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Thai do tieu cuc

Thién sw Sayadaw U Jotika

Sw Tam Phap dich

Ngay hom nay 1a mdt ngay that binh yén, tiéng mwa dang roi trén mai nha va trén nhirng ngon cay.
Nghe that mé ly 1am sao. Trong budi sang Cht Nhat binh yén nay, to6i mudn néi v& mot van d& lai

chflng binh yén chut nao.

T6i thich néi v& nhitng diéu tich cwc, nhitng tw twdng tich cwc, nhitng ¥ twdng dep bdi vi khi chiing
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ta suy nghi va néi nhi€u v& nhirng diéu tich cwc, thi s€ cang c6 nhiéu diéu tot dep d€n v&i cudc doi
ching ta. Diéu nay thwc sy rd't quan trong. Toi nhin thd'y nhiu ngwoi ra't hay suy nghi d€n nhirng diéu
tiéu cwc — nhirng di€u tiéu cwc v& moi nguoi, ve cudc doi ciia ho, v& hoan canh, v& chinh ban than
minh, v& thoi ti€t, ve chinh phil, v& ca th€ gidi nay. TAt nhién 1a c6 ra't nhidu diéu tiéu cwc dang dién
ra - & bén trong ching ta va xung quanh ching ta. Nhung n€u sudt ngay chi dao sdu vao nhirng diéu
tiéu cwe d6 thi chang loi ich chiit nao ci. Song dit sao nhitng viéc nhw vy van ct thuong xay dén trong

cudc doi ching ta, vi vy ching ta khdng theé’ phot 100 nd, khdng theé’ che diy nhirng diu dé.

Chiing ta nén chi y hon nita, hay nhin
moi thir thdt cdn than, hiéu ré ching va xem

O thé gidm bét nhirng tiéu cwe do trong cudc song ciia minh hay khong.

Ludn ludn ¢6 mot diéu tiéu cwe nao d6 xdy dén — trong co’ the cla chiing ta, trong tAm ching ta, &
moi treong, & xung quanh ching ta. Ngay ca khi néi v& nhirng diéu tiéu cwc, ching ta khong chi phan
nan, ma con c§ ging tim xem minh ¢6 the 1am dwoc gi d€ gidi quyé&t né hay khong, do dé né lai chinh
la tich cwe. Khi ching ta néi hay suy nghi v& nhirng di€u tiéu cwc va dwng lai & d6, thi don thuan chi la
tiéu cwe ma thoi. NG ching c6 loi ich gi cd. Nhwng khi ching ta suy nghi hay néi v& nhitng gi dang dién
ra trong chinh minh va & xung quanh ching ta — nhitng diéu tidu cwc — va c& gang tha'u hiu ching mot
cdch sau sdc d& xem minh ¢6 the 1am dwore gi va lam céch nao d& gidm thi€u chiing, thi d6 chinh 1a tich

cuc. Po6 1a di€u chung ta nén lam.

Va ban thd'y trong T Diéu D€ - B&n Sw That Cao Thwong, sw that cao thwong thi nhi't 1a sw that
v& kh&. D6 1a mot cdi gi d6 tiéu cuc. N&u Dirc Phit chi dirng lai & d6 thi chiing ta c6 the néi ring Ngai
1a mOt nguwoi tiéu cuwe va bi quan. Nhwng Pire Phat khong dung lai & d6. Ngai néi v& nguyén nhén cia

khd, sw doan diét ctia khd va phwong phédp thwc hanh dan d&€n chdm dirt dau khd. D6 1a tich cuc.

Nhi&u ngwoi néi dao Phat 1a bi quan, yém th€. Khong.

Dao Phdt khong phdi la chii nghia bi quan.

Dao Phdt la chii nghia thiee té.

Xét v& nhi€u miit, toi cd the noéi rﬁng thwe ra Pao Phat 1a cha nghia lac quan. Pao Phat ri't lac quan
bédi Pec Phit day ring ban c6 the lam dwoc didu gi d6 d€ gidi quyét su tieu cuc dy. C6 cach de giai

quy€t né.



Diéu do thue ra ri't lac quan. N&u Dirc Phat n6i ban chang lam dworc gi ¢a, d6 1a s§ phin cda ban,
thi 6 md&i 1a bi quan. Pirc Phét néi ban ¢6 thé’lam dwoc diéu gi d6 voi né. Bang mot ciach nao dé, ban

¢4 thé' 1am chu dwoc nd.

Ngay hom nay ching ta hdy néi v& nhirng diéu tiéu cwc, v&i hy vong rang cac ban s€ hi€u va giam

bot duge ching.

Ngay nay, ngwoi ta ndi rat nhiéu v& cong nghé va hiéu qua. Chang han, chi€c 6 td cia ban chay
khong hiéu qud vi dong co bi hdng, hay cén chinh mady khong chuan. Va mac du van 1di xe dwoc song
chié€c xe cta ban khong chay dwoc s§ km tdi da trén mdi lit xdng né tiéu thu. Mot s§ chi€c xe chay

duge 30 dam/1 lit, mot s§ chi chay duge ¢ 15 dam. Diéu d6 ciing phu thudc vao kich c& caa xe nira.

Song du gi di nira, ching ta van thieong nghi rd't nhiéu dén tinh hiéu qua. Va ngay ca trong viéc xay
dung nha ctra, ngay nay chiing ta dwgc nghe rat nhi€u y ki€n tw van d€’ lam sao xay dwgc mdt ngdi nha
hiéu qua nhi't. Ban khong phai st dung nhiéu ning lwong, dién ning d€ gitr cho nha dwgc &m dp hay

mat mé. Ban phdi nghi d&n tinh hiéu qua bang cdch 1am thém nhitng 1&p cdch nhiét cho nha.

Ciing nhw vAy, tdi nghi ching ta cin phai nghi d&€n tinh hiéu qua trong cudc sdng, trong than va tim
cua chung ta. Khi nhirng di&u tiéu cwe xay dén trong cudc sdng clia chiing ta, né lam gidm hiéu qua cta
than va tim. Va ca khi ti€p xdc v&i moi ngwdi, mot s& ngwdi thweong néi 1ap di 1ap lai nhirng diéu tiéu
cire, néu ban bdo ho hiy lam mot didu gi d6 d&’ chAm dirt viec &y di, ho sé ndi ring ho chang the lam

dwore gi hét. Ho chi mudn néi vE né.

Khi gip nhirng ngwoi nhw vy, toi cr phai nghe di nghe lai nhitng di€u y hét nhw nhau. Ban mudn
gitip d& ho, nhwng ho lai khong mudn dwoe gidp d&. Ho chi mudn néi v& nhirng van d& tiéu cwc. Ban
cdn ¢6 the 1am dwoc gi niva bay gio? N&u thi'y ring minh thuc sw chang 1am dwoc gi, ban khong the
gitp dwoe ho cdi gi hét, thi diéu tdt nhat 1a hay trdnh xa. Nhwng néu ban c¢d the gidp dwgc ho, thi viéc

d6 dang lam, ban s€ khong udng phi nang lwong cia minh.

C6 nhidu ngudi 1am hao phi rd't nhiéu ning lwong cia ban, bang nhiéu cach khdc nhau. Chi&c xe 6
td sé€ gy hao phi ndng lwgng né€u khong dwore cin chinh cho chuén; hay ngdi nha sé gy hao phi dién
niang n€u khong dwgce thi€t k€ hop 1y va cdch nhiét tdt. N6 kém hiéu qua. Nhirng ngudi chi néi vE& van
d& khé khin ctia minh ma chang chju 1am nhitng viéc ¢6 the 1am, ciing 12 nhitng ngudi kém hiéu qua.

Ho chi 1am hao tdn ndng lwgng ctia ban ma thoi.



Trong cdng viéc ciling vy, mot s6 ngudi néi ho 1am viec rat nhidu. Ho ¢§ ging hoan thanh cong
viéc ctia minh rdi trinh 1én cho x&p. C6 ngudi néi, x€p virt cong trinh ctia anh ta vio mdt x6 va ching
st dung d&€n. Va anh ta cdm thdy minh thit 12 vd dung. Anh ta da lam viéc cét lwc trong bao nhiéu
thang troi, d€'rdi cong trinh Ay bj coi 1a v6 ich. C6 the’ho néi da trd lwong cho anh ta vE viéc d6, ho da
thanh todn ddy dd, nhwng tién khong phéi 1a tdt ca. Ching ta cin cdm thd'y méan nguyén va cam thdy
cobng viéc ctia minh ¢6 ich cho moi ngudi. C6 mot céach ra't, rit tan nhan @€ tring phat mdt ngwdi nao

d6 12 bit anh ta 1am nhitng viéc vo ich.

Ngudi ta 1am mot thi nghiém tdm 1y trén s nhitng ti nhan pham toi nhe bj bat va nhd't trong t, mot
sO nha tdm 1y hoc da dwgrc sw cho phép cua ban quan 1y nha ti €' 1am thi nghiém nay. Ho chia ti nhan
thanh hai nhém. Mot nhém yéu ciu phdi chuyén mot ddng cat tr chd nay dén chd kia. Va khi da
chuyéh xong dong cat d&€n do, ho lai phai chuyén trd lai chd cii. Va ho phai 1am di 1am lai mdi cong

viéc do.

