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Vé Tac Gia

Thién Su Henepola Gunaratana xuat gia nim mudi hai tui & Malandeniya,
Tich Lan. Nam 1947, ¢ tudi hai muoi, ngai tho gidi trong & Kandy. Ngai da
theo hoc tai truong Pai hoc Cong Déng Vidyasekhara (Vidyasekhara Junior
College) 0 Gumpaha, dai hoc Vidyalankara ¢ Kelaniya va truong dai hoc
Truyén Gido Phat gido (Buddhist Missionary College) ¢ Colombo. Sau do
Su chuyén dén An Do dé 1am nhiém vy truyén gido trong thoi gian nam nam
cho hdi Mahabodhi, phuc vu ngudi Harjjana (thudc giai cap ha tién) &
Sanchi, Delhi, va Bombay. Sauddé Su trai qua 10 ndm truyén giao O
Malaysia, 1am nhiém vu cta ngudi ¢6 van ton gido cho Hoi Sasana
Abhivurdhiwardhana, Hoi Truyén Gido Phat gido, va Lién Poan Thanh Nién
Phat Gido (Buddhist Youth Federation) & Malaysia. Su 1a giang su & truong
Kishon Dial va truong Temple Road Girls, va 1a vién truéng ctuia vién Phat
Hoc ¢ Kuala Lumpur.

Theo 101 moi cua Hoi Sasana Sevaka, Su sang My nim 1968 dé lam tong
thu ky cho Hoi Chua Phat gido (Buddhist Vihara Society) & Washington,
D.C. Vao nim 1980, Su duoc bau lam chi tich ciia Hoi. Trong nhitng nim &
Vihara, tir 1968 dén nim 1988, Su dd day nhiéu khoa gido 1y, t chtrc cac
khoa an cu tu thién va di thuyét phap khip noi trong nuéc My, Canada, Au
Chau, Uc, Tan Tay Lan, Phi Chau, vd A Chau. Ngoai ra, tir nam 1973 t6i
nam 1988 thién su Gunaratana da gitt chitc vu 1a tuyén ay Phat gido & dai
hoc American.

Su cling da hoan tat viéc hoc van cta minh véi béng tién si vé triét hoc & dai
hoc American. Su da day nhiéu khéa vé Phat giao ¢ dai hoc American, dai
hoc Georgetown, vadai hoc Maryland. Nhidu sach va bai viét cia
Su dd dugc xuat ban & Malaysia, An D, Tich Lan, va M§. Quyén sach Céin
Bdn Chdnh Niém (Mindfulness in Plain English) da dugc dich ra nhiéu thir
tiéng va phat hanh trén toan thé gigi. Mot ban dich tiéng Théi da dugc chon
dé sir dung trong chuong trinh hoc bac trung hoc & khiap Thai Lan.

Tt nim 1982 thién su Gunaratana di gitt chitc vu Chu Tich cua Hoi
Bhavana, mét tu vién va cling la trung tdm tu thién & mot khu rung cua mién
Tay Virginia (gan thung liing Shenandoah), ma Su dd cung v&i Matthew
Flickstein thanh lap. Thién su Gunaratana hién tri x & Hoi Bhavana, noi Su
thudng to chirc cac 18 tho gidi xuat gia, day dd ting ni, va té chic cac khoa
tu thién cho cu si. Su thuong di hoang phap va huéng dan tu thién khip noi
trén thé gioi.



Vao nam 2000, thién su Gunaratana da dugc dai hoc Vidyalankara ting
thuong huan chuong vi nhitng thanh tyu vugt buc trong cudc doi cua Su.

-00000-
Loi Cam Ta Cuaa Tac Gia

Quyén sach nay s€ khong thanh hinh néu khong c6 sy tac dong cua ban t01,
Douglas Durham, nguo1 da ghi lai cac bai gidng cua to1, d€ tao ra ban thao
dau ti€én. T61 cdm ta 6ng vé nhitng cong strc da dong gop.

T6i cting ham on d¢ tir Samaneri Sudhamma (c6 nghia 1a "Phap Lanh" ) da
duyét lai ban thaodé 1am rd hon Phéap chan that ciia quyén sach.

T6i ciing mudn bay t6 10ng biét on dén cac nha bién tap, Brenda Rosen va
John LeRoy, va ngudi sap muc luc, Carol Roehr.

Cudi cung to1 Xin cdm on tat ca nhirng thién sinh c6 mat tai Hoi Bhavana,
nhitng ngudi d kién nhan chiu dyng sy vang mit lau ngay cua toi khi toi
ban viét quyén sach nay. Nguyén cho tat ca déu dugc phan cong dirc cua
quyén sach nho khi né dén dugc véi bao ngudi dang di tim hanh phic.

Bhante Gunaratana
-00000-
L&i Ngweéi Dich

Niam 2006, khi toi viét thu xin phép Thién su Bhante H. Gunaratana dé dich
quyén tu truyén cudc doi ngai, Hanh Trinh Pén Chdnh Niém (Journey To
Mindfulness), Thién su khong nhitng d3 tir bi hoan hy cho phép, ma con gidi
thiéu vé quyén sach méi cua ngai, Eight Mindful Steps To Happiness. Do
duyén lanh d6 hom nay ban dich ctia quyén sach trén dugc dén tay doc gia
véi tua Bat Chanh Dao: Con Puong Pén Hanh Phiic.

Bat Chanh Pao, mot phan giao ly co ban cua Duc Phat ma gan nhu Phat tir
nao dau vira budc chandén véi Pao ciing phai biét qua. Vay thi Bat
Chanh Pao dudi cai nhin cia mot thién su tu ching nhu Su Bhante H.
Gunaratana, s& thé nao? Ta c6 thé hoc dugc gi thém? Do co 18 ciing 14 ¥ nghi
mao mudi ctia toi khi bat tay dich quyén Eight Mindful Steps to Happiness.



Nhung tung trang, tung trang, timg budc, tung nganh cua Bat Chanh Dao
da duoc Thién su giang giai can ke dén ting chi tiét, thdu déo vdi bao thi du,
ma lai gian don gan giii biét bao.Ngdi doc ma t6i nhu hinh dung thiy khuon
mit hién tir cia Thién su dang ¢ trudc madt, nhe nhang hoéi: "Con da hiéu
chua? Con da hiéu chwa?". Thién su nhu khong hé mét moi khi phai nhic di
nhic lai cho doc gia gido 1y phai nim, nhing viéc phai lam dé dat dugc giai
thoat.Phai thyc hanh! Phai ap dyng nhiing gido ly da hoc! Phai dén dé ma
thay' Nhitng 16i nhic nhd khong bao gio thira dbi voi t6i, mot Phat tr con
nhiéu giai dai. Quyen sach da dem lai nhiéu ich loi cho toi. Mong rang no
cling giap ich cho ban.

Con xin danh 1& dé ta on Thién su Bhante H. Gunaratana di viét quyén sach
cong phu nay. Xin cam on Tim McNeill va Deje Zhoga & nha xudt ban
Wisdom Publications ludn tao co hoidé chung t6i dugc phép dich cac sach
vé Phat gido. Cam on em Tran Kim MAn d3 chim chi danh may ban dich
nhap. Va xin cam on tit ca nhitng ngudi tir té trong gia dinh, ciing nhu ngoai
xa hoi da giup t6i mot cach tryc tiép hay gian tiép dé hoan thanh ban dich.
Ban dich ndy van con nhiéu sai sot, di nhién 1a tir sy yéu kém cua ban than
ngudi dich, mong cac bac ton su, quy thay cd, dao hiru, doc gia chi bay
thém.

Nhan mua Vu Lan, nguyén dem cong dtc nay hoi huong cho Ngoai, cho cha
me, chp chi Tod An Ly Thu Ctc, nhiing th@n quyén, bang hiru da ’mét, de
to va tat ca chung sanh. Nguyén doi doi, ki€p ki€p dugc di theo dau chan
Phat.

Diéu Lién Ly Thu Linh
Li3107@wyahoo.com
Thang 8-2007
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Loi Noi Dau

Ngay sau khi quyén Mzndfulness In Plain English (Can Ban Chanh
Niém)' duogc phat hanh, mot s6 ban bé va d¢ tur cua t6i da yéu cau toi viét
thém mot quyén sach nira vé conduong di dén hanh phuc cua Puac Phat mét
cach that don gian. Quyén sach nay 1a két qua cua 101 yéu cau do.

Quyén Cdn Ban Chanh Niém (Mindfulness In Plain English) la mot quyén
sach hudng dan thi€én, mot cam nang cho nhiing ai thuc hanh thién chanh



ni¢m. Tuy nhién chanh niém chi la mot phan trong giao ly cua Durc
Phat. Chanh niém c6 thé 1am cho cudc séng cua ching ta tot dep hon, nhung
buc Phat con ban cho ta nhiéu hon thé nita. Ngai trao cho chung ta mot cim
nang, ma Ngai da tom tat trong Bat Chanh Dao, dé ta duoc hanh phuc tron
ven. Chi can nhing cd ging nho dé ap dung tam budc nay vao doi sdng
cling s& mang dén cho ta hanh phiic. Nhiing c¢6 ging quyét liét hon s&
chuyén hoa duoc ta va dua ta dén nhiing trang thai hanh phiic nhat, sang
khodi nhat ma ta c6 thé dat duoc. Bat Chanh Pao rat d& nhé, nhung ¥ nghia
ctia chung tham sau va doi hoi mot sy hiéu biét vé& nhiéu lanh vuc lién quan
trong gido 1y ctia Pic Phat. Ngay chinh voi nhitng nguoi di biét qua Bat
Chanh Pao ciing c¢6 thé khong nhin ra né quan trong nhu thé nao ddi véi
tong thé nhitng 101 day cua Ptrc Phat, hay ho c6 thé ing dung chung nhu thé
nao trong viéc tu tap. Gidng nhu trong quyén Cin Bdn Chdnh Niém
(Mindfulness In Plain English), t6i 3 c6 gang dé trinh bay gido Iy ndy mot
cach don gian dé bat ctr ai ciing co thé thyc hanh tam budc nay trong doi
sdng hang ngay cua ho.

T6i khuyén 1a ban khong nén doc quyén sach nay nhu mot quyén tiéu thuyét
hay nhu mét to bao. Tt hon hét 1a trong lic doc, ban hay luén ty hoi minh,
"Toi ¢6 hanh phiic khong?" va tim hiéu vé nhiing gi ban da kham pha dugc.
buc Phat khuyén chung ta hay dén dé thay. Ngai khuyén tat ca ching ta hay
quan sat ban than, hdy tr6 vé nha, hay lam quen, hay dén gan hon voi than
va tam, va quan sat chung. Dung dé minh lac vao trong cac quan diém, gia
dinh vé cudc doi, hiy ¢ ging kham pha xem diéu gi dang thuc sy xay ra.

Chung ta rat thich thu thap tai liéu, cat gitr thong tin. Co 1& ban da chon
quyén sach nay dé co thém thong tin. Néu ban di doc qua cac quyén sich
Phat giao phd thong, hiy ding lai va tu hoi ban mong dat dugc diéu gi tir
quyén sach nay. C6 phai ban chi mudn chimg to v6i ngudi khac vé su thong
thai ctia minh trong linh vic Phat gido? Hay ban hy vong c6 thé dat duoc
hanh phuc qua tri thirc vé gido 1y ctia Dirc Phat? Chi co tri thirc s& khong
gitp ban tim dugc hanh phuc.

Néu ban doc nhiing gi tiép theo day véi long mong mudn dem nhiing 1i day
ctia Dlrc Phat vé con duong dua dén hanh phuc vao thuc hanh -dé thuc su
thé nghiém nhitng 161 day cta Ngai, hon 13 mot sy hiéu biét tri thirc- thi
lac d6 nhitng 161 day rat don gian nhung tham sau cia Dic Phat s& tré nén rd
rang. Dan dan, su that tuyét d6i vé tat ca cac phap sé hién bay ra cho ban. Va
dan dan ban s& kham pha ra hanh phuac lau dai ma su hiéu biét toan ven vé
chan 1y c6 thé mang dén cho ban.



Néu ban cam thdy khé chiu hay kho dau vé nhirng gi ban doc trong quyen
sach nay thi phai tim hiéu tai sao. Hiy nhin vao bén trong. Hay tu héi diéu
gi dang xay ra trong tAm ban. Hay tu hoi tai sao. Poi khi chiing ta cam thay
kho chiu khi ai d6 cho ta biét rang ching ta vung vé nhu thé nao. Ban ¢4 thé
c6 rat nhidu thoi quen xdu va nhimg chuong ngai khac khién ban
khong duge hanh phic. Ban ¢6 mubn tim hiéu vé ching va thay doi chiung
khong?

Thong thuong ching ta co thé buc bdi vé nhimng diéu rat nhd mon rdi d6
thira cho mot viée gidoé hay ai d6 -mot ngudi ban, thu ky, ong xép, hang
xom, con cai, anh chi em, cha me hay chinh phu. Ta that vong khi khong
c¢6 duoc diéu minh mudn hay danh mat cai ma ta tran quy. Ching ta mang
trong tam mot loai "tam 1y buc doc" —nguon goc ctia phién ndo- d& bi hoan
canh hay suy nghi cua ta kich dong. ROi ta khd dau, va tim cach ngan chan
kho dau bang cach cb gang d6i thay ca thé giéi. C6 mot cau chuyén ¢ xua
vé nguoi dan 6ng mudn phu ca thé gi6i véi thuoc da dé ong co thé di trén
mat dit mot cach ém 4i. Ong ta khong biét rang 1am mot doi giay da dé
mang, s& dé hon biét bao. Tuong tu, thay vi tim cach ché ngu ca thé gidi dé
dugc hanh phic, thi hiy cb ging tu stra dé giam bdt cac tam 1y buc doc
cua chung ta.

Nhung ban phai that sy tu sira minh, khong chi doc hay suy tu vé diéu do.
Ngay ca viéc hanh thién cting khong ich loi chi nhiéu néu ban khong hanh tri
sudt tron con dudng -nhat la nhiing yéu té quan trong trong viéc phat trién
chanh kién, tao ra nhing cb gang manh mé&, sang sudt va thyc hanh chanh
niém lién tyc. Nhiéu ngudi ngdi trén g01 thién hang gid voi tam tri day dau
kho, san han, lo 4u hay vong tuong. ROi ho lai noi, "Toi khong thé thién, toi
khong thé chu tam". Do 1a vi ban van mang ca thé gidi trén vai khi toa thién,
va ban khong mudn dit né xudng.

T6i nghe rang mot dé tir cia toi dang vira di vira doc quyén Can Ban Chanh
Ni¢m (Mindfulness in Plain English). Anh ta khong chanh niém minh dang
& dau va da bi xe tong! Loi goi moi cia e Phat rang chung ta hiy dén dé
thdy, doi hoi ta phai thuc hién nhiing gi tadd doc ¢ ddy. Hay thuc hanh Bat
Chanh Pao ctia Pirc Phat ngay ca khi ban dang doc chung. Pung dé nhing
kho dau lam ban tim toi.

Néu nhu ban c6 doc quyén sach ndy hang trim lan, nd ciing khong giup
dugc gi cho ban trir khi ban tmg dung nhiing diéu dugc viét ra day. Chac
chin rang quyén sach ndy s& that hitu ich néu ban hét 1ong thuc hanh, quan



sat thiu dao nhitng kho dau va ty nguyén 1am bat ctdiéu gi dé dat dén duoc
hanh phuc lau dai.

---000---
Sw Kham Pha cua Dirc Phdt

Nhirng tién bo k¥ thuat do at. Vat chat ting truong. Sy cing thang. Cudc
sdng va cong viéc chiu nhiéu ap lyc vi nhiing d6i thay chong mat. C6
phai d6 13 ¢ thé ky hai muoi mét? Khong,dé 1a thé ky tht sau trudc cong
nguyen -khoang thoi gian cua nhing cudc chién tranh tan sat, kinh té hon
loan va su xdo tron nhimg nép séng di duge hinh thanh, gidng nhu ngay
nay. Trong nhirng diéu kién twong ty nhu cua ching ta, Dirc Phat da kham
pha ra con dudng dua dén hanh phic dai 1au. Kham pha nay cia Ngai -mot
phuong phap rén luyén tim ting budc ting budc dé dat dugc sy tu tai—
1a diéu quan trong hom nay ciing nhu & bat ¢ lac nao.

Nhung dem tmg dung nhing kham pha cua Dire Phat khong phai 1a diéu dé
dang. N6 co thé kéo dai hang nam. Yéu té quan trong nhit lac bat dau 1a mot
¥ chi minh 1iét mudn thay doi cudc doi cua ban bang cach chip nhan nhiing
thoi quen mai va tap nhin thé gidi mot cach khac.

M&i bude trén con dudng dén hanh phiic ctia Pirc Phat doi hoi ta phai thuc
hanh chanh niém cho dén khi né tré thanh mot phan trong cudc séng hang
ngdy cua ta. Chanh niém 13 cach ban tip cho minh tré nén y thirc vé sy viéc
nhu chung thuc sy la. Véi tdim luén chanh niém, ban tién 1én qua tam
budc da dugc Buc Phat dat ra hon hai ngan nam tram nam trudc -mot sy rén
luyén nhe nhang, timg budc dé tan diét kho dau.

Ai 12 ngudi mudn rén luyén nhu thé? Cau tra 10i 1a bat cr ai dd qua moi mét
v6i nhitng khodau trong doi. "Cudc song cia t6i nhu thé nay 13 tbt roi. Toi
thdy du hanh phic r6i,” ban c6 thé nghi nhu thé". Bat cr cudc doi nio ciing
c¢6 nhitng phut gidy tu tai, nhitng phit gidy cua hy lac. Nhung vé mit khac
thi sao, phdn ma ban khéng muén nghi dén khi moi thir khéng dién ra mot
cach tot dep? Nhirng tham hoa, su nudi tiéc, that vong, nhitng dau dén thé
xac, su budn chan, c6 don, hdi han, nhirng cam giac ray rirc khi nghi rang c6
thé co mot cai gi do tt hon thé. Nhitng diéu ndy ciing xdy ra, c6 phai
khong? Hanh phic mong manh cta ching ta tuy thudc vao sy viéc xdy ra
theo mot cach nao d6. Nhung cling c6 mdt diéu khac nira: mét tha hanh
phuc khong tuy thudc vao hoan canh, diéu kién. Puc Phat di chi cho ching
ta con duong di dén sy hanh phuc toan ven do.



Néu ban san 10ng lam bat ctr didu gi dé tim duoc con dudng thoat khoi kho
dau -va diéu d6 c6 nghia 13 phai d6i mat voi nhitng coi & cua tham, sin ngay
tai ddy, ngay gidy phut nay- thi ban c6 thé dat duoc y nguyén. Ngay néu nhu
ban chi 14 mot ngudi doc tinh cd, thi nhitng 101 day nay ciing ¢6 thé hiru ich
cho ban, néu nhu ban sin 1ong thuc hanh nhitng gi ban thiy c6 ¥ nghia. Néu
ban nhan thiy diéu gi d6 dung, thi dimg boé qua. Hay hanh dong!

Piéu nay néi thi d&, nhung that ra khong c6 gi kho hon. Khi ban tu nhu rang,
"Toi phai chuyén hoa dé dugc hanh phic hon" — khong phai vi Pt Phat da
n6i thé, ma vi trai tim ban nhan radugc mot chin Iy tham sau- thi ban phai
dbc hét strc lyc dé chuyén d6i. Ban cin c6 quyét tim manh mé dé ché ngu
nhitng théi quen xau.

Va phan thuong danh cho ban 13 hanh phuc — khong chi cho hom nay ma
con la mai mai.

Hay bat dau. Chung ta s& bat dau bang cach xét xem hanh phuc 13 gi, tai sao
n6 qua khé nam bat, va ta phai lam thé nao dé bat dau cudc hanh trinh trén
con duong ti€n dén hanh phic cuabtc Phat.

---000---
Y Nghia Ciia Hanh Phiic

Udc mudn duge hanh phuc khong xa la v6i chung ta, nhung né van ludn xa
101 chung ta.PDugc hanh phuc c6 nghia 1a gi? Ching ta thuong tim cach
hudng thu duc lac nhu an ngon hay gidi tri, vi chung dem lai hanh phtic cho
chung ta. Nhung c6 thtr hanh phic nao vugt 1€n trén nhiing gidy phut khoai
lac chong qua d6 khong?

Nhiéu nguoi cd ging xau chudi lai that nhiu nhitng phut gidy sung sudng,
d& chiu dé ho c6 thé goi do6 1a mot cudc séng hanh phuc. Lai ¢6 nguoi cam
nhan dugc su gidi han cua duc lac tam thuong, da di tim mot thir hanh phuc
lau dai hon voi nhiing tién nghi vat chat, doi séng gia dinh yén on. Tuy
nhién cic ngudn hanh phuc do6 cling ¢6 nhiing gioi han cta ching. Khip thé
giéi nhidu nguoi séng trong su dau khod vi doi; nhitng nhu ciu cin ban nhu
dugc mac, dugc & cua ho khdong dugc dap tng; ho phai chiu dung mbi de
doa thuong xuyén cua bao lyc. Cling dé hiéu thoi khi nhirng nguoi nay tin
rang su thoai mai vt chit s& mang dén cho ho hanh phuc. O My, su phan
chia cua cai vat chit khong dong déu c6 thé khién nhiéu nguoi song trong
nghéo kho, nhung su d6i khd hay thiéu thdn nhu & cac qudc gia khac trén



thé gioi thi it thdy. Mirc sdong cua phan 1én cong dan My rat cao. Vi thé
nguoi dan & cac quoc gia khac thuong nghi rang nguo1 My phai 1a nhiing
nguoi hanh phic nhat trén the gian.

Nhung néu dén duoc My, ho s& nhin thdy gi? Ho s& nhan thdy ring nguoi
My Iuon ban ron -voi va dén dlem hen, Tuon noi chuyén trén di dong, ban
ron mua sam thuc pham, 4o quan, lam viéc rat nhidu gid trong vian phong
hay cac xudng tho. Tai sao ho phai vdi va dién cuéng nhu thé?

Cau tra 10i rat don gian. D6 1a dau ngudi My dudng nhu c6 tat ca, ho van rat
khd dau. Va chinh ho ciing cam thdy hoang mang vi diéu nay. Tai sao khi da
¢ cudc song gia dinh 4m ém, cong viéc dam bao, nha cira khang trang, doi
song nhiéu chon lya, tién bac day du- ma ho van khong cam thdy hanh
phtc? Ho nghi r(:ing chi ¢6 thiéu thén nhitng thr trén maé1 khién nguoi ta dau
khé. Trai lai, dugc s& hitu, dugc xa hdi cong nhan, co6 tinh thuong cua ban
be, gia dinh, va nhitng su thoai mai, thi at phai dugc hanh phuc. Vay thi tai
sa0, nguoi My ciing nhu bao ngudi khic & khip moi noi, thuong cam
thdy dau kho?

Hinh nhu ngay chinh nhiing diéu ma ta nghi s& mang hanh phuc dén cho ta,
thuc ra lai la nguon gbc cua kho dau. Tai sao? Vi ching khong truong ton.
Cac mbi lién hé ro1 s€ tan Vg, dau tu co thé that bai, nguoi ta mat viée, con
cai 10n 1én 16i roi xa gia dinh, va cac cam giac bang long, théa man cé duoc
tir viéc s¢ hitu nhitng thir vat chat xa hoa ciing nhu nhiing gidy phut khoai
lac, sung suéng, tt 1am thi cling chi 13 thoang chdc. Vo thuong c6 mit &
khip noi quanh ta, de doa ngay chinh nhiing thtr ma ta nghi rang ta can dé
c6 dugc hanh phuc.

Mot diéu nghich 1y 14 ching ta cang c6 nhiéu, thi ta cang cé thé dau kho
nhiéu hon.

Ngay nay con nguoi cang co nhiéu doi hoi tinh té hon, diéu d6 ding, nhung
dau ho co bao nhiéu thr vat chat cua cai dep dg, dat tién, ho van mudn hon
thé nita. Va nén vin hoa tan tién cang cung cb thém long tham mudn nay.
Nhitng gi ban that sy can dé dugc hanh phuc, theo nhu cac quang cao trén
truyén hinh hay trén nhirng tim bién quang céo noi, 1a phai c6 chiéc xe hoi
mo1 sang choi nay, phai co chiéc may vi tinh siéu nhanh nay, mot chuyen
nghi hé¢ ¢ Hawaii ddy nidng. Va nhiing tht d6 ciing c¢6 vé dugc nhu thé
that, nhung mot cach ngan ngai. Ngudi ta thudng lam tudng cam gidc phin
chan, hao himg, c6 dugc tir viéc s hitu mét mén d6 mdi nay hay nhirng gidy



phat khoai lac, 1a hanh phiic. Nhung sau d¢6 nhitng ham mudn khac lai tréi
ddy. Khi mau da rém nang da phai, khi chiéc xe m¢ida bj trdy thi ho lai
nghi dén nhitng cudc mua sam khac. Viéc ho khong nging kéo nhau den cac
khu thuong x4 mua sim khién ho khong thé kham pha ra sudi ngudn cta
hanh phuc that su.

---000---
Nguén Hanh Phiic.

Ptic Phat dd miéu ta mot sb loai hanh phuc, xép chiing theo thir ty tir cai tAim
thudng nhét cho dén cai cao thugng nhat.

---000---
Hanh Phic Thap Kém Ciia Sy BAm Viu

Puc Phat xép gan nhu tit ca nhitng gi ma phan déng chung ta goi 13 hanh
phuc vao loai thip nhat. Ngai goi d6 1a " hanh phuc cua duc lac." Ching ta
cling c6 thé goi nd 1a "hanh phiic cta nhitng diéu kién d& chiju” hay “hanh
phic ciia sy bam viu.” No bao gdm tit ca nhirng thir hanh phuic thé tuc
chong qua c6 duge tir sy dam chim trong duc lac, nhing sy thoa mén than
xac va vat chat: hanh phuc duoc sé hiru cta cai, 40 quan thoi trang, xe moi,
nha sang; sy hudng thu tir vi€c dugc nhin canh dep, thudng thirc Aam nhac,
mén an dd ngon, va nhirng cudc chuyén tro tha vi; sy théa man vi co tai hoi
hoa, choi dan, hay nhitng thir dai loai nhu thé; va hanh phtc dén tir viéc chia
sé mot cudc song gia dinh ddm am.

Chung ta hay nhin thdu d4ao hon vé hanh phuc cua duc lac. Trang thai thép
kém nhat cta n6 1a sy hoan toan dim chim trong ngii dyc. Té nhat 1a khi
qua dam chim trong trang thai nay co thé dua dén sy truy lac, d6i bai va 1¢
thudc. C6 thé dé dang nhan ra rang sy dam chim trong ngii duc khong phai
1a hanh phuc, vi trang thai khoai lac nhanh chong qua di, va con c6 thé dé lai
cho ngudi ta mot cam gidc chan chuong, hdi tiée.

buc Phat da day réng khi con nguoi trudng thanh vé mat tdm linh, ho s&
hiéu rang trén doi co nhiéu thir cao quy hon 1a ngii duc. Ngai dung hinh anh
ctia mot dira bé yéu du01 bi tr61 buge boi nhirng sgi day mong manh ¢ nam
diém: hai cum tay, hai cang chan, va c6 hong. Ciing gidng nhu nim soi day
ndy — ngi duc- ¢ thé troi budc mot dira bé nhung khong thé lam giddi véi
nguoi truong thanh, vi ho c6 thé dé& dang bic thoat ra, vi thé mot ngudi co



chanh niém s& khong bi dinh mac vao ¥ nghi mudn chim dam trong ngii duc,
deé ho co thé song mot cude doi co ¥y nghia va hanh phuc. (TBK 80)

Tuy nhién, c6 nhitng hanh phuc thé tuc vuot trén cac duc lac tim thuong.
Nhu la tha doc sach, xem phim, hay nhiing hinh thire giai tri khac nham lam
phin chin tinh thin. Hay nhiing niém vui thé tuc cao ca nhu 13 gitp do
ngudi, duy tri mot gia dinh hanh phuc, nudi dudng con cai, ciing nhu kiém
sdng mot cach luong thién.

buc Phat cling nhic dén mot vai loai hanh phtc duoc chép nhan hon. b6 1a
cam gidc hanh phtc, tu tai ban c6 dugc khi s¢ hiru nhirng vat chét, cua cai da
duoc tao ra béng chinh strc lao dong lvong thi¢n, kho nhoc cua minh. Ban sé
tan hudng tai san cua minh vo1 mot lvong tam trong sang, khong sg bi tra
thu hay xdm hai. Tot hon thé nita 1a hanh phic cia viéc vira huéng thu cia
cai ban di kiém dugc mét cach lwong thién, dong tho1 chia sé nd voi ngu:0’1
khac. Mot loai hanh phic ty tai dac biet khac nira dén tir viéc nhan ra rang
ta hoan toan khong no bét ctr gi, dbi voi bat cir ai. (A1l (4) VIL.2)

Phan dong chung ta, ngay ca nhimg nguoi ¢6 y thirc nhit cling coi nhiing
diéu nay nhu la cdt 16i cua mot cufe song dao dirc. Thé thi tai sao Ptrc Phat
coi chung nhu thudc vé loai hanh phuc thdp kém nhat? Vi chung phu thudc
vao nhitng diéu kién 1y tuong. Mic dau khong thoang qua nhu nhitng khoai
lac nhét thoi cua ngii duc, va it ton hai nang né dén hanh phuc dai lau, ching
khong bén vitng. Chiing ta cang dua vao chung, cang chay dudi theo chung,
va cd gang bam viu vao chung thi ching ta cang thém kho dau. NJ lyc cua
chung ta s& tao nén tam 1y buc doc dau kho va cudi cing ching to rang
chung vo ich; khong thé tranh dugc su thay doi cua hoan canh. Dau ta co
lam gi di nira, ta cling bi ton thuong. Con c6 nhitng ngudn hanh phic cao ca
hon, vitng bén hon.

---000---
Ngudn Hanh Phiic Cao Thwong

Mot trong nhirng nguon hanh phtic nay la "hanh phuc cua sy xa ly," mét loai
hanh phuc tam linh dén tir viéc theo dudi mot diéu gi 46 vuot 1én trén nhing
niém vui thé tuc. Mot thi du quen thudc la niém vui dén tir viée budng bod tat
ca moi lo lang trong doi sdng thé tuc va theodudi doi sdng ddc cu ¢ nhing
noi thanh tinh dé theo dudi viéc phat trién tAm linh. Ngudn hanh phuac dén tir
su nguyén cau, cac nghi 1& ton gido va sy phat sinh tin tim trong ton gido
cling thudc vé loai hanh phuc nay.



Tam rong rai la mot hinh thirc xa ly manh mé&. Chia sé mot cach rOng rai
nhiing gi ta c6, va nhiéu hinh thirc khac cta xa ly, dem lai cho chiing ta hanh
phuc. Mdi khi biét budng bo, ta cam thay nhe nhang, dé chiu. Tir d6 suy ra
néu ta ¢ thé budng bod hoan toan sy bam viu vao bat ctr diéu gi trén thé gian,
thi sy budng bo rong 16n nay s& mang dén nhiéu hanh phic hon 14 nhiing
hanh dong xa ly khong thuong xuyén.

Cao thugng hon su buéng bd vat chit 13 "hanh phuc cua viéc buong bo cac
tam ly buc boi." Loai hanh phic nay phat sinh mot cach tu nhién khi ta rén
tam buong bo mot cach nhanh chong nhing san han, ham mudn, bam viu,
ghen ty, ki€u hanh, nghi hodc va cac tam ly buc boi khac modi khi ching phat
sinh. Dap tit ngay khi ching vira phét sinh gitip tam khong vudng mac, day
hy lac, trong sang. Tuy nhién khong c6 gi bao dam rang cac ué nhiém nay sé
khong xuat hién trd lai va khong quay nhiéu tim ta.

Tét hon nita 1a nhitng niém vui va hanh phuc vi té trong cac trang thai
thién dinh sau ling. Trong nhiing trang thai ndy sau ndo khong thé phat sinh.
Tuy nhitng trang thai dinh ndy c6 thé siéu viét va manh mé, chung van ¢
mdt yéu diém 16n: cudi cung thi hanh gia ciing phai xa thién. Vi van phéap 1a
vo thudng, nén ngay chinh cac trang thai thién dinh sau ling ciing phai chim
dut.

---000---
Ngudn Hanh Phiic Cao Thuwong Nhit

Hanh phuc cao thugng nhét 13 niém hy lac dat dugc qua cac mirc do giac
ngd. O mdi murcdd, ganh ning cudc doi dugc giam nhe di, va chiing ta s&
cam nhan dugc sy giai thoat, hanh phuc to 16n hon. Giai doan cudi cliing ctia
giac ngd, su giai thoat hoan toan khoi tt ca cac trang thai tam tiéu cuc,
mang dén cho ta ngudén hanh phuc tuyét voi, khong gian doan. Pic Phat
khuyén chung ta phai tdp budng bo nhirng bam viu vao cac loai hanh phuc
thip kém va tap trung tat ca nd luc ciia chung ta vao viéc tim ra chinh cai
hanh phuc cao nhat, d6 1a su giac ngo.

Nhung Ptic Phét ciing khuyén khich ching sanh hdy phat huy dén cao do
hanh phuc cua ho ¢ bat ¢t mire do giac ngd nao ma ho co thé dat dén. Ddi
v6i nhitng ai khong thé nhin thiy gi hon 14 hanh phiic dua trén duc lac, ngai
dua ra nhitng khuyén nghiém chinh dé ho tranh xa cac phién nio thé tuc va
dé ho tim duoc nguén hanh phuc thé tuc ti wu nhat, thi du, béng cach vun
trong nhirng dirc tinh dwa dén su thanh cong vat chat hay doi séng gia dinh



yén am. Ddi voi nguoi cd ¥ hudng cao hon mudn duoc tai sinh vao nhitng
c0i1 thanh tinh, ngai chi cho ho phuong céach dé dat duoc muc dich do. Dbi
v61 nhitng vi mubn dat dugc muc dich cao nhét cua su giac ngd vién man,
ngai day ho lam thé nao dé thanh tyu didu d6. Nhung dau theo dudi bat cur
loai hanh phic nao, chung ta cling phai thyc hanh theo con dudong ctua bat
chanh dao.

---000---
Cdi By Ciia Khé Pau

Dirc Phat biét réng su chay dudi khong méi mét theo hanh phuc trong duc
lac thé gian khién chung ta bi tréi budc vao cai vong khéng cung tan cua
nhan va qua, cua yéu va ghet. Moi ¥ nghi, 16i noi hay hanh dong 1a nhan dua
dén qua, rdi qua Ay lai tré thanh mot nhan khac. Dé chi cho chung ta thiy cai
vong kho dau d6 van hanh nhu thé nao, Pic Phat da giai thich:

Do duyén tho, di sanh; do duyén di, im cdu sanh; do duyén tim cdu, lpi
sanh; do duyén lgi, quyét dinh sanh; do duyén quyét dinh, tham duc sanh;
do duyén tham duc, dam trude sanh; do duyén dam truée, chdp thi sanh; do
duyén chdp thi, ha tién sanh; do duyén ha tién, thi hé sanh; do duyén thii
hé, phdt sanh mét sé dc, bdt thién phdp nhw tranh ddu, tranh ludn, dau
khau, khau chién, dc khau, vong ngit. (Kinh Trudng B, Hoa Thugng Thich
Minh Chau NXB To6n Giao-2005, trang 517)

Mdbi ching ta déutrai qua nhimg giai doan ctia vong ludn chuyén nay
trong doi séng hang ngay. Thi du dang & trong siéu thi, ban nhin thiy mot
chiéc banh tréng rat ngon v6i nhan maudo, kem trang diém lén trén. Do 1a
chiéc banh duy nhét con lai. Dau chi it phut trudc do, tam ban thanh tinh, tu
tai, thi khi nhin thdy canh nay, ma Ptrc Phat goi 14 "sy tiép xuc gitta cac cin
va cac tran," tam khoi 1én nhiing suy tudng va cam tho khoai lac.

Roi tham mudbn phat sinh tur lac tho. "Hum. . . banh dau," ban tu nhu, "voi
kem trimg danh ndi phia trén." TAm s& chay dudi theo va khai trién nhiing ¥
nghi khoéai lac. Banh dau ngon ldm! Thom biét chimg nao! Kem tring kia
tan trong miéng han 1a rt tuyét voi! Mot quyét dinh tiép theo sau: “T6i
mudn an chiéc banh d6.” Roi sy bam viu (tham dam) phat sinh: "Chiéc
banh d6 1a cua t6i." C6 thé ban s& nhan ra mot sy bt 6n khi tim ban do du
trong chdc 1at, khi n6 nghidén nhirng hau qua tiéu cuc cta cai banh déi véi
tai tién hay vong eo ctia ban.



Bong nhién ban nhan ra c6 ai dé ciing ngung lai ¢ quiy banh va dang ngam
nghia chiéc banh. Cai banh cua ban! Bi ché ngu bai long hep hoi, ban chop
ngay chiéc banh, tién ra quay thanh toan trong khi nguoi khach kia trung
mét phan d6i. Mot dién tién tlep theo, dau thong thuong kho xay ra, la vi
khach hang kia dudi theo ban dén tan chd ddu xe, cb ging giat cai banh lai,
hiy tuéng tuong biét bao hanh vi bat thién co thé xay ra -c6 thé 1a chiri rua
nhau hay danh nhau. Nhung ngay ca khi khong c6 mot sy d6i dau truc tiép
nao, hanh dong cua ban ciing khién ngudi kia phat sinh tdm bat thién va
danh gia ban 13 mot ngudi tham an. Nhu thé 13 tAm binh an cta ban di bi
huy diét.

Mot khi tham ai d3 phat khoi trong tdm, thi khong thé tranh khoi co nhitng
hanh déng ich ky, hep hoi theo sau. Trong khi chay dudi theo bat cir hanh
phic nhé mon niao -mot miéng banh dau- chung ta cling c6 thé hanh dong
thd bao va xém nita tao ra ké thu. Khi 1ong tham 4i 1ad6i véi mot diéu gi d6
quan trong hon, nhu cua cai, tai sdn cua nguot hay hanh dong ta dam thi hau
quéa con tai hai hon, bao luc cang nghiém trong hon va nhitng dau kho trién
mién c6 thé xay ra.

Néu co thé dao nguoc lai vong quay, bat dau tir nhirng hanh dong tiéu cuc
clia chung ta, roidi nguoc trd lai ting budc ting budc dén cac nguyén nhan
tam va sinh 1y, thi ta c6 thé doan trir kho dau tan gdc ngon ctia nd. Khi 1ong
ham mudn, sy bam viu di dugc doan trir -hoan toan bi xoa bo- thi hanh phuc
méi duge dam bao. Co thé ching ta chua biét phuong cach dé dat duoc mot
diéu nhu thé, nhung khi da nhdn ra viéc phai l1am, 1a ching ta d3 bat dau
cuoc hanh trinh cta minh.

---000---
Tung Buoc Tu Tap

Gio thi ban c6 thé hiéu tai sao ching t61 noi rang hanh phuc that sy chi dén
khi tham ai daduoc doan diét. Ngay néu nhu ta co nghi rang viéc dat duoc
hanh phuc cao thugng nhat 1a khong thuc té, thi viéc giam thiéu tham ai
cling dem lai nhiéu loi ich cho chung ta. Cang c6 thé budng bo duoc long
tham 4i, thi ta cang d& dang cam nhan duoc hanh phuc hon. Nhung 1am thé
nao dé giam bét 10ng tham 4i? Chi ¥ nghi lam giam thiéu long ham mubn -
n6i chi dén viéc doan diét no- cling da co thé khién ban thdi chi. Néu ban
biét rang chi dung y chidé diy lui ham muén 13 hoai coéng, thi ban



rat ding. Pic Phat da dua ra mot giai phap tot dep hon: d6 1a timg bude tu
tap theo Bat Chanh Dao.

Phuong cach phat trién ting budc theo con duong ciia Plrc Phat anh hudng
dén moi khia canh ctia doi sdng. Tién trinh nay co thé bat dau bét ctr lic nio,
& bat cir noi dau. Ban co6 thé bat diu tir chd cua ban va tién tdi, tung budc
mot. Moi su thay ddi mai tot dep hon trong hanh vi hay hiéu biét déu dua
trén cac budc da qua.

Trong s6 nhitng nguoi di dugce nghe Dirc Phat thuyét phap, c6 nhiing vi véi
tam dé& dang tiép thu dén ndi ho co thé dat duoc hanh phiic vién man ngay
sau khi nghe nhitng 16 hudng din tu theo timg budc cua Ptc Phat 1an dau
tién. Mot s it dd qua sin sang dén ndi tuy vira nghe qua gido 1y siéu viét -
Tir Thanh dé- thi tim ho da hoan toan dugc giai thoat. Nhung phan dong céc
dé tir Phat phai c6 gang thue hanh cac 101 day, thau triét tung buoc trudce khi
chuyén sang budc tiép theo. Nhiéu vi phai mat hang nam dé vuot qua nhitng
chudng ngai trong su hiéu biét trudc khi ho co thé tién 1én mot bac cao hon
ctia sy hiéu biét.

Phin d6ng chung ta phai mat rat nhiéu cong strc dé ty thao g& minh ra khoi
nhitng hanh vi hay thai d tu hai minh va hai ngudi da duoc hinh thanh qua
bao nam thang. Chung ta phdi cham rai budc theo con dudng tu tap tung
budc cua Pirc Phat véi rat nhiéu kién nhan va khich 1&. Khong phai ai ciing
c6 thé thau triét moi thir ngay 1ap tirc. Pén v6i sy phat trién tam linh, tat ca
chung ta déu mang theo nhirng kinh nghiém qua khu riéng va mtc d6 doc
tam khac nhau.

Pt Phat 14 mot vi thiy tinh té tuyét voi. Ngai biét rang ching ta can c6
nhitng hiéu biét cin ban 6 rang trude khi co thé tiép thu nhitng gido ly cao
siéu hon. Thuyét Bat Chanh Pao dua dén hanh phiic cia Pirc Phat gdm co
ba giai doan dugc xay dung dua 1€n nhau: gidi, dinh va tué.

Giai doan dau tién, gidi luat, bao gém viéc chép nhan mot sd gia tri co ban
va song dua theo chung. Puc Phat hiéu rang su suy nghi, noi nang va
hanh dong dung theo gidi luat 1a nhig budce can ban can phai ¢ trude khi
tién dén su phat trién tim linh cao hon. Nhung di nhién la ching ta phai c6
mat it tri tué dé biét rd dao duc 1a gi. Vi thé Dirc Phat bit diu bang cach gitip
chung ta vun trong cip bic co ban cta chanh kién (budc thir nhit) va chanh
tu duy (budc thtr hai). Nhitng kha nang tam linh nay gitp chiing ta phan biét



gitta y nghi va hanhdong dao duc hay v6 dao duc, gitra nhitng hanh dong
thién v41 nhitng hanh dong lam hai minh va hai ngu6i chung quanh.

Khi chanh kién d& phat trién, ching ta c6 thé bat dau dem sy hiéu biét méi
mé cua minh ra 4p dung bang cich thyc hanh chanh ngit (budc thir ba),
chanh nghi¢p (budc thur tu), va chanh mang (budc thtr ndm). Nhitng giai
doan thuc hanh cac hanh dong dao duc tot dep gitp tAm ta cdi mo, giai thoat
khot cac chuong ngai, hoan hy va ty tin. Khi cac chuong ngai tir nhiing
hanh dong tiéu cuc bit dau phai mo di thi dinh méi c6 thé phat sinh.

Dinh ¢6 ba giai doan. Pau tién 1a chanh tinh tin (budc thir sau), gitp tim tap
trung vao timg budc trén con dudng dao. Nhitng su cb ging nhu thé dic biét
can thiét khi nhiéu tu tuong bat thién khoi 1én trong tim khi chung ta ngdi
thién. Tiép theo 1a chanh niém (budc thir bay). Mudn c¢6 tim chanh niém doi
hoi ta phai co su cha tdm toan ven ting phut, dé ta ¢ thé kiém soat dugc su
bién doi cua tAm phap. Chanh dinh (budc thir tam) cho phép ching ta tru
tam khong gian doan trén mot ddi twong hay mot y nghi nao d6. Vi do 1a
mdt trang thai tm tich cuc, khong san han hay tham luyén, dinh mang dén
cho ta mdt sttc manh tdm linh ma ta candé c6 thé nhin thiu d4o hoan canh
that su cia minh.

Vi gioi luat [am nén tang, dinh s& phat sinh. Do ¢6 dinh, giai doan thir ba
trén con dudng cua Dic Phat -tri tué- s& phat trién. Piéu ndy mang ching ta
trd lai v6i hai bude dau tién trén condudng: chanh kién va chanh tu duy.
Chung ta bat ddu cam nghiém tri tué bung v& trong cac hanh dong ctia minh.
Chung ta nhan ra minh da tu tao dau kho cho ban than nhu thé nao. Chung ta
nhan ra béng y nghi, 101 ndéi, va hanh dong cua minh, ta co thé tu 1lam ton
thuong ban than va ngudi khac nhu thé nao. Chung ta nhan ra nhiing sy gia
dbi ciia minh va ddi dién vé&i cude doi nhu né thue sy 1a. Tri tué la ngon dén
sang soi cho chiing ta con dudng thoat khoi vong tréi bude ciia khod dau.

Dau t6i da trinh bay con duong ctia Pac Phat nhu 14 mot chudi ciia nhitng
giai doan lién tuc nhau, thuc ra ndé van hanh theo mdt vong tron. Gidi, dinh,
va tué hd tro, phat trién 1An nhau. Mdi budc trong bat chanh dao ciing ciing
cd, phat huy cac budc con lai. Khi ban bat dau thuc hanh ca qué trinh, moi
buéc s& 1an luot mé ra va mdi hanh dong thién hay tu¢ giac sé ladong luc
dua ta dén bude ké tiép. Trén budce dudng tu tip d6, ban s& c6 nhiéu chuyén
d6i, nhat 13 khuynh hudng d6 16i cho ngudi khac vé sy bt hanh ctia minh.
Véi ting budc 1&, ban sin sang dé chip nhan trach nhiém ddi voi y nghi, 1oi
no6i va hanh dong c6 cha ¥ ctia minh nhiéu hon.



Thi dy, khi ban 4p dung tri tué ngdy cang phat trién cia minh dé thdu hicu
cac hanh dong dao dirc, ban s& nhan thiy gia tri cua tu tudng va céac
hanh dong dao dirc nay mot cach sau sic, ddn dén nhimng sy thay ddi trong
cung cach hanh dong cua ban cang nhanh chong hon. Tuong tu, khi ban c6
thé nhin thay rd rang hon trang thai tim nao 1a hiru ich va trang thai tim nao
ban can budng bo, thi ban s€ dem su tinh tdn ciia minh ap dung ding chd
hon, va két qua 1a tim dinh cta ban trd nén sau ling hon va tué giac dugc
phat trién.

---000---
Hé Tro Cho Sw Thuc Tap

Khi bét dau di theo con dwong Pht day, di nhién la ching ta s& muon
thay d01 cach sbng, cach ung xir dé hd trg cho viéc tu tdp cua minh. Day la
mdt s6 nhitng chuyén d6i ma ching ta s& thiy rat loi ich khi tién budc trén
con duong dao; ching s& gitip ta ché ngy dugc nhiing tré ngai trong cong
phu tu tdp ma ta phai thyc hién theo cic chuong tiép theo. Ping nan chi;
mdt s& nhirng 101 khuyén nay c6 thé 1a nhitng thir thach 16n ma chiing ta phai
vuot qua trong mot thoi gian dai.

---000---
PON GIAN HOA CUQC SONG

Tét nhat 13 chung ta hiy bit diu bang cach danh gia mot cach trung thuc vé
nhitng hoat dong quen thudc hang ngay. Xét xem chiing ta st dung thoi gian
ctia minh nhu thé nao. Hiy tao ra théi quen thudng tu héi minh, "Cong viéc
hay hoat dong nay c6 thuc sy can thiét khong hay nd chi 1a mot cach dé
ching ta t6 ra ban ron?” Néu ta c6 thé giam bét hay loai bo mot sb
hoat dong, ta s€& dugc thanh tinh, yén tinh, 1a nhiing yéu td co ban dé tién 1én
trén dudng tu tap.

Hién tai c6 thé ban dang c6 rat nhidu trach nhiém d6i voi gia dinh hay nhiing
ngudi dang can dén ban. Thé ciing tot, nhung hdy cin than ding dé phai hy
sinh nhitng co hoi thanh tinh tdm va phat trién tué gidc. Gilp nguoi khéac
1a didu quan trong, nhung nhu Puc Phat da day rat o rang, cham lo cho su
phat trién cta chinh minh 13 wu tién hon ca.

Hay tap thoi quen mdi ngay danh it thdi gian cho riéng minh trong tinh ling,
hon 1a luc nao cling c6 mat bén nguoi khac. Néu tat ca thoi gian cua ban déu



0 bén nguoi khac, ban dé bi vuéng vao cac hoat dong va nhimng cau chuyén
phu phiém. Piéu d6 khién ta kho duy tri sy hanh thlen chanh niém. Du dang
song trong mdi truong nao, néu ban muén phat trién sau xa hon su hicu biét
va tri tu¢ ctia minh, thinh thoang ban phai tam dung cac bon phan dé co thoi
gian cho riéng minh.

Di nhién, su yén tinh bén ngoai khong phai luc nao cling du. Ngay khi & noi
yén tinh, chi c6 mot minh, doi khi chung ta ciing tu thdy minh bi ché ngu boi
long san han, ganh ghét, so hii, lo au, cing thang, tham dim va hoai nghi.
Va cling c6 nhirng Iac tam ta hoan toan tu tai, thanh tinh dau quanh ta ndo
nhiét, 6n ao.

Duc Phat da giai thich nghich 1y nay nhu sau. Ngai day rang néu it co long
chap thu hay thamdam ta co the song yén tinh gitta dam dong. Ta co thé
budng bo cac ¥ niém vé so hitu hay chiém hiru. Nhirng ngudi ta yéu thuong,
clia cai, cong vie, cac moi lién hé rang budc, quandiem va ¥ kién — ta bim
viu vao tat ca nhitng th nay. Khi giam thiéu duoc sy bam viu nay, ta tién
gan hon dén su giai thoat noi tai, 1a ban chit cua thanh tinh. Thanh tinh that
su chi co6 trong tam ta. Mot ngudi voi tdm gidi thodt khdi nhitng rang budc
cua bam viu va s¢ hitu, theobtrc Phét, 1a nguoi "ddc cu”. Va ngudi ma tdm
ludn chira ddy ham mudn, san han va si mé 1a nguoi "séng c6 bau ban" —
ngay ca khi ho séng mot minh. Nhu thé, sy hd tro tot nhat cho viéc tu tap
cua chung ta, 1a mdt tdim da duogc rén luyén.

C6 ngudi tin rang cac nghi 18 truyén thong gitip tim ho dugc thanh tinh,
d6ng thoi nhac nhd ho dén diéu gi that sy 1a quan trong. Ban va gia dinh c6
thé cung cau nguyén, dot huong, trim, dén cdy, hay dang hoa 1én hinh
tugng Puc Phat mdi ngay. Dau nhitng nghi thirc don gian, tran trong nay s&
khong dem lai gidc ngd cho ban, nhung chiing c6 thé 13 nhitng dung cu hiru
ichdé chuan bj tim cho sy thuc hanh chanh niém hing ngay.

---000---
REN LUYEN SU TU KIEM CHE

Mot cudc song né nép, ky luat ciing co thé 1a mot ngudn hanh phuc. Hay
quan sat k§ moi truong quanh ban. Néu phong ngi cua ban day quan 4o do,
néu trén ban lam viéc cta ban ngon ngang sach vo, glay to, dia vi tinh, bao
cii, va néu chén dia tir tuan trudc van con day trong bép, thi lam sao tim ban
c6 ngan nap? Sy tu tip phét trién tir ngoai vao trong. Hiy don dep nha cira



cho sach trudce, ro1 mo1 hudng vao trong dé quét sach bui badm cua tham, san
va sl.

Co duge mot co thé khde manh cling dem lai 1g1 ich cho sy tu tap. Yoga hay
cac hinh thirc thé duc khac ciing gop phan lam cho tim khée manh. Mdi
ngay hay di bo it nhit mot lan. Di bo vira 1a mdt mon thé thao tét, vira 1a mot
co hoi dé thuc tap chanh niém mdt minh trong im lang.

Mot ngudn dinh dudng diy du va diéu d6 ciing hd trg cho sy tu tip tam linh.
Hay an sang that diy du, bita trua vira d, va bira toi nhe s& khién ban d&
chiu hon siang hom sau. C6 cdu cd ngit rang, "Hiyin sang nhu
mot hoang dé, chia sé bita trua v6i ban be, va ting bira toi cho ké thu." (Tuy
nhién toi phai néi thém rang, ban khéng nén lam gi dé co hai cho ké thu cta
ban.) Cac loai thirc an nhanh, ruou, ca phé va nhitng chat kich thich khac s&
khién ta khé cht tAm. Hiy an dé séng, dirng song dé an. Pung bién viée in
ubng thanh mot thoi quen khong chanh niém. Nhiéu hanh gia tham gia thuc
hanh viéc thinh théang b6 bira khong dn, da nhanh chong ching minh dugc
rang khi ta nghi 1a minh d6i, that ra chi 1a thoi quen.

Cubi cung, hdy tu rén luyén dé hanh thién mdi ngay. Hanh thién mdi budi
sang ngay sau khi ban vira thirc ddy hodc budi tdi trudc khi ban di ngi s&
gitip ban tién bd. Néu khong thé duy tri sy hanh thién déu din, hiy tu hoi
minh tai sao. C6 thé vi ban con nghi ngd tim quan trong cta thién, hay sg
rang n6 s& khong gitip ban giai quyét dugc cac van dé cua minh. Hay quan
sat su s¢ hai va hoai nghi cua ban mot cach thau triét. Hay doc nhiing cau
chuyén doi cua Pirc Phat va nhimg ngudi da tu thién dé dat dugc hanh phuc
vinh hiang. Hiy nh¢ rang duy chi ¢ ban 1a nguoi co thé thay doi cudc doi
minh tt dep hon va thién da ching té su hiéu nghiém cua no d6i voi khong
biét bao nhiéu nguoi. Sau do  hay tap tu kiém ché mot it, nhét 13 luc ban dau,
dé duy tri ky luat ctia viéc mdi ngay thuong xuyén hanh thién.

---000---
VUN TRONG TAM THIEN

Vun tré)ng tam thién -bd thi, kién nhan, tin tim va cac duc tinh khac- 1a bude
khdi dau trong su danh thirc tAm linh.

B6 thi duoc tit ca moi truyén thong ton gido truyén day, nhung d6 1a mot
trang thai tAm ma tat cd moi chiing sanh déu san c6 tu vo thiy. Ngay ca thi



vat cling chia sé d6 an cho nhau.Khi bi€t chia sé, ban cam thay vui suéng, va
rat hoan hy moi khi nhé lai ni€ém vui ciia nguoi nhan.

Ngoai ra can rén luyén tanh nhan nai. Nhan nai chiu dung khong c6 nghia
1a dé cho nguoi khac duogc tu do lam dung ban. N6 c6 nghia 1a hay binh
tinh ¢¢ dién dat minh mot cach hiru hiéu ding thoi, ding noi, dung 101,
va dung viéc. Néu ban voi v tudn ra diéu gi d6, ban c6 thésé phai hdi hin vé
nhitng gi ban di néi, hodc 1am thuong ton cho nguoi khac.

Nhan nai cung co nghia la cd ging dé hicu nguoi khac voi tat ca kha ning
cua minh. Hiéu 1am, nghi sai va hoai nghi gay tén thuong va bat man. Hay
nh¢ rang ngudi khac cling ¢6 nhiéu vAndé nhu ban— c6 thé con hon nita.
Nguoi t6t d6i khi ¢ trongiu hoan canh bat loi, cling ¢6 thé ndi hay lam
nhitng diéu thiéu chanh niém. Néu ban c6 thé giit binh tinh mic du bi khiéu
khich, ban c6 thé tranh dugc su buc tirc, va ban s& thong cam sau sic hon
v6i nhirng hoan canh cuaddng loai.

C6 ging dimg d6 16i cho ngudi khac vé su bat hanh ctia minh, hay hy vong
ngudi khac s& mang dén cho ban hanh phtc. Hay nhin vao bén trong, khim
pha ra tai sao ban dau khd, va tim cach dé khic phuc. Ngudi bat hanh
thuong khién nguoi khac ciling dau khd. Nhung néu quanh ban 13 nhiing
ngudi khong hanh phtc, ban van c¢6 thé duy tri tAm binh an bang cach gitr
tAm cang trong sang cang tot — va sy nhin nai cling nhu sy hiéu biét cta ban
c6 thé lam hodugc vui hon.

Cubi cung hiy tin tuong vao kha ning tim duoc hanh phuc 1au dai cua
ban. Diéu ndy bao gém long tin vao gido 1y clia ton gido ciia ban, vao ban
than, vao cong viéc, vao ban be¢, va vao tuong lai. Tin tdm giup ta c6 mot
thai d6 séng lac quan. Ban c6 thé phat trién tin tim qua viéc quan sat nhiing
kinh nghiém cua ban than. Ban da cé tu tin vé nhiéu kha nang cua minh.
Hay tin vao nhirng kha nidng ban chua c6 duoc.

---000---
TIM MINH SU VA HQC HOI GIAO LY

Mot trung tam day thién uy tin va mot vi thlen su that long mudn gitp ban 1a
nhirng su hd tro rat quan trong. Ban khong can mdt vi thay doi hoi sy phuc
ting hay htra hen cac quyén lyc than thanh. Ban nén tim ngudi c¢6 hiéu biét
hon ban, ngudi ma cudc doi ho 1a mot tAm guong cho ban va ban c6 thé phat
trién mot mbi lién hé 1au dai tét dep voi nguoi do. C6 thé ban phai trai qua



nhiéu nim dé di theo con dudng dao cua Plc Phat — trong mot sb truong
hop, vai ki€p song. Hay chon nguoi dan duong cho ban mot cach khon
ngoan.

Puc Phat d3 mo ta mot vi thdy 1y tuong nhu 1a "mot nguoi ban tot." Mot
nguoi nhu thé s& an n6i nho nhe, diu dang, tr bi, that sy quan tam va mén
trong ban. Mot ngudi ban tét khong bao gid yéu cau ban phai lam diéu gi sai
trai, ma luc nao ciing khuyén khich ban lam viéc phai va sin sang giup d&
ban khi cAn. Mot ngudi ban tdt 13 nguoi co hoc va hiéu biét, sin sang chia sé
su hiéu biét voi ban khong chit ngai nging.

Hay quan sat mot vi ¢cé thé 1a thﬁy ctia ban mot cach can than. Hanh dong
quan trong hon 16i noéi. Tiép xuc thudng xuyén véi nguoi dd di theo con
duong cta Phat it nhat 13 hon mudi ndm, 1a mot cach tot dé ban tu danh gia
xem giao ly do co6 hiru hi¢u.

Gidng nhu mot nghé nhan truyén nghé cho dé tir, khong chi cac ky thuat vé
nghé, ma ca nhitng dtc tinh can c¢6 dé hanh nghé; mot vi thay tét ciing thé,
vira huéng dan ban tu tap, vira giap ban nhiing su thay d6i can thiét trong
cach séng dé hd tro cho su tu tap cua ban. Néu ban thyc sy mudn tim hanh
phtic, hiy kién nhan va tinh tan dé theo hoc mot vi thﬁy nhu thé.

Sau do, hay tuan theo phuong cach tu tép ting budc ma Dirc Phat da mo ta.
Can ban sy tu tap timg budc gdm cb viée rén luyén thé nao dé ling diu tim,
quan st tu tudng va hanh dong cta minh, rdi bién chiing thanh cong cy gitp
ta thién quan va chanh niém. D6 1a mot qua trinh can c6 thoi gian, khong thé
hap tap. Mot 1y do tai sao nhiéu nguoi bo do viée tu thién, d6 13 vi ho khong
danh thoi gian dé tao dung nén moéng cho su tu tap hitu hiéu.

Cubi cing, hdy danh thoi gian dé doc va thao luan vé gido 1y ciia Puc
Phat. Sach vo rat nhiéu, cung nhu la cac nhom thao ludn hay cac 16p giao ly.
Ban ciing ¢ thé trao doi vé gido 1y ctiia Puc Phat tryc tuyén hay qua thu
dién tir. Poc vé hay thao ludn vé gido 1y ctia Puc Phat khong bao gio 1a su
lang phi thoi gian.

C6 thé nhiing diéu kién dé tlen bd nay co vé qua tam thuong, nhung rat it
nguoi trong ching ta blet sdng mot cach binh ling, an udng do luong, thé
duc thuong xuyén va sdng mot cachdon gian. Cang it hon nira nhiing nguoi
biét tim den hoc hoi véi mot vi thay co kha nang, thuong xuyén tim hiéu,
trao d6i vé nhitng diéu Phat day va hanh thién mdi ngay. Dau & day, viéc
song don gian, biét du duoc dé cao, nhung khong c6 nghia 13 ban khong thé



bat dau di theo con dudng cua Phat ngay bay gio, bat ké phong cach song
ctia ban nhu thé nao. Chung chi don gian canh bao cho ban nhing gi ban can
phai thuc hién qua nim thang -hay doi khi ca nhitng kiép nguoi- dé tién lén
hanh phtic cao ca nhét.

---000---
Khéi Pau Ciia Sw Thwe Hanh Chdanh Niém

Nhitng su thay doi trong cach sdng dugc ban dén trong nhitng trang trudc
day chi nhﬁm mdt muc dich: gitp ban bién chanh niém thanh mot phan
trong doi song. Chanh ni¢m la phuong phap duy nhit dé vun trong su tinh
thire trong timg giay phut vé ban chat that su cta van phap, qua sy tiép xtic
v6i than tim. Co thé ban da biét d6 13 "thién minh sat." La mot k¥ nang ban
can phat trién va sir dung xuyén sudt moi giai doan trén con duong dwa dén
hanh phiic cia Pirc Phat. Sau day 1a mot sé 101 khuyén dé bat dau su tu tap
thién minh sat.

---000---
TQA THIEN

Thoi diém tot nhat dé hanh thién 1a vao sang som, trudc khi ban bat dau
cong viée trong ngay. Mot noi yén tinh la 1y tudng nhit, nhung trén thé gii
nay kho c6 noi dau khong co tleng on, vi thé chi cin mot noi thich hop cho
viéc hanh thién va mot chiéc gdi thién ém ai.

Tiép dén, chon mot thé ngdi hanh thién. TSt nhat nhung khé nhét 14 thé ngdi
hoa sen (kiét gia). Tréo hai chan, dit ban chan phai 1én trén dui trai va nguoc
lai, long ban chan hudng 1én trén. Hai ban tay chéng Ién nhau, dat dudi ron,
tua trén dui, nang do than trén. Song lung thing, d6t sdng nay chong 1én ddt
kia nhu nhirng xau déng xu. Cam ngang 1én.

Néu khong thé ngdi theo thé hoa sen, thi ngdi ban gia. Dat ban chan phai
qua dui trai (hay nguoc lai), dau g01 cham san. ROi cti nguoi vé phia
trude, day g01 vao phia sau. Néu dau gbi khé cham san thi dit mot dui 1én
chd gap dau gdi cua chan kia.

Ban cing c¢0 thé ngdi dat chan ndy truéc chan kia. Hay, ngdi trén mot
ghé dau nho, glong nhu nhiing cai ghe ban thuong thay trong cac thién
duong. Néu tat ca déu qua kho, ban c6 thé ngdi trén ghé binh thudng.



Sau khi da chon mot trong nhiing thé ng01 nay, hiy thang lung lén, de giup
nguc cang dé dang khi ban hit thd. Tu thé ctia ban phai ty nhién, mém déo,
khong gong cing.

Hay chon vi thé can than, vi quan trong 1a ban khong duoc sira thé ngéi cho
den cubi budi toa thién. Tai sao quan trong vay? Gia thtr ban chuyén d6i thé
ngdi vi khong dugc thoai mai. Sau mot luc, thé ngdi mai cung tro nén kho
chiu. Thé 1a ban c@r chuyen di, di lai tir vi thé nay sang vi thé khac sudt budi
toa thién, thay vi cd gang dat duoc mot mirc dinh sau xa hon. Hay reén luyén
su tu kiém ché va giit nguyén thé ngdi ban dau.

Hay quyét dinh tir lic dau 13 ban s& ngdi thién trong bao lau. Néu ban chua
bao gid hanh thién thi hdy bat dau voi khoang hai muoi phat. Khi ban da
tiép tuc thyc hanh thém, din dan ban co thé ting thém thoi lugng ngdi thién.
Piéu do tuy thudc vao viéc ban c6 bao nhi€u thoi gian va ban cé thé ngéi
trong bao 1au ma khong thay dau don.

Khi ngdi, ban nén nhim mat lai; nhu thé s& gitp ban chd tAm hon. Tam
trudc lac hanh thién gidng nhu mot ly nuée bun. Néu ban giit cho cai
ly dirg yén, bun s& lang xubng va nudc trd nén trong. Tuong tu, néu ban co
thé yén lang, gitr thin khong chuyén dong va chu tdim vao d& muc thién
quan, thi tAm ban s& ling dong va ban s& bat dau chimg nghiém duoc niém
vui cua viée hanh thién.

---000---
POI PHO VOI CAI PAU

Gia thu réng ban dé tuan theo nhing 101 huong dan vé cac tu thé va dang
ngdi toa thlen trong mot tu thé dé chiu nhat. Nhung khong lau sau, ban s&
nhan ra rang su thoai mai da bién mat. Rdi cai dau kéo den va ban danh méat
quyet tdm ban dau, sy kién nhin, va long nhiét thanhdé ng01 thién.

Piéu nay co thé lam ban nan chi. Nhung hdy an tdm rang su dau dén khoé
chiu phan 16n 1a do ta thiéu thuc hanh. N6 s& giam bt theo thoi gian thuc
hanh, va ban s& thay 1 ban c6 thé chiudung n6 dé dang hon. Vi thé hiy dé
su dau don khoé chiu tré thanh mét dau hiéu dé ban ham néng long quyét tam
thuc hanh cua minh.

Néu su dau don xay ra do bénh noi than giéng nhu 1é€ch dia dém hay mot
thuong tat cii; thi ban nén thay d6i thé ngoi — cé thé chuyén dén ngdi ghé.



Tuy nhién, néu ban cam théy dau d6n tai mot noi than thé binh thuong, khoe
manh, thi t61 khuyén ban hay lam nhu sau.

Céch hiru hiéu nhat ma ciing khé khan nhat dé d6i pho voi sy dau dén 1a
quan sat nd. Hay hoa minh vdi con dau, hdy ¢6 mat voi con dau. Cam nhan
n6 ma khong nghi dén nd nhu 1 caidau cua toi, cai dau gbi cia toi, cd cla
to1. Chi quan sat cai dau that sat sao dé xem diéu gi xay ra cho no.

Luc dau sy dau dén co thé gia ting, khién chung ta so hai. Thi dy, dau gbi
ctia ban c6 thé bat dau dau dén ndi ban sg réng chan ban s¢€ b1 hoai tir, phai
cat bo di, khién ban tu hoi 1am sao ban co thé sinh séng vO1 chi mot chan.
Ping lo so. To6i chua bao gio thiy ai phai bi cua chan vi hanh thién! Khi su
dau don ma ban quan sat dat dén tot dinh, néu ban kién nhan chiu dung
thém, thi du ndm phut nira, ban s€ thay su dau don khing khlep, c6 thé nguy
hiém t¢i tinh mang nay bat dau tan_ bién. Cam giac dau d6n s& chuyén thanh
trung tinh, va ban s& kham pha ring ngay cam giac dau don ciing 13 vo
thuong.

Ban c6 thé dung mot phuong phap tuong tu nhu thé v6i nhitng ndi dau tdm
ly, co thé 1a mic cam toi 186i hay mot ky e kinh hoang nao d6. Pung ¢b
gang day Iui ndi dau di. Hay don nhan nd. C6 mit vdi nd, vdi ngay ca nhiing
canh tuong hai hung tai dién trong tdm ban. Piung dé bi cudn hut theo vong
tuong, chi tiép tuc quan sat ndi dau tinh than d6, dé nhin thdy n6 dan dan vo
ra, giong nhu ndi dau thé xac.

Khi su v& 0a xay ra, ndi dau bién mat, ban co thé cam théy nhe nhdm rat
nhiéu, mot sy binh an va thu gian xuét hién. D nhién, ndi dau thé xac hay
nhitng ky tc dau don co thé lai phat khoi. Nhung mot khi ban da pha
vO dugc cai dau vat ly hay tam ly do, thi n6 s€ khong bao gio tré lai voi
cung mirc do nhu trude. Va 1an sau khi ban toa thién, ban s& c6 thé ngdi lau
hon trudce khi cdi dau xuat hién.

Phuong phap thir hai d6i pho véi cai dau 13 so sanh né véi nhitng ndi dau ma
ban da trai qua trong cudc doi. Cai dau hién tai, mic dau ngay bay gio nd c6
vé qua to 1on, nhung né chi 13 mot phan nho cia nhitng céi dau ma ban da
trai qua, va ban da chiu dung nhiéu cai con té hai hon. Va cting durng quén
cam giac khé dau vi té 4n sdu ludn 4m anh ban ngay va dém. Khi so sanh véi
nhitng ndidau khac, cai dau nho trong chan ban khéng 16n lao gi.
Ciing dang cong chiu dung, vi n6 s& giup ta ché ngy nhitng ndi dau to 16n
hon trong cudc doi. Cai dau nay khac chi mdt cai gai nhd gdm vao tay. Khi



léy cai gai ra, nd lam ta dau nhiéu hon, tuy nhién ban phai chép nhén dé
tranh cai dau lon hon sau do. Cling the, ban c6 thé chiu dung cai dau ngodi
thién dé giup ban thoat khdi nhitng phién ndo 16n lao hon trong tuong lai.

Mot phuong phap khac nira la nghi dén ndi dau ma nguoi khac dang phai
hing chiu. Hién tai, rat nhiéu nguoi dang dau kho véi nhitng ndi dau thé xac
hay tinh than do bénh hoan, déi khat, dai dau, chia ly v&1 nguoit than yéu va
nhitng van dé nghiém trong khac. Hiy ty nhic nhé rang so sanh v&i nhiing
kho dau @6 thi cai dau ctia ban khong dén ndi ndo.

Céch tht tu 1a khong dé ¥ dén cai dau. Ban chu tim hudng dén hoi tho. Dé
gilp ban tra trong hoi thd, ban c¢6 thé thd nhanh vai cai.

Dé nghi cubi cung cua toi, khi tit ca moi thtr khac déu that bai, 1a chuyén
dong -mot cach rat chanh niém. T tir di chuyén nhitng bap thit dé xem cai
dau c6 dugc giam bot voi sy chuyén ddi tu thé nho nhit. Néu ban dau & phia
sau, hay nhé rang lung s€ bi dau néu ban chdom vé phla trude. Néu ban thay
cang thang & lung, trudc hét hiy dung tAm quén sat vé tu thé cua ban, hiy
thu gidn, roi nhe nhang thang lung 1én.

Pau ¢ dau géi hay mit c4 can mot phuong cach dac biét, vi ban khong mudn
lam ton hai dén cac day chang. Néu ban nghi dau 1a do diy ching, thi trudc
hét hiy cb ging co dudi mot cach c6 chanh niém nhing co & trén va dudi
ciia khép ma khong di chuyén hay thay d6i thé ngdi. Néu lam thé ciing
khong thay dg, thi hiy ctr dong chdn mot cach nhe nhang chi vira du dé giam
cing thang trén cac day chang.

C6 thé ban tu hoi khong biét chiu dung dau dén nhu thé dé duoc gi. "Toi
hanh thién dé doan diét kho dau. Tai sao toi phai chiu kho nhiéu hon khi toa
thién?" Hay nhé rang day 1a loai dau kho c6 thé dan dén sy doan diét cua tat
ca moi khd dau khac. Khi ban quan sat mdt cach chanh ni€ém cai dau khi n6
phat sinh, rdi qua di, va cam nhan duoc cam giac sung sudng tiép theo sau
khi n6 bién mat, thi ban dat duoc sy tu tin vé kha nang chiu dung dau dén
cua minh. Quan trong hon nira, vi sy trai nghiém dau dén nay la tu nguyén
va chu tdm, n6 1a mot phuong cach hiru hi¢u dé tu rén luyén. Ban s€ du suc
chiu dung nhitng ndi dau 16n hon trong cudc doi.

Hay kién nhin. C6 thé trudc day ban chua bao gio ngdi thién, hay chi
thinh thoang thyc hanh. C6 thé ban da quen ngdi trén ghé hay sofa. Di nhién
ban s& cam thay dau khi lan diu ngdi thién trén san nha. Ban d3 timg leo nai
hay cudi ngya chua? Ban c¢6 nhé co thé minh cam thay thé nao trong lan dau



tién, va ngay hom sau, than thé dau don thé nao khong? Tuy nhién, néu ban
leo nui hay cudi ngua moi ngay, khong 1au sau ban s& thanh thuc va khong
con dau d6n nita. Hanh thién cling thé: ban chi phai thuc hanh lién tuc moi
ngdy va khong thay doi thé ngoi.

---000---
HAY CHU TAM

Mét phuong cach t6t dé an tinh tAm 13 chu tdm vao hoi thd. Hoi thé lac nao
cling c6 mat. Ban khong can phai khé khin tim kiém hoi tho, vi né ludn vao
ra noi miii. Hot thé cling khong phu thudc vao cam xuc, suy nghi hay su
chon lya nao. Tra tdm vao hoi thd 1a mot phuong cach hitu hiéu dé vun
trong trang thai tAm trung tinh.

Ban nén bat ddu mdi thoi khoa toa thién véi tAm tir bi. Mot s6 nguoi cb thé
dé dang phat khoi tim tir bi dén tat ca moi chung sanh. Nhung thong thudng,
ban can mot phuong phap dé lamduoc nhu thé. Hiy bit diu v6i chinh ban
than roi sau d6 dan phat trién tdm tir bi 1on rong 16n dé bao gom tat ca ching
sanh. T6i khuyén cac ban hiy doc 101 nguyén sau day (mot cach tham ling
trong tAm hay ra tiéng):

Nguyén cho toi dwoc manh khoé, hanh phuc va binh an. Nguyén cho toi
khéng gdp chuéng ngai; khong bi ton hai; khong gdp kho khan gi;
luon dwoc thanh cong. Nguyén cho t6i co long nhan nai, can dam, hiéu biét,
va quyét tdm dé doi dau va ché ngw nhitng khé khan, tré ngai, va thdt bai
khéng thé tranh trong cudc doi.

Sau d6, hay lap lai, va thay nhimng chir "toi" voi nhitng tir khac, bat dau voi
cha me cua ban: “Nguyén cho cha me to61 duoc suc khoé, hanh phtic, va binh

an. Nguyén cho ho khong bi tén hai ..." van van. Sau d6 1ap lai doan kinh
trén cho céc su trudng cua minh: " Nguyén cho cac vi thdy cua
toi dugc khée manh ..." Roi dén than quyén, ban bé cua ban; dén “nhiing

ngudi khong lién hé" (nhitng nguoi ma ban khong thuong hay ghét); dén ke
thu ctia ban; va cudi cung la dén tat ca moi chung sanh. Cach thyc hanh don
gian nay s& giup ban dé dang chu tam khi hanh thién va cling giiip ban ché
ngu bat ¢t san han ndo c6 thé phat khai khi ban dang ngdi thién.

Sau d6 hay hit ba hoi thd sau. Khi ban hit vao va thé ra, hay ghi nhan su
cang lén va xep xuong noi bung (trén, dudi) va nguc. Hay hit vao that sau dé
cang phong ca ba vi tri nay trén co thé. Sau do, thé binh thuong, dé hoi tho



vao ra mot cach tu nhién, nhe nhang, khong ging strc, chil tim vao cam gidc
noi miii khi hoi thd vao ra. Phan dong ghi nhan hoi thd ¢ mili dé hon; tuy
nhién, co nguoi lai thich cht tam vao cam giac khi hoi tho pha ra trén moi
hay trong mii, hay trong héc miii, tuy thudc vao cdu tric cia mit. Sau
khi da chon mot noi dé chd tam, thi chi ghi nhan cam giac hoi thé vao ra &
noi do.

