao? Trong
khi ng6i thién ta theo doi, theo doi va theo doi chiing, r6i dot nhién - vut mot
cdi - ta bi mac ket vao mot y nghi. Thé la nghia 1y gi? Nhitng tam thitc nao,
nhitng loai y nghi nao lai c6 kha nang bat dinh ta hét 1an nay dén lan khac, va
khién ta quén rang chiing chi la nhitng hién twgng trong rong di ngang qua
ma thoi?

Dbirc Phat day rang ching ta dwgc tao nén, uén nan va sai st bdi chinh y
nghi ctia minh. Néu dé la sy that thi chiing ta can phai theo déi chiing mot
cach can than, xem ta mac ket ché nao, cai nao da quyén rii ta, bat ta nhan
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ching 1am minh dé r6i tao nén kho dau. Mot diéu bat ngd 1a chinh ta da vo
tinh ban cho nhitng tuw twéng &y mot quyén han vo cung, chiing bat ta phai
“lam cai nay, néi nhu vay, nhd diéu no, tinh toan nhuw thé nay, phé phan nhw
thé kia.” Nhiéu khi c6 thé lam ta dién lén dugc!

Chuing ta sé suy nghi nhu thé nao va bi chiing sai st ra sao, viéc ay tuy
thudc vao sy hiéu biét ctia ta vé nhitng gi dang xdy ra. Néu chuing ta c6 thé an
tri trong hién tai va nhin thiy duwgc sy sinh diét cia tw twdng, thi bat c loai
tw twdng nao khai 1én cling khong quan trong. Vi ban chat ctia ching 1a trong
rong, la vo nga, va doi khi ta con c6 thé nhin thay dwoc ty tanh v6 thuong cta
ching nita. Tt d6, cai manh lyc c6 thé 1am rung chuyén ca thé gidi, ma da
tirng sai st ta, sé trd thanh mot nang lwgng nhé nhoi, khong con du st dé tao
noi mot gon séng lan tan trong ta. Chung nhw nhitng hat swong budi sang, sé
tan bién dwdi anh sanh mat troi.

Nhung trong cudc song hang ngay, dau phai lic nao ching ta cting c6 thé
ngoi yén theo doi tw twdng ctia minh. Chiing ta c6 thé bi dinh mac hoac bat
budc phai suy nghi dé quyét dinh mot viéc gi tride khi hanh dong. Trong ca
hai trwedng hop, diéu chi yéu la ching ta phai nhan thirc rd rang duwogc gitta tw
twong thién va bat thién, dé biét nhitng viéc nao nén thyc hién va viéc nao
khong. Vi tu twdng bao gid cling c6 mot anh hwdng nghiép qua rat 16n.
Chiing 1a dau m6i dan dét ta. Y nghi s& dwa dén hanh dong, roi tir hanh dong
ma sinh ra moi thit hau qua. Ching ta nén dau tw vao nhitng loai tw twéng
nao? Bon phan cua ta la nhan dién ching cho r6 rang, dé ta cé thé chon
nhitng diéu nao nén thuc hién va nhitng diéu nao hay dé yén.

Mu6n nhan dién dugc tuw twdng cia minh n6 doi hoi mot nang lwgng
chanh niém 1én, vi y nghi khé nam bat v6 cuing. Néu ta theo déi chiing cho
nay, ching sé len 16i bién sang mot noi khac. Nhung khi sy tu tap cua ta tién
trién, co6 hai diéu ky diéu sé xdy ra. Thit nhat, tam ta sé that sy trd nén tinh
lang hon. Thay vi nhw mét dong nuwéc 1 cuon cudn chdy, nhitng tw twdng sé
khdi 1én it hon, va nho vay ma ta sé c6 dugc mot cam tho an tinh va thanh
than hon. Thi¢ hai l1a kha nang quan chiéu cta ta sé tré nén bén nhay va kién
co hon. Ta sé c6 thé nhan dién dwgc nhitng tw twdng mot cach ro rang hon va
it con bi ching 16i di mot cach vo y thire. Khi ta thoi nhan tw twong la minh
va khong con ban cho ching cht quyén nita, tdm ta sé an trd trong mot trang
thai thanh than, gian di va an lac.
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quan diém va y kién

éu ban theo doi nhitng tw twdng cia minh sau sac, ban sé nhan thiy rang

ching ta thwong c6 khuynh hwéng chap gitt mot loai tw twdng lam minh.
Loai tw twdng ma tdéi mudn noéi do 1a quan diém va y kién. Nhung chiing ta
cling can phan biét rd rang gitta viéc c6 mét quan diém va y kién véi lai co
chap vao ching. Vi khi nguoi ta thay rang sw chap nhat cé thé tao nén nhirng
chia ré va xung dot, thi ho v4i vang két luan rang ta phai buong bo hét moi
quan diém ctia minh. Nhung viéc dy sé dua ta dén mot tinh trang nan gidi, vi
st buéng bo dy hoan toan khong thé nao cé dugc.

Van dé giai thoat & day la lam sao ta dirng c6 chap vao nhitng y kién cta
minh, dirng bao gid dé ta c6 nhitng thanh kién nhw dinh dong c6t. Nhung lam
thé nao ta co thé thye hién dwgc viéc dy? Muo6n nhan thiy dugc suw c6 chap
vao nhitng quan diém nay, ban hay thit cht y dén nhitng trang thai cam xtc
ctia minh trong doi song hang ngay. Trong mét ngay, ta c6 thé suy nghi vé
nhiéu van dé khac nhau, r6i dot nhién sé c6 mot y kién c6 dinh vé mot nguoi
hodc mot hoan canh nao do6 khai 1én, va ta chap vao do, tin no 1a su that.

Khi ta chap vao nhitng y kién ay, thay vi don gian thdy duwgc chan twéng
cta chung chi la nhitng tw twdng sinh 1én réi diét di, tam ta sé siét chat no lai.
N6 ciing giong nhw mot 16i budc toi, mot y thite cho rang minh la phai, la
diang. Va cling chinh vi vay ma ta bi giam ham trong mot khong gian nho hep
cha tiéu tam, cna sy doi dai, phan chia.

Néu chuing ta y thitc dugce ltic nao tam ta bat dau nam bat, khi nao ta bat
dau phé phan, budc t0i, thi diéu dé c6 thé tré thanh mot dau hiéu bao cho ta
biét rang, minh da chuyén tir viéc c6 mot y kién sang dén bi dinh mac vao né.
Chung ta c6 thé st dung “mdy ra-da” chanh niém dé nhan thay nhitng dau
hiéu cta kho dau, dinh mac khi chiing vira khéi 1én.

Ciing nhw bat cit mot sy luyén tap nao khac, hé thong bao dong nay sé
cang lic cang dwgc hoan my hon, néu ta st dung né thwong xuyén. Moi viéc
c6 thé dang troi chdy thudn buém xudi gio, roi thi dot nhién ban nhan thay
mot dau cham la xuat hién trén man anh ra-da ctia chanh niém. Ban cam nhéan
trong than tam minh dang c6 mot cam giac dong cing chung quanh mot sy
viéc gi d6. Chinh ngay lic ta nhan dién dugc ddu cham ay 1a khi ta phai ditng
lai. Dau hiéu d6 la m6t mén qua vo gia: n6 bao cho ta biét rang c6 mot viéc
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gi dang xdy ra va ta bi mac ket.

Khi chting ta khéng con c6 chap vao y kién va quan diém ctia minh nita,
ta sé tré nén tu tai hon. Ta sé co6 thé quan sat moi hoan cdnh mot cach binh
than hon. Chuing ta sé c6 thé lang nghe dugc quan diém ctia ngwoi khac, va
nho d6 ma bat c tinh trang nao ciing c6 thé trd nén cdi mad va dé dang cam
thong hon.

Vi vay ma van dé giai thoat khong bao gid cling phai la nhitng hién tuwgng
on ao, c6 phao n6 hoa dang. N6 co6 thé la tién trinh cua tirng-buwdc-tirng-bude-
mot, tirng-chat-tirng-chiat-mot, thdo gd nhitng gut mac trong tam ta.
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loi phan xét thw 500

kién va quan diém, néu kién c6 qua chuing sé trd thanh mot sy phan xét.

Va day ciing la mét trong s6 nhitng yéu t6 c6 thé diéu kién hoa kinh
nghiém cua ta. Chung ta ti phan xét minh, ta phan xét nguoi khac, ching ta it
khi dé mdt sy kién nao di ngang qua ma khong phé phan. Mac du loai tw
twdng nay hoat dong rat tham lang trong cudc song ban ron hang ngay, nhung
né6 sé hién lén that ro rét khi ching ta theo déi tam minh trong ltiic ng6i thién.
Nhiéu lic ta c6 cdm twdng nhw la tam minh khong con lam mét viéc gi khac
hon la phé phan!

Cé 1&, cting nhw moi nguoi khac, ta da bi cai tam phan xét khong ngirng
ay lam khon kho khong it. Nhung ban nhé rang, trong sy tu tap ta bao gio
cling nén chu trong vao viéc thay doi thai d6 ctia minh déi véi van deé, hon la
di thay doi chinh van dé dy. Sau day la ba phwong phap ma ta c6 thé ap dung
dé thay doi moi lién hé ctia minh d6i vdi cai tam phéan xét. C6 mot vai
phuwong phép la “cay nha 1a vieon”, t6i nghi ban sé khong tim thay chiing
trong mot kinh dién nao hét. T6i phat kién ra nhitng phwong cach ay trong
thoi gian phdi tranh diu véi “nhitng dot tdn cong ctia tam phan xét” trong sy
tu tap cua chinh toi.

Mot lan khi dang tu thién tap trong mot khéa tu, t6i da c6 dip kinh nghiém
duwgc s khé chiu ctia tdim phan xét nay that ro rang. Lan do t6i dang ngoi
trong phong an cuda trung tam tu hoc, tir vi tri y téi c6 thé nhin thdy moi
nguoi di ra vao lay thyc pham. Mac du bé ngoai thi toi c6 vé nhw la dang chui
tam vao miéng an cua minh, nhuwng 4nh mat t6i dé y dén hét moi viéc xay ra
chung quanh. T6i rat ngac nhién khi nhan thay tam toi c6 tirng 10i phan xét
cho moi nguoi di vao phong an.

To6i khong thich cach nguoi ta di ditng thiéu chanh niém, hodc la s6 lwgng
thi'e pham ngudi ta 1ay, hay cach nguwdi ta an uéng, hodc 16i an mac cta ho.
Toi cam thay v6 cung khé chiu khi thady minh c6 biét bao nhiéu la nhitng 1oi
phé phan ngdp tran trong tam. Diéu t6i k&, ban nghe c6 quen thudc khong?

Phan tng dau tién ctda toi doi v6i sy kham pha méi do 1a dam ra by tic
v&i chinh minh. Trwéc hét, t6i 1én an tat cd nhitng 10i phé phan ay 1a “bat
thién”, r6i lai ty cho minh la xau vi da cé nhitng y nghi nhw thé. Nhung sau
mot thoi gian, tdi hiéu rang di phan xét sy phan xét, diéu dy chang ich 1gi gi
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cho ai hét!

Phuong phap khon khéo dau tién ma ta c6 thé dung dé doi phé véi tam
phé phan, 1a stt dung chanh niém ctia minh. V@i chanh niém, t6i cd gang ghi
nhan that rd sy biéu hién cia tdm phé phan nhuw thé nao, thay dwgc nhitng
tang 16p tiép ndi nhau cta tw twdng v4i mot y thite sang t6. Khi 4p dung
chanh niém nhuw vay, t6i nhan thay rang ta sé tr@ nén b6t dinh mac vao chiing
hon.

Va trong nhitng trudng hgp dac biét, doi khi ta cling can phai c6 nhitng
bién phéap hoi khac thwong mét chiat. Thé cho nén t6i cé phat kién thém hai
phwong phéap khac nita, tuy ching khong co trong truyén thong, dé doi pho
v&i tam phan xét. Truwdc nhat, t6i bat dau dém nhitng y nghi phé phéan khi
chiing vira khéi 1én. Mai khi c6 mét y twdng phé phan nao trong tam, t6i
dém: “Phé phdn mét, phé phadn hai, phé phdn ba... phé phdn 500.” Cho dén
mot lic toi phdi pha 1én ma cwdi. T6i bat dau nhin nhitng tw twéng “bat thién”
ay bang mot anh mat thw thai hon, khong han tin chiing va cting khong phai
chéng cu lai ching. Mot tw twdng phan xét khéi 1én, ta c6 thé nhan dién nd,
mim cwdi va roi buong bo n6. That 1a mot lan gio6 twoi mat théi vao tam ta.

Phuong phap thit hai t6i str dung nhitng khi cé nhiéu tw twdng phan xét
xdy lén lién tuc va nhanh choéng, 1a kem theo sau méi 16i phé binh cau “bau
troi mau xanh.” “Anh chang dé lay nhiéu dé an qua - bau troi mau xanh.”
“To6i khong wa cach ho di ditng - bau trdi mau xanh.” “Bau trdi mau xanh” la
mot y nghi c6 tinh chat trung hoa, n6 dén va di ma khong gay nén mot phan
rng nao trong tam. Khi cong né thém vao ¢ cudi moi cau phé binh, né nhac
nhd t6i rang hay dé cho sy phé phan ctia minh di qua nhw 1a y nghi vé “bau
troi mau xanh” vay, vo thudng vo phat!

Thé cho nén thay vi chong cy hodc tranh dau vdi su phé phan ctia minh,
hodc bét cit mot loai tu twdng nao khai 1én thuwong xuyén khac, ching ta co
thé hoc cach khong phan tng, khong dé cho ching lam kho chiu, va nhiéu
khi con c6 thé mim cwdi véi chiing dwgc nita kia. Ban hay thir thi nghiém véi
mot y twdng nao tirng lam cho ban khé chiu nhat. “Ty thu ghét mot, tw thu
ghét hai... ty thu ghét nam-tram-chin-muoi... ty thu ghét muwdi-ngan.” Roi
dén mot lic ban sé bat dau mim cwdi. Sy that 1a nhw vay!

Vanu cwoi ay bao hiéu mot sy chuyén héa vo cing quan trong trong moi
twong quan cta ban doéi véi nhitng van dé kho khan. Nhitng van dé dy hoan
toan trong rong, ching khong la cta ai, vi ching ciing khong c6 mot goc ré
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nao. Chung dugc nudi dudng nho vao su lien hé vadi ta. Cling chinh vi ta
khong wa n6 ma né lai ¢t tiép tuc xuat hién. Dén khi ta thoi khong con ghét
bd mot viéc nao hét, thi sé khong cé gi con la van dé nita.

Trong kinh nghiém tu tap cua t6i, toi cling da ting theo ddi nhitng cot
truyén kinh hoang nhat trong tam tri minh. Puwgc r6i, thi chiing dang c6 mat,
sinh 1én va sé diét di. Néu ta biét doi xi v4i ching mdt cach bat bao dong,
khong dé bi dong ho4, thi ndi dung cta ching khong c6 gi la quan trong. Ta
sé c6 dwgc mot su tu tai 16n khi y thite rang, dwdi anh sang cia chanh niém
noi dung ctua ching hoan toan la vo nghia.
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tinh tw phu va tam so sanh

ot phwong phap hitu dung khéac dé toi luyén tw twdng ctia minh la cha y

dén tanh tw phu. Trong tam 1y hoc Phat gido “tv phu” c6 mot nghia dac
biét: n6 la mot tam hanh ty di so sanh minh v6i nguwoi khac. Nhitng khi ching
ta cho rang minh t6t hon, bang v&i hoac 1a thua stit mot ngwdi nao, tic la
ching ta dang biéu 16 tanh ty phu. S& di ta goi tdm tanh dy la tw phu la vi tat
ca nhitng twdng trang cta ching - du doé la “T6i tot hon”, “To6i kém hon,” hay
“T6i cling chi nhw thé” - déu phat xuat tr mot do twdng vé mot cai nga. That
ra ching chi la nhitng cdm giac vé mot cdi ngd, cdi to6i ma thoi.

Tanh tw phu nay c6 mot diéu dang buén ma ciing c6 mét diéu dang mirng
lién quan dén né. That ra thi hai viéc ay chi la m6t ma thoi, do 1a sw tw phu sé
khong bao gio c6 thé nao bi nho tan goc ré, trir khi ta dat dén mot s giac ngod
vién man. Cho du cé thé mot ngay nao do, ta thdy dwgc sy that rang tw tanh
cua moi kinh nghiém la v6 ngd, khong c6 mot cai “toi” nao dirng phia sau
nhitng kinh nghiém, nhung tap quan cua tam so sanh van sé con tiép dién
mai. Cho du ching ta hiéu dugc rang tanh ty phu tw n6 khong phai la “t6i”,
nhirng né van cit tiép tuc hién hitu cho dén ngay nao ta dat dugc giac ngod
hoan toan. Vi vay cho nén viéc dang buon la tam tw phu c6 16 sé con & vdi ta
dai 1au lam.

Con diéu dé mirng la ching ta dirng bao gid nan long hodc tu chi trich
moi khi cdm thdy minh c6 mét sy tw phu. Vi dau sao thi loai tuw twdng nay
cling sé con & vdi ta lau dai, cho nén biét lam ban v&i n6 thi bao gio cling t6t
hon. Khi c6 nhitng y nghi so sanh khdi 1én, ta c6 thé nhan dién chiing, “Q, thi
cling lai la n6”, ma khéng chut ngac nhién. Va khi da nhan dién va hiéu duoc
chuing r6i, tir dé ta sé co thé bat dau chap nhan.

Liéu thudc gidi doc cho tinh tw phu la séng trong chanh niém, va thay
duwgc tinh chat tam thdi ctia n6. Nhitng khi tam ta bi mac ket vao s so sanh,
tirc 1a ta dang bi vieéng mac trong mot y niém vé nhdn va ngd. Ta tw tréi budc
minh vao mdt do twéng, vao trong gidi han cia mot y niém vé ta va nguoi
khdc. S@ di ching ta c6 mot sy so sanh nhw vay 1a vi ta khong thdy dwoc rang
tat cA moi hién twgng, trong do c6 cd y twdng veé ta va nguwoi khac, déu dang
sinh 1én va diét di khong ngtrng nghi. Ciing vi khong thay dugc tinh chét vo
thirong ctia nhitng ti twdng dy ma ta lai bi sa vao chiéc bay noi dung cia
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ching. Tam so sanh sé tan bién titc thi khi ta nhin thang vao n6 bang con mat
chanh niém.

T6i con nhd mot kinh nghiém vé tam so sanh nay lan dau tién tham du
khéa tu thién véi vi thay Mién Dién cuaa t6i, Ngai U Pandita Sayadaw. D6 la
lan dau tién Ngai viéng tham Hoa Ky dé hirdng dan mot khoa tu rat la
nghiém tic va gat gao. Chung t0i ai cling hoi lo lang, vi khong biét nhiéu vé
vi st ti* chau A ndy va lai cling muén tu tap cho hét sitc minh. Ching t6i da
lam viéc kha cuc nhoc trong mot hoan canh rat nhiéu doi hoi.

Sau mdt vai tuan, t6i dé y thdy c6 mot vai thién sinh ghi chép nhitng diéu
gl vao so tay cua ho. Va réi moi ngay tiép theo lai c6 thém ngudi maéi st
dung s6 tay. Diéu nay rat la khac thuong trong mét khda thién tap theo truyén
thong vipassana, vi Itic nao vi thién st cling yéu cau tat cd moi ngwdi khong
nén doc hay viét trong su6t khéa tu. Va cling vi moi ngwoi phai tuyét doi git
im lang, cho nén t6i cling chang dam hoi ho ly do.

Tam t6i bat dau suy nghi, “Chac chan la Ngai U Pandita da bao nhitng
ngwoi 4y lam nhuv vay. Khong biét dén chitng nao Ngai sé ddn minh day?”
Roi thi t6i bat dau dé y thay rang, nhitng ngudi stt dung sé tay toan la nhitng
ngwoi ma toi da sap vao hang thién sinh gioi. Ngay qua ngay, t6i van di vao
gap Ngai U Pandita dé trinh phap, nhing Ngai chang néi gi véi toi vé chuyén
sO tay hay la giao phé cho mot bai thién tap nao khac thuwong hét. Toi bat dau
cam thdy thua stt va thiéu kém. Chac chan rang t6i khong phai la mét trong
nhitng thién sinh “gioi” roi!

Sau mot thoi gian, tat cd moi nguwoi ai ai cling bat dau viét trong s6 tay
cta ho, ngay cd nhitng nguwdi ma t6i cho rang khong dugc gioi gi cho lam.
Lic dé toi lai tv nghi rdng, “O, chic c6 18 sy tu tAp ctia minh tién bd nhidu
nén minh khong can dén so tay lam gi!”

Tam t6i nhdy t6i lui gitta hai quan diém - thién sinh gioi, thién sinh dé,
thién sinh loai nao? Nhitng viéc dy lam t6i gan nhw dién 1én dugc. Bén cubi
khoa thién t6i kham pha ra rang, Ngai U Pandita khong hé yéu cau ai gitt mot
quyén so tay nao hét! Nguwdi ta lam nhw vay 1a vi ho muén ghi nhé nhitng
kinh nghiém ctia minh, dé c6 thé trinh lai cho Ngai mot cach chinh x4c ma
thoi.

Vi vay ma nhan dién dugc tam so sanh ay la mot diéu rat hitu ich. Cai
tanh ty phu cho rang “T6i t6t hon” hay “T6i dé hon” nguwdi khac, va khi ta
khong nhan dién ro rang, né sé trd thanh nguyén nhan ctia khé dau. Téanh ty
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phu lu6n ludn phan cach, ngan chia ta vGi ngudi khac va cung co thém cai toi
nho hep cua minh.

Khi ta c6 chanh niém vé nhitng cdm tho va y nghi so sanh nay, ta c6 thé
lam ban v&i ching ma khong so bi dinh mac hodc dong hoa. Lic dy tam tuw
phu sé ti nhién trd thanh nhitng tw twdng trong rong, ta khong can phai bac
bé hodc tin vao chiing nita. Tat cd sé di ngang qua nhw nhitng chiéc 14 14 ta
bay trong gi6 mua thu, va bau troi tdm ta lic nao cling van an nhién va tu tai.
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giai thoat nhirng cam xuc
am sao dé co6 thé doi pho hitu hiéu véi moi hinh thitc cta tw twéng - nhw
1a y kién, phé phan va so sanh - 1a mot van dé cha yéu va thach do rat 16n
trong sy tu tap cua chung ta. Va con mot thw thach khac, co 1€ 16n lao hon
nita, la hoc cach uyén chuyén khéo 1éo theo doi song cam xtc ctia minh.

Trong moi lanh vyc caa kinh nghiém, ti thién tap cho dén cudc séng hang
ngay, cam xuc (emotion) bao gid cling 1a mot phan rat kho hiéu va ta kho c6
thé nao tranh khdéi khong bi dinh mac vao chiing. Sy khé khan nay c6 hai
nguyén nhan. Thit nhat, cdm xuc chi la mét biéu hién trong tam, khong co
mot hinh thé nao nhat dinh. Ching khong c6 mot bién gidi ro rét, cling khong
c6 mot cam nhan nhat dinh nao vé sy bat dau va cham ditt. Cam xtic khong
xac thue nhu la cam giac (sensations), no ciling khong duwgc dinh nghia ro
rang nhu la tu tvong. Mac du ngay trong nhitng khi ching ta cam nhan ching
that manh mé, ta cling van khong thé nao phan biét chiing cho minh bach.

Chuwdng ngai thit hai la ching ta da bi diéu kién qua nang né dé di nhan
ching la minh. Khi ban dang c6 nhitng cam xic manh mé nhu la yéu, gian,
kich thich hay buén chéan, ban hay dé y dén mét y twéng kién cd vé mot cdi
ngd, cdi toi, lic nao cling di doi theo d6. Nhin thay dwoc ty tanh vo thuong
va rong ténh ctia nhitng cam giac & than va ngay ca & tu twdng, viéc ay twong
do6i con dé dang hon, vi chiing dén va di rat nhanh. Nhung thay dugc tu tanh
vO nga ctia cam xuc, diéu ay mdi that sy 1a khé! Sy that thi d6i véi da so
ching ta, y niém vé mot cdm xuc khong c6 cht nhan la mot diéu dién r6, ngu
xuan, la mot sy kién hét sitc mau thuan. Vi cam xtc bao gio cling duwgc xem
nhw la mot dac tinh ca nhan va rat riéng tv cia moi ngwdi ching ta.

Nhuw vay thi c6 mot phwong cach nao khac dé giup ta hiéu duwgc cai dia
hinh phttc tap, cau ky va bién thién cua thé gidi cam xtc nay khéng? T6i nghi
c6 ba buéc c6 thé gitp ta lam dugce viéc ay.

Buwdc dau tién 1a 1am sao dé c6 thé nhdn dién duoc chinh xdc moi cdm xuc
khi n6 vtra khéi 1én va thdy dugc nhitng sw khdc biét tinh té ctia chting. Co
mot lic trong sy tu tap, toi da trdi qua motgiai doan cam thdy buon v6 cung.
Cam xuc dy kéo dai nhiéu ngay. T6i quan sat n6 trong chanh niém, ghi nhan
buon, buén, nhung hinh nhw van c6 mot sw gi dé trong kinh nghiém ay cw
dinh mai vdi toi.
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Sau mdt thoi gian, tdi bat dau theo doi cdm xtc ay ky lwdng hon, quan sat
noé can ké hon. Sau cung t6i kham pha ra rang dé khong phai 1a mot noéi buon
nao hét, no that ra chi la mot cam tho bat an. Pac tinh ctia hai cam tho dy bé
ngoai c6 vé rat giong nhau, nhung khi ta quan sat cho that chinh xac, ching
lai hoan toan khac biét. Vtra khi t6i nhan dién dugc viéc gi dang that sy xdy
ra, con séng cta noi buén do ciing bat dau lang diu. Chiing ta sé khong thé
nao chdp nhan dugc mét cdm xuc hoan toan, trir khi nao ta cé thé nhin thay
duwgc né nhu-1a, va cling vi vay ma ta bi cach xa thye tai va roi cu6i cing cam
thady nhw minh bi mac ket.

Ciing co6 doi khi vi nhitng cam xuc qua kho chiu, qua dau dén ma ta
khong cho phép minh chap nhan chiing. Ta tim dia moi cach, y thitc hodc v6 y
thirc, dé khoi phdi doi dién v6i ching. Céi tap quan pha nhan dy c6 thé xdy ra
do6i v6i nhitng cam xic nhw 1a sg hai, ho then, lo lang, c6 don, thinh nd, buon
chan, ngugng ngung va con nhiéu nita. Chting ta ¢6 hét di moi cach, moi
phwong phap minh cé thé nghi ra, dé rang thay doi hoan canh thay vi don
gian c6 mat vGi cam tho ay.

Chung ta can phai ban ron bao nhiéu, lam bao nhiéu chuyén, dé minh khoi
cam thdy so¢ hai hodc trong vang, co6 don trong cudc song nay? Ciing vi khong
biét m& rong ra véi moi pham vi cia cdm xuc, khong thay duwgc rang chiing
ty sinh va ty diét, ma chung ta bi thiic day c6 nhitng hanh dong khong chac gi
sé dem dén hanh phtic, ma lai con giam giir ta trong cudc tron chay kho dau
khong ngtrng ay. Biét bao nhiéu nhitng loai nghién ngap nguy hai c6 thé dugc
ngan ngtra, néu ta biét cach tiép xuc vai nhitng cam tho kho chiu hoac dau
dén cua minh. Nhan dién va chdp nhan nhitng cdm xtic ctia minh khi ching
khai 1én, nhat 1a nhitng kho tho, sé gitp ta mé rong tam minh ra dé cé thé
kinh nghiém dugc diéu ma cac nha tu si ngan xwa thwong goi la van niém vui
va van noi kho.

Mot van dé khac trong viéc nhan dién cam xtc la ta phai thay dugc rang,
nhiéu khi ching khdi 1én thanh nhém giong nhw mot day ngan ha vay.
Thuwong thi ching ta c6 thé y thite dwgc mot cam xic nao dang ndi bat nhat,
nhung lai bo sét nhitng cdm xuc tinh té khac tiém tang bén dudi. Va chinh
nhitng cam xuc bi bé quén ay lai nudi dwdng cai bén trén nhw mot dong nuwéc
ngam. Vi du, ta c6 thé cam thay rat gian dit va c6 chanh niém vé cai gian ay,
nhung ta lai khong thay dwgc cai cdm xic nght rdng minh diing dang tiém
tang & phia bén duwdi. Ngay nao ma ta van chwa y thitc duwgc nhitng trang thai
déng minh 4y, cadc cdm xuc than hitu di kém theo no, ta sé con bi ket vao
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nhitng kho tho ay lau dai lam.

Buwéc thit hai trong viéc déi phé véi nhitng cam xic manh la nhdn dién ro
rang va biét chdp nhdn nhitng cadm xtic khdc nhau khi chiing khéi 1én. Van
hoa Tay phuwong vo tinh lai hay xem thwongphwong phap thit hai nay, mac du
né la mot trong nhitng nén tang cda hanh phtic trong cudc song. Té6i mudn néi
dén kha nang phan biét sang sudt gitta nhitng cam xtc thién va bat thién.
Cong thitc phan biét nay rat don gian: Cam xtc hodc trang thdi nay cta tdm
sé gdy nén kho dau cho ta va nguoi khdc, hay tao nén hanh phtic va an lac?

Trong tam ta cé nhitng trang thai rat 1a hién nhién: thién hodc bat thién.
Chit thién trong Phat gido chi vé nhitng viéc nao dan ta dén hanh phc, ty do;
va badt thién la nhitng viéc nao sé dua ta dén kho dau. Trong ching ta ai cling
doéng y rang tham, san, si la nhitng trang thai khong ai muon, va tir bi, bao
dung, hiéu biét la nhitng ditc tdnh quy bau. Dai khi, si khac biét cua ching
rat tinh té va rat kho phan biét, nhat la khi nhitng cam xtc hodc trang thai bat
thién cua tam lai trd hinh dwdi nhitng hinh twéng thién. Ching ta rat cé thé
nhan lam mot noi wu sau, thuong tiéc hodc ngay ca si nhuc la cdm xuc tir bi.
Hodc ta c6 thé 1an 1on cam xtc lanh dam, ditng dwng véi lai mot sy binh than,
tinh lang. Chung giong nhw la m6t, nhwng ban chat lai rat khac biét va c6
nhitng hau qua hoan toan khac nhau.

Trong xa hoi, thwong chiing ta hay dugc nghe hodc khuyén rang, ta can
phai biét ton trong nhitng cdm xuc cua minh. Diéu ay ding vé phuwong dién la
ta phdi biét nhan dién, chap nhan va cdi mé déi véi ching. Nhung néu chi cé
bay nhiéu théi thi van chwa dda. Ching ta can phai tién thém mot bwdc nita,
quan sat xem tam thitc ay la thién hay bat thién. N6 sé mang lai cho ta an lac
va ti do hay chi dem thém khé dau cho minh? Ching ta c6 that s muén nudi
duwdng n6 khong, hay la can phai buéng bé né? Bao gid ching ta cling c6 mot
st chon Iwa, mac du nhiéu khi chiing ta lai vo tinh bo qua co hdi quy bau ay.

Sv phan biét sang su6t dé sé dem lai cho ta mot quyén luc vo song.
Chung ta dau ai c6 thé chon Iya dwgce loai cdm xtic nao sé khdi 1én trong tam.
Nhung mot khi ching c6 mat r6i, ta c6 hoan toan tu do dé chon théi do cua
minh véi ching. Néu ta khong y thitc dwge cam xidc nao dang cé mat, hodc
khong biét ro no la thién hay bat thién, ta sé lai tiép tuc phan &ng theo tap
quan xwa ctia minh. Va roi ta sé c* mai veéng mac trong khé dau mac du
minh dang di tim hanh phic. Y thitc dwgc nhitng diéu nay, chiing ta s& c6 thé
tao cho minh mot co hdi dé chon lya sang sudt va c6 duwge mot syt do trong
noi tam.
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Budc thit ba thi vira 1a khé khan nhat ma ciing vira c6 mot cong nang giai
thoat nhat. Buwdc nay la tap lam sao dé ta van c6 thé mé réng ra véi moi cam
xtic ma khong bi chiing déng hod. Béng hda véi cam xuc - khi ta nhan né la
minh, la toi - la mot viéc du thira. Hay ghi nhan cai cam giac thu nho hep lai,
khi ta tiy dong héa minh v&i mot cam xtic nao dé ma ta dang kinh nghiém:
“Toi gian,” “T6i buon,” “T6i vui,” “T6i lo au.” Nhitng gidy phtit bi dong hoa
ay la mot tap quan céng thém vao, mot wdc 1é da gay nén biét bao nhiéu la
diéu nhitrc dau, kho dau trong cudc song cua ta.

Du6i cai nhin cia mot thién sinh, thi tat cA moi twéng trang cta tam thic,
trong do6 c6 cad cam xuc, déu sinh 1én va diét di ma khong c6 mot thyc chat
nao hét. Ching hoan toan rong ténh. Ching biéu hién khi cé day da diéu
kién, da duyeén, va tan hoai khi nhitng hgp duyén nay tan ra. Nhitng cam xuc
ay khong tuy thudc bat ci mot nguwdi nao hodc xdy dén cho bat cit mot ai hét.

Trong thue té thi moi twdng trang cta tam thitc, hodc cam xuc, ty né biéu
10 14y chinh né. Long tham-duc biéu hién tham duc, tdm sg-hdi biéu hién sg
hai, tinh-yéu biéu hién yéu. N6 khong phai la ban, cling khong phai la toi.
Ban c6 thay dugc sw khac biét gitra cai kinh nghiém cta “T6i gian” va kinh
nghiém cta “Pay la sy gian dit” khong? Trong suw khac biét nho bé dy cd mot
thé gigi ty do bung md. Lé di nhién diéu quan trong la ta ditng bao gio di st
dung y niém v6 ngd nhu 1a mot phwong tién dé choi bo. Vi vo ngd phat xuat
tr mot sw chap nhan va thanh that véi chinh minh.

Ciing nhw trong kinh dién Phat gido Tay tang c6 dién ta, tam thitc hay
cam xuc giong nhu may bay ngang qua bau trdi, ching khong c6 qué hwong,
khong c6 coi nguon. Bi nhan mot cdm xtc la minh thi cling giong nhu 1a di
tr6i buéc mot ang may. Chung ta c6 thé nao hoc cach giai thoat moi cam xuc
ctia minh, va moi hién twgng, dé chiing thanh than tw nhién tr6i qua bau troi
ménh mong cua tam khong?
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cam xuc no le,
cam xuc giai thoat
an c6 thé bao rang, “Pugc roi, toi thdy duwgc gia tri cia viéc khong dong
héa véi cam xtc, khong nhan ching la ‘t6i’, nhwng lam sao t6i c6 thé
thue hién dugc viéc dy?”