Nhém ti thr hai dwore yéu clu chd dd't va lam mot con dwong di. Ho van chuyén di't, da va lat con
duong d6. Ca hai nhém déu dwge phan cong lam trong mot thoi gian va mot khdi lwegng cong viée nhw
nhau. Nhém thit nhi't tré nén ra't trim cdm va §m y&u. Nhém th hai rd't hanh phdc va diy ndng lwgng.
Ho c6 gio lam viéc va khdi legng cdng viec ngang nhau, chi van chuyén d't, dd va cat tir chd nay dén
chd kia. Tai sao th€? C6 sw man nguyén thuc su - bdi vi nhém thir hai da lam mot cong viéc ¢d y nghia
va ¢6 ich. Ho cdm thd'y minh lam dwoc mot viec tot cho moi ngudi. Ho dang 1am dwong di. Ho cam
thd'y rd't hanh phic mic diu ca hai nhém d&u ¢6 cing mdt mirc dd mét moi nhw nhau. Nhwng ho khong

cam thd'y mét moi vE& tinh than, ho khdng bi trAm cam.

Song hiéu qud la diéu rdt quan trong.

Ban da lam dwoc bao nhiéu viéc loi ich cho

chinh minh va cho ngwoi khdc?

Chang ai ngdi yén d& ma nhin tién bac va thoi gian ciia minh troi qua hoang phi. Khi ¢6 tién, ban
mudn déu tw dOng tién &y. Ban mua chirng khoédn va theo doi thi treong chirng khodn. Va n€u nghe
thd'y gid cO phi€u cua cong ty 4y dang gidm xudng, ban s& ban né di cang so'm cang tdt. Ban khong
mudn ma't tien, khong mudn tién bac cia minh hao ton. Ban mua mot loai ¢& phi€u khdc ma ban tin la
sé sinh 1&i va mang lai thém tién bac. Chiing ta thwong suy nghi rdt nhiéu d€n nhirng diéu d6, khong

de’ti€n bac ctia minh bj phung phi.

Thé& nhwng con thoi gian va ndng lwong thi sao?? Thoi gian va ndng lwong cda ching ta. Ching ta

phung phi rd't nhiéu thoi gian va nidng lwgng. Chinh vi th€ ching ta thwong khéng cé da thoi gian.



Udng phi qud nhiéu thoi gian. Chang han nhw ng di Iy mot chd xem TV d&n 3-4 ti€ng ddng hd. That 1a
hoang phi thoi gian. Tham chi né ciing chang con 1a gidi tri nita. N6 da tré thanh mot théi nghién. Ban
cling ching thwc sw cam thdy hanh phiic v& didu d6 (viec xem TV &y). Vay d6, chiang ai chju ngdi yén
d€ cho tién bac va thoi gian cia minh mat mét di udng phi, nhung rat it ngwdi quan tdm d€n néng

lwgng tinh than va trang thai tdm cua minh — ding vay, nang lwgng tinh than va trang théi tam.

Diéu rdt quan trong la phdi qudn sdt suy nght
cua ban sudt trong ngay. Qudn sdt suy nghi ciing la niém tam (cittanupassana)l1].

Sudt cd ngay ban da nghi nhirng gi? N&u ban suy nghi v& mdt vin d& gi d6 ma chglng lam gi hay
chang th& 1am gi d€ gidi quy&t ma ci nghi quanh nghi quan hoai, 12 ban dang phung phi ning lwong cia
tim minh; va khong chi nang lwong cha tim, ban cling phung phi cd nang lwgng cia co the minh nira.

Ban s€ cam thi'y rat mét médi. Ban ddnh ma't di kha ning séng tao cia minh.

Khi con nguwoi dinh tinh, binh an va chanh niém(2], ho tré nén sdng tao hon. Ho ¢6 the€ nhin thiy
moi viéc mot cdch rd rang hon, ¢d the'lién k€t céc y twdng lai va tim ra dwoc mot céch tdt dep hon de

lam moi viéc, sdng tao ra nhirng ¥ twdng m&i va sw viec moi.

Nhwng khi suy nghi nhirng suy nghi tiéu cwc, va ban khong lam hodc khong the’lam gi dworc ma chi
nghi va nghi, ban chi dang phung phi thi gian cia minh ma thoi. Do d6, n€u chi y tim hi€u loai suy

nghi nao minh dang nghi d&n trong ngay, ban s& thi'y rang phan 1&n chiing 12 vo ich.

Sw bdt man hang ngay la mot trong nhigng
the hity hoai nang lwong tinh thdin va

trang thdi tdm cua ban ghé gom nhdt.

Ba't man[3] - 1 diéu gi d6 khi€n ban cam thd'y budn bwc va thad't vong. Ban bj bAt man nhi&u nhw
th€ nao trong cudc sdng mdi ngdy, va 1am cho minh bwc bdi va gidn dir? Diu d6 con tly thudc vao tAm
trang clia ban. Mot s& ngudi khong phan Gng nhidu 1dm. Ho giit dworc binh tinh, sy binh an va trang
thi tim quan binh (xa) hon nhidu ngudi khic. Nhung mot s& ngudi khic, ngay khi mé mit thirc day
ho da bat dau nghi: “Ah...]lai mot ngay nira ddy...”, ho dd bAt man ngay rdi. Chi tai vi d6 12 mdt ngay

ntra, ho kho chiu vi diéu do.

Thé nén tai sao diéu rdt quan trong la ngay

khi ban thirc ddy vao budi sdang, hdy hanh thién, chdnh niém, hdy chii ¥ dén cdc suy nghi ciia minh.
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Va né€u ban da quen lam vay, viéc diu tién vao budi sang la thién, tinh ldng, binh an va chdnh niém,

diu d6 s€ dit tim ban vao mot trang thai binh an va tinh lang, khéng phéan tng.

Chdnh niém la khong phdn kng.
Phdn wng khong phdi la chdnh niém,
phdn wng khong phdi la gidi thodt.

Phdn kng la mét nguc ti.

Su b4t man xdy dé€n mdi ngay la mot trong nhirng ké hay diét ning lwong tinh than va trang thdi
tdm cda ban mot cdch ghé go'm nhat. Néu ¢6 diu gi khong binh thwong xay dé€n, hdm nay troi muwa
ching han, ¢6 the toi s& cam thd'y rd't hanh phiic vi troi mwa. Nhung d8i voi mot s§ nguoi thi: “Trovi o,

lai mwa nira!”. D6 1a bA't mén. Ban tw 1am cho minh tha't vong.

Mot s6 ngudi ¢6 the nhin thd'y nhitng diéu tich cwe & trong nhiu thir, hAu hét ti't cd moi thir. Toi
bi€t mot vi thiy, thyc ra 1a thay cda thy toi, nguoi da qua doi. Ngai 1a mot vi thay 1om cla céc vi su,
va ¢ rdt nhi€u hoc tro. Ngai xay dwng mot ngdi chiia rd't 1on, giong nhw mot treong dai hoc danh cho

cac vi sw. Va ngai ludn ludn tich cyc, ludn néi nhitng diu t0t dep vE& moi nguori.

Ngai ¢6 nhiéu ngwoi ban cing trang Itra, ho rat than thi€t va c6 the néi chuyén v&i nhau nhw ban be.
Mot ngwoi ban va ciing 1a sw dé ctia ngai néi: “Saydadaw[4], ngai ldc nao cling khen ngoi moi nguoi
v& mot diu gi d6. Biy gior tdi mudn hdi ngai mot cdu. Céi 6ng sw kia bi khuing khung, 1an than, vay

ngai khen gi & 0ng ta, ngai ¢6 thé' néi dwgre di€u gi tdt ve dng ta, hdy ndi téi nghe thir xem nao”.

Ban c6 bi&t ngai tra 1o thé nao khong? “Ong Ay di ri't nhe nhang, khong gdy mot ti€ng dong nio,
ctr nhw mot con meo 4y. Ong &y chang bao gitr gdy dn”. Ngai Sayadaw nay ludn tim ra dwore mot diu
gi d6 de’khen, ngay ca khi vi sw d6 1a mot nguoi 1an than.

biéu ri't quan trong can hi€u bi€t, d6 1a nhan céch cta ban, cd tinh cida ban. Nhwng ding c6 tw bién
ho ring: “O, tinh cfia t6i 1a ¢t phdi cau nhau nhw th& ca ngay ddy”. Khong. Ban c6 the thay ddi dworc
tinh céch ctia minh. Khi ban phét triéh dwoc dinh tAm[5] manh cling chdnh niém, va phét tri€n mot sd

tué gidc, no s€ lam thay doi tinh cach cia ban.

To6i bi€t nhi€u ngwoi rat hay phan (ng, phan tng mot céch tw dong va da ching ki€n rd't nhiéu
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chuyén t0i té xay dé€n trong cudc doi ho, nhwng rdi ho da trd nén ri't tich cwc, that tinh lang va binh an.
T6i dang n6i v& mdt ngwoi, ¢6 18n ban anh nhin ra sy thay doi d6 va néi: “Bay gio’ trong ban that hanh
phdc va binh an”. Anh 8y trd 1oi: “Truedc diy toi rat kho s&, khé chiu va gian dir. Nhwng t6i dd hoc
hiéu dwoc d€ tré nén binh an”. D6 1a didu ban c¢6 the hoc. Ping néi: “Tinh ciia t6i nhw thé. T6i chang
lam gi dwore ca”. Hay “tinh t6i da bi udn nhw thé twr bé rdi”. D6 chi 1a sy dinh khuon. Bing, n€u ban ¢6
the’ dinh khudn, udn nin tinh ciach minh tré nén nhw the, thi ban ciing cé the tw dinh khudn, udn nin
minh tr¢’ thanh binh an. Tai sao khong? N€u ban c6 the’lam viéc do theo chiu nay, thi ban ciling ¢6 the
lam theo chiéu ngwore lai dwgre chir. Ludn ludn ¢6 hy vong. N&u ban mudn, ban ¢d the€ lam dwoc diéu
do.