Khi cht tdm vao hot tho, ban s€ cam nhan dugc su bét dau 0 gitra va doan
cubi cia mdi hoi thd vao va mdi hoi thé ra. Ban khong can phai cb gang
nhiéu dé nhan ra ba giai doan cua hoi thé. Khi mét hoi thé vao da hoan tat
va trudc khi tho ra, c6 mot diém dimg ngan. Hiy ghi nhan nd, va ghi nhan
su bit dau ctia hoi tho ra. Khi hoi tho ra hoan tat, ciing c6 mot sy nghi ngin
trude khi hoi thd vao bat dau. Hay ghi nhan diéu nay. Hai khoang ngung nay
xay ra rat nhanh chong dén ndi c6 thé ban khong dé y dén chiing. Nhung khi
ban chanh ni€m, ban s€ nhan ra duoc.

Luc bat dau, c6 thé ca hoi thd vao va hoi tho ra déu dai. Hay ghi nhan diéu
do6, ma dung suy nghi hay noi “hoi tho vao dai, hoi tho ra dai." Khi ban ghi
nhan dugc cam giac cua hoi thd vao ra dai, than ban tré nén kha an tinh. ROi
c6 thé hoi thd ctia ban trd nén ngin. Hay ghi nhan hoi thd ngin cam giac thé
nao, 1an nira khong néi "hoi thé ngan". R6i ghi nhan ca qué trinh cta hoi thd
tir lac bat dau cho dén khi chdm dut. Co thé, gio hoi thd di tré nén nhuan
nhuyén. Than va tAm tré nén tinh ling hon truéc d6. Hay ghi nhan cam giac
tinh lang va binh an nay.

Mic dau cb géng cht tAm vao hoi thd, tim ban van c6 thé di lang thang. Ban
c6 thé nhian ra minh dang nhé lai nhitng noi minh da dén, nhirng nguoi
minh da gap, ban be¢ 1au khong gap, mot cudn sach di doc 1au roi, vi ctia mot
mon an ban da dung hom qua. Ngay khi ban vira nhan ra tim minh khong
con tru noi hoi thd, hady dem no tro lai va bude chat ndé & d6 mot cach chanh
nhiém.

C6 ngudi dung phuong phap dit tén cho nhitng su kién xay ra trong dau khi
dang thién quan. Thi du, thién sinh c6 thé ghi nhan viéc suy tudng va néi
trong ddu, “Suy nghi, suy nghi, suy nghi.” Khi nghe mot tiéng dong, thién
sinh nghi, “Nghe, nghe, nghe.”

To61 khong khuyén ban dung phuong phdp nay. Nhitng sy viéc ma ban
muodn dat tén co6 thé xdy ra qua nhanh chong dén no6i ban khong c¢o thi gio dé
dat tén chung. Vi¢c dat tén phai mat thi gio -thi gio dé tu tudng phat sinh



hay cam giac xay ra, thi gio dé nghi ra tir dé dién ta nhitng gi ban nhin biét.
Ban khong thé dat tén mot didu gi d6 khi n6 dang xay ra. Ban chi co thé dat
tén sau khi n6 da xay ra. Chi nhin chung khi ching xdy ra va ghi nhin
chung, vay ciingdu roi.

Chanh niém ren luyén cho ban su y thuc truc tiép. No gitip ban loai trir cac
trung gian nhu tir nglr hay khai niém. Khai niém va tur ngir xuit hién sau sy
y thure de gitp ban dién dat y nghi va cam giac. Tuy nhién, trong thlen ban
khong can phai dién ta bat ctr diéu gi cho bat cir ai. Ban chi can biét rang khi
thay chi la thay, khi nghe chi la nghe, xtc cham chi la xtc cham, biét chi 1a
biét. Nhur thé ciing du rdi.

---000---
MOT PHUT CHANH NIEM

Khi roi khoi chiéu thién, hiy quyét tAm sudt ngay s& dé danh mot phit trong
mdi gid hanh thién. Ban c6 thé ty héi minh c6 thé lam gi trong mdt phat —
khong du dé tim toa cu ngéi thién. Pung lo léng vé viéce di tim toa cu. Ctr &
ngay noi d6, dau ban dang ngdi, ding, hay nam -diéu d6 khong quan trong.
Hay danh nim muoi chin phat cia méi gio' dé lam bat ciidiéu gi ban lam
trong ngay. Nhung trong mot phit cua moi gio' do, hdy ngung bat cir gi
bandang lam va thlen quan. Ban c6 thé vin dong hd deo tay hay cai vi
tinh dé n6 kéu mdi gio nhu 1a mot cach nhic nho.

Khi ban nghe tiéng bao hiéu, hiy dimg cong viéc dang lam lai, gat bo bat cir
gi ban dang suy nghi trong tdm va nhim mat lai. Chl tim vao hoi tho cta
ban. Néu ban khong biét mot phut dai bao 1au, thi hit vao va thd ra mudi lam
lan va danh tat ca sy chi tdm vao hoi thd. Néu phai lau hon mét phut,
cling dirng quan tim vé diéu d6. Ban ddu mat mat gi.

Khi mot phat dd qua, trude khi mé mét, hiy quyét tim trong mot gid toi s&
hanh thién trong mot phat nita va ct thé cho dén hét ngay. Hiy hudng vé
gidy phut d6 va tao ra sy nén nong cho nd. Va nén tu hoi minh, "Khi nao to1
moi lai duoc ngéi thién nira?”

Néu ban duy tri dugc phuong phap don gian nay, thi cubi ngay ban da co
thém muoi hay muoi lam phat hanh thién. Hon nita lic cudi ngay, uoc
mudn dugc ngdi thién — da ting truong vi duge ban nghi dén ndé mdi gio- s&
gitip ban tim dugc ngudn cam hing dé hanh thién trude khi ng.



Hay két thac mot ngy voi khoang nura gio ng01 thién. Khi ban 1én giuong,
hay tri tim vao hoi thd cho dén khi ban thiép di. Néu ban thirc gidc giira
dém, hay dem tam tro lai voi hoi tho. Khi ban thirc day sang hom sau, tdm
ban van con tru noi hoi tho, hay nhic nhd minh bat ddu mot ngay bang viéc
ngdi thién.

-00000-
Buwérc 1 - Chanh Kién

Hau hét chiing ta déu quen thudc vdi cdu chuyén doi cua Dic Phat. Chung ta
biét rang thai tir Siddhattha d rdi bo cung dién 10ng 13y ctia vua cha, dé bat
dau cudc séng khong nha cua nguoi it hanh lang thang di tim con duong
tdm linh, v sau nhiéu nim tu hanh tinh tin, Ngai dadat duoc gidc ngd khi
dang nhdp dinh dudi gbc cay bd dé. Sau khi xa thién, Dirc Phat da di dén
thanh phd Benares, gio dugc goi 1a Varanasi. O do, trong Vuon Nai, lan dau
tién Ngai thuyét phap vé nhimg gi Ngai di kham pha vé con duong di dén
hanh phuc toan ven.

Loi day ctia Birc Phat rat don gian nhung sau sic. Mot cudc séng ddm say
trong duc lac hoic qué khd hanh déu khong thé c6 duge hanh phuc. Chi c6
con duong trung dao, tranh hai trang thai cyc doan d6, médi co thé gitip ta dat
dugc tam binh an, tué gidc va su giai thoat hoan toan khoi nhitng phién nio
trong cudc doi.

Theo truyén théng, nhitng 101 daydé cua DPuac Phat dugc goi la Tu
Diéu Dé. Diéu dé cudi cung trong bon diéu dé kia da dé ra giao Iy tdm nganh
(Bat Chanh Dao) dé giup ta dat duoc hanh phuc. Ngai day chiung ta phai
phat trién sy thién xdo trong suy nght, hiéu biét, 101 no6i, hanh dong, cach
song, tinh tin, chanh niém va dinh.

Trong chuong nay va cac chuong tiép theo chiing ta s& khao st cac nganh
(budc) nay mot cach chi tiét. Ban s& thay ba nganh — chanh kién, chanh tmh
tan va chanh niém — c6 mit trong tit ca tam nganh. Pay la nhiing diéu cbt
yéu trong con dudng dao. Tat ca cac nganh déu tuong quan 1an nhau nhung
khong c6 nganh nao c¢6 thé van hanh ma khong c6 su ung dung triét dé cua
chanh kién, chanh tinh tdn va chanh niém.

Ban thyc hanh theo con duong nay bang cach “mang sy chu tam chanh
niém dén voi tit ca moi khia canh trong cudc séng hing ngdy, tiép tuc tu



stra dé tién t&i sy hoan thién va (mg dung tri tué mot cach khon ngoan hon.
Khi tam da on dinh, tué¢ gidc s€ bat dau phat sinh.

C6 loai tri tué¢ twa nhu mot sy burng tinh nhe nhang khi mot phﬁn nao do cua
cudc sdng hay cua vil tru bdng tré nén 1 rang, khic chiét. Lai co nhiing su
lidu ngd siu sic hon, nhu thé ca vii tru chuyén dong boi su kham pha nay
ctia ban. Do ¢o thé 1a mot cam giac giai toa, tiép theo sau boi mot cam giac
tir tai, an nhién manh mé, c6 thé kéo dai hang gio hay d6i khi nhiéu ngay.
Nhirng chiing nghiém tuyét voi nay khong phai 1a sy giac ngd. Ching chi la
nhitng du hiéu cho ta thay sy gidc ngd hoan toan c6 thé s& nhu thé nao.

Nhung ¢6 thé c6 mot gidy phat nao d6 khi tit ca cac chi ciia tdm nganh déu
c6 mat cung mot luc. Gidi luat hoan hdo; thién dinh siu xa va manh mé&; tim
trong sang rd rang khong c¢6 mit ctia bt cir chudng ngai ndo. Luc d6 co thé
ban da co dugc tué giac sau xa nhit — rang tat ca phap déu vo nga va vo
thudng, rang khong co gi dang dé cching ta bam viu vao. Ngay luc do, tat ca
moi hoai nghi cta ban déu tan bién, va ban s& nhin cudc doi bang con mat
khac.

Tir d6, ban budc 1én mot cap bac hoan toan mdi trén con duong dao. Nhung
trude thoi diém do, ban phai cé sy hiéu biét rd rang thong sudt vé cach tat ca
cac nganh cua con duong hoa hop, dn khép véi nhau. Sau sy lidu ngd d9, tri
tué cta ban sé& dat dén mot trinh d6 cao hon, goi la cép bac "vuot trén thé
tuc", va ban s€ budc tdi voi mot sy tu tin tuyét dbi. Ban biét réng bat chép
tat c4, ban s& dat dén muc dich cua minh.

Khi 1am bt cir diéu gi, dau tién 13 phai biét tai sao chung ta hanh dong nhu
thé. Po 1a 1y do tai sao Ptrc Phat da chon chanh kién lam budc dau tién trén
con duong tién tdi hanh phic. Ngai mudn ching ta hiéu rang con duong
Phat giao khong phai 1a mot diéu gi mo hd cua "10i hira séng tot" dé duoc
ban thuong, cling khong phai 1a nhitng gidi luat ky quac nao dé6 ma ta phai
tuan gitr nhu trong mot hdi kin.

Trai lai, con dudong cua Ptrc Phat duoc dat nén tang trén sy hiéu biét thong
thudng va trong su quan sat thuc tai rét rao. Ngai biét rang néu chiing ta chiu
m& mat ra, nhin lai cudc doi minh mot cach cin ké, ta s& hiéu réng chinh
nhitng lya chon cua ta, s& dan ta dén hanh phtc hay bat hanh. Mot khi da
hiéu quy ludt ndy mot cach thau ddo, chung ta s& c6 nhitng luya chon khon
ngoan, vi chung ta thuc su mudn duoc hanh phuc.



Nhu Dtrc Phat dd giai thich, chanh kién c6 hai phan: hiéu dugc 1y nhan qua,
va hiéu duoc Tu Diéu DE.

---000---
Ly Nhan Qua

Ptic Phat c6 thé dién ta cac hanh dong nhu 1a t6t xdu, dung sai, dao duc hay
khong dao dirc, nhung ching c¢6 mot y nghia phan nao khac véi nhitng gi ma
cac tr nay thuong biéu hién. Co 1€ "thién xao hay khong thién xao" giai
thich y nghia nay tot nhat. Cin ban dao dic trong Phat giao la néu
hanh dong mot cach bét thién xao s& dan dén hau qua khd dau, va néu hanh
xtr mot cach thién xao, khéo 1éo s& dua dén nhitng két qua t6t dep. Quy luat
nhan qua don gian nay la mdt khia canh ctia nhiing gi ma nguoi Phat ti
ching ta thuong goi la nghiép (karmahay kamma).

Mic du mot s6 hanh dong bat thién xao c6 thé dem lai hanh phiic tam bg -thi
du, ngudi budn ban ma tuy ¢ thé hai 1ong véi chiéc xe hoi méi tinh bong
1ong cua minh, hodc ai d6 c6 cam giac hai long, thod man khi cé thé dem lai
dau dén cho ngudi da him hai minh— nhung Prc Phat di chi rd rang nhiing
hanh dong bat thién luc nao ciing dwa dén khd dau. Chung ta tu quan sat
cling xac tin dugc su that nay. Mot $6 hau qua co thé khong théy duoc, nhu
1a sudau kho tinh than lac n ndn hdi han. Co nhitng hau qua x4u khong xuat
hién ngay lap tac. Duc Phét giai thich rang hau qua cua nhitng hanh dong
thién va bt thién, co thé xdy ra mii sau ndy xa, rat xa trong tuong lai, d6i
khi mai dén cac kiép sau.

Ban c6 thé nghi "Téi khong quan tim dén klep song tuong lai, t6i chi muén
nhitng gi t6i c6 thé co dugc ngay trong kiép séng nay." buc Phat khuyén
chung ta hiy nghi &én nhiing tinh hudng sau day: Ngay néu nhu khong
c6 doi séng twong lai, 1am viéc thién van dem dén cho chung ta hanh phuic
va mot lu’orng tam trong sang ngay trong klep song nay Ngu:oc lai néu co
cudc sdng tiép ndi sau khi chét, ta s& duoc thuong dén hai 1an -hién tai va
sau nay. Mat khac, dau khong c6 mot doi song trong twong lai, hanh dong
bat thién van khién ta cam thay an nan, hoi han ngay trong kiép song nay.
Va néu that su c6 mot cudce song sau khi chét thi ta s& phai chiu kho 1an nita.
Do d6, ddu c6 mot doi séng ¢ kiép sau hay khong, hiy budng xa nhiing ac
nghiép va phat trién thién nghiép dé dam bao dugc hanh phuc.

Mot khi ta hiéu dugc rang tit ca moi suy nghi, hanh dong hay 16i noi cia ta
la nguyén nhan dan dén nhitng hau qua khong thé tranh, trong hién tai va



tuong lai, di nhién 13 ta s& mudn tu duy, néi ning va hanh dong dé dua dén
nhiing két qua tich cuc va tranh nhiing y nghi, hanhdong, va 161 noi dua dén
nhirng két qua tiéu cyc. Nhan thirc dugce rang nhan luén dan dén qua gitp
chung ta chap nhan hiu qua cta cac hanh dong trong qué kht ctia ching ta.
Pidu d6 ciing giup ta than trong trong cac quyét dinh dwa dén mot tuong lai
hanh phuac hon.

Chanh nghi¢p 1a nhiing hanh dong tao nén nhan cho hanh phuc, nhu la
nhitng hanh dong phat xuat tir 10ng tir bi. Bat cr hanh dong nao xuét phat tir
mot tam khong dang bi sin, si, hay tham ché ngy déu s& mang hanh phuc
dén cho nguoi hanh dong cling nhu nguoi tho nhan. Do do, mot hanh dong
nhu thé duogc coi 1a thién x4o hay dao duc.

Gia st rang ban ludn vun trong tam b thi va tir bi dén cho tat ca moi nguoi.
Hanh dong thién nay la nhan. Thi qua s€ dugc gi? Ban s€ co rat nhiéu ban
bé, nhiéu ngudi yéu mén, va ban s& cam thdy tu tai, tran diy hanh phuc.
Nguoi chung quanh ban c6 thé san han, kho dau, nhung ban thi khong.

Hanh dong tich cuc ctia ban lam phat sinh hai loai két qua tac thoi. Két
qua dau tién thudc ndi tai -ban cam giac thé nao. Vi ban ludn c6 tam do
luong, thuong y€u va tdim d6 da phan dnh qua hanh dong cua ban, thi tdm
ban tran day binh an, hanh phuc. Két qua thir hai & bén ngoai: ngudi khac s&
mang on, va quan tim dén ban. Mic dau sy quan tdm nay chic chan s& lam
ta hai long, théa mén, tuy nhién n6 khong quan trong bang viéc ta cam thay
thé nao. Vi cac két qua & bén ngoai tiy thudc vao phan ung ciia ngudi khac,
chung khong dang tin cay lam.

Khi chiing ta da hiéu dugc quy luat ndy, thi diéu trdi nguoc lai ciing trd nén
r0 rang. Buc Phat da liét k& mudi hanh vi bat thién vi ching luén mang dén
khé dau. Ba hanh vi la thudc vé than: giét hai, trOm c:flp, va ta dam. Bén
hanh vi thudc vé 101 ndi: ndi doi, néi 161 doc ac, 101 thd 16 va nodi chuyén phu
phiém. Ba hanh vi con lai thudc vé tAm: tham, sin va si.

M&i hanh vi nay nghia 1a gi va ta 1am thé nao dé tranh pham chung s& dugc
giai thich chi tiét trong nhiing budc sau ctia con dudng dao. Tuy nhién, trudc
khi c6 thé bat dau thuc hanh theo con duong dao cua Buc Phat, chung ta can
c6 da nhitng tri thirc cin ban dé nhan thirc rang mudi hanh vi nay 13 bat
thién vi chung chic chin s& mang dén cho ngudi hanh dong 1An nan nhan su
kho dau vo clng tan.



Pé kiém ché khoi pham vao mudi hanh vi nay khong phai 13 mot danh sach
cac 101 rin cAm ma 13 mot sb nhirng diéu luat ta tu nguyén tuan theo do co
long tin nhu thé. Khong ai co thé ¢p budc ban tuan theo ching. Ban phai tu
minh kham phé ra, tr chinh kinh nghiém ban than va tr viéc quan sat hoc
hoi kinh nghiém ciia nguoi khic, xem nhitng hanh dong nhu thé sé mang lai
két qua tich cuc hay tiéu cyc. Kinh nghiém cho ban biét rang cac hanh vi bat
thién s& mang dén nhiing ndi dau noi than ciing nhu tdm cho chinh ban than
ban va nguoi khac.

Hon thé nita, ngudi ta chi tao ra cac hanh vi bat thién khi ho khong hiéu biét
hay khi tim ho bi van duc bdi tham, san, si. That ra, bat cir hanh dong nao
xudt phat tir mot tdm chira ddy tham, san, hay si déu dua dén kho dau va
do d6 1a hanh dong sai trai hay bat thién.

Dao duc theo Phit gido 1a nhitng hanh dong c6 1y tri dua trén nguyén ly
nhan qua. Ban phai tu d6i minh vé 1y nhin qua moi c6 thé hanh dong sai
trai. Hanh dong cang xau 4c, thi su ltra d6i cang phai 1on lao. Néu ban c¢b
tinh dung dudng sy gia tra nay voi nhitng hanh dong di nguoc lai voi chan ly
co ban rr:ing hanh dong s€ mang lai hau qua, thi ban lam sao c6 dugc tué¢ giac
sdu xa hay sy giai thoat nao? Néu pham vao cic hanh dong toi 161 nghiém
trong, ban s€ khong cé dugc su sang subt dé theo con duong dao cua Duc
Phat — noi gi dén viéc co tri tué giai thoat. Ban phai ton trong dao duc
nay. Piéu d6 rat quan trong.

Minh sat thién lam ting truong y thic vé nhitng hiu qua tai hai ciia mot
hanh dong vo luong.Hanh gia s€ trai nghi€ém mot cach sinh dong cic hau
qua don dau ciia nhitng hanh dong, y nghi, va 101 noi bét thién va cam thay
can phai buéng xa chiing mot cach nhanh chong.

Tuong lai la do ban tu tao dung — kinh nghiém day ban diéu d6. Hanh vi cua
ban khong phai 1a mdt dinh lut thién nhién bt bién. Mi gidy phut, ban déu
c6 co hdi dé chuyén hoa -dé thay d6i cach suy nghi, 1oi noi va
hanh dong. Néu ban tu rén luyén dé trd nén chanh niém vé hanh vi cta
minh, va tu quan sat xem mdt hanh dong nao do6 s& dan dén hau qua tich cuc
hay tiéu cuc, 13 ban di ty dan dit minh di ding huong.

Céc thién y qua nhiéu huin tap co thé tao ra mot tiéng noi ndi tai manh
mé dé gitp ban virng budc di tdi. No s€ nhic nhé ban -bét ¢t khi nao ban tu
tr6i budc minh vao vong xody ctia khd dau -dé ban co thé thoat ra cam bay
d6. Thi théang ban co thé thoang nhan dugc thé nao 1a giai thoat. Ban sé



bién cam giac nay thanh hién thuc bang cach hanh dong theo nhiing hudng
tich cuc va budng x4 kho dau.

Do d6 dao dirc — dugc dinh nghia nhu nhirng hanh dong tuan theo thuc tai—
la nén tang ctia moi phat trién tdm linh. Khong c6 nd, khong c6 di€u gi trén
con duong dao s€ hi¢u irng dé giam kho dau.

Biét dugc rang mot hanh dong s& co cac két qua trong Ung 1a sy khoi dau
cho chanh kién.Gid ban phai thém vao d6 mot su hiéu biét thau déo vé Ta
Diéu Bé.

---000---
Tir Diéu Dé

Chinh Dirc Phat da n6i rang Ngai chi day bon diéu: kho, ngudn gbe ciia kho,
su chim dut kho, va con dudng dua dén sy chdm dut khd. “Kh”’ am chi
nhitng bat hanh ma ta cam nhan trong cudc doi minh. "Ngudn goc" 13 nhan
cho sy dau kho nay: 14 tam khong rén luyén, thamdim cia ching ta. “Chdm
dut” 1a 101 hira kha cua Ptc Phat rang chung ta c6 thé chdm dat kho dau
bang cach tan diét ai duc. “Con dudng (dao)” 1a tim budc (nganh) chung ta
phai theo dé dat dén muyc dich nay.

Trong bén muoi ldm nam thuyét phap, tir bai thuyét phap dau tién cua Ngai
trong vuon Nai cho dén lac nhap diét, buc Phat da giang giai vé bdn diéu
nay hang trim 1an. Ngai muén chic chin ring nhing diéu co ban nay
phai dugc nhiéu ngudi ¢ nhitng hoan canh khac nhau, ¢ nhirng giai doan
phat trién tdm linh khac nhau, thau dao.

C6 lan, Pirc Phat di day rang khéng chip nhan nhiing bat hanh trong
cudc doi la mot ganh ndng. Ching ta tao ra dau khé cho minh bing cach
nhan lanh ganh ning d6. Ta chdm dut kho bang cach dit ganh ning xudng.
Con duong dao chi cho ta phuong cach dé giam bat ganh ndng cho ban
than. Buc Phat cling day rang kho la mét can bénh. Glong nhu mot ngudi
thay thudc, Ngai da chan doan ngudn gdc ctia bénh. Su cham dut cin bénh 1a
cach chira tri ctia dugc su Nhu Lai va con duong 1a thudc chita ma Ngai da
ké toa cho chung ta.

---000---

Diéu Dé Thir Nhit: Khé



Chan ly dau tién ma Pirc Phat thuyét cho ching ta 1a kho 1a diéu khong thé
tranh khoi. C6 thé ban tu hoi, “Gido ly vé khod nay c6 ap dung dugc trong thé
giéi hién dai voi rat nhiéu nhitng phat minh dé giup cho cudc séng cua
chung ta thoai mai hon? Vao thodi cua Ptrc Phat, con ngudi han phai kho vi
céc nhu cau thiét yéu, bénh tat, va thién tai. Chang phai 1a cac kién thic vé
ky thuat hién dai da giap chung ta co thé 1am bat ctr diéu gi ta muon di dén
bat ¢ noi nao ta ao wdc va san xudt ra bat ctr san pham nao ta can sao?"

Tuy nhién, ddu cudc sdng hién dai ctia ching ta c6 dé dang va an toan dén
thé nao, thi chan Iy vé kho ciing khong thay doi. N6 van c6 mit nhu da timg
c6 mat ¢ tho1 Buac Phat. Con nguodi vao nhitng thoi dai dé da dau khd, va
chung ta hién nay ciing thé.

Chung ta c¢6 thé goi diéu dé thir nhat ctia Puc Phat voi bang nhiéu tn tuy
thudc vao hoan canh: kho dau, cang thang, so hii, lo au, bon chon, trim uat,
that vong, san han, ghen tudng, rudng bo, than kinh hay dau don. T4t ca moi
ching sanh, khong can biét ho song & dau, khi nao, déu c6 thé dbi mit voi
nhitng van dé nay.

Chung ta c6 thé bi bénh bat ctr lic ndo. Ciing c6 thé bi chia ly véi nguoi than
yéu. C6 thédanh mat nhitng gi dang c6 hay bj day vao nhitng hoan canh phai
chép nhan nhiing diéu ma ta ghé tém. Cha me, con cai, vQ chéng, anh chi
em, hang x6m, bé ban, cac cong déng va cac quéc gia -tAt ca déu xung dot
tranh d4u vi tién bac, dia vi, quyén luc va bién gidi. Mot ) nhiing van dé
nay la do tham, san, va si tao ra. T4t ca déu lién quan dén nhiing diéu kién &
bén ngoai -nhu xa hodi, chinh tri, kinh té, gido duc, moi trudong— va ca bén
trong ta.

Nhan ra rang nhitng diéu nay 1a khong thé tranh khoi khién tam ta dau kho
vo ngan. Hay nhan mat va chap nhan ching nhu chung that su 14, ma khong
trach moc, do 16i cho nguoi, la trong tam cua di¢u dé thtr nhét cta Duc Phat.
Ngai day réng dé bat dau tién dén hanh phuc, ching ta can phai d6i mat voi
kho dau -bang tdm virng chéi va tinh cam 6n dinh— ma khong oan trach hay
cam thdy budn nan, bi quan. Chung ta can phai nhin thang vao cac van dé
ctia minh: bt ctr hoan canh nao trong cudc song ciing mang dén mot muic do
kho dau ndo d6 cho bt cir nhitng ai chwa hoan toan giac ngd.

No6i kho ¢o6 thé rat vi t€, cd thé chi & mot tran tro tiém an. Hay rat rd rang,
nhu sy chap chat vao ngudi, cua cdi, hay quan di€ém. Tat ca tuy thudc vao



10ng tham, san va si ctia chung ta siu day bao nhiéu, va tiy thudc vao cd tinh
cling nhu kinh nghi€ém cua chung ta trong qua khu.

Thi dy, ¢6 hai ngudi cing chimg kién mét sy kién nhung ho c6 nhiing phan
mg hoan toan khic nhau. Mot ngudi c¢6 thé cam thay binh than va chép
nhan; nguoi kia co thé hoang s¢ va lo au. Hanh phtc cling nhu kho dau déu
do tdm tao. TAm cua chung ta tao ra nhitng kinh nghiém sdng cho ta, va
tam d6 chip nhan hay phan khang su tao dung nay. D6 13 1y do tai sao Puc
Phét noi chinh chiing ta tao ra thién dang hay dia nguc ngay trong cudc séng
nay.

Cho dén khi chiung ta dat duoc giac ngd, s€ con c¢o nhiéu hoan canh
mang dén bao that vong cho tit ca ching ta. Hay thtr nhin chi ba van deé:
ki€p nhan sinh, sy doi thay, va sy khong thé lam chu cudc song ctia minh.

---000---
KIEP NHAN SINH

Vong xoay chuyén khong thé tranh dugc cua kiép ngudi — sinh, gid, bénh,
chét— mang dén bao kho dau.

Nguoi ta duge sinh ra trong cdi doi khong phai voi nhiing nu cuoi rang rd
trén guong mat. Nhung cang 1on, t1eng khoc thud ban dau cang bot on a0
hon. C6 thé néi rang nd di duoc d6i thanh tiéng khoc trong 1ong cho sudt
cudc doi con lai ctia chiing ta. Chung ta dd khoc vi bao lit sira; bao tin thuc
pham; bao mét vai; bao mét vudng dat dé xay nha, xdy truong hoc, bao cay
cdi dé 1am sach vé, ban ghé; bao thudc men cho du cac loai bénh; bao ngudi
dé ho yéu thuong ching ta; bao phuong cach dé théa min nhu ciu cua
chung ta. Néu ching ta khong sinh vao thé gidi ddy bat on ndy, thi tat ca
khé dau da khong co6 mat. Mdi dira tré duoc sinh ra doi, thi hinh nhu su bat
hanh ciing da duoc sinh ra theo no.

Qua trinh 130 hda ciing mang dén khd dau. Cé 1& ching ta khong con
nh¢ dén nhitng kho khin khi phai thich tng véi moét moi trudng moi hay
mdt vi thdy mdi, nhung ta co thé nhd rat rd nhitng khé khin khi phai thich
ng véi sy thay doi vé co thé va tim 1y ¢ tudi day thi. Khi truong thanh ta lai
phai thay d6i dé thich Gng voi cong viée méi, nhitng twong quan moi, ky
thuat hién dai, cac cin bénh la, nhitng diéu kién xa hoi méi. Nhitng diéu nay
lai thuong xdy ra trudc khi ta hoan toan thich ing véi nhirng céi dang co.



Céc bién chuyén khong dé chiu nay hinh nhu rat pho bi€én & moi budc ngodat
cua culc doi.

O tudi gia, viéc thich ung véi nhiing su thay ddi cang tré nén kho khin
hon. That dau kho khi khong con co suc khoé, than thé khong con cudng
trang nhu lac tré. Ta biét rang khong thé chay tron tudi gia, nhung van mong
no6 ding dén. Do d6 ta dau kho.

Khi Buc Phat thuyét rang tudi gia mang lai dau khé. Ngai thuc sy dang noi
vé su gia nua va hoai diét noi chung. Chung ta biét réng mdi té bao trong co
thé ta dang bi huy hoai hay chetdl va cac té bao méi tlep tuc sinh san. Moi
trang thai tim ciing bién mat va duoc thay thé bang cai m&i hon. Lau dén,
qua trinh hoai diét va chuyén d6i nay lam suy yéu than tdm ta, dua dén cai
chet.

Chéc chin bénh tat cling la ngué)n géc ctia khd dau. Ai cling biét bénh tat
dau don thé nao. Bénh tat that ra mang dén hai cai dau: su sg hdi cin bénh
va chinh can bénh. Do d6 bénh tat 1a ndi 4am anh trién mién, khién ta khd dau
khi bi bénh va lo au, s¢ hai khi ta con manh khée.

Thong thudng ngudi ta nghi rang su dau don va kho dau 1a dong nghia,
nhung khong phai thé.Dau ban khé thé tranh duoc dau dén vi bénh hoan,
thuong tat, nhung ban co thé tranh dugc khd dau vi bénh tat. Khi ban giam
bot dugce sy bam viu vao than tho mot cach thai qua, ban s€ bot kho dau khi
n6 doi thay. Thi du, khi Devadatta (B6 Dé Pat Pa) choi hon da va lam chan
Phat bi thuong, Puc Phat cdm nhan duoc cai dau. Nhung vi Ngaida
hiéu duge ban chat cia dau, Ngai khong dau don nhu mot nguoi binh
thudng. Cam giac dau don thuong cé thé ché ngu duge. Nhung khéd vi "mot
trang thai nao d6” thi sdu xa hon va kho ché ngy hon.

Cai kho ké tiép trong kiép nguoi 1a tir -khong chi gidy phut trudc khi chét
ma tat cd moi thidua dén cai chét. Tt ca ching ta déu so chét va lo ling
khong biét khi nao hay bang cach nao chung ta s& chét. Ta clng biét rang khi
chét, ta phai dé tat ca moi thir lai phia sau. Chung ta c6 the chiu dyng dugc
diéu d6 khong? Khi nguoi than ra di, chiing ta cam thiy soc, dau don, va mat
mat hang nim trdi néu khong néi 1 mii mai.

Nhung nhitng kho dau trong kiép nguoi khong chdm dit véi cai chét. Puc
Phat day réng cai chét khong doan tan dugc vong luan hdi khd dau. Mot
nguoi di ting trai qua nhiéu dau khé c6 thé noi, khi gan chét, “T6i khong
mudn sinh tré lai nita.” Nhung chi uc nguyén nhu thé khong thé chdm dut



vong luan hoi tai sinh. Khi ndo chung ta con vo minh vé ban chat that sy cta
thuc tai, thi kiép séng nay sé ndi tiép kiép kia. Khi ndo tham, sin va si van
con trong tam thuc ching ta, thi vong tai sinh v6 cung tdn — vong luan
chuyén ctia nhitng kiép sdng trong qua kha, hién tai, va tuong lai - s& tiép
tuc.

Trong vong luan hdi d6, nhiing khé dau ma chung ta di ké trén s€ lai tai dién
khong diung. Ning lugng cia tit ca nhiing trai nghiém nay gidng nhu mot
ganh nang ma ching ta phai mang trén lung tir klep sOng nay sang klep song
khac trai qua bao lan tai sinh khong thé ké xiét. Trong mdi kiép sdng mai,
hanh 1y bén trong d6 lai dugc chuyén sang mot cai tii mdi. Khi chét, ta
khong dem theo duoc vat chat gi. Tuy nhién cai ti chira nang luong do -dau

vét cua tit ca cac tAm hanh va tit ca nhirng 101 n6i, hanh dong c6 y trong
kiép sdng nay va nhig klep trude do— khong chi di theo chung ta ma thuc
ra con tac dong dén klep song mai.

Cho dén khi chung ta c6 thé trut sach nhimg gi chira dung trong tii xach
d6 — cho dén khi chung ta c6 thé hay diét tat ca nhitng hau qua ma ta da tao
nén vi tham, san, hay si qua bao kiép sdng — chung ta khong thé trén thoat
cai chét va su luan hoi tai sinh. Chiing ta c6 thé str dung su suy nghi nay dé
thiic ddy ta hanh dong thé nao trong cudc doi nay dé dat dén hanh phuc giai
thoat dai lau.

Chung ta da biét tham va san 13 céc dong luc manh m& cho hanh dong,
nhung Puc Phat muon ndéi si (vo minh) 1a gi? Tai sao vO minh lai dong vai
trod quan trong do1 vdi nhitng kho dau ma ta phai ném trai?

V6 minh (si) trong thut ngit Phat gido c6 hai y nghia: "khong biét" — nhu 1a
khong biét Ptrc Phat ham y gi khi n6i dén Ta Diéu Dé- va "biét sai" — nhu 1a
tin rang chung ta hiéu thé gidi van hanh nhu thé nio trong khi chung ta that
su khong biét.

Khong hiéu biét sy that vé kho, chuang ta nghi rﬁng c6 mot viéc lam madi, mot
ngdi nha mdi, hay mot ban tinh mdi sé mang dén cho ta hanh phuc thyc sy.
Khong biét nang lugng cua 101 noi, hanh dong s& di theo chung ta nhu thé
nao tir kiép séng nay sang kiép song khac, ching ta dé cho tam tham, san,
nghi va ganh ty sai khién. Khong biét rang mot cudc song don gian, c6 ky
luat, c6 ban tot, hanh thién, va quan sat day chanh niém vé ban chét thuc su
clia cactrai nghiém s& mang hanh phuc dén cho chung ta trong kiép séng nay



va nhiéu kiép ké tiép, chung ta di vién ra hang triéu 1y do dé khong tham du
vao nhitng hoat dong tich cuc nay.

Chung ta con khong biét ngay ca sy vo minh ctia minh. Sau mot bai thuyét
phap dic biét sdu sic vé ban chét cta thuc tai, ngai Ananda, thi gia cua Puc
Phat, thua voi Ngai, "Bach Thé ton, gido ly nay co ve rat tham sau,
nhung ddi véi con, no rd rang dung nhu ban chat ca su 16 rang."

Puc Phat tra 101, "Khong, khong, ding néi thé! N6 khong chi co vé tham
sau, ma no thuc sy tham sau." (D 15)

Vi v6 minh, su hiéu biét ctua ngai Ananda ddi véi 1oi day ctia Pirc Phat chua
dugc thau dédo, vi theé ong da khong dat dugc gidi thoat ngay lac d6. Gidong
nhu Ananda, vO minh khién ching ta tr6i 1an theo bao kho dau trong luan
hoi.

---000---
POI THAY

Su ddi thay ciing khién chung ta kho. Dau chiing ta c6 1am gi, su doi thay
cling chia cach ta khoi nhitng gi ta ua thich va mang dén cho ta nhimng gi ta
ghét bo. Cai chét va chia ly khién ta phai cach biét nguoi ta thuong yéu. Ban
be di xa. Nguoi tinh roi bd ta. Nhitng su chia ly d6 lam ta dau dén khon
cung. Panh mat thir gi ma ta yéu thich khién ta budn ba, tic byc. Ngay ca
nhitng thtr tim thudng ciing c6 thé khién ta phién ndo khi ching bi bé hay
bién mat.

Hoi d6, khi 1én bdn, ¢ 1an ngdi trén cat, toi dung dau ngon tay v&€ mot vong
that tron trinh quanh t6i. T6i thich 1am! Chi toi, lac ay khoang bay tudi, di
ngang qua va dung chan xoa vong tron cua toi. To61 gian dur dén ndi to1 rugt
theo chi, roi lwvom mot cai ghe nhé nhung nang va ném chi. Gid chi van con
mot vét theo trén ngdn chan. T4t ca bao buc tuc, gian di, tat ca nhiing giot
nudc mat va dau don, gdy ra boi mot thir that tim thuong va mong manh
nhu 1a mot vong tron trén cat!

Khong chi 13 viéc danh mat nhimg gi ta yéu thich, ma ta con phai ludn ddi
mat voi nhitng nguoi hay nhitng hoan canh ma ta khong muén ching hién
hitu — it nhat 1 khong phai & day, khong phai ngay bay gid. Phai chung sdng
hay lam viéc ngay nay qua ngay khac voi nhitng ké ta khong thich tao ra
nhiéu dau kho. Ngay ca v6i nhitng thir ta khong thé 1am chu, nhu 13 thoi tiét,



cling 1am ta tic buc. O hoi Bhavana mién tdy Virginia noi toi giang day,
ngudi ta than phién khi trdi néng va 4m. Nhung rdi ho ciing than phién khi
tro1 mua lanh. Khi tro1 nong, ho than da va xoang miii ho bi 4&nh huéng. Khi
tri lanh, ho than phién vi s¢ té trén tuyét. Va khi thoi tiét that tuyét voi, ho
than khong co thi gio dé tan huong!

Khi nhin lai quanh minh, ta thiy rd rang 1a tt ca moi thir hién hitu déu tao ra
kho. Tai sao nhu thé? Thuyc ra tit ca moi tht trén thé gian c6 mat 1a do két
qua ctiia mot nhan nao d6. Sy thayddi trong ap luc khong khi, gid, va
nhi¢t d6 la nguyén nhan cua mua. Mot coi cay la két qua cua hat giéng
chung ta trong va anh niang mat trdi, dat, va nude di nudi dudng nd. Ciing
thé, su hién hitu cua ching ta la san pham cua cic nhin va duyén — nhan vat
Iy truc tiép cta su tao gidng cta cha me ching ta va nhan cua nhiing diu 4n
sau han ma ta da tich lity trong nhiéu kiép sdng qua kht.

Pt Phat goi nhirg thir ndy va tat ca nhimg thi khic phét sinh tir cac nhan
1a "phéap hiru vi." Ngai giai thich rang tit ca cac phap hiru vi c6 ba dic tinh.
Trudce hét, chung vo thudng. Vi thoi gian, tit ca -ndi non, sdu bo, cay co,
may moc- déu hu hoai, ddi thay, hay chét. Thir hai, do nhiing sy thay d6i
nay, tit ca cac phap hiru vi déu kho. Nhu chung ta da thdy, tit ca moidoi
thay déu co thé gay ra dau kho. Thu ba, tt ca cac phap hiru vi déu vo
ngd. Pic tinh cudi cung ndy 1a cai khé hiéu nhét, vi thé tam thoi hiy dé né
qua mot bén.

V6 thuong khong khé hiéu. Van dé khong phai ¢ chd su that 1a van vat déu
tam bo. Ma chinh 13 sy bam viu cua chung ta d6i v&i ngudi hay vat gi d6 -
gidng nhu vong tron trén cat cua toi— khién chung ta dau kho. Thi du ta vira
mua duoc mdt cai 4o khoac rat vira y. Sau khi méc chi vai lan, n6 bi dinh
son, vudng rach, hay bi bo quén dau do, ta cam thay rat buyc tirc.

Di nhién, mot cai 4o khodac bi rach hay bi mat khong phai la mot dai bi kich,
ta c6 thé dé dang mua cai khac. Nhung néu d6 1a mon qua ciia nguoi yéu ta
tang thi sao? Néu ta mua no dé ky niém mot sinh nhat, mot 1& 16c hay mot
chuyén di dic biét nao d6? Thi ta rat nang niu nd va khi n6 bi danh mat hay
1am hu, ta s& rat dau budn.

Noéi vé nhitng diéu nay doi khi khién ngudi nghe rat kho chiu. "Con hanh
phuc thi sao?" ho hoi. "Tai sao khong no6i vé nhirng di€u ay? Tai sao chung
ta khong noi vé ni€m vui, hanh phtc, su sung suéng thay vi kho?"



Cau tra 101, thua ban, chinh 1a su ddi thay. Do vo thudng, bat ctr thr gi dé
chiu, hanh phtc, hay sung suéng, cling khong duy tri dugc lau. La nhirng
ngudi truong thanh, thong minh, chung ta phai ddm noi vé nhiing gi thuc su
xay ra ma khong cam thay phién ndo. Chung ta phai nhin tin mat, sy dau
khd do vo thuong tao ra, va chép nhan né. Tai sao phdi che giéiu nd va gia bo
nhu tat ca moi thor déu mau hong.

Khi truc dién v6i vo thudng, ching ta c6 thé nhan thiy né ciing c6 nhiing
khia canh tich cuc. Ta c6 thé tin chic réng bt ctr hoan canh nao dang hién
hitu trong cudc doi ta roi ciing s& thay d6i. C6 thé xdu hon. Nhung ciing c6
thé t6t hon. Do vo thudng, ta co co hoi hoc hoi, phat trién, trudong thanh, day
dd, ghi nhd va tao ra nhiing sy thay ddi tich cuc khac, ké ca viée tu tap theo
Phat gido. Néu tat ca van phap déu bat di bat dich thi khéng c6 sy chuyénddi
nao cé thé xay ra. Ké vo hoc s& mii mai 1a ngudi v hoc. Nguoi nghéo doi
s& van nghéoddi. Chung ta ciing s& khong ¢ co hdi dé doan diét, tham, sn,
st va nhitng hiu qua tiéu cuc cua ching.

Vay thi chung ta da hiéu vé vo thuong va nhitng khd dau ma né di tao ra.
Gio noi vé vo ngi thi sao? N6 ¢6 lién quan gi dén vo thuong? Dirc Phat da
day ring van vat trén thé gian deu vo ngd hay khong c6 thuc thé vi ching
ludn chuyen d6i. Chung ta va tat ca moi vat chung quanh déu khong bén
chit, bt bién. Chung ta khong thé dan cai nhan hiéu "T6i" hay "Cua t6i" 1én
bat cir vat gi trén thé gian nay. Tat ca déu thay ddi qua nhanh chong.

Vi than, tho, tudng, hanh, thire, va chi tam luén bién doi, thi 1am sao ching
ta c6 thé chi vao mot vat gi d6 va noi, "Pay la cai cua t6i" hay "DPay la t61"?
Ngay chinh y nghi hay niém tin "day la t6i" ciing bién doi nhanh chéng. Do
phuong tién, ching ta ¢ thé néi “téi co mat ¢ day” hay ‘cal nay cua to1,"
nhung chung ta phai noi nhirng loi nay bang tam tri sang sudt, khong dé bi
dan dit vao su suy nghi ring ching 4m chi sy hién hitu ctia mot thuc thé bat
bién, 12 "t6i" hay "cai cta toi." Cac dbi twong vat chit cling thay doi khong
nging. Chiing ta ¢6 thé dung nhiing cach dit tén thong dung va noéi "day l1a
cai ghé" hay "day 1a con vuon," nhung cac tén goi nay khé ma phu hop véi
thuc tai luon bién doi nhu ta da biet.

Pung hon, ching ta va tit ca van phép dang trong mot tlen trinh, mot dong
chay khong dung cua tang truong va hoai di€t, cau thanh roi tan rd. Khong
c6 gi trén thé gidi ndy hay trong ban than cta ching ta 13 khac biét hay
truong ton. Hy quan sat tim ban trong mot phat va ban sé& biét t6i mudn noi
gi. Ky tuc, tinh cdm, suy nghi, cdm xtc luét qua burc man tdm thirc qua



nhanh dén ndi ta kho bit kip ching. Vi viy, that 1a vo vong khi tam mudn
bam viu hay x6dudi nhitng chiéc bong thoang qua nay. Khi tAm chanh niém
clia ta tré nén nhay bén, nhu trong trang thai thién dinh sau xa, thi chung ta
c6 thé thiy rét rd trang thai vo thuong — qua rd rang dén ndi khong con gi dé
tin tudng vao mot cai nga.

C6 ngudi cam thiy bi quan, that vong khi nghe vé 1y thuyét vo ngi. Co ké
con ndi gidn. Ho két luan mot cach lﬁm 1an rang nhu thé co nghia la cudc doi
khong co6 y nghia gi. Ho khong hiéu rang mot cudc sdng khong c6 y niém vé
ngd 13 mot cudc sdng dé chiu va y nghia nhat.

C6 1an t6i dua ban thao mot bai viét cho mot ngudi ban bién tip. Anh 13 mot
bién tap vién chuyén nghiép, nén t6i doan anh chi mat mot gio 1a xong viée.
Vay ma sau thang sau, t0i ciing chang dugc tin tic gi. Cudi cung anh dén
tham va chung t0i cung nhau tan bo. Khi anh khong noi gi vé bai viét cua
to1, to1 linh cam rang do la mot dé tai té nhi. T61 goi dén van dé mot cach e
de, can trong. Toi hoi, "Anh di c6 thoi gian xem qua bai viét cta t6i chua?"
Anh im ling mot hoi 1au rdi tra 101, "Thua dai dirc, t6i dd xem qua. Dén doan
vé thuyét v ngd, t6i buc tirc qua dén ndi di vt di ca ban thao!” T6i ngac
nhién, nhung khong gidn anh. Thay vao do6 t61 budng xa sy bam viu vao bai
viét ctia t6i. Anh ta d3 vt ban thao ciia toi vi vO ngd, nén toi cling vt cai
ngi lién quan dén ban thao d6. Toi da co thé giir thai do than thién, tir ton va
nha nhan. Tuy nhién, ngudi ban éy lai tr& nén lanh lung, khép kin, va khd
s&, Vi su chép nga cua ban than.

Vi thé c6 thé ban ciing thiy rat kho chap nhén y niém vé vo nga. Tuy nhién
khi ban con duy tri y niém vé nga, cudc sdng cua ban s& khong thoai mai, co
chap va khép kin, con nguoi chung quanh s& cho ban 1a mot ké ngd man, rat
kho chiu. Ban d& buc boi hay tirc gian khi ¢6 ai d6 khong dong ¥ hay trach
moéc ban, khi su viéc xay ra khong theo ¥ ban hodc lam ban thit vong va
ngay ca khi nguoi ta gop y vo1 ban mot cach xay dung. Hiéu dung ¥ nghia
ctia v ngd, ban s& cam thay c61 mo, thoai mai hon. Ban s& dé dang hoa dong
voi tat ca moi ngudi, ké ca nguoi khac qudc tich, vi ban khong cam thay
minh quan trong hon hay kém quan trong hon nguoi khac, ban s& dé dang
thich nghi voi bat cir hoan canh nao, va moi ngudi s& cam thay dé chiu khi o
gan ban.

Vi su hi€u biét chan chinh vé v6 nga, ban c6 thé cam thay hanh phuac va tu
tai dau ¢ dau, dau ban dugc ti€p dai an can hay khong. DBung dé y niém vé
v6 ngd lam ban bi quan va cling dung dé n6 lam ban buc ture.



Gio chung ta tam chip nhan y niém nay nhu mét tri thirc. Tuy nhién, véi
long kién tri tu tdp chadnh ni€ém, mdt ngay nao dé ban sé nhan ra dugc tinh
chat vo ngd, khong co thuc thé cua van phap mdt cach truc tiép. Luc do,
ching ta s& mai mii chAm dit duoc nhitng dau kho do vo thudng mang dén.

Phét va cac vi dao su di dat duoc gidc ngd hoan toan 1a bang ching cho diéu
d6. Birc Phat da hoan toan giai thoat khoi y niém vé "nga." Tuy nhién, Ngai
van tiép tuc sdng trong congddng xa hoi sau khi gidc ngd. Vi nhitng quy udc
chung va dé viéc giao tiép dugc d& dang, Ngai tiép tuc dung cic tir quen
thudc, nhu 13 "t6i", hay "cta t61." Ban ciing thé. Cai tén trén bang l4i xe cta
ban c6 thé khong phai 1a mot tén goi tuyét ddi dung, bao dam cho mot nhan
dang c6 dinh, nhung né 1a mot phuong tién thich hop theo dung quy wdc cua
xa hoi.

Nhung khi chanh niém giup ban nhan thirc ra rang "cai t6i" ma ban di timg
bao vé mot cach quyét 1i¢t, that ra, chi 1a mot 4o gidc -mdt dong chay cua
nhitng cam gic, tinh cam va trang thai vat Iy khong nging bién doi, ma
khong c¢6 mot thue thé ¢ dinh hay thudng hing nao— lic d6 s& khong con c6
"ban" dé gan két v4i nhirng thir vo thuong trén thé gian nay, do d6 khong co
1y do gi dé ban phai budn phién hay dau kho.

---000---
KHONG KIEM SOAT PUQC

Néu c6 thé thyc sy 1am chi cude doi minh, chung ta da khong co ly do gi dé
dau khé. Nhung ching ta khong c6 quyén lyc do. Trai lai, ta thuong
khong duoc cai minh mubn, ma lai duoc cai minh khong mudn.

Chung ta mubn c6 mot viée lam thich hop, van phong tién nghi, 6ng chu tot
bung, mirc luong cao nay kéo dai mii, nhung ching thay doi, ma ching ta
khong thé biét tai sao hay khi nao n6 xay ra. Chung ta mudn nguoi than yéu
0 mai bén minh, nhung dau ta giit ho chat dén dau, mot ngay kia roi ta va ho
cing phai chia lia. Pé giit st khoe, ching ta ubng thuoc bd, thé dyc, an
ubng diéu do, nhung ching ta vin bénh. Ching ta mubn duoc tré mai, va
ludn manh khoé, véi tin tudng rang tudi gia chi dén véi ngudi khac, nhung
thoi gian qua di, roi ta kham pha ra rang co thé ta khong con nhu trude. Bat
ctr hoan canh 1y tudng nao ma chung ta dang c6, di nhién 13 ta mudn giit n6
mii. Nhung ta khong c6 quyén luc gi ddi voi ludt vo thudng. Tat ca moi hién
hitu déu tuan theo quy lut d6, va ta khong thé 1am gi khac hon.



Poi khi c6 nhiing viéc bat ngd xay ra ciing khién cho chung ta phién nio.
Thi du bi ong dét.Chuong trinh TV ma ban mong doi bi huy bo. Xe ban bi
trom. Ban bi mat viéc. Nguoi than bi ung thu. Anh ky ni€ém bi chay mat.
Con ban bi tai nan xe hay dinh vao ma tuy. Tai tiéng, dd 131, sy nhuc nha,
that bai, d6i kho, mat ctia cai, mt tinh yéu, co thé khong con dugc nhur xwa—
qué nhiéu nhitng thtr bat hanh, khéng mong cau xay dén cho ta va cho nhiing
ngudi ta mubn bao vé. Nhung chung ta khong thé lam bat ctr diéu gi.

C6 thé ban s€ nodi: "Thoidu r61!” Nhung té61 van con mudn nodi thém
vai di€u. Néu quan sat thau dao, ching ta c6 thé thay rang ngay néu nhu cac
udc mudn cia minh ¢6 thanh hién thuce, thi di€u do cling mang lai kho dau.

Thi du ban mudn c6 mét cin nha dep. Vi thé ban d3 mua nha, sau d6 co6 bao
nhiéu phién phue ban phai trai qua. Ban phai tra gop tién nha, tién thué, gin
gilt n6, bao hiém no, sira sang, trang hoang va duy tri n6. Nhung ban dau co
& nha nhiéu. Sang som ban da phai di lam viéc. Bu01 chleu c6 thé ban di du
tiéc hay xem phim, vé nha chi dé ngli ndm hay sau tleng, roi lai di nia. Chac
chan 1a nha ban rat to, rat dep. Nhung ban phai tiép tuc tra cac moén no, roi
cit co, stra mai nha, don dep garage. Ban da duoc théa nguyén udc, nhung
ban c¢6 hanh phuc khong?

Léy mot thi du khac. Mot thanh nién thich mot c6 gai, va co6 ta cting thich
anh. Mdi nguoi déu cb ging dé 161 cuén ngudi kia. Nhung ngay tir lac bat
dau mdi quan hé, ho da phai song trong s¢ hdi. Chang thanh nién so nguoi
ban gai sé thuong mot nguoi khac dep trai hon, con cd gai thi so mot
ngudi dan ba khac quyén rii hon s& cudp mat anh. Ho tran day long ghen
tudng, nghi ngd, lo lang. D6 ¢6 phai 1a hanh phuc?

Con bao nhiéu thi du khac nita. Chi can md bao ra. Poc vé nguoi may man
da trang sé doc dic, roi tir d6 phai sbng mot cude doi khd so dén thé nao!
D6 1a 1y do tai sao ngudi ta néi chi ¢ hai bi kich trong doi: khong dugc diéu
minh muén, va dugc diéu minh mudn.

---000---
CAI NHIN THUC TE
Putrc Phat d3 ¢ ging chi 18 cho chung ta thiy tit ca cac phap hitu vi déu

mang dén dau kho cho ngudi chua giac ngd. Ngai 1iét ké "ndm uan" c6 mat
trong tat ca moi khia canh cua thuc tai: sac, tho, tuéng, hanh va thuac. "Sac"



chi tat ca nhiing hién hiru vat chét -ké ca than va tat ca nhitng thi ta tiép xUc
qua cac giac quan.

Bon uan khac thudc vé tdim. O cudi ban liét ké cua tat ca cac phap mang dén
dau kho, Duc Phat ndi, “Tom lai, sy bAm viu vao ndm uan mang dén kho
dau.” (D 22)

Piéu nay c6 nghia 1a gi? Tai sao khd bao truim moi khia canh cta cudc doi?
Nhung theo 161 Phat day, khé hay khong 1a do ta cam nhan va suy nghi thé
nao vé moi su vat. Pidu nay xay ra nhu thé nao thi rat vi té.

Al cung biét rang ho cam nhan thé gidi qua cac giac quan. Chung ta thuong
noi vé nam giac quan, qua d6 ching ta nghe, thdy, ngiri, ném va xuc
cham. Drc Phat ciing n6i dén mét gidc quan tht sau, d6 1a tam, vi tAm ching
ta cling cam nhan dugc y nghi, tu tudng, hinh anh trong tam tri va xtc cam.

Nhirng gi cac gidc quan thuc su tiép nhan 1a cac dir li¢u tho ctua kinh nghiém
hay, trong truong hop cua tam, d6 la cic tdm anh cua kinh nghi€ém — mau
sac, hinh dang, kich ¢, dam nhat, cting, tho, hay min mang. D1 nhién, chiing
ta ciing biét mdi nguoi c6 nhitng cam nhan khac nhau tuy thudc vao trang
thai tdm va cac giac quan cua nguoi cam nhan. Mot nguoi bi cam co thé
khong ngtri dugec mui hay nem duoc vi. Ngudi khiém thinh c6 thé khong
nghe duoc nhitng 4m thanh tram. Vi thé tuong co tinh chat chu quan tuy
thudc vao cac can cia nguoi cam nhén.

Chung ta y thirc dugce su khac biét ndy, nhung tdm van lia dbi dugc ta. No
khién ta tin sy cdm nhén cua minh la chinh xac, dang tin cay. No dua ta dén
viéc xem nhiing tinh chit ma ta cam nhan duoc duong nhién thudc ve dbi
tugng ma ta dang quan sat, hon 1a két qua cua cac duyén hop, ké ca cac gidc
quan cua ta.

Khong chi c¢6 vay. Sau khi cdm nhan mdt diéu gi do, tam ta l1ap tirc phan loai
hay phan doan, roi xép vat d6 hay kinh nghiém d6 vao mét trong ba chiéc
hop. Chiéc hop dau tién duoc dan nhin 1 cac cam tho dé& chiu — nhu 1a
huong vi cia banh mi méi nuéng, mdt ban nhac hoa tdu, mot budi hoang
hén ruc r&. Chiée hdp thir hai chtra dung cac cam tho kho chiu— ky uc ve
cai chét cua ngudi cha, mét con nhire dau, tiéng cOi xe canh sat hu. Va chiéc
hop thir ba chira dyng cac cam tho trung tinh -tit ca cac phap, cac kinh
nghiém ma chung ta phan tng mot cach trung tinh di véi chung.



Di nhién 13 sau d6 tdm ta, vi chua hoan toan giai thoat khoi bam viu, di cb
chap chat 1ay nhitng diéu d& chiu. Vi ghét bo, ta x6 day nhitng thtr kho chiu.
Vi vo minh (si), ta ph6t 1o nhitng tht trung tinh, va ching ta coi tat ca cac
phap -d& chiu, khé chiu, hay trung tinh- 13 thudng hing, 1a c6 mot cai nga
hay linh hon, 13 c6 kha ning dem dén cho ta hanh phiic dai lau hay khién ta
kho trién mién.

buc Phat da giai thich vé anh hudng cua sy cam nhan sai lAm hay thién léch
nay nhu sau:

Do nhdn con mdt va cdc sdc phdp, nhdn thire khoi lén. Sy gdp g& ciia ba
phap nay la xiic. Do duyén xic nén c6 cam tho. Nhitng gi c6 cam tho thoi co
twong, nhitng gi co tu"O'ng thoi co suy tam nhitng gi ¢é suy tam thi c6 hy
lugn. Do hy ludn ay lam nhdn, mot SO hy lugn vong twong am anh mot
nguoi, doi véi cde sdc phdp do con mdt nhan thire, qud khir, twong lai va
hién tai. (cling thé d6i v6i tai, mii, ludi, than, va y). (M 18 [do ty kheo
Bodhi chuyén sang Anh ngit; Hoa Thugng Thich Minh Chau, Viét ngit])

Trai lai, voi su nhan thire (tudng) thuc té, chan chinh, thi khong c6 sy bam
viu hay phan khang nao. N6 s& chdp nhan vo thudng, kho, va vo ngd nhu
chung thuc sy 1. Khi chiing ta cam nhan thé gidi voi cai nhin thién my, 1a
ta d& vun trong cac thién y. Cai nhin thuc té 1d mot phuong cach chira tri tot
nhit. Néu chiing ta c6 thé nhin van phap (sy vat va con nguoi) nhu ching
thuc sy 1a -v6i tinh chat vo thuong, kho, vo ngd — thi khong c6 cam nhan gi
c6 thé khién ta dau kho.

Cai nhin thyc té 1a muc dich cia thién quan chanh niém. Thuc té c6 nghia 1a
khong tron tranh nhitng diéu khong tot dep vé ban than cling nhu vé thé gidi.

Qua sy y thirc mdt cach chanh ni€ém, ching ta tdp nhin sy hi¢én htru mét cach
thuc té nghia 1a khong phai luon tot dep, dé chiu hay hanh phuc. Ma cudc
song 1a mot hdn hop cua dau khod 1an niém vui. Ching ta ghi nhan duoc
nhitng khd dau vé thé xac hay tdm hon lac nd vira chém xuat hién va theo
ddi xem nd phat trién nhu thé nao. Ta ciing quan sat xem tinh trang d6 kéo
dai bao 1au, rdi hoai diét nhu thé nao. Thién chanh niém hoat dong giéng
nhu bd phan giam sdc trong xe hoi. Néu ban da quen ddi dau v6i nhiing that
vong khd dau trong cudc sdng hing ngay va biét ring d6 14 nhimmg su kién
xay ra mot cach tu nhién, thi khi mot hoan canh kho khan hay dau kho xay
dén, ban s& ddi mat v&i ndé mot cach can ddm va binh tinh.



Khi ta ¢ thé nhin tin mat kho dau ma khong nao ning, thi ta cling c6 thé
nhan di¢n duoc hanh phuc chan that.

---000---
Diéu Pé Thir Hai: Nguon Goc Ciia Khé Pau

Diéu Dé thtr hai ctia Ptrc Phat cho chung ta biét ngudn géc ctia kho dau 13 ai
duc, ma chung ta ciing co thé goi 1a bam viu, tham luyén hay chip. Khong
quan trong d6i tuong 1a gi — ¢ thé 1a mot bira an ngon, mot nguoi ban than,
hay mot muc dich tim linh cao quy- nhung néu bam viu vao d6, ban s& cam
thdy that vong, kho dau.

Ban c6 thé hoi 4i duc tu déu dén? Nguon gbc o rang nhat 1a ban nang — 1ong
ham muondu:oc sinh t6n, ham muén dugc c6 thuc pham, quan a0, chd tra
ngu, su am ap, su phong phu, sy thdéa man. Long ham mudn duong
nhu da dugc cai dat trong con nguoi, cting nhu suc vat. Ngay chinh co cay
hinh nhu ciing c6 mot sd ham mubn, vi chang lu6n huong vé phia mat
troi dé co anh sang va sy 4m ap. Mot ngudn gdc khac cua &i duc la
nhitng diéu kién xd hoi -tit ca nhitng quan diém va gid tri ma ching ta
hoc dugc tir cha me, gia dinh, ban be, hocduong, quang cao, va sach vo, diéu
kién hoa ta khién ta tin rang diéu nay tot, diéu kia x4u.

Long ham mudn manh mé nhat dya trén cac lac tho. Cudc séng mang lai cho
chung ta biét bao sung sudng khoai lac qua ting gidc quan. Thi du, nhin
quan: mat ctia ban thi kha y va kha lac. Nhan thirc ciing kha v va kha lac,
cling nhu nhan can, nhan tran, cam tho vé cai théy, su nhan biét hinh anh,
long ham mudn dbi véi nhitng d6i tugng cta mat, nhitng hinh anh tudng
tuong, nhitng tu duy c6 chu y, van van. Tuong tu tai, mili, than va y cling
mang dén cac lac tho. Mdi ngay ta déu c6 co hoi dé tdn hudng nhitng ddi
tuong kha ¥ va kha lac qua cac gidc quan. Tuy nhién ta van khong hanh
phuc.

Trong diéu dé tha hai nay, Bac Phat khuyén ta nén nhan biét réng su bam
viu vao duc lac rat nguy hai cho hanh phuc. Ngai da so sanh duc lac voi mot
mau xuwong khong con thit dugc virt cho mét con ché doi. Dau cha ché gam
cuc xuong rat lau, nhung cuc xuong chéng bao gio co thé thoa man duoc
con doi cua nd. Suy gam lai ta co thé thay minh cling giong nhu thé. Dau co
hudng bao nhiéu duc lac, ta vin khong thoa méin, van con mubn hon thé nita.



Bao nhiéu banh, bao nhiéu keo thi du? Bao nhiéu tro choi truc tuyén ban can
tham gia? Bao nhiéu quyén tiéu thuyét ban cin doc dé thoa min long ham
mubn hudng thu cua ban? Bao nhiéu hoat dong tinh duc ta can c6 dé thoa
man sy khao khat tinh duc? Bao nhi€u rugu hay bao nhi€u ma tuy? Bo1 khi
ngudi ta thirc thiu dém sudt sang dé an choi cho dén khi guc ngd. Vay ho da
huong du chua? Hay bao gio cling ¢c6 nhitng tro choi khoéai lac khac ma ho
chua ném qua.

buc Phat da so sanh duc lac v6d1 mdt ludi guom bén thAm dﬁy mat ngot trén
ludi dao. Pé ném duoc mat, ta c6 thé phai chiu nhiéu dén dau. C6 biét bao
cau chuyén vé nhitng ngudi ty lam tén thuong ban than, d6i khi ca tanh
mang, dé tim dugc khoai lac. Vai nim trude day c6 mot chuyén diang bao vé
ngudi cong nhan dang sitra mai nha, khi nhin xudng qua ctra kinh troi, anh ta
bat gip ngudi dan ba khoa than dang di lai trong nha. Dé nhin k¥ hon, anh
chom nguoi t6i cira kinh, chang may trot té khoi mai nha va bi thuong ning.

Ruou che, ma tiy, nhitng cudc du lich tham hiém, cac tro thé thao nguy
hiém — chua ké dén nhitng hanh dong tinh duc btra bai- da khién nhiéu nguoi
phai kho.

Hon thé nita, ta khong thé kéo dai duc lac. Giéng nhu mot giﬁc mo, duc lac
thoang qua di. Chiing nhanh chong vudt khoi tim tay, khién ban khong con
gi dé gitr lai ngoai trir cam giac va ky wc. Gibng nhu nhitng moén dd vay
muon, ta khong thé gilr chung 1au. Vi thé ban cang tham dim vao loai duc
lac ndo, thi n6 cang mang dén thuong ton cho ban khi thoi gian, sy d6i thay,
hay hoan canh khong thé tranh duoc, tudc doat nd di.

Ai duc phat sinh tir cam giac cua khéai lac va dau dén. Khi dugc hudng
thu khéai lac, thi ta sinh 1ong ham muén nim gitt, duy tri n6. Khi bi phién
ndo, dau kho, thi ta c6 long mubn dudi x6 hay tron tranh né. Vi sy tham ddm
cua ta dbi véi cac lac tho, va su phan khang cua ta ddi vai cac khd tho, ta s&
khong ngimng tim kiém cac trai nghiém mang dén nhiéu khoéai lac hay tron
tranh dugc kho dau. Mot khi da tim duoc diéu gi d6 co thé théa mén dugc
muc dich ndy, ta s& tré nén thanh kién va phin biét. Trang thai tdm nay
khién ta tro nén chip thi. Dé bao vé va gin giit duoc nhitng gi dang co,
ngudi ta sdn sang nodi déi, 1am hai, si nhuc ngudi khac, hay ngay ca st dung
vii khi dé bao vé nhitng gi ho nghi 14 s& hitu cta ho.

Long ham mudn ciling dua dén sy dan vat tdm ly. Vi cadc cam tho phat khoi
tr viéc xtic cham véi1 nhitng gi mang dén dé chiu — qua mat, tai, miii, ludi,



thdn va y— con ngudi suy tu va ly ludn, lap gia thuyét, triét 1y hoa,
phong doan va tudng tugng. Ho trd nén bam viu vao ta kién va nhitng niém
tin bat chinh. Hoi tudng lai nhitng duc lac trong quéa khir, ho con dung nén
cac tu duy, niém tin va 1y thuyét day duc vong.

C6 ngudi qua chim dam trong ham mudn dén ndi ho nguyén sé tai sinh dé
duoc hudng tat ca cac duc lac do nita. Nguoi khac, trai lai, vi nhitng kinh
nghiém kho dau ma ho da trai qua, khong mudn tai sinh: "Vay 1a da r6i,” ho
noi. “Mot kiép 1a du rdi. Toi khong mudn nhitng thi nay nira."

Tom lai, long ham mudn phat xudt tir vo minh — khong biét rang khong c6 gi
truong ton va khong biét rang dyc vong mang dén kho dau. Khi cac gidc
quan t1ep Xuc v6i nhirng tran canh mang dén su dé chiu, tim si mé phat khoi
¥ mudn nam bat va giit chit n6 lai. Nguoc lai ciing thé. ‘Khi cac giac quan
xtc cham véi diéu gi kho chiu, tim si mé phat khoi y mudn chay tron hay xa
lanh né. Vi su tac ¥ ndy, con ngudi cé nhirng hanh dong bat thién noi than,
khau, va ¥, bat chap hau qua. Vi long ham mudn, nguoi ta bop méo sy that
va tron tranh trach nhiém ca nhan dbi vdi cac hanh dong cua ho.

---00o0---

CHIU TRACH NHIEM CHO HANH PONG CUA MINH

Gido ly vé nhan qua cua buc Phat da néi ro rf?mg viéc chép nhan trach nhiém
cho hanh dong cua minh la nén tang cho su tu tai ven toan ctia mdi ca nhan.
Khong chip nhan sy thiéu sét cua minh rdi d6 161 cho thé gidi vé sy bat hanh
ctia minh, s& khién ta phai ¢dam chim trong dau kho. Ai ciing c6 nhiing diéu
khong vura y. Nhung khi ban con trach moc, d6 16i cho cha me hay xa hoi vé
nhirng vin dé ctia minh, thi ban d3 tu cho minh mét 1y do dé khong stra doi.
Ngay gidy phit ban biét nhan trach nhiém cho hoan canh ctia minh, dau
ngudi khic ciing c6 gop phan vao d6, 13 ban dd bat dau hudng dén con
duong tich cuc hon.

Theo t61, chung ta bop méo su that va tron tranh viéc nhéan lanh trach nhiém
c4 nhan bang it nhit ba phuong cach. Thu nhét, ta cho rang thé gidi bén
ngoai mang dén dau kho cho chiing ta. Két qua 13, ta hudng tat ca moi nd luc
va kha ning tinh thin ra bén ngoai. Ta don hét cong strc, va doi khi con tro
nén mu quang, trong viéc c¢b ging stra d6i nguoi xung quanh, nhu thé 13 su
hoan toan cua ho s& dem lai giai thoat cho ta. Hodc ching ta ¢6 ging thay
d6i xa hoi, tudng rang viéc sitra d6i nhitng cai ac trong xi hoi s& giai quyét



vandé cua ban than ta: “Khi d61 kho, chién tranh, va 0 nhi€ém moi
truong dugc dep bo, thi té61 méi duge hanh phic.”

Di nhién, wéc mudn hoan thién xi hoi ciing 1a diéu dang khuyén khich.
Chung ta thdy dong loai dau khd nhu thé nao, ta cam thong véi ho, va ta
hanh dong dé xoa bo kho dau cho ho. Nhung thuong ta khong nhan ra ring
trong khi cb ging dé giai quyét van dé cho nguoi khac, ta quén hay dé nén
van dé ctia chinh minh. Ly do ctia chiing ta 1a: ¢6 qua nhiéu nhiing té nan xa
hoi can duoc stra doi, ta khong co thoi gian dé lo cho minh.

Thuc ra, ching ta thiéu sy chan that va can dam dé quan xét chu dich thuc
su ctia minh. Nhitng nguoi tham gia cic hoat dong xa hoi co thé rat tir bi va
cO tam phuc vy, nhung clng c6 nguoi khong nhin ra myc dich thuc sy cua
ho. Chung ta ai ciing biét rang giup do nguoi kho khan hon minh mang dén
cho ta mot cam giac ddy quyén luc ma ta 'khong thé c6 duoc dbi voi nhitng
ngudi khong phu thude vao ta. Udec mudn duge cd quyén luc 13 mot ban
ning co ban. Can phai co nhiéu 1ong chin that @& nhan ra bao nhiéu phan
trong nhitng gi ta lam cho nguoi khac phat xuat tir dong luc nay. Nhan
ra dugc chu dich thyc sy phia sau cac hanhdong cua chung ta c6 thé gitp ta
cha tdm vao cong viéc quan trong hon tat ca 1a xép dit viéc nha cia minh
yén on trudc khi ¢ ging ciru gitip nguoi khac.

Ly do thtr hai ma ching ta dungdé tranh nhan linh trich nhiém cho
hanh dong ctia minh 1a nhat quyét cho rang chung ta khong c6 van dé gi.
Chung ta chi quan tdm dén hanh phuc va muc dich cua riéng minh ma
khong dé ¥ gi dén viéc hanh dong cta ta c6 thé anh huéng dén ngudi khac
nhu thé ndo. Trong tiém thic, ta ¢6 thé nghi rang thé gidi bén ngoai khong
quan trong, hay khong c6 thuc. Néu c6 thé ling nghe sy suy nghi cua chinh
minh, c6 I€ ta s€ nghe minh tu nht, "Chi c6 t61 1a hién hiru, va chi c6 nhitng
gi toi quan tAm dén 13 quan trong — ngoai ra khong co gi nita."

C6 thé tat ca ching ta déu biét dén nhitng nhan vat tuyén bd coi trong gié tri
nay, gia tri no, nhung am tham hanh dong nguoc lai véi nhirng diéu do.

Nhitng ngudi ndy chi quan tim dén ban than ho. C6 ngudi ciing thanh that
nhan réng ho bi 16i cudn theo sy ham mudn dugc thanh cong vé tai chanh,
quyén lyc, hay sy ndi tiéng. Tuy nhién, ho cling tim cach dé tranh chiu trach
nhiém cho cac hanh dong ctia minh. Ho tu déi bang cach tu duy rang nhiing
muc dich c4 nhan ma ho theo dudi quan trong hon bt ctr thir gi khéac. Ho tu



lira dbi béng cach tin réng néu dat duoc muc dich ho s& hanh phuc, ma
khong can biét 1a ai s€ bi ton thuong trén dudng di cua ho.

Céch thir ba dé chung ta trén tranh cac van dé ca nhan don gian 1a chay tron
chung. Tét ca chung ta déu 1am nhu thé. Xem TV hay luc ta lanh kiém d6 an
la cach ta thuong lam dé tranh khoi phai tu nhin lai minh mot cach chan that.
Ban ru nga than tim bang su ém 4i, dé chiu rdi chim vao gidc nga. Thoi gian
s& qua di. Trir viéc tré nén gia di va map thém, thi khong co su thay doi nao
xay ra cho ta. Thir thach & day 13 c6 can dam dé hoi tai sao.

Tat ca chang ta, khong it thi nhiéu, déu d3 timg st dung cic phuong cach
nay dé tron tranh trach nhiém, va ching cing tam thoi mang dén cho ta sy
an Ui, hanh phac ngin ngui. Nhung khong co gi mang dén mot g1a1 phap lau
dai, dich thuc cho cac vn dé cua ta. Dau ta c6 ¢ gang dé thay d6i the gioi,
phét 10 thé gi01, hay tach minh ra khoi thé gidi, ta ciing khong thé tron tranh
trach nhiém cudi cung cho hanh dong cua minh. Cudc song co lic 1én, luc
xudng, va chinh ching ta tao ra chung. Chinh phuong tién nay cta chung ta
-su két hop cta than va tim— phai chiu muén van khé khin. Diéu duy nhat ta
c6 thé lam, theo gido 1y ctia Pirc Phat, 1a tim cach dé hoan thién hon cong cu
duy nhét c6 quyén ning mang dén hanh phuc cho ban than ta va thé gioi.
Cong cu do chinh 1a tam cua chung ta.

---000---
Diéu Dé Thir Ba: Poan Digt Khé Pau

Sy that thir ba 13 101 hira kha ctua Déc Phat rang khd dau co thé dugc doan
trir. Su chAm ditd6 xudt phat tir viée hoan toan diét bo moi chip thu, moi ai
duc ctia chiing ta. Gio thi ta d3 bat dau hiéu vé nhan qua cua hanh dong ca
nhan ctia minh va chap nhan trach nhiém cho 161 n6i, hanh dong va y nghi
ctia minh. Ta c6 thé thay rang chinh ta dong mot vai tro rat quan trong trong
viéc cham dut su dau kho cia ban than. Tuy nhién ¢ thoi diém ndy that
kho dé ta c6 thé cam nhan dugc cam giac hanh phuc tron ven ra sao. Cudc
song s& nhu thé nao néu khong con c6 san han hay tham mudn nita?