T6i dong y véi ban, thue hién viéc dy khong phai la dé. Vi ta rat dé bi
dinh méac vao nhitng cam xtc ctia minh, bi 16i cuén b&i nang lwgng cua
ching, lac trong sy suy nghi vé chiing. Va trong sy dinh mac ay, ta lai tao nén
mot y thitc kién c6 vé cai ngd, vé mot cai “toi”: “Toi gian qua!” “Toi buon
qua!” hay vui qua, hodc gi do.

Su tu tap cua ta la lam sao dé lic nao ciing c6 thé cdi mé ra doi véi moi
cam xuc, ma khong hé cong thém vao d6 mot y niém nao vé “t6i”, vé “ctia
t0i”. D6 1la mot sy thach do rat 16n. Cé6 mét phwong phéap co thé gitp ta dwoc
vitng vang trong con bdo t0 ciia cdm xtc, la nhin thdy dwgc ba thanh phan
cua no.

Vi dy, khi ching ta néi gian, thit nhat 1a phai c6 mét hoan cdnh nao bén
ngoai kich thich lam cho con gian khai 1én. Cé nguoi nao dé lam hoac noéi
mot diéu gi ma ta khong thich, hodc khi ching ta cAm thay n6 nguy hai cho
minh hay cho ngudi khac. Thit hai 1a phdn ttng ctia ta déi véi hoan cdnh do,
néi mot cach khdc, ta noi gian. Va phan thi¢ ba la méi tvong quan cua ta déi
vdi con gian ay.

Thuwong thwong thi ta bi mac ket nhiéu nhat vao hai giai doan dau: hoan
canh bén ngoai va phan ng cua ta doi véi nd. C6 mot viéc gi xay ra, ta noi
gian. Khi ta gian, ta bat dau suy nghi vé chuyén da xdy ra. Nhitng tu twéng ay
sé lam ta gian hon, va khién ta suy nghi vé n6 nhiéu hon nita, thuwong thi bao
gio cling la nhitng y nghi trach mdc, ty bao chita, va khé dau. Va vi vay ma ta
c* mdi 1an quan trong mot vong tron kho dau khong thoat ra dugc.

Néu ta mudn tim mot 16i thoat ra khoi cai vong 1an quan &y, thi thay vi
chu y dén hoan canh va phan ng ctiia minh, ta hay chu tam dén phan thit ba,
tirc sy lién hé cha ta véi cdm xtc ay, do co thé la con gian, sy s hai, hay bat
c* mot viéc gi. Vi duy, gilta con 16¢ xody ciia mot con gian, ban c6 thé tw héi
minh, “T6i dang bi mac ket vao con gian nay nhw thé nao? T6i dang bi né sai
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stf ra sao? Toi da dong héa véi n6 nhu thé nao?”

Khi dat nhitng cau hoi nhw vay, két qua sé hoan toan khac han véi khi ta
cd di tim hiéu cai nguyén nhan bén ngoai cia n6. Vi ltc ay, ching ta khong
con tao nén nhitng sgi day trach moc, dé réi ty tréi budc minh vao vGi ngoai
canh, v&i phan &ng cua ta, v6i cdm xtc ay. Va ciing vi khong con suy nghi vé
nguyén nhan cua con gian, nén ta cing khong con nudi duéng no thém nira.

Nhung ban nén nhé rang khong phai ta dat cau héi dé mong tim mot cau
trd 101 hay mot sy giai dap tri thitc nao. Muc dich 1a dé gitp ta thay doi cai
nhin ctia minh, biét chiu trach nhiém vé nhitng gi dang xdy ra trong tam. Khi
ta dat cau hoi “T6i bi mac ket vao n6 nhu thé nao?” la ta da buéc ra ngoai cai
gian va nhin lai méi twong quan giita ta va n6. Ngay gidy phut dé rat c6 thé
khoi gian ay sé tan ra, khong can ta phai chéi bd, de nén hodc la xua dudi no.

Co6 mot lan tai trung tam thién & Barre, Massachusetts, toi noi gian vai
mot ngwoi vi anh ta da lam mot viéc ma t6i cho rang rat 1a nguy hai. Con gian
ay rat la manh liét, va t6i niém tham trong tam, gidn, gidn, gidn. Toan than
toi bi chdn dong manh. Viéc ay dién ratrong hang may tiéng dong ho. Moi
khi t6i nghi vé chuyén ay, con gian lai trd nén dir doi hon.

To6i di ngl v&i con gian ay. Va nang lwgng cung vdi dnh hudng ctia no6
trén than thé, da danh thic t6i day that sém. T6i giat minh khi thay rang, t6i
thitc day v&i mot con gian cé cung mot cwong dé nhw 1a budi hom truwée. Toi
bat dau tw hoi, “Chuyén gi day? Tai sao toi lai bi mac ket vao cam xtic nay
dén nhu vay?” Ngay lic do, to6i khong dat cau héi mot cach may moc, toi that
s muon biét viéc gi xay ra, tai sao tam toi lai bi dinh mac va dong héa véi
con gian dén thé!

Ngay vira Idc toi dat nhitng cau hoi dy, chuyén huwéng cai nhin ctia minh,
toan than t6i bong dung tré nén nhe nhang, va con gian bién mat. Nhw 1a mot
phép la! Ngay hom dé t6i lai n6i chuyén v6i nguwoi da lam t6i noi gian.
Ching t6i da c6 thé noi thiang dén van dé mot cach dé dang va hitu ich, vi con
gian va sy trach moéc khong con c6 mat nita. Thé cho nén, khong phai la ta
tron tranh khong mudn doi dién véi hoan canh bén ngoai, nhwng néu ta c6 thé
lam cho tdm minh duwgc thong sudt trdc, thi gidi phap cling sé dén mot cach
tw nhién.

Co 1€ Ian dau tién khi ban dem phwong phap don gian nay ra ap dung,
khong dé bi dong hda vdi cdm xtic cua minh, n6 sé khong duge hoan hdo cho
lam. Nhung cling nhw moi sy tap luyén khac, ching ta can phai kién tam va
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c6 mot sy ham mudn. Moi khi ching ta chat ditt dugc sgi day xiéng xich cia
cam xuc, ta sé kinh nghiém dwgc mot syt do vo cung, tam ta sé trd lai thenh
thang va biét chap nhan nhw xwa. Lan sau, néu ban c6 bi viténg mac trong
mot cdm xuic manh mé, hodc dau dén, ban hay tw héi minh ba diéu: “Hoadn
cdnh bén ngodi la gi?”, “Toi phdn tng ra sao, t6i cdm thdy nhw thé nao?”,
va “MGi tuong quan cta t6i v&i cdm xuc ndy nhu thé nao? Téi bi mdc ket ra
sao?”

Tirng buwdc mot, tirng treong hop mat, chac chan réi mot ngay ching ta sé
biét dwgc thé nao la that su duoc tu do.

Dung Cay Du Cua Ban

Co6 nhiéu cach khac nhau dé do6i pho véi nhitng cdm xtic manh cta minh,
nhat l1a khi ta khong c6 thi gio hodc khong gian dé theo doi va quan chiéu no.
Doi khi rit lui khéi hoan canh dy lai 1a mét gidi phap hitu hiéu nhat. Ching ta
buwde lui lai va cho su viéc lang diu xuéng. Nhung néu van dé van ci tiép tuc
dai dang, lic ay ta sé trd lai va doi dién vGi nhitng nguwdi ma ta dang gap kho
khan dé tim mot sy cdm thong.

Ta cling nén nhé rang, cé nhiéu sy viéc hoan toan nam ngoai s kiém soat
ctia ta. Y thitc ay rat 1a hitu ich. Mot trong nhitng vi thay cta t6i da day toi
mot so diéu trong nhitng nam dau tu hoc, ma chiing van con rat cé gia tri cho
dén ngay hom nay. Ching da gitp t6i tranh dwgc nhitng khé dau khong can
thiét. Ngai néi rang, “Ta khong thé nao co trdch nhiém vé tdm y ctia nguoi
khdc duwoc. Ta chi co thé co trdch niém vé tdm y cta chinh minh ma théi.”
Mac du chiing ta c6 thé c6 gang truyén thong rd rang va khéo 1éo dén nhitng
nguoi khac, hodc cé long tir bi véi nhitng kho dau cda ho, va c6 gang dé xoa
diu chiing, nhung cudi cung r6i thi ta cling khong bao gid c6 thé kiém soat
dwgc hanh dong ctia ho, phan ng cta ho. Biét duwgc su that dy roi, ta sé
budng bo ching dé dang hon. Khi tdm ta trd nén tinh lang, ta sé c6 thé doi
dién vGi nhitng hoan canh bat nhw y hodc khé chiu ma van khong bi dong. Ta
biét dap lai thay vi chi phan &ng theo thdi quen ctia minh.

Nhung ban nén nhé rang, cling cé nhitng tinh canh doi hoi ta phai c6 mot
su dap tng manh mé va citng ran. Khong phadi ltic nao ta cling phai thu dong
va chap nhan moi hoan canh kho xt. Déi khi ta phai biét str dung cay du cua
minh!

Sharon Salzberg, vira la m6t nguwdi ban cling vira la mot dong nghiép cta
t0i, da c6 mot kinh nghiém dang sg may nam trudc day, khi chiing t6i mai

https://thuviensach.vn



bét dau theo hoc thién & An dd. Chi ta cling véi mot ngudi ban di vao
Calcutta dé viéng tham mét vi thay cta ching t6i, ba Dipa Ma. Khi ho ra vé,
ca hai muén mot chiéc xe do nguoi kéo dé di dén mot ga xe ltra gan do. Khi
chiéc xe kéo bang theo mot ngo tat, ngang qua mot hém nho téi thui, bong
nhién c6 mot ké la mat nhao 1én xe mot cach tho bao va c6 16i Sharon xudng
xe. Gidy phut dy vo cung kinh hoang. Nguwdi ban ctia Sharon cudi cung c6 thé
xoay X@ va x0 tén ay ra khoi xe, va ca hai thoat dén tram xe It¥ra binh an vo
SUr.

Khi ho vé dén Bodh Gaya, noi tat ca ching t6i dang cw ngu, Sharon ké lai
cho vi thay cta ching t6i, Ngai Munindra-ji, vé viéc vira xay ra. Ong ling
nghe that cham chu, theo déi moi chi tiét. Pén khi hét cau chuyén Ngai
Munindra n6i, “Nay c6. V§i tat ca long ti bi ctia co, dang 1é c6 phai cam lay
cay du cua minh va dap cho tén ay vao dau mot cai that manh!”

Co6 nhiéu khi do la nhitng gi ching ta can phai lam. Nhung 14y cay du dap
xuong dau nguoi dan 6ng dy thi chang c6 gi la khé khan hét. Cai kho 1a lam
sao c6 thé hanh dong vdi tron tam tir bi cia minh. Tu tap la & cho dé.

Tinh chat cwong quyét va citng ran do, biét str dung cay du khi moi
phuwong phéap khac déu that bai, ta cling c6 thé dem ap dung vao thién tap,
nhung n6 phéi dugc st dung mot cach can trong va chinh xac. Khi c6 mot
diéu bat thién trong tam ci trd di trd lai, ching ta hdy tim mot chén vitng
vang trong tam minh, va tir noi dé gitt mot thai do cwong quyét khong dé bi
n6 chi phoi. Théi d6 do6 ciing giong nhu 1a khi ta st dung cay du ctua minh -
mot lwdi gwom tri tué - va noi rang, “bu roi” hoac “Khong phai lic nay.”

Hanh dong manh bao nay trong tdm khong phai la dé tron tranh hodc xua
dudi nhitng gi kho chiu ma ta khong mudn kinh nghiém. Vi néu ching ta lam,
ta phdi lam v&i mot tam tr ai chit khong phai bang mét ac cam. Pay ciing la
cho ma ngudi ta thwong hay lam lan, ho st dung lwdi gwom ctia phan nd thay
vi la lwGi gwom cua tri tué phan biét. Tri tué bao rang, “Tam thitc nay hodc
cam xuc nay la xdu la bat thién. T6i da nhin thdy n6 biét bao nhiéu lan roi.
Bay gio t6i buong bé nd.”

Chung ta Iic nao ciing can phai c6 mot si quan binh ding dan thi nhitng
phwong tién thién xdo ctia ta mdi cé thé that sy la thién xdo. Thuwong thi
nguoi ta hay phan xét va két an nhitng viéc lam ctia minh va ctia nguoi khéc,
vi vay ma ho can phdi tap biét chap nhan, mém diu va dé cho sy viéc dugc
nhu-1a. Nhuwng mot diéu quan trong khong kém la 1am sao kham phéa dugc s
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vitng vang va cwong quyét trong ta, mot diing si trong tam, dé ta c6 thé dung
nang lyc do6 cat xuyén qua nhitng tam thitc bat thién bang mot phwong phap
thich hop va day twr ai.
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sg
“Chi c6 moi mét diéu ddang so' la chinh cdi s¢ dy.”

6 la nhitng 16i dau tién caa tong thong Franklin Delano Roosevelt véi

dan toc dang bi vay khon cua 6ng. Nhitngloi ay da duwgc lap lai nhiéu
nhat va n6 van con rat quen thugc véi nhitng ké hau sinh nhu ching ta. Loi
ay dang ghi nhé vi 6ng da nhac nhé dan Hoa Ky rang, s nguy hiém ghé gém
khong phai do & tinh trang tir bén ngoai cia mot nén kinh té dang suy sup, ma
tr mot nang lye trong tam ta.

La mot thién sinh, chiing ta nén tim hiéu van dé nay sau xa hon mot chut.
Chung ta c6 nén di sg cdi s¢g ay khong? Biét bao nhiéu nang lwgng sinh dong
va sang tao cua ta da bi kem kep - doi khi hoan toan bi té liét - vi ta da so cai
sg, vi khong dam cam nhan, khong dam tim hiéu cai sg ay la gi.

Chung ta khong bao gid c6 thé wéc lvgng dugc cai nang lye tiém tang cua
noi sg trong viéc chi phoi doi song cua ta. Trang thai tam thitc nay bao gom
mot pham vi vo cung réng 16n: tir nhitng lo nghi thong thudng cho dén sy lo
lang kinh nién, cho dén mot noi kinh sg ghé gdm. N6 c6 kha nang tréi budc
than tam ta va lam que quat y chi cua ta. Va khong chi cai sg tw n6 c6 mot
nang luc vo cung to tat thoi, ma né con cung cip nang lwgng cho nhitng
nguyén nhan an tang khac ctia khé dau nita. Phia sau moéi hanh dong tham
lam la m6t noi s@ bi cwdp doat. Phia sau long thu han va sy xam lan la mat
noi s@ bi lam hai. Phia sau nhitng do tuwdng la cac noi s¢ phai cam nhan
nhitng tinh trang kho dau.

Ban c6 thay ly do vi sao néu ta biét d6i phé véi ndi sg mot cach khéo léo,
né cé thé la mot hanh dong gidi thoat vo cuing quan trong cho ta khong? Khi
ta thoat ra khoi noi sg vé cai sg, va 16t tran dirgc mat na cua né, khong nhitng
ching ta ty giai thoat duoc ra khoi cai nang lwc suy nhuge cia né, ma con
lam giam di sitc manh ctia nhiéu tam hanh lién hé khac ma hang duwoc no
nuodi dudng nira.

Tu tap thién quan sé phoi bay hét tat ca moi van dé trong tam ta. Ching sé
ma@ tam minh ra v6i nhitng ky @c, nhitng xic cam, hodc nhitng cam tho khac
nhau trong than. Trong thién tap viéc nay xdy ra mot cach rat hitu co, vi
ching ta khong tim kiém, khong buoi méc, khéng tham do. Ta chi viéc ngoi
yén va theo doi. Trong khong gian an 6n ciia mot khoa tu va theo thoi khéa
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cda no, nghia la ding lic, ding thoi, sy viéc sé biéu 16: ndi sg, nodi sg vé cai-
sg, bao nhiéu nhitng ky tc, tu twdng, cdm xtc va cdm gidc ma ta hang sg phai
dé6i dién. Chung ta bat dau cho phép minh cdm nhan ching tron ven. Khi
nhitng viéc nay khdi 1én, ta sé 6m ap ching mot cach cé y thitc va c6 chanh
niém, véi mot thai do chap nhan va 6n hoa ta sé khong con dé nén ching nita.
Va luobng nang lugng trong ta sé tri chdy tu tai hon.

Va roi khi nhin lai, ta sé nhan thay rang noi sg ay da voi di rat nhiéu.
Chung ta da dam doi dién véi diéu minh sg hai va ta van con song sét, cé khi
lai con cam thay an lac nita kia. Noi s¢ sé khong thé nao ton tai khi ta khong
con tron tranh va choi bé né nita. Va ciing tir d6 n6 sé dan da mat hét cho
ding trong tam ta.

Ngoai ra, phwong phép tu tdp ay con c6 mot cong dung khac niva. Nhiéu
nam trdc, t6i tham dw mot khoa thién, sesshin, véi Ngai Joshu Sasaki, mot
vi thay rat 1a nghiém khac va doi héi. khéa tu ay kich liét dén do toi da tiép
xtc duge vai mot noi so rat sau xa trong tam. T6i cam thay noi sg nguyén
thuy ay manh liét dén noi co lic t6i khong dam cir dong.

T6i doi dién vai cdi sg dy trong sudt khoa tu. Va mac du cwong do ctia nd
sau cung cling da giam bét di rat nhiéu, nhung cam tho vé né da an sau vao
tan trong tam thitc va con ton tai sau do6 ca thang troi. Bi dau toi cling mang
theo mot khong gian sg sét, va toi bat dau nghi rang minh la mot ngwoi rat
nhtt nhat. T6i cam thay nhw 1a c6 mot nut cot ngay trong cot tly con ngudi
cha t6i, va nghi rang c6 1€ phai can may nam mdi c6 thé thao g& duwgc cai gt
mac ay.

Vai thang sau, trong khi toi va mot nguoi ban cung di day mot khoa tu tai
Texas, ca hai chung t6i dang di dao chung quanh khuon vién cua trung tam.
T6i mai mé ké cho nguwdi ban nghe vé noi sg caa toi, vé tat ca nhitng gi toi da
phai lam, va né da tré thanh mot ganh nang nhw thé nao. Cubi cung chi ta
quay sang bao, mot diéu ma t6i da tirng noi vGi nguoi khac biét bao nhiéu
lan: “N6 chi la mét trang thdi cua tGm ma théi.” Pung ngay khi dé 1a lic ma
t0i can phai nghe nhitng 16i dy. Gia st nhw chi ta néi cau dé mot tuan trudc
thi c6 1é n6 sé khong c6 mot anh hwéng giong nhw vay. Nhung ngay chinh
lic d6, sy nhac nhd ay mé ra cho t6i thady mot cai nhin mdi, rang noi so that
su khong 1a cda ai hét. N6 khong dinh dang gi tGi hodc la mot phan nao cua
cai “td6i” hét. N6 chi 1a mot trang thai ctia tam ma thoi. N6 cé mat & do, va roi
né6 sé di qua. That ra chang cé gi téi can phdi lam hét, ngoai trir dé cho né
nhu-la.
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Trong su6t thoi gian qua, mdc du toi c6 theo doi né, nhung that sy téi da
khong y thitc dwgc rang toi da c6 mot thai do ghét bo doi véi cai noi sg ay.
Va cam giac ghét b ay lai sinh thém mot nhan thitc tiéu cye. Trong giady
phtit ma t6i y thitc duwgc rang noi s chi la mot trang thai caa tam, tat ca déu
tan bién. Khong phai t6i n6i rang toi sé khong bao gid biét s¢ nita, nhung tir
do tré di t6i da c6 thé nhan dién ching dé dang hon.

Cam xuc ciing nhw l1a nhitng cum may tr6i ngang qua bau troi. Doi khi né
la so hai hodc gian dit, doi khi no lai la hanh phuc hodc tinh yéu. Nhung
khong c6 cai nao thiét 1ap nén mot céi toi hét. Ching chi 1a ching, mai céi ty
biéu hién pham tinh ctia n6. Hiéu dugc diéu nay, ching ta sé c6 thé nuoi
dwdng nhitng cdm xtdc nao hitu dung, va gian di dé yén cho nhitng cam xtic
khac nhw né 13, khong xua dudi, khéng de nén, va cling khong bao gio di
nhan ching la minh.

Do6i v6i nhitng cam xtc nhw l1a s¢ hai, tuyét vong, au sau, tu ti - chiing ta
chi can theo doi va cdm nhan n6 thoi. Cé thé can mot thoi gian dai sy vieéng
mac ay mdi bat dau ndi 16ng ra. Hodc ¢6 thé chi can mot giday phit dot nhién
tinh ngd: “O, day ciing chi 1a médt trang thai ctia tim ma thdi!” Ngudi ta da c6
nhiéu thanh cong trong viéc doi tri v4i nhitng cam xtc nay, mac du viéc ay
doi héi nhiéu céng phu.

Ngai Munindra, mot trong nhitng vi thay dau tién cua toi thwong bao
rang, trén con duong tu tap thoi gian khong phai la mét van dé. Sy tu tap
khong thé dwoc do lwong bang thoi gian, vi vay ta nén budng bo di cai y niém
vé chirng nao va bao lau. Sy tu tap la mot tién trinh hé mé, va né sé ma vao
ding thoi diém caa né. Cling nhw nhitng doa hoa né ro trong mua xuan. Co
bao gio chiing ta lai di nam kéo né 1én dé bat n6 moc nhanh hon khéng? Cé
lan t6i lam thé v&i nhitng cdy ca-rét trong khu viron dau tién cuia téi, nam t6i
tam tudi. Viéc lam ay khong c6 két qua!

Chung ta khong can phdi c6 mot thoi han nhat dinh nao cho tién trinh dé
cho moi viéc dugc nhu-la nay. Thé tai sao ta lai khong thye hanh ngay bay
gio di?
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cam on sy nham chan

ing nhu cai gian va nhitng cam xtc khac, sy nham chan thuwong hay danh

Itra dé chuyén huwéng nang lwong cda ta vao mot hoan canh nao doé & bén
ngoai. N6 danh lira ta bang cach khong cho ta thdy dwgc moi twong quan gitta
ta va cam xuc ay. Néu ta nghi rang, nguyén nhan cda sy nham chén la do &
mot nguwoi nao do, hodac do mot hoan canh hay sinh hoat nao dé bén ngoai thi
ta da lam to.

Biét bao nhiéu sy bat an trong thién tap cling nhu trong cudc song hang
ngay da bat nguon tir sy hiéu lam can ban nay? Pa biét bao nhiéu lan ching
ta di tim nhitng gi méi la hon, kich thich hon, s6i n6i hon, dé c6 tim lai niém
hitng khédi? Va cling biét bao 1an nhitng cai mdi la &y chéng trd nén buon té
va nham chan, dé roi ching ta lai di duo6i bat mot cai gi khac “mdi la” hon?

Y thitc dugc ring, ngudn goc cia sy nham chan khong phai do déi twong
cta sy chu y ma tir chinh noi pham chat cta sw chi y, 1a mét tué giac chuyén
hoa. Fritz Perls, nguoi da mang phwong phap tri lieu Gestalt vao Hoa Ky, noi
“Nham chdn la sv thiéu chu y.” Hiéu dugc sy that nay sé dem lai nhitng thay
dé6i 16n lao trongcudc doi ching ta.

Vi vay néu biét khéo stt dung, s nham chan c6 thé tré thanh mot cong cu
rat hitu dung trén con duong thue tap. N6 bao cho ta biét rang khéng phai vi
hoan canh, vi mgt nguwdi, hodc doéi tuwgng thién quan nao do thiéu sét, ma la vi
si chu y cua ta ldc ay thiéu chuyén nhat ma théi. Thay vi bi dam chim trong
s nham chéan hodc than phién, chiing ta c6 thé nhin thdy n6 nhw la mot nguoi
ban dang dan do, “Hay chd y hon mot chut. Hay dén lai gan hon. Hay can
trong lang nghe.”

Lan t6i, néu ban c6 cam thay khong wa thich mot viéc gi, thay vi nham
chén, ban c6 thé st dung n6é nhw la mot ddu hiéu dé dem sy chil y ctia minh
dén gan doi twgng hon. Lam dugc diéu ay, ban sé thay rang sy chu y tinh té
sé dem lai cho ta mo6t niém wa thich va nang lwgng méi. Marcel Marceau,
mot kich si tuéng cam noi danh cta Phép, c6 dién xudt mot vai ma trong do
anh chuyén ttr vi thé ditng sang vi thé ng6i hodc nam. Anh ta thay doi vi thé
ctia minh hoan toan, nhung ban khéng bao gio thay anh nhtic nhich. Nhitng
ctr dong ctia anh qua nho khién ta khong nhan dugc mét sy xé dich nao. Bay
gio anh dang ditng, bay gio anh lai ngoi. Hay thir lam viéc ay xem, ct dong
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mot cach hét sitc cham chap, r6i xem ban c6 thé nao nham chan dugc khong.
Khéng bao gio! Ciing chinh vi nhitng ctt dong dy doi héi mot sy chi y vo
cung tinh té.

Khi chiing ta c6 mat v4i mét nguwdi nao va cam thay nham chan, c6 thé
nao chung ta lang nghe ngwoi &y mot cach can trong hon khong? Hay budc
xuong chiéc xe Itta phé binh trong ndi tam cta minh di! Néu ching ta dang
ngoi thién va cam thay vo vi, c6 thé nao ta xich gan dén do6i twgng mat chut
nita khong, khong phai bang vii Iirc ma bang sy nhe nhang va than trong? Cai
ma ta goi la hoi thd dé né thue sy 1a gi? Gia sit néu c6 ai d6 dim dau ta xuong
nuwdc, lac ay hoi thd c6 con la nham chan nita khong? Moéi hoi thé that sy duy
tri s song cua ta. Ta c6 thé sdng vdi no that tron ven khong, chi mot lan
thoi?

Khi chiing ta y thitc dwgc nham chan la gi, n6 sé trd thanh mot tiéng
chuong chanh niém tinh thirc 16n.
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tu ti

heo truyén thong, chiing ta bat dau moi khéa tu bang sy quy y tam bao.

Hanh dong nay mang mdt y nghia rat sau sac. Quy y c6 nghia la trd vé
nuong ta. Ching ta nwong twa vao Phat, vao Phap va vao Tang - titc la s
tinh thitc, con dwong dan dén sy tinh thitc va doan thé ctia nhitng ngwoi di
trén con dwong dy. Ngudi ta c6 thé xem d6 nhw 1a mot nghi 1€ hodc hinh thic.
Diéu dy cling ding mot phan nao, nhwng ngoai ra n6 con mang mot y nghia
sau xa va c6 anh hudng truc tiép dén vdi ta hon thé nita.

Moi con dwong cham dit khé dau déu phai can dén sy nwong twra nay.
Mac du giac ng0 la mot két qua chac chan cua sv tu tap néu ta kién chi, va
mac du ciing c6 lic ching ta cling c6 thé ném dwge mui vi nhiém mau cua
gidi thoat, nhwng phan 16n thi hanh trinh tu tap cua ta la di kham pha nhitng
noi bat an va dong kin trong tam minh. Ty do bat nguon tir mot tam thic rong
ma@, bao la va trong sang, khong con bi mot sy de nén, va nho vay ma nhitng
chén han hep, khép kin trong tam ta sé tw nhién tan bién mat.

Tién trinh giai thoat va chita lanh cac vét thwong nay la mot sy thit thach,
vi nhitng noi dong kin trong ta chiing chita dung nhitng khé dau rat 16n. Khi
nuwong tia vao Phat, Phap va Tang la ching ta nho vao nhitng nang luwc giai
thoat rat to tat c6 thé nang do, che ché cho ta qua nhitng Iic thi thach va
khon khé ma khong ai tranh khoi. Trén con dwong dao, chiing ta khong bao
gio 1é loi.

Mot trong nhitng kh6 khan, mdt nang lwc tiéu cue, den toi trong tam thirc
clia ta, ma dac biét c6 dnh hudng 16n doi vGi ngudi Tay phwong, la mac cam
ty ti, hay tw ghét minh, cua ta.

Nho dau ma su quy y, quay vé nuwong tua, lai c6 thé giup ta doi tri dugc
v&i tap quan ty ti nhiéu nguy hai nay? Khi ta day au lo, nghi ngd, va cam thay
minh thip kém, tr& vé nwong tira vao dirc Phat sé gitip mang ta tré vé mot noi
trong ta, ma noi ay ta c6 thé cdm nhan dwoc cai Phat tdnh ctia chinh minh.
Mac du ta dang kho dau, nhung khi tré vé nwong twa noi dirc Phat, ching ta
biét nwwong twa vao chinh cai kha nang giac ngd ctia minh va tué giac ciia mot
ditc Phat lich str. Va tit chon an 6n ay, ta sé€ y thitc dwgc rang cam xuc tu ti,
yéu hen khong phai la mot ty tanh ¢6 hitu cia ta, ma né chi la mot nang lyc
tam thoi di ngang qua ma thoi.
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Co6 mot lan, khi dirc Pat Lai Lat Ma viéng tham trung tam thién tap ctia
ching t6i tai Barre, Massachusetts, trong phan van dap c6 mot ngwdi nao do
dién td mot cdm xuc tu ti, ty nghi ngd rat nang né cta anh. Dirc Dat Lai Lat
Ma da cho anh mot cau tra 10i that tuyét diéu. Theo kinh nghiém cua t6i, Ngai
bao gid cling biéu hién va toéa chiéu mot nang lwgng tir bi bao la. Ban c6 thé
that si s@ cham duwgc pham tinh ay phat ra tir noi Ngai, va trong giday phut do
no toa ra rat la manh liét. Toi c6 thé cam thay mot luéng séng tinh thuong
ctia Ngai dac biét danh cho ngwdi ban c6 mac cam ty ti nang né ay.

DBirc Dat Lai Lat Ma dap, “Anh sai r6i, anh hoan toan sai!” Gidy phut ay
that 1a manh liét, vi nhitng 10i ctia Ngai tuy ém diu nhwng lai rat ctrng ran, da
cat xuyén qua moi von liéng tw ti ma anh da dau tuw tiv xwa dén gio. Bdy lau
nay anh da mé lam di nhan nhitng trang thai tam thitc ay lam minh. Vi thay
tuyét diéu nay biét rat ro rang dau do sau tham trong tat ca ching ta, bén dudi
nhitng nghi ng@, lo du va sg hai, ti tanh cia tam ta ldc nao ciing van thanh
tinh va trong sang.

Dboi khi chiing ta cé thé bi bui bam ctia cudc doi lam van duc tam minh,
nhung ban nén nhé rang ching chi la nhitng nguwdi khach qua dwdng ma thoi,
chit khong phai la ngudi cha can nha. Toi khong can biét trong qua khit ban
da lam nhitng gi, khong can biét nhitng viéc gi da xay dén vdi ban, va cling
khong can biét cudc séng trong qua khit va hién tai ctia ban ra sao, tit ca
chuing ta déu chia sé chung mot tiém Iyc cua tri tué va ti bi. Cudc séng cua ta
la mét tién trinh hién 16 caa Phap, chi can ta biét tw cdi md ra la c6 thé hiéu
duwgc no, thay dugc that twdng ctia nhitng gi dang xdy ra chung quanh minh.

Diéu quan trong la ta dirng bao gio dé nhitng cdm xtc nhw la lo au, tw
ngo, va ty ti lam lac huwéng. Ching ta khong nén chdi bo hodc gia vo nhw
chung khong c6 madt, bai vi chung that sy c6 mat, va co anh huvong ddc biet
dén tam thitc ctia ta. Nhung ta cling dirng bao gio nén ban cho ching tam
quan trong ma ching khong co.

Ta hdy tré vé niong tua, nhw divc Pat Lai Lat Ma da c6 lan an can de
nghi, “Ngd dau vao trong long cua dirc Phét.” An tra trong Phat tanh ngay
noi nay, trong tu tanh cua Phap, trong y thitc cta tang than, nhitng nguwoi da
va dang di trén con duwong tinh thitc. Chon nwong tya ay la mot noi an 6n,
vitng vang, va su hiéu biét do sé la mot chon an nau an toan trong moi ching
ta.

https://thuviensach.vn



toi loi
Ot nguwoi ban rat than ctia mac cam tw ti, ca hai lic nao cling sat vai
nhau di dao khap noi trong tam y ta, la mac cam t6i 16i. Cam giac toi 16i
nay thuwong c6 mat moi khi ta lam hodc néi nhitng diéu gi bat thién va gay
kho dau cho ta hodc ngudi khac.

Dbiéu quan trong la ta nén nhé rang, ta bao gio cling c6 thé lwa chon cach
doi xr ctia minh d6i vdi nhitng hoan canh ay. Ching ta thwong phan ng theo
tap quan la ty budc t6i minh, cho rang “T6i 1a mot ngwdi xau!” Nhung that ra
thai do tw 1én an 4y chi la mot thu doan cta cai ngd ma thoéi. Cdi ngd cuia ta
dung moi xao thuat dé bat ta cing c6 thém cdm nhan vé no, trong truong hgp
nay bang cach ty phé phan.

Ban nén biét rang, cdAm nhan veé cdi t6i nay khong phai la mét co thé ran
chac nao trong tdm ma ta can phai loai trir. Chuing ta lién tuc tao nén va lam
m&i ching moi khi ta khong cé chanh niém, moi khi ta nhan mét hién twong
nao d6 dang xay ra la minh. Vi thé trong moi gidy phut tinh thitc, tué giac sé
giai thoét chiing ta ra khoi sy’ chdp ngd. Ao twdng vé mot cdi téi cling roi rac
va v6 thwong nhu bat it mot hién twgng nao khac. Ban cling nén nhé rang,
tué giac cua chanh niém va ao giac cua ban ngd, hai cai do khong bao gio co6
thé cung c6 mat trong mot ltc, cai nay sé loai trr céi kia.

Nhitng khi c6 mét mdc cam t6i 16i khai 1én, néu ta khong biét dung chanh
niém nhan dién, ma lai di nhan no la “t6i”, ta sé nudi dudng n6 them. Vi vay,
khi mdc cam t0i 16i dén, ta hay bién n6 thanh doi twgng ctia chanh niém. Hay
ghi nhan no. Khi ta cé thé chap nhan va khong dé bi dong hoéa - viéc ay
khong phai dé, c6 1é cling phai mat mot thdi gian méi thuan thuc duoc - ta sé
thay rang cai nang lwong manh liét 4y that ra chi la mot con cop gidy ma thoi.
Cam giac t0i 16i sinh 1én, ban nhan dién né, va trong gidy phut do, khi ban
khong con thay n6 la minh, cam giac t6i 16i dy sé tan bién mat.

Va thay vi mang mot mac cam toi 16i, ta c6 thé dap lai nhitng hanh dong
bat thién ctia minh bang mot 16i khac. Chiing ta cé thé xem sy dap (ng nay
nhw la mét 1ong héi han sang su6t. Ta thanh that nhin nhan rang minh da lam
mot viéc gi do bat thién, ta y thitc dugc tinh chat bat thién ctia no, ta biét n6
sé dem lai m6t két qua nao do, va vGi sy sang sudt ta sé dé sy hiéu biét ay tré
thanh mot nang lvwc ngan chan ta khéi nhitng hanh dong twong tu trong twong
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lai.