Mot gior bat man cao do cé thé lam ban mdt

ndng lwong hon cd 12 gior lam viéc ndng nhoc.

C6 ding th€ khong? Mot gior bAt mén cao do c6 the’ 1am ban ma't ning lwong hon ca 12 gior lam viée
nang nhoc. N6 phu thudc vao mirc dd ban phan trng manh nhw th€ nao, dic biét doi v&i nhirng ngwdi bi
bénh tim mach, ho s& néi: ding, thwc sy ding nhw vay. Mdi khi budn buc diu gi, ho mat hét cd ning

lwong, va khong the’ lam viéc dwore niva. Ho chi 1€n giwong va nam nghi.

Vi vay, di€u rd't quan trong 1a ban phai quan sat trang thdi tim ctia minh. D6 1a mot phén cda thién
tap. Khi nao ban cam thd'y bAt man? Lic nao ban thd'y budn bwc va thdt vong? Hau hét 1a & chd 1am
viéc hay khi ban gip g& ai d6, khi di ra ngoai. C6 ngudi néi: “T6i ching mudn di ddu ci, chi mudn &
trong phong théi. Téi khong mudn cho ai vao phong, vi toi s€ lai buwc minh”. Ban ¢ th€ sdng ca cudc
doi nhwe vay mot cach hiru ich dwgre chang? Khong. Khong phai tw giam minh trong phong ma phai ra
ngoai lam nhirng viéc ban cin lam, gdp g& moi ngwdi ma van gin gitr dwore tAm trang, sw tinh 1ang va

binh an ctia minh — d6 1a di€u ban nén hoc hoéi.

Sw bdt man lam ha thdp ngwong khoi dau
bdt an cua ban.

(Cang bdt mdn, ban cang dé bwc boi, bt an).

HAu hét tdt cd ching ta d&u mang trong minh mot tan dw bd't an, sdn han hay bwc bdi nao do, hau
nhw trong moi ldc. Ching ta khong thwe sy man nguyén, khong hoan toan man nguyén va thanh than

trong moi ldc.

Mot s§ thién sinh, khi hanh thi&n, ho trd nén rd't binh yén va tinh 1ang, khong con chit bi't an nao,



khong con chit bt mén, sdn han hay buwc bdi nao. Ho ¢6 the trd nén thwe sy binh an va tinh lang. Va
néu ban kinh nghiém dwoc s binh an, tinh ling d6 trong mot khodnh khic ngin ngti, di chi 1a mot
phiit, né cling thuwc sw anh hwdng ri't nhidu d&n cudc doi ban. Ban khong the ddc dao ngay 1ap tirc
dwore, nhung né sé ¢6 mot anh hwdng thwe sw d&€n cudc doi ban, bdi vi gior diy ban da ¢6 mot chuan

muc d€ so sdanh. Hau hé€t moi ngwoi khong c6 cdi gi d€ so sénh, d3i chi€u ca.

T6i bi€t nhidu nguwoi lic nao ciing kho s, ra't bt riet, ba't an va phién nio bdi vi ho khong ¢6 chuan
muc d€ doi chi€u, va khi thir hanh thién, hoc hdi va trd nén binh an, tinh lang, thAm chi chi trong mot
phiit gidy ngin ngai, bdng nhién ho thay doi. Ho néi: “T6i khong can phdi theo cdch dé nira. Tdi biét
minh c6 the 1am dwoc diu gi d6 véi n6”. R&i ho ¢ gdng chanh niém hon, ngdy cang chanh niém hon
nira, ngay cd khi & trén phd hay lic di dudng, ldc 1am viéc, khi gip g& moi nguoi, ho ¢§ ging duy tri

s binh an va chanh niém.

Do d6, ching ta can ¢6 mdt chuan myc d€ doi chi€u, nhung né phdi 1a kinh nghiém cta chinh ban,
khong phai 1a modt y twdng. Chiing ta khong the thwe sw hoc hoi chi tor sich vé hay nghe ngwoi khic

n6i. Ching ta hoc hoi twr sw thwe hanh.

D& hieu dworc sw binh an, trieéc hét ban
phdi tré nén binh an da, chi nghe
nguwo'i khdc noi vé sw binh an va cdch
dat dworc no thi khong du. Hay thwe hanh.

Hay tw minh kinh nghiém diéu do.

Mot khi da kinh nghiém dworc sw binh an, tir géc nhin 4y, ban c6 the thd'y ring minh khong cin phai
tirc gidn hay thi't vong v& moi thit nhw th€ nira. Piéu d6 1a vo ich. Sy ba't man 1am ha thdp ngudng
kh&i ddu ba't an cia ban. Do d6, khi dd chira dwng ba't méan trong 10ng, néu nghe hay nhin thd'y hay gip
g& mdt nguoi 1am nhirng viéc ma ban khong thich, sw bAt man c6 s&n Ay s& khi€n ban bung nd ngay.
Do6i khi chiing ta thi'y ¢6 nhitng ngwdi bue boi, bAt man chang vi 1y do nio ci. Mot ngudi k& “Cha t6i,
ban khong th€ néi gi véri 6ng Ay dwge. Ban chi can néi gi d6, ¢6 10i 12m nhod nhat nao d6 1a ong Ay buc
minh, chtvi rdia, la ming lién. Vi vy, t5t nhi't I trdanh mat di”. Bdi vi ching ta ludn mang theo trong
minh mdt ndi budn, mot ndi khd, mot sy ba't toai nguyén nao d6, nén chi cAn mot sw bat an nho nhd
thdi cling dd lam cho minh ndi néng. Khong phai ta't ca 1a 16i cia ngredi khédc, mic du ho ciing chju mot

phan trach nhi¢m, nhwng khong phéi ho hoan toan sai (va minh 1a hoan toan ding).

Ban dang tham gia vao nd, mdi khi c6 chuyén gi dé xdy dén trong cudc dori ban, hdy c§ ging tim

hi€u xem minh dang tham gia hay dang gép phan vao chuyén d6 nhw th€ nao, theo céch nao.



Trong nganh tdm 1y hoc, ho dung mot thuat ngir 1a — sw gop phin cia quy dir. T6i khong nhd chinh
xéc 1a ai da néi diéu d6, nhwng tdi da tirng doc vE né — d6 1a modt y twdng vi dai. Chiing ta tham dw va
g6p phan vao ba't c nhirng gi xay dén trong cudc dori minh. Ngay ca khi xem TV, khi ¢0 tin tirc xau
nao dé trén chwong trinh thoi sw, ching ta 1i€n bdt man: “PA’y, nhin ddy ma xem”. Trong ti't cd moi
thr dang dién ra. Ddi khi ho néi: “Toan 1a d&i trd. Ching né toan la bon Itra ddo”. Ban buc minh, thi't
vong. Khi thi't vong, ban c6 th€ nao thd't vong ma khong t minh tham gia va gép phan vao d6 dwgc
khong? Ban khong the.

Khéng ai c6 thé' thwe sw khién ban hanh phiic,
va ciing khong ai c6 thé lam cho ban dau kho -

trwe phi chinh ban tham dw vao viéc do.

Ban xem TV hoic vedio, ai d6 dang c6 néi dua, dién hai. N&u thuan tdy giit chdnh niém, chi nghe
thd'y Am thanh chr khong phai 1o néi, ban sé khong cuoi. PE cwoi dwoe trong mot trd dia, ban can
phdi tham dw vao trong d6. Hay hi€u didu nay mot cdch that sdu sic. TAt cd moi cdm xidc ban kinh
nghiém dwoc — d6 1a bdi vi ban tham dw va gép phéan vao trong d6. Hay xem ban lam viéc nay nhiéu
nhuw th& nao trong sudt cd ngay. N€u ban khong tham dw, né s& khong th€ dnh hudng dwoec d&€n ban
theo ba't ¢t cdch nao. Toi tham dw, toi gép phan vi vy tdi chiu trdch nhiém v& hanh phic hay dau kho
cua minh. Khong ai ¢6 thé’1am cho t6i cwdi n€u tdi khong mudn cwdi. Toi ¢6 the gitr tAm binh than du
ban n6i ba't cr diu gi. Ngay ca khi c6 nguoi thoc 1ét (cit) ban, n€u ban khong tham gia, ban s& khong

croi. Ban c6 the’lam dwge di€u d6. Ban ¢6 quyén lam di€u d6. Hay hi€u cdi quy&n ctia chinh minh.

T6i c6 cdi quyén do. Toi co khd ndng do.
Téi 6 thé giit tdm minh binh thdn. Toi ¢6 thé gi gin sw binh an ciia minh. Téi ¢ thé giit chdnh niém.

Toi c6 stec manh dy.

N&u ban néi: “Tdi ching lam dwoc gi hét”, didu d6 nghia 1a ban khong c6 quyén, ban ba't lwc. Ho ¢6
the’ 1am bé't cr diéu gi v&i ban. N&€u ban cho phép mdt ngudi nao d6 d€n, néi v&oi minh mot 1ovi va pha
huy toan bd trang thdi tAm ctia minh, khi d6 ban c6 th€ néi gi — ban ¢6 quyén hay anh ta ¢6 quyé&n? N&€u
anh ta c6 quy@n, thi anh ta ¢4 th€' lam bd't cr chuyén gi v&i ban, bat cir ltic ndo. Anh ta c6 the’ phd hiy
tAm trang cia ban ba't c ldc nao. VAy ai cho anh ta cdi quy&n d6? Ban cho anh ta cdi quyé&n d6 bing
cdch tham gia ciing v&i anh ta. Va n€u ban hieu dwgc diéu do, thi ban s&é cdm thd'y c6 trach nhiém v&

dau kho ctia chinh minh.