Céc dé tir ctia Pirc Phat ciing da c6 nhimng thic mic nhu thé. Mot 1an, ngai
X4 Loi Phat, mot trong hai vi dai d¢ tir cua Ptrc Phat, va chinh 6ng cling 1a
mot vi thﬁy da giac ngd, dang c6 cudc thdo luan véi mot nhém cac vi tu
si. Ho hoi réng: "Thua Pai duc, trang thai hanh phuc toan ven, ma Ptic Phat
goi 12 niét ban, khéng phai 1a thir hanh phtic dya trén kinh nghiém c4 nhén.



Lam sao c6 thé c6 mot cai gi d6 khong duoc trai nghiém ma dugc goi 1a
hanh phuac?"

Ngai Xa Loi Phat tra 101, "Do 1a 1y do tai sao n6 dugc goi la hanh phuc." (A
IV(9) 1V 3)

Noi cach khac, hanh phic bao gdm nhimg gi khong phai trai qua. Di¢u dé
thr ba day rang hanh phuc x6a sach tat ca moi trang thai tim tiéu cuc tat ca
tham, san, si. Cudi cung khi chung ta da thanh cong trong viéc dap tat cac
ngon Itra nd1 tam lam chay mat, tai, mdi, ludi, than va tam, thi lac do ta s&
chting nghiém dugce hanh phuc toan ven, thanh tinh tuyét ddi. C6 thé kho
tudng tuong ra trang thai d6 cam giac nhu thé nao, nhung cach duy nhat dé
tu khdm pha ra diéu do 1a budce theo con duong dao dan dén muc dich do.

Glong nhu phan dong chung ta, cac vi tu si tham van VO'I Ngai Xa Loi Phat
mudn biét ngay tur khi moi bat dau con dudng doan cudi cua nod ra sao. Piéu
nay ciing giéng nhu khi ta hoi mot bé gai, "Chau cam thay thé nao khi sanh
em bé?" Co bé d6 chua hé sanh nd. Em phai 16n 1én va trudng thanh dé co
duoc kinh nghiém do. Co bé co thé néi doi chat vé su sanh né tir nhiing diéu
em dugc doc hay di nghe qua, nhung em khong thé dién ta hoan toan tat ca
kinh nghiém do.

Ngay chinh me¢ em c6 thé ciing khong c6 kha niang dé nhé lai luc sanh no ra
sa0. Ba c6 thé nodi vé kinh nghiém cua ban thn, nhung khi nguoi nghe chua
bao gid c6 kinh nghiém sanh n¢ thi cling khong thé hiéu ngudi me 4y cam
giac thé nao.

Hanh phiic thudng hing cta gidc ngd ciing gibng nhu thé. Chi ¢ nhiing
nguoi da qua cac giaidoan tu tdp va da ty minh trdi qua chung nghiém do
moi co thé hi€u duoc.

Thi du c6 bé d6 dén hoi cha minh, "Ba o1, lién hé cua ba vdi me 1a nhu thé
nao?"

Nguoi cha ¢ thé tra 1oi, "Con o1i, hiy ra ngoai choi di. Cha s& néi cho con
biét sau nay." Co 18, khi c6 bé da truong thanh, dén tudi 1ap gia dinh, ngudi
cha moi ndi voi con gai, "Lau roi con di héi cha vé sy lién hé gitra cha véi
me con 1a gi. Gid con c6 mudn nghe ciu tra 15i khong?"

Ngudi con gai tra 101, "Khong, thua ba, con d3 biét cau tra 101."



Nguoi con gai da trudng thanh trong hiéu biét. C6 da ty biét cau tra 101. Néu
mot kinh nghiém thé tuc nhu 12 sy lién hé gifta mot ngud1 nam va mot nguoi
nir da kho tra 161 nhu thé, hiy tuong tugng xem dé hiéu duoc hanh phuc toan
ven cua su giai thoat khoi khé dau con khodén ngan nao!

Hién tai, tim ta tran day bao suy tuong, quan ni¢m, thién klen ma da s6 xuat
phat tir long tham, san, va si. C6 hiéu cho dugc sy nhiém mau cua hanh phuc
toan ven trude khi ta diét boduge cac tim tiéu cuc 1a diéu khong tudng. Ta
khong thé 1am gi hon 1a dyua vao cac an du, ngu ngdn, kinh sach do cac bac
chtng ngd ké lai va cb gang suy luan dé c6 duge chat hiéu biét nao d6. Thi
du:

Thé1 xa xua c6 mot chl rua song gitta mot dan cd va nhiing sinh vat bién
khac, bong nhién rua bién mat. Khi rua tré veé, bon ca hoi né da di dau.

"T6i 1én mit dat,” con rua tra 101 ching.

Chung lai hoi, "Nudc trén mat dét ra sao0?”

Rua tra 101, "Mit dat khong c6 nuée.”

"Vay sao anh boi dugc?”

"To61 khong boi. Toi di.”

"Pi? Anh néi ‘di’ 1 sao? Va anh c6 thay nhiéu ca trén d6 khong?”

Khi ria c6 ging giai thich, dan ca ndi mot cach nghi ngo, "Khoéng c6 nudc;
khong p() ca; anh khong 161 dugc; va anh néi rang anh ‘di’. Lam sao c6 thé
nhu thé duogc?”

Rua tra 101, "Cac ban muon hi€u sao cling dugc. Con toi, toi s€ trd 1én dat
lién.” Noi xong, rua bo di.

Ciing giong nhu dan ca khong thé hinh dung vé ¥ nghia cta dat lién, nguoi
con day phién ndo do tham, san, si, khong thé hiéu dugc niét ban. Dé c6 thé
tué tri dugc didu do, ta phai chuyén hoa tat ca cac trang thai tam tiéu cuc va
tu minh chirng nghiém giac ngg.

Hién tai thi kinh nghiém gin gui nhat di v6i hanh phuc cua gidc ngd 1a
trang thai tdm thanh tinh ma thinh théang ching ta c6 thé dat dugc khi



budng xa dugc cac ganh nang ctia minh trong mot gidy phut nao do, khi tam
chi 14 "tdm" chir khong c6 gi trong d6 nita. Sy hiéu biét do suy luan ma ta
c6 dugc ¢ nhiing luc nhu thé, c6 thé so sanh véi viée ta dang di trén sa mac
va cam thdy mét moi, doi khat. Rdi ta tim dugc mot chiée giéng sau voi it
nudce ¢ dudi day nhung chung quanh khong c6 gao muc hay day kéo. Nhung
ta da qua suy nhuoc, khong con stre luc dé bén mot cai gao muc nude. Vi thé
dau 1 ta c6 thé nhin thiy nudc, ta van khong thé cham dén duoc, néi gi dén
chuyén uéng. Tuong tu, khi tam tam thoi dugc gidi thoat khéi tham, san, si,
ta co thé cam nhan duoc su thanh tinh cta niét ban, nhung khong nhat thiét
la ta ¢c6 phuong tién dé dat dén d6. Poan diét duge long tham ai thi cling
giéng nhu tim duoc s¢i1 day cua tam tir bi. Gidi thoat dugc tam khoi san han
thi cling gidng nhu ganduoc soi diy d6 vao cai gau cua tinh thuong yéu. Stc
manh trong doi tay thi tua nhu tri tu€, sy gidi thoat khéi vo minh. Khi ta co
thé két hop ba pham chat nay lai v&i nhau, thi ta c6 phuong tién dé cudi
cung duoc ném hanh phiic toan ven cta niét ban.

Trang thai hanh phuc nay khong thé dién ta dugc bang 10i. Péc tinh duy nhat
cua n6 la sy thanh tinh. N6 khong sinh, khong duoc cdu thanh, va khong
c6 diéu kién. Vi thé, diéu duy nhét ta c6 thé 1am 1a noi vé nhitng gi ma trang
thai nay khong c6. O d6 khong co long tham, su bam viu, chap chit vao su
vat, con ngudi, hay qua kht. O d6 ciing khong ¢ san, xung ddi, thi han hay
tham luyén. O d6 khong co6 su 1Am lac nhin moi sy vat nhu 1a thuong hﬁng,
tu tai hodc 1a c6 mét linh hdn hay mot cai nga bén trong.

Nhitng nguoi con sdng trong ao tudng rang ho dang huong thu cudc sdng
nhu nd 13 trong mot thé gigi khd dau, khi nghe su dién ta nay co thé s& noi,
"Nhu vy giac ngd dau co gi la totdep. Khong chéc gi toi dd mudn dat dugc
trang thai do. O d6 c6 nha ctra khong? Roi con giadinh, truong hoc, bao
hiém y té, bénh vién, duong x4, van van?” Nhitng cau hoi nay da duoc dat ra
v&i toi.

Cau tra 10i phai 1a khong. Nhitng nguoi con bam viu vao cudc sdng, vao su
luan hoi vo cling tan nay, s& khong c6 tam sang sudt dé mudn dat duoc trang
thai ctia sy thanh tinh toan ven. Ho khong hiéu diéu dé tha nhét cua Puc
Phat, rang kho 1a diéu khong thé tranh duoc, hay diéu dé thtr hai cua Ngai,
rang cang ham mudn, thi ta cang kho dau. Khong c6 chanh kién vé nhiing
diéu cin ban nay, thi ho khé ma hiéu duoc diéu dé tht ba ctia Puc Phat -
réng kho s& chAm dut khi ta doan diét duoc tit ca moi tham 4i, moi bam viu.



C6 thé s& c6 thic mic khong biét viéc ta mudn dat dugc gidc ngd va thoat
khoi vong ludn héi vo cung tdn c6 duoc chip nhan khong. Cau tra 1oi
la dugc, day la mdt udc muén thién — duge goi 1a "udce muén duge khong
con ham mudn."

---000---
Diéu Dé Thir Tw: Con Duwong Dao

Diéu dé tht tu cua Puc Phét 1a con duong dao dan dén sy cham dut kho.
Con duong tdm nganh (Bat Chanh Pao) mang lai hanh phtc va an binh cho
nhitng ai thue hanh ching. Sau nay ching ta s& tim hiéu k¥ ting budc mét,
nhung gio hiy diém so qua:

Budc 1: Chanh Kién trong gido 1y ctia Puc Phat doi hoi chung ta phai liu tri
cac hanh dong thién dua trén nhan qua va Tt Di¢u D¢ va xét xem ching co
phu hop do1 voi gido 1y cua Buc Phat ndi chung.

Budc 2: Chanh Tu Duy hudng ta dén ba tu duy tich cuc — sy rong lugng hay
x4, tinh thuong yéu va long bi man.

Budce 3: Chanh Ngir day chung ta lam the nao dé noéi sy that va tranh noéi 1oi
ac doc, coc can, phu phiém dé gitp ta tién trén con dudng dao.

Budc 4: Chanh Nghi¢p dua ra nhimg nguyén tac giup ta sdng c6 dao dirc -
nhét 13 tranh giét hai, trom cip, ta ddm va cac chét gdy nghién.

Budc 5: Chanh Mang giai thich tai sao viéc ta chon mét cong viéc hay nghé
nghiép thich dang 1a di€u quan trong doéi voi sy thyc hanh tam linh va doi
v&i nhitng cau héi vé dao duc trong kinh doanh, thai d¢ cua chung ta phai
thé ndo.

Budc 6: Chanh Tinh Tén dé ra bon budc ma ta c6 thé theo dé thuc day cong
phu tu tdp — ngdn ngura cac trang thai tam ti€u cuc, ché ngu cac trang thai
tam tiéu cyc, vun trong cac trang thai tam tich cuc va duy tri cac trang thai
tam tich cuc.

Budc 7: Chanh Niém noi dén sy thuc hanh thién chanh niém -nhit 1a vun
trong chanh niém noi than, tho, tAm, va phap.



Bué6c 8: Chanh Dinh néi dén bén giai doan cua thién dinh sdu xa ma chiing
ta co thé dat dugc trong thi€én quan.

Tam budc nay (Bat Chanh Dao) khong chi 1a mot bang liét ké thu vi vé céc
tu tuong da duge Duc Phat day. Ma ching la nguén hy vong t6t dep nhat
ctia chung ta dé dat dugc giac ngd. Néu tam budc nay la nhirng diéu ma ban
s& doc ludt qua mot cach nhanh chong roéi dé qua mot bén, 1a ban di khong
nam duge sy quan trong cua chung. Khong c6 10i day nao trong gido 1y
ctia Dirc Phat sdu sic hon va quan trong hon. Plng ra tim budc ndy chinh 1a
Phat phap.

Tam budc nay thuong duogc dién td nhu mot banh xe — banh xe cua tri tué,
nguoc lai voi banh xe cua luan héi sanh tir khong dung dut. Tri tu€¢ s€
chan dung lai vong xoay cua sanh tir luan hdi. Cac néc trén banh xe tri tué 1a
tam budc trén con duong dao cua Phat. Truc banh xe la su két hop cua tam
tur bi va tri tu¢. Nguoc lai, nhitng nac trén banh xe cta sanh tir luAn hdi la
bao kiép séng ma ching ta da phai trai qua va roi chung con sé& dua ta dén
cac ¢di khodau. Truc cua banh xe do 13 su két hop cua tham, san, va si.

Ca hai banh xe déu luén chuyén dong. Chung ta di nhin thay tat ca quanh ta
la nhitng vong banh xe khong dirng dit cua sanh va tir. Cay co6, thu vat, va
con ngudi ludén duge sinh ra roi chét di. Nhung s& khé nhén ra sy chuyén
dong cua banh xe tri tué, tuy né van c6 mit. Quanh ta, bao ngudi van dang
tu tdp theo con dudng dén hanh phiic cia Puc Phat. Banh xe nay
chuyén dong vi su thuc hanh tdm linh rat manh mé, ludn hoat dong va luan
chuyén. Dang hinh tron ctia ca hai banh xe déu 1 biéu tuong cta sy toan
ven. Banh xe ciia sanh tir ciing 1a mot quy trinh khép kin tuyét déi. Do 1a
mdt hé théng toan hao dé luan chuyén trong khd dau. Trong khi dang hinh
tron ctia banh xe tri tué biéu tuong rﬁng Bat Chanh Pao la dﬁy du, ven toan.

Dé tu giai thoat khoi kho dau, ban can thuyc hanh moi khia canh ctia banh xe
tri tué. Chi doc vé tm budc cua bénh xe (Bat Chanh Dao) s¢ khong giﬁp
ban dugc hanh phic. Néu ban cd gang dé gitt mot banh xe dap dung thang,
no s& ngd xudéng. Tuy nhién néu ban gilr cho banh xe quay bang cach dap xe
di t6i, thi banh xe s& dung thang cho dén khi nao su chuyen dong dung lai.
pé mang dén ich loi cho ban, banh xe cta tri tué cling can phai duoc lan di
trong su thuc tp hing ngy.

---000---

CHANH NIEM VE CHANH KIEN



Dé ban biét 1am thé niao thyc hanh budc thir nhit — Chanh Kién vé Tu
Diéu DBé- thi du, mot budi sang kia khi ngéi trén géi thién ban cam thﬁy dau
& chan. Thay vi chi ghi nhan sy phat sinh va hoai diét cua cam giac do, thi
ban trong truomg hop nay lai cam thdy khé vi cai dau, va sy kho chiu cua
ban cang lam no dau thém. Néu tdm chanh niém cua ban da thuan thuc, thi
van dé nay da khong xay ra, nhung gid ban di sa lay. Ban c6 thé 1am duoc gi
bay gio?

Ban c6 thé ché ngu dugc su phién nao do cai dau mang dén bﬁng cach thuc
hanh bat chanhdao cuia Buc Phat. Pay la co hoi dé€ quan sat tir di¢u dé trong
thuc hanh.

Mic dau tam bude (Bat Chanh Pao) da dugc mo ta theo mdt thir tu dac biét,
nhung ching ta khong can phai thuc hanh chiing theo thir ty d6. Khong don
gian va rd rang nhu thé. Thi du nhu ta dang nau an trong nha bép noi tat ca
cac dung cu déu duoc treo theo kich ¢& vadugc xép dit gon gang theo mot
thr tw 16 gich nao do, thi ta cing khong dung cac dung cu nay theo thr tu ma
ching da dugc xép dat. Thay vao d6 ta s& 1y bat ctr cai chao hay cai ndi nao
ma ta dang can lac d6. Ciing thé, khi ap dung Bat Chanh Pao vao cudc sdng
hang ngaydoi hoi ta phai chon lya va str dung bat ¢t budc nio ma ta can.

Do d6, truéc hét ta chanh niém vé cai dau va su phan khang cta ta d6i véi
né. Nhu thé 13 tadd st dung chanh niém, 1a budc tht bay cua Bat
Chanh Pao. Véi chanh niém, ta bat diu nhan thic r@fmg “Pay la khd." Khi
nhin ra su that cua kho, 14 ta da nhén ra diéu dé tha nhat. N6 trd thanh 1a mot
thuc tai d6i voi ta va ta bat dau thyc hanh chanh kién, 1a budc dau tién ctia
Bat Chanh Pao.

Véi sy cha tAm chanh niém, ta s& dé dang nhan thay rang cang phan khang
cai dau, thi ta cang cam thay té hai hon. Vi thé ta c¢b ging dé che ngu, buong
xa sy phan khang. Hanh dong d6 lién quan dén chanh tinh tan, 1a budc thu
sau. Ta budng xa su phan khang bang cach thu gidn va thiét 1ap mot thai do
than thién hon. Ta c6 thé, thi du, suy luan rang cai dau trong chan ciing dang
dugc chip nhan, thwong yéu nhu bt ¢t nhitng cam giac nao khac cta than.
Béng cach do, ta tu tdp mot khia canh cua chanh tu duy, 1a budc thir hai.

Sau d6 ta c6 thé quan sat rang ndi kho phat sinh khong chi vi su phan khang
ma con vi ta mong mudn dugc cam théy d& chju hon. Thi duy, ta c6 thé nghi,
“Gi4 ma toi co thé ngéi mot cach yén tinh, khong bi dau don!” Théy duoc su
lién hé gitra 1ong ham mudn va sy khd dau s& dua ching ta thang dén tri tué



trong di¢u dé thir hai, su that réng chinh long tham &i dem lai kho. Gio thi
chanh kién cta ta da dugc phat tri€én sau xa hon.

Khi ngdi v6i y thirc vé diéu dé tht hai, ta tré' nén rat rd rang vé sy lién hé
gifra long tham ai va kho, do d6 chanh niém cling dugc phat trién sau hon.
Vi thay qua o 1ong tham ai dwa dén khd dau nhu thé nao, nén ta phat khoi
quyét tAm phai lam diéu gi d6 ddi voi long tham ai. Phat khai quyét tam, 1a
ta d4 lai thuc hanh chanh tinh tin, nhung 1an nay, 13 dé buong bo tdm tham
ai, bam viu vao nhitng cam giac d& chiu. Tu tudng budng xa, con dugc biét
dén nhu 1a xa ly, 1a mot khia canh khac ctia chanh tu duy.

C6 thé lac dau chung ta dd phan ung lai cai dau véi cam giac that vong, buc
tirc. Néu su tu trach hay cc 4c ¥ khac nham dén ban than da phat sinh, thi
gio ta phai thyc hanh chanh tinh tdn dé budng bo ching. Lam duoc thé, 13 ta
mot 14n nira thyc hanh chanh tu duy. Hiy nhé rang néu ta c6 ging qua stc,
thi ta tao ra nhiéu dau don va cing thang hon. Tuy nhién, v6i chanh niém, ta
s& nhin thiy duoc van dé& d6. Roi chanh tu duy mot 1an niva lai tré nén hitu
dung, 1an nay 1a dé giai nhiét cho tdm v&i tu duy vé tinh thuong yéu danh
cho ban than.

Nhitng su thanh cong nhu thé trong viéc vun trong chanh kién, chanh tu duy,
chanh tinh tan, va chanh niém s& giup tdm ling dong. TAm trd nén dinh tinh
hon; day la mot biéu hién cua budc thir tam trén con duong dao: Chanh
Pinh. Khi dat duogc dinh sau léng, thi su dau dén tinh than cting nhu thé xéac
s& qua di. Khi su dau don da tan bién ta s& cam thay diy an binh, tinh ling
va hanh phuc. Cac trang thai nay, nguoc lai, s¢ dua ta vao tﬁng dinh cao sau
hon.

Pinh sau lang hon s& gitip tAm chanh niém duoc ciing ¢b va ta tiép tuc quan
sat cac chimg nghiém ctia minh. Ta thiy rang cai dau bién mat vi ta budng
xa 1ong tham mudbn ddi voi duc lac. Sau d6 chanh kién sé& ting truong khi ¥
nghia va hi¢u luc cua diéu dé thir ba trd nén tach bach: khi chim dut tham 4i
thi kho duge doan diét.

C6 thé nhan thiy rang trong thi du vira rdi ching ta d3 khong néi dén khia
canh “dao duc” cua Bat Chanh DPao: do la Chanh Ngit, Chanh Nghi¢p, va
Chanh Mang (budc thtr ba, tu, va nam). Nhung ching ciing c6 mat, vi
chung dong vai tro quan trong trong mot cudc song tétdep. Song thiéu dao
dtrc s& khién tim khong an, khién cho viéc hanh thién tré nén khé khin ngay
ca trong nhirng hoan canh thuan tién. Ta cin c6 mdt nén tang dao dtrc viing



chii trudc khi co thé duy tri duge dinh va gitr duoc quyét tAm manh mé khi
d6i dién véi nhitng dau dén cua than tam. Do d6 khi da thyc hanh khong sai
l1éch céac budc trén con duong dao (Bat Chanh Dao) cua Dirc Phat, ta s€ tim
thiy trong d6 phuong cach de budng xa kho dau. Khi lam duoc thé, ta s&
chanh kién duoc diéu dé cudi cung trong T Diéu Dé, sy that rang phuong
cach dé cham dut kho 1a di theo con duong Bat Chanh Pao. Pén day ching
ta d3 diém qua tat ca bon khia canh cdn ban ctia Chanh Kién.

Khi d3 ty minh thiy dugc Ta Diéu Dé dién bién nhu thé ndo trong truong
hop nay, ching ta cling doan dugc chiing s€ van hanh ra sao trong cudc doi
ndi chung. Do d6 banh xe tri tué¢ s€ duogc ti€p tuc quay vong.

---000---

TOM LUQC VE CHANH KIEN

Nhirng diéu sau ddy nhdm gitp ta dat duoc hanh phuc thong qua Chanh
Kién:

- Chanh Kién gitp ta hanh dong trong su hiéu biét vé nhan qua va Ta
Di¢u Dé.

- Tuén theo luat nhan qua, hanh dong mot cach khon khéo s& dem dén nhiing
két qua tot dep va hanh dong bat thién s€ dua dén nhitng két qua xau.

- Bat cr hanh dong ndo phat xudt tir tim tham, san, hay si déu dua dén dau
kho, do do 1a cac hanh dong bat thién hay sai trai.

- Bit cir hanh dong nao khong bi anh huong cua tdm tham, san, hay si,
s€ dem dén hanh phuc, do d6 1a hanh dong thién hay dao duc.

- Ta Diéu Bé giai thich vé kho, ngudn gbc cta kho, su cham dut cua khd va
Bat Chanh Pao, con duong dua dén sy cham dut cua kho.

- Chép nhén su that vé kho giup ta nhan ra dugc chan hanh phuc.

- Sinh, gia, bénh, chét; phai roi xa nhiing gi ta yéu va phai ¢ canh diéu ta
ghét; mudn cai ta khong duge va dugc céi ta khong mudn -tat ca déu 1a kho.

- Kho phét sinh khi ta khong chip nhan v thuong, ban chat kho, va tinh
chat vo nga cua van phap.



- Ai duc 1a nguon goc sau xa cua kho. Ta cang tham ai bao nhiéu, thi cang
kho bay nhiéu.

- Ta phai chiu trach nhi€ém cho 10ng tham 41 va nhitng hanh dong c6 chu dich
cua minh.

- Khi biét chap nhan trach nhi€ém do61 vo1 hdu qua ctia cac hanh dong c6 chu
tam, thi ta s€ c6 thé chuyén do6i hanh dong cia minh.

- Khé c6 thé duogc doan trir.

- Tam budc trén con duong dua dén hanh phic cua Duc Phat (Bat Chanh
bao) chi bay cho ta cac phuong cach dé doan di¢t khé va dat dugoc hanh
phuc toan ven.

- Chanh Niém c6 thé gitip chung ta liéu tri T Diéu Dé va Bat Chanh Dao,
con duong dua dén hanh phuc.

-00000-

Bwéc 2 - Chanh Tw Duy

Tu duy c6 thé khién ta dau kho hay hanh phuc, diéu d6 ai cling biét. Thi du
ban dang ngdi dudi gdc cdy vao mot ngdy mua xuan ém dep. Khong cé
gi dac biét xdy ra, tror lan gid6 nhedang von trén mai toéc, tuy nhién tdm
ban dang & mot noi that xa voi. Co thé ban dang nhd dén mot ngay mua
xuan cua vai nam trudc doé khi ban dang khd. Ban vira méat viéc, thi rét, hay
cha cho cung cua ban di lac mat. Ky trc d6 khién ban tro nén lo ling. "Néu
t6i lai mat viéc thi lam sao day? Tai sao toi lai c6 thé noi nhu vay vdi nguoi
d6? Chac chin 1a t6i phai nghe day 16 tai vi chuyén nay. Gio thi to1 thyc sy
kho roi! Lam sao 61 c6 tién dé tra cac moén ng?” Lo ling nay kéo theo lo
ling khac, rdi chuyén kia 1ay sang chuyén no. Chang bao lau ban s& cam
thdy cudc doi ban dang rdi tung 1én, nhung tit ca nhirng diéu nay xay ra khi
bandang ngdi dudi gdc cay!

Su hoang tudng, 1ong s¢ hai va cac loai suy nghi bam viu khac 1a mot van dé
16n ddi voi ching ta. Ai ciing thudng c6 khuynh huéng tréi budc minh vao
nhitng cach suy nghi khong lanh manh — nhiing thoi quen da an siu trong
tiém thuc, khién ta phai lin theo cac dau mon xua cii dan dén kho dau.



Budc thir hai trén con duong dao cua Duc Phat chi bay cho ching ta mot 16i
thoat khoi cac thoi quen nay, mot phuong cach dé huong tu tuong cua ta
theo chiéu tich cuc va ich loi. Khi ching ta bat dau hiéu su vat mot cach
dung dan — v6i chanh niém vé cac diém quan trong trong budc mot (Chanh
kién) ctia Bat thanh dao— thi di nhién tim ta s& chay mot cach tu nhién theo
chanh tu duy. Tu duy ¢ day khong chi 13 cic tu tuong ma bat ctr trang thai
tdm c6 chu dich nao. Khi di hiéu tham &i 1a c¢6i ngudn ciia khd dau, thi ta
cling biét rang cac tu tuong két ndi voi tham, san ludn dua dén dau kho.
Chanh tu duy bao gdm viéc budng bo cac tu tudng tiéu cuc, nhu 1a bam viu,
san han, tan nhan, va thay thé ching bang cac tu tudng thién, nhu 1a budng
xa, tir bi, va thuong yéu. Céc tu tudong thién nay van hanh dé ddi tri tim bam
viu, lo au, va gitp ta tién budc trén con duong dua dén hanh phuc dai lau.

---000---
BUONG XA

Pbi nghich véi tim tham hay bam viu 13 buéng xa. Hay nghi dén diéu d6
nhu sy bd thi trong ¥ nghi cao thuong nhat. Trén dudng tu theo Dirc Phit, ta
s& ¢6 co hoi dé b thi hay budng bo tit ca moi thir da niu gitr ta lai, d3 ngin
tro ta dat dugc muc dich ctia hanh phuc tdi thuong -su s& hitu, con nguoi,
niém tin, quan diém, va ngay ca su bam viu vao chinh than va tam.

Khi nghe nhitng diéu nay, ngudi ta bat dau lo ngai. Ho s¢ rang khi tuan theo
gido 1y ctia Pirc Phat, ho phai tir bo tat ca dé gia nhap ting doan. Dau viéc
tr& thanh mot ty kheo hay ty kheo ni that sy 13 mot cach dé thuc hanh bé thi,
tuy nhién da s6 ching ta van c6 thé thyc hanh hanh bé thi, budng xa ngay
trong cudc song gia dinh diy ban ron. Nhiing gi chiing ta can xa bo khong
phai 1a ctia cai vat chat hay gia dinh, bé ban cta ching ta, ma dang hon 1a
cam nhan sai 1dm rang nhitng thir 46 thudc s¢ hitu cua ta. Ching ta can xa
bo thoi quen bam viu vao nguoi va cua cai vat chat ciing nhu cac quan niém,
y klen niém tin trong cudc doi ta.

---000---
Bé Thi Vit Chit
Buong xa 1a mot qua trinh ti€ém tién. Trude khi c6 thé thuc sy xa bo bat cu

ther gi, chiing ta phai vun trong tim bd thi. Ta thyc hién diéu d6 bang cach
suy nghi that thau dao vé y nghia cua hanh bo thi, tdm budng x4, va bang



cach nhin nhan nhiing uvu va khuyét diém cua viéc thuc hanh nay. Hay
bat dau vo1 viéc bo thi dé nhat, do 1a bo thi ctia cai vat chat.

Trudc hét hily xem tdm c6 thé xua khién ta khong thuc hién hanh b thi nhu
thé nao. Ta thudng ty nhu ring dé c6 thé bd thi, trudc hét ta phai that du
gia. "Hay doi dén khi toi giau co, rdi toi s& xay nha cho ké khong noi nuwong
tira, Xy bénh vién va xdy cac trung tim thién hoanh trng. Lic do, t6i s&
gitip dugc biét bao ngudi!" Két qua 1a chung ta thu thap, tich liy, va dau tu
chd nay, chd kia. Khi ddng von ting trudng, chung ta lai cang ban ron lo
ling va cang bam viu hon vao nhiing gi ta c6. Duong nhu ta khong con thi
gir dé thue hanh hanh bd thi nita.

Mot cai bay khac cta tim la dinh kém thém mdt dong luc bén ngoai trong
viéc bd thi. Tang cho ai mot mon qua, ching ta kham pha ra, diéu d6 khién
ta vui hon. P61 khi viéc tdng qua con khién ta vui hon 1a nguoi dugc nhan
qua. Hanh dong bé thi khién ta cam thay rat ty hao. Ban nga ta duoc dé cao
khi mon qua dat gia hay dep dé thé ndo, khi mén qua thé hién duoc sy khéo
chon lya hay khiéu thim my cua ta ra lam sao. Hon thé nita, ta con co thé
am thAm nghi rang nguoi dugc qua gid phai mang ng ta. Ching ta con co thé
sir dung su rong lugng thai hoa cua minh dé ha thip ngudi nhin. Khi b thi
cho ai mét thir gi, yéu t6 ctia viéc tim kiém mem vui cling thudng co6 mat. Bé
thi dé ta cam thay hai long, dé cho ai d6 nghi tot vé ta hay mang on ta, lam
hong di hanh b thi cia ta.

Mot hinh thtrc b thi kém thién xao hon nita xay ra khi chung ta bd thi dé
xoa dju cam gidc dau dén. Thi du mot gia dinh c6 thé dong gop tién bac dé
xdy cong vién hay nha cho congddng dugc dit theo tén mot nguoi thuong
yéu di mét cta gia dinh. Mon qua nay c6 thé 1a mot cach dé chuyén sy bam
viu ctia ho ddi v6i ngudi than thanh ¥ tuong xdy dyng mot cong trinh 1au
bén. TAm bd thi chan that budng xa khong chi cua cai, vat s hitu ma ca su
bam viu vao nguoidd chét va vao cam giac cua kho dau hay san han. Toi
biét c6 mot cap vo chéng giau c6 da bd thi hét tat ca tai san ma ho c6 sau cai
chét cua dtra con trai doc nhét ctia ho.Dau biéu hién ra ngoai 1a ho dong gop
tién cho cac co s& tur thién, nhung thuc su 1a ho da bd thi véi long san han.
Ho muén dap tit cam giac dau don vi mat con bang cach tu hanh phat minh.
Cac tu vién va co so tir thién co thé duoc nhidu loi 16¢ tir cic mén qua nay
nhung ngudi bd thi thi khong hoan toan dugc ich loi. Mic khéc, ciing c6
nguoi bd thi nhu thé dé chuyén hoéa ndi dau kho ctia ho thanh long tir bi,
thuong yéu. Su bd thi nay thi thién xao va s& lam lanh dugc nhiing vét
thuong.



Céch bd thi tot nhat 1a khi chung ta khong mong doi su dép tra ndo, ngay ca
mdt 101 cam on. Chung ta bd thi khi tim di ty tai, dd co tat ca dé duoc hanh
phuc. Nhitng sy bd thi nhu vaydugc thuc diy boi mot cam gidc vién
mén, day du, chir khong phai vi dau kho, mat mat. BS thi mot cach an danh,
khong can biét nguoi nhian 1la mot cach bd thi tuyét voi. Am thim bd thi,
khong 1am dinh 1am dam, s& giam thiéu long tham duc va tim bam viu cta
ta d6i voi nhitng ctia cai ma ta so hiru.

Hinh thirc cao thuong nhit cta viéc bd thi vat chat xay ra khi ching ta
giup do ngu:0’1 khac dau pha1 nguy hiém dén tanh mang cua minh. Xem tin
tirc truyén hinh c6 1an t6i thdy mot ngudi dan 6ng da 1am viée ndy sau khi c6
mdt tai nan khing khiép xay ra. D6 1a vao mot ngdy mua dong lanh 18o cta
nam 1983 khi chiéc may bay roi Washington D.C. dé di Florida da khong
bay 1én dugc, vi tuyét phu trén canh may bay. N6 va vao cau sb 14. Hau hét
moi ngudi trén may bay déu tir nan. Mot s6 nan nhén bi roi xudng dong song
Potomac phu day bang, nudc lanh cong.

O diém noi cac nan nhan dang ¢d tréo ra khoi nudc, 1én cac tang bang, mot
chiéc may bay ctru ho tién dén va tha day cap xudng trong tAm v&i cia mot
nguoi dan 6ng. Nhung thay vi nam sgi day dé dugc ctru sdng, anh ta da giup
mdt phu nit ndm l4y soi day. Ba ta dugc kéo 1én an toan. Khi chiéc may bay
vong trd lai, dau ngudi dan 6ng dang lanh cong, ong ta lai chuyén day cap
dén cho mot phy nir khic nira, va ngudi nay ciing duge ciru. Khi chiée truc
thing vong trd lai lan thir ba, nguoi dan 6ng d6 da chét vi lanh gia.

Ta khong can mot hoan canh nhu vay dé hanh dong mot cach anh hung, ma
ta cling khong can s& hitu mot gia tai moi co thé thuc hanh hanh bd thi. Tat
ca nhirng gi ta can 13 ¥ mudnduoc céng hién, dau chi 1a nhitng viéc nho. Vi
suy nghi do, ta c6 thé, thi du, danh thoi gian cho ngudi khac, gitp ho vuot
qua su cd don. Tét hon nita, ta c6 thé giup ho ché ngu dau khd bang cach
chia sé v&i ho nhitng gi ta da hoc dugc trén con dudong dao cua bBic Phat va
nhiing gi ta biét vé& su thuc hanh chanh niém va thién quan. Su chia sé nay
quy bau hon tit ca moi qua tang khac.

---00o---
Bdm Viu Vao Ngwoi, Qud Khir, Va Quan Diém
Gio ching ta da biét, phién ndo, kho dau phét sinh tir su bam viu vao bat

ctr diéu gi - sic, tho, tudng, hanh, va thirc. Buong boé dugc khuynh hudng
bam viu vao ngudi, kinh nghiém, va quan di€m thi con khé hon viéc bo thi



nhiing cua cai vat chat nhiéu, nhung lam duoc diéu nay sé mang lai hanh
phuc t61 thugng cho ta.

Bam viu vao than sic c6 hai khia canh. D& nhan théy nhat 13 viéc ching ta
bam viu vao nguoi khac trong cuoc do1 minh. Bam viu khong phai 1a thuong
yéu. N6 khong gidng nhu khi ban quan tdm dén ai va mubn cho nguoi d6
dugc hanh phic. Pang hon, d6 1a long ghen ty hay su chiém hitu mu quang
mudn sé hiru nguoi khac. Thi du ngudi chdng hay vo mudn s¢ hitu ngudi
phéi ngau ctia minh, hay nhitng nguoi ban doc doan, mudn kiém soat tt ca
dén ndi ho 1am chét ca tinh bang hiru. Thuc hanh tdm bd thi trong lién hé
gilta con nguoi voi nhau co nghia 14 tin tudng vao nguoi khac va dé cho ho
duoc c6 khong gian, tu do va tu trong.

Tuy nhi€n, ngay trong nhiing sy lién hé t6t dep co thé clng co yéu t6 cua
bam viu. Tét ca moi cap vo chong hanh phuc déu hy vong rang hon nhan cua
ho s& truong ton. Dau vay, yéu t6 ctia su so hdi luén c6 mat: "Anh 4y s&
b6 di.” “Vo minh c6 thé lia doi trude minh." Nghi dén nhitng diéu niy c6 thé
khién ta rat dau don, nhung ta phai nhé ring moi cudc hon nhan, dau hanh
phuc téi dau, cudi cung cling chia xa. Ngay néu nhu mét cap vo chong sdng
v&i nhau ndm muoi ndm va cung ra di véi nhau trong sy binh an, thi &
thoi diém cua cai chét, ho ciing phai chia xa va di theo con dudng riéng cua
ho tuy theo cac hanh dong trong qué khir cia ho.

Mot hinh thirc bAm viu vi t& hon d6i v6i than 1a su chp than va nghi rang ta
lam cht n6. Dau hién gio co thé ta khoe khodn, lanh manh téi dau, ta cling
biét réng véi thoi gian, tudi tac nod sé tré nén yéu dudi, bénh hoan va hoai
diét. Hon nira, ta khong thé kiém soat diéu gi s& xay dén cho than. Ta khong
thé biét gidy phat ké tiép ta s& vui hay budn. Ma ta cling khong thé kiém soat
dong tu tudng nao sé di qua dau ta. Thi du, khi nghe dén tir ‘ché’, ta cb gang
khong nghi dén hinh anh ctia mot con ché ¢6 duoc khong? Chi cd thé ma
ta da khong kiém soat duoc.

Chung ta ¢ gang tu bao vé chdng lai su tin cong ao at clia nhirng d6i thay
khong ngimg bang cich dung nén cac khai niém, hinh anh va chap chat
vao d6 — vao nha cua toi, xe cua toi, cong vi€c cua toéi, nguoi tinh cua toi,
than ctia t6i- nhu thé tit ca nhitng thi ndy c6 mot ban thé ma ta c6 thé nuong
tra vao. Nguyén nhan sdu xa cta sy bam viu ndy 13 1ong s¢ hdi. Nhung dau
ta ¢ ndm giit chung chat téi dau, v4i thoi gian, tit ca moi thir trén thé gian
naydéu bién chuyén, dbi thay. TAt ca rdi s& vd tan nhu kiéng. Luc d6 ta sé
dau khd dudng bao!



Su s& hiru, bam viu, hay chip chit vao bat cir gi didu gi ciing khién cudc
sdng cua ta thém phién nio. Str dung mot so hiru vat chat ma khong bam viu
vao né gilp ta tranh dugc dau kho khi né bi mat, be hay bi danh cap. Ciing
thé, bam viu vao gia dinh, ban be hay cam nhan vé ngd sd cua ta -chic vi
hay nghé nghiép, ngudn gdc gia dinh, vi tri trong xa hoi— s& khién ta khd dau
khi cac khai niém nay v& tan mot cach khong thé tranh duge. Khi khong
bam viu, tdm ta luén dugc ty tai. Tam trang thoai mai nay bao boc, che chd
ta, va 1am giam b6t sy cang thang, bon chon, lo au, va so hii cia ta.

Mudn phat trién thai d6 khéng bam viu, trude hét, ta phai danh mot sb thoi
gian don doc mot minh. Pa $6 chung ta bam viu vao viéc dugc & bén nguoi
khéac vi sg c6 don. Nhung mot minh khong c6 nghia 1a c6 don. Bung hon,
chinh sy don doc tao ra khong gian cho chung ta suy nghi, quan tudng, thién
dinh va giai thoat tam khoéi su on ao va bam viu. Khi long tham, san, va si
clia ta giam thiéu qua sy thuc tip chanh niém va thién quan, thi kha ning c6
mat voi nguoi ma khong bam viu vao ho dugc tang thém sirc manh. Khi tam
tir tai, thi dau giao t1ep hay c6 mit bén bao ngudi, ta van khong bam viu,
do @6 tranh dugc sy khd dau do tim bam viu mang dén.

Mdi ngay Ptrc Phat di bo nhiéu dam duong voi hang ngan ting, ni va cu si
chung quanh nguoi. Mot sd sinh sdng trong ting doan v&i Puc Phat. S6
khac dén tham van v6i Ngai. SO nita dén thua hoi vé nhiing van dé cua
ho. Hay dé tranh ludn v&i PlGc Phat, hodc don thudn chi dén dé nghe
Phép. Dau & gitta ddm dong, Dtrc Phat van giit hanh don doc riéng minh.
Thai d§ khong bam viu ctia Ngai that toan ven. Thinh théang, mot s6 cac
ting ni hay cu si, d¢ tir ctia Phat, trai qua thoi gian séng ddc cu trong rimng,
hiu ven toan sy thuc hanh tim budng x4 cta ho. Nhung ho khong séng mai
trong rung. Khi ho da budéng bo dugc tam bam viu, ho tap séng véoi nguoi
khac trong lic van duy tri mot trang thai tim vitng vang, tu tai.

Trang thai tam d6 dugc goi la x4 ly. Hanh xa ly khong chi dugce 4p dung cho
tang ni ma con cho tat ca nhirng ai yéu thich cudc séng don doc hay nguoi
mudn sdng khong cé nhitng su rang budc. Tat ca nhitng ngudi thyc hanh
hanh x4 ly, ngay chinh cac vi ting ni, ciing phai séng v6i ai d6 mot khoang
thoi gian nao d6. Chanh tu duy gitp chiing ta c6 dugc mot trang thai tam ly
vitng chii dé ta khong bi nhitng su thay doi ctia hoan canh song hay con
nguoi phién nhiu ta. Theo guong Prc Phat, ta tu tap dé trong tim ludn duy
tri hanh xa ly.



Budng xa ciing ddi hoi chiing ta phai buéng bo sy bam viu d6i v6i niém tin,
quan niém hay tu trong cua ching ta. Piéu d6 rat khé. Ta c6 khuynh huong
danh dong sy cam nhan vé nhimng gi chung ta suy nghi d6i v6i nhiéu van dé
khac nhau, véi mot ca thé riéng biét -dé ty xac dinh minh. Roi ta lai bi ket
vao trong su xac dinh nay dén ndi ta cam thay c4 nhan minh bj tin cong, khi
c6 a1 do chi trich vi tng ctr vién chinh tri ma ta ung ho, hoac phé binh y kién
ctia chiing ta v& mot sd van dé cua cac chinh sach cong dong. Tuy nhién 1y
tuong, v kién, hay quan diém cua ta cung tuan theo luat vo thuong. Hay nho
lai nhing diéu ban di tin tudng ¢ tudi mudi sdu hay ba muoi, va ban s& thay
rang cic quan niém ca nhan ciia ban da thay d6i nhu thé nao.

Trén mot binh di¢n rong hon, xuyén sudt lich str nhan loai trén khép thé gioi,
chién tranh di xay ra dudi danh nghia cta cic y kién hay quan diém ma
nguoi ta ton tho. Su sat hai ma nhan loai chung ta lam dé bao vé cac s hitu
vat chat thi khong dang ké néu so sanh v&i nhitng sy giét choc ma ta lam dé
bao vé nhitng quan diém khong chanh dang, nhu 13 sy phan biét chung toc
hay chil nghia ton gido mu quang. Hiy thir xét xem nhitng niém tin dugc ton
tho d3 dandén chién tranh, ching c6 xtng dang duoc bao vé bang nhitng chi
phi khiing khiép ctia chién tranh.

Budng xa cac y nghi, 101 noi, va hanh dong bat thién tao ra khéng gian cho
chung ta vun trong cac thién phap nhu 1 tir bi, hy, bat bao dong, va xa ly.
Ngay dbi véi cac thién phap, ta cling khong nén qua bam viu vao _chung.
Tam budng xa doi hoi ching ta phai vuot 1€n trén sy phan biét t6t, xau. Puc
Phat da day, cudi cing rdi ngay ca giao ly cua Ngai, ching ta cling phai dé
qua mdt bén: "Gido 1y nay gidng nhu chiéc be, phai duoc dé lai mot khi ban
d3 qua song. Néu nhu ta phai budng xa ca nhiing trang thai tim thanh tinh
do gido ly nay mang dén, thi dbi voi cac trang thai tam bat thién, ta con phai
budng bé nhiéu hon thé nita!" (M 22)

T6i khong c6 ¥ néi rang ban s& ¢ thé budng bo tat ca moi bam viu ngay lap
tre hay s€ dugc giai thoat chi trong mot thoi gian ngan. Tim kiém "mot su
giac ngd ngay tuc khic" c¢6 thé chi 1a mot sy pho truong ban ngd. Khi 61 di
hoang phép, thinh thoang cling c6 nguoi dén gap, thua trinh rang ho da dat
dugc gidc ngd rat nhanh chong. Toi tra 101 bang cach lip lai 101 dién ta cta
Duc Phat vé€ nhitng dac tinh cua mdt nguoi da dat dén cac giai doan cua giac
ngd. Vi nhitng nguoi nay khong co nhitng dic tinh d6, ho trd nén rat that
vong, d6i khi ndi san ca véi téi vi phan Gmg cta t6i khong lam dep 10ng ho.



Su bam viu di tiém an trong tam thirc ching ta va tang truong qua nhiéu
doi, nhiéu kiép. Khong thé budng boé né mot cach nhanh chong, dé dang nhu
thé. Tuy nhién, chung ta khong phai doi qua nhiéu klep sdng mai co thé bat
dau. C6 su hiéu biét ding dén, long kién nhan, tinh tin, va chanh niém, la
chung ta c6 thé bat dau tu giai thoat khoi nhiing rang budc, ké ca viéc c6
thé dat duoc su gidc ngd vién man ngay trong klep song nay. Pé dat duoc
hanh phtic, ngay bay glo’ ta phai bat dau phat trién chanh tu duy dé buong xa
cac bam viu va thay thé ching bang tdm tir bi rong mé, nhu nhuyén, va
budng xa.

---000---
Doi Tri Long So Hii

Khi bt ddu thue hanh chanh niém vé tdm budng x4, ching ta thudng roi vao
trang thai so hii. So hii phat sinh vi su thiéu ty tin, qua tinh cam hay qua
tham ddm vao sy suy nght, quandiém, cam tho, hay cac d6i tuong vat ly, ké
ca than nay. Ciing ¢ thé 1a do chung ta tiép can véi mot diu gi d6 ma ta
khong hiéu hay khong biét két qua cu thé cua né.

Thi du, ban vira dugc biét minh bi ung thu. Ban da Ién lich dé md, dé sau do
bac si s& quyét dinh 13 ban c6 can thém phuong phap chita tri gi khac khong.
Gio ban dang c¢d ging hanh thién. Nhung c6 qua nhiéu tu tuong 16n xon
trong tdm ban. Cac y nghi va cam xuc dan xen nhau, khién ban trd nén buc
boi, budn ba, va rat sg hii. Ban s& lam gi bay gio?

Khi ngdi thién, ban hiy quan sat mdi trang thai tim phat khoi. Néu c¢6 qua
nhiéu tu tudng va cam xtc dang trao cung liic, hiy c¢d ging phan loai chung:
"Diéu gi s& xay ra cho t6i?" — d6 1a tAm s¢ hii. "C6 y ta d6 sao dam ndi voi
t6i nhu thé!” — tAm san han. "Gia dinh dang phu thudc vao t6i! Toi khong
thé bénh! Toi khong thé chét!" — tdm bam viu. "Ban t6i cling bénh thé nay.
Vo anh ay van con khoc khi nhic dén anh ay” — tdm phién nido. "To6i ghét
nhimg mii kim chich!" — tam chng d6i. "Ai s& dua t61 di tai kham day? —
tam bon chdn, lo ling. "Pa c¢6 bao nhiéu ngudi séng sot tir cin bénh nay?" —
tam so¢ hai.

Khi ban bat dau phan loai chung, tu tudng va cam xuc cua ban dé quan 1y
hon. Ban khong con bi vudng mic vao nhitng sy s¢ hai ma tdm ban da vé
v ra, va ban c6 thé bat dau suy nghi mot cach c6 1y hon. Ban ¢c6 thé trin an
tam bang nhirng y nghi nhu -kha ning va long tn tuy cua cac vi bac sivay



ta, nhitng ti€n bd mad1 nhat trong viée chira tri cdn bénh nay, nhiéu nguoi bi
chan doan bénh giong nhu ban, van song cudc song binh thuong.

Khi ban phan cong lai vdi nhimng tu tudng khién ban lo 4u s¢ hai nhu thé, 1a
ban dang thyc hanh chanh niém béng hanh dong. Ban c6 thé thay tim c6
nhiéu tro dén dau, str dung y nghi dé tao ra so hii va so hii dé tao ra thém
nhiéu y nghi nira. Bay co thé ciing 1a mot co hoi totdé ban tu quan chiéu.
Ban c6 thé quan xét lai nhitng hanh dong trong qué khi, nhitng lic do s¢ hai
ban dd hanh dong thiéu khon khéo nhu thé ndo. Tir dé ban quyét giit gin
chanh niém, khong dé cho su so hai khién ban hanh dong nhu thé nita trong
tuong lai.

Khi tim d4 an tinh, sang sudt, ban co thé tré vé quan sat hoi thé hay mot ddi
tugng thién naodd. Tuy nhién phai biét ring cc tu tudng, y nghi so hii s&
lai phat sinh trong cac thoi khoa ban toa thién. Véi kinh nghiém da co dugc,
ban c6 thé bo qua noi dung cu thé cua cic suy nghi ndy, ma chi quan sat
nhing gi xay ra cho tat ca cac _y nghi va cam tho cua ban. Ban s¢ nhan thdy
rang moi tdm phap phat sinh roi dat dén dinh diém. Khong can biét nd manh
liétdén thé nao, nhung néu ban tru vao d6 — nhu thé né la ngudi ban mudn
cam tay dé dan dat ban di qua ltc kho khin- ban ciing s& thdy moi tim phap
déu qua di. Gio thi ban da y thircduoc tién trinh tu duy, ban dat duoc su tu
tin rang khong can biét mot dong tu tuong dang so hdi nhu thé ndo c6 thé
xudt hién, rdi nd ciing phai qua di.

Mot khi ban d3 hoan toan c6 thé d6i pho véi ndi so hii cling cuc, thi ban s&
khong con nhin so hai gibng nhu trude nita. Ban biét ring so hii ciing chi 1a
mdt trang thai tim binh thuongdén rdi di. N6 khong c6 ban thé va khong thé
1am t6n hai ban. Nhu thé thi thdi do cta ban dbi véi so hii ciing bat diu nhe
di. Ban biét rang ban c6 thé quan sat va budng bo bt ctr tAm phap nao c6 thé
phat sinh. Khi ban buéng bo dugc 1ong so hai vé su so hii, 1a ban dat duoc
mdt cam giac giai thoat.

Phuong phap d6 co thé ap dung cho cac trang thai tAm tiéu cuc khéc, ké ca
ky tc, sy tuong tuong, mo mong hay lo ling vé nhitng van dé ban phai ddi
mit. Doi khi ban c6 thé sg hii vé nhiing ky trc dau dén vi ban nghi réng ban
khong thé ddi mit voi chung. Nhung gio ban biét ring minh ¢ thé d6i pho
vGi bat cir trang thai tim ndo ma trude day ban mudn ché ngy.

Cong phu tu tap chanh niém giip ban biét rang khong phai tu cac trang thai
tam khién ban phién n3o, ma chinh 14 thai d6 cua ban dbi v6i chung. Co thé



ban nghi réng cac trang thai tm tao nén c4é tinh cta ban, 1a mot phﬁn cua su
hién hiru ctia ban. Rdi ban ¢ ging xua day nhirng thit khong dé chiu nhu thé
chung 14 nhitng bd phan xa la. Nhung thuc sy ban khong thé xua dudi bat cir
thir gi, vi trudc hét, ching khong phai 13 cia ban. Phan ng t6t nhat 1a
thuong xuyén thyc hanh quan sat tam mot cach rot rao, khong phan tng
bang sy bam viu hay ghet bo d6i voi bat clr tAm phap ndo, ma tinh tan tu
tap dé giai thoat tim khoi tit ca moi bat thién phap.

---000---
TINH THUONG YEU

Khi budng bé dugc cac trang thai tam ti€u cuc, ban s€ tao ra dugc khong
gian trong tim dé vun trdng nhing tu tudng tich cyc. Chanh tu duy c6 nghia
1a chiing ta thay thé nhirng tu tudng san han, thu ghét bang tu tudng cia long
thuong yéu. Long thuong yéu, hay tu bi (metta), la mot kha nang bam sinh.
P6 1a mot cam giac Am cung thim ddm tinh ddng loai, mdt cam gidc tuong
quan véi tat ca moi chiing sanh. Vi chiing ta mong cau hoa binh, hanh phic,
niém vui cho ban than, ching ta biét rang tit ca moi ching sanh khéc
cling déu mong muon nhing thir nay. Tinh thuong yéu toa sang ca thé gio1
v6i udc mudn rang tit ca moi chung sanh déu duoc hudng mot cude sdng
thoa mai trong sy hoa hop, ton trong 1an nhau, vaday di vat chat.

Dau tat ca ching ta déu c6 hat giébng tir bi bén trong, nhung ta phai cb
gang dé vun trong nd. Khi tdm ta tran day lo lang, guc mac, cang thang, va
so hai, thi kha ning thuong yéu bam sinh khé thé thing hoa. Pé dung dudng
hat giéng thuong yéu, ta phai tap thu gidn. Trong trang thai tim an tinh, nhu
khi ta thuc hanh thién chanh niém, ta c6 thé quén di nhitng bit dong trong
qua khtr v6i nguoi va tha thir 161 1am, su yéu dudi, xac pham cta ho dbi véi
ta. Lac d6 tinh thuong yéu tu nhién s€ tang trudng trong ta.

Ciing giéng nhu truong hop cta tAm xa, tir bi cling bat dau bang mot y
nghi. Thong thuong, tdim ta tran ddy quan diém, y kién, niém_tin, suy
nghi. Chung ta di duoc diéu kién héa nhu thé boi vin hoa, truyén théng,
gido duc, twong quan va qua kht ctia chung ta. Tir nhitng diéu kién tu tudng
dé chung ta tao dyng nén cac thanh kién va phan doan. Nhiing suy nghi han
hep nay bop nghet tinh thuong yéu san co trong ta. Tuy nhién, trong khudén
kho cua sy suy nghi sai 1Am nay, ¥ nghi vé su tuong quan than thién voi
ngudi d6i khi ciing xuat hién. Ching ta thoang nhin thdy ndé nhu khi ta
thoang nhan ra canh vat qua tia chép ctia sim sét. Khi ta tu tp budng thu, xa



bo moi tiéu cuyc, ta bat dau nhan ra dugc cac thanh kién phan bi¢t cua ching
ta va khong dé ching lam chu tdm minh. Khi d6 tam tu bi, thuong yéu mai
bat dau toa sang, hién 10 strc manh va vé dep thuc sy cua nd.

Tinh thuong yéu ma chung ta mubn vun trong khong phai 14 thi tinh yéu ma
ta thuong biétdén. Khi noi thuong y€u ai, trong tam tuong chung ta thuong
xuét hién mot tinh cam bi diéu kién hoa bai cac hanh dong hay dtc tinh cua
nguoi do. Co thé 1a ta ngudng mo vé bé ngoai, cach cu xu, su suy nghi,
giong noi hay thai do ciia nguoi d6. Néu cac diéu kién ndy thay doi, nhiing
gi ta goi 1a tinh thuong yéu co thé ciing thay d6i theo. Trong nhirng trudng
hop cucdoan, tinh thuong yéu d6 con cé thé bién thanh han thu. Tinh yéu-
ghét nay trum phd moi tinh cdm binh thuong cua ta. Ta yéu nguoi nay va
ghét ké kia. Hay gio thi yéu, sau lai ghét. Hodc khi mudn yéu thi yéu, lac
mudn ghét thi ghét. Hay ta yéu khi moi thtr déu dién tién tét dep, nhung khi
c6 su cb gi thi lai ghét.

Néu tinh thuong yéu cua ching ta thay d6i theo thoi gian, khong gian, va
hoan canh nhu thé, thi cai ma ta goi la tinh yéu khong phai 1a tinh thuong
yéu chan chanh. b6 co thé 13 nhuc duc, long ham mudn dugc dam bao vé vat
chat, udc mudn duoc thuong yéu, hay mot sd hinh thirc nguy tao khac cua
long tham &i. Tinh thuong yéu chan chinh khong c6 mdt dong luc ngoai tai
nao. N6 chiang bao gior doi thanh ghét khi hoan canh thay d6i. N6 chang bao
gio khién ta trd nén han thu néu tinh yéu cia ta khong dugc dap tra. Tinh
thuong yéu chan chanh thic day chung ta luén d6i xir tur té Vol tt ca moi
nguoi, va noi nhitng diéu tot 1anh vé nguoi, dau ho c6 mat hay Vang mat.

Khi da thuc su giac ngd, ban sé yéu thuong tat ca van vat trong vii tru khong
phan biét. Tinh thuong yéu d6 khong gidi han, khong bién giéi. Bao gdbm
khong chi tat ca moi ching sanh c6 mat trong hién tai, ma ta con mong cho
tat ca, khong c6 su phan biét hay thién vi nao, dugc hanh phuc trong tuong
lai v cung tan.

Hay dé t6i chia sé vdi ban cau chuyén vé mot hanh dong tur bi c6 dnh hudng
sau rong dén nhiéu nguoi.

Co mot ba ldo va con gai song trong mot ngoi nha nho o An P6. Gan dé ¢é
mt vi thién sir song trong mét tup léu nhé. Do long mén mg, ba ldo coi vi tu
si nhw 1a con trai cia minh va day con gdi phdi déi xir véi vi dy nhw la anh
rudt ciia minh. Moi sang vi tu si déu xuong lang dé khat thuc. Ong khéng
bao gio quén dimg lai & ngdi nha nhé dé dé tho lanh thuc pham ma ba ldo



va con gai cung dwong cho ong voi tdt ca long ngudng mo va thanh kinh.
Mbi chiéu ong lai xuong lang dé tham viéng cdc vi thi chii, khuyén khich ho
tu thién va song mét cudc song an binh.

MGt budi chiéu trén dwong xuong lang, vi tu si nghe dwoc cau chuyén giita
ba ldo va con gdi. Ba ldo bdo con gdi, "Con oi, ngdy mai anh con sé dén
nha ching ta khdt thiee.Pdy la bo sita; ddy la mdt; day la gao, ddy la gia
vi, day la rau cai. Hay chudn bi mot bita an thiét ngon cho anh con.”

Nguwoi con gai hoi me, "Thwa, ngay mai me sé di dau?”
"Me dinh vao rung dé toa thién ca ngay."
"Nhung me sé an gi?"

"Hom nay con lai mot it com, me sé dung dé ndu chao. Thé ciing du cho me
roi. Nhung con phai nho lam mot bita an thdt ngon cho anh con va cung
duong khi anh di ngang qua nha."

Nghe dwoc cude doi thoai ndy, vi tu st nghi, "Ba ldo ndy yéu thiwong va kinh
trong tadén ndi ba day con gdi sira soan mot bita dn thdt ngon cho ta trong
khi ban than ba chidn mét it chdo ndu tir phan com thira con lai. Ta khéng
xitng dang nhédn dwoc bita com ngon dé néu ta khéng tu chieng dwoc gi. Ta
phai tu tdp sao cho xing ddang voi mon qua day tinh thuwong cua ba ldo. Pady
la Lic ta phdi cé gang khong ngirng nghi dé gidi thodt bdn than khoi nhitng
trang thdi tam bat thién.”

Vi tu ST tré vé cat y do lai. Ong quyét khong xuong lang khdt thiee cho dén
khi da tu ching, dat dwoc tam giai thodt. Ong ngoi xuéng chiéu thién véi
nhitng 167 tw nguyén nhw sau: “Dau cho mdu téi ¢é khé di. Dau cho da thit
16i ¢6 tan rd. Ddu cho than nay chi con la bé xwong. Téi sé khong dimg ddy
cho dén khi dat duwoc giac ngo hoan toan."

Voi loi nguyén do, vi tu si toa thién suét ca budi chiéu, cd dém, va mot phdn
clia buéi sang hém sau. Chi truéc khi dén thoi gian dé ong di khat thue, 6ng
dat dwoc muc dich cua minh. Sau do vi tu st lai dép yvadi xuéng lang de
khat thie. Khi dén truée ngdi nha nhd, ngwoi con gdi da cing dwong éng
mot bira an thinh soan.

Co gadi sot ruot doi me vé sau mot ngay toa thién. Budi chiéu do, ngay khi
nguoi me vé déen nha, nguoi con gdi da chay ra don va bao, "Me o1, con



chira bao gio thdy vi tu si cia ching ta nghiém trang, dinh dat, rang ré,
thanh tinh, dep dé den the!”

"Con o1, co l€ vi cfy da dat dwoc sy gidi thodt, ty do thdt sy khoi tam tiéu
cuc. Chung ta thdat may mdn cé dwoc mét vi tu st nhuw thé & canh nha. Nhung
néu thie sw kinh trong nguoi, ching ta phdi di theo con dwong ciia nguoi.
Tir by gio, ching ta phdi hanh thién mét cdach tinh tan dé ching ta ciing c6
thé dat duwoc cung trang thai do.”

Tir d6 cd hai me con déu tinh tan hanh thién cho dén lic ho ciing chirng
dwoc cde ting thién dinh. Nhiéu ddn ling noi theo gwong ho vd ciing
chirng dat cdc tang dinh. P6 la anh hudng sdu réng cia long tir bi ciia ba
lao. (MA 1225)

---000---
Long Tir Bi Péi Vé6i Ké Thir

C6 ngudi sé tuy hoi 1am sao ma ho co thé tir bi ddi voi ké thu. Lam sao ma ho
c6 thé néi mdt cach chan that, "Cau cho ké thu cua té6i dugc hanh phuic, binh
an, strc khde. Cau cho ho khéng bi nhitng kho khan hay hoan nan.”

Cau hoi nay phat khai tir su suy nghi sai 1am. Nguoi voi tAm day phién nio
c6 thé cu xtr, hanh dong xtic pham hay lam hai dén ta. Do d0, ta coi ho 1a ké
thu. Nhung thyuc sy ra khdng c6 ai 1a ké thu cua ta ca. Chi 6 trang thai tim
tleu cuc cta ngudi d6 gdy ra van dé cho ta. Chanh niém gitp chung ta thiy
rang cac trang thai tdm khong thuong hang. Ching chi tam bg, ¢ thé sta
d6i, c6 thé bién chuyén.

Céach tot nhat dé ta dugc an vui, hanh phuc 1a gitp ké thu cua minh giai
quyét cac vin dé cua ho. Néu tit ca cac ké thu cua ta déu duoc giai thoat
khoi kho dau, bt man, san han, nghi ngo, cang théng, buec tirc, thi ho khong
¢6 1y do gi dé lam ké thu cua ta ca. Mot khi da khong con nhirng kho dau, thi
ké thu ciing gidng nhu bao ngudi khic -mot chung sinh tuyét voi.

Chung ta co thé thuc hanh tAm tir bi doi voi tit cad moi ngudi — cha me, thay
cd, thin quyén, ban be, nguo1 khong than thién, nguoi lanh lung, nguoi gay
kho khin cho ta. Khong can phai quen biét hay than thiét vOi ai madi co the
trai tdm tir bi dén v&i ho. That ra, doi khi khong biét 16 vé ho lai d& dang
hon. Tai sao? Vi néu khong biét ho, ching ta co thé di xir v&i tit ca moi
ngudi gidng nhu nhau. Chiing ta c6 thé xem bao chung sinh trong vil tru nhu



14 nhitng d6m sang trong khong gian va uoc nguyén cho tat ca ho dugc hanh
phtc, binh an. Mic du chi ¢ udc mudn cua chung ta thi kho thé thanh su
that, nhung gieo trong dugc wdc nguyén rang tha nhan c6 thé huong thy
dugc tinh thuong yéu 1a mot thién y co thé mang lai hy lac cho tam ta.

Néu moi ngudi déu wde mudn cho ngudi khac dwoc hanh phuc, duge thuong
yeu, thi chung ta s€ co dugc hoa binh trén thé gidi. Gia sir ¢o sau ty nguoi
trén thé gidi, va mdi ngudi déu vun trong wdc nguyén nay. Thi dau con co
ai dé gieo han thu? S& khong con tranh ddu, khong con danh nhau. Moi
hanh dong déu dén tir tim. Néu tdm khong trong sach, thi hanh dong theo
sau tAm ¥ d6 s& khong trong sach va tai hai. Diéu nguoc lai ciing ding. Nhu
Puc Phat da day ching ta, ¥ nghi trong sach vé tir bi, tinh thuong thi manh
mé hon han thu, manh liét hon vii khi. Vi khi tan pha. Nhung tinh thuong
gitip con ngudi séng trong hoa binh va hoa hop. Vay ban thir nghi diéu gi s&
manh mé& hon va sé& ton tai lau hon?

---000---
Doi Tri San Hin

Rao can 16n nhat di véi 1ong tir bi 1a san han. Khi long ta tran ddy san han,
thi tdm khong con chd cho tinh cam thuong yéu dbi v4i ban than hay déi véi
nguoi khac, khong con chd cho hoa binh hay ty tai. Mdi ngudi phan tng véi
san han theo cach riéng ctia minh. Nguoi thi ¢ ging dé bao chira cho céc
con gian ctia minh bang cach ty nhi, "T6i cd quyén duoc gian.” Nguoi khac
thi chdp vao su gidn hon ciia ho mot thoi gian dai, doi khi hang thang hay
hang nam. Ho cam théy réng su san han do6 khién ho rat dic biét, rat nguyén
tac. Cling c6 nguoi lai biéu 10 1ong han thu ra ngoai bang nhitng hanh dong
chdng bang lai ké ma ho gian ghét. Khong can biét cach ban thé hién long
san han nhu thé nao, ban co6 thé chic chin vé motdiéu: tAm san han rat lai
1am hai ban nhiéu hon 1a n6 hai ngudi ban gian.

Ban c6 dé y minh cam thiy thé nao khi gidn dit khong? Ban c6 cam
nhan dugc su cing thang, kho chiu trong 10ng nguc, bung néong bung, mat
mo di khong? C6 phai 13 dau 6c ban tré nén t6i tam, 10i ndi trd nén coc can,
kho nghe hon khong? Cac bac si bao rang thuong xuyén biéu 16 san han
mang dén nhitng hiu qua nghiém trong cho stic khoe cua chung ta — mau
cao, ac mdng, mat ngu, dau da day, hay ngay ca dau tim. Long sin han ciing
nguy hai cho tAim khéng kém. N6i mot cach thing thing 14 san han khién
than tAm ta rat kho so.



San han ciing 1am ran nat cac mdi lién hé twong quan véi nguoi. Ban thuong
tranh gap nguoi ban dang gian, c6 ding khong? Nguoc lai cling thé, khi biét
ban gidn, nguoi kia cing tranh ban. Khong ai mudn quan h¢ voi nguoi dang
trong con néng gian. Nguoi tran ddy san han co thé rat vo 1y, nhiéu khi con
nguy hiém nia.

Hon thé nita, san han thuong khong tac hai nhiéu dén nguoi bi gidn. Trong
nhiéu truong hop, ta nong gian voi nguoi da xuc pham ta, nhung ho khong
hé hay biét, nén khong anh huong gidén ho ca. Nguoc lai, chinh ta 1a nguoi
phai do mat, phai lon tiéng va tao ra mot canh tugng khé coi, khién ta cam
thdy rat khd so. Ké kinh dich con ¢ thé didu cot sy gian dir cua ta. Co
thai d6 quen gian hon, oan trach ¢ thé anh hudng xau dén stc khoé, cac
mdi lién hé, cach séng, va tuong lai cta ching ta. Chinh ta cting co thé phai
htng chiu nhitng tai hoa ma ta mong mudn xay dén cho ké thu cua ta.

R rang 13 sdn han c6 thé 1am hai ban than ta, vy ta phai d6i pho v&i noé nhu
thé nao? Lam sao ta c6 thé buong bo san han va thay thé n6 bang tam tur bi,
tinh thuong yéu?

Pé dbi pho voi san han, trude hét chung ta phai quyét dinh ty kiém ché
khong hanh dong theo ban ning san han. Bat cir khi nao toi nghi vé su kiém
ché, t6i lai nhé dén con voi cua cau toi. Khi toi con nho, ciu toi cd mot con
voi rat to va rat dep. Ban bé va toi thuong thich choc pha con vét nay. Chiing
t6i thudng choi da vao voi cho dén khi né ndi xung 1én. Con voi rat to 10n,
nd c6 thé gidm nat chung toi néu né mudn. Nhung thay vao do, n6 da lam
mdt diéu rat dang ngudng mo.

Mot 1an kia khi chung t6i choi d4, con voi dung voi dé bé mot canh ciy nho
khoang c& do mot cdy viét chi va danh chiing t6i vdi canh cay nho d6. N6 da
bay t6 mot su kiém ché khong ludong duoc, chi lam nhiing gi can thiét dé
khién ching toi phai né sg nd. Vai ngay sau d6 con voi con han chung t6i,
nén khong dé ching t6i cudi nd. Cau tdi bao chung t6i ddn nd ra mot dong
su01 16n, 1y vo dira cha da cho nd, trong khi né thu gidn va tan hudng
ngudn nudc mat. Sau d6, nd hoan toan budng xa sy gian hon ddi voi ching
t6i. Khi ban cam thdy minh hoan toan dung khi phan tng mot cach manh mé
trong con gidn, t6i khuyén ban, hiy nhd dén phan tmg day kiém ché cta con
voi to ma hién 1anh cta cu toi.

Mot phuong cach khac dé dbi tri voi san han 13 quan sat két qua cua no.
Chuing ta bi€t rat r0 rang khi gidn dit, ta khong thé thay su that mot cach rd



rang. Do d0, ching ta c6 thé pham vao nhitng hanh vi bat thién. Nhu ching
ta da biét, cac hanh dong co chu tam trong qua khir la thir duy nhit that su la
cua ching ta. Cudc song tuong lai con tuy thudc vao nhiing hanhdong cdy
cia ngdy hom nay, gibng nhu 14 cudc sdng hién tai 1a két qua cua nhiing
hanh dong c6 chu tdm trong qué khur. Nhitng hanh dong c6 chu tdim dugc
thyc hién dudi anh huong cia tim san han khong thé dan ta dén mot twong
lai hanh phuc.

Céach dbi tri t6t nhat d6i v6i san han 1 1ong kién nhin. Kién nhin khong c6
nghia 1a dé cho ngudi khac 14n ludt ta. Kién nhin c6 nghia 1a dung chanh
niém dé kéo dai thoi gian, dé ta ¢ thé hanh dong mot cach ding din. Khi
phan tng lai v6i su khiéu khich bang long kién nhin, chung ta s& noi
1én dugc chan 1y vao ding thoi diém va dung ngon tir chinh xac. Ta dung
nhitng 161 nhe nhang, tir t&, va chinh xac nhu thé ta dang ndi vdi mot em bé
hay mot ngudi ban than dé ngan can ho khong 1am nhitng gi ¢6 hai cho ho
hay ngudi khac. Dau ban c6 thé 1én giong, diéu d6 khong c6 nghia 1a
ban dang gian dir. Ma that ra la ban dang bao vé mot cach khéo 1€éo mot
ngudi ma ban quan taim dén.

C6 mdt cau chuyén rat ndi tiéng miéu ta sy kién nhan va thong thai ctua Dic
Phat khi d6i mat voi mot ngudi san han:

C6 mot nguoi Ba la moén giau ¢6 va quyén lyc. Nguoi nay co thoi quen dé
ndi gian, doi khi khong vi 1y do gi. Ong ta thuong gay g0 voi tat ca moi

nguol. Néu c6 ai @6 bi xtic pham ma khong ndi gian, ong ciing s& tlrc gidn
vi diéu do.

Nguoi Ba la mén nay da nghe rang Pirc Phat chang bao gid ndi gidn. Mot
ngay kia ong tadén gap Puc Phat va dung 101 1€ théa ma Ngai. Btrc Phat lang
nghe mot cach kién nhan va tur bi. Sau d6 Ngai héi nguoi Ba la mon: "Ong
c6 gia dinh hay ban bé nguoi than gi khong?"

"Vang, toi co rat nhiéu ban bé va nguoi than," nguoi Ba la mon tra 1oi.

"Ong c6 di tham ho thuong khong?” Puc Phat hoi.

"Di nhién. T6i thim ho rat thuong.”

"Ong c6 mang qua ting cho ho khi ong thaim viéng ho khong?”



"Chdc chan r61. Toi chang bao gio dén gdp ho ma khong mang qua," nguoi
Ba la mon tra 1o1.

Puc Phat lai hoi, "Khi 6ng ting qua, gia sir rang ho khong nhan. Ong sé& lam
gi vo1 nhitng mon qua do?"

"To1 s€ mang chung vé va chia s€ véi gia dinh t61," nguoi Ba la mon tra 1o1.

Luc do buc Phat noi, “Ciling the, 6ng da cho t61 mot mon qua. T61 khong
muon nhan. No la cua 6ng. Hay mang n6 vé nha va chia sé véi gia dinh."

Nguoi Ba la mon rat xdu hd khi 6ng hiéu va ngudng mo 101 khuyén tir bi
cua Buc Phat. (S1.7.1 [2])

Sau cung, dé dbi tri sin han chung ta c6 thé nghi dén nhitng loi ich cta tim
tur bi. Theo Ptrc Phat, khi ta thuc hanh tam tir bi, ta s€ "ngu yén, thuc day
thodi mai, va c6 nhitng gidc modep. Pugc than can véi chung sanh va céc
loai khéc. Chu thién s& d6 tri ta. [Néu ta day long tir bi, thi ngay luc d6] khoéi
Itra, thudc ddc va vii khi khong thé 1am hai ta. Ta thién dinh d& dang. Nét
thanh tinh hién trén guong mat ta. Ta ra di nhe nhang va duogc tai sinh vao
cdi gidi cao nhat." (A V (11) IL5). Nhitng vién anh nay khong phai 1a dé
chép nhéan hon 1a sy kho sd, stc khoe kém, va ac nghiép ma tdm san han co
thé mang dén cho ta sao?

Khi sy chanh niém vé céc trang thai tdm cua ta tang truong, ta s€ cang lac
cang nhanh chéng nhdn ra lac nao ta bat dau ndi gian. Luc do, ngay khi tu
tudng san han khai 1én, ta c6 thé batdau ap dung cac phuong phap d6i tri san
han bang long kién nhan va chanh niém. Ching ta ciing can tim moi co
hoi dé sira d6i cac hanh dong nong nay cua minh. Néu ta d noéi hay lam gl
do voi ai khi nong gidn, ngay sau khi giay phut do qua di, ta nén nghi dén
viéc xin 161 nguoi do, du rang ta nghi nguoi kia sai quiy hay hanh dong t¢
hai con hon ta. Mot vai phit bo radé xin 16i ngudi ma ta da xtc pham sé
mang dén su giai toa tic thi va tuyét voi cho ca hai nguoi.

Ciing trong tinh than d6, néu théy ai san han voi minh, ching ta cé thé dén
v6i ngudi d6 va trao d6i trong su binh tinh dé ¢ gang tim ra nguyén nhan
cua su gian hon. Ta cé thé néi: "Xin 16i dd 1am ban gian to1. To1 khong gian
gi ban ca. Co6 thé chung ta nén giai quyét van dé nay nhu 1a ban bé véi
nhau." Ta ciing c6 thé mang mdt mén qua dén cho ngudi ma ta nghi 1a dang
gidn minh. M6t mon qua s& xoa diu ngudi dang chéng d6i ta va khién ké thu



tr& thanh ban. Mot mon qua ¢6 thé chuyén héa nhiing 1i gian dir thanh tir 4i
va sy cOc can tho 10 thanh nhe nhang, ém tham.

