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LOI NOI PAU
Tham san si la ba thu’phtén ndo 1én trén thé gian nay, chiing c6 cong
nang gdy cho nhén loai chién tranh, gia dinh ly tan, khong doan két, tram
ludn trong bé khé ludn hoi. Nhdn thdy nhiing phién ndo nguy hai ay nén durc
Phdt khuyén hang Phdt tir khéng nén dé dudi, hdy né lwc tinh can tu tim
duong tanh thuong xuyén trong gidy phut hién tai de’ dogn trir ching. Mac
du chua doan trir hoan hoan, nhung nguoi Phat tw biét song trong giay phut
hién tai voi tam chanh niém thi c6 kha nang tham san si khong phat sanh

trong gio phut hién tién. Luc nao tham san si vang ling thi thé gian, cudc
song, con nguoi tran ddy niém vui va hanh phiic.

Quyén Thién Tam T, tac gia da gi6i thidu chung ta budc vao cudc doi bang
mot tAm tu ¢di mo, bao dung va tir 4i. Séng véi trdi tim rong mo, khong it
ky, khong ganh ty, khong hiém khich. Néu nguoc lai, chiing ta tran ngap kho
dau boi tdm tham sén si. Pong thoi tac gia ciing dé cao phuong phap nhiém
mau cta tdm chanh niém. Trong tap sach nay, tac gia viét lai tat nhimg gi
qua sy thuc chimg, cam nhan trong doi séng doi thuong ciia minh bang tam
chanh niém tinh thirc. Phuong phap ay dugc duc Phat day cach day hon 25
thé ky, nhung van con linh nghiém va hiru dung trong xa hoi khoa hoc
duong dai. Ban chat cta chanh niém chinh 1a Thién quan Ta Niém Xu.

Tac gia viét tac pham nay bang mot 16i van rat doi thuong, nhung y dao thi
tuy€t voi tham sau. Muoi tdm tudi tho, C6 Sharon Salzberg da bo qué huong



(M§ Qudc) giau c6 cia minh dé sang Chau A hoc dao va c6 mot thoi gian
kha dai C6 hoc dao va tu thién ¢ cdc nudc nhu An D, Mién Dién, Thai Lan
v.v... nhu 12 mot bac xuat gia. Tuy hoc nhiéu thay va nhiéu phap mon khac
nhau, nhung so truong ciia Co 14 thién Tam Tur. Hién nay Co6 di va dang
truyén dat phap mon nay trong doi sdng xa hoi, nham gdp phan cho thé gian,
viéc lam bao dung, nu cudi bac ai, cur chi nhan dao, dé l1a nhirng chit liéu
khéng thé thiéu cho cudc doi.

Nhan thay tac pham rat can thiét cho nguoi Phat tir Viét Nam, nén chiing toi
bién dich dé cong hién dén quy vi va cac ban. Chic chian khong sao tranh
khoi khuyét diém, kinh mong quy vi hoan hy gop ¥ dé ky tai ban dugc hoan
chinh hon.

Ky Vién Tu, ngay 23. 01. 2002
Ty Kheo Thién Minh

---000---
LOI TAC GIA

Tt nhitng ngay dau tién bude vao con duong tu tap theo Phat phap, toi
cam thay c6 mot sirc cudn hat manh mé de c6 thé gitp t61 tim dugc mot cach
song an lac va viing chac. Vao thoi diém 4y cudc song cia toi diy ndi so hai
va hoang mang. T6i cam thdy xa cach moi ngudi va thé gidi xung quanh,
tham chi c6 su 1an 16n ¢ sy cam nhan cta minh. Thé 2161 ma té1 cam nhan
hét strc d6i nghich: ban than va ngudi khac, chung toi va ho. Quan diém nay
cang 1am ting thém ndi s¢ hii clia minh, 1& di nhién no ciing gia ting su
phién ndo trong 10ng toi.

Budc vao con duong Phat phap, t6i cam thdy nd co thé gitp toi thoat khoi
nhimg cam giac xa cach va phong thu. Chinh diéu nay c6 thé gitip moi nguoi
song voi mot trai tim rong mo va khong con sy phan biét hogc ranh gioi.
Cudc doi ctia Dtrc Phat ham y nhimg diéu: tri tué va 1ong bi man 1a kim chi
nam cho nhu’ng hanh dong cua Ngai. Du khi Ngai dang ¢ mét minh, hodc
cung v&1 moi ngudi, trong lic hoang duorng thuyét phap do doi khap x An
Do hoic lac dimg chan, hodc khi giang giao phap hodc khi thién dinh trong
su vang lang, hodc cing voi nhiig ngudi ngudng md hodc phi bang Ngai.
Dudng nhu khong c6 mot tinh hudéng ndo ngin trd duge long bi man cua
Ngai, Ngai that sy c6 mot tam 10ng bao la rong mé nhur thé gian.



Tinh hoa cua gido phap Puc Phat, d6 1a diéu ma tit ca ching ta déu co
chung mot tAm 10ng bi man vi hoa binh va an lac. Tiém ning nay khong phai
1a mot diéu triru tuong hodc qua xa x61, cling khong phai la mot diéu chi
danh cho nhiing ngudi song mot ving dat xa la cach day lau 1am roi. Mot
cudc doi co moi twong quan va xac thuc co thé dén véi chung ta ngay ca
cudc sdng & thoi dai nay. Chung ta co thé tao nd thanh vét s¢ hiru riéng cho
ban than. R6i kham pha ra rang nhimng trai tim cta chung ta that sy rong lon
da dé bao trum su thir thach hodc cam nhan toan cdi thé gian - ca niém hoan
lac 1an dau d6n - 1a co ban ctia con dudng tam linh, va nd dén véi su giai
thoat cing ndi hanh phuc la thuong. Cach séng nay duoc nha tho Rilke mo
ta mot cach dep de:

Ta séng trong cudc doi véi vong tay rong mé trdi khdp thé gian.
Ta c6 thé chang bao gio dat dwoc diéu mo wdc cudi cing.
Nhung ta san long ddng hién ban than minh cho né.

Nhu chung ta hét long tu tap tri tu¢, Chanh niém va long bi man, dé ching ta
nhan chan rang thoi quen chip thu va su phan biét cta ching ta vé nhiing
1am 16i khong can thiét s& dan dén dau kho. Su nhan thic nay dut bo dugc
ganh ndng trong trai tim cua chung ta, dé chung ta co thé d6i phé véi bat cir
diéu gi ma khong sa da trong noi s¢ hai, oan thu hoac chép thu. Ching ta c6
thé d6i mat véi bat ctr ai ma khong bi nhiing cam giac lanh nhat, xa cach bua
vay. Ching ta c6 thé bat dau voi mot 16i séng khién cho nhiing trai tim cua
chung ta hoa hop hon 13 ngin cach, mo rong hon 1a thu hep, tién budc véi
stc manh cua long tur bi hon la bi 161 keo lai véi a0 tuong xa cach phan biét.
Chung ta co thé bat dau song v6i mot cach séng xting dang véi tiém niang
phi thuong cua ching ta - tiém ning cia sy tinh giac dich that. Tiém ning
nay 1a chan Iy nam trong cét 16i cia cudc doi dirc Phat va Gido Phap cua
Ngai. Chan ly nay ciing 1a chan ly cua chung ta. Trai tim vo luong hai ha cua
Pc Phat ciing co thé 1 ctia chinh ban thén ta.

Téi hy vong rang cudn sach nay co thé 1a nguon cd vii dé quy vi mang lai sy
chanh niém, tri tué¢ va long bi man cho cudc song qua su tu tap, dé quy vi co
thé biét duoc 1a tim long (tdm) ctia quy vi co thé trd nén bao la nhu thé gidi.
Pé dién dat bai tho cia Rilke cho dé hiéu hon, quy vi chi can hién dang ban
than minh cho nd.

---000---
PHAN 01 - TINH THAN CUA THIEN PINH

Trong viéc hanh thién chung ta kham pha nhimg phuong thirc dé
ching ta c6 thé lién hé vadi chinh nhitng cdm nhén va nhitng dong luc ctua



ban than. Chung ta quan sat muc do cua sy tdp trung chanh niém, va tinh
thuong hau dé chung ta ap dung ching cho bat cir trudng h0’p nao co thé xay
ra trong cudc song. Nhimg nd luc cua ching ta trong viéc hanh thién 1a
huéng thang dén su khai thong, su nhan biét nhiing gi chung ta dang cam
nhan, sy nhan thic tron ven vé nhiing khé dau va hoan lac ma chung ta d6i
mit. Day 1a thién dinh, 13 mot cach séng, mot phwong cach hdi tuong lai
nhimg cudc doi dé chung ta co thé thoa thich trong su tron ven, niém vui va
an lac xuét phat tur su hiéu biét that sy ban than ching ta 1a ai.

---000---
"TOI CO NHUNG Gi CAC BAN CAN"

Trong thanh phé ¢ ctia khu vuc Jerusalem, c6 mot khu chg 16 thién
tuyét voi. Nép sinh hoat & day that 1a tung bing - tran ngap nhiing hinh anh
va am thanh cing v6i hang hoa dé budn ban. C6 mdt lan khi t6i con day hoc
& Israel, mot s6 ngudi ban va toi dd dén d6. Khi ching t6i di doc theo cac 161
di, mot trong nhitng nguoi ban hang moi goi to1, "Toi o6 nhimg gi cac ban
can". T6i cam thdy nhu c6 mot diéu gi xao xuyén, rao ruc chay khip than
t61. Bang su dép lai, ching t6i nhap tAm nhiing 10i ndi d6 tré thanh "Téi can,
t61 can mot dicu gi d6. Toi dang & trong trang thai hut hang, suy sup". N6
cling giébng nhu ching ta , dot nhién bién thanh mot sé hinh vé& tranh hoat
hoa, v&i cdp mat ciia chung toi lic ndo cling vot ra ngoai nhu ¢ 10 xo. "N6 &
dau? Piéu t6i can dang & dau?" Nhimg canh tay ctia chiing toi dang rong ra.
Nghiéng ngon tay co quap lai, tim cach dé chdp, dé nan hét vat nay dén vat
khac. Pau 6c cia ching t6i bam viu theo hudng cia vat khat khao ham
mudn, dé khong mét di bong dang cta nd. Than thé cua chung toi huéng vé
noi vat mong doi. That 1a rdi ren nhu mot md bong bong!

Va tuy thé chung t6i dd véi tay ra nhiéu lan, tin tuéng vao nhing giong noi.
Sy cur dong nay, su voi tay lién tuc 1am cho chiing t6i cam thay nhu bi cang
thang trong thé xac 1an tinh than. "Toi c6 nhiing gi cac ban can" giong noi
bao véi chiing t6i "Cac ban khong ¢ nhiing gi cic ban can. Toi c6 nhiing gi
cac ban can". Nhitng diéu ching toi that sy can dén do6 1a diéu gi?

That dung tat ca moi nguoi déu mudn duogc hanh phuc. Chung t61 can sy
thoai mai trong cudc song cua riéng minh. Chung t6i can cam thay minh 13
mdt thanh phan ctia mot diéu gi d6 hon 14 y tuéng han hep chung t6i la ai.
Chung toi can dén mot cam giac ndi tdm phong pha de c6 thé mang lai cho
nguoi khac. Ching ta can mot sy hiéu biét ddy dii vé moi quan hé cuiia chung
t6i v4i tat ca cudc song, dé yéu thuong nhiing nguoi khac. Nhung ¢ thoi
quen cua chung ta dé dat toi su thoa mén nhu cau minh, chung ta khong
nhén ra duge su thoa man sau sic nhat cua ching ta nam & noi nao. Mot cau



noéi ciia nguoi Tay Tang da néi diéu dé nhu thé nay: "Bén dudi can nha cua
nguoi nghéo kho c6 nhimg kho tang vo tan, nhung con nguodi khén khod
ngheéo kho d6 chang bao gid nhan ra diéu ndy, va nhitng kho bau chang bao
gio no61 "To6i1 day nay". Tuong ty nhu vay, kho bau 1a ban chit tuy nhién cua
ching ta, n6 tinh thy mot cach tu nhién, n6 bi cai tam thudng tinh cua ching
ta che khuit va chiing sinh dau kho trong tim hon nghéo nan".

Tat ca nhitng 4m thanh giong néi d6 da lam cho chung ta khong biét duoc ta
can diéu gi. Khi chung ta tu tip thién, chung ta thoat khoi cai 4m thanh chat
chua cia giong ndi dang la hét bén tai chiing ta vé sy nghéo kho bé ngoai.
Chung ta hoc hoi dé khong phai bi dinh méic trong viéc ¢b vuon téi dé chup
]y nhimg diéu ma chung ta that sy ching bao gio can dén dé khoi dau.

Khi chiing ta tu tap thién, chung ta nhan thiy rang ching ta c6 thé quang di
ganh ning ma chung ta di timg ganh vac qua lau rdi. Thi si Rumi noi:
"Chung ta giéng nhu nhiing dra tré con s& bo diy dat da vao tai 4o cia minh
dugc bao 1au? Hay dé thé gidi nay troi di. Giit no lai, chiing ta chang bao gid
biét dugc ban than minh, chang bao gid bay 1én trén khong". Khi tu tap
thién, ching ta dat b. Chung ta tir bo nhitng gi dam mé vé nhiing van dé
nao d6 va nhitng cam nhan, chiing ta tir bd duoc niém tin vao nhiing giong
n6i dang réo goi chung ta. Chung ta tir bé duoc nhitng khai niém han hep vé
hai chit hanh phuc va chiing ta 13 ai hodc chung ta can gi. Kham phé duoc
kho tang ban chét tu nhién ctia minh, chung ta c6 thé cit canh bay cao.
Chung ta c6 thé giai thoat.

---000---
SU SONG PANG PI PEN

Mdi gan day mot nguoi ban cua toi, dang co strc khoe kha tot, da b1
mac mot bénh phdi nghiém trong va gan chét. Mot thoi gian sau, t6i vé nha
va nhan duoc thu nhin cia anh & trén may di¢n thoai cua toi. Ngay khi to1
sép stra goi di¢n tra 101 anh, thi chudng dién thoai reo. Ngudi goi tinh co 1a
mot ngudi ban than cua t6i. Toi bao véi chi ay 1a t6i phai cup dién thoai dé
goi cho mot nguoi ban cua ching t61, ¢6 ta dap lai: "Chi khong biét anh ta
sap chét u?" To6i bao vai chi 4 ay la to1 da biét ri, va roi chiing t6i chdm dut
cudc dién dam dé toi co the goi dién cho anh ta. Ngay khi t6i gac may,
chudng di¢n thoai lai reo tiép va mot nguoi ban than khac. Mot lan nita toi
bao véi nguot goi toi can cup dién thoai dé hoi tham mot nguoi ban dang bi
6m, va chi ta lai tra 161 ngay. "A, chi c6 biét anh ta gan chét chua?"



Cudi cung khi toi tim cach dé lién lac dugc véi ban t6i, t6i ndi rang: "Toi
nght la bay gio toi ¢6 the dua vao sy xac dinh cta anh la: "Anh ta sap chét!",
"A, tot hon 13 duoc biét rang anh ta sap chét", Ban t6i dap lai. To1 hoi: "Vay
theo ¥ anh muon no6i dén dleu d6 nhu thé nao?". Anh mudn noi né giéng nhu
1a "Anh ta gan chét nhung cubi cung di khong..."

"Khong", anh ta noi theo y tuong chung cua moi nguoi chung ta la lam cach
nao dé ching ta cé thé danh toan bg quing doi dé song hon la nén song
dung voi y nghia”.

Tham thuong thay! Ching ta co thé trai qua rat nhiéu cudc sdng cua minh
nhu thé 1a da chet ro1. Tuy the mot sd nguoi trong chung ta, cam thay rang
chung ta dang song, va mudn tinh giac day du hon, di den su tu tap thién
dinh - dé biét rd ban than minh, dé song tron ven, chung ta can trau doi nang
luc vé su tinh giac cia minh.

Sy tinh giac lam chay bung 1én mot nang luc tiém tang song dong trong con
nguoi cua ching ta. Tleng Pali (phan) 1a ngon ngir chinh yéu trong kinh tang
Phat gido, thuat ngr "chay" nay la Tejos. Tt vung nay c6 mot s6 y nghia, no
c6 nghia 1a: sttc nong, ngon lira, anh sang va nd truyén dat mot y tuong huy
hoang, ruc r& vinh quang. Tejos dé cap dén mot nang luc sau xa, mot suc
manh, va mot kha nang do 1a sy tda sang.

Bang cach tap thién, chiing ta tao ra mot so hinh anh ruc rd, téa sang, va
nang lyc nay tr¢ thanh nhiing hoat dong ctia mot ngay thuong nhat. Ching ta
tu tap thién dé nhan biét bat cir diéu gi chiing ta dang 1am. Sy tinh gic cla
chung ta cang sau sac thi su toa sang cang vi di¢u hon. Qua thlen dinh chung
ta dén v&i cudc song, dé roi dén ngay nio s& khong chét gidng nhu "ai ciing
déu phai chét?".

---000---

TINH THUONG CUA MOT VI PHAT
T6i dén vé6i khoa thién dau tién & Bodhaya, mot ngdi lang & An Do da
dugc hinh thanh quanh ci bo dé noi dire Phat dat dao qua Giac Ngo. Khi 18
tudi, t6i da nhan ra dugc ndi hoang mang va bat hanh ctia minh. To1 da den
An D¢ dé hoc thién. T6i bi tré ngai v6i hoan canh trong thoi tho au va nén
van hda cia minh - ty ghét bd ban than, tu phan xét, sy khat khao tr¢ thanh
mot ngudi khac hon 13 chinh minh. T6i 4m tham hy vong rang qua viéc tu

tap thién minh hoan toan bién doi tré thanh mot ngudi khac.



Vi toi 1a mot nguoi phuong Tay tré tudi nhat noi nay, nén d khong thoat
khoi su hiéu ky cta nguoi khac, mot vai nguoi da hoi toi: "Tai sao toi tu tap
thién?" Hinh anh dau tién dap vao tam kham t6i 13 hinh twong dic Phat trong
ngoi chuia chinh & gan cdy bo d¢, va toi tim ra cau tra 10i: "T6i tu tap thién dé
co tinh thuong cua mot vi Phat, dé toi c6 thé yéu thuong moi nguoi theo
cach Ngai da hanh dong" Téi thuc sy giat minh dé nghe ban than minh néi
1én cau no6i do, nhung toi biét né dang xuat phat tir mot noi sau kin trong
long téi.

Bai viéc ham mudn co tinh thuong ctia mot vi Phat, t61 dang tim kiém kha
nang yéu thuong ban than minh, trudc hét nhu toi cam thdy Puc Phat da
tung nhu thé - vO1 sy nhén thire 13 rang, tuy thé khong lam giam bot di long
bi man. Thuyc té, gido phap ctia Pirc Phat 13 sy biéu hién tinh thuong, su Xudt
phat tur long tir bi v6 bo bén cua Ngai. Khong c6 dang hién cua bat ctr su
trong sang vé su nhan thtc sau sic, thi khong c6 ching sinh hi¢n hitru, va
khong c6 khuynh cua bt cr sy hién hitu nao vuot ra khoi khoang khong cua
tinh thuwong. Tinh thuong nay hét stc bao la.

Khi t6i doc 1ong tu tap thién, t6i ludn ludén hiéu rang toi khong thé tu tap
hoan hao khi tam bi thoi thic boi su than than trach phan, sy tu 1én an, hoac
khong thong cam voi nguoi khac, do tuong vé cai nga (cai t61). Nhiing su tu
tap tinh than duoc thoi thic bai cac yéu to nay gidng nhu mét cugce tranh dau
ndi tAm, mot cudc chién ac liét vi Iy tudng cua su tdt lanh, ma khong to ra
mot chit nuwong tay. Toi chi ¢6 thé tu tip that su bang cach lién két su thic
day ban dau cua t6i - dé yéu thuong ban thin ciing nhu yéu thuong nguoi
khac mot cach hoan thién. To61 nhan ra ré’mg viéc nhé lai diéu nay da tao nén
nhimng pham chat diu dang va bao dung.

Khi sy tu phan xét xuét hién, ching ta budc phai dén mot con dudng tranh
xa (tir bo) va che gidu boi vi ndi dau don cua su phan x¢ét phat sinh bat cir
diéu gi trong tdm thi qua that khé ¢ thé chiu dung ndi.

C6 mot nam, ngudi ban cua t6i ngdi hanh thién sudt ba thang trong mot khoa
thién ¢ Hiép hoi thién Minh sat tué ¢ Barre, Massachusetts. Vao nim dic
biét do, vi thay Dipa Ma dugc chung t61 yéu thuong kinh trong, da thdm
viéng trong sudt khoa thién. Ngu:0’1 ban nay da trai qua mét vai ngay khong
an vui ¢ trong khoa thién, va cudi cing anh ta quyét dinh rang diéu anh ta
can 1a phai ro1 khoi khoa thién, dang ky vao moét khach san va xem mot tran
bong dé dac biét trén truyén hinh va anh ta da thyc hién nhu vay.

Khi anh ta trd lai - T6i chic chan khong hanh phuc hon khi anh ta ra di - anh
ta bat chot cam thay hét surc c6 tdi va tu phan xét minh. Anh ta rat ngai ké lai



cho Dipa Ma vé nhimg gi anh ta da lam. Ngay qua ngay, anh ta cam thay
day vo dau don voi didu d6. "Lam thé nao 161 ¢6 the no6i cho thay toi veé
nhimg diéu toi da 1am? N6 co vé qua dién 10 ngd ngan. No co vé qua yeu
dudi. Thay toi s& két toi toi va cam thay khinh ré toi va thay toi s& biét rang
t61 khong phai la mot thién sinh t6t". Toi ¢ thé c6 cach nao dé trinh bay cho
thay t61?" Cubi clng anh ta thu hét can dam di vao phong thay minh. Anh ta
ngdi xudng va sam héi. Dipa Ma nhin anh. Ba ta dua tay ra nam ldy tay anh
ta va noi: "On roi. Bay gid con c6 thé 1am lai tir dau".

D6 1a tinh thuong cua Dtrc Phat. Hay tudng tuong dén mot khoanh khic cua
trang thai tam d6 that 1a diu dang va bao dung rong mé du dé xem xét nhimng
sy viéc ma khong c6 mot chit phan xét khic nghiét, ma con nhan thirc céac
van dé dung nhu ban chét that cua ching. Voi trang thai tim do, s& khong c6
sy cam ghét ban than chung ta do bdi nhitng hanh dong, 161 no1, ¥ tudng,
ham mudn hodc so hii. Vi tinh thuong ctia dtrc Phat, khi ching ta quan sat
thé giéi ndi tAm cta minh, chung ta khong cam thdy x4u ho, toi 18i hodc lo
ngai. Hay tir bo nhig chudng ngai nay dé 1am sang t6 sy nhan thuc thuc té
dé chung ta c6 thé can dam va trung thuc xem xét lai ban than minh. Roi tir
su hiéu biét, long bi man phat sinh, hon 1a su cim ghét day vo ban than, va
chung ta c6 thé doi huéng cudc sdng ciia minh dén sy giai thoat.

Tuong ty nhu thé, khi ching ta gip g& ngudi khac, chung ta khong cam thay
xa cach hodc thu han; mot lan nita chung ta nhan thirc 16 rang cung véi long
bi man bao la. Chung ta ding giir thoi thy dong hoidc thd o 1anh dam trong
su bat cong hodc trong nhiing hoan canh thuong tdm, ngoai ra chiing ta ciing
khong con bi 16i kéo mot cach vo bd bai sitc manh do nhitng sy phan xét ctia
chinh minh. Véi sy tu tap thién, chung ta c6 thé phat huy kha ning nay dé
yéu thuong ban than ching ta nhidu hon nita cling nhu yéu thuong nhiing
nguoi khac mai mai, ca ngoi tinh yéu cia mot vi Phat, doé cling 1a nang luc
than ky cua ban than chung ta.

---000---
BIEN POI SU KHO PAU TRONG CUQC POI

Nguoi thay cia t6i, Dipa Ma phai chiu dung nhiéu ndi kho 16n lao
trong doi ctia ba, va d6 chinh 1a diéu da dan dit ba dén véi viée tu tap thién.
Tinh tin tu tap, ba bién d6i ndi dau cua riéng minh thanh tinh yéu thuong
cho tat ca ching sinh. Hiéu duoc ban chat con ngudi ba da khuyén toi biét
nén 1am cach nao dé co thé dung su khd dau md ra mot con duong dua
chung ta dén véi chéan 1y, néu khong thi chic han diéu nay ciing da duoc giir
kin trong 1ong, khi chiing ta rang sirc dé vuot qua nhitng thtr thach dén dau



va tim duoc nhitng ngudén mdi cta dirc tin va tinh thuong & trong 1ong ho.
Dipa Ma ciing chi cho t6i thdy 1am céch nao co6 thé dung sy kho dau dé lam
toa sang moi lién hé cua ching ta voi nguoi khac.

Theo phong tuc An P9, Dipa Ma phai dinh hon vao lic 12 tudi. Va khi 14
tudi ba gid tir bd me cung chdng dén Rangoon. O day chong ba lam viéc
trong mat td chirc xa hoi. La mot nguoi vo tré trong mat dat nude xa la,
Dipa Ma noi rang: ba ta hét strc c6 doc va thuong khoc tham. Tuy thé chong
ctia ba rat diu dang, va theo thoi gian véi sy gan giii ho hiéu nhau hon va yéu
thuong. Hanh phuc cta ho bi thir thach khi phat hién ra rang ba khong thé c6
con. Tham chi gia dinh chong ba bao 6ng ta nén bod ba va ldy mot nguoi vo
khac. Nam thang tr6i qua, nhung Dipa Ma khong thé mang thai, va day
chinh 12 ngudn gdc cuia su tai hd va phién muon .

Cubi cung, sau khi cho doi 20 nam dira con gai dau long ra doi, va ba thang
sau thi dira bé mat. Bén nim sau mot bé gai khac ra doi. Tiép theo nam sau
Dipa Ma c6 thai, nhung dta con ba chua bao gid trong thiy, chét ngay khi
sanh. Pau kho vi nhimg céi chét ciia cac dira con lam strc khoe cta Dipa Ma
xubng doc tham hai. O vao thoi diém khi ba ta vira moi bat dau tim duoc su
yén 6n trong long thi lai kham pha ra rang ba mic bénh tim trim trong, va
béc si cua ba lo ngai vi ba ¢6 thé chét bat cir luc nao. Ngay khi ba phai doi
mit véi sy yéu du01 cua ban than va kha nang cai chét sap ap dén, thi chong
ba voi strc khoe t6t, sau khi di lam vé. Ong ta cam thdy ngudi mét moi va Ién
con sbt. Va chong ba di qua doi vao ngay hom sau, ba gip phai mot cu sdc
khung khiép.

Trai tim cia Dipa Ma tan nat va cam thdy nhu thé 1a chét dugc vi ndi dau
d6n. Ba khong thé nham mat duoc ma ciing khong thé bo ra khoi givong. Ba
qua kiét strc nhung ba con phai c6 bon phan nudi dudng mot dia con. Mot
ngay no, vi bac si biét duoc ndi dau xot giay vo ma ba phai chiu dung nhiéu
dén duong nao va ndi voi ba "Ba s& chét trir phi ba phai lam mot diéu gi d6
cho tAm trang ctia ba. Ba phai hoc cach hanh thién".

Dipa Ma ghi nhé 16 khuyén vao trong 1ong va quan tim né cach sau sic. Ba
ta mo ta cai khoanh khac khi ba ta ty héi minh, "T6i c6 thé mang theo cho
minh diéu gi khi ta chét di? Sau khi suy niém, day 1a cau tra 16i ctia ba: " Toi
nhin xung quanh minh. T6i nhin ctia hdi mén - nhitng chiéc Sari bang lya va
nit trang - va toi biét minh khong thé mang theo bat cr cai gi. Toi nhin dira
con gai clia minh va ciing biét rang minh ciing khong thé mang no theo. Nhu
vay t6i c6 thé mang theo dugc cai gi? Toi ty nhu: "thdi ta hiy dén trung tim
thién. Co 18 & d6 t6i co thé tim duoc mot didu gi dé mang theo cung luc khi
tur gid ¢o1 do1 nay".



Vao thoi gian do Dipa Ma van dang song ¢ Mién Pién. Ba ta tim duoc mot
tu vién 0 do ba co thé tu tdp thién, nhung khi dén noi, ba qua yéu sirc dén
noi ba 1 phai bo len nhiing bdc thang cua ngoi chua dé vao thién dwong. T uy
thé néi dau dém ma ba da chiu dung mot cach kién cu’ang thoi thuc ba no
lie tu tdp thién. Khi ba hanh thién, ba quan sdt sdu sdc néi khé dau cia
minh va nhdan ra dwoc mot sy thwong xot lon lao cho ban than va cho fat ca
chung sinh. Long bi md~n ciia ba chinh la biéu hién sw lanh bénh cua minh.
Trai qua nhleu sw mat mat, Dipa Ma di dén su hiéu biét vé sw mong manh
cia cudc song va mot s thit la chdng cé ai tranh khéi dwoe mdt mat va dau
khé. Viéc tu tdp thién mang lai sw an binh cho thé xdc va tam hén cia ba.

Dipa Ma tr¢ thanh mot thién su dugc ton kinh va sau sic, nguoi ma to1 dugc
may man theo hoc & An Po. Khi Dipa Ma bao rang toi nén tr¢ vé Hoa Ky va
khoi sy vige day thién, toi hét suc nghi hoac. Téi cam thay minh chang co
mot chut tu cach ndo dé thanh mot thién su. Nhung ba ta trin an t6i va noi:
"con thét sy hiéu duoc sy khd dau, do d6 con nén day thién". Téi nhan théy
Dipa Ma khong dit thanh van dé nguoi tiép xac 12 ai, ba luén ludn bay to
10ng bi man va tinh thuong yéu trong sang. Su hiéu biét sau sic ciia ba vé tat
ca nhiing gi noi ching t6i 1a viéc nhay cam vé&i ndi dau cta cudc séng va
diéu d6 duong nhu da doan trir bat ¢t y tudng ngin cach trong trai tim ba.

Bat cir khi nao toi dan do trong khi tu tap thi long t6i lai duoc kich thich 1an
than phuc vé hinh anh mot nguoi phu nit bé nho, kiét sitc dau dén dang bo
1én nhirng bac thang cua ngoi chua dé hoc céach tu thién, hau tim ra dugc mot
diéu gi d6 ma sy chét khong thé huy diét. Bat ctr khi ndo t6i xem ndi kho
dau cta minh 1a mdt ndi nhoc nhan, toi lai nhé dén vi théy Dipa Ma da bién
d6i sy dau kho ciia minh thanh tinh yéu thuong va sy binh yén.

---000---
SU QUAN TAM TU NHIEN

Mot ngay no, t6i gap phai mot sy xtiic dong ngd ngang trén dién thoai.
T6i vira m&i trai qua mot cude tiéu phiu xét nghiém dé quyet dinh c6 phai
loai budu lanh tinh hay ac tinh (ung thu). T6i dang tiép chuyén véi mot
ngudi phu nit méi quen. Ba 4y mac mot chimg bénh ‘ung thu ma 61 vua biét
12 minh khong gip phai. T6i chi vira nhan duoc két qua ciia nd6 miy hom
trude. Lac t6i bao cho ba ta biét loai budu ctia minh lanh tinh, ba ay hét stc
vui mung noéi voi toi: "Sharon, té1 da nghi dén co rat nhiéu, ti xin chia xé
hanh phtc v6i ¢6". Su phan Gng ciia ba that qua 4m ap than tinh vuot qua
mot trai tim binh thuong. L& ra ba ta phai ndi mot vai diéu nhu vay: "Toi
biét ring co s& dau kho biét bao khi ¢ lo so ring chic han minh d3 bj ung
thu. T6i méac bénh con cb thi khong". Hinh thirc bay té ndy chéac chin 1a mot



su thuong x6t dé néi ra. Nhung su phan tmg ctia ba ta tham chi dudng nhu
c6 ve la lung hon diéu d6. Khi dua ra su quan tam, ba da khong noi dén van
dé chu yéu, hoan canh cta ba ta khong phai 1a diém cha yéu dé ban dén.
Bang sy quan tdm sdu sac va dao dirc, ba ta lo hét strc hoan hi rang toi dugc
khée manh.

Diéu 1am t6i hét stre xtic dong 1 vé tu nhién thanh that khi ba ta néi 1én diéu
nay. La lung thay, cai pham chét cta sy quan tim nay khong c6 mét chut ép
budc hay xep dat, né thuong duoc bay to boi nhimg con nguoi vugt qua su
thudng tinh, tham chi nhimg nguoi d6 san sang hy sinh mang song cia minh
vi nhitng ngudi khac. Khi nguoi ta hoi didu gi da khién ho 1am nhu vay, ho
tra 101 mot cach quen thude, "Toi1 co thé lam diéu gi khac hon?" Mac du diéu
d6 duong nhu khac thuong dbi véi chung ta, cach cu xtr cta ho, hoa hop voi
nhan sinh quan that binh thuong ddi véi ho.

Thay Munidra cta ti co mot nguoi hoc tro, mot phu nir ¢o tén la Carol, lam
viéc ¢ nha ga xe dién ngam o Ha Lan sudt 5 nam da giip nguoi Do Thai
thoat khoi bon phat xit Puc qudc xa trong thoi thé chién thw II. Ba bi bon
linh Pirc bat hai 1an va tra tin nhuc hinh, va hau nhu tat ca nhiing ngudi ban
clia ba da bi giét chét khi lam cong viéc gidng nhu vay. V& ban than minh ba
chi noi: "Toi ludn ludon mang day nhimng ndi xot thuong am anh vé thé gidi
nay; voi nhitng bat cong, chién tranh, déi khat, khing bd, tan ac lam cho
nhan loai dau kho dang dbi mat v6i chiing. Toi song trong cude doi 1am mot
nguoi chién dau chéng lai nhitng gi t61 cho la sai trai va dac biét 1a su bat
cong".

Sy dng ddn va thanh that vé phan tng cta Carol khong ¢ nghia 1a viéc 1am
nay rat dé dang hodc 1a khong c6 céi gia phai tra. Thuc té 13 ba ta phai dau
dém véi nhitng con 4c mong va nhitng ndi s¢ hai an siu vao tam kham trong
30 nam. Nhung méi quan hé va sy quan tdm 1a ban chat di v6i cai nhin vé
cudc séng cua ba ta, va tinh chan that cta ba thic diy ba hanh dong phu hop
v6i cai nhin do.

Chl'mg ta c6 thé nhin thay & Carol hodc mot 5O nguoi nao do ching ta biét ho
giong nhu ba ta, va suy nghi rang ching ta c6 thé khong bao gio co sy quan
tam sdu sac nhu ba ta da thé hién. Trong khi mot vai diéu kién nao d6 da hd
trg cho nhitng hanh dong cua ba ta, co ban 1a ndi bat 1én véi cach nhin cude
doi clia ba ta va no 1a mot cach nhin ma bat cir ngudi nao trong chiing ta c6
thé theo dudi dugc. Bat chanh dao cua Puc Phat dugc bat dau véi chanh
kién, cho chung ta day l1a mot kha nang nhu thé nao. Theo nhu 1oi Ptrc Phat
day: "gidng nhu binh minh 1a diéu bao trudc 13 ddu hiéu dau tién cua mit



trdi moc, chanh kién cling vay la diéu béo trude va diu hiéu cua nhiing trang
thai tot dep". Cach nhin vé nhitng sy viéc chi phdi nhimg muc dich cua
ching ta, va 1an lugt chi phdi nhitng hanh dong cua ching ta. Chung ta xem
xét nhiing cudc sdng cia chiing ta bang cich nao dé trd thanh co ban cho
viéc chung ta nén hanh dong va song nhu thé nao. Khi c¢6 dugc sy nhén thie
16 rang, chung ta hiéu dugc mdi quan hé hd tuong cua tit ca cudc sdng, va
chung ta hiéu rang nhirng hanh dong cua ching ta lam 1a mdt sy khac biét,
ching ta co thé hanh dong v&1 mét tinh céach vi tha.

O ngoén ngir Pali tir vung cho ndi ban khin c¢6 thé duge dich nhu 13 "san s¢"
khi chiing ta bi chia xé sy cdm nhan. Khi nhitng ngudi khac té ra xa la hoac
phan biét, chiing ta cam thay lo ngai. Khi ching ta chia sé, chung ta lai dé
cho ban than nhan biét tinh cam it hon, va ching ta dwong nhién quan tim
dén it nguoi hon. Ching ta ¢d ging loai trir su ban khoan lo au, tranh né no,
tham chi cang xa cach hon: Thé gioi cua chung ta trd nén xa cach, tréng
vang. Khong nhan thirc duoc ban chat that cua ho, ching ta ¢6 the chang bao

gid tudng tuong bang cach nao ma minh c6 thé hy sinh mang séng vi nguoi
khac.

Viéc tu tdp thién c6 thé han gan suw chia ré nay va mang chiing ta tro lai moi
quan h¢ ban dau. Khi quan diém vé thé gi6i ciia ching ta dwoc bién doz

cudc song cua ching ta dwoc bién doi. Nhitng hanh dong ciia ching ta xudt
phat tu nguon moi quan tam chan that, khong dwoc suy ni¢m, tu y thirc, hodc
lo Gu bon chon. Giong nhw ngwoi quen biét trén dién thoai ting cho toi, su
quan tam ndy trao tang hanh phiic cho ngwoi cho va nguoi nhin giong nhu
nhau. Mot cdi nhin trong sang mang lai moi quan hé cia chiing ta, méi quan
hé lam tang thém hanh dong ciia ching ta, va cudc séng cia ching ta tro
thanh nhitng cach biéu hién vieng chdc vé viéc nhdn thirc nhw thé ndo véi
ban thén ta va thé gidi.

---000---
PHUC LANH CUA CHANH TINH TAN

Trong tung khoanh khac (sat na) o kiép song, tiém ning ctia chiing ta
that rong 16n. Tlem an trong chung ta 1a mot nang lyc vo tan cho su tinh
giac, can dam, cong hién, va tinh thuong. Tuy thé nhiéu nguoi trong ching
ta lai gitt né trong mot tinh trang vo dung, va tu thuyét phuc rang minh
khong thé hoan thanh diéu mong mudn. Trai tim cia chung ta khép lai.
Chung ta tw nhi voi long: "Toi khong thé thuc hién dugc diéu d6. Toi khong
c6 kha niang lam diéu d6. Toi khong du sic. Toi khong ¢ nang luc..." Theo
thoi gian, nhig niém tin vé ban than cta ching ta bién thanh mot hinh
tugng chai cimg va chung ta 1a ai. Va ching ta budc phai séng véi qua kha,



di dén nhimg con dudng ma ching ta chic phai that bai, va dén voi mot ndi
tam khong con kha nang. Budn tham thay, co ban 1a chung ta khong nhan
thay va nghi ngo sirc manh vé tiém nang ban than chung ta. Chiing ta that su
da quén di minh la ai.

Cho nén mdt sy hiéu biét chinh chin vé Chanh tinh tin thi that 1a quan trong.
Chénh tinh tdn 1a mot phan cua Bat chanh dao, Chanh tinh tin c6 nghia 1a
mot su ¢d ging diing cam voi nang luc cua chung ta huéng dén mét sy tinh
giac tron ven. Toi ludn ludn cam thiy rang Chanh Tinh Tan 1a mot dién hinh
tuyét voi vé tué giac sAu sic chira dung trong Gido Phap cua Dtic Thé Ton.
Chénh tinh tin 13 mot hinh thirc chap nhan vé su khd dau duogc thé hién rd
rang trong nhiéu tu tuong cua chung ta vé cai ngd (ban than chung ta), va né
1a mot diéu hira hen, bang cach quyét dinh kién tri trong tinh gidc, chung ta
c6 thé bién doi duge cudc sdng clia minh.

Khi nghe tir "tinh tan" , chung ta co thé nghi rang; "Hu, that 13 mot ganh
nang. Hét khoanh khac nay den khoanh khac khac cim cui theo dudi no"
Nhung thuc té, Chanh tinh tan 1a niém phac lanh 16n lao nhét cta chung ta
bdi vi n6 1am sang to tiém ning phi thuong dé giai thoat va co kha ning thay
(101 moi ngudi trong chiing ta. Vao ngdy dau tién tu tap, thay Munindra an
can noi véi toi, "Su giac ngo cua buc Phat da lam sang t6 van dé cuia Ngai,
bay gid con hiy giai quyét van dé cia minh". T6i nhan thiy d6 1a 161 noi gay
phan khéi nhat bai vi né ham ¥ rang thuc su ti c6 thé giai quyét chinh van
dé cta minh. Giai phap ctia Puc Phat day rang khong mot ngudi nao khac s&
co the giip cho chung ta thoat khoi no1 dau don ctua minh, va chang mot ai
mudn lam diéu do, boi vi thuc té chung ta co thé tu ban than thyc hién no.
Chinh nd lyc ctia chung ta mang lai tiém ning nay cho cudc séng.

Tinh tan 13 nhiét tinh bén chi vuot qua kho khian. N6 khong phai 1a mot nd
luc guong ép, khét khe, liéu linh, nhung néi cho dung hon su hoi tudng lai
day nhiét tinh vé ning luc cua chung ta dé duogc giai thoat. Chanh tinh tan 1a
su san 10ng mo rong ra noi nao ching ta da khép lai, va dén gan nhiing gi
chung ta né tranh, kién nhan véi ban than, va tir bé nhing dinh kién.

Khi vi thady Dipa Ma ctia t6i khdi sy tu tap thién, ba nhan thay rang ba phai
lién tuc khac phuc nhimg con budn ngu. Thoi gian d6, ba di ting noi véi
chiing t6i: "Khi thay khéi sy tu tap thién, thay da ludn ludn khoc boi vi thay
mudn dat duge sy hudng ddn mot cach sau sic, nhung khong thé thue hién
dugc vi con budn ngu. Trudce do to1 da kéu khoc trong 5 ndm troi vi mat ngl
va toi da khong thé ngi dugc do boi budn phién, than khoc, yéu dudi, va



nhitng dén dau khac. Nhung ngay khi bat dau hanh thién, tat ca nhimg gi toi
c6 thé lam 13 ngu.

Khi Dipa Ma dén gdp vi thay cua minh, trinh bay sy kho khan ba gap phai,
ong ta day. "Do la mot ddu hiéu rat tot, boi vi trong 5 ndm vira qua con da
dau kho 10i té con khéng thé ngii duwoc, bay gio con sé buon ngu. Nhu thé,
hay tzep tuc giwt chanh ni¢m. Hay hanh thién nhw con dugc dan ddt". Dipa
Ma tzep tuc ngoz va tlep tuc ngu. Ba ta thudt lai. Nhung roi mot ngay no, tdt
cd la mot diéu bat ngo, thay da di dén mét trang thdi ¢ do con buon ngu
trieGe ddy cua thdy bién mat va né diet han tham chi khi thay ngoi thién hang

AN/

gio™.
Chanh tinh tan ¢ trudng hop Dipa Ma chi c6 y nghia don thuan 14 khong dau
hang. Tin tuéng vao nang lyc ctia minh dé tinh giac, ba ta that than trong va
qua bao céo tu tdp ctia ba that phi thuong. Sau thtr thach nay, ba nhan thay
rang minh hay nén néi véi moi ngudi "Nao hiy dén trung tim thién. Cac ban
da nhin thay t6i that sy nga long biét dudng nao, béi vi téi da mat chong,
mat con rdi dén bénh tat. Nhung bay gio cac ban thdy toi tuoi tinh, va toi
hoan toan hanh phuc. Khong co mot diéu than ky nao ca. Pon thuan 1a chi
tuan theo sy huéng dan cua cac vi thay, t6i cam thay su an binh trong tam.
Ban ciing nén dén r6i ban ciing s& dat duoc diéu nhu thé".

Chung ta cling co thé nhan thitc duge sy binh an trong tdm. Thanh that ma
néi biéu hién cho chanh tinh tan trong su tu tap 1a su ndi 1én nang luc that su
tiém tang cua ching ta. Va ning lyc tiém 4n cta ching ta vo bd bén. Khi
chung ta nhan thirc diéu nay day du, sy nd luc (tinh tén) s€ tr¢ thanh mot co
héi hon 1a mot ganh ning, va by gid chung ta mdi hiéu hét dugc y nghia
tham thiy cua cau noi: "Sy gidc ngd cua Durc Phat da 1am sang to van dé cua
Ngai, bdy gid con giai quyét van dé cua con"

---000---
LUC BAN DAU

Nguoi ta noi rang 101 dirc Phat day that don gian thim chi mot dira tré
bay tuoi ciing c6 thé hiéu Ngai. C6 18 do bai diéu ndy ngudi ta cling ndi rang
¢4 nhiéu vi dé tir cla Ngai dat dugc sy giac ngo luc bay tudi. Doi khi toi tu
hoi c6 18 minh gidng mot dira bé bay tudi hoc tu tap thién. O nhiéu trudng
hop kho c6 thé tuong twong ra nhung t6i that sy nghi rang c6 18 toi dd mang
dén mot cai tdm rong mé va nhiét tinh chic han diéu nay di nang do toi
dung viing trong nhitng nam thang sau d6. Cudi cung khi toi that su bat dau
tu tap thién.



Vao thoi gian khi 1an dau dén véi Ngai Sayadaw U Pandita, t6i da tu tap
thién dugc 14 nam. Toi chua tung gap vi thién su nguoi Mién Dién nay
truoc day, nhu:ng khi t61 nhdp coc ba thang dudi sy hudng dan cua vi nay.
Ngai la mot vi thay nhiét quyét va cé yéu cau cao. To1 thuong c6 nhiing ghi
nhén tém tit sau mdi thoi gian hanh thién dé t6i co thé mé ta chinh xac cam
nhén cua t6i vé Ngai. Mdi ngay trong tuan, chung toi tiép xuc Ngai trong
nhitng budi dam dao riéng tu.

Lan dau tién khi t6i tham du budi thao ludn, t6i cAn than mo ta mot trong
nhimg giai doan hanh thién ctia minh. Ngai quan sat t6i va néi: "A, vao luc
ban du no c6 thé nhu thé déy". Va su viéc éy la sy m& rong cudc thao luan
cua to61! Hang ngay t61 thuong mo ta cho Ngai mot cam nhan ma t61 nghi la
n6 tuyét voi hodc khing khiép hoic bat ctr didu gi, va khong dit thanh van
dé nhiing gi t6i twong thudt lai, Ngai thudng néi "A, vao liic ban dau né co
thé 14 nhu thé day". Mdi 1an Ngai noi diéu do, t6i nghe mot giong noi trong
dau gao 1én: "Muoi boén nam! Mudi bén nam!" To6i thudng tw nha tham.
"T0i da ngdi thién 14 nam. Toi khong thé goi 1a mot ngudi méi nhap mén.
Tai sao Ngai lai goi t6i 1a nguoi moi nhap mon? To61 khong phai 1a nguoi
nhap mon!". Moi viéc nhu thé tlep dién hét ngay nay sang ngay khac: Ngai
thach thuc, t6i phan nod, cho dén mot ngay no mot diéu gi do bat ngd lam
thay do6i trong tam toi.

Nhiéu nim trude dé, khi to6i dang sébng & An Do, t6i hau nhu bi mu quang
trong mot khuoén miu tu tdp ma bat chap moi phan dau, t6i nghi minh dang
lam that tét, tién trién vitng chic trén con dudng dén Nip ban. Toi trd vé
tham viéng Hoa Ky trong mot thoi gian ngin. Cudn sach cia thién su Suzuki
Roshi "Zen Mind, Beginner's Mind... TAm ctia ngudi mdi nhap mon (Thién
tam, So tdm)"vira moi ra mat doc gia. Khi toi trong thay twa dé cudn séach,
t6i nghi: "O, t6i biét cudn sach d6 noi didu gi. N6 noi vé phuong phap khi
ban khdi su tu tap. Ban chi ¢6 nhiing gi dugc goi 1a tAm cua nguoi nhap
mon. Sau d6 ban tu tip mot thoi gian, va ban tich lily tit ca nhitng cam nhan
tuyét vo1 nay, cho té1 mdt ngay no ban tré nén si€u viét va ban dat dugc mot
diéu gi d6 goi 1a Tam thién" Toi khong mua cudn sach do, toi nghi 1a khong
can.

Mot vai thang sau, khi toi1 tro lai An Do, mot ai d6 gdi cho ban sao cua "Zen
Tam cla ngudi so co, Beginner’s mind" cudi cung khi doc nd, t6i nhan ra
rang minh hoan toan hiéu nham vé né. N6 khong phai néi vé su vuot qua cai
tam thap kém cua ngudi méi nhap mon va mot ngdy no sé cd dugc cai tim
thién vi té va phi thuong. Néu c6 xay ra bat ctr diéu gi, no 1a sy nguoc lai:



mot sy phat hi¢n vé su tu tap khi tién dén viéc cam nhéan tron ven binh
thuong thay vi chop lay mot diéu co vé la thuong. N6 & trong cai tAm binh
thuong ma ching ta tim duogc tinh Phat, khi chung ta khong con ham mudn
dat duoc mot diéu gi dac biét xay ra. DPdi voi mot cai tam thuc sy binh
thuong - khdng c6 nhimg ky vong hodc tao ra nhimg sy so sanh - la tam cua
ngudi moéi nhap mén. Nhu thién su Suziki mé ta vé né, su phong khoang va
khong bi rang budc ciia cai tAm ngudi so co chinh né 13 su giac ngd: "O cai
tam clia ngudi so co ¢6 nhiu ning luc, & cai tAm cua ngudi 13o luyén c6 it".

Chinh 1a t6i, ¢4 d6i mat dung y voi cling mot sy viée trong nhitng nim sau
d6 khi duoc tu tap voi thién su U Pandita. Mot ngay no toi da hiéu nod. Mot
lan nira toi nhan ra rang that tot dep, khi 1a mot nguoi moi bat dau. La mot
ngudi mai bat dau nhap moén nghia 13 c6 mot quan diém trong sang va mot
su théng thoang dé cam nhén. N0 co6 nghia la khong bi bo budc nang né véi
nhimg y tuong va quan niém vé nhimng gi s& phai xay ra, diéu c6 thé s& xay
ra, diéu gi phai xay ra tiép theo sau do, va t61 phai dugc huong diéu gi xay
ra. Hay tir bo di nhtng khai niém vé quan diém va tinh hudng dé tao cho
viée tu tap song dong ¢ khoanh khéc nay, hon 1a tri tr¢. V&i su thanh than,
t6i chap nhan ban than minh. "T6i 12 nguoi méi nhap moén, va hy vong minh
s& tim duoc ngudn vui 12 mot ngudi méi bat dau".

L& di nhién, ngay cung mot ngay t61 y thirc dugc nhing diéu a ay, U Pandita
khong con noi mot cach kho hiéu: "Vao lac ban dau no co thé gibng nhu
th"”

---000---
NANG LUC CUA CHUNG TA

Trong qua trinh cudc séng cta chung ta, ching ta ciing thuong quén di
viéc dimg lai va hoi tuéng minh 13 ai va hau qua 1a ndi dau dén. Nhu thi hao
Wordsworth viét: "sém muon va thu chi, chung ta 1am hoang phi ning luc
ctia chinh minh". Khong chi & dugc va mét nhung & nhiéu hanh dong cua
chung ta, nang luc cua chung ta - strc manh cua ching ta bi phan tan va
khong co sén cho chung ta. Mot y tuéng phat sinh trong tam, va chiing ta di
dén két thuc 14 bi chim vao & trong mot dong thac nghi suy lan man khi
ching ta no6i 1én, chiing ta c6 thé ldy 1am ngac nhién biét bao vi thé giéi
chung ta két thic su suy nghi mot cach luyén tiéc vé Paris khi diéu cudi cung
ching ta nhd dén 14 sy suy nghi thém thudng vé bita an trua! Do6i khi, hau
nhu moi tinh cam chiing ta di c6 kha nang 4p dao chung ta. Chung ta co thé
cam thay thoa thich trong gidy phut nhung roi lai dau budn lién sau d6 ching
ta chay theo nhiing gi chung ta nghi 1a dang khat khao, va ching ta day lui



nhing gi chiing ta nghi khong xtmg dang khat khao. Va nhu vay, bi cudn hut
trong qua khir hoic twong lai, chong chit su suy doan ban tim, hodc phan
xét, ching ta tién dén mot tinh trang phan khang lién tuc. Phan tan mot nang
lyc to tat vao trong tat ca nhimg sy xao lang phi pham nay, ching ta pha
hoai ngdm van may cua minh dé c6 dugc su an lac va ty tai, va that sy "phi
pham nang lugng ctia chung ta".

Hay thu tuong tuong khi ban tap trung néng luong do tro vé lai voi minh, thi
nhu vy nd c6 du dé cung cap tro lai cho ban de st dung c6 y thic - hon la
dé tam cua ban v6 Van day do. Khi chung ta song voi hién tai, chung ta phat
huy sy tép trung va nim quyén lyc tro lai. Chung ta biét diéu gi minh dang
suy nghi nhu la minh dang nghi Ve no, va ching ta biét didu gi minh dang
cam nhan nhu 14 dang cam nhén vé nd. Chung ta khong duoc nhdi nhét vao
moi thr dugc phat sinh trong tam cua chung ta. Khi tam tap trung, c6 mot
cam giac xic cam quin binh. Trong lac khong chap nhan hodc loai bo cam
giac, loai tap trung nay & tiéng Pali nguoi ta goi 1a samatha, mang lai mot su
kién dinh hét sirc ngac nhién va mot tdm viing chic.

Trong thuyen thong tu tap thién dinh, chiing ta dit su tinh giac (nhan blet)
vao mdt d&é muyc duy nhat, chang han nhu 1 hit tho, hoic nhiing ngon tr vé
tu bi (tam bi) va chung ta dut bo moi diéu khac khoi than tdm, hau nhu chi
c6 mot nhan biét trong long vé dé muc tap trung; doi khi, nhu thé ching ta
dang bao v¢ n6. Nhung chiing ta dung bao gio bam viu vao ndé qua mirc hodc
qua nghiém ngit; chung ta chi don thuan tu tip véi mot pham chét tan tuy.
Tinh tan v&i d&é muc duge chon cho su tap trung, chung ta lién tyc theo doi
nd, nhe nhang doan trir bat cir diéu gi 1am cho chung ta xao ling dé muc.

Nguoi ta di timg hoi Michelango 1am thé nao dé ong ta tao duoc mot con
voi. Ong ta tra 1oi "Toi s& dung mét tang da 16n va bo di tit ca moi thu
khong phai 1a con voi". Phat huy nang luc tap trung 1a don thuan nhin thiy
nhitng gi "khong phai la con voi" va xa bé n6 di. Nghé thuét tap trung 1a mot
su x4 bo lién tyc. Chiing ta hiy xa bo diéu khong thiét yéu hodc diéu xao
lang. Ching ta dit béd mot ¥ twdng hay mot cam xtic, khong phai vi chung ta
so n6 boi vi ching ta khong thé chiu dugc viée chdp nhan né nhu 1a mot
phan cam nhan cta minh, nhung boi vi khong can thiét. Khi chung ta dang
thyc hanh sy tap trung va mot y nghi phat sinh trong tdm - mot ky niém, mot
ké hoach, mot su so sanh, mot sy tudng twong hap dan - Ching ta hiy dit bo
chung. Néu con gian bung lén, hodc, ty phan xét, ham hd mong doi, ching
ta hoan toan dit bo nd, binh tinh trd lai dé muc tip trung. DAy 13 nhitng gi co
nghia "su tir bo".



Thanh Gandhi mo ta st ménh cudc sdng cua dng chi trong ba tir: "tir bo, vui
vé, hanh phuc va sy tir bo cua Gandhi 1a mdt sy thanh loc tam tuyét voi,
khong phai 1a mot sy kho hanh khung khiép hodc dang cay. Vi mot hinh
thirc nhu thé, xuyén sudt lac thuc hanh sy tap trung, khi ching ta dat b su
lo ding, tinh chit cam giac cua chung ta khong can phai 1a mot sy phan
khang bt man. Noi cho ding hon, no c6 thé 1a mot sy thé hién vé su thoi
thiic sdu sic cta ban than chung ta dén su giai thoat. Chung ta tir bo cung
v6i su ung dung thoai mai ma chung ta c6 thé ap dung trong viéc biéu tang
ai mot mon qua. Ching ta tr bd nhu 1a mot hanh dong cao thugng. Cung co
su tap trung, chung ta "tir bd vui vé va hanh phuc. Ching ta dit bo nhitng gi
khong thiét yéu, va thoai mai di vao sy vang lang, ching ta hoan toan tap
trung vao khoanh khic hién tién.