Sw bA't min mang lai modt didu chic chin: nhirng viec rat nhd cling d& dang danh do dworc ban.



Khi tdm da cd bat an, thi nhirng sw viéc nhd bé ciing c6 the’ danh do ban. Ban khong the’ gitr dworc sw
quén binh. N6 khi€n chdnh niém cua ban bi thu hep va khi€n ban tr nén thi€n cin, hodc thAm chi mu
quédng. Khi sdn hin cwong dd manh, tAm con nguwoi tré nén mu quang. Ho khong thd'y dwoc cdi nao
ding, céi nao sai, cdi gi thich hop, cdi gi khong. Vi vay, nhirng cdm xtc manh giy anh hwdng d€n tim

ban va khi€n chdanh niém cua ban suy y€u. Chdnh niém suy y&€u nghia la ban trd nén mu quang.

Nhwng khi chdnh niém sudt cd ngay, moi ngay,
ban sé phdt trién chdnh niém, chdnh niém
ngay cang manh hon va ban cé thé chdnh niém dwoc treée khi bdt cie viéc gi xdy ra.

Ban da chudn bi sdn sang.

O trong trang thai tim d6, néu c6 viéc gl xdy d&n, ban ciing s& khong phén tng.

Phdn ttng, Hanh dpng va Ung phé — ba ti ¢6 nghia twong d&i gén nhau, nhung khong phai 12 mot.
Chung khdc nhau ra't nhiu. Phdn i#ng nghia 12 né dién ra mot cdch tw dong. C6 ai d6 d&€n va nhan cdi
nit diéu khi€n caa ban, va ban phan ¢ng mot cich tw dong. Phan (rng tw dong da phan la ba't thién. Du
ban phan ng bing tim tham, sin, ngd man, ghen ty hay ghen tudng, bat ctr cdi gi, hdu hét cac phan
Ung tw dong d&u 1a bA't thién bdi vi thi€u chanh niém. Nhwng khi thwe hanh chdnh niém, chiing ta ngay
cang chdnh niém hon, khi nghe, khi thd'y viéc gi dd, ching ta khong phan trng, bdi vi da ¢ mit chanh

niém cing v&i phén nao tri tué va hiéu bi€t & dé.
Do vay, khi ban cin lam diéu gi d6 ddi v&i viec dy, ban i#ng phé.
Ung phé dén cung véi chdnh niém va hiéu biét,
vi vdy né co sw tw do, gidi thodt. Ung phd co

tw do, con phdn wng thi khong.

Ban mudn c6 ty do, gidi thodt hay khéng? Di€u d6 tuy thudc vao ban. Ban ¢6 the’ hudn luyén tim

minh va dwgc giai thodt. Hoac ban c¢6 the€’ ¢t d€' tdm minh chay hoang va bj tréi budc?

Ai lam chiing ta bi troi budc hay gidi thodt?

Chinh nhitng suy nghi cua minh,



chinh cdi tam cua minh.

Tam si clia minh, chinh 13 tAim phéng dat[6], tAm tha't niém, lor dang. Cang lo' ddng, phéng dat,

chuing ta cang it tw do.

Cang chdnh niém chiing ta cang tw do.

Cang tw do, chiing ta lai cang cé quyén lyc.

B&i vi nhitng ngwdi khong te do 1a nhirng ngudi cdm thd'y bat lwc. Nguwoi tw do, gidi thodt cam
nhan dwoc nhi€u quyén lwc hon. Chanh ni€ém lam cho ban ¢6 quyén lwc hon va tw do hon. Ban khong
phan (rng mot cach ty dong, ban hi€u rd hoan canh va tinh hudng, ngay cé khi ¢6 ngwoi d€n néi nhirng
diéu t0i t& v&i ban, ban thau hi€u dwoc con ngudi d6, trang théi tim cla anh ta, tai sao anh ta dn noi
nhw vy, va khi d6 ban ¢ thé rng phd, ddp trng lai. Téi khong néi ban ding néi gi hay chay tron di noi
khdc, bdi vi diéu d6 khong gidi quy&t dwgre van d€. Hay hi€u ngwdi ta, hieu rd hoan canh va gitr chanh
niém ctia ban. Hay 1am nhitng viéc gi ding d4n, can thi&t, rdi ban s& c6 quyén lwc (d8i vori tAm minh)

va tw do. Va ban ciing khong h& ddnh mi't long tw trong cia ban than.

N&u phan tng va lam di€u gi d6 con t€ hon, sau d6 ban sé cam thd'y hdi han. Cam gidc hdi han thi
khong phai 1a tot dep gi, ban s&€ ddnh mat long tw trong. Ban s€ cdm thdy: “Minh vira 1am mot viéc
xau”. “Nguwoi ta lam viéc xau, nhung minh con 1am mot viéc xau hon ho!”. N6 lam suy gidm kha ning
dénh gié cda ban, va s& khién ban mic sai 1am. Khi chanh niém, ban sé it sai 12m hon. Ban van c6 the
méc sai 18m, nhung chi 1a nhitng sai 1am nhd, va ban c6 the nhanh chéng tw digu chinh minh ma khong
d& mic sai 1am 16n hon. Nhung khi khong ¢6 chanh niém, ban c6 theé’ néi hay 1am diéu gi d6 toi t&, va

khi d6 sé ra't kho sira chira dworc nira.

Khi pham sai 12m, ban s€ lai cang nhan thém nhirng bat man mdi. N s€ khi€n ban cang dau kho
hon, gidng nhw ban dung mot céi gai d&€ kh&u mot cdi gai khac dang cim trong thit minh, khdng may
céi gai &y gdy, va ban bj ca hai cdi gai dAm trong ngwdi. RAt nhiu thir nhwr vy dién ra trong cudc dori
con ngwoi. Co diéu gi d6 khong ding, va ho phan ng thdi qua d€ roi pham sai 1am ti€p va khi€n van

de toi t¢ hon.

Bdt man la mot cdi bdy thwong xuyén.
N6 la mot cdi bady.
Thwc ra, bdt cwe logi cdm xiic manh nao

ciing la mot cdi bdy cd.
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B&i vi né khong 1am cho ban tir do. BAt méan khi€n ban birt rirt va ba't an. Khi ban bat man, ban tréd
nén ba't an va di€u d6 1am cho ban con thd't niém hon nira. Ban sé ¢6 xu hwdng ti€p tuc pham thém sai
1am. B4t an, bt rit, boi 18i va dé thay doi. Khi mic sai 14m, ban tré nén ba't an, birt rirt va bdi vi
mudn bdo vé ban than, ban thim chi s& cong kich ngwdi khdc, do 16i cho ho va rdi phd hdng mdi quan
hé. Vi vy, diéu rat quan trong l1a dirng phan &ng thdi qua. N6 s€ phd hong cdc mdi quan hé cua ban. N6

pha huy 1ong tin ciia moi ngwoi danh cho ban.

Ngay ca d6i v&i cdc bac cha me, cling cin phdi lvu y. Mot s& ngwdi nghi ring minh sinh ra va nuoi
dudng con cdi thi ho ¢6 the' néi hay lam bi't i didu gi thy y. O’ nhiéu nwde, cha me cam thi’y ho s&
htru con cdi, ho c6 the’1am ba't cir diéu gi, n6i ba't cir di€u gi v&i ching. Ho ddnh déip, trirng phat con
cdi. Ngay ca & phuong Tay, toi cling dwoc nghe nhi€u chuyén tdi t& nhw vay. Toi ting nghe néi ¢ mot
ba me nhdt dira con gdi ciia minh trong nha vé sinh, gitra miia ddng gid lanh. Pra bé lanh cdng, run ray,
khéc 16c: “Me o1, cho con ra v&i”. Tring phat qua mirc. D6 khong phai 1a day dd, ma 1a tan nhin. Ban

khong day dd tré con theo céach do.

Bdt man ldy di mdt dinh tam cua ban.
Khi ban bdt man, tam khong

tdp trung va dinh tinh.

biéu dau tién ching ta can lam la y thirc va cdm nhan trang thai tdm d6: “Tam khong dinh tinh, bay
gior né dang ba't an”. “Tdi dang thi't vong, va nhirng suy nghi dong loan dang d€n”. N6 twdc doat sw tap

trung cta ban va 18y mi't di sttc manh cin c6 d€ giao ti€p mot cdch thodi mdi.

P& c6 sy hi¢u biét 1an nhau, chiing ta can cé sw giao ti€p thodi mai. Hay danh thoi gian d€ ldng
nghe. Hay 1dng nghe mdt cich can than nhitng gi ngudi ddi dién dang cd ging ndi ra va the hién.
Khéng chi 1o néi, ma quan sdt cd nhitng bi¢u hién trén nét mat, d6i mit, giong néi, Am lwong to nhd va
thAm chi cé nhitng c chi ctia tay hodc diu, hay bat cir diéu gi khdc. Bdi vi si giao ti€p con vwrot xa
khoi ngdn tir. D& hiel mot con ngwdi, hdy nhin va 1dng nghe ca ngdn ngit co’ the clia ho nira. Hay c§
gdng higll cdm xdc ctia ngudi &y. D6 c6 the' 1a nhitng nguwdi ban 1am viée cling, x&p clia ban, hay nhitng
ngudi trong gia dinh, hodc ba't cit ai. Hay chi y. N&u ban chi ¥ va Iing nghe that cin than, ngudi dang

ndi chuyén v&i ban sé binh tinh lai mot chuit.