Sau day 1a mdt $6 phuong cach thuc dung ban co thé st dung dé ché ngu
con gidn cia minh:

- Hay y thte vé con gian ctia minh ngay lap tirc.

- Hay chanh niém vé con gian cua minh va cdm nhan dugc strc manh cua no.
- Hay nhé rang tanh néng nay 1a vo ciing nguy hai.

- Hay nghi dén nhitng hau qua tai hai ctia tim sin han.

- Hay thyc hanh su kiém ché.

- Hay nhan thirc rang san han va nguyén nhan ctia nd déu vo thudng.

- Hay nh¢ dén cau chuyén vé 1ong kién nhan cua Pirc Phat voi nguoi Ba la
mon.

- Hay thay d6i thai ¢ bang cach tré nén tir té va hiru dung.

- Hay thay d6i tinh trang cang thang giita ta va ngudi ma ta dang gian bang
cach ting qua hay lam mot diéu gi tot cho ho.

- Hay nhé dén nhiing ich loi ctia viéc thyc hanh tam tir bi.

- Hay nho rang tat ca chiing ta mot ngay kia sé ra di va chiing ta khéng mudn
ra di voi tam san han.
---000---
TAM TU BI
Tir bi 13 tu tuong thién xao thir ba ma Pic Phat khuyén khich ching ta vun
trong. Tur bi 1a khi nghi dén su dau kho ctia nguoi khéc, ta cling thay xot xa.
b6 la mot phan Gng thién, tu phat,di cung véi wdc muon lam gidm bot

su dau kho ctia nguoi khac.

Tam tir bidoi hoi phai c6 motddi tuong. Pé vun trong dugc tam tir
bi, chung ta can quan tudng lai nhitng dau khoé ma ca nhan ching ta da trai



qua, cam nhan su kho dau cua nguoi khéc, va tao dugc moi tuong quan truc
giac gitra cac kinh nghiém dau kho ciia ta va cta nguoi. Thi du, chung ta
nghe mot dira tré bi danh hay bi lam dung. Ta s€ hudng tam minh dén ndi
dau cua dura tré kia c6 thé bang cach nhé lai nhitng cam giac dau don trong
long khi ta bidbi xtr t6. Roi ching ta phat 1oi uéc nguyén, "Nguyén cho
nhiing sy dau don nhu thé khong xay ra cho bét cur ai trén thé gidi nay. Cau
mong rang khong c6 dta tré nao bi nguoc dai nhu toi da ting bi nguoc dai."

Hay khi c6 ai d6 bi dau bénh, ta hdi tuong lai cam giac kho chiu vadau don
nhu thé nao khi bénh hoan, va chung ta mong rang khong co ai nita phai
chiu nhitng su dau dén va lo lang tuong tu. Hodc chung ta nhd dén su dau
kho khi phai chia lia nguoi ma ta thuong yéu. Ky trc nay s& dan dén tam tir
bi doi voi bat ctr ai phai bi chia lia voi nguoi thuong yéu vi tir biét, chia ly,

hay bi ruong bo, va ta udc mudn rang khong ai phai trai qua nhitng su dau
kho nhu thé.

Tur bi va tinh thuong yéu hd tro 1an nhau. Khi tim chung ta day long thu:ong
yéu, thi long ta rong md va tam ta trong sang dt dé nhin nhan ra ndi kho cua
ngudi khac. Thi du c6 ai d6 dadéi xir véi ta bang thai dd khinh bi hay cao
ngao. Bang tinh thuong, ta nhan ra rr:ing thai d6 tho 16 nay at phai xuat phat
tr mot nguoi dang c6 ndi tam dau kho, vuéng mic. Vi ching ta ciing di trai
qua nhiéu van dé trong doi minh, long tir bi cua ta s€ phat khoi, va ta ty nhu,
"Nguoi ndy chic han dang dau kho. Lam sao t6i c6 thé giap ho? Néu toi
gian dit hay buc tuc, t0i s& khong thé nao giup ho duoc. Ma t6i con co thé
lam cho van dé ctia ho thém nghiém trong." Chiing ta ty tin ring néu ta tiép
tuc hanh dong mot cach than thién, khiém ha, thi ngudi nay c6 thé dan dén,
hay ngay lap ttrc, duoc loi 1oc. C6 thé mot lac nao do sau nay, nguoi do s¢
ngudng mo viéc chiing ta 1am thé nao ma van duy tri dugc su t té, hoa nh,
than thién dau bi khiéu khich, xtc pham va ho bt dau bat chude cach dbi xur
tir té khi giao tiép voi nguoi khac.

La d¢ tor cua Phat thi long tr bi cua ta cang rdng 16n, nhu trong mdt cau
chuyén ké ctia Kinhbai thra:

Xuwa co mot vi tang tu thién tém tir, muén cé du cong durc dé dwoc gap Phat
Di Lac, Purc Phdt cua long thuong yéu. Su tu tdp cua vi tang nay da lam tam
ong tro nén hién diu dén noi ong khong lam hai den bdt cw sinh vat nao.

Mot ngay kia, ong gap mot con ché nam bén vé duwong rén la dau don. Mot
vét thuwong ho ‘mi¢ng trén than con vat khén khé nay véi day nhitng doi bo.
Vi tu st quy go6i xuong truée con ché. Y nghi ddu tién ciia 6ng la phiii nhitng



con doi bo khéi vét thwong ciia con ché. Nhung réi éng suy nghi, "Néu ta
diing mot cdi cdy dé phii nhitng con doi bo nay, ta cé thé lam ching dau
dom. Néu ding tay, ta cé thé lam ching chét vi ching la nhitng sinh vt rat
nhé nhoi. Va néu ta bé chiing xuong dat, sé cé nguoi dap ching.”

R6i éng nghi ra dzeu ong phai lam. Ong cdt thit dui ciia minh, dat xuong ddt.
Réi éng quy xudng va lé ludi ra dé do nhitng con doi bo khéi vét thwong clia
con ché va dit chiing trén miéng thit ciia minh.

Khi éng lam thé, con ché bién mdt. Va thay vdo ché né la dirc Di Lac, vi
Phat cua tinh thuong yéu.

Chung ta c6 thé ty coi minh 13 nhitng ngudi tir bi, nhung murc d6 tir bi cua
chung ta khong thé nao so sanh véi vi thanh ting d6! Chung quanh ta c6 bao
nhiéu dau khd. Mdi ngay ching ta c6 nhiéu co hoi dé thuc hanh tdm tir bi,
tuy nhién ta thuong thay viéc d6 kho lam. Tai sao? Cau tra 101 1a ding trude
kho dau -dau 1a ndi dau ctia ngudi- ta ciing kho chiu dung ndi. Bé tranh né,
chung ta lang ra chd khac, nhim mat lai, hay gong minh chiu tran. Thuc tip
chanh niém gitp ching ta thu gidn va nhu nhuyén trudc bat ctr hoan canh
nao ma cudc doi trao cho ta. Khi ta @& tim minh nhe nhang va trai tim rong
m&, thi sudi nguén cuia tAm tir bi ¢6 thé tu do tudn tran.

Thyc hanh tdm tir bi d0i voi nguoi than, chic chan 1a mot thir thach, nhung
no rat can thiét cho hanh phuc cua chung ta ngay hién tai va trong tuong lai.
Cha me, nguoi hon phdi, va con cai rat can dén long bi man cia chung ta.
Chung ta ciing can c6 1ong bi man ddi v4i ban than.

---000---
Tir Bi Poi Vi Bin Thin

C6 thé mot sd ban doc s& ty hoi tai sao ban phai thyc hanh tim tir bi d6i véi
ban than. Ban c6 thé noi rang “Lo cho ban than 13 ich ky." "Nhu cau cia toi
khong quan trong. Nguoi tu chén chanh la phai c6 1ong bi man d6i véi nguoi
khac.” Noi vay nghe cling hay nhung c6 thé 1a ban dang tu lra dbi ban than.
Khi quéan sat tAm minh thau dao, ban s& kham pha ra rang khong c6 ai trén
ca vil tru nay khién ban quan tim dén hon 13 chinh ban than.

Khong co gi sai v6i diéu do. That ra, c6 10ng bi main dbi véi ban than 13 nén
tang cho su thuc hanh tam tir bi d61 v&i nguoi. Nhu Bic Phat da noéi: "Dung
tam d€ quan sat ca vii tru nay, ta khong thay gi than thiét voi minh hon la



chinh ban than. Vi ban than 1 than thiét hon nhitng ngudi khac, ngudi tu
biet thuong yéu ban than s€ khong bao gido lam hai dén nguoi khac.” (Ud
V.1).

That 1 sai 1am khi nghi rang néu chung ta khat khe v&i ban than hay tu coi
minh 14 khong xung ddng thi t6t hon, hay nhu thé 1a huéng vé tim linh
hon. Pirc Phat da nhan ra qua kinh nghi€ém ban than réng su tu hanh xac
khong dua dén giac ngd. Di nhién chung ta can phai tip ty kiém ché, nhung
ta lam thé 13 do quyét tAm hanh dong vi loi ich t5t nhat cho chiing ta ma thoi.
Néu quan sat mot cach rot r4o0, su tu ky luat mot cach vira phai, dung ra la
mét bicu hién cua su thuc hanh tdm tir bi d6i v6i ban than cla chung ta.

Hon nita, ta khong thé thyc hanh tdm tir bi chan that ddi voi ngudi khac néu
khong co 1ong tir bi dbi v6i ban than. Néu chung ta ¢d ging dé hanh dong
mdt cach bi man v6i cam giac ban than khong xting dang hay nghi ring
nguoi khac quan trong hon ta, thi nguyén nhan thyc su cua nhitng hanh dong
ctia chung ta 1 ty 1am kh6é minh, chtr khong phai do long bi man dbi véi
nguoi. Tuong tu, néu ching ta hanh dong véi su tu ton lanh lung dbi voi
nhirng ngudi ta gitp d, thi hanh dong cta chung ta thuc sy co thé khoi
ngudn tir 1ong tu dai. TAm tir bi chan chinh phat sinh tir trai tim rung cam vi
nhitng dau kho ctia ban than, qua d6 phan anh sy kho dau ctia ngudi. Long
bi man danh cho ban than, dit nén tang trén tinh thuong yéu ban thin mot
cach thién hao, thic giuc ta vuon tay dé gitp nguoi khac mot cach thanh
khan.

Nhitng nguoi linh ctru héa 1a mét vi du thich hop cho nguyén vong nay.
Ho duoc biét dén vi 10ng can dam vi dai khi danh d6i ban than ho dé ciru
nhitng ngudi dang bi ket lai trong nhitng toa nha dang bdc chay. Tuy nhién,
khong phai 14 ho ¢ ¥ hy sinh ban than. Ho khong lao dai vao ngon lira ma
khong c6 su chuan bi dé ddi pho véi hoan canh nguy hiém. Trai lai, ho can
than d6i mi bao hiém, mic do bao vé an toan, va dua ra nhiing tinh toan can
than, dua vao sy phan doan va tay nghé cua ho dé quyét dinh nhitng phuong
cach tét nhiat dé c6 thé ctu ngudi khac ma khong nguy hai dén ban
than. Ciing thé, chiing ta ty trang phuc bang tam tir bi va tinh thuong yéu ddi
véi ban than, thanh loc moi dong Iuc hanh dong voi hét kha nang cua minh
va dé tAm duoc trd nén trong sang rd rang. Tir trang thai trong sang rd
rang d6, ching ta c6 thé gitip d& nguoi khac mot cach hiéu qua va ciing
khuyén khich sy tién bo tdm linh cua chinh minh.



That ra, trong tdm ta sy phan biét gilta ban than va nguoi khong rd rang nhu
ta thudng nghi. Bat ctr thai d6 ndo chung ta quen sir dung d6i véi ban thn,
ta s& st dung ddi voi nguoi khac, va bat ctr thai do nao ta thuong st dung
v6i ngudi khac, ta s& sir dung trén ban than. Nhu thé ciling gidng nhu chung
ta an va dai nguoi khac trong cung mot cai to. Cudi cung thi moi ngudidéu
dung chung mot loai thuc pham. Vi thé chiing ta phai can trong voi nhiing gi
ta sép don Ién ban an.

Khi ngdi thién, ching ta can phai quan tudng vé nhitng phan ung cta ta d6i
v6i ban than ciing nhu v6i nguoi khac nhu thé nao khi ¢6 diéu bat nhu ¥ hay
1am 16i gi x4y ra. Chung ta phan tng bang cach d6 13i hay tha thi? Lo ling
hay budng x4? Cung rin hay nhe nhang? Kién nhin hay ndi tran 16i dinh?

Dau nhan biét duoc 16i 1Am ctia minh, cam nhan dugc hau qua cua chung, va
nguyén phai straddi, 13 quan trong, nhung sy tu trach va cac hinh thuc din
vit, khat khe s& khong dem lai ich loi gi. Khong ai cam thdy hanh phiic sau
khi bi la ray, trach ming. Nguoi ta thuong phan ung lai bang su xa lanh, tro
nén gian dit, bao chira 16i hay ngoan cd. Thi du trudng hop mdt ngudidang
tap thé duc dé giam can. Néu c6 ngdy ong ta bé qua budi tip thé duc thuong
xuyén ctia minh va nhan 1én su that bai 6 bang cach nghi: "o béo, d6 luoi
biéng, nha nguoi s& chang bao gid thay doi duoc!”. Nhu thé thi viéc ong ta
s& tap lai ngay mai c6 thé xdy ra khong?

Tam chua gidc ngd 14 tAm chua duoc rén luyén. TAm d6 rat vé minh. Tam
d6 rat dau kho. Do 13 1y do tai sao chung ta lam nhiing diéu dang trach. Khi
nh¢ rang chung ta 1am 15i chinh 1a do ching ta dau kho, s& giup ta rai tim tir
bi dén v6i ban than, hon 1 nhitng phan xét nghiém khic, tu hanh phat minh.

Piéu quan trong 13 chung ta phai quan sat nhitng nd luc ctia ban than dé
hanh thién va di theo con duong cua Puc Phat véi mot thai do bi man.
Chung ta thyc hanh Béat chanh dao ctia Ptrc Phat 1a dé giai thoat kho dau.
Néu ta lai lam ting thém ndi khd cta minh bang cich cé thai dd phan
doan, guong ép sy thyc hanh ctia minh, thi ching bao lau ta s& nghi ta kho
thoat khoi kho dau! Do d6 co thé ta s& cam thiy mudn bo viéc hanh thién.

Pic biét cac thién sinh TAy phuong hay roi vao cai biy tdm linh nay. Theo
quan diém phuong Pong cua t6i, ho thudng cé vé ddy tham vong, chiu nhiéu
ap luc, chay theo muc dich, va khong ty tin khi ho bat dau hanh thién va khi
kham pha ra trang thai tdm lang xang, ho cd ging kiém ché nd ngay lap tuc.
Ho dong chit tim lai va ¢6 ging budc né hanh xir theo ¥ minh bing strc



manh cua ¥ chi. Nhung tdm khong nghe theo 15i sai khién cua ai ca. Két qua
14 ho thudng trd nén birc xuc, ty phan doan ban thin mot cach nghiém khic.
Pidu tuong tu cling ¢6 thé xay ra cho cac thién sinh di c¢6 kinh nghiém tu
tap, nhung van chua thé dat dugc myc dich tam linh, khién ho trd nén that
vong. Diéu quan trong cin nhd ddi v6i bat ctr thién sinh nao di theo con
duong cua Puc Phit 1a quan sat tam va lam chua tam, 1a hai diéu khac biét.
Quén sat tim v&i mot thai dd ¢di mo, nhe nhang sé gitip tim ling dong, an
tinh. Nhung ¢ ging 1am chu tAm, hodc cb ging dé huéng két qua cua su
thuc hanh tam linh t6i mot cai gido, chi khudy dong thém dau kho va phién
nao.

Chung ta c6 thé cdi md, 1am tAm nhe nhang, thu thai. Khong c6 gi phét sinh
trong lac hanh thién 14 khong phai 13 ddu hiéu cta that bai. Chi c6 that bai
khi ta khong quén sat tim. Néu cdc phap bat thién phat khoi, ma ta khong
thé budng bé ching, cling dung cd ging chdng cu lai chung hay trach moc
ban than. Thay vao do ta cin binh tinh 4p dung Chanh Tinh Tan véi tim tir
bi dé ché ngu chiing va phan khich tam.

Khong ai dic biét xau. Tat ca ching ta déu c6 nhitng ué nhiém giéng nhau.
Moi chiing sanh chua giac ngd déu c6 cac ué nhiém: Tham, san, ganh ty, cao
ngao, au sau, that vong, thiéu kién nhan, van van. Khi chung ta tap dugc thoi
quen d6i mit voi cac trang thai vo thudng clia tim bang long bi man, thi tAm
c6 thé dan léng dong. Luc do, chung ta co thé nhin su vat rd rang hon, va tri
tué ta sé& tiép tuc phat trién.

---000---
Tir Bi Poi Vi Cha Me

Pa sb ching ta ¢6 nhitng tinh cdm cliing ran, hin hoc dbi v6i cha me minh.
Cé6 nguoi cam théy rat kho tha tht cho nhitng viéc ma cha me¢ ho da lam khi
ho con nhé. Su lam dung tré em va nhitng hanh vi sai trai khac co thé da
khién chung ta dau dén, kho s vo cung. Nhitng hanh dong x4du xa nay
khong thé tha thtr dugc; ma ciing khong thé quén dé dang. Nhiing gi cha me
ta da 1am khong thé thay d6i nita. Nhung nhiing gi ching ta dang lam ngay
gidy phut ndy c6 thé anh huong dén hanh phic trong hién tai hay tuong lai
cua chung ta.

Mot phuong cach dé phat trién tAm tir bi 12 nghi vé viéc cha me d3 phai khd
nhoc biét bao nhi€u khi sinh ching ta ra do1 va nuéi dudng chung ta. Dtrc
Phat da day rang néu ban dat cha me, moi ngudi trén mot vai, suot doi cham



soc cho ho du diéu, ban van khong thé dén tra nhiing gi ho da lam cho ban.
Cha me da hy sinh gidc ngi, sy ém am thoai mai, lwong thyc, thoi gian, va
nang lyc trong bao ngay, bao thang, bao nam. Hay nghi dén sy bat lyc hoan
toan cua mot em be, thi thiy cac nhu cau cta no 1a nhiéu blet bao. Hay
nghi dén nhitng ndi s¢ hdi ma cha me ban da phai trai qua khi ¢6 ging bao
vé ban. Ho d3 cham soc dé ban vuot qua bénh tat nhu thé nao; lo léng dén
thé nao khi ban gip kho khan, tric tro. Do do, thay vi trach moc nhiing
hanh dong vo minh cta ho, hiy nghi dén nhitng dau khd va phién nio ma
tam ué nhiém da tao ra cho ho khi ho phai tranh dau véi nhirng thir thach cua
viéc chim soc mot dira tré. Thir tudng twong xem ho di phai dau tranh quyét
liét nhu thé nao dé thoat khoi nhirng bam viu va cac hanh dong tai hai khac
do tham, san, va si tao ra.

Sau d6 hiy nhd rang cha me ngudi di nudi dudng ban khong gidng nhu bac
cha me ma ban biét ngdy hom nay. Thoi gian dd troi qua va vo thuong
bién d6i tit ca moi nguoi. Khi cha me ban di gia hon, c¢6 thé ho da chin chin
hon hay c¢6 nhiéu tri tué hon. Ban ciing c6 thé da trudong thanh. Ping deo
bam vao nhitng mdi lién hé trong thoi tho du. Khi cha me dd nhiéu tudi, c6
thé ban con phai can hoan chuyén vai tro va phai hd trg ho day du vat chat,
tinh cam, va tam linh. Quan tam dén cac nhu cdu ctia cha me c6 thé khoi mo
trai tim bi man cua ban. Ngay néu nhu cha me d3 chang tao dung duoc gi
cho ban ngoai trir cugc song nay va sy dau khé trién mién, thi it nhat ban
cling phai thuong x6t ho va cau mong cho ho dugc hanh phuc: “To6i nguyén
rang toi c6 thé gitp cha me duoc c6 tim binh an." Tam tir bi khong c6 gidi
han, khong c6 ranh gidi.

---000---
Tir Bi Poi Véi Con Cdi

Duy tri duge mdt cudc séng thang bang dudng nhu kho gap boi khi ban phai
nuoi dudng con cai. Gido duc con céi véi phong cach dung hoa, khong thai
qua, co thé vi nhu di trén mot soi day mong manh, treo cach mat dat khoang
nam thudc. Nguoc lai, néu dbi dai voi ching béng thai do doc doan, ciing
nhic c6 thé khién ban tré thanh ké thu cta con cai minh. Mat khac, néu
khong day bao ching nhiing diéu co ban, ¢6 hiéu biét vé& dao dirc, thi con cai
s& khong biét vé nhitng giéi han hay hau qua cua viéc ching lam.

Neéu con céi dugc thuong yéu, day do, rén luyén va cham séc bang su ton
trong ma chungdang dugc c¢6 nhu 1a mot con nguoi, thi chung s€ truéng



thanh nén mot ngudi 16n o trach nhiém, ddy 1ong thuong yéu, va tir té. Con
cai cua chiing ta s& ganh véac trach nhiém trong cudc song sau khi chiing
ta da ra di. Chung co thé mang hoa binh, hanh phuc dén cho ban, cho cac
thanh vién khac trong gia dinh, cho xa hoi, va cho ca thé gidi.

Nhung nhu bat cir cha me nao ciing biét, con cai c6 thé khién cho nguoi gioi
chiju dung nhét ciing phai mét binh tinh. Khi ban cam thiy minh phai d6i dau
v6i chiing, hiy tu nhac minh nhddén mot noi khong con cé cai nga trong trai
tim. Hay budng bo y mudn moi thir phai xay radung theo y minh. Hay cd
gang cam thong véi quan dlem nhu cau, sy s¢ hdi hay quan tdm ctia con ban
va khi ban d4 hiéu rd hon vé nhirng diéu con ban dang phai di mat, thi tim
ban duong nhu mém di v&i long thuong cdm danh cho ching. V&1 mot tam
thu:c tran day bi man th1 hanh dong cua ban ludn mang dang dap cua su tu
té, diu dang, 1a thir rat can thiét dé ché ngy xung dot ddi véi bét ctr ai, dau 1a
nguoi 1on hay tré em.

Néu ban thiéu long bi man d6i véi con cai, may man thay, ban vin cé thé
vun trong né; chi can nhiéu thyc hanh. Khong ai sinh ra di biét cach nudi
dudng mot dira tré nhu thé nao dé nd trd thanh mot nguoi lon co suc
khoe, ddy trach nhiém va thuong yéu. Kha ning ndy can phaiduoc tip luyén.
Néu ban la bac cha me, thi trach nhiém cua ban la phai hoc hoi cang nhiéu
cang tdt vé cach nubi day con c¢6 dao duc, chir khong day ching tham, san,
va si. Cac thoi xau nay da co qua nhiéu trén thé gidi. Quan trong hon ca 1a
ban co thé biéu 10 long bi man dbi v&i con ban khi ban day chung buong xa,
thuong yéu, va tur bi.

---000---
Tir Bi Péi Véi Ngwoi Ban Poi

Thuc hanh 1ong bi min ddi voi ngudi ban doi doi hoi tAm rong luong va
kién nhan. Mdi nguoi ching ta déu c6 cach séng khac nhau. Co nguoi rat dé
biéu 1 tinh cam; ho thuong cuoi va khoc dé dang. Ngudi khac thi thay khé
nodi Ién nhiing gi ho cdm nhéan bén trong va khong bao gio khoc. Cé nguoi
rat hanh phuc khi duoc 1am viéc va thich lam thém nhiéu gio. Nguoi khac lai
lam cho xong viéc nhanh chong va thich dung thoi gian ranh rdi dé doc sach,
hanh thién, hay tham viéng ban bé. Khong c6 cung cach nao 1a dung hay sai.
Nguoi thich lam viée ciing tin hudng cudc doi nhiéu nhu ngudi thich du
lich. Ca hai déu c6 gang dé tranh khd dau va dé dugc hanh phuc cang nhiéu



cang t6t. Ca hai déu c6 thé 1a nhitng nguoi tot va tur té. Hiy chd trong dén
nhirng ca tinh tot cua nguoi ban doi clia ban.

Poi khi sau mot sy tranh chip, ban cam thiy khic khe hon dbi voi nguoi
ban doi. Tinh cam san han van tran déy tam, khién ban cang bao v¢ minh va
xét nét nhitng thiéu sot ctia ngudi ban doi . Luc d6, co thé ban phai can
nhiéu coéng phu tu tdp nodi tAm trudc khi tim tir bi cta ban c6 thé phat
sinh. Khi hanh thién, ban c6 thé quan tudng vé nhitng hanh dong bat thién
noi than, khau va ¥, nhan biét thdu ddo trong nhiing truong hop nio ban di
tham lam, ich ky, san han, ty hiém, hay cao ngao. Sau dé, voi tim cdi mo,
ban co thé xét xem nhirng hanh dong nay co thé anh huong dén nguoi ban
doi ctia minh nhu thé nao. Néu ban 1a ngudi hay ndi gidn thido la
khuyet diém cta ban, bat ké ngudi ban doi cua ban dd lam gi. Ban co cd
chap khong? Sy bam viu va tinh yéu chan that rat khac xa nhau.

Néu nhitng xung khic giira ban véi ngudi ban doi khong thé sira doi, khong
thé chiu dung nira, thi ban can phai cham dut tinh trang d6. Nhung hay ra di
trong hoa binh, chip nhan cac khuyét diém cua ban than va chuc lanh cho
nguoi kia. Tai sao phai lam nguoi kia dau dén thém véi su san han va trach
moc?

Piéu quan trong 1a ban khong nén so sanh hanh dong cta minh véi
hanh dong cua nguoi bandoi, hay phan xét hanh dong ctia nguoi kia nhu 1a
bat thién. TSt hon, hdy quan tdm dén hanhddng cta ban than, chiu trach
nhiém vi chung. Hay nhé dén nhing luc khi ban nhin vao mat ctia ngudi kia
va nhan ra duoc ndi dau ma bandi giy. Hiy tu nhic nhd rang chinh
minh dadem dén kho dau cho ngudi minh thuong yéu. Néu ban c6 thé nhan
16i minh, néu ban c6 thé nhin théy hanh dong cua minh da gay dau kho thé
nao cho ngudi va quan tim dén hanh phiic ctia ngudi kia, thi 10ng bi man va
thuong y€u s€ tudn tran trong ban.

Thi du sang d6 ban gy gd voi ngudi phdi ngdu. Sau d6 ngudi kia vé nha,
v6i vé lanh lung, gian dit, va liéc chirng xem ban c6 con gian khong. Nhung
ban da quan sat 16i minh, d3 mé sudi nguén thuong yéu va tdm tir bi, vi thé
ban co the nhin tra lai nguoi kia v6i sy am ap, diu dang. Do long tur bi cua
ban, méi lién hé giira hai nguoi da duoc han gin.

---000---

CHANH NIEM VE CHANH TU DUY



Khi ngdi thién, co rat nhiéu thir khoi 1én trong tam ta. Chung ta co thé nghe
tiéng dong, cam thdy ngura ngay va suy nghi vé rat nhiéu viéc. Ching ta con
co thé quén trong chdc lat ring minh dang hanh thién va rang minh dang cd
gang tru tim vao hoi tho. Chuyén do cting ty nhi€n thoi; n6 xay ra cho tat ca
moi nguoi. Khi danh mét su chd tdm vao hoi thé, ta can nhanh chong nhan
ra diéu d6, nhan biét sy vo thuong cua nd — nd da phat khoi, tang truong, roi
hoai diét nhu thé nao. Sau d6 ching ta quay trd vé véi hoi tho.

Tuy nhién c6 mot sb tu tudng hay trang thai tim rat lic 1éo, doi hoi mot su
quan tam dac biét: do6 la cac tam phap bat thién phat khoi tir tham, san, si,
bat cir khi nao ching ta thiéu chanh niém. Tri tué khong thé phat trién khi
tam chim dam trong cac phap bat thién. Khong chi 1a chung ta di lang phi
tho1 gian, lai lam cho than dau don, ma ta con lam manh thém cac tam hanh
1a nhan tao ra moi kho dau. Chuing ta phai ché ngyu céc tu tudng bt thién
ngay lap tac, nhanh chong day ching ra khoi tdm voi chanh niém trude khi
chung ché ngy ta, phat trién, va chiém tron thoi gian hanh thién cua ta.

P6i khi nhirng tu tudng nhu thé sé& qua di chi bang mot hanh dong don gian
l1a nhanh chong nhén ra sy vo thuong cua chung. Lai c6 khi ta phai phat khoi
tinh tin manh mé& dé ché ngu ching. Ching ta s& ban dén mot vai phuong
cach dé thuc hién diéu nay trong chuong vé Chanh Tinh Tan. Mot khi tu
tudng bat thién da bi ché ngu, ta trd lai véi hoi thd voi mdt miredd chi tim
sau lang hon. Néu mdt tu tudng tiéu cuc khac phat khoi, ta l3p lai nhitng nd
luc nay. Moi lan mot tim phap bat thién bi ché ngu, la ta lai tién sau hon
trong dinh.

Dan din, ta nhan ra réng su chu tdim ctia minh da virng chai dén ndi moi tAm
phap khac déu khong xuat hién nira. C6 thé phai can rat nhiéu cong phu
hanh thién truée khi dat duge trang thai dinh tinh nay, hay n6 cling co thé
xay ra mdt cach nhanh chong. Mot khi da dat duoc thién dinh sau léng,
chung ta dung trang thai tim manh mé nay dé quay tro lai v6i sy thuc hanh
chanh ni€ém, lai quéan sat cac doi tuong khi chung khién ta cha tim dén. Vi
cac suy nghi di lang dong, ta quan sat cac dbi twong khac, nhu 13 than tho
hay cac dic tinh tdm tich cyc nhu hy hay xa. Chiing ta cha tim vao tinh chat
vo thuong va cac dic tinh lién quan ctia nhirng d6i tugng nay, giéng nhu
trudc d6, nhung véi tdm dinh manh mé, tué¢ gidc s€ phat trién mot cach
nhanh chong. Khi ndo ma trang thai dinh sdu ling con kéo dai thi khong c6
tu twong bt thién ndo phat sinh dé ngin tré sy hanh thién cua ta.



Tuy nhién, cho dén khi dat dugc mirc d6 dinh tinh do, ching ta phai dbi pho
mdt cach khon khéo voi cac tAm phap bat thién khi chung phat sinh. Ta
phai duong dau giai quyét cac tAm phap nay bat ctr khi nao chung phat sinh,
ngay ca nhing lac khong toa thién. Chanh niém vé chanh tu duy mubn 4m
chi dén tt ca nhitng nd lyc nay.

Mot trong nhitng phuong phap dé dbi trj mot tu tudng bat thién 1a phan tich
cac hau qua tai hai cua tu tuong do. Ban co thé thiy 13 n6 bai hoai tim ban
nhu thé ndo. Ban c6 thé thay thoi quen suy nghi tiéu cuc khién cudc sbng
ban khé khin nhu thé nao. Rdi thi ban mdi co the vun trong diéu nguoc lai,
mdt tu tudng thién, nhu 1a cam gidc cta long bi min. Pay 14 co hoi t6tdé ban
nhin lai minh va thay d6i cudc doi ban bang cach thay ddi cach suy nghi.

Nguoi ta thuong hoi toi: "Lam sao chung toi ¢6 thé két hop viéc hanh thién
vao cudc séng hﬁng ngay?" To1 thuong tra 101 bﬁng nhitng cau hoi to1 dat
cho chinh minh: "Ta da lam gi khi ngoi trén chiéu thién? Ta chi cha tim vao
hoi tho thoi sao?" Néu d6 1a tat ca nhitng gi ban lam, thi ban dang song hai
cudc song khac nhau: Cudc sdng trén goi thién va cudc séng binh thuong
hang ngay.

C6 rat nhiéu viéc phai lam khi ban hanh thién. Ciing nhiing trang thai tim ué
nhiém tao ra bao van dé trong cudc séng doi thuong cia ta — tham lam, sg
hai, san han, ganh ty, tu trdch— chiing cling ¢c6 mat khi ta hanh thién. Chung
c6 thé xuét hién duéi dang cua tu tuong bAt thién bat ctr khi ndo ta dé sy chu
tam hay chanh ni¢m lo long.

Pau tién chung ta phai cb gang dé budng bo cac tim phap nay. Ta lam thé
vira dé thanh tinh tAm ngay gidy phat d6 vira dé luyén tdm c6 thoi quen tu
thanh tinh hoa. Khi c¢6 tam phap nao qua manh dén ndi dau ta nd lyc dén bao
nhiéu, n6 van khong lui budc, thi d6 1a dau hi¢u cho ta biét ta con phai tich
cuc nhiéu hon nita. Ta phai quan sat that thau dao cac tam phap nay va mang
chung ra thuc hanh dé phat trién tué giac trong cudc song.

Thi du khi dang hanh thién ching ta bi chim diam trong nhiing tu tudng san
han vé viéc bi mét nguoi la xtic pham. Ta da tha nhiéu cach dé ché ngu cac
tu twong ndy, nhung ching khong qua di. Vi thé ta quan sat ching. Pau tién,
ta xet xem tdm phap nay anh hudng dén viéc hanh thién cua ching ta nhu
thé ndo, n6 di tao ra su cang thang noi than va anh hudng dén huyet ap cua
ta nhu thé nao, n6 da khién ta van con ac cam voi nguoi kia nhu the nao. Ta
nhan thdy rang nhitng tu tudng san han d6 khong tét, vi chung ton hai ta,



anh huong xiu dén tim tadén ndi ta c6 the 1am hai nguoi khac. K¢ tiép, co
the ta s& nghi vé viéc néu nguoi khac biét tadang suy nghi gi thi that dang
xau ho 1am sao, va ta phat khoi mot cam giac xau hd vi da dé nhiing tu
tuong nhu thé 1am chu tdm ta. Phuwong cich quan sat nay thudng tao
ra dii khong gian dé giai thoat tam khoi cac trang thai tiéu cuc.

Mot khi tAm da ling dong, ta co thé quan sat ¥ nghi cia minh mot cach sau
ling hon, quan tudng vé nguyén nhan tao ra ching. Tai sao ta vin con buc
bo1 sau khi da b1 xtic pham? Ta ty hoi: "T61 bam viu vao diéu gi khién su
xtc pham d6 ctr han trong tim tri?" Chung ta c6 thé kham pha ra ring
nguyén nhan chinh 13 mot didu gi d6 da xay ra trong qua khu, khong lién
quan gi dén su xtc pham trong hi¢n tai.

Ké tiép ta nghi: Thoi duoc, ding 1a ngudi d6 da xtc pham ta nhung ta da
lam gi khién anh ta ndi gian? Co phai 1a ta qua voi va hay qua tham lam?
Qua cao ngao? Co thé ta khong c6 ac y, nhung ta biét trudc day ta da ting
lam ngudi khac buc minh nhu thé. Lan sau ta s& cu xir tot hon. Nhu vdy do
quan tuong vé cac dong lyc va hanh dong | bét thién ctia minh, ching ta quyét
tam stra doi. Mot khi da thdy dugc phan 16i ctia minh trong sy xung dot nay,
ta c¢6 thé phat khoi tam tir bi d6i v6i nguoi da rat dau kho dén ndi anh ta can
phai tra diia lai bang cach xuc pham ta.

Phuong cach tu quan sat ndy 1a mot phan rat quan trong trong viéc hanh
thién. Trude khi dat dén giac ngo0, chinh PBuc Phat cling da thuc hanh bﬁng
cach ndy, st dung cac tAm phap ué nhiém nhu l1a mot phuong tién dé nhin
vao ndi tim va sitra doi 16i 1Am. Khi toa thién trong rimg trudc khi gidc
ngd, Ptrc Phat da tu nhu, "Toi c6 khuyét diém nay. Toi dd 1am diéu kia trong
qua khu. Tt nay tré di, hanh dong cua t61 phai khac di.”

Ban ciing c6 thé lam nhu thé. Néu ban nhd lai mot truong hop nao d6 khi
ban noi 16i coc can véi mot em bé va nhan thiy trong doi mit em sy ton
thu:ong, hoang mang, ban c6 thé stra ddi bang cach xin 15i va trong tuong lai
¢ gang noi nang diu dang hon. Hodc ban co thé nhd lai mot cudce trao do6i
khi ban c¢b bam giir iy quan diém sai 1dm ctia minh mdt cach ngoan cé, thi
lan sau, hiy quyét tim budng bo sy bam viu mot cach nhe nhang.

Néu mot ham mudn phét sinh dai ding, nhu 13 mudn an kem hay mubén mua
mdt dia CD méi, ban ciing c6 thé dung co hdi nay dé vun trong diéu nguoc
lai, d6 1a tim bd thi. Ban c6 thé nghi, "That sy t61 chua can ngay bay gio.
T6i c6 thé budng x4 ham mudn nay." Néu ban 13 ngudi c6 tAim 10ng rong rii,



c&i md, thi din dan sy ham mudn duc lac d6 s& giam dan. Luc d6 ban c6 thé
nhan ra nhitng ham mudn ctia minh nhé mon hay day chip ngi nhu thé nao.
Thuc hanh nhu thé, ban s& hiéu vé ban chit cia tham 4i hon. Sau khi dung
su hiéu biét m&i mé naydé sira d6i cach suy nghi cta ban, hdy tré vé v6i hoi
thd.

Mot phuong cach hiru hiéu khac nira 13 khi tu tudng cia ban quay cudng
khong kiém soatduoc va tim ban dﬁy dau khd, bon chon, lo au, la dung
chinh cai khd ctia ban dé vun trong cic tAm phép thién cta tdm tir bi. Thay
dugc cai kho trong tam, ban quan tuong xem ndi kho nay anh hudng dén
ngudi khac nhu thé nao: "Hoan canh nay khong chi c¢6 t6i 1a phai chiu. Moi
ngudi ciing dd trai qua va hién gio con cé nhiéu nguoi dang khd hon toi
ntra.”

Mot thién sinh da ké rang c6 1an anh cam thay rat ddi budn nan. Mot ngay
kia dang di mot minh trong cong vién, anh nhin thiy mdt manh gidy béo.
Anh luom 1én va doc vé& ciu chuyén ctua mot ngudi dang budc di trong vo
van dau d6n vi anh ta chi c6 mot chiéc giay. Khi anh 18 budc, ban chan tran
ctia anh lanh céng, nit né. Ngudi dan ong chi co6 mot chiée giay di ngang
qua mot ngudi chi co mot chan. Long biét on tran ngp trai tim anh. "[t nhat
t6i ciing con ca hai chan!" Nguoi dan ong ty nha, va ndi kho cta anh bién
mat. Poc céu chuyén nay, nguoi thién sinh d6 cam théy mot lan song cua
long bi man dang tran cho nhitng nguoi dang dau kho hon anh, va moi budn
nan bién mat.

Ban ciing c6 thé st dung mot phuong cach tuong tu bat ctr khi nao nhirng tu
tudng khd dau, san han, khd ndo tran dﬁy trong tam ban. Chi can dung lai va
tr hoi minh: "Tai sao toi phai than van? Pau 6c toi van con hoat dong. To6i
van con tat ca cac gidc quan. Toi dugc biét dén giao 1y, va co thoi gian ciing
nhu mot noi chén dé hanh thién. So voi nhiéu ngudi trén thé gi01, toi song
mdt cach diy du. Hang triéu nguoi khong c6 nha, khong thuc pham, khong
hy vong. Thay vi cam thdy dau kho, hiy dé t6i vun trong tdm tir bi cho
nhitng ngudi ndy." Tam tir bi lam lang diu su suy nghi ciia ta, dé ta c6 thé tro
vé v6i hoi thd vdi mot tam an dinh va viing chii hon.

Phuong cach tu tp nay khong chi danh cho nhing thoi khoa ng01 thién
nghiém tc. Khi toa thién ching ta 1am gi, thi ta cling phai lam nhu thé trong
ting gidy phut khac. Ta mang su rén luyén vé chanh niém vao cudc séng
hing ngdy va tng dung no trong moi truong hop: trén xe buyt, ¢ so lam, lic
bénh tat, khi khoe manh. Néu khong, thi ngdi trén gdi thién hang gid liéu c6



ich loi gi? Phai dung moi nd lyc dé tranh hay budng bé nhiing trang thai tim
bat thién va khuyén khich tim phap thién, gibng nhu khi ban dang hanh
thién. Thyc hanh bang cach nay ngoai nhitng lic toa thién 1a mot thir thach
manh mé&, vi mdi ngay mang dén cho ching ta khong biét bao nhiéu co
ho1 dé lang quén do nhirng hanh dong tham, san, si ddi voi nhirng diéu mat
thiy tai nghe.

Thi dy ban dang di mua saim ¢ mot thwong xa va thdy vai mén hang rat dep
mat trong cac cua tiém. Do tdm chua du’O’c rén luyén, ban khong thé roi
mit di chd khac. Ban budc vao tiém va ngam nghia mon do. Ban cam thay
ban khong thé budc trd ra khoi tiém ma khong mua mot hay hai mén dd. Co
thé ban khong mang theo tién, nhung ban co thé tin dung nén ban vin mua
hang.

Pé thyc hanh Chanh Tu Duy, ban phai ty dung lai trong qua trinh nay, glong
nhu ban van 1am khi nhan ra mot tu tuong bat thién lac toa thién. Trudc hét,
hay kiém soat va xac dinh tu tuong, cam giac cta ban. Hay ty hoi c¢6 phai do
long tham, so hdi hay su thiéu ty tin khién ban phai mua sim mot cach
khong can thiét. Roi hdy 1y ludn v&i ban than: "T6i dung thé dé tra tién. Toi
¢6 thuc sy mudn mang thém no khong?"

Ngay néu nhu ban cé rat nhiéu tién, cling rat quan trong dé thanh loc su
tham ddm khoi qua trinh tu duy cua ban. Hay ty hoi, "Mon d6 niy c6 can
thiét khong, hay t6i mua nd vi 1y do gi khac? C6 phai t6i chi mubn gy an
turgng voi nguoi khac? Khong phai la té1dd c6 mot vai thir tuong tu dang
nam dong bui trong hdc ti sao?” Ban cling co thé hoi, “C6 cach ndo st dung
tién nay tot hon, dé giup ngudi khic duoc khong?”

Néu ban khong chic chén vé dong luc ctia minh, c6 1€ vi long tham va nhu
cdu tron 1an vao nhau, hay vi long ham mudn qua thoi thiic, hiy ty hoi ban:
"C can phai mua ngay khong? Toi co thé bo qua by gid va trd lai tuan toi
khong? T6i ¢ thé nhd ¢d ban hang giit mén d6 d6 trong khi toi suy nghi lai
khong?” Céch 1y luan nay ap dung mot cach khéo 1éo nhiing thoi quen tot
ma chiing ta da rén luyén dugc trén chiéu thién.

Nhiing sy rén luyén nhu thé chic chin sé rat hitu ich khi ta phai d6i dau véi
nhirng thir thach kho khan hon. Co6 lan t61 da phai st dung su rén luyén vé
Chanh Tu Duy d¢€ ché ngu su s¢ hai trong mot hoan canh nguy hiém that su.

Do 1a khi to61 nhan dugc tin me tdéi bi bénh ning. Trén dudng tr Washington
D.C di Tich Lan, t61 d61 may bay sang mot chiéc phan lyc 16n & Hawaii.



Mot hay hai gio sau khi may bay roi khoi Hawaii, t6i nhin ra ngoai cira s6 va
nhan théy lira bdc ra tir ddu mdy bay. Luc d6 ngudi phi cong loan bao trén
loa rang dau may bay bi chay va ching t61 phai quay lui. Ong bao cac co
tiép vién hang khong huong dan chiing t6i 1am thé nao ra khoi may bay néu
ching t61 quay tré vé Hawaii dugc.

Nguoi tiép vién hang khong bao ching t6i ngdi im ling voi diy an
toan dugc cai chat. Khi may bay dung lai, den dudi san may bay dan chung
t61 ra tdm canh cira khin cap. Cua tu:dong mé va nhu:ng cau thang ctru cap
phut ra. Chung t6i phai chay ngay dén chd cira thoat hiém, khéng dugc chan
chtr gidy phut nao, tudt xudng cau thang va chay xa khoi may bay.

T6i nghi rang it nguoi h1eu hét nhirng 101 huong dan nay Ngay gidy phut
nguoi phi cong thong bao rang dau may bay bi chay, tat ca moi nguoi trong
cabin déu c6 vé hoang hdt vi so chét. Nguoi thi 1am dau thanh gia, cac doi
vo chdng 6m chit nhau, nguoi thi khoc, ngudi thi nhin rat cing thang va lo
au.

T6i dd nghi, "Néu day 13 luc toi phai chét, thi cach gi t6i ciing chét, dau toi
c6 s hay khong. Vi thé to1 phai gitr cho tdm that an tinh." Trudc hét t6i hoi
tuong dén nhiing tri thirc Ve cai chét la gi. Tot coi cai chét 1a diéu khong thé
tranh, va ddy 1a thoi diém tot dé toi chét, vi toi da 1am nhitng viée tot va toi
khong c6 gi dé an han. Sau d6 t6i nghi dén nhitng canh tuong c6 thé xay ra.
“Néu mdy bay roi nhanh tir 46 cao khoang hon mudi ngan mét thi ching toi
s& bat tinh trudc khi may bay rdt xudng bién." Toi khong biét theo khoa
hoc diéu ndy c6 ding khong, nhung luc dé t6i nghi nhu thé. Téi ty nhu
minh, "Ta phai giir tim that trong sang, that thanh tinh trudc bét tinh. Pay 1a
lac ta phai dung chanh niém dé chip nhan cai chét khong thé tranh. Néu ta
chét mot cach nhe nhang voi trang thai tam thae trong sach, thanh tinh, thi
kiép sbng trong tuong lai s& tdt hon. C6 thé ta s& dat duoc trang thai giac
ngo qua viéc thay dugc chan ly cua v6 thuong. Ta khong nén dé so hai hay
hoang hét 1am ban loan tam. Dau sy bam viu vdo cudc séng cia ta c6 manh
meé to1 dau, ta cling phai budng x4 sy bam viu d6 ngay bay gio.” Nhu vay la
t6i da nd luc dé can tré bat chr trang thai tam bat thién nao c6 thé phat sinh
khi d6i dién voi cai chét va khuyén khich nhiing trang thai tam tich cuc phat
sinh.

C6 thé t6i qua kinh ngac dé cam thdy so hai, nén t6i khong cam thay so. Toi
that su thich tha ngam nhin ngon Itra boc 1én tir dau may bay ¢ d§ cao hon
muoi mdt ngan mét! Ngon Itra c6 mau xanh, vang va dé. Rat it khi ban thay



dugc mot ngon Itra xanh nhu vay. D61 khi chung bung phat; doi khi ching
lui tan. Trong ching gidng nhu phao hoa. Trong khi toi tin huong su kién
nay, khoang ba trim nguoi khac trén may bay dang vo cung dau kho.
Thinh théang tdi quan sat cdc vi hanh khach khac va c6 thé thdy nhiing
kho dau ma ho phai chiu khi nghi dén cai chét. Ho ¢6 vé nhu da chét trude
khi thuc sy tit tho. Tuy nhién, t6i dé y rang cic em nho hinh nhu khong bi
anh hudng. Chung van cudi gidn nhu trude khi ¢d cude hdn loan xay ra. Téi
nghi, "Hay thtr ¢4t minh vao chd cta chung, v6i tAm nhu tré con."

Ching to1 dén dugc Hawaii va may bay dap xudng trong tinh trang khan
cap. Chiing t6i ra bang ctra khin cap nhu da duoc hudng dan, tudt xudng cau
phao. D6 1a mot kinh nghiém hoan toan moi ddi véi toi. Co thé moi nguoi
khac trén may bay déu it nhat c6 lan choi ciu tudt khi con nho, nhung toi
chang bao gid' ¢ duoc diéu d6 ¢ trong ngdi lang nghéo khé noi t6i 16n 1én.
Do d6 cho t6i ltc cudi tai nan, toi van con hao htng.

---000---
TOM LUQC VE CHANH TU DUY

Nhu chung ta d3 nhan biét, hanh trinh trén con duong dua dén hanh phuc
cua Dirc Phat doi hoi ta phai ap dung vao cudc song thyc tai moi budc trong
Bat Chanh Dao. Ching ta can c6 d6i twong dé nhan lanh nhitng mén qua hao
phong cua ta. Chung ta can c6 ban cling nhu ké thu dé khoi dong tinh bang
hiru. Ching ta can nhirng con nguoi dau kho dé phat trién 1ong nhan &i cua
ta. Xa hoi loai nguoi cung cép cho ta mot moi truong hoan hao dé thu
nghiém nhitng diém chinh yéu cua Chanh Tu Duy:

- Khi Chanh Kién di duoc phat trién, Chanh Tu Duy s& ty nhién tiép ndi
theo sau.

- Tu duy c6 thé khién chiing ta hanh phuc hay dau kho.

- Plic Phat d3 hudng ching ta dén ba tu tuong thién xao: budng xa hay bd
thi trong y nghia cao thugng nhat, tinh thuong yéu va tam tur bi.

- Hay bat dau thuc hanh bd thi bang cach cho di nhirng ciia cai vat chat.

- Bam viu vao bét ctr diéu gi -séc, tho, tudng, hanh, hay thic- déu dem lai
dau kho.



- Khi tAm so hdi phat sinh, hiy quan sat n6 phat trién, roi qua di nhu thé nao.

- Tinh thuong yu, la cam giac cua su tuong quan voi tat ca moi chiing sanh
va la wéc muodn chan thanh mong tat ca duoc hanh phiic, tao ra nhiing anh
huong rat sau dam.

- San han cudi cung s€ gay ton hai cho ta nhiéu hon nguoi khién ta noi san;
hdy rén luyén dé ché ngu con gian ctia minh.

- Chanh niém c6 thé gitp ching ta giam thiéu va dan dan doan diét san han.

- Long bi man (tam tu bi) 1a mot cam giac rung dong trong long khi thdy
ngudi khac dau kho, cong voi ude mudn giai thoat ndi khd cho ho.

- Phat khéi tam tir bi do1 voi ban than, véi cha me, con cai va nguot phoi
ngau s€ giup ban an tinh va lam ém diu trai tim ban.

- Trong ltc toa thién néu co nhitng tim phép bat thién phat sinh, thi chung s&
nhanh chdng quadi, n€u ban chi chu tam dén tinh chat vo thuong cua ching.

- Néu dong tu tudng tiéu cyc van lang vang trong tim, dau chung ta da cb
gang hét strc, thi do 1a dau hi¢u dé€ chung ta quan sat n6 thau ddo hon -dé
phat trién tu¢ gidc doi voi cac théi quen hang ngay.

- Quan tudng vé nhitng tAm phéap bat thién 14 mot phan quan trong trong su
hanh thién.

- Thyc hanh Chanh Tu Duy khi ngdi thién c6 thé giip ching ta kiém
soat duoc sy so hii, san han, va tham luyén trong cudc song doi thuong.

-00000-
Buwéc 3 - Chanh Ngir

Hay thir nghi xem ban d bao lan tu nhii nhu thé nay, "Phai chi toi ding ndi
nhitng 161 nhu thé,” hay “Nhin nét mit, t6i biét nhitng 101 t6i néi da xuc
pham dén ban.” Nhitng 15i néi khong khéo, nhirng 11 néi qua ddng mang
dén cho ta bao phién nio. Khi néi dbi, ching ta bi 16 tay. Noi xdu ban, ta giy
bao phién phitic cho ban; noi ning thiéu nght suy, ta lam phat long khach
hang hay bé ban; noi chuyén phu phiém, ta mat thoi gian va khong lam duoc
viée gi.



Nhiing thoi xau trong 1oi noi khong phai 1a diéu moi la gi. Burc Phat da coi
viéc ren luyén chanh ngir rdt quan trong dén su phat trién ca tinh va tam
linh @én ndi Ngaidd tao ra mot nganh riéng biét cho nd trong Bat
Chanh dao, con dudng dua dén hanh phuc. Puc Phat day rang, Chanh Ngit
¢6 bon dic tinh: Chung 1a nhimng 16i chan that, Chung khién ngudi ta phan
khoi, khong phai 1a nhimng 101 4c doc hay cay dang ma dem lai niém vui.
Chung nhe nhang, khong tho 16 hay coc can. Ching khiém cung, khong vo
ich hay vo nghia.

Puc Phat day rang, nguoi thuong néi 161 diu dang, tr té, s& nhanh chong
dugc tin cay va ton trong. Ngudi nhu thé s& duoc hudng mot trang thai tim
binh ling va thanh tinh va c6 thé giao tiép voi ngudi khac mot cach than
thién. Thi dy, ban c¢6 dé ¥ ring nguoi ta thudng noi voi ban bang cung cach
ma ho nghe ban no1 khong? Néu ta thuong phong dai hay noi dbi, nguoi
khac ciling thay d& noi déi lai véi ching ta. Néu ta c6 thoi quen noi xién xo,
ngudi khac ciing thay d& ndi coc can tro lai. Nguoc lai ciing thé. Néu chung
ta thuong noi 101 chan that, thi 101 noi cua ta dugc nguoi tin hon. Néu ta
thuong kin miéng, ngudi khac ciing khé nédi xdu vé ta. Néu 101 ndi cia ta
ludn tir té, diu dang, ngudi khac ciing thiy xau ho khi dung 15i tho tuc hay
cdc can trude mit ta.

R rang 13 101 ndi tao ra mot mdi trudng dé chung ta vun vén cho hanh phuc
hay pha hoai n6. Chung ta biét nhu thé vi chinh kinh nghiém ban than cho ta
thdy rang ta hanh dong hay nghi suy nhu thé nao 13 do anh huéng ning né
ciia nhitng 101 ndéi & quanh ta. Mot trong nhitng vi ty kheo ni du tién
cua Ptrc Phat da c6 nhan xét béng tho van nhu sau:

Néu két thin véi thién tri thire,
Thi ké ngu ciing thanh khon. (Thig 213)

Néu muén dugc tré nén khon ngoan, ching ta khong nhitng phai tim thién
hiru tri thirc, ma con phai 1a thién tri thirc d6i v6i nguoi khac. Bé 1am duoc
nhu thé doi hoi ching ta phai ¢ su nd lyc dﬁy chanh ni€ém trong viéc thuc
hanh Chanh Ngit. Mgt cdu chuyén dan gian Phat gidoda minh hoa 161 ndi co
thé anh huong manh mé dén hanh dong ctia chung ta nhu thé nao:

Mot vi tu si trong tang doan cua Purc Phdt co thoi quen dw nhitng bita an
thinh soan véi mdt nhém ngudi do tu si day dc hanh, Bé Pé Pat Pa ddn dt.
Bi cdm dé trwée nhitng mon dn ngon ma nhitng nguoi nay cung duong, vi tu
si kia thuong danh nhiéu thoi gian giao du véi ddm ban bdt thién ndy. Pirc



Phat da quo trach vi ty kheo vi da chon nhitng nguoi ban nhu thé va canh
cdo ong vé nhiing hdu qua cua hanh dong do. Pé thuyét phuc vi ty kheo do
thay doi thdi dg, Pirc Phdt da ké cho 6ng nghe cdu chuyén vé mot su kién da
xay ra trong kzep trieée, trong d6 vi ty kheo da bi di lam lac boi nhitng 10
bdt thién, cdéc can cia nhitng ngwoi & quanh ong.

Durc Phat ndi, trong mot tién kiép, vi ty kheo la mét con voi to 1ém thudc
dudi quyén nha vua. Con voi nay dwoc biét dén vi ddng vé khoan thai, diu
dang ciia né. Roi mgt nhom dao tdc co thoi quen ty tdp gan chuéng voi moi
dém dé ban thao vé nhitng am muu den 16i cua ho. Ho néi véi nhau mét
cdach céc can va khuyén khich nhau pham téi sat nhdn ciing nhw cdc nhitng
hanh dong doc dc khdc. Con voi bat dau tin rang nhitng 161 thé tuc kia cot y
la dé day né rang no phai hanh dong mot cach twong tw nhu thé. Két qua la
con voi diu hlen trwde ddy tré thanh mét con voi dir, giét hai bdt cit ai
muén dén gan né.

Nha vua la nguwoi chu voi gui mot vi dai than — la vi Phdt twong lai- dén aé
xét xem diéu gi di lam huw con voi hién kia. Vi dai than déd nghe dwoc nhitng
10i néi dc déc ciia bon cudp va nhan thdy ching da anh hwong dén con voi
nhi thé nao. Ong khuyén nha vua hdy géi nhitng vi thanh hién hoc cao hzeu
rong, co tleng vi nhitng 1o néi diu dang cia ho, dén dé néi chuyén gan
chuong voi moi dém. Nhitng 107 néi than thién va totdep chang bao ldu dnh
hwéng dén con voi khién né tré vé véi ban chdt hién lanh va né chang bao
gio ac doc nita. (J 26)

Chanh ngit ¢ thé cai thién cudc séng ciia ta vé nhiéu phuong dién. Gia nhu
ta chang bao gid phai hoi han vé bat cir dieu gi ta da néi! Chiung ta s€
trut dugc bao ganh nang.

Hay phén tich thiu dao hon vé bén dic tinh ciia Chanh Ngit, xét xem ching
c6 thé gitp ta nhu thé ndo trén con dudong di dén hanh phic.

---000---
NOI SU THAT
Dic tinh du tién m}a Qhénh Ngir 1a luon néi su that. Puc Phat day chung ta,
dirng bao gid no6i1 doi dau vi loi ich ctia ban than, hay loi ich cua ai d6, hay vi

bat ¢t sy loi ich gi. Puc Phat da tom tat nhitng 161 huéng dan cho viéc noi
su that nhu sau:



Khi (ai d6) dugc hoi lam nhin ching, "Nay ban, hiy noi nhitng gi ban biét":
khi biét, thi néi, "t6i biét"; khong biét, thi noi, "Toi khong biét"; khong thay,
thi n6i, "T6i khong thay"; néu thay, thi néi, "Toi thdy"; khong cd y ndi sai su
that vi ich loi ctia minh hay cua ai d6, hay cho nhiing loi ich tim thuong
trong thé gian. (M 41)

Ciing c6 khi ching ta dugc hoi mot cau hoi ma thai do im lang cling ham y
mot su tra 101 gido. Néu sy im lang cua chung ta s€ phan anh mot diéu sai su
that, thi ching ta phai 1én tiéng. Thi du, mot nguoi canh sat diéu tra & mot
noi vira xay ra 4n mang hoi dam déng dting quanh 1a ho c6 nhin thiy gi
khong. Néu moi ngudi déu giit im lang, vi canh sat s& két luan rang khong
c6 ai chung kién su viéc xay ra. Néu c6 ai d6 trong ddm dong 1a nhan ching,
thi ho da noi déi bang cach gilr yén ling. Ho c6 thé cam thdy rang minh
co dﬁy du ly do dé khong noi1 gi nhu 1a s bi tra thu, nhung sy im 1dng cta ho
dau gi ciing 14 mot sy ddi tra. Chung ta cling c6 thé néi ddi bang ngdn ngir
ctia than. Poi khi mot cai nhin vai hay nhiu may c6 thé bi 1am hiéu 1a "Toi
khéng biét", nhung néu ban thuc su biét, thi cai nhun vai cta ban 1a mot sy
Itra doi.

Tuy nhién cling c6 nhing truong hop, khi sy that can phai duoc giit kin vi
néu noi ra co thé 1am hai ngudi khac. Trong nhitng truong hop nhu thé,
chung ta phai doi dén luc thich hop dé néi 16i thich hop cho ngudi thich hop.
Chinh Puc Phat cling thudng gilt yén ling khi cau tra 101 cia Ngai co thé
lam t6n hai dén ai d6. C6 1an mot nguoi da tham van v6i Duc Phat rr:ing cod
doi séng sau khi chét khong. Pac Phat chi ngdi giit im ling cho dén khi
nguodi kia bo cudc vadi noi khac. Sau d6, Ananda, thi gid cia Ngai, thua hoi
vi sao Phat khong tra 1i. Dirc Phat giai thich rang bat ctr cdu tra 101 nao
cling s& khién ngudi kia dau kho. Néu Ngai tra 101 rang c6 mot doi séng sau
khi chét, Ptrc Phat biét rang nguoi d6 s& suy luan rang c6 mot ban ngd hién
hiru bat diét, 1a mot tri thirc sai lam dwa dén kho dau. Nhung néu Ngai tra 1o
rang khong, nguoi kia cling s& phat trién mot sy hiéu lam khac, khi nghi
rang, "Néu thé thi t6i s& khong con tai sinh nital" va s€ dau kho vo cung
vi diéu d6. Pé tranh 1am nguoi d6 dau kho, Puc Phat quyét dinh gitr im ling.

Puc Phat da dit ra nhitng quy udc theo d6 ma Ngai quyét dinh 1a sé& tra 1oi
hay git yén ling. Néu Ngai biét diéu gi d6 khong ding, sai su that, hay
khong ich loi, thi Ngai s& khong noi diéu d6. "Nhitng 101 nhu thé [Dic Phat]
khong noi". Néu Ngai biét mot didu gi 6 1a ding, 14 c6 that, 13 ich loi, thi
"[Duc Phat] biét lic dé sir dung 101 n6i.” Néu 101 ndi ctia Ngai 1a ding, 13 sy
that, c6 ich loi, va dung thoi diém, thi Pic Phat s& nodi diu rang nhitng 101



cua Ngai s¢ "bi nguoi khac chéng d6i hay khong dong y,” hay “dugc nguoi
khac tlep nhan va doéng ¥.” (M 58) Vi long bi man sdu xa va chi tim hoan
toan dén loi ich cua nguoi, Pic Phat chiang bao gio ndi dé “lam vira 10ng
ngudi khac." Chung ta ¢ thé hoc rat nhiéu tir dtirc hanh ctia Ngai.

Khi t61 dinh nd1 nhiing 101 khong ding theo quy udc cuia Dirc Phat, to1 ty
nhic nhé ring néu mé 101, t6i khong duoc ich loi gi, ma ciing khong ai dugc
gi, hay mat gi boi su im ling cua toi. Thi du, t6i dang trao d6i v6i ban be,
mot trong nhing ngudi d6 lam chua cau chuyén. Toi cing co diéu dé noi va
cam thay mat kién nhan cho doi. Nhung t6i quan tudng nhitng diéu t6i mudn
noi va biét rang chung dting dbi véi cac su kién da qua, ding dbi véi cac dir
liéu dang c6 va chung sé& ich lgi cho ngudi nghe. Tuy nhién, néu ti noi ra
ngay lap tac, t61 s€ xuc pham nguoi dang noi. Nhu thé 1a khong dung thot
diém, nén t6i lai ty nhu rang t6i s& khong dugc loi ich gi néu néi khong ding
thoi diém, ma cling khong c6 ai duoc ich loi, hay mat mat gi boi sy im ling
ctia toi. Toi c6 thé nodi nhitng gi can nodi ¢ lac khac.

---000---
LOI NOI KHONG PHAI LA VU KHI

Tinh chét tht hai cia Chanh Ngir 13 tranh néi thim doc (ta ngit). Nhu mot
cdu néi dan gianda day rang: "Ludi 13 mot vii khi khong c¢6 xuong bi dinh
gitra hai ham rang.” Khi chung ta n6i 101 cay doc, ludi tudn ra nhirng guom
dao. Nhitng 101 d6 s& khién nguoi ta mat danh du, mat uy tin. Dau diéu ma
ching ta noi vé ai do dung su that, nhung néu muc dich noi 1a dé gay ton hai
cho nguoi do, thi la tham doc.

Ptrc Phat dinh nghia ta ngit 1a nhitng 161 n6i s& cat dut tinh bang hiru giita
hai nguoi. Pay 1a mot thi du: Gia du trong mot chuyén di t6i gap mot nguoi
quen ctia ban toi, dang sdng ¢ xa. T6i nhd rang vai thang trude do, ban toi da
ké mot cau chuyén chang hay ho gi vé ngudi nay. Toi co thé khong nhd
hoan toan cau chuyén, nén da thém thit mot it khi 1ap lai cau chuyén. T6i
con 1am cho né c6 vé nhu toi dang gitp ngudi d6 biét rang ban t6i da ndi sau
lung anh ta. Ngudi nghe d6 phan tmg mot cach nong ndy. Khi vé, toi lap lai
nhirng 101 nd1 cia ngudi dé voi ban toi1, lai thém that mot chit dé cau chuyén
hép dan hon. Vi viéc 1am d6 giy ra su bat déng va d6 v& mét tinh ban, thi
nhirng 161 n6i nhu thé 13 ta ngi.

Poi khi chiing ta nguy trang ta ngit nhu 13 su lo ling, quan tim vé hanh dong
cua nguoi khac. Hay chung ta tiét 10 mot bi mat ma ai d6 da tin tudéng noi



cho ta nghe, tin réng ta lam nhu thé "1a vi loi ich cta ho." Thi du, noi voi
mot phy nir rang chong ba khong trung thanh vi "ban khong mubn ba 4 ay la
ngudi cudi cung kham pha ra", c6 thé gdy ra nhiéu dau kho hon cho tt ca
moi nguoi lién quan. Khi ban dinh n61 trong cach do, hdy tu hdéi xem
muc dich ctia ban 1a gi. Néu 1a dé to ra hon nguoi khac, dé dugc ai d6 mang
on, cam kich, thi 161 noi cua ban 1a dé thoa man tu ngd va tham doc hon
la dao duc.

Lo1 ndi 6 noi cong cong cling co thé tham doc nhu thé. Nhitng to béo 14 cai,
cac chuong trinh truyén thanh truc tuyén hay cac phong chat (no6i chuyén)
trén internet, va ngay ca mot sd nhitng phuong tién truyén thong dang tin
cay dudong nhu déu kiém sdng bang cach st dung 101 noi, ngdn ngir nhu la
mot vii khi. Thi dy nhiing tin tirc nong héi vé nhitng diéu moi xay ra trong
tuan 14 nhdm dén viéc lam tang thém so lu:ong doc gia va s tién quang cao.
Nhitng 16i tham doc s& ha ngudi nay xudng dé ting bdc nguoi kia lén.
Chung khién nguoi noi nay ¢ ve ban linh, thong minh, hay chiu choi khong
ké gi dén quyén loi ctia nguoi khéc.

Khong phai tat ca cac ta ngir déu tho tuc. Doi khi nguoi ta sir dung nhitng 1o
c6 vé diu dang, ém 4i nhung ma y thi tham ddc. Nhirng 161 ndéi guom gido
nguy trang nhu thé thi con nguy hiém hon 14 nhiing 101 ac doc boc truc vi
chiing dé di siu vao tam tri ngudi nghe. Trong ngdn ngit hién dai, ching ta
goi cach noi do 1a "161 khen dam sau lung.” Thi du nhu khi ching ta noi voi
ai do, “Ban thié¢t 1a khon ngoan khi stra lai nha cti thay vi don dén mot khu
dan cu sang trong hon,” hay “Téc ban bac trong dep qua. Vé gia dan that
thich hop v&i nghé nghiép ctia ban." Chanh Ngir khong chi c6 nghia 13 ta
phai quan tdm dén nhirng 101 noi, giong n6i ma condoi hoi rang 161 ndi cua ta
phan anh long bi min va sy quan tim ddi v&i nguoi khac va rang ching hd
trg, chira lanh hon 1a gdy thuong tich va huy diét.

---000---
LOI NOI HOA NHA
Loai ta nglr thor ba 1a 161 coc can, thé 156. Xuc pham béng 161 nodi, noi
cay doc, xi€n x0, noi 101 ki€u cang, chi trich nang 161 hay chii raa tham tg,
tat ca déu la thi du cua 101 nd1 coc can, tho 10.

Lo1 noi 1a mot cong cu day quyén luc co thé dugc dung cho viée tot hay viée
xau. Puc Phat da so sanh 161 no61 vo1 mot cai bua:



MGi ngwoi sinh ra doi

dwoc sinh ra voi cdi bua trong miéng.
Ké ngu dung nhirng loi tho tuc

la tw lam minh va nguoi khdc bi thuwong
bdng cdi biia d6. (Sn 657)

C¢ 1€ chung ta chi nghi dén cai blia nhu mot dung cu dé chat cui dét. Nhung
trong thoi Dtrc Phat, c4i blia 13 mot dung cu sic bén, va hiém nguy. N6 duoc
dung dé xé cac than gd dai, d¢ cham khic, dyc gd rat chinh xdc. N6 c6 thé
d6n ha cay cao. Va nd 1a mot vii khi nguy hiém, mot phuong tién ghé gom
c6 thé 1am thuong tat hay sat hai nguoi. C6 thé so sanh tuong tu voi chiée
may vi tinh ¢ thoi hién dai. May vi tinh c6 thé dung dé 1am nhiéu viéc hiru
ich -dé trao d6i xuyén lyc dia, tao ra 4m nhac, hay phong hoa tién 1én hanh
tinh Mars. Nhung chung cling dugc sit dung cho muc dich phad hoai. Nguoi
ta dung vi tinh dé ban tén lua va diéu khién cac loai vii khi khac trong chién
tranh.

Gidng nhu khi phai chon lya sir dung kha ning ctia chiéc bua hay may vi
tinh nhu thé nao, chung ta ciing phai chon lua s& st dung 101 n6i nhu thé
nao. Ta c6 dung 15i n6i dé canh tinh, an i, khuyén khich nguoi khac khong?
Hay 1a ta s& dung 10 n6i dé ha guc ho, va lam thuong t6n ban than trong qua
trinh d6? Loi ndi xién x4, ddn dai ac Y, noi dbi, hay nhirng cau noéi dua tho
tuc, vo tdm khong chi xtic pham nguoi khac ma ciing khién cho ban than ta
gidng nhu nhitng ké ngu khong thé st dung cai bua trong miéng ma khong
tu lam chady méau ban than.

Chung ta ciing 1a ké khd néu nghi rang 10i néi coc can, tho 16 co thé
lam duoc viéc gi mot cach tich cuc. Dau ta co6 thé cam théy rat hai long khi
ha duoc ngudi nao -cho ho biét tay ta— nhung d6 khong phai 13 mot chién
thing tot dep gi. Nhu Puc Phat da day:

Ké ngu nghi rang minh dd thing
véi nhitng 167 néi céc can thé I6.
Nhung biét lam thé nao dé tw kiém ché
Chi viéc @6 da la chién thing. (SL7.1°)

Dung 101 thé 15, xtc pham dé khién nguoi khac phai im ling 1a viéc dé dang.
Mot nguoi dbi dau khon ngoan thuong s€ rat lui khoi mot sy cham tran nhu
thé va phan ung lai bang sy im ling lanh lung. Ta c6 thé tu khen minh va
nghi, t6i da thuc su day ché hin mot bai hoc -hin ta im ngay khi nghe noi.



Nhung su chién thang bén ngoai do cua ta rat nong can. Nguoi d6i dau voi
ta ¢ thé da thé chang bao gio giao tiép véi ta nita, hay thé s& bi mat tra thu
ta mot liic nao do trong twong lai. Ac tAm va nhitng kho tho ma ta tao ra cho
nguoi, s€ doi trd lai va ta s€ hiing chiu hau qua luc khong ngd nhéat.

Khong kho tim ra cac thi du khac ve nhirmg anh huong tiéu cuc cua 101 noi
tho 156. Thi du ban c6 mot dong nghiép rat gioi, rat thong minh vé ky thuat,
nhung cach dn ndi cua anh ta c6 nhiu van de Anh ta giy hiém khich véi
cac ban dong nghlep vi nhitng 101 tho lo coc can, cao ngao, cay doc, va mlet
thi. Vi thé, diu cong viéc anh ta 1am rat t6t, khong ai c6 thé chiu dung ndi
anh, két qua 1a anh khong c6 duong tién than.

Mot thi du khac dang budn hon 14 anh huong tiéu cuc cua 1i nodi thé 16, coc
can ddi véi tré em. Ching ta ai chang ting nghe cac bac cha me noi vdi con
cai minh, "May thiét l1a nhuc " "May khong thé lam gi dung,” “May s&
khong 1am nén tich sy gi." C6 thé chung ta cling nhoda timg bi n61 nhu thé
khi con nhd. Su xtc pham bang 101 noi c6 thé d¢é lai nhirng vét thuong khong
bao gio lanh trong tAm hon dira tré. DI nhién, d6i khi cha me ciing phai dung
101 1& clng ran voi con cai dé ching khong 1am nhiing chuyén nguy hiém,
nhu 1a choi véi di€ém quet hay chay choi ngoai duong. Nhung nhiing 161 noi
cting ran d6 phat xuét tir tinh thuong, 10ng lo ling, chir khong phai bang chu
¥ mudn ha nhuc hay ham doa.

Ngay chinh tha vat ciing bi anh hudng boi nhitng 101 coc can. Chau trai toi
c6 mdt con chd Alaska, tén 1a Taurus. Taurus rat to mo vé nhiing con thu no
théy trén ti vi. N6 con dinh cén ching nitra. Vi qua by, nén khi Taurus bi
cubn hut béi cai gi no thdy trén man hinh, 12 né dimg che khuat tim nhin cua
ngudi ngéi sau n6. Bita no, mot nguoi la 1én, bado Taurus trdnh qua mdt bén.
Giong néi cua nguoi do rat buc doc, nghiém khéc Taurus phan tng lai bang
cach bo di xudng tang ham dudi nha. N6 & d6 sudt tuan khong chiu ra, ngay
ca dé an. Thinhthoang n6 chay ra ngoai dé giai quyét cac van dé khac, roi
chay ngay xudng d6. Cudi cung, gia dinh phai nin ni no, dung nhirng 10i nhe
nhang, ém ai thi Taurus mdi trd 1€n voi ho.

Nhing 161 nhe nhang cua gia dinh chau t6i da gitip ho tim lai dugc sy than
thién cua con ch6é ma ho yéu qui. Lo1 tu t€, nhu Btrc Phat da day, ludn thich
hop va dugc hoan nghénh:

Hay noi loi tu té
nhitng loi lam nguoi ta vui vé don nhdn,



nhitng loi khong dc y voi ai,
hay luén noi loi tw di véi nguoi khac. (Sn 452 [do Thugng Toa S.
Dhammika dich])

No61 vo1 a1 do, “To1 thuc sy cdm kich nhitng viéc ban lam," "Ban da giai
quyét van dé d6 that tdt dep,” hay “That vui dugc gdp anh”. Nhitng 101
no6i d6 s& lam am long ngudi ndi ciing nhu nguoi nghe. Loi ndi diu dang 1a
mat ngot trén mdi. Bay to su than phuc hay biét on s& khién moi ngudi cam
thdy hanh phac hon. Chung gitp ta tao ra va git dugc tinh bang hiru, vi ai
cling mudn lién hé véi nguoi ma 161 noi nhe nhang, diu dang khién nguoi
nghe cam thay thu thai, dé chiju. Loi nhe nhang, diu dang giup tré em trudng
thanh v&i cam giac tu tin vé gia tri ban than. Nhitng 161 néi nhu thé ciing
gitip ta dé hoc hoi va tri 4n gido ly cua Purc Phat.

Néu ta noi 101 tir té, khon ngoan, thi hanh phiic ma taco thé ban trai cho
nguoi chung quanh tr¢ nén vo han.

Nhung hdy can trong: 10i diu dang, tir té phai thanh that va phat xudt tir mot
muc dich cao thugng. No6i 101 nhe nhang, ém ai trong khi suy nghi hay
lam diéu nguoc lai 13 gia dbi, khong phai 1a mot dirc hanh. Tat ca ching ta
déu biét co nhitng vi lanh dao t6n gido dung 15i ngot buidé truyén ba su so
hii hay kéu du nguoi ta goi tién dén cho to chirc ctia ho. Toi con nhé cd mot
ngudi Tich Lan da di khip x& tuyén truyén chéng lai sy doc hai cua ruou.
Nho vao tai dn noi d6, ngudi ndy di dugce ndi tiéng, co quyén luc va dugc
nhiéu nguoi biét dén, 16i kéo dugc nhidu dam dong tin theo. Ong ta hoé hao
chién dich dé dong cira cic quan bar, hiy bo cac quan ruou, va cAm ban
ruou. Vao mot ngdy hé nong nuc, trong lic dang dién thuyét mot cach hing
hon, nguoi kia coi 4o vest ra mét cach voi va. Mot chai ruou nho tir trong tii
4o cua Ong rot ra va roi xudng san san khau. Thé 1a chim dut chuong trinh
kéu goi cam ubng ruou, va ciing cham dut ludn sy nghié€p chinh tri cta ong.
Mic dau nhitng gi nguoi do noi vé su doc hai cta rugu 1a dung, nhung mot
khi ngudi nghe thay duge su gia dbi ciia ong, ho khong con mudn nghe ong
nira.