Ching ta cang ket trong nhitng khuynh hwong phan khang vé sw dinh mdc
va lén dan, thién vé mot s6 Y nghi va tinh cam va xa cach nhitng sy khac, thi
chiing ta cang dau khé. Mat tdp trung hodn toan vao viéc cam nhdn doi song
cua chung ta, "chung ta da phi pham nang luc cua minh". Sy thuc hanh tap
trung la mot phwong phdp than hiéu givip ban than ching ta thodt khoi
nhiing moi quan hé ' phirc tap va nhiing kha nang han ché cia hinh thirc bdt
on nay. Va nhiwe thé véi sw tan tuy sdu sdac danh cho muc dich sdu kin nhdt
ciia minh. Chiing ta hiéu ré ban than la mai mdi dirt bo.

---000---
HANH PHUC NHO CO TAM PINH

Lan dau tién khi bat dau tu tap thién, toi cho rang s& gip rat nhiéu kho
khan, chuyén can nd lyc dé huan luyén tdm va phat trién su tap trung (thién
dinh). O khoa thién tu tap dau tién t6i bi that vong voi tam bat dinh (phong
dat) tap trung chu y cua t61. Voi sy dién cudng t6i ty nht ban than rang lan
t61 néu viée tap trung cua toi con van vo, toi s& dap dau vao tudng. May man
thay, ngay lac ay, chudng bao gio' do ngo (an trua vang 1én). bung x&p hang
chd an trua, t6i tinh cd nghe dugc 10i trao d6i giita hai thién sinh ma toi
khong biét. Mot trong hai ngudi d6 hoi ngudi no sang hom nay cong viéc da
tién trién nhu thé nao. Nguoi ng trd 161 véi mdt tinh than hét suc phén chén:
"T6i that sy khong thé tap trung hét minh duoc, nhung chiéu nay c6 18 sé tot

"

hon".

To1 quay nguoi lai voi mot ngac nhién cao do va nhin anh ta cham chdm ma
khong tin ¢ tai minh. "Tai sao anh ta lai khong kho chiu, buc bdi nhu t61
day?" Toi thac mac: "Anh ta chang dat sy viéc nay nghiém trong chut nao
sa0?" Do 1a budi dau tién gip g& cua t6i voi Joseph Goldstein. Nam nim
rudi sau do, té1 cung véi Jack Kornfield va nhiéu nguoi ban tan tam va la



nhimg nguoi sang lap Hiép hoi Thién Minh Sat Tué (IMS, Insight
Meditation Society) & Hoa Ky. Vao thoi gian do, to1 da c6 duge su hi€u biét
an trong 161 nd1 vo tu cua Joseph Goldstein.

Khi viéc tu tdp cua toi dugc phat trién, t6i hiéu rang nhitng diéu kién can
thiét cho su tap trung phat trién nguoc lai véi hinh thitc nd luc khic khd ma
t61 d3 dan than. Trong mén tdm 1y hoc Phat gido (vi diéu phap), dic tinh cua
mdi tAm thién c6 mot diéu duoc nguoi ta goi l1a "nhan gﬁn". bay la diéu kién
(duyén) hodc cin ban ma hau nhu dé dang va sin sang tao ra mot pham chét
dic biét. Vi du, nguyén nhan gan (cdu hanh) cua tdm bi hoic long bi man
dugc nhan thdy & trong con nguoi cua mot ai do. Toi dé timg mong cau nhén
gan cia su tap trung la mot diéu gi gidng nhu mot long nhiét tinh sdu sic
hoac mdt no lyc diing cam. Thay vao do, that bat ngo cho t61, theo giao phap
ctia e Phat nguyén nhan gan cua sy tap trung 1 hanh phic.

Nhu t61 da nhan thirc dugc, viéc rang suc dé gifr tam trén mot dé muc khong
tao nén diéu kién dé viéc tap trung dé dang phat sinh nhét. Tuy thé, khi tim
thoai mai, binh than, va hanh phiic, chung ta c6 thé tip trung mot cach don
gian va dé dang. Hanh phiic trong cai cdm giac nay khong c6 nghia 1a cai
cam nhan thich thu, vat qua nhanh, chira dung mot ndi khac khoai tram lang
dua trén su hiéu biét khoanh khac s& tréi qua. Loai hanh phiic d6 1a nguyén
nhan gan cua sy tap trung la mot trang thai vang ling trong d6 nhiing trai tim
yén tinh ciia chung ta, rong md va tu tin. P4y 1a manh dat mau m& danh cho
su phat trién sy tap trung. Nhung 1am cach ndo dé di dén trang thai hanh
phdc nay?

Pén mot mire d6 nao do ching ta s€ dén noi d6 khi c6 mot bdi canh chinh
X4C - cai bdi canh ma Joseph d3 biéu 10 vao luc xép hang d6 ngo cach day
nhiéu ndm. Ludn ludn c6 nhitng diéu ching ta cam nhan bap bénh trong luc
tu tap Thién 1a mot tién trinh tudn hoan lam lu mo su phén tich, nhung doi
héi su chép nhan. Khi sy tu tdp cua to1 phat trién, t6i nhan théy réng kha
nang dé chap nhan va gitp cho su thay d6i cam nhan c6 lién hé d6i véi mirc
do long tu trong cua toi.

Khi cam giac vé 10ng tu trong cua toéi manh mé, toi ¢6 thé vuot qua nhiing
thoi ky kho khan ma khong nga long. Nhitng su khé khdn da khong phan
anh viéc thiéu di 1ong tu trong doi voi toi. Va t6i co thé trai qua nhimg thoi
ky thu vi ma khong nd luc dé dat mot sy bam chit dén chét voi chung vi so
hai, chung sé& thay d6i va dé lai cho toi cai cam gic t6i té vé ban than. D6i
v6i t6i, long tu trong dudng nhu chac chan 1 mot thanh phan chii yéu trong
viéc gin gilt hanh phlc, ma n6 lién tuc hod tro cho sy tap trung. Va no tré nén
rd rang rang mirc d 10ng tu trong cua toi duoc dn sdu vao trong tinh cach 1a



t61 nén cu XU ra sao trong sudt phan con lai cia cude doi minh, khi t6i khong
ngoi trén tam dém hanh thién. T6i da phat hién ra chan ly nay khong chi
trong viéc tu tdp, ma cling nhu ¢ trong Gido Phép bat diét ctia Buc Phat.

Nhiing 101 day nay thuong dugce trinh bay & mdt trinh ty nhan qud, cho théy
mot trang thai tAm tao nén nhitng diéu kién (duyén) cho sy phat sinh ké tiép.
O Thanh Tinh Pao, mot cong trinh chu giai ndi tiéng ctia Phat gido Nguyén
Thuy, hanh phtc din ra trong mot sy mo rong hop 1y di tir gisi luat dén sy
giai thoat tbi cao.

Kinh dién duoc mod rong bang cach ndi cho chung ta ring giéi ludt dugce
xem 1 nén tang cho su phat huy viéc kiém ché. Trong Phat gido, gidi luat
khong c6 nghia 1a su tuan gitr (bi) ép budc bang luat 1&. Gidi lut co nghia 1a
song voi nhimg myc dich ma phan anh tinh yéu thuong va long bi man danh
cho ban than ciing nhu v&i nhimg ngudi khac. Nhu triét gia George
Santayana noi: "Gioi luat la sy khat khao lam giam bot sy dau khé trong thé
gian". Khi chiing ta song hai hoa véi chan 1y tu nhién vé su tuong quan cia
minh, ching ta mudn kiém ché viéc thuc hién nhimg hanh dong nguy hai.
Piéu nay dan dén diéu kién kiém ché tam ké tiép.

Kiém ché 1a nén tang cho su phat huy vé viéc dut bo su an nin hoi han. Khi
chung ta kiém ché sy thac day nhét thoi dé lam mot hanh dong nguy hai,
chung ta c6 thé nhan thdy dugc su vo thuong va cai vo ciia su ham mubn
phat sinh lac ban dau. Khi 43 tranh dugc hanh dong nguy hai, chung ta ciing
c6 thé tranh duoc toi 161, lo Sy vé su phét hién va bdi rdi 13n hdi tiéc su viéc
xay dén 13 chung ta d3 quén rang nhiing gi chiing ta lam déu c6 hau qua.

Piéu kién chic chéin 1a két quéa nhan dugc tu sy kiém ché duogc goi la: "léy
lam sung sudng". Sy tu bo viéc an han la nén tang cho viéc phat huy "su léy
lam sung sudng". Su ldy lam sung suéng 13 trang thai cia sy nhe nhang va
thanh than, chung ta tim dugc trong cudc séng ciia minh khi ching ta ting
thém sy quan tAm dén ban than va moi ngudi chung quanh. Béi vi ching ta
that su cam nhan mot mbi quan h¢ vé1 nhitng nguoi khac, ching ta tir bo
nhitng hanh dong lam ton thuong va giam bét di nhitng sy viéc tao cho
chung ta c6 cam tuong xa roi nhitng nguoi khac. Nhu vay maéi xua di cai
cam giac co don 1& loi va tAm tu nhe nhdm di. Viéc lay lam sung suéng 1a
nén tang cho sy phat huy hanh phuc.

Bang cach nay chiing ta di téi bén b hanh phiic - hanh phiic ciia sy an lac,
thanh than va stc manh. DPay 1a hanh phiic ma s& khong bi d6 v& do nhiing
diéu thay doi. Nhu khi nguoi ta cu xir & nhitng hinh thic 1am chung ta that
vong, khi ching ta khong dat dugc nhitng gi wdc mudn. Pay 1a hanh phuc



dua trén co ban biét duoc mdi quan h¢ cua ching ta; vé su chinh truc trong
hanh dong xuat phat tir nhitng gia tri sdu sac nhat. Pay 1a long tu trong.

ROi tiép tuc sau do, theo Thanh Tinh Pao, hanh phuc éy 1a nén tang cua su
phat trién vang lang. Noi chinh x4c hon su kich dong va xao dong ma ching
ta cam nhan khi tAm chung ta ddy lo ling, 4n han va cam thiy toi 151, thi tim
cang ém a hon. Boi vi khong c6 mét ganh ndng 16n lao phirc tap ma ching ta
can phai g& roi va dén bu, chung ta co thé cam thay an lac hon vao gidy phut
nay. Sy vang lang tur hanh phuc Ia nén tang cho viéc phat huy su tip trung
(hién nhién sy vang ling nay t6i da khong dat duoc khi tu tap & trong coc
trude day).

Su tap trung (dinh) la sy viing chic ctia tim, cai cam giac chung ta dat duogc
khi chung ta huéng manh mé dén sy chu tam ciia minh. Khi chiing ta c6 thé
tap trung, mot canh ctra mo dén tué gidc va tri tué. Su tip trung nhu vy la
nén tang cho sy hiéu biét ding dan va mot ci nhin chinh xac. Piéu nay cé
nghia 13 c6 thé nhin thay van vat theo ban chat that cia chung, ma khong qué
vO1 va bop meéo su cam nhin qua sy gan loc vé nhirng niém hy vong va
nhimg ndi s hii ciia chung ta. Piéu phat sinh tir nhig sy gan loc nay dan
dat ching ta mot cach riéng r&, dé tin tuong vao y thirc ban than vé su that.
Mot khi co cach nhin va sy hiéu biét ding din 1a mot phan viing chic cua
cudc song ching ta d6 ciing 14 nén tang cho viéc phat trién su vo tu.

Vo tu khong c6 nghia 1a lanh lung hoac tho o, nhung dung hon la mét cai
tam rong mo & d6 ching ta thich tha cai cam giac tron ven va day du, khong
dat van dé thanh hoan canh dic biét. Chung ta binh than ddi mat v6i nhiing
hoan canh dbi thay ma chung ta lién tuc trai qua. Du ching ta dat dugc didu
ham mudn hay khong, chiing ta c6 thé nhan thay van vat theo mot quan diém
pht hop. Chung ta c6 thé thyc hién nhiing gi can duoc lam dé nd lyc lam
giam b6t sy kho dau cta ban than hodc cua nhimg nguoi khac, va ching ta
co thé thuc hién né tir mot noi an lac trong ndi tam. Do la Joseph trong bu01
xép hang an trua, mic di vao cai thoi diém toi nghi rang anh ta ngd ngan vi
khong day x€o ban than nhu t61 dang hanh dong véi chinh ban than minh.

Vé tw la nén tang cho suw phat trién viéc tir bé tham va sén. Mot khi chung ta
tién budc qua nhitng hoan canh ciia cudc song véi mét sw quan binh hon
cung voi hanh phic cua long tw trong. Chiing ta ding dé phan ing ciia théi
quen cii [0i cuon mgt cach may moc, giong nhw ¢ gang mot cdch liéu linh
dé bam chat vao lac thii hodc chay trén su dau don. Nhitng thoi quen cii nay
khéng thé bam ré sau trong long ciia ching ta véi ciing mét tinh cach nhiwe
thé. Thdm chi ngay khi chiing phdt sinh mét ddc tinh xop doi véi ching, cho



nén chiing ta khong can s hdi ching nita, va ching ta cé thé quyét dinh
khong theo tiéng goi cua chung.

Su doan tru tham sén la nén tang cho su giai thoat. Giai thoat la "su thoat
khoi trai tim ¢ dinh vé mot sy hiéu biét, vé sy that qua manh mé dén ndi
khéng su quay trd lai v6i ban chét cia no". Khi ching ta khong xur ly dugc
nhimg cam nhan cua chung ta, hay cd gang bd sung no cho mot y tuong bi
thiéu trong ban than chung ta, ching ta c6 quan sat can than nhiing gi dang
phat sinh. Chiing ta c6 thé mé rong cudc sdng va hoc hoi tir nd, boi vi ngay
chinh sy cam nhén cua ching ta 14 chan 1y cta toan bd cudc sdng. Khi chiing
ta ¢6 thé quan sat mot cach cin than va vo tu, chung ta c6 thé kham pha
nguyén nhan cai kho cling nhu giai thoat ching ta khoi sy kh6 dau phién
Nnao.

Theo nhu Thanh Tinh Pao md ta vé qua nay 1a - gii duc, kiém ché, thoa
thich, hanh phuc, Véng lang, dinh (tap trung) vo tu, doan trir tham san, giai
thoat - 1 tu nhién nhu con gié di qua. Khi chiing ta nhin thdy duoc hanh
phuc trong diéu kién cta tién trinh ndy, né trd thanh mot phan hop nhét cia
doi sdng tinh than ching ta. Ching ta dang hién nhimg muc dich cta minh
cho su binh an, cho tinh thuong va Idng bi man, va chung ta dang hudng t6i
vién canh giai thoat.

Trong khi hanh phuc tu né két thic, bang mdt trong nhitng qua thién, né
cling 14 mdt trang thai tim ma ching ta ¢ thé dat duoc ngay lic nay, don
thuan 1a ton trong ban than va séng mot cudc sébng quan tdm. Loai hanh phuc
nay 1a mot thanh phan co ban dé dén di su giai thoat t6i cao cai tim cua
chung ta khoi sy kho dau.

---000---
CAM NHAN VE HOI THO

Nguoi ta ké rang liic con bé, Pirc Phdt dd tw ddng gitk chanh niém vé
hoi thé, va ngay trede lic gide ngd Ngdi dia nhé dén viée nay khi Ngai tim
mot sy quan binh hoan hao cua tam. Anapana, mot tiw Pali dé dién ta su
nhdn biét vé hoi thé khi né ra vao bang miii, la mét trong nhitng dé muc chii
yéu ciia s tdp trung (thién dinh) ma dirc Phdt da day.

Toi dén An Do vao nam 1970, dé tim hiéu vé cach hanh thién. Vao thang
Giéng 1971, t6i budc vao khoa tu tap thién dau tién cia minh. T6i hoan toan
khong c6 mot chit kinh nghiém nao v& thién, nhung t6i that sy da noi nhicu
y tuong vé nhimng gi trong su tu tip day than bi va phurc tap nay ma toi s&
hoc hoi. Trong bai hudng dan tu tap thién dau tién diéu toi timg dugc nghe
dén 12 viéc nhan thire vé th. Mot diéu don gidn va hét ddi ngac nhién.



Anapana la phiong phap co ban cho sy tu tap. Hoi tho ty nhién va khong
@0 b6. Khi tu tdp lan dau, t6i thuong lo du vé hoi tho, tiép theo sau do la t6i
phdi tao né. Nhung téi tham nghi, "Dut gi di nita, khi ban dang thé, chdc han
|& ban phai nhdn biét vé né". Téi c¢é thé thw gian. Nhén biét hoi tho tw nhién,
chung ta tao nén sy thodi mdi cho than tam.

Hoi tho dang xay ra ngay bay gio, ¢ khoanh khac nay. Ngay khi ching ta
cha tdm den hoi thé, chung ta c6 thé nhan ra rang sy cha tim ctia minh di
lang thang vé& qua khtr, so sanh véi hoi the dang xay ra ¢ hién tai v6i hoi tho
da di qua trudc d6. Hodc sy cha tam cé van vo dén tuong lai, biét dugc khi
chung ta phai dung 1én va dung bita diém tam roi di lam viéc, trong khi d6
tat ca moi khoanh khic ciia ludng hoi thd van tiép tuc dién ra.

Mot trong nhitng tué gidc manh mé nhat trong budi tu tip lan dau di xay ra
khi t6i nhan biét minh thuong "ngd vé phia trudc" tim kiém hoi th ké tiép
nhu thé nao. Téi nhan théiy minh hoan toan c6 thé quay nguoc vé hién tai. Su
viéc cam thay quan binh mot cach dang ngac nhién va khac thuong, nhu thé
1a t61 tré vé mai Am quen thudc ma toi dd khong biét minh di timg danh mét.
V6i hinh thirc chanh niém nay, ching ta luu y dén khuynh huong roi tro lai
qua khir va thién vé tuong lai, va sau d6 chiing ta c6 thé giam bét cing thang
va quan binh. Bang cach ndy, ching cam nhan dugc sy khac biét giita viéc
bi phan tan va viéc cam nhan tron ven vé gidy phut hién tai ciia chung ta.

Sy nhan biét vé hoi tho dugc sir dung nhu mot tim guong soi rd rang, khdng
vi mot 1y do ndo d6 hodc nguogc lai vai bat ctr diu gi, nhung don gian phan
anh cai khoanh khac khong co su ngan tro cua nhu‘ng ¥y niém va nhiing su
phan xét. Chung ta hoan toan co thé cho no tréi qua bét ctr diéu gi khi phat
sinh trong tam, boi vi ching ta dang duy tri viée chi tim vao hoi tho. Co thé
chung ta thuong cho rang: "Hoi tho cua toi chua du t6t, chua du sau, chua du
vi té, chua du trong tréo". Toi chac chan minh da nghi vay, khi t61 phat hién
hanh dong don gian ctasy thé diy ap véi ¥ nghia phat sinh vé nhiing gi ¢
noi mot con nguoi con thiéu sét nhu toi 1a thé do. Quay tr¢ lai véi hot tho,
khi ching ta lién tuc dut bo nhiing xét doan nay, ching ta tao nén long bi
man cho ban than.

Bang su tu tap gitr tam chanh niém theo tung hoi tho nay tur lic dau cho dén
cudi rdi trd thanh vii tru cia chung ta. Cam nhén hoi tho khi né ra vao mdi,
dung hon 14 theo di né nhu thé ching ta 14 nhitng ngudi quan sat tir xa.
Chung ta v6i hoi thd 1a mot lién hé v6i nhitng cam giac doi thay ciia no. Khi
t6i nghi vé hoi tho, nhitng xu huéng cua t6i dua ban than thoat khoi khoanh
khéic thuc su va kéo nguoc trd lai 1a nhitng khuynh huéng duoc thur thach,
va t6i tim duoc mot mdi lién quan mat thiét vi chinh cudc doi ciia minh.



Trong khi gitr chanh niém vé hoi tho ciia minh, ching ta nhan thy that rd
rang vé su mong manh cua cuc song, boi vi chiing ta hoan toan phu thudc
vao timg ludng khi nhan vao. Khi ching ta cam nhan nhiing cam giac lién
tuc thay doi 4y sinh roi diét, ching ta bat dau theo ddi su viing chic cta than
bi hoai diét, tao nén sy hiéu biét vé& ban chat cta sy thay ddi. Boi vi chinh
ban than sy séng hoat dong tuy thudc vao hoi tho. Mot trong nhitng vi thay
cua to1 tung da noi: "Con biét rang, cudc sbéng cuia chung ta tuy thudc mdi
khi con thé ra hit vao".

Co ban cua sy tu tip theo ddi hoi thd thi giéng nhu tat ca cac phuong phap
tu tap thién 13 kha ning 1am lai tir dau. Ching ta co6 thé bi cudn hit vao qua
khtr, trong lai hoac & sy xét doan, nhung mdt khi ching ta nhan thic rang
minh d3 bi xao lang, ngay & khoanh khic d6 ching ta c6 thé bat dau tro lai
va tiép ndi hoi thé. Trong khi ay didu khoan nay c6 thé bi cam dd dé danh
toan by mot thoi gian cho sy xao lang hodc danh gia ban than vi da khong
theo ddi hoi thg, bang cach dut bo va bt dau ngay tré lai, ching ta lap tic
cam nhan tron ven mot mdi quan hé va mot su nhan biét ngay tic thi. Vao
budi ban dau tu tap; t6i thuong xao lang véi hoi tha. Khi t6i vuot qua dugc
nhiing y tuong ky quic cta minh, thinh thoang toi thuong danh hét khoang
thoi gian ngdi thién dé hanh ha ban than vé viéc xao lang, cudn hat: "Tai sao
ban than toi lai 1am nhu thé? Ngay hom qua ban than minh di xao lang
nhiéu. Chang mdt ngudi nao khac xao lang, chi mot minh ban than toi".

Diéu mia mai vé viéc cam nhan d6 chinh 13 cai ¥ tuong ky quic chic han da
lam t6i xao lang trong nam phut, trong lac toi dang bi cudn hut trong viéc
phan x¢ét t61 vé su xao lang thém hon 20 phut va tham chi tao nén nhiéu dau
khé hon. Khi ching ta tu tap theo cach nay, nhan thdy rang du bi xtic pham,
kho khin, c6 strc quyén rit hodc c6 y tuong r0 dai phat sinh, ching ta déu co
thé bt dau tro lai véi mot long tin sdu sac vao ban than.

Bﬁng cach béit dau tro lai, ching ta tr¢ thanh thyc tai. Tu Pali "Bhavana"
thuong dugc dich 1a "tu tap", nghia den 1a "nhan tao nén qua", "cam nhan
hién hiru" hoac "ghi nhan". No truyén dat mot ¥ tuong sy ra doi. Khi chung
ta tu tdp tdm chanh niém vé thién hoi tho. Chung ta tao nén mdt su thoai
mai, hién hitu, than thiét, bi man, tri tué va die tin. Pon gian chi voi hoi thd
cuia minh, ching ta s€ mang lai sy tron ven cho ban than.

---000---

TU VO LUQONG TAM



To6i di dén nhiéu noi trén thé giéi dé day tu tap Ta vo luong tam -
Brahma viharas, T pham tra - Tir Bi Hi Xa. Toi lién tuc ngac nhién rang,
du bat ctr noi nao toi dat chan dén, déu c6 qua nhiéu ngudi cho rang nhiing
trang thai tAm nay that yéu dudi. Nhing thién sinh tu tip & trung tim s& noi
rﬁng: "Néu to6i Tir bi thi toi s& dé cho ban than bj ddi xtr té bac va ton
thuong". "Dbi véi toi nhimg trang thai tam nay 1a nhing tinh cam ngot ngao,
nhung that sy khong thé sdng nhu vay duoc". That budn thay, thai d6 nay da
bo 15 nhing gi ve€ strc manh tuyét voi nam trong tir vo lugng tam - "Brahma
viharas". Chung ta la ngudn gdc cua su chdp nhan va trau doi mdi quan hé
sdu sic v4i cude song.

Nha vin Wendell Berry noi rang "don vi nho nhat cua strc khoe 1a mot cong
d6ng". N6i mot cach khac, cong dong 1a mdi quan hé, va mdi quan hé chinh
1a cudc séng. Piéu nay duoc trinh bay rat nhiéu ¢ cac cudc nghién ciru khac.
Vi du nhimg ngudi mac bénh tim duong nhu diéu tri nhanh hon néu nhu ho
cO nhiing con vat nudi trong nha (chd, meo, chim...) khi so sanh vdi nhitng
bénh nhan khong c6. Nhing bénh nhén ung thu khi tham gia vao mot nhom,
mot cong dong nhitng nguoi iy cod khuynh hudng keo dai tudi tho hon
nhimg nguoi khac. Nhitng nguoi thuong cau nguyén khi 6m dau, tham chi
ho khong nhén thirc dugc y nghia nhiing 101 cau nguyén, nhung c6 nhiing
diéu t6t dep hon nhiing nguoi khong lam diéu nay. Cin nguyén ky bi cua
viéc chita khéi bénh 1a moéi quan hé.

Tk vo lwong tam (Brahma Viharas) la nhitng phwong phdp tu tap tao moi
dong cam va tang thém moi quan hé sau sdc voi ngueoi khdc. Bang cdch nay,
ho m& réng viéc diéu tri khoi bénh khéng chi cho nhitng nguwoi khdc ma con
ich loi cho ban than. Tir ngit "diéu tri khoi bénh" ¢é cung nghia goc la "sw
tron ven". Chiing ta khong thé song nhw la nhitng con nguwoi xa cdch, ¢é ldp,
chiing ta la mét phan cia cong dong nhan loai. P la sy tron ven ciia chung
ta. Brahma Viharas la nhitng phwong phdp tu tdp dé trau doi phdt trién dirc
tin cua ching ta dén nhitng trdi tim nhdn Gi cia ban than va ¢ sirc manh vé
méi quan hé cia ching ta véi nguoi khdc.

Tam dau tién cta Ta vo lugng tdm - Brahma Vihara, 1a tam Tu, 1a su tu tép
vé tinh bang hitu. Chung ta c6 thé tin rang chung ta khong c6 kha niang dé
yéu thuong ban than, khong dém xia dén tat ca ching sinh trén thé gidi. Su
tu tap tdm Tur viing chic danh thirc kha ning yéu thuong ma né bat kha xam
pham trong con ngudi cua chung ta. Khi ching ta mong udc tinh yéu
thuong, hoa binh va hanh phuc cho ban than va ngudi khac, ching ta hiéu



dugc ludn tat ca nhitng chung sinh va tit ca nhimg khuynh huéng cua ching
sinh, bao gom ludn ca ban than, trong tim cta ching ta.

Lan dau tién khi toi tu tap tam tor mdt cach tich cuc, co thé cai khoanh khéc
kinh ngac nhat xay dén khi toi that sy nhan ra réng, t6i co kha nang rat nhiéu
vé tinh yéu thuong nay. Thuc té, t61 dd ngdi than tho, suy nghi: "Co phai 1a
t61 khong?". Thuc té, tat ca chung ta déu c6 kha niang vé tinh yéu 16n lao do,

nhung cho t61 khi ching ta thdo g& hoan canh cia minh, kha nang cua chiing
ta danh cho mdi quan hé van con bi che 14p hodc bop méo.

Dipa Ma, nguoi biéu hién that nhiéu long tir bi, c6 mot lan khi dén nha cua
Sylvia Boorstein dé huéng dan mot 16p hoc thién, mot con cho to 16n, mot
gidng cho goi 1a Akita, 46 1a mot gibng cho co dang vé that dir ton. Théng
thuong nhitng ngudi khach dén nha ho thudng e dé & ngudng ctra, doi xem
chédc chin con cho dir hay hién. Tuy thé khi Dipa Ma trong thdy con cho, ba
than nhién buéc vao. Con chd chdom 1én va mung & voi ba, nod dat doi chan
déy vudt nhon trén vai ba. Dipa Ma la mdt phu nit nho thd, cao khoang 5 bo
anh, nhu thé ba ta va con cho cling cao gan bang nhau. Dipa Ma dit hai ban
tay 1én dau nd va ban phudc lanh cho né! Dudng ciing nhu khong mét ai c6
thé ngan chin su ban bd phiic lanh cta ba hodc tir cai cam giac bao dung
xuat phat & noi con nguoi ba.

Cai tam ké tiép cua to vo lugng tam la long bi man (tam Bi) theo nghia den
1a su rung dong cua trai tim dé hoa nhip cing ndi dau don hoic phién nio.
Noi dau dén ctia ban than ta va ctia ngudi khac ¢ thé trd thanh nhiing chiéc
xe cho mot mbi quan hé sau sic day xtic dong. Thong thudng, khi ching ta
dau don trong 10ng, chung ta c6 thé chira diy ndi oan trach, va ty hoi tai sao
ta phai chiu nhimg canh khé dau nhu vay. Hodc ching ta co thé rat co don,
¢6 18 do trach nhiém 15i 1am am anh ban than vi mot diéu ndo d6 ma ching
ta dd n6i hodc d3 lam, hoic mot diéu nao do ching ta da khong thuc hién
hozc khong thé noi ra diéu d6 ching ta cho rang 1 nhan cta sy khd dau. Va
chung ta c6 thé cam thdy kho chiu khi thiy kho dau & nhitng nguoi khac boi
vi chiing ta nhan thay khong thé chiu dung duoc hoic hét sirc khé chiu, hoic
chung ta nhan thay né de doa dén hanh phiic cuia ban than ching ta. Tét ca
nhimng phan ung nay dan dén kho tAm trong thé gian 1am sao chiing ta mudn
xa lanh cuoc doi.

Nguoc lai, 1ong bi man thé hién noi chiing ta 1a sy bay t6 tinh doan két hon
1a chéi tir. Boi vi long bi man 12 mot trang thai tAm ma chinh né mo rong,
chan chira trai rong khép, n6 giip ching ta d6i mat truc tiép hon véi sy dau
don. Vi sy nhan thuce tryc tiép nay, chung ta biét rang minh khong c6 don
trong ndi khd dau cta ban than, va do diéu d6 khong ai mudn co don trong



ndi dau. Nhan thtrc duoc tinh déng nhét cua chung ta la sy khoi dau long bi
man cua ching ta, va n6 giup cho chung ta vuot xa hon tinh ac cam va su xa
cach dé di dén su hiéu biét rang cong dong cua ching ta la tat ca moi nguoi.

Niém vui dong cam (tdim Hi), 13 tm tha ba ctia Brahma Viharas, 13 cach tu
tap vé su thich tha tich cyc hoa minh vao hanh phtc cua nguoi khac, diang
hon la cam thé\y bi de doa hodc bi bodi nho, nhu thé hanh phtc cua nguoi
khac da 1éy mat mot diéu gi noi ban. Khi toi bit dau tu tip cach nhin nay, toi
nhan thay rang phan tng binh thuong quen thudc ctua minh la cam thiy nhu
thé c6 mot sb luong gioi han v€ hanh phuc trong thé gian va nguoi khac
cang c6 nhiéu hon thi dbi véi toi s& cang b6t di nhiéu. Nhung trong thuc té,
v6i niém vui déng cam manh mé, ching ta c6 thé cam thdy hanh phuc khi
nguoi khac duge hanh phuc; ching ta 1dy lam hoan hi va cam thay thoa thich
vo1 hanh phtc cua ho.

Theo nhu ngai Dalai Lama dién ta vé diéu ndy, c6 qua nhiéu nguoi trong thé
gidi nay c6 cam tudng viéc tao hanh phiic ctia ho 13 quan trong nhu dbi véi
riéng ban than minh, béi vi sau d6 nhitng co hoi thich tht "duoc tang 1én 6
ty lan so v&i méot". Po 1a nhitng sy chénh léch rat tot. Khi hanh phuc cua
nguoi khac 13 hanh phiic ctia chinh minh, chiing ta dang thira nhan mdi quan
h¢ cua minh voi nguoi khac. Chung ta tr¢' thanh mot phan cta mot cong
dong.

Tam thtr tu cia Brahma Viharas 1a tinh binh than (tdm X4) theo nhiing cach
nao d6 nguoi ta cam thay no khac biét véi ba tam trén. Su viée ndy do boi
phong cach noi bat ctia tAm x4 (su binh than) 1a mot hinh thtc khac cua su
tinh lang. O hinh thitc ém & mo rong cla tdm nay, ching cothé lién két voi
bat ctr diéu gi dang xay ra quanh ta, lién hé voi nhitng ngudi khac, nhung
khong c6 nhitng phan tmg quen thudc thién vé nhitng diéu dé chiu va trdn
tranh nhimg gi kho chiu. Theo thuc té, tAm ndy gitp cho cac tim khac cua
Brahma Viharas.

Khéng c6 tim xa, chung ta thudng dem dén tinh bang hiru chi véi diéu kién
la su dang hién cua chiing ta duoc thira nhan va dugc cam kich, hodic mién 1a
duge mot ai d6 dap lai tir té. Chung ta thuong to ra long bi man cho ban than
chi khi chiing ta khong vuot qua su dau don cua chinh minh hodc cho nhiing
nguoi khac chi khi ching ta khong thé vuot qua su dau kho ciia ho. Chung
thuong bay té niém vui ddng cam chi khi chiing ta khong cam thay bi de doa
hodc ghen ti. Khi chung ta tu dudng tdm xa (su binh than), kha nang to lon
cua ching ta dé moi quan h¢ co thé né hoa, vi rang ching ta khong can phai
chay tron hodc dinh mic véi bt cir diéu gi c6 thé xay ra.



Doi khi trong lic hoc tap, thién sinh thuong dwoc huong dan nhie vay: "Hay
ngoz vitng nhw mét ngon nii. Hay ngoi véi mét y twong manh mé va day
pham cach. Hay ving long, oai nghiém, hay tw nhién va thodi mdi trong su
nhdn biét. Bdt ké gié thoi, hay mdy cudn nhu thé ndo, bat ké bao nhiéu con
sw tir dang gao rong, hay than thiét véi moi viéc va ngoi vieng nhw niii". Ddy
la mot hinh twong cua tam xa. Chung ta cam nhdn moi su viéc khong co sy
ngoai lé, va chung ta cam thong sy viéc qua swc manh nhdn thuc cua chung
ta, chir khéng qua phan img ciia théi quen. Giong nhw Dipa Ma ban phiic
lanh cho chu cho dir Akita, chung ta tim duwoc sw thoai mai khi moi quan hé
voi moi nguoi luon dwoc my man.

Tat cd bon phdp tu tdp nay thanh tyu bang cdi tdm thdt vo tu huong toi tinh
yéu thuong va méi quan hé. Chiing ta bdt dau véi nhitng nguoi ma ching ta
dé dang mang lai tam tir bi hi xa - roi lanh viee chii ¥, cia ching ta mé rong
dan dén nhiing nguoi khdac ma ching ta quan tam, dén nhitng nguoi ma
chung ta cam thay xa cdch, nhitng nguwoi chiing ta yéu thich, va cudi ciing tat
ca chiing sinh khdp moi noi.

Khi thue hanh cac phap ndy, ching ta dimg cb coéng tao nhitng tinh cam gia
tao ciing nhu khong nd luc dé thich nghi d6i véi mot y tuong triru tuong cla
mot ngudi séng vé tdm linh. Chiing ta dimg dé nén nhiing cam xuc phan nd
ma chiing ta chac han phai c6 hodc kiém ché su lo sg trong tam vé sirc khoe.
Tinh thuong (tir) 1ong bi man (b1) niém vui dong cam (hi) va long bao dung
vo tu (x4) khong lam bién d6i ning lyc dé nhén thirc mot cach rd rang,
nhung chinh xac hon, khi chung ta nhan thac rang ching ta dang song cung
v6i tat ca moi ngudi, ho thay d6i nhitng 1y 18 chung ta tién hanh dé tao nén
su thay doi. Dbong co thuc day hodc thai dd tinh than cta ching ta trd thanh
mot téng thé hon 1a su cach biét. Va khi ching ta tién trién nhiéu hon trong
su tu tap T& v luong tAm (Brahma Viharas), chung ta c6 thé nhin thay céac
van dé mét cach trung thyc va ¢6 hanh dong manh mé khi ching ta quan tam
dén ban than va nhitng nguoi khac. Ching ta tim dugc chan 1y diéu tri co
ban.

---000---
THUC TUONG CHI LA NHU THE

Vao mdt mua thu no, mot nguoi ban cua toi da goi dién cho toi sau
khi trai qua nhiéu thang tu tap thién & Thai Lan. Khi t6i hoi tham su viéc cua
anh ta thé nao, anh tra 101, "Cong viéc cua toi tién trién tot dep". T61 hoi bi
mot chit hoang mang. T6i dd mao hiém, "O, cho ngay 1& Cac Thanh".



Anh ta tra 16i "Khong. Toi chi danh mét thang dé tu tap thién tich cuc suy
niém, vé cac bd xuong, va toi that sy bi thu hat vé diéu nay". Toi hoi: "A,
viéc d6 ddi voi anh nhu thé nao?"

"Lic ban dau, diéu d6 hét stc ghé tom". Anh ta tra 16i. "Nhung qua thoi
gian, mét hinh thic dac biét minh bach xay dén - khong mot chut gia tao
nao, khong c6 nhitng phan biét sau sic giai cAp xa hoi. Téi thuong di vao
phong dn va quan chiéu ban thin minh 13 mot bd xwong ngudi va nhiing
ngudi khac 1a mot bd xwong. Tinh cich n6 1a nhu thé do".

Khi anh ta né1 nhu vay, to1 li€n tuong dén mét cudc trién 1dm & vién bao
tang ngh¢ thudt dan gian & Santa Fee noi do nhitng hinh nguoi bé ti dang
tham gia nhimg hoat dong quen thudc nhu nau an va choi am nhac - nhung
moi nguoi trong cudc trlen lam la mot b xwong; nhu vay nhiing b xuong
dang chot vi cam, chién tréng v.v... N6 1a su goiy khang dinh vé mot sy that
duogc che gidu ma ching ta thuong khong mudn quan tim dén.

Nhitng phuong phép tu tip ctia Phat gido gidng nhu hinh thirc ma nguoi ban
to1 da tham gia 1a mot phan cua nhu’ng phuong phap thién duoc goi la
Asubha, theo truyén thong dugc dich 1a "suy niém vé ban chat bat tinh cua
than xac". Trong khi d6 dudng nhu nhitng phuong phép tu tap d6 c6 thé tao
ra s¢ hai va ghé tom. Chung hoan toan khong c6 y kich thich nhiing su
hudng Gng nay, nhung chinh xac hon 13 dem lai su giai thoat va rd rang doi
Vol tam.

Két qua ndy c6 thé duong nhu khong chic chin. Mot hinh thire phién dich
chinh x4ac hon cua tir Pali "Asubha" c6 thé dat duoc su thanh cong dﬁy tiém
nang cua hinh thirc tu tap nay dé d& dang hiéu rd hon. Thuc sy Asubha c6
nghia diéu di nguoc lai khuynh hudng thuong tinh. Va chic chin nhimg
phép tu tap nay di ngugc lai khuynh huéng thuong tinh trong xa hoi! Ching
di nguoc lai khuynh huéng thuong tinh xem trong than xac cua chiing ta nhu
1a nhirng muc tiéu chung ta phai lam dep véi bat ctr gid nao dé thoa man theo
nhitng tiéu chuan vin hoa niao d6.Ching di nguoc lai khuynh hudng tin
tudng vao xac than cia chung ta c6 thé gitr lai su tré trung va khoe manh
vinh ctru, va tin tuong rang ching ta c6 thé dua vao xéac than dé khong lam
chung ta nga long hodc that vong.

O trong mot xa hoi nhu xa hoi cia chung ta dang soéng, no di nguoc lai
khuynh hudng dé c6 sy nhan thire truc tiép va ban chat that sy cta xac than.
No lién tuc goi Ién cho ching ta - qua hinh thic quang cdo, thong tin dai
chung, phim anh - rang né dang lam nguy hai chan gia tri dé c6 dugc mot
xéc than khong hoan hao - khéng c¢6 chirc nang hoan hao. Viéc khong kiém
ché duge ban than duogc trinh lang that sy la thé do!



Hinh thtrc quy udc xa hdi nay tao nén nhiéu ndi dau budn va su tu phan xé&t
v6 bo. That rd rang, nhiing thoi quen va pham chat cudc sdng cua chung ta
tac dong dén thé xac ctia minh, nhung chung ta khong thé kiém soat duoc
ban than mot cach tuyét di; chung ta khong thé giit cho né khoi su bién doi.
Va khong mét ngudi nao trong ching ta lai khong quan tam den viéc Chung
ta dé tiéu phi bao nhiu tién trong viéc theo dubi sy thu hut, rdi ai s& chét.
Tuy vAy, cai chét van con bi che gidu, hau nhu thé nd 13 diéu bat thuong va
dang ho then, nhu thé nguodi d6 da 1am diéu gi sai trai khi ho qua doi. Khi
chung ta thoat khoi diéu that phién ndo nhu vdy ching ta nhan ra rang,
ching ta "bi tro1 budc bdi mot con tha chét" nhu 101 cta nha tho William
Butler Yeats noi, ching ta ai cing dang "bi bugc vao mot con thu dang hép
hoi."

Céc phép tu tap thién Asubha déu di dén su nhan thtc thuc té cia x4c than 13
nhu thé, va day 1a diéu giai thoat tuyét voi. Su kién nay khong lién quan dén
viéc khong yéu quy ban than hoic khong ca ngoi cudc sdng cta ching ta.
No khong lién quan dén noi sau kin lanh Iung trong ban than chung ta; diéu
do e s¢ rang cudi cung ching ta khong thé yéu thuong. N6 lién quan véi viée
c6 diing khi dé tho 16 nhitng gi thudng duoc che gidu. Ching ta s& hoan toan
nhan thuc va théy 1d thuc chat cua van vt 1a thé. Khi ching ta théy duoc su
that, thi chéng c6 mot diéu gi dé e ngai hoac tron tranh. Thuc chat cia than
xéac 12 mot diéu gi ma tat ca chung ta déu c6 dy phan.

Khi chung ta sdng cé ¥ thirc vé su that, chiing ta khong con nhitng ép budc
phai gia tao va phu nhan. RSt cudc, chung ta séng trong mot xi hoi noi
nhiing xac chét dugc to diém nhu thé 1a di du tiéc; & d6 nguoi ta thuong chét
c6 don ma khong c6 su gitp d& twong trg, & d6 nhitng thir do ban kho chiu
cua moi hinh thirc da dugc vé sinh hoa va dugce ngudi ta mang di noi khac
dé xtr 1y, cho nén ching ta khong phai nhin thay su viéc d6. Chang ai thic
mic tai sao ching ta thuong mét moi va lo sg. Co tim cach tranh khéng nhin
vao dong doi troi chay ty nhién 1a mot cong viéc chan nan va dang sg. Va nd
khong chi tao nén dau kho, phién ndo cho ban than ma con dén voi nguoi
khéc, khi chiing ta xung dot trong huyén thoai vé ban chat bat bién ciia than
Xac.

Bénh tat, hu hoai, mau huyét, rudt gan, va xuong ¢t 13 hinh anh phién muodn
nhung khi suy nghi vé diéu d6 ching ta dit nhiéu van dé theo quan diém phu
hop. That mia mai biét bao su phan ra dugc nhiing thanh phﬁn két hop cua
co thé 1a diéu giai thoat. Nhu vay néu d6i khi ching ta nhan ra rang con
nguoi dang chién nhitng qua trimg cua minh 1a mdt by xuwong, va ching ta,



nguoi s€ an nhimg qua tring ciing la nhu’ng bd xuong c6 18 didu do co thé
giip chung ta thoat khoi cach bau viu su viéc theo dung quan diém, khong
cam thay thu ghét than x4c ching ta khi chiing gia nua, khéng xa lanh nhiing
ké bénh tat hay qua doi, khong oan han nhiing sy viéc xay ra theo tinh cach
that té cia chung. Khi ngudi ban toi néi khi anh ta tu tap thién da dan dat
anh ta nhin thdy con ngudi 13 mot bo xwong, "tinh cach ciia n6 1a nhu thé".
---000---
TRO VE MAI AM

Mot 1an no khi t6i di dao cing v6i mot ngudi ban & nghia trang Mount
Auburn ¢ Cambridge, Massachusetts, Hoa Ky. C6 ta va toi di day do, mé
mai trd chuyén vé nhitng kinh nghiém trong cudc séng & An P nhiéu nim
trudc. Trong khi chiing toi vira di vira trd chuyén thi troi da sap ti va chung
toi chot giat minh nhén ra 1a minh da lac 16i. Ching t6i hét sirc hoang mang
va nghi rang s& phai trai qua dém ¢ nghia trang. Chung t61 tlep tuc di trong
bong dém xudng dan cho toi khi troi toi mit. T6i cam thay hét suc lo so va
bat an khi ching t6i trai qua mot trang thai hét strc bdi r01 cd gang dinh
huéng ctia minh. Ban c¢6 thé tudng tugng ting ngdi mo gidng nhu thé nao
khi ching dugc nhin thay trong dém t6i. Chung t6i néi véi nhau: "Chung ta
d3 vuot qua Carters roi phai khong? Cach day bao lau r6i? Puong nao chiing
ta di khi ching ta di qua dai tuong niém caa ho?". Cudi cliing, sau nhiéu gid
tim kiém, chiing toi tim dugc cong nghia trang, nhung da bi khoa lai tu bao
gid. Mot sy chd doi bat tan khac lai dén, nguoi bao vé xuét hién, thé 1a
chung t61 dugc tu do.

Cai cam nhan hoan toan lac 16ng d6 13 mot "phép loai suy" tot ddi voi trang
thai tdm mang tinh chat ao tuong. O sy 4o tuong d6 ching ta khong biét
minh dang & dau va dang di dau. Khi 4o tudng phat sinh manh mé trong tam,
ching ta cam thay nhu minh da that sy di qua cai nghia trang d6 , trong tim
day hoang mang va tham chi lo s¢ "Va chung ta bat dau cam thdy dao dong
cang nhiéu". Viéc gi s& xay ra cho t6i néu t6i budc vé phia trai va néu budc
sang phia phai thi s& ra sao? Roi tiép dén 1a diéu gi? Va tiép theo sau do 1a gi
nira?"

Tiéng Pali, tir ngit vé 4o tudng 1a "moha" c6 nghia 1a lam cho u mé. O trang
thai ndy chung ta cam thay bi hoang mang va v dung. TAm bi ngu mudi, b6i
roi va bat an & trang thai o tudng, ching ta cam thay khong 6n dinh trong
tdm, trong con ngudi clia ching ta, nhu thé khong thudce vao & d6, nhu thé
chung ta dang & mot noi xa la. Cude séng bat dau thé hién bé“mg dac tinh cua
mot loat doi hoi nhitng thanh phan phuc tap ghép lai vi nhau ma dudng nhu
khong dugc an khép. Ching ta hoan toan khong thé thdy van vat dugc lién



két & dau, ching co lién quan va dugc két hop bang cach ndo. Sy thit bai
trong viéc nhan thirc ban chat that su ctia chiing 1a thé d6, chiing ta cam thay
hoan toan bj mo hd vé mot ¥ tudng ciia mdi quan hé ddi véi bat cir diéu gi.
Nhung ngay ca khi chung ta chi c6 mot cai nhin thoang qua vé nhitng moi
lién hé d6, chung ta dugc thuc ddy dé tir bo ao tudng va phat huy tri tué. Mot
su cha tam khéo 1éo hay tam giit chanh niém, chuyén d6i 4o tudng thanh tri
tu¢. C6 duoc chanh niém giup ching ta nhan théy dugc van vat phu hop theo
ban chét that cua ching. Chanh ni¢m co6 nghia la lién két su cam nhan cua
chung ta ma khong phan tng theo thoi quen. Pham chat nay 1am tan di su
bdi rdi va giup chung ta kham phé tinh tron ven cta ban than chung ta va
mdi quan hé 1an nhau cua tat ca cudc séng. Bat chap diéu gi s& xay ra, chiing
ta co thé xtr 1y tinh hudng ctia minh that rd rang va binh tinh.

Néu nhu ban t6i va t6i c6 thé tim théy sy an lac trong tam, ngay ca khi &
nghia trang chiing tdi chac da c6 thé an vui. Thién su nguoi Thai Lan, ngai
Ajahn Chah, so sanh su 4o tudng 1a giéng nhu con ngudi khong c6 mai 4m
gia dinh. Ong no6i "Khi chung ta khong c6 mdt mai nha that sy, ching ta
giong nhu nguot 1 hanh v6 dinh trén duong di, luc thi di con dudng nay, luc
thi di con duong khac. Cho to1 khi chung ta tré vé mai 4m that sy cia minh
thi méi cam thay thanh than & bt ctr cong viéc gi ma minh dang thyc hién".
Nhiéu ngudi trong chung ta tim dén sy tu tap thién dic biét 1a dé tim kiém
mot mai Am that su.

Sau khi lang thang tir noi nay dén noi khéc, khi ching ta tim dugc mai nha
viéc nay giong nhu thap 1én mot anh den trong can phong ti. Su viéc khong
thanh van dé 1a can phong di bi ti tim trong mot ngdy, mot tudn hodc muoi
ngan nam. Khi ching ta thap 1én ngon dén tri tué chanh niém; ching ta c6
thé thay ro rang. Khi di trong thay rd rang, ching ta nhan ra rang con duong
di dén mai nha that su khong con xa va lac 161 nita, noi do ching ta an trq,
noi d6 ching ta ¢ thé thanh than - d6 dung 1a mai 4m cua ching ta.

---000---
PIEU CO BAN CUA SU TU TAP

Trong nhiing khoéa thién dau tién, chung t6i danh cho cac gia dinh &
Hiép hoi Thién Minh Sat Tué dic biét thiét ké danh cho nhimg bac cha me
ctia nhiing thién sinh ctia chiing t6i. Gidi thiéu ho dén phuong phap tu tap 1a
mot phuong cach dé xua tan nhiing lo lang ctia ho vé nhiing s thich ky quic
la ling ctia con cai ho. Mot thién sinh cam kich vé viéc me c6 ta dén dé hoc
hoi cach tu tap thién, ndi rang "Me t6i 12 mot tip phu nit thudng noi rang:
Nhitng con chim khén kiép kia 1am t6i mat ngi sudt dém". Thuc dung thé,



me ¢b ta dd noi dung nhimg 16i nhu thé sau dém dau tién ba ta luu lai ¢ noi
day! Nhung vao cudi tudn, ba ta di ling nghe v6i mot tim trang hoan toan
khac han. Ba ta da bat dau lang nghe mot cach dé dang, tir b nhimg su ddnh
gia ma ho c6 thé gan cho 1a gidng nhu nhiing tiéng chim hét vao giita khuya.

Co nhiéu cach dé lang nghe mot Am thanh. Ching ta ¢ thé nghe dugc mdt
tiéng dong 6 6n a0 nao d6 va tré nén khé chiu va buc minh, réi nhan thay dé 1a
mot didu phién ndo. Néu chung ta nghi &m thanh 1a mot d1eu gi thu vi sung
sudng, ching ta c6 thé mudn né dién ra mai mai. Tuy vdy, néu nhu 4m thanh
khong gay cho chung ta kho chiu hodc khong, ching ta chi co thé "nghe
phan ntra" vé nd. Va ta ciing ¢ thé truc tiép ling nghe mot &m thanh, ma
khong phé phan, khong thém bét- nd chi don thuin 13 mot tac dong cia
thinh giac - va toan bo thé gidi co thé mo rong trude mat chung ta. Dé cam
nhan nhitng hién tuong cua thé gidi bang phuong cach truc tiép nay 1a su
tinh tiy cuia tdm chanh niém.

Tam Chanh niém la phém chit cua sy nhan biét 1a théy ro truc tiép bat clr
diéu gi dang xay ra bai sy cam nhan cua chung ta va doi mit véi nd, khong
cO su xam pham cua dinh kién, khong cé hd tro thém nhitng stcc manh nhu
tham lam, 4c cam, hodc ao tuéng ddi v4i su cam nhan. Khi da quen séng
trong mot trang thai lam lam, chung ta tin cong vo ich dé tiép tuc giit nhimng
cam gidc thich tha mai mai. Khi da quen séng voi1 su gian hon, lo sg, ching
ta chun lai trudc nhitng cam nhan dau dén nhu thé ching ta c6 thé ngan chin
chung xay ra. Khi dd quen song vdi 4o tuéng, ching ta "bi mé mudi" va tro
nén bdi rdi voi khoanh khic khi mot cam nhan khong tao nén tha vi hoac
kho chiu.

Néu chiing ta két hop tat ca nhitng su kién d6 & moi luc thi chung ta khong
cam nhan duoc cudc séng déy du, bdi vi sy ham mudn va chép tha lam
ching ta xa ro1 véi hién tai; va ludon ludn tim cach xa voi1 voi ban chét that
do bdi gian hon hodce lo so va ching ta luon luon mé muodi, va chung ta két
thiic v6i nhiéu khoanh khic. Nhiing gi chung ta con lai 1a nhiing khoanh
khéc chanh niém nho nhoi khi ching ta séng that tron ven, khong bi cudn
hut trong su dinh mac, chap thi, phan khang, hodc xa cach. Pay 1a mot cach
song hét strc thanh cao.

Pé c6 kha ning tinh giac va té ra quan binh, thanh than va hiéu biét, du cam
nhan cua ching ta 1a tht vi, khong thu vi hodc khach quan. Pay 1a nang luc
chanh niém. TAm chanh niém 12 mot sy nhan biét sau sic va thu hat duoc
biéu hién bang su sau sic bén trong ndi tim. Thong thudng, pham chat cua
chanh niém dugc minh hoa béng cach so sanh sy viéc xay ra khi ban ném
mot cuc ban Xuéng nudc nguoc lai voi nhitng gi s€ xay ra khi ban ném mot



cuc da. Sy nhan biét bén ngoai thi gidng nhu nat ban noi trén mat nudc.
Nguoc lai, cuc d4 chim ngay xuong day nudc.

Mot cach hiéu biét khac vé pham chat ciia sy nhan biét nay 12 xem xét nhiing
gi xay ra giéng nhu ching ta dé nudc vao mot cai tach. Nudc khong & mot
noi, né s& choang bat cir noi nao c6 khoang tréng. Tuong tu, tim chanh niém
ghi nhan tat ca cac dé muyc. Khi chanh niém, chuing ta ghi nhan tat ca nhirng
sy vat xung quanh mot cach ro rang. Khi chiing ta nghe mdt am thanh, su
ghi nhan cua chiing ta that 1a sdu sic.

Khi ching ta ¢6 chanh niém, Itc a ay chung ta co thé d6i mit truc tiép nhimg
gl dang xay ra truc tiép, roi s& c6 mdt ngudn sinh khi 1én lao trong the gio1
cua chung ta. Bung hon Ia nhin thdy dugc cai tinh tay vé nhitng niém hy
vong va nhing ndi lo so quen thudc, chiung ta c6 thé d6i mat voi ban chét
cua nhitng sy viéc. Khi chung ta ¢c6 chanh niém, chiung ta nhin van vat véi
cach nhin day tinh cach suy niém, hoic nhu Sufis néi véi "cip mét sang sudt
day ndi khat khao".

Céch nhin bang hinh thirc nay c6 thé vi nhu nhiing gi xay ra khi chiing ta dat
duoc su hiéu biét méi la vé mot nguoi nao do. Lan dau tién khi ching ta gap
g0 mdt con nguoi, ching ta co thé mudn ho theo mot tinh cach nao do, va cd
thé 1o 1a trong viéc nhan xét cho nén ching ta tao nén mdt sy nguy tao veé
nhimg nguoi do dua trén ve bé ngoai cua ho. Dan dan, khi su suy dién cua
chung ta cang giam xuong, chung ta cang chu y nhiéu hon va ¢ thé nhin
thay 14 rang qua nhiing yéu t6 hao nhoang bé ~ngoai. Chung ta di dén gan
hon vé thyc té song dong rd rang vé con nguoi ay Gidng nhu vay, khi chiing
ta co chanh niém, ching ta cang sau sac hon vé sy that rd rang sdng dong
trong sy cam nhan cua ching ta.

Tam chanh niém that bao la. N6 khong bi gio1 han & bat cir sy cam nhén
nao. Ban c6 thé n6i nhu ba me cia nguoi thién sinh noi, "Cha, toi khong thé
gilt dugc tdim chanh niém bdi vi qua dn 20", Nhung su viéc do co thé mot su
nhan thtic sai 1am tdm chanh ni¢ém. Chung ta c6 thé gitt chanh niém vé yén
lang, ching ta co thé chanh ni¢m vé tleng 6n 20. Chung ta ¢ thé chanh niém
veé vige hét strc buc minh tiéng dong on do. Ching ta c6 thé giit chanh niém
vé moi thu trong sy cam nhan cda chung ta. Chanh ni¢m 1a mot pham chat
hét strc bao quat, doc dao cua tam.