Nho vay, ta sé tranh dugc mot xao thuat khon ngoan cua ban nga minh,
né muon ty phéng dai 1én bang cach biéu hién mot thai do tiéu cye. Sy an
nan sang suot nhat la 1ong khoan dung va tha thit ca minh. Vi long khoan
dung ta y thitc dwgc chan ly vo thwong, cai gi da xdy ra trong qua khit khong
nhat thiét sé phai xay ra trong twong lai. Ngugc lai, véi mdc cam tdi 16i thi
khong c6 sy tha thit, vi ta da bi dong citng trong mdét y niém vé mot cdi ngd
bat bién bang su phan xét tiéu cwe. D6i v8i mac cam toi 16i thi, “Mat 1an xau,
vinh vién xau.”

MGt lan trong khoa thién tap, toi c6 mot cam giac toi 16i rat manh va cam
thdy vo cung khé chiu vé mot viéc toi da lam. Cam giac ay ct tiép dién mai
khién t6i phai cht y nhiéu dén n6. T6i that sy mudn biét vi sao minh lai bi
dinh mac vao né dén nhw vay: “Pugc roi, chuyén gi dang xdy ra day? Cai nay
la cdi gi? Tai sao t6i lai cé sy kho dau nay day?” Cudi cung t6i thay dugc
rang, cai cam giac toi 16i ay that ra chi 1a mot thi doan cia ban nga, né dan
du toi cung c6 thém cam nhan vé né.

Do cling chinh la viéc lam cua Ma vuong. Trong dao Phat, Ma viong la
mot biéu twgng cia vo minh duge nhan cach héa - tirc nhitng tw twdng va tac
y nao ngan trd khong cho ta giai thoat. Ngay xwa, khi Phat sap dat dén su
gidc ngd, chinh Ma vurong la ké da tdn cong Ngai dudi goc cay bo dé va co
gang bé gay dinh luc ctia Ngai.

Khi t6i y thitc dugc rang mac cam t6i 16i 1a viéc lam cia Ma vuiong, t6i c6
phat kién ra mot phuwong phap tu tdp méi ma téi goi la diém mat Ma vuong.
Cling giong nhu dirc Phat ké lai trong nhitng bai phap, moi khi gdap Ma vuong
Ngai bdo n6: “Ma vuong! Ta da thay mat nha ngwoi r6i!” Toi dung ngon tay
tam thitc dé diém mat n6: “Ta da thady nha nguwoi!” Bang cai chi tay ay, nhitng
do twdéng va thai do nhdn-né-1a-minh déu lap tic bién mat. Va mac cam toi
16i ma t6i dang kinh nghiém ciing tan bién theo rat nhanh chéng.

Va tr d6 long hoi han chan that va sang suot sé khdi sinh 1én. Long hoi
han sang suot nay sé giai thoat chiing ta ra khoi viing lay cua y nghi “T6i té
bac qua.” Nho tri tué dé toi hiéu rang, hanh dong trong qua khit ay, n6 la bat
thién, nhung t6i c6 gang dé sé khong tai pham, va toi cé thé ti€p tuc cudc
song cta minh.

Ban hdy tht thi nghiém phwong phap thién tdp do' ngén tay diém mdt nay
lan t¢i néu mac cam toi 16i c6 viéng tham ban. “O, nguwoi nén bi can rit vé
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chuyén ay. Viéc nguoi lam xdu xa lam, va nguoi that si 1a mot ngwoi xau!”
Ban c6 chap nhan nhitng y nghi 4y khong? Ban c6 nhan chung 1a “t6i”
khong? Néu thé thi Ma viong da toan thang roi. Nhwng néu ban thay dwoc
xdo thudt ctia n6 va do ngon tay 1én diém mat - “Ma vuong, ta thdy nguoi
r6i!” - thi méc cam t6i 16i du c6 thé dén, nhung ban sé khong bao gid ban cho
né quyen lyc dé chiém ngy minh.

Pugc nhw vay, ban sé mé rong thém khong gian cho nhitng cam xtc hoi
han sang su6t duwgc tang tredng. Ta da lam mot diéu gi dé bat thién, va ta
khong hé chéi bo viéc ay. Nhung ta biét cdi mé ra vdi no, nhin thay no, va
hoc hoi n6. R6i vGi long khoan dung, tha thi?, ta sé hiéu dugc rang no cling
vo thwong nhu moi sy viéc khac. Trong giay phut dy, ban c6 thé sé cam thay
mot s chuyén huwéng quan trong trong tam thitc, tr mot ban nga nhé hep
sang mOt khong gian thénh thang rong 16n. Va ban sé cam thay vui swéng khi
biét rang bao gi® minh ciing c6 mot su chon lya.
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ganh ty

ong ganh ty c6 thé 1a mot ngon Itva thiéu dot trong tam. N6 la mot trang

thai kho dau rat 1én. Muon doi tri dugc long ganh ty ta can phdi nhin thay
no, nhan dién n6 va cam nhan n6é ma khong phé binh hodc 1én an. Thai do
phé binh va chi trich chi nu6i dwdng long ganh ty thém ma théi. Moi khi
chuing ta tu chi trich minh vi da ganh tic, ta lai chi cting c6 thém mot cam
nghi cho rang minh khong xitng dang. Va rdi ta lai vo tinh ty cot chdt minh
thém vao cai gt kho dau, thiéu dot ay, quanh quan mai ma khong sao thoat
ra dugc.

Thé cho nén, budc dau tién la dirng bao gio chong cu véi long ganh ty cta
minh moi khi né khéi 1én. Hay c6 gang tao cho minh mot khoang khong gian
thénh thang cua sy chdp nhan. Tt noi dy, chiing ta sé cé thé quan chiéu long
ganh ty cua minh. Ta nén ty hoi, “Cai nay la cai gi day? Ty tanh cua cam xuc
nay la gi?” Bang cach quan chiéu pham chat ctia né trong tam, bang cach
nhan dién cam tho & than, ta cé thé ty gidi thoat dwgc va khong bi dinh mac
vao noi dung cua no.

Trong treong hgp néu ban thdy minh bi ket trong mot s ghen tirc kha 1au
ma khong thoat ra dugc, ban can phai buéc xuong thap hon thém mot nac
nita, dé tim xem nhitng cam tho nao dang nam an nuip bén dudi. Nhiéu khi
mot mac cam thap hén hodc sy vang mat cua tam tw, metta, doi vGi chinh
minh, cling c6 thé di d6i va ho trg cho long ganh ty. Néu ban khong nhan
dién dugc nhitng dong minh nguy hiém nay, chiing sé tiép tuc cung cap nhién
lieu mai cho long ganh ty trong ta.

Mac du ganh ty 1a mot trang thai vo cung thiéu dot, nhung ta van co thé
déi tri n6 duwgc. Mudn déi tri né hitu hiéu, ban can mét khong gian kha rong
16n va biét chap nhan. Tiép xtc vGi nd, di sau vao nd, va bang su hiéu biét,
ban sé vurgt qua hét tat cd moi kho khan.
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ham muon

ong gitta cudc doi, chiing ta lic nao ciling phai tiép xtc v6i ngoai vat.

Chtng la nhitng doi twgng quyén rii cdm xuc cua ta, nhw la: hinh dnh, am
thanh, mui vi, cAm giac, tw twdng va nhitng y kién hap dan. Va tir su tiép xtc
nay ma long ham mu6n méi phat sinh. Sy ham mu6n ay c6 nhiéu cap bac
khac nhau, tt* mot mo wdc tam thwong, mot khao khat nong nan cho dén mot
su dam mé nghién ngdp, tat ca déu la nhitng biéu hién ctia 1ong ham muon.

Dbiéu quan trong la ta phai phan biét dwoc gitta s ham mudn ctia mot tam
luyén ai va m6t sy ham muén cau tién, cai sau nay cé thé la thién hodc bat
thién. Trong Anh ngtt, chi c6 mot danh tir desire dung dé dién ta chung
nhitng trang thai rat khac nhau naycua tam thic. Trong khi tiéng Pali, ngon
ngtt dirc Phat st dung ltic Ngai con tai thé, c6 nhiéu danh tir khac nhau dé
phan biét cac hinh thai khac nhau ctia sy ham mu6n. Trong Pali chit tantha c6
nghia la “luyén &i”, va chit chanda dugc dich nhw la “tac y”. Vi du, ditc Phat
trwde khi gidc ngd da c6 mot long ham mudn giai thoat rat manh liét, sy ham
muon ay da thic ddy Ngai tinh tan qua nhiéu kiép tu tap. 6 chinh 1a chanda,
mot nang lwgng cau tién muon hoan tat mot viéc gi, c6 noi goi doé la nguyén.
Trong troong hop cta ditc Phat, long ham muon ay bao gom ca dic tin, tué
giac va tu bi.

Con nang luc cda tanha, tic long luyén ai, dd moc goc ré an sau vao tam
thitc ta qua biét bao nhiéu doi. Bitc Phat cé day rang, l1ong luyén ai cling
chinh la nang lyc cha dong ctia samsara, tic vong sinh t¥ luan hoi. Tham,
muon, khao khat, dam mé déu la nhitng biéu twgng ctia yéu to ai duc trong
tam. Ching nhw la mét sy thém khat doi véi mot doi twgng nao cé mot bé
ngoai hap dan, khién ta mé man va réi bi quyén rii béi khodi cAm ma chiing
dem lai. Va ltc d6, ta khong con thé nao nhin thay sang sudt dugc ty tanh cta
ching nita.

Ban hay thit quan sat nhitng gi xdy ra khi tam ta bi dam chim trong tham
duc. N6 ciling giong nhw 1a bi lac vao mot mé hon tran, hodc say mé trong
mot thé gidi cia mong twdng, huyén do vay. Ta théu dét biét bao nhiéu la
twdng twgng, mong mo chung quanh nhitng kinh nghiém, hodc c6 that hoac
chi la mo wéc, va roi ty tréi budc minh vao do6 bang sgi day xiéng xich cta
luyén ai.
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Long tham duc khéng nhitng lam md& mit di sy sang sudt ctia ta, ma no
con that bai trong 16i hita sé dem lai cho ta mot hanh phic lau dai. Ching ta
di tim nhitng cam xtc khac nhau vi nhitng khoai lac khac biét ma ching hiva
hen s€ dem lai. Nhung vi nhitng cam tho nay cling vo thuwong nhw moi hién
twong khac, nén ta lai phai c tiép tuc tim kiém mai, hét cai nay dén cai khac.

Trong doi minh, ta da tirng hwdng thu biét bao nhiéu la nhitng cam giac
khodi lac r6i? Co6 1é nhiéu ké khong hét! Ma roi ta van con cam thay thiéu
thon, hinh nhw van con mot céi gi d6 chwra duwgc tron ven. Va cling vi khong
hiéu 1y do vi sao, nén ching ta ci mé mai di tim thém nhitng kinh nghiém
khodi lac m6i, quan quanh trong mot vong tron vo tan.

Diéu kho xtr 1a 1am sao ta c6 thé chita tri mot can bénh, khi chinh liéu
thu6c ma ta dung lai khién cho con bénh dy tré nén tram trong hon! Ta gai
mot cho ngita, nhwng viéc ay chi lam cho né ngita thém. Ta c6 giai con khat
ctia minh bang nwdc mudi, va no lai cang lam ta khat thém. Viéc ay ciling
giong nhuw khi ta tin rang, con duong dé diét long tham duc la thoa man no
vay!

Trong cudc séng, ching ta nén cé chanh niém veé nang lyc cia long ham
muon, né sé gitp ta kham pha ra mét tué giac giai thoat méi. Truwdc hét ta can
phai biét bién sy ham mu6n thanh mét doi twgng cia chanh niém, dé ta c6 thé
y thitc dwge chiing tron ven moi khi ching khdi 1én. Nho vay, ta sé khong
con bi lac trong con 16c xody ctia cdm xuc va ti twdng, ma c6 thé nhin thay
dugc ro rang nhitng gi dang that sy xay ra.

Tiép do, ta co6 thé quan chiéu thém veé nang Iyc cua sy buong bo. Dai véi
da s0, chit buéng bo goi 1én hinh dnh cia nhitng an si trong hang dong, hoac
nhitng nha tu kho hanh. Hodc ching ta c6 thé cho rang xa buong la mot viéc
gi do co thé hitu ich cho ta, nhwng chac chan rat la phién toai. Twong truyén
rang thanh Augustine c6 16i cau nguyén nhu sau: “Xin thuwgng dé, gitr cho
condugc trinh bach, nhung thwa Ngai khoan da...”

Nhung ta c6 thé hiéu sy buong boé theo mot y nghia sau xa hon. Chung ta,
chac ai cling cong nhan rang dam mé la mot ganh nang, va khong bi dinh mac
la mét giai thoat 16n. Thit twéng twgng ban xem ti-vi v4i nhitng tiét muc
quang cao lién tuc khéng dit, va cai nao ban cling muén hét. D6 la mot trang
thai kho dau cung cyc néu di so sanh vdi niém an lac khi ta biét dé yén cho
ching troi qua. Nhung budng bo nhitng tiét muc quang cao trén ti-vi viéc ay
con dé, con xa budng nhitng tiét muc quang cdo khong bao gid ngirng nghi
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trong tam mai that sy la kho.

Moén qua 16n ma mot khéa thién tap cé thé dang tang ta 1a co hoi dé kinh
nghiém dugc ty tinh v6 thwong ctia long ham muon - cho du do 1a tham mudn
tinh duc, tham mudn an uoéng, tham muon nghe thay, hay la gi do6 ciling vay.
Trong qua khit, vi da s6 long ham muon lic nao ciing thang thé, nén chiing ta
cam thay dwong nhu con dwong duy nhat dé doi tri la lam cho né dwgc thoa
man bang cach nay hodc cach khac. C6 1€ ta nghi rang, néu khong dwgc dap
trng, st ham muon sé & vdi ta mai cho dén khi nao né dugc thod man mai
thoi. Nhung néu ta c6 mét tam lyc virng vang dé doi dién n6 bang chanh
niém, long tham muon sé ty dong bién di mat.

Trong thién quan viéc gi xdy ra khi ta chon khong hanh dong theo sy thic
day ctia long ham muén? Ta theo doi va theo doi, dén mot Idc né ty nhién
bién mat. Mdc du sy ham muon ay sé trd lai khi nhitng duyén hop dwoc tai
1ap, nhung khi n6 bién mat thi né that si vang mat.

Long tham cling vo thuvong nhw moi hién twgng khac! Tué giac, tuy don
gian nhung kho dat nay, c6 mot cong nang giai thoat rat 16n. Vi ta bat dau
hiéu rang, ta khong can thiét phai thod man long ham mu6n moéi khi n6 dong
dwa miéng moi trvdc mat minh. Ta biét minh khong can phai dap tng dé giai
quyét n6. Cubi cung roi no sé tw b di, vi bat cit mét hién twgng nao cling déu
nam trong vong xoay cua banh xe doi thay.

Va ban hay dac biét cha y dén gidy phut chuyén tiép ay, khi sy ham mudén
bién mat sé c6 mot trang thai kh6ng-ham-muén twoi mat dén thay thé. Hay y
thitc cai cam giac giai thoat ay, mot cam giac ty do thoat ra khoi s kém kep,
giam ham cna long luyén ai. Néu ta c6 thé binh than theo d6i nhitng khi tam
minh bi tran ngdp bédi mét long ham mu6n manh liét, va sau do lai cam thay
mot su tioi mat, nhe nhang khi né ty dong bién mat, tué giac ay sé cat di mot
ganh nang cho ta, vi hiéu rang minh khong can thiét phai lam mot viéc gi hét.
Tam ta dugc twdi mat bang mot cam giac thanh thoi va tu tai.

Co dugc tué gidc giai thoat nay roi, ta sé khong con bi nang Iyc cia long
tham duc thiic d@y minh phai hanh dong nita. Lic ay ta cé thé mang tinh
thwong va tri tué soi chiéu vao sy chon Ia ctia minh. Sy tham mu6n nay c6
thich hgp khong? No6 c6 thien khong? Cé phai la lic nay khong? Chung ta c6
thé lwva chon hodc 1am hodc khong lam gi hét, va ltic nao ta ciing van git
dwgc mot sy quan binh va an lac trong tam.

Mubn dugc tréd nén thanh thao trong cach doi pho vdéi long ham mudn,
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nang luc chu dong cua banh xe luan hoi, viéc ay khong phai la dé. Vi vay ma
lic nao ban ciing nén kién nhan véi chinh minh, va hay that bén gan trén con
duong kham pha.
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TAM LY HQOC VA PHAT PHAP

cai toi va ban nga
rén mot phwong dién, ching ta c6 thé hiéu gido phap ctia ditc Phat nhw la
mo&t mon tam ly hoc gidi thoat tinh té va uyén tham. Gido phéap ctia Ngai
di sdu vao tam thitc va dién ta kha nang tao dung thé gidi ctia né ra sao. Than
ta, hanh dong cua ta, ngay ca vii tru chung quanh ta va nhitng s kién xay dén
v0i ta, tat ca déu do tam tao.

Néu Phat phap 1a mot moén tam 1y hoc vé tam linh, thi sy lién hé cua n6
do6i véi quan niém vé tam thitc cia Tay phwong khac nhau nhw thé nao? Néu
dem gom hai mon tam ly hoc Phat gido va tam ly hoc Tay phuwong lai ma ban,
viéc ay 1a mot deé tai ménh méng. O day, t6i chi muén néi so qua vé mot vai
diém khac biét ma t6i nghi la quan trong cho nhitng ai muén tim hiéu vé van
dé nay.

MGt s mau thuan hét sitc ro rét gitta Phat gido va khoa tam 1y hoc cia
Tay phuwong la y niém vé cai “t6i” va “ban nga”. Phat phap day rang thyec tai
la v6 ngd, n6 khong cé mét cdi téi nao hét, trong khi tdm ly hoc Tay phwong
nhan manh sy can thiét xay dung mot cai “t6i” kién c6, mot ban nga virng
vang, khoé manh. Nhung that ra sy mau thuan nay la do & van dé str dung
ngon ngit ma thoi. Trong tam ly hoc Tay phwong chung ta dung “cai t0i” va
“bdn ngad” theo mot nghia nay, va roi lai dung ching v&i mot nghia hoan toan
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khac biét trong Phat phap.

Trong tam ly hoc Tay phuong thi “td6i” hay “nga” dugc dung dé néi dén
mot trang thai quan binh va mot sttrc manh trong tam thitc. Mot ban nga vitng
manh theo nghia d6 thi cling rat can yéu cho nén tdng hanh phuc cua ta.
Chung ta can phai c6 sy quan binh d6 méi c6 thé song trong cong dong nhw
mot ca nhan hoa hgp dwgce. Nhitng ai véi mot y niém sai lam vé céi nga, hoac
thiéu phat trién no, sé khong thé nao sinh hoat hitu hiéu trong doi song duoc,
vi ho khong thé nao c6 dwoc hanh phiic v6i chinh minh.

Con danh tir ngd ma Pirc Phat dung lai hoan toan khac han véi y niém vé
sy quan binh hodc trvdng thanh tam-cam (men-tal-emotional) nay. Khi dac
Phat n6i “ngda”, Ngai mudn néi vé mot khai niém hodc y twdng ma chiing ta
c6 vé mot ca thé doc 1ap bat bién va nhitng kinh nghiém xady dén cho ca thé
ay. Vi vay, khi Ngai néi vé vé ngd, anatta trong tiéng Pali, Ngai muon noi
rang kinh nghiém khong xdy dén cho mot ca nhan nao riéng biét hét - va day
cling la mot tué giac c6 nang lwgng chuyén hoa tham sau trong sy tu tap cla
ta.

Tué gidc c6 nghia la nhin thay ro rang va sau sac rang, moi viéc trong tam
va than déu la mot dién trinh thay doi, va hoan toan khong c6 mot ai ditng
phia sau dién trinh ay. Y nghi ciing chinh 1a nguoi suy nghi. Khong c6 sy
cach biét gitra y nghi va ngwoi suy nghi. Chinh sy gidn-dir noéi gian va cam-
xtic xuc cam. Moi hién twgng la chinh nd, va chi c6 thé la chinh né ma thoi.
Kinh nghiém xay ra khong thudc vé bat cit mét ca nhan nao. That ra chinh vi
diéu du thtra ay, sy sai lam dem ndi lién viéc xay ra vGi lai mdt nguwdi nao do,
y niém vé mot ca thé doc lap, da tao nén cai ma dirc Phat goi la ngd hoac
“t6i.” Van deé bat dau phat sinh khi ta dem mot y niém vé ngd, vé “t6i” chong
len trén mot thye tai hoan toan vo nga.

Tién trinh cta hai viéc dy, phat trién mot cai toi tét dep va thay dugc rang
tw tanh ctia moi kinh nghiém la v6 nga, ching bo tic cho nhau. Mac du cach
dién ta cua ching c6 vé nhw rat mau thuan. Mot céi t6i lanh manh sé dwgc
khai trién khi ta c6 thé thay ro va chap nhan hét tat ca nhitng phan khac nhau
ctia minh. Va y thitc dugc sy rong khéng cta cdi téi ay sé phat sinh khi ta
khong mang vac thém va di nhan nhitng phan khac nhau ay la minh.

Tw chap nhan thét ra cling chinh 1a mot khia canh ctia chanh niém. Vi khi
ta c6 chanh niém la chuing ta san long kinh nghiém moi cam xuc, tu twdng,
cam gidc, va moi bién co6 cia cudc doi. Sy chdp nhan nay xay dyng mot nén
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tang vitng chac cho long ty tin, vi chiing ta cé thé chita lanh nhitng ran nit
trong noi tam bang cach tap song vdi chinh minh mot cach toan ven.

L€ di nhién, thai do biét tw chap nhan ay ciing doi hoi mot sy luyén tap.
Doi khi ta cdm thay nhw cé mot sy tranh dau trong noi tdm vi mot sy kién nao
d6 dang c6 mat - & than, cam xtc hodc trong tw twdng - ma ta khong thé céi
mé ra dugc véi n6. Cé nhitng cam tho ma khong may ai lai wa thich bao gio
nhw 1a: san han, ty ti, buén nan, tuyét vong, c6 don, buén chan hoac sg hai.
Chung la nhitng béng t6i trong ta, ma ta kho c6 thé nao dé dang chap nhan
duwgc. Khi ta chong cw lai v6i nhitng cdm tho nay, khéng phai vi sy c6 mat
cta chung dau, ma chi vi ta choi bé khong san long chap nhan ching ma théi.

Do6i vGi nhitng xtic cdm & than cling vay. Khi trong than ta c6 nhitng cam
xtc dau dén kich liét, ta thwong dong kin lai, ta chong cy no, hoac né tranh
n6. Nhung dén khi chanh niém dwgce vitng manh, ta sé c6 thé tw chap nhan
duwgce hét mot cach hoan toan. Dén chirng 4y, ta sé biét chap nhan tron ven
moi kinh nghiém xay dén cho ta, du ching c6 1a lac tho hay kho tho.

Dva trén sy chap nhan nay, tir do ta sé c6 thé tap trung y thirc ctia minh dé
thay ro ty tanh vo thwong, tam bg ciia moi phan ti trong than va tam. Ta thay
rang moi tu twéng, cdm tho, cdm xuc va cam gidc déu coé tinh cach tam thoi,
ludn luén bién chuyén. Ta c6 thé song tron ven vGi ching ma khong bi dong
hoéa, va thidy dwoc rang ching khong la cta bat cit mot ai, ma chi la nhitng
hién twgng chuyén tiép, sinh 1én roi diét di khong ngirng nghi.

Thé cho nén, tué gidc caa anatta, cua vé ngd, bat nguén tir mot sy tw chap
nhan. Mot cai nga lanh manh va mot cai nga trong rong, hai cai dy that ra
khong c6 gi la mau thuan véi nhau ca. Chuing c6 vé nhw vay la vi ta da st
dung cung mot danh tir dé dién ta hai viéc hoan toan khéac biét. Con dudng
thién quan cta ta la dé nhan thitc dwgc cai ban nga, nhw 1a mot co thé doc lap,
that ra chi 1a mot do twdng do tam thirc xay dung nén ma thoéi. Nhung néu
muon dat dugc viéc ay, trwede hét ching ta can phdi cé mot sy quan binh
trong ndi tim ma mon tam 1y hoc Tay phwong da dién ta, khi ho néi dén xay
dyng mot cdi t6i vitng vang. Thiéu tinh chat quan binh va lanh manh ay,
chuing ta sé khong bao gio c6 thé thdy dugc rang khong c6 mot ca thé doc 1ap
nao & phia sau nhitng kinh nghiém xay ra. Vi vay, phéi hgp giita hai y nghia
khac biét cia ching, ban ciling c6 thé néi rang muon budng bé cai toi thi
trieGc hét ta can phai phat trién né cai da.
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ca tinh va sy chuyén héa

ai ma ta goi la ca tinh (personality) that ra chi la nhitng thoi quen, tap

quan cua tw twdng, cam tho va hanh dong cua ta, ma da bi diéu kién héa
trong su6t cudc doi minh. Theo kinh nghiém cta t6i, vé nhitng thién su va
cac thién sinh, t6i nhan thay rang trong dao phap khéng c6é mét ca tinh nao la
nhat dinh hét. Sy tu tap sé khong thay doi ca tinh ctia ta theo mot chiéu
hwéng nao bat buoc. Coé nhitng hanh gia rat la tram lang, cling c6 ngwdi rat la
s0i ndi. C6 nguoi rat khoi hai va thw thai, lai c6 nguwdi rat nghiém chinh va k¥
lwdng. D6 ¢6 thé 1a tin mirng hodc tin buon cho ban, nhwng c6 rat nhiéu
phwong dién trong ca tinh cta ban sé trieéc sau nhw mot, khong doi thay trén
su6t con dwong tu tap ctia minh.

Co6 mot cau chuyén khoi hai trong thdi ditc Phat dé minh giai cho sy dong
nhat nay. C6 mot nhom tang si déu toan la bac A la han, da gidc ng6 hoan
toan, di ngang qua mot khu rirng va dén mot dong sudi. Tat ca cac thay ai
cling tir ton budc ngang qua dong sudi mot cach can trong gitt ding uy nghi.
Duy c6 mot thay, 6ng ta vén 4o lén, 14y da chay tir xa lai va nhdy qua con
suoi.

Cac thay khac thdy vay té vé bat binh - bac gidc ngd doi khi cling van c6
thé bi bat binh nhw thuong! Ho di dén gap dirc Phat va thuat lai hanh dong
thiéu cung cach ay ctia nguwdi ban. Vi dau sao di nita vi thay ay cling la mét
bac giac ngd. Birc Phat mim cwdi va noi rang, vi thay dy da la mot con khi
trong su6t 500 kiép trwdc. Nhdy qua mot dong sudi chi la mot biéu 16 cta ca
tinh 6ng ta sau hang tram nam bi diéu kién nang né.

Ban thdy khong, cau chuyén ay c6 mang mot an y vé thuyét tién hda cta
Phat gido cho moi ca nhan, b6 tic thém cho thuyét tién hdéa chung loai cta
Darwin.

Nhung tinh cach duy nhat, lién tuc ciia mét ca tinh cling khong ton tai
mai, cling c6 nhitng phwong dién thay doi 16n lao. Khi sy tu tap cua ta bat dau
tham sau, cach ta lién hé véi nhitng sac thai ca nhan ciing sé thay doi. Thay vi
bi go bo, tréi budc va dong héa véi lai cdi téi cia minh, nhitng ca tinh bi diéu
kién hoa cua ta sé xay ra trong mot khong gian rong 16n hon. Nhitng twéng
trang dac biét ctia n6 cé thé van con hién 19, nhuwng ta it con di nhan ching la
“t0i” hoac “cua t6i” nira.
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Thién tap sé dem lai mot s hoa hgp gitta cac nang lwgng tinh té trong ta,
trén moi lanh vyc: tw twdng, cdm xtc, than thé. Ta sé bat dau cam nhan dugc
moi viéc mot cach tron ven hon la nhitng khi tam ta bi tan loan hodc xao
lang. Két qua sé la mot thit dam mé trong thd 0. Tho o ¢ day khong cé nghia
la lanh lung, vo tdm, ma né c6 nghia la ta khong con bi dong héa vGi ching
nita. Ta khong con di dung 1én mét y niém vé “t6i” phia sau nhitng cam xtc,
tw twdng, cam tho c6 mat trong than minh. Moi viéc van tiép tuc xay ra,
nhung ching xay ra trong mot khong gian bao la cua y thie, chir khong con
bi gi6i han bdi y niém vé mot cai tdi nhé hep nita.

Khi sv tu tap dugc sau sac va khi tué gidc cung long tir bi phat trién, tinh
tinh ta cling sé bat dau chuyén héa trong khuén kho tuy theo ca tinh ctia moi
ngwoi. Nhitng tdp quan vo y thitc va bat thién sé roi rung, va moi nguoi
chuing ta, theo mot cach riéng, sé cang lic cang biéu 16 duwgc long tir i cta
minh ra nhiéu hon. Vi sy chuyén hoa nay, thoi quen suy nghi, cdm xtc, va
nhitng hanh dong cua ta, sé trd nén vo cung linh dong va mém déo, hon la lic
ching ta song trong that niém va quén lang.

Co6 mot s6 dong cho rang, ta la nhitng tw twdng di ngang qua tdm minh.
To6i hy vong khong phai vay, vi néu do la sv that thi théi hét thude chira! Vi
nhitng tw twdng di ngang qua, ro rang la chiing da bi diéu kién b&i mot sy
kién nao do r6i: bai nhitng bién c6 trong tudi tho au cuia ta, hoan canh cua ta,
hodc nhirng kiép trudc, hoac cé thé 1a do nhitng gi mdi xady ra chirng vai ba
phut trudce day.

Pham chat ctda ca tinh ching ta tuy thudc vao su chon lwa cua ta déi véi
nhitng tw twdng ay nhw thé nao. Ma that ra van dé tu do hay tréi buéc nam
ngay & diém then chot nay! Va chinh noi day, chanh niém cé thé dem lai cho
ta mot sy ty do va sttc manh vo cung, vi chanh niém cho phép ta khong hanh
dong mu quang theo tho6i quen, tap quan, hodc bi 16i cuén theo nang lwgng
cta nhitng tw twdng khong maoi goi ay. Thay vao do, chanh niém ban cho ta
mot kha nang chon lia sang suot.

Mac du trong qua khit c6 thé ta da cé nhitng sw lwa chon sai lam. Nhung
mot khi ta tinh thitc, nhan thay dwgc kha nang cua chanh niém va hanh dong
chan chanh, thi ngay gidy phut ay da c6 mot sy thay doi, chuyén huéng trong
ca tinh ctia ta roi.

Co6 mot cau chuyén vao thai divc Phat dién ta cho thay ca tinh cta ta bj 16
thudc vao diéu kién san dinh dén mic nao, va lam thé nao ta cé thé thoat ra
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khoi sy 1€ thudc dy bang tué gidc ctia chanh niém. Cé mdt nguwdi hoc tro rat
thong minh vao thoi d6 dén tim hoc noi mot vi dao si noi tiéng. Chang bao
1au, anh ta tré nén mot ngwoi dé ti tai gioi bac nhat ctia 6ng. Nhung roi
nhitng ngwoi hoc tro khac vi dam ra ghen tirc, nén ho cung hgp véi nhau noi
xdu anh ta véi vi thay. Cubi cung, vi thay vi sg rang c6 mét ngay anh dé t
16i lac nay sé thay thé minh, nén 6ng du6i anh di.

Su bat cong nay co 1é da khoi day trong anh mot tdp quan sau xa xua ci,
hodc vi da chiu diéu kién béi long thu han, hung bao trong qua khi, ma roéi
anh da hanh dong that mu quang. Anh tra thu bang mét 16i rat ghé ron, anh
nguyén sé lam mot xau chuoi bang mot ngan ngén tay cia mot ngan nguoi dé
dang Ién thay minh. Va ttt d6 anh dwoc biét dén véi danh hiéu Angulimala, c6
nghia la “xau chuoi ngoén tay.” Va r6i Angulimala bat dau theo du6i con
dwong hung bao va tan ac dy. Anh tré thanh mot tai hoa cho ca x.

Sau khi Angulimala da giét hét 999 ngwoi, me ctia anh lic ay dang tim
kiém va mong méi muén gap dwgc anh, di ngang qua khu ritng noi anh dang
trd ngu. Angulimala chgt ndy 1én y dinh giét lu6n ca me minh dé hoan tat sau
chudi ay. May thay, ditc Phat dang c6 mat trong mot vung gan day, biét dugc
chuyén sap xdy ra va bang sitc than thong Ngai héa hién ra trwedc mat anh ta.
“A dugc roi, thoi ta sé& 14y ngoén tay thit mdt ngan noi 6ng nay vay!” Nghi thé
Angulimala lién du6i theo ditc Phat.

Mac du dirc Phat di rat cham, nhwng vi sttc than thong ctia Ngai nén
Angulimala khong tai nao bat kip, cho du anh c6 hét sttc dé dudi theo. Cudi
cung Angulimala phai hét len, “Durng lai!” Ptrc Phat nhin anh ta dap, “Ta dd
dirng lai ttr 1Gu roi. Chi c6 anh mdéi la nguoi chua dieng lai d6 théi.”

Ngay luc dé bi anh huwdng bai thai do vo uy, an lac va long twr bi cua diac
Phat, Angulimala ding lai va héi ditc Phat Ngai n6i thé nghia la gi. Birc Phat
gidng cho anh ta nghe vé sy dirng lai ctia ngon Itta tham, san, si. Nghe xong
Angulimala, bi ring dong dén tan ban tam trudc nang lwgng an lac cta dic
Phat va 10i day ctia Ngai. Anh da c6 mot sw chon lwa méi va sy kién dy da
chuyén hoa tinh tinh ctia anh ta. Angulimala theo ditc Phat vé tu vién, xuat
gia trd thanh mot vi tang va chi trong vong mot thoi gian ngan chitng dugc
qua giai thoat.

Thé nén, trong chiing ta ai cting con c6 hy vong hét.

Cau chuyén ay cho ta thiy rang, trong ta bao gid cling tiém chita day du
hét tat ca nhitng hat giong ma da tirng chi phoi va lam diéu kién cho tam ta.
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Va trong tién trinh tién hoa dai dang dang qua nhiéu kiép, chiing ta da biét
bao lan phan ttng may moc theo nhitng diéu kién dinh san ay! Trong ta c6
nhitng hat giong thién va ciing c6 nhitng hat giong bat thién, khi diéu kién
thudn tién, ching ta hanh dong theo cach nay, khi diéu kién bat 1gi, ching ta
lai hanh dong theo mot 16i khac.

Tap quan ay sé ti€p tuc hét doi nay sang doi khac, cho dén ngay nao
chanh niém danh thitc ta day dé ta nhan thay rang, minh that sy bao gio cling
c6 mot sw chon lya. Tiém tang trong nang lyc cua chanh niém va kha nang
chon lya la chan tanh va ban nang that su cua ta.
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khoa tam ly tri lieu
va thién tap
hing ta rat thwong hay lan 16n mot so sinh hoat trong tam vdi lai sy thure
tap thién quan. Ta can thay rd duwoc sw khac biét gitta nhitng trang thai

tam thirc ctia minh, vi ching sé giiup cho su tu tap cta ta dwgc tr@ nén hitu
hiéu va manh mé hon.