---000---
TRANH NOI CHUYEN PHU PHIEM

Loai ta ngit tht tu 14 ndi chuyén phu phiém, ma Pic Phat goi 1a nhitng 101
ndi vo nghia hay u mé.



Noi sau lung nguoi (gossip) 1a ta ngir, khong can b1et nhimng gi ching ta noi
vé ngudi do co ding hay khong. Suy cho cung néu ba nguoi ké mot cau
chuyén v61 mot nguoi thu tu, thi moi cau chuyén lai khac nhau. Ban tanh
con ngudi thudng tin vao bat cir diéu gi ching ta nghe trude, dau do co thé
chi phan anh quan diém cua mot ngudi. Nhirng diéu néi d6 co thé dua trén
su that, nhung 101 noi sau lung thuong dugce phong dai, thém that.

N6i sau lung thudng dan dén tranh cdi va hiéu 1am. N6 ¢ thé 1am tan v&
nhitng mdi lién hé. Trong nhimg truong hop nghiém trong, né cé thé dua
dén khiéu kién vidid ma ly hay lam mat danh tiéng ngudi khac. Vao
thoi Drc Phat, hanh dong nay con co thé 1at 6 ca mot lién bang:

Dan toc Licchavi 1a mot bd toc doc 1ap, ki€u hanh, mdt trong nhirng thanh
vién c6 quyén luc va quan trong nhit ctia mdt lién bang hiing cudng clia tim
dong toc. Thu d6 cua ho 14 thu d6 cua lién bang. Vua Ajatasattu, mot vi dé
vuong diy tham vong, ngudi tng hd cia vi ta su BoDé Pat Pa, du dinh s&
xam chiém va danh bai dan toc Licchavi. Tuy nhién, vi vua nay cling tham
khao y kién cta D¢ Phat vé du dinh xdm chiém nay. Bac Phat no6i dan tde
Licchavi song rat hoa hop, va khuyén nha vua, "Ngai khong thé xam 1an, ché
ngu ho khi ho con biétdoan két va hoa hop voi nhau." Nha vua hoan lai viéc
xam lang va suy nghi vé 101 ctia Phat.

Sau d6 vua Ajatasattu nghi ra mot ké don gian nhung ac doc. Nha vua truyén
cho vi tht tuéng ctia minh nodi nho diéu gi dé vao tai clia mdt ngudi
Licchavi. Vi quan nay dén gip mot ngudi Licchavi va ndi nhd mot cach bi
mat, "Cé lua trén rudng déng.” Do chi 1a mot cau noi vo nghia, tam thuong.
Ai ciing biét ltia c6 thé duogc tim thiy ngoai dong rudng.

Nhung khi thiy hai nguoi thAm thi, mot ngudi Licchavi khac bat dau suy
doan khong biét thu tudng clia vua Ajatasattu dd noi gi voi ban minh. Nén
anh ta dén hoi, thi nguoi kia lip lai cAu néi 1a c6 lta ngoai rugng. Nghe vay,
nguoi Licchavi thu hai da nghT "Anh ta dang gidu su that. Anh ta khong tin
toi. Anh ta ty ddt ra cdu ndi xuan ngoc vé rudng laa dé lira doi ta.” Mang day
nghi ngo trong 10ng, nguoi nay lai dén néi véi mot ngudi Licchavi khac nira
rang c6 nguoi da thim thi v&i vi thu tudng cua vua Ajatasattu. Nguoi do lai
ké cho ngudi khic nita nghe, va cir thé, cho dén khi moi nguoi tin ring
ngudi dan ong kia 1a gian di€p va da c6 mot hoi kin duge bi mat thanh 1ap
trong cong ddng cua ho.



Vay la hoa binh tan v&. Nguoi Licchavi két toi 1an nhau, roi sinh ra tranh
cdi, va chién tranh bung nd giita cic gia dinh lanh dao trong lién bang. Nhan
thdy ké thu ctia minh dang mat doan két, vua Ajatasattu khoi quan xam 1an
dan toc Licchavi, va da thang tran d& dang. Sau d6, nha vua lai tiép tuc xam
chiém nhitng bd tdc con lai.

T6i khong can nghe nhirng cdu chuyén nhu thé méi biét ring 101 ndi sau
lung ngudi nguy hiém thé nao. Chinh ban than t6i da kinh nghiém duoc diéu
d6. Hinh nhu bat ctr khi nao c6 ai d6 c¢b gang lam diéu gi tot cho x4 hoi, thi
14 ¢6 ngudi cam thay phai chong lai sy nd luc d6. Co6 thé ho cam thy bat an
hay ganh ty vdi su thanh cong cua ngudi khac. Loan tin d6n 1a vii khi cua
ho. Ho khong phai ra mat va dua ra bang ching gi. Ho chi can tham thi
nhitng diéu tai hai, r0i dwa vao sy san long tham gla cua nguoi khac vao
nhitng cau chuyén vo y thitc déhoan thanh viéc lam xau xa cua ho.

Lan dau tién khi ching to1 ¢ gang gay quy dé xdy dung trung tam thién, co
ngudi da loan tindon v€ hoi Bhavana. Ho noi rang t6i loi dung cac an nhan,
du dinh stt dung ngudn kinh phi ma chung t6i da kéu goi dugc dé bit dau
mdt cudc kinh doanh mo am kiém loi. Nhitng 14 thu nic danh duoc goi dén
nhiing nguoi ¢ vai tro quan trong, bao ho dung nén doéng gop. Nhing tin
d6n d6 duoc tao dung véi ac ¥, nhung ching lai dugc loan truyén boi nhing
nguoi khong b1et su that. Cong dong Phat gido noi toi song, lac ban dau da
to ra rat sot sang, saudo tro nén lung lay chia r&. May man thay nhiing nguoi
chdng ddi sy xay dung ctia hoi Bhavana khong tim duoc bang ching thuc su
nao dé phong dai 1én, néu khong ho da hoan toan pha hoai dugc nd lyc cua
chung toi.

Khi ndo ngudi ta con san long tin vao nhitng gi nguoi khac noi va lip lai
nhiing diéu do mot cach vo tam, thi tin don s& con loan truyén. Mot lan kia
mdt thanh vién ngudi My trong Bandiéu hanh ctia hoi Bhavana dén Tich
Lan. Khi ¢ do, ong dé gia nhdp mot nhom nhiing nguoi hanh thién dén tir
nhiéu xt s khac nhau, ho di néi vé cic trung tim thién & khip noi. C6
nguoi nhéc dén Hoi Bhavana trong budi hop mat d6, va mot phu nir da tuyén
bo, "O! P6 1a trung tim moi tdi déu c6 tiéc tra!" Khi vi thanh vién trong
Ban diéu hanh ciia chiing t6i phanddi, thi ba ta nhat quyét 1a ba da noi su
that. Cudi cung, vi thanh vién phai noi, "To6i da biét Su Gunaratana tir 1971,
va di tham gia vao viéc thanh 1ap Hoi Bhavana tir nhitng ngay bat dau.Toi
biét chic khong hé co tiéc tra gi & d6 ca.” Néu khong co ngudi biét chuyén
c6 mat, thi dd khong co ai c6 thé phai bac lai 101 tuyén bd cua ngudi phu nit
kia. ¢6 thé nguoi khéc lai con thém thit nhiéu diéu khong dung sy that va tai



hai hon nita. D6 13 cach ma tin ddn duoc tao ra va ndco thé 1am ton hai dén
ca nhan ciing nhu cic to chirc nhu thé nao. Néu chung ta nghe ai d6 tung tin
ddn hay thong tin tai hai, ta c6 hai chon lya: hoac 1a ta chidm dat cau chuyén
hay 14 ta khong tan dong voi tin don that thiét, nhu vi thanh vién trong ban
diéu hanh cta ching t6ida lam.

Nhung trong 161 day cua Dtrc Phat khuyén ta nén kiém ché viéc néi x4u, con
co khia canh sau xa, m6i me hon. Phéan dong ching ta bo nhiéu thi gio néi
vé nhiing mon ta da an miy ngdy hay mdy thang trudc do, ‘hay nho dén
nhitng chi tiét trong mot bo phim hay mot chuong trinh truyen hinh nham
nhi nao d6 ma ta dd xem. Chung ta con hoang phi thoi gian dé noi nhitng cau
chuyén choc cuoi thién ha. Nhing cau chuyén nay chang ich loi gi cho su
phat trién tri tué cta ta. Khi ta nghi &én cudc séng ngin ngii the nao va
ching bi cudp mat di do tai nan, bénh hoan, thi ta c6 thuc sy mudn lang phi
thoi gian qui bau bang nhitng cudc chuyén tro phi phiém khong?

Ciing dung 1a c6 nhitng cau chuyén dudng nhu khong quan trong hay vo bd
nhung thuc ra ching dugc n61 voi mot muc dich quan trong. Do6i khi chung
ta phai ding nhing 15i nhe nhang vo nghia dé an ui ai d6 hay dé ndi két tinh
thAm v&i con cai. Tat ca nhitng 101 n6i chanh niém xuat phét tir tinh thuong
yéu va 1ong bi min déu 13 mot phan duoc chdp nhan ctia Chanh Ngi.
Phuong cach dé xét doan 1a durng lai va tu hoi minh trude khi néi: "Piéu t6i
sap noi co6 dung su that khong? Co tir té khong? C6 ich loi khong? Co hai
cho ai khong? Pay co phai la thoi diém dé noi ra diéu ay khong?”

---000---
CHANH NIEM VE CHANH NGU

Chanh Ngir khong phai 1a diéu ma ban co thé thuc hanh trén gdi thién. N6
xay ra trong khi tro chuyén, khong phai luc lang thinh. Tuy nhién trong luc
ngdi thién, ta c6 thé quan tuong dén thoi quen dn noéi cia minh va o gang
chuyén héa cac tam phép bét thién thanh cac tim phap thién — xut phat tir
tAm x4, tinh thuong yéu va long bi man. Ta c6 thé phan tich nhiing
hanhdong trong qua khir va ty hoi: "Nhitng diéu t6i néi hom qua c6 dung
khong? T6i c6 dung 101 tir té, diu dang, chan that va c6 ¥ nghia khong?" Néu
nhan thiy rang minh di sai trén mot khia canh ndo d6, ta phai nguyén hoan
thién tAm chanh niém vé Chanh ngir.

Céach tot nhat 1a suy nghi trude khi ndi. Nguoi ta thuong noi, "Hay gitr
miéng!" Nhung dung hon 1a phai gitt tim ban. Miéng ludi khong thé tu dong



lam duoc gi. Chinh 13 tim diéu khién nod. Trudc khi mé miéng, hiy quan sat
lai tam xem dOng luc hanh dong c6 thién khong. Ta s€ phai an nan hoi han
néu co 101 nao xuat phat tur tim tham, san, hay si.

Ngoai ra cing phai quyét tim manh me la khong noi bat cir diéu gi dé c6 thé
ton thuong nguoi khic. Chac chin rang tAm nguyén ndy sé gip ta suy nghi
can than trudc khi ndi. Khi néi véi tim chanh niém, tu dong ta s€ noi 101
chan that, diu dang, ém 4i. Chanh niém s& gitp ta kiém ché khong st dung
nhirng 101 néi nhu gwom dao ¢6 thé lam nguoi ta dau dén tan xuongtiy. Néu
tac y mudn ndi 16i ac doc khoi 1én, thi lap tirc dung chanh niém va Chanh
Tinh Tandé ngin can cac tu tuong d6 khong kéo dai.

Loi nguyén khong 1am ton thuong ngudi khac bang 161 ndi tré nén déc bit
quan trong khi phai néi voi nguoi ma ban ac cam, hay khi tranh luan vé
nhitng vin d& ma ban tng ho manh mé. Hay can than! Chi st dung nhiing
101 diu dang, dugc chon lya ky cang. Trong nhiing truong hop do, 101 no1
nhe nhang, ém diu giup ta gir duwoc hoa khi va gitip cho sy trao d6i, thao
ludn duoc tiép tuc trong bau khong khi than thién, mang lai ich loi cho moi
nguoi.

Néu c6 ai dén bén ban vdi thai dd gidn dit -cin nhan hay néi xdu vé mot
trong nhitng nguoi ban cta minh, thi du nhu thé- khién ban cam thiy buc
tirc, thi t6t nhat 1a ding noi gi. Hiy tu thAm nhic nho, "Ta khong duoc c6
phan tng. Ta khong nén danh mat chanh niém nhu nguoi kia. Tranh cai
chang ich loi gi. T6i quyét chi tham gia vao nhiing cau chuyén co ich."
Nguoi kia s& phan tng lai sy im ling cia ban bang cich ngung ndi
nhiing diéu 1am ban buc minh. Ban c6 thé nhan do, hudng cau chuyén dén
mot dé tai tot hon.

That ra, la nguoi Phat tir thi ngay gidy phut ta biét cau chuyén bé tat,
khong di dén dau, ta phai c6 trach nhiém dé chuyén hudng no. That dé bi
qua da v6i nhitng cudc tranh cii chuyén tinh cam, dua dén la hét. Nhirng
cudc cii v, la 161 déu khién moi ngudi trong cudc dau khd. Vi tdm chanh
ni¢m hay hoi tuong lai ban da cam thay dau don thé nao khi mat ty chi. Hay
nh¢ rang sau d6 c6 thé phai mat nhidu gio hay nhiéu ngdy trudc khi ta du
binh tinh tro lai dé noi chuyén vdi nguoi kia. Rét nhiéu tinh cam t6t dep s&
bi ddnh mét, co6 thé 1a vinh vién.

Tuy nhién, nhiéu khi dau ta di cd gang hét strc, ta van phai ndi gian. Néu
ngudi kia ti€ép tuc khiéu khich ban, tan cong ban bang nhiing 101 noi



guom dao, ban c6 thé tré nén hoan toan mat tu chu. Luc d6 that d& ndi gian.
Khi ban nhén thiy su buc tirc cia minh dang ting truong, hay noi "Doi da!"
vOi nguoi kia, voi hy vong s€ tim dugc mot gidy phut dé lang long. Nhung
néu ngudi kia tra 101 ring "Khong, anh méi phai doi da!" va tiép tuc tin
cong — thi phai lam sao?

Trong nhiing trudng hop nay, khi cudc ddi thoai da vuot ra ngoai vong kiém
soat, nhiém vy cua ta la phai nhanh chong dem chanh niém tro lai va su
dung Chanh Tinh Tan dé ché ngyu con gian. Ngay néu nhu cam giac gidn dr
khién tim ta dap nhanh, than xudt mo hoi, va tay chan run ray, sy chanh
niém vé 101 nguyén tranh noi 1oi thd 18, cling ¢ thé giup ta kiém chéduoc
minh. Chi cdn khong dé con gidn khién ta phai noi gi. Ché tAm vao hoi
tho dé tai 1ap chanh ni¢m cho t&1 khi con gian cua ta ha Xuéng.

Su tu kiém ché gitp ca hai, ta va nguoi kia, mot co hoi dé mo 1ong than
thién. Khi 10ng ta di lang diu, ta c6 thé nhin thy nguoi kia rd rang hon va s&
hiéu tai sao ca hai déu buc tirc. Luc éy ta cling da biét mot trang thai tam
gian dir khién ta kho chju dén ching nao. Khi sy quan tdm va ton trong d6i
vGi nguoi tang 18n, ta c¢6 thé quyét dinh sir 'dung gidy phut do dé bat dau mot
quan hé médi trong sy ton trong, thuong mén nhau hon, dé cung cb tinh bang
hiru gitra ta va nguoi. D6 1a nhitng gi ta nén luébn mong muon lam duoc.

Khi nhan thy rang ta da rén dugc tam va kiém ché duogc 101 ndi dé chuyén
tinh thé thanh hoa hop hon, hiy vui ming vé diéu d6! Hay tu nhu, "Day
13 diéu t61 mudn. Toi luén mudn hanhdong thé nao d¢é dem dén nhing diéu
t6t dep.” Hay ludn giir trong tim nhiing suy nghi do.

T6i s& ké cho ban nghe mdt cau chuyén khi ban than t6i phai st dung chanh
niém dé thyc hanh Chanh Ngit. C6 thé kinh nghiém cia t6i s& gitip ban biét
phai 1am thé nao dé 4p dung tdm chanh niém vao nhitng hoan canh trong
cudc doi ban -¢ so lam, & nha, va trong nhirng mbi lién hé ca nhan.

Nhiéu ndm vé trudc, khi toi dang diéu hanh mot ngdi chiia, mot s6 nguoida
kéu goi mot budi hop cac vi 4n nhan ho tro chua lai. Ho chong d6i mot sd
cong trinh t6i da khoi xudng va mudn dung dién dan nay dé bay t6 su buc
tirc ctia ho. Mot sb trong nhitng ngudi nay phan tGng rat manh vé cac van dé
dugc thdo luan. Ho da duoc sanh vao nhirng gia dinh Phat gido, nhung ho
khong quan tam dén thién. Thuc ra ho coi viéc hanh thién 1a mét diéu dién
10. Vi thé ho khong thé hiéu viéc lam cia t6i. Toi ciing biét trong budi hop



nay minh sé& 13 nguoidugce chia mii dui dén, nhung nhiing gi xay ra con t¢
hon bat cir diéu gi ngudi ta cd thé tudng twong dén.

C6 khoang bdn muoi ngudi du budi hop, bao gdm nhiéu than quyén, ban bé
cua to1 va nhitng Phat tor khac dén dé bay t6 sy ung hd cua ho dbi voi cac
Phat su cua t61. Trudce khi cudc hop co thé dugc chinh thuc bat dau, ngay ca
trudc khi co sy gidi thi€u nao, mot nguoi dan O6ng cuc mit dirng day va
bat dau ndi. Ngudi nay it hoc, khong khéo 1éo, lai c6 khuynh hudng st dung
101 tho 18. Anh ta khong noi gi nhiéu vé nhiing van dé trong chua dang duoc
thao ludn, nhung noi rat nhidu thir vé& ca nhan t6i. Véi nhitng 101 ndi thiéu
lich su, va 1& do, ong ta két toi rang toi da khong 1am gi cho chia bao nim
nay, rang t0i khién nguoi ta khong con hd trg cho chua, van van. Ong ta
dung nhitng ngdn tir xtc pham, kho duogc chap nhan trong xa hoi dé tin cong
t6i trong sudt hai muoi phut.

Trong sudt cudc tan cong bang nhirng 101 1& gy sbc do, toi phai dau tranh

voi chinh minh. T61 phai tu ly giai vo1 ban than dé can ngan su tic gian co
thé phat khoi. Toi co thé thiy rang ngudi dan 6ng nay dang & trong trang
thai tAm ban loan, va t6i da tu nhu, "To6i biét ngudi ndy cd ban chat hién
lanh. Chung t6i da timg c6 nhitng lién hé tot dep. Chac chin 1a ong ta da bi
nhitng ngudi chdng dbi t6i dau doc dé néi ning nhu thé.” Toi cling quan
chiéu rang t6i dd c6 nhiéu co hoi dé phat trién tdm linh va vin héa ma nguoi
kia thiéu sot. Téi nhé lai rr:ing ong ta chi c6 hoc van tiéu hoc, rt it kha nang
va clng it quan tam dén su rén luyén tdm linh. Béng cach do, toi da cd ging
trai tAm tir bi dén cho 6ng va ciing day long blet on rang nhd cong phu tu tap
khién t6i kho 10ng néi ning hay hanh dong giéng nhu ong ta dang lam.

T6i cling quan chiéu vé ndi dung cua van dé dang xdy ra. Toi nghi rang néu
to1 mo 1o1 chéng dbi lai ong, thi nhirng nguoi ung ho t61 s€ ding 1én bénh
vuc toi, va budi hop ¢6 thé s& bién thanh mot cudc au da 1an nhau. Toi thay
nhiéu ngudi tron mét 1én, cau ¢ nhin ngudi kia va nhap nhom trén ghé ngoi.
T61 cam nhan dugc su dau 1ong cua ho, dac biét 1a than quyen t61. Toi la bac
truong bdi trong gia dinh — 1 ngudi anh, cau, ong chf, va éng cb - va
to1 duoc tiéng 13 mot vi tu si hién tr. Di nhién, gia dinh to1 rat thuong x6t va
cam thiy phai bao vé toi. Toi biét rang néu toi to vé bi ton thuong hay buc
tirc bdi nhitng gi ngudi nay noi, nguoi than cua to1 s€ khoi tm san han cling
nhu nhirng trang thai tdm bat thién khac. Ho con c6 thé tin céng ngudi dan
ong nay. Vi thé t6i tu nha: "Gio toi phai thuc hanh chanh niém, kién nhan va
hiéu biét & mang hoa binh dén cho budi hop nay."



Tbi thiét 1ap chanh ni¢m béng cach cha tdm vao hoi thd. Khi nhitng su ddi
dau nhu thé nay xay ra, diéu quan trong 1a ta can dung lai va hit thd sau
trudc khi phan ting — ¢6 1€ hai phut hit thé sau, hoac 1a ba muoi cai hit vao
va ba muoi cai tho ra. Sy ding lai nay cho ta thoi gian dé binh tinh lai va
thanh tinh tAm, dé ta c6 thé n6i mot cach tir ton, thay vi ndi nong.

Cubi cung, ngudi dan ong hinh nhu da ddc hét ndi long nén ngung néi. Moi
ngudi déu cing thang. Tat ca déu hudng vé toi. Bang mot giong nhe nhang
t61 nodi, "Nguoi nay di ting la ban cua to6i. Ong 13 mot thi chu luén hd trg
cho chua, di 1am dugc nhiéu viée tot va ich loi. Ong ay ciing biét t6i da lam
gi sudt bao nim nay cho chua. Tuy nhién hom nay, 6ng iy hinh nhu thﬁt
vong, buc tirc, va co the khong cam thay binh tinh. Do d6 t6i cam thdy can
cau an cho 6ng va cho tit ca moi ngudi."

T6i yéu cau tat ca chap tay ciu nguyén dé to 1ong kinh trong Ptrc Phat bang
cach noi ba 1an, “Chung con danh 1& Puc Thé Tén, bac chanh dang chanh
giac, bac hoan toan gidc ngd." Do 14 cach chung t6i thuong lam khi bit dau
cac nghi 18 nghiém trang. Tt lic d6, do uy luc cua truyén thong, khong ai
con c6 thé mé 101 tranh cdi hay bay t6 bat ctr v kién chéng d6i nao nita, vi
khong mudn to ra bat kinh dbi voi DPuc Phat. Roi toi huéng dan ca nhoém tho
nam gidi, dé phan khich tinh than ho 1én va dé chic rang moi ngudi déu nhé
dén nhimng 101 Phat day vé hanh dong khong ton hai, chan that. Cudi cung,
t61 tung mot bai kinh ciu an dai, va khi chdm dut, t6i nodi, "Gio thi cac ban
c6 thé vé nha. Cudc hop da chim dut." Va dé 1a két thac cua ciu chuyén.
Nhiéu nim sau, ngudi dan 6ng d6 van giir thai do lanh lung dbi voi toi,
nhung sau nay t6i ¢6 co hoi gitp d& ong khi 6ng trai qua nhiéu giai doan khé
khin trong doi. Tir d6 dén nay, ong ta van than thién v6i toi va ludn bay to
long biét on va kinh trong.

Chanh niém chinh la chia khoa giup 61 d6i pho mot cach ém tham vdi hoan
canh kho khan do. Ban ciing c6 thé dung phuong phap nay.. D01 khi t61 nghe
nguoi ta blen minh rang su viéc xdy ra qua nhanh dén ndi “ngay v6i tAm
chanh ni€ém”, ho cling khong thé kiém soat duogc hanhdong hay 161 noéi cua
ho. Néi rang “ngay v&i tim chanh niém” ma van hanh dong nhu thé 1a
khong ding. C6 18 tdm chanh niém ciia ho qua yéu hay di bi ché ngu bai
long tham, san, hay si. Vi theo dinh nghia, chanh niém gitp ta kiém soat
nhimng gi ta nghi, hanh dong nhu thé ndo va noi nhitng gi. Ban khong thé
chudi méang ai mot cach day chanh niém, lam dung rugu ché mot cach day
chanh ni€ém, hay pham nhiing t0i ta dam mot cach day chanh niém. Néu thuc
su ¢6 chanh ni€m, ta khong thé nao lam nhiing viéc nhu thé!



Vi thoi quen da huan tap cua ching ta qua manh, bat cir khi nao ta mo
mi¢ng, 101 n61 dudng nhur da tudn trao. Co thé ban khong y thirc rang khi no1
ta da tén hao biét bao ning luong. V&i tAm chanh niém, ta c6 thé dimg lai su
t6n hao nay va tich trit ning luwong. Va ching ta co thé str dung ning lugng
dugc tich ity nay dé phat trién tué tri vao trong ban chat ctia cac thoi quen
ctia ta. Str dung ning lugng nay nhu 1a mot ngudn nguyén liéu, chung ta co
thé tu soi lai minh trong luc hanh thién, xem xét lai cac hanh vi cua minh, va
nd lyc rén luyén tim thém nira.

Tuy nhién khi chung ta dé ning luong bi don nén nay phat ra ma khong co
chanh niém, thi chung thudng né tung, glong nhu cai nut day binh. Toi thdy
nhitng diéu nay thuong hay xay ra ¢ cudi cac khoa tu thlen Chi vai phut
trude d6 thoi, moi thién sinh déu hoan toan im ling, ngdi yén tinh hay di
chuyén nhe nhang, chim rai. R01 ngay giay phut gioi gitr im lang cua khoa
tu duoc cham dut, thi bung nd bao tleng no6i. Tran I chuyén tro, d6i thoai
tiép tuc hang gid hay hon nira, cho dén khi tat ca moi ning luong tich trix
dugc da tiéu hao hét. Khoa tu cang dai thi ngudi ta cang tré nén on ao, cang
dé dai, trir khi ho nd luc dé duy tri su chdnh ni¢m trong 161 noi.

Déi tri duy nhat cho ta ngit phai la mot liéu thudc chanh niém cuc manh —
khong chi trong cac khoa tu, hay khi ban dang ¢ trong mét hoan canh thu
thach day kho khan, nhung phai la su6tdoi ban. Chanh niém v€ Chanh Ngur
s€ mang lai hanh phuc cho ban. T6i bao dam diéu do.

---000---

TOM LUQC VE CHANH NGU

Pay 14 nhitng diéu tom luge dé ngin can kho dau bang phuong cach cua
Chanh Ngt:

- Chanh ngir c6 nghia la khong dugc noi doi, khong noi 16 thé 16, coc can va
phu phiém.

- N6i doi bang cach im lang thi van l1a no6i doi.

- Noi 101 thdm doc 1a loai ngdn ngir pha hoai tinh bang hiru ctia ngudi khac
hay lam ton haidén thanh danh ho.

- Tan cong bang 101 ndi, ndé1 mia mai, tho tuc, gia doi, chi trich ha nhuc
qua dang, tat ca déu thude loai 161 ndi tho 10, cdc can.



- Lo1 ndi tho 16, cdc can lam ton thuong ngudi khac va ha thap pham gia cua
nguoi noi.

- Noi chuyen ngu(n khac, noi chuyen phu phlem thuong dan dén tranh ci,
hiéu 1am, lam mat thoi gian va khién tam ban loan.

- Tét ca moi 101 noi khong xuat phat tir tAm xa, voi tinh thuong, va 1ong bi
man déu tai hai.

- Mot cach dé xét xem ban ¢ sir dung Chanh Ngit hay khong, la dung lai va
tu hoi trude khi nodi: "Piéu nay néi co dung khong? Diéu nay ndi co tir té
khong? Piéu nay noi c6 ich loi khong? Co 1am hai ai khong? Co dung lic dé
no6i diéu d6 khong?”.

- Str dung chanh niém dé cing cd thém quyét tim khong noi diéu gi gay ton
hai va chi n61 nhiing 161 nhe nhang, da duoc chon loc c6 thé mang lai sy hoa
hop cho moi nguoi trong bat cir hoan canh kho khan nao.

-00000-
Buwéc 4 - Chanh Nghiép

Cé ngudi can mot bang liét ké cac gidi luat dé dam bao ring minh
hanh dong mot cach dao duc, chan that. Nguoi khac thi can gidi luat dé cam
théy chic chin rr:ing ho da dat duoc muc dich tam linh, ¢ cdi troi1 hay dugc
gidc ngd. Pirc Phat cling da chi bay cho ta nhitng cach hanh xtr dé tranh khoi
dau kho, nhung hanh dong dao duc chian chinh khong chi nam trong céc
bang diéu 1¢ gidi luat nao. Pung hon, d6 1a cic quy luat lién quan dén
hanh dong cua ta, dé cho ta biét ching gy ra dau kho cho ban than va tha
nhan nhu thé nao -su lua chon hanhdong dao dirc cia mdi ngudi s& anh
huong dén tit ca nhu thé nao.

---000---
NAM GIOI

Gi61 luat Phat gido bat dau vé1 ndm quy luat ma ta can tudn gitr can than néu
muon dat duoc su tién by tam linh. D6 la:

- Khong sat sanh
- Khong trdém cudp



- Khong néi doi
- Khong ta dam ’
- Khong dung rugu hay cac chat say khac

Céc dé tir ctia Dic Phat phai phat 101 nguyén dé giit cac gidi luat nay, goi 1a
nam gidi. Tuy nhién, cac quy luat dao dtrc nay khong phai do Puic Phat ché
dat ra; ma ching la nhitng dao duc co ban, c6 mat & khép moi noi va khong
c6 gidi han thoi gian.

Bon trong s nim _gioi luat nay da duoc dé cap dén trong Bat Chanh Pao.
Chanh ngir bao gdm viéc khong noi dbi. Chanh nghiép duoc xem nhu 1a
khong giét hai, trom cip, va ta dam. Gioi cudi cung trong nam gidi: khong
sir dung cac chit giy nghién, cling nim trong chanh nghiép. Vi mot ngudi
say sua khong thé kiém gitr khong pham vao ta ngir hay hanh dong sai tréi.

O giai doan dau cua viéc phét trién dao duc, ching ta can dén nhitng giGi
luat nay, cling nhu mot daa tré can duoc cha me nhic nhd véi nhirng 101 ran
day nhu 1 "Ping so vao lira nong." Khi 1on 1én, dtra tré nhan ra rang 10i cha
me day 1 dé tranh cho minh khoi bi nguy hiém. Tuong tu, khi ching ta da
hoan thién sy hiéu biét vé hanh dong dao duc, chanh nghiép s& trd thanh
tr dong. Chung ta khong thé nao mudn pham vao nim giGi luat, ma ta ciing
khong can phai dua vao chiing méi di dung dudng.

---000---
DAO PUC TRONG HANH PONG

Theo truyén thong chiing ta néi ring Chanh Nghiép bao gdm viéc khong giét
hai, khong trom cép, va khong ta dam. Mac dau chung ta dung cac thuat ngtr
tuong tu trong ngili gidi va trongdinh nghia vé Chanh Nghiép trong Bat
Chanh Dao, nhung y nghia cta ching hoi khidc nhau. Trong ngili gidi, y
nghia ctia cac gidi nay rat don gian va ro rang: chi 1a ding lam ba viéc nay.
Giét hai, trom cdp va ta dam 1a ba hanh dong toi t& nhat ma ta c6 thé pham
phai, va néu pham céac gidi ndy, ta s& khong thé c6 duoc sy binh an. Vi thé,
ching ta 1ap thé nguyén manh mg&, viing vang va tudn gitr chung mét cach
triét de.

Tuy nhién, khi Dire Phét noi dén Chanh Nghi¢p trong Bat Chanh Dao, trong
¥ nghia ctia viéc tranh giét hai, trém cap, va ta dam, Ngai da dua ra nhiing
thi du don gian nhat ma nguoi ta c6 thé vi pham cac gidi ndy. Vi thé su kiém
ché nay phai duoc hiéu khéng chi mot cach han hep, trong ¥ nghia 13 giir



gid1, ma con la nhitng phuong huéng mé rong cho cac hanh dong dao duc
cao hon.

Thi dy, trong mot bai thuyét phap Ptrc Phat di khuyén khich moi ngudi phai
hanh dong day long tur bi do1 voi tat cd moi chiing sanh, bang nhitng 161 day
Sau.

Ai ciing so gwom dao,

Ai ciing so sy chet.

Suy ta ra long nguoi,

Ché giét, ché bao giét.” (Dh 129)

Puc Phat giai thich rang bat ctr hanh dong nao giy ton hai cho ngudi khac —
nhu 1a dap pha nha ctra, gdy hdéa hoan, ham doa bﬁng vil khi— 1a sai, ngay
néu nhu khong c6 ai thiét mang. C6 1an t6i dugc nghe vé mot thanh nién
khong thich nhirng nguoi ban hoc cung chd tro ctia minh. D¢ tra thu, anh ta
khung bb ho bang cach bi mat phd hoai dd dung ca nhin cua ho nhu 13 vt
quan a0 ho vao cau ti€u hay pha hong may vi tinh cta ho! Su ti hiém nho
mon va nhing kiéu dua dai lam ton thuong ngudi ciing 14 nhitng hanh dong
thiéu dao durc.

Ngoai ra con c¢6 cac hanh dong dao dic & mac do vi té hon. Thi du gii
khong sat sanh s& dat dén y nghia cao dep nhit khi ta phat trién duoc mot
thai 6 hoan toan vo hai va 1ong luén mong wdc moi diéu tot lanh cho nhitng
ching sinh khac.

Chung ta thuc hanh Chanh Nghiép khong chi vi ta mudn tranh pham cac gi6i
hay vi ta s¢ aido s& trimg phat néu ta pham 15i. Ta tranh nhimg hanh dong
tan nhan, ac doc vi ta thﬁy duoc hau qua cua nhirng hanh dong nhu thé -
chung s& mang sy bat hanh khon luong dén cho ta va cho moi ngudi quanh
ta, 6 hién tai cing nhu tvong lai. Ching ta thuc hanh Chanh Nghiép vi muon
cudc séng cla minh c¢6 ich va hoa hop, khong phai dé pha hoai hay chong
dbi, va vi ta mudn tdm dugc thanh tinh, an lac, khong bi phlen ndo vi héi
han, an nan.

Khi noi dén viée tuan gilr cac gioi luat, tAm co rat nhiéu tro. Co nguoi tuy nhu
rang giéi luat khong danh cho ngudi tré tudi. Ho néi, "Hién tai toi c6
quyén dugc hudng thu va lam bat cadiéu gi t6i mudn. Khi 16n tudi hon toi s&
tu stra lai." Tiéc thay, biét gilt gin quy luat dao dirc lic cudi doi thi ciing
gidng nhu trang s6 khi ban sap tir gid coi doi. Néu cho doi qua lau, ta s&
khong thé huong thu dugc loi ich ma mot doi séng dao duc co thé mang



dén — khong bi nghién ngip, cd nhitng méi lién hé lanh manh, mot luong
tam trong sang, va mot tam binh ldng. T6t nhét 1a duoc hudng nhiing thanh
qua tot dep cua mot doi sdng dao durc khi ban con tre, c6 suc khoe va manh
mé. Luc tudi gia, ta khong con can cac gidi luat dao dirc dé kiém ché ta khoi
hanh dong sai trai!

Mot nguy bién khic ma chung ta thuong st dung 1a tuy nha, "Cac quy
luat dao dirc nay co ich loi gi cho t6i? Cudc doi toi nhu thé nay ciing t6t dep
roi.” Néu d6 1a thai do ctia ban, thi tét nhat 1a ban can phai xét lai tu duy dé
mdt cach k¥ ludng. Néu cudc doi ban tét dep, thi tai sao ban phai noi doi, an
c.'flp, ruou che, hay giét hai? Viéc pham gidi nhanh chong tr¢ thanh mot thoi
quen khé bo. Hon thé nita, nhirng hanh dong nay khong thé tranh khoi dua
dén nhitng hau qua tiéu cuc. Khong c6 chuyén chay tron khoi luat nhan qua.
Pham vao cac nguyén tac dao duc, thi ban c6 thé bi mat mat tai san, suy kiét
strc khoé, giam thiéu long thuong yeu cua nguoi than, va nhiéu thtr khic nita
ma ban hang coi trong. Hon thé nita, ban s& phai d01 mat voi lo au, mac cam
toi 16 va ngay ca viéc dau khé hon. Hay nho rang ching ta gin gilt cac
nguyén tic dao dirc 13 dé cho minh duoc hanh phiic, khéng phai dau kho.

Ngay c4 nhitng hanh dong thiéu dao dic c6 vé nhé mon, tim thuong ciing
c6 thé gy anh huong tai hai. Toi dugc nghe c6 mdt ngudi di phai mat
quyén ddu thau trong mot cong ty c¢6 phan hang tri¢u dong -chi vi da giét
mot con bo. Anh ta la mét nha kinh doanh rat tai gioi, am tuong. Anh da co
hen dé gap d6i tac co thé hun von dé thao luan vé viéc d6. Khi ho dang
chuyén tro, mot con bo rét xudng dau trén miéng ly nudc giai khat cua nha
kinh doanh. Anh ta dung chiéc mudng dang quay dé nhan con bo xubng day
ly. Khi con bo bo trd 1én miéng ly, anh ta lai diy no tro xudng. Trong khi
dang thao luan cong viéc dang hang triéu d6 la ma anh ta van dua gion véi
con bo, cir ddy né xudng cho dén khi no kiét sirc chét dudi day ly.

Nguoi ddi tac ctia anh sau nay cho t6i biét rang, khi nhin thay nhiing viéc
nhu vy, anh ta ty nghi, "Ngudi nay qua ac doc. Co thé anh ta s& lam bat
ctr diéu 4c doc gi dé duogc co tién. Toi khong mudn hop tac kinh doanh véi
ngudi nhu thé.” Vi thé ngudi d6 rat lui khoi co phan.

Ban c6 thé tu hdi tai sao cac diéu luat trong Chanh Nghiép duogc dién ta béng
nhirng tir ngir tiéu cuc — khong giét, khong trom cap, van van. Ly do rat don
gian. Chiing ta khong thé tim thdy niém vui ctia cac hanh dong thién cho dén
khi ta budng bo dugc céi sai trai. Ching ta c6 khuynh hudng hanh dong vaoi
mot tim day tham 4i, dan dén du loai khd dau. Trudc tién chung ta phai biét



cudng lai khuynh hudng ban ning nay. Sau d6 ta médi co thé thdy duogc 1a ta
s€ cam théy dé chiu, binh tinh, tu tai, va hanh phuc biét bao khi ta hanh dong
mot cach co dao dirc. Khong thé ndu mot bira an ngon trong mot cai ndi dﬁy
bui, hay tao dung dugc mot khu vuon dep trén manh dat dﬁy ¢ dai. Kiém
ché khong hanh dong bét thién, tirc 14 chung ta di tao ra mdi truong thich
hop cho thién phap duoc nd hoa. Thi dy, tranh khong giét hai hay san han
tao ra moi1 truong thich hop cho tinh thuong yéu va long bi m?m dugc phét
kho1i khi giao t1ep v6i nguoi. Tuong ty, tranh khong trom cip — khong lay
ctia khong cho, dau d6 1a cua cai vt chat hay cong sic, tu tudng, sang kién
cua nguoi khac- s€ khién diéu nguoc lai dugc phat sinh — dé 1a tam xa.

Hanh dong dao duc tach su chi tdm cua ta khoi nhitng 11 ich ca nhan, vi ky
dé hudng dén nhitng ich lgi cho nguoi va cho ta. Khi ddm chim trong duc
vong cua ban than, ching ta bi long tham, san, si, va nhitng tam 1y ich ky
khéac ché ngu. Do do, ta s¢ khong thé tu kiém ché hay c6 du tu¢ giac dé
hanh dong dung dan. Nhung khi chung ta kiém ché duoc cac phap bat thién,
thi nhﬁ:ng man suong u am trong tam ta s€ tan di mot it va ta bat ddu nhan
thay rang chinh tinh thuong yéu, long bi man va d6 luong that sy méi mang
dén cho ta hanh phuc. Tam sang sudt nay giup chung ta hanh dong dao dirc
va tién budc trén con duong theo ddu chan Phat.

---000---
Khéng Giét Hai

Khuynh huéng mudn lam ton hai, gdy dau dén cho ching sanh khac thuong
xuit phat tir 10ng san han hay so hii. Khi ching ta ¢d y giét mot sinh vat,
dau 13 nho nhoi nhu 13 sdu bo, 14 ta di lam giam thiéu 10ng ton trong dbi véi
tat cA moi sy sdng — trong d6 c6 ban than chiing ta. Chanh niém gitp ta nhan
biét duoc cac hanh dong sai trai ctia ban than va chiu trach nhiém vé ching.
Khi quéan sat cic trang thai tAm cta minh, ching ta nhan thiy ring san han
va so hai dan ta luan chuyén trong vong xoay clia bao luc va sy nhan tim,
khién ta c6 nhirng hanhdong hai nguoi va huy diét tim thanh tinh cta ban
than ta. Tranh khong giét hai gitup tdim tadugc binh an va giai thoat khoi san
han. Tué giac ndy giup chung ta biét kiém ché, khong hanhdong sai trai va
san 10ng dén nhan nhitng hanh déng xuit phat tir 10ng bi min va tim do
luong.

Mot @€ tur cua téi bao rang cd thuong cam thdy s¢ va phan irng manh mé doi
v&1 mdt sO sinh vat nho giong nhu 1a chudt, chi, hay dia. Vi nhiing cam gidc



nay, cd san sang giét chung. Khi sy tu tip chanh niém giup ¢ trd nén hién
hoa hon, co nguyén khong giét nhirng sinh vat nay nita. Két qua 1a cac cam
gidc so hdi, xa lanh ching cling giam thiéu trong 1ong cd. Gan déy, c6 con
thu hét can dam dé cAm mot con gian trong tay, mang tha ra ngoai cira chu
khong giét no.

Khi chiung ta kiém ché khong g1et hai, long ton trong cuoc song duogc tang
truong va ta batdiu hanh dong day long bi man d6i v4i tat ca moi chung
sanh. Cling nguoi d¢ tr nay ké v6i t61 vé viée di thim mot ngudi ban dang
sdng & mot trung tim thién nao d6. Khi dén, c6 nhan thay trude clra nha cac
nhan vién trong trung tAm, c6 treo cac bay sau bo. C6 ca chuc con ong vang
da bi roi vao bay boi mui thom ngot ngio cta dia nudc tdo. Mot khi da chui
vao céi 16 nho cua bay, ching khong thé ra. Cudi cing, khi dd mét moi vi
phai bay trong mot khong gian nho be, ching roi xuéng day dia nudc tao,
roi chét dubi trong d6. C6 hoi ban minh vé cai bay. Anh ta déng ¥ raing mot
cong cy nhu thé that khong nén c6 & mot trung tam thién, nhung anh noi
rang moi ngudi da dat nhitng cai by nay ¢ day 1au rdi va anh khong thé lam
gi dugc hon.

Mic dau co gai cb gang khong dé y dén tiéng nhitng con ong kéu trong biy,
¢ khong thé nio tach hinh anh ching dang dau kho ra khoi tam tri. C6 cam
thidy minh phai lam diéu gi d6 dé giup mot vai con c6 co hdi trén thoat. Co
liy con dao, khoét mot 16 nho & phia trén biy, va cim dao ¢ d6. Mot vai con
ong vang da bo 1én theo can dao va bay thoat ra ngodi. Saudé co khoét cai 1
by hon, va thém mot sd con nita ciing chay thoat. Cudi ciing, ¢6 nhan ra rang
¢ khong thé nao chiu dung duoc cho du chi mot con phai chét trong biy.
Mic dau lo ling vé hanh dong ctia minh, nhung cudi cting c6 di dem ca may
cai bay dén mot khu vudn bén canh, thao chiing ra, giai thoat tit ca nhiing
con con séng. Khi lam nhu vay, c6 thAm nhu, "Nguyén cho t6i dugc giai
thoat khoi cic tdm va hanh dong bat thién giébng nhu nhiing con vat
nay duoc giai thoat khoi cac bay rap.”

Co gai noi rang tur d6 tro di, ¢ khong con s¢ cac con ong nira. Mua xuan
nam roi, mot to ong vang di xuat hién dudi cong vao ctia Hoi Bhavana.
Nhiéu nguoi di qua ctra d6 bi chung chich, va khu vyc do6 bi rao lai. Tuy
nhién, c6 d¢ tr van tiép tuc di qua 16i d6, ma khong lam hai smh Vat nao.
"To1 s& rat ngac nhién neu con bi con ong vang nao chich nira," c6 néi.

"Nhung néu c6 di nita, t6i van lo ching d bi so hii hay c6 thé da b1 thuong
khi dot t61.”



Nhu ban di thiy tir kinh nghiém ctia ngudi dé tir nay, kiém ché khong giét
hai tao ra mdt moi truong thich hop dé cac hanh dong bi man cé thé tang
truong trong cudc song. Do 1a diéu that tuyét voi va 1a mot phuong cach hitu
hi¢u giup ta tién bo trén con duong tu tap. Nhung chung ta ciing khong nén
qua cing ran trong viéc ung ho cho su khong giét hai! Chanh niémdoi hoi ta
phai ty quyét dinh vé hanh dong dao dirc ciia minh, khong phai dé khing
khing budc tat ca moi ngudi khac déu phai theo guong cia ta.

Thi du vAn d& dn man. Dau ban than toi khong an man, t61 khong bat moi
ngudi phai dn chay. Vi nhin mot cach toan dién hon, t6i thiy ngay chinh
nhitng ngudi dn chay cling gop tay mot cach gian tiép vao viéc giét hai. Thi
du 6 mot lang co khoang mdt ngan nguoi an chay, va ¢ lang ké bén, co
nhitng ngudi néng dan trong rau cai, trai cdy, va lia mach dé nudi mot ngan
dan lang kia. Khi ho dao x6i dat hay giir cho con tring khong pha hoai mua
mang, thi ho ciing phai giét nhiéu sinh vat nhé bé. Roi nhiéu sinh vat va cén
trung khac nita lai bi giét boi cac loai mdy moc trong mua thu hoach. Nhitng
ngudi an chay o lang ké bén cam thiy rat thoai mai. Mic dau nhiéu sinh
vat da bi giét hai, ho khong bi luong tdm cén rut, vi ho khong ¢b ¥ mudn giét
hai. Ban c6 thé thay tir thi du nay rang viéc an rau cil va viéc giét hai con
trung trong qua trinh trong trot rau ct 14 hai van dé khac nhau. Tuong tu, 1y
ludn d6 ciing c6 thé ap dung cho viéc dn man. Vi an thit va giét hai chiing
sanh dé co thit 14 hai diéu hoan toan khiac nhau. Ngay chinh Pac Phat doi
khi cling an thit khi dugc ciing duong. Nhitng ngudi chi an thit cling khong
c¢6 ¥ mudn giét hai.

Vi myc dich giit gigi khong giét hai, Duc Phat da dinh nghia vige giét hai rat
1d rang rang d6 1a hanh dong ¢ ¥ mudn cudp doat mang song. Trong cac

gi61 ludt danh cho tang ni, Drc Phat no1 rd rang hon vé nhiing diéu kién can
c6 trong mot hanh dong giét hai:

- Phai c6 mot sinh vat.

- Ta biét rang c6 sinh vat do.

- Ta ¢6 y mudn giét hai.

- Ta dy tinh phuong céach giét hai.

- Ta thuc hién hanh vi giét hai vé1 phuong cach da du tinh.



Ngudi an min khéng pham vao bat cir truong hop nao ké trén. Ho biét
nhitng gi ho dn 1a thit va thit d6 1a ctia thi vat. Tuy nhi€én ho khong c6 y
muon giét thi vat do, ma ho cling khong tham gia vao viéc giét tha vat.

Néu khong c6 san thit, ta khong nén di tim kiém, sin ban hay giét m5 cam
tha dé an ma nénan cai gi khac. Nhung ta cting khong nén dat nang van dé
tranh tat ca moi thir gop phan vao viéc glet hai mot cach gian tiép. Trong
cudc song hién dai, c6 rat nhiéu thir c6 thé gop phin mot cach gian t1ep vao
viéc giét hai. Thi du, khi 13i xe hay di qua vuon cd, ta ciing c6 thé giét hai
con trung. Mot s6 loai thudc ta dung dé trj bénh da dugc thi nghi¢m trén tha
vat -bang cach glet chung, huy hoai ching, hay lam cho ching bénh. Su
dung cac loai thudc nay khong phai la hanh dong giét hai. Ptrc Phat da day
rd rang rang chinh 13 ¥ mudn, 1a chi tim lam diéu gi d6 méi la dang ké.

Con néi vé su phat trién tdm linh, thi khong c6 gi khac biét gitra mot
nguoi in chay va dn man. Khi mot ngudi an chay ndi 1ong tham, 1ong nghi,
ho ciing hanh dong gidng nhu ngudi dn thit viy. Néu ban mudn trd thanh
mdt nguoi dn trudng chay, thi bang moi cach hdy thyc hiéndi. Nhimng bira an
chay lat rat t6t cho strc khoé. C4 nhan toi 1a ngudi an chay vi long bi manddi
v6i tha vat. Tuy nhién, dimg cam thay bo budc phai tranh in thit mdi co thé
dat duoc hanh phiic tuyét voi nhat.

Nhiéu vi cu si hoi toi phai lam thé nao ddi v6i nhitng con trung trong nha
hay ngoai vudn cua ho. Ho muén 1am ngudi Phat ti tbt, khong giét hai,
nhung bong cua ho s& bi tan Ga hay nha ho tr& nén do ban vi ho khong
dam dung dén cac con trung. T6i bao ho rang viéc giét su bo cOn trung, dau
la vi myc dich tbt, cling van la giét hai. Tuy nhién, khong phai tat ca moi sy
giét hai déu c6 cung mot nghiép qua. Thong thuong viée glet mot con trung
khong can tro su tién bo tAm linh cua ta giong nhu khi ta glet mot con vat,
nhu 13 con ché. Tuong tu, giét mot con ché s& khong khién tAm bat an nhu
giét mot con nguoi. Khong co6 hanh dong giét hai nao dem dén nhiéu tai hoa
cho ban than hon 13 giét cha me minh hay giét mot bac gidc ngd. Loai giét
hai nay s€ can tr6 ke sat nhan khong thé dat duoc giac ngo trong klep nay va
s& dua dén mot su tai sinh t61 té nhat. So véi su giét hai nay, giét con trung
khong phai 1a mot van dé 16n lao. Nén hiéu rang c6 nhiéu loai nghiép qua,
chang ta tu chon Iya hanh dong va chép nhan hau qua cua ching.

---000---

Khéng Ly Ciia Ngwoi



Trom cap 13 mot biéu hién cua 1ong tham hay ganh ty. Liy cua khong thudc
vé minh 1a mdt thoi quen x4u kho bo. Nhiéu nguoi khong ¢6 chit kiém ché
nio trong lanh vuc nay dén ndi ngay khi ho di dy khoa tu thién dé cb gang
dat dugc chut hanh phic va thanh tinh, ho van duy tri thoi quen an cap. O
Ho6i Bhavana, chiing t6i biét c6 nhiéu truong hop nguoi ta 1y cip toa cu.
T6i khong biét co ai da dat duoc gidc ngd khi thuc hanh thién trén mot chiée
toa cu dugc dn cap! Thu vién cia chung t6i cling gip phai nhitng van dé
tuong tu. Vi Hoi Bhavana nim trong méot khu ring, khong c6 dudng dén cac
tiém sach 16n d& dang, nén ching t6i luu gitt cic bd suu tap kinh dién cua
Hoi. Qua thodi gian, mot sb sach da bién mat. That 13 budn cudi khi nguoi
ta dén trung tam nay dé thién va hoc hoi vé nhirng diéu Phat day, vay ma ho
khong thé thdy rang 1y nhitng thtr khong phai ctia minh khong thé nao gitp
tam ho dat dugc an binh.

Thuc tap Chanh nghiép trong viéc khong ldy cip c6 nghia 1a nd luc dé sdng
chan that va to long ton trong tai san ctia ngudi khac. Piéu dé co nghia 1a
nhic cho ¢6 thu ngan biét rang codd quén tinh tién mot mon dd ma ban da
mua hay c6 da thdi lai cho ban qua nhiéu tién. Diéu d6 c6 nghia 1a bang moi
cach phai trd lai cho nguoi nhitng gi khong phai ctia ban, ma khong
mong do¢i su khen thuong nao cho hanh dong ctia minh.

Di nhién, d6i khi sy chan that ciing dua dén nhirng phan thudng vat chat. Toi
nhé vé mot cau chuyén dugc dua Ién bao vé hai dira bé nhit duoc mét tai
tién trong nha vé sinh cua tiém Sears. Chiing mang tGi vé nha va kham pha
ra trong d6 ¢6 hon ba muoi sau ngan do! Véi su hd tro cua cha me chang,
nhirng dtra tré ndy quyét dinh dem tién giao lai cho canh sat.

Nguoi ta kham pha ra 14 s6 tién d6 thudc vé mot khach hang trén duong dén
ngan hang da ghé qua Sears, va bo quén tai tién trong nha vé sinh. Han 1a vi
khach d6 da dau kho xiét bao khi bi mat tién va sung suéng duong niao khi
c6 nguoi tra lai tién. Long tin vao chan 1y va vao ban tanh thién cua con
ngudi han phai phat khoi trong 10ng anh. Anh dé bay t6 long biét on bang
cach ting cho hai dira tré mot phan thuong xing dang, va cong dong ciing
khen ngoi ching c6 long chan that.

Xam chiém tai san hay tién bac cta ngudi 1a in cip, diéu d6 ai ciing
biét. Nhung ta thudng ching kién nhirng hién twong an cép vi té hon. Thi du
viéc tu coi ¥ kién ctia ngudi 14 ctia minh ciing 13 an cip. Ciing nhu lay nhiing
vat nho mon & s& 1am, nhu 1a viét, giéy, hay dia vi tinh, vadem vé nha dé
dung cho c4 nhan minh. Chung ta thuong nguy bién cho nhiing hanh dong



nhu thé bang cach ty nhu, “Toi cling c6 thé nghi ra diéu d6,” hay “Céng ty
phai trang bi cho t61 nhirng thr nay. Ho da tra luong it qua." Gian déi trong
viéc khai thué, viét ngan phiéu khong tién bao chimng, héi 19, hay tham gia
vao cac cong viée kinh doanh nham muc dich Itra déi ciing 14 3 an cip. Ngay
nhu lay d6 trong siéu thi an khi ban do6i ciing bi coi 1a dn cip. Hay nho,
khong bao gio nén phuc vu cho than bang chi phi ctia tim.

Muc dich cua chung ta trong viéc tuan giir cac gioi luat dao dirc trong Chanh
nghiép la dé cudc sdng cua ta dugc hanh phuc. Néu ta pham gidi, dau kho
chic chin sé& theo sau, trong kiép song nay hay trong twong lai. Muon dugc
hanh phiic, tAm phai binh an va luong tim trong sach. Piung nghi ring ban
kiém ché khong an cdp 1a dé 1am vira 10ng thé gidi. Ban lam thé 13 vi sy tu
tai cua ban than, ngay ¢ hién tai va trong tuong lai.

Khi d3 vuot 1én mirc do tho thién cua viéc ddu tranh chéng lai bat ctr hinh
thirc nao cua viéc léy cua khong cho, chung ta mdi co thé xem xét lai su
quan tdm cua ta ddi voi nhu ciu ciia ngudi khac va trd nén bét chap vao vat
chat hon. Dung giéi luat khong trom cap nhu 1a mot nguoi chi dudng, ching
ta s& tré nén b4t ganh ty voi nhitng so hitu hay cac sy may man ciia nguoi
khac. Thay vao d6 chung ta kham pha ra dugc niém vui ctia sy thong cam va
tam hoan hy cho hanh phuc cua nguoi khéc.

---000---
Khong Ta Dam

Gidi luat nay cta Pac Phat thuong duoc dién giai nhu 1a sy kiém ché khong
"pham vao hanhdong tinh duc sai trai", nhung thuc ra gidi nay dugc ap dung
cho nhiéu hanh dong hon 1a chi trong pham vi tinh duc. Bic Phat thuc su
mudn khuyén chung ta phai kiém ché khong "sr dung céc gidc quan bira
bai" -tit ca céc giac quan. Ta dam la mot hinh thirc sai pham dac biét tai hai
cua su lam dung doé.

Vi glorl ludt nay, nguoi ta thuong nghi rang khi néi dén “lam dung céc giac
quan,” Ptc Phat chi mudn néi dén vige kiém ché cac hanh dong sai trai
trong tinh dyc. Cac hanh dong nay bao gdm hiép dam, budc ngudi khac phai
quan hé tinh duc ma khong c6 sy dong y ctia ho. Ngoai ra, gidi ndy cling 4m
chi viéc lam dung tinh duc vo1i tré em, tha vat, Vq/chéng hay ngudi tinh cua
ké khac hoac ngudi khong thé tu bao vé. Néu mot ngudi ban tinh, dau khong
cudi nhau, nhung da chung séng ma phan boi nguoi kia, thi cling bi coi 1a



hanh dong ta dam. Quan h¢ tinh duc voi nguoi da truong thanh, thich hop va
c6 sy dong y thi khong bi coi 1a sai pham.

Ngoai nhing diéu di néu ra, ngudi ta thuong gip nhiéu van dé vi long ham
muon duc vong. Oai oam la duc vong khong bao gio co thé hoan
toan dugc thoa man. Dau phai trai qua bao rui may, bao phién ndo, khé dau
khi ¢6 ging thoa man duc vong cua minh, nhung udc vong mudn théa min
ai duc khong bao gio mat. Mot sé ngudi huong dén thién vi su kho dau dan
vat do cac ham muon tinh duc cua ho mang dén. Tiéc thay 1a thuong ngay
trong lac ho nod lu:cde dat duoc thién dinh va tdm binh an, long ham mubn
nhuc duc van qudy pha ho.

Giai phap duy nhat cho van dé nay 1a bt dau bang viéc kiém ché cac hoat
dong tinh duc cua ban. Néu ban khong the kiém ché chut nao, thi con duong
dén hanh phic s€ mai mai xa voi. Mot sO thlen sinh tinh tin d3 co thé tién
nhitng budc dai trong viéc tir bé cac tanh xau nhu 13 rugu ché hay noi déi,
vay ma ho khong nhan ra dugc tai sao ho phai kiém ché cac hoat dong tinh
duc ctia ho. Ho noi, "T6i khong thy gi 1a sai khi chi mudn vui vé mot chit."
Theo su phén loai tir trude t6i nay vé nhing diéu 'khong nén pham trong
pham vi hoat dong tinh duc thi hinh nhu van con thiéu sot. Nhiéu nguoi bién
ludn rang gioi luat khong noi gi dén viéc 1ién hé véi nhidu ngudi tinh mién 1a
ho doc than, phu hop; gioi luat cling khong chéng ddi lai viéc tim kiém
nhitng khoai lac tdm thuong. Nhung nhitng khoai lac tdm thuong lam ha
nhan phém cua ban, lam hén mon con ngudi ban. Sy quan hé tinh duc bira
bai mang lai tai hai cho ban va cho ca ngudi khéc.

Vay thi muc dich cta loai vui vé nay 1a gi? Pé mang dén cho ban khéai
lac? Bé thoa man ham mudn cta ban? Tuy nhién, chung ta da noi tur trudc
t6i gio rang duc vong — 1ong ham mudn— chinh 13 gbc ré cua kho dau. Diéu
dé thtr hai cia Puc Phat day rang tat ca moi khd dau déu xuat phat tir 10ng
tham 4i. Hoat dong tinh duc bira bai 1a mot trong nhiing cach dé nhét dé tim
ta ro1 vao trong vong xoay cua tham va san. Duc lac thi chong qua, nhung
cai gia phai trd -sy nhuc nha, ¢ ché, lo léng, ghen tudng, an nan, s¢ hai,
c6 don, va mong muén duge duc lac nhiéu hon— thi khong thé ké xiét dén
ndi ta phai dudi theo né khong nging nghi.

Van dé 1a duc vong khong thé duoc théa min bang phuong tién vat chat.
Lam nhu thé ciing giéng nhu gii vao chd ngtra bang nhitng ngdn tay tim
thudc ngtra. Mic dau khi gii c¢6 thé mang dén cho ta mot cam giac giai thoat
ngén ngui, nhung hanh dong do lai lam chat doc lan rong thém, khién cho sy



ngura ngai cang tré nén t€ hai hon. Cach chira tri cho can bénh dé doi hoi ban
phai biét ki€m che, khong lam nhitng gi chi dé tdng thém phién nio cho ban
sau nay.

Duc Phat dd dung mdt anh du manh mé dé dién ta nhiing sai pham ma nguoi
ta thuong mac phai trong van dé tinh duc. Vao thoi Pic Phat, nhitng nguoi
bénh phong thuong ngéi quanh déng ltra, dot vét thuong cua ho. Bénh
phong khién ho bi ngtra ngai khong thé chiu ndi. Bang cach di ngon Itra vao
vét thuong dem dén cho ho cam giac giai thoat tam thdi. Nhung ngon lira
khong 1am ho hoan toan hét ngira hay chita lanh bénh ho. Thay vao dé 14 ho
ty 1am phong minh. Mot khi cam giac dé chiu tam thoi qua di, vét thuong sé
sung 1én va bung mi vi phong. Nhirng ké khdn kho nay cudi cung phai chiu
nhiéu khd s va ngira ngai hon trudc d6 nita. Vi thé, nhitng nguoi bénh
phong nay lai ra dong ltra va d6t minh nira.

Puc Phat bao ring ching ta cling nhu thé khi tim cach thoa mén duc vong
cia minh. Khi ta tim dén déng ltra ctia thu vui thé xac, ta c¢6 thé tim duoc
cam giac giai thoat tam thoi khoi nhiing dau khé va thit vong cta duc vong.
Nhung d¢am chim trong d6 khong chira lanh duogc ta, trai lai ta chi lam phong
minh. Nhu thé thi long ham mudn, sy ngra ngai con ting 1én dén mirc do
nao nira?

Puc Phat giang tiép, néu c6 mot vi y su dén, mang theo thudc chira cho
nguoi bi bénh phong. Nguoi bénh xirc thudc va hoan toan dugc chira khoi.
Gio thi anh ta nght gi vé dong lira? Khong co quyén luc gi trén trai dat nay
c6 thé khién anh mudn ty d6t minh nita. Nhirng ngudi ban cii co thé £oi
anh dén bén dong lra. Nhung anh nh¢ lai nhiing gi dé xay ra -sy di€n cudng
cta long ham mudn va su giai thoat ngan ngui cua ngon lira. Khong co gi o
thé khién anh quay tr¢ lai do. Anh cam thay long day tric 4n d6i v6i nhiing
ngudi ban cii va d6i voi nhitng dau kho cua ban than anh trude d6. (M 75)

Puc Phat thuong néi vé minh nhu 1 mot bac y su va vé gido 1y cua Ngai,
Phap, nhu 1a thudc chira.

Déi véi tat ca cac thudc trén thé gian,

Da dang va da loaqi,

Nhung khéng cé thir ndo giong thuéc ciia Phap.
Do dé, nay héi cdc ty kheo, hdy uéng thudc nay.
Pd uong thuéc Phdp nay,

Ta sé khéng con gid, va chét.



Da tu tdp va da théy dwoc chin 1,
Ta sé dap tat, giai thodt khoi ai duc. (Miln 335 [5] [Hoa Thuong S.
Dhammika)

Nghe nhu thé, c¢6 thé ban tu hoi "Vay thi t6i phai chon gilta nguoi tinh va
con duong dao sao?” Y nghi sai 1dm nay da khién nhiéu nguoi lo ngai.
Hoat dong tinh duc gifta hai nguoi truong thanh, c6 trach nhi€ém thi khong
can tro gi dén viéc tu hanh cta ho. That ra, mbi lién hé hd trg nay co thé 1a
mdt tai san quy bau dé tién budc theo tam budc dén hanh phic (Bat Chanh
Dao) cua Dtic Phat.

Giéi khong pham ta dam c6 thé duoc gitr bang nhiing phuong cach vi té
hon, vuot xa su kiém ché gigi luat mot cach may moc. O mirc do €ao nhit,
ching ta coi tat ca moi phu nit nhu 1a chi, em gai cia minh va tat ca moi
nguoi nam nhu la em, anh trai, nhitng nguoi 16n tudi nhu cha me minh, va
nhitng ngudi nho tudi nhu con cai minh. Puge thé thi long ham mudn s&
bién mat. Vidon gian 14 ta khong con nhin nguoi khac phai nhu mot ddi
tuong cia ham muén tinh dyc. TAt ca nhiing thai do trudc kia déu bién mat,
ngay ca nhirg ham mudn vi té clingtan vao trong long bi min bao la va su
quan tdm cho an toan cua nguoi khac.

Hon thé nita, dé hoan thién Chanh nghiép trong Bat Chanh Pao, Ptic Phat
khuyén chiing ta khong nén lam dung bat ctr gidc quan nao cua minh. Bén
canh viéc pham gidi ta dam, thi diéu d6 con co nghia gi? b6 1a khi ta théa
mén 1ong ham mudn bang cach kich thich bat ctr gidc quan ndo d6 dén do né
ra ro1, do 1a lam dung cac gidc quan.

Lanh vyc nao ching ta con bo qua, chua xét dén trong cac hanh dong cua
minh, nhitng hoatddng ndo ma qua d6 ta thuc ddy than va tAm minh vuot qua
mirc hop 1y vi myc dich khoai lac hay trén tranh, ling quén? Hay tu hoi
minh: "T61 ¢6 cho phép minh xem truyén hinh hang gior lién khong? Hay bo
thi gio lam nhiing cong viée glay td khong can thiét mai dén tan khuya? An
nhiéu hon nhing gi can thlet dé duy tri cude song‘7 C6 dén cac ty diém ma
am nhac qua on ao dén ndi duong nhu tai ta mudn v tung ra? Co tim cach
théa man duc lac dén do than thé mét moi, ra roi, khong con strc dé lao dong
ngay hom sau? C6 sir dung internet dé dem lai loi ich cho cudc sdng va
cong ddng hay toi chi lo giai tri cho dén lic mat mo di va timdong cing
lai?”



Céac hoat dong nay khong thich hgp cho than, khong thich hgp cho
con dudng tim linh. Nhung budng bo chiing thi ta s& cam thay thé nao? Thi
thay vao d6, 1ong tu trong sé duoc ting truong. Ngi chap xudt phat tir cac
hoat dong nay c6 thé duoc pha bo, nhuong chd cho mot trai tim rong luong,
hudng vé tam linh, khong con 1a no 1€ cho tiéng goi cua duc vong.

---000---
Khéng Sir Dung Chét Gay Nghién

Gidi luat cudi ciing trong nam gidi day ta phai tranh dung ruou, ma tuy, hay
nhitng chit gdy nghién khiac va gioi ludt nay cling dugc ham chira trong
Chanh Nghi¢p. Khidua ra giéi luat nay, Pic Phat dung cac thuat ngir
c6 diéu kién. Ngai khong khuyén cac cu si phai tranh tit ca moi chit lam
say, ma chi noi nhitng thtr c6 thé khién ta "cudng dai, vo tim va bat can."
N6i cach khac, viée sir dung chirng muc céc loai thudc giam dau c6 chat gay
nghién (narcotic) dugc bac si cho toa khong vi pham gidi ludt nay. Viéc
thinh thoang dung it ruou nhe, ciing khong thanh van dé. Tém lai ching ta
phai str dung tri thong minh ctia minh.

Dau duoc phép udng it ruou, ta ciing khong nén lam. Vi ly nay thuong
dan dén ly kia. C6 nguoi chi sau mét ly, ciing bi say, va khong thé kiém
ché duoc minh. Do d6, lic t6t nhat dé thyc hanh viée tu kiém ché 1a trudce ly
ruou dau tién, khong phai sau d6. Nguoi thi qua thoi gian moi tré nén
nghién ngdp, moi lan udng turu lugng cua ho lai tang thém moét it, nén ho
khong biét ring viéc udng ruou thuong xuyén di tré thanh mot van dé
nghiém trong. Hon the nita, viéc trit rugu trong nha ciing dé khlen nguoi ta
muon ruou dé giai sau hay giam cang thang Chung ta c6 thé séng hoan toan
khoe manh ma khong cin dén ruou, nén tét hon hét ladung tao co hoi dé
rugu cé thé huy hoai cudc doi ta.

Véi thoi gian toi d duge nghe nhiéu cau chuyén thuong tim do rugu mang
dén cho con ngudi nhu thé nao. Thi du mét thién sinh & Hoi Bhavana ké
rang, nhiéu nam trudc cd khong thich thi gi viéc ubng rugu va chi ubng mot
it khi bi moi ép. O céc bita tiéc c6 ruou, cd khong bao gio uéng hét mot chai
bia. C6 chi cam chai bia sudt budi téi dé hoa déng v6i nhitg ngudi uéng
rugu. Sau khi ra truong, ¢6 don dén mot cong dong khac. Nhitng ngudi ban
mo1 ¢ noi nay thuong xuyén ubng rugu va cd nhiém thoéi quen thinh thoang
uong ruou cho vui, mét thoéi quen thanh hinh mdt cach cham chap. Co ké
réng moét dém kia, khi ¢6 chuyén phién mudn, co da uéng mot loai rugu



manh hét ly nay dén ly khac. Khi ban bé to vé lo ngai, ngin can thi co
nguyén ria ho, bao ho hiy lo chuyén cua ho. Bdng nhién, mot cam giac rat
la xuyén qua co thé. Sau nay cd moi biét 36 1a mot sy bién ddi hoa chat. Tu
lac d6 tro di, ¢6 trd thanh nghién rugu. Sudt hai ndm, mdi ngay cd déu udng
rugu va mdi tuan say xin it nhat vai lan. C4 tinh cua c6 thay doi theo hudng
ti€u cuc, khién co rat dau kho. Cudi cung, co timdén cac trung tam cai
nghién rugu dé nho gitp do va gio ¢6 da bé dugce rugu nhiéu nim rdi.

C6 nhiéu 1y do khién nguoi ta tim dén cac chit gy nghién. Cac ban tré thi
mudn 1am nguoi 16n hon hay t6 vé tri thirc; ngudi nhat nhat, hodc thiéu binh
tinh, mudn thu gidn hay duoc ngudi chung quanh chip nhin hon; nhiing ké
c¢6 van dé thi muén tim quén lang. Tt ca moidong luc déu phat khoi tir kho -
tir viec mudn thoat khoi thyc tai cua nhitng gi dang xdy ra trong gio phut
hién tai.

Tuy nhién, khi quan tudng vé van dé nay, ta thy rang viéc chay tron khong
bao gid c6 thé giai quyét bat cir vin dé gi hay 1am giam bt bat cir khd dau
nao. Nghién ruou hay nghién cic chit ma tiy chi khién cho ta cang
thém dau khd. N6 khién ta danh mAt long tu trong, can ban dao duc cua
minh, sdng thiéu kiém ché. Ta c6 thé d& dang ndi ddi, pham vao ta dam,
trom cip hay nhiing diéu té hon thé nira. Ta con c6 thé huy hoai strc khoé,
tai san, hon nhan, giadinh, cdng viéc, kinh doanh cua minh. Ta c6 thé danh
mat su kinh né cta nguoi khic va 10ng tu trong cta minh. Cudi cung ta s& bi
bo ro1, ngdp ngua trong kho dau dé tu hoi tai sao nhirng viéc ghé gom nay c6
thé xay dén cho ta. Tom lai, thudc chita tot nhat cho viéc nghién ngap la
truée hét hily dirng st dung cac chat giy nghién!

Pé c6 thé thuc hanh Bat Chanh DPao tét hon, chung ta c6 thé xét rong hon ¥
nghia cua giéi luat thtr nim ndy & muc do cao hon trong viéc kiém ché
khong st dung cac chat giy nghién. Chung ta tu sir dung thudc trong nhiing
truong hop nao khac va tai sao? Str dung khia canh nay cia Chanh Nghi¢p
nhu 1a mdt hudng dan téng quat, hay chit vain dong luc cua ban, tu héi co
phai ban dang cb ging dé khong phai chanh niém. Ban trdn tranh van dé cua
minh nhu thé nao? Bang cach doc bao? Hay tham gia vao cic cudc noi
chuyén phu phiém? Chanh niém c6 thé gifip ta xac dinh dugc nhiing thir ta
bay ra dé tranh phai ludn d6i mit véi thuc tai.

---000---

Nhitng Gioi Ludt Cao Hon Danh Cho Cuw Si



Hing ngay ching ta cin tuan giit ndm gii. Tuy nhién neu mudn tién nhanh
hon trén dudng tu, ta c6 thé ty nguyén tuan theo mot sd diéu luat trong mot
thoi gian ndo d6. Cac gidi luat nay bao gdm ndm gii cin ban va mot vai
gi6i khit khe hon. Mot s6 thién sinh nguyén tuan giir cic gidi ndy vao nhiing
dip ddc biét, nhu 14 khi ho du mot khoa tu thién hay khi ho dén sdng & cac
trung tam thién, céc tu vién.

Co tam gio1 luat:

- Khéng giét hai

- Khéng trom cip

- Khong ta dam

- Khong noi doi

- Khéng dung cac chat gay nghién
- Khong an sau ngo

- Khong nhdy mua, hat ca, nghe nhac hay xem hat, va khong dung nir trang,
my pham hay huong thom

- Khéng dung givong ném hay chd ngdi cao va rong — (nhitng thir xa xi)

Thinh thoang tudn giit tim gidi nay c6 thé giup cho sy hanh thién cua
ta dugc tot hon. Khi luong tam trong sang, ta khong c6 ly do gi dé an nan
hoi han, thi tAm dinh cua ta s€ phat trién manh mé hon.

Vao thoi xa xua, nguoi dan ¢ cac qudc gia theo Phat gido tuan giit tam gidi
ludt ca ngay, mot thang bdn lan. Nhirng ngay ay, ho dén chuia hay thién vién
& tron ca ngay, hanh thién, doc tung kinh sach, nghe thuyét phap va tham
van gido ly. Poi khi ho hanh huong tir chiia hay thanh dia nay dén noi khac.
Bét ctr ¢ dau khi tu hop lai, ho déu hanh thién, nghe phap do céc vi cu si hay
tu si thong thai thuyét giang. Hom sau, ho lai trd vé voi nhitng hoat dong
thuong nhat.

Ngay nay rat it nguoi thuyc hanh nghi le ton giao (Bat quan trai) nay.
Phan dong chiing ta khi khong phai kiém séng hay chim soc con céi, thi lam
cong viéc nha, coi truyen hinh, du tiéc tung, xem hat, di an hay dén cac quan



bar. Khi di chan tat ca cac hoat dong nay thi ta di du lich. Thong thuong la
chung ta phai lam viéc rat cuc nhoc dé co tién di du lich, nhung no lai bao
gom mot cudc chay dudi khac theo cac hoat dong hau mang dén khoai lac.
Khi tro vé nha, doi khi ta cam thiy can mot ky nghi khac dé lay lai strc tur ky
nghi trude! Roi ta lai phai tlep tuc 1am viéc vi néu khong c6 tién thi s& khong
¢6 ky nghi ndo nita, ma néu khong lam viéc cat lyc thi ciing khong co tién.
C6 18 ban ciing da nhan ra cai vong lan quan ciia khd dau nay.

Tuy nhién, viéc tu Bat quan trai dé tuan giir tdm gidi luat nay gitp ta c6 mot
chon lya khac. Viéc tu Bat quan trai trong mot ngdy, mot cudi tudn, hay lau
hon c6 thé mang dén cho chiing ta mot su nghi ngoi that sy khoi nhitng cong
viéc thuong nhat va khién ta duoc twolr mat hon, dau oc trong sang hon,
khong mét moi, cau kinh. Ta khong can phai dén chua moi tri duge tim gidi
ludt nay, ma cé thé thuc hanh ngay tai nha. Khi nha c6 tré nit, co hoi dé ¢o
dugc nhitng gio phit yén tinh va tu do ¢6 thé rat hiém. Vi thé ma dé c6 thé
st dung nhu:ng thoi gian quy bau nay vao viéc g1up ta vun trong duoc ndi
tinh, 1a diéu rat quan trong. ich loi ngay trudc mat cua viée tu tap nay la cam
giac binh an, tu tai, thu gian, cai thi€n stc khoé, cling nhu gitp ta c6 mot cai
nhin dang din hon vé cai chét. Su ky luat khong thudng xuyén nay co thé
xoa diu, mang lai thodi mai cho ca than va tam.