"Nguoi ta cho rang su tinh giac khong ghi nhan duoc hinh de’mg ctia dé muc
(cua canh vat), nghia la ching ta c6 thé gilr chanh ni¢ém ve niém vui trong
mot khoanh khic, vé ndi budn trong khoanh khac ké tlep, va r6i dén su chan
nan, va ban chét cua chanh niém khong thay d6i. Bat cir diéu gi ching ta



dang tinh giac; ban chit su tinh giac do thi khong gidi han, mo rong va
khong bi rang budc".

Sy tu tap chanh niém thi glong nhu dang tham dy mét chuyen di v6 cung ky
bi. C6 vo sb lan trong moi ngay ching ta mat di su chanh niém va bi cudn
hut trong phan tmg hodc nam giit dugc viée gi dang xay ra. Nhung ngay khi
ching ta nhan thuc rﬁng ching ta bi mét chanh niém, ching ta co thé trd lai
tir dau. Trong thuc té ngay khoanh khic ching ta nhan ra minh mit di chanh
niém thi ching ta da léy lai dugc no roi, béi vi ban than sy nhan ra 13 mot
chtrc nang cua sy tinh giac.

Khi chiing ta sin sang tiép tuc trd lai, sitc manh cua chanh niém di biéu 10.
Sy tu tp dat dén sy thanh cong & ting khoanh khic (sat na) phét sinh clng
nhu nhu’ng khoanh khac trong twong lai. Chanh niém la khong phai mot diéu
gi qua xa vo1 hodc vién vong; nd xuat hién séng dong & ‘tung moi khoanh
khic trong do1 song cua chung ta, va ngay khi ching ta bat dau tro lai. Pay
chinh 1a diéu co ban cua su tu tap.

---000---
TUNG BUOC

Subt trong mot khoa tu tap thién, cac thién sinh thuong trinh phap va
cam thay xau ho,bdi vi ho di trai qua mot thoi gian cang thang khong gii
tam chanh niém. Ho nghi minh giéng nhu bi trugt xudéng nii, khé bao gid c6
thé leo 1én lai dugc. Dudng nhu ho khong cam thay tin tudng ngay ca ho
dang phai bo cong, ho di di 1éch qua xa khoi con duong. Nhung rét cudc
khong c6 khoang cach nao xa xo6i phai di qua dé c6 chanh niém trd lai, hoic
tinh thuong, hodc 1ong bi min. Chiing ta can nhan ra rang nhitng pham chét
nay di c6 sin ngay tai chd, ¢ timg khoanh khic (sat na) cta su tinh giac.

Trong su tu tap cla riéng minh, mot trong nhiing hinh twong gian di nhat cua
Ptrc Phat ma t6i da sir dung thi hét stc hitu ich. Ptrc Phat day: "Tam sé& tran
day, nhiéu pham chét nhu 14 chanh niém, tir bi ¢ timg khoanh khic (s4t na) -

giong nhu hinh thirc ting giot nudc lam day mot x6 nude". Ngay khi toi
nghe vé hinh tuong do6, t6i dd nhan thay that rd rang hai khuynh huéng manh
meé trong tdm toi. MOt 1a ding bén canh cai x6 nudc, bi thu hit trong su
hoang tudng vé sirc thich thu va tuyét voi biét bao nhu x6 nudc tran day.
Trong luc d6, khi t6i bi cudn hit vé nhitng sy huy hoang vé su giac ngd cua
t01 vao mot ngay nao do, to1 da lang quén viéc cho thém vao mot giot nudc.
Mot khuynh hudng khac cling manh mé tuong tu la dimg bén canh chiéc x6
dung nudc trong noi that vong duong nio, vé cai x0 can nudc va cang thém
nhiéu ndi that vong biét bao khi sy viée xay ra tlep tuc - mot 1an nita khi da



khong o6 su kién nhin, nhiin nhuong thi ¥ tuong tét dep dé thém mét giot
nudc ngay vao khoanh khac bang tam chanh niém.

Chuing ta khong chi c¢6 thé bi cudn hat theo su phan doan vé nhimg cai x6
nudc, ma con ¢ khuynh huéng phi nhiéu thoi gio cho viée theo ddi nhiing
cai x0 cua ngudi khac dé xem xét sy viée cia chiing tién trién t6t dep ra sao.
Cai ctia ho c6 day hon cua chiing ta khong? No6 co can hon khong? Viée gi
dang xay ra dang kia? Thuyc sy, tién trinh rd rang nay dang di sai huong va
lac dé. Trude hét, nhitng gi chiing ta nhan thiy tir bén ngoai la hinh anh cua
ching ta vé cam nhan vé cua bén ngoai mot ai do. Thuc té, "cai x0' ' khong
tran dy bang bt ct su tich lily vé nhitng cam nhan dic biét; n6 tran day do
boi nhitng khoanh khéc (sat na) tim chanh niém hoic nhing thoi diém cua
long tir bi. Piéu co ban la khong phai nhing gi xay dén cho mot ai do,
nhung ho ¢6 lién quan nhu thé ndo vé nhitng gi xay ra ddi voi ho. So sanh
nhitng cam nhan khong c6 lién h¢ v61 viée cam nhan voi bat ¢t sy siu sic vé
su hiéu biét thudc tim linh hodc long bi man hay sy tinh gidc cua ho.

So sanh ban than chung ta véi nguoi khac, hodc ngay ca voi nhitng y tudng
ctia chiing ta vé tién trinh, dan dit ching ta dé thé hién khach quan nhiing
phém chit, chéng han nhu sy chanh niém va long tir bi, tao cho ching tré
thanh mot diéu gi dé chung ta dat duoc va bam chit vao dé ching ta tro
thanh nhitng ngudi tét. Khi chung ta thé hién khach quan véi moi ngudi
hodc nhiing trang thai tim, ching ta lién két chung trong nhiing thoi han
hodc chiing ta c6 chiing hodc khong. Hién nhién, khoang cach hoidc sy cach
biét duoc tao nén gitra ban nga va "mot diéu" nao d6 hoic gitta ban than va
nguoi khac. Mot khi co su cach biét thi ¢o su lo s¢ méat mat rdi mot 1an nira
chung lai di vao cai vong dinh méc va lo au.

Chanh niém va tam tir khong phai 12 nhimg d& muc ma ching ta c6 thé co
hozc khong. Chung ta co thé khong bao gid danh mat nd. Chung ta c6 thé xa
ro1 nhiing dac tinh co ban nay, nhung ngay bay gio ching ta co thé phuc hoi
chung. Khong can dén mot phuong phap diéu tri hodc bat ctr su phan dau
can thiét dé tim cach dat duoc chung trg lai. O ngay chinh khoanh khic nay,
bat chap nhiing gi dang xay ra; chiing ta co thé gitt tim dugc chanh niém va
1ong bi man. Ngay vao ltc d6 lam co thé va lién hé tré lai voi nhimg pham
chét nay va biét duoc chung tr¢ lai. Tién trinh 13 mét sy nhan thirc duge réng
mot su tinh gidc hoan toan co thé nhan ra ¢ bat cir khoanh khéc nao. O su
hiéu biét nay cai x6 hoan toan tran day vai timg giot.
---000---
POI TUONG LONG HAM MUON



Mot ngudi ban cia t6i trai qua nhidu nim trong mdt tu vién & Han
Qudc, tu tap voi mot trong nhitng vi thién su (phai Zen) ndi tiéng nhét cua
thoi dai ching ta. Vao mot khoang thoi gian no ba ta dua vi thién su dén
Hoa Ky: mot noi ma ta mudn dén nhiéu hon nhiing noi khic d6 1a Las
Vegas. Khi ba ta ké cho toi cau chuyén, t0i hét strc stng sét. Toi hoi "Ong Ay
khong choi ¢d bac, c6 phai khong?" O! Khong". Ban t6i néi. "Nhiéu ngudi
Han Quéc dén tham viéng Hoa Ky khi tr& vé di ké lai cho 6ng ta vé& nhiing
ng()n dén ruc sang ¢ Las Vegas. Ong ta mudn di xem tat ca nhitng ngon dén
sang". Vi thién su 0 Las Vegas chic chin c6 mot cam nhan hoan toan khac
biét hon tat ca nhitng khach du lich & d6. Phan dong, nhiing ngon dén dang
16i cudn vé nhimg gi chiing ta vira hen. T6i c6 thé tuong tuong vi thién su
dang di cung v&i dam dong, khong bi thu hat bdi nhitng 161 hira hen, nhung
lai hét stre thich tha voi nhitng anh dén ruc rd.

Thé gidi cta ching ta thi hoi gibng nhu con dudng phé chinh & Las Vegas:
toa sang 1ap lanh véi nhimg lac tha cam dd ma chung ta vuon tay iy boi vi
hanh phuc ctia mdi 101 hira. Nhung dé phat huy méi quan hé dbi véi "nhiing
anh dén ruc rd" s mang lai cho ching ta hanh phtc that su, ching ta can
hoc hoi lam cach nao dé thuong thic su trinh dién ma khong bi bam viu vao
né. Cudi cing, con dudng tdm linh s& 14 niém hanh phuc - mot thit hanh
phac 16n lao - nhung hanh phuc d6 khong bi tréi budc voi sy mé mudi hoac
a0 tuong, va hanh phic d6 khong phai 1a mot doi twong ddi voi mot sy thay
doi lién tuc.

Tat ca moi nguoi ching ta déu thich nhirng cdm nhan tha vi va may méan thu
huong duoc chung, nhung néu chung ta bi cuén hut trong su chip tha, niém
vui thich d6 tat nhién sé& tro thanh diéu bam viu roi chung ta s& dau kho. Toi
da tham du hoi nghi Phat gido -Thién Chta gido ¢ Tu vién Gethsemani &
Kentucky, Hoa Ky. Puc Pat Lai Lat Ma dang no6i vé chuyén thim viéng tu
vién ma Ngai da thyc hién vai ngay trudc d6. Ngai ndi rang Ngai hét strc c6
an tuong 1a tu vién co6 thé ty nudi an qua viéc san xuat phod mat, banh, trai
cdy. Va sau do, gitra_ budi trinh dién trang trong cO quay truyen hinh, Duc
Pat Lai Lat Ma néi rang,"Toi da dugc gidi thiéu vé mot miéng phé mat cua
qué nha, n6 that la ngon, nhung t61 that sy thich mot it banh ngot". Ngai cuoi
16n tiéng va lap lai "Piéu nay that 1a kém may man. T6i that sy mong udc
mot ai d6 sé cho toi mot it banh ngot, nhung chang c6 ai lam diéu nay! Thai
do ngay thang nhu tré tho ctia Ngai that tuy€t voi, khong c6 mot diéu nao chi
phdi vé su vige. RO rang la Ngai co thé hét strc hanh phtc ma khong can dén
mot miéng banh, trai cdy, va mot phan nao trang thai hanh phuc cua Ngai
chinh 14 nang luc dé vui cuoi. Sy ude ao ciia Ngai vé miéng banh ngot ciing



nhu c6 thé n6i vé nd ma khong chut xau ho trude chire sac cua hai ton gido
va khén thinh gia truyén hinh!

That tuyét voi khi dat dugc nhiing gi chiing ta mong udc, ching ta that may
man khi duoc ngudi ta dang ting trai cdy va ching ta c6 thé thuong thire no.

Nhung khi ching ta wéc ao mot diéu gi ngoai kha nang dé bu dip mot ham
muon nhirc nhéi bén trong tam hon, tim kiém mot cam giac tron ven nao do,

roi chung ta bi cuon hut vi sy dinh méc (chip thu). Ching ta dang tim cach
khoa 14p su trong vang ma khong ddi twong nao ¢ thé thyc hién duoc. Mot
diéu gi d6 chang han nhu mét sy tinh gidc hoan toan hoidc 1ong bi man siu
sdc c6 thé khoa lap duoc su trong ving, nhung tuy thé khong phai bat cir ddi
tugng nhat thoi ndo cling duoc.

Thong diép ma chung ta thuong nhan duoc tir xa hoi 1a cude séng ciia chung
ta thiéu thon. Chung ta khong co du, ban than chung ta thiéu thon & mot hinh
thire nao do, va néu nhu ching ta phai danh d6i su kién nay bang mot, roi
cudi ciing chung ta c6 thé dugce hanh phuc. Ching ta hét src ham mudn tim
dugce mot thir hanh phac viing chic, an toan va khong tréch hudng don thuan
b::ing cach dat duoc mot diéu gi do (dé dat duogc mot sy viée 13 mot diéu nao
d6 doi khi ching ta c6 thé thuc hién dugc). Tuong tu nhu vay, ching ta hy
vong rang chung ta c6 thé gitt gin duoc nhitng gi chung ta da dat duoc tur
nhitng diéu chwa hé thay d6i (12 mot diéu ndo d6 ma ching ta c6 thé chua
bao gid thyuc hién). Mai mai vuon tay ra chdp lay, chung ta quyén luyén vé
mot ngudi, mot vat hodc cam nhan ma chung ta khat khao, va nd luc doi hoi
né nhu 13 "ctia chiing ta" c¢b ging khdng ché né va giir cho no6 khoi bién mét.

Mot trong nhiing diéu ngac nhién nhat vé tam d6 1a n6 co thé bam viu bat ctr
diéu gi. Chung ta co thé bi bam viu vao mot cam giac vang lang, hodc chung
ta c6 thé bam viu vao mot cam xtic manh liét. Chiing ta ¢ thé bi bam viu
vao mot con khing hoang mot sy giai téa con cam xuc manh mé, mot trang
thai mu mam - bat ¢ diéu gi. Chung ta nghi rang minh rat can bt ctr dleu gl
1a d6i twong noi su bam viu cta ching ta dé cam thay minh dang séng, dé
cam thay day du.

Mot diéu cuc ky mia mai vé su chap thi (quyén luyén) d6 1a ching ta hoan
toan bi cuén hut & trang thai tAm nay bdi vi chung ta mudn cam thay duoc
quan h¢ hon 1a xa cach va bi c¢6 1ap. Ching ta tin tuong mot cach sai lam
rrfmg su bam viu do s& trg luc mdi quan hé, phuc hdi sinh luc va 1am siu sic
thém cho né. Tuy vay chinh cudc song la sy doi thay. Chung ta c6 thé phan
dau bang su thach thiuc dé chong lai su that co ban vé sy vo thuong nay.
Chung ta c6 stra chita, bo di hodc thay thé". Nhimg dbi twong "khi chung ta
c¢b gang duy tri hanh phuc, hodc cb ging thuyét phuc ban than ring chung ta



c6 mbi quan hé khi ching ta vuon tay nam lay su viéc ké tiép dién ra, nhung
hanh phuc ctia mdi quan hé that sy vin ndm & ngoai vong tay.

Theo 16i day cta duc Phat, chip thi (quyén luyén) 1a diéu dau tién trong
nam diéu chudng ngai (trlen cai) thuong phat sinh trong tdm, lam cho su tap
trung kho khin va cam do chung ta xa roi tdm chanh niém va dan dén nhing
hanh dong vo ¥ thic, cudi cung tao cho chung ta dau khd. Bon chudng ngai
khac thuong dugce ngudi ta biét 13 san, hon trim, trao cir, hoai nghi. Nhimng
chuéng ngai 1a su thé hién cach biét cua ching ta. Khi chung ta hiéu lam
nhimg trang thai tAm ndy va dam mé theo dudi ching, chiing mang lai cho
chung ta sy dau khd, phién ndo. Tuy nhién, khi chung ta hanh dong voi
chang mot cach khéo Iéo, bao gdm ching ‘trong khia canh tinh giac cua
chung ta cung voi long bi man, thue su co thé mang lai mot co so phong phu
cho su kham pha méi quan hé ¢ hitu ctia chiing ta cho tat ca cudc doi.

Lam céch nao dé ching ta hanh dong khon khéo véi sy chap tha? Khuynh
huéng cua ching ta tap trung that manh mé dén ddi twong chung ta bam viu
dén d6 ching ta khong quan tim dén cam giac bam viu (quyén luyén).
"Nhitng anh dén ruc r&" hét sirc gy xao lang, that mé hoac, 1am cho ching
ta bi 16i kéo ma khong chu y dén dic tinh cua sy bam viu (quyén luyén) ma
chung ta dang cam nhan. Khi ching ta cam nhan truc tiép cai cam giac chap
thu, ching ta khong con bi mé mudi vdi nd, va chung ta pha v& sy mé hodc.
Khi chung ta c6 thé cam thay sy dau dén cia chap thu bang hinh thurc that sy
khong che gidu cua no, chung ta khong con dé né khong ché cudc séng cia
chung ta va 1am giam bét kha niang cta chung ta d6i véi su thoa thich hudng
thu va mdi quan h¢.

Chuy dén su chép thu v6i tam chanh niém tao cho chiung ta mot sy can dam
manh mé&. Ching ta khong chi thuéng thirc nhitng thoi diém ching ta dat
dugc, nhitng gi ching ta ao udc dat dugc ding dé sy that vong cudn theo khi
ching ta khong thé dat dugc. Chanh niém tao cho ching ta mgt sy bao dung
cta tim. Chung ta c6 thé 1am giam bot thoi quen dinh mic, vé cu thé hoa
cam nhan 1am cho tim cta chung ta b6t chap thil vé nhiing gi chiing ta ham
mudn. No ciing tao cho ching ta kha niang cam thay 1ong bi man (tim tir),
khi chung ta thay sy dau dén. Chiing ta va nhitng ngudi khac mai mai bi tre
ngai ctia chap tha khong ché. Cubi cung, khi chung ta nhan thirc rang chung
ta dung nén bam viu bat ctr diéu gi, hodc luon ludn tim cach dat cho duoc
nhimg gi chiing ta mudn dé c6 hanh phtc. Chung ta nhan ra rang long can
dam, sy rdng md cua tdm, va long bi man chinh 1a nhiing thanh phﬁn cua
niém hanh phuc bat diét.

---000---



GIAN DU

Mot ngay no, mot ai do da goi E-mail cho t61 dé hoi vé ban chat cua
su gian dir. Toi hdi Am nhu vay: - A, mot trong nhu’ng diéu dau kho vé con
gian 1a cai khuynh hudéng ching ta gap phai khi gian dir 1a bo nguoi ta vao
trong mot cai hop. Ching ta troi bude dbi twong con gisn cia ching ta, du
ban than ching ta hoac cuia nguoi khac cho dén mot sy xéac dinh nao do6 va
khong thé nhin xa hon su viéc. Ngay sau khi hdi am,c6 mot diéu gi do sai
1éch trong mbi quan hé cta toi gitta may tinh va may in cua toi. Hét strc that
vong, t0i rung roi tay chan va bat dau rat cac day cam dién tir chd nay cim
sang chd khac, cb ging diéu chinh van dé. Nguoi phu trach may tinh cho van
phong chung t61 ¢ Hiép hoi Thién Minh sat tué di di nghi he, va t6i cam
thay hét strc gian anh ta. TAm cua toi tran ngap nhing y tuong "Tai sao anh
ta khong c6 mit & day khi t6i co viéc can dén anh ta?" Nhung t6i hoan toan
bo qua sy kién la t61 da manh dan khuyén anh ta di xa, nghi ngot tam ro1
khoi Hi€p ho1, va dé tan tam gitp do anh ta sap xép chuyén di. Téi ciing tur
oan gidn minh di khéng hiéu biét nhidu hon vé may tinh, va tir trach minh"
Tai sao may khong phai 1a ngudi co thé sira chita nhitng diéu nay?" Trong
khi d6 tu toi dd tim cach giai quyét van dé.

Ngay sau do, t6i da lién lac dugc trd lai v6i ngudi trao doi thu tin voi toi, lan
nay toi noi rang: "T6i khong biét chinh xac diéu anh ngu ¥ gi bang cach noi
la con gian dat moi ngudi vao nhitng hoan canh kho khan bé buoc". Toéi lap
ttrc viét thu tra 10 cho anh ta mé ta sy viéc toi vira méi hanh dong dung nhu
101 néi biét bao véi ngudi ban phuy trach mdy tinh cta t6i va cling nhu véi
ban than to1.

Con gian 1a mot trang thai tam khong thich nhiing gi dang xay ra va chéng
lai n6 kich liét. Con gian muén tao nén khoang cach va sy céach biét. N6 la
mot trang thai tdm khong bam viu vao nhitng su viéc nhung chinh xac hon 1a
tim kiém nhitng 18i 1dm, va xua chung ra. Hiy nghi vé nhiing gi xay ra khi
ban 1én con gidn: Tam tr& nén hét sirc hep hoi va khé lay chuyén. N6 tach
biét "van d&" va chi nham vao mét ngudi hodc diéu nao d6. Bi cudn hat
trong tinh trang nay, ching ta mac phai mot su thién can va khong thay
duong thodt ra. Chung ta quén di dinh luat cta su bién d6i. Va nhu vay
ching ta dat moi ngudi, ban than, va nhiing tinh huéng vao trong nhiing cai
hop: "Pay 1a ban chét ctia né nhu thé, va day 1a su viéc ma no sé phai la nhu
vay?". Boi vi chung ta khong nhan ra nhiéu sy thay d6i va khong thé tuong
tuong ra bat ctr diéu gi vuot xa sy dau don va nhiing thiéu thén cua chung ta,
chung ta cam thdy bi ap dao va khung hoang. Chung ta mat di kha ning nhin
thqéy duoc mbi quan h¢ that su cua sy viéc va quén di ré‘mg van vat déu phai
doi thay.



Bi 16i cudn theo con gian, chiung ta thuong nghi rang chung ta s& co thé kiém
soat nhiing sy kién trong cudc song ctia chung ta. Chung ta d6 1i cho ban
than khi chung ta bat luc, thim chi nhiing sy kién nay hoan toan vuot qué su
kiém soat ciia mot ngudi. Toi dd khong lam gi cho may tinh va may in cua
t6i khong chay nita, nhung toi ciing that budn gian voi ban than vi tudng
tugng minh khong c6 kha ning dé stra chita nd, ma thuc té 13 toi tuyét nhién
khong nhan ra minh dang stra chira né.

Khi con gian 1a mot yéu t6 manh mé@ cta tdm, no thuong 1a mot hau qua cua
viée tao ra su kho chiu trong nd1 tdim cua chung ta. O moi noi ching ta nhin,
chung ta nhin thiy diéu sai trai. Khi ching ta budc vao mdt cin phong,
ching ta trong théy nhimg gi chung ta khong thich. Ching ta khong thich
nhimg gi ma nguoi dy dang mdc, nguoi ¢ cung voi nguoi ay, gidy dan tudng
v.v... Tat ca chung ta c6 thé biét dén mot ngudi nao d6 ma duong nhu anh ta,
co ta chang bao gio bang 1ong voi bat cir hoan canh nao; ngudi ay ¢6 mot su
biéu hién chua chat lién tyc trén khudn mit ciia ho, ngudi nay thuong chng
ddi . TAt ca su viéc nay déu do strc manh quen thudc cua su gian hon.

Ngay & chinh con gian, d khong duoc ngudi ta nhin véi quan diém t6t nhat
1a x4u hodc sai trai. N6 1a mét trang thai tdm hoan toan khéc phat sinh theo
phan ng v&i nhitng hoan canh. D6 1a diéu tu nhién d6i luc minh cam thay
gian dir, dic biét khi phai duong dau véi su tan ac hodc bat cong, va con
gian nay c6 thé bung 1én qua sy lanh dam quanh nhiing van dé nhu thé. Khi
chung ta nhén thay ban than ¢ trong mot tinh huéng ma ¢ d6 chung ta cam
thay thd o khong nhén ra, noi nhimg nguoi khac da dat ching ta vao mot

"cai hop", mot lan nira chung ta cing c6 thé phan tng gidng nhu vy voi con
gian. Mac du dleu nay c6 thé hiéu dugc, n6 van con gi01 han mot cach nhire
nhéi va bdi rdi. TAm cua ching ta trd nén hep hoi va tim 10ng cta ching ta
khép lai. Chung ta cam théy rat ¢6 don, va ching ta co thé tim duoc sy kiém
soat trd lai ¢ 18 trir phi hiéu biét day di tinh hudng.

Chung ta can phai hiéu con gian tién trién anh hudng dén chung ta nhu thé
nao, dimg két an ban than vi cam thay diéu d6. C6 phai con gian gitip ching
ta ¢6 nang luc dé tao nén sy thay d6i bang mot hinh thirc chiu dung? C6 phai
n6 gitip chiing ta nhan thirc dugc rd rang? C6 phai nod that sy co thé gitip
ching ta nam dugc tinh huéng, mot con nguoi, than hodc tim ciia ching ta?
C6 phai no glup cho chiing ta c6 ban nang tao mot sy thay d6i? Hoac, khi
chung ta noi gian, c6 phai chung ta kich dong bang nhiing hinh thic ngan
ngira sy thay doi co tac dong?

That l1a quan trong dé tim hiéu ban chit cua con gian boi vi n6 that sy 1a mot
nang lyc manh mé va c6 thé tan pha ghé gém. Khi ching ta c6 thé dé1 mat



voi con gian khong mdét chut so hai nd, hodac buc bdi védi nd; hodac khong
phong thii khi d6i mit v6i nd, nhu vay chung ta c6 thé tiép can véi n6. Khi
ching ta c6 thé quan sat con gian that ky cang, chung ta thdy dugc nhing de
doa cua nhiing cam giac khac nhau. N&i budn va ndi lo s dan nhau - va
chung ta c6 thé thiy ban chat that cua nd. Khi ching ta c6 thé kham pha su
v6 dung va sy mit ning luc ma thuong nudi sbng con gidn, chung ta bién
d6i chiing. Bang su chanh niém cua nhimg cam giac ndy, ching ta thuc su
st dung toan bo ning lugng cua con gisn - ma khong bi cudn hat bsi chiing
hodc bi ché ngy boi sy danh lira ghé gém ciia n6 va dic tinh lvu luyén - thay
vao do hay biéu 16 sy can dam va bi min da duoc che du.

---000---
CHO PQI PE SONG

Khi t6i tu tap thién & Mién Dién , chung t6i dd giir bat quan trai gidi,
trong do6 co gidi khong dugc an sau gio ngo, tirc sau muodi hai gio trua. Thuc
té, bita ngo dugc dung vao lic mudi gid sang, va viéc an udng cham dut vao
lac mudi gid ba muoi. Sau d6 khong dung tra, khong duogc an bat cir thire an
va thirc uéng gi c6 thé dn dugc. To6i nhd lai mot khoang duong di bo dai tir
phong an tré lai phong riéng cua toi, biét rang s& khong con gi dé an nita cho
toan bo trong ngay. Piéu gi di cho doi t6i, vao tit ca nhitng gio con lai d6 13
tr muoi gio ba muoi sang cho dén muoi mot gio dém, 13 thoi gian tu tap
thién tich cye: chi ngoi roi di kinh hanh, ngoi roi di kinh hanh, ngoi roi di
kinh hanh. V61 tung budc di, tro lai tur phong an trong anh den, chang hiéu
sao toi ludn cam thay mét moi hon. Vao luc 4 ay t01 thuong tro lai phong riéng
cua minh, t61 ngu mot cach say swa. Thyc té, diéu d6 toi chang phai thém
ngu, nhung chinh xac hon Ia niém ky vong thiéu di sy tién liéu vé sy htng
tha thi that 1a ghé so dén ndi t6i chi mudn khong lam gi ca va quén di moi
thtr.

Trong cudc song, ching ta thuong quen thugc vo1 mot mure do thich tha nao
d6. Theo thuc té, chiing ta dya vao no dé giup chung ta tinh giac, dé giup
ching ta cam thay minh dang séng. Trong luc tu tap thién, khi chiing ta gia
tang sy tinh tao, dén mot muc d6 vi té, chung ta kham pha rang minh la
nhimng nguoi nghién nhitng cam nhan xiét bao, nhimg muc d6 khac khao cta
su tha vi gia tang mai mai.

Khi chiing ta hanh thién, chiing ta tu tap lam quen véi sy vang ling va cudi
cung c6 thé quen thudc voi su vang lang cia nhiing cam giac ciia ching ta.
Tuy thé né van doi hoi mot sy diéu chinh, va trong tién trinh ching ta
thuong phai d6i mit véi nhimg con budn ngi ghé gom.



O trang thai nay, theo nhu nguoi ta dugc biét trong Gido Phap cua Duc Phat
1a "hén tram, thuy mién", tAm tré nén ning né, chan nan va hep hoi. Thudong
c6 mot cam giac chan nan, xa cach bt cu dién tién bén trong bén ngoai
chung ta. Cam giac ru ngi trong lac hanh thién, chung ta cam thay chap
chon va ué oai. Doi khi c6 trang thai tim mo mang va bong bénh, nhung khi
& trong trang thai ndy thi khong c6 nhiéu tinh giac hodc niang luc. Tuy thé,
ngay khi c6 mot diéu gi hira hen day tha vi xdy ra, chiang han nhu chudng
bao gid, com ngo, tit ca cam giac budn ngt ciia chiing ta bién mat ngay lap
turc.

O vao giai doan dau tu tap, khi é\y t01 dang ¢ trong mot tu vién ¢ An D9,
nguoi ta da dua ra mot sy huéng dan duoc xem 1a mot phan vé phuong phap
tu tip thién cta t6i dé tao nén mot sy ghi nhan tinh than véi cam nhan noi
bat cta toi. Sudt ca ngay, toi da ghi nhan du khi minh dang di, dung, ngdi,
nam, hodc bat cr diéu gi dang xay ra manh mé nhat. Toi bat dau cha y théy
rang mot diéu ghi nhan doc nhét trong tim 1a toi dang thue hién la mot "su
cho dgi". Khi to1 di vong quanh tu vién toi nghe vang vang trong tdm noi
réng, "cho doi... cho doi...cho doi...cho doi... Cu01 cung t61 nhu tham
"Minh dang chd doi diéu gi...". Trong khoanh khac ay toi nhan thirc ra rang
minh dang chd doi mot diéu tha vi quan trong hodc tim linh du xay ra dé toi
c6 thé tao mot sy ghi nhan thudc tinh than vé né! Toéi dang song nhu thé
minh 13 mot chiéc may thu bang véi nit dang tam ding. Toi dang cho doi
cudc sdng xay ra - sau do.

Khong song tron ven voi nhiing gi dang xay ra trong gidy phut hién tai chinh
la nén tang cua hon tram thuy mién. Trong thién dinh, no biéu 16 su budn
ngu.Trong cudc sdng hang ngay thi no c6 nghia la ching ta cho doi cude
song bat dau. Ching ta c6 kha ning séng mot cach that tron ven hon 1a chi
cho doi mot diéu nao khac xay dén cho cudc séng Cudc séng dau phai la ta
ngu vui cho dén khi nao co mot bién cb gi tot dep xay dén. O Mién Pién,
cudi cung t61 da kham pha ra rang viéc di, dung, ngodi chira dung cai cam
nhén tron ven dich that ctia t6i. Chang c6 mot diéu gi hon nita dé chod doi. O
nhimg khoanh khic "cho doi" d6, cude song cua toi that su nd hoa ngay
trudc mat toi. Toi di khong co thé nhan duoc didu nay, tru phi to1 ngung lai
viéc cho doi mot dicu nao khéac Xay ra. Hiy hoc hoi dé song mot cudc song
ctia chiing ta that tron ven, tinh giac ¢ timg khoanh khic (sat na), d61a mon
qua ma viéc tu tap thién co thé mang lai cho ching ta.

---000---
BAT AN (TRAO CU)



Vé bén ngoai, thién duong trong thoi gian tu tap ¢ vé gidng nhu mot
noi nghi ngoi yén lanh. Nhung duéi bé miat yén tinh ém dém d6, nhiéu con
bdo va nhiing tran chién dang dién ra khi nhiing hanh gia dang theo ddi tiéng
trinh hoat dong cua tam thuc. Mot trong nhiing trd ngai chinh 1a sy bét an,
mot hinh thirc manh mé cua sy dao dong trong tdm. Trong khi tirng hanh gia
ngéi thién & trong khoanh khéc hién tai, thi tdm cta ho c6 thé bi chim dam
trong ndi khic khoai vé tuong lai hoic qué khi.

T6i nhé lai khéa thién dau tien trong sy nghiép tu tap, khi toi dang & An D¢
va da di dén mot quyét dinh 1ém lao la 10i sé Song 0 ddy cho toan bo phan
cugc doi con lai. Toi hét sirc mong muon diéu ndy, nhung téi lo lang la
chanh quyen co kha nang khong cho phép. Va nhur vay toi da ngoi thién va
mong cau lam the nao dé song & An Bé mai mai. Téi nghi, "Nam ti khi téi
Qia han dugc gidy nhdp canh, 10i sé di dén vin phong dé, béi vi téi nghe néi
rang vién chirc phu trach ¢ dé rdt ¢é cam tinh véi nhitng hanh gia tu thién
va chdc chan ho sé gia han cho toi. Va dén nam sau , 16i sé lo viéc nay o mot
noi khdc, vi téi nghe rang vién chirc lo Visa ¢ dé tham nhiing va sé chdp
nhdn cia dit 16t, cho chiit qua chdc chdn sé xong ngay. Roi tiép dén ndam ké,
t0i sé di xin ¢ mot noi khdc, boi vi toi biét chdc rang vao thoi diém dy t6i
séng & day dwoc hai nam, nguoi ta sé thong cam voi sy mong moi duoc o lai
cua toi. Va roi tlep dén ndam sau nia t6i sé quay tro lai no’l dau tién..."Va su
viée cit tiép dién nhw vdy. Tam cia t6i luén luon day ap noz ban khodn lo
ling. T6i thwong ding ddy va di kinh hanh r6i lai ngoi xuong, va roi on lai
toan bé tién trinh cua t6i, tin chdc rang diéu d6 sé khong thanh cong ,trir phi
t6i thiee hién dy tinh d6 khéng hoan hdo. Bdy la mét sw bdt an. Mot trong
nam chwéng ngai cia thién gid.

Su bit an thuong dén tir mot ndi khat khao dé kiém ché mot diéu nao do6 ma
thuong thi khong thé kiém soat dugc. Mot su lo léng bon chon khong thé
cuong lai dugce, phat sinh khi chung ta thuc hi¢n diéu nay, tao cho chung ta
nhiéu su kho dau phién ndo. Theo quan diém Phat gido, bat an (phong dat) 1a
mot trd ngai chinh, boi vi khi tim cta chung ta day ndi ban khodn khac
khoai va ¥ twong 4m anh, chiing ta khong thé nhan thirc dugc no rd rang.

Poi khi tam c6 thé bi khéng ché boi ndi khac khoai vé qua khir, hon 13 bi
chim dam trong ndi lo au vé twong lai. Thong thudng trong lic tu tip thién,
khi 4y chung ta nhan thiic sau sic hon vé tinh than ciia ching ta, nhimg hoi
{rc bat dau phat sinh; nhiing sy viéc ma ching ta da 1am hoac da khong lam
déd tao nén ndi dén dau cho ban than hodc cho nguoi khiac. C6 mot 1an khi
t6i dang hanh thién & Mién Pién v6i Ngai U Pandita, trong budi trinh phap
cta t61 dd duoc sip xép ngay sau chuong trinh cua Joseph Goldstein. Diéu
nay c6 nghia la, khi t61 da chd doi & hau phong, t61 da tinh cd nghe dugc



nhitng cudc van dap cua Joseph. Mot hom no, trong lic anh ta dang trinh
phap v6i U Pandita, anh ta co vé that vong, anh ta noi voi U Pandita rang:
"To61 dang hoi tuéng mot vai diéu vung v€ ma toi da thyc hién cach day
nhiéu nam. Piéu nay lam cho t6i hét strc dau kho khi nhé dén".

Vao thoi diém d6 Joseph va toi da 1a nhitng nguoi ban than thiét gin 16 nim
troi, va vi vay su quan tAm cua toi dén anh ta khong nho. Béi vi ching toi
dang ton trong sy im ling trong viéc hanh thién nén khong dé cap dén viéc
ay . Tuy nhién, sau vai thang t6i méi c6 co hoi dé hoi anh ta vé diéu do.
Khong bao 1au khi roi Mién Dién, vao mot ngdy no toi bat ngd hoi anh ta,
"anh c6 nhé ngdy & Mién dién khong? Anh chang vui chat ndo, anh nhé viée
lam ngay xwa ndo ma quan trong qua vay?" Joseph da ké lai cau chuyén da
xay ra cach day 26 nam.

Mot ¢6 gai dd moi Joseph dén budi tiéc sinh nhat 1an tht 16 cia ¢ ta, nhung
anh ta cam thay khong thich di; vi vay anh ta da khong dén. Khi sy viée dlen
ra nhu thé, ¢ rat it nguoi dén du, va co gai bi ton thuong vé tdm 1y niang né.
ROi tat ca nhitng ndm sau d6 nhitng cam giac vé viéc tir chdi budi tiée cia co
ta da bat dau anh huong dén Joseph khi anh ta dang hanh thién. Mic du su
viéc ¢6 thé giéng nhu mot van dé nho nhoi, doi khi chinh cai nhé nhoi d6 tao
nén ndi dau dén cho mot ngudi khac, khi né phét sinh trong tam, c6 thé gay
nén su khic khoai va bat an.

Nhung chiing ta ¢ thé khong kiém soat nhiing su kién & qua kht nhiéu hon
nhimg su kién thudc tuong lai. Cling nhu ching ta khong thé kiém soat
nhimg ky niém phat sinh lai trong tdm. Nhung ching ta co thé quyét dinh
bang cach nao dé dap tng sy dau d6n ma ching ta cam thay qua nhing hanh
dong xdu xa ma chung ta c6 thé da pham phai. Ching ta c6 thé dinh méc vao
nhing diéu do, bi day dut boi to1 16i va tu phan xét, hodac chung ta tha thtr
cho ban rdi lai tiép tuc.

Mot sy phan biét hét stc thu vi duge trinh bay trong tam 1y hoc Phat gido
gitta trang thai dn nin va trang thai mic cam toi 16i. An nin dugce xem la mot
trang thai tam tot. Chung ta nhan ra rr:ing minh da néi hodc lam mdt viéc gi
da tao nén mot su ton thuong & mot tinh cach nao do, va chung ta cdm nhén
su dau dén d6. Nhung vi chung ta thyuc chat di tha thir cho ban than, chiing
ta c6 thé tir bo, va nhu vay chung ta c6 ning luc, nguén cam hung, khong
tiép tuc di theo 16i 1am cii. N6i mot cach khac, Mic cam toi 161, duge xem 1a
tam hanh bat thién, boi vi yéu tb phrfm han trong d6. Ching ta lién tuc nh¢ lai
nhimg hanh dong d3 lam, khong nging d6 16i cho ban than cho t&i khi



chung ta kiét strc. Két qua 1a ching ta khong con nang luc dé chuyen d6i
nhimg hanh dong cua ching ta. Do d6 tim cua chiing ta van con bat an.

Du cho su bat an duogc tao nén boi ndi lo du khic khoai vé qué khtr hoac
tuong lai, diém mau chdt van 1a sy giai thoat. Pé két thic vong dau kho,
chung ta c6 thé bat tay vao hanh dong khon khéo. Loi day cuaU Pandita cho
Joseph vao ngay do6 1a: "Sy hiéu biét trung thyc vé diéu ban d3 lam sai trai 1a
dau kho, ban 1a nhan ching t6t nhat cho ban than minh, ban khong thé tron
tranh duoc ban than. Bay gio 1a thoi diém dé ban tién budce; Hiy theo ddi
cam gidc dau don mdt cach thanh than; khong cé sy kho chiu, chan ghét, roi
tam cua ban s€ tim duoc su an lac".

Khi t6i xin phép Joseph dé thuét lai cdu chuyén nay, anh ta héi muc dich t6i
mudn trinh bay cau chuyén la gi. T61 tra loi "Lam thé nao, ma ching ta c6
thé c6 mot sy an nin hdi 16i vé mot diéu nhod nhit nhu thé". Anh ta tra 1oi:
"No6 chang phai la mdt diéu nho nhit. C6 ta that sy dau dén xiét bao". Bat ké
su ki€én nao ma nguoi khac tao nén sy dau don lam ton thuong ching ta, thi
diéu d6 co thé tao nén su bit an trong tam.

Khi tam ghi nhan ding dang giup ta tiép xuc dugce nhig cam xdc va tinh
cam nam sau kinh trong tam, dudc nhimg ¥ nghi, n6 cling tao nén nhimg su
bat an, nhung nhing su bét an ay rat quan trong. Ching 1a h¢ qua cua su trén
chay, khong ddi dién véi nhiig ndi khic khoai va mic cam toi 16i trong ta.
Viéc thuc hanh ctia chung ta 13 1am thé nao dé ling diu nhimg tu twéng xao
dong cua minh, tiép xuc dugc nhitng cam tho ma ta thuc su kinh nghiém,
bang anh sang cua tinh thuong va sy hiéu biét.

Tinh cach nay s€ lam cho chung ta cam théy duoc su nhe nhom 1an thanh
than, vuot qua mbi quan hé quen thudc do6 véi ndi dau dén ctua ching ta. Mia
mai thay ngay ca khi tim hon chiing ta c6 thé tran diy v6i mot cam giac hét
suc thoai mai ¢ gitra con dau. Day la thir hanh phic khong phai phat sinh tir
nhimg gi dang xay ra véi chung ta nhung bang cach ma chung ta dang lién
hé duoc voi nhimg gi dang xay ra. Chung dang lién h¢ voi nhiing cam giac
ctia chiing ta voi su hiéu biét ndi tim,"Diéu nay tam on. Toi khong phai bo
chay. T6i khong phai xua dudi sy dau don. Toi khong phai bi cubén hut vao
no. Vi¢c ndy tam 6n dé nhan biét n6 that dﬁy du".

Pham chat cia mdi lién hé nay d6i véi nhimg cam giac ciia chung ta 14 thube
giai doc su bat an, toi 16i va khic khoai lo 4u. Khi chung ta phat huy kha
nang dé mé ra nhiing cam giac tiém 4n ciia chung ta, ching ta ¢ thé bién
d6i t6i 16i tré thanh sy an nan khéo 1éo. Nhan biét dugc nhimg gi ching ta
dz}ng cam nhan v&i mot thai do an lac giap ching ta khong bi 161 cudn vao sy
bat an.



---000---
TU THA THU BAN THAN

Nha tho Rumi néi, "Noi dau dén s& duge sanh ra tir cai nhin bam chat
vao ban than, va ndi dau nay s& gitip ban kham phé phia sau cta birc man".
Khi chung ta nhén thirc rd rang nhiing tinh cach ma & d6 ching ta di 1am ton
thuong nhimg ngudi khac, trong khoanh khic hoi twong d6, chung ta cam
nhan duoc ndi dau dén. Va ndi dau nay co thé tré thanh mot cong cu cho su
bién d6i. Di phia sau tAm man cia sy 4o giac, chung ta nging lai viéc xem
xét ban than 1a "x4u" va mé rong ra ban chat dau dén cta sy cam nhan.

Chiing ta biét diéu ndy cé thé hét sire dau dén dé goi nhé lai sw nguy hai ma
chiing ta da gdy cho nguwoi khéc. Téi dd ngoi thién cing véi mot nguoi phu
nir ma chc;ng ba ta da lam dung tinh duc voi dwa con cua ho trong nhiéu
nam trong khi dé ba ta da bé qua diéu linh cam ciia minh véi y nghi "C6 thé
diéu d6 khong ding sw that". Téi dd ngoi thién cung voi nguoi dan ong da
danh ddp nhitng nguoi phu nit trong con cuong ng, va véi mét nguoi dan
ong da giét mot ai dé 20 nam truéce trong mot vu danh cudp. Va toi da ngoi
thién ciing véi sw hoi twong dau dom ciia ban than vé diéu ma t6i da lam
nguoi khdc tén thwong. Di & mirc d6 nao, néi dau dén bat nhitng nguoi
khéc phdi chiu tat nhién phdi din dén cdm nhdn dau dén cia ban thén
chung ta.

Chung ta c6 thé nghi rang viéc on lai mai mii nhimg hanh dong nguy hai
trong tdm chung ta v6i sy ty than, than than trach phan ciu xé trong long
duoc xem nhu mot hinh thirc ndo d6 cua sy chudce 16i, nhung thuc té long bi
man 14 sy chudc 16i 1am. Khi ban than chung ta day ap toi 16i. Ching ta bi
sup d6 va chung ta nghi "Dy 14 ban than ta, ngudi ma..." Khi y tudéng vé
ban thén bi han hep ¢ tinh cach nay, ching ta lu6n ludn hanh ha ban than, c6
1ap, co don, that vong. Pay la nhiing gl ching ta cam thdy minh phai dang
doi nhu thé. Tham chi ching ta co thé nghe biét duoc ‘mot diéu gi 46 giéng
nhu 101 day cuia Buc Phat 1a tat ca ching sinh déu mudn duge hanh phuc va
c¢6 nhiéu kha ning dé huong hanh phiic, nhung diéu nay chi 1am cho chiing
ta cam thay co lap hon.

Nhiéu nam trudc khi toi ngdi thién & mot khoa thién, t6i thdy rd ban than
minh nhé tuong qua khir & mot giai doan kho khan trong cu¢c do1 minh. To61
cam thay budn khi nhé lai mot vai hanh dong cia minh, nhung t6i thy rang
khi t6i bat dau nhin vao tu cach ciia minh nhu 13 mot phén cua mot dong
chay ndi tiép ctia nhitng sy kién, t61 da co thé d& dang nhin théy duoc ban
than véi sy hiéu biét va tha thir. Toi c6 thé nhin thiy rd ring ting sy kién da
hinh thanh ra sao, nd tao nén mdt nén tang cho su kién ké tiép phat sinh.



Theo gido phap cd truyén, phép loai suy dugc ding dé mé ta mot chudi
nhitng sy kién lién tuc va ngiu nhién. Khi dai duong dang thuy tricu, song
dang lén; khi song lon dang 1én, song nho ¢ ving dong bang dang Ién. Khi
thuy triéu cia dai duong rat xudng thi song 16n, song nho ¢ dong bang cling
thé. Anh hudng sirc hiit cia mit tring trén ao ho bién ca, tit ca déu hoa hop
vo1 nhau, ngoai trur truong hop dac biét. Vo1 su phat sinh ciia mot sy viée,
thi ¢6 su phat sinh cua viéc khac diéu d6 duoc lién két v6i néd. Su ton tai cua
mot su kién 1a duyén bdi cia mot sy viéc khac. Cung mdt hinh thire, tat ca
nhitng yéu t6 sy séng cta chung ta - thdn va tim nay, ndi va ngoai canh cta
chling ta - phu thudc 1an nhau.

Trong sudt khoa thién, t6i da nhan thirc nhitng su kién trong doi toi, gidng
nhu nhimg dai duong va song rach, dd mo ra trong mot trinh ty hop ly. T61
nhan thay minh dé thyc hién nhung diéu tot dep nhat & nhing tinh huong khi
chung tién trién. Dya vao nhiing diéu kién (duyén) dan dén thoi diém do,
khong c6 nhiéu kha ning c6 thé xay ra ma 1& ra toi phai cu xir mot thai do
khac. Cach cu xtr khac chic han doi hoi mot su hiéu biét da dugc chuyén
bién ma chéc han 1a can thiét dua trén thong tin va sy cam nhan khac.

Chung ta khong thé x6a bo dugc hau qua ma chung ta da gay ra, va chung
khong thé thoat khoi nhitng hau qua vé nhiing hanh dong cua chung ta.
Nhung thay vi thu ghét ban than ching ta hodc nuong ga trong noi xau ho
bat lyc, chung ta co the thay di thira rudng trong d6 nhimng hat giéng da tro
qua bang cach phat trién chanh niém va tir bi bac ai. Pay la diéu co ban cua
doi song tinh than.

Pinh luat nghiép bao 13 su hiéu biét thudc vé tinh than va dao duc cia viée
lam, c6 nghia 1a y dinh va dong luc phia sau mot hanh dong quyét dinh hat
gidng ching ta gieo trong & timg khoanh khic (st na). Dua trén nhiing diéu
kién chinh x4c, hat giong khong chong thi chiy sé tré hoa. Nhung dinh luat
nghiép bao khong tac dong mot cach cimg nhic may moc. Néu thé gisi &
tinh cach do, s€ chéng c6 mot diéu gi dé ching ta cé thé thuc hién dé thay
d6i tién trinh cudc séng. S& khong c6 mot cach thirc nao niao dé nhan ra viée
doan trir khd dau, phién ndo va khong c6 muc dich cho cudc song tam linh.

Gidng nhu thién nhién wu 4i cho nhiéu hinh thirc khac nhau ¢ sy tré qua cua
mot hat gidng, muyc dich cia hat giéng 1a khong ton tai trong su co lap. Két
qua tao ra tr mot hanh dong khong chi phu thudc vao hat giéng (nhan),
nhung cling tuy thuc vao nhitng dac tinh cua thira rudng, lac do hat giong
s& trd qua. Boi vi ching ta dang thay d01 dé anh huong su sdng ctia minh,
nén miéng dit ma hat gidng dang bam ré ciing s& bién d6i luon. Nhu vay,



kha nang giai thoat va chdm dat khd dau cia ching ta 1a diéu c6 thé thuc
hién duoc.

Néu chung ta 16 pham mot diéu gi bat thién, hodc gay tac hai cho bat ct ai,
nhung biét séng tro lai trong chanh ni€éam, va tir bi. Lac dé thtra ruong bat
thién di duogc gieo trdng thay ddi mot cach triét dé . Pay 1a su chuyén dbi
ma chiing ta c6 thé bt dau ngay by gio.

Chung ta khoi su bang cach sir dung tdm chanh niém va 10ng tir bi dé nhin
thang vao ndi dau dén ma ching ta d3 gdy nén cho nguoi khac va ndi dau
d6n ban than chiing ta dang cam nhan. Ching ta theo ddi cai cam giac x4u
ho toi 14, 1o s, budn bi ctia minh v&i sy hiéu biét va tim long bao dung.
Chung ta nhan théy su khac biét gitra su vigc do "Toi hét stre sai trai, va tat
ca nhiing gi 1a do t61 gdy ra". Va néi mot cach khac "T61 dd hanh dong mot
s6 diéu sai trai, va cam thay an han vé sy viéc d6 khi chiing t6i c6 thé cam
nhan ludng tu tudng cua ching toi mot cach rd rang, khach quan, va su hién
dién cua tinh thuong khong phan xét va hep hoi - tam cua ching ta gidng
nhu tAm guong soi phan anh tat ca nhiing gi dang phat sinh. Trong tién trinh
d6, tam giéng nhu tAm guong soi ciing phan anh trd lai ban chét that cua no;
su téa sang tu nhién, tinh khiét va trong sang. Nhu Btc Phat da day, "Tam
tu cua ching ta Iic nao cling trong sang".

Chuing ta c6 thé kham pha kha nang ctia tAm 1a dé nhan biét, dé thuong yéu ,
dé bat dau trd lai. Tham chi trude d6 chung ta chac han da hanh dong khong
dugc khon khéo, chung ta kham pha duoc su trong sach va an lac ma ban
chét cua chuing ta that su la thé. Chinh x4c hon 1a tham, hodc san hoic lo s¢
d3 kich dong chung ta gdy hai cho mét ai d6. Piéu d6 thi hoan toan tu nhién
d6i v6i con ngudi. Chung ta chic han da sdng tach biét né trong tit ca cudc
séng cua ching ta, nhung nd di khong bién mat. Hodc ching ta di khong
ton trong , xiic pham nd, nhung nod van khong doi thay va dang cho doi
ching ta kham pha lai.

Khi ndi dau dén dua chung ta "di phia sau tam man che mat" cta su xa cach
rd rang, ching ta nbi két v4i toan bo cude doi va noi cia ching ¢ trong nod.
Cudc song chap nhan chung ta, n6 chi dang chd doi sy chap nhan cua ching
ta vé ban than. Tha thu cho ban than khéng c6 nghia moi thir ching ta da
gdy ra, hodc tuong tugng rang ndi dau dén cia su hoi tuong s& dé dang bién
mat. N6 ¢o nghla 1a su hiéu biét mét mang ludi to 16n vé nhiing diéu kién
(duyén) da gitip cho viéc tao ra mdi hanh dong va qua su hiéu biét, dat duoc
1ong bi min danh cho ban than va ngudi khac.

---000---
NHIN THAY TiNH CACH CUA CHUNG TA QUA SU HOAI NGHI



Tu gidy phut dau tién khi t6i bat dau tu tap thién, toi cam thdy nhu the
minh da tré vé voi gia dinh. T61 chua bao glo c6 bat ctr sy hoai nghi nao vé
nhiing lgi ich gido Phdp ctia Bic Phat hodc gia tri cua sy tu tap thién. Toi da
khong c6 nhitng nghi ngd vé nhiing van dé khac. Kha nang tu tap thién cua
t6i, mic du tAm cua toi chua chua trAm tinh nhiéu, t6i da c¢6 thé cam nhan
dugc bao nhiéu didu vé 10ng bi man. Va trong mot thoi gian tu tap t6i da co
nhiéu hoai nghi, chu yéu 13 phuong phap nao t6i can phai tu tap.

Vi thdy dau tién ciia téi theo truyén thong Mién Dién, va vi thé téi da tu tdp
theo phwong phdp thién dé trong mét it thang. Réi sau d6 ¢6 vai nguoi cho
t6i xem hinh mét vi Lat Ma Tdy Tang. Téi ldy lam to mo va quyét dinh den
gap vi nay. Ong ta tré thanh ngueoi thdy thir nhi ciia téi. D6 la mét truyén
thong khdac, mét Tong phdi khdc, va cé mét hinh thirc tu tdp khdc. Khéng
bao ldu toi cam thdy minh dang o trong tinh trang tién thodi luéng nan. Téi
hoan toan khong thé quyét dinh nén tu tdp theo phwong phdp nao. Bat cir khi
nao téi ngoi thién, téi thirong bi dm dnh boi y nghi "Téi nén thuwc hanh theo
phwong phdp nay hay phwong phdp kia? Téi nghi chdc chan la phirong phdp
do nhanh hon. Co lé phwong phap nay da nhanh hon. Hay nhin nhirng nguoi
tu tdp theo phwong phdp dé. Téi nghi gi vé ho? Nhitng nguoi tu tdp theo
phwong phdp nay la gi? Bat cik khi nao téi tu tdp véi cde vi thdy nguoi Mién
Dién téi thiong héi ho c6 quan diém thé nao vé phwong phdp tu tdp cia
nguoi Tdy Tang, va khi t6i tu tdp voi nhitng vi thay ngwoi Tdy Tang thi t6i
lai héi nguwoc lai. Cdc vi thdy thuong tan dwong cho téng phdi ciia minh vi
thé ho thdt sw biét rdt it vé nhitng phwong phdp tu tdp khdc, va nhitng quan
diém ho da hét long theo dudi déi lic dwa trén nhitng sw bdt dong vé gido
diéu va c6 xuwa. Thuc vdy, t6i khong tu tdp theo mot tong phai nao. Chinh
xdc hon la thiéu tu tdp thién, téi ngoi thién nhung trong long suy nghi mién
man phwong phdp tu tdp sé dat duoc ket qud tot nhat. Trong tam khéng biét
ro phiong phap nao"dung" hoac "sai", tham chi toi khong thé tdp trung vao
dé muc thién dinh, ngay khi toi vita moi quyét dinh theo déi hoi the, thi lai
bat dau thac mdc thay vao do tai sao toi lai khong doc cdu than chii hodc
niém thién. Va thay vi nén hoc tdp nhitng gi ma cdc vi thay cia t6i hiéu biét
sdu sdc, t6i lai khang khang hoi ho o nhitng lanh vuc ho biét rat it.

To61 nhan théy minh ¢ trong tinh trang ludng ly 1a mot khia canh cua tré ngai
(trién cai) vé hoai nghi. Mot trong nhiing chirc ning quan trong va ton hai
nhat ciia hoai nghi d6 14 viéc n6 can tré chung ta dat minh & trong mot thai
do léng nghe that su. N6 ngan trd chung ta noi 1€n sy that. Nhu vay, khi tam
chung ta bi vueéng mac vao sy hoai nghi, khi ching ta tin vao nhimng ¥ tuéng
hoai nghi va mang lai cho chiung sirc manh, diéu nay that kho khan dé dat
duoc tién trién & bat ctr sy tu tap nao.