DPoi khi nguoi ta cling tw hoi rang, minh cé nén st dung gio thién quan
nhuw la lic dé di khoi lai nhitng ky &c, nhitng vét thwong 1ong, hodc kham pha
nhitng mau thuan, xung dot trong noi tam minh hay khong? N6i mot cach
khac, thién tap c6 thé la mot hinh thite ctia khoa tam 1y tri liéu khong?

Mon tam ly tri liéu c6 mot gia tri rat 16n, nhwng thién quan la mot con
duwong khac biét. Hai phwong phap ay khong doi nghich nhau ma cling khéng
xung khac nhau, that ra doi khi ching lai xen lan, choéng 1én nhau. Nhung
viéc dy cling c6 mdt mirc gidi han, vi khi ta tréd nén dinh mac véi ndi dung,
hodc quyén luyén vao tiéu tiét cia tw twdng va cdm xuc cia minh, no sé lam
trd ngai viéc phat trién tué giac trong thién quan.

Trong ldc ta thye hanh thién quan, sé c6 nhiéu loai hiéu biét vé tam ly
phat sinh, chiing c6 lién quan dén nhitng van dé nhw la cha me, tu6i tho, moi
twong quan gitta ta va ngwoi chung quanh. Mdc du nhitng kham pha vé tam ly
nay rat chinh dang va quan trong, nhung ta cling khong mudn sw chi tam cua
minh bi chuyén huéng vao mét lanh vire nghién citu, trong thoi gian thién
tap.

Trong lic ta thye tap thién quan, sé c6 mot pham tru rong 16n ctia cam
xtc phat sinh 1én. Ching c6 day du hét: wa thich, ham muén, gian dit, so hai,
that vong, vui swéng, mung rd, chan ngan, héi hop, hanh phiic, biét on, tinh
yéu... Vao moi thoi diém sé c6 mot hodc nhiéu cam xic khac nhau noi l1én
manh mé. Cau hoi then chét 13, chiing ta phai doi xt v4i nhitng cdm xic sinh
1én nay nhu thé nao? Chiing ta nén suy luan hodc phan tich ching chang?
Hay la chung ta chi nén don gidn cdm nhan va theo doi chung?

Thién tap chu trong vao viéc c6 mot y thitc khong xao lang. Ta khong suy
nghi vé mot viéc gi, khong phan tach, khong troi lac theo cau chuyén, nhung
lic nao cling nhin thdy dwgc ty tdnh ctia bat ¢t viéc gi dang xdy ra trong tam.
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Quan sat cho that chuan xac thuc tai la cay chia khéa c6 thé ap dung cho bat
c* mot tién trinh nao dang c6 mat.

Bdi vi nhitng cau chuyén trong dau ta bao gio ciling rat la hap dan, néu ta
biét stt dung phuwong phap “khéng phdi bdy gio” trong khi thién tap, thi n6 sé
duwgc nhiéu lgi 16c 1am. Bat cit khi nao ban bi mot cau chuyén nao do 16i
cuon, ban hay néi tham trong dau, “khong phai bay gid.” Phwong phap ay
gilp ta nhe nhang cong nhan sy c6 mat cta cau chuyén dy trong tam, va thira
nhan gia tri ctia no, nhuwng trong lic nay hay tam thoi gac n6 sang mot ben.

Ngoai viéc can thiét phai thyc tap sw chd y don thuan ma khong dé bi
dinh mac vao chi tiét cia do6i twgng, con cé mot ly do quan trong khac nira dé
ta khong nén st dung thién quan nhu la mot phwong phap tam ly tri liéu. Vi
tién trinh thién tap sé gitp phoi bay nhiéu tang 16p sau kin khac ctia cdm xtc,
cha cac trung tam nang lwgng khac nhau trong than, va nhiéu kinh nghiém
m&i vé tinh vo thwdng ctia cac hién twgng nita. Nhitng kinh nghiém ay c6 ltc
rat 1a phan khéi nhung cling c6 lic that hai hung.

Nhung ban dung lo ngai, trong hanh trinh kham pha vo tan nay, ta bao gio
cling c6 dwgc mot sw che ché an toan bao vé, vi con dwong thién quan 1a mot
tién trinh khai mé& c6 tinh cach hitu co. Ching ta khong bao gid c6 thé nao
lia chon hodc tuyén lya nhitng gi sé sinh Ién trong tam minh. Chuing ta cling
khong thé c6 mot chwong trinh nhat dinh nao dwgc. Thay vao do, ta sé kinh
nghiém mot si khai mé dan da, thado go tirng 16p mot, va s viéc sé xay ra tu
nhién theo ding thdi diém cta né.

Vi sy khai m6 nay xdy ra ty nhién, nén chanh niém cua ta sé vitng manh
du dé doi phé véi bat cit viéc gi xay ra. Poi khi tran chién ay rat can sic
khién ta hoi ngd vue, khong biét tam minh c6 con vitng vang da dé doéi dién
v0i tran bao t6 ké tiép hay khong. Nhung day 1a mot tién trinh rat hitu co. O
day ta khong thic day, khong dao bdi, cling khong chon lwa, nén nhitng trang
thai tam ly sé phat khéi 1én dung thoi diém ctia nd, nho vay ta c6 thé doi tri
dwgc. Va ching déi tri dugc cling 1a nho ta c6 kha nang ghi nhan don thuan,
ta c6 thé & vai ching, va cling cé thé budng bo ching, khong can giai thich
16i thoi, cling khong 6n ao kiéu cach.

Con néu khong, ta cé thé bi 16i cuén vao mot dv dinh nao do trong dau,
roi lic nao ciing lo nghi dé tim cach gidi quyét né. Tam trang ay co thé lam
cho cai cdm nhéan vé cai nga, vé mét sy tranh dau, trd nén kién c6 hon, va ta
sé mat di y thitc vé mot tién trinh khai m& dang xay ra hét sic ty nhién. Hon

https://thuviensach.vn



nita, néu ta di thic day nhitng nang lwgng manh mé nay trong tam, thay vi dé
ching khai 1én ti nhién, ta c6 thé sé bi tran ngap, 1an ap badi nhitng gi xay ra.

Tao nén hai thai cwc va sy mau thuan, giita thién quan va tam ly hoc la
mot viéc lam vo ich va khong can thiét. Tam 1y hoc 1a mot moén hiéu biét rat
quan trong trong doi song, né la maot ho trg quy bau cho nhitng gi ta kham
pha dugc trong thién tap. Va cling c6 nhiéu phuwong phap vé tam 1y c6 thé
gitp cho sy hiéu biét nay hiéu qua hon la thién quan. Khi ching ta mu6n tim
hiéu nhitng tdp quan tdm ly ctia minh, 1€ di nhién ta can phai biét chon nhitng
phuong tién nao cho thich hgp vé6i cong viéc ay.

Muc tiéu cta sy tu tap thién quan theo ding phwong phap la dé duy tri
chanh niém va khai mé@ chan tam. Khi sy thién tap cta ta da dugc chiit 6n
dinh, khi ta that sy thay dwoc tinh chat sinh diét ciia moi hién twgng va ty
tanh cna y thitc, lic dy ta sé khong con bi dinh mac vao nhitng chi tiét caa
cac diéu kién chi ph6i minh nita. Ta sé c6 thé hoa hgp dwgc véGi sy chuyén
tiép lién tuc, va tw tanh v6 nga cta sy viéc hon. Nho vay, su tu tap cula ta sé
duwgc tham sdu va ta c6 thé dat dugc nhitng tué giac chan that.

Nhung nhitng gidy phtit tinh thitc dy cling khong thé gidi quyét dugc hét
moi khé khan cho ta. Pa s6 chiing ta lai phdi doi dién véi van dé 1a lam sao
dé c6 thé dem tué giac va nhan thitc m@i nay vé hoi nhap véi cudc séng cua
minh, trong dé c6 ca lanh vue tam ly. Mac du da c6 tué giac, nhung ta cling
c6 thé nhan thay rang minh van con c6 nhitng théi quen tam ly nguy hai, c6
thé anh hwéng x4du dén nhitng méi twong quan va sy séng cta ta. Néu biét tim
hiéu ching mot cach khéo 1éo, n6 cé thé gitp cho doi song cuia ta va nhitng
nguoi chung quanh dugc tréd nén hanh phuc hon. Ngay chinh nhitng hanh gia
da thuyre tap thién quan lau nam van cam thay doi khi can thiét phai trau doi
thém hon trén binh dién tam ly nay.

Vi vay ma bao gio cling c6 mét sy ho twong vo cung huyén nhiém giira
hai lanh vizc nay ctia tam thitc. Cang duge sang sudt va tredng thanh trong
lanh vure tam ly bao nhiéu, tién trinh thién tap cua ta sé cang dugc vitng vang
bay nhiéu. Ta sé c6 thé dé dang nhin thdy duwgc s sinh diét cia moi kinh
nghiém, khi ta it con bi 16i cuén vao cudc chién giita cac chi tiét cua noi
dung, vao si xung dot cta nhitng cam xuc nita.

Nguoc lai cling thé, cang c6 tué giac trong thién tap bao nhiéu, thi ta sé
cang dé dang trd lai va doi tri nhitng van dé tam ly cia minh bay nhiéu, ma
khong bi mac ket vao ching. Nhitng git mac tam ly sé dugc thdo g& nhe
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nhang hon, khi ta da thady duwgc ty tanh v6 nga va rong khong ctia moi vat.

Vai nam trudce day toi co thyce tap tri lieu phap Jungian. Phvong phap nay
chu trong vao viéc phan tich nhitng gidc mong cta ta. Khi sy tri liu tién
hanh, t6i bat dau tham hiém vao mot vai khu vue den toi trong tam va y cda
chinh t6i. Trong thdi gian ay t6i gidc ngd duwgc hai diéu, va mac du ta c6 thé
dung tri thitc dé hiéu ching r6 rang, nhung ching lai rat khé ma cé thé nao
thé hién dugc bang kinh nghiém.

Dbiéu giac ngod thit nhat 1a ching ta 1a mét mon hang chita dyng nhiéu
pham chat khac nhau. T6i thdy dwgc ro rét, tdi c6 nhitng wu diém va yéu
diém, nhitng pham tinh thién va bat thién. Tat cd nhitng cai dy hgp lai thanh
mot goi hang tén “Joseph.” Mo6i ngudi ching ta cling déu nhw thé. Diéu giac
ngo thi hai la téi khong can phai phé phan hodc thay doi hay sita lai mot
phan t¥ nao trong go6i hang ay hét. Biét dugc rang t6i cé thé chdp nhan mén
hang &y mdt cach tron ven la mot giai thoat rat 16m.

Phuong phap tri liéu nay doi hoi t6i phai nhin thang vao van dé dé tim
hiéu nhitng chi tiét dac biét vé tinh trang cia minh. Nhung cling nhd & cong
phu thién tdp ma t6i c6 dwgc mot thai do 1a biét gian di chadp nhan sy viéc xdy
ra. Ta ngoi thién, ta quan sat, va chiing ta tap chdp nhan nhitng gi minh thay,
vi biét rang bat ct nhitng gi sinh 1én déu khong phai la t6i. N6 khong phdi la
toi, n6 khong tuy thudc bat cit mot ca nhan nao, ma chi la mot tinh trang cé
diéu kién. Vi vay cho nén ta dau can phai bam viu hodc di nhan né la minh dé
lam gi! Ta ciing khong can phai sita d6i mot diéu gi hét, vi sy chdp nhan va
chanh niém sé€ tao nén mot khoang khong gian, ban cho ta mot su chon lya:
thuc hién nhitng viéc nao tot lanh va dé yén cho nhirng viéc khdc nhv la.

Thé cho nén, t6i thay tdm ly hoc va thién quan la hai lanh vire c6 thé ho
twong cho nhau, mac du ching hoan toan di biét. Biét ton trong sw khac biét
ay la mot diéu rat hitu ich, nhat la trong mot khoa tu, dé ta khong phai mat thi
gio quy bau bi vieéng mac trong phan chi tiét, ndoi dung cta hién twgng, cho
du n6 c6 hap dan dén dau.
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tam thién gia

éu ban nghi rang bénh tam than chi xay ra & “ngoai kia,” cho mét ai

khac, thi ban nén nhin k¥ lai cudc song trong tam ban. Trong khi thién
tap ta quan chiéu tdm minh, ta sé nhan thdy rang nhitng gi minh goi la bénh
tam than that ra chi 1a mét biéu 16 cue doan ctia nhitng gi dang lu6n luon xay
ra cho tit ca ching ta.

Nhiéu nam tredc day, téi c6 hanh tri thién quan mot thang trgi trong
phong riéng cua t6i tai trung tam Insight Meditation Society. Sau chirng
khodng mot tuan, t6i bat dau nghe c6 tiéngngudi tro chuyén truyén qua theo
ong thong hoi. T6i nghi rang chiing phat xuat tir nha bép, noi ay cach kha xa
phong t6i &, r6i truyén theo dng swdi vang dén day. Cau chuyén, t6i dinh ninh
1a 6 lién quan dén mot cap vg chong, ca hai déu la ban cua t6i. Téi ngd minh
nghe rang ngudi chong da giét chét nguwdi vg, va khong mot ai mudn bao cho
toi hay vi ho khong mudn quay ray su tu tap cta t6i. Ngay nay sang ngay
khac, nhitng 10i ban tan dy ct tiép tuc vang vong theo 6ng thong hoi 10 suwédi.
Sau cung khong con chiu dugc nita, toi that sy tam ding sw tu tap, di xudng
nha bép va hoi nhitng ngwoi lam viéc duwéi ay: “Sao khong ai néi gi cho toi
nghe hét vay?” Chuyén ay khong hé xay ra, nhung doi véi toi no lai that vo
cung.

Ta goi cdi do gidc mat quan binh dé la “tdm thién gia.” Nhitng thién sinh
trong cac khda tu, déi khi dong hoa vdi nhitng tu twdng va cam tho ctia minh
cuc doan dén do ho mat hét moi nhan dinh trung thuc. Steven Smith, mot
dong nghiép va cling la nguwdi ban cua t6i, c6 ké cho téi nghe mot cau chuyén
ly thu khac vé cai tdm thién gia nay. Anh va vg anh, Michele, cung huwéng
dan mot khéa tu tai chau Uc. Cin phong ctia anh & c6 hai cta ra vao tir hai
hwéng khac nhau. Mot ctira mé ra thang vao mot thién duong 16n ma noi day
nhitng thién sinh thwong thye tap di kinh hanh.

Mot budi toi Michele ghé qua phong néi chuyén véi Steven, va anh tu
nhién héi vi sao c6 ta lai di vao bang ctra d6 thay vi 16i c6 van thwong hay
vao. Vira ngay khi d6 c6 mét thién sinh bwdc vao can phong canh bén dé di
kinh hanh va bat chgt nghe Steven héi, “Tai sao lai dung ctta ay?” Luc ay la
muoi gio dém. Pén bon gid sang ngwoi thién sinh ay dén phong Steven, danh
thirc anh day, va hoi, “Tai sao 6ng lai héi t6i dung ctra nao?” Ca dém nguoi
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thién sinh c bi &m dnh mai vé van dé vi sao anh lai nén hoac khong nén di
vao bang ctra ay!

Nhan dién dugc tdm thién gid nay c6 mot tam quan trong rat 16n trong su
tu tap cua ta. Trong cac khoa tu ching hién 10 ra hét sitc 6 rét, va trong cudc
song hang ngay thi ching trd nén tinh té hon. Bat c khi nao ban thay minh
khong thé buéng bé mot y nghi hodc mot cam xtic nao ma né khéng xirng
dang vd&i hoan canh thuc tai, va nhat 1a khi sy c6 chap dy lai qua cuc doan va
manh liét. Néu ban biét nhan dién dwoc hién twgng nay chi la mét trang thai
tam thién gid, n6 sé gitp cho ban buéng bé dé dang hon. Ban nén nhé rang,
tam ta rat dé bi mac ket vao chinh phéng anh do né tao nén. Hiéu dugc vi sao
ta lai bi dinh mac, viéc ay c6 thé gitp ta chon lya gitta mot tam linh nguc tu
va mot tam linh giai thoat.

Nhitng c6 chap cwc doan ay that sy chang khac gi may vdi cac chitng
bénh tdm than, ma that ra chuiing rat c6 thé dwa ta dén mot tinh trang mat quan
binh nguy hai. Mot khi tam ta khang khang di nhan mot tv twdéng hodc cam
tho nao do la minh, ta sé tr@ nén si mé. Luc do ta khong con kha nang tach roi
ra khoi chung nira, va vi vay tam ta cling khong con dugc sy che ch@ bao ve
ctia chanh niém. Ta bi 16i cudn trong tran cuéng phong cta tu twéng va cam
xtc. Trong trang thai d6 khéng c6 mot noi nao la an 6n dé ta nghi ngoi, an
nau duoc heét.

Thai do c6 chap sai lam dy c6 thé 1a mot chwéng ngai cho si cam théng
gilta ta va ngwoi khac. Khi ta di dong héa minh v4i mot quan diém nao, n6 dé
dang dwa dén mot sy bat binh, va tao nén mét thai do thu thé hodc cong kich
trong su truyén thong. Van dé khong phai la & nhitng gi ta mu6n truyeén dat,
nhung la do sw chap nhat kién c6 cua ta vao ndi dung cta chiing. Khi chanh
niém it ma sy dinh mac lai nhiéu, chap vao nhitng y kién ctia minh sé tao nén
hai thai cyc chéng déi nhau.

Vi vay ma ta khong nén dem bénh tam than do cho nhitng gi ¢ “ngoai
kia.” Chung ta ai ciing déu c6 thé cdm nhan duwgc nhitng phién ndo ay trong ta
dén mot mirc do nao do, va thién tap sé la mot cong cu rat hiéu nghiém giir
cho tam tri ta luon dugc lanh manh.
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VO NGA

chom sao vua

ot van dé rac roi, nat 6¢ nhat trong Phat hoc la y niém va kinh nghiém

vé vo ngd. Cé biét bao nhiéu van dé da dugc dat ra: Néu khong cé cdi
ngd thi ai la nguwoi dang c6 gang tu tap, ai tai sinh, ai nhg, ai gian, ai yéu? Ma
vO ngd that sy co6 nghia la gi?

Thong thuwong thi nguwdi ta s¢ y niém nay lam, c6 1€ ho twéng twgng rang
minh sé bi tan bién vao huw vo. Nhung hiéu cho sau thi v6 ngd la mot vién
ngoc quy trong giao ly nha Phat. N6 la trai timcua ty do. Mot vi tang nguoi
Sri Lanka c6 lan dién ta van dé nay mot cach that ngan gon: “V6 ngd, vo su.”

Khi chanh niém vitng manh, ching ta sé bat dau tiép xtc dwgc v6i mot
tué giac, cé tinh cach chuyén héa manh mé, vé ta va thé gi¢i chung quanh. Ta
sé kham pha rang, ta khong phdi la ngudi ma minh da hang twdng. Ta khong
phai 1a than nay, tu twdng nay, cam xidc ndy. Y thitc vé mot cdi ngd, cdi toi,
chi la mot y niém, mot tao vat cua tam thirc ma thoi.

Nhung néu khong cé “t6i”, khong c6 nga, thi tai sao chiing ta ai cting déu
tin vao su c6 mat cia né. Néu ta di hoi bat cit mot nguwdi nao ngoai duong,
“Co6 mot cai téi khong? C6 mot cai ngd khong?” Pa so sé tra 10i, “Lé di nhién
la c6!” Long tin vitng chac khong chiit nghi ngai 4y do dau ma c6? Bon phan
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cla ta la tim hiéu xem tam ta da tao nén maot y niém kién co vé cdi ngd ay
bang cach nao, va tim cho ra mot phwong phap dé giai thoat khéi quyén lyc
cua do giac do.

Tam (mind) la mot quan nang cua tri thitc, ctia cai biét. Néu tim kiém, ta
sé thay rang no6 vo hinh, trong sudt, linh dong va nguyén so. Tam ta biét dwgc
hét moi cam gidc va nhitng doi twgng khac nhau ctia né, nhw 1a tw twéng va
cam xuc. N6 biét, chi don gian nhw thé. Ban thir twéng twgng mot xac chét
nam trén dat va chung quanh c6 nhirng tiéng dong 16n vang lén. Than c6 noi
do, 10 tai ciing & do6, nhung khong c6 cai nghe xady ra. Vi sao thé? Vi tam, cai
quan nang tri thitc, ving mit. Y thitc, ty né 1a mot sy kién mau nhiém nhéat
trong doi song hang ngay cua ta.

Nhwng tdm ta cling khong phai chi la phan tri thitc ma théi. Trong moi
gidy pht, c6 nhiéu tam hanh v&i nhitng pham tinh khac nhau khéi 1én cliing
véi tri thitc va chi phéi n6 bang nhiéu cach khac biét. Tham lam, ghét bé, yéu
thich, niém, dinh, tw phu, that vong, tir bi 1a mot vai thi du cho nhitng tam
hanh ay. Moi thit c6 mot mui vi dac biét. Nhitng tdm hanh thién sé mang lai
cho ta hanh phiic, an lac, con nhitng tdm hanh bat thién sé dem dén cho ta
kho dau. Thé cho nén, trong moi gidy phut khac nhau, bao gid cling c6 mot y
thitc nguyén so va sang suot, cung v4i mot s6 tam hanh khac nhau cta no,
lién tuc sinh lén va diét di.

Co6 mot tam hanh rat dac biét, n6 thwong hay bi mat quan binh va giam
gilt ta trong mot y niém ché dinh vé ngd. D6 1a tam hanh cta tri giadc
(perception). Phan sy cta tam hanh nay la nhan dién hinh dang cua sy vat
bang cach lwa ra nhitng ca tinh dac biét cia ching, r6i dem chita vao ky tc
cta ta bang cach st dung y niém. Pan ba, dan 6ng, cdy, xe, thanh pho, dai
dwong la mot vai thi du cho vo s6 nhitng si vat ma chiing ta nhan dién bang
tri giac.

Khi tri giac dugc chanh niém di kem theo, sy nhan dién sé dong khung
hinh dang cua sw vat lai, gitp cho su quan chiéu cua ta dwgc chin chan va sau
sac hon. Nhung néu tri gidc hoat dong thiéu chanh niém, ldc ay ta chi cé thé
nhan dién va ghi nhé duwgc hinh dang bé ngoai cta sy vat ma thoi.

Cau chuyén sau day cho chiing ta thady nhitng y niém quen thudc ctia minh
c6 thé rat l1a bi gi6i han. Téi c6 mot ngwdi ban, con trai ctia anh theo hoc 16p
Moét. Trong treong vi thay héi ca 16p, “Trai tdo c6 mau gi?” Pa s6 cac dia tré
tra 10i mau do. Mot vai dita n6i xanh. Kevin, con cua ban t6i, dwa tay 1én va

https://thuviensach.vn



néi mau trang. Vi thay c6 gang giai thich cho n6 rang tao cé thé cé mau dé,

xanh, hodc doi khi vang, nhung khong bao gid c6 mau trang. Kevin van mot
muc nhat dinh va cudi cung né noéi, “Thay hay nhin bén trong coi!” Tri giac
ma thiéu chanh niém sé gii ta trén bé mat ctia sy vat, va vi vay ma ta khong
thdy dugc nhitng tang 16p thuc tai khac.

Chung ta c6 mot loai tri giac bi diéu kién, rat sai lam vé chinh minh va thé
gigi chung quanh, va roi tir d6 n6 dan ta dén nhitng két ludn lam lan va sai
trat khac. Tri gidc ma t6i mudn noi dé la cai niém tin vé su co dinh bat bién
cta sy vat, n6 ngan tré khong cho ta thay dugc su that. Trong quyén Tué giac
dién r6, (Crazy Wisdom), Wes Nisker viét:

“Ng6n ngff ctia ta phdm &nh thuc tai nhw 1a mot c6 thé (citng dic) vay. O
mot trinh d6 don gidn nhat, né dat mét cha tir va mot bo tuc tr, nhitng gi ta
cho la that, ¢ hai bén do6i nhau ctia mot dong tir, cai ma ta khong cho la that
may.

Cé 1€ ngon ngit Hopi phan anh luat thién nhién mot cach trung thyc hon
hét. Trong tiéng Hopi, danh ttr cling 1a dong tir. Ngon ngit ay c6 mét dac tinh
la tat ca cac tr déu ho twong lan nhau hodc dang bién doi.

Nhiéu nha vat 1y hoc cling n6i cho ta biét rang chi duy c6 suw hoat dong la
hién hitu. Dau vay, ngon ngit cua chiing ta van ct tich tu nhitng vat ‘bat
dong’, khién chung ta bi mac ket trong do twdng vé mot co thé doc 1ap, bat di
bat dich.”

Ngay nao ching ta van con bi ket trong do twdng dy, ta sé khong thé nao
sang suot nhin thay va hiéu dugc ly vo thuong, cai ty tanh tam bg ciia moi
hién twgng. Mac du ta c6 thé hiéu dugce sy that doi thay dy bang tri thitc,
nhung néu muén duwgc chuyén hda ta can phai chinh minh kinh nghiém né
cho sau sac.

Vi sao ching ta lai c6 y twdng kién cd vé mot c6 thé nhat dinh nay? Vi
sao no lai diéu kién hoa nhan thitc ve thuece tai ctia ta sdu dam dén thé? That
ra, ao twdng ay bat nguon tw si bién doi qua nhanh chéng cta sy vat chung
quanh ta. Nhw khi di xem hat chang han, ta dau thé nao nhan thay dugc tinh
chat roi rac cua nhitng hinh anh trong phim. Ching xuat hién rat nhanh va
lién tuc, ta khong tai nao nhan ra dugc, va vi vy ma ta song trong mot ao
giac cta hinh twéng, quén di sy that vé xdo thuat ctia n6. Lé di nhién, trong
rap hat thi d6 la muc tiéu chinh ctia cuén phim, va ching ta muén cé dugc ao
twong d6. Nhung néu ta lai quén di thye tai ctia cudc séng minh, thi hau qua

https://thuviensach.vn



sé nguy hai va to tat hon nhiéu.

Y twdng vé mot cd thé nhat dinh nay ciing c6 thé bit ngudn tir viéc quan
sat sy vat tir xa. Khi ching ta nhin mét vat thong thwong nhw chiéc ghé, cai
ban chang han, n6 c6 vé rat citng dac. Nhung néu ta dat cuing mot vat ay dudi
ong kinh hién vi thi cd mot thé gigi méi sé hién bay. Ciing nhw khi ta dirng
nhin mot rirng cdy tir xa, ta chi thay mot khoi mau sac lan 16n khong phan
biét. Nhwng khi budce lai gan hon, ta c6 thé nhan dugc sy khac biét caa tirng
chiéc 14 mot, va ngay ca nhitng phan dac thu ctia moi chiéc 1a nita.

Ciing vi chung ta it khi nao chiu khé quan sat can than, ta bang long véi
cai thay hoi hot bén ngoai, ma khong thé nao biéu 16 dwgc céi ty tinh phic
tap cda sy vat. Vi du, cdm nhan ctia ban vé cai than nay nhv thé nao? Ban c6
nghi né nhw 1a mét tap hop cua nhiéu bo phan trong tang phu, nhitng nang
lwong, nhitng hé thong khac nhau khong? Hay ban xem n6 nhu la mét c6 thé
nhat dinh goi la “than”, roi tir d6 cho no la “ctia minh”?

Khi ta quan sat than nay mot cach sau sac hon, y niém théng thwong vé
“than” sé tan bién. Ta sé kinh nghiém dwgc né nhu 1a mot thé gigi gom
nhitng yéu t6 bién doi lién tuc. Ngay bay gid, ban c6 thé thyc hién mot thi
nghiém nho nho dé chitng minh sy that nay. Bay gid ban thit c dong ngén
tay tré ctia ban 1én xuéng mot cach that cham chap, va can than cdm nhan
ti'ng cdm xuc nho cda ct dong ay. Ban lam, nhung dirng nhin xudng ban tay
ctia minh. Khi ban tiép tuc ctt dong ngon tay 1én xuéng nhu vay, va chd tam
dén cam xtic cua n6 ma thoi, viéc gi da xay ra v6i y niém “ngon tay” cia
ban? N6 bién mat r6i! Khi nao ban song v6i mot nhan thitc don thuan vé kinh
nghiém ctia minh, y niém sé bién mat, va ltic ay ban sé that sy biét dugc suw
doi thay ctia cam giac.

Nhirng khi tri giac manh hon chanh niém, chung ta sé€ di nhan cac hinh
dang khac nhau cua sy vat, va tao nén nhitng y niém dé dién ta ching, nhw la
“than,” “xe hoi,” “nha,” hodc “ngudi ta.” Va roi ching ta lai di chap vao
nhitng y niém nay nhuw la nhitng gi c6 that, va song trong mot thé gidi cua y
niém, quén di rang sy that ching chi la nhitng hién twgng khéng c6 thuc chat.

Ciing vay, vi khong quan xét can than tw tanh hon hgp cta cai ma ta goi la
ngd, chung ta bi chap tréc vao y niém va tin rang no that sy c6 mat. Ching
ta khong thdy dugc rang minh that ra chi la mét vung tinh ta ctia nhitng yéu
t0 bién doi mau le. Sy song la mot tién trinh trd thanh, ctia nhitng diéu kién
sinh 1én va diét di, n6 chang xady ra cho mot ai. Khong c6 nguwdi nao ditng
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phia sau nhitng kinh nghiém ay hét.

Vao mot dém troi cé nhiéu sao, ban hay buéc ra ngoai vuedn va ngudce 1én
nhin bau trdi. Thit xem ban c6 tim thdy dugc chom sao Vua khong? Béi véi
da s6 chiing ta thi d6 la m6t nhém sao rat dé nhan dién, ta c6 thé nhin ra
ching gitra tram ngan vi tinh ta khac. Nhung su that thi c6 mot chom sao Vua
nao trén bau troi khong?

Khong cé chom sao Vua nao trén troi dém hét! “Chom sao Vua” chi la
mot y niém. Loai ngwdi nhin thady mot nhém sao nam theo mdt mé thiéc dac
biét, va roi ho tao nén mat y niém trong tam thitc chung cua minh dé dién ta
né. Y niém d6 cling hitu ich, vi n6 giup cho chung ta nhan dién dvgc chom
sao dac biét ay. Nhung n6 cling c6 mot anh hwdng khac bat 1gi hon. Khi tao
nén mot y niém vé “chom sao Vua,” chung ta da tach roi nhitng ngoi sao ay
ra khéi cac tinh ti khac, va néu ta chap triwdc vao sy phan biét dy, ta sé danh
mat di cdm nhan vé mot bau trdi tron ven va tinh chat déng nhat cia né. Sy
phan chia ay c6 that sy hién hitu trén bau troi khong? Khong! Chiing ta da tao
nén n6 bang y niém cta minh.

Va cé gi thay d6i trén bau troi dém khi ching ta hiéu rang khong c6 chom
sao Vua khong? Khong! Nhitng vi tinh ti van c6 mat y nhw xwa va kiéu mau
cta chung ciing van y nguyén nhw thé. C6 khac chang la chiing ta y thirc
dugc rang, viéc dat tén cho nhitng m6 thitc ctia cac chom sao, va sy phan biét
gitta mot nhom nay v6i nhom khac, y niém dé hoan toan khong c6 mot thuyc
thé doc 1ap nao hét.

Ciing vay, khi ta biét dwgc “nga” chi 1a mot y niém, né sé cach mang héa
su hiéu biét cuia ta, bang cach phoi bay cho ta thdy chan twéng cua sw vat.
Moi nguwoi chiing ta la mot chom sao cua tién trinh than tdm. Ching ta nhan
dién dugc mot mo dang quenthudc, dat tén cho no, va roi dong héa véi y
niém ay dén noi ta roi vao do twédng cho rang c6 mot ca nhan nao dé hién
hitu. “Joseph” ciling giéng y nhw la “chom Sao Vua.” “Joseph” 1a mot y niém,
mot tén dat cho mot hinh dang dac biét cia nhitng phan t khac nhau, cling
nhw chom sao Vua la tén dat cho mot kiéu mau cua mét so vi sao.

S tu tap cua ta la dé gitp danh thitc minh day ra khoi 4o méng di nhan y
niém lam thyc tai. Va tir d6 ta cé thé song trong mot y thirc sang té, thay ro
duwgc chan twéng cua sy vat. Lé ra viéc giai thoat khdi sy vieéng mac vao y
niém phai la mot diéu dé lam... nhung sy that khong phai vay. Trong nhitng
dém troi nhiéu sao, hdy tinh lang nhin 1én bau trdi va quan sat xem, ban cé
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thé nao khong nhin thdy chom sao Vua khong? Chiing ta khong dé gi ma lai
khong thay nd, vi tap quan nhan dién cta ta da chiu diéu kién sdu dam lam
10i!

Lé di nhién, song trong cudc doi chiing ta bat budc phai can dén y niém,
va trong nhiéu treong hgp chiing phuc vu ta rat dac Iyc. Ching ta st dung
nhitng y niém khac nhau dé thuan tién cho viéc goi tén, nhwng néu ta biét
rang danh tir khong lién hé gi dén nhitng “vat”, ching khong c6 mot ty thé
doc 1ap, thi Itic ay ta van c6 thé tu tai trong khi st dung ching. Van dé chi
phat sinh khi nao chiing ta quén rang, y niém chi la san pham ctia tam, va di
quy tang cho n6 mot thye tai ma n6 khong hé cé bao gio.

Thién tap gitup ta nhin, véi mot sy cha y don thuan, nhitng gi dang that sy
c6 mat. Chung ta van c6 thé sit dung y niém khi nao thich hgp, nhung khong
bao gid quén di sy that phia sau ching. Ta tap nhin bau trdi véi mot tam tinh
lang va tréng vang; va ta tap nhin lai chinh minh v&i cing mot si sang t6 va
vang lang ay.

Kalu Rinpoche, mot trong nhitng dai thién sw cia Tay Tang trong thé ky
nay, viét:

“Ban dang s6ng trong mot do twéng, gitta nhitng hinh dang cta sy vat. Co
mot thure tai. Ban la cai thyce tai dy. Nhung ban khong biét dugc viéc do. Néu
ban tinh thitc day va y thitc dwogc thuc tai ay, ban sé biét rang minh khong la
gi ca, va cling vi khong la gi ca ma ban lai c6 thé 1a tat ca. Chi c6 vay thoi.”
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st chao doi cua nga

hu ta da thdy, su chdp tredéc vao y niém sé tao nén niém tin vé mot cai

“ngd”, ngoai ra con c6 mot tién trinh khac nita ciing gitp phat sinh ra cai
cam twdng vé “ngd” nay. Mac du ta da thay dugc ty tanh duyén hgp cuia cac
kinh nghiém, biét rang khong c6 mot yéu t6 siéu hinh nao dé ta goi la “t6i”,
nhwng chiing ta van con c6 mot théi quen di nhan nhitng yéu t6 khac nhau
cta kinh nghiém thay d6i &y lam minh. Va chinh sy nhan dién nay da sinh ra
cai ngd.