Khi c6 nguoi 1dng nghe chiing ta néi, ching ta s& thdy binh tAm trd lai. Nhung khi ban tranh cai lai
tredre khi ngueoi d6 néi xong nhirng gi ho mudn néi, ho sé cang thém ba't an, thAm chi con hét 1én voi

ban nira, khi€n cho quan hé tr& nén tdi t&. Hay chd y d€n chinh minh, t&’i nhirng cam xic cda minh rdi



chd y d€n ngudi dSi dién nira. D6 1a sy trrdng thanh. Ban phai 1am diéu d6 trede, chir ding cho ngwoi

ta lam viéc d6 cho minh.

Hay hiéu biét chinh minh, giit chdnh niém
va dinh tinh cang nhiéu cang t6t, va chii y toi

ngwoi khdc nita, do la long nhdn hdu.

Chii y dén nhitng gi ngwo'i khdc dang noi

voi minh cing la sw tik t€ va rong lwong. Néu ban thwe sw rong lirong va nhdan hdu, ban sé chii y.

N&u khong rong lwong va tit t&, ban khong mudn 1ing nghe. Ban chi mudn néi nhitng gi minh thich,
chi “triit” cdm xic ctia minh ra thdi. Vi vy, ngay cd dSi v&i con cdi, ching ta ciing phai ling nghe
chiing. P6 1a 1ong tir. Néu ban khong s&n long 1ing nghe con minh hay vo/ch&ng minh, ban bé minh,
lam sao ban c6 th€ néi minh yéu thwong va quan tdm t&i ho? Bang cach chi y, 1dng nghe va ¢& ging
tha'u hieh nhitng diéu ngwdi khac dang néi va dang cdm nhin, chi bing cich d6 ban m&i the hién dwoc

long nhan hau va tinh yéu thwong ctia minh.

Sw bdt man khién ban tré nén phong tiing,
vo ky ludt. Ky ludt va thu thiic nghia la

ban phdi lam viéc quan trong nhdt ddu tién.

Va khong lam nhirng viéc khong quan trong — khong phi pham thoi gian cia minh. Nhung khi ban
budn burc va that vong, ban bj 18i kéo theo, bi cAm xiic chi ph&i va lam nhitng viéc v6 ich. Bing cich
d6, ban trd nén vo ky luat. N6 cudp doat clia ban nhitng viéc wu tién, ddo 10n ¥ nghia va trinh tw sip

x&p cdng viéc ctia minh.

Ching ta cin phai hi€u viéc gi 1a quan trong va c¢6 y nghia, viéc gi khong. Cang chdnh niém thi ban
s€ cang thi'y o di€u nay: viéc nay la viéc quan trong, c6 loi ich va y nghia; viéc kia khdng quan trong,

v0 ich va khong c6 y nghia, nén t6i s€ khong phi pham thoi gian vao viéc do.

Nhirng ngwoi khong chanh niém thd cudc doi cta ho trdi dat theo dong cam xidc. Va da troi theo
cam xtic thi khong c6 lwa chon, ban khong the ¢6 sw lwa chon thire sw nao ca. Do d6, ban tron 1an ta't ca
moi thtr thanh mdt mé hdon don — viéc ¢6 y nghia va viéc vo nghia, va trong cudc doi ban, viéc vd nghia

thi nhi€u hon nén ban udng phi rdt nhi€u thoi gian d€ lam miy cdi viéc vo ich d6. Suy nghi, chuyén



tro... rat nhi€u di€u vo bo.

Cang chdnh niém ban sé cang
hwong toi muc tiéu chdt lwong va hiéu qud

trong moi viéc minh lam.

Ngay cé khi xem mot chwong trinh truy&n hinh, khi thd'y né khoéng c6 ich lgi gi cho minh, khéng

hoc hoi dwore gi & d6, n€u c6 chanh niém ban s€ dieng lai khong xem nira.

Khi doc bdo, n€u chinh niém, ban sé& chi doc nhitng muc ¢6 1¢i ich cho minh. T6i doc chd yé&u
nhirng bai v& sirc khoe ma toi rat thich, v& nhirng trang thdi tim va tim 1y con ngudi. Nhung néu nd
chi vié€t nhitng chuyé&n vo b0 - khong — tdi khong th€ doc ndi, du chi mot trang. D6i khi nhit dwoc to

béo cii, toi 1at qua 14t lai xem va chang tim thiy dwoc cdi gi ddng doc cd. Chang déng d& ma't thovi gian.

Chiing ta khong coé nhiéu thoi gian
dé ma phung phi. Cudc dori qud ngdn ngiii

va quy gid lam sao.

Cang chdnh ni¢m, ban cang biét trdn trong

tho'i gian cia minh, trdn trong khodng khong gian cua tdm minh hon. Mot thién sinh da noi: “Hdy coi

tam minh nhw mot dién tho trang nghiém” .

Dién thd 1a mot noi ngdn ndp va thanh tinh, khong bui ban, khong c6 nhitng thir ba't tinh — rd't gon
gang va thanh tinh — khong ¢6 ba't cir thir dd gi vo ich trong dién the. N€u c¢6 the, hdy bi€n tim ban tré

thanh mot thi€n dwong trang nghiém (mot dién tho).

Vay hay quan sat tim minh. Ban ¢6 cho phép moi thir rdc rwdi vao tAim minh khong? Ban cé thuce sw

ki€m duyét nhitng gi thAm nhap tAm minh — tir mit, tr tai, ttr nhitng gi ban suy nghi khong?

Kiém duyét 1a viéc rat quan trong, n€u khong sé khong cé chiit chat lwgng, khong ¢d chiit hiéu qua

nao trong cudc doi ban. Ban tré’ thanh doi twegng d€ cac cam xuc giat day.

Vay hdy xem — ban la chii nhdn hay la



no lé ciia tdm minh?

NO 1€ chiia tim minh nghia 1a nd 1€ cfia cdc cam xtic. Hay nhin siu vao tim minh va tim ciu tra loi

trong d6. Toi 1a chi nhan hay no 187

Ban budc di ma chang hé suy nghi, chang c6 mot k& hoach nao. Khi ban qui xic dong, ban chang
con nghi gi dwoc nira, ban chang du tinh, chang vach duwoc k& hoach gi ca. Ban chi tién t&i trude va
lam ba't cit didu gi cdm xdc bit ban phdi 1am. Ban nd tung 1én va ddi khi cAn d&n ca ti€ng dong ho d¢
binh tAm tré lai, d€'1am cha ban than minh. Khi cdm xtdc bung nd, tim ban trd nén ngay cang xdo dong

va ba't an cd mot thoi gian dai sau d6. Va doi khi ban phai &n ndn, hdi 16 vi né.

Sw bat man khéng dé cho ban thoi gian,
sw chii ¥ va ndng lwong dé lam nhitng viéc

thwe sw quan trong ciia ngay hom nay.

Khi budn buc va thd't vong, ban danh rd't nhi€u thoi gian chi d€ suy nghi ve chuyén d6. Ban khong
the str dung thoi gian va ndng lwong d€'lam ba't cir viéc gi thuwe sy sdng tao va hiéu qua. Qua 1a mot sy

phi pham rd't 1om vE thoi gian.

B&t bt min nghia 13 bot ba't an hon. Vi vy, hiy ¢§ ging chdnh niém cing nhiéu cang t5t, trong
sudt ca ngay. Khi ban 14i xe trén dwong, hdy that chanh niém. N€u ban khong chénh niém, ban s€ thdy
r&t bre v&i nhitng nguwdi ciing giao thong trén dwdng. O ddy hau nhw lic ndo dwong x4 ciing ri't thong
thodng, nén d& 14i xe hon. O nhiéu noi khac dwong dong diic, rat khé di chuyén tir chd ny dén chd
khac. Ban cam thdy ri't buc bdi va cing thang — nhiu nguwdi con la hét om sdom. Ban tham chi ¢6 the d&
st buc bdi va tha't vong gi€t chét ban than minh. Khi bA't man, ban khong con kién nhan dwgc nira. Ban

non néng, but rit va kho chju.

Sw bdt man khién ban lam

ton thiwong dén nguwoti khdc.

Ban lam tOon thwong d&€n ngudi khdc. Ban trd nén thi€u t&€ nhi, thi€u ton trong va coi thwong ngwoi
khéc. C6 the nguredi ta da 1am diu gi do sai, ¢ the€ d6 1a mot 10i 1am. Con ngudri ¢6 the vo tinh 1am diéu
gi d6 sai trdi — bdi vi ti't ca ching ta lic nay ldc khdc, it nhi€u déu ba't can. Khi mot ngwoi da buc boi

va tha't vong thi s€ khdng the’hieu dwoec hoan canh va khong the tha thir.



Sw bdt man khién ban tré nén bdt cong

mot cdch vo ly va hung hdng, thu dich.

BA't cong vd 1y — ban khdng con cong bang nita. Ngay ca ddi v&i con cdi, doi khi ban trirng phat

chiing qua mic, ban khdng béo ban, day dd ma chi “trit gidn” sang chiing ma thoi.

Mbi khi bt min, ban cong kich, &n mi€ng trd mi€ng, budc tdi, 1am ton thwong va de doa nguoi

khdc. Qu4 nhidu diéu tiéu cwc dién ra — didu nay ti€p ndi diéu khdc.

Sw bdt man trung ra nhitng b mdt gom ghiéc.
A..diéu nay rdt quan trong — nhirng
bé mdt gom ghiéc. Cdi gi lam cho con nguwoi
tré nén xinh dep? Sw binh an, tinh ldng,

long nhan hdu va sw dinh tinh.