Su hoai nghi lam ching ta khong tu tin & ban than. Po6i khi ching ta khong
hang hai dé mao hiém dua ra mot tién trinh cho phép sy that. Thay vi cho
phép nhitng cau tra 101 dugc bay to theo truc giac, sy hoai nghi doi hoi rang
chung phai biét cau tra 1oi ngay lap tic. Thay vi di dén gan sy cam nhan cia
chung ta, tim nghi hodc day chung ta lii ra khoi bét ctr diéu gi ngay khoanh
khic dang phat sinh dé chung ta c6 thé xem xét n6 ky ludng , do d6 ching ta
thuong thuong co thé so sanh nd véi nhitng diéu khac. Va vi thé ching ta
ngoi, ro1 suy nghi, "T61 lam viéc do6 co6 dung khong? Toi lam viéc dé ¢6 hoan
hao khong? "N6 c6 ximg dang dé thuc hién khong? Toi dang lam diéu gi &
day? Su viéc lién tuc so sanh, phan xét, va danh gid lam cho ching ta bi ket
lai va khong thé nhin thdy duoc ban than ching ta mot cach sau sac.

Su kién khong phai la ching ta s€ tré nén ca tin va hoan toan tin tudng
nhimg diéu ching ta nghe duoc. That 1a lanh manh 13n hiru ich dé c6 mot
mirc d0 ndo d6 cia thai do hoai nghi vé nhitng diéu ma moi ngudi da noi véi
ching ta la c6 that. Nhung Dtrc Phat khuyén cho cac d¢ tir cua Ngai dung
hoan toan chap nhéan nhing gi Ngai da day ma khong c6 su tham tra lai can
than. Ngai muo6n noi rang sy hoai nghi s€ thuc day ching ta kham pha su
that cho ban than. Néu su that 1a trd nén cua chinh chung ta, ching ta can
cho phép nhiing cam nhan ctia chiing ta noéi chuyén véi ching ta. Va néu
chung ta bo cudc trude mot tién trinh quéa dai dé du cam nhan no, 1di sau d6
chiing ta sidn sang dwa ra mot su phan xét than trong: "Viéc d6 co6 ¥ quan
trong nhu thé ndo dbi véi t6i? N6 ¢o xtng dang bo cong khong? N6 ¢o quan
trong khong? N6 c6 vo ich khong? T61 ¢6 nén quén no6 di khong?"

Nhan thire diéu d6 t6i hét sirc boi rdi vé phuong phap nao t6i nén thuc hanh,
t61 biét rang toi s& phai giai quyét né. Toi phai cam két theo dudi phuong
phap nay hay phuong phap khac. Khong dit thanh van dé toi da thuc hanh
phuong phap nao, nhung mién 1 t6i thuc hanh né tron ven. T6i nhu thim
v6i ban than, "Hay 1am mot diéu gi d6. N6 khong budc phai 1a mot sy cam
két sudt quing doi ngudi. N6 khong budc phai 1a mot quyét dinh hoan toan
dung dan. Hay thuc hanh né sau thang, mot nim, hay mot khoang thoi gian
nao d6 ma that sy 1a tinh chuyén. Hay thuc hanh diéu d6 va xem xét viéc gi
dang xay ra". Ngay lap tirc toi ¢ thé hanh thién tro lai. Toi bat dau hoc hoi
tré lai mot 1an nita noi nhiing vi thay bang cach hoi ho biét diéu gi sau sic
nhat.

Co nhiéu cach dé nhan biét su trd ngai cua hoai nghi. Mgt trong nhiing diéu
hi¢u quéa nhat l1a str dung n6 that sy nhu 1a dé muc chanh ni¢m, d€ nhan ra su
boi 101, su ludng lu, su nghi van, khong phai giong nhu 1a mot cudc diéu tra



thuc su nhung chi vd1 muc dich cta chung 1a: nghi ngo. Nhan thuc dugc
diéu do, ching ta c6 thé nhé lai muc tiéu tué giac that sy. Chung ta co thé
nhé rang phuong phap dugc chon 13 mot tinh hudng ma chung ta c6 the giip
cho tu n6 phoi bay ra xa chan ly. Thinh thoang ching ta c6 thé can tim kiém
nhitg cau tra 16i cho cac van dé ciia minh & noi vi thdy hodc qua sy nghién
ctru hoc hoi dé ching ta c6 di dén su hiéu biét nhirng diéu nao 1a sy hoai
nghi lanh manh va nhitng diéu nao 1a sy hoai nghi chi dem lai cho chung ta
vuéng mic. Doi khi, n6 chi 1a van dé thoi gian, boi vi t6i phai thyc hién. Khi
cb ging di dén quyét dinh gitta cac hinh thirc tu tip.

Dung cu quan trong nhat tién hanh cing voi sy hoai nghi 1a su tin tudng vao
chinh kha nang cua minh dé nhan thay dugc chan ly. Khi t6i khong con bi
nhimg céu hoi vé phuong phap nao nén tu tap lam xao lang, t01 co thé d6i
mat v&i ndi hoai nghi sau kin nhat cia minh, né nam & dudi tat ca hoat dong
tinh than bén ngoai - du t61 that sy dé ¢ kha nang dé dap mg day du nhimg
muc dich tu tap. Bang su tro ngai vé hoai nghi, hinh thtrc t nghi ngd nay co
1& 12 co ban nhét va tiém an nhat.

"Khiém ton", mot khai niém tam Iy va 1la mot phém chat co thé giap cho
ching ta d6i pho nhimg thu thach khi hoai nghi phat sinh. V6i long khiém
tén chung ta c6 niém tin vao ban than, vao kha ning cua chung ta dé duong
dau voi nhimg kho khan. Mot nguoi c6 mot mire d6 khiém t6n manh mé san
sang mao hiém, dé d6i mat v4i nhimng thir thach mai. Khai niém nay cho
thay nhimng gi chung ta tin tudong vé nhimg kha nang ctia ban than anh huong
sdu xa dén chung. Kha ning cua chung ta phat trién, hiéu biét, yéu thuong,
va quan h¢ khong phai 1a s6 luong gid1 han hodac dugce phan dinh. Nhung
chung ta han ché n6 boi nhitng gi chiing ta tin tudng vao ban than.

Khi sy tu nghi ngd phat sinh trong tim, chiing ta c6 thé bién né thanh mot
khi cu hitu ich. Ching ta stir dung n6 nhu 1a mdt d4u hiéu dé trau doi su tu tin
vao kha ning cta ban than dé d6i mat nhitng trd ngai phat sinh mot cach tu
nhién trén con duong kham pha. Sy tu tin co ban nay c6 thé gitip ching ta
duong dau véi mic do hoai nghi . Roi chiing ta c6 thé doc long thir nghiém,
khong ngai ngung dang hién ban than trong sy tu tdp va cudc song cla
ching ta.

Piém mau chdt dé trau ddi sy tu tin ban than 1a hiéu biét su ding dén cua
ching ta dé tao nén chén 1y cho chinh minh. Trong mot bai phép, trong ban
kinh dau tién cua Phat gido, Pirc Phat day cho mot nhom dan lang bi bi rdi
do boi nhimg 16 phat biéu khac nhau cia qua nhiéu vi thay, nhu vay "Nay
chu vi nhit quyét khong tin nhitng gi ban d3 nghe noi, khong theo théi



thuong, khong dua theo nhiing gi ¢ kinh dién va chic chin khong thiéu di su
t6n kinh ddi voi mot vi thay. Khi ban biét "ban than" rang "nhiing diéu nay
khong t6t lanh, nhimg diéu nay dan dén nguy hai va kho dau", rdi chu vi s&
doan trir chiing. Khi chu vi biét cho "ban than" rang: "nhiing diéu nay 1a tét
lanh, nhiing diéu nay dan dén sy loi ich va hanh phac", roi khi da tim gap
chung, chu vi phai tiép tuc lang nghe ching.

Khi chung ta nhan ra rang con duong din dén chan 1y 13 quyén chon lwa cua
chung ta, ching ta c6 thé dit bo dugc sy hoai nghi, ma nd dang tim cach
phan ly chung ta ra khoi sy cam nhén ctia minh. Ri chiing ta c6 thé nhap
tam manh m& ¢ timg khoanh khic (sat na), khong c6 su bdi rdi nhung co
nhiéu tri tué .
---000---
HAY CHO TAM MET MOI NGHI NGOI

Khi Hiép Hoi Thién Minh Sat Tué dau tién md ctra, mot trong nhiing
vi thién su, Steve Arnus Strong, dd sang tao mot tap sach nho gioi thiéu
phuong cham ndi bat 1a: "Tét hon 1a ding 1am mot diéu gi con hon dé phi
pham thoi gian ctia ban". Mic du phuong chdm d6 chang bao gid trd thanh
mot su phat biéu chinh thic cua ching t61, nhung no that su 1a mot sy mo ta
chinh xac vé thién quan (Minh Sat tué). Co ban, chung ta di vao su tu tap
tam chanh niém dé tim hiéu thé nao 1a khong 1am bat cir dicu gi dé khong
phi pham thoi gian hodc cudc song cta chung ta. Chiing ta tim hiéu thé nao
la khong hanh dong ngoai nhitng khuynh hudéng quen thu¢c ma chung ta
thuong séng boi vi nhitng hanh dong d6 tao nén sy dau budn cho ban than
va ngudi khac, va ching ta gip phai qua nhiéu rac roi. Khong lam diéu gi ca
(hoic didu ma dao Lao goi 1a vo vi) khong c6 nghia 1a khép tdm cua chiing
ta lai hodc di ngu, nhung c6 nghia la dé cho nghi ngoi - dé cho tim nghi ngoi
bang cach trinh 1 bay bat clr diéu gi dang xay ra trong khoanh khic, khong b
sung cho né nd lyc c¢b gang dé kiém soat nd. Khong lam gi ca (vo vi) ¢o
nghia la an lac.

Trong trang thai tim binh thudng ciia minh, chung ta tiép tuc khoi dong tién
trinh ma trong thuat ngr Phat hoc goi la tu tdp (bhavana) ma nghia den la

"phat trién O trang thai phat trién, chung ta dang khéo 1éo hudng veé tuong
lai, c6 gang dat dugc sy an toan, mot cam giac ching ta c6 thé bam viu vao,
c¢d gang gilt cho moi su viéc khong thay d6i, chiing ta tiép tuc giir quan binh
trong trang thai nay, ngay ca chung ta c6 gang cam nhan hoi thé ké tiép
trong khi hoi thé hién tai dang dién tién.

Khi cac thién sw Phdt gido noi vé viéc tir bo, doan trie hay dut bo, ho dang
noi vé viéc quang di cdi ganh nang va quay tro lai sy nhdn doi voi ban chat



ty nhién cua con nguoi chung ta, quay tro lai voi trang thai an lac tu nhién.
Sw hoat déng nay thdt ddc biét hitu ich trong thién la dé tro lai, dé thie gian,
dé dirt bé viéc nuong dya vao phia trudc, dé dirt b6 su chdp thii; dinh mdc.
Chiing ta c6 thé thanh than thdm chi ¢ viéc tien lieu hoi tho ké tzep cua
chung ta. Chung ta lay lai suw thodi mdi, quay vé véi hién tai, va quay vé véi
ban théan ching ta. Piéu nay cé ¥ nghia "Vé tu".

Thién khéng phdi la kién tao mét diéu gi xa la tir bén ngodi vao; né khong
phai la mot né luc dé dat dwoc roi bam viu vao mét cam nhan dac biét.
Chiing ta cé thé c6 mot ham muon ky bi qua thién dinh ching ta sé tich lily
mot s6 lwong lon nhitng cam nhan siéu pham, hodc it nhdt la mét hodc hai
chién loi phdm, va roi ching ta cé thé trung bay cho nhitng nguoi khac
thwong ngoan. Chiing ta cé thé cam thdy rang chung ta sé tang thém gia tr
cua ching ta la nhitng con nguoi bang mét tién trinh tam linh dat dwoc, dat
thém nhiéu diéu tot lanh, trong sach véi mét cam gidc nao do vé quyen SO
hitu va vdt s¢ hivu: "sw gide ngd ciia t6i", "sy hiéu biét ré rang cua t6i", cdi
tam tu dwéng tiéu biéu ciia nguwoi tiéu dimg ciia chiing ta mudn xem sw gidc
ngo nhw la cudéc nghé thudt dién xudt hodc nhu ld uy tin xa hoi. Nguoi ta
chdc chan sé nhén thdy rang téi da dwoc bién do".

Hay tir bo 1ong ham mudn niang né nay cho diéu dat dugc va thanh tich,
chung ta co thé giir tAm an lac. Nhu vi thay cua toi Nejoshul Khan Rinpoche
dién ta vé nd, "cai tAm mét moi nay hdy yén nghi trong niém an lac, thoai
mai tuyét voi". Nhu thé, con hon phi pham thoi gio ciia chiing ta, khong lam
diéu gi, gilt tAm an lac, c6 thé dan ching ta dén tué giac va phuc hdi lai toan
b thoi gian bat tan.

---000---
NOI DAY DUT KHON NGUOI

Trong khéa thién dau tién cia toi voi thién su U Pandita, toi siéng
nang ghi chép lai nhitng phan ghi cht ngan gon sau mdi thoi gian thién toa
va thién hanh . T6i di thuc hién diéu nay dé t6i c6 thé mo ta nhiing cam
nhan vé thién dinh ciia t6i mot cach rd rang dbi véi Ngai trong nhiing buéi
dam dao cua ching toi. Toi tham dy vao mot trong nhimg cudc phong van
dau tién cia t6i chuan bi thyc hién mot budi trinh bay vé su tu tap cia toi.
Khi to6i bat dau thuat lai nhiing kinh nghiém thién dinh cua t6i, U Pandita noi
"Pung quan tam diéu do, hay néi cho t61 moi diéu ban ghi nhan khi ban
mang gidy cta ban vao" T6i n6i,"Cha, toi that sy khong quan tim nhiéu vé
viéc mang giay cia toi", thién su bao toi cd gang lan nita, va diéu do két thic
cudc trinh phap. T61 danh toan bd viéc hanh thién, di, ngéi cd ngay, va dac



bi¢t chu y can than khi mang gidy vao, luu y nhiing y dinh, nhiing su di
chuyén, va nhirng cam giac.

Ngay hom sau, toi bat dau chuan bi cudc trinh phap ctia minh, sén sang bao
céo viéce di, ngdi va mang gidy cua toi, khi Nga1 U Pandita néi, "Hay ké cho
td6i moi viéc, ¢d di nhan thirc khi ¢6 rira mat". That budn, toi that sy da
khong chi ¥ dén viéc rira mat cia toi, va toi da phai néi "Cha, toi di khong
cha tam dén bat ctr diéu gi’.Cudc trinh phap cta toi xem nhu 1 xong, t6i di
ra ngodi dé ngdi, di, mang gidy, rira mit, tit ca nhitng hanh dong nay déu
duoc toi hét myuc chu tam.

Hang ngay, U Pandita thuwong hoi toi mot van dé khdc nhau. Khéong biét
Ngdi ¢é thé tim cho t6i cau héi ndo, dan da téi nhdn ra minh dang giiv chanh
niém & moi thir téi dang lam - mang giay vao, géi dau, danh rang, giat quan
do, xem gio. Pau tién cong viéc lam cua toi cam thdy thit nang né - téi phai
chii y tieng khoanh khdc. Trong tdm téi bdt dau goi khéa thién nay la "Si
day diit khon nguoi”. Tuy thé, khong lau sau dé, téi nhdn ra rang tam quan
trong vé sw nhdn biét lién tuc la mét mon qua lon lao. Khi t6i nging phan
khéng, né mo réng ra mét sy hiéu biét sdu sdc va ré rang thuc té vé thién la
gl.

Theo giai phap c6 truyén Phat gido, c6 mot danh sach duoc goi 1a "Muoi
chin phap dé gitr Chanh Niém", va né bao gdm vé mdi hanh dong ctia than
ma ban c6 thé thuc hién trong ngay. Ngoai viéc ghi nhan ma ban co6 thé
chanh niém trong luc ngoi, nam, dimg va di, danh sach bao gom nhiing chi
tiét. Chang han nhu gitr chanh niém khi di chuyén vé phia trudc hodc khi
thut 10i, nhin vé phia trudc, va moi phia; hay gitt chanh niém khi ban dy dinh
co dudi tay chan, khom minh. Luc 4n va lac udng 1a nhitng 1an phai chanh
niém. Ké ludn ca mic va thay quan 4o, vao phong tim, thirc ddy, mo mat.
Tam chanh niém khi ban phai tro chuyén va khi ban gir im lang. Giao phap
nguyén thuy chi ro rang rang thién khong chi 1 ngdi va di; thién ké ludn ca
moi diéu ching ta thuc hién.

Phuong phép ndy da dugc thién su U Pandita truyén day cho t6i, ndi day dut
khon nguéi, thuc sy da trd thanh mdt cam gidc thoai mai tuyét voi. Thay vi
véi cal cam gidc 1a to1 phai dit bo nhitng gi minh dang lam va phong nhanh
vao thién dudng dé co nhimg cam nhan tuyét voi, t6i nhan ra rang bat cu
nhing gi t6i dang lam chinh xéc 13 nhiing gi toi can dé gitt chanh niém. Du
khi udng mot tach tra hodc ngdi nghiém trang trong thién dudng, su tu tap la
sw hién hiru va nhan thirc ma t61 c6 thé thuc hién. Dudi ra, khom minh, ngoi
xuong, dung day, nhin, nghe, ném. Moi budc chan toi tién vé thién duong
déu quan trong nhu bat cr diéu gi téi dd cam nhan. Nhu t6i di c¢6 1an t6i ngdi



trén tam tham. T6i d4 khong phai tim kiém mot cam nhén tuyét voi hoac mot
cam giac dic biét nao d6. Thién trd thanh mot cach song Vao cudi khoa
thién do, bat ctr nhitng khai niém ma t6i da ting nghi vé phuong phap thién
dich that chi xay ra ¢ sy tu tap trang trong da hoan toan bi danh do.

Mot diéu gi khac quan trong hon 13 hiy dé cho t6i dugc yén nghi trong su
day dut khon ngudi ndy. Hay luén luon gitt chanh ni€ém cé nghia 1a khong
con thoi gian nita dé phan xét danh gia. Vi du nhu t6i khéng thé con nhin lai
chd ngdi, va cb ging quyét dinh xem c6 phai né 1a mot chd ngdi tot hay x4u,
bdi vi ngay chinh ¢ hanh dong dung day, toi phai cha ¥ ngay lac 4y minh
dang cam nhan vé diéu gi. Néu sy cha ¥ cua toi khong tip trung, nhu y dinh
mudn thyc hién, vao khoanh khic d6 ludn ludén c6 mot didu gi xay ra hiy tap
trung lai - mui vi, &m thanh, khoanh khéc khom minh Xuéng, hodc cam giac
so mo. Khong con thoi gid dé that vong, suy nghi, "Toi timg & dau? Tai sao
t01 da bo qua diéu xay ra do? Toi l1a loai hanh gia nao?" Mot khi ganh nang
vé phan xét va su danh gia da duoc tir bo, mdi khoanh khic (sat na) tré nén
quy bau va quan trong tuong duong nhau.

Br?lng sy day duat khon ngudi, t61 nhan thirc duge mirc do sau kin nhét cia
ban than toi rang khong c6 diéu gi can thiét ngoai nhiing gi dang xay ra ngay
bay gio... ngay by gid... va ngay by gid voi sy nhan thic vé chanh niém.
Muc dich cta ching ta khong con o tuong lai xa x6i, nd ngay liic nay, & bat
ctir hoat dong nao dang x4y ra.

---000---
GIAI THOAT HANG NGAY

Nguoi ban déng nghi¢p cua to61, ba Kalama, bat dau viéc tu tap thién
v6i thién su Munindra, vi thay dau tién cua ba ta. Khi Ngai dén Hawaii dé
day thién. Kamala moi Ngai dén nha cta ba ta ¢ lai. Vao thoi gian d6 ba ta
la mot nguoi me cd6 don, mgt minh nuoi ba dlra con va lam hai cong viéc dé
kiém tién du séng. Budi ban dau khi dit chan dén Munindra ¢6 vii manh mé
Kamala danh mét khoang thoi gian cho viée ng01 thién. Cudi cung, day la
khuon sao co truyen clia cac vi thién su: "Hay ng6i tham thlen moi ngay, hay
ngdi mdi ngay". Kamala vach rd cho thién su Munindra rang khong con
cach nao ¢ trong thé gidi dé cho ba s& co thoi gian ngdi tham thién mdi
ngay. Rét cudc, co 1& nhan thay sy phan khang cta ba ta co phan tng ong ta
hoi ba ta hang ngay ba lam cong viéc nao nhiéu hon tat ca nhiing viéc khéc.
Ba ta suy nghi mot lat; roi tra 151 "Rira chén bat" Munindra di xudng bon
giat cung ba ta, va ho cung thyc hanh chanh ni€ém qua vi¢c rira chén bat.
Nhu thé 12 bat dau sy tu tap thién hang ngay ctia Kamala.



Roi Munindra nhan thdy rang ¢ trong hanh lang ngan tdi tim giita phong
ngu cua Kalama va toan b can nha con lai, méy dwra tré thuong bo ba ta mot
minh. Ong ta goi y rang ba ta nén xem hanh lang 1a ngoi chua danh cho viéc
di hanh thién. Bat ¢t khi ndo Kamala & mot phan trong can nha d6, ba ta tu
tap thién di hanh chanh niém & d6 vai bude. Bay gio ba ta ndi rang, bai vi ba
ta nhan biét & do rat 3, dén ndi ba ta cho ring d6 1a noi thiéng liéng.

Mot trong nhitng khia canh tuyét voi nhét vé 101 day cua Duc Phat 1a chung
ching bao gid xa cach sy khoén ngoan cua con ngudi. Ciing 1a mét con
ngudi, Dic Phat néi vé nhitng gi duoc xem 1a phuong tién tdi cao cho nguoi
dé c6 dugc hanh phuc. Sy sau srflc va 1ong bi man ctia Puc Phat 1a phan anh
chu nghia thuc dung tuyét voi vé gido phap cua Ngai. Ngai vach ra mot con
duong, né di thang t6i, hién dién, va c6 sdn qua moi khia canh cta cudc séng

con nguoi, khong triru tugng hodc xa cach vdéi nhitng con nguoi binh
thuong.

Nguyén tic co ban cua Gido Phap Puc Phat 13 khong nhdn manh truyén
théng nhung vach rd kha ning ctia chinh ching ta d6i véi tué giac va su
nhan thirc. Chiing bao ham mot tinh chat tim linh hoan toan séng dong, ma
c6 thé hd tro bai truyén thong nhung chang bao gio thay thé boi nd. Bam ré
sau vao sy don gian va mébi lién hé, con duong chinh dao s€ vuot xa gidi han
cua con nguoi, két hop thanh mot cudc séng bao la, va biét dugc su gidi
thoat. Ptric Phat day rang tat ca nhiing 10i day ctia Ngai chi c6 mét vi duy
nhat: Vi giai thoat.

Con duong cua chung ta, y thirc tam linh cua chung ta doi hoi mot nd lyc 1én
lao, su dang hién, 1ong trung thanh, va tinh lién tyc, nhung n6 khong phai
ding cho mot sy theo dudi mién cudng, cudng nhiét hodc day dut. Quan
trong hon hét, né c6 nghia 1a cta chinh ching ta. N6 1a mot phuong phap tu
tap dugc trén cam giac thoai mai trong tién trinh cua chinh ching ta, ¢ ban
than chung ta, va ¢ nhitng tinh hudng doc dao cua ching ta, cho nén trong
khi chiing ta thuc hanh vé&i su nd luc va long nhiét tinh, chiing ta ciing thuc
hanh véi long biét on va su thoai mai. Tham chi ching ta ¢6 thé tu nhién khi
chung ta dang dbc 1ong ap dung sy tu tap. Chiing ta co thé phat huy nd luc
hoan thién cila chiing ta trong khi ay ciing thanh than. Sy thanh than dén tur
tinh khach quan trong nhiing nd luc ciia chiing ta va dung hét moi khoanh
khac dé chung ta c6 thé nhan thirc rd rang hon. Giéng nhu Kamala chénh
niém trong khi rira chén bat hoac di & hanh lang, sy cong hién cia ching ta
dé su tinh giac c6 thé duoc thé hién qua nhitng khoanh khic cia cudc sdng
thuong nhat cua ching ta.



Thuc té diéu ma gy mot sy kho chiu than xac khong qua mirc, toi troi chay
khap chan than, ma khong c6 diéu gi can tré hodc 1éch lac, va ban s& khong
cam thay dau dén. Do boi qua go bé cho nén ban gip phai su dau dén. Thuc
té d6i vai su khé chiu cua co thé khong dén ndi qué muec, to1 tao thém mot
mirc do gi gidy vo tinh than nhiéu hon.

---000---

PHAN 02 - PHUONG PHAP CHUYEN HOA

Qua viéc tu tap thién chiing ta hoc hoi dé thong hiéu sy im ling, va &
do6 nhiing thanh qua cua sy tu tap phoi bay ra; tri tu¢, la sy nhan thuc sau sdc
vao ban chat that cia cudc song, va 16ng bi man 13 sy rung dong cua trai tim
dap lai sy dau kho. Tri tu¢ cho thay tat ca moi nguoi ching ta 1a b phan cua
mot khéi, va 1ong bi man ndi cho chung ta rang chung ta that sy khong bao
gi0 dung riéng r& mot minh. Qua 0 kinh lang try nay ching ta nhin thay cudc
doi coi mo, biét dugc tinh nhat thé cta chung ta. Chung ta co long bi man va
tri tué di dén véi cudc song, chuyén d6i chung ta hiéu dugc ban than ra sao
va lam thé nao chung ta hiéu dugc nhén loai.

---000---
GIONG NHU SU HIEN DIEN CUA BAU TROI

Mot ngay no tdé1 hoi mot ngudi quen cua minh, "Cude doi cia ban
thay d6i nhu thé nao ké tir khi ban bat tay vao viéc tu tap thién?" Khong cht
do du, anh ta néi rang trudc khi khoi sy tu tap, bat cir diéu gi xay ra trong
tam anh ta dugc cam thdy nhu thé 1a dang dién ra ¢ trong mot nha hat nho
t6i taim dong kin va moi thir dién ra trén san khau dudng nhu hét strc thu hat
va hién lac viing chic. Anh ta tiép tuc no1 sy viéc bay gio, ké tir khi anh ta
bat dau tu tap thién, anh ta nhan biét diéu gi dang xay ra trong tim minh
giéng nhu viéc xem mot vé nhac kich & mot nha hat 10 thién.

That budn cudi anh ta thuong ding biéu tuong ciia mot nha hat 16 thién nay.
Khong bao lau trudc cude ddi thoai d6, mot vai nguodi ban da dua toi dén
xem v& nhac dau tién cua toi - & mot nha hat 16 thién & Santafe, New
Mexico. Nhitng chd ngoi ciia chiing toi that thoang, do dé ching t6i co thé
nhin thay san khau 13n bau troi xung quanh . O New Mexico bau troi that
bao la. Theo d6 nhiing nhan vat dang chién d4u véi nhiing phuc tap to lon
trong cua cugc song cua ho no6i bat trén man san khau cta bau troi mo rong
thoang dang 1a mot sy xep dit ké nhau tuyét voi: du su kién day kich tinh



nhu thé nao, du giy an tuong ra sao, du that vong hay xuét than dang xay ra
nhu thé nao trén san khau, toan bo déu ¢ trong khung canh cta bau troi rong
16n bao la do.

Qua viéc tu tap thién dinh chung t6i bit dau nhan rong ra vién canh sy viéc
cua chinh ban than. Ching toi kham pha dac tinh cua khong gian ma duoc
biét 1a khong c6 bién gi01, mot ddc tinh cua tam la co thé chap nhén bét ctr
diéu gi. Viéc tu tap thién 1a Ve viéc nudi dudng cach nhin sau sic rong 16n
nay. Do6i khi chiing ta nghi rang nhitng gi & phia trudc chung ta 1a that viing
chic va hét stre that, nhung tuy vay thuc té no chi 1a mot cach dién ta thudce
vé nhac kich. Néu chung ta budc lui va trong thay nhimg sy vat trong mot
vién canh 16n lao hon, cam nhan cia chiing ta thay d6i hoan toan. Nhung khi
chiung ta khong thé nhin théy vién canh ndy to 16n hon, ning luc va su nhan
biét co6 khuynh hudng suy sup tinh than xung quanh nhiing sy kién nao do.
Chung ta c6 thoi quen gay ra su bo budc cho ban than véi nhitng cdm nhan
gic’ri han, nhu William Black dién t4 vé n6 "nhiing xiéng xich ciia cai tim bi
go bo"

Tuy thé chl'mg ta c6 thé hudn luyén tdm tré lai dé tinh giac, chanh niém va
tam thanh than & nhiing gi thuc su dang xay ra, dé tir bé sy bam viu, kho
chiu, 4o tudng va tran day tinh thuong. Tam da duoc huan luyén trudc do:
dé bam viu, xua dudi xa cach, suy sup hoang mang, khong nhin thay nhiing
su luya chon. Chung ta da huan tap long ganh ty, lo au, nghi ngo, lo s¢ va
phan xét ban than. TAm cila ching ta di bi 16i cuén vao vé nhac kich va bo
quén di bau troi ¢ bén trén va xung quanh.

Sy tu tdp tAm qua thién dinh khéng c6 nghia ché ngy né hoic dua nd vao
khuon khd; né mang ¥ nghia kién nhin hudéng tim dén su tinh gic, tir bi,
bac 4i, tir bo va huéng téi mot tinh than bao dung. Du bét ctr diéu gi dang
xay ra, chung ta van lién tuc hudéng din tdm qua su tu tap thién dé thu gidn
va cam nhan sy bao la rong 16n do 1a diéu ¢b hitu di dén tinh giac va tu bi.
Mudi ngan niém vui va mudi ngan ndi sau co thé phét sinh - nhung khoang
khéng bao la rong 16n d6, nhu 13 su hién dién ctia bau troi, 1a ¢ thé bién doi
cudc sdng cua ching ta.

---000---
KHONG BAO GIO cO POC

Tam bi la mot trong nhimg phuong phap tu tap thién chinh ctia Phat
gido co truyeén. N6 la mét phuong phap doi hoi dang hién mot cam giac
chiam soc triu mén cho ban than va réi mé rong su dang hién nay dén ‘nhing
nguoi yéu thuong, ban bé, nguoi quen, nhiing nguoi kho khan, va cudi clng
dén véi tat ca chiing sinh khap moi noi.



Mot 1an no, khi t6i dang day mot khoa thién tim tlr, mot trong nhitng ngudi
hoc trd bao véi toi 13 phwong phép tu tip nay di tac dong vao cudc song cia
ba. Ba ta néi rang toan bd nam thang qua trong cudc doi cua ba day nhiing
mat mat va that vong. Pidu d6 chac han ddi voi ba ta khong dé dang ngudi
ngoai - ngoai trir mot diéu: viéc ba ta nhan ra duoc réng mot noi nao trong
thé gian mot ai d6 dang dang hién long tir bi dén cho tit ca chiing sinh khip
moi noi. Béng su xac dinh, no bao gé)m luén ca truong hop cua ba ta. Mot
noi nao d6 mot ai 6 chua timg gip g& ba, khong biét dén hoan canh cua ba,
khong c6 mot mdi quan hé riéng tu véi ba thuc sy dang goi dén cho ba
nhitng ¥ tudng tir bi bac 4i. Mot sd ngudi ndo d6 dang mé rdng trai tim cua
ho va ciu chuc cho ba dugc hanh phuc, an vui, va thanh than. Diéu nay dang
xay ra don thuan do boi su kién 1 ba ta dang song, ba ta 1a mot ching sinh,
diéu d6 du cho ba 1a nguoi xtmg dang nhan lanh stc manh cua tinh thuong.
Ba ta noi, sy thira nhan nay la mot strc manh phi thuong da mang lai stic
manh cho ba tién budc, giit cho trai tim ba khoi tan v& trong nhiing luc khé
khan.

That tuyét voi biét bao dé biét rang ludn ludn c6 mot ai d6 dang hién dang
tung khoanh khac trong cudc song nay dé mang lai tinh thuong va long bi
man cho ban va tit ca chung sinh. Hoan toan khong biét bat ctr diéu gi vé
ban, khong biét ban 1a ai, khong phai vi ban 1a ngudi dic biét tir té, khong
phai vi su trao d6i cho bat ctr dic an hoic vi bon phén, nhung don thuan vi
ban dang hién hiru - ngay lac nay mot ai d6 dang cau mong ban t6t lanh, cau
chuic ban dugc hanh phuc. Neu gidng nhu nguoi phu nit ¢ khoa thién, chiing
ta co the chap nhan diéu nay, rdi chiing ta nhan ra rang minh khong bi c6 lap
trong ndi dén dau cta chung ta. Du chiing ta & trong nhitng hoan canh dic
biét nao, chiing ta ching bao gid ¢ doc. Mdi ngudi ching ta dang nhan sirc
manh cuta long tir thién nay. Chung ta ciing c6 thé nhan ra rang khi chiing ta
tu tap tam tir, khi chiing ta dang hién tinh thuong va 10ng bi man 1 ching ta
dang trao tding mOt moén qua chan that va déy stc manh. Mot ai d6 dang &
mot noi xa x6i ndo d6 dang nhan tinh thuong yéu va cam thay hanh phc.

---000---
NHAN THU'C NOI PAU PON

Cai cam nhan ndi bat nhit cua t6i khi toi bat dau tu tap thién 13 sy dau
don than xac. Khong chi 1a viée to1 chua bao gio hanh thién trudc day ma toi
chua bao gid co thé ngdi klet gia (ng01 bat tréo chan). That bat ngo, khi toi ¢
An Do t6i da dugc yéu cau ngdi trén san nha theo tu the thién co dién.
Khong c6 ghé ng01 va sy kién nay xay dén trude khi xuat hién chiéc bang
dai dé d& tu thé quy gbi. Tham chi chung t6i khong cé nhiing chiéc dém dic



biét danh cho ngdi hanh thién, chang han nhu 1a "Zafus - Toa cu". T6i da
ngéi hanh thién trén cai thi ngu dugc cudn lai hodc trén déng quﬁn ao du
thtra.

Du thé nao di nira t6i ludn ludn bi cang ctmg 6 co thé va khi lan dﬁu t6i ngdi
xudng, chi ¢ trong tu thé giéng kiéu ngoi kiét gia, dau gbi cua t6i gan hai vai
hon 13 gan mat dat. Toi d3 trai qua nhiéu mtc d6 dau don, khong chi ¢ tu thé
khéng quen thudc, ma con bi dn sdu ¢ sy cing thang vé tinh than 13n thé x4c.
D6 1a mot sy phat hién day ning luc dé nhin thiy nhiing ¥ tudéng va nhiing
su phan xét phat sinh trong tdm véi viée dap lai con dau ma t6i d6i mat.
Chidng 12 mét phan anh hoan hao vé khuynh huéng quen thudc cua toi 1a
tranh quan sat sy dau don hodc bt ¢t sy cam nhan khé chiu nao.

Bt cit khi ndo c6 si dau dém phdt sinh trong hic ngoi tham thién - ma hdu
nhir lién tuc - t6i ldp tire doi tw thé ngoi ciia minh. Ngoadi gio' téi bat ddu
nhdn xét lai tw thé ma téi dd khéng cé cam xiic boi vi sw dau don qud murc
hodc vi té. Téi dia cam nhdn véi dau dén khé chiu khong gdt lam hic ban
dau, dé dap lai voi mgt vai y twong ndao phat sinh trong tam toz "O, khéng,
sw dau don sé glong nhiw thé nay suot phan con lai trong ngay". Hodc toi sé
dau dom nhuw thé nay méi lic khi t6i ngéi xuoéng tham thién suét trong todn
bo cuodc doi con lai cua minh. "Hoac toi sé khong bao gio bi dau don vao luc
két thiic thoi gian ngdi tham thién". Téi gid thiét la nhitng gi t6i dang cam
nhdn vao khodnh khdc dé chi sé tré nén toi té hon. Bang cdch tir bo y tuéng
da khong ché t6i, co ban la téi bé sung thém vao nhiéu phit, hodc nhiéu
ngay hodc mot khoang thoi gian cua sy dau don da dwoc tinh truoc cho con
dau cho dén khodnh khdic con dau hién dién. Co gang doi mdt véi né ngay
lap tirc, téi cam thdy hoan toan bi bdt lirc va bi dp dao. Thiee té, € ra téi da
c6 thé chiu dyng that 16t nhitng gidang xay ra o bat cir khoanh khdc ndo da
dwoc an dinh, nhung nhitng néi lo so ciia t6i vé twong lai di lam cho t6i
khong thé chiu dung dvwoc sy dau don.

Ngoai van dé nay, cong thém vao nhiing su so sanh gitta su cam nhén cua toi
va nhiing gi t6i di tudong twong ra 1a tt ca moi nguoi khac ¢ trong thién
duong déu dang cam nhan: "Khong c6 mot ai dau dén nhu t6i. Toi tin ring
moi ngudi khac dang c6 thoi gian hanh thién tuyét voi thi vi. Nhiing y
tudng nay khong bao gio ket hop thanh mot sy tu ton qua tiéu cyc: "Néu ban
14 mot ngudi c6 tinh than tién bo, s& c6 mot luong nang luong tréi chay khap
chau than, ma chang c6 diéu gi tré ngai hodc méo mo, ban sé& khong cam
thay dau dén chut ndo. Boi vi ban qua cb ¥ tao nén qua nhiéu diéu tré ngai
dén ndi ban bi dau don. Pbi véi nhirng gi 12 mot mirc d§ vura phai ctua sy khoé
chiu ctia co thé, toi dang bo sung thém mot muc do day duat tinh than to 16n
hon.



Cubi cung t6i di dén su nhan thic rang t6i da c6 cung mot loai phan cong
quen thudc véi bat cir cam nhéan kho chiu nao, than hodc tim. Toi 3 mubn
tach roi ra khoi nd, va to1 phan xét ban than mot cach ti€u cuc vi da co diéu
nay ¢ noi dau tién". Nhimg dong luc nay dang xay ra trong tim t6i, khong
the quan sat dugc, vao nhiing thoi gian khac, khong phai chi "khi t6i dang
ngdi tham thién. Ngay ca tir ngit "dau" gidng nhu anh dén néon toéa sang
trong tdm t6i nhu 13 mot diéu gi so hai, ghé tom, khung khiép - dut khoat
phai tranh xa véi bat ctr gid ndo.

Trong toan by cua cudc séng cua chung ta da dugc day bao dé tranh xa su
dau d6n thé xac hodc tam 1y, hodc nguy trang no, nhu thé no 1a diéu vo on
bo1 bac. Chung ta thuong tin rang minh s€ co thé 1am cho su dau dén bién
mat. Hiém khi ching ta that sy ngdi xudng, voi mot tinh cach khong phan
x¢ét, day cdi mo va thoai mai, xem xét chan thanh ndi dau dén trong cudc
séng cua minh.

Su tu tap thién 12 mot khi cu manh mé& cho viéc thé hién tir nhitng phan ing
quen thudc cho dén nhitng cam nhan khé chiu, giup cho ching ta thé nhap
vao su sdu kin nhat ciia chung. Mé rong nhimg cam nhan dau dén khong c6
nghia 1a mét cach chép nhan thu dong su dau don. Ping hon 1a ching ta hoc
cach di dén van dé cot 16i cia timg khoanh khic cam nhan, du cho n6 dau
ddn, & d6 khong bi che 1ap boi diéu kién quen thudc - ching ta kham phé
cudc séng cuia minh. Sy nd lyc dé xua dudi nhig gi kho chiu, khuynh
huéng dé hudng su dau don "vao twong lai va rdi cam thay bi kiét strc bai nd
nhimg su dién giai ma chung ta bd xung thém cho né - tat ca déu khién cho
chung ta khéng c6 su hiéu biét truc tiép riéng tu thAm trAm v&i nhimng gi
chung ta dang thyc sy cam nhan. Nhu vay, khi chung ta dang quan sat ky
ludng mot diéu gi d6 chang han nhu sy dau don - ching ta di dén su hiéu
biét ban chat thuc cta no: glong nhu moi diéu khac, dau don 1a mot hién
tugng doi thay ma khong co thuc chat ¢ hitu.

Cudi cung, t6i nhan ra rang ddi chan cia toi thoai mai, hai dau gdi cia toi
dung san nha, va t6i c6 thé ngdi tham thién trong nhiing thoi gian dai ma
khong cam thay dau dén. Tuy vay, trong thuc té t6i da thoat khoi sy lo sg
khung khiép cta su dau ddn rat 1au trudc do, khi toi biét rd rang céi vé cimg
ran bén ngoai cua sy dau don. Thay vi quan sat né nhu la mot thyuc thé bat di
bat dich diéu khién co thé "ctia t6i". Toi di biét duoc su dau dén nhu 1a mot
thé gidi bién 4o ddy mau sac cua nhiing cam giac lién tuc bién doi: bon chon,
cang cung, ludng lu, co giat lién hoi va mot ngan ddc tinh khac ctia cam xuc.
Pay 1a nhiing gi t6i dd va dang gom lai v6i nhau va goi 13 "dau don". Bang



cach nhan ra nhiing thanh phan nay vé co ban tat ca déu khong quan trong
va phu du - Cuoi cung t6i da hoc hoi cach kham pha tinh cach cia sy dau
d6n thay vi cam thay bi danh bai bai nd.

T6i c6 thé dua bai hoc nay trd thanh mot sy kham phé ndi dau dén thude vé
cam xuc cling quan trong nhu sy that vong budn chan. G10ng nhu sy dau
d6n, chung ta nghi su that vong budn chan nhu 13 mot "su viéc" cling ran va
kiém soat tam. Nhung khi chiung ta nhan thic né that sy nhu la: - mdt vai
khoanh khic cua con gian, mot chut thuong tiéc, mot chat budn rau, va mot
chut that vong, mot su két hop cua thuc thé ngau nhién, khong ving chic va
thay d6i nhung 1ong va c6 dong trong ban chat cua nd - chiing ta khéng can
cam thay qua lo sg nd. Pay 1a cbt 16i ctia su dau don ma ta phai dbi mat:
bang cach nhén thirc né rd rang, thay vi chay trén n6 hodc phan xét ban than
vi nd, chiing ta co thé phat huy sudt méi quan hé méi cap tién ddi véi no.
Sau d6 chung ta c6 thé dut boé ndi lo so vi dau don ctia minh va tim thay
duoc ban than.

---000---
SU PANH GIA

Vao budi dau tu tap thién, toi c6 cai y tuong rang nhing thién su t6t
dang that sy lién tuc tam trong lan anh ning tring tran ngép. Chua tung co
mot ai dd noi toi rang minh da phai cam nhén anh sang trang nay; vi mot ly
do nao do toi chi tuong tugng rang no la dau hiéu cua sy tu tap tot dep. Va
t61 nghi tham trong bung rang cudi cung ngay khi t6i cam nhén dugc anh
sang trang, cac vi thdy cua toi s& ban cho t6i mot sy that: "Cudi cing", ho
thuong noéi "Chang t6i hau nhu da that vong vi cac ban chang bao gio dat
dugc su kién nay".

Nhung t61 da thong cdm nhan duoc bt ¢t anh sang trrfmg nao. T61 bi dau &
dau géi rat nhidu. Khi thoi gian troi qua va su tu tap cta t6i da sau sic. Toi
co nhleu cam nhan khac nhau, nhung chang c6 mot cam nhan nao la anh
sang trang va toi that sy ham muon anh sang trang d6. Du bat cir su kién nao
t61 da cam nhan, n6 khong du tdt cho toi: "Anh sang & dau r6i? Tai sao nd
khong & day?" Pay 1a cau than chu trong tim t6i. Toi cam thay khinh thuong
su tu tap cua to1 va lién tuc danh gid nd, so sanh n6 véi nhitng gi t61 da nghi
1a s& phai xay ra. N&i budn dau that 16n lao.

Trong luc tu tap thién, cling nhu trong cudc séng, chiing ta co thé danh gia
nhimng thir thach kho khin cia minh: chang han nhu sy bat an, nhiing trang
thai tm tiéu cuc, sy dau don thé xac, va v.v... boi vi khong dung, boi vi mot
ly do nao do khong thich dang hodc xting dang. Chung ta thuong cb gang
kéo dai nhitng cam nhan thich thé, nhu thé ching 14 nhimg diéu duy nhat



xtmg dang. Nhung voi sy kién nhan gia ting cung véi tué giac, su tu tap
thién c6 thé dua chiing ta vuogt xa nhitng phan rng quen thudc nay.

Khi chung ta tham thién, chung ta quan sat k¥ bat cir diéu gi phat sinh vdi su
chap nhan va mot tinh than bao dung, voi cai tAm thanh than va rong mo.
Muc dich cta su chip nhin nay 1a khong dé phat trién tinh cach thu dong
nhung ching ta c6 thé dén v6i nhitng cam nhan cua chung ta cang gan cang
t6t. Khi chung ta thoat khoi nhig phan ung quen thudc ctiia minh, ching ta
co the c6 mot cach nhin thim tram riéng tu vé diéu gi 1a that. Pham vi day
du vé nhiing gl ma con nguoi co thé biét, cam thdy, thich tha va s¢ hai 1a
nim & trong mdi ngudi chung ta: sy biéu 10 toan dién cua doi séng con
nguoi. Khong dat thanh van dé nhimg gi ching ta dang cam nhén, nhung
hay nhan biét vé& no 14 con duong din dén tri tug.

C6 mdt 1an khi t6i dang ngdi dam dao Ngai U Pandita, t6i bat dau ghi nhan
nhimg cung cach 1ap di lap lai trong nhiing cudc tro chuyén cua chung to1.
Bat ctr khi nao t61 trinh bay cho Ngai vé mot cam nhan vé thién ma toi cho
rang no that tuy¢t voi va an tuong cau tra 101 cua Ngai la "ghi nhan" dé cap
dén viéc dat danh hiéu tinh than cho mdi cam nhan, dé phan biét no rd rang
hon. Nhung t6i thuong ngdi thir ngudi ra va suy nghi "Ngai muén ngu y gi?
"Con da ghi nhan n6 chua?" No6 that 1a tuyét voi, [am thé nao toi c6 thé ghi
nhan n6 giong nhu moi diéu khac?". Vao nhitng 1an khac t6i dén gip Ngai
v6i nhitng ban tudng thuat budn tham vé nhitng cam nhan dau dn khi tham
thién. Ngai quan sat t6i va lai n6i "Con c6 ghi nhan diéu d6 khong?" Toi
thuong suy nghi, "Ngai ngu y gi, Con ¢6 ghi nhan n6 khong?" No that 1a
khing khiép, Ngai khong thé hiéu dugc didu do sao?" Toi phai_ mat mot
khoang thoi gian ngan dé hiéu rd sy gian di va su quan trong vé phuong
phap ctia Ngai U Pandita: Ngai dang hoi t6i c6 phai t6i dd nhan biét timg
cam nhan véi sy trong sach va rong thoang cua tam. Ngai da khong con
quan tam voi nhiing gi dang xay ra hon la pham chat cua sy nhan xét (tinh
giac) ma to1 dang mang dén cho no. Nhiing gi chung ta can trong viéc tu tap,
1a hiéu dugc ban chét cua su song, va diéu nay khong doi hoi mot cam nhan
dac biét nhu 1a mot pham chét ciia sy nhan biét ma khong bao gom diéu gi.

Thién gidng nhu viéc di vao mot cin phong cii & mot cin gac xép va bat 1én
mét anh den. N6 khong phai la anh sang trang ky la ma t6i da hét sic ham
mudn khat khao nhung lai la anh sang quen thudc, trung binh va phéong
khoang. Trong anh ndng d6 chung ta trong thay dugc moi thu. Chung ta thay
tat ca nhiing bao vat quy gia ma sinh ra su than phuc va long biét on dbi vai
kha ning cua chung ta dé kham pha ching. Chung ta tréng thdy duogc cat
bui, ¢ nhiing goc canh khong dugc quan tam tao cho ching ta mot y nghi
phai n6i "Tét hon t6i nén lau don nhimg céi gi d6" chung ta di nhan ra tit ca



nhitng vat kho chiu cua qua khtr ma ching ta nghi rang di thoat khoi ching
lau r6i. Chung ta nhan thay no6 voi su tinh giac day tinh thuong va thoai mai.

Tinh rong 16n va ban chat tham sau cla tdm chanh niém phan anh ban chét
cua tinh thuong. Ching ta kham pha sy kién 1a sy tinh giac c6 thé di t6i bat
ctr noi nao, va diéu do ching ta cé the co trai tim yéu thuong ¢ bét ctr tinh
huéng nao. Sy kham pha nay la ngudn sudi cta niém vui ma thién co thé
mang lai cho cudc sdng cua chung ta.

Sy tinh giac triu mén chtra dyng mot sttc manh ma cai tim phan xét khong
bao gid c6 thé mang lai cho chiing ta. Chan 1y thi & khap moi noi, O trong tat
ca nhimg cam nhan cua ching ta. Chung ta khong can phai ¢ gang dat duogc
mot cam nhan ky bi cao si€u, va véi no luc nay, chung ta xem thuong nhiing
gi dang thuc su xay ra. Chung ta khong can phai phan dau dé tim kiém chan
1y. Tung khoanh khéc riéng bi€t 1a hitru hiéu chan 1y cudc séng cua ching ta,
khi ching ta biét nhan thirc nhu thé nao. Nhu thanh Augustine noi: "Néu ban
dang tim kiém mot diéu gi do, n6 ¢ khép moi noi, ban khong can di dén do;
ban can tinh thuong".

---000---
NHUNG LOAI NHAN CACH

Vao budi sang sém no, t6i di gdp mét chuyén buon cwoi khi di tir nha
toi den Hiép hoi Thién Minh sat Tué. Khi toi di ngang qua, noi toi thuong
dau xe , toi nhan ra la chiéc xe hoi da bién mat.

To61 nghi "That quai la, chiéc xe ciia toi da bién mat. Tai sao lai nhu thé?
Pém hém trudce toi da dén Cambridge dé thuc hién mot budi thuyét trinh, va
khi ti tro lai,thdy xing trong xe hau nhu da can, nhu vdy t6i khong hoan
toan tinh giac, t6i nghi 1an 16n, "C6 18 mot ai d6 dem nd di d6 xang" t6i di
dén van phong, va nguoi toi gap dau tién 1a mot nhan vién vin phong, la
nguoi co thé di 13y chiée xe cua toi. Vi thé t6i da hoi anh ta, "Anh da liy xe
ctia t6i?" Va anh ta tra 10i rang: " Khong, t6i ddu co lay xe cua co". Toi lai
noi "Anh khong lay Xe cua to1 ha?" Anh ta tra loi tlep "Khong" va t61 noi,
"Cha, né mét bién r6i". Va réi anh ta néi, "Co ¢6 chic khong?"

Cha, chiéc xe thi to ca bang con bo, vi thé t6i ndéi "N duong nhu that sy da
mat roi. Nhu thé 1a tiéu doi t6i". Nhung roi ngay lap tic toi lai giat minh
nghi ngo. Toi nghi co thé 1a n6 & d6 va toi di di ngay qua né nhung khéng
dé y dén. Sau d6 mot nguoi ban tinh co nghe qua céu chuyén bén noi "Chi
biét day, chi cho nguoi nao d6 muon roi quén khong". RO t6i tra 101 "L&
duong nhién t6i c6 thé quén". Ri toi lai nghi ra bat cir ngudi ndo. Vi vay



sudt ca budi sang t6i dd mat nhiéu thoi gio dé thic mic viée gi da xay ra cho
chiéc xe cua t6i. Khi toi di dung bita trwa, mdt ngudi ban khac bude vao va
t61 hoi chi ta, "Chi c6 muon xe cua tdi khong?" Va chi ta tra 101 "Khong, toi
dau co muon xe cua chi". Ngay luc a ay Joseph di ngang qua va noi, "O, toi
biét viéc gi di xay ra voi chiée xe cua chi?" Toi hoi "Viée gi xay ra voi chlec
xe cua t6i?" Anh ta giai thich rang "anh ta" d3 cho mot nguoi nao dé can
muon gip chiée xe , nhung vi sudt ca budi sang khong c6 dip dé néi vé viée
nay.

Toan bd su trao doi nay da lam cho t6i nho lai that nhiéu vé hé théng céac
pham chat ctia con ngudi theo Phat gido cb truyén. Trong h¢ thong nay, toi
1a nguoi duoc dé cap nhu la mot loai nguoi bi ltra dbi va toi nhén ra rang
phan tng cua t6i ddi véi nhitng gi di xay ra véi chiée xe cta toi 1a mot su
thé hién tinh tinh vé loai nhan cach do.

Péi v6i mot van dé, nhitng loai nguoi si mé da khong thyc hién tdt vao
chinh ngay budi sang sém hom do6. Vi thé toi cam théy hét strc hoang mang.
Nhing loai nguoi si mé thuong ¢6 khuynh hudng mat tu tin trong su nhan
thire cua chinh minh va nhu vay di dén viéc bi cudn hut trong sy hoang
mang bdi r0i véi nhitng cam gic lira doi va ludng ly. Pay chi 1a nhiing gi
ma t6i da dbi pho vai chiéc xe bi mat tich.

Bang cach phan tng véi bat ctr tinh huéng ndao, mdt s6 ngudi thuong nhin
vao khia canh sang sua, mot s6 nguoi khac duong nhién s& tap trung vao
nhitng gi sai trai, va mot s6 ngudi sé cam thay hét strc boi roi. Ba hinh thirc
phan img nay tao nén ba ca tinh chu yéu dugc phan dinh 16 trong tam ly Phat
gido (Vi diéu phap): mau ngudi tham, mau nguoi san han, va mau nguoi si
mé. Trong khi do tat ca moi ngudi chung ta deu c6 mot muc do pha tron vé
tat ca ba loai nay, moi nguoi thuc su co sy ndi tréi manh mé ctia mot ca tinh
nay hoic ca tinh khac thudc ba ca tinh chu yéu trén.

Vi dy, néu ban thudc loai nguoi tham va mot ai d6 noéi cho ban vé hé théng
pham chat con ngudi ctiia Phat gido, cac ban c6 thé dé y dén thong tin nay
can than, suy nghi vé ban than ban dau 1a mot mon hoc phan tich tam hét stre
tuyét voi, va & mon hoc nay ban s& tim hiéu tat ca nhiing gi ban c6 thé hién
dugc vé ca tinh d6. Néu ban 13 loai nguoi san han, ban c6 thé néi véi ban
than, "lam cach nao moi nguoi ¢ thé phu hop véi ba sy loai nhé nhoi don
gian nay. To1 ghét sy viéc nhu thé nay. N6 lam cho t01 cam thay bi ha thap
d6i voi tuong cua mot nguoi nao khac vé toi 1a ai". Néu ban 1a mot loai
nguoi bi ltra dbi, ban ¢6 thé cam thay bi mot chut hoang mang, béi tat ca su
kién nay, roi ty hoi "Nguoi nao la t61?" Hodc néu ban 1a mot su pha tron cua



nhing loai nay, su phan tmg cta ban co thé bao gdm mdt khuynh hudng cia
tat ca nhimg c4 tinh trén.

Chung ta c6 thé hiéu rat nhiéu vé ban than khi chung ta kham pha phan tam
Iy hoc Phat gidao nay. R4t quan trong, khi chung ta c6 thé hiéu rang day la
nhimg khuynh hudng khach quan, da dugc chung thuc cach day hang ngan
nam, va ching ta khong can phai st dung ching nhu 1a mot sy ¢d tinh xtc
pham ddi voi ban ngd cia ching ta. Chung hoan toan 1a nhimg khuynh
hudng quen thudc cua ca tinh con nguoi.

"Thanh Tinh Dao" mgt cong trinh chu giai cua Phdt glao Nguyén thuy, mo
ta tirng logi thét chi tiét. Hay leu ¥ mdc di bdt cir diéu gi & doan van dudi.

Khi mot nguot vaoi tinh tham tham chi thay mot tran canh hoi thi vi, ho nhin
thay lau nhu thé 1a diéu bat ngd. Ho khai thac nhiing loi ich tim thuong
nhimng 1561 1dm chinh that, va khi tir gid cdi doi ho 1am nhu vay vé&i ndi hoi
tiéc nhu thé mién cudng dé ra di.

Khi nguoi c6 tinh san han, tham chi khi thdy mot canh tran kho chiu, ho
tranh nhin ldu nhu thé 1a ho bi mét moi. Ho dua ra nhimg 1am 15i tAm
thuong, xem thuong nhimng dao dirc dich that, va khi lia doi ho lam nhu vay
ma khong hoi tiéc.

Khi mot ngudi co6 tinh khi si mé so nhin théy bat cr tran canh nao, ho bét
chudc theo nhitng gi nguoi khac 1am. Néu ho nghe ké khéc chi trich, ho chi
trich theo. Néu ho nghe ké khac ca ngoi, ho ca ngoi theo, nhung thuc té ho
cam thay vo tu, sy vo tu mu quang!