Nhitng khi ta nhan nhitng tw twdng khai 1én lam minh, hodc bi ching 16i
cuobn va tréi budc, ta sé c6 mot y twéng rang “Toi dang suy nghi” hodc “Day
la nhitng y nghi ctia t6i.” Tién trinh d6 cé thé xdy ra véi lai tw twdng, cam tho,
cam xuc hodc nhitng hinh anh sinh 1én trong tam ta. Nhitng kinh nghiém &ay
tw ching sinh 1én r6i sé diét di, khong thudc veé ctia ai hét. Nhung khi ta chap
vao no, la ta da tao nén mot cdm nhan vé ngd, mot khoi do twdng do so trong
tam twong cua minh.

Mac du ta da chiu tap quan lau doi bai do giac nay, nhung véi mot chanh
niém sang to, ta sé c6 thé cho phép tién trinh nhan thitc dwgc nhitng kinh
nghiém khac nhau dy, cung cé mat ngay trong lic d6. Nang lwc cia chanh
niém trong gidy phut hién tai sé€ giai thoat tam ta ra khoi sy chdp mé sai lam
ay. Mot tu twdng khdi 1én, né dén roi sé di. N6 khong thudc vé t6i. N6 chi la
mot hién twgng ma khong hé c6 mot ca nhan nao ditng phia sau d6. Néu giay
phtt nay sang gidy phut ké, ta biét song trong su vé chap va vo nga, ta sé
duoc tu tai.

Khi chanh niém dvgc vitng manh, ta sé hoc dugc qua kinh nghiém truc
tiép rang, bat c mot hinh thai nao hé c6 sinh thi phai cé diét. Trong moi gidy
phtit sé c6 mot doi twong khac nhau — hinh anh, am thanh, mui, vi, cam tho,
t’ twéng - xuat hién va duwoc ghi nhan. Y thitc dugc sy bién dbi nay roi, ta sé
thay rang doi twgng nao sinh 1én réi cling chong diét di. Ching khéng phai la
“t61”, khong phai 1a ngd, vi khi ta vira ghi nhan thi chiing 1ap tttc bién mat.
Chuing khéng c6 du sw lién tuc dé tao thanh mot céi “ngd.” Nguoc lai, cling
vi ta khong nhin thay dwoc tinh chat tam bg ctia nhitng hién twong, vi khong
thdy duoc sy that vé ty tinh bién d6i nay, ma ta kién da nhdy vao va tuyén bé,
“Vang, kinh nghiém nay chinh that la t6i, né la con ngudi that cua t6i.”
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Ban hady dé y dén nhitng ltic tam ban bi lac trong suy nghi, n6 sé dung nén
nhitng man kich, vé& tuéng bang su chap trudc. Roi ban hdy ghi nhan nhitng
khi minh c6 chanh niém, ta c6 thé nhin thay ro rang sy dén va di cta y nght,
vi khong bi ket vao ching. Hai trang thai dy c6 thé dem lai mot sw khac biét
rat I6n: mot khong gian nhé hep hodc mét khong gian thénh thang trong tam
thitc cda ta. Va mot khi ta ti nhién thay dwoc s sinh diét ctia moi hién tuwgng
roi, sé khong con gi dé ta chap trwdc nira, tat ca déu la vo ngad.
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khong du, khong mat dat

ué giac vé “v6 nga” khong phai phat xuat tir viéc ta di pha vo nhitng gi

minh goi la “ngd” hoac “t6i.” Sv giac ngd, hay kham pha, cta dirc Phat
da khai thi cho chiing ta thiy rang, chwa bao gid ti'ng c6 mot cdi ngd hoac cdi
t6i doc lap nao hét. Thé cho nén, néu khong cé cai gi dé ta di loai trw, thi tué
giac vé vo ngd chi phat xudt don gian tt* mot quan chiéu tham sau vé nhitng
gi dang that su xay ra, trong giay phut hién tai nay.

Khi ta nhan thdy rdng nhitng hinh dang sinh khd&i trong tdm thitc minh,
ching dén r6i lai di khong ngirng nghi, khong can phai suy nghiém nhiéu, ta
cling c6 thé hiéu rang chung khong phai la ngd. Nhung du vay, ta sé van con
mot sy chap trede khac vi té hon.Do6 la sy mé chap vao chinh céi y thitc ay:
“T6i la nguwdoi dang y thitc dugce tat ca nhitng hién twong bién déi nay.” Ta c6
thé sai lam di nhan cai biét ay la t6i, bdi vi cai biét, hay tam thitc do, no tinh
vi hon tat ca nhitng doi twong khac khdi 1én trong ta. Lic dau, c6 thé ban sé
thdy kh6 ma nhan dién dwgc né. Nhung dan da khi tam lyc cda tinh lang va
sang suot phat trién manh mé, ta sé that sy c6 mét kha nang y thitc dugc
chinh y thitc ciia minh.

Va dén mot giai doan trong thién tap, ta sé thay r6 rang y thitc tw n6 ciing
chi 1a mot tién trinh thay déi ma thoi. Kham pha nay c6 thé lam cho ta tré nén
bat an, vi biét bao 1au roi ta da di nhan tdm hanh y thitc nay la mét thuc thé
thiét yéu ctia minh, ta nhan né la linh hon, 1a cdi ngd, la trung tam diém cua
ta. Va bay gio thi lai thay rang, cling nhw moi hién twong khac, no6 sinh 1én roi
diét di khong ngung nghi.

Ban thit twéng twgng, tir mot chiéc phi co dang bay trén cao, ta phéng ra
va roi ty do trong khong trung. Ban hdy twéng twgng cai cdm giac ngay hon
do trong vai phut dau. Nhung r6i ban swc nhé rang, minh khong mang du
nhay! Ban hodng kinh Ién trong khi minh ct ti€p tuc roi xuyén qua khéng
gian. Roi xudng, roi xudng, roi xuéng trong kinh hoang vi biét minh khong
c6 mang du... Cho dén mot gidy nao dé ban chgt y thitc dwgc rang bén dudi
cling khéng c6 mat dat! Ngay gidy phut ay, ban sé than nhién vui hwdng su
roi cua minh.

Thwong thuong trong thién tap, ta cling sé tuan ty trai qua nhirng giai
doan nhw thé. Khi ta it bi vieéng mac vao sv vat, cling nhu thdy dwoc sy bién
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d6i mau le ctia ching, lic dau cé thé ta sé cam thady rat phan khai, va c6 mot
cam giac rong m& bao la. Nhung réi sy hoang hot sé dén khi ta hiéu rang,
khong c6 gi dé minh bam viu vao dugc nita. D46i twgng cia y thitc va quan
nang nhan biét chiing, tiép tuc theo nhau sup do, nhw nwéc roi xudng ghénh
thac. Bay gio thi ta hiéu rang, & mét mic do tham sau, thi that sy khong c6
mot vat nao ma ta c6 thé bam viu vao dé cung cap cho minh mét sy an toan
duwgc hét. Nhuwng néu ta tiép tuc thue tap, r6i mot ngay giac ngd sé birng mdé:
khong c6 mat dat nao dé va cham va cting khong c6é mot ai roi xuong - tat ca
chi 1a nhitng hién twgng trong rong tiép tuc troi lan. Lic ay ta sé cam thay
mot cam giac buong bo nhe nhom, mot sy tu tai va an lac tham sau.
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tré vé con so khong

trc Phat c6 lan néi mot bai phéap dién ta vé tué giac cua vo nga that ngan

gon va suc tich: “Khi nao cac 6ng nhin thdy mot hinh sac, hdy dé chi cé
cai thdy; khi cac 6ng nghe mot am thanh, hay dé chi cé cai nghe; khi cac 6ng
ngtti mot mui gi, hdy dé chi cé cai ngti; khi cac 6ng ném mot vi nao, hay dé
chi c6 cai ném; khi cac 6ng kinh nghiém mot cam giac ¢ than, hdy dé chi cé
cam tho dy; va khi c6 mot tw twdng khai 1én, hay dé chi co hién twgng tw
nhién 4y trong tam ma thoi. Pugc nhw vay, sé khong con c6 nga, khong co s
di dong tr noi nay sang noi khac, va cling chang c6 su dirng lai @ mot noi nao
hét. B6 la s cham ditt ctia dukkha, s cham dit caa kho dau.”

Bai phap day hung Iyc ay c6 nghia la gi? Trong moi thoi diém chi c6 cai
kinh nghiém phat khéi 1én ma thoi, cdm nhan vé mot cai “t6i” hoac “ngad”
hodc “ctia t6i” chi 1a nhitng gi ta cong thém vao dé. Khi ching ta néi “Y nghi
cta t6i” hodc “T6i dang suy nghi,” cai “t6i” va “cua t6i” dy la du thtra, chiing
khong thudc vé y nght ay.

Khi tué giac vé vé ngd nay phat trién theo sy tu tap, ta sé cam thay rang
dong song hién twgng tw minh né troi chdy. Khong c6 ai lam mot viéc gi. Tat
ca ti nhién xay ra. Luc dy ta sé nhin thdy dwgc mét cach tham sau ty tanh
trong rong, khong c6 thye thé ciia moi hién twgng. Vé dep cuia mot cau vong
ngay mua la mét ty du cho y nghia vé sy rong khong nay. Nhin mot cau vong
trén khong trung thuong dem lai cho ta nhitng phut giay rung dong nhe nhe
trong tam hon. Dau vay, trén madt binh dién khac thi khéng c6 mot “vat” nao
goi la cau vong that sy hién hitu hét. N6 chi la mot hinh dang duyén hop tuy
theo diéu kién va bién chuyén lién tuc. Ching ta c6 thé nao cung mot ltic
song trén cd hai binh dién nay khong: dem mét tué giac tw tai ctia vo ngd hoi
nhap vao thé gidi cua sy twéng?

Giay phut ta song dwgc trong mot tinh trang vo diéu kién, titc Niét ban, n6
xac nhan ré rang ty tinh trong khong nhwng rat tw doctia cai nga. Chinh ngay
lic 4y, ta da di dén s6 khong. S6 khong c6 1€ 1a mot con s6 manh liét nhat: né
khong cong thém mot viéc nao ma lai cé kha nang chuyén hoa hét tat ca. N6
vira khong la mot vat nao, ma ciing khong phai khong 1a mot vat nao. Di dén
con sO khong, ta sé vuot thoat ra ngoai moi hinh twéng cta cdi ngd.

T sy hiéu biét nay vé v6 ngd, ta sé dat dwgc mot moi trong quan sau xa
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v&i moi vat chung quanh hon. Ching ta khong con can phai nwong tira vao
bat ct mot sy lién hé nao, dé dugc cam thay néi lién, vi dau con cé sy ngan
cach nita. Khong c6 mot ca nhan nao la doc lap, la riéng ré. Nha van Wei Wu
Wei da dién ta cling cung mot sy minh triét nay trong ditc khiém nhwong: “Sv
khiém nhwong that sw chinh la sw vang mdt ciia mét cd nhdn nao do dé tw
hao.” Khiém nhwong khong phai la mot thai dg, n6 chi dongian la sy vang
mat cdia ngd. Cling thé, moi twong quan titc la sy vang mat ctia sw cach biét,
va ta c6 thé cam nhan dwgc no6 trong moi hoi thd, moi cam giac, moi y nghi,
moi ang may trén bau trdi, méi nguwdi ma chung ta gap. “Va bdi vi khong la gi
cd, ma ban la tdt cd. Chi c6 vdy théi!”
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niém vui swéng
va sy vang lang

U vui swéng c6 thé mang nhiéu y nghia khac nhau, va né c6 thé do nhiéu

nguyén nhan khac nhau. Trong hanh trinh tu tap, cam giac vui swéng
thuwdng tran ngap tam ta nhitng khi minh cam thay thanh tinh, linh déng va
ngoi sang. Mac du nhitng cam giac ay c6 thé vo cung tuyét voi, nhung vi
ching do duyén hgp nén cudi cung réi cling sé qua di.

Co6 mot sy vui swéng khac nita. N6 chinh la qua tréi cua tué giac vé vo
ngd, vé nhin thay dugc vo thuwong, dugce tinh chat vo thuc thé cia moi vat.
Noi day khong con c6 sw bam viu, su chap trudc va so hai. Trong kinh
nghiém nay, ta trd thanh mot vdi tién trinh khai mé cua sy séng. Cai mot ay
vO cung tinh t€, vi n6 cling la cai mot cia sy trd vé thé nhap véi con s
khong. Nha tho Li Bach da dién ta duwgc viéc ay dep vo cung trong bai tho
Ng6i m¢t minh & nui Kinh Dinh:

Chiing diéu cao phi tdn

Co6 van doc khtr nhan

Twong khan lwdng bat yém

Chi hitu Kinh Dinh son

Bdy chim cao bay mat

Tho than méot dng mdy

Ta ngoi day voi nui

Chi con Kinh Binh son

Ta va nti hot nhién tré thanh mot.
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NGHIEP QUA

7 I d > ~N .0

anh sang cua the gioi
udc song cua ta bat dau tr tam minh. Pirc Phat day, “Tdm tgo tdc hét tat
cd.” Thé cai tam tao tac sy séng cua ta do, né la gi?

Khi nhin thang vao tam minh, ta nhan thay rang n6 dang bién doi lién tuc,
bi diéu kién, roi lai tai diéu kién béi nhitng pham tinh cta cac tdm hanh khac
nhau sinh Ién va diét di, nhu la tinh yéu, long sg hai, san han, hanh phuc,
chanh niém, si mé, va nhiéu nita. Doi khi nhitng tdm hanh nay lam viéc rat
hoa hop, va cling doi khi né bién tdm ta thanh mét bai chién truong.

Vipassana c6 nghia la nhin thdy dwgc chan tuwéng ctia sy vatnhw no la.
Thién quan sé dem lai cho ta nhitng kinh nghiém tryc ti€p va tham sau, ta sé
thdy dugc nhitng ditc tinh nao trong tam dan ta dén kho dau, va nhitng ditc
tinh nao sé dwa ta dén giai thoat. Sy hiéu biét dé khong con la mot kién thirc
trao truyén nita ma la mot sw 1anh hoi trure tiép. Lic ay, ta sé c6 thé nhan thitc
duoc, cung mot lic nhitng gi dang xay ra trong gio phut hién tai va luon ca
cai dinh luat cai quan tién trinh khai mé& cua sy song nay.

Theo dirc Phat, mot tué gidc trong yéu cua chdnh tu duy 1a thay dugc
rang, moi hanh dong thién va bat thién sé mang lai mot hau qua thich dang.
Tué giac ay dugc coi nhw la nén tdng cho toan b gido phap cia nha Phat. N6
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cling la diém nguon ctia moi hanh phic. Khi ta dat dugc tué giac can ban nay
roi - rang nhitng hanh dong cua than, khau va y sé dua ta di vé mot huéng
nao do, rang chiing lam diéu kién cho nhitng qua trai khac nhau - tir do ta sé
biét liva chon sang suot hon.

Va muon c6 duge mot kha nang lwa chon sang suot, trieéc hét ta phai
thanh that nhin lai chinh minh, thdy dwoc hét moi pham tinh dac biét, trong
do6 c6 ca thién lan bat thién. Sy lwa chon sang su6t sé dwgc thyre hién khi ta
biét budng x4, tir bé, khéng hanh dong theo cac tw twdng va cam tho bat
thién, vi biét rang ching sé mang lai kho dau cho ta va ngudi khac. Va ngugc
lai, ta cé thé chon hanh dong theo nhitng tu twéng va cam tho tot lanh, biét
rang ching chac chan sé dem lai hanh phic. Nho chdnh tw duy can ban nay,
biét rang moi hanh dong sé dem lai mot hau qua nhat dinh, ta c6 thé that s
lam chu doi minh thay vi tr@ thanh mot nan nhan, hodc bi sai khién bai nhitng
tap quan da chiu diéu kién 1au doi.

Nhung hiéu biét ay sé anh hwdng dén sy tu tap cia ta nhw thé nao? Khi ta
y thitc rang long tham la bat thién, sé dem lai kho dau, Iic ay nhitng tuw twdng
vé budng xa va rong lwgng sé khdi 1én trong tam. Va nhitng tu twdng tot lanh
ay sé lam phat sinh nhitng cdm tho nhuw la tr bi, an lac, y muén phuc vu ké
khac, lam voi b6t kho dau, va hoan hy khi thay ho dwgc hanh phuc.

T sy hiéu biét rang 1ong tham la bat thién, va nhitng y nghi cung cam tho
tot lanh phat sinh vi y thitc do, ta sé tré nén bét ich ky hon. Nhitng y nghi va
cam tho dy sé lam diéu kién cho cac hanh dong ttr bi va phung su ctia ching
ta. Va roi nhitng viéc lam vi tha ay s€ quay lai gitp cho ditc tinh ti bi ctia ta
duwgc vitng manh hon, ching giai thoat tam ta ra khoi sy kho dau cua long
nho nhen, ich ky va ty phu. Qua nhitng sy kién ho twong ti€p noi tur nhién 4y,
ta sé trd nén hanh phuc hon.

Hiéu dugc vai tro cia nhitng dinh luat vat ly trong thién nhién, nhu la
trong lirc hoac nhiét dong lwc chang han, la mot chuyén dé. Ngoai ra, ditc
Phat con nhin thay c6 mot luat khac dang chi phoi va anh hwéng dén doi song
cua chung ta, dé la dinh luat cua luan ly dao dirc. Ngai goi do6 la luat nghiép
qua, karma, titc la tué giac vé moi hanh dong sé mang lai mot két qua. Ta c6
thé tim thady nguyén ly ay trong nhiéu truyén thong tam linh khac nhau. C6 1€
mot thi du théng dung nhat cho nguwoi Tay phuwong la Kinh Thanh ¢6 noi,
ching ta sé gat hai nhitng gi minh gieo trong.

Drc Phat dinh nghia nghiép qua nhv la nhitng hanh dong co6 tdc y. Cé
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nghia la, moi tac y trong tam dwgc vi nhw 1a mot hat giong c6 mot tiém luc
rat 1é6n. Mot hat giong bé ti ctia cdy soi tiém tang kha nang mot cay soi vi dai
nhw thé nao, thi nhitng hanh dong c6 y cta ta cling chita dung hat giong cua
nghiép bdo manh mé y nhu thé. Va két qua cia hanh dong lai con tuy thudc
vao pham tinh ctia nhitng tdm hanh nao c6 lién hé dén tac y ay. Tham lam,
gian dit va si mé la nhitng ditc tinh bat thién dem lai qua trai kho dau; long vi
tha, ti bi va tri tué la nhitng tam thién sé sinh ra qua trai hanh phuc.

DBirc Phat goi su hiéu biét vé dinh luat nghiép bao, luat nhan qua nay la
“dnh sdng cua thé gian,” vi no soi sang cho ta thay suw séng khai m@ bang
cach nao, va vi sao su viéc lai xdy ra nhuw vay. Tué giac ay sé ban cho ta mot
su tw do, giup ta c6 nhitng sy lya chon sang sudt trong doi minh.
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[V > ~N oA
nghiep qua tat nhien

éu ban ct suy ngam vé ludt nghiép qua nhiéu qua thi c6 ngay ban sé dién

1én d6, dirc Phat da canh cdo thang thirng nhuw thé. Vi van dé ay ménh
mong lam! Chi cé dic Phat mdi cé thé hiéu duge hét tam mitc rong 16n va sw
phttc tap ctia nd. Lam thé nao t6i va ban c6 thé hiéu dwoc, vi sao ma mot viéc
xdy ra nam kiép trwdc day, phai chd dén bay gio mai két thanh qua trai? Moi
twong quan gitta nhan va qua trong sy song cua ta rat phitc tap, tinh vi va ham
stc. Thé cho nén ludt nhan qua khong phdi nhw nhiéu nguwdi nghi, chi don
gian c6 nghia la “Ta lam cai nay, va r6i cai kia xdy ra.”

Nhwng du vay, van c6 nhitng cach quen thudc va ro rang giip ta cé thé
thay dwoc luat nhan qud. Phan nhiéu thi ta c6 thé kinh nghiém dugc hau qua
cta ching ngay lap titc. Ta cdm thay nhw thé nao khi tdm ta c6 nhitng tam
thitc hodc cam xtic khac nhau? Ta cam thay ra sao, thi dy, khi tdm ta ngap
tran hanh phtic? Hodc khi dang chita day su gian di¥? Khi ching ta cdm tho
nhitng viéc ay, thi ta cling dang nhan dugc ngay nhitng hau qua tic thoi cta
nghiép bao: tam thitc cia ta lam diéu kién cho kinh nghiém ctia minh trong
gio phut hién tai.

CoOng thém vao nhitng cam tho dy, tam thitc ta con thic day nhitng hanh
dong khac cta than va khau nita. Va hanh dong sé gay ra phan tng. Vi du
nhw khi ban dén da manh vao mot con ché dit dang nam ngu thi viéc gi sé
xdy ra? Toi tin chac rang ban sé thady ngay sy 'ng nghiém cta luat nhan qua!
Con nhw néu ban déi x v6i nguwdi khac mot cach i té, minh bach va thanh
that, thi ho sé c6 nhitng phan ng nhu thé nao? Hodc khi ban doi xtr véi ho
bang su tho 16, trach mac, Itra loc thi sao? Bang nhitng cach don gian va hién
nhién nhu vay, moi ngay tam ta anh hudng true tiép dén nhitng diéu minh noi
hodc lam, va ching sé dem lai nhitng qua bao tic thi cho ta.

Ta cling c6 thé kinh nghiém duwgc luat nhan qua moi khi ta song lai nhitng
kinh nghiém ctia minh trong qua khit, bao gom nhitng gi thién lan bat thién.
Biét bao nhiéu lan ban da phai song lai, doi khi v4i mot tam trang day vo, can
ri¢t vé mot viéc nao do trong qua khit ma ban hoi han da lam? Co bao gio ban
wdc rang minh c6 thé di ngwoc lai thoi gian dé thay doi n6 khong, dé c6 mot
két qua khac hon! Va trong ta, chac ai cling da it nhat mot lan, song lai bang
ky trc mot viéc thién nao d6 ma minh da lam. C6 thé 1a vui swéng vé mot
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hanh dong vi tha, hodc c6 dwgc mot thoi gian tinh ldng nao do. Va co bao gio
ban da phai n6i, hodc nghe ngwdi khac néi, nhitng 16i nhw la “T6i rat sung
suong vi da dugc noi t6i thwong nguwdi dy, trede khi ngwdi nham mat”
khong?

Khi chiing ta kinh nghiém mot niém dau hodac mét hanh phic, c6 thé né
phat sinh tir tam thitc minh trong hién tai, hoac do nhitng hanh dong trong
qua khtt, va ta sé thay rang né khong chi don gian chdm dit & do6. Kinh
nghiém ay bao gio cling sé dé lai mot anh hwdng hodc ddu vét nao do trong
tam ta. Sy kién dy chitng minh cho ludt nhan qua. Mdc du day khéng phai 1a
mot hinh anh tron ven, nhung ta ciing thay dwoc rang, nhan va qua khong
phai chi la nhitng y niém sudng. Nhin mot cach sau rong hon, con nguoi ctua
ta ngay hom nay chinh la két qua ctia nhan minh da gieo trong trong qua kht.
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nghiép qua tinh té

niém va danh t* karma, titc nghiép qua, cang ngay cang tré nén thong

dung trong ngdn ngit va van héa ctia ngwoi Tay phwong. Co lan tdi ngoi
trén mot chuyén phi co & San Francis-co, t6i bat gap mot bao tho day tién
trong tdi ghé phia tredc mat.Khi toi di gdp mot co trong phi hanh doan dé
giao tra lai s tién 4y, cd ta cam on t6i va néi, “O, 6ng da tao mot karma that
tot lanh.” Thé cho nén, doi vGi da s6, dwong nhu 1a danh tir karma c6 mot y
nghia chung chung nao dé, hoac la ta lam md&t hanh dong gi t6t hay xdu, hodc
khi ta kinh nghiém mdt két qua hanh phic hay khé dau nao dé.

Nhwng that ra ludt nhan qua tinh té va phitc tap hon thé nhiéu, va ta rat dé
c6 thé hiéu lam ching. Dé6i khi ngwoi ta cho rang, luat nhan qua la mot thuyét
dinh ménh hodc thuyét tién dinh ma ta khéng thé nao tranh khéi, nhw la
chuing ta bi tr6i budc va bat lyc trong mot hé thong hoan toan may moéc. Su
hiéu biét ay khong ding, vi nhitng hanh dong ctia ta khong dem lai mot két
qua tién dinh nao hét. That ra, moi hanh dong cua ta chi la mot hat giong, hat
giong ay sé nd hoa két trai, nhuwng qua trai dy la gi lai tuy thudc vao rat nhiéu
diéu kién khac nita, ching ho twong nhau mét cach tinh vi va phite tap phi
thuong.

Thi du, mot trong nhitng diéu kién quyét dinh két qua ctia viéc lam trong
qua khtr 1a tam thitc cta ta trong gio phut hién tai, cung v6i tinh trang va tap
quan cua n6. Khi tdm ta twong doi it bi tham, san, si thi nhitng hanh dong bat
thién trong qua khi cling sé it c6 co hoi dé két thanh qua trai hon. Ching ta
lic nao, ké ca trong qua khit, cling dugc bdo vé bdi ving nang lvgng ctia tam
thién trong gio phut hién tai. Sy thanh tinh cia tam ta sé ngan chan hoac
chuyén héa duwgc nhitng nghiép qua xau. Va nguoc lai cling thé, néu sy gian
di¥, thu ghét, sg hai, tham lam hoac si mé la théi quen ctia tam, ching sé tao
nén mot moi tredng xau cho nhitng viéc lam bat thién trong qua khit né hoa
két trai, va cling sé ngan chan hoac chuyén héa nhitng nghiép qua t6t lanh cta
ta.

Cudc song cua ta la mot hé théng bién dong, tién trién khong ngiing,
nhitng viéc lam cua ta trong hién tai luén luén cung cap vao va thay doi tién
trinh khai m& cta nhitng diéu kién trong qua khit. Chuing ta khong bao gio co
thé biét dwgc khi nao hat giéng minh gieo trong sé sinh ra qua trai. Ta c6 thé
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sé kinh nghiém duwgc ching ngay trong doi nay, cé khi la doi t6i, hodc bat ci
mot thoi diém nao dé trong twong lai. Nhuwng nhitng hanh dong cta ta trong
hién tai, sé c6 thé anh hwéng va quyét dinh dwgc nhitng hat giong nghiép bao
nao sé co6 co hoi dé két thanh qua trai.

Sau day la mot cau chuyén cho ta thay tién trinh nghiép bao nay phitc tap
va tinh té€ dén chtrng nao. Mudn tin dwgc cau chuyén nay, cé thé ban can phai
cdi mé hodc thay déi cai nhin cta ban vé thue tai mét chiat. Néu ban cho rang
né khong dang tin ciing khong sao, vi ban khong can phdi chap nhan bat c
mot khai niém nao vé vii tru quan cia Phat gido, mai c6 thé giai thoat hoan
toan duoc.

Vao thoi ditc Phat c6 mot ngwoi dan ong no thudng xuyén to6 ra rat tan ac
va bat nhan. Han giét nguwoi, cuwdp cta va lira loc. Trong tam han chat chita
nhitng tam thitc ac doc, han lai cé nhitng 101 néi, va hanh dong rat tan nhan
trong cudc song. Con ngudi nhu vay thi ding la mét thi sinh ven toan cho sy
tai sinh vao mot thé gidi kho dau, c6 phai vay khéng ban? Thuwong thi ding
nhw vay. Nhung ké gian ac nay lai xoay sé& dé cé thé lam duwgc mot viéc rat
thién trong cudc doi han: han da cing duong thyc pham cho Ngai Xa 1gi
phat, Sariputra, mot bac giac ngd va cting la mot dai dé t¥ cta dirc Phat.

Sau mot kiép séng day nhitng hanh dong bat nhan, cudi cung chanh quyén
da bat va ra Iénh treo c0, vi nhitng viéc lam tan ac cia han ta. Khi tén toi
pham 4y buéc Ién gian xt t vdi gidy thong long quanh c6, han chgt thdy mot
nha tu di ngang qua. Vi tang ay goi cho han nhd¢ lai hanh dong cting dwong
thire pham cho Ngai X4 lgi phat ngay xwa, va khi hoi twdng lai viéc thién cua
minh d6i véi mot bac an lac nhw vay, han cam thay vui swdng.

Vira ngay chinh gidy phit dé, han bi treo c6. Nang lwc cta gidy phit cu6i
cung dy - su tot lanh ciia mot hanh dong thién trong qua khit va niém vui phat
khai khi hoi twdng lai - da lam diéu kién cho gidy phut ké tiép, gidy phtt tai
sinh, va han da dugc sinh vé mét noi ma han ta khong bao gio c6 thé ngo
dwgc. Han da dugc tai sinh vao thé gigi cta coi troi, day la cbi ctia nhitng bac
thién vieong c6 rat nhiéu hanh phtic va gap toan nhitng diéu kién tot lanh.

Ban thit twéng twgng dén sw ngac nhién cta han. Tén t6i pham ay da song
mot cudc doi khon nan va hét sire tan ac, vay ma gio day han lai dugc tai sinh
vao mot thé gidi hanh phiic, véi moi viéc déu tuyét my! Kinh viét rang, cac
bac thién virong c6 quyén nang nhé lai nhitng kiép qua khit. Cho nén vi to
mo, han ta nhin lai va thdy nhitng viéc lam bat thién ctia minh, nhung han

https://thuviensach.vn



cling thady dugc mot viéc thién ma minh da lam va sy hoi twdng lai n6 trong
lic chét. Han hiéu dwoc hau qua nghiép bao ghé gém cta gidy phiit cudi cung
ay.

May thay - cling nhw nhiéu cau chuyén khac trong thoi ditc Phat bao gio
cling c6 hau - téen thién virong toi pham cti nay da chiu phuc tong va tu theo
Phat phap. Anh ta da tu tap that siéng nang vi biét rang, ngay nao minh van
con & coi thién thi nhitng nghiép bao kia sé khong thé nao cham dén duoc.
Nghiép bao khong c6 kha nang di dén coi thién. Nhwng ching van ton tai,
nhitng két qua cta viéc lam bat thién cta anh ta trong qua khit mac du bat
dong, nhung lic nao cling tiém tang manh mé.

Khi ban vé cau chuyén ly thd nay, Ngai Mahasi Sayadaw ctia Mién Dién,
mot trong nhitng dai thién sw va hoc gia cua thé ky XX viét rang, nhitng ai
tan tam tu tap, cho du ho khong giac ngd trong doi nay cling sé duwoc tai sinh
vao coi troi. Két qua nghiép bao ctia viéc gilt ngii gidi va thyuc tap thién quan
sé mang lai cho ta phwdc lanh nay. Nho & than toa chiéu, tim man tiép va tri
thong minh sac bén trong thé gii ctia coi trdi, nhitng ai da c6 can ban thién
tap trong doi trudc, sé co thé dat dwgc giac ngd rat mau chong & noi day.

Ban hady ty nhan nhi minh diéu nay nhitng khi nao ban cdm thay nga
long, thoi chi trong s tu tdp va muén buéng bo hét tat ca. Sy tinh tdn ctia ban
c6 mot anh hwdng rat rong 16n, hon tat ca nhitng gi ban c6 thé twdng tuwong
duoc.

Thé cho nén, luat nhan qua that vé cung phic tap. Néu ban cam thay lan
10n, bai rdi vi sy phién phitc dy, thi c6 mot sy that don gian ma ban c6 thé
ludn ghi nhé: két qua nghiép bdo cua ta ra sao, ttty thuéc mét phan Ién vao
hodan canh ma ta dang co ngay bdy gio, va vao tam trang cua ta trong gic
phut hién tai. Trong giay phut nay, ta dang nuoi dudng tam thitc nao? Cau
héi ay rat trong yéu, vi cau tra 10i sé anh hwdng rat 16n dén sy két qua trai cua
nhitng hanh dong cua ta trong qua khit.
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si me, goc re cua kho dau
Khi c6 mét viéc ac xdy ra, ai hodc cdi gi that s chiu trach nhiém?

Ot vi thay ctia nguwdi ban t6i la mot tu si An Do giao, sadhu, c6 nghia la

tir bd, mot ngwai rat dé thuwong. Maynam trude day 6ng c6 ghé tham
Hoa Ky, va tuyén b6 mét diéu ma cho dén bay gio né van con deo theo t6i
mai. Ong bao ring, khi ng nhin thé gi6i nay, éng khéng thdy su tan dc, 6ng
khéng thdy chién tranh, 6ng ciing khong thdy hdn thu. Cdi ma 6ng thdy la sy
si mé cua con nguoi.

D6 la mot sy that. Nhitng hanh dong tan ac cta loai nguoi, nhitng viéc
lam gay nén kho dau - goc ré ctia ching la tir dau? Goc ré cia chiing nam sau
trong s si mé cua chung ta, vi khong thidy dugc rang kho dau va nghiép bao
la do chinh minh tao nén.

Néu mdt ngwoi nao dé ¢t cam dau di vao noi Itta chdy, thi chinh ho dang
lam viéc khién cho ho bi phéng. Vi dac tinh pho thong va khong tron tranh
khoi cta luat nhan qua, nén khi c6 ai lam mot viéc gi bat thién, néu ta c6 thé
nhin xuyén qua nhitng hanh dong ay va thidy dugc goc ré ciia n6 nam noi sy
si mé, thi thay vi phan tng bang gian di, ta c6 thé dap lai bang long tu bi,
thuwong x6t doi véi nguoi dy. Ho dang di vé hudng ngon Itta, thi kho dau sé la
hau qua tat nhién cda viéc lam dé.

Va ta cting khong nén thu ghét sy si mé lam gi. Viéc dy chang ich lgi gi
ma ciing khong lam voi duwgc kho dau, cé chang 1a ban chi dem ton hai dap
thém vao vdi ton hai ma thoi. Phwong cach hay nhat 1a dem twr bi va hiéu biét
chiéu soi vao tinh trang ay. Brian Keenan, mét con tin ngwoi Anh duwgc tha ra
& Lebanon sau bénnim bi giam cam, da dién dat dwgc sy minh triét ndy. Ong
bao rang, 6ng khéng hé c6 y mudn tra thu nhitng nguwoi da bat gitt minh, vi
tra thu cling giong nhu 1a di tu chat cat chan tay minh vay, va 6ng khong hé
c6 y dinh hty hoai than thé minh lam gi.