Thi dy, nhiing nguoi thuong an ba hay bbn bira mot ngay co thé thay rang
viéc nhin an mot ngay mot tuan 13 mot viée 1am tot. R6i ho ¢o thé bat dau
mdt ngay chi an hai bita va nhin saud6. Hai bita in nay phai la mot bira diém
tam that dﬁy du va moét bira an trua nhe. Ho nén bo qua bita tdi. Vi néu
khong co nhiéu hoat dong sau mdt bira an nang vao budi tbi, tién trinh tiéu
hoa rat cham, va d6 an sé& & trong bao tir cho dén sang hom sau. Khi ta khong
an gi budi t6i, ta s& cam thay kha doi sang hom sau. Vay thi ta c6 thé dn mot
bita diém tam that day du. C6 thé hau hét cac ngdy, do nhu cau cia gia dinh
va cong viéc khong cho phép ta an bira diém tam ddy du va dn nhe (hay
khong an gi) vao budi t6i. Vi thé néu ching ta co6 mot ngaydic biét de tu
theo Bat quan trai, thi né s& giup ta c6 co hoi dé thir phuong cach an udng
nay.

Thoi gian ma ta tiét kiém dugc vao budi toi khi ta khong phai chuan bi
bira an, an uéng, roi don dep tor mot blrta dn nang né co thé dung dé lam
nhiéu viéc ich loi khac, nhu 13 hanh thién hay doc kinh sach Phat. Dau viéc
thyc hanh nay luc dau khong phai dé, nhung né 1a mot thoi quen tuyét voi
can dugc huan tap. Hiy nho rang, khong co gi dé Iic ban dau. Sau khi da
quen khong an nhiéu, ban c6 thé c¢b gang khong an tron mdt ngdy. Pung in



bat cr thue pham gi, nhung udng that nhiéu nude va nude trai cdy. Hay danh
ngay do cho ri€ng minh, doc sach va hanh thién. Mot ngay nhu thé 1a mot ky
nghi ngan tuyét voi cho than va tam.

Tho Bat quan trai mdt cach chinh thire gitp ta gilt tdm chanh niém. Khi ta
bat dau 1am diéu gi pham mot trong cac gioi ludt do, tam ta s€ no1, “Cho mot
chut, hay nho ...!1" va ta s€ nho lai, "0, toi khong duoc ...” Gioi luat cling
gidng nhu ngon roi ma nguoi danh xe dung dé nhe nhang nhac nhé con ngua
chay ding hudng, hay 13 tiéng kén xe dé nhic nhd bac tai khong sai
léch duong.

Nguoi cu si ciing co thé ‘nguyén tho sudt doi mot sb cac gioi luat goi 1a bat
giéi. Cac gidi nay bao gdm nam gidi cin ban cong voi ba gioi phy thém Ve
Chanh Ngir: khong noi 16i ac doc, khong néi 10i cde can, va khong noi xau.
Nam 1998, khi lam 1& ky niém mudi ndm ngay thanh 1ap Hoi Bhavana, cac
thanh vién trong Hoi dugc moi tham dy trong budi 18 tho nhan bat gii sudt
doi. Viec nay do mot trong nhiing thanh vién ban chap hanh dé nghi, vi
chinh ba cling mudn tho bat gidi. Nhing nguoi tham gia duge yeu cau du
mot khoa tu hai ngay truéc budi 18 @& cha tdm vao y nghia cua viée tho
nguyén. Lo1 moi nay dugc doén nhan rat nhiét tinh. Ba muoi sau nguoi da
tham du khoa tu, nguyén subt doi nuong tua Phat va tho nhan tam gioi luat
sudt doi. Tir d6 hang nim chung t6i déu thuc hién nghi 1& nay.

Chuan bj tinh than dé tho nguyén bat gioi d6i véi mot s thién sinh khong
phai d&. Mot sb to vé lo sg, s6 khac lai cam thay kho tudn gitr. Dung la tht
kho khi ta phai phat 1i thé nguyén! Budi 18 tho gi6i chinh ra rat don gian.
Nguoi tho gioi doc lai tho nguyén trong kinh, chung ca nhom. ROi mbi
nguoi nhan mot phap danh mai theo ngdn ngir co truyén Pali. Nghi 1& don
gian nay dé lai 4n tuogng t6t dep trong doi cua nguoi tho gidi, anh huong
nhiéu dén cach ho noi nang. Sau khi tho nguyén, khi tudn ra nhitng 161 cdc
can, cay doc, ho sé ngay 1ap tic nhan ra 16i 1Am cta minh. GiGi luat nhu mot
161 nhic nhé cua luong tam, khién ho dung lai. Ctr thé, dan dan ho sé khong
con st dung ta ngit nira. Sy chuyén héa don gian ndy gitip ho co thé thiy
gidi1 luat van hanh nhu thé nao dé tao ra hanh phuc.

Nhiéu nguoi sau khi tho bat gigi dd viét thu cam on toi. Ho noi rang d6 1a
mot budc ngoat trong doi ho. Nhung tai sao ho phai cdm on t61? To6i dau co
yéu cau ho phat 101 tho nguyén. Chinh ho tu nguyén. Ho phat 101 tho nguyén
khong phai cho t6i, cho nguoi than cia ho, hay cho ai khac, ma cling khong
phai vi luat phap doi hoi hay vi ich loi toan cau. Ho ty nguyén tho tri cac



gid1 ludt nay cho ban than, cho cudc song riéng cua hg, cho hanh phuc &
hién tai va trong tuong lai cua ho.

Ban khong nén s¢ phai phat nguyén thuyc hanh theo Chanh Nghiép hay tu
Bat quan trai, hay tho tri bat gioi suot doi. Trai lai, ban phai vui mirng rang
minh di quyét dinh hanh dong dé séng t6t dep hon. Nhiing ngudi nghién
ruou, ma tay, co bac, hay c6 mot sd nhitng hanh vi bat thién khac rat khé
quyét dinh dung lai. Ho tri hoan va luén co nhiéu Iy do dé thoai thac. Nhung
mdt khi dd quyét dinh chuyén d6i va tuan gitr gidi luat dugc mot thoi gian,
ho nhan thdy tdm tri ho tr& nén trong sang hon, dn nga tét hon, danh
dum duoc tién bac, va nhitng mdi lién hé v6i gia dinh, v6i x4 hoi phat trién
t6t dep hon. Vi thé, ho ddy long mang on va tu hao vé ban than, vida
chon di dung hudng.

Tuong tu, chung ta ¢ thé cling dd gip kho khin khi phat nguyén tir bo céc
bét thién phap.Nhung mdt khi ta da tho nguyén va kién tri tu tap, thuc hanh,
ta s& dugc hanh phic, ty tai, va hoan hy rang minh dd c6 mot quyét dinh
mang dén su chuyén hoa tot dep cho cude doi minh.

---000---
CHANH NIEM VE CHANH NGHIEP

Duc Phat day ertng, "T4t c4 moi 101 noi, hanh dong, va y nghi thién déu xuit
phat tir tAm chanh niém." No6i cach khac, Chanh Nghi€p phat xuat mét cach
tu nhién tir tam chanh niém.

Hay quéan sat k¥ hon tai sao 1a nhu thé. Moi hanh dong c6 chii tim cua thén,
khau va ¥, déu co tic dong manh mé ddi v6i chung ta. Khi gay thuong ton
cho ai hay hanh dong sai trai, ta thuong trai qua nhiing birc xuc vat ly (noi
than), dwa dén trang thai tAm béi rdi, dau kho. Chanh niém giup ching ta
thdy duoc nhitng anh hudng tai hai ndy mot cach rd rang. Ta thiy ring mot
hanh dong bét thién dan dén cam gidc dn nin, cam giac nay lai dan dén lo
au, phién muon khién tim khong dugc thanh than. Khi tdim but rat, ching ta
khong con kha niang dinh tinh. Hanh dong cang tiéu cuc, thi tim cang ban
loan, lo 4u. Vong ac nghiép da thanh hinh, qua d6 cac hanh vi bét thién nay
lai &nh hudng, sai khién ta pham thém céc tdi 16i khac nira.

Nguoc lai ciing thé. V&i tdim chanh niém, chung ta thdy rang khi ta
hanh dong véi tinh thuong yéu, tam ta tré nén nhe nhang, an tinh. Tam thanh
tinh s¢ gitp ta thém hoan hy va gilp ta cht tdm dinh tinh sau lang hon. Biét



dugc diéu ndy, ta s& cam thdy hing hai theo dudi cac thién phap. Than va
tAm ta tré' nén manh khoe, trong sang hon. Két qua tich cuc nay giup ta tién
budc trén con duong dao.

Tdi con mudn nodi rong hon, 1a chdnh ni¢m trong vi¢c tri gidi -diu d6 1a nam,
tam hay nhiéu giéi hon nita— ciing déu khién ta thém vé trang nghiém, dep
de! Khi ta no1 hay hanh dong v&i tdm chanh niém vé cac gi61 luat, ta s€é cam
thy tu tai, binh an. Va khi tim khong vudng ban, vé mit ban s& sang lang,
vui tuoi. Khi nghi vé nhitng viéc thién da 1am, ta s& cam thiy rat hoan hy.
Tam an lac nay toa sang trong mét va trén vé mit cta ban. Ngudi ta s& cam
thdy d& gan gili v6i nhitng ngudi nhu thé.

Khi ta chanh niém vé Chanh Nghiép, tim khong vudng ban ciing glup ta cha
tAm vao moi gidy phut qua di, nhung khong phai trong tam trang budn nan,
thu dong. Ta don hét moi kha nang va tri lyc vao nhi€ém vu vura y thic duoc
nhitng gi dang dién ra trong tAm va vira giao tiép khéo 1éo véi thé gidi quanh
ta. Bang cach d6 chiing ta phat trién duoc su tinh gidc vé cac hanh dong cta
minh.

Tam chanh niém nhu thé cang trd nén thiét yéu hon khi strc chiu dyng cua
chung ta bi thtr thach. Khi khong bi ai thach thtc, quiy rdy thi ciing dé giir
gin gidi luat va hanh dong mot cach hoa nha. Nhung khi c6 ai d6 noi diéu gi
lam ton thuong hay choc gian ban, thi tim ban c6 thé bi x40 tron ngay trong
gidy phit d6. Tuy nhién néu c6 chanh niém, tdm sé& xuat hiéndung lic dé noi,
“Hay ding lai trong gidy lat dé tim binh tinh trd lai. T6t hon hét khong nén
no6i hay 1am diéu gi khién ta an han."

Néu ta gilr dugc y thirc chanh niém trong moi hoat dong, thi khi bi khiéu
khich, ta cling s& nhd dé giit binh tinh. Thi dy, khi dang dau kho vi méat
ngudi thin hay mot tai san qui gia, thi chi mot kich dong nho ciing c6 thé
khién ta tré' nén gian dir. Lac d0, ta phai can than gip boi khi giao tiép véi
ngudi, gidng nhu nguoi khong c6 gidy di nhe nhang, can trong tranh miéng
v6. Khi ta bénh hoan, mét moi, doi khat, c6 don, dau khé, buc boi, ciing
quan trong nhu thé. Nhimng luc ay, gilt duoc chanh niém trong tung gidy
phut giup ta nhé dén trang thai yeu dudi, dé phan ung hién tai dé tranh
nhirng hanh dong co thé khién ta hdi han.

Mot trudng hop khac khi ban phai hét sirc chanh niém 13 khi ban cam thiy
minh dang & trong mot moéi trudng ma nhiing thdéi quen trong qué khir c6 thé
161 cuon ban vao viéc pham gidi luat dao dac. Mot ngudi da tirng an cap dé



dang phai lap tic trd nén chanh niém khi thay cai bop cua ai d6 nam trong
tam tay. Mot nguoi timg nghién rugu phai lap tac chanh niém trudc nhing
ly bia mién phi duoc trao tan tay. Mot ngudi dan 6ng da co gia dinh tung
phai dau tranh voi duc vong, bi mot phuy nw quyen i bang cach trao cho anh
tdim danh th1ep, anh ta phai tu nha, “Néu t6i cAm lay sd dién thoai ndy, né s&
khién t6i mudn pham t61. Tam t61 s¢ khong con dugc binh an. Toi yéu vo
con va khong mudn lam ton hai gia dinh. T6t hon hét 13 toi khong nhan hay
vt n6 di ngay 1ap tace.”

Truodc khi ta dat duoc giac ngd va tdm da duoc trui rén k¥ Iudng, ta s€ con
c6 thé pham nhiéu diéu bat thién khac nita. Trude khi 1am diéu gi ma ta biét
1a sai, ta nén diung lai va quan tudng mot cach ddy chanh niém vé viée
hanh dong nay c6 thé gay tai hai cho ta nhu thé nao. Thi du, neu ta cam thay
bi cam dd muon an cap tién cua chu, ta can phai quan sat vé hau qua cua
hanh dong an cip: ta s& phat song trong su so hii bi bat. Néu bi bat gap, chéc
chin rang ta sé mat viéc, mat danh du va ngay ca su tu do. Ngay néu nhu ta
khong bi luat phap trimg tri, thi lvong tdm ta cling s€ trung tri ta ngay 1ap
tirc. Ngay chinh ¥ nghi mudn thuc hién mot hanh dong nhu the cling khién
tam khong dugc an, thi tdm ta s€ con bi x4o tron biét bao néu ta thuc hién
hanh dong d6? Khi mot y nghi bat thién vin con chi 1a mot tu tuong thoang
qua, ta con c6 thé séng véi nd. Nhung mot khi da thanh ra hanh dong, chac
chan ta s& chang bao gio duoc séng trong binh an.

Ta ciing phai can nhic hanh phic ngin ngii ma mot hanh vi bt thién c6
thé dem dén, so voi su dau kho dai ldu ma nd gay ra. Thi du ban cé cam giac
mubn danh ai d6. Y nghi nay co thé xuét hién vi ban tin réng ban sé duoc ha
da sau do: “T6i da tra dugc thu, tén nay lan sau s& khong dam 1am vay nita!"
Nhung ban khong thé doan duoc két qua mot cach chinh xac. Ngudi kia co
thé cling tré nén gian dir va danh trd lai ban manh hon. Anh ta cling c6 thé
dem long oan han va am tham du dinh tin cong ban. Mgt phan tng khong
khon ngoan c6 thé dan dén nhitng cudc tranh cii lau dai va dang cay.

T6i biét mot ngudi ¢ Tich Lan ¢ hiém khich lau doi v6i hang xom. Dé tra
thu ho, anh ta xdy mot can choi canh bén giéng nudc cta nha hang xom.
Nguoi hang x6m than phién, yéu cau anh d& bo can choi, nhung anh ta tir
chéi. Sau d6, nhitng nguoi trong nha hang x6m déu ngd bénh. Viéc tranh
chap giira hai gia dinh tré nén nghiém trong cho dén khi mét ngudi pham toi
sat nhan. Phap luat diéu tra va nguoi dan o ong kia cudi cung phai vao tu. Ca
hai gia dinh déu dau kh6. Nhung ho s& con tiép tuc thu hin nhau qua nhiéu
thé hé nita! Su tranh cii giita hang x6m & dau ciing c6. C6 hang ty nhiing



cudc tranh cii nhu vay. Néu ¢ nhiing sy tranh c@i nhu thé xay ra cho ta, ta
phai ngung ngay lap tirc va cd gang lam diu tinh hinh. Nhiing cudc tranh cai
khong kiém ché s& 1am ton hai tat ca moi ngudi lién quan.

Chanh nghi¢p khong phai do Dtrc Phat ché ra. Ma su that ludn 1a cac h~e‘1nh Vi
bat thién s€ mang dén kho dau va gay ra han thu. Nhu Dtrc Phat da dién td y
tudng nay nhu sau:

Hdn thii khéng thé xéa bé han thi.
Chi co tinh thuong ngé’i xoa dwoc han thu.
Do la ludt thuwong hang. (Dh 5)

Dtrc Phat khong néi luat d6 do Ngudi ché. N6 khong chi 4p dung cho ngudi
Phat tir ma cho tat cd moi nguoil. Vi tam giac ngd, Dic Phat co thé thay ro
rang cac hau qua xau ac 1a do cac hanh vi sai trai gay ra. Ngai da day,

Néu hanh dong hay noi voi tdm ué nhiém,
dau kho sé theo sau ta,
nhu banh xe theo dau chan con bo.

Néu hanh déng hay néi véi tam trong séng,
hanh phuc sé theo ta
nhw bong theo hinh. (Dh1-2)

Chanh Nghiép khong chi giup tdm ta duoc thanh tinh ma né ciing anh hudng
tich cyc dén moi nguoi quanh ta. Co lan t6i dugc nghe mot céu chuyén vé
mdt vi ting da thé hién cho nguoi khac thdy sy chanh niém Ve chanh nghiép
c6 thé gitp ngudi khac nhu thé nao. Ngbi chua noi vi tang ay sdng c6 mot
cay mit dang ra trai. Mit rét ich lgi cho cudc song & tu vién. Moi trai mit 16n,
v6i nhitng hat to ddy chét protein va nhitng mai mit ddy c6 thé dung dé nau
ra nhiéu mén. Nhitng gia dinh nghéo kho khong du kha ning mua thuc
pham, c6 thé sdng nhd vao cay mit. Mic du mit khong phai 14 loai trai cay
c6 gia, nhung viéc hai trdm mit trong nhirg khu vuc ngheo kho déi khi
khién ké trom phai mat mang.

Mot dém kia vi su nhan biét c6 ké trom dang hai mit trong chua. K¢
trom dang ¢ tit trén canh cay cao, va tha tung trai xubng bang mot soi day
thimg dé nod khong roi xudng dat giy ra tiéng dong, va giy su cha y. Ké
trom c6 céach thit soi day quanh trai mit sao cho khi n6 vira cham dat, thi soi
day gian ra. Sau do, ké trdm s€ kéo sgi day 1én dé budc trai ké tiép. Visura



dung im ling dudi gbc cay mit. Khi mdi trai mit cham mat dat, ong gitp
thao day ra.

Cubi cung ké hai mit trom ciing leo xudng dat. Anh ta gan té xiu khi thay
mot vi su vui vé dung cho. Vi su ndi v61 anh mdt cach diu dang, khong
giéng nhu 1a mot nan nhan cua ké trdm, ma giéng nhu mot bac cha me lo
léng, hoi han an can, "Con di hai ¢t mit chua? Con c¢6 can thém khong?"
Khong can phai lam 6n ao la 16i, khién cho ké trom co thé bi nhiing nguoi
khac trong chua gay kho khan. Thai do on ton va rong luong cta vi su khién
ke trom qua Xau h6 dén ndi anh ta 1ai di nhanh chong va khong bao gior con
tré lai dé trom cap trong chua nira.

Ban s& lam gi néu ban pham mot trong nhitng gidi luat dao durc cua chanh
nghiép? Cau tra 101 rat don gian: Hay thuc tap chanh niém. Trudce het hdy y
thirc ta da lam gi. Sau do, néu ¢ thé thi stra d61. Cudi cung, quyét chi giir
giéi vé chanh nghiép trong tuong lai. Néu ban da pham gidi nao, thi phai lap
lai 101 tho nguyén. Sau d6 hiy budng x4 hanh vi sai trai di. An nin, héi han
hay lo au vé nhitng hau qua vuot qua tam kiém soat cta ta, cling khong gitip
dugc gi cho ta. Hiy chdp nhan nhiing sai trai trong qua khir v6i thai do rong
luong va tir bi nhu vi su da 1am d6i v6i cho ké trom mit 4y. Hanh dong nhu
thé s& giup ta tang thém tinh tan tu tdp chanh nghiép.

---000---
TOM LUQC VE CHANH NGHIEP
- Bit ctr ai quan tdm dén sy phat trién tdm linh can phai tuan gitr nim giGi:
khong gi€t hai, khong trom cap, khong no6i doi, khong ta dam, va khong su
dung ma tay hay ruou.

- Vi¢c an thit theo dinh nghia khong phai 1a sat sanh.

- Su giét hai hay sat sanh doi hoi phai ¢6 chu dich, co6 y thuc, c6 ké hoach, va
hanh dong theo ké hoach.

- Khi chung ta khong sat hai, 1a ta thuc hanh tam tir bi va ta khong de doa
mang song cua chiing sanh nao.

- Trdm cap nghia 1a 1ay ctia khong cho, ké ca tu tudng, sang ki€n ctia nguoi
khac.



- Khi chung ta khong trom cip, ching ta phat trién long ton trong ddi véi
nhu cau cua nguoi khac va thyc hanh tam hoan hy.

- Gi6i khong ta dam bao gdm ca viéc khong him hiép, khong bat budc ngudi
khac phai giao hop khi ho khong dong ¥, khong lam dung tinh duc voi tré
em, thi vat, vo/chong nguoi khac hay voi nguoi khong thé tu bao vé; ké ca
viéc gian ddi trong mot mdi lién hé.

- Khi chiing ta khéng pham ta dam, thi nhitng duc vong thap hén c6 thé duoc
tieu diét. Sy lién hé tinh duc voi nguoi phoi ngau hay ban tinh khong bi coi
la ta dam.

- Chung ta can tranh tat ca moi su co y lam dung cac giac quan. Lam dugc
thé s& giup ta budng xa dugc long tham 4i, va qua do, phat trién dugc tam
rong lugng do1 vo1 nguoi.

- Nghién ruou hay ma thy, c6 thé nhanh chéng xay ma ciing c¢6 thé do tap
dan tré thanh thoi quen; nghién ngép rat tai hai, tot nhat la dung thir st dung
cac chat gy nghién.

- Khi chung ta tranh sir dung cac chat gay nghién, ta c6 thé duy tri duoc tam
sang sudt va tu tap dé doan di€t cdc vong tudng. Chung ta cd thé phat trién
tam chanh niém va rén luyén dé hanh dong dung theo thuc tai.

- Tho thém cac gidi luat khac, hodc la bat quan trai luat hay tdm gioi luat
tron do1i, co theé 1a mot cong cu hiru hi¢u giup ta thién dinh va ti€n hon nira
trén con dudng dao.

- Chanh niém c6 thé giap chung ta ché ngu duoc cam do, tranh tranh cii, va
hanh dong day tir bi v&i nhitng sy v6 dao dirc cua nguoi cling nhu ctia ban
than ta.

-00000-
Bwéc 5 - Chanh Mang

Mot dé tir cta toi ké réng c6 mdt nit doanh nhan thanh dat rat quan tam dén
cac gidi luat dao duac theo Phat gido. Mdt lan ba tim dugc mot mdi kinh
doanh m&i, c6 mét sb tiém ruou dang rao ban. Ba biét néu nhan co hoi nay
mua cac tiém Ay, thi ba ¢ thé duoc nhiéu loi 1oc. Tuy nhién c6 diéu gi d6 da
ngan can ba lai. Khi ba quan xét vé viéc kinh doanh ban rugu, ba nhan théy



réng mot s6 khach hang cua tiém rugu co thé bj tén hai. Ho co thé uéng ruou
roi 1am nhiing diéu tai hai! Ho c6 thé tr¢ thanh nhiing ké rugu ché trac tang,
hodc t¢ hon nira la nhitng ké nghién ngip. Pé bao vé su phat trién tdm linh
clia minh, ba tr chéi khong mua, bo qua mdi kinh doanh do.

Cau chuyén nay di néi 1én dwoc mot chan 1y rat minh bach: phuong cach
kiém séng khong nén anh huong dén su phat trién tdm linh. Ching ta khong
thé 1iét ké ra mot danh sach day du nhirng nghé nghiép hay cong viée duoc
coi 1a Chanh Mang, nhung Puc Phat di cho chung ta mot huéng dan cin
ban: bat ctr cong viéc/nghé nghiép ndo ciing co thé duge coi 1a chanh mang
néu nd khong dem lai tai hai cho ban than nguoi 1am cong viéc dé hay cho
bat cir ai khac. Di nhién, khong c6 viéc gi 13 hoan hao. Phuong cach kiém
séng hoan hdo duy nhat 1a cong viéc dugc lam bo1 mot ngudi hoan hao -
nguoi dd hoan toan doan di¢t duoc tat ca tham, sin, va si. Nhung nhiing
ngudi nhu chung ta, con dang trén duong tién dén su hoan hao do, van c¢6
thé 1am dugc nhiéu thir dé hoa hop cong viéc 1am véi cude song tim linh.

Nhu véi hau hét nhitng cdu hoi vé dao dirc Phat gido, 1y do tai sao ta phai
quan tam dén Chanh Mang c6 hai mat. Viéc lam ma ton hai dén ngudi khac
thi ty n6 da sai vi n6 vi pham cén ban dao dirc. Nhung no ciing sai vi n6 gay
t6n hai cho ban than ngudi lam céng viée do.Ly do 13 vi chua gidc ngod,
chung ta khong thé hoan toan tranh viéc bi kich dong tro nén gian dir
hay dau kho. Trong khi d6 cong viéc phai lam khién ta phai tranh dau véi
long tham va san. Tuy nhién chung ta c¢6 quyén lwa chon dé tranh nhing
cong viéc co thé can tré sy tién bo tdm linh ctia ta. Néu nghé nghiép cua ta
giy ra qua nhiéu san han, thi tim khong thé an tinh dé hanh thién.

Hay léy mot thi du rat hién nhién. Thi du cong viéc cua mdt nguoi doi hoi
anh ta phai giét thu vat. Anh ta c6 thé 13 nha nghién ctru phai thi nghiém mot
loai thudc moi trén nhitng con chudt trong phong thi nghiém. Hay anh ta c6
thé 1a ngudi ban ca hay ban thit heo. Khi nguoi d6 hanh thién, tim anh ta c6
thé bi x4o tron. Hing ngay anh phai chtng kién cac thu vat dau kho dudi tay
anh. Anh nhin thdy ndi so hdi trong mat chiing va sy c6 gang ving vay dé
thoat khoi hiém nguy ctia chung; anh nghe duoc tiéng kéu rén va cam
nhan dugc ndi dau cua chung. Nhitng hinh anh nay luén 4m anh anh khi tré
vé nha. Pé lam duoc cong viéc nay, anh phai tu Itra ddi minh réng tha vat
khong c6 cam giac, chung khong thue su 14 nhitng sinh vét biét dau dén nhu
anh. Trong tAm, anh biét ring suy nghi nay 14 khong dang, nhung anh tiép
tuc giét hai vi d6 1a cong viéc cua anh. Su dan xé ndi tim khién tdm anh ban
loan va cac hinh anh ghé ron lai hién ra trong lic anh hanh thién. Anh khong



thé thuc hanh tim tir bi; anh ciing khong thé thu gidn. RS rang cong viée cta
nguoi nay khong thé 1a Chanh Mang.

Pbi v6i mot s6 cong viee, nhu 1a giét stc vat, ta co thé d& dang biét 1a x4u.
Con lai, doéi khi viéc danh gia thé nao 1a mét viéc lélm/nghé nghi¢p duogc coi
14 Chanh Mang thi phuc tap hon nhiéu. Mot s cong viéc co thé dugc chip
nhan & mot sd noi nhung lai khong duogc chép nhan & chd khéc tuy vao hoan
canh, thi du nhu la nguoi chu c6 doi hoi nhan vién hanh dong mot cach vo
dao dic hay khong. Su quan sat & ba muc do sau ddy sé gitip chung ta
quyétdinh rang mot cong viée c6 duoc coi 1a Chanh Mang hay khong.

---000---
CAC CAU HOI PE PANG GIA CHANH MANG

Chiing ta c6 thé quyét dinh xem mot cong viée c6 dugce coi 1d Chanh Mang
hay khong bang cach ty hoi ba cau hoi tuong quan nhau.

Truoc hét, cong viéc cua toi tw no co xdu khong?

D6 13, qua dinh nghia, cong viée d6 co xau khong? N6 ¢6 lién quan dén viéc
san xudt, mua ban, quang cdo, hay st dung sting hodc cac loai vii khi khac
khong? N6 ¢6 lién quan dén chat doc hay chat giy nghién khong? N6 co giy
tai hai hay giét sinh vat khong? Chinh Ptrc Phat da day rang nhitng nghé
nghiép lién quan dén vii khi, chit doc, hay giét hai thi rd rang khong phai 1a
Chanh Mang.

C6 nhiéu nghé nghiép rd rang roi vao loai nay. Thi dy, viéc nghién ciru, phat
trién nhitng vii khi hoa hoc, hat nhan, san xuat hay budn ban thudc trir siu,
thiét lap nhimg hé thdng mang hudéng dan viéc phong tén ltra, hay bbc 16t
lao dong ré tién thi r6 rang la sai. T61 cling co thé thém rang Vlet lach cho
nhitng td bao ré tién 1am hai dén danh du ctia nhitng ngudi noi tiéng hay lam
viéc cho nhitng chuong trinh tryc tuyén dé rao truyén nhing 15i néi day san
han can bi coi 1a mdt loai "thude doc” ma Puc Phat da nhic dén nhu 14 mot
cach kiém song sai trai.

Loi day cua DBuc Phat ciing co thé ap dung rong rai hon dé bao gdm nhirng
nghe khong truyén thong. Kiém song tir nhiing tro choi thé thao bao luc
khién nguoi ta bi thuong ton, nhu 13 danh vo dai, 1a mot cach kiém song sai
trai. Lam chu hay 1am viéc ¢ nhirng casino hay nhiing chd c& bac ciing thé.
Gidng nhu ruou, co bac ciing khién ngudi ta nghién ngap. N6 xuat phat tir



long tham, thuong dan dén viéc pham t6i hay lam t6n hai ngudi vo toi.
Khong can phai noi, nhirng hoat dong t0i pham dudi bat cir hinh thirc nao
cing la mot cach kiém song sai trai, ké ca viéc dau co, nhiing loai giao dich
bat hop phép, lira déo, gian ddi, va cac loai toi pham trong cac cong ty. Nghe
nghiép gay nguy hiém cho sirc khoe ciia ban than ciing 1a mot cach kiém
sOng sai trai.

Budn ban ma tay thi roi vao loai budn ban cac "chat doc”. Nhirng nguoi
budén ban ma tuy ndi tiéng vé cac hanh vi bao luc va hdi 16 dé bao vé
lanh dja, mua ban ma khong bi bat. Chéc chin 1a viéc 1am cua ho dem lai tai
hoa cho nhitng ngudi yéu dudi sa ngd vio viéc mua va st dung ma tuy.
Nguoi st dung ma tuy ciing gy ra toi ac dé co duogc tién mua thude. Cac
thanh vién vo tdi trong gia dinh ciing phai dau kho: tir bao luc trong gia
dinh, tir viéc thiéu thon, d6i nghéo, va tir ndi mat mat khi nguoi than bi
tu day, bi ham hai.

Tuy nhién, vi ché @6 kinh té cua chung ta da tr& nén qua phuc tap, nen doi
khi viéc xét doan xem nhitng nghé nghi€p nao bi coi la cach kiém sbng sai
trai cting khong dugc ro rang, dut khoat 1am. Thi du, lam viéc cho quan doi
c¢6 phai ludn 1a xau? Pidu d6 con tury. Néu cong viéedit ngudi d6 vao vi tri
phai sir dung vii khi, ké ca dung may vi tinh dé phong tén lira, thi co thé d6
1a cach kiém sbng sai trai. Nhung 1a mot bac si hay mot nguoi dau bép thi
ban chit cong viéc khong co gi 1a sai. Toi khé tin rang c6 ngudi ddu bép
nao, diu & trong quan doi, lai nghi, "T6i nau cho nhitng ngudi linh nay an dé
ho c6 thé di giét giic!”
Nhiéu hoan canh cong viéc khac cling phai dugc xét lai. Thi du, viéce ché tao
nhiing dau dan hat nhan rd rang 1a mot trong nhitng cong viéc bi cAm doan
theo su li€t ké cua Puc Phat, nhung viéc dao md uranium dé dung trong vii
khi hat nhan thi sao? Hoac 1am viéc trong nhitng cira hang tap hoa, ban chat
clia cong viée d6 co sai khong, néu nhu doanh thu ciia cac cira hang d6 phan
16n nhd vao viée ban sung? Hodc lam viéc véi sd luong it 6i trong cac tiém
ban thic an nhanh thi sao? Ta c6 thé nghidén nhiéu hoan canh cong
viéc dem lai tai hai mot cach gian tiép cho nguoi khac. Mot vi gido su dai
hoc ¢ thé cam thay khong an 10ng khi két qua cac cong trinh nghién ctru
khoa hoc cua 6ng cé thé duoc sir dung cho muc dich quan sy. San phém cua
mot cong nhan nganh thép ciing c6 thé duge sir dung dé lam stng sin.

Trong nhitng truong hop nhu thé, ta can phai tu hoi, "Cong viéc cua toi ¢o
lién quan truc tiépdén vii khi, chat doc, hay giét hai khong? T6i cd ¢d ¥ dem



lai tai hoa cho nguoi khac hay cho ban than?” Tom lai, ta c6 thé sir dung quy
luat chung sau day: Néu su tach biét gitta cong viéc ta lam va nhitng nguy co
ma n6 co6 thé xay ra cho ngudi khac cang 16n, thi nd cang khé c6 thé 1a mot
cong viéc khong phu hgp vé1 Chanh mang.

---000---
Thir hai, cong viéc cua toi co khién toi phdai pham nam gioi?

Néu mot nghé nghiép da qua dugc budc khao sat thir nhat thi hiy xét xem
cong viée 1am d6 c6 khién ta d& pham bat ¢ gidi ndo trong nim gidi cua
chanh nghiép khong. Nguyén tic dao dirc & noi ta lam viée ciing c6 thé bién
mdt cong viée binh thudng thanh mot cach kiém sdng sai trai. Thi du, trong
mot cong ty ludt, ludt su co thé duge khuyén khich duy tri nhitng mau
muyc dao dirc cao nhdt trong nghé nghiép. Trai lai, & modt cong ty luat
khac, dong nghiép ctia ho co thé bi ap luc phai nguy tao cac ching cu, gian
d6i boi thim doan, hay tinh gia cao ddi véi khach hang. Pham vao nhirng
hanh déng vo dao dirc nhu thé khi lam viéc khién cho tAm ta trd nén xdo
tron, can tré con duong tién b tdm linh cta ta. Toi nhd vé mot vi luat su
thudng dén Hoi Bhavana. Trong qua trinh hanh thién, ong ¢t khoc mai. Toi
tr hoi khong biét ong bi dau khd nhu thé co phai vi ong da 1am diéu gi sai
trai dé thang kién & toa an.

Tuong tu, ciing ¢6 trudng hop ma cong viée thi tot nhung nguodi lam cong
viéc d6 bién né thanh xau. Thi dy, mot vién chirc 1am nhi¢m vu tham dinh
trudc khi cho bang 1ai xe co thé lam viéc voi lwong tdm, nghiém khic,
chu dao, tir chdi khong nhan héi 10. Nhung mdt ngudi khac cling cong viéc
do, trong cung mot van phong, co thé tr& nén tham nhiing, hédi 16. Mot can
bd tham nhiing thi khong thé c6 Chanh Mang, nhung nguoi chan that thi ¢6
thé. Bat clr cong viéc hay nghé nghiép nao, dau tét ciing co thé bi bién chat
thanh xau. T6i biét mot bac si & Malaysia chuyén lam nhiing t& ching nhan
bénh gia cho cong nhin dé ho dua cho chii; 6ng tinh khoang nim d6 la cho
mdt ngay duge nghi viéc. Viéc 1am nay di thanh thoi quen dén ndi khi mot
bénh nhan budc vao phong kham, cdu du tién ong hoi s& 1a, "Bao nhiéu
ngay?"

Mot cdu chuyén tién than rat ndi tiéng vé Puc Phat va ngudi anh ba con c¢6
tam dia xau, B¢ Ba Dat Da (Devadatta), n61 vé€ hai nguoi trong cung mot
nganh nghé nhung chi c6 mdt nguoi 1a tudn theo Chdnh Mang:



Theo truyén kén, vi s& thanh Dé Ba Pat Da dau tién co chuyén hiém khich
vo1 Duc Phat trong mot ki€p qua khir, khi sy kinh doanh chan that cua Bo
Tat -vi Phat tuong lai- da khién cho Pé Ba PBat Pa b1 mat mft chuyén
lam an.

Trong kiép séng qua khir d6, vi Dé Ba Pat Pa tuong lai va B6 Tat 1a hai
ngudi budn ban phé liéu rong canh tranh nhau, cung di buén ban ndi niéu. O
mdi thanh phd, ho s& chia tuyéndudng, rdi quyét dinh ai s& di dén dau trude.
Sau do, hai nguoi tach ra di riéng, rao 1én, "Ai ban ndi! ban niéu!" Lan no, &
mot thanh phd c6 mot qua phu séng v6i con gai, trude kia ho giau ¢6 nhung
gio rat nghéo. Ho c6 mot cai to 16n bang vang, bén ngoai ma dong xam xin.
Hai nguoi phy nit nay khong hé biét duoc gia tri thuc cua cai to. Khi Dé
Ba Pat Pa xuit hién ¢ cira nha ho, ngudi con gai bao me hay ddi cai to 1y
mdt mon dd khac. Pé Ba Pat Pa tham lam nhin ngay ra duoc cai to dang
gia ca mot gia tai, nhung quyet dinh lira d6i hai me con ngudi dan ba khdn
kho kia. Anh ta vit cai to xudng dat, bao né cha co gia tri gi, va bo di voi ¥
dinh s& quay tro lai dé mua véi gia chang dang gi.

Khong lau sau, B6 Tat cling ghé dén nha d6, hai ngudi phu nit e dé nga gia
cai t6 dé lay mot mon do khac. Bo Tat chan that bao cho ho biét vé gia tri
thue cta cai to va ndi rang 6ng khong du stre dé tra ho tién du chi 13 mét
phan nho gia tri cua cai to ay. Hai nguo1 phy nir rat vui mimg va hét long
kinh trong B Tat vi 10ng chan that cua ong. Ho bao ong dua cho ho bat cr
gl ma ong co thé dua. BO Tat dd dua cho ho tat ca tién va tat ca ndi niéu. Doi
dugc chiée t6 vang, BO Tat voi va qua song vi ngai doan duge ¥ d6 cua D&
Ba Pat Da.

Sau khi BO Tat ra di, D& Ba Pat Pa quay tro lai cin nha kia. Ba qua phu
chay ra trach ming 6ng d3 c6 ¥ mudn lira déi ho. Ba bao cho ong biét rang
c6 mot nguoi budn ban phé liéu khac, rat that tha, di mua chiéc to va da tra
tién cho ho rat hau hinh. Biét minh da that bai, D& Ba Pat Pa kéu than va trd
thanh giéng nhu nguoi mat tri. Ong ta xé 4o quan, vt 46 dac qua mot bén
va chay dudi theo Bo Tat, la méng rang B6 Tat da cudp chiéc to vang cia
ong. Khidén bo song, ong thay B6 Tat dd duoc nguoi chéo do dua qua duoc
nira song. Ong 16n tiéng goi ngudi chéo do dung lai, nhung Bo Tat ling 18
bao ngudi chéo do ¢t di téi. Khi hinh boéng Bd Tat khuat dan, han thu trong
1ong Dé Ba Pat Pa trao dang. Mau néng tudn tran ra cira miéng. Tim Ong bé
1am d6i va dng ngd xudng chét.



Nhu thé 1a Dé Ba Dat Da da bj hiy diét boi chinh sy kinh doanh khong chan
that ctia minh. Bd Tat trd nén gidu c6 tir viéc ban dugc chiée to vang ma
nguoi da mua mot cach chan that. Ngai sdng cudc doi con lai 1am céac viée
thién va ludn b thi gitp nguoi. Khi mat di, sy trung thuc cua BO Tat da giup
ngai c6 duoc nhitng kiép song tuong lai t6t dep, dan dan ngai dat duoc qua
vi Phat. Trai lai, nhitng hanh dong bét thién cua Dé Ba Dat Pa cling dua 6ng
ta dén nhing cudc séng tuong lai twong ung. Dé Ba Dat Da tiép tuc 1a keé
kinh chdng, tranh chap véi Dic Phat. Trong kiép song cu01 cung cua Buc
Phat, sau khi Ngaida gidc ngo, Pé Ba Pat Pa con cO ging Aam muu giét
Phat. C6 101 ké rang khi d6 mit dat md ra va ong roi xudng dia nguc. (J 3)

Cau hoi cuoi cung la, co khia canh nao cua cong viéc khién toi khong
cam thdy thoadi madi, va tam toi khong an tinh?

Neu mot nghe nghi¢p da khong pham vao hai diéu dau tién vira néu trén, thi
ta cAn xét dén nhirng khia canh khac c6 thé anh huong dén sy tién b tim
linh cua ta. Viéc nay khong don gian. Vi khong c6 cong viéc nao la hoan
hao, mdi chung ta phai ty quyét dinh xem yéu té nao la khong thé khic
phuc dugc. Pong nghiép bt chanh? Khach hang tho 16? Hoa chit hai phoi?
San phdm 1am 6 nhiém moi trudng? C6 lién hé gian tiép voi nhimng cong ty
boc 10t nhan cong?

Theo y t6i, cach tot nhat dé xét xem mot nghé nghiép c6 duogc coi la chanh
mang hay khong la do luong mirc anh huong cua no d6i voi tam. Thi du mot
cong ty do cac chat doc hai xubng song, 1am anh hudng dén ca tom va cac
sinh vat hoang di khac. Sau dé céng nhan trong cong ty méi dugc biét vé
viée trt d6 bira bai nay. Hai trong s6 nhitng cong nhan nay rat quan tim dén
viéc thyc hanh chanh mang. Vay ho c6 phai bd viéc lam & cong ty nay
khong?

Mot cong nhan tran day long ghé tom v&i nhitng gi d3 xdy ra. TAm anh cur
nh¢ di nhd lai nhitng hinh anh tir ban tin trén truyén hinh vé su kién nay.
Anh nghi d&én tinh cach bat thién cua nhitng ngudi da quyét dinh 1am thé va
tdm anh tran ngap nhirng 161 budc to1 theo cach nhin ctia anh. Nguoi cong
nhan thir hai van tiép tuc lam viéc v6i long day trac an d6i v6i nhiing ai bi
anh huong, ké ca nhirng nguoi chiu trach nhiém cho quyét dinh d6. Co6 van
hy vong rang nhitng ngudi cdé quyén trong coéng ty s& nhan thic duoc
hanh déng sai trai ctia ho va c6 bién phap dé stra ddi va ngin chin nhiing
van dé tuong tu nhu thé co thé xay ra trong tuong lai. Suy nghi nhu thé
khién tdm c6 yén 6n. C6 ngudi cho rang ca hai cong nhan nay nén nghi viéc



vi ho lam cho mdt cong ty khong c6 luong tdm. Ké khac thi nodi chi c6 nguoi
cong nhan voi long bat man cong ty nén nghi viéc, vi cong viéc ndy dem dén
nhirng anh huéng khong tot cho tam anh.

Chung ta can st dung tri tué va sy hiéu biét Phat phap dé suy ra diéu gi
1a dung. Cac can ban dao dirc cling gop phan gitp ta biét didu phai trai. Ta
khong mubn tham gia hay ung ho nhitng hanh dong thiéu dao dic. Hon nita,
phét 16 tiéng ndi cua lwong tAm ciing 13 thiéu dao dirc. Néu ching ta tu nhu,
“T6i khong thé thay d6i dugc gi, hon nita, nhitng gi xay ra thuc sy khong
anh huong dén ca nhan t6i.” Suy nghi nhu thé 1a ching ta ty tich minh ra
khoi congddng thé gidi. Gido 1y cua Puc Phat vé tinh thuong yéu khuyén
chung ta phai quan tdm khong chi dén ban than, ngudi than thich, ma con
ca dén ba con hang xom, cong ddng -tit ca moi ngudi! Mdi ching ta chi 1a
mdt t& bao riéng 1é nho bé, nhung tu hop lai v6i hang ty té bao khac, ching
ta tr& thanh 14 mot bo phan cua thé gidi. Vi thé ching ta ¢6 bon phan phai
bao vé cho cong 1y. Nhung — va day 1a mot diéu rat quan trong— khi lam thé,
chung ta phai can thandé khong ac cam véi nguoi khac hay két t6i ho mot
cach day han thu. Bét cir hanh dong gi ma chung ta c6 chu tam, ngay ca
hanh dong ¢b v de stra doi mot diéu sai trai, cling phai bat ngudn tir long
thuong yéu, bi man ddi v6i nguoi ciing nhu ddi VOl tit ca moi chiing sanh.
V6i tim niém ndy va voi long tran ddy bi man, lic d6 ching ta hiy
hanh dong.

Tro lai cAu hoi rang hai cong nhan cua cong ty gay 0 nhiém d6 c6 nén nghi
viéc khong, chung ta khong thé dwa ra mot két luan voi vang. Tuy thudc vao
trinh d6 tAm linh cua chung ta, ma viéc bé 1am c6 thé 1a dung hay sai. Nhung
c6 mot didu chic chin: viéc can lam 1a ludn bao vé, nuodi dudng thién tam
cia minh. Thai 46 bang quan d6i v6i cai 4c khong phai 1a thién. Tuy nhién
su byc tirc, gian dit hay han thu ciing khéng phai 1a thién. Ngay néu nhu ta
quyét dinh bo viéc dé duy tri Chanh Mang, nhung bo viéc trong tdm trang
san han cling khong ich loi gi cho con duong tu cua minh. Ta phai gilr tam
binh tinh, khong odn han va dﬁy chanh niém. Phai lu6n nhé réng muc dich
tbi thuong cua ta la dé giai thoat tam khoi tAt c4 moi tham, moi sin va moi
si. Anh hudng sau siac nhat ma ta co thé tao ra trén thé gidi nay la doi mat
v6i moihoan canh bang tim trong sang, bi min, va thuong yéu. Vi trang
thai tAm tinh ling va budng x4, ching ta co thé hanh dong hay tir chdi
hanh déng, hay 1am bat ct diéu gi dé ¢6 thé vun trong va biéu hién duogc tinh
thuong yéu va 1ong bi min ciia chiing ta mot cach tot nhat.



Duya vao nhitng diéu vira néi trén, tot nhit 13 cac céng nhin cta cong ty 6
nhiém d6 nén tu tap dé tim minh dugc binh an. Roi voi trang thai tim trong
sang, binh lang, ho xét dén nhirng diéu kién cta ca nhan va xa hoi, roi
quyét dinh c¢6 nén tiép tuc lién hé voi cong ty do hay khong. D6 la hanh
dong day tinh thuong va bi man nhat ma cic cong nhan nay co thé lam. Ho
6 thé xét xem su kién do6 quan trong thé ndo, n6 co tinh cach ca biét hay la
chu truong chung ctia cong ty, cd nhan ho co lién quan truc tiép dén viéc do
hay khong, ho c6 thé tiép tuc lam viéc & cong ty d6 ma khong cam thiy qua
ay nay hay khong. Mot cong nhan nhay cam dau khong lién hé gi dén viéc
quan ly cong ty, cling c6 thé cam thiy btrc xtic hon 1a mdt vi quan chic vo
tam. Néu hanh vi thiéu dao duc cta cong ty gay kho chiu cho nguoi cong
nhan, khién tAm 1y ho bét an, khong thé cha tam lam viéc thi chic chin la ho
phai c6 thai d6 quyét dinh.

Nghi viéc chi 1a mot Iwa chon, con c¢6 nhidu phuong cach khac nita. Thi du
cong nhan co thé kién nghi véi cong ty de ngan chan viéc lam sai trai d6 hay
bao v41 cac co quan cod tham quyén vé hoat dong nay cua cong ty, hoac
gitip d& cac nan nhan, viét bai goi y voi cong ty v& nhitng viéc can lam dé
tranh pham thém 16i 1dm hay chuyen dén mot bo phan khac trong cong
ty. Néu nguoi cong nhan trén quyét dinh bo viéc, thi cling khong can voi va.
Nguoi d6 ¢6 thé bit dau bang cach tham do kin ddo vé kha ning tim duoc
viéc lam khéac. O mdi giai doan, anh ta phai tu héi, “T6i c6 thé lam gi dé thé
hién tdm budng x4, tinh thuong, tir bi va sy quan tam dén moi ching sanh?
Nhitng hanh dong nio c6 thé hd tro cho tanh bon thién cua tAm?"

Ngoéi viéc quan tam dén khia canh dao dtc cua cong ty, néu ta con phai lo
ling dén nhitng vin dé khac nita thi nghé nghiép do kho thé 1a chanh mang.
Thi dy, mot nghé nghiép binh thudng ¢ thé 1a rat 1y tuong nhung ta khong
thé chip nhan khi 6ng chu & d6 c6 théi quen sam s&, hay lic ndo cling nong
gian, hodc nhiéu déng nghiép & chd 1am co thoéi quen udng ruou luc in trua,
c6 nhitng “bira ti¢c sau canh cua dong,” st dung ma tay trong phong lam
viéc.

Dau rang ban c6 thé duy tri dugc sy doc 1ap ciia minh trong cac moi truong
nhu thé. Ban phai ty quyét dinh xem nhitng dong nghiép nhu thé c6 anh
huong dén tdm hay can trd su phat trién tdm linh cta ban khong. Panh gia
duoc mot cong viéc co la Chanh Mang hay khong tuy thudc vao mdi ca
nhan. Ciing mot hoan canh ma c6 thé khién nguoi ndy sa vao cac bat thién
phap, con ngudi khac thi coi d6 13 mot co hoi dé thyc hanh 10ng kién nhin
va bi man.



---000---
TUAN GIU CHANH MANG

Pén ltc nay, co thé mot sé nguoi cam thiy budn long khi nhan ra cong viée
ho dang lam khong phai la chanh mang. C6 thé ho tu hoi, "T6i phai lam gl
bay gio?" Cau tra 101 la c6 rat nhiéu chon lya, ké ca nhitng phuong cach dé
thay d6i hoan canh ma khong phai bo cong viéc lam. Nhu t6i da noi phia
trén, c6 thé trudc hét, ta phai cd ging nhic nhd cong ty sira doi sai trai.

Néu ta cam thay khong thoai mai v6i cong viéc 1am 1a do hanh vi cia céc
ban dong nghiép, thldu:ng quén ap dung lo1 Phat day ve tir b1 (metta) Tinh
thuong, 1ong tir bi c6 thé chinh phuc ca nhing trai tim ctrng ran nhat. Nguoi
ta thudng ndi khong co gi co thé 1am hai mot nguoi tran day 1ong tir bi ké
ca sung dan hay lira, no1 gi dén viéc bi phién ha & so lam! Neu moi ngay
trude khi bat dau lam viéc, ta danh doi phut dé quan tuong vé tinh thuong
yeu, thi biétdau s& c6 nhiéu doi thay? Ngay chinh nhiing ké thuong lam diéu
bat thién, d6i khi ciing thay doi néu nhu ¢ ai d6, & noi nao d6, mdi ngay déu
hudng tim tir, tinh thuong trong sach, manh m& dén cho ho. Trudc khi dau
hang trudc mot cong viée kho khan, co thé ta cling nén thir ap dung phuong
phap nay. Ngay néu nhu cac dong nghi€p cua ta khong thay d6i, thi tdm ta
chac ctng s€ duoc thanh tinh hon. Co thé ta s& bat dau cam thay co long tu
té va bi man d6i voi nhitng nguoi ma trude ddy ho thudng khién ta kho chiu,
buc boi.

Tuy nhién c¢6 mot sd cong viée hay hoan canh khong thé stra d6i dugc va
chung ta danh phai bo viéc. Poi khi ta phai chip nhan hy sinh dé di theo con
duong ctua Puc Phat. Ngai di day rang ta khong nén tim lgi nhuin bang
nhitng phuong ti¢n sai trai:

Khi, khong phai vi loi loc cho ta hay cho nguori,

khong phai cho con cdi, tai san, ngoi vi,

hay cho lgi nhudn bdng nhitng phwong tién sai trdi,

Chi khi do thi nguoi ta moi co dao dirc, tri tué va chan chanh. (Dh 84)

Pbi véi ngudi co kha ning dic biét hay quen biét nhiéu, viéc nghi lam hay
thay doi nghé nghiép c6 thé 1a mot quyét dinh dé& dang, khong phai hy sinh
nhiéu. Nhung d6i v6i ngudi khong c6 nhiéu chon lua, ho c6 thé cam thdy rat
so hii khi nghi dén viéc mat di dong luong c¢d dinh, nhat 13 khi ho con phai
lo cho con cai. Tuy nhién, khi d6 13 mot van dé lién quan dén pham cach con
nguoi, chung ta bat budc phai hanh dong. O day t6i khong néi dén nhiing



hanh dong theo ban ning, thiéu chin chin, ma truéc hét phai tinh toan hét
strc can than, voi tat ca kha ning ctia minh. Ké tiép, sau khi di hoach dinh
moi thtr, thi hdy hanh dong véi niém tin. P co 101 néi rang, "Nhiing nguoi
bao vé chanh phap, s& duoc chanh phap bao vé.” (Thag 303) Piéu d6 c6
nghia 12 khi ta dya vio nhiing gi ta tu biét trong tdm 1a chan that, thi moi
viéc déu co két qua tot, mang dén nhidu hanh phuc cho ta. Toéida thu
nghiém diéu nay trong cudcddi minh va ludn thay rang no rat dung. Pay la
cdu chuyén ctia ban than t6i vé viéc tudn theo Chanh mang vdi day tin tam.

Trudc khi thanh 1ap HO1 Bhavana, t61 tru tri mgt ngo61 chua nhé nhung kha
noi tiéng 0 Washington D.C trong hai muoi ndm. Toi da c¢6 vi tri trong
cong dong, véi mot dia vi viing vang, co mot ban chap hanh nang nd, c6 ban
be va gia dinh ¢ bén canh. Tuy nhién trong long toi van mo dén viéc thiét
1ap mot trung tdm thién, noi moi nguoi ¢ thé dén dé hoc hoi Phat phap va
hanh thién. Dtrc Phat luén nhic nho dén viée hoc Phép va hanh thién nhu 1a
nhu:ngdleu quan trong nhit, tuy nhién toi thdy nhiéu ngu:0’1 khong c6 chd
nao dé den khi ho mudn hanh thién mot khoang thoi gian. Y dinh cua toi 1a
t6t va niém tin cla t6i minh liét.

Ban be va gia dinh can ngan t61, “Su dang gitt mét vi tri cao & ngoi chua
Nguyén Thay dau tién & My, ngay tai trung tim thi d6. Su khong nén roi bo
noi nay." O mot mirc d6 nao d6 di nhién 1a ho dung. Roi bo Washington D.C
dé thiét 1ap mot trung tam tu thién & vung qué la nhay tr mét vi tri dugc
nhiéu ngudi ngudng md xudéng mot noi day bat tric.

Miéng dat ma ban toi, Matthew Flickstein va toi tim duogc dé xdy trung tam
thién nam sau trong nhiing canh rung cua mién tiy Virginia. Canh rung biét
1ap, yén tinh va thanh vang, c6 ve la mot méi truong 1y tuong dé truyén day
Phat phap va hanh thlen Manh dit rat dep, rdt xa sy nao nhiét cua
Washington, nhung nam trong mot ving ctia ngudoi Kitd gido bao thit ma lai
xa cac thi chu cta ching t6i. Vung dat d6 hoan toan xa la d6i v&i toi va
chung t6i bat dau tao dung trung tAm & noi d6 ma khong quen biét mot ai.
HO1 mo1 cua chung t61 chua c6 thanh vién. Chung t6i khong biét lam thé
nao dé truong ton Gia dinh va ban bé lo ling vé viéc an uong cua to1. Nguoi
khac thi lai lo vé su an toan cua toi, nhung t61 nghi rang vo1 thién tAm cua
minh, thi dau cho ngudi trong ving nay bao thu dén dau, ho ciing biét 1a
chung t61 khong lam hai ho, ciing khong chéng lai ton gido ho, thi ho khong
thé hai chung t01. Ngay sau khi muadugc dat, chung t6i hing hai dung 1én
mot tim bién gan dudng dé “Lang (Phat) Phap(Dhamma)." Khong lau sau



thi ai d6 da x6a mot sb chit dé doc thanh, "Lang Bi Nguyén Rua (Dam)".
Sau nira thi tam bién bdo d6 da bi thao xudng.

Khong mang nhitng su nguyén riia va cic chudng ngai , ching toi bat tay
vao dy an ctia minh. Gan nhu tit ca ban bé déu khuyén toi ding lam nira,
con khuyén khich thi chua dén nim nguoi. Néu co gi xdy ra trong truong
hop khan cap, ching t6i s& khong c6 ai dén gitp.Nguoi than va ban bé t6i &
Washington, cach noi nay ca tram cy sd.

T6i khong thé ké cho ban nghe hét nhitng khé khin budi ban dau. Trong
khoang thoi gian d6, ngay chinh ngudi ban da giup t6i khoi dau trung tim
cling c6 vé hoang mang. Nhung chinh 13 niém tin & Phat phap da bao vé toi.
Udc mudn cua toi 1a truyén ba Phat phap qua viéc hoang phap va viét sach,
hoan toan mién phi cho moi ngudi. Ngay khi con 1a mot chu sadi, toi ciing
khong nhan sy cing duong dé duoc nghe phap cua cac cu si. Khi 16n 1én,
t6i duoc biét 1aPuc Phat cadm viéc budn ban Phap. Ngai khuyén: "Dung lam
mot ké budn ban Phap." (Ud VI.2) Qua tho1 gian, moi viée tur tur 6n dinh va
chung t6i da tao ra dugc mot trung tim thién tir trong ring. Rat nhiéu viée la
ky di xay ra — nhiéu su hd trg dén tir nhitng ngudn khéng doan trude dugc,
vao khi chung toi can dugc gitp d& nhat, va nhitng lién hé bat ngod ciing
mang dén két qua. Bang cach nao dé chung t6i da phat trién, 16n manh.

Kinh nghiém ban than da day toi rang khi toi di theo tiéng goi an binh va
hanh phiic cta trai tim, chdp nhan hy sinh dé gilr pham cach, va hét long vi
chan 1y, thi phan thudng ctia chanh mang sé& tiép ndi theo sau.

Tuy nhién, toi ciing biét rang cac diéu kién kinh té c6 thé khién cho sy chon
lwa cua ta thém kho khin, nhat 13 d6i v6i nhitng nguoi ma hoc van va kha
ning han ché hay qué chuyén mén. Phai lam gi ddy néu chi c6 mot loai cong
nghiép trong ving? Néu ban dong con, lai c6 cha me 6m dau, hay mot dira
con ludén bénh hoan can dugc chim séc ma cong viéc tién loi duy nhat 1a
lam viéc ¢ ti€ém ban ruou gﬁn nha, thi phai lam sao? Hodc ban séng 0 mot
vung ma chi c6 sin ban va cdu ca dé sinh ton thi sao? Chanh mang c6 nghia
gi ddi v6i nhiing nguoi song trong nhirng diéu kién kinh té qua khé khan hay
bi nhitng ngudi o quyén luc ép bude phai tham gia vao nhirng hoat dong bat
hop phap, nhu la trong cac loai cAy dé san xudt ma tiy mot cach bat hop
phap? Néu ban ¢ trong nhitng hoan canh nhu thé, hiy tu an ui v6i y thirc
réng khi ban khong ot y dé hai ai, thi ban khong phai chiu trach nhiém cho
nhirng hdu qua tai hai ma ban khong phai 1a nguyén nhan tryc tiép. Mot cau
chuyén tir thoi Prc Phat s& 1am rd hon diém nay.



Con gai cua mQt nha kinh doanh giau c6 da dugc nghe phap va da dat duoc
dén giai doan dau cua gidc ngd. Mot ngay kia, mot ngudi tho sin dep trai
budn ban nga voi, di ngang qua lang, va c6 gaidem long yéu ngudi do.
Khong mot 101 tir gid gia dinh, c¢o di theo ngudi tho sian vé nha va ho tro
thanh vo chdng. La vo cta ngudi tho sin, cd phai lau chui va chuin bi cung
tén, ludi by ma anh ta dung dé sin. C6 1am nhirng bon phan ndy mot cach
cam chiu. Ho c6 vdi nhau bay nguoi con va ciing dén luc con cai déu 1ap gia
dinh.

Mot ngay kia khi Bic Phat quan sat thé gidi voi tim nhan thong, Ngai thiy
rang ca gia dinh nay co thé duoc gidc ngd, vi thé Ngai dén tham ho. Puc
Phat dau tién dén bén cai bay tréngduoc ngudi tho sin gai. Ngai dé lai dau
chan canh bén cai by roi doi bén bui cdy. Khi nguoi thg sin dén va nhin
thy cai bay trong tron, voi nhirng dau chan bén canh, anh ta nghi rang aid6
da danh cap con mdi trong bdy ctia anh. Nhin thiy burc Phat bén bui cay,
anh ta nhdm cung va chia mii tén vao Pirc Phat va rdi trd nén bat dong
trong tu thé do. Bay dtra con dén tim cha, va nhin théy cha dl'J:ng do, cung
tén da givong ra, nhung khong chuyen dong dugc.Ho ciing nhdm cung tén
vao Dirc Phat va cling tr¢ nén bat dong. Cubi cing ngudi vo di tim ca
gia dinh. Co thdy tit c4 moi nguoi déu chia miii tén vao Pirc Phat. C6 la 1én,
dang hai tay ra, "Dung giét cha ta!" Khi gia dinh c6 nghe nhiing 1o nay, ho
nghi rang ngudi d6 phai 1a cha ctia ba, ngudi ma ho chua bao gio gap. Nguoi
chong nghi, "Pay 1a cha vo t6i!" Nhimng dra con nghi, “Pay 1a dng ngoai
ctia chung t6i!" Trong tim ho tran day tinh thuong yéu danh cho nguoi d6 va
vi thé ho bo vii khi xudng va chao hoi. Sau d6 Pirc Phat ban cho ho mot bai
phap, va tat ca déu dat duoc so thién.

Sau d6, khi Ptc Phat tré vé tu vién, cac vi dé tir cua Ngai rat ngac nhién, ho
hoi Ptrc Phat, “Lam sao c6 thé nhu thé? Lam sao nguoi dan ba nay co thé
chuan bi cung tén va bay dé giip giét cac con thu khi ba da thong hiéu Phat
phap?" Dirc Phat giai thich rang nguo1 phu nir kia khéng tham gia vao viéc
giét hai tha vat. Hon thé nita ¢6 ciing khong mudn 1am hai tha vat. Co chi
Jam bon phan cua minh nhu 13 vo ctia ngudi tho san. (DhA124)

Sau d6 DBuc Phat giai thich rong hon:
Ban tay khong thuong tich

Cé thé tié}) xtic véi chat doc ma van an toan;
Khong co thuong tich, chat doc khong theé tham vao,



Ciing thé, ué nhiém khong thé tham vao
Tdm trong sach. (Dhl 24)

Khi tay khong bi thuong thi ta ¢ thé tiép xtc v&i chat doc ma khong so
nguy hiém. Ciing thé, nhitng hanh dong sai trai khong thé anh huong dén ta,
néu ta khong chu y thuc hién cac hanhdong d6. Mac dau vo nguoi thg san
chuin bi cac dung cu dé san tho, nhung ba lam do phai vang loi chéng, vi
trong nén vin hoa dé, ¢ vao thoi éy, nguoi vo khong co nhiéu lra chon vé
bét ctr diéu gi. Nhung sy khong c¢6 chii ¥ mudn sat hai ctia nguoi vo di che
chd tdm ba khoi nhirng hiu qua tiéu cuc. Vi ba khéng mudn 1am hai dén thu
vat, hanh dong cua ba 1a vo toi.

Néu ban cam thﬁy cach kiém séng cua minh khong tot, nhu:ng khong c6 cach
gi khac hon dé giip ban va gia dinh sinh song, ban c6 thé van giir cong viéc

cli, nhung dan dan ¢ ging tim viéc 1am tot hon. Trong thoi gian hién tai,
hay quan tir bi, giri tinh thuong dén tat ca nhirng ai c6 thé bi anh hudng boi
cong viéc clia ban, va hiy giit tim thanh tinh bang cach duy tri chu tim vao
cac thi¢n phap.

Néu chung ta chip nhan Chanh Mang 13 muc dich cta minh, thi ta c6 thé dan
dan tién dén d6 khi su thuc hanh tdm linh cta ta d3 tién bd. Cudi cung la
cong viéc cia ta phai mang dén suthoai mai tinh than cho tat ca nhitng nguoi
lién quan, vi hanh dong cta ta anh huong dén ngudi khac. To6i biét mot doi
vo chdng kinh doanh trong gia dinh bang cach lam nhitng moén dd choi bang
g5 rat dep, dac biét rit an toan cho tré em. Sau d6, ho phat trién kinh doanh
dén nhirng cong dong kho khin, tao cong an viéc lam cho nhiéu ngudi. Thay
vi doi hdi nguoi cong nhan phai lam viée tai xuong, ho cung cép vat liéu,
huén luyén tay nghé va cho phép céng nhianduoc 1am d6 choi tai nha, tra
cong theo san pham. Phuong cach nay cho phép ngudi tho c6 thé tap trung
cudc sdng quanh gia dinh, va c¢6 thé lam viéc hay nghi ngoi tuy ¥.

P6i khi nguoi ta hoi toi, "Lam sao ¢o thé tim dugc nghé nghiép theo chanh
mang?" Vi tor muoi hai tudi dén gi0, to1 chi lam c6 mdt cong viéc 1a tu, toi
khong phai 1a ngudi c¢6 thé gitp ban chon nghé hay cach tim viéc. Tuy nhién
t6i ¢ thé khang dinh nhu thé nay: Phuong cichdé tim Chanh Mang ciing
giéng nhu khi ban bit ddu mot nhiém vu to 16n, méi mé nao. bung quan
trong thai qua. Chi thyc hién tirng bude cho dung.

---000---

CHANH NIEM VE CHANH MANG



Chap nhan ring _cong vige ta lam 1a mot khia canh cua viéc thyc hanh tam
linh thi khong dé dang. Nhiéu nguoi tach bach cong viéc ho lam ra khoi doi
song tam linh cua ho. Tuy nhién, khi ngdi xudng gbi thlen quan sat nhiing
hanh dong trong qua khu, chung ta phai thira nhan rang cong viéc ta lam
chinh la hanh dong cua ta, ngay ca khi do6 1a theo 1€énh chu hay do cong
viéc doi hoi. Noi dbi thi van 1a néi doi, dau ta dugc tra tién dé 1am diéu do.
Chung ta phai chiu trach nhiém vé nhiing gi ta n6i hay lam ngay trong kiép
sdng nay hay trong tuwong lai. Vi thé chung ta phai tuan gitr dao dirc trong
cong viéc 1am ciing nhu ddi v6i cac hanh dong khac.Nhu v6i Chanh Ngit va
Chanh Nghi¢p, Chanh Mang cling doi hoi chung ta phdi luon thanh loc
hanh dong cta minh, diu 13 ¢ nha hay ¢ so lam.

Ngay ca khi cong viéc cua chung ta dugc coi nhur 1a Chanh Mang, mdi ngay
lam viéc, ta ciing can ludn quan tam dén nhirng Van dé dao dirc khi ching
phat sinh. Ta phai y thic 16 rang vé ndm gidi va can than gin gitr dé ding
bao gid pham gi¢i. Nhitng van dé dao duc khong nam trong nim gidi, doi
hoi ching ta phai suy xét xem ta ¢cé thé chiu dung dugc hau qua hanhdong
cua chung khong.

Khi su thuc hanh thién chanh niém cua ta di tién bd nhiéu, ta c6 thé tré nén
kién nhan va binh tinh hon ddi v&i nhitng hoan canh ma trudc day ta khong
thé chap nhan, va ta co thé bang long ddi v4i bat clr cong viéc chan chinh
nao. Piéu quan trong nhit can ghi nhd 1a cong viéc 1am khong duge anh
hudng dén kha ning tién bo tdm linh ciia chiing ta. Khi ching ta khong gay
ndo hai cho ban than bang cach pham gi6i hay tham gia vao nhitng hoat
dong anh hudng dén dao durc, thi tdm ta s& dugc binh an, tu tai. Véi tAm
binh an, ty tai, di nhién 13 ta c6 thé tién bd trén dudng dao. Khi da dep dugc
cac chudng ngai, ta chi cin budc t6i.

Piéu nay c6 thé dugc so sanh v&i cach ching ta sinh ton. Khi doi, ta an. Khi
khat, ta uéng. Ta mic 4o 4m khi troi lanh. Ta phong ngira bénh hoan. Ta
tranh nhitng hanh dong va hoan canh dem lai nguy hiém cho than. Nhung
chung ta khong réu rao: "Toi phai song, toi phai song!" Néu ta di cung
cap du cac nhu cdu can ban, thi than ty dong s& duy tri dugc cudc
song. Tuong ty, trong Chanh Mang, trach nhiém duy nhit ciia chung ta la
tranh lam hai cho ban than va cho nguoi, dé ta co thé gilr dugc tam binh an,
thanh tinh. V&1 tam tu tai, chung ta co thé hanh thién va tién budc trén
con duodng dén hanh phuc, theo d4u chan Phat.



Néu muén tién nhanh hon nita, ta c¢6 thé tim nhitng viéc lam hay nghé
nghiép c6 thé vun trong, gitp ich thém cho su tu tap cla ta, va thuc day ta
thém tinh tdn. Mot cong viéc nhu thé sé tao ra nhiing hoan canh dé thur thach
cac khuyét diém cta ta, qua do ta co thé tu stra nhung khong tao ra qua nhiéu
ap lyc va tranh dit ra nhiing van dé ma trudc mét ching ta khong chuan
bi dé d6i pho. Thi du, mét nguoi dang cd gang dé vun trong céac trang thai
tam dinh vi t& hon, thi cong viéc thich hgp nhat 13 lam nhitng viéc co dinh,
dé dang, khong phai dong ndo nhiéu. Trai lai, ngudi mudn vun trong kién
nhin c6 thé phat trién trong mot cong viéc doi hoi phai ddi dau véi nguoi
kho tinh hay hoan canh kho khan.

Trong luc toa thién, hiy danh chut thoi gian ap dung phuong phép tu van ba
bac nhu d3 néi ¢ trén dé danh gia xem cong viéc hién tai cua ta gop phan
nhu the nao vao Chanh Mang. Tt d6, ta co thé quyet dinh xem cong viéc ay
c6 can stra d6i gi thém cho t6t hon. Hay tu héi xem hién tai ta cé thé 1am gi
dé cong viéc cua ta tré nén ich lgi hon cho ban than va cho nguoi.

---00o0---
TOM LUQC VE CHANH MANG
Pay la nhitng diém chanh yéu can ghi nhd vé Chanh Mang:

- Phuong tién kiém sdng cua ching ta khong duoc anh huong xdu dén su
phat trién tdm linh cua ta.

- Chung ta c6 thé danh gia xem mot nghe nghiép c6 dugc coi la chanh mang
khong bang phuong phap khao sat ba cép bac.

- O bac dau tién, ta xét xem nghé nghiép d6 tu n6 c6 tai hai cho nguoi hay
cho ban than khong.

- O bac tht hai, ta xét xem cong viéc d6 co khién ta phai pham vao mot
trong nam gidi luat khong.

- Cudi cung, ta xét xem cac yéu to khac lién quan dén cong viéc cd lam cho
tam khoé an tinh khong.

- Tam tir bi ¢6 thé dem lai anh huong tdt cho mot hoan canh cong viéc kho
khan.



- Néu ta khong chu tam lam hai ai, tdm ta s€ khong bi u€ nhi€ém bdi nhitng
hau qua tiéu cuc cua cong viéc.

- Chanh Mang 14 myc tiéu t6i hau phai dat duoc khi cong phu tu tip cua ta
da tién trién.

-00000-
Buwérc 6 - Chanh Tinh Tan

Chung ta chon lya gifta cai thién va cai 4c trong tung giay phut song. Ching
ta khong phai 12 nhitng nan nhan khén khd, thic thu trude sb ménh. Ching
ta khong phai 1a nhirng con réiduoc diéu khién boi nhirng quyén luc nao do,
va nhiing gi xay ra cho chung ta cting khong phai do tién dinh. Ngay giay
phut nay ching ta chon Iwa hanh dong, roi gidy phut ké tiép ta phai nhan
lanh két qua cua sy lya chon d6, ciing véi bat ¢t anh hudng nao con lai ctia
nhitng su chon lya trong qua kht. Mot su khéo chon trong giay phut nay s€
tao nén mot moi1 truong tam linh t6t dep cho hy lac trong giay phut ké t1ep
Néu su chon lya trong gidy phut vira qua kha trong sach va thanh tinh, thi
gidy phut hién tai cling s& dugc nhu thé. V6i hang ty cua nhitng gidy phut
kha trong sach, chung ta sé c6 dugc nhiing gidy phut cua hy lac. Vi su phat
trién cua nhitng théi quen tdm linh cao thuong, tir gidy phat niy qua gidy
phut khéc, nhitng gidy phuat nay s& tich lily dé tao nén nhiing giay phut hy lac
dai 1au hon. Cudc séng cua chung ta dugc tao dung tir nhitng su chon lua
nhod nhit nay, hﬁng ty su chon lya nhu thé xay ra trong gidy phut.

Nhung nhiing tinh té nay ctia tim khong phai 13 noi dé ta bat dau thyc tap.
Ta phai bat ddu ¢ noi ta co thé thay rd rang, qua cac hanh dong bén ngoai.
Trudce hét, hiy gilt ndm gidi va dung lai nhitng hanh dong nguy hai dén su
tién bd tdm linh. Mot khi tAm khong con bi x4o tron bdi anh hudng ctia cac
bat thién phap, ta s& co thé dé dang thiy duoc nhiing gi dang xay ra trong
tam. Lic d6 ta c6 thé du thong dong dé nhin thiy duoc dong tu tudng cua
minh. Sau nay, khi ta ren luyén dugc kha nang co thé nhin thiy tim
chuyén dong nhu thé nao, ta co thé thay nhing gidy phit tam phat sinh, dang
trao, va roi tan lui. Tuy nhién dé bat dau, chi can chanh niém vé khuynh
hudng chung cua cac dong tu tudng khi chung phat sinh 1a du.

Véi y thirc d6, chung ta c6 thé sir dung Chanh Tinh T4n dé tao ra nhiing lua
chon méi. biac Phat khuyén tat ca ching ta nén chon cac tam thi¢n dé thay
cho cic tAm bt thién va vun trdng cic tdm thién trong tirng gidy phut,
cho dén khi cac tAm bat thién khong con xudt hién nita. Theo nhu Puc Phat



day, ching ta thuc hién diéu d6 béng cach ludn tu thic giuc, “tinh tan, tao ra
nang luc, va khoi day tam." (D 22)

Trong budc thir sdu cua Bat Chanh Pao, Chanh Tinh Tén, Dlrc Phat da giai
thich mot cach cu thé 1am thé nao dé diéu khién nd lyc cua ching ta, phan
chia quy trinh d6 thanh ra bon phan. Pau tién, v6i sy quyét tAm va ning luc
manh mé, ching ta lam bat ctr diéu gi c6 thé dé ngan chin sy phat khoi cua
cac tam bat thién, nhur 1a hon gian, ghen ty, hay tham. Tuy nhién vi ta chua
giac ngd, mot s cac tam tiéu cuc van s€ len loi vao, khong ké ta cb
gang dén mic nao. Sau d6 ta s& nd luc 1an thi hai, thuc giyc ban than phai
ché ngy bt cir tAm bt thién naoda phat sinh. Ba 13, chiing ta thay thé cac
tam bat thién véi cac tAm thién, nhu 13 nhiing tu tudng thuong yéu, do
luong, hay nhitng tinh cam cua 1ong bi man. Cudi cung, chung ta khoi day
1ong tinh tin dé vun tréng sdu xa hon nita cac tdm thién. Ta cang tinh tan, thi
két qua tat nhién 1a tAm ta cang trd nén trong sang, bt kho dau, va ta cang
cam théy an lac, tu tai hon.