C6 18 ching ta biét tat ca vé mau ngudi thtr nhat, ngudi gip mot thoi gian
cing thang d6i mat véi nhitng su kho khin, ¢ bat ctr tinh hudng di duogc 4n
dinh va hau nhu c6 thé nhat quyét 1am lo chung; ho chi luén luén mudn
nhimg diéu t6t dep. C6 18 ban biét mau nguoi thtr hai, tdm cta ho dudng nhu
khai thac diéu gi sai trai ¢ bat ctr tinh hudng nao, doi lic vach ra nhimg van
dé ma moi ngudi di bé qua (nhung khong can nhé riang ho s& bj chéng ddi!)
Va chung ta co thé biét mau nguoi thir ba, nguoi dé dang bi hoang mang,
khong chac chin vé nhimng gi ho cam thay hodc cam nhan, ho co phan nao
dua theo quan diém ciia nhimg ngudi khac. Mot 1an nita, chung ta c6 tat ca
nhitng khia canh cua ba khuynh huéng nay, nhung thinh thodng mét khuynh
huéng lai noi bat trong sy hinh thanh nhan cach cia chung ta hon nhing
nguoi khac.

Mot sb nguoi, khi doc doan van nay, co thé mim cudi, thira nhan boi vi ho
nhén ra ban than minh ngay 18p tirc va nhitng nguoi khac trong sy mo ta ctua



ba mau nguoi nay. Mic khac viéc md ta ciia Thanh Tinh Pao va mdi loai co
khuynh hudng di chuyén nhu thé nao c6 thé nhé lai mang mang.

Ban c6 thé nhan ra tinh cach cia con nguoi bcing dang diéu cua ho. Khi mot
nguoi co tinh tham thi di theo cach quen thuoc cua ho, ho di can than, doi
ban chdn cia ho ddt xuong tir tir, ddt né xuéng ngay bang, nhdc lén ngay
bang, va bude chin ciia ho nhin nhay. Mt nguoi ¢6 tinh khi san hdn di nhiwe
thé ho dang ding miii chdan dé dao béi, ddi ban chdn ho ha xudng roi dé 1én
nhanh, va buoc chan ho kéo lé. Mot nguoi voi tinh si buoc di voi dang di
ban chdn dwa lén ha xuéng ludng lu, va buéc chdan cia ho dap xudng bat
ngo.

Khi ho ngoz hodic nam ngi, nguoi cé tinh tham trdi givong cia ho tir ton
nam xuong chdm rdi, tir chi thoai mdi, va ho ngu voi dang ve ty tin. Khi bi
danh thire thay vi buéce ngay xuong givwong, ho dwea ra nhitng céu tra 1oi nhie
thé nghi ngo.

MGt ngueoi ¢é tinh khi san hdn ho trdi givong cdu tha. Ho gieo minh xudng
givong, ho ngu voi khuon mat cau kinh. Khi bi danh thuc, ngoi ddy nhanh
chong va tra loi nhu thé bi quady ray.

Mot nguoi c6 tinh khi si mé trai givong x6¢ xéch va khi ngu hau nhu nép
mit xuéng va nam song xoai ngudi ra. Khi bi danh thirc, ho ngdi ddy voi va,
va hoéi "Cai gi?".

Phan chu gidi vé ban kinh c6 nhiéu thi dy hon nhu thé. Theo truyén thong,
su phan loai nay phu hop voi mAu nguoi dé st dung cho viéc quyét dinh loai
thién nao c6 thé ich loi cho hang ngudi ndo, va hd trg moi ngudi trong viée
st dung nhtng khuynh hudéng quen thugc cua ho it hon la khinh ban than.
Thong tin nay co thé dan dén viéc tim dugc sy quan binh hon trong cudc
song cua chung ta. Cho nén chang han nhu dé chira tri mot khuynh huong
nhim dua tdi con gidn, chung ta tu tdp tim tir. Dé 1am giam bét su chap thu,
(quyén luyén), chung ta tu tip 10ng bao dung hodc su ty bo. Dé chéng lai 4o
tudng, ching ta tu tdp vé su tap trung chu ¥.

Mot ca tinh nay khong dwoc xem la tot dep hon ca tinh khdc, tdt ca déu
khéch quan va c6 diéu kién twong dwong nhau. Voi tam chanh niém nhu la
mét tdc nhan gia kim, mét trong nhitng yéu té nay co thé dwoc bién doi. Co
kha néing dé cam nhdn khia canh tich cwc cia moi khuynh hwéng tinh than,
khong co tinh cach ép budoc hodgc mot kha nang nhan thue gioi han. Trong
gido phap, sy kién nay dwoc xem nhw la hinh thirc thanh loc cia ching.

Vi dy nhu khuynh huong vé tham clng ching to6 mot sy san 10ng dé tién gan
nhimg su kién, dé cam nhan cudc séng tron ven hodc tir boé cam nhan. Nhu



vay su biéu 16 duge thanh loc cua nhiing loai tam tham bﬁng duec tin. Btc tin
giap cho ta tiép xUc v&i cam nhan, ddi mit véi cude séng dﬁy du hon, dé tir
bo, va su viéc dugc thuc hién nhu vay ma khong cé su bam viu va sy say mé
tam thuong cia long tham.

Nhitng miu nguoi san han c6 thé vuong van vé nhiing gi sai trai trong mot
hoan canh, nhung diéu nay c6 thé chira dung mot khia canh sin sang quan
sat sdu sic hon nhing mau nguoi khac , sin long chip nhan mot cach trung
thue, nhung gi ¢6 thé kho chiu hodc khong dugc huong mg. Boi vi nhiing
yéu t6 ndy su gian dit chuyén sang tri tué. Tri tué ciing doi hoi rang ching ta
¢ muc d6 bén ngoai cua sy cam nhan, ma ching ta co thé két hop su kho
chiu d6 ma né thuong an minh dudi cach nhin, va nhu vay cang hiéu biét
day du hon nhitng yéu t6 cua cudc séng. Tri tué ¢ thé 1a nhimg cach nay ma
khong c6 nhiing hau quéa dau dén va co 1ap cua con gian.

Loai miu ngudi si mé cam théy xa cach nhitng gi dang xay ra trong mot tinh
hudng va hoan toan khong biét cach phan ung lai, nhung véi chanh niém gia
tang, mau nguoi nay cé thé chuyén cing mot khuynh huéng dé trd thanh
mot mau ngudi vo tu rong luong. Thay vi vo tinh véi nhitng gi dang x4y ra,
mau ngudi nay dap lai véi long thanh than dén tir moi quan h¢ tron ven moi
luc do boi su trong sach ctiia tim chanh niém.

Chiing ta cé thé la bdt cir mét mau nguoi ndao, nhung diéu quan trong la
nhdn ra rang chiing ta dang bi mdc bdy bang hinh thirc nay hodc hinh thirc
khdc boi cai tam quen thudc cua chung ta. Chanh niém la tdc nhdn giai
thoat cua chiing ta. Qua chanh niém chung ta di dén dirc tin, chiing ta phat
trién tri tué va ching ta dat dwoc tam xda. Khéng ddt thanh vin dé ching ta
dén bang con dwong nao, sy gidi thodt ciia ching ta thanh dat qua chdanh
niém & tirng khodanh khdc .

---000---
TRIEU CUONG

C6 mot dao toi va Joseph Goldstein day mot khoa thién & Big Island
Hawaii. Mot ngay no trong liic t6i dang huéng dan budi tham thién dﬁu tién
sau gio' do ngo, toi da nghe di¢n thoai lién tyc reo ¢ van phong nam phia
duoi thién duong. Toi biét Joseph vira di ra ngoai, dén mot day nha gan do,
nhung toi van hy vong c6 nhén vién sang véan phong tra 161 dién thoai. Tuy
thé van khong c6 mot ai tra 10i, va dién thoai van tiép tyc reo va toi bat dau
nghi ngoi". C6 mot viéc gi dang xay ra, chac han cé diéu gi bat tuong. Toi
cham dut budi ngdi thién, di xuéng vin phong, va chd khong duoc bao lau
thi chudng dién thoai tiép tuc reo. Do 1a dién thoai cua mdt nguoi ¢ s phong
vé Duyén Hai Hawaii thong bao mot dot tridu cudng 16n nhat lich sir co thé



Xay ra vao hém nay! B&i vi chiing t6i dang & trong mdt co sé va gan bo
bién, ching toi c¢6 dugc 45 phut dé di tan. Ho bao chung t6i doi dén noi an
toan gan nhat khoang mot gid duong.

T6i ndi véi nguoi bao dién; "Ong biét ddy, chung t6i c6 bay muoi ngudi &
day, va chi co hai chiéc xe. Bt ctr duong nao phai di ngay xudng bd bién.
T6i nghi rang ching t6i khong thé di chuyén khoi ddy, dung gio". Co ta noi,
"T61 s€ got lai "

May phut sau ¢6 ta goi lai va bao rang ho dang goi den cho chung t61 mot
chiéc xe buyt, roi sau d6 dién thoai goi trd lai va ndi rang khong con du thoi
gid dé thuc hién cong viée nhu vay. Co ta hudng din chung t6i tim mot noi
tri an cao nhét theo kha ning c6 duoc. Boi vi ving dat ¢ trén trung tam 1a
khong thé dén dugc, noi an toan nhét ching t6i ¢ thé dén duogc chi cao bing
tang hai tda nha cta ching t6i. Dot tridu cudng 16n nhét lich str Hawaii s&
dén véi chiing t61, va chung toi khong thé di xa hodc cao hon muc nude bién
nhiéu!

Sitng so, t6i gic may va dén phong cua Joseph dé hoi v kién. Ong ta dang
cung mot nhom thue hién cudc van dap. Khi ay t61 ding phia sau can phong
mot choc 1at, toi nghe dugc mot trong nhom nguoi do ndi nhiéu vé su kho
chiu dau dén ciia dau gdi. Khi ngdi kiét gia trong tim tham thién, t6i tham
nghi "Nay chang trai, néu ban nghi minh c6 mot van dé 16n vé viéc dau dau
g01, ban hay doi day' " Khong phai la to1 khong gap sy dau don dau goi trong
khi tu tdp, ma to1 can tham thién vé viéc do. Trude khi nhén ci dién thoai
d6, t6i chac han c6 thé mot phan ung rat khac la cho cam nhdn cia nguoi
nay. Nhung vao gidy phat d6 t6i dang ganh chiu ngudn tin vé sy hiém nghéo
v hinh, t6i d c6 mot ¥ tudng hoan toan mat thing bang do bai diéu nay.

Chuing t61 ngung vi¢c di doi tat ca dd dac dén noi cao, ching t61 co thé tim &
trong co s ciia minh ma khong can dé ¥ dén muc nude 1én cao bao nhiéu.
Sau d6 chung t6i tham thién trong khi chd doi triéu cudng. Trong lac ching
t0i ngdi thién, khi thoi gian tré nén dan hoi v6i mot vai phut tuéng chimg
nhu vai gio, va nhimg gio troi qua giéng nhu nhiing phut. D6 la mot budi
ngoi thién sau sic tuyét voi, bai vi moi nguoi dang d6i mat voi cai chét,
chim dam trong bién nudc dir doi, ngudi thi cau nguyén, nguoi thi kéu la, ké
thi im lang.

Doi vai toi, timg khoanh khac tir bo trong budi thién dinh d6 giéng nhu mot
tAm guong phan anh cai chét cua toi, Vi su cép bach cta no 1a tuyét dbi dut
b6 moi diéu dugc biét dén. Tung khoanh khic bam viu va huéng vé twong
lai dé ndm giit khoanh khic ké tiép dang dau don ménh liét. Ting khoanh



khac thoai mai tr¢ lai va chi véi khodnh khac hién tai l1a an lac. T61 thuong
nghi vé ngudi dau dau goi roi thac mac anh ta da tién bd nhu thé nao.

Cudi cung, chang cé diéu gi xdy ra. Pot triéu cuong da bo qua hon dao.
Chung toi yén lang gom g6p cdc vt dung va tré xuong tang trét. T rong mot
khoang thoi gian ngan moi nguoi da lam vi¢c voi mot quan diém bat nguon
tir mot suw hiém nghéo vo hinh. Va tat ca moi nguoi chung ta da hoan toan co
mét cam gidc méi khdc la vé viéc dau dau goi ciia chiing téi va vé nhiing kho
khan thuong 1é cia doi song ching ta. Trong choc lat, moi nguoi dd nhén
thikc moi sw viéc hau nhw da xay ra voi ho, va moi nguoi cam thdly biét on
VOl nhitng gi da gitr vitng ban than ho khi ho lo so va hoang mang.

Chung t6i tu tap thién dé hd tro tinh cach méi mé& dé, béi vi né 1a chan 1y.
Cudc sdng ching ta phu du va khong chic chin; hau hét ching ta khong biét
minh s& chét khi ndo va bang cach ndo. Chung ta tu tap thién dé 6n dinh tim
trong khoanh khdc va biét dut bo, hon 1a bam viu vao nhiimg gi ching ta
khong co, hodc cb gang gitr chat nhing gi dang thay d6i. Ching ta tu tap
thién 1a vi khong mudn hoang phi cudc séng quy gia clia minh.

---000---
NANG LUC THAN THONG

T6i nhan ra day 1a mot diéu 1am cho ngudi ta khé tin, nhung nguoi ta
néi rang vi thay cua toi 1a Dipa Ma c6 thé nudng khoai bang ban tay cta ba
ta, va tham chi co thé tao nd c6 mui vi sdcdla. Ba c6 thé di xuyén qua tudng.
Nguoi ta noi rang ba c¢6 thé phan than cing mot lac ¢ hai noi. D6i khi, vao
ban dém khi di qua cac khu phd & Rangoon, ba bién thém mot ngudi ban
d6ng hanh di cung véi ba. Ba ta ciing xuét hién tu nhién & bat ¢t noi nao voéi
nhimg budi hen vdi vi thdy cta ba.

Dipa Ma c¢é thé biét dwoc tam ciia ban va tiét 1o nhitng gi gidu kin trong
long cua ban. Mot dao no ba nhin sau vao twong lai trong vong mot thang
va mo ta chinh xdc ngi dung bai dién vin ma Tong thuw ky Lién Hiép Quéc sé
phat biéu. Ba cé thé chuyén tdm minh qua nhiéu kiép khdc nhau va quay tré
lai hang ngan nam dé nghe Pirc Phdt gidng phdp. Ba ta c6 thé thuc hién
nhiéu viéc ma binh thwong chiing ta cho la khé tin dwoc.

Dipa Ma chang bao gio biéu dién nhimng niang luc nay noi cong cong, nhung
d6i khi chiing tré thanh nhitng cong cu day dd cua ba véi nhitng ngudi ma
ba tin tuong. Ba ta thuong sir dung ching ma khong chut nga man, giéng
nhu mdt sy dang hién tinh cd, tu nhién cua mot khia canh hoan toan khac la
d6i v6i nhitng su viéc. Chimg kién nhitng su kién nhu thé chac chin sé mo



rong quan diém cua ching ta vé& vil tru va nhimg bién gidi cua cudc sdng.
Chung cho chung t61 thay mot the gidi bao la hon ta da tudng tuong.

Nhitng hién tuong chang han nhu nhitng than thong nay xay ra theo luat tu
nhién. Chiing dugc xem 1 huyén bi nén viéc dinh nghia cta ching ta vé
nhirng gi binh thuong thi rat han hep. Tham chi v&1 sy mo rong nhd nhat vé
su hiéu biét ciia chung ta, chung ta chdng lai nhitg dinh nghia thong thuong
cua dinh luat tu nhién tao hoa. Vi du nhu, ching ta da luyén tap & moi
truong phi trong luc va nhu thé chung ta lan luot bay téi noi ndy dén noi
khac va tham chi tham hiém thuong tang khéng gian. Mtrc d6 ning luc than
thong cua ba Dipa Ma biéu dién 1a két qua cta su tap trung.

Theo dao Phdt, tap trung (dinh) dwoc xem nhu la con duwong cua sirc manh,
boi vi nhw chiing ta tdp trung, tat ca nhitng ning leong thieong xuyén phén
tan minh cung nhau tu lai thanh mot khéi tron ven. Chung ta cang tap trung,
thi nang lrong cang quay tro Vvé véi chung ta, va nang lwong nay trao lqi
quyén cho chung ta. Voi nang luc phat trién tdp trung cao, no co thé cam
nhdn cdi khodnh khdic dé hodc thoi diém chi yeéu o do nhirng quy wdc cua
thoi gian va khéng gian, vdt chdt va sy viing chdc phat sinh dau tién. Vao
thoi diém do, thé giGi hét sirc dé dang bi thay doi.

Tuy vay, bdi vi hién tuong than thong xay ra do sitc manh ciia tim hon 1a
bang tri tu¢, ching khong dugc nguoi ta xem 13 sy giai thoat tdi cao. Vi su
viéc nay cho nén nhiing thién sinh duoc thién su khuyén khich dimg nén bi
chung quyén rii. Ngai Munindra di day ba Dipa Ma nhimg phuong phap tu
tap nay boi vi ngai nhan thay ba ta c6 mot su tap trung tot va boi vi chung la
nhimg phuong phap tu tap cd ma 6ng ta udc ao lam séng lai. Picu quan
trong nhat, ong ta di day phuong phap nay cho Dipa Ma bdi vi 6ng ta biét 1o
trai tim trong sach cuia ba, va ba s€ khong st dung chiing sai trai. Trong khi
ong dang hudng dan ba ta phat huy nhitng ning luc nay, ong ta da dat duoc
thanh qua cia ching bang mot tinh cach trong sach, va néi rang: "Nhing
nang luc than thong nay khong quan trong, giac ngd la quan trong. Nhiing
nang luc nay co6 thé mang lai su suy sup tinh than cia mot nguoi, néu sir
dung sai trai, néu dung bdi ban ngi va cho rang "ban" 1a nguoi c6 ning luc
manh mé nhung ning lyc nay 1a nhitng diéu nho nhat. N6 vui that, giéng tro
ao thuat. N6 khong quan trong. Tri tué thi rat quan trong".

Trong khi nhitng nang luc nay dwong nhuw c6 thé phi thwong va tién bo cao,
con duong tdp trung khong can thiét thanh loc quan diém cuia ching ta vé
ban chdt cia cudc song va cach nhin vé chan Iy. Suw tdp trung (thién dinh) co
thé khéng lam trong sach cdi cam nghi ching ta la ai va cudc song ciia



chiing ta thi thé nao. Qua sy phdt trién cia tri tué ching ta kham phd dwoc
ban chdt thdt cia cdi tam, nhitng ¥ nghi va nhitng tinh cam ciia ching ta.
Chii y hét sirc can than, ching ta nhdn thdy rang than va tam dwong nhw da
vitng chdc va nhitng thiee thé dong nhat nhung thuwce sy dé la mét loat nhing
sw kién lién tuc thay doi, nhdp nhé va dé tan vé. Chiing ta nhdn thdy rang
than va tam nay, trong khi c6 thé phdn biét, thi ciing thé tich roi va cé thé
phu thuoc lan nhau. Chung ta nhdn ra than tac dong tam nhu thé nao va
nguoc lai tam tac dong thdn ra sao, trong mot su tac dong lon lan nhau, hét
swec lon lao cua moi con nguoi. Chung ta nhan thdly nhitng dinh ludt su phu
thudc lan nhau trong thé gidi chung quanh ta va nhdn ra ching ta dwoc két
hop tdt ca trong dong chdy vé cing tdn, ching ta goi né la cudc song. Si
thira nhan vé sur tuwong tro lan nhau tao ra long tw bi khong chut nguy tqo.

Do su hiéu biét sau sic vé su tap trung, chiung ta co thé nhan ra thé giol tu
nhién bao la hon chiing ta nghi, ching ta c6 thé tham du vao thé gi6i bang
mot tinh cach phi thuong, nhung diéu d6 khong phai 1a muc dich giai thoat
trong doi song tu tap cua ching ta. Nguoi phién dich cua Ngai U Pandita, cb
gang dé dién ta khai niém nay bang tiéng Anh, da timg noi "Nguoi ta co thé
co tat ca nhimg nang lyc nay va thuc hién tat ca nhimg diéu khac thuong nay
va van 1a... mot ké mat mat". Su gidi thoat that su 1a sy vién man cua tri tué
va 10ng bi man vo bo bén. Kha ning nhan thirc cta ching ta dé nhan thay ro
rang va yéu thuong that tran day 1a nhitng nang luc phi thuong nhat. Dipa
Ma thong dat ca hai con duong than thong 1an tri tué. Va mic du ba c6
nhimg ning lyc than thong nhu thé, nhung bat clr lic ndo t6i nghi dén ba,
diéu t6i goi nhd dang ké nhat 13 ba ta hoan toan khong c6 ngd man va ngudi
dang yéu nhat ma toi da ting gap.
---000---
TRAI TAO CUOI CUNG CUA BAN

Mot trong nhimg 1oi huéng din dau tién vé thién cia thién su
Munindra, thay cta toi 1a ludn ludn & cung véi timg hoi thd, tir hoi the dau
tién cho dén hoi tho cudi cling ctia minh. To6i di theo ddi timg budc chan,
timg am thanh, ting vi ném ngay véi chinh cach nay. Tu tap véi tinh than
nay gitp cho t6i mang lai mot sy vién man va mot sy chu ¥ dén timg khoanh
khac tham thién ciia minh. Nhitng khia canh mong manh vé ban ngi cia toi
dén cung mdt lic do. Toi khong con bi cam dd dé so sanh hién tai véi nhiing
gi da xay ra trong qua khtr, béi vi qua khir d3 ¢ dau néu day 1a hoi thé dau
tién cua t6i? Va néu day 1a hoi thd cubi cung, chic chin t6i khong thé hodn
lai viéc chu tam day di cta toi vé nd, va bi 16i cudén véi niém hy vong rang



mot diu gi d6 t6t dep hon co thé xay ra sau d6. Toi khong qua thién vé cam
nhan hién tai v&i sy phan xét, bdi vi lam sao toi co thé phan xét nhiing gi to1
dang trai qua ma khong dat dugc ¢ qua khut hoac tuwong lai? N6 1a mdt
phuong cach manh mé va tét dep dé tu tap - ciing nhu 1a mot tinh cach tét
dep dé sdng va chét.

Néu ching ta sdng khong c6 cam giac ngay hién tai vé sy tinh gidc cua
minh, ching ta tim kiém su thoa méan & ngoai ban than ctiia minh, bam viu
vao nhitng cdm nhan di qua. N6 dé dang roi vao sy dam mé véi nhitng murc
do gia tang nhu cam giéc kich thich. Nhiing mirc dd nay mang lai cho ching
ta mot cam gidc tron ven, nhung n6 1a mot su tron ven khong that, chi bam
viu v6i nhitng hién tuong di qua cta thé gidi bén ngoai.

Hay tudng tuong minh dang lam mot diéu gi that don gian, co thé mot sb
cong viéc ma ban da tirng thuc hién trude day, vi thé no khong goi 1én mdt
mbi quan tam thu hut - mgt vai diéu chrfmg han nhu 3n mot trai tdo. Néu ban
an mot trai tao trong khi khong quan tam nhiéu dén sy viéc nhin théy no, su
cam nhan vé nd, mui va vi ctia nd, nhu vay an mot trai tdo co thé khong phai
13 mot cam nhéan théa man. Khi da nhan biét dugc mét cam nhan hoi kho
chiu, ban c6 thé bat dau nghi suy c6 mot diéu gi khong 6n véi qua tdo, hoic
c6 18 ban that su khong thich qua tdo chat nao. Ban c6 thé bat dau nghi rang
"Néu nhu t6i c6 dugc mdt trai chudi, nhu thé con thich hon". Nhung néu ban
tim duoc mot trai chudi, xong roi n nd, mot 1an nira véi tinh cach lo 14, ban
s& di dén mot cam giac khong dugc hai long. Thay vi nhén ra rang ban da
hoan toan khong chu y den cam nhan cua viéc an trai chu01 ban c6 thé bat
dau nghi ngoi. "Cudc song ctia toi hét strc té nhat; n6 that tim thuong. Lam
thé nao dé nguoi ta c6 thé hanh phuc v6i chudi va tao? Diéu ma toi can 1a
mot cai gi d6 ky la hap dan. Toi s& sung sudng néu t6i di ra ngoai va mua
mot vat gi dac biét giéng nhu 1a mot qua xoai". Sau do, co 1€ voi nhiéu kho
khan, ban kiém duoc mot qua xoai. Mot it miéng dau tién c6 thé 1a mot cam
gidc tuy€t voi va ngon ngot. Tuy vay, khong bao lau khi ban an xong qua
xoai hap dan glong nhu tinh cach ban d3 an qua tdo va qua chudi tim
thuong, va mot 1an nira con gitr lai trong ban mot cam giac khong thoa mén.

That hiém co6 cho bét clr nguoi nao trong chung ta tuéng twong rang pham
chat sy chu y ciia chung ta c6 thé déng mot vai tro trong cam giac kho chiu
ciia minh. Nhung no chi ¢6 khi ching ta c¢6 chanh niém la chung ta tim duoc
su thoa méan trong cudc song cua minh. TAm chanh niém 14 chiéc chia khoa
cua cudc song Khi ching ta cam thu day du cam nhan cua chung ta, ching
ta nhan thiy rang thé gi6i sau sic cua ching ta thi that sy day ray voi nhiing



cam giac phi thuong la ling. Mac du chung ta dang cam nhén mdi sy viée
ngay chinh 1an dau tién.

Gitt chanh niém vé sy tha vi cia giac quan thi rat khac biét véi su cudn hut
vao no. Su chép thil (quyén luyén) khong 1am cho cam giac thich tha tha vi
hon. Su cudn hit that sy 1am giam bot ngudn vui cta chiing ta, boi vi chung
ta khong thé tranh dugc ndi lo au vé bat cir sy thay ddi tiém 4n trong tinh
huéng tuyét voi. Néi cach khac, khi ching ta c6 chanh niém vé su khodi lac
thich tht chung ta khong can phai bam 1y cai khoanh khéc tuyét voi tiép
theo. Hoac chung ta ciing khong can hoan lai cai cam giac hanh phuc sung
suong cho chung ta cho to1 khi co mot d6i twong tha vi hodc hai long hon
xuat hién, roi ngh1 rang "Su viéc nay khong tuyét voi 1am boi vi nd sé& co thé
t6t dep hon néu...". TAm chanh niém cho phép bt ctr diéu gi xay ra & do.

Thyec té, ching ta khong thé biét c6 phai hoi thé ma chung ta dang hit tho ¢
ngay gidy phut nay s€ 1a hoi tho cudi cung, hodc co phai ching ta dang an
qua tao cudi cung, hoac nghe tleng chim hot lan cudi. Bang tinh nhan biét -
nhu thé 1a mbi cam nhan 13 1an cudi - chung ta vuot 1én khoi thé gii nia
chét cua su phan biét va tién vao mot su thoa thich bat tan va vi té, d6 1a qua
cua tam chanh niém.

---000---
NHUNG KHOANH KHAC GIAI THOAT

Thay U Pandita c6 lan d3 noi véi t6i "Con c6 tin vé nhitng gi Dirc
Phat day, ting khodnh khac chdnh niém la khoanh khac cta giai thoat?"

Tai tra 1o, "O, vang, con that sy tin tuéng nhu thé" va roi théy t61 bao "Con
co nghi la that tbt dep hon néu ching that sy nhan thirc dugc nd hon la tin
vao no".

Toi tra 101, "Vang, chic chin nhu vay".

Thuce té 101 dan giai ctia Ngai that sy d giam bdt su hoai nghi cua toi vé kha
nang la t61 co thé dat duogc su gidi thoat, va n6 dua t61 ddi mat vai 1oi day
day thuyét phuc cua Dirc Phat: khi gitr tim chanh niém, chiing ta c6 thé cam
nhan bat ctr khoanh khac nao vé sy giai thoat. Khi chung ta nhén ra duoc
diéu nay trong cudc séng, chiing ta hiéu duoc rang bat cir cim nhan nio ma
chung ta co, du dau don hay thich thi déu xu’ng dang véi sy cht tdim quan

sat clia ta vi rang n6 1a mot co hoi cho sy giai thoat. Nhiing gi giai thoat
chiing ta trong khoanh khac d6 1a sirc manh cua tinh giac, bat chap déi twong



cua sy tinh gidc d6. Chinh tam chdnh ni¢m co6 thé ndi long bat cu su troi
budc nao.

Mot trong nhitng mau thuin 16n lao nhat, ngudi ta co thé noi rang dau kho
cling nhu giai thoat c6 thé phat sinh tir dau kho ngay lac nay, hinh thanh &
than va tdm nay. Hai cum tr Pali duoc dung dé dién ta sy mau thuin nay 13
Kilesa bhumi va Panna bhumi. Bhumi c¢6 nghia 1a noi xdy ra, noi phat sinh.
Kilesa dé cap dén nhimg dic tinh phién ndo cua chung ta va dem lai mot
muc d6 dau budn manh mé. Va Panna c6 nghia 1a tri tu¢. Bhumi (su phat
sinh) ludn luén hi¢n dién trong hinh thirc tam va than cua chiing ta; nhiing gi
tach ro1 "Kilesa" khoi "panna" 1a chanh ni¢ém. V61 chanh niém, than va tam
dugc dung nhu 13 nén tang cho giai thoat, khong ¢ chanh niém ngay chinh
v6i than va tdm do tro thanh nén tang cho su phién ndo. Gido phap Puc Phat
vach ro cho ching ta ngay ca nguoi binh thuong nhat di trong con duong
dao phap co thé thanh cong, boi vi chat liéu co ban danh cho sy giai thoat
déu sin co trong tit ca moi nguoi chung ta. Chung ta chi can phai chon lua
hoic 1 chung ta trau di tri tué hay gia tang kho dau.

An dy truyén thong dwoc dimg dé dién td cho su kién nay la cdi x6 dung rdc
lam bang déng thau. Bi vi né la cdi xé rdc, ching ta thwong c6 khuynh
huéng bé qua né hodc cam thdy xem thwong né. Sau dé ching ta tudng
tieong rang chinh do dong d6 dwoc tao thanh ngoc nga chdu bdu. Bdy gio
chiing ta quan sat vat do dong dé voi tinh cach thudng ngoan, va ngay cd
viéc khdt khao. Réi dimg ciing loai dong dé va tao né thanh nhitng birc
tieong nam, nit than roi bién thanh nhitng doi twong siing bdi. Vat chdt thi
giong nhau nhung khi dwoc sir dung thi khdc nhau, vi thé nhitng phan iing
ciia chiing ta thay déi. Ciing mét cdch, thay vi khéng luu ¥ nhitng cam nhén
ciia chinh thdn tam chiing ta, c6 khd nang - ¢ bat cir khodnh khdc ndo - hay
quan tam chiing nhie la chat liéu cho sy gidi thodt.

Tir khi bat dau con dieong tdm linh, chiing ta phat huy mgt kha nang la binh
than hon va dé song hai hoa hon. Chiing ta 1 phoi bay su dau khé cia chiing
ta va hoc héi sw tw chdp nhdn va long bi man. Chiing ta tdp trung tam va mo
ra ban chdt thét ciia chung ta. Va tat ca su kién nay tap trung lai mot sw gidi
thodt hoan hdo, hodc Niét ban. Day khong phai la mot muc tiéu xa voi, boi
Vi dwong nhw né la & hién tai; timg khodnh khdic ma ching ta cam nhédn c6
sw bam viu, kho chiu, hodc ao gidc la mot khodanh khdc cua Niét ban. N6 ¢6
thé & ngay gidy phiit nay.

---000---
MANG LUOI TROI PE THICH



Mot hinh anh sang choi va ndi tiéng trong gido phap ctia Puc Phat do

la mang ludi troi Pé thich. Hinh 4nh mé ta vii tru nhu 13 mot mang ludi can
d6i tuyét voi. O mdi diém tiép xuc nhau, noi 4y nhing soi day luéi gip
nhau, c6 mot vién ngoc nhiéu mat phan chiéu lép lanh, nhu vién kim cuong
hozic mot vién pha 18. Mdi vién ngoc phan chiéu nhimg vién khac, gdm ludn
ca nhitng hinh anh phan chiéu nim ¢ trong nhitng vién khac. Nhin vao mot
vién ngoc, vao mot diém, 1a théy su phan anh lai tat ca cac vién ngoc, ¢ tat
ca cac diém.
T6i di nhd lai hinh anh ludi troi DE thich khi thim viéng bao tang trai tap
trung Yad Vashem, ngoai thanh Jerusalem. Mot trong nhimg noi ddy xuc
dong va hét sirc thu hut trong khu phirc hop la tugng dai ky niém nhimg dura
tré, do sy dong gop ctia mot cip vo chdng co con trai cua ho bi chét trong
trai tap trung ¢ Duc. Dai ky niém la mot gian phong rat téi mang hinh vom.
Khi ban budc vao, ban khong thé nao trong thay bat ctr vat gi chung quanh,
vi vay ban do dim duodng di qua bong t6i bang cach 1an theo mot hang rao
chan song chung quanh chu vi. Khi ban budc di, ban s€ nghe nguoi ta doc to
va chim cham nhiing tén ho cila cac em di tir nan trong trai tap trung.

Nam & giita trung tim mai vom 1a mot ngon nen chay lap loe. Doc theo céac
burc tugng cua toa nha mai vom la hang tram tam guong phan chiéu anh sang
ctia ngon nén dang chay ¢ giira. Piéu 4n tugng 1a mot sy hién hitu dugc bao
quanh bdi nhitng diém sang bat tan, mdi diém sang d6 tuwong trung cho mot
dua tré bi giét & trong trai tip trung. Khi tAm t6i trd nén tinh ling va cam
thiy rung dong boi soi sang nady, toi bat dau cam thdy rang minh ciing &
trong nhimg su phan chiéu; t6i cling 13 mot thanh phan cta toan b mang
luéi lién két nay va c6 mdi quan hé voi nhau.

T6i khong thé tach roi ban than toi voi tat ca nhirng diém sang, toi khong thé
tach roi ban than voi nhitng cudc sdng va nhitng cai chét cua tit ca nhiing
dtra tré da qua doi1 do. Toi da budc vao mang ludi troi. Hoac ¢o6 1€ chinh xac
hon t6i d4 hét strc quan tdm dén tinh chét xac thuc cua ludi troi.

Khi chung ta quan sat nguoi khac cling nhu chung ta nhin vao ban thén
minh; khi ching ta quan sat ban thian minh, ching ta kham ph4 tat ca chung
sinh va van vat trong vii tru. Tung sy ki¢n, tung thuc thé, tung trang thai
tam, trng cdm nhan chung ta c6 dugc 1a sanh ra boi mot mang ludi cia sy
két hop. Ban than chung ta duoc sanh ra & timg khoanh khac cia mot mang
ludi két hop. Vo sd nhiing nguyén nhéan 16n lao khong ngét dén cung nhau,
dé tao ra nhiing gi chiing ta goi 14 ban than minh, nhiing gi chung ta goi 1a
cudc séng. O dai ky ni¢m tré em & Yad Vashem, t61 da khong ding céach biét



v0i nhiing gi dé xay ra ¢ trai tap trung, cung nhu tat ca kiép séng. Trong tat
ca su hién hiru kiép séng khong c6 mot ai, mot diéu gi diing xa cach nhau.

---000---
SUPOI THAY CAC MUA

Vao mdt nam no, mot ngudi ban cua toi séng o California du dinh
tham viéng Anh Qudc vao mua thu. Biét trudc viée tham Viéng cua chi ta, toi
nhin nhing chiéc 14 diy mau séc ruc & trén ciy, long day lo lang, hy vong
rang ching s€ gitr méi tinh cach thuong 1€ cua no. Toi hét strc mong moi cay
c6 van gitt mi nét xinh twoi danh cho chi ay, t6i cam thay thich thu mudn
dan nhimng chiéc 14 vao nhimg canh cdy dé chang ¢ d6 khi chi iy dén. Tbi
chot nghi "N6 phai nhu vay khi chi iy dén, boi vi néu 13 rung va ching s&
héo hon, vang tGa, chuyén du lich mé d¢au mua thu loai nao s& danh cho chi
ay? Khi mua thu dén, rét cudc chi y khong thé nao dén tham viéng duoc.
Khi t6i hiéu dugc didu do, t6i nghi rang "Cha, by gid t6i nghi rang minh c6
thé dé cho thién nhién xay ra theo tién trinh ctia no".

L& di nhién, that 1a buon cuoi khi tim cach giit cho nhiing chiéc 14 khoi lia
canh. Nhung hay quan sat blet bao nhiéu cudc song dang duoc danh dé thue
hién cting mot cong viéc gidng vay bang nhing hinh thirc khac. Chung ta cd
gang dé gilt cho moi sy viéc khong thay d6i. Tuy thé, vo thuong chinh la két
cau cua cugc doi ching ta. Thuc sy khong phai la cugc song cua ching ta
ludn ludn thay doi; nhung cudc séng dugc tao nén boi sy thay doi.

Khi ching ta quan sat thé gidi tu nhién, chung ta nhan thiy rd rang rang cac
mua dén rdi di. Tuong tu nhu thé, chung ta c6 thé thiy rang nguoi ta dén va
di trong cudc sbéng cua ching ta. Chung ta biét rang chung ta c6 nhing tu
hiru nhitng vat do co thé hu hoai, bj tan v& hodc bi cho di hodc ching ta
khong con quan tdm chung hodc chung ta co thé khong Iuu y va khong xem
chdng quan trong nita. Ching ta co thé biét rang budi sang thi nghi nhu thé
nay ma chiéu lai nghi nhu thé no, va co 18 vao ban t6i lai nghi cach khac.
Chung ta biét rang cudi cing cta cudc song roi s& phai chét.

Su tu tap thién dic biét giap ching ta nhay cam ddi vé nhirng nhan thurc cua
chung ta dang thay d6i lién tuc dén du’(‘)’ng nao. C6 mot y tuong phat sinh r0i
bién mat Mot am thanh phét sinh roi bién mat Huong vi va nhimg cam thu
dén r6i di. Nhing hinh anh dén hién hitu roi bién mat. Chung ta c6 thé cam
nhan cudc song cua minh tung khodnh khéc, & nhiing 1061 néi cua Ralph
Waldo Emerson 13 "su hién dién cua nai ltra". Qua thién dinh chung ta di



dén su hiéu biét, khong phai bang tinh chat thi ca hodc trit tinh, nhung thyc
te, chung ta dang chét va dang duoc tai sinh ¢ tung khoanh khac.

Doi khi trong luc tu tdp tdm thic tu nhién sang ngoi 1én cai khuynh hudng
duoc tai sinh tirng khoanh khic. N6 that dep. Chung ta nhan ra sy khéi dau
cua van vat, sy phat sinh nhiing débi tuong. Du mdt am thanh hoac mot cam
giac trong than, hodc mdt cam xuc, khuynh huéng dang ghi nhan nhit déi
vO1 ching ta 1a sy trd thanh hién thuc cua nd. Ching ta dang cdm nhan cai
thé gidi va ban than cua chung ta, ndi bat 1én, doi méi bat dau tré lai - va nd
that vé vang ruc rd. Chung ta dang chimg kién diéu than ky d6 13 cudc séng
sinh khi.

Khi chiing ta cam nhan vé chan 1y vo thudng ddi luc nod that hoan toan khac
bi¢t nhau. Tam tu nhién tdéa sang vé su két thic cua nhitng sy viéc tung
khoanh khic nay dén khoang tréi qua d6 1a miat khac cua su bién ddi. Chung
ta ghi nhan sy phan hily cia tig vat ma ching ta cam nhan. Ching ta di dén
su nhan thirc duge sy tro1 qua cua moi vat ma chung ta yéu thuong gin git,
moi thir ma chung ta cd gang gin gitr va mong moi dai lau ching ta xoay
sang nhin mot so sy viéc, va nd bién mat. Chung ta bat dau dap lai véi mot
cam tinh, roi ching ta nhan thay n6 da bo ta di. Moi vat that mong manh,
that mo nhat, ¢ day tuy thé lai thodng qua, cho thdy mam méng cia céi chét
ngay dung vao thoi diém no sinh s6i. Chiing ta co thé bam viu voi bat cu
diéu gi & noi nao? Nhu Kalu Kinpoche néi "Hoi thd ciia su séng 1a gidng
nhu bot nudc".

Maic du théy duoc ban chat phat sinh ctua van vat la ky la, va théy duoc ban
chat mong manh thoang qua cta van vét c6 thé 13 hét sic hoang mang,
nhung ca hai sy kién trén déu 1a co ban. Sy mo rong ddi voi hai khia canh
ctia sy bién doi gitp chung ta thiy duoc chan 1y ctia van vat 13 thé nao. Du
chung ta thich su thay d6i cac mua hay khong, ching ta hoc cach nao dit
niém tin vao ching, hiéu duoc sy chinh xac cta cac chu ky. Hiéu rd chan ly
ctia su thay doi trong cudc sdng ctia minh, ching ta c6 thé séng véi cing su
hiéu biét d6 vé long tin va 18 phai.
---000---
MOT PIEU DUY NHAT

Mot nguoi ban cua toi, co mot lan phai giai thich cho dira con trai
bén tudi ciia minh vé nguoi bac da nudi né tir khi méi sanh, sdp phai don di
noi khdc. Béi vi diva con ciia ba ta rdt quyén luyén nguoi nay, ban cia t6i
can thdn bdo véi dita bé tung budc mot, va noi mot cach chdc chan rcing
nguoi yéu mén cdu bé, ho cé thé viét thu, tham viéng va goi dién cho nhau,
Nhung ba phdi don di xa va séng cing véi ngwoi em gdi. Cdu bé con ling



nghe cham chu, roi sau ndi véi me "Me o1, hay ké lai cau chuyén do cho con,
nhung phan ket cugc khac di".

Poi luc trong cude sdng cua chung ta, c6 khi chung ta cling wdc ao minh c6
thé thay d6i doan két cau chuyén. Thinh thoang chung ta mét di nhiing thir
ma minh quan tdm, chia lia nhitng gi yéu thuong, khi chung ta gia yéu, thé
xac tro nén tan ta. Ching ta cam théy vO dung hodc dau don, hodc cude séng
cua minh duong nhu bi truot dai. Pay la tat ca nhirng khia canh cua kho dau,
mot trong nhitng nguyén tic ctua Gido phap dtc Phat. "Dukkha" c6 nghia 1a
khé, khong thoa mén, khong hai long, rong khong va thay dbi.

buc Phat day, "Nhu Lai day mot diéu va mot diéu duy nhat: khé va doan trir
kho." Trong Giao phap ciia Ngai, kho khong ¢ nghia can thiét 1a dau dén
thé x4ac nghiém trong, nhung dang hon 1a dau kho vé tinh than ma chung ta
phai ganh chiu, khi xu huéng cia chiing ta bam viu vao niém hoan lac ddi
nghich vé1i ban chét mong manh ctia cudc séng, va diéu khong cam nhan cua
chung ta gap phai kho chiu va khong thé khong ché duge.

Lan dau tién khi ¢én An Do va duoc nghe bai phap vé "su khd" trong phat
gido, toi cam thay nhu thé ai cho minh mot mén qua quy gia. Cudi cung, mot
nguoi nao do6 da mo rong ra va thyc tuong cua van vat la thé nao. Kho tao
nén sy hién hiru. Trong khi thé gian nay c6 niém hoan lac 16n lao thi ciling c6
nhitng ndi don dau & che. Co nhing thoi gian tuyét voi d¢ dén cung nhau thi
cling co nhiing ngay thang chia lia, va mat mat. Co sinh thi co tir. Toi cam
thay nhu thé 13 1an dau tién minh dugc nghe noi dén chan 1y nay, mot su that
ma khong con mot ai khac mudn néi dén.

Bét ky ai trong chung ta ¢6 gang dong kin canh ctra chan 1y nay, ho sé& tao
nén dau kho. Nhung canh cira nay thuong bi dong kin vi ching ta duoc day
rang dau kho 1a xdu ho. Ching ta co thé khép kin ban than, boi vi khong
mudn thiy su dau kho cta chinh minh hodc néi cho ngudi khac nghe biét vé
no.

Su phii nhan vé ndi kho dau nay thuong xay ra trong doi song gia dinh. Doi
khi c6 su dau dén tot buc trong gia dinh - bat hoa, mau thuin, khong an
toan, bao luc - va béng mot nd luc dé che dau sy that voi tré con: im lang,
che ddu, va né tranh. Néu nhu ngudi ta chua timg ndi vé sy dau kho, dugc
boc kin lai va sap xép khéo 1éo, dé trong giéng nhur mot diéu gi khac khi noi
vé nhiing tinh huéng dau dén véi tré con ,ngudi ta can co thong tin khéo 1éo,
phu hop.Tuy nhién, n6 thuong 13 truong hgp ma ching ta nhan biét rd nhiing
gi that sy dang xay ra. Khong khang dinh bé ngoai vé nhiing gi mot dua tré
cam thay 1a that, mot sy bat dong phat sinh trong tdm - mot sy mau thudn



giita nhitng gi dira bé dugc ngudi ta ké cho nd va nhimg gi duoc biét qua
truc gidc. Tré em hoc cach khong tin vao ban than, hdy tin tuong doc nhat
vao bd me. Boi vi nhitng khuén mau gidng nhu thé nay, thira nhan chan 1y
vé sy kho 12 mot sy giai thoét 16n lao d6i véi tat ca nhitng gi hé luy dén.
Nhung Dtrc Phat khong chi day vé dau khd, ma Ngai con day vé diét kho
Mot ngudi ban cua t61, nghe duoc 101 tuyén bd ndi tiéng cua Pirc Phat vé 10i
day mdt diéu duy nhét, binh luan rang "Khé va diét trir kho 1 hai diéu, cht
khong phai mot diéu". Tir mot quan diém chung 13 hai sy kién rd rang - hodc
1a chiing ta kho hodc 1a giai thoat. Chiing ta biét duoc sy khac biét trong thé
xac (than) cua ching ta, trong tam cua chung ta, trong xuong tuy cua ching
ta. Tuy vay, khi chiing ta quan sat sau sic hon 10i day nay, chung ta bat dau
mo rong ra tinh trung thuc ctia nd. Boi vi dbi voi bat cr cam nhan nao, thim
chi la m§t cam nhan dau dén, chiung ta co thé tim ra duoc sy cham dut ndi
dau kho ngay chinh & khoanh khic trong tAm.

Tuy thé khi ching ta d6i mat véi su kho va khong thé thay doi dugc "phan
két ctia cAu chuyén", rdi "nhu vay lam cach nao dé diét kho?" Pay 1a mot
trong nhing tinh huéng khé khin nhét, ching ta c6 thé cham tran trong cudc
song. Chiing ta bat dau chap nhan su dau dén, bang cach chap nhan chan 1y
cia su kho. Chung ta khong trd thanh ké nhan nhuc hoic thd o véi né;
chung ta quan sat su kho va kham pha kha ning bao la cua trai tim chung ta,
bao gdm ludn tat ca nhitng khia canh ctia cudc song trong sy tinh giac cia
chung ta. Khi ching ta cdm nhan sy bao dung cua trai tim nay, chung ta
nhan ra rang nd that sy khong phai chinh ¢ sy dau dén gia tao va tan 4c,
nhung cam giac c6 don trong ndi dém dau.

Khi ching ta mo rong vong tay voi diéu nay, né c6 kha ning tiép xtc voi
chan 1y co ban vé cudc séng dau khd thudc hinh thirc nay hodc hinh thie
khac, 1a mot phan tu nhién cua kiép sdng. Biét duoc chan 1y nay tao cho
cudc séng cua ta tron ven va binh an, bé1 vi né giai thoat chiung ta khoéi
nhiing tinh hudng suy sup cta tinh ty phu va pha nhan. Thinh thoang khi
chung ta xé toang su dau kho va thdy duoc nhiing cdi ré cia no, ching ta
cling nhan ra nhiing hanh dong dé c6 thé lam giam bét kho dau. Dién hinh
nhu trudng hop dira con trai cua ban toi dau kho do boi thiéu nhiéu sy quan
tam va cham soc ctia me minh. Bang cach nay, con dudng di dén sy diét kho
ké ludn ca sy nhan thic 18 rang ndi dau don va thay thé su chdi bo bang su
nhan biét (tinh giac) va long bi méan.

V6 s6 lan khi t61 & gan su phu cua t6i U Pandita, toi néi v6i Ngai "Nhiing sy
viéc that su hét strc tdi té. Hai dau géi cua to1 dau, lung cua td61 nhuce, tdm



An"

ctia toi lang thang khap moi noi, téi khong thé tu tap". Vi thé nhiéu lan ling
nghe, va rdi dugc hoan duoc dap lai "Pay 1a dukkha (khé) c6 phai khong?"
T6i lién tuc ngdi doi dién thay i, nhin Ngai vi nhimg ky vong 16n lao, chd
doi Ngai dé nay 1én trong tam tri giai phap ky diéu - bat ctr diéu gl thuong
tao nén nhitng khé khan tat ca diéu bién mat. Khi t6i chd doi, voi tit ca niém
hy vong va lo so thi Ngai chi 14p lai 1 rang cua toi. "Day 1a kh, c6 phai vay
khong?"

Trong luc that vong, vao luc ban dau, cau tra 161 cla Ngai U Pandita, cudi
cung tré nén hét sirc thanh than, t6i khong thé 1am hodc thay doi bat cir diéu
gi dé so sanh v&i sttc manh va sy thanh than vé sy nhan ra mot cach hét stc
thanh that "Pay 1a kho". Co ban 1a nhitng 16i néi ctia Ngai U Pandita dua toi
dén su hiéu biét réng nhitng kho khan cua t61 that sy khong phai 1a mot bi
kich c4 nhan, nhung 1a mot sy mé rong di vao mot khia canh cudc séng. Su
kho can phai dugc nhan théy va duoc chép nhan, khong phai vi dim chim,
hodc bi cudn hit vao no, nhung dé mo rong chan 1y va doi véi tat ca ching
sinh.

C6 d6i khi chung ta khong thé thay d6i doan két ctia cau chuyén "va 1am cho
tat ca nhimg kho dau bién mat. Nhung két cudc thay doi ty nhién boi vi
chung ta lién hé véi chan 1y trudc mat ching ta voi tinh giac va long bi mén.
Pay 1a 10i day ctua Pirc Phat: Kho dé ciing 1a con duong dan dén diét dé.

---000---
POI MAT VOI PAU KHO

Lan dau tham viéng An DP9 vao nam 1970, t6i da chung kién nhiéu
diéu hét strc stng sot. Pidu 1am toi stmg so nhat 1a khi toi di doc trén duong
phé ¢ Bombay. Noi nay nhiing phy ntr dugc bay ban nhu nhiing c6 gai diém
& trong cac chudng gibng nhu chudng thu. Nhleu nguoi trong bon ho la
nhitng tr¢ em da bi than nhan ban cho nhiing t6 chirc t6i 4c kiém soat duong
day mua ban tinh duc & An D9, dé cho gia dinh ctia ho khoi bi chét doi.

Céanh tuong d6 van con in dam nét trong tim toi - vé mot diéu ky la khung
khiép ciia nhiing sy viéc da xay ra. Bay gio, dd hon hai muoi lim nam troi
qua, thanh phé Bombay di c6 khoang 100.000 ngan gai diém va ty 1& ngudi
nhiém HIV hon 52%. Bénh HIV dang lan tran that nhanh khap xu s& nay
dén ndi Lién Hi¢p Quoc udc lugng rang An Do khong bao lau s& dan dau thé
gidi véi sb ngu’oq nhiém bénh 16n nhat. Con thuy triéu ctia kho khong thé
tudng tuong nodi, va né duong nhu chac chan cang toi té hon.



Su lan tran nhanh chéng cia bénh HIV & An Do do béi nhiéu yéu té. Su
nghéo d6i khap noi co nghia la ngay ca cac bénh vién cia nha nudc cling
thuong xuyén thiéu thén cac ngudn cung cap, cho nén ong tiém va kim chich
thuong duoc sir dung lai voi nguy co truyen nhiém hon. O trong mot nén
van hoa ma ngudi phu nit khong cé quyén luc, c6 nghia la nhitng c6 gai
giang hd yéu cdu ngudi dan 6ng dung bao cao su, chic hin co thé bi chét
doi, va nhitng nguoi vo hanh dong nhu vay co thé bj danh dap hoac bi dé\y ra
ngoai dudng phd. Nhu vy, dau khod chi ngay thém chong chat.

Mot trong nhirng diéu kién co ban cho su phat trién dau khd, & An Do hoidc
bat ¢ noi nao khac, 13 sy phi nhén. Khép tam ching ta lai voi cam nhén
dau don, du ban than cua chung ta hoac d6i voi nguoi khéc, chi dam bao mot
diéu duy nhét 1a n6 sé tiép tuc. Tuy thé khi chung ta chtng kién su kho nio
v6 bo, va khong phtl nhan né hodc tim mét phuong cach nao d6 dé loai trir
no ra khoi tam cua chung ta, dwong nhu no ¢ thé ap dao. T61 nho lai luc
budc di trén dudng ph6é Bombay, trong thay nhimg c6 gai ay, trong long
minh cam thay bat lyc, ban than mudn 1am mot diéu gi d6 nhung khong biét
phai lam cach nao.

Pé thuc hién bat ctt mot diéu gi cho thé gian ndy, trudc tién chung ta phai c6
mot sttc manh dé dbi mat véi né ma khong bo chay. Chi can di doc theo con
phé Bombay do, t6i that sy da d6i mat rat nhicu: ndi dén, dau kho so cua
nhitng ngudi phu nit va tré em, ndi kho dau ctia nghéo déi va bénh tat khong
thé hinh dung ra ndi, su khd ctia mi quang dot nat, sy kho chi co thé giup dd
mot phan ndo nho nhoi trong khi d6 ¢ rat nhiéu diéu can phai lam, va kho 1a
khong biét phai lam diéu gi.

O An D¢ khéng c6 qud nhiéu cinh cira khép kin che gidu néi thong kho,
nhung canh cwa chu yéu nhdt, & bdt cit noi ndo trén thé gidi, la o trong tam.
Bang cdch mo rong noi dau don chung ta sé thdy dwoc khdp quanh ta voi tri
tu¢ va long bi man. Chung ta bat dau cam nhdn soi day lién két than thiét vé
méi quan hé cia ching ta véi tat ca ching sinh (moi nguoi). Muc s Martin
Luther King dd tirng phdt biéu.

"Theo mét y nghia chinh xdc, toan bé cudc song déu cé lién quan véi nhau.
Tat ca moi nguoi chung ta déu bi dinh mdc trong mét mang ludi tiwong tro
lan nhau khong thé thodt ra duoc, bi troi bugc trong mot dinh ménh riéng
ré. Bdt cir diéu gi tdc dong triee tzep dén mét nguoi déu co tac dong gidn tlep
dén nhitng nguwoi khac. Téi chang bao gio dat dwoc dzeu minh mong muon
cho khi anh chwa dat dwoc va nguoc lai. Day la mot cau tric quan hé thuc
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Khi chung ta nhan ra chan Iy cia méi twong quan, ta bi sy thiic day ctia hanh
dong dé chuyén d6i dau kho. Tuy thé, bat cir hanh dong nio chung ta gay
nén, dudng nhu ciing khong du dé xem nhu 1a bang ching ddi véi 10ng nhiét
tinh dé tao sy khat khao ctia mot ai d6 tach roi khoi mot phén nao cua chinh
ban than ching ta.

Chan 1y mdi quan hé ctia chung ta - vé sy khd va giai thoat cua chung ta xuét
phat tir kho dé duoc dan két mat thiét nhu thé ndo v6i nhitng nguoi khac, thi
hién dién & moi lac dé ching ta nhan biét, néu ching ta mo rong no ra. NoO
hién dién & trong mdt thé gid1 rong 16n cua bénh AIDS, mot can bénh dugc
biét 12 khong bién gidi. Lan dau t6i dugc biét vé bénh AIDS, n6 1a mot cin
bénh ky la va hiém hoi va khong thé tudng tugng ndi 1a t6i chua timg bao
gid biét mot ngudi ndo da chét vi nd. Bay gid t61 c6 mot vai nguoi ban dang
dau kho vi bénh AIDS va mot s nguoi da chét vi nd. Chi c6 mot s it nguoi
¢ trén hanh tinh nay ma cudc séng cua ho khong bi dinh dang & mot s6 hinh
thirc nao béi chung bénh nay.

Nhu vay, & mot s6 hinh thtrc vi té, nhung lai 1a mot tinh cach hét strc that, t6i
nhan thay rang chinh su dau dén cia riéng toi va su giai thoat khoi dau kho,
rd rang rang dugc lién két v4i su san long doi mat ndi dau dén cia nhiing
dra bé gai bi nhét trong chiéc chuéng & Bombay; ciing nhu d6i mat ngay voi
ndi birc xuc trong 1ong try thanh sy nhan biét vé hoan canh cta chiing. Su
thay ddi trong cach nhin vé thé gidi cua toi ké ludn ca nhitng dira bé gai do ,
dung hon 14 phét 1o ching hodc tir chdi ching nhu 12 khong c6 gi lién quan
dén voi minh, va ciling 1a mot sy doi thay trong nhan sinh quan cua toi. Xua
tan cai 40 anh sau sic cua su ¢o 1ap.