T6i khong muon khuyén cac ban nén khuét phuc trwéc nhitng hanh dong
tan ac. B6i khi nhitng phan (tng manh mé, cwong quyét 1a can thiét va thich
hop. Nhuwng chiing ta dap lai nhitng hanh dong tan ac dy bang cach nao, lai
tuy thudc vao sy hiéu biét ciia minh vé ching. Ta ciing can phdi nhé rang,
nhitng phéan tng ctia minh ciling rat c6 thé tao nén qua bao mai. Khi ta nhan
thitc dugc rang, nhitng hanh dong bat thién c6 goc ré tir su si mé, ta c6 thé tap
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trung nang lywc ctia minh vao viéc nho bitng goc ré ay trong ta va ngwoi khac.
Long tw bi gitp ta cdm nhan dwgc nhitng kho dau gay nén bai sy si mé, va
tué giac sé chi cho ta nhitng gi can phai lam.

https://thuviensach.vn



chanh niém, goc re cua hanh phiic

0i khi nguoi ta lai nghi rang, gidc ngo chi dén khi nao ta tra hét nghiép

qud cua minh. Theo quan niém nay thi ching ta c¥ ngo6i yén va lanh chiu
hét két qua cua tat ca nhitng hanh dong trong qua khi, cho dén khi nao chiing
hoan toan dwgc gidi téa. Va khi nao nghiép qua cua ta tiéu tan hét thi giac
ngo sé dén.

bay la mot quan niém hét sttc sai lam, vi tat ca ching ta déu dang 1€ budc

trong mot ndi nghiép qua cua qua khit cao nhuv thai son va nhiéu vo tan. Bic
Phat néi rang, trong vong tron bat tan cta sanh, 1o, bénh, ti, ta khong thé
nao tim dwgc diém bat dau. Moi nguai chiing ta da song qua vo so kiép, tao
nén mot so6 lwgng nghiép qua thién va bat thién khong thé nghi ban. Vi vay
cho nén, giai téa hét dwgc nhitng nghiép qua ctia minh la mét chuyén khong
that, ma doé cling khéng phai la con dwdong ma ta dang theo dudi.

Cay chia kh6a m@ canh ctra giai thoat cia ta gom c6 hai phan trong yéu.
Thi? nhdt, ching ta c6 gang ngan chan nhitng 16i n6i va hanh dong bat thién,
dé thoi tao nén nhitng nghiép xau mai, va khoi chiu hau qua khé dau. Thir
hai, trong gio phut hién tai nay, chiing ta tap tiép xtuc véi nhitng nghiép qua
cua qua khi* mot cach khon ngoan.

Thi dy, mot cam tho dau dén trong than la nghiép bao cia mot hanh dong
bat thién nao dé trong quéa khit. Néu chiing ta dap lai bang sy ghét bo hoac
long thu han, ta sé chi gieo nhitng hat giong bat thién, dé r6i ching lai két
thanh nhitng hoa trai xau khac trong twong lai. Nhwng néu ta biét tiép xtc vai
cam tho dau ay bang chanh niém, bang chap nhan, diu dang va céi ma, thi
madc du ta van kinh nghiém két qua dau dén cta viéc minh lam trong qua khi,
nhung ta khong hé tao thém mot nghiép bat thién nao méi nita. Ciling vay, khi
ta c6 nhitng cam tho vui swéng nho nghiép bao tot lanh, ta cé thé tap song véi
ching nhung khong hé chap truéc hodc bi dinh mac. Bang cach giit chanh
niém vé cam tho, ching ta sé ngan chan dugc tién trinh ti lap diéu kién nay.
Sv ty tai cuia ching ta tuy thudc vao kha nang y thirc dugce nhitng hién twong
thay doi nay, ma khong phan ttng theo ching, va khong bi vueéng mac.

Néu ta c6 thé ty cdi mé, cho phép minh cam nhan bat ct viéc gi dang co
mat ma tdm khong phdan tng, thi khéng c6 gi la van dé ca. Ta c6 thé séng tron
ven vGi bat cit chuyén gi dang xdy ra, ma khong sg nhitng yéu t6 nghiép bao
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bat thién ctia tham, san va si. Va tir dé ching ta sé tao dugc hanh phic cho
minh.

Nhung khi ta céi ma ra, dac biét 1a v6i nhitng tap quan lau kiép lau doi,
va c6 chanh niém vé chiing, n6 mang mot y nghia rat dac biét. Chanh niém ay
khong phai 1a mot y thitc ndng can va tam thwong. N6 khong phai chi 1a mot
nhan thitc so sai, “O phai 16i, t6i c6 thay théi quen ay.” Sttc manh cta chanh
niém nam & viéc y thitc dwge nhitng gi dang c6 mat ma khong bi dong hoa,
va cling khong chap trwdc rang y thirc ay la ta. Giai thoat nam & noi do.

Vi vay, trong moi gidy phut ta phai biét thyc tap y thitc vé hoi thd, tw
twong, cam giac, cdm xudc va trang thai cia tdm minh. Pa s6 nhitng kinh
nghiém xdy dén vdi ta trong hién tai 1a két qua ciia nhitng viéc ta da lam
trong qua khit. Bat ctt d6 la mot kinh nghiém gi, hanh phic hay kho dau,
cling déu tot ca, néu ta biét phat trién mot chanh niém dé c6 thé nhin thay né,
cam nhan nd, song v4i né ma khong nam bat, khong xua dudi va ciing khong
chap trudce.

Sau khi dirc Phat da giac ngd, Ngai cung tang doan ctua Ngai dvgc moi
dén cw ngu tai mot ngbi lang cho hét mua mwa. Khéng may, noi dy c6 mot
nan déi dit doi dang xdy ra. Trong sudt ba thang troi, dirc Phat va tang doan
ctia Ngai chi dugc cing duong bang thwe pham cia ngya. Tinh trang ting
thiéu hét sttc nghiém trong. Hoan canh ay la két qua ctia nhitng viéc lam xau
nao dé trong qua khit, mac du doi v6i mot nguoi da dugce giai thoat hoan toan
nhu la dic Phat, cling khong thoat khoi. Nhung nho tué giac va sy an lac cua
dic Phat, tinh trang kho khan ay da chang gdy nén mét kho tdm nao cho Ngai
hét.

Khi chiing ta dap lai vGi nhitng nghiép qua cia qua khit bang sy binh
than, khong phan tng, ta sé mang lai cho tdm minh mot sw quan binh rat 16n.
Giac ngd khong phai xdy ra sau khi ching ta da giai trit dwgc mot sd nghiép
qua nao do. N6 xdy ra khi tdm ta cat xuyén qua dugc vé minh. Va su kién ay
c6 thé xdy ra bat ct Itic nao, vi né khong c6 mot thoi diém dac biét nao hét.

Trong mot chwong triede, toi cd nhac dén cau chuyén cia mot nhan vat
trong thoi ditc Phat tén la Angulimala, “xau chudi ngén tay.” Mac du trong
qua khtt, Angulimala da giét 999 ngwdi mot cach rat tan ac, nhung sau do 6ng
da tu tdp vdi mot tam long hét sitc chan thanh, va chi trong mot thdi gian
ngan ong da dat dugc gidi thoat hoan toan.

Thay vi di gidi téda hét nhitng hau qua dau dén cua viéc minh lam ngay
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xtra, Angulimala da pha tung dwgc tdm man vo minh trong tam, va dat dugc
tw do hoan toan. Mac du da dugc giac ngo vién man, nhung khi Angulimala
di vao lang khat thuc, ngudi ta van thudng ném gay, da vao 6ng. Ong chiu da
tht moi thuwong tich vi két qua ctia nhitng hanh dong trong qua khit. Nhung
trong truong hop ctia Angulimala, 6ng ta da chiu dung v6i mot sy binh than
va tinh ldng, vi tam ong da dugc giai thoat.

T6i thich cau chuyén ay lam, vi n6é dem lai cho t6i m4t niém tin nhitng khi
toi lo au vé cac hanh dong bat thién ctia minh trong qua khit. Sy gidc ngo cua
ta khong hé tuy thudc vao viéc giai toa hét nhitng nghiép bao ctia minh. N6
chi tuy thudc vao pham chat ctia chanh niém, ctia st quan binh va tué giac
cua ta trong gio phut hién tai nay ma thoi.
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nghiep bao va vo nga

ot trong nhitng tué giac 16n két chat vdi nhau trong Phat phap la sy noi

lién ludt nhan qua vdi lai ly v6 ngd. Trén bé mat thi dwdng nhw ching
c6 nhiéu mau thuan: Néu khong c6 mot cdi ngd thi ai la nguwoi dang c6 mat
trong cudc song nay, ai tai sinh doi nay sang doi khac, ai la ngudi phai ganh
chiu nhitng nghiép qua? Va ai la ngudi chét di r6i lai tai sanh? Mac du luéat
nhan qua va chan ly vé cadi Khong dudng nhw mau thuan nhau, nhung khi
nhin sau hon ban sé thay dugc rang, hai khia canh nay ctia Phat phap that ra
chi la nhitng phan khac nhau cia mét cai duy nhat.

Nghiép qua la mot dinh luat luan ly vé nhan va qua. N6 c6 nghia la nhitng
hanh dong phat sinh do nhitng tam hanh khac nhau trong ta, sé dem lai nhitng
hau qua khac biét. Ciling giong nhu khi ta gieo trong nhitng hat giéng trén mat
dat vay. Néu ban gieo hat tdo, ban sé chac chan dugc cay tdo chit khong dugc
cdy xoai. Va chirng nao gieo xudng hat xoai, ban sé duwgc cay xoai. Chac
chan la nhu vay.

Mac du moi hat giong sé mang lai mot qua trai dac biét, nhung hat giong
tw no khong phdi la qud trdi dy. Hat giong tw n6 khongthé nao sinh ra qua
dwgc. That ra, n6 phai c6 mot tién trinh chuyén hoa va xay ra theo ding dinh
luat. Hat giong dam ra mam non, mam non sé moc thanh cdy, cay nd hoa sinh
trai, va roi tir trai sinh thém nhiéu hat giong méi khac. Cai hat giong dau tién
ay dau phai dwoc thé nhap vao than cay bang mot phép than thong nao do, roi
lai bién ra thanh tram ngan hat nhé nam trong nhitng trai cay. Hat giong ay
phai trdi qua mét qua trinh chuyén héa tuy thudc vao nhitng diéu kién dac
biét nhw la mwa, nang, thai tiét va phan bén...

Trong qua trinh nay, khéng cé6 mot yéu td nao cé thé gitt dugc su thuan
nhat ctia n6 mai. Mot vat nay sé chuyén thanh mot vat khac, roi lai mot vat
khac nita, lién tuc. Tién trinh khai trién ay, tir hat giong dén qua trai, roi lai
trd vé hat giong, 1a mot s tré thanh khong ngirng nghi, mot sy doi thay bat
tan. Sy that thi nhitng sy bién doi nay xay ra qua nhanh, va qua lién tuc, nén
khi ta co l1ap bat cit mot gidy phit nao lai va goi do 1a mot vat o6 that, 1a ta da
vo tinh di dong citng va troi budc mot thuc tai co tinh cach linh dong va
chuyén héa lai r6i.

Ciing vay, tit cad moi yéu t6 cta than va tam ta cting dang sinh 1én va diét
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di, thay doi lién tuc, chuyén hoa giong y hét nhu thé. Vi vay, v6 ngd c6 nghia
la khong cé mot thue thé thwong hang bat bién nao di chuyén tir doi nay sang
doi khac, hodc ttr gidy phut nay sang dén giay phut ké.

Cai ma ta goi la ngd that ra chinh 1a céi tién trinh thay d6i nay. Trong tién
trinh nay, moi hanh dong c6 tac y 1a mot hat giéng, va loai hat giéng nao thi
con tuy thudc vao pham tinh cua tam thitc két hgp véi tac y ay. Nhitng hanh
dong nay sé mang lai két qua, cling giong nhw nhitng hat giong sinh ra qua
trai. Khong c6 mot “nguoi” nao, khong c6 mot cdi ngd nao ¢ phia sau nhitng
st kién bién doi nay. Ditc Phat dién ta ching ta nhw 1a “nhitng hanh déng ma
khong c6 nguoi hanh, nhitng viéc lam ma khéng cé nguoi lam.” Thé cho nén,
ta c6 thé hiéu dugc sy khai m@ ctia cudc s6ng minh nhw la mot tién trinh thay
do6i c6 dinh luat, khong thudc riéng ai, né la mot tién trinh trd thanh lién tuc.

Thé viéc gi sé xay dén vdi ta vao lic chét? Theo Vi diéu phap,
Abhidharama, mot quyén sach vé phdn than tdm hoc cua Phat gido, thi tam
thitc cta cai chét sé 1a mot tam thitc sau cung cua ta trong cudc doi nay.
Pham chat cta giay phut cudi cung ay sé lam diéu kién cho sy phéat khéi ctia
tam thitc tai sinh, titc cai tam thitc dau tién ciia mot sy song maGi. Khong co
mot vat gi, mot cai ngd nao, dwgc mang tr sy song nay sang dén sy song ké
tiép. Cling nhu moi gidy pht trong cudc doi nay, bao gio ciing lam diéu kién
cho giay phut ké tiép, tam thitc ta trong ltic chét sé lam diéu kién cho giay
phtit ctia sy tai sinh ké tiép.

Doi khi ngwoi ta lai nghi rang, vi ty tinh ctia moi tién trinh la v6 ngd, nén
ta sé khong phai chiu trach nhiém vé nhitng hanh dong cia minh. Nhung dé
la m6t két luan hét sitc sai lam. Chinh vi luat nhan qua 1a mot nang lyc manh
liét chi phdi s song, ma ta lic nao cling can phai that can trong trong nhitng
viéc minh lam. Chung sé mang lai cho ta hanh phtic hodc kho6 dau. Ngai
thanh ting Padmasambhava (Lién Hoa sinh), ngudi di mang Phat gido tir An
Do vao Tay Tang, néi rang, mdc du quan diém ctia bng ménh méng nhw bau
troi, nhung s chu tam cua 6ng vé ludt nhan qua tinh vi nhw mét hat bot lia
dai-mach. Thé cho nén, mdc du ching ta y thitc dugc tinh v6 ngad trong tién
trinh cia s song, nhing ltic nao ta ciing phai that than trong trong moi hanh
dong ctia minh.
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loai thu
oai thy, ciing nhw loai ngwoi, ching cé tao nghiép khong? Ching ta c6 thé
nhan thay ro rang la loai thu cling c6 nhan thitc va cam tho, chiing ciing
biét y thitc, biét trd 16i va phan &ng nhu ta. Vi nhitng ly do ay, nhitng loai
song trong thé gidi cta suc sinh van tao nghiép nhw nhitng c6i khac.

Nhung phan nhiéu, thé gidi cta loai thui khong cé kha nang cia chanh
niém. Loai thi hanh dong da s6 theo ban nang, chiing khong cé chanh niém
dé c6 thé phan biét dugc gitra nhitng hanh dong thién va bat thién. Ma rat c6
thé ching ciing khong hé c6 mé6t y niém gi vé thién va bat thién.

Pugc sinh ra lam nguwoi la mot diéu vo cung quy bau, vi ching ta cé co
hgi dé phan biét dwgc xau tot, thién ac. Chung ta cé dip may dé hiéu dugc
luat nhan qua, va y thitc rang moi hanh dong sé mang lai mot hau qua. Ta biét
dirng lai va suy xét trdc khi hanh dong, biét chon lwa sang suot.

Trong cudc séng hang ngay néu ta biét quan sat, déi khi cling rat la ly tha.
Ta sé nhan thay dwgc cai pham vi rong 16n cia nhitng phan (ng ctia minh doi
v&i cac hoan canh khac nhau. Ta ciing c6 thé nhan thitc dwgc khi nao minh
dang song trong mot trang thai ti dong, hanh x theo thoi quen va diéu kién,
khong c6 chit chanh niém vé nhitng gi minh lam. Vi du nhw khi ta cam thay
déi bung, long muon an khéi lén, va ta tw dong md ta lanh tim do an ma
khong chut suy nghi. Cé bao gi®d chuyén dy xay dén cho ban khong? Va trong
cudc song hang ngay, khi ta cé y thitc hon, biét dem chanh niém chiéu soi
trén nhitng hanh dong ctia minh, nhitng co hdi cho ta c6 mot sy tw do chon
lwra sé€ xudt hién.

DBinh luat nghiép qua hoat dong trong tat cad moi thé gidi cia ching sinh,
vi tam thitc, tadc y va hanh dong c6 mat & nhitng noi ay. Va chi khi nao cé
chanh niém, chiing ta m&i c6 thé that sw chon lwa dwgc cho minh con duwdng
gidi thoat.
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THUC TAP TRONG DPOI SONG HANG
NGAY

an tru trong hien tai

au gio ngobi thién hodc sau mot khda tu, ching ta tré vé véi nhitng sinh

hoat cta thé gi¢i bén ngoai, van dé la lam thé nao dé ta c6 thé song véi
hién tai va van gitt dwgc chanh niém ma khong xao lang? Sy tiép ndi quan
trong nay, tr mot chanh niém trén toa cu buwdc sang mot chanh niém trong su
song hang ngay, anh hwéng rat sau xa dén nén tang tw do cua ta.

Trong cudc séng hang ngay, thuc tap gilt chanh niém vé than 1a mdot trong
nhitng phwong phap dé dang nhat gitip ta song vdi hién tai. Phwong phap
quan niém nay rat hitu hiéu, dic Phat da gianh ra nhiéu bai phap dé day vé
nd. Ngai noi rang, gitt y thitc noi than sé dan ta dén Niét ban, dén noi giai
thoat, dén mét tinh trang v6 diéu kién. Thé cho nén, mac du phwong phap tu
tap nay tuy rat la don gian, nhwng né khong cé nghia la nong can hodac chi hoi
hgt bé ngoai.

Than ta 1a mot do6i twong quan niém hét sitc ro rang va hién nhién, né
khong sau kin nhw 1a tw twdng hodc cam xtic. Bat ¢t lic nao ching ta cling co
thé y thitc dugc than minh, nhung chi c6 moi mot diéu la ta c6 nhé dé ma lam
viéc ay hay khong. Cai nhd méi la khoé chi chanh niém khong phdi la van de.
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Vi vay ban hay nh¢ stt dung than ctia minh nhw la mét phwong tién dé
giup ta tinh thitc. N6 rat la don gian, thi du nhw ban c6 thé thyc hanh bang
cach gilt mot y thirc vé tw thé ciia minh chang han. Cé 1€ la ban ngbi trong khi
dang doc quyén sach nay. Ngay trong gidy phut nay, than ban c6 nhitng cam
giac ra sao? Khi ban dat quyén sach xuéng va ditng day, hay cam nhan dong
tac ditng 1én ay, ghi nhan nhitng dong tac khi ban chuyén sang mot sinh hoat
ké ti€ép, ctr dong cta ban khi nam xuéng nghi ngoi sau mot ngay. Hay luon dé
tam noi than cta ban, khi di dong, khi véi 1dy mét vat gi, khi quay nguoi... Sy
thure tap rat la don gian, chi cé vay thoi.

S6ng va4i hién tai noi than minh 1a mot 1y do vi sao thién hanh da gitip toi
rat nhiéu trong sy tu tap. Sau khi da bé ra hang ngan gio dong hé dé thuc tap
di kinh hanh trong nhiéu nam troi, toi that sy c6 thé cdm gidc dugce ban chan
va toan chan cua t6i, trong moi budc di, mot cach hét sirc ty nhién. Thoéi quen
c6 madt vdi cam gidc ctia moi budc chan, cling gitt cho y thitc cda téi dugc
virng vang trong nhitng thoi gian khac ctia cudc song hang ngay.

Nhung ban khong can phai bé ra tram ngan gio' dé thyc tap thién hanh,
hay bat ct mot phwong phap quan niém nao dé veé than, mdi cé thé thdy dugc
lgi ich ctia nd. Ban chi can kién nhan tap y thitc nhitng gi dang c6 mat noi
day, trong gio phit nay - ma than ta thi bao gio cling & day - cho dén khi nao
ban cé thé nhan thdy dwgc hét cho du mot cit dong that nhé nhat, va né trd
thanh mot ban tanh thi hai ctia ban. Gia st nhw ban véi tay lay mot vat gi, thi
la ban dang thuc tap dé, va khong co gi khac hon can phdi lam nita hét! Hay
gian di ghi nhan hanh dong véi 1ay dy. Ban dang di dong. Ban c6 thé tap cé
mat dé cam thay s di dong ay khong?

Su tu tap dy rat la don gian. Ban hay kién tri va tiép tuc dem sy chu y cta
ban trd vé noi than. Sy c6 gang can ban, nhung cé vé hoi ngwoc doi la buong
tha trd vé vai gidy phut hién tai, trao cho ta cay chia khéa mé rong canh ctra
y thitc cia minh, trong Iic hanh thién cing nhw khi séng gitta cuoc doi. Ban
dirng bao gig coi thwong sirc manh cta viéc c6 cam gidc vé nhitng civ dong
don so cua than ta trong tron mot ngay.

Mot cach khac cé thé gitp ta phat trién dwgc tdm quan chiéu, ngoai thoi
gian toa thién va cac khéa tu, la dac biét cha y dén nhitng Itic ta c6 mot kinh
nghiém manh liét hodac kho khan. Doi khi nhitng giay phut bung mad va tué
giac tham sau nhat, lai xdy ra vao nhitng thdi diém gay go nhat trong doi ta.
Va dau dén, bénh hoan, r6i ram tinh than, gdp hiém nguy... nhitng giay phut
kinh nghiém manh liét dy, bao gio cling c6 thé xay dén cho tat ca ching ta.
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Vi khi ta c6 mot kinh nghiém manh liét, n6 tw nhién sé dong dinh sy cha y
ctia minh 1ap tic. Lic ay, ta sé c6 co hoi rat tot dé quan sat sy viéc mot cach
chinh xac va than trong hon. Ta c6 thé quan chiéu dé xem viéc gi that sy xdy
ra va phan ng cta ta nhu thé nao. Ta c6 bi mac ket khong? Vi sao ta lai bi
vuréng mac vao d6? Trong hoan canh nay ta nén xt sy thé nao cho phai? Cho
nao ta c6 thé mé rong ra va noi nao can nén budng bo?

Truyén thuyét ké rang, ngay xwa cé mot vi tang si Phat gido bi mot con
cop voO bat trong ritng sau. Cac thay khac ditng xa khong thé lam cach gi dé
cttu 6ng dugce, ho chi cé thé kéu 1én nhac nhé 6ng: “Giir chdnh niém! Giir y
thtrc!” Chuyén ké rang, trong hoan canh kich liét dit d6i d6, khi ong bi con
cop 16i kéo, can xé, an thit, vi tang si ay da dat dugc hét tat ca nhitng trang
thai giac ngo, lién ti€p nhau, tredc khi 6ng chét.

Khong phai t6i khuyén ban nén di vao rirng sau tim kiém mot con cop doi
nao dé, dé minh c6 thé dwgc tién bo nhanh chéng trén con duwdong dao dau
nhé! Vi rat nhiéu khi, bang hinh thai nay hodac hinh thai khac, con cop ay lai
thwong dén tim ta. Bén chirng d6, cau héi don gian la ta co biét sir dung hoan
canh ay cho sy tién héa tdm linh ctia minh hay khong. Néu khong, ta sé lai ty
tao diéu kién dé giam ham minh sau xa hon trong nhitng tap quan c6 san lau
kiép lau doi. Va nguoc lai, néu c6, thi nhitng kinh nghiém manh liét ay c6 thé
la mot hda tién phong day ta tién thang vao khung troi giai thoat.
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tinh thwong va hiéu biét

inh thwong va hiéu biét 1a doi canh 16n caa Phat phap. Cho du ta dang &

gitta mot cudc song quay cuong ban rén hoac & noi tinh lang tham sau
cua mot khoa tu, mot tam thitc sang t6 va maot trai tim rong mao bao gio cling
la nhitng sitc manh t6i thwgng ma ta can phai trau luyén, chiing vira la
phuong tién va cling vira la cttu canh cua s tu tap.

Nhitng pham tinh huyén diéu nay cua tam va tri, khong phdi la nhitng dic
hanh dac biét danh riéng cho cac bac thién sw. Chiing la nhitng nang lyc rat
pho thong, va nhiéu khi lai xuat hién & nhitng noi ma ching ta it c6 thé ngo
nhat. Nhiéu khi cudc song hoat dong cua cu si lai c6 thé dem cho ta nhitng co
héi lién tuc, khong nhitng chi nu6i dwdng, ma con dé biéu 16 tinh thwong va
tué giac nita.

Mot trong nhitng vi thay dau tién cta t6i, nguwdi ma toi c6 nhac dén trudc
day, da dung hop dugc tinh thwong va hiéu biét mot cach rat dac biét. Dipa
Ma, mo6t ngudi dan ba phi thuwong da song va day thién & Calcutta, sinh ra
vao dau thé ky nay va mat nam 1989. Theo phong tuc ctia qué hwong va thoi
dai cta ba, ba 1dy chéng vao nam con rat tré, khoang chirng 14 tudi, va c6
dwgc ba ngwoi con. Chong ba qua doi mét cach dot ngot, sau do hai nguai
con cua ba cling mat theo, bé lai ba v6i mot noi sau kho khon cung. Noi wu
sau dy lam ba suy nhwgc dén d6 ba da nam liét trén giwdng hon may nam
troi.

Vao thoi gian chéng va con cta ba qua doi, Dipa Ma dang so6ng tai Mién
bién, noi chong ba lam viéc v&i mot co quan dan sy. Sau nhitng nam thang
bénh tat va yéu nhwgc, ba hiéu rang, triv khi ba lam mot viéc gi dé chita lanh
vét thwong tinh than ctia minh, ba chac chan sé chét. Nghi vay, ba tim dén
mot trong nhiéu tu vién Phat gido tai Mién Dién va bat dau thuce tap thién
quan. Mdc du ba Dipa Ma c6 mot than hinh nhé bé va rat kiét qué, nhung ba
mangmot tam hon va y chi rat sat da. Chi trong vong mot thoi gian hét sic
ngan ngui, ba da dat dwgc mot trinh do tué giac kha cao va mot dinh lye rat
tham sau.

Su thanh cong cta ba Dipa Ma trong lanh vire tam linh 1a mot viéc rat phi
thwong. Nhung dac diém cta cude doi ba, sau khi da bat dau tu tap, la pham
tinh gidn di v6 cung ctia con ngudi ay. Tt s don so do, téa phat ra mot s
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phoi hgp nhiém mau giita tué giac vé cai khong, tinh thuwong bao la va niém
an lac tinh lang. Cé mét lan, khi nguwdi ta hoi Dipa Ma trong tam ba chira
dwng nhitng gi, ba dap, “Tinh Idng, an lac va tir bi. Cé bdy nhiéu thoi.”

Cau tra 10i ctia ba cho ta thay duwgc su huyén diéu ctia viéc hgp nhat ay.
C6 dugc an lac 1a nho ta bitng nho tan goc ré nhitng diéu bat thién nhw 1a
tham, san, si, da tirng tao séng gi6 va kho ndo trong tam. Ma ta nho dugc goc
ré cua ching la nho vao nang lyc ciia chanh niém. Ba Dipa Ma thwong st
dung tr bi quan dé dat dén nhitng trang thai thién dinh tham sau, va roi ba
dung dinh lyc dy dé phat trién tué gidc, qua sttc manh ctia chanh niém.

Trong ba Dipa Ma, nhitng pham tinh ma ba dat dugc trong sy tu tap nudi
dudng lan nhau. Tw bi nudi dudng tri tué. Tri tué trd thanh nén tang cta giai
thoat, giup ta tranh duwgc nhitng diéu bat thién. Va tr sy ty do 4y, tam ta dugc
an dinh hon, no lai gitp cho nang lyc cua twr bi trd nén vitng manh hon. Nhin
thdy su hoa hgp ay noi ba Dipa Ma 1a mot hinh anh that dep. Moi khi c6 sw
hién dién cua ba, ngwoi ta cam thay dwoc tinh thwong va tué gidc da héi nhap
lai thanh mot.

Dipa Ma bao gi¢ cling 1a mot mau myc cho t6i va nhitng ngudikhac noi
theo, vi ba da mang su tu tap diing manh ay di vao cudc doi, qua vai tro ctia
mot nguoi chu gia dinh, mot nguwdi me, mot ba ngoai. Ba khong bao gio giai
dai trong su tinh tdn dat dén muc tiéu cudi cung ctia minh, mac du su tu tap
cta ba ldc nao ciling cdi ma, tir bi va vi tha. Vi vay, néu lan sau ban c6 cam
thay rang cong viéc ctia minh, bén phan lam cha me cia minh, hodac mét moi
twong quan nao, hay mot sw dinh mac tran tuc nao, da lam ngan trd sy tu tap
cta ban, hay nh@ dén ba Dipa Ma va bién nhitng tré ngai ay thanh chinh sy tu
tap cua minh.
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tam tuw

rong quyén “Ké Hanh Quyét Tinh Yéu”, nha phan tam hoc noi tiéng tai

Stanford, Irwin Yalom, viét: “T6i khong wa lam viéc v&i nhitng bénh nhan
nao dang yéu. Co l1é vi long ghen titc. T6i, cling thé, khao khat sy say mé. Co
1€ bai vi tinh yéu va phan tam hoc, tv co ban, chiing da xung khac véi nhau
roi. Mot nha tam 1y tri liéu gidi phai biét chién dau vGi béng t6i dé tim anh
sang, trong khi dy, tinh yéu lang man phai dwgc nu6i dudng bang sy bi an va
né sup do dudi sy xét soi. Vi vay ma t6i ghét lam mot ké hanh quyét tinh
yeu.”

Co6 thit tinh yéu nao khong sup do dwdi sy quan sat, ma lai con twong hop
va lam tang thém sy ngoi sang cua no nita? Co gi khac biét gitta mot sy dam
mé khi ta “ngad vao tinh yéu” (falling in love) va cai pham chat khi ta “ditng
vitng trong tinh yéu” (standing in love) khong? Sy khac biét ma t6i muon néi
do, trong Pali goi la metta, titc 1a tam tw.

Metta, hay tam ttr, la 1ong vi tha muon cho moi loai dwgc hanhphtic, trong
d6 c6 ca minh va nguwdi khac. Tam tir lam twoi mat tam va tri ctia ta bang sy
nhan hau. Tri cha ta sé trd nén uyén chuyén va tam ta tré nén nhan ai, khi
long tr thic day ta di tim hanh phiic va an lac cho tat ca. Long tir &y dugc
biéu 10 trong ta bang mot sy mong wéc don s “Cau chiic cho moi nguoi
duwoc an vui.”

Khi tu tap tam tw, ta sé b6t phan ng va biét gitt cho minh dwoc céi maé
hon, va sy mém diu va uyén chuyén 4y ctia tinh thwong sé tr¢ thanh nén tang
cta tri tué. Ta sé thdy dugc ro rang nhitng viéc nao la tot lanh trong cudc doi
minh, va nhitng gi la nguy hai. Nho tué giac phan biét nay, ta sé c6 nhitng lya
chon sang sudt trong cudc song, va ching sé dwa ta dén nhitng hanh phtic va
tinh yéu rong 16n.

Chanh niém va tam ti* c6 mot sy lién hé rat chat ché, chanh niém sé tao
nén mot canh dong twoi mat cho tam tir phat trién. Lic dau thi bao gio ta
cling can phai dung c6ng thu thiic tim y minh, gom gop lai nhitng tw twéng bi
tan mac. Trong giai doan dau tu tdp chanh niém, tam ta c6 thé bi lo dang hoac
gap nhiéu khé khan. Nhwng dan dan chanh niém sé biéu 16 sw huyén diéu cta
n6. Ta bat dau biét quan sat, biét dem minh tré lai tir noi that niém, va tiv do
tam ta sé co thé chap nhan dé dang hon, b6t phan tng va b6t phé phan. Ta sé
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it con bi hoan toan 16i cu6n theo nhitng tw twdng lan man ay nita. Mot chanh
niém ém diu va ti tén cho phép tam va tri cia ta dwgc trd nén thw thai va cai
mo.

Su birng md& nay doi khi lai khoi goi mot dong ky tc va hinh anh trong
qua khtt troi chdy vé. Lic dau ching la nhitng s kién trong mot qué khit gan,
va roi sé la nhitng chuyén xa xwa ma ta ngd rang minh da quén di tr lau. Mot
kho chita ménh mong ctia nhitng dn twgng va phéan rng xwa cii sé hién 10 ra.
Chung ta c6 thé nghi dén nhitng ngudi, hodc nhd lai nhitng sy kién ma minh
khong hé dé y gi dén trong may nam qua. Nhwng nho sy tu tap, vdi nang lyc
cua mot tam tinh lang va an dinh, ta sé kinh nghiém duwgc nhitng tw twéng va
cam tho nay mot cach ré rang va true tiép. Va nho vay, trong tam thitc, ta sé
c6 thé ndi lién lai duwgc vai nhitng nguoi da tirng c6 mat trong cudc doi minh.

Lic dau, nhitng ky rc nay c6 thé sé mang lai mot so phan tng va s phé
phan xua cti. Nhung khi tam ta dwgc an tinh hon, ta sé c6 thé nhé lai ching
ma khong con phai giir thé tht hodc phéng dai nita. Su tinh ldang trong tam sé
mang lai cho ta mot sy cdi mé& va mém diu rat sau sac. Va khi ta c6 thé nhin
thdy hét nhitng khia canh khac nhau ctia con ngudi va hoan canh, ta sé biét
tha thitr dé dang hon. Trong khong gian ménh mong va rong md cia chanh
niém, tam tw va tam bi s€ phat sinh mot cach that ty nhién.

Tam tir khong biét phan biét. Mot khi tinh yéu bi pha tron v6i duc vong,
n6 sé sinh ra mot thit nang lwgng cia ham muon, va vi vay ma tinh yéu lic
nao ciing bi gi¢i han. Ching ta cé thé ham muén mot nguwdi, hai ngudi, hodc
c6 thé ba ngudi, nhung t6i nghi khong ai c6 thé ham mu6n hét tat ca moi
nguoi trén thé gidi nay dwoc hét. Tréi lai véi duc vong, tam tir c6 kha nang
om trum hét tit ca, khong c6 nguwdi nao nam ngoai vong tay cia n6. Nhitng ai
c6 tam tr lic nao ho cling wéc mong: “Cau cho moi nguwdi dugc an lac, duoc
khoe manh, s6ng trong an 6n va ludn dugc ty do.”

Vi tam tw xuat phat tir s rong lwong ctia tam minh, n6 khong 1é thudc vao
diéu kién, hodc bat budc ngudi khac phai theo y minh, nén tam tir khong dé
gi ma c6 thé bién thanh mot 4c y dwgc. C6 nhiéu cau chuyén vé thién sw
Ryokan, mot nha tu an dat, va cling 1a mot dai thi si Nhat Ban vao thé ky 18,
dién dat dwgc cai tam vO phan biét nay. Mot hom c6 tén trom 1én vao can nha
tranh nho nghéo nan cia 6ng va danh cap hét nhitng do vat, ma ching chang
c6 bao nhiéu. Khi Ryokan tré vé nha thay viéc xdy ra, 6ng c6 lam mot bai tho
hai cd nhuw sau:
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Tén trom,

b6 quén lai roi,

Anh trdng

bén ctra sé.

Gia st gap m6t hoan canh twong tw, ching ta sé doi x ra sao?

Sttc manh cta Phat phap bat nguon ttr viéc thuong xuyén ty nhac nhé
minh rang, tinh thwong va tri tué khong phai la nhitng ditc tinh dé ta chiém
nguwdong noi ngwoi khac, ma phai biét ty khai trién ching & ngi minh. Thién
st Thich Nhat Hanh viét: “Tu hoc la mét phuong phdp khén ngoan dé vui
huwéng cubc song nay. Hanh phtic dang c6 san. Ban hdy tiép xtic v&i né di.”