Mudn thanh tyu duoc bat ctr diéu gi ciing doi hoi su nd luc. Pidu nay dung
ddi véi nhitng sinh hoat doi thuong nhu la son nha, kinh doanh buodn
ban; doi sdng tAm linh con doi hoi ta nhidu nd luc tinh tin hon nira. O ting
budc cua Bat Chanh Dao ludn tiém an sy ¢6 mit cia Chanh Tinh Tén. Khi
ching ta thuc hanh 161 day ctia Pac Phat vé bon loai tinh tin, khién tdm
thién toan, trong sang va c6 kha nang hiéu biét, 1a ta da dat dugc Chanh Kién
vé con dudng dao. Roi khi ta ap dung bon tinh tdn nay vao y nghi, 101 noi, va
hanh dong, ta s& dat duoc két qua trong Chanh Tu Duy, Chanh Ngit, va
Chanh Nghiép. Va khi ta dem bén tinh tdn nay ung dung vao cic quy
luat dao dtrc trong cong viéc, 1a ta dat duoc Chanh Mang. Cubi cung khi ta
tinh tin trong viéc thuc hanh thién, 1a ta c6 dwoc Chanh Niém va
Chanh Dinh. Chung ta c6 thé két luan mdt cach chinh x4c rang Chanh Tinh
Tan 14 ning lugng can co dé thuc day sy thanh cong ciia chiing ta trén timg
budc cua Bat Chanh Pao. That ra, ¢6 duoc mot sy nd luc manh mé dé tu
kim ché ban than 1a da théng dugc ntra chién tran. Khong c6 sy nd luc manh
mé nay dé dat duoc trang thai tam thién toan, ching ta s€ kho thé tién xa trén
con duong di dén hanh phuc t6i thuong.

Chung ta it mudn tin rang chi can chi tdm 1a ¢ thé di tron con duong
dao. Chéc chén 1a sy chu tAm nghe c6 vé dé thyc hién hon 1a phai nd luc tinh
tan. Tiéc thay chi co sy chu tim binh thuong, don gian thi khong di. Ching
ta can phai rén luyén sy chu tim day chanh niém -ca trong khi ta toa thién
hay tham gia vao cac su thuc hanh tam linh khac va khi ta sinh hoat trong



cudc song hang ngdy. Dtrc Phat da biét rang ching ta can c6 su nd luc day
chanh niémdé diét bo cac tam tiéu cyc va vun trong tam tich cuc trong moi
khia canh cta doi séng, néu khong tim ta s& chiang bao gio dugc an tinh dé
ta co thé tién xa hon trén con dudng dao.

Pén lic nay, ban co thé nghi, "Toi biét 1a khong dé ma. Sao nghe kho khan
qua!” DT nhién, ban néi ding. Chac chan 1a viéc dé cac tdm tiéu cuyc nam
yén trong tdm thirc ta con dé hon la budng bd ching. Tham, san, si, dé dudi,
cao nggo, hanh tién, cay doc, cb chip, so hii, co thédﬁ tr¢ thanh nhitng thoi
quen hing ngay cua chung ta. Chung ta khong mudn nd luc budng bé chung.
Tuy nhién, ta van mudn dugc an nhién, tu tai va dat dugc muc dich tdm linh
cua minh.

Chanh Tinh T4n 13 long kién tri dé khién cho cudc hanh trinh trén con duong
dao c6 thé kha thi. D6 1a sy can dam dé noi: “Phai dut bo nhirng théi xau cua
¥ nghi va hanh dong, ngay bay gio!”. Do 1a tri tué dé thiy rang phai vun
trdng v nghi, 161 ndi va hanh dong tich cuc, thién toan, thi ta méi cd thé hy
vong dat duoc hy lac, hanh phtc.

---000---
MUOI KIET SU

Dé budng bo duoc nhitng thoi quen cua tAm ué nhiém, chung ta can phai
nhan dién dugc ching. Noi chung, nhiing gi chiing ta muon trir diét 1a bat cur
tam s& nao ngan can tam duoc ty tai, an nhién. Néu mudn nhé co dai trong
mdt khu vuon, ta phai biét phan biét giira c6 dai va bong hoa. Vi tam ciing
thé. Luc dau, ching ta s& cam thiy khu vuon tdm day c6 dai. Chang ta nhan
dién va nhd bo cac tdm s& bat thién nhu 13 san han, va thay thé chang véi
cac tam s& thién toan, hitu ich, nhu 1a tinh thuong yéu.

Néu danh chat thoi gian dé suy nghi vé van dé nay, ta co thé liét ké mot
danh sach cua cac loai cé dai tim linh. Ta ciing biét khi dang trong trang thai
gian dit, san han, ganh ty, hay ham mudn, ta khong thé cing lac cam thay
hanh phuc. Bén dudi cac tdm sé ti€u cuc nay, dau ching biéu hién & bén
ngoai nhu thé ndo, tat ca déu dén tir cic coi ré cin ban: tham, sin (mat khac
cua tham), va si (hay vo minh).

Tham, cung v&1 vo minh, 1a géc cua moi loai co dai tam linh. Tham thé hién
trong muoi ué nhiém tdm linh sdu xa manh liét duge goi la "kiét si." Ching
khién ta c6 tri kién 1éch lac, anh hudng dén su suy nghi cua ta, cling gidng



nhu dong kénh anh huong dén Iuu lugng nudc chay. Cac kiét sir thuong
mang dén cho ta kho dau. Khong phai mot thoi tho du kho nhoc hay qua
khir dau budn nao tao ra cac kiét s, ma ching di theo ta tir rat nhicu kiép
qua khtr. Chung 13 nhin ctia mdi kiép sdng va nhitng khd dau trong kiép
song d6. Su ¢6 mit cua cac kiét sir bao dam ta con phai luan hdi nhiéu kiép
nira, va ngin can ta dugc gidc ngd. Kiép séng nay ciing do cac kiét sur tao
nén.

Chung t6i thudng liét ké muoi kiét sir dé phan anh nhiing giai doan ¢ d6
ching phai dugc ché ngu trén con dudong dén giac ngo.

Cac kiét str can duge ché ngu dé dat duoc giai doan dau cua giac ngo:
- tin vao su hién hitu cia mot cai nga hay linh hon thuong hing (than kién)
- nghi ngo gido 1y ctia Birc Phat (nghi)

- tin tudng rang ta c6 thé chdm dit kho dau bang cach chi tuan theo cac luat
1€ va nghi I€ (gidi cam thu)

- Cac kiét sir can dugc ché ngy dé dat dén giai doan thr hai va thir ba cua
giac ngo:

- long ham mudn dyc lac (tham duc)

- san

- Céc kiét st can duoc ché ngy dé dat dén giai doan thtr tu cua giac ngd:

- dyc tham vi té muén dugc hién hitu trong sac gidi (sic &i)

- dyc tham vi té mudn hién hitu trong vo sac gidi (vo sic ai)

- tyr phy, hay nhan thirc tiém an vé ngi (man)

- trao héi

- vO minh

Tam ngudi chua gidc ngd ludn tran day cac kiét sir nay, it nhat 14 trong trang

thai ngti ngam. Thinh thoéang mot trong cac kiét st ndy s& phat khoi trong
tam, khi€n cho ta c6 cai nhin rat sai lac vé thuc tai, va phai kho dau. Moi sat



na tam déu ham chira it nhat ki€t sir cua dyc tham va vd minh vi t&, nhung
cac kiét sir khac doi khi cling xuat hién chung véi chung.

Khi cong phu tu hanh cua ta dan tién b, ta co thé lam suy yéu cac kiét sur
nay, dé roi cudi cung ché ngy va huy diét dugc chung & ting giai doan thién
dinh. Sau mdi giai doan chiing ta dat dén mot tang cao hon ciia giac ngd. Khi
ché ngu dugc ba kiét sir dau tién, hanh gia dat duoc so thién. Lam suy
yéu dugc hai kiét st ké tiép, hanh gid dat dén nhj thién. Tuy nhién du phan
cua dyc tham va sén vi té hon tat ca nhiing gi da duoc diét bo. Khi hanh gia
cu01 cung vuot qua dugc cac du phan nay, thi dat dén tam thién. Nam kiét st
cudi cung rat vi té. Khi diét trir dwoc ching, hanh gia dat dén ting thién thu
tur va 14 tang cudi cung cua gidc ngd (final stage of enlightenment).

---000---
Théin Kién

Kiét str dau tién, than kién 1a tin vao mot cai ngd hay linh hon thuong hang,
khién ta tin ring cac udn phin nao c6 lién hé dén mot cai ngd hay linh hon.
Kiét str nay c6 thé biéu hién qua long tin rang than tho, tudng, hanh, va thic
la mot va ciing 1a linh hén, va rang ching gzong nhau. Cing c6 khi kiét su
nay tao ra ni€m tin rang cac uan co linh hén (hay linh hon sé hitu cac uan
nay.) Chung ta c6 thé ciling tin rang linh hon fgo ra sy két hop cta cic uin
(hay cac uin da tao ra linh hon). Cudi cung, kiét sir ndy ciling c6 thé biéu
hién qua long tin rang linh hon hay nga 1a mét, va than, tho, tudng, hanh, va
thirc 1a mot cai gi hoan toan tach biét, khong lién quan gi dén linh hon.

Nhung kiét sir nay thé hién thong thuong nhit 1a qua niém tin rang ching ta
c6 mot linh hdn trong klep song trude, va linh hon d6 da dén kiép song
nay, dang so hiru cac uan, va nd s€ ro1 bo than nay dé di dén mot sy hién
hitu khac sau khi ta chét. Noi tom lai, niém tin nay dua vao y nghi rang co
mdt linh hon thuong hang, bat bién, va bat diét.

---000---
Nghi
Kiét st tht hai, nghi, dac biét mubn no6i dén long nghi hoac rang su thuc
hanh gio1i, dinh, va tué¢ theo gido 1y cua Ptrc Phat s€ mang dén hanh phuc lau

dai. Kiét sir nghi s& phat khéi khi ta lac bude khoi nhitng gi ta thyce sy biét
trong gio phat hién tai va dai dot nghi tudng dén nhiing van dé c6 khuynh



huong khoi dong tam nghi hodc. Ai cung biét dén kha nang khoi dong va
cing c6 thém kiét sir nghi cua mot s6 "van dé khong thé nghi ban". Do 1a
nhitng cau hoi suy doan vé vii try xuét hién nhu thé nao, tai sao va nhitng
vAn dé dai loai nhu thé.

Mot sb cac dé tai dem lai long hoai nghi 14 nhiing cau hoi vé qua khir va
tuong lai: "Ta c6 mat trong thoi qua khir, hay ta khong c6 mat trong thoi qua
khr? Nhitng kiép qua khir cua ta nhu thé nao? Co6 doi séng sau khi chét hay
khong? Ta c6 bi doan di€t khong? Co thién dang haydia nguc khong? Ta co
tai sinh khong? Doi séng méi s& nhu thé nao?"

Hién tai ciing c6 thé dem dén cho ching ta nhiéu nghi hodc: “Ta c6 hién
hiru? Hay ta khong hién hitu? Ta c6 binh thuong khong? Ta 1a ai? Ta tir dau
dén?”

Mot sd nhitng suy tu tuong tu ciing thudng phat khoi trong tim, khién ta
sinh long nghi hoac: "Do tu minh, ta tudng tri ta c6 tu ngd" hay "Do tu
minh, ta tudng tri ta khong c6 tu ngd? Chinh ty ngd cua ta ndi, cam giac,
huong tho qua bao cac nghiép thién 4c d3 1am chd nay, chd kia, chinh ty nga
ay cua ta 1a thuong tra, thuong hang, hiang ton, khong chuyén bién, va s&
vinh vién ton tai." (M 2)

Tat ca cac cAu hoi va suy tu nay thudng dua chung ta di su vao nhirng ngd
t6i, sdu diy long nghi hodc, hoang mang. Chim dam trong d6 s& ngin tro
chung ta chii tim chanh niém dén nhimng gi thuc sy quan trong. Nhiing loai
cau hoi nay khong bao gid ¢ thé duge tra 101 mot cach thoa dang ma chi
lam chuing ta phan tdm. Nhung cho dén khi ching ta dat dugc so thién,
chiing van con lang vang trong tam. Dirc Phat khuyén ching ta chi nén quan
sat nhitng cau hoi nay khi chiing phat sinh va hoai diét. Pung lo ling hay
chay dudi theo chung. Ngay trong hién tai, cir tiép tuc voi nhitng cb gang tim
hiéu, dya trén nhiing gi ta co thé biét duoc qua kinh nghiém ban than, cha
khong chi bang 1y luan.

Hay c6 1ong tin vao con dudng dua dén hanh phiic cua Phat gido, vi di c6
bao nguoi tin theo va dat dugc gidc ngd. Tin tam, theo thuat nglr Phat gido,
c6 nghia 1a long tin — dva trén nhing gi ta dé ching kién va nhing gi ta nghi
1a dGng dya trén kinh nghiém d6. Thi du, ta c6 thé tu quan sat rang bat cu
khi nao tam ta day cic tAm s& bat thién, thi ta cam thay dau khd. Nguoc lai,
khi ndo tdm ta tran ddy cac tdm so thién, thi ta cam thdy hanh phuc. Khi tat
ca cac tdm sé nay thay d6i, ta nhan ra duogc trang thai vo thudng cua chung.



Pay 14 sy that. Ta c6 thé tin tuong nhu thé. Long tin nay gilp ta tién budc
cho dén khi ta dat dugc nhén thuc sdu xa vé chan 1y khién tdm ta khong con
cho cho kiét st nghi.

---000---
Gidi Cam Thii

Kiét str thtr ba 1a mot dong thai day ban ning cia tdm dé tim cac ngudn hd
tro tr bén ngoai, hon 1a tir sy thanh loc nd1 tam. Piéu d6 thé hién qua su tin
chép vao hiéu luc cta nhiing luat 1§, nghi 1é s& dem dén giac ngo. Tu do, ta
nghi rang hanh phic tuyét d6i c6 thé dat duoc bang cach thuc hanh cac nghi
18, tham gia vao cac su té tung, thiét 1ap cac dan trang, cung dudng cho Phat
hay cho cac vi than thanh, tung kinh, cau nguyén, va niém chu, hon 1a hanh
thién va 4p dung nhing loi day cua P Phat vao cude sdng hang ngay. Su
tin chap nay 1am tn phi thoi gian va can tro kha nang nhan biét chan 1y cua
ta. Do do6 ta tu lam tri tré su tién b cua minh trén con duong tam linh.

---00o---
Duc Tham

Duc tham kiét st 1a long ham muon cac duc lac. N6 bao gom long ham
muodn doi voi bat cur canh tuong, am thanh, mui vi, va sy xuc cham dé chiu
nao, ké ca than xac nay. No ciing bao gom tat cd nhiing tu tudng, y nghi,
quan ni¢m, va y kién ma minh wa thich.

---000---

Sdn

Kiét sir san 1a su ghét, ac cam ddi v4i bat ctr nhitng gi kho chiu, bat cu
nhirng gi ma ta khong thich.

---00o0---
Udc Muon Pugc Hién Hitu
Udc muon vi t€ dé duoc hién hitu trong sac gidi hay vo sac, long tu cao, va

nhitng kiét sir ctia trao hdi va vo minh 13 nhitng hinh thirc vi te nhit cta 10ng
tham duc. Nam kiét stir ndy hop thanh nhirng chuéng ngai cudi cung cua su



giac ngd vién man. Long ham muon vi t€ dé dugc hién hiru trong sac gioi
hay v0 sdc am chi dén y muon dugc song, dugc hién hitu dudi hinh thirc
nao do, bat ctr hinh thirc nao.

Uéc mudn duoc hién hiru “trong” than xac vat 1y nay bién mat khi ta doan
trr dugc long tham duc & mutrc d§ tho lau hon. Tuy nhién, udc muén duge
hién hiru trong mot hinh thirc tétdep hon, “siéu tran" hon van con d6, nhu 1a
wdc mudn duoc hién hitu trong nhitng than xac nhu thin tién. Nguoi ta
coi d6 1a hinh tudng cua cac vi tro1 trén cao. Ngay ca khi khong dugc co
than, ta van wdc mudn duoc hién hitu. Nguoi ta tin do 1a sy hién hiru vi lai
ciia cic bac dadat cac qua vi thién dinh cao nhét; ho di tré thanh cac vi troi
cao ca nhat.

---000---

Man

Man kiét str am chi dén dic tinh coi minh hién hiru nhu 1a mot ai d6. Kiét st
nay 1a sy cam nhan ting gidy phat vé "cai t6i" dé tir 46 sinh ra qua nhiéu
hiéu 14m, hoang mang. TAm ludn nghi "Ta..., Ta..., Ta...," ma khong hiéu
rang sy cam nhan vé "cai t61" ciing chi 1a mot trang thai tAm vo thudng va vo
ngd trong qué trinh tu duy. Thi dy, tdm c6 thé noi, "76i nghe am thanh,"
nhung vai tri tué 1a chan 1y, 13 sy hiéu biét rang chi ¢6 4m thanh.

---000---
Trao Hoi

Kiét str trao héi (trao cir va lo lang) rat vi té, khong gidng nhu chudng ngai
c6 cung tén. Lo ling 13 tAm trang btrc rat do tac dong cua cac 1au hodc vi té
nhit con sot lai trong tim. Lo ling dua dén trao cir, khién tAm khong thé an
try vao diéu gi. Kiét st trao hdi khién tdm laydong gibng nhu mot tim bién
treo trudc gio, vi thé nd khong thé ding lai dé nhan biét sy that vé tinh vo
thudng ctia ban thin. TAm dudng nhu ludn lo ling vi so khong duoc hién
hiru. Kiét sir nay s& khong bao gio hoan toan mat di cho dén khi hanh gia dat
duogc Giac Ngo vién man.

---000---

Vo Minh



Kiét st vO minh d&m chi sy mu quang trién mién doi véi ban chat cua kho,
nguon goc cua khod, kha nang c6 thé doan diét cia khd va phuong cach dé
doan diét kho. No1 cach khac 1a vo minh vé T Diéu Dé.

Mudi kiét st nay manh mé khong thé tudng duge. Khi ta cam nhan dugce su
c6 mit ctia chung, thi chung di sung suc néng nhu mot ndi nude sbi, lac do
ta can nhiéu nd luc dé 1am ching ngudi di. Tai sao ching dugc goi la kiét
sir? Vi giébng nhu nhimng so1 day xich sat cing ran ching tréi budc ta vao
kho dau trong kiép sdng ndy va vao nhitng su tai sinh luan hdi khong ding
dut trong tuong lai.

Chtrc nang cua cac sgi day xich nay rat vi té, lc 1éo, nhung vo1 tdm chanh
niém, chiing ta c6 thé biét nd van hanh nhu thé nao. Hay thir quan sat kiét st
thtr tu: duc tham. Ta biét minh c6 cac giac quan: mat, tai, mili, ludi, than va
tam. Chung ta ciing biét cac cin nay tiép xuc voi thé gidi bén ngoai. Vi su
tiép xtic khong dimng gitta cac cin va cac tran, duc lac c¢6 thé phat sinh, rdi
1ong ham mudn hudng thy cac duc lac nay phat khoi trong ta. Vi tAm chanh
niém, ta c6 thé cam nhan duoc su phat khoi cua ai duc. Néu, vi ly do gi do,
ai duc khong phat sinh, thi ta ciing nhan biét duoc su thiéu vang long ai duc.

Ai duc khién ta mudn thir nay hay th kia, thich Iic nay hay luc khac, yéu
nguoi nay hay nguoi kia — hay moéi truong, canh vat, &m thanh, mui huong,
vi ném, xtic cham, y nghi. Vi tit ca nhitng su thich hay khong thich nay, tam
ta lu6n hodc 1a bam viu hodc la ghét bo. Pang ndi hon ca la chung khién ta
luyen ai cudc song ndy, bam viu vao d6 hay chan ghét n6. Do d6, long ham
mudn dbi v&i cac duc lac 1am ting thém sirc manh cho soi day xich tréi budc
ta vao vong lun hdi khong dimg dut.

Bét ctr kiét sir nao ciing c6 thé ‘phat khoi ngay khi co su tiép xuc. Hay xét vé
kiét st than kién. Khi c6 su tiép xtic, mot cam tho phat sinh ma co6 thé 1a dé
chiu, kho chiu, hay trung tinh. Ngay luc do, y thire vé mét cai ngd thuong
hang phat sinh: D6 13 “céi toi” khién cho ‘ty ngd’ cam nhdn. Va ‘cai toi’ nay
0 trong ‘ty ngd’ mot cach thuong hang, bat bién va bén chac. Than kién kiét
sir troi budc ta vao viéc tim kiém cac d6i tuong dé chiu va chong 601 cac dbi
tugng khé chiu. “Cai t6i” khong hanh phtc. N6 khong thé chi tiép xuc véi
cac d6i tuong dé chiu, theo nhu ¥ né6 mudn. Canh tran bao boc quanh ta, va
khong phai tit ca chiing déu d& chiu.

Tuy nhién, néu ching ta c6 thé thuc su thiy rang mot cam tho phét sinh 13
vo thudng -néu ta co thé y thuc vé su phat khoi va hoai diét ctia no— ta s€



khong bam viu vao d6. Ta s& budc téi. Néu ta c6 thé nhan thirc dugc ring
ban chét ctia sy vat 1a vo thuong, dé budng xa khi ching hoai diét, thi tim ta
s€ thoat dugc khoi sy cang thang cua viéc phai luon tim klem cacddi tuong
dem lai sy d& chiu. Néu ta c6 thé duy tri chanh niém vé tat ca cac phap sinh
khoi, biét rang chung s& qua di, thi than kién kiét sir s& khong cé mit.

Hay xét vé mot kiét sir khac: gioi cdm thu. C6 18 ban c¢6 mot nghi 18 13 mdi
sang phai d6t dén cay va cau nguyén dé duoc thoat khd. Mdi sang thirc day,
ban nghi, “A, t61 phai thyc hién nghi 1& cta minh." Nhung ban khong cd
gang dé giam thiéu tAm ué nhiém bang cach vun trong tri tué, thién dinh, hay
cac thién phap nhu 1a tinh thuong y€u. Thay vao do, ban bam viu vao niém
tin rang thuc hién nghi 1& ndy mdi budi sang chic chin s& mang dén hanh
phic. Lam thé thi bao nim sau, dau ban chang bao gio bo qua mot ngay
thiéu ‘nghi 1&”, thi ban cling khongdén gan hon véi Giac Ngo.

Khi quan sat tim v6i chanh niém, ta c6 the thiy cac kit sir phat sinh khi céc
giac quan tiép xtc voi thé gidi bén ngoai. Cho dén khi ta dat dugc gidc ngo,
mdi 1an mot trong sau giac quan nay t1ep xuc voi déi tugng cua chung, cac
kiét sir s& phat khoi. Chanh niém c6 thé gitip ta phan biét giita cac giac quan,
d6i tuong ciia giac quan, va cac kiét sir khi chung phat khoi. Khi cac kiét sir
xudt hién, ta can str dung su tinh tan ddy chanh niém dé ché ngy chung. Khi
chung hoai diét, ta cling can chanh niém vé trang thai nay, va khi ching
khong c6 mat, ta cling phai nhan thuc ve trang thai d6 ntra.

---000---
NAM TRIEN CAI

T muoi kiét str d6 sinh ra mot sb cac trang thai tAm vo cung bat thién, can
trd ta tién bo trong viéc hanh thién hay lam dugc diéu gi tot dep trong cudc
doi. Ching ta goi cac trang thai tam d6 la cac chuong ngai (trién cai). Néu
kiét str gibng nhu 1a ngon gié, thi chudng ngai 1a tran cudng phong. Chudng
ngai that sy gay kho khin cho cac hanh gia méi bat dau tu thién.

Niam chudng ngai d6 1a tham, san, hon traim thuy mién, trao héi va nghi.
Chung phat sinh tir cac kiét st trén tiy theo diéu kién, bung phat 1én giong
nhu nhiing ngon It tir cac dong than ruc nong. Nhung, cling giong nhu cac
ngon lura, chudng ngai cé thé duoc dap tit véi Chanh Tinh Tan, néu ap dung
dang cach.



Céc chudng ngai c6 thé dugc ngin chin bang thién dinh hay bang su kién tri
chanh niém. Chanh niém hay dinh tinh s& lam ha nhi€t cac chudng ngai va
ché ngu chiing khi chung phat khéi. Khi tam khong chat chira bat ky chuong
ngai nao, tdm ty dong s€ tro nén sang sudt, thanh tinh. Nho do, tam dé nay
sinh céc trang thai tam thién, dua dén thién dinh, dén kha nang nhan biét rd
rang ban chit vo thuong cta van phap. Bit cir ai trong chiing ta cling ¢ thé
loai trir cac chudng ngai nay, it nhat 14 mot cach tam thoi. Bao gid ma mudi
kiét str cot yéu van con hién hitu thi cac chudng ngai van con co thé quay trd
lai && quiy nhiéu tdm, khong lac nay thi lac khac. Nhung voi sy thue hanh
bbn loai Chanh Tinh Tan (t& chanh can), ta c¢6 thé giam bét va 1am ngan di
nhitng sy xuat hién cua chung. Khi ta tro nén nhuin nhuyén hon trong viéc
ap dung Chanh Tinh Tén, céc chuéng ngai khong thé gdy nhiéu khé khin
cho viéc hanh thién hay trong cudc séng hang ngay cua ta.

---000---
Tham

Chudng ngai tham hay ai duc 1a ude mudn dugc chlem hitu. Khi hanh thién,
chudng ngai nay xudt hién nhu nhitng ham muén vé dd in hay vat chat ma
ta muodn s¢ hiru, hay duc vong. Nhing tu tuong do lam mat rat nhiéu thoi
gian hanh thién cua ta, va néu ta dé bi 16i cudn theo chung, thi diéu d6 co thé
trd thanh mot théi quen kho boé.

Cai bay cua long tham nay thi khong khac lam véi phuong cach bay khi &
mot s6 nude. Ngudi dit bay s€ vat mot khoang nho ngang dau trai dira va d6
nude dira ra. Sau d6 anh ta cat mot it thit dura va dat ching dudi day trai dura,
r0i ¢t chat trai dira vao cay. Con mdi, 0day la cac chu khi, s tho tay vao
trong cai 16 nho trén dau trai dira dé 1ay may_ miéng dira. Nhung ban tay
nam day dira s& khong thé di lot qua dugc cai 16 nho nay. Khi ngudi dat bay
tro lai, anh ta s& dé dang bat dugc chua khi tham an, qua bam viu vao may
miéng dira trong tay dén ndi khong thé budng chung ra dé thoat than. Chiing
ta cam thiy thwong hai cho chu khi. Nhung tit ca chung ta déu da ting bi
méc bay cta 1ong tham nhu thé.

---000---
San

San chudng ngai, bao gom ca sy han thu, gidn dir, va hon trach, déu bét
ngudn tir Iong mudn trén tranh nhitng gi ma ta khong wa thich. San duoc so



sanh véi nudc s6i. Khi nude dang sbi, chiing ta khong thé nhin thiy day noi,
va néu cham tay vao thi khéng khoi bi phong. Noi cach khac, san s& dt
chay ban than chung ta chit khong phai ngudi khién ta san, va ta ciing s& kho
tim duoc nguyén nhan dich thuc (‘thdy duoc day ndi’) cta cam giic ndng
ndy khi san han dang so61 suc bén trong ta. Do sian, nhian dinh cua ta cling
méo mo6 va tdm an lac bi huy diét. N6 gidng nhu mét loai bénh khién cho
cac moOn dn ngon cling tré thanh vo vi dé ta khong thé hudéng thu duogc.
Tuong tu, khi tAm tran ddy 10ng thu han, ta khong thé cam nhan dugc cac
dtrc tinh cao dep cua nhitng nguoi & quanh ta.

---000---
Hoén Trim Thuy Mién

Trong luc toa thién, hanh gia thudng phai tranh dau v&i tim tham, san. Khi
cac chudng ngai nay da duoc ché ngy, hanh gia vira duoc c6 doi gidy phut
binh an, thi sau do lai cam thﬁy ué oai, budn ngu (thuy mién, hon tr(:im).
Chudng ngai nay phat sinh tu kiét str vo minh. Thuy mién la trang thai tam u
li, 4o dan, trong khi hon trim 13 mot trang thai than vat 1y ué oai, budn ngi.
Khi cam thay ué oai, budn ngi, ta khong thé chu tim hay lam duoc cong
viéc gi. Ciing khong thé thyc hanh chanh niém hay tham thién. Chuéng ngai
hén tram thuy mién duoc so sanh voi tinh trang bi tu toi. Khi bi giam gitr, ta
khong thé biét viéc gi dang xdy ra & thé gidi bén ngoai. Ciing thé, khi ta dé
than tim ué oai, mudn ng, ta khong biét diéu gi dang xay ra chung quanh
hay bén trong ta.

---000---
Trao Hoi

Lo lang khién ta khong thé yén on (trao cir), vi thé hai trang thai tAm nay di
chung v6i nhau. Ca hai (lo lang va trao cu) deu khién tdm khong c6 su suy
nghi sang suét hay sy hiéu biét, tri tué sang sudt. Chudng ngai nay duge so
sanh véi su bi nd 16. Ké nd 1& lam viée vat va dé phuc vu nguoi cha doc ac
ctia minh, ludn phai lo ling, cing thang vi s¢ bi hanh phat. Cang cing thang,
bure rit, thi ho cang kho s&. Ho chéng bao gid duoc hudng tdm an lac.

---000---

Nghi Hodac



Chudng ngai nghi hodc khién hanh gia ban loan, khong biét phuong hudng
hay ngi 1& ndo dé theo. TAm nghi phat sinh do suy nghi vé nhiing diéu khac
hon 14 nhitng gi ma ta c6 thé quan sat xay ra ngay trong gidy phut hién tai.
Nghi dugc so sanh véi nguoi di trong sa mac ma khong co ban dd hay
phuong hudng gi. Khi di qua sa mac, ta d& bi lung tang vi rat kho phan biét
cac canh quang. Bét cir phuong hudng nao ciing c6 thé 1a sai hay dung.
Ciing thé, khi khoi tam nghi ngd vé chan 1y trong nhing diéu Phat day, hanh
gia s& trd nén hoang mang, kho thé quyét dinh phai lam gi.

Nguoi do s& suy nghi, “Ngudi ta ¢6 thuc sy duge gidc ngd? Khong biét
phuong cach tu nay co thyc sy hiru ich? Ta tu hanh c6 dung khong? Nguoi
khac hinh nhu tu tot hon. C6 thé ta phai 1am cai gi d6 khac di, hay tha tim
mdt vi thdy khac, hay kham pha diéu gi do hoan toan khac han." Nhirng moi

nghi nay lam tan lyi nhiét tam, khién ta hoang mang, khong thé phan
xet di€u gi 0 rang.

---000---
TU CHANH CAN

Gio ching ta c6 thé xét xem phai d6i pho voi nhirng thir c6 dai trién cai va
kiét st trong tAm nhu thé ndo, dé vun trong cac trang thai tam tich cuc hon.
Ptic Phat chi day cho chiing ta mot phuong cach dé rén luyén tam duoc nhu
thé. Ta can ap dung Chanh Tinh Tan dé:

- ngan chan céc trang thai tam ti€u cuc
- ché ngu cac trang thai tam tiéu cuc
- vun trong céc trang thai tim tich cuc
- duy tri cac trang thai tam tich cuc
---000---
Ngan Chan Cac Trang Thdi Tam Tiéu Cuc
Céach dé phong dau tién 13 ngin chdn cac trang thai tam tiéu cuc hay cac bat

thién phap khong dé chung phat sinh. Bang cach nao? Bang cach duy tri tim
chanh ni¢m khong ngurng nghi. Chi c6 vay.



Chanh niém doi hoi su thuc hanh, va su thuc hanh doi hoi nd luc. C6 nim
diém trong viéc ren luyén tdm chanh ni€m: gioi, chdnh ni€m, tri tu¢, long
kién nhan, va tinh tin. Tinh tan duoc ap dung voi timg diém néu trén. Ta
bat dau voi gidi luat (dao dirc t6t), va vigéc nay doi hoi phai co sy no lyc, nhu
ta dd biét trong cac chuong trudce vé céac budc trong Bat Chanh Dao. Voi
gidi luat 1am nén tang ving chic, ta phai nd luc dé thuc hanh bat ctr chanh
niém ndao ma ta co thé nhé. Mot khia canh ciia chanh niém 13 "nhé," va diéu
nay can phai duge duy tri luén ludén. Lan nay dén lan khéc, ta can luén nhé
hudng tAm dén gio phat hién tai. Dan dan ta sé& tich liiy duoc nhiéu gidy phat
chanh niém. Khong c6 gidy phtt chanh niém nao la gidy phut bi lang phi.

Sau d6 ta sir dung tri kién ctia minh, dem sy hiéu biét ngay cang sau sic vao
cac nd luc ciia minh. Ta dimng lai va suy nghi, "Van dé nay lan trudc da xay
ra nhu thé ndo0?" Cam nhan dugc hiu qua cua nhiing sai 1Am trong qua kht
khién ta c6 nhiéu dong luc hon dé tranh chung xay ra trong tuong lai. Quan
tuong dén nhirng trai nghiém cua minh dé khong l3p lai cac sai lam d6. Bing
cach do, ta nhanh chong stra d6i duoc cach cu xtr ciia minh. Khi dd co thé
nhin thuc tai sdu sic hon, ta s& ludn ty nhic nhé minh vé nhiing gi 1a
muc dich trudc mat va khongdé mot gidy phit nao qua di mot cach khong
chanh niém, sang sudt. Néu that bai, ta sir dung long kién nhan: chap nhan
hau qua va roi kién tri nd luc lap lai tAm chanh niém.

Phat trién tAm chanh niém virng chai co thé 1a mot qua trinh lau dai, vi
thé Ptrc Phat di chi bay cho chiing ta cac phuong cach dé bao vé tim. Pirc
Phat khuyén chl'mg ta thyc hanh "nhu 1y tac y" (*wise attention’) va dé tranh

“phi ly tac y" (‘unwise attention’) (M 2). Ngai day rang ta can phai tru vao
nhitng gi ta biét 1a diing, qua nim uan, ngay hién tai. D6 1a lanh dia cua
riéng ta, ngdi nha thuc su cua ta. Tu duy co thé dan dat ta xa roi noi an toan
d6. Thi dy, trong luc dang toa thién néu nghe mot tiéng dong, chi can biét
d6 1a "tiéng dong," thay vi thic mic ai gy ra tiéng dong va tiéng dong d6 co
y nghia gi. Khi dang lam viéc, cam thay lanh, chi can quan sat cam giac nay,
khong suy nghi, ¢6 ¥ kién Ve hé thong may diéu hoa trong toa nha. Hiy xem
dong suy tudng cia ta giéng nhu nhimg chuyén xe buyt di qua tram d9d,
khong dung lai, dung leo 1én xe di theo ching.

buac Phat khuyén cac dé tir cia Ngai chiu dung nhiing diéu bat nhu ¥ nho
mon trong cudc song ma khong 1ap tic cb ging stra doi chung. Néu ta ludn
mudn thay d6i moi tht theo y minh, thi tAm ludn buc boi, khién cho cac bat
thién phap c6 thé d& dang phat sinh. Thi du ban nhan thay thién duong qua
noéng, nhung thay vi ding diy dé diéu chinh nhiét ké hay mé cua so, chi ¥



thirc cam giac nong. Quan sat sy thay d6i vét 1y bén ngoai va cac phan Gng
thay dbi cua tim. Rén luyén chiu dung nhitng viéc nhé mon. Tuy nhién, c6
mot s& nguoi tuan theo 101 khuyén nay mot cach cimg nhéac. Di nhién, trong
truomg hop khan cap, ta phai 1ap tic lo giai quyét chung mot cach c6 chanh
ni¢m!

buc Phat ciing khuyén ching ta tranh xa nhimg ké ngu kho, khong ¢6 chanh
ni¢m, dai dot, vi tat ca ching ta thudng co thoi bat chudce theo nguoi khac.
Hay giao tiép v6i nhitng nguoi cd cac dirc tinh ma ban mudn hoc tap. Hiy
tim mot thién hitu tri thirc, c6 tanh thing thin, ky luit biét kim ché, c6
chanh niém, va cu xtr diéu do. Hiy gin giii va nghe theo 16i khuyén cua
ngudi nay khi can thiét.

Dtrc Phiat ciing nhic nhd thém cho cac dé tir ctia Ngai 1a dung dé y dén "dau
hiéu va dic diém" cua bat clr cac tac dong ngoai tai nao ma cé thé khién cac
bét thién phap phat sinh. "Dau hi¢u" 4m chi dén cam bdy, nhitng thir bat mét
chung ta khién chung ta mudn quan sat chung k§y cang hon dé khoi day bat
thién phap. “Piac diém” am chi nhitng tinh chat ca biét cua ddi twong chi ¥
clia ta ma chung c6 thé khudy dong tam bat thién. Thi du, mét nguoi dan
6ngda co gia dinh co thé duoc khuyén dung dé ¥ hay vin vuong hanh dong
quyén ri hay nét dic biét hip din ndo d6 cua ngudi dan ba ma anh ta c6 thé
say dam. Tuong tu, ngudi phu nit di ¢ gia dinh ciing duoc khuyén 1a khong
nén dé y xem nguoi dan ong dep trai trudéc mat minh co deo nhan khong hay
dung lai ngém nu cudi cda anh ta. Mot cau chuyén tur thoi Bac Phat ¢6 thé
minh hoa r hon diéu nay.

C6 mot vi tu si ma 1oi nguyén sdng doc than ciia 6ng bi de doa boi nhiing
am anh veé tinh duc. Vi tu si nay quan chiéu than nhu 12 mot bo xuong dé tu
giai thoat minh khoi nhitng y nghi xdu xa. Mot ngay kia 6ng di trén mot
con duong qua canh rung. Mot phu nit dep ciing di cungduong, nguoc
hudéng vé nha cha me ¢ sau khi gay go voi chong. Khi thdy vi tu si, bA mim
cuo1 chao ong.

Sau d6, ngudi chong trén dudng di tim vo minh, gip vi tu si. Anh ta bén hoi,
"Thua su, su c6 thdy mot ngudi phu nir tré dep di ngang duong nay khong?"

"T6i khong biét d6 1a dan ong hay dan ba," vi tu s tra 101, "nhung t6i c6 thiy
mot bo xuong di ngang qua.” (Vsm 1[55])



Vi tu s1da ngan chdn duc vong cta minh phat sinh béng cach ap dung Chanh
Tinh Tan trong viéc hanh thién cua minh. Do d6 6ng da bao vé dugc tam
khoi cac ué nhiém.

Néu ta c6 thé duy tri tim chanh niém lién tuc, khong co gi c6 thé kich dong
ta. Ta s& khong gian dir hay buc tic. Ta c6 thé kién nhan dau ai d6 noi gi
hay lam gi. Ta ¢c6 thé van gilr dugc su binh tinh va hanh phuc. M6t trang thai
tam bat thién, ué nhiém khong thé phat sinh cung luc véi gidy phut cta
chanh niém.

C6 thé ban ciing thiy rang viéc kiém ché cac trang thai tim tiéu cuc kha dé
dang khi ban khong gdp phai nguoi kho chiu hay hoan canh kho xu. Khi moi
thir déu xudi budm thuan giod, thi rit d& giit tim chanh niém khong bi lung
lay. Ban con ¢c6 thé tu khen minh da gilt dugc binh tinh va don nhan 161 khen
vé su tu kiém ché, kién nhin cta ban, tir gia dinh, ban bé,déng nghiép.
Nhung khi sy viéc xay ra khong nhu ¥ mudn, thi 10ng kién nhin va chanh
niém cua ta c6 thé bat dau do vo. Mot cau chuyén duge Dirc Phat ké lai dé
minh chiing diéu nay co6 thé xay ra mot cach dé dang nhu thé nao.

Xua c6 mét phy nir rat gidu, c6 mot nguoi day tG rat gioi giang va biét vang
101. Nguoi day t6 ludn diy sém va bit dau cong viéc trude khi bét clr ai
trong nha thirc day. Co ta 1am viéc ca ngay cho dén tan khuya. Mdi dém co
chi ngti mot vai tiéng.

Co thuong nghe hang xom ca tung vé ngudi chil ciia minh. Ho néi, "Vi
ménh phu kia rat tir té& véi ngudi gitp viéc. Ba rat kién nhin. Chung toi chua
bao gio thiy ba gian dir. Chiing t6i khong biét lam thé nao ma ba co thé tro
nén 1a mot ngudi tuyét voi nhu thé."

Nguoi day té nghi ngoi, “Nhiing nguoi nay ca tung chu ta hét 16i. Ho khong
biét ta dd lam viéc cuc nhoc thé nao dé gin gilt ngdi nha nay. Ta phai tu
kiém chirmg xem chu ta tir t& va kién nhan dén dau.”

Hom sau, ngudi diy to thirc gidc tré hon moi khi. Khi ngudi chu thic day
thdy nguoi gitp viéc cho minh van con ngu. Ba la ray c6, "D6 hu! May ngi
cho t6i khi mét troi 1én sao? Thirc day di lam viée ngay!" Nguoi day té thirc
day. C6 khong co ngu. C6 chi gia by ngu. Co6 ngdi day, xin 16i ba chu va
bat dau lam viéc.



H6m sau nira, nguoi day té cb tinh thirc ddy tré hon ngay hom trude. Bachu
gian dir. Ba riy la nguoi day t6, dung nhiing 101 tho tuc, va de doa rang néu
ngudi day té day tré 1an nita ba s& danh co.

Ngay thtr ba, ngudi ddy t& van con ngu day tré. Ba chu qua gian dén ndi ba
liy cay choi vadanh ngudi day t& cho dén khi dau c6 ta chdy mau ra. Nguoi
day t6 chay ra khoi nha vé6i caidiu day mau va la khoc 16n 18n, "O1i, ba con
hay nhin di! Ba chii danh to6i vi hdm nay t6i ngu day hoi tré. Pém hom qua
t6i phai lam viéc ti tan nira dém, nén t6i bi nhirc dau. Vi thé, bira nay toi
day hoi tré."

Nhirng nguo1 hang xom da khen tang ba chu c6 long kién nhan va thuong
nguoi, nhanh chong thay doi y kién. (M 21)

C6 thé ban ciing da trai qua mot sy thay doi nhanh chong nhu thé sau mot ky
nghi dudng dai hay khi ban vira tr& vé& tir mot khoa an cu. Trong thoi
gian do, san han, buc doc, ganh ty hay s¢ hai duong nhu dang ngu yén, nén
ban cam thay rat binh an va hanh phuc. Nhung ngay khi vé dén nha, ban
nhan duge mot tin nhin trén dién thoai véi 11 18 coc 1dc, hay mot héa don
phat tién vi ban quén tra bao hiém, hay ai d6 dim 1én chan ban; thi ngay lap
tirc tAm san han lai tr6i 18n, tAm binh an bién mat. Luc d6 ban tu hoi, “Lam
sao dé toi ¢ thé duy tri cam gidc nhu dang nghi hé hay cam giac nhu dang
tu thién trong doi séng hang ngay?"

Cau tra 101 1a phai luén chanh niém. Ta can nhé rang khong phai 13 tha nhan
hay hoan canh bén ngoai dem lai phién ndo cho ta, ma chinh la nhirg duyén
nghiép trong qua khir. Ngoai viéc ¢o gang dé ludn duy tri chanh niém, viéc
rén luyén dé nhén ra cac khuyét diém cta thoi quen tim 1y ciing ¢ thé giap
ta ngan chan nhiing phan ung ti€u cyc phat sinh.

Thi dy, ban di mua mot doi bao tay trong mét ctra hang sang trong, va nguoi
ban hang rat coc can. Dua trén kinh nghiém trong qua khu, ban biét réng
minh s& ndi gidn khi nguodi ban hang thiéu lich su. Vi thé ban c¢d ging gitr
chanh ni€m that k¥, xua dudi bat cir y nghi san han nao ndi 1én. Ban tu Iy
gidi v&i minh bang cach suy nghi: "Thi ngudi ban hang nay ciing 13 con
ngudi. Co 18 dém qua anh ta khong ngi dugc. Hay anh ta c6 nhiing lo ling
vé tién bac hay van dé gi d6 trong gia dinh. Co thé anh ta cam thiy bat
an d6i voi nhimg nguoi khiac mau da hay qubc tich. Hay hom nay anh
khong dugce khoe. Do ¢ thé 1a 1y do khién anh ta thiéu kién nhin ddi véi
khéach hang."



Phuong cach nay nghe c6 vé dé, nhung khong dé thyc hanh. TAm ching ta
chua dugc ren luyén dé ngin chin cac thoi quen suy ngh tiéu cuc. Nbi gian
thi rat dé, phé binh ngudi khac ciing rat d&, lo ling vé tuong lai cling dé, ham
mudn vat chit ciing rat dé. Nhing thoi quen nay cua tam ciing giong nhu la
cac loai thire an vat. Mot khi ta da bat dau mé mot goi khoai tay say dé an,
thi ta rat kho ding lai nira chirng. Kiém ché khong cho cac tu tudng tiéu cuc
khoi 1én ciing rat kho. Mot khi ta di dinh vao do, thi rat kho budng bo.
Nhu DPure Phat da day:

Ngueoi tot dé lam tot,

Ngueoi xau khé lam tot,

Ngueoi xdu dé lam xdu,

Ngueoi tot khé lam viée xau. (Ud V.8)

Rd:t dé lam nhitng viéc tw hai (cho) minh.
Rat kho lam nhitng viéc loi cho minh. (Dh 163)

Tuy nhién, ta can ¥ thic rd rang ring phong bénh ludn tot hon chita bénh.
Chanh niém di d6i v6i chanh tinh tdn c6 thé ngin chin nhimg suy nghi va
hanh dong ti€u cuc phat khoi trong tuong lai. Viéc phong ho céc théi quen
xau noi than, khiau va y khong phai 13 kho, néu ta c6 thé ty rén ban than luén
chanh niém. Tuy nhién, néu ban di cd gang hét sitc ma van khong ngan chan
dugc cac tu twong va hanh dong bét thién thi cling khong nén that vong hay
nan long. Khong c¢6 nghia rang ban 1a ngudi xdu, chi c6 nghia 14 ban can
phai tu tap thém. Hay vui ming trong ¥ thic rang ta ludn co ngudi phuy ta
bén minh: sy nd luc dé ché ngu cac trang thai tim tiéu cuc.

---000---
Ché Ngw Cdc Trang Thdi TamTiéu Cuc

Trudce khi dat duoc gidc ngd vién man, chung ta khong thé chon lua tu tuong
nao s& phat khoi, vi thé khong can phai xdu ho hay phan tng chéng lai
nhimg gidad xdy ra. Tuy nhién, chiung ta co thé chon Iya dé tu tudng
nao duoc phep phat trién. Céc tu tudng tich cyc va thién hd tro tAm. Ching
can duoc vun trong. Céc tu tudng tiéu cuc va bat thién, nhu la nam chuéng
ngai (trién cai) va muoi kiét sir, chi lam hai tAm. Chiing can phai duoc tan
cong va ché ngu ngay bang Chanh Tinh Tan. D6 1 16i khuyén ctia Pirc Phat.

---000---



Ché Ngw Cic Chwéng Ngai

Chung ta phan ung nhu thé nao dbi voi mot chudng ngai tuy thudc vao
muc do chap thu cua ta. Khi vira phat khoi, chudng ngai con yéu 6t. Chung
bat dau bang mot sat na tim tiéu cuc 1¢ loi, roi dan ting truong. Ta cang y
thirc dugc dong chay nay cang som, thi cang de ngin chin nd. Bat ctr khi
nao chudng ngai c6 mit, ta khong thé co tién bd trong chanh niém hay
thién dinh.

Budc dau rat don gian. Khi mot chuéng ngai phat sinh, ta chi can y thuc
dugc sy ¢6 mat cua nd. Thi du ta y thirc rang tdm tham, san, hay nghi dang
khoi 1én; hodc tdm ta dang bi roi vao trang thai bat an, trao ct, hay tram
cam, chan chudng. O giai doan khoi dau, cac chuéng ngai nay rat yéu, vi thé
phuong phap dé ché ngy chung ciing nhe nhang thoi. Ta chi cin nhan biét su
c6 mat cua ching. Chi y thuc khong thoi, trién cai vira phat khai, s€ tan lui,
khién ta y thircduoc su ving mit clia né va su vang mit nay cho phép cic
thién phap nhu tir bi, 10ng thuong yéu, va tri kién co thé phat khoi nhu thé
nao.

Néu mot chudng ngai dd phat trién vuot khoi giai doan khoi dau, ta can sir
dung nhitng bién phap manh hon. Trudc ti€n, hady quan sat chudng ngai do
v6i tm hoan toan chanh niém. Dén tat ca cha tdm vao d6. Nhan biét anh
hudng cia trién cai d6 trén than va tam, biét rang nd can trd su phat trién
tam linh cta ta nhu thé nao. Nhan biét tinh chit vo thuong cua nd. Su vo
thuong cua hoan canh, hinh tuéng, mui vi, cam giac va nhiéu nhiing diéu
kién khac nita da khién cho chudng ngai nay phat sinh. Quan chiéu vé nhitng
tai hai ma ta c6 thé mang dén cho ban than néu ta dung dudng bat thién phap
nay, va nguy hiém hon nita néu ta hanh dong, phan tng theo sy diéu khién
clia trién cai do.

Bay gio, hiy 1y giai véi ban than. Hiy tu nhic nho rang tit ca moi thir déu
v6 thuong va hoan canh lam phat sinh chudng ngai nay hay trang thai tam
phat sinh chéc chan s& khong kéo dai. Thi dy, néu ai d6 da noi diéu gi khlen
ta no1 gian, hay nghi dén nhitng van dé ma ta phai d6i mat trong cudc séng —
lo ling vé tién bac, stc khoe, uu tu vé cong viéc hay gia dinh. Co thé
nguoi do cling dang phai dbi pho voi nhiing van dé giéng nhu ta. Ta thuc sy
khong thé biét diéu gi dang dién bién trong tdm ngudi khac. Ping hon, ta
con chua biét diéu gi dang Xdy ra trong tdm minh vao bét ctr lic ndo. Trang
thai tAm cua ta tuy thudc vao rat nhiéu diéu kién. That ra, bat ctr diéu gi xay



ra cling tuy thudc vao nhi€u nhan duyén. Quan chiéu theo cach d6 co thé
khién cho trang thai tam ti€u cuc cua ta qua di.

Thi dy, mot budi sang kia ban thirc day voi tam trang khong vui. Ban khong
biét 1y do tai sao ban cam thiy budn buyc, trim cam, cang thang, hay quau
quo. Nhung néu suy nghi k¥ lai, ban co thé nhé rang budi t6i hom trude ban
d3 an nhiéu chét cay hay xem truyen hinh hang gio trude khi di ngu. Nhung
chung khong phai 1a 1y do khién ban byc bdi nhu thé sang nay. Chinh chiing
1a két qua cua nhimg nguyén do khac. Co thé ngay hom trudc do ban da cai
va voi chong, khong vtra long voi con cai, hay lo ling diéu gi 46, khién ban
xem truyén hinh 1au hon hay dn nhiéu hon. Rdi ban lai nhd ban cii va véi
chdng 13 do ban byc minh v&i ngudi banddng nghiép ¢ s¢ lam, ma chuyén
byuc minh nay, tu no lai 1a két qua ctia nhitng nguyén nhan va diéu kién khac.
Tom lai, tit ca moi thtr ma ching ta trai nghiém déu c6 nguyén nhan, hoan
canh dang sau d6 — nhiéu hon nhitng diéu ma ta c6 thé suy doan hay biét
dén. Tt ca cac nhan duyén lién hé chong chéo 1én nhau. Khong c6 mot 1y do
duy nhat nao c6 thé khién bat ctr diéu gi xay ra. Do d6 khong can phai lam
cho tdm thém ndo phién bang cach ty trach minh — hay d6 18i cho nguoi
khac!

Hon nita, ching ta nén nhé rang, may man thay, tit ca moi hoan canh, moi
tam trang déu thay doi. Khong c6 gi mdi mii truong ton. Khi dang 0 trong
mot hoan canh tuyét vong hay hanh phuc qua stc, ta c6 thé nghi rang s
khong c6 gi thay d6i. Tuy nhién, néu suy nghi thiu ddo, ta co thé thdy rang
niém tin nay 1a sai léch. Con ngudi thay d6i. Hoan canh thay d6i. Ban than
ta thay doi. Khong c6 gi 1a khong thay d6i. Do d6, v&i thoi gian, trang thai
tram cam hay tim san han gi ciing khong con. Cam nhan vé mot ngudi hay
mdt hoan canh bat nhu ¥ cling thaydoi. Thai d6 cia ta, cia ngudi ciing thay
dbi. Khi da nhan thirc duoc nhu thé, ta s& cam théy thu gian hon, va cac tu
tudng tiéu cyc cla ta bat dau qua di.

Loai tu tudng tiéu cuc kho ché ngu nhat 1a loai ma ta khong y thic dugc cho
dén khi gdc 1 cta nd da an sdu trong tim. Cac vong tudng ndy che md tim
tri va ngan can no6 phat trién. Ban c6 thé nhan biét sy c6 mat cua chung khi
ban ngéi thién, rén luyén tam chanh ni¢m hay thién dinh. Khi vong tuong
luon khoi 18n trong tdm, ta khong thé chu tim vao hoi thd. Trong nhirng
truong hop nhu thé, ta can phai nd lyc manh mé hon.

Pay c6 thé 13 co hoi dé ta phat trién tri gidc bang cach quan sat cic vong
tudng do. Néu the, tam thoi ta s€ d€ qua mdt bén du dinh chtl tam hanh thién



hay quan sat sy phat khoi, tang truong va hoai di€t cua cac trang thai, cam
giac noi than va tam, ma dé tam quan sat that thiudao nhirng gi dang xay ra.
Phuong phap cin sir dung cho sy quan sat nay duoc néu ra & budc thi hai
trong phan vé chanh niém ctia Chanh Tu Duy. Tuy nhién, néu ta thich tiép
tuc voi1 su thyc hanh nhu da dinh, c6 vai phuong cach ta co thé st dung.
Chung dugc liét ké dudi day theo thir tu cua cuong do nd luc. Néu mot
phuong cach that bai, hdy thir cai ké tiép.

- Pung chip theo vong tudng.
- Hay hudng tam dén diéu gi khac.
- Hay thay thé chudng ngai 6 bang d6i luc cta no.

- Hay quan chiéu vé sy that rang tat cd moi chudng ngai phat sinh tu rat
nhi€u nguyén nhan,diéu kién va chiing luon thay doi.

- Can rang lai va ¢ép sat lud1 vao vom trén, dung tat ca stc luc dé ché ngu
chudng ngai do.

Thi dy, ban ctr tic gian khong nguoi sau khi tranh cai voi mot ngudi ban.
Ban quan chiéu vé sin trién cai khong két qua. Ty 1y giai ciing that bai. Ban
cling d3 c6 ging khong chap theo chudng ngai d6. (Nhu Puc Phat di day:
"T4t c4 moi thir chi phat khoi trong tdim khi ban cha tdm dén né.” (A IV
(Tam) 1X.3) Khi ban khong dé ¥ dén bat ctr tu tudng nio, thi nd s& quadi.)
Tuy nhién, néu phuong cach niy ciing khong thé gitip ban ché ngu tim san
ctia minh. Lic hanh thién, cudc tranh cdi lai 16n vén trong dau, khién ban
thém tirc gian va tim ban khong thé nao an.

Ta c6 thé lam gi trong truong hop d6? Ta c6 thé cd gang hudng tim den mot
diéu gi hoan toan khac. Thi du vé nhiing cong viéc hiru ich ma ta sap thuc
hién ngay mai. Néu that bai, hiy huong tam dén tinh cam doi nghich vo1 san
hén la tinh thuong yéu. Hay nghi dén nhirng tinh cam than thiét ma ta va
ban da chia s¢. Hay dé nhiing ky niém tot dep nay tran day tam ta. Sau d6 cd
gang huéng nhiing tu tudong thuong yéu dén ngudi ban d6. Néu diéu nay co
vé qua kho, hiy hudng tinh cam thuong yéu dén con ctia ta hay mot vi thay
nao ma ta kinh nguong. Khi trai tim tran day nhiing tinh cam thuong yéu, thi
khong con ¢6 chd cho san han.

Tuy nhién, néu sdn hin vin chua quadi, thi hiy quan sit no that
thau ddo. Nhan biét nhiing chuyén bi€n ctia n6: phat khdi, tang truong hoai



diét, c6 mat, roi bién mat nhu thé nao. Hay nghi dén nhirng ton hai ta ty gay
cho tam va su tién bd tdm linh, khi ta ti€p tuc dung dudng trang thai tam tiéu
cuc nay.

Néu tat ca déu that bai, ta phai don hét stc lyc cia minh dé hiy diét chudng
ngai d6 — noi theo 161 Puc Phat, “nhu 1a mot ké manh c6 thé dan ap nguoi
yéu hon." Tom lai, ta khong bao gio dé cac chudng ngai (trién céi) co thé
thing. Ban c6 thé nghi rang phuong phap can ring lai, gong minh 1én, dé
di€t sat mot trang thai tam ti€u cuc c6 vé qua tho bao, qua khac vo1 nhiing
101 day ma ban d3 duoc nghe qua. Ban ciing c6 thé nghi rang phuwong cach
nay c6 vé khong thich hop vdi ban chét hién hoa cta Phat gido.

Nhung su nd lyc manh mé& nay hoan toan phu hop véi gido 1y cua Puc
Phat. Ngai ludn day ching ta phai tinh tin. Chanh Tinh T4n chinh 13 nguén
ning luong dung nap dé gitip ta hoan tit cac budc trén con dudng dén hanh
phuc. V&i Chanh Tinh Tan ching ta can trong, tranh cac y nghi, 101 néi, va
hanh dong bét thién. Voi Chanh Tinh Tén ching ta ché ngu lo au, cing
théng, so hdi, va oan han. Vi Chanh Tinh Tén ching ta thuc hanh chanh
niém dé vun trong nhitng dic tinh tuyét voi bén trong ta ma ta co thé chua
ting biét dén.

Hay danh thtc cac dic tinh tuyét voi do va lam ching hién 16 trong tim. V§i
Chanh Tinh Tan, duy tri va khong xao ling chung, ludn thuc hanh chung.
Nhu Pre Phat di tuyén thuyét: "Dau cho mau ta c6 kho di! Dau cho da thit
ta co tan rd! Dau cho than ta co trd thanh mot bd xuwong kho! Ta ciing
khong dung 1én khoi chd ngdi thién néu khong dat duoc giac ngd.” (M 70)
Ké tur luc ching déc cho dén khi nhap diét, Buac Phat ludn nhéc nho ching ta
cling phai tinh tin nhu thé trong nd luc tAm linh.

Trai voi nhirng 101 day nay, doi khi nguoi ta noi sy phat trlen tam linh chi
can “su tinh tin khong gang suc’ ’ (effortless effort). Toi rat tiéc _phai lam cac
ban that vong, nhung khong c6 sy tinh tan nao ma khong can nd lyc. Sy tinh
tan can phai can bang, diéu d6. Qua nhiéu nd luc hay nd lyc khong diing chd
c6 thé khién tdm cing thing hon va dan dén su thoi chuyén vao cac bat thién
phap. Tuy nhién néu lo 1a tinh tin, ta s& tré nén chan nan, mét moi hay mat
htng thi. Lic d6 ta phai c6 nhitng nd lrc manh mé dé can bang tinh tin tro
lai v6i1 cac thién phéap khac.

Su that 13 ta khong bao gio ¢6 thé dat dugc bat cir diéu gi dang ké ma khong
can co su no lyc. Tat ca moi phat minh vi dai déu can dén su nd luc. Bong



dén dién, xe hoi, va may vi tinh khong thé c¢6 néu nguoi ta chi lo nghi ngoi,
thu gian. Cac nha phat minh da phai nd lyc manh mé trong cong trinh nghién
clru, tim toi cua ho. Néu ban mudn tho 1anh mdt dai nguyén nhu la tu thién,
thi ban phai co y mudn nd lyc manh mé dé dat duwoc muc dich cta minh,
cling nhu mdt sy tu ky luat cao, néu can. Co cau chuyén ké vé Puc Phat ¢6
thé 1am rd hon diém nay.

Mot ngudi nai ngya thua hoi Dac Phat, “Bach Thé Tén, Thé Tén huin luyén
cac dé¢ tu cua Ngai nhu thé nao?"

Dtrc Phat hoi lai anh ta, "Thé nguoi huén luyén ngua nhu thé nao?"

Nguo1 nai ngya tra 101, "Con ap dung nhimg phuong cach nhe nhang. Néu
khong két qua, con sur dung bie phap cimg ran. Néu ciing khong két qua, con
s& giét 1ay thit miy con nguado.”

buc Phat dap, "Ta cling lam nhu thé. Ta dung mot phuong phap nhe nhang.
Néu khong két qua, ta cling s& dung bién phap cing ran. Néu ta khong thé
rén luyén ho bang cic phuong phap cing ran, ta giét ho."

Luc dé nguodi nai ngua nodi, "Bach Thé Tén, Thé Ton thuong day nhitng su
bat bao dong!Sao Ngai c6 thé gict hai?"

Luc d6 buc Phat giai thich phuong cach "giét" cua Ngai. Ngai "giét" mot
nguoi co 101 bang cach tang 10 hay hoan toan khong d€ y dén nguoi do, sau
cung thi ngudi do s€ bi loai khdi cong dong tang gia. (A II (Bon) XII.1)

Céac kinh ké vé mot su kién rat noi tiéng trong d6 Puc Phat di sir dung
phuong phap nay:

Ptic Phat c6 mot ngudi hau tén 1a Channa. Ong 13 ngudi danh xe trong cung
va tiung choi dua véi Puc Phat khi ho con 1a nhiing dra tré. Ong chinh 1a
ngudi danh xe dua thai tir Siddhattha roi khoi kinh thanh dé song cude doi
cia mot vi sa mon. Khi ludng tudi, ong cling trd thanh mot sa mén. Vi vai
tro cua ong trong cudc doi Pirc Phat, Channa coi tat ca nhiing su thanh tyu
ctia Birc Phat nhu 13 do cong sirc cta 6ng va trd nén rat cao ngao. Sau khi
xuit gia, ong thuong té thai do bat kinh dbi v&i taing doan. Thi du, khi cac vi
truong ldo ting thim viéng, ong khong tuan thu cac nghi 18 nhu 1a diang day
chao hoi, moi ho ngéi hay dem nudc rira mat, rira chan cho ho.



buc Phat quo réng thai d6 ctia Channa rét ngao man. Ngéiqdﬁ khuyén, "C)ng
phai kinh trong cic vi ty kheo nay." Nhung Channa chdang bao gio tudn
161 Birc Phat.

Cudi cung, khi Dtrc Phat sép nhap diét, dai doc Ananda hoi Duc Phat 6ng
phai d6i xir thé ndo v4i Channa. Ptic Phat bao ting doan hiy ding dé y dén
Channa nira, va dao dirc Ananda dugc giao nhiém vu tuyén bd diéu nay véi
tang doan.

Khi Bre Phat nhap diét, Channa qua ddi soc va dau d6n dén ndi ong bt dau
suy nghi, “Tat ca tiéng taim, quyén luc, va can dam cua ta déu dua vao Duc
Phat. Gid Ngai da ra di, ta khong con ai che chd nita. Gio ca thé gisi déu
trng vang. Ta di xac pham bao vi sa mon, va ho khong con 13 ban ta nira."

Khi dai dicc Ananda thong bao viéc Channa bi téy chay, Channa lai bi soc
lan thr hai va 6ng ngat xiu. Khi tinh lai, 6ng trd nén rat khiém ton. e Phat
biét rang Channa s& phan tmg nhu thé. Channa d3 hanh thién mién mat va rat
vang 10i ting doan. Dan dan, 6ng dugc giac ngd. Poi khi phuong phép cling
ran cling can thiét. Doi khi sy cing ran dem lai két qua. (D 16; V ii 292)

Ta ciing ¢ :[hé dung phuong phap nay dé dbi tri voi cac trién cai (chudng
ngai). Bat dau bang mét phuong phap nhe nhang, nhung cling phai bi€t su
dung phuong phap cung ran hon, néu can.

Thi du, khi ta bi cam dé mudn mua mét cai 40 am dep, mac dau trong tu
con day 4o am, hiy ché ngu tdim theo cac phwong cach ma ching ta da
hoc duoc. Khong theo dudi ¥ mudn d6; huéng tam dén diéu gi khac; thay
thé tAm tham bang tim Xa; quan chiéu v6i chanh niém vé tinh v6 thuong cua
cai ao, cling nhu cua tat cd cac vat chat khac. Néu tAm van kién tri kéu
gio doi chiéc 40 do, ta can phai cting ran voi ban than hon. Hiy nhic nho
tam phai ding lai ngay, néu khong, mua déng ndy, hay ca nim nay, s&
khong duoc c6 chiéc 40 mdi nao. Giai phap cudi cung la de doa trong nim
nam téi sé chi mua 4o sida dé mic. Sau d6 phai thuc su thuc hién 101 de doa
d6. Tam dan dan s& duoc rén luyén dé biét budng bo.

Trong trudng hop dic biét cdn phai a4p dung bién phap thuc sy clng
ran. Thinh thoang khi ta ngdi thién, tim hoan toan dién dao. Co6 thé do mot
viée gi d6 di xay ra trude thoi khoa thién, nhu 13 trong ngay d6 ta qua phan
khich hay cé viéc gi khién ta qué lo ling. TAm bi kich dong dit doi véi
nhirng hinh anh va xtic cam don dap phat khoi, dén ndi ta kho long tng pho
voi tu tuong tiéu cuc nay thi tu tudng khac da tiép nbi. Co thé lac d6 ban



dang trai nghiém mdt hién tugng ma t61 nghe cac thién sinh goi la "cudce tAn
cong cua da trién cai”. Do 1a khi mot sb chudng ngai cing phat khoi, cai nay
tiép ndi cai kia, dé ché ngu tAm. Néu ta chip nhan dé tim chay rong nhu thé
do, thi nd s€ trd nén modt thoi quen kho bo. Tt hon hét 1a don tit ca ndi luc
dé kiém ché tam.

Trong trudng hop nay néu tit ca cac phuong phap thong thudng déu thét bai,
thi c6 mot phuong phap khac: dém hoi tha. Pay 1a mot cach dé giir tdm tru
trén mot ddi twong. Trudc hét dém hoi the tir mot dén muoi roi tr dém
nguoc lai muoi dén mot. Ké tiép, dém tir mot dén chin, rdi tir chin dén mot.
Tiép tuc dém dén sb tam, sb bay, va c thé, cho dén khi ta dat dén tir mot t6i
hai va tr hai téi mot. Cai kho 1a néu tdm that niém dém sai dau chi mot lan
trong lac dang dém, ta cling phai bit dau tro lai. Car tiép tuc cach dém nay
cho t6i khi ta c6 thé hoan tat tron ven quy trinh dém ma khong mot phut lo
1a; sau d6 ta c6 thé tro vé phuong cach hanh thién binh thuong. Pay 1a mot
thtr thach cho tam. Phai bt ddu tr¢ lai v6i mdi sy lo ra khién tAm tré nén
moi mét v4i viée phong tAm, tré nén biét kiém ché.

Dau phuong phap nay kha khat khe, d6i véi mot s ngudi, tAm ho qua
dién dao dén do khong thé nao tap trung dé dém. Trong truong hop do, hay
ldy ngay su dién ddo, ling xing lam ddi tugng thién quan. Quan sat céc
trang thai tm lang xang do.

---000---
CHE NGU CAC KIET SU

Str dung cac phuong phap trén, chung ta ¢ thé tu rén luyén dé nhan dién cac
kiét str khi chiing phat sinh va c6 bién phap d¢ ché ngy ching. Vi sy cha
tam day chanh niém va céc bién phap tich cuc, cac kiét st dang quay nhiéu
taAm ban — tham, san, nghi, trao hdi- s& dan dan yéu di va phai mo khoi tim
tri. Mot kiét sir nao d6 khi da qua di, c6 thé khong phat sinh trd lai trong mot
thot gian. Tam dé dugc gidi thoat khoi kiét sir d6. Nhung roi, tuy thuge vao
tinh chat va diéu kién song ctia ban, mot kiét sir khac lai ¢ thé xuét hién.

Khi ta quéan sat chu trinh cua cac kiét sur: phat sinh, hoai diét, roi xuét hién
tro lai dudi trang thai khac, ta bat dau nhan ra cac kiét st nay manh mé dén
thé nao, ching tréi budc ta vao khon khé, dau thuong chat ché dén thé nao.
Khong ké ring ban di thudng xuyén ché ngu cac kiét sir ndy mot cach tam
thoi bao nhiéu 1an, chung van tiép tuc hién hitru trong ban, dé uon troi budc,
biy rap ban. Nhu thé ban dang mang mot nha tu bén trong ban. Khi chanh



niém da dugc phat trién, ta s& nhan thdy rang cac trang thai tim tiéu cyc nay
— nhu 1a tham, sin, si— khong chi bop méo céi nhin cua ta ma ching con
khién cho moi khia canh cua cudc séng tré nén kho sé hon, dau dén hon.
Tam ludn quay vé véi nhitng tiéu cuc di duge huan tap. Ta cam thdy nhu
minh bj bay rap — tréi budc— vao vong sinh tir luan hdi chang dirng dut.

Su that 13 chanh niém chi c6 thé gitip ta ché ngu cac kiét str ndy mot cach
tam thoi. Chi khi tadat dén muc dd cao hon trén dao 16, ta méi co thé huy
diét dugc ching, qua bdn giai doan. Bang cach nao? Ban budng bo ching
qua nim Ung dung cua tinh tan, dugc biét dén nhu ladé nén, thay thé, hiuy
di¢t, tan lui, va giai thoat.

"De nen ' nghia la day 1ui tAt ca cac trang thai tAm bat thién lai phia sau, giit
ching nim yén bang chanh niém hay dinh. Bat cir khi nao ta co thé giir
chanh ni¢m, hay di sau vao thién dinh, thi cac kiét st ngu yén. Khi ta da
tao duogc thoi quen day lui cac kiét str ndy xudng, thi chiing s& yéu di. Chiing
khong con tao ra nhiéu van dé, va bdt anh hudng dén qué trinh tu duy cua ta.
Céac chudng ngai ciing s& tram ling xudng chut it, do d6 tao ra nhiéu co hoi
cho tri kién c6 thé nay sinh, ma khi da co tri kién thi ta c6 co hoi dé huy diét
mot s6 kiét st

"Thay thé" 1a nd luc chéng lai mot bat thién phap ndo d6 bang cach vun
trong didu nguoc lai. Ta thay thé long san han bang cich vun trong 1ong
thuong yéu. Niém tin rang van vit bat biéndugc thay thé bang cach quan
chiéu vé v thuong. Ban doi nghich lai voi niém tin ban nang vao mdt cai
ngd bang cach quan sat nhitng yéu td ludn bién chuyén, tao thanh than va
tam cua ban.

Khi su dé nén va thay thé da phat trién tot dep, thi ta c6 thé ché ngy mot sb
kiét sir da bi suy yéu. "Huy diét" 1a gidy phat khi bat ct kiét sir nao ciing
phai chao thua, gidng nhu mot than cdy di bi sét danh tét canh. "Tan lui" y
chi su bién mat cta cac kiét sir ngay sau khi ching bi huy diét. "Giai thoat" y
chi dén sy nhe nhom cua tam tiép theo sau su hity diét ctia bat ky nhom kiét
sir ndo. Su giai thoat an twong nhét xay ra ¢ giai doan du trong bén giai
doan giac ngd khi ta chuyén héa tir cudc sdng binh thudng va tré nén phan
nao giac ngo.

Gia st ban d3 nham dén ba kiét sir dau tién — than kién, nghi va giéi cdm
thi- va d3 quan tudng siu sic vé cac phap ddi nghich. Khi ngdi thién, ban
theo doi hoi thd véi sy chu tAm manh mé thi tué gidc co thé phat sinh. Sy



quan sat cua ban vé tinh chat vo thudng, khd, va vo ngi cua hoi thd cho
phép ban, trong mot gidy phut dai ngo, tham thia thém su that réng tat ca van
phap déu mang ba tinh chat nay. Nhin thdy duoc tinh v6 thuong mot cach ro
rang noi van vat, ban s€ voi tryc gidc nhan biét réng khong thé c6 mot thir
thuong hang, bat bién goi 1a "ngd" hay "linh hén". Do d6 ban pha v& dugc
kiét sir thir nhat. Ban ciing nhan thirc rang phai c6 bac Giac Ngd nao do da
ching gidc duge tit ca nhirng didu nay khi tu tap trén con dudng dao, do d6
dao 16 nay nhat dinh s& gitip ban bing ré duoc tat ca cac tim céu ué. Nhu thé
13 ban d3 trir duwoc kiét st tht hai, tim ngh1 Gio thi ban biét rang khong c6
gi co thé giai thoat tim ban trir viéc vun trong tué giac qua con dudng cua
gidi, dinh va tué. Biét thé thi ban khong con tin rang chi ¢6 cic nghi 18 ciing
bai (gidi cam thil) méi cd quyén luc ctru ban, c6 nghia 13 ban d3 rii bo dugc
ki€t sir thtr ba.

Mot khi d3 ché ngu duge ba kiét st nay, 13 ban di dat dén giai doan dau tién
cta gidc ngd. Gio khong c6 chuyén ban s& thoi chuyén trd lai trang thai cil.
Ban khong con nghi ngo kha ndng dat dugc gidc ngd cua minh nita hodc lo
ling khong biét 1am sao dé dat duoc giai thoat.Dam bao 1a ban s& dat duoc
muc dich ciia minh. Ban s€ tr¢ thanh mdt "du luu," vi stc hit ctia dong chay
tam linh s& dwa ban dén gidc ngd, gidng nhu mot nhanh cay duoc cudn chay
theo dong nudc.

T lic nay tro di, tam tr6 nén phan khoi la, ta c6 cam giac rang, dau bé
ngoai cudc séng co kho khin the nao, bén trong nd tat ca moi thir déu binh
an. Ta biét, mot cach chic chian rang, tat ca van phap déu vo thuong, va diéu
d6 mang lai niém an i trong 1ong ta. Ta khong con c6 thé pham vao bat cir
hanh dong bat thién nghiém trong nao, vi ta hiéu ro luat nhan qua. Voi
thai 6 dao dirc nhu thé, ta khong c6 gi phai an nan héi han; do d6 ta duoc
giai thoat khoi ganh nang do. Thi dy néu ta pham mot 16i nho, nhu 1a no1
dbi, ta s& khong thé nao an 10ng chodén khi ta nhan 15i. Ta van con cé thé roi
vao nhirng con bung nd ciia gidn dit, khd dau, hay tham dam, nhung tat ca
nhitng tinh hudng d6 khong thé khién ta guc ngd nhu trudc day, va chung s&
qua di nhanh chong. Ta biét r6 rang con duong phai di va ta tran dy tin
tudng vao sy tu tap ctia minh. N6i chung ta trd nén tu tin hon, bot ngd chap,
va tir té rong luong hon, cé thé hanh thién tot hon, va c¢6 nhiéu kha nang hon
d6i voi bat cir didu gi ta lam. Cac dong nghiép va than hitu cia ta s& nhan
ra dugc nhirng su thay ddi noi ta, ho s& théy ta tré nén diu dang hon, c61 md
hon, va thu gidn hon. Anh mit l4p 1anh cta ta s& md cta trai tim cta tha
nhén, va ho bat diu hoi vé sudi nguén cua su tu tai cua ta.



Pé dién ta mirc quan trong cua viéc dat dugc tﬁng du luu, Pic Phat da nhim
it dat cat 1én tay va noi, "Nay céac ty kheo, nhim dat cat nay hay tat ca dat cat
trén thé gian, cai ndo nhiéu hon?" Di nhién céc vi ty kheo tra 101 rang dat cat
trén thé gian thi nhiéu, rat nhiéu lan hon mot nhum cat dét trén tay Phat.
Sau d6 Puc Phat tuyén thuyét, "Ciing thé, nay cac vi ty kheo, s6 luong ciu
ué, nhiém 6 ma mot ngudi di dat dén qua dy luu co thé huy diét thi ciing
nhiéu nhu cat dat trén thé gian. Va nhiing cau ué con lai ma nguoi da dat
dugc qua du luu phai huy diét thi ciing it nhu dét cat trén tay ta." (S V.56.6
[1]) Vi ly do d6, Btrc Phat noi1, dat duge qua du luu thi con vi dai hon tro
thanh "vi chtia t&" théng lanh moi vuong qubc khac. Diéu dé con vi dai hon
la duoc Ién cdi troi lam mot chu thién; vi dai hon ca viéc trd thanh mot vi
troi.