HAau hét cdc vi thdy cha tdi d&u song rd't tho. Mot vi song d&€n 104 tudi. T6i ¢ mdt cudn sdch cia
ngai & day, ban c6 theé thd'y birc hinh cda ngai khi ngai tron 100 tudi. RAt tinh 1dng va binh an. RAt tw
chi. Cho dén tin ngay cudi cing clia cudc doi, ngai van rd't binh an va tinh ling. Ngai chufn bi cho

ddm tang cda minh triedre khi chét.

Mot vi thdy khéc sOng d€n 90 tudi — ri't gy, da niu, gia nua nhung ra't dep. Ban chi mudn & gan
cdc ngai, mudn néi chuyén véi cdc ngai. Vi thiy 90 tudi nay, doi khi hay quén. Ngai ri't gdy, ngwoi rat

nhd, doi khi téi b€ ngai 1én va mang di.

Daéi lic ngai dn sdng, sau d6 an trwa roi ngd mot gidc. Khi tinh diy, ngai ¢t nghi da sang modt ngay
khac va néi: “Sao chang c6 ai mang cho t6i cdi gi 4n sdng ca?”. Va mdy sw dé t& hau ha bén canh ngai
trd 10i: “Vang, vang, c6 ngay day a. Thay doi mot 1at nhé!”. Mot lic sau ngai néi: “Hinh nhw t6i chwa
an sang phai khong?”. Ho trd 1oi: “Bay gior ngai an Catumadhu nhé!”. Catumadhu la mat ong, bor, dau
thwe vat va mat dueong tron 1an v&i nhau. Pua cho ngai dd dn, ngai dn, va dwa mot thir d0 udng nao do,

ngai cling udng.
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Sau d6, ngai di ngu va khi thwee day ngai n6i: “ngay hdm qua chang ai cho t6i an cai gi ca, toi chi dn

mot it catumadhu”. Nhwng ngai khong bwc minh, tha't vong, khong kéu ca. Ngai chi thé hién suy nghi



va cam xdc cia minh. “Chang c6 ai cho t6i an gi. T6i chi dn catumadhu va udng mot ly nwde hoa qua.

Ngay hom qua t6i chi dwore an vay thoi”. Ngai ludn ludn vui vé.

Daoi khi téi ngdi canh ngai, ndi chuyén va lam viéc nay viéc kia cho ngai, roi na gio sau ngai hdi:
“Con la Jotika phai khong?”. Poi liic ngai chang nhan ra ngwdi dang néi chuyén véi minh 1a ai. Nhung
ngi rd't binh an va tinh ling. Ngai hay quén, quén rat nhiéu. Nhwng ngai van gitr dwoc s binh an, tinh
lang, tAm xa, 1ong khoan dung, sw chdp nhén, tdt cd nhirng dirc tinh 4y. Ching tdi thwe sw yéu thwong

ngai.

Khi ngai ma't, ngai chang phai chiu chit dau don nao. Ngai dn sdng xong rdi néi: “Toi cam thd'y hoi
A

thit & bung va nguc, tdi di ngd day”. Mot vi st tré gidp ngai ndim xudng, rdi ngai ngll va ma't. Khdng

h& dau dm chit nao.

Khi & gén nhitng ngwoi nhwe thé, ban méi hiéu dwoc thé nao la cdi dep. Cdi dep ciia trdi tim.
Cdi dep ciia hiéu biét, sw chdp nhdn,
long khoan dung, sw binh an va tinh ldng.

Do la cdi dep dich thuc.

Chiing ta thwong nghi nhiéu d&€n cdi dep cia khudn mat va co the. Thé con céi dep cla trai tim va
tdm hon thi sao? Ban c6 the' rén luyén minh d€ tré nén ngay cang dep hon khi ngay cang 1on tudi. Ban
c6 thich y twdng A’y khong? Toi ra't thich né. Tdi dang ¢& gang. Tdi mudn trd nén ngly cang dep hon
khi 1&n tudi dan. To6i hanh phidc khi thd'y minh ngay cang gia di, b&i vi toi biét minh sé dep hon. Vi

vy, dirng ¢6 budn khi thd'y minh gia di. Diéu d6 tot ch ¢6 gi xdu dau.

Sw bdt man khién khudén mdt ban chai dd,

va da day rdt bong.

Mbi khi bd't man, da day clia ban tiét thém nhiéu axit. Va khudn mit cia ban ciing tré nén chai cing
nhw dd. Khong con m&m mai va diu dang nira. R4t xdu. Ngay nay qua thiang no, bi€t bao nhiéu niém
vui, ndng lwgng, nghj lyc, thoi gian va tién bac cda ban da bi sw bd't man 14y di mi't? Ban dé lang phi
bao nhiéu — ti¢én bac, thoi gian, nghi lwc, ndng lwgng, ni€m vui...ban dang phung phi né. Thay vi an
vui, ban lai kho sé&, phi€n ndo, budn bwc va thi't vong. Ai dang 1am diéu d6? Ban dang tham dw, dang

g6p phan vao dd'y thoi. Thuc ra ban dang tao ra né bang chinh nhitng suy nghi ctia minh.



Chiing ta mua chi€c xe m&i, b&i vi nd hiéu qua hon. Chiing ta XAy nha m&i cling béi vi nd hiéu qua
hon. Nhung hdy nghi nhi&u hon d&€n cho than va tim cua ban. Hay 1am cho than tdm ban hiéu qua hon.

Hay bédo tOn ning lwong cia ban. Chiing ta chi c6 mdt lwgng thoi gian va ning lwong han ché.

Hay tdp séng co trdch nhiém véi chinh minh.
Ban chiu trdch nhiém vé hanh phiic cua

chinh minh, hay lam cho minh hanh phiic, binh an, finh ldng va yéu thwong.

Tho'i diem dé ban chdm dict sw bdt man
chinh la ngay hém nay. Pwng doi dén ngay mai. Chinh la ngay hom nay — la liic nay.

Chinh liic nay.

Hay tw cho minh cor hoi d& ngudi trd lai, trim tinh lai. Mi khi c6 chuyén gi xdy d€n va lam ban
tha't vong, hdy danh thoi gian hanh thi€n, thdm chi chi trong hai phiit thoi. Thé vao, thé ra, the gidn
khuon mit, thw gian cénh tay cia ban. B&i vi khi buee bdi va tha't vong, khuén mat ctia ban tré nén céng
théng, hai tay ctia ban ciing ciing citng. Vi vdy, mdi khi buc bdi, hily cim nhan khudén mit va cénh tay

ctia minh va thw gian ra.

Ngay ca khi chi hanh thi&n trong vong hai phit, né ciing gitip cho ban ra't nhi€u. Va n€u ban c6 thoi
gian thi hay hanh thién thém chiit nira, trAm tinh trd lai va xem diéu t0t nha't minh c6 the’ 1am bay gior
12 gi. Hay c§ ging hét minh. Ching ta luén ludn c6 the’ c§ ging lam moi viéc t3t hon, ngay ca bing

nhirng cdch rd't nhd, chiing ta ludn cé the’ 1am moi viéc t&t dep hon. Vi vay, hiy ¢d gang h&t minh.

Khi nghe dé&n cau “cS ging h&t minh” — tdi lai nhé d&€n mdt bai hdt ca da't nwde ndy. Toi khong
nhé 10 cha ca bai, nhung nhé dwoe mot vai dong. Poan dau tién 1a: “Oi Thuong d€, that 1a khé d&
khiém nhwong khi ban dang 1am hé&t minh”. Cau cudi ciing 1a: “Oi Thwong d€, that 1a khé d& khiém

nhuwong, nhung con dang ¢ gdng h&t minh”.

D3 ai tirng nghe bai nay chwa? “Oi Throng d€, that 13 khé d& khiém nhwong, nhung con dang c6
ging h&t minh”. Mot doan khéc 1a: “Oi Thwong d€, that khé ma khiém nhwong khi ban hoan hao vé&
moi mat”. Nhung that khé d€ ma hoan hdo v& moi mat. Ping vay, that khé d& ma khiém nhwong bdi vi
t6i dang c6 ging h&t minh. T6i c§ gidng 1am h&t minh. D6 chi 12 néi khodc. Tdi ¢ the’ 1am moi viée tSt
hon, nhung t6i lai khdng 1am, chi néi s& ¢& gang h&t minh ma thoi. (Bai hat That khé d& khiém nhuong
cua Mac Davis).



Nhung du sao, ngay ca khi ban khong ¢ gdng hé&t minh, thi ciing nén tha thit cho chinh minh. Dirng
d&’ minh bA't man. Pung tw hily hoai minh bing cich suSt ngay lo ling va ba't man. Ping ti hiy hoai
chinh minh. Khi trc gidn 1a ban dang tan phd thin tdm minh. Trang thdi tAm tiéu cwc dy s€ dau doc cor

the’ban. Ban dang ti dau doc than tim minh.

Thiee ra, khong c6 ai lam tén thwong chiing ta bang chinh chiing ta lam ton thiwrong minh.
Chiing ta tw lam ton thwong minh bdng cdch

tiép tuc nudi dwong nhitng suy nghi tiéu ciwc.