Lam cach nao dé ta cé thé tiép xtc dugc vai tinh thwong? Khi ta cha tam
vao nhitng ditc tinh tét ctia con nguwoi, trong do cé ta va nguwoi khac, tam ti sé
phat sinh. Ching ta, mo6i nguwdi la mét mén hang gom nhitng pham chat riéng
biét. Khi ta khong nhin thdy nhitng diéu t6t noi mot nguwdi, ma lai chi dé y
dén nhitng gi minh khéng wa thich, thi nhitng tdm gian hon, phé phan, ghét
bé va c6 khi la thu han, doi véi ngwoi ay sé co thé dé dang sinh 1én. Khong
phdi ta tw d6i gat minh rang nhitng tinh xau khong c6 mat, nhwng ta van c6
thé nhin va hiéu chiing, ma khong bi dinh mac vao nhitng tinh bat thién 4y.
Tat ca chung ta, ai cling c6 it nhat la mot dire tinh tot. Va khi ta nhin thay
duwgc pham chat tét nay noi nguwdi khac, mot cam gidc thwong mén sé tuw
nhién phat sinh 1én. Liic méi dau thi phwong phap déi xi nay c6 vé may mac
va gia tao, nhung sau mot thoi gian tam tr sé trd thanh mot 16i song ty nhién.

Tam tw cling c6 thé phat sinh tr mot cam giac vé an nghia. Trong mot bai
luan vé tinh ngwoi, ditc Phat noi rang, trong cudc doi nay c6 hai viéc rat
hiém: mot 1a hang ngudi di giup do ké khac, va hai la hang ngudi biét nhd
on. Chung ta ai ma lai da khong tirng di nhan sy giup d& cua nguwoi khac,
khong bang cach nay ciling bang cach khac. Hay suy ngam vé nhitng diéu tot
ma nguoi khac da lam cho minh, vi n6 sé nudi dudng sy biét on va long
thuvong yéu chan that trong ta.

Con mot phuong phap khac nita dé phat trién tam tir 1a thién quan vé tam
tir. Phuwong phap thién quan nay rat la don gian. Ngoi cho thodi mai, nghi dén
mot ngwoi nao ma ban thwong yéu nhiéu, va niém tham trong tam nhitng cau
dién dat su thwong mén cta ban dén cho ngwoi dy. Thi du, ban c6 thé lap di
1dp lai nhitng cau nay “Mong sao cho nguoi dugc hanh phuc,” “Mong sao
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cho nguoi duge khoe manh,” “Mong sao cho nguoi dugc binh an,” “Mong
sao cho nguoi dugce tw do.” Hay dé tam ta tru gidy lat trong y nghia va cam
gidc cia moi 10i cau mong 4y, khi ta gitt hinh dnh ctia ngudi dé trong tam
minh. R6i sau do, ta hdy tap sang cau ke tiép.

Néu ban tiép tuc thic tap phwong phap tir quan nay, sau mot thoi gian tam
tlr sé tang tredng manh mé. Ro6i ban sé c6 thé dem tam 4y ban rai dén cho
mot nguwoi ban than, mot nguwdi quen so, va ngay ca nguwoi ma ban dang kinh
nghiém nhiéu kho6 khan, ma ta goi la “ké thu”. Hay kién nhan trong su tu tap
ctia minh. Dan dan r6i ta sé t6i luyén lai dwgc hét nhitng tap quan cua tam
minh. Ban c6 thé cham ditt phwong phap tir quan nay bang cach phong rai
tinh thwong ctia minh dén cho moi ching sinh: “Cau mong cho tat cd moi loai
duwgc hanh phic, dugce khde manh, song trong binh an va duwgc tu do.”

Tam tir la mot nang lwe linh dong va chuyén hod, né c6 kha nang thay doi
tron ven kinh nghiém song cta ta. Ban c6 thé thuc tap tam tir trong su ti€p
xtc hang ngay ctia minh vdi ngwoi khac. Chang han nhw khi ban di dao trén
duwong, hay cha y dén sw khac biét gitta mot trang thai c6 1ap khi ta mai mé
theo cong viéc riéng tu trong dau, va mot cam giac noi lién véi tat ca khi ta
niém tham nhitng cau tir quan dy. Mdt sy chuyén hoa titc thoi sé xdy ra khi ta
dem vung nang lwgng ctia tam tw ra trum phu khéng gian ctia dwong pho va
moi nguwoi trong d6. Ban c6 thé thye tap tam tr doi v6i nhitng nguwdi gan giii
ban nhat. Va ban ciing cé thé dem tam tir ra ban phat cho moi ching sinh trén
thé gidi nay.
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tam bi

inh thwong ciling con dwgc biéu 16 bang mot cach khac, va cling c6 mot

sttc manh chuyén hoa nhw tam ttr, d6 1a tam bi. Trong khi tam ti* nhin
thay nhitng ditc tinh t6t noi ngwdi khac va mudn dem lai hanh phic cho tat
ca, tam bi giup ta thdy dugc nhitng kho dau ctia ho va muon lam cho voi bét
di.

Tam bi - trong tiéng Pali va Sanskrit 1a karuna - 1a s mong mu6n lam voi
b6t kho dau. Dirc Phat dién ta cam tho nay nhw la mot sy run ray, mém yéu
ctia con tim. Tam bi phat sinh khi ta tiép xtc vGi kho dau, khi con tim ta m&
rong ra va cam nhan duwoc kho dau trong ta hodc nguwai khac.

Trong cudc séng ban ron quen thudc hang ngay, déi khi ching ta vo tinh
xdy 1én mot birc twong quén lang, dé tam thoi lam lu mo di nhitng cam giac
dau dén hodc nhitng nghich canh ctia minh. Mac du déi lic do cling c6 thé la
mot phrong phéap hitu ich, nhung ching ta nén can trong, vi n6 ciing c6 thé
lam chai li luén ca tdm bi dang tiém tang trong ta.

Khoa tu la thoi gian rat hitu hiéu dé ta khai trién tam bi, vi noi day ching
ta bat budc phai doi dién véi tat cd moi cam tho trong than va tam. Mon qua
vO gia cta viéc gitt thinh lang trong khoa tu, la n6 tao nén mot khoang khong
gian tinh mich, dé ta c6 thé that su tiép xtic dwgc v6i nhitng kho dau nao dang
hién hitu trong ta va trong cudc song.

Sau mat thoi gian thién tap, ta sé phat trién mot con tim rat nhay cam.
Gitra nhitng kho6 khan ctia cudc séng, va nhitng thang tram cua sy tu tap, mot
con tim mém diu sé chuyén héa mdi twong quan cta ta déi vdi chinh minh va
nhitng nguwdi chung quanh. Cam xtic cta ta sé dugc sau sac hon, va sy tham
sau 4y sé bién thanh mot nguén sudi mat cia tam bi.

Va mot sy hiéu biét sau sac tat nhién sé c6 anh hwéng rat 16n dén 16i song
cha ta. Vi dy, khi ta y thitc dugce sy khac biét gitta mot thai do cdi mé véi kho
dau va ghét bo no, diéu ay cé thé dem lai mot thay doi 16n trong cach song
ctia minh: bang tdm bi hodc bang mot tam sg hai. Doi khi ching ta twéng
rang minh céi m@, vi thdy minh y thitc duwgc sw c6 mat cia khé dau. Nhung
chi biét thoi thi cling chwa du! Vi cai biét cta ta thwong it nhiéu bi &nh huwéng
bdi tdm ghét bo, chdng ddi, hodc phé phan. Ban c6 thé thdy dugc sy khac biét
nay, gitta sw c6i ma va ghét bo, trong mot kinh nghiém hét sitc don gidn va
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thong thuong, 1a nhitng khi ta c6 mot cai dau noi than. Co Iic ta chap nhan
cai dau ay bang mot sw chti tdam va mudn tim hiéu. Nhung cling c6 lic ta dan
ap cam tho dau dén dy, hodac ngoanh di noi khac véi mot thai do ghét bo. Hai
trang thai ay rat la khac biét. Tam bi khong bao gid co6 thé phat sinh ti s tron
tranh kho dau. Mot tam bi rong 16n, mudn lam voi b6t kho dau, lic nao cling
bat nguon tir mot y mudn tiép xic vdi no.

Thién quan sé giup cho ta thady dugc rang, toan thé vii tru nay hién dang
c6 mat trong than tam minh. Ta sé thady hét moi pham chat tot lanh cta thé
gidi bén ngoai, va ta cling sé thay ca nhitng pham chat tao nén chién tranh,
mau thuan va kho dau. Tat ca déu c6 mat trong ta. Thi du, c6 mot con muoi
dén bay vo ve bén tai ban. N6 bay dén gan hon va gan hon. Ban cdm thay
nhuw thé nao? Thay vi c6 long tir bi d6i v4i con mudi ay, thi c6 1€ ban chi
muon dap cho né mét cai. Ching ta ai cling da tirng kinh nghiém nhitng phan
tng twong tw nhw vay. Nhung do chi 1a trén mot kich thwéc rat nhoé bé, va
cling chinh nhitng hat giong nhé bé nay da biéu hién ra trén thé gidi bang
nhitng duong 16i vo cung khoc hai. Méi khi chiing ta gap mot viéc gi minh
khong thich, viéc gi kho chiu, hodc de doa, thi ta chi muén loai trir n6 di lap
tirc. Poi vdi ta, cai dap ay chi la mét cir dong don so cua ban tay, nhuwng doi
v6i con muoi thi n6 1a mot sy kién vo cung tan khoc.

Trong doi song hang ngay, ta c6 thé y thitc dugc khuynh hwéng ghét bo
ay ctia minh, trong nhiéu hoan canh nhé nhat va thuong tinh. Nhung néu ta
khong thidy dugc ching, néu ta ty ltira doi rang minh khéng c6 nhitng tinh ay,
thi ta sé khong bao gid c6 co hoi dé thoat ra khoi si giam ham cta ching. Va
roi trong cudc song hang ngay, ta lai sé hanh dong theo nhitng tap quan, thoi
quen, mot cach vo y thirc. Con mudi vo ve bén tai. Ta c6 nghe am thanh dy
khong? C¢ y thitc dugce nhitng cam giac va tu twong nao dang khai len trong
tam khong? Coé thay dwgc y muon gio tay dap khong? Va cé chanh niém da
dé thyc hién tdm bi ctia minh khong?

Sau day 1a mot cau chuyén khéc vé thién su Ryokan. Ong 1a mot ngudi rat
tw tai. Sudt ngay, ong thuong hay rong choi qua nhitng ngoi lang mién nui,
duia gidn voi bon tré con. Ong séng mot cudc doi rat dam bac va tir bi. Vao
nhitng budi sang mua xuan am ap, chuyén ké rang, 6ng hay nhat nhitng con
chdy ran trong 4o va dat chiing xuong trén mot tang da, dé cho chiing tam
nang. Bén cubi ngay, khi hoang hon bat dau buéng xudng, 6ng nhat ching
1én va bé lai vao trong do! Chung ta khong phai ai ciing c6 thé la Ryokan,
nhung chanh niém va hiéu biét c6 thé dem lai nhitng giayphut cho ta tiép xtic
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dugc voi long bi trong tam minh.

C6 bao nhiéu lan trong cudc séng ban da phdi ngoanh mat lam ngo truéc
mot ban tin, vGi mot nguwdi khong nha song trén he phd, hodc cé khi la mot
nguwoi quen dang can sy giip do, can thoi gio cia ban? Cé 1é vi nhitng kho
dau ay dwong nhu to tat qua, nén ban khong thé nao cho phép chiing buéc
vao ndi tam ctia minh dwgc? Lan sau, néu viéc dy c6 xay ra, va ban cé da
chanh niém dé nhin thay no, ban hay thtr thay doi cai trang thai tam thitc
trong tim minh xem sao!

Ban hay budng bo ac cdm ctia minh doi véi cai dau, hdy cdi ma ra véi no,
mot cach tr tdn. Hay m& rong tdam hon minh ra v4i nhitng ai dang dau kho.
Va hdy dé cai cdm giac cach biét cia minh d6i v4i nhitng chiing sinh khén
kho khac tan bién di. R6i xem long ban cam thay nhw thé nao? Mac du ban
dang tiép xtc véi kho dau, nhung sé c6 mot loai hanh phiic khac dén véi ban.
Kho dau, tw n6 khong gay dugce su bat an cho ta, ma that ra chinh vi sy ghét
bd va cam giac cach biét cua ta doi v6i ngudi khac ma ta c6 sy bat an ay. Khi
ching mat di r6i thi n6i bat an cling sé khong con nita. Mdc du 6m tron phién
ndo va kho dau, nhung tam bi bao gio cling van la mot nguén nang lwgng bat
tan cua an lac.

Tam bi ciling c6 thé dugc st dung nhw la mot dé muc thién quan. Hay nghi
dén mot nguwoi nao dé dang gap kho khan, va khi gitt hinh anh nguoi dy trong
tam, ban hay ldp lai cau sau day mot cach chan thanh “Cau mong cho nguoi
thodt khoi kho dau.” Khi tam ban tap trung vao ca nhan dé va vao s lap di
1dp lai caa 10i nguyén, tam bi sé birng nd. Chirng dy, ban sé cé kha nang dem
cam tho an vui dé ban rai dén nhiéu nhém ngudi, va cudi cung, dén moi loai
ching sinh khap noi trén moi canh gidi.
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nghé thuat truyén thong

rong sudt thoi gian thién tap, cho du dé la mot tiéng moi ngay hodc mot

khoa tu nhiéu ngay, chiing ta phai biét gitt thinh lang. Nhung khi song
gitta cudc doi thi ching ta phan nhiéu bat budc phai giao thiép, ti€p xtic véi
nguoi khac. Ban thit nghi xem, ban da bé ra bao nhiéu phan ty 1€ ctia cudc
doi minh cho viéc néi nang va viét 1ach? Ban c6 thay dugc anh hwéng 10i noi
ctia ban déi vdi ngwoi khac, va ctia nhitng nguwdi khac doi vai ban khong? Vi
ngon ngit gitt maot vai tro rat quan trong trong cudc song, va cling vi nhitng
10i ta n6i mang lai nhiéu hau qua, nén nghé thuat truyén théng phai la mot
mon hoc quan trong trong viéc tu tap Phat phap cua ta.

DBitc Phat da nhan manh tam quan trong cta van dé nay khi Ngai nhac dén
chanh ngi* nhu 1a mot phan dac thu trén con dwdng giac ngd. Mac du trong
kinh c6 gidi thich can k€, ti mi vé chanh ngit, nhung tat ca cé thé co6 dong lai
trong hai nguyén tac chung: Nhirng gi ta noi, né co dung vdi sv thdt khéng,
vad no co hitu ich khong?

Neéu ta biét tu tap theo hai nguyén tac dé trong 16i néi, né sé nudi dudng
va lam tang tredng cam quan cua ta. Ta sé c6 thé dé dang thay dugc sy khac
biét tinh té gitta s that va s gian doi. C6 bao gio ching ta lai che ma sy that
hodc thoi phong n6 qua dang khong? Va c6 bao gid nhitng 10i ta noi c6 thé 1a
dang sy that, nhvng né khong hop thoi, hgp luc va khong thich ¢ng vdi hoan
canh, cho nén khéng ich lgi gi may?

Tap phwong phép truyén thong la trau luyén mot nghé thuat lién hé véi
nguoi khac, biét cdi mao, biét lang nghe, dé thdy duwgc rang minh cé thé that
sy tiép xuc vai nguwoi dbi dién. Ta c6 thé cho phép ngwoi khac budce vao ndi
tam minh khong? St dung nhitng ngon tir nao la thich hgp? Ta cé thé chi n6i
nhitng diéu nao that sy la quan trong cho nguwdi nghe khong? Chiing ta hoc
cach néi va lang nghe vGi tam ttr bi, bang mot thién chi. Ban nén nhé rang,
tué giac va tam tir sé gidp ta ti€p xic duwgc vdi tat ca.

Trong bat ct mot moi twong quan nao ciing déu co6 hai phan. Mot phan la
hoc cach noéi nang cho théng suot, va phan kia la hoc cach lang nghe cho hitu
hiéu. Nhitng khi sy truyén thong tré nén khé khan, hodc trong mot hoan canh
ma hai bén c6 sy cang thang va xung dot, lac ay biét lang nghe c6 mét tam
quan trong dac biét. Bit ct ngwdi nao cling c6 quan diém riéng cia ho. Néu
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ching ta that sy muon tiép xuc va hiéu dwgc nguwdi khac, trede hét ta phai
biét lang nghe.

Khi ban phdi doi dau vi mot tinh trang nao, ma hai bén déu khu khu 6m
l1ay quan diém, y niém va cam tinh cia minh, ban nén tim doi gidy phut dé lui
lai m&t bwdc, va tw nhu, “Dugc r6i, hay dé to6i nhin van dé nay tir mot khia
canh khac.” Sy thay doi hitu ich nay doi hoéi ta phai that sy c6 mot kha nang
biét lang nghe. Va ciing nho thai do do, mot sy truyén thdng chan that sé cé
co hoi xudt hién.

biéu dy khong cé nghia la ban khéng c6 quyeén bay té sy hiéu biét ctia
minh. Ban c6 thé chit, nhwng nho khong gian cdi mé nay, ta c6 thé dién dat
tw twdng cua minh dé dang ma khong can phai dan ap ngudi khac. Néu ban
c6 kha nang lang nghe, thi viing dat ngan cach gitta ban va ngudi kia cling da
dwoc lam twoi mat di nhiéu roi.

Nhwng ciing c6 khi ta thire hanh ding nhw vay, ma tinh trang van hoan
toan ngoai su kiém soat ctia minh. Do6i khi ta khong lam cach nao tao dugc
mot khong gian cdi mé. Mac du ta da that si ¢d gang, ma tinh trang thiéu
thong cam van khong doi thay. Nhirng Idc ay ta can phai biét giit chanh niém,
y thitc dugc cam tho cta than, dé ta khéi mot lan niva lai bi dinh mac vao
phén &ng ctia minh d6i v6i nhitng viéc dang xay ra. Trong giai doan kho
khan ay, ta c6 thé ap dung tué giac cua thién tap: thay duwgc rang ta cé kha
nang céi ma@ doi véi nhitng cam tho kho chiu, thady dwgc rang ta cé thé cam
nhan ching, thay vi phan tng lai bang mot thai do thu thé hoac dan ap chuing.

Mot khi ta biét gitt nhu hoa va cho nhitng cam tho &y mot khoang khong
gian, phan (ng ctia tam sé dén va di dé dang ma ta khong bi 16i cudn theo.
Kinh nghiém nay doi hoi nhiéu cong phu tu tap. Thiéu sy tap luyén, gitta mot
con thtr thach cam go, ta rat khé ma cé thé nao thuc hién dugc viéc ay.

Thé cho nén, nhiém vu cta ta trong sy tu tap la quan sat xem moi twong
quan cta minh doi véi nhitng cam tho ra sao. Sy gian dit xay dén, buc doc
xdy dén, sg hai xay dén - trong khi ngoi thién cling nhw trong sy giao thiép
hang ngay - nhitng cam tho nay c6 thé xay dén bat cit lic nao. Ban c6 chanh
niém vé ching hoan toan khéng? Hay lai di nhan chiing 1a minh?

S that rang, s gian dit va so hai ctia ta khong phai tao nén do hoan canh
bén ngoai, da di nghich lai v6i y nghi thwong tinh ctia da s6. Nhung ban thi
xét xem su that c6 ding nhw vay khong! Ta nu6i dwdng nhitng cam tho ay
bang su trach méc. Vi cang oan trach bao nhiéu thi ta lai cang cting c6 thém
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long san han va sy bat man cia minh bay nhiéu. Chi khi nao nang luvgng
chanh niém va sy quan chiéu cuda ta vitng manh du, chirng dy ta méi c6 thé
thoat ra khoi dugc sy chap trede ay.

Khi ta c6 dugc thai do ty tai nay réi, thi sy giao thiép giira ta véi nguoi
khac, du trong nhitng treong hop khé khan, cling sé tré nén dé dang hon. Vi
khi ay ta c6 thé truyén thong tir mot ndi tam an tinh va tr bi. Sy truyén thong
c6 thé thay do6i duwgc nhitng tinh canh nao chung quanh ta khong? Ta c6 thé
yéu cau mot ngwdi van nhac 6n ao bén canh nha, gidm am thanh xudéng mot
chut khong? Ta c6 thé néi cho nguwdi nao do hiéu rang, thai do 1an lwdt, ap
ddo cta anh ta la khong ding khong? Va ta c6 thé nao ctrng ran ma khong
can phai néi gian hodc trach méc khong?

Nhwng ban dirng bao gid lan 16n si chdp nhan véi lai mot thai do “sao
cling duwgc” do6i v6i cudc doi: ai lam gi cling mac ké, va khong bao gio dam
gilt vitng lap treong ctia minh. Hoan toan khong phai nhw vay! Chap nhan cé
nghia la ta chiu trach nhiém vé chinh tinh trang ctia noi tdm minh. Bang
chanh niém, chiing ta c6 thé ditng that vitng va c6 mdt sy truyén thong hitu
hiéu, ma khong hé bi ket vao nhitng phan trng, phé phan theo théi quen. Ban
nh@ diéu nay, ta str dung nang lwvgng nao dé truyén thong, d6 mai la diéu chu
yéu.
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chia sé phat phap

at ca chung ta, nhitng nguwoi tu theo Phat, c6 1€ ai cling déu gap phai mot

si kho khan nay, la 1am sao c6 thé chia sé kinh nghiém ctia minh véi
nguoi khac. Chia sé véi gia dinh, ban bé vé s tu tdp ctia minh, hiéu biét cta
minh, 1a mot nghé thuat 16n ma ty no cting c6 thé 1a mot sy tu tap day cam
go.

Niém tin vao Phat phap va long tu tin 1a nhitng qua trai twoi tot cia sy tu
tap, nhung ta phdi biét gitt cho chiing dwgc quan binh. B6i khi sau mot khoa
tu, ngwoi ta vi qua hitng khéi va day nhiét tam nho c6 duwge mot nang lwgng
twoi mat, ho mudn dem hét ké lai cho ban bé, ngwoi than minh nghe. Ho nghi
rang ai cling ham thich nhw ho. B6i khi nguwdi khac wa thich, nhung cling rat
c6 thé 1a khong! Gia st mot nguwdi nao do gap ban, ho héi “Sao khoa tu nhw
thé nao?” B6 cling c6 thé 1a mot cach chao hoi xa giao ma thoi. Néu ban lai
ban cho ho mot bai phap dai ba tiéng dong ho vé 1y vo nga, trong khi ho chi
muon lén tiéng chao minh, thi cai “tué giac” ctia ban c6 1€ can phai diéu
chinh lai doi chut!

Ban hay luon nhé trong nhitng su giao thiép nhv vay, cling nhu trong moi
trrong hop khac, can than lang nghe xem nguwdi khac muén néi gi, dé ban
biét rang ho that sy muon biét hay chi tham hoi xa giao ma thoi. Pay ciing la
mot co hdi dé ban thuc hanh sy tu tap ciia minh, duy tri chanh niém va dic
tinh man cam. Va cho du ban c6 cam thay rang ngudi ay thanh tam mudn hoc
héi nhitng kinh nghiém ctia ban, ban ciing can phai bo hét nhitng dy tinh cta
minh qua mdt bén, dé chon mot phuwong tién nao thich hgp v6i nguoi ay.

Trong Phat phap, bat ct mot phan nhé nao cling tang chita hét tat ca moi
phan khéc, cling giong nhw la mot toan dién anh (hologram) vay. Bat ctt ban
chon mot khéi diém nao dé truyén thong véi ngudi khac, né cling cé thé lam
hé mé& va pho bay dugc toan ven Phat phap. Su kién nay cho phép kha nang
sang tao cua tryc gidc cta ban. Ban khong can phai bat dau ¢ bat cit mot khéi
diém nao nhat dinh hét. Thay vi vay, ban c6 thé cdi mé ra va tiép xic véi
kinh nghiém cua nguoi khac, xem xét tinh trang cta hg. Ho c6 nhitng quan
tam nao? Pau kho & dau? Ua thich nhitng gi? Ban c6 thé bat dau tir diém ay.
Khi ban chan thanh lang nghe mot nguwdi nao, khi cai nhin cua ban phat xuat
tir 1ong tw bi, thi ngay & d6 da c6 mot sw ndi lién roi.
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Va cho du ngon tir cda ta c6 thiéu thon, khong dién dat dén noi dén chon,
ban nén nhd rang, sy truyén thong tham thiy nhat bao gio cling la & cach
ching ta d6i x& v&i nguoi ay, chit khong phéi ¢ nhitng gi minh n6i. Ngon tw
cua ta c6 thé hodac khong thé néi lién dugce, nhung pham chat cia sy c6 mat
cuda ta, bao gid cling c6 mot kha nang truyén dat. Néu ban biét thwong yéu
hon, chap nhan hon, bét phé binh va rong lwong hon, trong moi twong quan
ctia minh véi ban bé va gia dinh, d6 chinh that m&i la mot sy truyén thong
mau nhiém.

Nhiéu nam treéc, c6 mét nguwdi viét thu cho Ram Dass. Sau mot thoi gian
tu hoc vGi ong, co ta trd vé tham gia dinh theo Thién chia gido rat bao thu va
chéng doéi viéc lam cta c6 ta. Co ta gap that nhiéu khé khan, trong tho co ké
lai nhitng kho s& ctia minh. Cudi tho c6 viét, “Cha me toi ghét toi khi t6i la
mot Phdt tir, nhwng ho lai radt thirong yéu toi khi t6i la mét vi Phat.”
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moi twong quan vdi cha me

rong moi hinh thitc truyén thong ctia con ngwoi, moi twong quan giita ta
va cha me dwong nhw 1a mot thir thach 16n nhat, dac biét 1a cho ngwoi Tay
phuong.

Dbirc Phat day rang vi cha me ta da cé cong sinh ra va dudng duc ta, nén ta
c6 mot moi lién hé nghiép qua véi cac bac ay. Ngoai s tao nén hinh hai, cac
nguwoi con phai mat biét bao cong lao san soc khi ta con bé tho, khi ta khong
thé tw lo cho minh dwgc. Néu khong co6 sw bao vé va nubi dudng cta cac bac
ay, ta sé khong thé nao sinh ton cho dén ngay hom nay.

Cha me chiing ta da ban cho ta sy séng bang nhiéu cach khac nhau. Ciing
vi thé, ditc Phat day ta phai c6 trach nhiém lo cho cac bac sinh thanh, va co
gang lam sao dem cdc vi ay vao con duong dao. Bitc Phat dung mot hinh anh
rat manh mé dé chuyén dat diém nay: du ta c6 dat cha me trén hai vai minh
tron doi, ditc Phat noi, cling khong du dé trd ng cho cac bac ay.

Trong van hoa Tay phuong thi giao ly nay doi khi cling tao nén nhitng
hoan canh khé xt, vi c6 nhiéu ngudi da gap nhitng sw xung dot véi cha me
minh. Cé thé ho da bi that vong hodc c6 mét moi gian hon nao dé chwa dugc
gidi téa, va cling c6 thé ho cam thay rang cha me da chang lo cho minh day
du khi con bé. Trong nhitng nam gan day, chung ta da biét dugc, cang ltc
cang nhiéu, mot so 16n tré em trong xa hoi Tay phwong da chiu dung nhitng
st lam dung, hanh ha vé thé chat, tinh cam va tinh duc bdi cha me cta ching.

C6 dugc m6t moi twong quan tot dep vGi cha me minh cé thé 1a mot van
de khd, nhung khong phai la khong dugce. Trong thoi gian mdi bat dau tu &
An D§, t6i c6 mét nguwoi ban ma me anh ta vo cung tirc gian vi anh da theo
hoc thién. Anh thwdng nhan dugc nhitng 14 tho tir me anh viét rang, ba tha
thay anh xudng dia nguc con hon 1a dé anh di hoc thién & An D6. Ban c6 thé
twong twgng dwoc anh hwdng ctia viéc nhan nhitng 14 thw nhw thé tir me minh,
nhat 1a khi tam ta tr@ nén rat man cam do sy hanh thién tham sau va tich cuc.

Mot hom chidng t6i thwa lai chuyén nay véi ba Dipa Ma, mét vi thay caa
toi & Calcutta. Khi nguwdi ban toi ké cho ba nghe vé nhitng 14 thu ctia me
minh, Dipa Ma dwva tay xuéng chiéc ném, 1dy ra 10 dong rup-pi, dua cho anh
ta va noi, “Cau hay mua cho ba ta mot moén qua.” Dipa Ma séng mot cudc
doi rat thanh dam & Calcutta, nén 10 déng rup-pi doi vGi ba la mét mon qua
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rat to 16n.

Ban cua toi nghe theo 101 khuyén ctia ba Dipa Ma. Va vi anh da dap lai
me anh khong phai bang sy tirc gian ma bang sy rong lwgng, vi anh khong hé
thdi lui trvde nhitng 14 thw gdy thwong tich cia me minh, nén mén qua dy dan
da da chuyén héa moi lién hé cta hai nguwdi. Nhitng 1a thu tra 16i cia me anh
sau do bat dau tré nén ém diu hon, va dan dan sy lién hé ctia hai me con cling
bat dau han gan. Cau chuyén cham ditt mét cach kha khac thwong. Ban t6i
cudi cung trd vé séng v4i cha me minh, san soc cho hai ngudi that day da cho
dén ngay ho qua doi.

Cau chuyén nay hap dan va khich 1€ t6i rat nhiéu, vi né cho thay rang,
ngay ca trong mot moi twong quan nhiéu khé khan, néu ta biét gitt mot con
tim rong mé& va duy tri sy lién lac, hoan canh nao cling c6 thé giai quyét
duoc.

Chung ta cting nén nhé rang, ta c6 mot moi lién hé nghiép qua rat dac biét
do6i véi cha me minh. Ching ta dwgc sinh vao mot gia dinh nao khéng phai la
chuyén ngau nhién tinh c¢. Cho du moi lién hé tinh cam cua ta d6i véi cha
me minh c6 ra sao di chang nita, bang cach nay hoac cach khac, ching réi
cling sé giup cho ta tiép xuc dugc véi Phat phap. Thé cho nén, moi viéc réi
cling sé tré nén tot dep, mac du c6 thé sy tu tap cha ta ban dau chi 1a mot
phan tng d6i v6i noi kho dau ctia minh. Cé mot cai gi dé rat mau nhiém vé
dwong 16i khai mé cia sy s6ng, né luén ludn gitip cho ta dwgc nghe va tu tap
Phat phap - d6 1a mot co hodi vo cung hiém hoi trén doi nay.

Cha me la mét bai thit thach tuyét diéu nhat. Khi ta tu tdp m4t minh, moi
si déu duwong nhu c6 vé tot dep. Roi khi ta trd vé vai gia dinh, tiép xtc vdi
nhitng ngudi than, diy mai 1a mot bai thi t8i hau! “Ai cha! Lai thi rét nita
roi!”

Doi véi nhitng treong hgp cha me khé khan hodc méi twong quan cta ta
c6 nhiéu tré ngai, chiing ta c6 nhitng dwong 16i nao dé giai téa khong? Mot
trong nhitng diéu ta can phai nhd la dirng bao gio mong cau cha me minh sé
khac hon la chinh ho. Khi ta doi x v6i nguwoi khac bang cach muén ho khac
hon 1a chinh ho, viéc ay chi tao nén mét sy cang thang va chong doi ma thoi.

Gia str nhu cha me cta ban la nhitng ngwdi rat khat khe va hay kiém soat.
Co6 bao gio ban quan sat mot tam thirc khat khe va kiém soat trong chinh ban
khong? Trong ta cé nhiéu pham tinh khac nhau, va ta biéu 16 chiing ra bang
nhiéu cach khac nhau. Ching ta c6 thé nao ban rai long ttr bi va sy chdp nhan
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ctia minh dén véi cha me minh, nhu 1a khi ta doi dién v&i nhitng pham tinh
khac nhau trong tam ta khong? Cling cung mot thai do khong phan tng,
khong phé phan va khong danh gia dy? Diéu nay khong c6 nghia la ta phai wa
thich su khac khe, nhung nho do ta cé thé hoc dwgc cach chap nhan va c6
dwoc long twr bi chan that.

Khi ban doi xt véi nhitng bac cha me kho tinh, ban ciing nén nhé dén
nguyén nhan gan cua tam ti: nhin thay duwoc diéu tot trong nguwdi khac.
Nguwai ta du xau dén dau, bat it ai van c6 it nhat la mot pham tinh dang quy
nao dé. Hay tap trung vao pham tinh ay. Néu ban that sy chd tam vao nhitng
pham tinh t6t cia ngwdi khac, thi chac chan thé nao r6i tam tir cling sé phat
sinh.

Va, mot 1an nita, dau moéi twong quan tam ly gitta ta v6i cha me minh c6
phién nhiéu dén dau, hodc ho c6 déi xit té v4i ta nhw thé nao di chang nita,
cha me ta cling da la ngwoi titng san soc bao vé cho ta Iic con tdm bé. B6 1a
mot mon qua vo gia. Cha me ta cling co thé da c6 nhitng giay phut dao 16n va
cung quan, nhing dau sau di nita, ching ta s& di con hit thé trong gidy phuit
hién tai mau nhiém nay la nho on ho. Ciing vi ly do d6 ma dirc Phat da nhan
manh vao mén ng ma ching ta thiéu cha me minh, vé mén qua vo gia ma cac
bac dy da ban cho ta, la s song cho dén ngay hom nay.

Chting ta khong ch6i bo rang thwong thi nhitng kho dau ay c6 goc ré rat
sau, va khong c6 gi bao dam la ching sé mot sém mot chiéu thay doéi. Nhung
du vay, ching ta van c6 thé tim dwgc mot si chap nhan, khai trién duwgc mot
long twr bi chan that. Kham pha dugc khong gian 4y la m6t phan rat quan
trong trong s tu tap Phat phap cua ta. Chung ta kho dau, la khi ta bi cat dt,
tach roi ra khéi goc ré ctia cha me minh hoac véi bat e mot ngwdi than nao
dé. Hay ludn gitt cho nhitng ctta ngd truyén thong dugc rong mad, hay chap
nhan cha me minh nhw-ho-1a, nhitng c6 gang ay roi sé duwgc dén bu xitng
dang.