Trong ao tuong vé su cach biét, chung ta c6 thé c6 cam tuong vé mot é¢ dao
ctia mdi lién hé chinh dang véi mot s6 it nguoi, cé thé dung voi gia dinh va
ban bé ctia chung ta. Chung ta c6 thé dung 1én mot hang rao bao quanh b¢
déo dé bao vé va phong thu no, sau d6 1a mot phao dai, va cudi cung toan bo
cach séng vinh vién mang day 4o tuong. Ching ta bi cudn hit trong nhimg ¥
tuong vé su cach biét va mot cam giac phu phiém 0 su quan tam, sy viéc
khong chi boi phu nhén cai thyuc té ma chung ta tién dén mot su hiéu biét vé
moi twong quan 1an nhau v0i toan bo cude song. Khi chiung ta c6 mot quan
h¢ vai tri tué va long bi man & d6 chung ta tim dugc mot noi tri an that sy
trong mot cong dong cua tat chiing sinh (moi ngudi). Thao g& duge su dau
kho cta nguoi khac, co thé mang lai cho chung ta phlen muén, nhung chung
ta dugc bién doi boi su thao g& d6 va mot thé giéi day tiém ning. Ching ta
s& co day quyén lyc dé dap lai sy khd dau voi mot tinh thuong vo bd bén
hon 1a s¢ hai hodc 4c cam. Chi c¢6 tinh thuong la du dé bao tram ndi dén dau
cta thé gian nay.



---000---
PUC TIN

T vung d6i v6i niém tin & trong tiéng Pali dugc goi 1a "saddha".
Trong khi d6 thinh thoang dugc nguoi ta phién dich nhu 1a "sy tin cay" hodc
"sy tin nhiém", nghia den ctia saddha 1 "khi chung ta mang hét tAm long cho
su tu tap tinh than", n6 1a dau hiéu cua "su tin cay" hodc tin nhiém trén con
duong ma chung ta tu tap. Niém tin mé rong cho ching ta nhimg gi vuot xa
diéu quan tdm binh thudng han hep va ty man. Theo tdm Iy Phat gido, dirc
tin dugc goi la cai céng din dén v&i moi diéu tdt lanh, bai vi nd khuéy dong
niém cam hing dau tién cta chiing ta dén viéc tu tap thién va ciing thé hién
nhing nd lyc lién tuc cla chiing ta. Pic tin mang lai sitc manh cho chung ta
dé di dén long bi mAn, va giai thoat.

Tuy thé khai niém dirc tin c6 thé khé khin d6i voi mot sé nguoi. Puc tin co
thé dugc lién tudng vo1 sy tin mu quang, hodc nd cod thé bao ham sy can
thiét dé cong b 1ong trung thanh ddi véi mot tin diéu hodc mot hoc thuyét.
Sau d6 ching ta lo so bi phan xét boi ban than hodc boi nguoi khac, dbi véi
murc do phyc tung cua ching ta. Khi chung ta dung tur "dirc tin" theo kinh
dién Phat gido, n6 hoan toan khac biét diéu nay. Va diéu khac biét nay 1a cot
yéu.

"Pit tat ca tim 1ong" hoan toan khong c6 nghia 13 tin tudng mot dicu gi qua
cting nhac dén ndi tré nén ngin chin tdm rong md d6i voi nhitng ¥ tudng
ma&i. Hodc n6 cling khong c6 nghia 1a ching ta sir dung nhiing gi chung ta
dat duc tin nhu la mot cach nghi lam cach biét va ndi tréi hon nhirng ké
khac. Chiing ta khong can phai chinh phuc ké khac vi duc tin cta chung ta,
hodc tuyén bd khi ching ta néi vé saddha 1a ching ta dang noi vé sy tin
tuéng chin thanh & trong kha niang vé su thic tinh cta ban than chung ta.

Pt tin khong can phai duoc xem nhu 13 mét van dé thd ctg va khong lay
chuyén ma chung ta c6 hoic khéng. Ching ta cam nhan dutc tin qua nhiéu
mtc d0. Trong mot ban kinh dic trung ctia Phat gido c6 tua dé "Mi Tién van
dap", mot nha su co tén 1a Nagasena dung ngu ngon dé dlen ta su kién nay.
Mot nhém ngudi, tu tap trén bd mot dong nude chay cudn cudn, mudn di
sang bd bén kia nhung lai e so. Ho khong biét 1am cach nao, cho dén khi c6
mot nguoi khon ngoan di cung, udc dinh duge tinh huéng, vuot qua béng
mot cG nhay, roéi nhay qua bén bd kia. Thay dugc tién 1& cia nguoi do,
nhiing ngudi khac noéi, "Pung, viéc nay cod thé lam dugc" va rdi ho cling
nhay.

O cau chuyén nay, bd gan tuong trung cho tinh trang bét 6n thuong xuyén
ctia chung ta, va bd xa 13 tim c6 y thitc. Truyén cam bai sy chtng kién viée



nguoi khac lam, ching ta néi, "Pung, diéu d6 c6 thé thuc hién duoc". bay la
mot mirc d6 cia dtre tin. Nhung sau d6 chinh chung ta nhay, khi y ching ta
noi, "Pung, diéu do co thé thuc hién duogc", boi vi chung ta biét dugc no tur
cam nhan cua chinh minh, rdi chung ta hoan toan budc vao mot mirc do duc
tin khéc.

Dién hinh dau tién 12 mét vi du cua hinh thire duoc nguoi ta goi la duc tin
sang choi. "Day 1a loai dure tin xay ra khi trai tim ctia ching ta dugc mé rong
ra boi sy d6i mat vai mot ai d6 hodc mot diéu nao d6 1am kich dong chung
ta. Co 1& chiing ta bi truyén cam boi nhimg pham chét cia tri tué hodc tinh
than ai. Du d6 la mot nguoi ma ching ta biét hodc mot nhan vat lich s,
gidng nhu Dirc Phat hodac mot con nguoi vi dai khac, ching ta bat dau cam
nhan vé kha ning cia mot phuong cach khéc la, hanh phtic hon dé séng.

Puc tin sang lang 14 mot cam gidc tuyét voi va 1a mot su khoi dau quan
trong, nhung né ciing khong dang tin cay. Ching ta c6 thé d6i mat véi mot
Vi théy, vao mot ngay no va mgt vi khac vao mot ngay kia, va bi kich dong
mot cach manh mé véi ting nguoi, nhung bang nhimg cach dan dit khac
biét. Néu chiing ta tim kiém mot ai d6 ngoai ban than chung ta dé thé hién
duc tin ciia minh, chung ta c6 thé dé dang bi xao lang béi bat cit anh hudng
nao di dén nhing cudc sébng ctia minh ké tiép.

Mtrc do sau sic hon cia dire tin dugc goi la "dure tin duogc tham tra" ¢ nghia
1a n6 duoc dit nén tang noi sy cam nhan cda chinh ban than ta. Pay 1a mot
duc tin chin chin, bam chit vao kha ning phan doan vé chan 1y cta ching
ta, tap trung vao sy hiéu biét vé ban chat ciia tAm va than ma chung ta di dén
nhd boi sy tinh gidc. Niém cam himg va 1ong tin ctia chung ta cam thay, phat
sinh tir trong ta nhung ding hon 1a dén tir mot didu gi ngoai ban than va kich
thich manh mé& nhiing cau héi xa hon trong sy hiéu biét ctia ban than ta.

N6 1a mot diém ngoit 16n lao trong cudc séng cua ching ta, khi chung ta di
tir mot sy hiéu biét sau sic khon khéo vé con duong tam linh cua minh cho
dén mot niém tin chan thanh, néi rang, "Pung, né c6 kha ning dé tinh gic.
T6i cling ¢6 thé" mot niém vui vo tan di cing niém tin nay. Khi ching ta
dem hét tAm 10ng tu tap, gido phap tré nén hién thuc. Budc ngoic do, bién
d6i mot khai niém triru tugng ciia con duong tdm linh trd thanh mot con
dudng cua chinh minh, d6 1a duec tin.

---000---
VO NGA
Khi vi thay Dipa Ma ciia téi dén Hoa Ky lan dau, t6i dwa ba dén tat
cd nhitng noi ma nguoi ta thwong lui toi trong ngay do la siéu thi, tram



xdng, ngdn hang. Ba luén luén bay t6 nhitng diéu ngac nhién vé sy phong
phi va hi¢u qua cua thé giGi phwong Tdy. Dipa Ma la mét trong nhitng vi
thzen sw phi thwong ma toi da tung gap go; ba the hién mot sw hiéu biét siu
xa vé cujc song. T uy thé khi tiép xiic véi nhitng van dé hién dai, ky thudt thé
gidi, ba thit sy cé rat it kinh nghiém; tuy nhién, tué gidc trong sang cia ba
da day cho toi nhiéu bai hoc tuyét voi.

Vao mot hom no, mot ngudi ban can mot it tién mat, vi thé chung toi dén
mot may rat t1en 0 phia ngoai ngan hang. Anh ta an cai thé tién cua minh
vao, bam ma sd, ri tién cta anh ta chay ra. Chung toi quay sang Dipa Ma,
cho doi mot phan ung than phyc. Thay vao do, ba ta lac dau va noi "that 1a
qua budn, qua budn". Ching t01 bbi réi va hoi "Viéc gi ma buén?", Con
nguoi dang thuong doé phai ngdi sau Birc Tudong sudt ca ngdy, khong co
khong khi, khong c6 anh nang mat troi, va phai nhat lay thé cuia moi nguoi,
dém tién va giao tién". Sau d6 ching t6i giai thich véi ba rang khong co ai ¢
phia sau Birc Tudng d6; nd 1a mot bo phan co nhitng thanh phan lién két lai
cung nhau. "A" ba ta néi, N6 giébng nhu gido Iy Vo ngi - "anatta”.

O Gi4o phap Puc Phat, khai niém vé V6 ngi - Anatta, c6 nghia 1 chang c6
mot con ngudi bé nho trong chiung ta kéo nhitng soi day, khong co6 mot thuc
thé riéng biét nhén ldy nhiing an tuong cam xuc, quyét dinh vao mot phan
g, va 10i dién ta né. Trong thé gidi lién tuc thay d6i nay, khong c6 mot
thuc thé bén viing nao dé chung ta xac quyet va goi " t61 1a" hodc "t61 day"
hodc cta t6i". Theo dinh luat ty nhién, bat cr diéu gi phat sinh trong tdm va
than cling gidng nhu két qua cua nhing diéu kién khac nhau cung xay ra.
Cudc song cua chung ta 1a tién trinh than tam lién tyc thay d6i trong sy lién
két voi nhitng yéu td thay doi khong ngung xung quanh chung. Yeats dién ta
su kién nay khi ong ta hoi "Lam thé nao ching ta c6 thé néi vé ngudi vil
cong & di¢u mua?" Cudc song cua chung ta la di¢u mua, va nguoi vii cong
tach roi didu d6 & chd nao? Pay 1a dic tinh cua VO ngd- vo ngd, ma dugc
phién dich tir tiéng Pali ra nhiéu cach khac nhau nhu 13 "khong viing chac"
"khong c6 thuc thé" hodc "mong manh".

Mot s6 nguoi héi: Néu khéng c6 "cdi t6i", nhwe viy ai dang doc? Ai dang
thién dinh! Ai dang néi gign? Ai dang yéu? Néu khéng cé ngd, ai ¢é nhitng
ky niém! Ai dimg ddy va buée ra khéi phong? Ai chét? Ai tai sanh? Pé tra
167 cdu héi nay? Ching ta phdi nhdn thdy lam cach nao dé dimg tir ban nga
nhu la mot h¢ thong khai ni¢m co ban. Suy niém vé bdn nga theo hinh thirc
nay la rat hitu ich, nhung cudi ciing "cdi nga’ nay cho thdy nhu la mét do
gidc vé tri gidc - mot ao twong dwoc dat trén cung cua nhitng thanh phan
phu thugc vé sw song cia ching ta. Vi du nhu, hay xem xét vé thin. Nguoi ta
néi rang trong co thé con nguoi c6 khodng 90% la nwée. Lwong nwée ndy



duoc tgo nén boi cdac nguyén i Oxy va Hydro. Cac nguyén tir dwoc hinh
thanh, co ban la khodng khéng trong rong Nhu vdy thuec thé vitng chdc noi
ma ching ta nwong twra dwoc goi la co thé. Khoa hoc trinh by rang nhiing
gi chiing ta goi la vdt chdt va ndng heong ca hai déu khong thé thay doi va
tach roi. Va nhw vy khdi niém cia "vét chdt - nang leong" dé phdt sinh, khi
chiing ta cé ging ding ngén ngit dé dién dat sw tréi chday mdi va thay doi
lién tuc cua vii tru cua chung ta va moi lién hé phirc tap. Gitta tat cd van vat.
Thén cua ta ciing nhi tirng doi twong chung quanh chiing, chua bao gio tinh
ling va nhitng thuc thé kin ddo, tach roi tir nhitng diéu kién thay déi ma tao
nén chung.

Nam dau tién khi t6i tir An Do tro vé x1r s6. To1 dé gdp mot sO nguoi dang
no6i vé sy bat diét cua than xac va khang dinh rang trong twong lai nén 'y hoc
co the lam cho diéu nay tro thanh mot kha nang thyc sy. Vira moi tur An Do
tré vé noi ma cai chét & d6 nguoi ta khong hé bi che day nhu ¢ phuong Tay,
su viec duong nhu qua hién nhién ddi véi toi dén ndi t6i cho rang dicu nay
khong thé thuc hién duoc , chét 1a diéu khong thé thay ddi duoc, vi nd ndi
lién v6i sanh. Chung ta c6 thé mudn nghi rang khoa hoc s& c6 thé lam diéu
d6 cho chiing ta dé ché ngu moi thir, roi vao mot ngay no, ching ta s€ co thé
thirc day, nhin vao tam guong soi, va noi rang "Ban s& khong phai chét".
Nhung than xéc, giéng nhu moi diéu khac, 13 tro choi phu thudc 1an nhau
ctia moi tinh huéng.

Gidng nhu vay, bat cir diéu gi phat sinh trong tim thi ciing gidng nhu & mbi
lién hé vai tién trinh thay d6i lién tuc ctua dong luc than tam khong thé tach
roi nhau duoc. Nhitng ¥ tuong va tinh cam khong dén do sy moi moc cua
chung ta. Chung ta c6 thé tao nén nhitng tinh hudng cho sy phat sinh cta
nhimng trang thai tim ndo do6, chang han nhu tdm bi, nhung n6 khong phai la
mot van dé quyét dinh tuyét d6i. Ching ta s& khong bao gid c6 thé tuyén bd
mot cach thang loi. "Ké tir thoi diém nay toi s& hoan toan co tinh yéu thuong
va 1ong bi man". Néu chung ta tao nén nhiing diéu kién cho su thay doi, cubi
cung su thay d6i s& xay dén, néu chiing ta tao nén nhitng diéu kién cin ban,
cubi cung diéu kién co ban xay ra, nhung khong phai 1a vi ching ta hoan
toan di dén quyét dinh rang sy viéc s& nhu vay, rdi noi "Téi bay gio mii mai
day ap 1ong tir bi".

Khi chung ta hiéu rang khong co cai ngd bén trong, ching ta la nguoi dang
khéng ché moi viéc, ching ta s& thay rang mot trang thai tam chi 1a mot
trang thai tam. N6 khong phai 1a trang thai tam cua "t61"; t61 khong chon no.
Hay suy nghi c¢6 bao nhiéu trang thai tdm khac nhau, ma ban chic han da
cam nhan dugc ngay hom nay thoi. Co thé c¢6 nhitng khoanh khac vui thu,
nghi ngd va hy vong ri s¢ hii. Cai tim nao 14 ban that su? Bat ctr trang théi



nao - cua than va tam, hodc nhung tinh cam - phat sinh khi nhiing diéu kién
nao d6 dén cung nhau, va roi bién mat khi diéu kién qua. Ngay ca nhiing cin
bénh chinh ciia co thé, chang han nhu ung thu, nhiing trang thai tim nhu 13
su trim udt, ma duong nhu that va kéo dai, nguoi ta co thé nhan ra nhu 1a sy
két hop cua vo sb nguyén nhan phat sinh. Ching ta co thé nhén rd nhing
trang thai tinh than hodc nhimg yéu t6 moi truong gop phan cho nhitng diéu
kién nay, va chung ta co thé thay d6i mot sb nhing diéu nay dé lam cho dé
dang viéc diéu tri, nhung khong ké dén su quyét dinh chu tim cudi cung 13
s& giup chung ta khdng ché dugc nhitng can bénh.

Nen tang cua gido phap Pic Phat néu rd vé chan ly, khong co mot thuc thé
c¢b hiru va sy phu thudc 1an nhau, viéc tim cach kiém soat diéu khong thé
kiém soat 1an nhau, viéc tim cach kiém soat diéu khong thé kiém soat dugc,
n6 s& khong bao gio mang lai cho chung ta sy an toan ma tit ca moi ngudi
chung ta déu udc ao. N6 s& khong mang lai cho ta hanh phuc. Khi ching tir
bo viée cd gang kiém soat, thay vao d6 khi chung lién két day du véi nhiing
cam nhan ctia minh, va roi ching ta co thé cudn hut béi su mong manh cua
van vat va di ¢én mdi lién két co ban cua chung ta.

Bang hinh thirc nay, sy hiéu biét vé Anatta - v6 ngd, gitp chung ta di vao
trang thai xa ly giong nhu ¢ trong mét khoang khong vo tan bao la, 1ong lay,
song dong va linh hoat. N6 chira dung moi diéu, no khong dau tranh vai bat
ctr diéu gi, n6 khong bam viu bat ctr diéu gi. Nhin nhitng ngudi khic bang
trang thai x4 ly nay gitip ching ta yéu thuong moi nguoi cting nhu ban than.
Paul Valéry, nha tho, triét gia nguoi Phap, noi Chua tao nén moi diéu tir cai
khong, nhung cai khong cho thdy su tron ven. Cai khong nay khong phai 1a
mot sy biéu 16 trong rong, nhung chinh xac hon la mot sy toa sang ruc 6.
Dipa Ma la mdt dién hinh cta su trong subt do, c6 mot sy hiéu biét vé vo
nga hét strc sdu sic va ba 1 ngudi co day tinh yéu thuong nhat ma toi chwa
ting ¢ thé tudng tuong ra. Bai vi trong ban than cua ba, vo ngd da phat
trién thanh mét sy trAm tinh tuyé€t voi , tinh vo nga duogc thé hién mot cach
tuyét voi. Dipa Ma ndi nd toa sang qua ba bang tinh thwong ma ba pho do
cho tat ca chung sinh ma khong c6 chut phan biét.
---000---
NHIP CAU THONG CAM

Nhitng cudc nghién ctru tdm 1y hoc duong thoi cho thay rang mot sb
nguoi, khi ho dang & trong mdt trang thai tam ndng gian cao do, khong nhan
thire dugc minh da cam xuc nhu thé nao. Tim cta ho dap nhanh, 4p suat mau
tang 1én, va mdi hoi chay wdt ddm, tuy thé ho khong hay biét duoc 1a dang
gian dit, hodc so hai hoac lo au. Theo théng ké, cr c6 mot nguoi trong sau



ngudi thi c6 tinh cach nay, khi khong nhan biét ndi dau dén cua ban than ho
thi ¢6 kha nang 1a ho khong thé hiéu hodc thong cam véi nhiing gi ma nguoi
khac dang cam nhan? Mot khi ho khong thé ¢ sy cam thong, thi lam thé nao
ho ¢6 thé séng cho tron ven?

Khi chiing ta tu tdp tim chanh niém, mot trong nhitng phadm chit ma chung
ta dang phat trién 1a su thong cam. Khi ching ta mé rong tdm cam nhan day
du trong ban than, ching ta tré nén nhan biét vé nhimng gi chung ta nhan thirc
& timg khoanh khéc, khong con phu nhan mot s6 cam xtc trong lac chip thi
vao nhing nguoi khac. Khi biét duoc ndi dén dau ctia minh. Chiing ta bic
mot nhip cau dén véi ndi don dau cia  nguoi khac, ma co thé gitip chung ta
tlr bo viéc say mé ban thian minh va sin 1ong gitp d&. Va khi chiing ta that
st hiéu sy dau ddn 1a thé nao, & ban than chang ta va nhitng nguoi khac,
chung ta nén séng theo mot 16i sdng it ton hai cho ngudi khéc thi cang tot.

Véi su cam thong 1a nhip cau véi moi ngudi chung quanh ta, mot pham hanh
that sy phat sinh trong ta. Khi biét dugc rang ngudi khac sé dau khd, néu
chung ta gy nén mot hanh dong nguy hai hodc mét 1oi ndi gay ton thuong
va chiing ta phat hién ra minh, nén bé di nhiing hanh dong nhu thé cang it
cang t6t. P6 1a mot 10i dap lai hét sitc chan thanh va gian di. Pung hon la
xem pham hanh nhu 13 mot quy tac gioi luat, khi ching ta nhan ra pham
hanh 12 mot su viéc khong c6 tinh gdy dau khé cho nguoi khac.

Theo gido phap Ptrc Phat, mot hinh tuong dung dé phan dnh pham chat cua
loai tam nay: mot chiéc long vii, khi gitr gﬁn mot ngon Itra, 1ap tc co lai né
tranh strc nong. Khi tam tré nén nhuéan nhuyén VOl su hiéu biét vé viéc cam
nhan véi khd dau nhu thé nao va tran day voi 1ong bi méin théi thuc khong
gy ra n6 nhiéu thém nita, chiing ta ty nhién Iui lai trude viée tao nén diéu
nguy hai. Diéu nay xay ra khong co6 y thirc hodc tu cho la dung dén; su viéc
xay ra nhu la mot biéu 10 tw nhién cua trai tim. Nhu 16i Hannah Arendt néi
"lwong tam 14 ngudi chao dén ban néu khi ban tré vé mai mai véi mai 4m".

Theo truyén thong, hai pham chét nay duoc ngudi ta quy cho su ¥ thire tot
dep va vi té clia luong tAm da tao nén sy vo hai. Trong danh tir Pali, chiing ta
duoc biét 1a hiri va ottappa, theo truyén théng chung duoc dich 1a "hd then
c6 dao duc" va ghé so c6 dao duac. Viéc phién dich hoi bi sai 1€ch, boi vi hai
pham chat nay khong co lién quan dén viéc so hai hoic hd then theo mot ¥
nghia tiéu cyc. Dung hon la, ching c6 lién h¢ voi su tir bo hoan toan, tu
nhién khoi viéc gdy tai hai hay sy ghé s¢ t01 16i xuat phat tir mot cam giac ay
nay vé kha nang cua viéc lam ton thuong ban than hodc nhiimg nguoi khac.
"Hiri" su hd then toi 18i, biéu 16 & hinh thirc mién cuong dé tao nén su dau



d6n cho ngudi khac, boi vi ban than cta ching ta biét rd cam giac d6 nhu
thé nao.

Bang cam giac nay, vi¢c th6 10 ra su dau don cua chinh ban than minh c6 thé
1a ngudn goc cua mdi lién hé sdu sic cua chung ta véi nguoi khac. Chung ta
co1 mo noi dau don khong phai vi tré nén chan nan, nhung vi nhitng gi né da
day cho chung ta: nhin moi van dé bang mét tinh cach khac, c6 1ong can
dam dé khong gdy nguy hai, nhan thirc ra dugc diéu nay ching ta khong cam
thay 1¢ loi va chang bao gio ¢6 don.

D61 khi chung ta e ngai phai thd 16 mot diéu gi dau don, béi vi n6 s€ tiéu diét
chung ta. Tuy thé ban chit cua tdm chanh niém la né khéng bao gio bi
khéng ché boi bat cir diéu gi 1a d6i tuong hién tai cta sy tinh gidc. Néu
ching ta c6 chanh niém cua mot trang thai tam meéo mo, thi tdm chanh ni€ém
khong hé bi méo mé. Ngay ca khi co trang thai tim dau kho nhat hodc cam
giac kho chiu trong than cling khong huy hoai dugc tam chanh niém. Mot sy
th6 16 chan thanh, do bdi tim chanh niém, duoc biéu thi boi 1ong bao dung
va té nhi.

Trong nén van hoa cua chung ta, ching ta dugc day dd phai chdi bo, tranh
né nhitng tinh cdm cua minh. Hinh thuc kho chiu nay 1a hanh dong ciia mét
cai tam bi dinh méc trong su phan biét. Cho du ¢ trong hinh thirc cay cu,
nong nay cua con gian dir, hodc ¢ trong hinh thirc lanh lung hon trong tham
tam giéng nhu 13 su s hii, chirc ning co ban cua nhitng trang thai tinh than
nay lam cach biét ching ta v&i nhitng gi chung ta dang cdm nhén. Nhung
phuong cach duy nhat ma chung ta ¢ thé thoat khoi duoc su khd dau cua
ban than va tranh 1am hai dén ké khac 1a boi mbi lién két. Mot mbi lién két
ddi voi su dau dén cua chinh ban than, va qua sy nhan biét (tinh giac) va
1ong bi min, c6 mot mdi lién két voi sy dau dén cua nhitng ngudi khac.
Chung ta hoc cach dung tao sy xa cach voi bat ctr diéu gi hodc bt cir ai.
Day 1a sy cam thong.

---000---
KHONG CO BANH PI1ZZA O NIET BAN

Muc dich co ban cua thién 1a su gidi thoat hoan toan, hoac Niét ban.
Niét ban khong phai 13 trang thai quen thudc binh thudng cua ching ta, &
trang thai nay, ching ta dudng nhu 1a nguoi nhan thic don doc vé cac doi
tuong "& do" sinh va diét lién tuc. Cam nhén sau kin cia Niét ban 1a kho
hiéu va khong thé dién ta duoc, va nhu vay nhiing tir vung theo truyén théng
dugc dung dé md ta nd bang hinh thirc phu dinh: "khong sanh", "khong duoc
tao nén", "khong cé diéu kién". C6 mdt 1an t6i du dinh viét mot cudn sach vé
Niét ban, va mot nguoi ban da tréu choc té1. "Nhu vay, chi cb géng dién dat



bang 161 diéu khong thé dién dat dugc". Mic du duong nhu khong c6 thé noi
vé nd, nhung Niét ban thi c6 thé dat dugc, va vi thé chung ta nd luc dé mo ta
no.

Khi néi vé Niét ban, Puc Phat day "nay chu Ty khuu, c6 sy khong sanh va
khéng c6 duyén sinh. O day bbn yéu t6 dat, nudc, gid, lra khong co cho cho
chung. Nhitng y niém vé chiéu dai, chiéu ngang, vi té, tho kéch, x4u, tdt, tén
ho, hinh dang tit ca déu bi tiéu diét. Khong co thé gidi nay, ciing khong c6
thé gi6i khac, khong c6 dén, khong c6 di, khong c6 dimg, khong tir ciing nhur
khéng sinh, cling khong c6 nhitng ddi twong c6 tinh cam xtc & noi day".
Theo nghia den, "Niét ban" c6 nghia "bi dap tat" nhu mot ngon nén. Cam
nhan Niét ban c6 nghia sy cach biét va khd dau cua ching ta duoc "dap tat".

Niét ban khong phai 1a mot trang thai duoc biét qua nhitng cam xuc. Véi
diéu kién 1a c6 mot chir dé dang dugc biét va mot ddi twong dang dugc biét,
s& co su thay doi va diéu kién. Niét ban thi bat bién. N6 khong diét boi vi no
chang bao gid co su bat dau. N6 that sy khong phai 13 "mot cam nhan" theo
tinh cach ching ta quen str dung tir nay.

Su an lac va hanh phuc, chung ta tim duoc & Niét ban hoan toan khac biét va
xa cach loai hanh phiic quen thudéc ma chiing ta tim kiém qua nhimg cam
giac. Thu hanh phic duge kham pha ¢ Niét ban thi 'khong phu thude vao bat
ctr d6i tugng nao chung ta co thé cam nhan hodc bat ctr y tuong chung ta co
thé suy nghi. Boi vi diéu kién quen thudc ctia ching ta & trong nén vin minh
vat chat, do d6 nguoi ta kho co thé twong twong mot loai hanh phlc phat
sinh mdt cach thodi mai tir mgt cdm nhan dac biét hoac cam giac.

Thay Munindra cta t6i n6i mot cach dé mén, "khéng c6 banh pizza ¢ Niét
ban; ban c¢6 con quan tdm n6 khong?" D6 1a mdt cau hoi tuyét voi. Trong xa
hoéi ching ta d3 dugc day dd can cai nay rdi thich cai no. Nhung bét ctr didu
gi chung ta dat dugc, no chang bao gio du boi vi n6 khong ton tai 1au dai. Vi
thé sy tim kiém nhiing diéu kién méi van tiép tuc mai mai. Ching ta di tim
nhirng cdm nhan tri tué mai, nhitng cam nhan moi vé lac tha va nhiing cam
nhan méi vé tdm linh. Tham chi nguoi ta sin sang hily hoai than thé, tim
hén cta ho va nhitng mbi quan hé véi nhitng ngudi ho yéu thuong - hity hoai
cuoc séng ctia ho - tt ca vi mot sé cam xc.

Mic du mét vai lac thu co thé kéo dai, chung ta khong thé hudng thu néu
mai mii. Ai ¢ thé ngdi xem mot cudn phim lién tuc ma khong can giai lao?
Ai c6 thé nghe mii mot 4m thanh ngot ngao ma khong bao gid ngimg lai?
Tuy thé khi ching ta tim duogc chd dya tir mdt cam nhan, mia mai thay,
chung ta lai tiép tuc l[am nhu vay, b?mg cach tim mot chd dua khac. Duc Phat



day réng chd dua duy nhat tach biét khoi ap luc cua sy ddi thay va ndi budn
chén lién tuc, d6 1a Niét ban.

Pbi voi nhiéu ngudi trong chung ta, cai ¥ tuéng ham mubn dugce "dap tat"
dé hoa nhdp vao mét diéu gi do6 chi dugc mo ta bﬁng hinh thtrc ti€u cuc, hoac
nhan ra "vo sanh" thi chic hin 13 mot diéu khong dugc thoai mai 1&m. Tu
quan diém cho rang hanh phuc phat sinh tir sy xc cam méi m€ va hung
phan Niét ban co thé glong nhu mot cai chét bi mat, mot diéu gi do khung
khiép, mot ndi tréng ving co tich. ROi ching ta ¢ thé tin tudng rang cai
muc dich cta sy tu tip 1a nim chic dugc cai ngd nay. Cai ngd ma da theo
bén ta sudt ca cudc doi, cham soc ching ta, chi cho ta nhitng ngay thang vui
vé, 1a niém tot 1anh ddi véi chiing ta — va roi tiéu diét né di!

Cai quan niém huy diét nay 1a vién tuong dang ghé s¢, nhung no khong co
lién quan gi vo1 Nip ban. Mot trong nhimg van dé ma toi da ludn luén dac
biét danh gia cao vé 101 day cua Durc Thé Ton 1a Ngai khong noi vé cai ngodi
nha 13 mot diéu gi dang an minh trong con nguoi ching ta, can dugc tiéu
diét, x6a nhoa, hodc can truc xuat. Nhimg gi Ngai ndi vé nd 1a thé nay:
khong c6 cac ngé dé khai diém, va chua timg co6 cai ngd. Gido phap khong
truyén dat y tuong rang c6 mot didu gi quy gia trong ban than ching ta ma
chung ta s& danh méat, ciing khong ¢6 ¥ tudng rang c6 mot diéu gi ghé so
trong ban than ching ta ma ching ta phai vat nga xudng dat va tiéu diét. Sy
tu tap cua ching ta, chinh xac hon Ia v€ viéc doan trir cai nga, dé kham pha
ban chat that cua ching ta.

Niét ban la mot budc nhday vao mdt noi xa la, vao mot noi ma vuot xa thuc
té quen thudc cia chung ta, vuot xa nhitng ngdn ngit cua chung ta, vugt xa
nhimg khat khao tdm thuong cta chung ta, cing véi nhimg tuong vé
chung ta 13 ai. Lan dau tién khi xay dung cin nha cta toi, ngudi kién trac su
no6i "Ba 13 ngudi c6 thé vé kiéu can nha bang cach nhin vao khu dat va cam
nhan n6 khong dugc hoan chinh. ROi sau do biét r’fmg can nha s€ lam cho
khu dat hoan chinh". Cting mdt tinh cach, nhu vy mot chd nao do trong ban
than mdi nguoi chung ta c6 mot cam tudng rang "mot "dia hinh" cta cudc
song chung ta khong duoc hoan hiao. Boi vi nd 1a mot cam giac bat on,
chung ta ¢ thé bi cam dd dé két t6i no, hodc tim kiém su kich thich mai mai
16n lao hon dé quén né. Thay vao dé, chiing ta c6 dugce cam gidc nay trong
ban than chung ta nhu la mot diéu gi tuyét voi ma mong mudn ¢ sy hoan
hdo, mong mudn sy théa man cho cudc song cuia chung ta ma ¢ d6 cam giac
nay vuot xa thir hanh phic méng manh, tim thuong, vuot xa cai ngd mo hd
cach biét ciia chung ta.



Trong thién, chung ta cam nhan khong co thuc thé va su vo thudng ctia moi
vat trong sy hién hitu - va chiing ta cdm nhan mot cach that chinh xac su bép
bénh cta sy kién nay. Ching ta ciing biét dugc niém hoan hi tuyét voi hon
va than phuc véi diéu ky di€u cua su séng hi€n hitu nay, nhan chan né that
ky bi biét bao. Cam nhan duogc niém hoan hi 13n sy bép bénh, tam tru vao
mot trang thai xa ly va tu tin. O trang thai quin binh hoan hao nay khong c6
nuong dya vao phia trude bang su tién doan vé tuong lai, khong bam viu,
khong mot chut ham mudn bat chot vé mot diéu gi "khéac nira". Chi la su
hién hiru. O noi day Niét ban vang ling, rong mo khong co ngdn tir xuét
hién.

Su nhan thie Niét ban khong phai 1a mot diéu ky la hodc mot thanh qua bi
an dé chung ta phai "dtng xa kinh nhudng", boi vi Ptrc Phat da thanh tuu
Niét ban lau 1am roi. N6 ciing 1a sy thanh tyu cua ching ta mot khi nhan
thurec dugc. Su kién dang noi nhét chinh Puc Phat 1a mét con nguoi da mé 161
cho tit ca chung ta duoc giai thoat. Co hoi ndy lam nén tang cho ting
khoanh khic ctia cudc sdng ching ta.

---000---
TU TAP CHO SU CHET

T6i vo cung phan khoi tham du chuyén di dau tién ciia minh dén Mién
Pién. Nhiéu vi thay cua toi xuat than tir Mién Pién hoic thuc hién viéc tu
tap thién cua ho & d6; va toi sap stra dugc hoc tip véi nhing vi su phu cua
ho. Piéu nay 1am t6i cam thay nhu thé minh dang tr¢ vé gia dinh, boi vi toi
thuong cam nhan day du hon vé cdi ngudn cua gido phap ma bay gio toi 1a
mot thanh phén trong do.

Tuy vay, su kién nay & vao dau thap nién 1970, va viéc di lai dén Mién Dién
hét strc bj han ché. Tién trinh cip gidy thong hanh rat kho khan, va thoi gian
dai nhét cho bat cir khach du lich nao duoc phép luu lai 1a bay ngay. Cudi
cung toi hiéu rd dé kéo dai thoi gian viée & lai ca toi bang cach 1am theo
cach nhung nguoi khac quan tam viéc tu tap thién da lam: viée di vao tu mot
quoc gia, giong nhu An Do, va sau _bay ngay dén mot quéc gia khac, nhu
Thai Lan hodc Nepal, chi dé xin gidy thong hanh bay ngay khac dé tro lai
Mién dién. Mot sb thién sinh d3 lién tuc ap dung su viéc nay. Bo 1a mot qua
trinh ton kém va phién toai, nhung né cho phép ching t6i dén dugc xur s& o
1ap nay cung véi nhimg vi thién su tuyét voi & do.

Nhu vay, véi nhiéu nd luc, tién bac, va ké hoach, 1an dau tién toi da dén
duoc Mién Pién. V6i su tién liéu cao cung voi nhiéu ky vong, to61 da dén



dugc thanh phd Rangoon rdi dén trung tdm thién, ¢ day toi da theo hoc vi
thién su dau tién cia toi, S.N.Goenka. T6i bat dau tham dy khoa tu tap thién
quy bau trong bay ngay, nhung khong bao lau toi da bi ho rat ning. Diéu hét
stre kién tri dé 1am diu con ho cia t6i 13 co gang nga ngdi, t6i vo cung khdn
khé. Toi cam thiy cay dang va budn rau. Téi lién tuc suy nghi "Minh da
danh hét tién bac dén day dé dugc tho giao cung nhing vi thay ndi tiéng &
xu sO ky di¢u nay, va bay gio tat ca déu tiéu tan, boi vi con bénh cua minh.
T6i khong thé tu tap tét, t6i cam thay that tdi t&, va khong thé dut con ho".

Cubi cung t0i ndi ra diéu nay bang mot giong than than, trach phan véi
Sayama, ba la vi su truong o thién vién nay. Ba ta lang 1€ nhin toi trong mot
choc va rdi noi rang, "A, t0i nghi rang day 13 diéu thuan loi cho c6 dé tu tap
vé cai chét cia minh".

T6i vo cung sitng so. RSt cudc, toi 1a thanh vién ctia mot thé hé tuyét voi,
nhiét tinh tim kiém nhiing trang thai ctia tim thirc va nhiing cam nhéan khac
thuong. Giéng nhu hau hét nhimg ngudi di tim doi séng tdm linh ma toi da
biét, t6i hoan ¢ y dinh chét mot cach tinh tao. Toi tudng twong minh s& nam
trén mot chiéc giuong, xung quanh c6 nhiéu ban bé doc 16n cho toi nghe
cubn sach cua nguodi Tay Tang néi vé cai chét, "The Tibetan Book of the
Dead - T thu Tay Tang" . Trong khung canh d6 c6 nhitng ngon nén hong,
nhitng nén huong thom va nhac ém diu. Nhung vi mot Iy do ndo dé céi hinh
anh vé cai chét tinh tao cta toi da khong bao gdm luon kha ning vé bat cl su
kho chiu nao cua thé xac! Tbi roi phai chét; nhung toi s& cam thdy nhe nhang
tot dep!

To6i vo cung xGc dong nhan ra ring ba Sayama hoan toan c6 1y. Cai cam
nhan dau dén vé bénh tat ma toi dang c6 1a mot co hodi dé tu tap cho khoang
thoi gian khi than xac toi khong dugc binh thuong & cai chét. Toi nhan ra
thure tam linh cta t61 bi gi61 han biét duong nao - nhu thé su chanh niém chi
duogc ap dung dbi v6i nhimg thoi diém "t6t dep", nhu thé su tinh giac phai bi
tan vO trong su d6i mat v6i bénh tat, dau dn va that vong. Thuc té, toi da bi
16i cudn vao vong dai boc quanh nhitng cam nhan cua t6i, noi thuc té "Bt
clr diu gi roi ra khoi vong dai nay, bat cir diéu gi t6i khong thich, khong
phai 1 mot phan thuce té cta toi. Nhu vay to1 s€ khong quan tam dén no; du
n6 dén trong cugc song hodc trong khi ng01 trén tim tham thién dinh, t6i s&
khong chap nhan né". Nhung 10i ndy van con vang doi trong tim toi, va
chung c6 vé gidng nhu giong ndi cia mot dira bé 4 tudi cau kinh.

Su chét thi khong nhét thiét phai 1 mot cam nhan dé chiu. Nhung, nhimg
cam nhan nay la mot s6 cua nhiing co hoi 1gi ich cho su tu tap tam linh that



su cia minh - sy tu tap chuan bj cho toan bo nhitng chan ly cua cudc séng.
Néu chung ta ¢ kha ning duy tri su quin binh trong lic d6i mat véi sy khod
chiu, néu chung ta c6 thé giit tim chanh niém khi chung ta bi dau kho, nhu
thé ting khoanh khac ké 1udn ca nhitg khoanh khic cudi cudc doi chung ta
c6 thé tran day niém an lac ma chiing ta mong moi. Nhu thé, ngay nay, néu
nhu t61 day bi dau don, hodc bénh tat, té1 nghi lai 161 cua Sayama noi "A, toi
nghi rang su viéc ndy sé& 1a mot phuong phap tu tap tot khi ban qua doi".

---000---
THE GIOI MONG MANH

Duc Phat day moi vat tdn tai bﬁng su phu thudc vao nhiing diéu kién,
trong mot mbi quan h¢ lién tyc va thay ddi, nhu vay co ban la khong viing
chac. Tuong tu, nhing d6i tuong thudc cam nhan cua chung ta déu phai chiu
su thay doi, ciing nhu nhiing cach nghi cua ching ta va nhiing hé thong ¥
niém cua chung ta. Ching ta co thé néi vé toa nha choc troi Empire State
Building 14 rt cao, nhung cho dén nay chung ta so sanh n6 véi Trung Tam
Thuong Mai Thé Gidi (World Trade Center), thi trung tdm nay cao hon.
Chung ta c6 thé tim mot doi tugng co chiéu cao co hiu, nhung ching ta s&
that bai khi tim kiém né, bai vi tat ca nhiing tinh cach hiéu biét ciia chung ta
déu co mbi quan hé dbi voi mot vai su viée khac nita.

Sy thay doi vé nhiing cach nghi, va nhitng quan niém ctia chiing ta thi luén
ludén méi mé. Sy kién ndy da thé hién noi ban than toi bang mot tinh cach
that manh mé khi t6i dén Viéng tham vién Lat Ma, m0t cOng déng ton gido &
New Mexico. Thang Nam, 1996, dam chéy rimg d3 quét ngang qua ving bac
New Mexico, thiéu rui 7500 mau ring ciing nhu toan bo 32 cin ho va ha
tang co so cua cong dong Lama. Nhung cu dan ctia Lama Foundation budc
phai di tan. Khi ho dugc phép quay trd lai, ho nhén ra rang mot ving rimg
nii mau md trude do nay da bién thanh mot vung sa mac tro bui, va nhiing
dam cay tan ua.

Chung t6i 1ai xe 1én ving dat cao cua vién Lama va mot canh tuong hoang
tan ghé so dién ra trudc mat chung t6i. Phong canh da bién déi hoan toan; no6
that la lung glong nhu budc vao mot birc anh am ban, day riy nhiing bong
cdy bi thiéu dbt chay den. Khi cd gang dinh huéng duoc, chiing toi tim thay
nhitng noi quen thudc bay gio da hoan toan bi ti€u huy.

Khi toi tiép chuyén véi nhiing nguoi séng trén nii, ho da néi nhiing hanh
dong cta ho nhu thé nao da ludn ludn chimg té ban than minh 1a mot phan tir
ctia cong ddng, mot phan tir ciia vién Lama. Bay gio ho budc phai hoi long



minh: Vién Lama ¢ dau? Co6 phai né nam trong ving dat va vi thé bi tiéu
huy hoan toan? O trong cong dong hién gid va vi vay hoan toan dugc
nguyén ven phai khong? Trong trang thai tinh thin ma ngudi ta c¢6 thé tim
théy & nhiéu noi khac, & bat ct noi dau ma nguoi ta thyc hanh viéc tu tap
tam linh phai khong? C6 phai né nam trong nhitng cam nhan ma vé s6 ngudi
da c6 duoc trong nhiéu nam khi ho Viéng tham, va nhu vdy no6 hi¢n hiru
trong 1ong ho bat ctt & noi nao? Co phai nd & trong anh hudng ma tat ca
nhimg ngudi d6 tac dong dén nhimg ngudi khac, va vi vay lan rong khip thé
gi6i? Chung ta c6 thé tim thdy mot van dé d6 1a Lama Foundation, phai

khong?

Trong khi nhiing quan niém cd hiru vé nhiing danh hiéu va nhiing sy phan
loai bi phan ra, chung ta nhan thiy rang minh song trong mot thé gisi doi
thay bat thuong, phurc tap, tit ca déu khong bén ving, khong gi6i han, va
tam bg. Ching ta séng trong mot thé gidi, khong viing chic mong manh.
Nhiing cam nhan khong tdn tai nhu 12 mot thue thé vét chat ngoai trir nhitng
diéu kién tao nén chung.

Trong mbi lién hé ddi v6i cude sdng cua ching ta, chiing ta c6 mot su lwa
chon co ban: ching ta c6 thé nhan thic va chap nhan céi thé gidi mong
manh phu du nay, hodc ching ta c6 thé bam viu vao mot khai niém sai 1Am
vé sy vimg chic, vé nhimg thanh phan ¢ hitu 1au dai. Nhung néu chung ta
pht nhan sy mong manh cia van vat, chung ta khong hiéu duogc ban chét trdi
chay, song dong cta vii tru. Chiing ta hoan toan bi ket trong nhitng y niém
han hep va khong nhén ra ching ta bi bo budc biét bao cho dén khi dat bo
dugc. Chung ta dit bd dugce sy ching thyc ban than va di dén sy hiéu biét
noi nao Lama d3 khong bi tan pha, va & chd chung ta khong chét. Tir bo mot
quan diém cung nhic va khong lay chuyén, chiing ta kham pha sy mé rong
ctia cudc doi, kha nang phong pht phi thuong cta nd. Sau do, bat ké cam
nhan nao, chung ta biét duoc nd véi tim long rong mo.

---000---
TINH CAY NONG CUA OT

C6 mot dao, khi t6i tham du khéa tu tip thién & Mién Dién, t6i dang
dung bita an trua mot cach thoai mai, luc ay toi khong ngd minh bi cay xé
miéng vi trai 6t. Mom t6i nhu nudt phai lira, va tdm cia toi ciing vay. "Toi
phai tir gid xt so ndy thoi". Ngay lap tirc t6i tham nghi "Thic an day gia vi
nay s€ lam cho t61 bi bénh. Toi s€ bi loét da day".

Toi dd sap xép mot cude dam dao voi thay cua t6i, Sayadan U Pandita, ngay
sau bita an trua. Khi toi dén gap thay, t61 hoi Ngai nhu mot su tinh c& "Tai
sao ngudi Mién Dién thich an 6t nhiéu nhu thé?" Ngai tra 101 v6i toi, "chiing



t0i khong thich hwong vi ctia 6t nhiu 1dm". Toi hoi lai Ngai mot cach byc
boi "nhu thé tai sao lai bo qua nhiéu 6t vao thic dn nhu thé?" Ngai bén tra
101 "Chiing t6i c6 niém tin rang cam giac cay nong khi ban an 6t, n6 s€ lam
sach vom miéng cua ban va viéc lam sach vom miéng cta ban thi rat tot cho
su tiéu hoa. Chung t6i tin Ot rat co ich loi cho stc khoe va vi thé ching toi
cho 6t nhiéu vao thirc an". Nhu vay, hoa ra la cung mot cam giac cay nong
lam cho t6i lo ling vé chimg loét bao tir, ngudi Mién Pién lai nghi 1a tét cho
suc khde cuia con nguoi. Cling mdt cdm giac, nhung hai sy phan tng khac
nhau.

Mot trong nhimg khoanh khic manh nhét cua tué gidc, ching ta co thé c6
dugc ¢ gitra mQt cam nhén 1a khi chiung ta nhan théy rﬁng, c6 mot su khac
biét rd rang giita su cam thu ngay trc khic cta ching ta, va sy ding viing
ctia tinh than chung ta hd trg cho nd. Rdi chung ta bat dau nhan thay rang
nhitng gi chung ta cho 1a cdm nhan hi¢n thyc ctia minh thi lai c¢6 hai khia
canh dac biét khac nhau.

Khia canh thir nhit c6 lién quan véi tinh chit ty nhién ctia bat ¢t cam nhan
nao va la téng thé. Néu ban cdn mét trai ot, va huong vi ban dau dang hoat
dong, bat ké ban 13 ai hodc ban dang séng ¢ dau, ban s€ cam nhan su cay
nong. Theo tu nhién khia canh dau tién 1a that - khoanh khic cua chan 1y that
tu nhién, rd rang, gian di.

Khia canh thr hai c¢6 lién quan dén nhiing khai niém cta chung ta - nhiing
diéu ching ta bd sung thém cho cam nhan truc tiép - Nhimg sy kién nay dua
trén nhitng khat khao, ky niém, hé thong duoc 1am sang té6 ma niém tin, kinh
nghiém quéa khur va nhiing ndi sg hii. Strc manh cua diéu kién tim 1y, ca
nhan, va vin hoa hinh thanh & khoanh khic d6. Chung ta thém thét su cam
nhan va rat ra nhimg két luan vé nhitng gi n6 c6 ¥ nghia d6i véi cude séng
cua ban than chung ta.

Sy tu tap chanh niém giup ching ta giam bot hai khia canh nay. Nho co
chanh niém chung ta c6 thé thdy rang nhimg diéu duoc lam sang t6 nhung
cam giac vé nhing gi da va dang phat sinh, nhitng y tuong vé no, Kkhong phai
1a mot phan c¢b hitu clia cam nhan dic biét d6. Khong phai 1a dleu chung ta
mudn, hodc c6 thé khong bao gio dat dugc. Khia canh thuc té thude vé y
niém va tré nén sang to. Tuy thé, c6 mot sy tinh gidc sau sdc vé hai thanh
phan nay giup chung ta nhén biét vé sy rong 1én cta nhiing ¥ niém ma
chung ta thuong bi cudn hut vao.

Khi chung ta hiéu duoc rrfmg cam nhan d6 khong iy thac mot sy dién dat dic
biét, ching tinh gidc d61 voi nhitng gi dugce goi la "Nghiép qua" trong 101
day ctia Buc Phét va cdm nhan ngay chinh su kién dé, chung tuy thudc vao



tat ca diéu kién nao dang c6 mat trong gidy phit hién tai. Theo nhu Kalu
Rinpoche giai thich, "Néu nhu c6 mdt trim ngudi nam ngu va mo mong,
moi mot nguoi s& cam nhan mot thé g101 khac nhau trong gidc mo cua ho.
Gidc mo cia mdi ngudi co thé duoc noi 1a that, nhung né sé& vo nghia khi
xac dinh rang giidc mo duy nhét ctia mot nguoi 1a thé gidi dich that va nhiing
gidc mo khac . Mdi nguoi déu c6 mot sy that riéng, tuy thude vao nghiép
qua nao cuia minh tao.

Thé giéi dugce tao nén boi nghiép luc cua chung ta thi hét sie phong phi va
khac nhau khi c6 chanh niém, chung ta c6 thé nhé lai biét bao nhan sinh
quan ctia minh anh huéng dén nhitng gi ma chung ta tao nén ¢ timg cam
nhan, va ciing cam nhén dé cé thé dugc dién ta khac biét nhu thé nao boi
mot nguoi khac.

To1 va Joseph Goldstein da tirng & cung mot khach san & Luan Pon, vao luc
ntra dém, chuéng bao dong hoa hoan vang Ién, t01 nhay ra khoi giuong va
suy nghi "T61 phai lam gi day?" Toi dang ¢ trén tang sau va vira moi bi trat
mat ca chan. To1 biét viéc dung thang mdy 1 hét st nguy hiém, vi thé t6i s&
di Xuong bang cau thang "T6i ty hoi "Minh nén mang gi theo?". Chudng bao
dong van tiép tuc vang 1én, vi thé toi chop 1ay gidy thong hanh va roi khoi
phong. O hanh lang, toi gip Joseph, ¢ phong ké bén. Anh ta mang theo gidy
thong hanh va bai ndi chuyén vé gido phap ma anh s€ trinh bay trong khoa
téi.

Ching t6i di xuéng cau thang va thay nhiéu nguoi dang dimg chat hanh
lang. That 1a mdt canh tugng sting sot Mot sO nguoi duong nhu da mang
theo moi d6 vat s& hitu va mang xubng lau. Nhung nguoi khac thi khong
mang mot thir gi. C6 mot it phu nir mang gang tay tring, deo ngoc trai va to
dlem son phan, mdt sé ngudi dan ong mic quan sot va mot s6 nguoi khac o
tran. Va khi t6i dimg & d0, luc 3 gio sang, mot ¥ nghi xuat hién trong dau toi.
"Pay that sy 1a cudc doi luon luén nhu thé do, vé6i tat ca moi nguoi ching ta
déu phai dap lai mgt cam nhan theo nhiing tinh cach riéng biét doc dao".

Quan diém ctia mdi nguoi vé nhitg su kién bi 1é thudc boéi qua nhiéu van
dé, nhung khi chiing ta lo s¢ hodc hoang mang, ching ta c6 khuynh hudéng
bam viu vao nhiing cdm nhan ctia chiing ta nhu thé 1a ching hoan toan dung
that. Chiing ta boi r0i truéc ban chét rd rang ciia mot cam nhan cing voi
phan mg dic biét ciia chung ta, nhu thé 1a phan tng d6 duoc uy thac boi
chinh cam nhan d6. Nhu vay thé gidi bat ngd tré nén rét nho bé. Su kién nay
dugc goi la sy cling nhac Khi ching ta tuong tuong rang tat ca nhimg nguoi
khac dang cam nhan vé thé gidi giong nhu ching ta vay, hodc ho phai 1a nhu
vay, ching ta khong chi cing c6 nhitng cdm nhan chu quan nhung ciing lam



mat kha ning lién két mot cach mat thiét véi nhig nguoi khac, va chiung
phu nhan sy phong pht v€ cdm nhén cua ho.

Bﬁng cach di dén viéc hiéu biét su khéac biét gitra tinh chit ty nhién cua bat
clr su cam nhan va dién giai vé no, chung ta bat dau nhén ra nhiing sy phan
ung cua chung lién hé sdu xa duong nao. Nhan ra loat nhiing cam giac la
thuong nhiing cach dién giai va nhing y tuong co thé phat sinh. dé dap lai
v6i bét ctr su kién nao, ching ta nhan thiy rang chung ta khong can bam viu
that dir doi vao nhiing phan ung cua ban than minh. Chung ta khong cam
thiy bi vuéng mic vao thé giéi ma ching ta nhan ra ¢ timg khoanh khic,
mot khi ching ta nhan ra né phuc tap duong nao do bdi nhitng cdm nhén cua
ching ta tao thanh.

---000---
BIET PUQC SU BAT TU

buc Phat that sy da cam kich manh me, lan dau trong thay mot tix thi
va nhén ra rang c6 mdt dinh ménh glong nhu vay dang cho doi Ngai, roi
Ngai tir bd mai 4m gia dinh dé tim kiém mot su giai thoat khoi vong sinh tir
luan hdi. Ngai néi, "Nhu Lai ddy 1a mot chu thé thay ddi, va sé khong tim
dugc mét noi nuwong nho trong than ,vi né ciing thay d6i". Xuyén qua nhiéu
thoi dai da timg c6 sy mong moi vé tam linh, vi raing né s& khong tic dong
bo1 su vo thuong hodc cai chét - mot su an lac dich thuc. Chinh Puc Phat
day, "Nhiing kha nang tinh than dat dén su bat tir, hoa vao sy Bat Tir, va két
thuc trong su Bat Tir".
Me t6i qua doi khi toi 9 tudi. Khi toi 18 tudi, téi dén An Do dé tim dugc diéu
bat tir. Toi suy nghi cai chétcoy nghia 1a ty do dbi v6i toi; n6 1a mot diéu gi
co nghia chay tron hodc phan uat. T6i dang tim mot noi nuwong nau trong
cudc sdng va dit niém tin sy tu tap thién dinh, sé tiét 16 diéu do6 cho toi.

Nhiéu nguoi trong chung ta ¢ bdam viu vao cudc séng ciia ching ta, nhw la
noi trii an cho cdi chét. Néi mét cach khdc, cho téi khi ching ta nhén thirc
ro rang cugc doi la gi. Chung ta khong thé cé bat cir diéu gi ma chung ta
ciing khéng thé mat Khéng cé diéu gi dé sanh ma ciing sé khéng c6 diéu gi
sé diét. Cugc song cua chiing ta dwoc hinh thanh, nhu Emerson dién ta "Bot
nude bién béc hoi, bong ram nao roz ciing sé thay doi, bat cir y twong nao
ciing déu bay di mat, bién cé ndao roi cing hoai diét". Mot doan kinh dirc
Phét néi vé sur viéc nay nhu sau:

"Hi€u biét tat cd moi diéu nhu thé nay - mdt do anh, mot lau dai trén may,
mot giac mong, mdt bot nudc, khong co thuc thé nhung ta c6 thé nhéan ra voi
nhirng dac tinh ctia n6. Biét dugc tat ca moi di€u nhu thé thi méit trang trén



bau troi kia, nd s& phan chiéu bong minh trong mot chiéc hd trong xanh nao
d6, mic du d6i v6i chiée ho do, thi mit tring chua bao gio di chuyén. Biét
tat ca moi diéu nhu v@y, nhu 1a mot tiéng vang doi lai tir tiéng dan, nhirng
am thanh, va tleng khoc, tuy thé tiéng vang d6 khong du duong. Hiéu biét tat
ca moi diéu gidng nhu vay - nhu mot phu thiy tao ra nhiéu ao tuong vé
ngua, bo, xe bo, xe ngua, va nhirng thir khac, nhung chang mot didu gila
that ca.