Khi ban bj stress, cang théng qud mtrc, ban s& cang dé bj kich dong. Khi ban cam thiy rat stress,
dung ti€p tuc 1am viéc gi nira ca, ding di gip ai hét. Hay bd dd'y, tim mdt chd yén tinh va binh yén, du
ring chi trong it phit ngén ngi, 10 phiit, 15 phit. Hay bd di. Hanh thién mot chiit va thw gidn. Hiy ra
cong vién, hodc n€u ban dang 14i xe, hdy do xe lai chd nao d6 va ngdi trén xe nghi ngoi, thw gidn. Thw
gidn, hanh thién. Tham chi chi 5 phit thoi. Khi qud stress, ban rat dé bj kich dong. Khi bi kich dong,
ban cang nhanh chéng bi bA't man. Vi vy, dirng d€ diéu d6 dién ra. Mdi khi ban cdm tha'y minh dang bi

stress qua mirc, hay nghi ngoi ngay 1ap tirc.

Nhung né€u ban hoc dwoc cdch hanh thién trong sudt ca ngay, ban cé the nghi ngoi ngay tai chd,

ngay tai noi lam viéc hay & nha, ba't ctr chd nao, va hanh thién — tai bd't ctr chd nao ban dang &-.

Khi da tw tu tdp dén mwrc do, ban
khong cén phdi di dédu cd, ban co thé’

hanh thién & bdt cie noi nao.

Mot ngudi ban clia t6i, anh 4y 1am viéc rd't vat v4, 1am ra't nhi€u gio’ mdi ngdy. Anh Ay thuc sy ra't
yéu thich cong viéc cia minh. Ngay cé khi ban yéu thich céng viéc minh lam, d6i khi ban cling rd't mét
moi. Ban phai lam viéc v&i nhi€u ngwoi, va doi khi moi ngwoi giy ri't nhi€u kho chiu cho ban. Ngay ca
khi ban ¢ ging kién nhin va chdnh niém, nhung cling c6 ldc vuot qué sitc chju dung. Ban c6 bi&t anh
&y lam th& nao khong? Cé ai dodn dworc khong? Toi nghi toi dd k€ chuyén nay mot 18n rdi. Anh dy vao
nha v& sinh, déng ctra lai va ngdi trén bé xi d€ hanh thién. Vi vay, khong ai ¢ the’ d€n va lam phién.

Khong ai ¢6 th€’1am phién dwoe. Ngdi d6 5 phit @€ hanh thién rodi di ra, ri't thw gidn.

Mot 1oi khuyén ra't tot. Doi khi ban thwe sw phai 1am nhw th€. Ding quén 1o khuyén do.



Hay dé quanh minh nhitng thit ¢6 thé ngay

lap tikc gori lén cho ban nhitng suy nghi tich cwc, moi khi diea mdt xudng ban sé nhin vao né.

O nha, dirng treo nhirng birc tranh gy cho ban cam gidc khé chiu. N&u ¢6 th&, hay ci't ching di va
treo mOt tAm hinh phong canh that dep, hodc néu ban thich, mdt birc hinh Dirc Phat that dep va tinh

lang, hay mot birc tranh vé, bat ctr thir gi khi€n ban cdm thd'y binh yén.

Né&u ban ¢6 mot biec tranh phong cénh that dep v&i ngon ndi, mot ngon nii dd v&i ciy c0i va ho
nwrdre, mdt ngon ndi tuy&t phi, mdt hd nwde trong vat in béng ciy ¢bi va nii rirng — hdly tim mdt birc

tranh nhw th€ - va treo & gan chd ctia ban. Mdi khi nhin nd, ban s€ trd nén that binh an va tinh lang.

Ngon nii twong trung cho sitc manh — khong lay dong. Ngon nii dd — ban khong the 1am né lay
dong dwge. RAt vitng chic. Du cho gié bdo manh d&n du, ngon nii d4 vin khong he& lay dong. Nhung
cly ciing 12 mot bicu twong. Khi gié manh d€n, né nhwong bude. N6 khong bi giy. OK, nhwong budrc,
nhwong budc, cho né qua va roi lai trd lai voi vi tri ban ddu cia minh. T6i hay nhin cdy bach dan trong
chlia ma toi dd trong ngay triedrc, mot sO cdy bay gior rat 1om, ra't cao — ching 1a nhitng ciy cao nhi't
trong chuia. Khi gié manh thoi d€n, ching chi udn cong xudng. Va sau khi hét gié, chiing lai tré lai nhw
ban ddu. Ching c6 vAn d& gi cd. Rit m&m do. Ciy c&i cho ban mdt bidu twong va ¥ niém v& sy mém

déo, linh dong.

Hay linh déng. Pirng citng nhdc.
Néu cirng nhdc, ban sé gdy, ban tie bé gdy

chinh minh. Hay mém déo va linh dong.

Tuy€t twong treng cho sw mat mé, yén tinh. Rt mat mé va binh an. Va mat ho giong nhu mot tim
grong — twong trung cho sw tinh ldng, binh an, ling dong va trong sang, phan chi€u td't cA moi thir. Mot
birc tranh nhw vy s& nhic nhé cho ban v& nhitng cdm xiic d6. N&u ban nim bit dworc y nghia clia birc
tranh, tré nén quen thudc véi né mdi khi nhin vao, hay nhin that ky va cdm nhin né. R4t binh yén,

virng vang, mat mé va trong sang. Mdi khi nhin btrc tranh, né goi lai cho ban cdm gidc binh yén.

Xung quanh ban ¢6 nhirng thit d& nhic nhé, khi€n cho ban cam thiy ch4nh niém hon, binh yén hon
va m&m déo, linh dong hon. Nhirng diu nay rd't, ri't quan trong. Ban khong nén d€ cdc loai bdo hay tap
chi xung quanh 1Am qu&’y nhiéu tim minh. Diéu té hai nha't ban tw lam cho chinh minh Ia doc béo lic
sdng so'm. MOt viéc tOi t& nhat nira 1a bat TV 1én va xem tin tirc. T6i mudn danh it phit nira d€" néi

thém vai 101 v&i cac ban. Hay suy xét ky nhirng tir nay va xem ban ¢ nhin ra dwgc nhitng loai cam xuc



do trong minh hay khong.

Trang thai dau tién la: San lanh lung cam lang.

Ban da ting gap ngudi nao nhw th€ bao gior chwra? Rt lanh ling, ngdim ngdm va im lang, ban ¢6

th€’ cdm nhin dwoc ngwoi Ay ¢6 ra't nhi€u tAm san va hay chi trich ngwoi khéc.

Mot s8 ngudi, mac di ho chang néi 1oi ndo, nhwng chi cin qua céi nhin cta ho, ban c6 the thd'y anh

ta/cd ta dang danh gid, phan xét va chi trich. Ho khéng hi€u bi€t, khong chd’p nhin va khong tha thi.

Mia mai — mot s0 nguwoi rdt hay mia mai.

Hay cdu gian, dé kich déng — d6 d&u 1a nhirng tir chi tAm trang tiéu cuc.

Nhwng hdy xem cho k§ xem ban ¢6 the tim thd'y nhirng trang thdi cdm xdc nhw thé trong chinh ban
than minh hay khong.

Oén gian, Tan nhan, Chua cay, Hay gay su, Ac y, Hon ddi, Gian di* mU quéng — d6 that 12 nhirng digu
kinh khuiing.

Buwc doc, Odn ghét, Cam thu, Thu dich, Nhao bang.

T ngir ti€ng Anh that nhidu mAau sic. Trong ti€ng Mién Dién chiing t6i khong cé nhidu tir vieng d&
dién tA cdc cdm xiic tdm Iy tiéu cwc nhw vay. Thuc s 12 khdng c6. D€ dich nhirng tr ndy sang ti€ng
Mién Dién la diéu ria't kho ddi voi toi. Qua 1a khong the€. Hay hoi bt cr ngwdi nao ndi ti€ng Mién &

day ma xem, chiing t6i khong c¢6 nhi&u tir nhw vay. Ngon ngir ti€ng Anh that da dang.

So hai, Bat an, Bt rirt, Lo ngai, Bon chon hét hoang, Lo sg, Khiép dam — ra't nhiéu ngir nghia khéc
nhau.

Nghi ngai, Lo 1ang, Day ditt, Cau kinh, Kinh so, H3i hung, Kinh hoang, Hoang loan.



T4t ca nhirng tr nay & trong ti€ng Pali chi 1a DOSA — san. Chi mot twr trong ngdn ngir Pali, DOSA.
N6 chira td't cd moi nghia dy.

Ghé t&m, Khinh miét, Khinh bi, Coi thwdng, Ghét cay ghét ddng, Ac cdm, Chan ghét, Khiép so.

RA't nhiéu sic thdi cdm xuc tiéu cuc.

Xau h8, Mdc cdm t6i 16i, Nguwong ngap, Budn tui, H8i han, Nhuc nh3, Hai ti€c, An ndn hai 16i, Bién
ti€t, Thinh nd, O4n han, Phan nd, Buc tirc, Cdm phan, Phat y, Chua cay, Thu oédn, Phién mudn, Cau
kinh, ThU han, C3m ghét, Thd bao, Budn b3, Sau khd, Pau budn, U rii, U siu, U uat, Ty thwong hai ban
than, C6 don, Chan ngan, That vong, Trdm cam - Phién mudn.

T4t ca chi c6 nghia 1a dosa — sdn. Chi mot tir duy nhi't.

T6i mudn cdc ban hieu mot tir nay — DOSA, san. T4t ca cdc cam xic tiéu cwc d6 déu 1a tAm san.
Dirc Phit day: “Sadosam va cittam ’sadosam cittan’ti pajanati” (Khi tAm c6 sin, vi 4y biét rd tim dang
c6 sin). Khi ban ¢6 nhirng suy nghi tiéu cwc nhw vay, hay nhin ching mot cich thit can than va hieu
ring chiing 13 tdm sdn. Khong phai 13 tAim san ctia ban — né khong thudc ve ban. N6 khong phai 12 mot

ai cd. N6 chi la mot cam xtic, mot suy nghi ma thoi.