Toi cling can phai n6i thém vaéi ban mét diéu nay. Néu ban 1a mot nan
nhan cda sy lam dung, néu ban da bi xtic pham dén than thé, tinh duc hoac
cam xuc vi su thiéu sang su6t ctia cha me minh, ban cé thé can phai trdi qua
mot giai doan can thiét, tredc khi ban cé thé céi md ra vdi ho bang long tha
thit va tam twr bi. Sy tha thit va viéc chira lanh mot vét thuwong, trong ta va
trong ké khac, khong thé dat dén bang bat ctt mdt ngo tat nao duwgc. Truwdc hét
ta phdi y thitc va hiéu duwgc that tron ven noi kho dau ctia né.
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Thé cho nén, nhitng nan nhan 4y doi khi can thiét phai c6 mot thoi gian tri
liéu, ho phai biét that sy tiép xtic véi noi sg hai, thu ghét va sau kho gay nén
do sy bi lam dung trong qua kht. Va c6 thé, vi dé chita cho vét thwong duoc
lanh han, ho sé phai trdi qua mot thoi gian khong tiép xtic v6i nhitng nguoi da
gady dau dén cho ho. Sau khi da hoan tét giai doan nay, chitng ay ho sé c6 thé
chon mé rong vong tay ra bang sy tha thi, thwong yéu va chap nhan.

CoOng vao vai viéc san séc cho cha me, chiing ta cé thé chu toan trach
nhiém cua minh bang cach huwéng dan ho theo con dwong ctia Phat, bang cach
nay hodc cach khac. Chiing ta cé thé khéi sy don gian la song sao dé anh
huwéng duwge cha me minh. Khong bang ngoén tir nhing chiing ta van cé thé
truyén thong duwgc véi ho mot cach manh mé. Sy truyén thong dy phai xuat
phat tir mot nén tang la ta chdp nhan cha me minh nhw la mot con ngwdi binh
thuwong. Néu ban thuyét gidng cho cha me ban nghe vé vo thuong, vo nga, vé
1y nhan duyén twong khdi, rang ho phai biét ng6i thién moi ngay, thi toi chac
chan rang ban sé that bai. Nhuwng néu ban doéi xi vGi ho bang cach biéu 16
mot tinh than thwong yéu, san s6c va chap nhan, thi tir d6 mot sy truyén
thong hitu hiéu sé phat sinh. Va sau do, van dé chi con la tim nhitng co hoi
nao thuan tién ma thoi!

Khi t6i md&i bat dau tu tap Phat phap va di lai thwong xuyén gitta Hoa Ky
va An Do, t6i rat nhiét tinh vé chuyén ngdi thién. Khi & Hoa Ky, tdi mudn
song & nha vGi me t6i. Sau moi budi an chiéu, t6i thwong giao hen véi me toi:
“Sao, bay gio me di ngo6i thién trong khi con rita chén, me cé chiu khong?”
Me t6i vui vé nhan dé nghi ay va dong y thit ngoi thién. D6 1a mot khéi diém!
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chanh nghiep

hing ta ai cling can dén thyc pham, noi tri an va quan 4o, va ta can mot

phuong tién dé dat dwgc nhitng nhu cau dy. Lam thé nao dé ta c6 thé st
dung sy kién khong tranh duwgc nay cua cudc doi, sinh ké cia minh, nhu la
mot phan cda sy tu tap? Dirc Phat nhin nhan rang sy muwu sinh cda ta, Ngai
goi la chdnh nghiép, 1a m6t van dé rat quan trong. Ngai da xem n6 nhula mot
trong tdm con dwong chan chanh cta Bdt chdnh dgo, tam pham tinh ma ta
phai t6i luyén dé dat dén gidi thoat. Thé cho nén, chanh nghiép la mot cau héi
rat quan trong, nhat la cho nhitng ngwoi tu Phat @ Tay phuong.

Nhitng ngwdi tu Phat & chau A, khi ho hét long muén tu tap giai thoat, ho
sé xin vao nhitng thién vién. Khi ban séng trong thién vién, ban sé khong
phai gap mot trd ngai nao vé chdnh nghiép, vi moi khia canh ctia cudc song,
tir nhitng chi tiét nho nhat nhat, cting da dwoc hoach dinh ky lwdng dé giap
XUc tién sv gidi thoat cia ban.

Nhung, it nhat 1a trong thdi gian nay, da so trong nhitng ngwdi tu Phat ¢
Tay phuwong chia c6 may ai chon con duwong thién vién. Ching ta lam nhitng
cu si song trong cudc doi, ngay gilta virc niwdc xody, nhung lic nao ta cling
mang mot nguyén wéc sau xa mudn dwgc giai thoat ngay trong doi nay.
Chung ta khong phai tu tdp dé mong dwgc phudc tai sinh 1én cdi troi, hodc
thé gigi ctia D€ thién, ma ching ta that sy mudn dwgc giai thoat.

Vi vay lam sao mang dugc tam quyét nay, khat vong nay vao nhitng viéc
lam cta ta trong cudc doi, bén ngoai thién vién, 1a mét cau hoi then chot.
Trong ching ta ai cling bi thach do b&i cau héi ay, va ta cling dang kham pha
ra cau tra 10i bang cach doi dién véi nhitng kho khan cia minh. Thé hé cta
nhitng ngwoi tu ching ta sé trau lai cho hau sinh mét tué giac cia s no lyc
vuot qua bao kho khan, vi di tim mot gidi phap cho van dé nay khong phai la
chuyén dé.

Nhin tir géc canh ctia chdnh nghiép, van dé chu yéu khong phai la ta bat
budc can phai lam mét loai nghé nghiép nao, mién la tranh nhitng nghé ro
rang gdy nguy hai, hodc bat ta cudp cua, sat sinh. Pa s6, nghé nghiép nao
cling déu c6 thé la mot phan ctda sy tu tap. NO tuy thudc vao thai do cta ta doi
v&i cong viéc dy hon la chinh ty cong viéc do.

Mot cau chuyén c6 thé toat yéu dum t6i cai tinh than ma ta nén c6 déi vdi
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cong viéc lam cua minh. Nhiéu nam tredc day, mot vi thay Tay Tang, Ngai
Kalu Rinpoche dén tham trung tam hai duwong hoc & Boston. Noi day c6
nhitng bé thity tinh that to nudi nhiéu loai ca khac nhau. Ong dén bén méi bé
nwdc go nhe trén mat kiéng dé 1ay sy chi y cua ching. Va khi nhitng con ca
boi lai gan, 6ng ndi that nho, “Um mani padme hum,” mot cau than chi ban
phudc lanh trong truyén thong Phat gido Tay Tang.

Song trong doi ma lic nao cling mong wéc hanh phiic cho ké khac, 1a mot
viéc lam cao dep biét may! Ba Dipa Ma la nhu thé. Ba luon luén cau nguyén
hanh phtic cho ngudi khac. Ba cau nguyén cho con ngudi, cho sic vat, cho
phi cog, cho xe buyt. Bat cit ngi nao ba dén, ba cling cau chuic: “Dwgc nhiéu
an lac. Pugc luon vui vé.” Néu ta c6 thé thyce tap dugce tinh than ay trong viéc
lam ctia minh, mot tinh than phuc vy, thi ta c6 thé chuyén héa bat ctt mét
cong viéc tam thwong nao, thanh nhitng gi c6 kha nang mang ta di rat xa trén
con duong Pao. Nang lwgng cuda tinh than d6 manh vo cung. Mudn nubi
duwdng chiing, tdm ta phdi an tra trong hién tai. Hay luon nhé rang, bat c
viéc gi ta lam déu c6 thé 1a mot sy ciing dwong, mot phung sw cho nguoi
khac.

Dirc Pai La Lat Ma dién dat y twdng nay that don gian:

Chung ta chi la nhitng ngwoi du khach trén hanh tinh nay. Chung ta ghé
qua day chtrng chin mwoi, tram nam la cung. Trong thdi gian dy, ching ta
phai rang lam mot cai gi tot, mot cai gi hitu ich véi cude doi minh. Hay co
gang an lac vGi chinh minh va chia sé hanh phtc ay véi nguwoi khac. Néu ban
c6 thé dong gép mot phan nao cho hanh phiic ctia nhitng ngwdi khac thi ban
sé tim thdy muc tiéu chan that, titc chan y nghia ctia cudc doi nay.
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hoc van tu

1 Phat phap chu trong vao mot kinh nghiém true tiép khong qua mét trung

gian, tiép xdc ngay vai tu tanh cna thyec tai, cho nén doi khi nguoi ta
khong biét c6 phai nén tim doc thém kinh dién khong! Ta c6 can thiét phai
doc va hoc kinh dién thi m&i c6 thé dat dwogc mot tué giac tham sau khong?
Cau tra 10i hién nhién la khong! Biét bao nhiéu nhitng vi thién s, thanh tang
trong qua khit da tu tdp ma khong can hoc hoi, c6 vi mu chit ma van dat dén
mot su gidc ngd uyén tham. Nhung hoc kinh dién c6 giip ich dugc gi khong?
DPo6i vGi da s6 ching ta, cau tra 10i hién nhién la co!

Van ty trong kinh chi 1a nhitng 10i day cua ditc Phat, hoac cua cac t6 trong
nhiéu truyén thong khac nhau ctia Phat gido. Ching chi thang vao ty tanh cta
tam, ty tanh cia kho dau va ty tanh cda gidi thoat. Nhirng 16i day nay khong
phai dé cho ta chdp nhan nhw la nhitng tin diéu, nhung phai dugc st dung
nhw la nhitng mii tén chi cho ta thay dwoc kinh nghiém tryc ti€p ctia chinh
minh. Nhu khi c6 ai dwa mot ngon tay lén chi mdt trang, gia tri cta hanh
dong dy nam & cho ta thady dugc mat trang, chit khong phai dé ta nhin cham
cham vao ngon tay ay. Ciing vi ly do do, doc van ty khong nhat thiét phai la
mot sy nghién citu ly thuyét. Nhitng gido ly tham thiy nay khong phai chi
don gian la nhitng hé théng y niém, va ciing khong phai la mot nhém tin diéu.
Chung binh di, can ban va thiét yéu hon thé nhiéu. Ching soi sang cho ta
thay ban tdm cta minh, ty tanh cda thyc tai 1a gi, va lam sao dé cé thé trau
luyén duwgc mot tri gidc sang sudt.

Trwdce khi bat dau tu tap thién quan, doc va hoc héi kinh luan c6 thé lam
sang to thém gido ly va khuyén khich ngudi ta budc thém mot buwdc niva trén
hanh trinh tu tap. Va doc lai kinh xwa sau mét thoi gian tu tap chuyén can, co
thé m@ thém nhitng canh ctta md&i caa tué giac. Khi ban hoc kinh gitta mot
ndi canh va ngoai canh thich nghi - khi tdm ta an 6n, tinh ldng va dinh -
nhitng 16i xwra cé thé birng song day trong ta mot cach rat mau nhiém. Thé
cho nén, néu ban da c6 ngoi thién, va néu cam thay cé mot sy thiic day, ban
sé nhan thay khi ta trd lai véi ngay cdi nguon, né cé thé mé rong thém tam
nhin cua ta trén con dwong Pao.

Co6 nhiéu ban dich Anh ngtt vé kinh dién khong dugc rd rang cho lam. Pa
sO kinh dién, nhitng 10i day ctia divc Phat, chita dung rat nhiéu sy lap di lap
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lai vi chiing da dugc khau truyén qua hang may thé ky trudc khi duoc ghi
chép xuong. Néu ban chi muén doc dé gidi tri thi toi nghi tim doc sach tiéu
thuyét ctia Robert Ludlum la t6t hon cd. Nhung khi ban that sy doc mét cach
tl* ton va can than, nhw 1a mot sy chi thang vao hién hitu, va bo thi gio dé suy
ngam, dé ném mui vi chan tanh cua thuiee tai, thi chiing c6 thé lam sang to
kinh nghiém ctia ban mot cach dang ké, va né sé vach rd cling nhw gitp cho
sy tu tap cua ban dugc tham sau hon.
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tinh khoi hai
inh khoi hai la mot diéu kién t6i can cho sy tu tap cua ta, trong mot khoa
tu cling nhu gitta nhitng thang tram cta cudc song. Tinh khoi hai rat quan
trong, vi st c6 mdt ctia no tao dwgc mot khoang khong gian twoi mat trong
tam ta. C6 kha nang thay dwgc s vui twoi, sy thanh nhe va trong rong cua
moi hién twgng, la mot phwédc 16n, nhat 1a vao nhitng khi ta dang bi vueéng
mac trong nhitng bi kich ctia cudc doi.

Kinh dién nha Phat c6 dién ta rat day da vé nhitng su biéu 16 khac nhau
cua tinh khoi hai. Chung dugc gidng gidi mot cach rat khoé khan theo truyén
thong cta Vi Diéu Phap, Abhidharma, mét quyén sach vé tam ly hoc Phat
giao. Sach co6 ghi lai nhitng loai cudi khac nhau, khi ngudi ta trdi qua nhitng
giai doan tu tap khac nhau. Thi du, nhitng hang ngudi tran tuc, khi cé viéc gi
lam ho titc cudi, ho sé 1an ra dat ma cwdi. Mot ngudi gitta nhitng trang thai
giac ngo, sé cuoi that to. Bac A-la-han, da giac ngd hoan toan, cudi dé 10
rang. Va ditc Phat, Ngai chi mim cuwoi. Ban thdy khong, pham chat cta tinh
khoi hai cling dwgc thanh loc qua nhiéu tang 16p khac nhau.

Vi da c6 dip theo hoc vGi nhiéu vi thay, va duwgc thay nhiéu 16i day cling
nhw cach trinh bay khéac nhau, t6i da hoc dwgc rat nhiéu vé tinh khoi hai.
Theo t6i thi sy khoi hai that ra chi 1a mgt van dé tuy thudc vao van héa ma
théi. T6i da titng ching kién nhitng vi thién sw chau A rat nghiém khic va
kho khan, bat 1én cwoi nghiéng nga vé mét cau chuyén ma t6i, mot ngwoi Tay
phuong, chang thay mot chit gi la titc cwdi. C6 mot lan, Ngai dai 1do thién su
Mién DBién Taungpulu Sayadaw dang n6i mot bai phap thoai. Ong ltic ndo
cling ngoi giang theo 16i c6 truyén la cam mot cay quat 1€ trinh trong dé phia
trvdc minh. Ong dang giang vé van dé danh va sic, va ldc &y c6 mot thién
sinh hoi 6ng rdng vay chi mdt con ché cé hai yéu t6 dy khong! Ong pha 1én
cwdi ma khong thé nao nging lai duge. Ong cho ring d6 1a mot cau hoéi titc
cwoi nhat ma ong da ting nghe, nhat 1a khi 6ng c6 suy nghi tim mot cau tra
10i.

Tinh khéi hai gitp ta rat nhiéu trong nhitng giai doan kho6 khan hodc kho
dau trong cudc doi. No tao nén mot khoang khong gian twoi mat chung quanh
noi kho ay, va gitp ta ndi 1éng di sy vieéng mac ctua minh. Mot thi du vé viéc
nay la 161 nguy bién cudi cung ctia Oscar Wilde trweéc khi 6ng lia doi. Sau khi
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dwgc tha ra tir nha tu, 6ng la mét nguwdi bénh hoan, nghéo rét moéng toi, that
sting va dang hap héi. Ong di dén Paris, noi day ong tir gid cdi doi trong mot
can nha tro t6i tan & mot xom ngheo.

Nhitng to gidy dan twong trong can phong tro ctia 6ng xau xi mot cach tho
bi, ma 6ng Wilde lai la m6t nha rat ham chudng thaoi trang. Chuyén ké rang
tredc khi 6ng trat hoi thd cudi cung, khi nam trén giwong bénh, 6ng quay
sang nhin birc twdng ay va ndi, “Ta chiu khong ndi nguwoi, mot trong hai
chung ta, phai c6 mot nguoi roi khoi can nha nay!”
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doi dien voi cai chet
an sau néu ban c6 gap nhitng kho khan trong doi, ban hay twéng twgng

nhw 1a minh dang doi dién véi cai chét, twéng tuwgng rang ban dang that s
hap hoi. Va trong gidy phuat ay ban muon doi xt v4i nhitng kho khan dé ra
sao? Trong gidy phut ti sinh dy, ban c6 muén dé cho minh bi 16i cuén va
phan ng trong sy rdi loan khong? Ban c6 mudn tranh né, 1an tron gidy phut
ay khong? Hay la ban muén chap nhan, muon c6 dugc chanh niém va tinh
thirc dé doi dién no?

Co6 rat nhiéu truyén théng tu tap tam linh cha trong vao viéc suy twdng
dén ci chét cia minh. Y thitc d6 chic chin s& bt ta nhin lai nhitng van dé
trong doi minh bang mét quan diém mdi. Trong cudc song, ta rat dé bi dinh
mac vao nhitng bi kich, nhitng khoé dau ctia minh. Suy twéng vé céi chét, nhw
la mét hién thuwe, sé mang ta ra khoi nhitng tan tuéng ay, va gidp cho ta c6
mot cai nhin rong 16n hon. Néu gitt dwgc y thitc d6 mai, ta Itic nao cling cé
thé song trong mot khong gian rong 16n va thanh than.

Moi khi nghi vé thién quan nhw 1a mot sw luyén tap cho cai chét, né khich
1é t6i rat nhiéu, nhat la gitta nhitng con bao té ctia cdm xtc hodc con dau ctia
than thé. Chét la mét tinh trang rat khon khé. Thi ngay chinh gidy phut nay
day, ching ta dang ¢ trong hoan canh khoé khan ay. Ta phai thdy dugc minh
dang ¢ dau va tim mot phuvong cach cdi ma. Sy tu tap cuaa chung ta la nhw
vay.

Vi du ta ngoi thién, sau chirtng muwdi lam, hai chuc phit sé c6 nhitng s
kho chiu trong than sinh 1én - dau noi dau goéi, chang han - hodc trong tam.
Chirng ay ta sé biét rang, mudn that sy cdi md ra véi nhitng cam giac khé
chiu, khong phai la dé! Nhuwng véi su kién tri tu tap, ching ta sé c6 thé lam
dugc viéc ay.

Co 1€ trong ltic chét ta con sé phai doi dién véi nhitng si bat an nang né
nhiéu hon thé nita. Khi ta bat dau cudc hanh trinh di vao mot thé gidi bi mat,
than ta c6 thé sé bi dau dén va cé nhiéu cam tho khon khé. Ching ta phdi doi
X v&i chiing nhu thé nao? Ta c6 kha nang mé rong ra va chap nhan ching
khong? Hay ta sé phan tng bang su s¢ hai, lo au, hodc cé khi la khiing hoang,
hoang mang?

Moi gidy phut ngoi thién, di kinh hanh, moi gidy phtit tu tap la mot co hoi
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giup cho ta toi luyén tam minh. Toi c6 cdi ma@ duge voi sw kho khan nay
khong? T6i c6 thé chdp nhan n6 khéng? Va cang di sdu vao sy tu tap bao
nhiéu, ta cang tién gan dén bd mitc cia sy gidi han bay nhiéu. Va bién gibi ay
sé dan dan dugc ndi rong ra, tuy theo kha nang chap nhan cua ta. Hay tinh tan
tu tap dé roi mot ngay nao khi ta dén ngay bén bo bién gidi dy, ta sé c6 da tw
tin ma vugt qua.
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thién quan vipassana va su chét

rong tién trinh nay - cho du d6 la mot tién trinh vé sy song hodc tién trinh

vé cai chét - Vipassana sé mang lai cho ta mot sttc manh quan chiéu rat
manh liét.

Trong sy tu tap cua ta, nhiéu khi vi ban ron doi phé véi nhitng thang tram,
O luc sy vat ro rang va co luc lai mu mit, ching ta thuwong hay quén di cai
sttc manh nghiép béo tot lanh cia nhitng gidy phiit chanh niém va tinh thic.
Trong kinh, divc Phat da minh gidi rat ro vé sttc manh vo cung ctia nhitng
hanh dong cua chung ta.

Moi hanh dong khac nhau sé mang lai mot nang lwc nghiép bao riéng biét.
Va mot trong nhitng viéc lam cé nghiép bao t6t lanh 1a dana, titc bo thi hoac
cung duong. Dana la tiéng Pali, c6 nghia la sw rong lwgng, mot nang lwc cé
kha nang thanh loc rat manh ma ditc Phat da nhac lai rat nhiéu lan trong gido
ly ctia Ngai.

birc Phat day rang, nang lwc nghiép bao cia mét mon qua tang duwgc
quyét dinh bdi ba yéu to: sy’ thanh tinh ctia nguoi cho, s thanh tinh ctua
nguoi nhdn va sy thanh tinh ctia chinh moén qua dy — c6 nghia la mén qua do
c6 dat dugc bang mot phwong thitcchinh dang khong. Thé cho nén theo sy
hiéu biét ay, khi ta ciing dwong mét bac giac ngd hoan toan, né sé c6 mot
hiéu lyc nghiép qua phi thwong nho vao sy thanh tinh ctia ngwdi nhan.

Dirc Phat lai n6i rang, néu ta co thé kinh nghiém dwgc, dau chi trong mot
gidy ngan ngui, mot tam thitc thdm nhuan long tt, metta, thi két qua con tot
lanh bdi phan hon ca viéc cing duwongdirc Phat va toan thé tang doan cta
Ngai. Va lai hon thé nita, dirc Phat day rang, mot gidy phut thdy dugc sy sinh
diét cua hién twgng, nghiép qua ctia n6 con manh liét hon ca mot tam an dinh
trong su tit bi. O day, ditc Phat mudn néi dén mot loai tué gidc cia thién
quan, khi ta thay dwoc ro rang tinh chat tam bg, vo thuwdng, cia moi hién
twong.

Tué giac vé v6 thuwong lai cé nhiéu hiéu qua hon la viéc ciing dwong dic
Phit va ca tang doan ctia Ngai, gobm toan nhitng bac giac ngo, hodac c6 mot
tam tr. Vi sao lai thé? Vi trong tué giac dy c6 nam san mot hat giong giai
thoat!
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Gia str nhw néu ta khong chon con dwong tu tap thi s6 phan cia ta sé ra
sao? Viéc ay chac trong chung ta, ai ti'ng song trong doi déu cling biét! Ta sé
bi dinh mac, va chdp trwdc vao cam xuc, tw twdng, nhitng dau dén trong than
va tdm cda minh. Trong nhitng gidy phut lan 16n 4y, ta quén di tw tanh cua
thue tai va bi giam ham trong can nha tu cta cdi ngd.

Trong gio phut doi dién vdi cai chét, co thé sé cé nhitng kho dau trong
than va tdm xdy dén cho ta. Ban c6 thé giit cho minh cé mat v&i nhitng kho
dau dy bang mot thai d6 cdi maé va tinh thitc khdng? Va biét ghi nhan don
thuan dé ta b6t bi dinh mac vao ching? Ban c6 thé nao an tra trong mot
chéanh niém khong xao lang, khi chiéc man bi mat nay tr tir hé mé, va khi ta
thdy dugc ty tanh vo thuwong va khong c6 thye thé ctia moi hién twgng khong?
Néu ban co6 thé tiép xic duge véi cai chét bang mot thai do vitng vang nhw
vay, thi cho du c6 sy hot hoang, sg hai, hoac dau dén di chang nita, chanh
niém cua ta sé da manh dé khién ching khong gay nén mot khé khan nao:
“0, chi 1 nhitng cam tho hét hoang, dau dén va sg hdi ma théi!”

Hay la thay vi vay, ban lai bi 16i cu6n, phan &ng theo nhitng tap quan, théi
quen tham muon, thu ghét, sg hai... ngan doi ciia minh!

Ciing vi vay ma su tu tap cua ta, phwong phap thién quan don gian nay, lai
c6 mot nang lyc vo song! Ta dirng bao gid xem thwong hau qua cta viéc song
v&i nhitng kinh nghiém trong hién tai, cling nhu tué giac vé vo thuvong. Ban
nén nhd rang, ta song nhw thé nao, thi cdi chét cua ta cling sé nhu thé ay.
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tam twr va cai chet
etta, hay tam twr, c6 thé la mot phuwong tién rat nhiémmau giip ta doi
dién v6i cai chét cia minh hodc ctia ngudi khac.

Tam tir c6 mot nang Iyc rat dac biét, n6 lam tam y ta tré nén nhu hoa va
an tinh hon, dé cé thé doi phé va ché ngw duwgc sy sg hai. Khi bat dau doi
dién v6i mot viéc gi bi mat sap xay ra, nhu l1a céi chét chang han, thwong thi
bao gid trong ta cling c6 maét noi sg khudy dong lén. Cé thé ta sg con dau dén
thwong di doi vai luc hap hoi. Cé thé ta sg sw bap bénh cta tinh trang ay.
Ciing c6 thé ching ta s¢ nhitng gi minh khong biét ro.

Lan dau tién khi divc Phat gidi thiéu phap tir bi quan nay, Ngai day cho
mot sO thay dang gap mdt hoan canh sg hai. Phwong phap quan tw bi duoc st
dung nhw 1a mét liéu thudc gidi doc cho tdm khiép sg. Bat cit ai trong chiing
ta cling c6 thé phat trién dwgc nang lyc cia tam tit, néu ta biét tu tap cho tham
sau. Khi tam tv dugc virng manh, ta sé an tru trong mot khong gian cua tinh
thwong va thién chi, biét lo cho chinh minh cling nhw cho nguwdi khac. Khi ta
song vdi nang luc va si don so cta tinh thwong nay, ta sé thay rang moi khi
tam tir c6 mat, so hai sé vang mat. Tam ti va su sg hai, ching khong thé nao
cO mat trong cung mot ldc dugc!

Ban hay tu tap dé phat trién tam tir ctia minh cho dwgc tham sau, né sé
xdy dap cho ta mot nén tang vitng vang. Noi dé sé 1a mdt noi tri an, mot sic
manh ma ta c6 thé nwong twra vao moi khi gap bat e mét con khung hoang
nao trong cudc song, ké ca cai chét.

Tam tr, metta, va thién quan, vipassana, 1a nhitng nang lwc ho twong,
ching hoa hgp véi nhau rat khéo 1éo. Trong nhitng hoan canh khoén khé, nhw
lic chét chang han, ta sé bi thu hep, viténg mac va rat dé bi phan tng, ma
chanh niém thi ty né chwa du sttc dé doi pho véi tinh trang kho khan ay.
Nhitng lic do, ta cé thé nwong twa vao phwong phap tir bi quan dé dem lai sy
tinh lang cho tam minh. Va khi c6 dwgc sy tinh lang dy r6i, ta sé cé thé céi
md& ra bang chanh niém, véi bat ci* mot kho khan nao dang cé mat.

Phoi hop hai loai thién nay v&i nhau 1a mot diéu rat trong yéu cho su tu
tap cua ta trong luc nay, cho sy xoay x@ cua ta vao gio phut lam chung, cting
nhw cho cach x sy ctia ta doi véi mot nguwdi dang hap hoi. Sw quay quan caa
nguoi than xung quanh mot ngwdi trong gio phut 1am chung, cling co thé gitp
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ich rat nhiéu cho tdm thitc cia ngwdi ay. Mac du mot nguwoi dang hap héi co
vé nhw khong c6 mot phan ng nao, nhung dirng vi vay ma ta lai cho rang ho
vo thitc. T6i da ti'ng nghe nhiéu cau chuyén vé nhitng ngwoi bi hon mé
(coma), sau khi tinh day, ho ké lai nhitng kinh nghiém rat sang sudét. Tuy ldac
ay ho khong c6 kha nang truyén thong, nhung ho ludn ludén c6 mat. That ra,
ching ta khong biét dwgc viéc gi xay ra trong gio phit ay. Bén ngoai cé vé
nhw thé nay, ma bén trong thi cé thé 1a hoan toan khac han.

Ta c6 thé phuc vu mét nguwdi dang hap hoi bang cach ban rdi nang lwc cta
tam ti* dén cho ho. Néu ta thyc hién dwgc viéc ay trong mot trang thai thanh
tinh va vitng vang, né sé c6 mdt anh hudng tran an rat 16n. Trong ta téa phat
ra nang lwgng cua su an lac.

Va thién quan ciing cé thé phuc vu cho ta rat nhiéu, vi né gidp ta quan sat
dugc tam minh. Chanh niém cho phép ta theo doi nhitng cam tho va phan ttng
ctia minh ma khong bi vieéng mac. N6 gitp ta khong lam réi ram thém mot
tinh trang da qua la khon khé. Chitng kién gio phat lia doi ciia mét nguwoi
than yéu c6 thé 1a mét kinh nghiém rat manh liét. Ban hay tu héi minh, khi
doi dién vdi nhitng khé khan trong cudc song, ching ta c6 cdi mé khong? Ta
c6 thé dé cho ching troi qua, va gitt cho minh an tra trong nang luc téa chiéu
cua mot tam tu”?
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vi lgi ich caa tat ca
u cho ban c6 y thitc dugc hay khong, khi ban buéc chan vao hanh trinh
giai thoat nay, n6 khong phai chi dé cho riéng minh ban ma con cho
hanh phtic cua tit ca nhitng chiing sinh khéc nita. Vi khi ta da hiéu dugc thau
dao tu tdnh ctia minh, chan tanh cuda than tam, ta sé thiy rang ty tanh nay la
cta chung tat cd moi nguwoi. NO tuy cé nhitng di biét nhd, nhwng rat la twong
do6i va nong can, cé chang la chi tuy thudc vao diéu kién ma thoi.

Chung ta c6 nhitng ca tanh khac nhau. Va bé ngoai cta than thé ta, noi
dung cua tw twéng ta cling thé. Nhung cach thitc hoat dong cta than va tam,
thi moi ngwdi ai cling déu giong nhw nhau. Gian di, sg hai, thwong yéu va
tam tw, nhitng cam tho dy hoan toan giong hét nhau trong bat cit mét ai. Nhw
than nay ctia chiing ta déu roi sé gia yéu va chét. Sau khi hiéu rd duwgc minh
roi, ching ta sé c6 thé cAm nhan sau xa hon vé sy twong dong giita ta va
nguwoi khac.

Tuy theo trinh do hiéu biét cia minh vé sy twong dong nay, ma ching ta
sé c6 nhitng cach doi xt khac nhau déi véi nhitng nguwoi chung quanh. Trén
con dwong tu tap, roi sé c6 mét ngay ta bét di cai cam giac chia ré, b6t di sy
cach biét gitta minh va ngwoi khac. Pén chirng ay, ngay ca loai tha vat cling
khong con la khac biét véi ta nita.

Tt khi to6i c6 co hoi di dén nhitng nén van héa khac nhau dé day thién, toi
thdy tdm phan biét cia minh da bat dau phai m& mau choéng. Vi duy, t6i da co
dip hudng dan vai khéa tu @ Nga. Noi day, tinh trang sinh song cling nhw moi
twong quan cua nguwoi ta voi nhau, khac xa so v@i chung ta. Du vay, trong su
tu tap, nhitng kinh nghiém déu c6 chung mot pham chat: cling cung mot cai
dau noi chan, cling mot cai tdm vién y md ay, cling bay nhiéu cam xuc, cling
cung mot nang lyc tinh thitc... Ta thay rang, bén duwéi nhitng nén van hoa va
hoan canh khac biét ay, ching ta déu cung nhau chia sé mét chan 1y co ban
cta sy song. Nhan xét nay, bao gio cling vay, dua ta dén mot cam giac gan
giii va noi lien manh mé véi moi ngwdi. Hiéu dwgc minh roéi, ty nhién ta sé
hiéu dugc nguwdi khac, va tir d6 sgi day lién hé hgp nhat moi ngudi lai véi
nhau sé dwgc siét chat thém hon. Issa, mot thi s Nhat ban cta thé ky muoi
sau, dién td mot cach that hay: “Duwéi bong hoa anh dao né ro, khéng co ai la
mot nguoi xa la cd.”
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S tu tap cua ta cling sé true tiép mang lgi ich dén cho moi chiing sinh
khac. Chinh vi moi sy trén doi nay déu c6 lién quan mat thiét véi nhau, cho
nén sy song cua ta la can thiét va c6 dnh hudng dén sy mat con ctia toan thé
gidi. Co biét bao nhiéu la sy lién hé, moi twong quan khac nhau, chang chit
noi lién moi loai, moi vat véi nhau. Chac chan rang pham chat ctia tam va y
ban, thé nao ciing sé anh huwéng dén nhiéu sy viéc khac, ma c6 1€ ban sé
khong bao gid c6 thé hiéu hét dugc.

Mon khoa hoc méi vé thuyét hon loan dién ta rang, bén dwdi nhitng nhan
thitc thong thuwdng cua ching ta, sy vat rat 1a hon don va vo cung kho hiéu.
Tinh chat hon don nay tw biéu hién ra cho ta thay trong nhitng sy kién thong
thwong hang ngay, nhw la thoi tiét thay doi hodc trong mét lan khoi boc 1én.
Tuy vay, néu ban di sau vao si hon loan 4y, ban sé kham pha ra rang ching
c6 nhitng mo thire rat ky diéu va lién hé vdi nhau.

Co6 mot nguyén ly goi la “sy phu thudc bén nhay vao tinh trang ban dau,”
c6 nghia la mot si kién nhé bé dwra vao & giai doan dau ctia mot dién trinh, c6
thé trd thanh mot két qua rat to 16n sau nay & cudi dién trinh dy. Vi vay ma
mon khoa hoc vé thuyét hon loan néi véi chiing ta rang, mot con buém dap
canh & Trung hoa, sé tao nén nhitng tac dong day chuyén c6 thé anh hudng
dén mot hé thong bao t6 & Boston. D6 chinh la tinh twong quan duyén khéi
clia moi vat: ching ta lam mot hanh dong thwong yéu, n6i mot 10i gian di,
hodc song véi chanh niém... lan song anh hwéng ctia ching sé dan dan lan
rong ra, va tré nén manh me 1én.

Cang y thitc dwogc tinh twong quan duyéen khdi cua van vat bao nhiéu,
ching ta sé cang nhan thay rang, pham chat ctia cudc séng minh khong
nhitng chi danh hwéng t6i nhitng ngudi minh gap, ma sé con cho tit ca moi
chung sinh khac nita. Mot dem cach day hon 2500 tram nam, dirc Phat da
ngdi xudng duwdi mot coi cay tai Bo Dé Pao Trang, An D6, va ciing vi hanh
dong dy ma bay gio ban ngoi day vao dau thé ky thit XXI doc nhitng 161 nay.
DPang so that! Viéc nay xay ra dugc la nho nhitng sv kién day chuyén, lién
tuc tiép ndi nhau kéo dai suot hon 2500 tram nam, qua nhiéu nén van hoéa va
quoc gia khac nhau. Va sgi day chuyén dy khong phai cham ditt v4i ban cam
quyén sach nay trén tay. N6 sé con duwgc tiép noi tir ban cho dén nhitng ai
nita, ma ban sé khong bao gio gdp, @ mot thoi gian va khong gian xa x0i nao
do...

Vii tru huyén mac nay day nhitng moi twong quan trung trung duyén khéi
rat tinh vi. M6i mot hanh dong cua ta cling tinh t€ va c6 mét anh hwdng vo
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cung nhw canh vo ctia con buwdm. Va néu ta cang thoat khéi dwgc tham, san,
si bao nhiéu, thi cudc song cta ta sé cang dem lai hanh phtic cho nhitng
ching sinh khac bay nhiéu. Chiém nghiém sy viéc nay c6 thé dem lai sinh khi
mdi cho sy tu tap va cudc song cua ta, trong mot khong gian thénh thang va
day tinh thuwong, khi ta budc di trén mot con dwong o xwa nhwng rat thye té
nay.

https://thuviensach.vn
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