Sau d6 cau hoi di dén nhu vay: "C6 diéu gi trong cudc sdng ma gidng nhur
cai ngd vimg chic, riéng biét ma mot ngay nao d6 s& chét? Co diéu gi
thuong hang? C6 diéu gi chung ta c¢6 thé bam viu vao bang bat cir cach
nao?" Khi ching ta mo rong sy tinh gidc ctia minh d6i voéi nhiing van dé
nay, ching ta c6 mot sy nhan thirc 10 rang vé ban chét, vé sy hién hitu cta
chung ta. Trong lac néu 1én cau hoi "Ai chét d6?", ching ta co cai nhin
thoang ban dau vé nhitng gi co thé trd nén bat tir.

Quan sat ky, chung ta nhan thdy rang cai ngi riéng biét ma chung ta da 4 ap 1,
da chién dau va khoc vi no thi don thuan 1a mot sy dong nhat. Tét ca nhiing
nhén thire, nhiing khat khao, va nhitng lo s¢' dé dugc phat sinh tir sy chuyén
ché di duoc bia dit ra ciia mot s6 diéu nao d6 ma chang bao gio ton tai ¢ noi
dau tién. Khi chung ta kham pha duoc ao tuong vé cai nga riéng biét, mot sy
hiéu blet true tiép vé su mong manh va su phu thudc 1an nhau cua toan b
cudc song da dugc phoi bay cho chiing ta. Khi chung ta nhan thay rang chua
bao gio co céi toi riéng biét bi chét, chung ta nhan ra rang Bat T khong phai
la "cai khac", va ching ta dugc giai thoat boi chan ly cua sy nhén thirc nay:
su chét khong tach ro1 khéi cudc song .

---000---
Bl MAN LA MOT PONG TU

Long bi man duoc phat sinh & noi Tir Bi Hi Xa. N6 phat sinh tir sy
hiéu biét tron ven, chtr khong phai bang suy tu hay 1y thuyet suong. N6 duoc
phat sinh tur tri tu¢ vé sy nhan thic chinh x4c ban chat clia van vat 1a thé.
Nhung long bi man ciing phat sinh tir sy tu tdp hudng vé tam, thanh loc muc
dich tdm y cao ca cua chung ta. Birc Dat Lai Lat Ma da tumg phat biéu, "Toi
khong biét tai sao co nhiéu nguoi hét stc yéu mén t6i, chac han vi t6i cb
gang t6 ra 10ng bi man, c6 tam B6 Tat (bodhicitta, bd dé tim), nguyén vong
vi long bi man". Ngai khong cho d6 1a sy thang lgi, Ngai cho dé 14 hanh
nguyén, phai that long gin gitr.

C6 mot sy khac biét vé s0 luong hodc chét luong, gitta long bi man cia ta va
long bi man cta durc Dat Lai Lat Ma khong? C6 phai Ngai kinh nghiém
nhiéu khoanh khic bi man hon phai khong? Hodc pham chét that sy caa long



bi man co6 sy khéac biét nhau? Trong luc do, nguoi ta co thé nhén ra diéu nay
tir nhidu cam nhan khac nhau tr mot quan diém truyen thdng, ho cho rang
mot khoanh khic cua long bi. man cua ta déu cam thay that 1a thuan khlet
sdu sic nhu bat ctr 1ong bi man cua nguoi khac. Van dé 1a ching ta co tlep
xuc dugc voi n6 khong. Thuong, chung ta song lo 14, bo quén, bi 161 cuon
vao mot vai diéu khéc nita, hodc ching ta nham 1an cam gidc khac ddi voi
trang thai bi man.

Déi khi ching ta c6 thé nghi ring, minh dang cam nhan nhing thuc té khi
ay, nhitng gi chung ta dang cam nhan 1a ndi s¢ hai. Ching ta co thé lo so tao
ra mot hanh dong, duong dau véi mot nguoil hodc mdt tinh huéng, hoac bi
bat budc hodc qua phong dai. Dudi chiéu bai cua viée tin tudng rang chung
ta dang tu té va thuong x6t, chung ta do du. Tt quan diém Phat g1do, sy vigc
thiéu nd luc nay dé 1am voi b6t ndi dau don ciia ban than, hodc ciia nguoi
khac, duoc xem 1a thiéu di 1ong can dam. Boi vi rat kho dé nhan ra duogc su
thiéu can dam ¢ trong ban than ciia mot ngudi, ching ta thich nghi rang,
chung ta dang thuong x6t hon 1a lo sg.

Mot trang thai tm khac 14 ngudi ta thuong bj nhm 1an v6i long bi mén 12
cam thiy co toi. Khi ching ta trong thdy ai dang dau kho, trong luc do,
ching ta kha hanh phuc, hodc néu nhu ching ta hanh phuc bang mot cach
ma ngudi khac khong c6, ching ta co thé cam thay trong thim tdm rang
chung ta khong xting dang vd&i hanh phic do, hodc 1a ching ta nén de nén
hanh phiic ctia chiing ta ,vi thuong x6t ké khiac. Nhung cam thay toi 16i,
trong tam ly Phat gido dugc dinh nghia 1a mgt hinh thtrc than than trach phan
va cling la hinh thirc san han.

Chéc chan ¢ nhiéu luc khi chiing ta nhan ra rang minh da hanh dong khong
dugc khéo 160, va chung cam thay lo lang va an han. Hinh thtc 4n han nay
c¢6 thé 1a quan trong va lam diu b6t? Piéu nay thi tuong phan véi toi 151,
ching ta cam thay nhu 12 mot trang thai thu nho lai, & trang thai nay chiing
ta lién tuc On lai nhiing gi chung ta da lam hoac da no6i1 & trong qué khu.
Trong trang thai toi 161 nay, chiing ta trd thanh san khau trung tm; chinh xac
hon dién xuat chinh 1 phuc vu nguoi khac, chung dién xuét dé tir bo toi 16
va nhu vay chi phuc vu cho ban than chung ta. To6i 16i 1am can kho ning
luong ctia chung ta, trai lai long bi man mang lai cho chung ta stic manh dé
gitp do nguoi khac.

Pé tir bod nhitng cam giac lo so va tdi 16i, va dan dén long bi man that sy,
ching ta can nhan thirc ma khong c6 chut do du véi bat ctr diéu gi, chung ta
¢ thé cam théy hoac thuc hién. Mot trong nhitng hi€u qua cua sy tinh giac
1a chung ta hoan toan ¢ thé nhan thirc ma khong c6 sy phan xét vé nhiing gi



chung ta dang that sy cdm nhan. Khong e ngai voi ndi so hai hodc toi 16i clia
chung ta, chung ta co thé noi "0, vang, d6 1a ndi so hai, do6 1a toi 16i, do 1a
nhiig gi dang xay ra ngay luc nay "va sau d6 ching ta co thé tai 1ap ¥ dinh
ctia chtng 13 1ong bi man.

Khi tu tap 1ong bi man, chiing ta co thé mic phai 16i 1am 13 thuong trung bay
mot 16p vo gla tao bén ngoai vé su quan tim nhing gi ching ta that sy dang
cam nhén: " Dung cam thdy lo so, dung cam thdy mic cam, chung ta chi
cam thiy long bi man, bai vi d6 1a su hién dang cua chung ta. Mac du thé,
diéu quan trong phai nh¢ la sy trong sang ¢ trai tim bi man dén tur tri tué.
Chung ta khong can phai phan dau dé tro thanh mot ai d6, khong phai chinh
1a ching ta, tho ghét ban than chung ta, vi nhimg cam giac nham 1an cta
minh. Nhan thirc rd rang nhiing gi dang xay ra la nén tang cho 1ong bi man
phat sinh.

Diéu quan trong nhcft la myc dich khong bi lay chuyén ciia tam dé nhdn thirc
ré rang nguon goc ciia kho dau. Chung ta can sircc manh long can dam, va
tri tu¢ dé c6 thé mé réng tam long thdt sau sdc. Va réi long bi man cé thé
san sang dén.

Trang thai bi man 14 tron ven va bén bi, tAm bi man khong bi d6 v& hodc tan
tac boi su d6i mat voi su kho dau. No bao la va phuc ho6i nhanh. Long bi
man dugc nudi dudng bang tri tué ctia mdi twong trg ctia chung ta. Sy hiéu
biét nay vuot qua sy thong khé va ¢ day ching ta thuong co théi quen chi
nghi vé ngudi khac, chang bao gio quan tam cho ban than. Tri tué vé moi
tuong trg cua ching ta phat sinh gén bo véi su hoc hoi dé that sy yéu thuong
ban than chung ta. Pac Phat day ring néu chung ta that su yéu thuong ban
than minh thi chung ta chang bao gio lam hai dén ngudi khac. Boi vi khi 1am
hai nguoi khac, chiing ta lam giam b6t uy tin ciia minh. Khi chiing ta c6 thé
yéu thuong ban than, ching ta tir bo cai ¥ tuong rang ching ta khong ximg
dang voi tinh yéu thuong va su quan tdm dic biét. Theo 1y thuyét, chung ta
san 10ng hién dang cho nguoi khac.

Bﬁng cach dem lai su tinh giac ddi véi su that caa nhirng khoanh khéc hién
tai, va cling c6 mdt cach nhin cua sy mong udc sau sdc nhat cia trai tim
chung ta 1a dem tinh thuong dén véi tat ca moi ngudi, chung ta chung to su
hién dang ctia minh cho long bi man. C6 1& biéu twong sang choi vé 1ong bi
man noi ban than Pat Lai Lat Ma 12 mét phan anh khong chi & ) lugng
nhimg khoanh khac. Ngai to 1ong bi man hoic vé nhiing khoanh khac
chuyén doi pham chat sy hién hitu cua Ngai 14 thé nao, nhung ciing phan anh
su tu tin hét muc ctia Ngai trong kha nang va sy quan trong 1a mot nguoi yéu
thuong that su.



---000---
PHAN 03 - SONG VOI TRI TUE VA LONG BI MAN

Xuyén qua lich sir, chiing ta da thay c6 nhiéu nhan vat da kham pha
dugc chan 1y, nhitng ngudi nay da biéu 16 mot cam xuc tron ven bat ngudn
tur sy nhan thirc o rang va tinh yéu thuong. Khi ching ta nghe dén nhiing
con nguoi phi thuong nhu thé, hodc néu nhu chung dugc may man duoc mot
trong nhitng nguoi ay, ching ta nhan thdy & trong ban than ho c6 mot nang
lyc tiém an ma trong moi nguoi chung ta déu co; chung ta nho lai ban chat
that cua minh. Sy tu tap. thién dinh mang lai tri tué tlem an cta ching ta va
long bi man véi cudc sbng. Mot khi duge phat trién qua sy tu tap, nhimg
pham chit nay nang cao lén mem khat khao khong cudng lai dugc dé giup
dd ké khac. Sy hiéu biét vé mdi twong tro 1dn nhau cta ching ta véi tat ca
chung sinh, va nhirng hanh dong do tuén chay mot cach tu nhién tur sy kién
nay, roi ciing tiép tuc dua chung qua quay tro lai ban chat that cia minh, tao
ra suc manh long biét on va su tinh giac sau sic. Nang luc tinh than nay biéu
thi trong cudc song cua chung ta, trong thé gi6i riéng biét hang ngay cua
chung ta. Séng bang su tu tap qua hanh dong chan thanh va su hiéu biét phat
sinh tu nhién do bdi sy doc 1ong d6i véi sy giai thoat cta ban than minh va
cho dén sy giai thoat cta tat ca ching sinh. Trong thyc té chiing ta co thé
song voi mot tim 1ong rong mé nhu thé gian.

---000---
CUQC CACH MANG CUA PUC PHAT

Nhing 101 day cua Buc Phat cach day hon 2500 ndm vao luc do cau
tric ctia xa hoi An Do duoc xdy dung trén mot hé thong triét hoc cimg nhic.
Theo quan diém cua thé gi¢i duoc phd bién vao thoi do, moi viéc déu thude

vé mot pham trii c6 mot ban chét dic biét va mot bon phan twong imng, hodc
mot muc dich trong cudc song. Vi dy, nguoi ta xem n6 nhu 1a ban chét hodc
bon phan cua lira 1a dé d6t chay va cua da 1a cling, cua cay co dé moc va
mau xanh, va cta bo 13 dn cd va tao nén sita. Trach nhiém ctua mdi con
nguoi 12 nhan ra ban chat cua riéng né va tuan theo mot khuynh huéng 1y
tuong dac biét doi voi ho. Khuynh huéng nay dugce xem 1a mot chan 1y bat
di bét dich.

Theo khuynh huéng xa hoi, khai niém nay dugc chuyén doi thanh hé thong
dang cap. Nguoi ta sanh ra da duge dinh trude s6 phan dé dap img ban chat
nao d6. N6 1a bon phan cua nhiing tang 16p nao d6 hoic nhu’ng dang cap cia
con nguoi dé cai tri, clia tang 16p Ba La Mon dé 1am trung gian voi nhing
thé lyc than thanh, va ctia mot sé nguoi khac tham gia vao viée san xut thuc
pham va vt liéu hang héa. Véi nhan sinh quan ndy, nhitng hanh dong duoc



quan niém nhu 1a luan 1y va phu hop cho mét giai cip hodc gidi tinh duoc
cam thay hoan toan bat diét vdi ngudi khac. N6 thich hop va loi ich cho mot
ngudi nam thudc giai cap Ba La Mon dé doc va nghién ctru kinh dién, vi du
nhu, trong ltc d6 su kién nay hoan toan bi ngian cdm va duoc xem that ghé
som ddi véi mot ai d6 bi khai trir ra khoi dang cp hodc ké ha luu.

Theo bdi canh xd hoi nay, dirc Phat dd dua ra gido phap co tinh chat cach
mang ndy. Nhimg gi Ngai dd giang day bang ngon tir hop véi dao 1y 1a co
ban, va nd van con bo ban cho toi ngdy nay. Ngai tuyén bd rang viéc duyén
dinh mgt hanh dong c6 hodc vo dao duc lay mubn cia nguoi thuc hién nod y
dinh phat sinh ra né "Khong phai do boi sinh ra la mét vi Ba La Mon, hoac
mot ke vo gia cu, dire Phat day, "nhung boi nghiép. Thuc té, 1oi day nay noi
1én toan b cu truc xa hoi An Do - duge nhidu ngudi xem 13 bat kha xam
pham - 1a hoan toan khong c6 mot y nghia tam linh chut nao.

Duc Phat tuyén bd réng chinh hoan canh that sy d3 tao nén su tot dep cua
mdi con nguol su tdt dep cua nguoi do dat dugc nho nd luc cd nhan, chi
khong phai boi dong giéng, gia toc. Khong dat thanh van dé néu ban 1a
nguoi dan ong hodc dan ba, sang hoac hen, nguoi Ba La Mon hodc ké ha luu
- mot hanh dong dya trén 1ong tham chac han s& gap mot loai nhan qua nhat
dinh, va mét hanh dong dua trén tinh thuong chic han sé gat duoc mot loai
nhan qua nhét dinh. "Mot ngudi Ba La Mén dich that 1a nguoi hoa nha, khon
ngoan va quan tadm", Ngai day, nhu vay va hoan toan phu nhan sy quan
trong cua dang cap trong xa hoi, mau da, tang 16p va gidi tinh dé doi lay
chuan muc dao dic.

Pt Phat tuyén bd rd rang rang ching ta khong bi 1é thudc vao bat clr tiéu
chuan khéc biét nao. Kho dé va su diét kho, bi rang budc that sau xa dbi véi
hanh vi dao dc cia minh, 1a diéu giéng nhau cho tat ca moi nguoi ching ta.
Bit ké nguoi do dang hanh dong diéu gi, y dinh hodc y mudn phia sau hanh
dong 1a hat giébng cua nghiép duoc gieo trong. Strc manh thdi thic (nghiép
luc) phia sau hanh dong nhu vay dugc xem la khia canh c6 quan trong va tac
dong manh nhat cta hanh dong. Theo co ban, nhiing ¥ dinh cta chung ta 1a
mot biéu hién vé sttc manh cta tAm ching ta. Viéc chuyén doi sy thuc day
ctia chiing ta bién chuyén toan bd cudc song cua chung ta; hanh phiic, mirc
d6 quan hé ciia chung ta voi nguoi khac, sy tuy do cua ching ta. Chang c6
mot didu nao cia sy bién nay bi gan chit vao vé dic biét bén ngoai cua
chung ta 1a ai, diéu duy nhat 1a dugc gilr lai trong kha nang tiém tang khong
gidi han vé nhitng gi ma chiing ta c6 thé thanh tyu.

Bang cach phil nhan quyén lyc tam linh d6 va kha nang duoc danh cho mot
tang 16p dac bi¢t, dirc Phat chap nhan rang chung ta khong can mot ai khac



nita dé 1am trung gian voi than thanh, ching ta khong can mot giai cip dic
biét ma bdn phan cua ho da la di sau vao tam linh. Tam linh & trong kha
nang cua moi nguoi; no la bon phan cua moi nguoi, 1a vai tro cua moi nguoi.
Tat ca moi nguoi cé thé str dung stc manh tinh gidc cho su giai thoat cua
ban than; chan 1y cta chung ta 1a mot sy that "ty ching ngd"; dac tin cua
chung ta dugc thir thach va duoc cb géng bo1 cam nhan cua ban than. Mot
cong viéc ¢o hi¢u qua manh mé nhat dau tién dugc thyuc hién bang tam, boi
vi tam 1a nguoi tién phong cho tat ca moi yéu t6 cua cudc séng. Bing cach
vach rd cho chung ta thiy su quan trong vé nhimg y dinh cta minh, dirc Phat
cho thay rd ring mdi ngudi ching ta déu c6 bon phan ddi véi tAm cua ching
ta, va do do di dén su giai thoat cia ban than ta. Mot quan diém vo cung
quen thudc & An Do xa xua cho rang sy ham mudn xac thit phat sinh noi
tam cua ngudi dan 6ng 1a do 16i cia ngudi dan ba, 1a do két qua su cam dd
cua nguoi nir voi nguoi nam. (C6 phai diéu nay nghe c6 vé quen thugc tham
chi cho den ngay nay phai khong?). Duac Phat phan bac quan diém nay bang
cach day rang, bat ctr dbi tuong nao, ban chat ham muén phat sinh trong bat
clr tAm ctia ngudi nao déu giéng nhu nhau, va su chon lya bang cach nao dé
dap lai 13 trach nhiém cta ngudi d6 do su ham mudn trong tdm ciia ngudi do
sinh khai. Cubi cing, viée chéi bo trach nhiém don thuan chi két an ching ta
1a mot nguoi bi tude quyén trong cudc séng ctia minh. Giai thoat 1a mot
nang luc tiém an c6 that, nhung chung ta lam viéc nhu thé nao véi tam cua
minh 12 tuy thudc noi chung ta.

Chi ban than chung ta méi c6 thé biét nhitng thoi thiic ciia minh. Trong bat
ctr hanh dong nao nhitng gi duogc nguoi ta nhin tir bén ngoai don thuan
khong khac hon 1a mgt hanh dong. Néu nhu t6i trao cho ban mét cudn sach,
bat cir ai chimg kién chi s& thdy ban tay t6i dwa ra va ting ban cudn sach. T6i
6 thé cho ban cudn sach bai vi toi thich ban va mudn ban ¢ nd. Toi co thé
cho ban cudn sach boi vi toi biét ban can cubn sach. Toi muén va hy vong
réng ban s€ théy thich hop dé tang nd lam vat trao ddi; t6i co thé cho ban
cubn sach boi vi ching ta dang ¢ trong mot can phong dong ngudi va toi
muén to ra 1a mot nguoi rong luong; hodc toi cod thé hanh dong tur nhiéu
dong co thuc day khac nhau. Sy khac biét duoc néu ra l1a mot truong hop
dién hinh va dong co thiic day cua t6i sé trau déi tinh rong lugng, hodc mot
hinh thirc khac la tham. Trén co s nhan manh rang gido phap dit quan trong
su giai thoat vé viéc chuyen doi nhimg y dinh cua mét nguoi, diéu dang phé
phén 1a ching ta blet r0 nhitng gi v€ nhitng y dinh ctia ching ta. Béi vi §
dinh cta chiing ta nam trong sirc manh ctia tim, va kha ning thay doi ban
chat.



Trong 16i day doc nhat ndy vé sirc manh cta ¥ dirc Phat di pha v cai bong
bong cua giai cép, xa hoi; su sai 1éch cua trach nhi€m; sy ton sung ngu mudi
vé quyén lyc tén gido, va su phan dinh kha ning theo tiéu chuin bén ngoai.
Trong 151 day nay Ngai tra lai kha ning giai thoat cho mdi ngudi chiing ta.

---000---
CO CHAP

Hai nguo1 ban cua t61 da ting 1am vi¢c chung véi nhau trong mot thoi
gian, vé sau do co su bat dong ¥ kién. Ho khéng trd chuyén véi nhau trong
mot ndm - cho téi khi hoan canh dwa ho tré lai gan giii véi nhau chi trong
vai phit. Mic du d6 chi 1a mot khoang thoi gian ngin ngui, nhung ho cd su
giai hoa chan thanh. Mot thoi gian ngan sau do, mot trong hai nguoi ban ay
bat ngd bi bénh ning. Trong khi cchung t61 cho doi su chan doan, t61 da goi
dién cho mot ngudi ban khac biét. Sau d6 tiép tuc binh luan vé su viéc ma
chung t61 khong biét s& xdy ra thé nao; co ta phan anh mot cach chan thanh
vé mdi quan hé duoc phuc hoi cua ho. "Tbi that sung suong biét bao khi
chung t0i c6 nhimng khoanh khic bén nhau" ¢6 ta noi. R6i hoi tuong lai mot
tinh hudng khac ma & d6 ma co ta vira méi tir bo nhitng gi xdu xa tir mot su
mau thuin c4 nhan di qua, chi ta n6i mot cach phén khoi, "Toi hoi cb chép!"
Tbi yéu cai 161 binh ludn d6. Thuc té, boi vi chung ta khong biét duge diéu
gi s& dén véi minh & bat clr lic ndo, c6 mdt sy nhe nhdm 16n lao ngay luc
nay "hoi c¢b chap" chinh xac hon 13 theo dudi dau vét nhiing diéu phan uat,
nhitng diéu gy phién mudn, va nhitng cam xtc khong ndi nén 10i.

Dua trén mot phan cta su hiéu biét 13 that sy chung ta khong bao gid biét
chung ta s& gdp nhau tr¢ lai. Nhimg cong ddng tu si chau A c6 mot nghi 18
tha th&r chinh thire khi tir biét. Lan dau khi U Pandita dén day & Trung tim
Thién Minh Sat Tué, d6 1a lan dau tién Ngai 1am viéc hoan toan véi nhiing
ngudi phuong Tay. D6 1a mot khoa tu tap thién tich cuc. Trong lac d6 nhidu
nguoi trong chung toi nhan ra duoc mot 1o ich ca nhan tuyét voi khi lam
viéc voi thién su, nhung cling c6 mot s6 diéu hiéu 1am vé van hoa. Khi U
Pandita chuan bi rdi Thién vién, khi budi 18 két thac khoa thién, thién su noi
rang "Néu t6i day da lam ton thuong hodc 1am hai dén quyvi bang bat cur
hinh thirc nao, hoic cb v hodc vo tinh, t61 ddy xin dugc tha thu". Va néu quy
vi da 1am ton thuong t6i bang hinh thirc nao d6 vo tinh 1am hodc cd v, toi tha
thi cho quy vi". Bang hinh thirc nay thién su c6 thé ra di ma khong mang
theo nhimg ghi sau vé bat ctr sai dua trén qua khr. Khong mot ai sé bi in han
vao tam kham cta Ngai nhu 12 "mot nguoi di noi diéu khong thich hop"
hodc "mot ngudi thudng khong theo bat ctr s dan dit nao". Va Ngai c6 thé
vuot qua bat ctr ph?m nd hodc nhirng cam xuc tdi té bat cir ai co thé mang lai



cho Ngai. Ngai di thuc hién diéu nay khong vi nhitng van dé da hét stc toi
t¢ trong sudt khoa thién nhung bdi vi né dugc xem 1a mot tinh cach thich
hop cta 11 ndi tam biét. N6 phan anh tinh chit quan trong cta sy doan trir
nhitng cam nhan quéa khir dé chiing ta khong mang theo nhimng 4n tuong sau
sdc cua nhau.

Thuc ra, khi t61 gap lai thién su U Pandita khoang sau thang sau do6, to61 cam
théy rat khac la, va Ngai duong nhu khac la ddi vai t6i. Mic du mbi quan h¢
trude day cia ching toi rat tot, diéu nay nhu thé méi quan hé cua ching toi
dang bat dau tro lai, va sy moi mé ctia mot sy mé dau khac that tuyét voi.
Bai vi Ngai da thuc hién nghi 1 d6 cach day sau thang, chung t61 co thé gap
nhau ma khong bi rang budc bdi nhitng cam nhan lic trude, tot hay xau.
Hinh thtre tha thir nay tao nén kha nang cua sy gap g6 mot ai do ching ta
biét sau khi chia tay, va ca hai cung dén véi nhau v6i nhimng tam long rong
mo. Va néu chung ta khong gap nhau tr¢ lai, chung ta s€ khong bi tréi budce
v6i bat ¢t mdi quan hé vudng mic day dua. Chung ta s& bi "rang budc".

Mang mot mdi tht hin co thé cam thay glong nhu mot hinh thirc an toan:
"T6i biét minh 1a ai. T61 la nguoi bi lam t6n thuong boi mot ngudi nao dé va
s& luon ludn ndi gian voi anh ta". Nhung cai cam giac an toan do 1a gia tao;
n6 khong bao gébm sy biét rd chic chin vé cai chét cua ban than va cua
nguoi khac. Khi tir than ra tay, chung ta dau kho cung vaéi tiée nudi dang cay
vé nhitng sy viéc s& mai mai luu lai khong to bay ra duoc va nhiing cam giac
s& khong dugc truyén dat. Thoi gian cho sy dudi kip la bay gio. Khong con
du thoi gian cho sau nay, hoac bét clr sy viing chic nao vé nhiing gi twong
lai ndm gifr. Bt cr cach nhin hién thuc nao khac déu duoc xay dung 1én tur
cai tAm bdi vi no tin twdng rang mot ngay nao d6 chiing ta phai chét di.

Moi o1 tir gid ma ching ta néi trong cudc séng cia minh lIa mot su tir bo
hoan toan dé di vao mot ndi chua hé biét dén. Va nhu vdy, & mdi cudc chia
tay déu c6 mot dip dé chap thu vao, dé giai phong ban than khoi nhitng trang
thai tAm tiéu cuc, va dang hién sy giai thoat nay cho nhitng ngudi khac.

---000---
LOI LAM

Cach day vai nam Puc Pat Lai Lat Ma da danh nhiéu tuan dé day vé
"Phép kién nhan" ¢ Tucson, Ariszona. C6 hon 1200 nguoi da tham dy . Tat
ca moi nguoi ching toi déu nghi ¢ khdch san bén ngoai thanh pho bién doi
mét dia diém thwong mai tré thanh mét trung tam thién. Moi budi sang va
chiéu Pirc Pat Lai Lat Ma thieong phu trach, va vao nhitng budi toi, nhiing
thién sw Phdt gido phwong Tdy ching t6i sé néi vé nhitng "khia canh ddc
biét vé phdp kién nhan". Sylvia Boorstein va téi la hai thién sw phirong Ty



ddu tién trong chwong trinh sé giang phap. Toi phai thu nhan la minh cam
thdy mét chiit lo du hoz hop khi noi chuyen triée mét sé khan thinh gia dong
nhir vay, va téi muon hiéu ré mot viéc "mét cach twong tan". May mdn thay,
mot it dém sau do, Durc Dat Lai Lat Ma voi tinh cdch tuyét voi cua Ngai, da
dem lai cho tat ca chung 16i mét 1oi day sdu sdc thét si vé "viéc hiéu rd nd
mot cdach twong tan".

Ngai dang phan tich mot chwong ciia Shantideva, "Hudng dan dén cach séng
ciia BO Tat - Nhap B Tat Hanh", mot ban kinh thudc thé ky tht 8 bao ham
toan bo con dudng dan dén sy gidc ngd. Di hét dong nay sang dong khac cua
ban kinh, dirc Pat Lai Lat Ma trinh bay su ché giai ciia Ngai bang tiéng Tay
Tang, va trong khi né dugc nguoi khac phién dich, thi Ngai xem xét nhiing
dong ké tiép Ngai s& trinh bay. Vén tleng Anh cua Ptrc Pat Lai Lat Ma kha
tbt, va vao mot diém phat biéu trong phan dich, Ngai xem ban kinh va noi
v6i ngudi phién dich "Anh d3 nham réi. D6 khong phai 1a nhimg gi t6i da
phat biéu". Su bat dong tiép theo 1a vé van dé ca phap - c6 phai Shantiveda
khi dua ra mot quan diém vé phéap kién nhin, di néi "Ba ta n6i diéu do6 véi
anh ta" hodc "Anh ta da néi diéu d6 véi ba". Ngudi phién dich dap lai bang
cach noi rang "Thua Ngai, téi khong nham. Theo thuc té ban kinh viét "Anh
ta da noi didu doé véi ba ta". Ptc Pat Lai Lat Ma tra 10i "Khong, ban kinh
viét "Ba ta da néi diéu d6 véi anh ta".

Nguoi phién dich lai khong dong ¥, va réi ho thao luan lai trong mot lic:
"Anh ta di néi diéu d6 véi ba ta". Khong, "Ba ta da noi diéu d6 véi anh ta",
va v.v... Sau d6 Duc Dat Lai Lat Ma 1at tré lai cac trang trong ban kinh cho
t6i khi tim dugc phan tranh ludn. Ngai xem no, roi bat tiéng cudi 10n, ndi
mot cach vui vé, "Ha, ha, ha! Oi, t6i sai roi".

Chinh Ia Ngai dang mac phai mot 16i 1am trudc 12000 nguoi, nhung van pha
Ién cuoi am 1 vé vige nay. To1 khong chic 1a minh c6 thé cuodi mot cach that
thoai mai nhu thé néu nhu t6i dd nham 1an khi dang néi chuyén truée 12000
nguoi vao may dém trudc do. Ngai dong mot vai tro tuyét voi mot mau
ngudi c6 tim long bao dung do lugng, day nhiét huyét ty nhién xuét hién khi
chung ta khong con bao v€ mot khai niém thuong co vé su viée chung ta la
ai.

Khi chiing ta c6 ging dua ra mot hinh anh nao d6, hoic do mot ai dé dic
biét, hodc hoan hao va chua bao gid c6 mot 15i lam, déu co6 mot su khat khe
trong long. Khi ching ta dé cho 1ong minh thoai mai, khong 1am ra vé 1a
"mot ai d6 dac biét", chung ta co thé that sy 1a ta, v6i tinh trung thuc, voi
quan diém bao dung, va v4i 1ong bi man. Nhitng phdm chét nay la nhiing



diéu kién cua su giai thoat, bat ctr diéu gl dang xay ra. Va khi chung ta that
su thanh thoi, bao dung, ching ta c6 thé giong nhu buc Dat Lai Lat Ma, ¢6
thé cudi 16n vui vé khi chiing ta méc sai 1am.

---000---
NAM TRIEN CAI
Vao budi sang no ¢6 mdt phu nir ro1 khéi can hd ctia minh dé di lam
viéc. Ba ta di xudng duong, rat chia khoéa va mé khoa chiéc xe hoi cua minh.
Ngay khi ba ta tra chiéc chia khda vao 0 khoa cua xe, ba ta nhan thay rang
chiéc xe duong nhu thap gan mat dat hon thuong 1¢. Khi ba ta nhin xuong va
hét strc sung sét, trong thay bon banh xe da bi danh cap! Phan tng tirc khac
cua ba ta la rao nhanh dén trung tdm thuong mai gan nhat va mua cho minh

mot bo do ngu bang lua nhu la mot cach dé tran an minh. Chi nhu vay sau
d6 ba ta c6 thé quay vé nha va goi canh sat.

Ban cua toi, Sylvia Boorstein, cing la mot thién su, dimg cdu chuyén ndy
nhir mét cach dé mo ta (ngil trién cdi) nam tro ngai. Trong gido phdp cua
DPirc Phdt, nam trién cdi la tham duc, san, hén tram, trao cir va hodi nghi.
Chiing ddc biét dimg dé mé ta nhitng trang thdi tdm lam cho ching ta mat
tap trung khi tu tap thién, nhung chung la nhitng trang thai tam than lam
chung ta mat chdanh ni¢m vé nhitng gi dang xay o bdt cir khodnh khdc nao.
Khi bi cudn hit vao nhiing trang thai tam than ndy, cam xiic ciia chung ta vé
nhitng gi ¢é thé xday ra déu bi gidi han. Tam ciia ching ta khéng thé hoat
déng mét cach thodi mdi va bao dung. Hon thé nita, moi nguwoi trong chiing
ta co khuynh huwong phan wng lai voi nhitng hoan canh trong do co mot
ngueoi néi bt hodc hinh thirc khdc ciia nhitng tinh cach nay.

Trong ciu chuyén vé nhiing chiéc vo xe bi dénh cap, phan (mg ciia mot
nguoi ddi vai tinh huéng 1a mot thi du hoan hao vé trang thai tam cua mot ai
d6 bi cudn vao sy tré ngai clia tAm tham. Bay gid chung ta hiy tudng tugng
mot nguoi nao do co mot khuynh huéng manh meé vé gian hon (san) hon 13
tham. Nguoi nay di xudng lau, bat dau tra chia khoa vao cia xe, va sy vige
gidng nhu trén xay ra - ba ta phat hién thay v0 xe minh bi danh cip. Ba noi
gian va da vao chiéc xe, ba ta da vao chiéc xe roi quay tro lai chung cu va la
16i véi ngudi bao vé. "Tai sao ong khong quan tdm cén than hon?" Khi ba ta
dén so lam, ba ta gian dit va ndi cau véi bat ctr ai & d6. RSt cude, su viée
dudng nhu ¢6 1y véi ba ta 13 sy khé chiu ¢ thé chia xé cho moi nguoi.

Ti€p dén 1a mdt nguoi co thdi quen ué oai ludi bieng (hon tram). Ba ta di
dén chiéc xe ciia minh va phat hién cac banh xe bi mat cap. Sau dé ba quay
trd lai can hg, khong di dén s¢ lam nira, va noi1 "To1 khong theé xtr 1y duoc,



t6i qua mét moi chan chudng. Ngdy mai t6i s& di lam viéc". Ba ta nam nghi
mot vai gio, va chi nhu vay ba ta méi c6 nang luc dé ddi pho véi tinh hudng.
ROi ¢6 mot ngudi 6 théi quen khong gilt duge binh tinh, bat an. Boi vi bat
an thuong biéu hién b@fmg su viéc dé buc boi va cau gét, mot khia canh cua
trd ngai nay 1a trang thai lo 4u. Mau ngudi nay khi phat hién ra nhitng banh
xe cia minh bi mit, va bit dau lo 4u, cau gét. Ba ta lai nghi tham "Hom nay
1a miy cip vo xe; ngdy mai la chiéc xe, roi sau d6 dén minh".

Cudi cung la tré ngai hodi nghi, sw kién nay bién hé trong ban thin ching
ta la "bi si mé" khi ching ta bi cuén vao sw hodi nghi, ching ta khong biét
phdi lam gi tiép theo dé. Nang lwc va sw tinh gidc cia ching ta bi sup do.
Moi thir déu nhu dé tan vé, va khong kiém sodt dwoc tam vi no nhay tu viec
nay sang viéc khac. Trong tinh huong nhitng vo xe bi danh cap ddc biét nay,
trang thai tam co thé la ty than va tw nghi ngo. Nguoi phu nir trong thdy
mdy cdp vo xe bi danh cdp nhung chi dirng do va noi tham "Tai sao t6i ludn
luon tgo ra nhitng sw chon lya 16i té nhw thé? Tai sao t6i lai ddu xe & day?
Tai sao téi lai song & trong khu phé t6i té nhuw vay? Pdy la tdt ca 16i lam cia
t6i". Khéng biét lam gi hon ngoai trir odn than bdn thin, ba ta cam thdy boi
réi va hé nghi, va khéng thé dwa ra mét hanh déng hiru dung dé cdi thién
tinh hudng.

Chung ta goi cau chuyén nay la "Chuyén vé Tham, San, Si, Hén tram", hodc,
boi vi doi lic chung ta cam thay rang minh dang chién dau véi 5 tré ngai
(ngil trién cai) cung mot lic, nd cing duge goi la "Cau chuyén vé Tham,
San, Si, Hon Tram va Trao ci". Tuy the bat ké nhiéu tro ngai phat sinh
trong tAm, hodc bat ké chung c6 thé su sic nhu thé ndo, ching ta khong can
phan xét ching hoac ban than chung ta ddi vé&i su ton tai cia chung. Tri tué,
dugc dat do nho chanh niém, cho chung ta théy r’fmg ching hoan toan la
nhitng trang thai tdm di qua. Ching ta nhén thic ching o rang cung voi mot
y tuong thong thoang. Nhu vay ching ta khong con bi bo budce dé hanh dong
bang mot tinh cach dic biét, dugc kiém soat bang trang thai tim do.

Nhu vay vao mot budi sang, khi ching di dén xe hoi ctia minh va phat hién
ra nhitng vé xe b1 danh cép Chuing ta cam thdy mot su thoi thic dé di mua
bd 40 ngu bang lua, hodc d6 16i cho moi ngudi; ching ta doi mat voi nhiing
phién mudn rac roi cua minh, hodc di nghi, hodc c¢6 nhiing ndi lo 4u cua
ching ta nay sinh ra ndi lo lang sau sac, hodc suy sup tré thanh hoai nghi va
hoang mang. Mic du mét hoac mot sé nhitng khuynh huéng nay budc phai
phat sinh, néu chiing ta c¢6 chanh niém vé chung thay vi bi ching 161 keo,
ching ta s& c6 mot sy mo rong cua tam. Bang su mo rong nay, chung ta co
su tu do dé quyét dinh phan tng ctia minh d6i voi bat ctr tinh hudng nao.



---000---
O GIUA CON PUONG TRUNG PAO

Gi4o phap cua Pic Thé Ton dugc moi nguoi biét dén 1a Con Pudng
Trung Pao, bdi vi nd tranh nhitng diéu thai qua cta sy thoa thich trong
nhitng cam giac, mat khac la kho hanh qua muc va ty hanh xac. Cudc doi
cua Puc Phat trudce lac thanh dao, theo nhu duoc truyén lai, bao gém hai cuc
doan nay. Khi Ngai con 1a thai tir Siddhattha, dirc Phat sdng trong hao
nhoang thoa thich duc lac. Chuyén ké rang cha me ctia Ngai hét stc quan
tam dén ndi Ngai khong biét dén bat ct sy bat hanh nao, ho dung nhirng tho
lam vuon lam viée sudt dém thau dé hai nhirng bong hoa tan, héo 1a, dé cho
thai tir khong bi luy phién vi hinh dnh héo tia ctia bong hoa.

Cubi cung, khi Thai tir Siddhattha chimg kién duoc khd dau thét su van ton
tai trong thé gian, Ngai bi théi thuc budc phai di tim chan ly. Pau tién Ngai
di theo con duong tu hanh xac kéo dai trong sau nim. Ngai song mot cudc
doi xuét gia va cyc ky kho hanh. Vao thoi d6 & An Do, nguoi ta tin rang
bang cach hanh ha than xc, ngudi ta c6 thé giai thoat tinh than, ¢ thé giup
né bay vut 1én vuot qua nhitng kiém toa cua thé gidi tran tuc. Tuy thé, sau
nhiéu nam tu ep xac kho hanh, Ptc Phat nhan ra su thoa thich duc lac qua
d6 ciing nhu su thiéu thén qua murc ciing khong din dén muc dich giai thoat
that su.

Thé gi6i duc lac thoa thich qua muc 1a day hoan lac nhung trong rdng, va né
bao boc xung quanh ta bang mét dam suong mu lam cho chung ta khong tim
dugc bat cir diéu gi sau sac hon. Trong khi ay, chung ta dang say sua voi
nhitg cam giac, ndi thong khd cua ké khac de doa tinh ty méan thich tha
kém theo cudc sdng phong ting budng tha cua chung ta. Nhu vay ching ta
c¢6 khuynh huéng khong quan tdm dén ndi kho ctia nhitng nguoi khac, cing
v6i nd lyc che dau ndi dau khé trong 10ng minh. Va nhu vay ching ta chim
dut cach séng cach biét véi cude sdng tron ven.

Tuong tu, con duong ty hanh xac va kho hanh chi cung cd nhitng cdm giac
ty phan va ty cam thu, [am cho chung ta xa cach véi tinh thuong, d6 1a &
phan quan trong nhat ctia sy bién chuyén tam linh. Ngay nay chiing ta khong
thé bi 16i cudn trg thanh nhiing dao si kho hanh va tu ép xac, nhung chiing ta
van lam dung va khinh bi than xac véi nhing hy vong tim dugc hanh phuc,
nhu da dugc nhin thiy & bénh dich cang thang tinh than (an uong mat ngon)
trong xa hoi cua ching ta. Thém nira, c6 1& dugc che gidu nhiéu hon, hinh
thire ty hanh x4c 1a tao nén nhitng mbi quan hé giay vo ngay chinh tim cua
ban than chung ta, nhu thé 13 mot sic manh lang ma cua sy tu kiém diém
ban than va ty cam thu bang mot cach nao d6 dé giai thoat ching ta.



bi theo con duong Trung Pao gitta hai cuc doan nay khong c6 nghia theo
mot chut budng tha va mot chit ép xac va pha tron 1an nhau. Su viéc khong
nhu thé 1a ta nhil thim, "Cha, t6i d3 trai qua may ngdy budng tha, cd thé day
1a luc dé ép xac. Néu sdng mot vai ngdy twong duong nhau ¢ hai khuynh
hudng, chiing s€ mang lai su quan binh". Con duong Trung Pao khong phai
1a viéc tam thuong, tim ra dugc mau $6 chung thép nhét cua hai cuc doan vé
sy buong tha va ty hanh xac va hoan toan thu dong. Pung hon, do la viéc
nhan thirc dugc su cang théng tinh than va sy dau khd ctia mdi cuc doan va
di dén mot noi khéc la hoan toan, & do nguoi ta khong roi vao mot trong hai
pham vi nay. Chung ta khong bi cudn theo hai cuc doan nay.

Con Duong Trung Pao la sy quan binh cua tinh chinh truc dao duc, tap
trung tu tudng va tué¢ giac trong sang. Ching ta tim ra dugc Con Puong
Trung Pao, noi quan binh, tir mot cach nhin lai ban than ching ta tron ven,
vé nhimg gi chiing ta c6 kha niang biét dugc hanh phic tim ra & noi ndo. Va
chiing ta theo dudi né vi long yéu thuong cho ban than va nhitng nguoi khac,
bat ngudn tir su nhan thirc day long biét on va phan khai vé tiém ning cua
chiing ta 1a giai thoat va vi loi ich cho thé gian. Hiu biét dugc chan 1y hanh
phuc tim ra noi dau, ching ta cong hién hét minh cho diéu chiing ta can dén
va chung ta canh giac vé nhiing gi chung ta khong can.

Pi theo Con Pudng Trung Pao 1a mot tién trinh khdm pha lién tuc timg
khoanh khic. Chiing ta khong thé dua vao con Pudng Trung Pao cia Pic
Phat di qua 2500 ndm trudc, hoac tham chi ngay chinh ban than minh kham
pha ra né ngay hom qua. Bao dung , té nhi va song dong, ching ta phai nhan
ra n6 lién tuc timg mdi khoanh khic. Nho sy tinh giac va sy thuong x6t cho
ban than va nguoi khac, ching ta kham phé cai vi tri trong than ching ta do
1a sy biéu hién cua cai tim duoc giai thoat. Nhu thé, Trung Pao vua 1a con
duong vura 1a su biéu hién tu do va giai thoat.

Béi vi ¢6 v sd 1an va nhiing tinh cach ching ta phai ddi ph6é véi nd hang
ngay, con duong Trung Pao dugc xem nhu 1a mét duong vo cuc nd 1a mat
hinh dang bat thudng md phong bang nhing dang twong tu trén mot pham vi
nhing kich ¢& to lon. Vi du nhu, theo ty nhién, thong thuong mot phan nho
ctia mot vat gi xuat hién trong mot ty 1¢ thu gon giong nhu mét moé hinh nho
tron ven. Nhiing bd bién bi 16m chém khi nguoi ta nhin cach mot khoang
that xa tir vé tinh, tir mot chiéc phi co, hodc dung tir mot vach da doc ngay
trén ching. Toan bo mot chiéc 14 duong xi trong giéng nhu mot kiéu phong
dai ciia nhiing phan nhé hon cta né. Nhiing diy nui cling c6 nhiing hinh
dang gd ghé, bat thuong nhu thé khi chung ta nhin ching tir mot khoang
cach that xa hodc nhin ching cin canh ¢ nhiing mau d4a granit. Ngay ca hé



thévng thai duwong hé bao la ciing gidng nhu mot nguyén tir duge phong dai
khong 16.

Mdi va timg khoanh khic tim dugc su quan binh giira hai cuc doan ty hanh
x4c va budng tha 12 mot khuén mau hoan hdo ciia Con Pudng Trung Pao
tuyét voi dan dén giai thoat mdi khoanh khic quan binh 1a mot khép ndi cua
toan bo con duong béng sy tron ven cua nd. Giai thoat khong chi 1a muc
dich nhan ra trong tién trinh mé rong lién tuc. Trén Con Pudong Trung Pao,
chung ta tim thdy su giai thoat khong chi & luc két thac chuyén hanh trinh,
ma & chinh giita, va & chinh giita cua con dudng, hon thé nita, & chinh giira
cta chinh giira caa con dudng. Mbi budc chin trén con duong di dén giai
thoat 1a moi budc chan giai thoat.
---000---
NHUNG LOI CAUNGUYEN O BUC TUONG PHiA TAY

Buc Tuong Phia Tay & Jerusalem, tung dugc moi nguoi biét dén 1a
Birc Tuong Than Khéc, né duoc xem 1a mot trong nhimg dia diém thiéng
liéng nhét cua thé gid1 Do Thai gido. N6 1a mot Birc Tuong con lai ciia mot
ngdi dén lich sir duge xdy dung vao thé ky tht 2 truéec CN. C6 mot phong
tuc thiéng liéng lién quan dén viéc viét mot 101 cau nguyén trén mot manh
gidy va dat manh gidy trong mot khe & mot noi nao d6 trong Buc Tudng.
Khi t6i & Jerusalem, t6i d3 dén d6 dit nhimg 10i ciu nguyén trong Birc
Tuong cing v6i nhimg 10i cau nguyén cia nhitng nguoi khac.

T6i theo phong tuc nay trong tinh than 10i cdu nguyén ddy ¥ nghia nhat ddi
véi 161, d6 1a khong phai viét cho mot dang tdi cao hodc dung dé van xin,
nhung chinh x4c hon 14 trong tinh than cta tAm tir, sy tu tap tam tir (Metta)
tam tir c6 nghia 1 tAm long hudng vé hanh phuc va an lac dén tit ca ching
sinh va huéng thang stcc manh cia y dinh cua chung ta trong su nhan thirc
muc dich d6. Nhu vy, trén manh gidy cta toi, t6i di viét ra nhiing 101 cau
nguyén cua toi cho nhirg nguoi ban bi bénh tét, va nhimg nguoi ban co b6
me qua doi v.v..., r6i dit nd vao trong nhitng 15i ciu nguyén ciia ngudi khac
vao mot trong nhung khe ho ctia Btic Tuong.

Ngay hom sau, téi trd lai Birc Tudng d6, toi nhan thiy manh giy cua to6i van
con & d6, duong nhu dang ngac nhién, xét cho cung c6 dén hang trim ngudi
dat nhitng 16i cau nguyén cua ho vao trong Buc Tudong mdi ngay. Véi mot 1y
do nao d6, ddi véi t6i nd 1a mot diém lanh vi manh gidy cia to6i khong roi ra
ngoai hodc bi rét xudng dat.

Ngay hom sau t61 tr¢' lai Buc Tuong dé kiém tra. Lan nay toi khong con
chéc rang toi c6 thé tim thdy manh gidy mau vang nho bé cta t6i v6i nhirng



161 mong udc cho hanh phiic va tét dep dén véi nhimg bé ban cua toi, va toi
de lai cai cam giac hoi chut that vong.

Khi t6i tré lai vao ngay thir tu, toi lai cang kho chiu hon, béi vi bay gio toi
khong thé phan biét manh gidy dac biét cua to1 vai tat ca nhitng manh khac.
N6 van con do6 hay da roi mat?

Vao ngay tht nam, khi t6i tré lai, trong 10ng van con ban tim vé manh gidy
cua minh, toi biét n6 khong con hy vong. Birc Tuong déa phu day hang ngan

manh gidy khac, tat ca déu mang nhiing 16 cau nguyén, toi s& ching bao gid
biét dugc didu gi di xay dén voi toi.

Bit ngd sau do, t6i nhan ra su ¢b chip voi manh gidy mang 161 cau nguyén
ddic biét cua toi that vo 1y biét bao. Dot nhién, sw viéc khong thanh van dé 1a
t6i c6 thé phan biét nhing 161 cu nguyén ctiia minh véi tat ca nhiing 10i cu
nguyén khac. Mdi 1i cau nguyén theo tinh cach ndo d6 vang vong lai voi
ting 101 nguyén khac. Mdi ngudi chung ta di di dén Buc Tudng thé hién
cach dién dat cta ching ta v6i sy thdi thiuc co ban quen thudc 1a hudng vé
hanh phuc, an lac, cho ban than minh va nhimg nguoi ching ta yéu mén.
Khong dat thanh van dé nhiing gi dac biét, thuc té tat ca nhimg gi dic biét,
thuc té tat ca ching ta déu cau nguyén chung mot diéu. Khong con dat van
dé nira 13 t6i dang xem manh gidy ctia minh hodc bat cir manh glay nao cua
nguoi khac. Nhitng udc mong cta toéi phan anh trong nhitng 161 cau nguyén
cua ho va nguoc lai.

Bat ké ching ta cau nguyén thé ndo hodc bang ngén ngir gi, bat ké tén gido
nao chung ta dang tu tap, bat ké xir s¢ nao ching ta dén, co ban la tat cd
chiing ta déu mong muon cing mét diéu: dwoc hanh phic, an lanh va gidi
thodt. Vo ngdy do, dirng truéc Birc Twong Phia Tay, tiéng than khéc chung
ciia toan thé ching sinh mong muén la hanh phiic, luén ca ban than téi,
vang lén ciing mét tiéng noi.

---000---
MOT CAI Gi PO HOAC KHONG

"Tai sao c6 mot diéu gi khi khong thé c6 diéu gi?". C6 mot lan ban
clia toi nodi rang ddy 1a cAu hoi chinh déng sau nhimng tac pham triét hoc cia
Ludwig Wittgenstein. Sau khi do, khi t61 dang thdo luén tu tudng nay voi
mot nguoi ban khac, chi ta noi "A, 1a cac tu sT Phat gido, chung ta cling co
thé hoi, ‘Tai sao khong co6 gi khi co thé c6 mot cai gi?’" Thuc sy theo to1
nghi, tai sao khong cé diéu gi ton tai, khong diéu gi 1a co thyc, trong khi
dudng nhu né gidng cé thé c6 mot didu gi d6? Toan bo thé gidi nay cé thé
phat sinh bang cach nao, tuy thé khong c6 mot diéu gi dé bam viu dugc?



Lam cach nao toan thé vii tru co thé xuét hién, rdi chi dé tan lui theo thoi
gian?

Phan nhiéu ndi kho riéng tu cta ching ta dugc tao nén do bdi roi vao mot
trong hai quan diém qua khich vé doi sdng thuc tai - 13 moi thir 1a mot céi gi
d6 hodc khong 1a gi ca. Theo mot quan diém chung ta cam thiy rang c6 mot
diéu gi an toan hodc c6 thuc 1a dugc nhan ra & mdt noi nao trén thé gian.
Chéc han phai c6 mot diéu gi ton tai ma ching ta c6 thé thdy, nghe, ngui,
ném, xtic cham hodc biét. Sau d6 moi vt tao ra nhiéu thuc thé, boi vi ching
ta c6 niém hy vong lién tuc 1a c6 mot noi nao do c¢d sy an toan tuyé¢t hdo va
hanh phiic viing bén, va chiing ta tiép tuc tim kiém no, rdi chi 1a that vong.
Khi chung ta bi dinh mic hodc bi cudn dinh vao quan diém nay, ching ta
bam viu va chap vao mot thé gian thay d6i va vé bén ngoai, roi chung ta dau
kho.

Mot quan diém qué khich khac toan b chang ¢ gl dé tro thanh van dé. Moi
vat 1a mot hinh thure rong khong, va chung ta song trong vo thire, trong sy
ndi loan vo vong. Quan diém doan diét nay dan dén tinh trang té liét. Nhan
sinh quan nay noi rang, "Boi vi moi vat tréng rong va khong co thuc thé, du
gi di nira chang ¢ diéu ndo tao nén su khac biét? Tai sao phai thuc hién bat
ctr diéu gi? Chung ta roi vao su lanh dam, co lap va dau kho.

Con Puong Trung Pao ctia Ptic Thé Toén tranh xa ca hai quan diém qua
khich nay.Van vat khong phai thuong con, cling khong trbng rong sy biéu
hién duy nhat cta thyc thé. Cudc séng cua chiing ta dya vao cai noi rat mong
manh d6, & diy moi diéu kién phat sinh, va tuy thé né khong co thuc thé,
khéng c6 thue. Thue thé 1a mo hd, 1o mo, va sinh dong; va tuy vay no khong
c¢6 thuc thé, mong manh va ching suy tan. B6i vi né dién ta nén 10i sy
nghich ly nay, dirc Phat thuong dung nhimg hinh anh de mo ta ban chat cua
sy hién hiru. Ngai day rang chung ta cam nhén cudc song giéng nhu ci cau
vong, tiéng vang doi, giac mo, gidng nhu giot swong trén cong co, nhu tia
chdp trong bau troi mua he.

Nho ¢6 tu€ giac, ching ta thay dugc c6 va khong cua sy hién hiru. Ching ta
thay rang bat cir diéu gi c6 thé biét dugc v6i than hodc tim nay, biét duoc
nhd bai nhilng cam giac cua chung ta, 13 thoang qua va khong c6 thuc, giéng
nhu chiéc cau vong. Chung ta ciing thiy rang cam nhén ciia ching ta sinh roi
diét phu hop voi dinh luét thién nhién, chang han nhu luat cua nghiép.
Chung ta thay rang minh khong song trong mot vil tru ngau nhién, v6 thuc,
khong thtr ty. Co diéu kién trong thé gian, twong tro 1n nhau, va c6 mdi
quan hg.



Khi chung ta cam nhén sy mong manh, su yéu 6t, khong viing bén cia cudc
séng, chung ta co kha nang phat trién tri tué. Khi chung ta cam nhén moi
quan h¢ trong cudc song, moi tuong trg 1an nhau, chung ta phat tr1en tinh
thuong. Khong ai séng tach roi khoi nguoi khac. Ping hon 1a ho gidng nhu
hai canh cta con chim. Nhu nha tho Issa viét:

Thé gidi ciia suwong
Chi la thé gidi ciia swong —
va thé nhung

"va thé nhung" diéu ma ching ta mang ndng trong trdi tim minh va ¢ day
diéu nghich ly bé ngoai toan bo lai xay ra nhw the.