Cang nhin ré nhitng cdm xiic va suy nght
tiéu cire, chiing cang it noi lén. Va ban cang

lam chii dworc ching. Hay hiéu ro nhikng tir nay. Chiing rdt quan trong.

Rurng thién Soc Son
Mua xudn vé, 2013.
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[1] Quan sat suy nghi c6 thé chia ra lam hai thé loai:

1. Quan sat ndi dung suy nghi dé tim hiéu cac dong co, co ché hoat ddng cua cac loai phién nio,
cac gut mac tAm ly, cac xu huwdng suy nghi va cach nhin bi dinh khu6n nhw thanh kién, dinh kién...
trong tAm. Qua trinh nay gitp hiéu chinh minh hon, thiy ré nhirng xu hwéng tim, xu hwéng phién
ndo, tit khi cA nhin cta minh dé chu y tim hi€u va thao g& dan; th hai la thao g& va gidm thiéu
dan nhitng phién ndo thd, manh, nhitng chap thu, dinh kién, thai d6 hanh thién sai lam nghiéng vé
mot trong hai cwc doan la tham hodc sin, cach tu tip cuc doan lgi dwdng hay khé hanh, von ngéan

can thién sinh di sdu vao phap hanh thién vipassana.

2. Quan sat suy nghi dé€ cdm nghiém thuc tai chan dé, khi d6 suy nghi 1a moét loai dé muc chan
dé, 1a dong dién tién lién tuc cta cac hoat ddng clia tAm thirc - hay con goi 1a y hanh. D€ quan sat
dwoc chin dé trong dong suy nghi, thién sinh phai c6 kha nang khong bi néi dung cta suy nghi
cuén minh di, khong chd y nhiéu dén ndi dung cac suy nghi ma dén dién trinh hoat dong clia suy
nghi - cac y hanh. Chi khi dé cac dac twéng vo thwong, khé, vo nga ctia cac tién trinh tAim méi hién
16 rd nét dan qua cac tué minh sat. Diéu nay khong dé, chi c6 thé 1am dwoc véi sw hd tro clia mot
mirc dd dinh, niém va tué giac sau sac. Néu cac nang lwc co ban d6 chwa du strc manbh, thién sinh sé
chi lai quay tré lai quan sat ndi dung suy nghi & thé loai thi nhat, cac suy nghi mang day khai niém
ché dinh - tim hiéu tim ciing chi dén mét mirc d6 nao d6, khéng thé di sdu hon dwoc, quanh quin
cting chi may loai phién ndo quen mit ma van ct dén hoai, thwc hanh qua lau ma chwa chuyén
sang quan sat dwoc chin dé trong cic suy nghi, va cling khéng phat trién nén tdng dinh tim va
chanh niém (ghi nhin thuin tay) trén cdc dé muc ré nét va ty nhién hon trong than va tho (cam
giac) thi sé dan dén bé tic va phién nio trién mién. Suy nghi sé thic diy thém suy nghi, twéng la

quan sat duwoc suy nghi nhung thuc ra van bi suy nghi va phién ndo dat mdii 16i di.

Ciing nhw thdy moi vat qua cdp kinh dé hon thiy dwoc chinh cdp kinh minh van deo trén mat
suoOt ngay. Néu suét ngay chi c6 nhin cdp kinh thi sé loan dau nhtrc 6c 1én ngay. Néu guwong ép
niém tam, c6 gat bo cac dé muc von tho ré va tw nhién nhw thin va tho dé quan sat suy nghi - von
vi té, khé thay va chira diy khai niém tuc dé - thi sé bi 16i theo ndi dung suy nghi ma khéng da
dinh, niém va tué dé thay dwgc chan dé trong cac suy nghi d6. Thién sinh ldc d6 dwoc khuyén la
nén quay lai ciing c6 dinh niém trong cic dé muc tho ré va ty nhién trong thin va tho, khi da da
strc manh mé&i c6 thé quan sat suy nghi ma khong bi 16i theo. Quan sat ndi dung suy nghi (loai thi
nhit) nén thwc hanh cé chirng muc trong cudc séng, nhit la & giai doan dau thwc hanh dé tim hiéu
tAm, nhung khong nén qua lam dung. Nhiéu ngwoi hi€u sai rang niém tam chi 1a quan sat ndi dung
suy nghi nhw viy, nén khong bao gio thé nhip dwoc vao thuc tai chidn dé va thuwc sy thwe hanh

thién vipassana - ND.

[2] Chdnh niém, hiéu mét cdch don gian, 1a sy y thirc vé ban thin minh, 1a sy chd y va quan sat méot
cach khach quan, nhu thit (ghi nhian thuin tiy) nhitng gi xay ra trong thin va tim minh trong
hién tai: cac ctr ddong ctia co thé, cic tinh chit-cam gidc: néng-lanh, clrng-mém, sw chuyén dong...,

cam gidc xdc cham trén than, cdm giac thé; cdc cdm xdc: budn, gidn, mirng, vui, c6 don, tham duc...
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cho dén nhitng hoat dong tam ly vi té: suy nghi, twédng twong, co ché phién nio, nhirng chiéu
hwéng tim ly, dinh kién, chap thu, do twdng... Chanh niém, c6 thé ndi l1a trung tim cua phwong
phap tu tap tAm do Pirc Phat thuyét day, din dén phat trién tri tué truwc giac, nhan chan dwoc sw
that tuyét doi ciia than-tAm ching ta (vo thuwong, khé, vo ngd), do dé doan diét tin gdc ré nhitng
goc phién ndo-dau kho (kiét str) trong tim con nguoi.

Phap hanh thién chdnh niém la sw hudn tip mot thoi quen ludén chi y va y thirc vé ban thin
minh trong moi lic, luén quay lai quan sat-cdam nhan-ghi nhan than-tam minh trong hién tai, moét
cach truc ti€p (cht khéng phai bang suy nghi)...va phat trién su tinh giac, y thirc vé chinh minh
mot cach lién tuc va siu sic. Ngudi thwe hanh chanh niém c6 thé tap ghi nhan nhitng gi ndi bat, dé
ghi nhan nhit nhw 1a cac ctr ddng chia than khi di, dirmg, nam, ngoi, sinh hoat...cAc cdm giac trong
than, sw xdc cham...hodc la cam gidc thé vao-ra khi ng6i thién, cdm giac trén chan khi buéc di...
Tham chi, Thién sw Mahasi Sayadaw con day phwong phap niém thim: cham.. cham, dwa tay..dwa
tay, bwéc.. budc, quay nguoi...quay ngwoi, nong..noéng, lanh..lanh, gian...gidn, buén..buén...trong

giai doan dau thwc hanh dé thién sinh tw nhic minh quay lai ghi nhin ban than.

[3] B4t man 1a sw bwc minh, khé chiu, 13 phdn &ng tiéu cwc cia tAm minh ddi v&i moi thir; bat
nguon tir sw suy dién, 16i mon suy nghi ning né, quen phéng dai, 1am quan trong hoa van dg; thoi
quen suy nghi tiéu cwc vé ngwoi khac va vé moi viéc. Lau ngay tré thanh mot théi quen khé bé cia
tam, bat man trong moi viéc, moi lic, moi noi. Bit man la tdm san, khong chip nhan thuc té, 1a mot
trang thai tim ly tiéu cwc thwdng xuyén tao nén cam gidc nang né, phién ndo trong tim minh. bé
stra d6i va tir bd cAn mot qud trinh tim hi€u va uén nan tAm lau dai bang chanh niém, chuyén dadi
dan tir cach nhin tiéu cwc tré thanh tich cwe. BAt man 1la mot chwéng ngai 1én can phai vieot qua
déi véi hiu hét moi ngudi trén con dwdng tu tip tAm, nhat l1a trong xa héi ngay nay, khi bat man
da tré thanh mot can bénh 14y nhiém, dwoc kich thich thém béi ap luc vo hinh tir 16i séng ton tho
vat chit va vui thi nhit thoi, béi sw ban ron, phirc tap cia cudc séng va dong théng tin qua tai ma

cudc séng hién dai 4p dat 1én con ngwoi -ND.

[4] Sayadaw la danh tir ngwdi Mién Dién dung dé goi nhirng vi sw mét cach kinh trong, nhit 1a

nhitng nha sw tu hanh 1au nam.

[5] Pinh tAm 1a sw &n dinh, vitng vang ctia ndi tam, co strc tip trung va khong dé bi ngoai canh lay

dong.

[6] Phéng dat 1a lwoi biéng trong cac thién phap va dam mé trong cac phap bat thién. Tha minh
theo ban ning, nhitng thoéi quen bat thién 1a phéng dat. Thu thic, tw ché, kién nhan va cham chi
phat trién cac phap thién nhw gitt gidi, chanh niém, lam cac cdng dirc...]a khdng phong dat. Khi ¢
chanh niém thi khong phéng dait, khi thit niém, tim sé xudi theo chiéu hwéng bat thién, vi vy sé
tré thanh phdong dat. Vi vay, doi cho trong kinh dién, phéong dat cling dwoc hiéu 1a thit niém. Trong
kinh Phap Cd, Btrc Phit noi: “Khéng phdng ddt dwong séng; Phéng ddt la dwdong chét; khéng phdng
ddt khong chét; Phong ddt nhw chét roi” - ngwdi séng khéng cé chdnh niém thi séng cling nhw chét

roi!
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