---000---
GIOI LUAT CHO NHUNG NGUOI KHON KHEO

Toi va mot s6 ban be dang tro chuyén; luc éy, mot ngudi trong bon to1
dé cap dén mot loat nhing cudn sach vi tinh véi cac tua dé& nhu Microsoft
Word for Dummies (Phin mém Word cho nhiing ké ngdc) va Windows for
Dummies (Phin mém Windows cho nhimg ké ngdc). Anh ta ndi ring cé
nghe mot ai d6 ciing s& viét mot quyén sach goi 1a tinh duc danh cho nhiing
nguoi ngdc nira - Sex for Dummies. Sau d6 mot ngudi ban khac noéi thém
tinh duc danh cho nguoi ngde thi qua d& dang. Cudn sach ching toi can 1a
"Tinh duc danh cho ngudi thong minh" - Sex for Smart People . Hodc c6 1€
mot tua dé chinh xac hon cho cudn sach chuing ta that su can dén 1a "Tinh
duc khéo 1éo danh cho bat ctr ai" - Smart Sex for Anybodly .

ChUng ta cé thé nhé lai tat cd nhitng hanh déng ma minh da thuc hién dan
dén kha nang danh cho bdt cir s6 lwong nhitng tdp sach dwoc viét vé hanh
dong khong khéo 1éo va tao nén dau khé. Cdau héi ching téi can dwoc héi la:
Lam cdch ndo chiing ta c6 thé tranh xa nhitng hanh dong nay va song khén
khéo? Khi chung ta da phat trién sw hiéu biét ré rang, ching ta nhdn thdy
rang viéc tim kiém hanh phiic thét sw tiry thudc vao viéc 6n luyén vé cdc tip
sach "khon khéo" nhw: Smart Sex for All People, Smart Communication for
All People, The Intelligence Loving Yourself for All People hodc The
Wisdom of Caring for Others for All People. That su, nhitng gioi ludt cua
Phdt gido cé trén 2500 nam c6 thé dwoc xem nhw ld nén tang cia nhiing
cuon sdach nhu thé nay.

Déi véi nhimng nguoi tai gia, chi c6 5 gidi luat co ban (Ngii gioi) duge truyen

day. Gi6i thir nhat 1a tranh sat sinh bét ¢l sinh vat nao. Dua trén mdi quan
tdm cua ching ta dén tat ca chiing sinh, sy kién nay phat trién mot sy ton



kinh trong ching ta d6i v4i toan b cude song. Gidi luat ké tiép 1a tranh xa
trom cap hodc liy nhiing gi ma khong dugc ngu:(n ta cho phép. Gidi luat thir
ba, tranh xa tdi ta dam, c6 nghia kiém ché viéc st dung nang lyc tinh duc
theo mot cach dé gay hai cho ban than hodc ngudi khac. Thir tu 12 tranh xa
101 n6i déi va vong ngi, ma dugc thira nhan la ¢6 sirc manh va sy tac dong
d6i véi viéc ching ta giao tlep Va gi6i luat cudi cing cua 5 gidi luat can ban
1a tranh xa nhitng chit say, chang han nhu ma tiy va ruou, 1am cho tim bi u
mé va gay nén sy dang tri, gdy can tré ching ta cam nhan dugc su téa sang
tu nhién cua tam.

Co ban nhitng gi6i ludt mang lai mét co cdau cho doi song tam linh. Chiing
khong co y dinh dwa ra nhw la nhitng luat ¢ khdt khe. Nho sur ton tai vinh
civu ciia nhitng gidi ludt gitip cho cudce song cia ching ta chdt ché. Giir tdm
chdnh niém vé nhitng théi thiic va nhitng hanh dong ciia minh, ching ta giir
ban than khoi tao nén sy cang thang khéng can thiét thuc hién diéu nay,
chung ta phat huy mot tinh than man nguyén, va tam cia ching ta tré nén
vang lang (tinh) cho sy nhan thicc ro rang dé sinh khoi. Mot cugce song
khéng c6 sw gin giir gi6i ludt, chiing ta thiéu di thanh phan can thiét nay cho
viéc tu tap noi tam. Tué gidc sdu sdc nhat cia chung ta bién thanh niém
hanh phiic va long tir bi ciing nhuwr sw cdm nhdn ma tdt ching ta déu cé méi
lién hé lan nhau, tao nén mot khuynh huong ty nhién dé tin dwoc mét cach
hanh déng phit hop déi véi nhitng gidi ludt.

C6 mot 1an trong mot khoa thién mot ngudi no dé nghi toi noi vé nhing gioi
luat c6 dién. Khi toi trinh bay xong, nguoi dat van dé duong nhu hét stc buc
minh. Anh ta noi véi t6i, "Nhung tat ca nhiing diéu d6 chi 1a mot cach dé
tranh xa dau khod! Piéu d6 c6 nghia 1a tit ca chung ta déu s¢ dau kho. Va
diéu d6 duong nhu di nguoc lai véi tu tuong Phét gido" - chic chan nhiing
gidi 1a mot cach dé tranh dau kho - bang cach 1a khong tao nén né. Thuc
hién diéu nay hoan toan khong phai 1 mot hanh dong hén nhat. Trong thé
gian nay noi moi ngudi chung ta déu phu thudc 13n nhau, nhitng giéi luat chi
1a thira nhan rang nhirmg hanh dong cua ching ta c6 nhiing hau qua. Day
khong chi la mét quan diém tot dep; n6 1a mot dinh luét tu nhién. Va nhu thé
trong cudc song cua minh, ta co 1€ t6t hon chung ta nén quyét dinh lam chién
sT d4u tranh giai thoat ndi dau kho con hon 1a mot chién si vi ndi dau kho 16n
lao hon.

Va n6 that sy dem long diing cdm cua mat chién si thoat khoi nhitng hanh
dong don thuan chi 14 thich hop, quen thudc, va dé dang. Unconsious Sex
(Tinh Dyc v6 y thuc), Careless Speech (Loi phat biéu vo ¥ thire),
Thoughtless Action (Hanh dong vo6 y thirc) tat ca nhimg twya dé trén co thé
1am nhimg cudn sach rat dai, va nhiéu ngudi trong ching ta c6 kha ning dé



viét it nhat vai chuong cho mdi dé tai. Nhung bat ké nhitng hanh dong qua
khtr cia chiing ta, khoi su ngay bay gid, chung ta ¢ thé bat dau hiéu rd rang
hon va nhu vay séng theo mot cach khon ngoan hon va day long biét on
hon. Vi tim chanh niém vé cach cu xur cla chung ta, thay vi bi 161 cudn béi
nhimg théi quen cii, ching ta c6 thé quyét tim chu y dén nhimg gi that su
mang lai cho chung ta hanh phtc cling nhu cho nhiing nguoi khéac. Trong
nhimg linh vuc d6 chung ta da bi danh lua, va dé bi dau khé va gay nén kho
dau ching ta c6 thé quyét dinh dé trd nén tinh giac hon... Bang su tao lap lai
cudc song cua chung ta theo cach nay, ching ta cing mang lai su vang lang
cho tam chung ta va toan bo cach song cua ching ta - dé c6 nhitng kho bau
that sy cta cai tdm giai thoat co thé duoc, chung ta phat hién, soi sang ban
than ching ta.

---000---
NIEM HAN HOAN CUA LONG BI MAN

Vao mua h¢ no, t61 tham du mot hdi thao tar mot tu vién Thién chua
gido dé tai Phat gido. O day Puc Lat Lai Lat Ma 1a nguoi tham du chinh
yéu. Su kién dugc m& man véi budi 18 tréng cay coO su tham dy cua toan bo
huynh dé cta tu vién . Téi tinh c& dung ké bén Pat Lai Lat Ma khi sap sira
khai mac bubi 1&. Bat ngo, Ngai nhan ra mot d(‘A)ng dao huynh d¢ hét strc 16n
tudi ngéi trén chiéc xe lan bén kia san. , Dirc Dat Lai Lat Ma kéu 1€n pha tan
bau khong khi trang nghiém"() ong ay tho qua!" va theo sau la nhimg nguoi
bado v€ va phong vién truyen hinh, Ngai bang qua san va 6m lay vi su gia.
Piéu lam t6i xao xuyén trong khoanh khac dy 1a niém vui ma Puc Lai Lat
Ma keéu Ién, "Ong, ong ta tho qua!" D6 khong phai 1a sy thuong xot; do la
niém vui thich han hoan. Birc Dat Lai Lat Ma dang ca ngo1 tudi tho cua vi
su gia, va niém vui Ngai cam thiy c6 vi su gia tham du véi ching toi.

Chung ta thuong suy nghi vé 10ng bi man dugc tao nén béi sy nhan thire ndi
khé dau - va chac chan 1a ding that. Nhung cling c6 mot pham chat cua long
bi man, mot cam giac vé mbi quan hé sau sic, phat sinh tir niém han hoan
vui mung. C6 mdt lan mot ai d6 d3 hoi Munindra tai sao Ngai tu tap thién.
Nhiing thién sinh cta Ngai tu tap xung quanh, mong doi mot cau tra 10i kiéu
ky dé cao. Thién su Munindra tra 15i "T6i tu tap thién dé ghi nhan nhiing
bong hoa tim nhd moc bén vé duong néu khong thi cé thé bo quén". Khi
chung ta bat dau dé y nhiig bong hoa tim nhd, ching toi ciing mong moi
nhimg nguoi khac thay chiing, vi niém vui va sy khudy khoa cta ho. Tuy
vay diéu nay khong phai 1a sy thuong hai nhung 13 1ong bi man udc mong
duoc chia xé niém vui hoan lac.



Long bi man ddy han hoan nhu thé ciing c6 thé phat sinh tir su thich thi cua
chung ta trong nhiing trang thai tdm nao do6. Sau khi tu tap long cao thugng
hodc tir bi chiing ta c6 thé nhan thay tim cta minh mé rong va dat bo nhimg
tinh hudng & d6 ching ta thudng bam viu, lo so mat di mot diéu gi quy bau,
hoac ty héi li€u ching ta ching nao s€ dat dugc mong udc. Trong khi tu tap
thién, chiing ta thich thu va tham chi say mé trong nhitng sy md rong ndy va
trong nhimg nhan thirc d6 xay ra véi chung ta. Niém vui thich nay khong
tiéu biéu bai su chip thi, bai vi chung ta biét ring nhitng cam nhan nay theo
ban chat cua chung s& thay d6i. Bang hon, né dugc tiéu biéu bing 10ng biét
on dbi véi kha nang cua con nguoi dugc mo rong, yéu thuong, chdm soc,
nhan thay chan 1y, mo1 quan hé. Nhan thtic rang tat ca moi ngudi déu cé kha
nang nay, long bi man han hoan dugc thirc day trong chung ta cting nhu sy
cau chuc cho tat ca nhiing nguoi khac c6 thé md rong trai tim, quan tim
cham soc, va mdi quan h¢, hon 1a mai mai ¢6 don va lo sg.

Mot diém quan trong can ghi nhé ring sy mong udc cualong bi min nay
khong xut phat tir mot quan diém tu cho minh 13 ding hoic 1ong ham mudn
cai dao. No dén tir sy nhan thic ¢ biét bao nhiéu con nguoi ham mudn
dugc hanh phuc va tuy thé that sy c6 duoc may nguoi hanh phic. Cam giac
ctia 1ong bi man phat trién trong chiing ta biét nhu thé nao vé stc manh cia
tinh yéu co san quanh chung ta. Nhung tuy vdy ciing con c¢6 nhiéu nguoi co
don duong ndo. Long bi min phat sinh tir vé dep ctia nhitng chiéc hoa tim
nho moc bén vé dudng va tuy thé nhan ra chung bi nguoi ta bo quén hoan
toan. N6 dén tir sy quan sat c6 bao nhiéu bac truong thuong khon ngoan
trong chung ta, va ho da bi quén lang va lyi tan nhu thé ndo, 1ong bi min tha
vi dén tir su biét duoc kha _nang tuyét voi cua tam 10ng con nguoi de tao moi
quan h¢, va mong udc nhiéu ngudi hon trong ching ta cam thdy mdi quan hé
14n nhau.

---000---
KET THUC CON PUONG TAM LINH

An D6 c6 nhiéu loai thién su, nha su va nhiéu con duong tu tap khac
nhau, du loai va nhiéu kiéu . D6i v6i mot s nguoi, sy kién nay tao nén su
bbi réi va mau thuan. Con mdt sé ngudi khac, d6 1a diéu tha vi. Khi toi dang
tu hoc v6i Ngai Munindra & B6 Bé Pao Trang, nhiing nguoi ban thién sinh
clia t6i doi khi thuong dén Ngai bay to y dinh tu tdp va kham pha truyén
thong t6n gido khac, hodc 14 mudn tho gido vai vi thay khac. Toi lay lam
ngac nhién vé thai do bao dung cua thién su Munindra. Ngai thuong khuyén
khich ¢b vii ho nén di. Khi co nguoi ngac nhién hai tai sao Ngai lai hanh



dong nhu thé, Munindra 6n ton dap "Su so sanh khong lam ton hai gi dén
Dhamma - Gido phap hét.

Su that 14 su that. Ching ta khong thé nao chia cit né ra thanh nhiig miéng
nho dé roéi xem d6 nhu 13 nhitng manh chén 1y riéng cta minh, hodc xem né
nhu mot biéu twong, mot thanh tyu dic biét ctia minh. Chung ta dau kho vi
su so sanh, chir Gido phép thi khong. Chung ta dau kho vi doc quyen vé su
that, vi cdm nhan chia ré va dua tranh. Gido phap khong phai 1a dleu gi dé
chap tht, d& phong, hoic ching t0 cao ca hon. Ching ta khong can phai
chap thu v6i chung, nhu thé chung la mét mon dd ching ta co thé giir lai
mot vat s¢ hitu ctia minh. Cudi cing, duy nhét chi co cudc sdng cua chiing ta
va su chon lya gido phap dé dem lai su sang subt, chi khong phai sy u mé.
Pay 14 tinh hoa vé gido phap cua Purc Phat: long ta khong con dau kho chir
khong phai l1a viéc chon lua tong phai.

Phén cdt 16i cua gido phap, su tu tip, va tim guong dién hinh séng dong vé
duc Phat dugc biét dén "Phat phap". Con duong ctia Puc Phat, danh xung
"Buddhism" dugc xem 1a mot hoc thuyét hoic mot hé théng duec tin, 13 mot
su d6i méi gan dy cua ngudi phuong Tay va that sy diéu nay khong chinh
xéac. Theo Buddhadharma thi khong c6 nghia 1a chap nhan "mét hoc thuyét",
trung thanh vé1 mot gido diéu, hodc dan 1én cho minh mét nhin hiéu nao
khién ta tré nén khac biét voi ngudi khac. Pay khong phai 1a mot van dé caa
dtee tin. N6 ciing khong phai mot phuong cach tuyét ddi dé di theo gbt chan
cua buc Phat lich stir. N6 1a mdt phuong tién cho ching ta nhan ra duoc tri
tué bam sinh cia minh va 10ng bi man vo han.

Khi c6 mot sy quyén luyén vao mot hé thong dirc tin thi co nhu cau dé bao
vé nd. Chinh Ptc Thé Tén da tir chdi tham du vao nhirng cudc tranh luan vé
gido diéu: Su kién nay rat phd bién khi Ngai con duong thoi. Ngai phat biéu
mot cach xac dang "Nhu Lai ddy khong mudn tranh cdi v6i moi nguoi,
nhung chinh 12 moi nguoi tranh cii v6i Nhu Lai". Bang sy nhan thic phong
pha cung véi long bi man, Ngai that su o vii nhitng mon d¢ cua Ngai doan
trir tat ca nhimg sy dinh mac, ké ludn ca diéu tinh tiy cta viéc chimg minh
bang con dudng tim linh riéng ré cia mot nguoi. Ngai mo ta vé gido phap
ciia Ngai nhu 1a mot chiéc bé, ching ta dung dé vuot qua dong song kho
dau, cho t6i khi dén bén bo an lac bén kia. Mot khi ta da dat chan dén noi d6
r0i, ching ta tir bo ngay chiéc bé. Chung ta dimng tiép tuc kéo nd theo minh.

Sy chimg minh ctng nhic véi hé théng tin ngudng phét sinh do mot phan
hoang mang va lo so. Khi chung ta khong cam thay lién hé véi mot y tuong
riéng tu vé chan 1y, ching ta khong thy thanh than va bam viu vao nhimng
quan diém hep hoi. Néu chiing ta cam thiy bi lira ddi hodc bdi réi, ching ta



lo s¢ va tim kiém mot diéu gi d€ bam viu, mdt hinh thurc an toan & mét noi
nao do. Pay la hinh anh cua chu nghia gido diéu, chu nghia cudng tin va tinh
Kiéu ngao.

Kiéu tdm linh day doi bat nguon tur nhu’ng quan dlem be phai gdy ra mot
cam giac phan biét 1on lao, vé chung ta "va" ho la t6t dep hon" ma cudi ciing
cho thay d6 1a mot chdn nguc tu do minh tao dung 1€n; mot cai hang duoc
trang tri tuyét voi. Do bai bam viu vao nhitng quan diém tdm linh bang mot
tinh cach nhu thé, chung ta st dung vé ky bi va cai dep cta tdm linh nhu 13
mot d6i twong dé khai thac, thay vi nd 1a bi quyét dé dan dén tinh thuong vo
han.

Pé doan trir viéc dinh mac vao nhiing quan diém, chung ta phai chap nhan
mot cach chan thanh ndi lo so phat sinh ra khuynh huéng nay. Khi ching ta
d6i mat véi ndi so hai ciia minh, chung ta c6 thé lan tim trd lai ndi hoang
mang trong tdm ctia minh. Nho tu tap, khi ay chung ta cam nhan chan Iy cua
su hién hitu, va ching ta thiy duoc vo thuong, kho va vo nga, chung ta cam
thay khong can thiét dé bao vé hodc bam viu that chic vao gido diéu. Chung
ta ¢0 thanh than nuong tya vao chéan ly. Long cua ching ta xao dong vi noi
kho ctia minh va cta nhiing nguoi khac. Ching ta khong mudn gieo trong
thém mot cam giac cach biét voi bat clr ai. Nhu 10i cta thién su Munindra
day "Su so sanh khong 1am ton hai gi dén gido phap hét". Chung ta khong
can phai dau don vi su so sanh, bdi vi chung ta khong can doi hoi mot su
doc quyén vé chan 1y. Chan 1y s& bao vé chung ta, chiing ta khong can phai
bao v¢ chan 1y.

Gido phap cua Pic Thé Ton mang lai mot tinh cach dé séng, diéu do ching
té tinh 16gic cua no, tinh hiéu qua cua nd, ngay trong sy tu tap ctuia ching ta.
Nhu thé, Gido phap khong phai 1a mot dac tin dé duoc bao vé nhung la sy
huéng dan cho su bién d6i. Trén chuyén hanh trinh kham pha riéng ré cua
minh, chung ta thdy rang su chap thu vao tinh cdch ma chung ta di theo
khong phai hoan toan 1a diém mau chét; nhung chan 1y ciia ban than, né 1a
muc dich cta viéc theo dudi con duong chanh dao. Su chdm dat viéc chap
thu toan bo cac van dé, ké ludn ca con dudng tam linh nay, méi 1a phan cudi
ctua con duong tam linh.

---000---
SAN SANG CHET

Ba Aung San Suu Kyi dang di xudng con duong lang véi mot it nguoi
cua ba. Ngay khi a ay mot s6 ‘nguoi linh nhay khoi xe, khom nguoi xuédng, dat
sung nhim vao ba, va chudn bi nd sung theo 1énh vién dai uy cua ho. Suu
Kyi xua tay bao nhiing nhitng nguoi ung hd ba tranh xa ra va ba mdt minh



tién dén trudce cac tén linh. Sau do ba ta ké "Toi thay d€ cho ho chi c6 mdt
muc tiéu nham ban dé hon la kéo nhiing nguoi khac vao". Vao gidy phut
cudi mét vién si quan cao cap hon dén hién truong va huy bo 1énh.

Sau dé Suu Kyi n6i "T6i chwa bao gio nghi dén ban than minh nhir la mot
nguwoi ddc biét gan da". Can ddm, ba binh ludn thém, "xudt phdt tir viéc tu
dwong thoi quen khdc phuc bang cach doi mat véi su so hdi trude ménh 1énh
ciia mot nguoi". Suu Kyi c6 thé lam diéu dé ma ba tin tuéng sdu sdc nhing
gl can phadi dwoc thuc hién, du cho bat cir sw so hdi ndo ma chdc han ba
phai cam nhan.

Ba Aung San Suu Kyi dugc trang bi véi su quyét tAm chdm dut sy ap bic
chinh tri trong dat nudce, ba d3 chdi tir sy ty do va sy an toan cta minh. Sudt
nhitg nim thang bi giam cdm ba, chinh quyén quén sy dé nghi tra tu do cho
ba, nhung chi khi ba roi khéi Durma va song luu day. Ba ta da ludn ludn tir
chéi. Nhiéu nguoi ing ho ba di khuyén ba ra di va tiép tuc cong viée cua ba
vi su nghi€p dan chu ¢ hai ngoai, noi do s€ an toan hon cho ba. Nhung ba ta
khong ra di. Sau sdu nim giam cim, Suu Kyi phat biéu trong mdt cudc
phong van, "A, toi biét rang minh s& khéng dau hang, nhung luén luon cé
kha ning 14 toi s& chét trude lic ho tra ty do cho toi".

C6 mdt 1an t6i da phu trach huéng dan mot khéa thién danh cho nhiing nha
hoat dong xa hoi, trong nhém nay c6 mot sd it nguoi vo gia cu trude khi
tham gia vao cong tac xa hoi. Mot ngudi tham gia 1a mot ké nghién ngap
trude d6 dd séng sot qua nhiéu nam 1am ké tran 16t. Ching toi hoi thim anh
ta bang cach nao dé anh ta tiép can nhiing ngudi anh ¢ y dinh an cudp.
Diéu gi ¢ trong tAm anh ta? Anh ta c6 mot ky thuat? Anh ta tra 161 "Khong,
chang c¢6 k¥ thuat ndo, nhung khi t6i dén gan nhiing nguoi ay, t61 phat hién
ra rang mot chd nao do trong than t6i hoan toan san sang dé chét, va toi
khong noéi mot 10, hay biét rd diéu d6. Do 1a nhitng gi 1am cho ngudi ta hén
nhat. Vi khi tuyét voi nhét cta t6i sy that 1a toi khong s¢ chét".

Hai nguo1, Aung San Suu Kyi va ké tran 16t, ca hai déu danh cho nhirng muc
dich cua minh, tuy nhién ho c6 thé khac biét nhau, nhung ca hai déu sén
sang dé chét. Ké cudp giat trudc day noi anh ta khong sg chét, va diéu nay
mang lai cho anh ta kha ning dat minh vao nhiing vi tri bap bénh va 1am ton
thuong nguoi khac. Ba Aung San Suu Kyi néi rang trong khi ba chac han 1a
hét strc s¢ hii khi d6i mat v6i ké thii ctia minh, du thé nao di nita ba da hanh
dong nhu vay, mac du co thé 1am ba mat mang, va nd tao cho ba cai kha
nang phuc vu cho ké khac. C4 hai ngudi nay ro rang da vuot qua sy s¢ hai.
Nhung ¢6 mot sy khac biét vé co ban trong ban chit vé su khong so hai cua
ho.



Chung ta ¢ thé tudng tuong la minh khong s¢ hai, san sang chét boi vi
chung ta bi ket trong mot thé gidi u buon va hoang vang; tinh cam cua chiing
ta bi ngan tr¢ va gioi han dbi véi su séng con riéng tu. Hodc ching ta that su
c6 thé khong lo sg va sin sang chét boi vi chung ta kham pha dugc cai cam
giac sdu kin nhat va nhiing gi mang y nghia la con song. Chung ta c6 thé that
su khong so hai chi khi ¢6 mot tam long bi man bao dung, chiing ta nhan ra
ndi so hai sau kin trong 10ng hét sirc vi té, khi chung ta giit chanh niém vé
n6; khong thu ghét ban than vi s hii, va khong bi nd khdng ché. Pay 1a sirc
manh dic biét ciia tdm chanh niém. Nhiing quyét dinh cta chung ta khong bi
sai nhiém boi cam giac ma chung ta khong c6 y thic - nhitng cam giac do
lam tré ngai kha nang nhin vao sy that cua chung ta.
Dang hién hét tim 1ong dé cham dat ndi khé dau trén thé giéi. Phuong
huéng hanh dong ctia Suu Kyi dugc thuc hién rd rang. Puoc cung ¢b bang
tAm chanh niém, ba ta c6 thé ndi "Ndi sg hii chinh 13 nha tu va sy giai thoat
that su 1a thoat khoi ndi sg hai".
---000---
TUNG BUOC

Vao thap nién 80, Joseph Goldstein cung toi dén Zimbabwe, chau Phi,
dé day. Nhitng ngudi hoc trd cua chung t6i t6 chic mot chuyén di cing
chung t6i dén Thac nudc Victoria va khu vuc chung quanh nd. Vao mot budi
hoang hon, Joseph va toi khéi hanh 1én mot con thuyén nhé cing véi mot
nguoi hudng dan, tha theo dong séng Zambezi, ngam canh hoang hon, nghe
nhirng am thanh la thu(‘)’ng cua nhﬁ’ng con thu ban xur bén bo. N6 1a mdt canh
dep ky la. T61 cam thay nhu thé t6i tinh cd gip duoc thoi ky nguyén thuy, toi
thay rd6 minh ¢ gitta mot tao vat ky bi. Toan bo thé gidi va tt ca nhiing ric
rdi cia né hoan toan bién mat.

Mot 14t sau d6 Joseph dé nghi v6i ngudi dan duong co thé cho thuyén cap bo
va di bo trong mot khoang thoi gian cho t61 khi rang dong. Cau tra 161 cua
nguoi huong dan cat ngay nhiing canh tuong nén tho cua chung t6i. Anh ta
noi rang "Toan bo bo bién bi gai min trong thoi noi chién. Thu vat thuong bi
min nd tan xac. Nhiéu tré em di lang thang bi mat mang & d6 hoic mat chan
tay. Tot hon dimng nén". Ping vay, t6t hon ding nén. Tha tréi xuéng ha luu
song Zambezi, nhitng cam nhan cta toi bat dau chuyén sang sy khing khiép
ctia nhimng sy hiém nghéo an nip & d6, & giira canh "thién dang".

Toi da timg biét rang c¢é hon 100 triéu min bdy nam rdi rdc khodng 60 quo”'c
gia trén thé glO‘l Mot thoi gian dai sau do, nhitng doi quan da bo trong
chién tm’ong va nhitng chién truong chinh tri da thay doi, nhitng bai bién
min nam bat déng dudi mat dat van tiép tuc hity hoai mang song con nguoi,



song trén mot quy mo rong lon. Min bady khéng phdn biét gitta mét qudn thu
dang tién dén gan va mét diva bé choi dia vui vé, giita mot ké xam ldn nguy
hiém va mét khach du lich vo tu di tan bg. Co hon mgt ngan nguoi bi chét
boi min bay moi thang, nhiéu nguwoi bi thu’ong hon hodc bi tan tat suot doi.
Ve van dé tai chinh, viéc don mét bai min ton kém gap mot tram lan khi dat
né xuong dat, va sw viéc nay hién nhién la mét cong viéc rat nguy hiém. Két
qud phan nhiéu cdac bdi min van chiea dwoc théo gé.

Co mot ban thinh nguyén cua nhing nguoi dan khdp moi noi dé xin chiv ky,

yéu cau tdt ca cde quoc gia ngung san xudt va s dung min bady. Hang nam
nha sw nguoi Kampuchia, Pai Truéng ldo Maha Ghosananda, ngdi dwoc dé
cur gidai Nobel hoa binh dan mét doan hoa binh di khdp Kampuchia thu thap
chit ky cho lénh nghiém cam. Sau nhiéu thdp nien tan sat dam mau va ngi
chién. Kampuchia la mét trong nhitng qudc gia cé nhiéu min nhdt trén thé
gidi. Bdi min nam trén hon phdn nira lanh thé Kampuchia khéng an toan
cho nong nghiép hodc bdt cir hoat dong nao cua con nguoi va ddy la mot xir
SG €6 1y 1é phan tram nguwoi cao nhat thé gidi bi tan tdt vi cdc vu né min.

Kampuchia ciing da déng gop nhiéu chit ky cho bdn thinh nguyén hon bat civ
quéc gia nao. Théng thuwong mét chit ky la mét dau tay bang muc do, béi vi
c6 qud nhiéu ngwoi mi chir.

O mbi noi ding chan cua doan biéu duong hoa binh, Ngai Maha
Ghosananda thuyét giang mot bai Phap don gian vé "su can thiét cua viéc
thao g& nhimg bai min trong tim cua chung ta: tham, san, ao tuong, chung
nhu 14 nguén gbc cac bai min 0 dudi dat". Nhing luc luong nay nam an
trong tham tdm chiing ta, c6 1& ndm phia sau ctia mot vé bé ngoai thanh than.
Nhung khi mot ai d6 gdy mot diéu gi cho chung ta ma chiing ta khong thich,
hodc nhing tinh hudng nao phat sinh, rdi chiing s& n6 tung, that tham thuong
gay nguy hai cho nguoi khac va ban than minh.

Su viéc gidng nhu gai min thi dé dang nhiéu hon 1a thao gd, ciing giéng nhu
nhimg théi quen duoc tao ra mot cach vo y thic. Gidng nhu min bay & dudi
dat 1a két qua cua nhitng hanh dong vo y thure, dugc thuc hién ma khong
nghi dén nhitng hau qua lau dai. Ching ta cling vay, trong cudc séng hang
ngay cua ching ta, tham dy vao nhiing hanh dong tham, san, hoac 4o tuong,
nhiing hau qua 1au dai vo y thuec.

Trong chuyén hanh trinh cila chiing ta dé tir bo nhitng khuynh huéng quen
thudc cua tham, san va 4o tué’ng, chung ta thuong tim dugc sttc manh trong
su doan két. Chung ta c6 thé giiip nhau dé cung nhau thyc hién nhiing gi ma
mot nguoi nao do cam thdy rang chung ta khong thé ty luc. Trong nhimg
kinh dién Phat gido "c6 nhitng nguoi ban tot" duoc nhén manh nhu 1a mot



strc lyc dong gop manh mé dé duy tri nhimng pham chat lac quan, chang han
nhu tinh yéu hoac tri tug¢. Co nhu’ng ngudi bang hitu tét dep, cac vi thay,
nhig nguoi ¢b van va cong dong giup d& chung ta bang cach mang lai mot
y thirc doan két, chia sé nhiing gia tri, hd tro 1an nhau, tao phén khéi va nhic
nhé 13an nhau.

Ngai Maha Ghosanada dd n6i "Chuyén hanh trinh cua ching ta vi hoa binh
bat dau tir hom nay va mdi ngdy. Chung ta s& khong bao gid hén nhat.
Chung ta s& di tur tir, tir tir, tmg budc, tmg budce. Mdi bude s& 1a mot 1oi cau
nguyén". Ching ta chi c¢6 thé thuc hién chuyén nay dé thio g& bai min;
nhimng diéu trong tdm hoidc ngoai canh, timg budc, timg budc. Mdi budc tao
nén mot phan nho cta tAm tham ciia chuyén hanh trinh. Bi cing nhau, chiung
ta ¢ thé 1am nhiéu diéu dé giam b6t dau kho cia ban than va khong ngimg
giam bot sy kho dau & thé gian nay.

---000---
PHONG THAI CUA LONG KIEN NHAN

Trong méy tuan dau sau khi khanh thanh Hiép hoi Thién Minh Sat
Tué (IMS), chung t6i nhan dugc nhiéu su yéu cau cung cip thong tin. Trong
nhiing 14 thu nay c6 hai 1 dic biét dang ghi nhd vé cach ho viét. Mot, duoc
viét cho "Hiép Ho1 Thién Dinh Mudn Mang", duong nhu dé nghi réng cach
nhin cua ching t61 that tuyét voi, 20/20, hodc 1a ching té1 da khéi xudng
IMS nhu 1a mot diéu duoc nghi dén sau nay. Mat khac, ma t6i nhan ra tham
chi gﬁy thich tha hon nhiéu, n6 dugc goi cho "Hiép Hoi Thién Pinh Cip
Téc". Tuyét voi biét bao! Tbi tuong tuong den mot goi thién hat nudc ma
nguoi ta chi can ccho thém mat it nudc xong roi tron lan v6i nhau dé co dugc
cai tam an lac cap toc Buong nhién, that budn cuol vé diéu ‘nay, co phai d6
1a phan thién cap tdc 1a phan cap toc nay - va roi phan tiép theo nira. Va
thanh phan quan trong nhat trong "thién cip toc" & ¥ tudng nay 1a sy kién
nhan.

Sw kién nhan thdt si la tinh khéng thay déi - Sw nhiét tinh kién dinh dé sv
dung khoanh khdc thuc tai nay nhw la mot phuwong tién dién dat tri tué va
Iong bi man. Sw kién nhan khéng phdi la viéc nghién rdang lai va néi "Téi sé
chiu dwng van dé nay thém 5 phiit nita béi vi t6i chdc chan né sé cham dirt
va réi mot diéu gi dé tot dep hon sé xdy ra”. Kién nhdn khéng phdi khéng
hodi nghi, va né dé chiu. N6 la mét méi lién két chan thdt véi bat cir viéc g
dang xdy ra ngay lic nay. Kién nhan la mét sirc manh tuyét voi; n6 nhu la
mét sw nghiém khdc cao cd va ciing la mét hinh thire hién déang cao thirong.

Kién nhan 1a mdt stc manh viing chic ma ching ta ap dung timg khoanh
khac. N6 khong bao ham mdt ¥ tudng khuat phuc, tinh ty man dut bo, hoac



ngay ca mot long nhiét tinh kién dinh. Kién nhan khéong co nghia la bi kim
kep trong chéc 1at, n6 ciing khong c6 nghia 1a chiing ta phai chap nhan bat
ctr didu gi xay dén ma khong bao gio dua ra mot hanh dong dé thay doi
nhimg su viéc. Néu trong khoanh khic doi hoi dua ra mot loai hanh dong
thich hop nao do, ching ta phai lam nhu vay. Dleu quan trong nhat 1 tinh
cach ma ching ta hanh dong. Tinh kién nhan thue té hét stc don gian. No co
nghia 1a mdt mbi lién két rong md va tron ven voi khoanh khic - mot mbi
lién két doi hoi tinh chinh truc doc ddo.

Sw ¥ thirc vé vian héa la dwoe tdp trung tire khdc vao nhitng sw viéc xay ra;
dé la mét né luc ¢6 ¥ nghia doi véi ching ta dé nudi dudng cdi hinh thire tin
tam tan lwc nay ¢ moi khoanh khdc. Dwong nhw chiing ta luén luén nght dén
nhitng diéu sé xdy ra tlep theo. Mot nguoi ban ciia téi da timg ké cho t6i
nghe mot cau chuyén ve mot vuon rau ma anh ta lic con be. Anh ta trong ca
rét trong mdnh vieon, nhung anh ta thuwong cam thdy hét sirc nén nao khi
thdy nhitng chiéc mam non nhé bé trong luc anh ta nhé nhitng cdy ca rot
khéi mat dat dé xem chiing phdt trién nhw thé ndo. Sw tu tdp long kién nhan
la dang hoc héi séng trong khodnh khdc hién tai, trong lic nhitng sw kién
khdc tién trién theo gio gidc ciia ching.

Pay 1a hinh thuc kién nhan, ching ta dua vao viéc tu tdp thién. Thay
Munindra cta t6i thuong néi "Trong viéc tu tap thién, thoi gian khong phai
1a mot yéu to. N6 khong phai 1a mot diéu anh hudng dén tién trinh nay. Tu
tap la bat tan. Pua viée tu tap tdm linh vao trong mot diéu kién thoi gian, c6
nghia 12 mot sy tién lidu, that vong, mong doi va phan boi. Gidng nhu viéc
trong mot manh vuon va ¢d 1am cho cay ca rét 16n nhanh hon chung that su
c6 thé phat trién. Chung phat trién theo gid gidc va theo tinh cach ctia ching.
Chung ta gieo hat, chim bon, tudi nude, chiung ta dé n6 song tu nhién.

Trong cudc song hang ngay cua ching ta, long kién nhan c6 thé biéu thi nhu
1a mot su quyét tam dé thuc hién viéc can phai lam. Toi c6 mot ngudi ban,
co dra con gai nhé cua ho dugce chan doan 1a budu ndo. Cai budu lanh tinh
nhung nam ¢ mot chd duge cho 1a ¢6 thé nguy hiém chét nguoi. Su kién doi
hoi dén hai cudc giai phdu, mdi lan 11 gio, khong tim cach dé cat bo cai
budu. Ngudi ban t6i dua con cia chi dén mot nha than kinh hoc ndi tiéng,
ong nay bao bénh ciia dira bé v6 vong. Ong ta phong doan - dira bé gai ngay
tho xinh dep sé& chét trong vong hai nim ni¥a.

Nguoi ban ciia toi khong chiu dau hang nhung tiép tuc nhin nai, cuong
quyét tim nhiing phuong cach chita tri. Ba tim dén mot nha than kinh hoc
khac, ong ta goi y dung mot phuong phap phong xa tri dac biét. Sy chira tri
nay dugc két hop voi mot sé phuong phap khac di bat dau 1am teo b6t cuc



budu. Khi cudc thir nghiém dau tién cho thay rang budu dang teo nho lai, vi
bac si cung vo1 moi nguoi trong phong déu cam dong. Cudi cing khong con
chut nao vét tich ctia cuc budu. Khi toi ca ngoi sy kién khong chiu dau hang
cua chi, lac quan tim mét phuong phap diéu tri méi cho con gai minh, chi
n6i minh chi lam nhimg gi can phai lam, ding ngay vao thoi diém. Day 1a
long kién nhan.

Bt cir hoan canh ndo ciia ching ta ciing cé thé xdy ra kha ning dé song
tung khoanh khdc, lam nhitng gi can phdi lam, va dé cho tién trinh mo réng.
Diéu nay dich that la mot trong nhitng sirc manh lon lao nhdt cia ching ta.
Du trong cuéc song hodc trong lic tu tdp thién cia chung ta, chung ta dwoc
hé tro boi mét sw dang hién can dam cho long kién nhan va long nhiét tinh
hién dién ¢ trong khodnh khdc ndy cia cudc soéng ching ta.
---000---
NIEM VUI CUA SU HIEN TANG

Mot nguoi ban cua t0i c6 nguoi ong di tra dén Hoa Ky vao dau thé ky.
Nguoi dan 6ng nay ciing gidng nhu nhiéu ngudi khac tir Pong Au dén
NewYork bang tau thuyén va dimg chan & Ellis Island. Ong da cung v&1 mot
nguoi ban than cua minh di trong chuyén hanh trinh, noi dén cta nguoi ban
ong 1a mot noi khac & Hoa Ky. Ho rat yéu mén nhau, va trudc khi chia tay
ho mudn ting nhau mot vat gi dé lam vat ky niém. Tuy thé, ca hai chang con
trén minh mot thir gi ngoai trir quan 4o ho dang mic; ca hai ngudi khong ai
¢ vat s& hiru nao dé trao cho nhau - cho t&i khi ho tim dugec mot vat. Moi
nguoi x¢ cai the tén cua minh, va viét cai tén My m&i ciia minh trén tdm thé
d6, 10i trao cho nhau. Bang cach trao doi tén cua ho, ho dang ¢ trong mot
hinh thirc chia x¢ cai twong lai chua biét dén cua ho; ho mudn gitr lai mbi
lién hé bang tat ca nhitng nhitng vién canh duoc mé ra cho nhiing thé hé
tuong lai.
To1 thich cau chuyén nay boi vi no dién ta that tuyét voi cai su kién 1a chiing
ta ludn ludn c6 mot diéu gl dé dang hién, va mén qua cao quy nhat 1a long
nhiét tinh cta chiing ta dé ket nbi véi cude doi cia ai d6 - dé quan tam vé ho.
Long cao thuong dugc xuat phat tir tinh than ctia ching ta va c6 mot chut
quan hé du chung ta cé nhiing mén qua tot dé trao tang hodc khong. O An
Do va Mién Pién, toi 1a nguoi nhan duge nhing tam long bao dung khong
thé tudng twong duoc cua nhicu nguoi ma ho co rat it vat chat de trao tang.
Vé mot phuong dién khac, mot s6 nén van hoa rat phong phu vé vat chat thi
lai cang it cho. Mot cudc nghién clru vira moi day cho thy rang Los
Angeles, v6i mot phan trim nhitng nguoi giau c6 nhat, nim ¢ muic gan cudi
trong viéc thim dinh 1ong bac ai. Mineapolis, mot thanh phd c6 mirc dan



trung luu, 13 & hang dau danh sach. Long bao dung do lugng ma tit ca moi
nguoi chung ta 1a van dé cua trai tim.

Puc Phat day rang khong co doi song tam linh that sy ma khong thé c6 tim
1ong bao dung d6 luong. Pic Thé Ton day, tAm 10ng khoan dung d6 luong
1a pham chit chu yéu ctia mot cai tdm tinh giac. Sy tu tap 1ong khoan dung
d6 luong giai thoat, chung ta khoi y tudng cb 1ap phat sinh tir sy dinh méc va
chép thi. Khi chung ta nghi ring minh c¢6 don, tim long cua chung ta khép
lai. Tiép theo d6 chung ta that kho khin dé cam thiy diéu t6t lanh cho ban
than va nghi rang minh chang c6 diéu gi dé hién dang. Ngoai ra do boi
ching ta tim kiém mot diéu gi d6 hodc boi mot ai do ngoai ban than dé mang
lai cho ching ta mot y tudng tron ven, ching ta khong thiy duoc cai muc do
tuyét d6i ma ching ta cho 1a tron ven va day du.

Khi ¥ dinh phat sinh trong ching ta, thi thuong thuong cling c6 mot cam
giac so hai xuat hién. C6 thé 1a sg mén qua khong du sang trong hodc bi tir
chéi. Chiing ta co thé nghi r::fmg "T61 khong c6 cai gi xing dang dé tang ai"
hodc "khi nao toi trang sd t6i co thé dang tang, nhung ngay lic nay toi
khong thé cho dugc cai gi". Tuy thé, v6i tim chanh niém, chung ta co thé
nhan thay rang nhiing ndi s héi cua ching ta that mo ho, chung khong c6 sy
kién quyét, chung ta khong can phai do du vi ching. Khi ching ta nhan thire
rang nhitng ndi lo s¢ nay 1a nhimg ¥ nghi quen thudc, ma khong thé quyét
dinh dugc nhimg hanh dong cua chung ta, chung ta bat dau thay kha ning
phi thudng cia long bi man nam trong ban than ching ta.

Sur hién ddng, sy cho that long la mot niém vui thich dé chung ta nén lam.
Chiing ta cdm nhdn niém hanh phiic khi chiing ta ¢6 mét y dinh cho, trong
cdi hanh dong cho thdt su, va khi nhin lai sy kién ma chung ta da thuc hién.
Long bao dung d¢ lwong la mét diéu ddang ca ngoi. Khi chiing ta cho ai mét
Vit gi, ching ta cam thdy minh lién hé véi chiing, va sw tinh tan cia chiing
ta di dén con dwong an lac va tinh gidc sdu sdc hon. Sw rung déng cia trdi
tim khi chiing ta thuc hanh long khoan dung d6 lwong véi thé gidi bén ngodi
phan dnh lai sw rung déng ciia trdi tim khi ching ta dist bé nhitng quan diém
g0 bo ban than vé chuyén hanh trinh tré vé néi tam cia minh. Su dirt bé tao
nén mot cam gidc thanh than thii vi trong tam cia ching ta. Bang cach nay
cong viéc noi va ngoaqi tam két hop voi nhau tao nén mot tinh than bao dung
do lwong do la mot hinh thurc biéu 16 vé sw giai thoat.

---000---
THAI PO BAO DUNG

To1 dép An D6 1an dau vao nam 1970, t6i di di bang dudng bod qua
chau Au, Tho Nhi Ky, Iran, Afghanistan va Pakistan tru¢c khi dit chan dén



An Do . Luc 4y t6i moi 18 tudi, vin chua bao gio di khoi thanh phé New
York, qué nha cta toi hon mét tram (100) dam duong. Toi nho lai khi ¢ trén
nhimg bo séng Bosporus Srait noi chia cat chau Au va chau A. Pung nhin
dong nudce chay vé hudng chau A, t61 tu hoi r0i day s& nhu thé nao, va cam
thiy trong 10ng trao dang mot n01 niém phiéu luu ky thu va day so hai. Khi ¢
bén bo song do, t61 khong biét rang chinh nhiing con nguoi xa la, nhitng nén
van hoéa noi ay, cung véi nhimg truyen thong tam linh chdu A s& trd thanh
muc dich cta cude doi toi. Toi chi biét rang minh dang tim kiém mot tha
hanh phiic cao ca hon, va toi sin 1ong mé rong tim long véi bat ctr diéu gi
c6 thé xay dén.

Y twong mo rong ndy thi hét sic gidng nhu phuong phép ching ta, can dé
nuong tua trong luc tu tap thién. Su bao dung mang lai cho chung ta 1ong
can dam dé tién dén cudc hanh trinh, dut bo nhitng gi ching ta biét va di vao
noi xa la. Thé giéi vang lang va su hiéu biét bang truc giac dé chung ta di
vao thién dinh, ma c6 1& n6 khong gidng nhu bat ctr noi nao ching ta da biét
trude day. Voi mot chut kién thirc doi thay, chiing ta bam viu hodc st dung
dé bao vé ban than tranh khoi thir thach tir cudc song chiing ta thi van chua
duoc thoa man.

Va tuong tuy nhu nhiéu cudc hanh trinh, thién khong phai 1a mot tién trinh
dai va han hep tirng budc mot; ching ta luon ludén khong biét chinh x4c noi
nao minh s& dén hoic tham chi nhiing gi chiing ta sé& di tiép theo sau d6. C6
mot cau chuyén ngu ngdn t6i nghe nguoi ta ké ¢ Burma vé mot nguoi tho
san di vao rimg dé tim bat mot con chim. Anh ta di khap noi trong rimg
trong nhiéu ngay, nhung két cudc chang bao gid bat dugc con chim. Nhung
dleu d6 ciing t6t thoi, boi vi sudt qua trinh di lang thang d6, anh ta da nam ro
tat ca nhimg duong di nude bude trong khu rung. Su viée nay glong chung
ta tu tap thién. Chung ta co thé ¢o y nghi rang c6 mot diéu gi minh can nim
bat, hodc c6 thé phd trwong mot diéu gi. Van dé 1a ching mé rong sy hiéu
biét vé nhimng tinh cich cta than tdm. Véan dé 1a ching ta hiéu dugc cach
kham pha nhu thé nao, va 1am cach nao dé thuc hién chuyén hanh trinh
kham pha nay hai hoa véi mbi quan hé cua ching ta d6i véi tat ca ching
sinh.

Khi ching ta hiéu dwoc cach nhin ré rang nhitng quy wéc ciia nhitng chiéu
hwong binh thwong khi nhin vao cdc sy kién, vao mot luc nao do chung ta co
thé nhdn thirc nhiéu vé nhitng gi ching ta da mat di hon la da tim thay. C6
mét lan khi téi di tir New Mexico tré vé East Coast cting véi nhitng nguoi
ban va mét dira bé con bon tuéi cia ho. O phi truong St Louis, dira bé di
lang thang va lac dwong. Tat cd moi nguoi chiing t6i dién cuong chay di tim
kiém con bé. Cudi cing, loa phdt thanh théng bdo "Xin quy vi hanh khéch



vui long dén cong sé hai nhdn lai con gdi ciia minh". Khi ching téi dén do,
nhdn thdy dira bé hét sirc roi loan va so hdi. Cé bé néi véi me minh "Me
khéng & lai noi ma con nghi dén". Thuc té, me ¢6 ta chdang bao gic roi khoi
noi c¢é ta nghi dén, va chinh dira bé bo di lang thang. Su viéc xdy ra lam
chung t6i nho lai sy khiép dam va néi so hdi, doi khi chiing ta cam thdy
trong cudc song cia minh , ching ta kham phd ra rang hanh phuc da khong
0 noi chung ta mong doi no nhw vay. Chung ta da dwoc bao rang hanh phuc
chdc chdn sé dwoc tim thdy ¢ trong nhitng vin dé nao dé nhir la: ¢ méi quan
hé tién bac, cong viéc, va mot noi ddc bi¢t. Va nhu thé, khi chLan ta bdt
hanh, chung ta nghi rang minh phdi bi mdt mat. Chiing ta cho rang co mot
diéu gi khong on trong ban thdn chung ta chinh xdc hon la mot van dé nao
do. Tuy thé, nho thién dinh chiing ta cé thé thdy rang cé nhiing noi khac ma
chdc han ching ta chwa dwoc néi dén, ¢ dé ciing cé niém vui va sy man
nguyén. Va vi thé chiing ta thanh than tir gid nhitng khudén madu quen thudc
va s doi tra, dé bude vao mot phong canh moi la.

Khi chiing ta tiép can cudc sdng voi ndi thic méc, nd tao cho chung ta 1ong
can dam dé mé rong tdm 10ng ciia minh cang ngay cang nhiéu hon nita, nhu
vay chung ta c6 thé tim thdy mot tha hanh phuc cao ca hon ma ching ta
chua hé biét dén trudc day. Co mot dicu ky ao trong su thic mac, khi lam
ban voi su vang lang trong khoang khong gitta hai hoi thd, trong su tim thay
mén qua dep d& cia mdi quan hé. Nho tu tip thién ching ta c¢6 su hiéu biét
nhitng van dé bi mat, doi lai nhimg mon qua ting boé quén.

Chung ta it khi dién ta bang 15i néi vé nhiing gi xay dén vdi ching ta trong
lac thién. Piéu nay hop 1y thoi, boi vi d6i khi ngon tir chi dung dé 1ap diéu 1¢
nhig gi dang thay d6i va séng dong. Nha Vi su Isadona Duncan c6 1an noi,
"Néu t6i c6 thé noi cho anh biét ¥ nghia ctia nd, thi t6i dau c6 vii maa lam gi
nita". Ching ta khong thé cam gitt su tu do (giai thoat) nhu 1a mot vat s
hitu ¢4 nhan; chung ta chi c6 thé giai thoat: chung ta khong thé, chiing ta chi
6 thé mia véi nd. Khi chiing ta ban tdm vé y nghia nhiing cam nhan 1a gi,
khi chiing ta ¢d gang tinh toan va giai thich chiing, ching ta cham dut viéc
tao mot y tudng xa cach va st dung su hiéu biét ctia minh nhu 1a mot
phuong cach ngan chdn long bao dung do lugng.

Pem céi y nghia bao dung ddi v&i cudc sdng clia minh qua thién dinh c6 thé
gitp ching ta thoa thich vé1 bat ctr diéu gi ma chiing ta cdm nhén, khi chiing
ta budc vao mot noi xa la va khong quen thudc Pao Lao c6 modt cau cham
ngon:

"Tién gan dén né va khong cé sw khéi dau,

di theo né, va khéng cé su két thiic.



Ban khéng thé biét né, nhwng roi ban cé thé la né,
cuoc So”'ng cua ban that la thanh than".
---000---
TIEN VE PHIA TRUOC

To1 da khoc nhié}u khi Dipa Ma qua doi, rdi toi nghi rang "Chang con
al s€ yeéu thuong toi giong nhu ba nira". Thay vao d6 diéu ma t6i da tim dugc
la tinh yéu thuong ba dé lai, n6 dugc xem nhu la mot phan doi cua to1.
Ngudn cam hing tir nhitng 101 no6i va hanh dong cua ba van la kim chi nam

trong cudc sbéng cua toi, thuc ddy su tu tap cia toi, chi day toi nhu t6i day
nguoi khac.

Mot trong nhitng ky niém ddng yéu cua toi vé Dipa Ma la tir dau thdp ky 70
khi t6i cimg nhiéu bé ban dang song ¢ An D, tu tdp thién hét sirc tich cuc.
Mot nguoi ban cua toi nhan dwogc thw cua me minh, ba ta vo cung gian dir
khi biét con minh dang tu tdp theo Phat gido o An Dg. Ba me ndi "Chcfng
tha me thay con chét di con hon tréng thdy con nhur bay gio”. Anh ta hoi ldy
lam simg sot va khong thé biét cdich nao dé viét thw hoi am. Anh trinh bay
vé6i Dipa Ma vé hodan canh ciia minh, vé sau, bat ci khi nao anh ta gap Dipa
Ma, ba ta cing thuong hoi "Me anh co khoe khong? Ba dy co cam thdy do
hon khong? Khi tu tdp thién, con c6 géi tam tir dén cho ba a ay khéong?" Sau
d6, Dipa Ma trao cho ban téi to bac 100 dong rupi (tién An), ma mét thién
sinh da goi cho ba nhw la vdt cung dwong. Vao lic dy to bac nay twong
dwong 20 déla, doi véi Dipa Ma la mét sé tién I6m. Ba dwa s6 tlen nay cho
anh ta va noi "Hay di mua mot mon qua va goi tang cho me con". Mot trong
nhitng loi day cua dvc Phat la néu ban gian hon ai, ban nén goi tang ho mot
moén qua. Loi day d6 cdach day 2500 nam nhung vin séng déng doi véi ban
toi boi tinh cach cua nguwoi phu nit nay, chi co mot chut cho ban than, dua
tién cho nguwoi hoc tro minh dé té thién chi lam hoa.

T6i nhé lai Dipa Ma khong chi 1a thay cua t6i ma con 1a mot ngudi phu ni,
mot nguo1 me, mot ba ngoai. Mat khi, nguoi nao dé héi ba co6 phai ba nhan
thay nhitng méi quan tdm tim thuong 1a mot diéu trd ngai. Ba tra 16i "Chung
khong phai 12 mot trd ngai boi vi bat cir diéu gi t6i hanh dong déu co thién &
d6. N6 that sy chang bao gio roi khoi t6i. Tham chi khi t6i dang trd chuyén,
t6i dang thién. Khi toi dang an udng hodc nghi vé dira con gai cua tdi - su
kién nay khong lam trd ngai viéc hanh thién" khi ba tham viéng Hoa Ky
cung voi gia dinh minh, t6i nh¢ lai khi theo ddi ba cung choi dua voi dira
chau trai, Rishi, cudi noi vui vé, xong r01 dung day huong dan cho mot ai d6
hanh thién. C6 18 sau d6 ba di git quan 40 bang tay va dem phoi cho kho.

C6 18 ba dang thyc hanh thién hanh rdi quay trd lai ngdi thién. Rishi thuong



chay nhay vui dua chung quanh phong, trong Iic nguoi con géi cua Dipa Ma
nau nuéng trong bép hodc xem truyén hinh dé cho may mo hét 4m thanh. Va
D1pa Ma van thu:(mg hanh thién ngay gitta nhitng khung canh do. Bat ct khi
hao co ai ngdi xubng phia trudc mat ba, ba thuong mé mat ra va tam cho
ngudi 4y nhitng trin mua hanh phic.

Mic du ba chi cao bdn bd anh va trong tinh trang strc khoe rét yeu nhung
nang luc ctia ba hét sitc manh mé. To6i nhd lai ba nhu 13 mot chién si ning
dong trong su tu tap va mot vi thdy doi hoi cao noi cac mon sinh. Khong lau
trudc khi ba qua doi, Joseph Goldstein va t61 da gap ba ¢ An Do, ba dé nghi
rang chung t6i ging ngdi hanh thién trong hai ngay. Ba khong c6 y noi dén
khoa thién hai ngay, nhung hanh thién lién tyc hai ngay. Ca hai ching t6i
déu c6 ¥ nghi sai 1am 1a khong thé c6 kha ning dé thuc hién mot viéc nhu
thé. (Va toi thic mic co phai ba ta thuc sy nghi chung t6i 1a nhu vay).
Nhung khi chung t6i bat dau phan ddi, ba chi néi "Pimg ludi biéng".

Téi van con nghe giong néi ciia ba thi tham bén tai, thach thirc t6i mé rong
ban than dé khdam Dha nhitng gi ma toi thdt sw co kha nang thiee hién, nhdt
la khi téi cam thdy bi gidi han trong nhitng tir ngit ve thuc chdt ciia tinh
thwong va long bi mdn ma téi cé thé danh thirc. Theo nhw tdt cd moi nguoi
chung toi, kha nang cua toi danh cho long tw bi hy xa da vwot qua nhitng y
tong vé kha nang cia minh. Khi t6i nhdn ra minh do dy, khéng tién budc
vé phia truoc va thé hién moi quan hé ma toi co thé thuc hién dioc, t6i trong
thdy hinh dnh déi md't ba mo to va ban phuc lanh cho mot ai do, hodc cho
nguoi ban cia t6i tién dé mua qua cho me anh ta, hodc t6i nghe giong noi
ciia ba bdo t6i "Pirng lwoi biéng". Nhw vdy la téi tién bude vé phia trude.

---000---

HET
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