Sau khi dd vuot qua duge ching dudng nay, ta bat dau déi pho voi chudng
ngai ké tiép: kiét sir cia tham va san. Khi da vuot qua duoc ba kiét sir dau
tién, ta cling da lam nhe di strc ndng cua cac kiét sir con lai. Do d06, tham va
sin ma gio ta phai d6i mit da bét nang né hon nhiéu so voi nhitng gi ta da
trai qua khi 1a mot chung sanh binh thuong.

Ta phong ho tham san va st dung Chanh Tinh Tan d¢é tiép tuc ddi tri lai véi
hai ké thu nay. Ta phat trién tdm d6 luong va tinh thuong yéu. Ta trd nén
hoan toan nham chan véi su bam viu,doi hoéi, than van cua tam. Khi ta phat
trién chanh niém vé vo thuong mot cach sau sic, nhin thiy rd rang hon ban
chat doi thay cua tat ca nhiing diéu d& chiu, kho chiu, va trung tinh, ta s€
théy su vo ich cta viée cb géng khién moi viéc phai theo y minh. Ta s€
budng xa ngay cang nhiéu hon.

Cudi cung s& c6 mot ngay khi tAm tham san thd 14u duoc giam di mot cach
dang ké. Mot s6 tAm tham san vi té, khé nhéan biét hon van con, khién cho ca
tinh cta ta duong nhu khong thay doi, nhung thuc ra ta di thanh tyu dugc
rat nhiéu. Khi ban tré thanh mot "nhét lai," c6 nghia 1a ban co thé phai tai
sanh trd lai thé tuc nay mot 1an nira trude khi dat dugc hoan toan giac ngo.

Khé thé dién ta duge su thanh tinh ma tim c6 duoc luc éy. Tét ca nhirng au
lo, bén phan, phién muodn déu duogc budng bo, mai mai. Khong co6 su si nhuc
hay bat hanh ndo co6 thé 1am ban xao dong. Ban da vuot 1€n trén moi phién
n3o. Nhitng ngudi quanh ban c6 thé nhin thiydugc sy thanh thoat, 1ong tir i
bao la cta ban va bét dau nghi dén ban nhu 13 mot vi thanh. Vay ma lac
khoi dau ban ciing khong tot hon ai. D6 13 mot qua trinh khong danh cho
riéng ai, mot sy chuyén héa tu nhién trong tam, ma ta co thé dat dugc khi



miét mai di theo con dudng Ptrc Phat da hudng dan. Dau ta khong con nudi
tiéc hay kho dau dbi v6i nhitng mat mét cia ban than, nhung vi trai tim
ta dﬁy tlr 4i va van chua hoan toan dut sach moi bam viu, ta van con c6 thé
quan tdm mot cach thai qué va dau budn vi nhitng bt hanh cta ngudi khac.
Van con phai tu tap, rén luyén thém nita. Nhiing gi con lai ciia sin tham can
phai dugc quét sach.

Khi kiét sir cua tham va san thd 14u cudi cung bi huy diét, 1a ta dat duoc
budc thir ba cta gidc ngd. Vi hanh gia dat dén giai doan nay duoc goi 1a "bat
lai," chang bao gid phai sanh trd lai trong thé gidi ndy, nhung ¢ thé tai sinh
trong ¢di vO sic.

Mot khi cong viée thio g tam tham va sin tho Igu da hoan tat, thi nhom kiét
sir cubi cung, nhiing kich thich tam ly vi té nhat — ndm klet sir cubi cung-
phai duogc dbi pho. Cac tam ué nhifm nay qua vi té dén ndi khong co chung
sanh binh thuong nao c6 thé nhan ra chung, noi gidén viéc cam thdy mudn
huy diét chung. Bac nhét lai tiép tuc cam nhén, thi du, tAm trao ct bai long
lo ling vé& mot su tai sinh trong tuong lai. Tuy nhién d6i voi mot vi da dat
dugce dén mirc d6 vi té nay, cac kiét sir con lai giéng nhu nhitng mau d6 an
]J4m tAm trén mot chiéc 4o hoan toan tring sach.

Tiép tuc tu tip, vi bat lai thio g& moi ham mudn vi té con lai dbi v6i bat cir
loai hién hiru nao. Vi éy diét trir dwge “man,” dic tinh ¢b hitu cta niém tin
dudng nhu ¢ mot cai nga. Trao caduoc thio gd, nhur 1d mot mang cudi cing
con lai cua vé minh. Trong mot sat na dai ngo, tat ca cac kiét str cudi cung
nay bi diét trur, va tai do xuat hién mot vi hoan toan giac ngd -mot vi A La
Han. Vi nay khong bao gio c6 thé thuc hién bat cir hanh dong nao dua trén
tham, san, hay si, vi tit ca nhitng ué nhiém nay di mii mai bi bing khoi tam.
Nhu Puc Phat di néi nhiéu lan, mot bic A La Han 1a ngudi da "bo xuéng
ganh nang."

Ta c6 thé nghi réng mot bdc A La Han cling c6 thé roi xuéng mot tﬁng thap
hon va bi cam do boi ta dam, trom cap, hay mot vai hanh vi thé tuc nao
khic. Nhung néu ta nhd lai ban chat cua cac kiét st -chung dan dat
hanh dong cuia ching ta sai lac nhu thé nao va ching da bidanh bai nhu thé
nao— thi ta s& khong c6 nhiing suy nghi nhu thé vé cac biac da hoan toan giac
ngd. Bac A La Han biét rang ngay viéc thu huong cac duc lac da la diéu
khong thé nghi d¢én — néi gi dén nhirng hanh dong v6 dao dirc. Bac A La Han
khong bao gid c6 thé 1am diéu gi sai trai nita. Ho tiép tuc thu hudng niém
hanh phuc tdi thuong, va gitt dugc tam ho luén thanh tinh.



Khi da gidc ngd, hanh gia s& thdy rd rang rang tit ca nhiing gi ho can liéu
tri 3 dugc chtra dung trong Tw Diéu Dé. Hanh gia duoc giai thoat khoi bat
ctr cac suy doan, ly luan hay ly thuyet vé thuc tai, vé qua khu, hién tai, va
twong lai, vé su hién hitu cta nga va vé vi tru. Hanh gia biét than vat chat 1a
gi, phat sinh va hoai diét nhu thé nio. Hanh gia biét tho 1 gi, phat sinh va
hoai diét nhu thé nao. Véi tuong, hanh va thirc cling nhu thé.

Hanh gia hoan toan thoat khoi moi y kién va suy lun, tit ca cac xu huéng
mudn chimg t6 hay cam nhan cac yéu td ca biét ctia "cai t6i" va "ci cta t6i".
Tat ca nhitng 1y thuyét, quan diém, va niém tin dya trén ngd chip di bién
mat. Puoc hoan toan giai thoat khoi tat ca muoi kiét sir nay 1a trang thai cta
sy giac ngd vién man.

---000---
Vun Trong Cdc Thién Phdp

Hau hét ching sanh déu phai kho cong tu luyén maéi co thé hy vong dat duogc
giac ngd. Ché ngu duoc cac chudng ngai va dé nén duoc cac kiét st 1a dicu
tién quyét. Nhung ngay ca khi viéc ta cd ging ché ngy chung co tam thoi
thanh cong, thi tim ta vin con day lau hodc. N6 ¢6 thé lai thdi chuyén tro
vao cac trang thai dau don, chudng ngai, gidng nhu mot chiéc may bay ha
canh xudng cac tang may. Vi thé, mot khi ta da tam thoi giai thoat tam khoi
cac bat thién phap nay, ta phai st dung Chanh Tinh Tan dé phan khich, lam
hoan hy va nap niang luong cho tdim dé ta c6 thé tién bo hon nira.

Khi mét trang thai tAim bat thién di duoc ché ngu, tAim s& chuyen sang trang
thai trung tinh. Nhung n6 khong ¢ trang thai d6 1au. No rat gibng nhu mot
hop s6 xe, ¢6 s6 de (chay thyt lui), s6 chay toi va sO dung (trung tinh). Ta
khong thé tir s6 de thang sang s6 chay t01 ma khong di qua s6 dung (trung
tinh). Tir vi thé trung tinh, ta c¢6 thé gai sé xe chay t&i hay chay lui. Tuong
tu, tim khong thé chuyén thang tir thién sang bat thién hay nguoc lai; né
phai di qua mot trang thai trung tinh ¢ gitra hai thai cuc nay.

Hanh gia c6 thé st dung giai doan trung tinh nay dé vun trong céac thién
phap. Thi du ta dang ngoi thién thi mot trang thai tdm tiéu cuc phat khai.
Chanh niém duogc kich hoat, va ta nhan ra trang thai tam bat thién d6. Ta cd
gang ché ngu nd, c6 thé do thiy duoc tic hai ctia no, va trd vé véi hoi tho.
Vi hoi thé 1a mot di tuong trung tinh, tdm ta gitr duoc sy trung hoa khi ta
theo doi hoi thd. Nhung chéng lau sau, khi ta buong loi chanh ni¢m, thi mot



trang thai tAm c4u ué khac lai phat sinh. Va quy trinh trén lai tai dién, hét 1an
nay dén lan khac.

Néu cu tiép tuc nhu thé, ta s& cam thay rat mét moi. Chanh niém khién ta y
thirc rang ta can dimg quy trinh tiéu cyc d6 lai. Khi cht tAm, ta ¢6 thé nhan
biét duogc tién trinh ctia tim hanh. Ta thay rang thay vi dé cira mo cho tiéu
cuc len 16i vao ché ngu tam, ta can loi dung thoi diém khi tim & trang thai
trung tinh dé phat khoi mot trang thai tim thién. Roi trd vé véi hoi tho va
thu gidn. Hit mot vai hoi thd sdu, rdi bat du vun trong trang thai tim tich
cuc khac nira.

C6 réat nhiéu cach dé phat khdi cac trang thai tAm tich cyc. Mot trong nhiing
cach hitu hiéu nhat co thé sir dung trong luc toa thién 13 quan tuong dén bat
ctt hanh dong thién nao ma tadd lam trong qua khtr va trang thai tdm hanh
phuc, d& chiu do hanh dong d6 mang lai. Thi du c6 thé ban da c6 lan gitp
mot ngudi gia qua duong. Ba lio phai mang ning ma xe cd ludt qua rat
nhanh khién ba so, khong ddm qua duong. Ban khong biét ba iy, ma ciing
khong c6 y mubn dugc khen thudng hay ngay ca 10i cam on nao. Voi tAm
hoan toan khéng vu loi vé bat ct diéu gi, khong chip thi, ban budc
xudng duong va can than ra hiéu cho xe dung lai, giup ba ldo qua duong an
toan. Lac d6 tdm ban cam thiy nhe nhang, thu thai, va sung suéng. Gid khi
hoi tuong lai chuyén do, ban cam thiy thé nao? Lin nita ban lai cam thay
nhe nhang, thu thai, va hanh phtc. Tt do, ban nghi, “Pay la trang thai tim ta
can vun trong." Vi thé ban dung ky @c nay dé khoi day va lam tiang trudng
cac thi¢n phap.

Ta c6 thé st dung ky urc cua bat ctr hanh dong thién nao ma ta da thuc hién
trong qua kht, mién 1a ta khong dem long chdp vao d6. Nhitng hanh dong
thién nay da mang dén cho ta cam giac hanh phuc khi ta thyc hién ching, va
khi hdi tuong lai, tAm ta vin tran ddy niém vui. C6 thé ban da giup mot em
be di lac tim duoc me ¢ mot si€u thi, hay ban da giup bang bo cho mét con
vat bi thuong trén duong. Co thé ban thay hai ngudi dang tranh cai quyet liét
vé mot van dé nhé mon nao dé, va ban gitip ho giai quyét duge van dé. Co
thé trong cong viéc, ban di khién cho cac dong nghiép tré cam thiy mudn
hoc theo guwong ban, van van. Mot phuong cach khac nita 13 hoi tudng lai
v6i 1ong biét on ddi véi nhitng didu tét dep ma nguoi khac da 1am cho ta,
hay quan tudng dén nhitng viéc thién ctia ngudi khic ma ta duge biét dén.
Ta 1am nhitng diéu nay v&i tAm tran diy hoan hy, thién hanh, thi ta ciing
thdy thu thai, tu tai va hanh phuc.



Ta ciing c6 thé vun trong cac thién phap bang cach quan tudng dén nhirng
luc ta da co thé ché ngu dugc tham, san, hay si. Thi dy ban nhd dén mot thoi
diém khi con trai ban hu quéy, khién ban cam théy muén danh phat no.
Nhung tdm chanh niém kip thoi xuat hién, ban nhé lai rﬁng biéu hién sy gian
dir ra ngoai khong phai la diéu nén lam. Do d6, con gian cua ban diu Xuéng,
ban binh tinh lai va tim ban ling dong hon. Hay nhé dén sy thay ddi 16m lao
tir viéc phat khoi tm gian dit dén trang thi binh tinh dé& chiu khi ban kiem
ché duoc con gian va ban quan chiéu rang cam giac do dé chiu nhu thé nao.
Ban ty nhu, "Trang thai tdm nay 1a diéu ma ta muon vun trong " Sy hoi
tudng nay giup ta thu gidn, mang dén cho tim ta mot niém vui thim ling.

Ta c6 thé ty gop nhit cic hoan canh thich hop dé vun trong cac thién
phap. Thi dy, khi nhin con chdp chitng nhitng budc di dau doi, long ta
tran day tinh cam yéu thuong. Hay luu giir ky e d6 vao mot goc tam hon.
Trong tuong lai ta co thé str dung cam xtc dé lam chét xuc tacdé vun tréng
cho cac trang thai tam thién.

Phuong phap cua sy tinh tAn chanh niém dé vun trong cac trang thai tam tich
cuc khong chi lgi ich trong lic hanh thién. Ta con c6 thé sit dung no6 trong
khi an, di, dang, lam viéc, chuyén tro.

Ta khong con phai dua vao hy vong rang cudc séng sé mang dén cho ta 1y
do dé cam thay hanh phuc. Phai c6 ké hoach sir dung tim dé xét xem nhirng
hanh ddng nao tao nén cac trang thai tam khién cudc doi ta dé chiu hon. Hay
hoéi tuwong lai nhitng thanh cong va thit bai trong qua khi. Kham phé ra
nguyén nhan va hau qua cua nhiing qua trinh tam linh don gian nay. Sau do
vun trong cac thién phap trong tat ca moi viéc ta lam.

Thi dy, trong khi rira chén, ta co thé hudng tam tur dén cho nhiing ai s€ su
dung cac chén dia nay. Trudc khi trao doi, trd chuyén, ta c6 thé giit gin bang
cach chanh niém vé nhirg hau qua co thé xay ra ciia 101 néi tiéu cyuc hay tich
cuc. Do s& 1a mot cude trd chuyén "c6 khoi dau tt dep.” Bang thai do binh
tinh va cd ging mang ting té bao ctia long kién nhan, thuong yéu, bi min,
va tri tu¢ vao trong mot cudc trao ddi, ta s& khién nod trd nén troi chay
hon, dem lai 191 16¢ cho ban than ta cting nhu nguoi khac.

Luong trudc nhitng van dé o thé xay bang cach tu nhin biét cac thiéu sot
cua minh la mot phﬁn cua qua trinh nay. Thi du, néu ban noéng tinh, va ban
biét didu d6, thi nhan thic d6 cling 1 thién phap. Saudé ban cé thé vun
trong tAm tir 4i dé kiém ché tanh néng cua ban khong phat khoi. Khi mot



tinh huéng kho xtr xay ra, nhu la su Viéng tham bat ngd cua mot vi lanhdao
khé tinh dén cong ty, ban co thé ty nhic nhd vé hau qua tbt hay Xau tur
hanh dong cua minh. Roi ban lap quyét tam s€ gilt binh tinh, va vun tréng
tam tir d6i v6i vi ay. Do @6 khi vi lanh dao noi hay lam diéu gi khé chiu,
thay vi biéu 16 thai do gian dir, kho chiu, ban tdn hudng trang thai tam dé
chiu ma minh da tao 1ap.

Ciing thé, néu ban biét minh thudng hay lo ling, thi hiy ty chuan bi. Thi du,
trude khi chau cung ctia ban dap chuyén phi co dau tién di xa nha, hiy lam
bat cir diéu gi ban da lam trong qua khat dé ché ngu sy lo 4u va mang lai
nhitng cam giac d& chiu. R6i ban khong can phai kho dau vi chuyén bay cua
chau ban. Thay vao do6 ban cé thé huong thy trang thai tAm dé chiu.

D6 1a mot ky ning c6 thé ty rén luyén. Chung ta cang c6 chil tAm phat khoi
cac trang thai tAm thién, thi tim cang tré nén dé thich tng va ta cang hiéu n6
nhiéu hon. Chung ta c6 thé vun trong tdm thuong yéu khong gii han, tam
hoan hy, 1ong bi man siu xa, va tAm budng xa rong 1én trong ting ngay,
timg gidy phat. Bon tAm vo lugng nay dua tim dén cac trang thai lang lang,
tuyét diéu dén ndi ching dugc goi 1a "thién tra." Nhiing ai biét lam thé
nao dé chang phat sinh c6 thé tho hudong thién dang trén trai dat nay bat cur
ltc nao.

---000---
Duy Tri Trang Thai Tam Thién

Mot khi trang thai tam thién da phat khoi, ta s& cd ging duy tri, khong dé
tam do qua di. Ta blet rang néu dé trang thai do qua di, tam ta s€ tr¢ v€ trang
thai trung tinh va roi nd c6 thé roi vao trang thai bat thién. Vi thé bang moi
gid, ta phai gitr trang thai tAm t6t dep ludn co mat. Tam thién cua gidy phut
nay phai la trang thai thién cua gidy phut ké tiép, va gio, ngay, tuan ké tiép.
Chung ta ¢ gang dé luon duy tri trang thai tdm tich cuc, giong nhu nguoi ta
¢ ging dé gitr mdt ngon dén dic biét ndo d6 khong bao gid tit.

Diéu d6 khong dé thuc hién.

Pi bao lan ban ty hira véi ban than nhitng diéu tot dep? Hay nhé dén nhitng
101 cam két mdi ddu nam hay nhirng 15i thé nguyén ¢ ddm cudi cta ban
trudc vi thdy tam linh hay trudc ban bé? Ban d co bao udc nguyén day ap
hy vong vao nhitng lan sinh nhat? Nhung ban di giitduoc bao nhiéu 1oi
htra d6? Co thé ban da ty htra v6i minh: "Toi sé khong bao gid dung dén



diéu thubc nao nira, khong bao gio uong thém ly ruou nao nira, khong bao
gio n6i doi, noi 101 coc can hay si nhyc bat ctr ai. To6i s€ khong bao gio danh
bac nira, khong bao gio trom cap, khong bao gid giét hai bat ctr sinh vat
nao." Hodc sau mot thoi khoa thién hay mot khoa tudéy két qua, co thé ban
da nghi, "Khoa tu ndy that tuyét voi. Toi chang bao gio nghi ring viéc hanh
thién lai co thé dé dén vay. T61 da dugc binh an va hanh phuc biét chirng nao
trong sudt khoa tu nay! Toi quyét phai ludn hanh thién trong tuong lai."

Tat ca déu 1a nhitng tu tudng tich cyc. Nhung c6 bao nhiéu 10i hira nay
van duoc ban tiép tuc thyc hién mdi ngay? Nhiing tu tuéng nay phat khoi
1én trong tAm ban giéng nhu bot nudc trong mot ly s6 da. Sau mot vai gio,
ching lan tam. Ban danh mat 1ong sbt sing va tro vé voi thoi quen cu cua
minh. Pé duy tri su tinh tin ban diu, ban phai phat trién tAm chanh niém
manh mg.

Hay nhé r(:ing khong c6 viéc quan trong gi co thé dugc thuc hién mot
cach hoan hao v&i chi mot 1an thir nghiém. Ta phai lap di lap lai mot ¥ nghi
hay hanh dong tich cuc cho dén khi ching tré thanh mot théi quen. Ching ta
tan than nhirng kha nang thién xdo cua cac van dong vién Olympic — nhung
ho dau co6 hoan thién cac kha nang nay trong chi vai lan tap? Khi méi tap di
xe dap, ta da phai t¢ nga biét bao 1an? Muon hoan thién tdm y cling phai nhu
thé. Chiing ta phai thyc hanh rat tinh tdn. Bat cr khi nao su tinh tan cla ta
hoi chun xudng, hiy nghi dén nhiing trudng hop khi ta da nd luc khong
ngung cho dén khi ta dat duoc muc dich ciia minh.

Di nhién, c¢6 nhiing viéc ta c6 thé thuc hién dé hd tro cho sy thuc tap Chanh
Tinh Tan. Ta c6 thé két ban v4i thién tri thirc va tranh xa nhirng ké ngu si.
Ta c6 thé séng ¢ nhirng noi thich hop, doc cac sach hudng thién, gitr mbi
lién lac voi cac dao trang. Ta cling co thé thuc hanh chanh niém mot cach
siéng nang. Nhitng hanh dong nay co thé gitip duy tri cac thién phap. Toi s&
ké cho ban nghe mot cau chuyén vé mot vi su di lap thé nguyén 1én va nd
luc vi dai.

O An Do thoi xa xua, c6 mot vi ty kheo 16n tudi 1a mot bac dai su. Mot vi ty
kheo tré pham 101 khong 1am tron bon phan. Vi thé, vi dai su phat nguol nay
bang cach yéu cau 6ng dén khit thuc & mot gia dinh kia, dé tao mot moi lién
hé tdt véi gia dinh d6. Vi vo chong nha a ay vira sinh dugc mot em bé ma cac
Vi théy tién doan s€ tré thanh mdt nha 1anh dao Phat gido tai gidéi. Chu nha
ndy ndi tiéng 13 ngudi keo kiét va thuong to thai do han hoc khi co6 nguoi
dén khat thuc. Lan dau tién, khi vi ty kheo tré xuat hién, ngudi chl nha rat



tirc buc. Anh ta ra 1énh cho vo con, va dﬁy t¢ cua minh khong dugce cho vi tu
si kia bat ctr dieu gi — va khong dugc ndi chuyén hay ngay ca nhin vi tu
sido. Vi ty kheo tré trg vé chua va khong nhan dugc d6 khat thuc gi tur
nha do.

Lan thir hai, khi vi tu si tro lai gia dinh d6 ciing thé. Khong ai ciing dudng
cho 6ng. Khong ai n61 chuyén hay ngay ca nhin 6ng, nhung vi tu si nay
khong hé nan chi. Ngay ndy qua ngay khdc, tudn nay qua tudn khac, thang
nay qua thang khac, va nim nay qua nim khéc trong sudt bay nim dai nhu
thé, vi ty kheo tré van tro lai ngdi nha do.

Sau d6 ngudi cha nha mudn mot ngudi giap vieec méi. Co ta khong biét gi
vé quy dinh khong ctng dudng cho vi tu si d6. Mot ngay trong nim tht bay
d6, khi vi ty kheo tré dén nha, co giup viéc mdi ndi v6i 6ng rang, "Hay di
chd khac di. Chung t6i khong c6 gi dé cung dudng thay ca.”

Vi ty kheo tré rat hoan hy vi cudi cing ngudi ta ciing biét dén sy c6 mit cta
ong. Trén dudng tré vé chua, ongdi ngang qua chd ngudi chi nha ha
tién dang cudi ngua vé nha. Bang giong kiéu hanh, ngudi cha nha hoi, "Nay,
thdy c6 nhan duoc gi tir nha t6i khong?"

"Thua c6, cam on 6ng," vi tu si trd 101. "HOm nay t61 da nhan dugoc moét tha.”
Nguoi cht nha keo kiét kia rat tac gian. Ong ta hdi ha tré vé nha, nhay
xuong ngua, chay vao nha, va hét 16n, "Ai da cho gi cho ké troc dau kia? Co
ai cho han thtr gi khong?"

Moi nguoi trong nha déu tra 101 khong, nhung ngudi cht nha van khong vira
long. Ong tra héi tung nguoi. Khidén luot c6 gitp viéc moi, 6ng hdi o,
“Co ¢6 cho nguoi ay tha gi khong?"

"Khong cd, thua 6ng," co ta tra 101.

"C0 c6 no61 chuyén voi nguoi dd6 khong?”

"Da C(’) "

"C6 da noi gi voi han?"

"Da, t6i noi, ‘i chd khac. Ching t6i khong c6 gi dé ciing duong cho thiy
Cé.’,,



Nguoi dan 6ng keo kiét nghi rang vi tu si da lira ddi ong. ‘Suy nghi nay cang
khién 6ng gian dir hon. Ong noi, "Hay dé ké hira d6i d6 dén day ngay mai, ta
s& trach mang han vi da lira dbi ta."

Ngay hom sau, vi ty kheo lai xuat hién & ngdi nha d6 nhu thudng 18. Nguoi
cht nha keo kiétdi ra va noi voi vi 4y mot cach gian dir, "Hé6m qua thay bao
réng da nhan dugc mot thor gi dé tir nha t61. T61 da tra hoi moi ngudi. Toi
biét r6 khong c6 ai cho thay mot thir gi ca. Thay di noi déi voi toi. Thay cho
t61 biét da nhan duogc gi ndo."

"Thua ngai, trong bay ndm qua, mdi ngdy toi déu ghé qua ngdi nha dep dé
ctia ngai ma khong nhan duoc thir gi. Nhung hom qua, mot phu ni tir té da
budc ra va néi, ‘Hay di di. Chung t6i khong c6 gi dé cung duong ca.” 6 1a
nhiing gi t61 da nhan dugc tir ng6b1 nha cua ngai."

Nguoi dan 6ng keo kiét cam thiy quéa xau hd. Trong gidy phut do, ong thay
trong 6ng bung 1én tia sang cua tinh thuong va tim bd thi. Vi tu si nay chic
14 mot vi thanh, ong suy nghi. Vi tu si nay day long biét on khi chi
nhan dugc nhing 161 tu chdi ctia nguoi hau cua ta. Ong ta s& biét on dén
chirng nao néu 6ng ta nhan dugc mot it dd an tir nha cua ta?

Nguoi chii nha lap tic thay d6i quy dinh, va bao moi ngudi trong gia dinh
ong phai ciing dudng thuc pham cho vi tu si. Sau do, vi ty kheo van tiép tuc
nhan dugc sy cing duong tur gia dinh d6. Long quyét tam, sy Chanh Tinh
Tan ctia 6ng dé duy tri tAm kién nhan va tdm tich cuc cudi cung di dugce dén
bu. Dua tré so sinh trong gia dinh d6 sau nay tr¢ thanh mot vi A La Han va
la mot trong nhitng nguoi lanh dao Phat gido quan trong nhat vao
thoi d6. (Mhvs V)

C6 thé ban tir hoi tai sao chung ta phai bo nhiéu cong stc tu tap va lo lidu
cho cudc séng, khi moi th dau gl cung la v6 thuong va ngay ca cac trang
thai tAm cao thuong nhat cling dan quadi. Di nhién 1a ban néi rat dung. Van
phap déu vo thudong. Hon thé nita, khong c6 mot “cai toi’ nao ludn hién
hitu dé trai nghi¢ém moi tha. Tuy nhién dau kho va hanh phiic van c6 mit.
Néu ban dung dén mot cha ong va bi chich, ban khéng nghi, "t6i" dang dau.
Chi c6 tiéng kéuui! Mic du trong gidy phut d6, khong c6 su nhan thic vé
‘cai toi”, sy dau dén van c6 mat.

Mot s6 nguoi cam thiy khé hiéu khi ho nghe vé thuyét vo ngd. Ho thuong
nghi rang dé dau kho co6 thé xay ra thi phai c6 "mdt ai d6” chiu kho dau. Tuy
nhién cach hi€u nhu thé 1a sai 1am. Mt khi con c6 nhiing chudng ngai noi



than va tam, thi khong thé tranh duge viéc dau khd c¢6 mit — cho dén khi dat
dugc giac ngd. Co 161 no1 rang,

Chi ¢6 dau khé phat sinh,

Pau khé kéo dai, va dau khé qua di.

Khéng c6 gi ngoai su dau khé cé mdt,

Va khéng cé gi ngodi sw dau khé cham ditt. (S 1.5.10)

Mot ta kién khac nita 13 c¢6 ¥ nghi rang, vi khong c6 ai dé cam nhan dau kho,
thi dau khé khong quan trong. Su that 1a diu ngd c6 hién hitu hay khong, ta
van kho dau. Co ai thich khodau khong? D6 ¢6 phai la muc dich song
khong? Dau c6 mot cai nga hay khong, ban van khong muon phai dau kho!
Do d6, viéc ban c6 dau khé hay khong, 1a mot vandé rit quan
trong. Chinh dau kho 1a 1y do tai sao, sau khi dat dugc giac ngd, Ptrc Phat da
danh tron cudcddi con lai dé truyén day cho cac chiing sanh khac phuong
cach thoat khoi khd dau. Vi long tir b1 vO han, Prc Phat da chi bay cho
chung ta nhitng phuong cach rén luyén tim dé thoat khoi kho dau.

Cac trang thai tam cao thuong, thanh tinh va vi té hon, t&i mot lic nao do
cling phai qua di;diéu do6 ciing dung. D6 1a 1y do tai sao ta can phai stir dung
tam thién ma ta di vun trong duge ngay khi chiing con c6 mit trong ta. TAm
thién 1 phuong tién can thiét dé bimg ré kho dau, va duy tri dugc cac trang
thai tim thién ndy mang lai lgi ich dai 1au hon bat ctr nhiing nlem vui hay
giai thoat tam thoi nao. Nhiing trang thai tdm thién hdo, sang sudt, 1a nén
tang cho viéc phat trién tué gidc dbi vdi vo thudng, dé ching ta c6 thé bing
1é tham, va vo6 minh mot 1an va mai mai.

---000---
CAI NHIN TOAN DIEN

Dung Chanh Tinh T4dn dé dem tam ra khoi cac bat thién phap va dé vun
trong cac thién phap 1a mot phan quan trong trong Bat Chanh Pao — khong
kém quan trong hon chanh niém. Tuy nhién, it ai quan tim dén diéu nay. Ho
thudng quén céi nhin toan dién, dé chi bam vao mot sé chi tiét hap dan trong
Phat gido. Nhitng nguoi nhu thé chi hiéu duoc moét phan nao d6 cua con
duong dao. Ho chi lay doi ¥ tuong ho nghe duoc va chip chit vao do, doi
khi dén d6 thai qua, dé roi tu thuc hién nhitng viéc khong thién xdo, tu hai
minh. Do d6, thay vi tré nén hanh phtic hon, ho lai dau kho hon.



T6i biét mot phu ntr tré, y thirc duge tam tham an chira trong moi hanh dong
cua minh, nhat 1a trong viéc dn udng. Nhung thay vi tro nén chanh niém, c6
cd gang deé nén cac cam xuc cua minh. O céc bita an, co kiém ché dé khong
cam thay tham dn. C6 con ¢ ging dé an it hon nhu cau va bu dip bang cac
thire ubng cé chira protein. Vi thé thay vao tam tham binh thuong, c6 phat
trién mot su di Gng than kinh va tré nén trim cam. May thay c6 dugc mot
thién hitu nhic nhd ¢6 nén c6 mot cai nhin toan dién va vun trong cac trang
thai tim thién. Nguoi ban huéng din nhitng phuong cach dé thoat khoi su
tram cam: doc sach, di da ngoai, lam diéu thién, hay ban ron voi cong viéc.
Nhung ¢6 phan u:ng quyet ligt, “To1 khong mudn trdn tranh thyc tail” Lam
nhing gi can thiét dé thoat khoi gong kim cua bat thién phap khong phai 1a
trdn tranh thuc tai. D6 13 trén tranh mot ndi dau 16n hon.

Néu cubi ctng ban con tao thém nhiéu phién nio, kho dau hon, thi liéu tit ca
moi cO gang cua ban dé di theo con duong cua Phat c6 y nghia gi? Ban phai
ludn quan chiéu v€ hanh dong va hau qua cua nhitng hanh dong d6. Ban phai
khong ngung tu van, “Ngay gidy phut nay téidang vun trong di€u gi?"

Mot lan kia ngudi di ciia D Phat, ty kheo ni Maha Pajapati Gotami, xin
Duc Phat cho ba nhitng 161 khuyén ngan dé hudng dan su tu tap ctia ba. Duc
Phat day ba hay lam bat ctr gi ba biét tor kinh nghi€ém ban than, tr sy hiéu
bict thong thuong, tir nhitng duc tinh noi ba. Puc Phat day nhiing viéc can
lam phai dua dén:

- khong tham ai

- khong vudng méc

- budng bo (cac nhan cua khod dau), khong chap chira

- thiéu duc, khong ham mudn nhiéu

- tu tai, khong bat min

- doc cu an tinh, khong tu hop, dan dum

- tinh tin, khong ludi nhac

- dé duoc ho trg, khong doi hoi, lwa chon (A IV (Tam) VI.3)



Nhirng diéu ké trén 1a mot bang huéng dan tién ich dé dam bao ring cac nd
lyc cua ta phu hop véi gido 1y noi chung.

Pay 1a mot nguyén tic khac ma ta co thé dung dé danh gia sy nd luc cia
minh. Nhu DPtc Phat da tuyén thuyét, 101 day c6t yéu cua tat ca chu Phat
ludn 13, "Lam di€u thién, khong lam di€u ac, va thanh tinh tam." (Dh 183)

---000---
CHANH NIEM VE CHANH TINH TAN

Khi tdim bi ué nhiém boi cac bat thién phap, thi viéc hanh thién rt khé khan.
Mot s6 hanh gia khi ngdi toa thién, khong thé nao giit dugc yén tinh. Ho cua
qudy, ho, gii, xoay trd, quay bén ndy, bén kia, theo ddi cac thién sinh khac,
hay thuong thay d6i thé ngdi. S6 khac thi lai hay ngap va ho cam thdy khong
thé nao tinh thirc. Nhitng ngudi cé thoi hay san gian, cd thé cam thdy bat
mén, phan nan trong tam khi ho ¢b gang dé thién. Nguoi khac nita lai co thé
bi ché ngu béi i duc, hay nghi hoic.

Qua bao niam tu tap, thién gia di phat trién duoc nhitng phuong cach duoc
coi nhu 1a c6 nang luc dac biét dé ché ngu cac chudng ngai can trd viéc thuc
hanh thién chanh niém.

Khi 4i duc quiy nhiéu tdm ta, hiy mé sé ddi tuong cua ai dyc trong tam. Thi
du néu ban dang thém mot miéng banh chocolate. Hiy nhic nhd ban than
rang miéng banh d6 duoc tao nén bai nhidu yéu té va nd sé bi hu hoai. Sau
khi an, nd s& tr¢ thanh gi. Hay ctr quan tudng nhimgdiéu nay cho dén khi
1ong ham muén cua ban khéng con nita. Phuong thirc nay ciing hitu hiéu
néu d6i tugng ciia 1ong ham mudn cuia ban 1a mdt con nguoi. Hay tuong dén
nhitng thanh phan cdu tao ctia than — xuong, rudt va cac ndi tang khac, mau
mil va cac chit 1ong khac trong than. Hiy ctr quan tuong nhiing diéu nay,
hay thir hinh dung xem ngudi d6 s& nhu thé nao néu 1a mot bo xuong kho,
cho dén khi 1ong ham mudn ctia ban qua di. Nhung néu phuong phéap nay lai
lam ting thém long ham mudn cia ban, thi phai ding ngay 1ap tic va chu
tam vao hoi tho.

- Khi san ndi 1én, tmg dung nhiing cach dbi tri ma chung ta di ban qua, nhu
la y thuic vé tAm sin cua ta, nhan biét tinh chat vo thuong cia moi cam tho,
quan chiéu vé nhiing loi ich cua 1ong kién nhin, hiy tu Iy giai & c6 mot cai
nhin khac, va vun trong tinh cam thuong yéu.



- Khi hén tram hay budn ngu kéo dén, hidy hinh dung ra mot ngudn anh sang
choi loi. Néu khong thanh coéng, hiy thir nhitng cach sau day: kéo 16 tai, mo
to mat ra, ddo mat trong vai gidy, va nhdm mét tr& lai. Hay hit vao that sau
va gitt lai cang lau cang tot, saudd thé ra cham rdi; néu can, lip lai
hanh dong nay vai lan, cho dén khi mach tim dap manh, va ban c6 thé d6 md
hoi. Khong nhim kin mat. Pung ddy va thyc hanh thién déng, hay thién
hanh. Rira mit véi nudc lanh. Néu khong c6 diéu gi hiru hiéu, thi hiy di ngu.

- Khi trao ctr hay lo au phat khoi, quan chiéu vé trang thai tinh ling, thanh
tinh, hay binh an.bem tam tr¢ vé v&i hoi thd va tru vao d6. Hit thd sau va
cam nhan hoi thé & miii, vao trong than. Hay thé mot hoi thé nita. Huong su
cha tim dén phan mong hay long ban chin va cam nhén strc ning cta than.

- Khi nghi phat khéi, hily quan chiéu vé su gidc ngd cia Pirc Phat, vé tinh
chit vo thoi han cta Phat phap va su dat duoc giac ngd cua cac dé tir cua
DPtrc Phat. Néu ban ddm chim trong mot suy tudng nao d6, hiy budng bo
viéc lam vo ich d6 va quan tuong dén mot khia canh nao do trong giao ly
ciia Birc Phat. Chu trong vao nhiing gi ban biét 1a dung vé vo thuong, vé kho
dau, vé sy khong c6 kha ning lam chu dugc bat ctr diéu gi. Hay cha tim vao
giay phut hién tai.

Khi tdm ai duc da qua di, ban cam théy nhu minh da tra dugc mot mon no.
Khi san han da tan lui, ban cam théy nhu vira thoat khéi mot can bénh. Khi
con budn nga khong con, ban cam thiy nhu dugc giai thoat khoi nguc ti.
Khi trao hdi hoai diét, ban cam thdy nhu duoc giai thoat khoi kiép no 1. Va
khi tam nghi hoac khong con nira, ban cam théy nhu da dén dugc mot noi an
toan, chic chin, khong con lac 16i gilra sa mac.

Khong nhiing ban cam thidy hanh phuc ngay giay phut tam bat thién bién
mat, ma ca sau nay khi ban nghi dén su ving mat cua ching. Khi nh¢ dén
bao khod dau ma cac chudng ngai va kiét sir @ mang dén cho ban trong qua
khir, ban s& cam thdy that hanh phtic khi nhdn ra rang ching khong phién
nhiéu ban nita. TAm ban thu thai, thanh tinh. Ban di di tim trang thai tim
nay. Gio ban da dat duoc, va ban rat hanh phuc.

Khi cac tAm hanh ac dd mo nhat, tAm sin sang dé vun trong cac tu tuong tich
cuc. Khi tim hanh thién phat sinh trong lic toa thién, hiy quan sat ching
mot cach day chanh niém ma khong bam viu vao ching. Nhiing tdm thién
can duoc vun trong, tudi tim trong thién quan bao gom tinh thuong yéu, bi
mAn, hy, x4, su thong cam, chiu dung, hoa nhi, kién nhan va phuc vy ddi véi



tat ca moi chung sanh. Khi cic tim hanh thién ndy qua di, hiy nd lyc dé vun
trong chiing trd lai, hdly nhé 1y do trudce hét tai sao chung c6 mat. Ngudn gbe
ctia moi thién phap déu & trong tim ta. Chi 1a chiing thudng bi cac hoan canh
tiéu cuc che lap.

Dung Chanh Tinh Tén d¢ ngin can, ché ngu cac tam hanh bat thién, va dé
vun trong, duy tri tam hanh thién thi cling giong nhu ta dang leo nui. Trudce
khi bit ddu vao cudc, ta phai can than dé tranh nhitng van dé& phat sinh
trén duong. Ta phai chic rang co thé va tdm 1y ta thich hop cho hanh dong
nay. Ta can mang theo mot it thudc phong trudng hop bi bénh bat thinh linh.
Ta phai mang giay thé thao, mang theo ddy, giy, thic an, nudc udng, va y
phuc thich hop. Nhitng phuong tién nay thi ciing giéng nhu Chanh Tinh
Tan dé ngan trd cac trang thai tim tiéu cuc khong phat sinh.

Mic dau di chudn bi chu ddo nhu thé, van s& co van dé xay ra. Khi doi khat,
ta ding lai dé &n udng; khi can di nha vé sinh, ta ciing 1am thé. Khi moi mét,
ta nghi ngo1. Khi bi sot cao, ta phai udng thudc da mang theo nguoi. Nhing
hanh dong nay thi gibng nhu 1a cach ta ché ngy cac tAm hanh bat thién khi
chung phat sinh.

Ta duy tri nang lugng bang cach nghi ngoi, an udng di€u dg, uodng nhicu
nudc, va tranh 1am viéc gi qua d§. Cac hoat dong tich cuc nay cling giong
nhu l1a vun trong cac thién phap.

Sau muon van kho khan, ta cling 1én dén dinh, ta cam théy that su gidi thoat,
vui mung, hai long. Ta vui mung vi da dat dugc muc dich ctia minh, véi
nhiéu nd luc. Ta c6 thé nodi, " Tai rat mung la moi viéc da qua roi" hay "T61
rat ming 13 t6i d3 c6 thé chién thang duwoc moi chudng ngai.” Tuong tu, khi
ban vun tréng thién phap va duy tri duoc chung, ban vui mung vi cudc
chién dau ctia minh d3 két thiic va ban s& khong bao gi0 phai chién dau véi
bat thién phap nira. Chanh Tinh T4n c6 thé mang dén niém vui nhu thé do.

Khi ta nd luc dé dat dugc hanh phtc, 1a n6 da c6 mat. Hay nho dén muc dich
cua minh, vadung bao gid lo 1a tinh tan cho dén khi ta dat dugc hanh phtc
tuyét doi. Hay tu nhu:

Hanh phiic thay ta dwoc séng an én gitta nhitng odn thi.

Giita nhitng ké hung dc, ta khong co oan thu.

Hanh phiic thay ta dwoc séng (véi tam) khéng bénh giita nhitng bénh tat.
Giita nhitng nguoi dau yéu, ta thodt khéi bénh hoan.

Hanh phiic thay ta séng khéng tham ddam giira bao ham muén.



Giita nhitng ké san tham, chung ta thodt khoi san tham.
(Dh 197-199) [Ty kheo Bhikkhu Buddharakkhita])

---000---
TOM LUQC VE CHANH TINH TAN

- Chanh Tinh Tén rat quan trong trong viéc phat trién tdm linh, dau it duoc
nhan manh dén.

- Chanh Tinh T4n c¢6 bdn (T chanh cin): Ngin can tam bat thién sanh khoi,
ché ngu tam bat thién néu da sanh khdi, vun trong tdm thién, va duy tri tam
thién.

- Kiét sir 1a nhitng khuynh huéng bat thién da han sau trong tim, sanh khoi
do tham va khién nhiing nguoi bi ué nhiém sdng trong dau kho. Muoi kiét
su la than kién, nghi, gloq cam thu, tham, san, udc muon duoc tai sinh trong
cdi sdc gidi, udc mudn duge tai sinh trong cdi vo sic gioi, kiéu man, trao
hédi, va v minh.

- Chudng ngai 1a biéu hién cua ki€t st dudi dang tho thao, cao dg. Ta can st
dung Chanh Tinh Tan dé ki€m ché va diéu phuc ndm chudng ngai la: tham,
san, thuy mién hon tram, trao cir lo au va nghi.

- Cac phuong cach dé ché ngy mot chuong ngai la: dung chu y dén no,
hudng sy cha tim dén chd khac, thay thé chuong ngai bang mot dic tinh trai
nguoc voi no, tu 1y giai, va cudi cung, néu tit ca moi cac cach déu thit bai,
thi phai huy diét né voi tat ca stc luc cia minh.

- Ta chi c6 thé d& nén duoc cac kiét str, néu khong thé huy diét ching. Céc
kiét st ¢6 thé bi 1am yéu di bang tdm chanh niém va dinh; hay su phat trién
ctia cac dic tinh ddi nghich v&i chung ciing s& 1am chung yéu hon nhiéu. Khi
cac kiét sur cudi cung bi pha vo, la ta dat duoc gidc ngo.

- Duy tri chanh niém dé ngin can tAm bat thién phat sinh. Chanh niém duoc
phat trién qua gioi luat, sy thuc hanh chanh ni€ém, tri giac, kién nhan, va no
luec.

- Pé ché ngu tam bAt thién di sanh khoi, chi nhan biét ching.



- Néu ta khong thé nhan dién duoc tAm bét thién mot cach nhanh chong, thi
chung s¢€ tich lay thém sirc manh; luc do, ta phai buong bo tat ca, dé don moi
su chu tim vao chung. C6 gang quan chiéu vé su nguy hai ma chung co thé
mang dén va tinh vo thuong ctia bat ctr nhan duyén gi da phat sinh ra ching,
hay thay thé ching véi cac tim thién.

- Khi tAm bt thién d3 qua di, hdy vun trong tdm thién bang cach hoi tudng
lai cac tAm thién nay hitu ich nhu thé nao va bang cach chu tim tao ra céc
tam vé tinh thuong, kién dinh, bi min, vin van. Hiy st dung bat ctr phuong
phap nao ta biét dé phat trién tim thién.

- Pung lac vao trong céc chi tiét cua viéc thuc hanh ma quén di cai nhin toan
dién. Phai lu6nddm bdo rang su nod luc cua ta thuc sy mang lai nhi€u thién
phéap hon.

- Hay diéu chinh cach séng dé hd trg cho viéc duy tri thién phap, nén lam
nhitng viéc nhu 1a két ban vdi thién hitu tri thirc, hoc hoi, tham khdo kinh
sach Phat.

- Khong ¢6 chanh niém manh mé, tdm ta s& nhanh chong tré vé voi nhiing
thoi quen cii; dodd ta phai luén no lyc duy tri tAm thién hau gitp ta dugc
hanh phic.

-00000-
Buwéc 7 - Chanh Niém

Chanh niém 1a sy y thuc, chi tAm ting gidy ting phut dén nhimg gi dang
xay ra quanh va trong ta. Mot cach vo thure, ching ta cam nhén ban than va
thé gidi chung quanh qua nhirgdinh kién hep hoi, theo thoi quen, tao ra boi
vong tudng, do do tu duy, y thirc tam linh cua taddi v6i thyc tai rat tan man,
r0i ram. Chanh niém giup chung ta tam thoi dung lai moi suy tudng, hinh
anh, phan dodn gid tri, nhan xét ndi tam, y klen va suy dién. Tam chanh
ni¢m chinh xac, sau lang, can doi, va khong réi rim. Tam d6 giéng nhu mot
tAm guong phan chiéu ma khong lam sai léch bat ctr gi ¢ trudc guong.

Duc Phat thuong khuyén d¢ tor "Hay gitt tim chanh niém trude mat." "Trudc
mat" c¢6 nghia 1a ngay gidy phut hién tai. Diéu nay khong chi co nghia 1a
phai biét r& tim dang lam khi ta hanh thién; ma c6 nghia 13 ta phai biét 16
rang moi chuyén dong vat 1y va tim 1y ma ching ta thyc hién trong sudt



nhitng gio phit thire tinh trong ngay. Noi1 cach khac, n6 c6 nghia 1a c6 mat
oday, ngay bay gio.

Glay phut hién tai thay d6i qua nhanh dén ndi chung ta thuong khong déy
dén su c6 mit ctia nd chit nio. M01 sat na tdm giong nhu mot chudi hinh
anh chiéu trén man hinh. Mot sd hinh anh dén tir 4n tugng gidc quan. SO
khac dén tir ky trc ctia qua khtr hay vién anh cta tuong lai. Chanh niém giap
chung ta gitr man hinh ding yén dé chung ta c6 thé tré nén y thic vé cac
cam xuc va kinh nghiém nhu ching that 1a, khong c6 sy t6 vé méo mo cua
cac phan trng do cac diéu kién xa hoi hay thoi quen tao ra.

Mot khi chung ta da tdp nhan biét ma khong phan xét nhitng gi dang thuc su
xay ra, 13 ta co thé quan sat cam xuc, tu tudng cia minh ma khong vudng
mic, ma khong bi 16i cudn theo cic phan tmg cua thoi quen. Do d6 chanh
niém cho ching ta thdi gian can thiét dé ngin chdn va ché ngy nhitng thoi
quen suy nghi va hanh dong tiéu cuc, dé vun trong va duy tri cac théi quen
t6t. Chanh niém giup ta thoat khoi sy boc phat tu dong, gitp ta kiém soat
duoc tu tudng, hanh dong, va 161 ndi cia minh.

Hon thé nita, chanh niém dua dén tri giac, “cai thdy ndi tAm” rd rang ddi véi
ban chit cua sy vat nhu chung thuc su 14, khong 1&ch lac. Véi su thuc hanh
thudng xuyén, trong cic thoi khéa hanh thién chinh thirc, cling nhu trong
sinh hoat hing ngdy, chanh niém gitp ching ta nhin thé gidi bén ngoai va
ban than véi con mit cia tri tué ndi tdm. Tri giac 1a vuong mién cua tug.
Mé dugc con mét tué 13 muc dich cbt yéu ctia chanh niém, vi tué tri vé ban
chat thuc su cua thuc tai 1a bi mat t6i thuong cua thanh tinh va hanh phuc
ving bén. Ching ta khong can phai tim kiém nd & bén ngoai; m01 ching
ta déu c6 kha ‘nang noi tai dé vun trong gidc tri. Mot cau chuyén co xua s&
1am rd hon diém nay.

Thué xua c6 mot vi thién nhan mudn giéu kin mdt bi mat quan trong — bi
mat ctia hanh phuc.Dau tién ong nghi dén viéc gidu bi mat d6 ¢ dudi day
bién. Nhung rdi 6ng tu nhi, "Khong, ta khong thé gidu bi mat cia ta & do.
Con ngudi rat thong minh. Mot ngay kia ho sé& tim ra no."

Ké tiép, vi Ay nghi dén viéc gidu bi mat trong mot hang dong. Nhung rdi 6ng
cling tir bo ¥ dinh d6. “C6 nhiéu nguoi tham viéng cac hang dong ndy, ho s&
tim ra bi mat & d6.” Sau d6 6ng nghi dén viéc gidu bi mat trén dinh nii cao
nhit. Nhung rdi 6ng ciing nghi, "Ngay nay con ngudi rat to mo. Mot ngay
kia s€ c6 nguoi leo 1€n dinh nai va kham pha ra no."



Cud1 cung vi thién nhan tim ra dugc mot giai phap hoan hdo nhat. "A! Ta
biet mgt no1 ma khong c6 ai dén do6 dé tim ki€ém. Ta s€ chon gidu bi mat nay
trong tdim cua chung sanh."

Vi thién nhan nay da gidu su that trong tdm con nguoi. Gid hiy dé chung ta
di tim n6! Chanh niém khong nham muc dich tim hi€u di€u gi & bén ngoai.
Muc dich cua n¢ 1a dé tim ra sy that an chira bén trong chiing ta -¢ ngay tam
tri nay.

Theo Puc Phat tim ta sang lang tu nhién. Trong mdi sat na, khi thirc dau
tién phat khoi, né chéi 1oa anh sang. Tuy nhién, d6i voi tAm chua gidc ngo,
anh sang d6 bi che md bdi sy nhiém 6 cua tham, san, va si. Nhitng nhiém 6
nady can trd sy trong sang ctia tim, khién tim u téi, kho dau.

Nhung chung ta khong thé noi rang tdm da sin thanh tinh thi ta khong can
phai 1am gi ca. Chiing ta phai tu tdp dé khién né luén duge nhu thé. Ching ta
phai chui rira tAm trong sang nay dé anh sang ty nhién d6 khong bi bat cu
nhiém 6 nao 1am mo duc. Tri tué duge vun tréng v6i chanh niém s& thiéu dot
chuéng ngai cua tham, sin, va si. Ching ta cang thao g& dugc nhiéu chudng
ngai, thi tim cang tré nén ty tai, hanh phuc, va chiéu sang. Chanh niém ciing
ngin tro khong dé cho cac 1au hodc lai phat khoi. Do d6, bi mat tham sau
ctia hanh phtic duoc gidu kin 13 chan 1y nay ddy: hanh phiic dén tir bén trong
ban tdm cua ta qua viéc st dung chanh niém dé dep bo tham, san, va si. Bi
mat ctia hanh phiic dugc hién 16 khi cac 16p vo cua nhiém 6 duge 16t bo bai
tri tug.

Chéanh niém dua dén giac tri nhu thé ndo, va giac tri gitp ta budng bo cac
chuong ngai nhu thé nao? Khi hanh gia quay vao quan sat ndi tam, cd
gang dé hiéu su that vé hanh phuc, hanh gia y thirc va quan sat nim uan cua
than tam. Khi hanh gid quan sat mét cach cé chanh niém, hanh gia bat dau
thafly mdi uan phat sinh, ting trudng, sung man, suy yéu, rdi hoai diét di nhu
thé nao.

Thi dy, tim than dep d& nidy ma ta ludn can than gin gir stc khoe cho
no dang thay d6i ting gidy phut. Khi ta dang doc nhimng dong nay, mdi té
bao, mdi mo va nhitng phian nhé nhat cua than vat 1y dang thay doi — ting
truong, hu hoai. Trai tim dang dap, ph01, than, gan, 6c, van van dang hoat
dong. Trong khi cac bo phan vat 1y nay dang thay d6i, thi tho, tuong, thirc va
cac dbi tugng tdm linh ciing phat sinh rdi qua di. Chanh niém trong gidy



phut hién tai tao cho ta tri giac veé nhitng sy thay ddi nay — vao tinh chat vo
thuong khong thé tranh dugce cua tat ca van phap.

Nhan thic duge tinh chat vo thuong cua van phap s€ cho ta co hdi dé nhan
biét kho do vo thudng tao ra. Thi dy, hiy hdi tuong lai nhitng cam tho tuyét
vO1 ma ban da trai qua trong qua khtr. Gio day cac cam tho do6 c6 hoan toan
gié)ng nhu trudc khong, dau ban c6 thé tao dung lai hoan canh, moi truong
nhu xua? Biét duoc rang nhiing gi thudc vé qua khir da qua di mai mai khién
ta cam thdy budn. Khi chung ta c6 thé thiy moi thar déu qua di nhu thé nao —
than, tho, con ngudi va vat chit ma ta thuong yéu, tran quy— khong chi trong
timg gidy phat ma rat nhiéu lan trong nhimg gidy phat d6, 1a ta thay duoc
nguyén nhin cta kho: tAm bam viu vao cac phap ludn bién chuyén khong
dung dut.

Cudi cung, chanh ni¢m tao cho ching ta tri giac vé sy hién hitu thuc su cta
van phap, ké ca con nguoi. Tri gidc vé vo thudng va kho gitp ta thiy ring
thuc tai khong phai la cai gi "¢ bén ngoai", tach bi¢t khoi chung ta. Pung ra,
thuc tai 1a sy trai nghiém luon thay doi ctia ching ta ddi voi thé giéi khong
ngimg bién chuyén -thé gidi ndi tai va thé gidi ma ta cam nhan dugc qua cac
giac quan.

Tu tdp chanh niém gitp ta thdy viéc khong chip nhan, chdng dbi lai véi
nhiing gi xay ra trong cudc doi la vo ich. Chung ta khong chat tay minh khi
n6 lam diéu gi xau. Twong tu, néu ta xa lanh nhitng ngudi hanh xir khéc ta,
thi that dai kho, vi tat ca ching ta déu 13 mot phan cia thé gidi luon bién
chuyén, ludn kho dau nay. Tranh chap véi thé gidi thi cling gidng nhu ban
tay nay danh dam véi ban tay kia, hay con mét bén phai d6i nghich véi con
mat trai.

Chung ta khdm phé ra cudc doi khong phai 1a mot cai gi bat bién. N6 1a mot
dong chay méanh liét cta nhitng bién d6i khong dung. Khi di tim kiém ¥
nghia ctia cudc doi, tit ca nhimng gi ta co thé tim thiy 13 sy thay doi nay. Khi
chung ta tiép tuc quan tudng vé khia canh ndi bat nay, ta s& khong thay ban
chat vitng bén hay thuong hing trong d6 — khong c6 cai ngi hay linh hon
bén vitng, thuong hing nao & bén trong dé ta ¢ thé bam viu vao, va ciing
khong co cai ngd hay linh hon bén virng, thuong hing nao ¢ tha nhin dé ta
tranh cai voi.

Do d6, chanh niém mang dén cho ta tri kién vé ba tinh chat ctia van phap: vo
thuong, kho, va vo ngd. Quay vao ndi tam, tu quan sat minh, ta s€ thay than



vat chit nay bién dbi nhanh chéng dén dudng nao, va nhitng sy thay d6i nay
khién ta dau kho biét bao. Ta dd udc mudn manh liét dén thé nao dé khong
con phai tai sinh, khong phai gia, bénh, khong phai trai qua nhirng kho dau,
that vong, hay sau ndo nita. Ta biét kho khi bam viu vao ngudi hay vat ma ta
ua thich, hodc tranh né nguoi hay vat ma ta khong wa thich. Ta y thuc rang
bat ¢ ham mudn ndo, dau vi té hay cao ca dén dau, cling mang dén kho dau.
Ngay chinh 10ng ham mudn ché ngy duc tham -dau 1 thién va can thiét cho
su tién bo- cling 1a khd. Cudi cung, chiing ta thdy ring cam nhan vé cai ng,
sy xac tin ca nhan (personal identification) ma ta bao vé mot cach manh lit,
cling chi 1a 4o tuong, vi ching ta la mdt qua trinh, mot dong chay khong
ngimg ctia vat chét, tinh cam, va nhitng bién dong tdm linh méi mé trong
tung phut giay.

An D6 gido di dién ta chin 1y ndy mot cach séng dong khi ho noi dén ba vi
than -vi than sang tao Brahma, vi than bao vé Vishnu va vi than huy diét
Shiva. Vi sang tao la giai doan phat khoi; vi bao vé 1a giai doan sung man;
va vi hiry diét 1a giai doan hoai diét. Mdi gidy phit mot phap nao d6 phat
khai; mdi gidy phut mot phap ndo d6 sung man; va moi gidy phit mot phap
nao do bi hoai diét. Khong c6 gidy phut nao ngung dong, vi khong c6 gi,
ngay chi trong mot tich tac thoi gian, 13 con nguyén ven. Qu4 trinh ndy tiép
dién khong nging nghi.

Khi di dat duoc tri kién nay, ta co thé dé cho cac xtic cam, cam tho, suy
tuong di qua tAm ma khong niu giir lai bat cir thtr gi, diu rang chung dé chiu,
thoai mai thé nao. Trai lai, khi céc trang thai kho chiu, dau dén, hay khong
thé chiu dung xuat hién, ta cling dé ching qua di ma khong tré nén buc boi.
Chung ta chi dé su viéc xay ra ma khong cb gang ngin chin chung, khong
bam viu chung ma ciing khong tranh né chiing. Chung ta chi nhan biét su vat
nhu ching la.

Chung ta thay, khong chi voi con mét cla tri tué ma ngay ca vdi sy tinh thic
hang ngay, rang tit ca moi vat, moi chung sanh hién hitu dua vao nhiing
nhan duyén ludn bién ddi. Vi khong cé gi thuong hang dé bam viu vao va
khong co gi thuong hang dé xua day di, chung ta ty tai véi mot tdm hoan
toan an tinh, hoan toan hanh phuc.

---000---

BON LANH VUC CHANH NIEM



Chanh niém 1a sy ing dung thién trong cudc song. Nhitng phuong phap thyc
hanh chanh niém duoc noéi dén sau day dua vao bai phap do bBuc Phat giang
v6i cac dé tir ctia Ngai vé bon nén tang ctia chanh niém, (Maha-Satipatthana
Sutta, Kinh Dai Niém X, D 22). Trong ban kinh d6, Duc Phat day nhiéu
phuong phép thién dinh. Ngai bat dau voi sw giai thich mdi phwong phap
bang nhing 101, “Lai nira, nay cac ty kheo ...". Voi nhitng 101 naybtc Phat
muon truyen day rang can dem cac phu:ong phap nay ra thuc hanh. Ngai
tuyén thuyet rd rang rang bat cir ai thyc hanh chanh niém theo cic phuong
phap nay chédc chin sédat duoc hanh phuc lau bén trong giac ngd. Tuy nhién
v6i nhiéu phuong phap nhu thé, 1am sao ching ta c6 thé thyc hanh tat ca?

Su khac biét trong cac phuong phap ma Ptrc Phat da day chi gdy kho khan
cho nhirng ai chwa quen voi giao phap. Thyc ra, cac phuong cach thyc
hanh déu dua trén cac sinh hoat hing ngdy cua ching ta. Hon nira, cac
phuong phap ctia Dirc Phat déu dua trén tri tué siéu viét cua Ngai vé cach
ma tam chiing sanh van hanh.

Lay thi dy mot em bé. Bé rat dé thuong va tuyét voi nhung ciing rat doi hoi.
Em bé doi an, doi ta sach, doi khong khi trong lanh, doi ngt, va nhiéu thu
khéc nira, trong khi sy chu tAim em bé rat ngén. Biac 1am cha me c6 bon phan
giit cho em bé ban ron va khuyén khich bé bang cach chac chin rang bé co
mdt s6 d6 choi hitu ich va nhirng hoat dong khic nhau. TAm chung ta ciing
doi hoi twong tu nhu thé, va su chil tim cta chung ta d6i khi cling ngin ngui
nhu ctia mdt em bé. Pirc Phat hiéu diu nay. Ngai liét ké cho ching ta ca
mot danh sadch nhiing viéc can lam. Chung ta co thé bat dau véi bat ca dbi
tuong nao cua thién quan. Hoi tho, cam tho, mot trang thai tam, mot trong
nhitng chuéng ngai hay kiét sir — khéng quan trong 1a gi- vi bat ctr cai gi
chung ta chu tdm vao, khong lau sau sé& thay doi. Khi tam hudng dén diéu
gi d6 bat thién, ta lap tic thay no voi diéu gi d6 tét hon, giéng nhu khi cha
me dua cho em bé mot qua bong dé 14y cat cai kéo ma bé vira cam duge. Khi
tam hudng dén diéu thién, ta s& khuyén khich né.

Bét ctr diéu gi phat khoi trong tdm s& trd thanh ddi twong cua thién chanh
niém. Chung ta c6 thé dung bat cit d6i twong nao dé phat trién thém tri tué
cua chung ta vé ba tinh chit cua moi hién hiru: vo thuong, khd, va vo nga.
Khi mdt tu tudng nao dé hoai diét di mot cach tu nhién, chung ta chuyén
tam tré lai voi d6i tuong thién quan ban dau.

Co thé ban sé tu hoi, "Néu tAm toi khong tru vao doi tuong thién quan dau
tién thi sao? Néu t6i chon quéan chiéu trén ba muoi hai phan cua than, nhung



trong mot tiéng dong hd toi chi méi quan duoc nam phan dau tién thi sao?"
Néu cac doi tuong thién quan khac sinh khoi noi tAm va ban st dung
ching dé quan chiéu vé ba dic tinh cua thuc tai, thi diu c6 van dé gi? Bit cur
phuong phap thién nao ma cé thé gitp ban nhin ra duoc chéan 1y, thi d6 1a
mdt phuong cach hiru hiéu. Ping hy vong rang tam s& tru trén d6i tuong nay
hay dbi tuong kia. Ban chét ty nhién ctia tam 1a bién doi. N6 di tir d6i tuong
nay dén doi twong khac.

Nhung khong nén c¢b y nhay tur d6i tugng nay sang d6i tuong khac. Bit dau
v6i sy cht tim vao mot dbi tugng thién quan, nhu 14 than, va chi chuyén dén
dbi tuong khac khi né tu nhién sinh khéi. Thi du ta dang chu tam vao hoi
thd, bong nhién mot tu tudng phat khoi khién ta nghi vé bénh da cua minh.
Khi tu tudng d6 qua di, tdm s& trd vé voi hoi tho ké tiép. Néu khong thé dut
cha tim vé da, ta nén quan tuong vé sy vo thuong ciia da — né mong manh
nhu thé ndo, luon chuyen d6i nhu thé nao, va s& tré nén nhian nheo nhu thé
nao. Ta cting nén quan vé viée chap vao da s& vo ich va phién ndo nhu thé
nao, vi ddu ta ¢ ging thé ndo, nod ciling s& phai thay doi, ma ta cang bam viu
vao no, ta cang kho dau. Ta ciling nén nghi dén tinh v6 ngi cua da — khong
c6 "cai ta" ndo trong d6 dé lam cht nd. Sau do ta quan sat khi cac tu tuong
nay qua di. Ta cling nhan thdy rang hanh dong quan sat 1 sy nhan thire day
chanh niém vé cac ludng tu tuong, chinh n6 cling v6 thuong. Khi tat ca moi
tu tudng da ling diu, ta haydé tam tré vé v4i hoi tho. Roi khi bat e tu tudng
mo1 nao phat sinh, ta cling quan sat ching theo cach nhu thé. Thuc hanh

theo phuong cach nay, dan dan cac tu tuong sé& dimg bat va tim dat duoc
dinh.

Céac phuong phap thién ‘quan cua Buc Phat glong nhu mot ti dung diy
thudc. Ban khong thé udng tt ca cac loai thubc cung lic, cling nhu ban
khong thé thuc hanh moi thr trong bon ldnh vuc chanh niém (TG ni¢m x1)
cung mot lac. Hay bat ddu véi bat clr lanh vuc ndo ban cam thiy thoai mai.
ROi trong qua trinh thién quéan, ban c6 thé quan vé mot lanh vuc khéc, tuy
thudc vao ddi twong thién quan phat sinh. Hién tai tdm cua ta c6 vé ling
xang, 1on xon, nhung no s€ dan léng xuéng. Khi tam chanh niém da tré nén
manh mé&, sic bén, ty nhién tim s& batdau quan xét cac khia canh sau sdc
hon trong gido ly ctia Dtrc Phat.

Bén lanh vuc cia Chanh Niém la:

- Chanh niém vé than
- Chanh niém vé tho



- Chanh niém vé tam
- Chanh ni¢m vé doi tugng cua tam

Chung ta bt dau v6i sy chanh niém vé than, dic biét 1a vé hoi tho. Thién
quan dya trén hoi thd tao cho tdm va thin thoi gian dé ling xudng. Sau do,
khi cac lanh vuc chanh niém khac phat sinh, ta co thé y thac vé ching.
Dau dbi twong nao phat khoi, dau cho d6 13 sic phap hay tam phép, ta ciing
phai quan vé tinh chat v6 thuong, kho, va vo ngi cta nd.

---000---
QUAN THAN

Cho dén gid, chung ta chi néi dén hoi thd nhu 13 mot d6i tuong cua thién
quan — va that thé n6 co thé dua ta di tron con dudng dén hoan toan giai
thoat. Nhung ta ciling c6 thé st dung cac dbi tuong khac. Theo truyén théng
chung ta c6 thé ké d¢én bdn muoi loai ddi tuong thién quan chanh yéu, ké ca
than va cic bd phan cua thin. Ba trong cac phuong cach hiru hiéu nhat dé
vun tréng chanh niém vé than 1a: chanh niém vé hoi thd, chanh niém vé cac
tu thé va chanh niém vé cac bo phan co thé.

---00o0---
Chdnh Niém Vé Hoi Thé

Puc Phat khuyén ching ta nén bat dau hanh thién minh sat v6i chanh niém
dua trén hoi tho. Hoi thd 1a mot dbi tugng vira ludn c6 mat, vira ludn
bién d6i theo mot cach ma ty nhién s& khién ta phai cha tim. Khi tdm hoa
hop theo hoi thd vao ra, ta ¢ thé cha tim vao gidy phut hién tai mot cach tu
nhién. Ta c6 thé nhan biét cam gidc phat khai tir sy tiép xtic ctia hoi thd & bd
mili. Ta c6 thé nhan biét hoi thé vao dai hay hoi tho ra dai. Ta ciing c6 thé
nhan biét khi d dai ctia hoi tho thay doi, va hoi thd vao ra nhanh cham hon
trude do6. Ta cling c6 thé nhan biét khi mot doc hoi thd ngan bi gian doan boi
mot hoi thd dai sdu. Ta ciling c6 thé nhan biét su cing phong hay xep xudng
noi 16ng nguc, bung, va bung dudi. Quan sat duoc cac trang thai ndy cua hoi
thé khién tAm ludn c6 mit trong gidy phut hién tai.

Quan sat hoi thd véi chanh niém co thé giup ta biét nhiéu diéu vé viéc tam
van hanh nhu thé nao. Khi hit vao, ta cam nhan dugc su an tinh & mdt muc
do thép. Khi tho ra, ta cam nhanduoc sy an tinh & mét mirc do thép. Su an
tinh ma ta c6 duge do két qua cua viéc hit vao bi gidn doan boi su thd ra, va



nguoc lai. Tuy nhién, néu ta gitt hoi thd vao lau hon binh thudng mot
chut dé kéo dai cam giac an tinh, ta s& cam thdy cang; tuong tu, néu ta doi
mdt luc lau hon binh thuong trudc khi hit vao lai dé kéo dai cam giac an
tinh, ta cling cam thay cing thing. Néu git hoi thé vao hay ra lau thai qua
con c6 thé tao ra cam giac dau dén.

Qua sy quan sat ndy, ta thiy rang minh mudn duoc an tinh, giai téa cing
thing va mudn tranh sy kho chiu cua viée cho doi qua 1au trude khi hit vao
hay tho ra. Ta thy rang ta mudn sy an tinh do quy trinh hit thé tao ra, s& kéo
dai hon va su cang thang s& som qua di. Vi cam giac cing thang khong qua
di nhanh nhu ta mudn, cing nhu sy an tinh khong kéo dai nhu ta mong, ta
tro nén buc bo1. Do do6 chi voi viée quan sat hoti tho, ta cling thdy rang ngay
chinh v6i mot uéc mudn nho vé su thu:(mg hang trong mot thé gio1 vo
thuong, ciing co thé dua dén kho Hon thé nita, vi khong c6 mot ban ngi
nao dé 1am chu tinh thé, udc mudn duoc an tmh va giai téa cang thang s€
ludn khién ta cam thay bat luc. Tuy nhién, néu ta thu gian tam dé quan sat
hoi thd ma khéng mong cau sy an tinh hay tranh né cing thang di phat sinh,
chi trai nghi€ém sy vo thuong, khd, va vo ngad cua hoi tho, tam sé tré nén
binh an, thanh tinh.

Trong khi ta dang thuc hanh chanh niém vé hoi tho, tAm khong try han vao
hoi thé vao, ra. Tam con di dén cac d6i twong gidc quan nhu 14 4m thanh,
hay d6i ‘tugng tam thie nhu la ky (e, tinh cam hay tudng. Khi diéu do xay
ra, ta can phdi quén hoi thd mot lic va cha tdm vao cac 601 tugng nay -
timg d6i tuong mot. Khi cac dbi tuong qua di, hiy dé tim trd vé voi hoi tho,
1a ‘can ¢’ ciia tAm sau nhitng chuyén du hanh dai, ngin dén céc trang thai
khac nhau cua than va tam.

M&i khi tam tré vé lai voi hoi thd, né trd vé vai mot tri gide sau ling hon vé
v thuong, kho va vo nga. Nhu thé, qua su quan sat khong phén biét, khong
chap vao cac sy kién ndy, tdm da nhan thirc duoc rang cac uan nay — sac,
tho, twong, hanh, va thirc— chi hi¢n hiru vi muc dich dé dat duoc tué giac sau
xa vao trong thyc tai ciia than va tim. Chiing khong phai c6 mat o6day dé ta
bam viu vao chung.

---000---
Chdnh Nigm Vé Cdac Tw Thé

Chanh ni¢m vé céc tu thé c6 nghia la di, dong, nam, ngoi voi su cha tam day
chanh niém. Co6 1€ ban s€ hoi, "Co gi trong cac hoat dong nay dé ta phai



chanh niém dén? Khi di, ta di. Khi ngéi, ta ngéi. Khi nim xuéng, ta nam
xudng. Ta biét ta dang lam gi. Vay, ta co thé dat duoc tri kién hay tué gic
dic biét gi khi cha tAm vao cac hanh dong nay?" Khi chanh niém vé céac oai
nghi cua than, ta s& nhan thdy rang cac chuyén dong vat 1y luén bién d6i
ngay néu nhu ta dang co gitr than yén. Tim van dép, nhiét toa di khip co thé,
phoi phinh 1én, xep xuong Hay chanh niém vé sy vo thudng cua chung. Ta
c6 thé nhan thiy ring, ddi voi cac chuyén dong bén ngoai than, ta con co
chit it kiém so4t, nhung hoan toan khong thé lam gi doi véi cac chuyén
dong vi té bén trong than. Sy bat luc ‘nay khién ta buc xtc. Nhan thirc duoc
nhu thé, ta vun trong tué gidc vé ban chat khé va v ngd cia céac
chuyén dong noi than.

Ta cung can quan sat cac yéu to vat ly ciu tao nén than va nhiing vat chat
ma ta tiép xuc — thi du, sy nang né, cing chéc cua yéu t6 dat. Quan sat xem
tat ca cac yéu té vat Iy nay luén biénddi nhu thé nao. Quan sat xem tat ca
nhitng trai nghiém vat 1y cua ta vo thuong ra lam sao. Tuy nhién, ciing giéng
nhu khi ta chanh niém vé hoi thd, khong nén chi cht tAm vao nhirng thay do6i
vat ly. Khi bat ¢t yéu t6 tdm linh nao trd thanh néi bat, hiy hudng su chu
tam dén chiing. Tho va tudng tao ra bai nhiing chuyen dong vat 1y luon thay
d6i; hdy nhén biét tinh vo6 thuong cia chung. Néu trong khi ngdi, dung, di
hay ndm, ta nhan biét c6 nhiing tu tudng vé tham, san, hay nghi — hay vé
tdm bi man, thuong yéu, hoan hy- hily quan sat khi chiing sinh khéi va hoai
diét. Ta khong thé tao dung hay can tré dugc nhiing su sinh khéi, hoai diét
tur dong noi than, tho, tuong, hanh va thitc. Hiy nhd nhitng diéu nay khi
ta di, ding, ndm ngdi, hay quan sat tinh v6 thuong, kho, va vo nga cia tit ca
cac phap. Trong moi tu thé va trong moi hoat dong, nhu 1a khi ta dua tay mo
ctra, di trong siéu thi, hay naim xuong dé ngi, tiép tuc vun trong tué giac d6i
v6i céc tinh chat ndy cia nim udn.

Hanh gia c6 thé hoan thién kha ning nhan biét cac tinh chat nay cta cac uan
bang cach thuyc hanh thién bang nhitng chuyén dong that cham chap. Hay
nghi dén mot cudn video quay cham tr¢ lai cua mdt tro choi thé thao. Khi
chuyén dong ¢ mirc o binh thuong, ching ta khong théy nhitng chi tiét vi
té, nhung khi quay chim tr¢ lai, ta c6 the thay nhiing tiéu xao, nhirng 16i
choi xau nhau cua cac van dong vién. Ciing thé khi ching ta di chuyén mot
cach cham chap, nhu khi thién hanh, ching ta c6 thé nhan biét duoc nhiing
su thay doi cua tu thé dé tao nén mot hanh dong -gid got, dua to1, dat chan,
va cham mat san nha.



Néu ban d3 thuc hanh viéc ngéi thién chi tAm vao hoi thd duge mot thoi
gian va quyét dinh thyc hanh chanh niém vé thi€n hanh mot cach cham rai,
thi day la di€u ban phai lam:

Tu to ding day, tiép tuc chu tam vao hoi thd vao, ra. Khi ban dang dung,
hiy y thirc dén nhiing sy thay ddi trong cic cam giac vat Iy va cic tudng.
Hay biét rang moi bd phan trén co thé phai lién két véi nhau dé ban c6 thé
dtng duoc. Trong luc dtng, tiép tuc quan sat hoi tho.

Gio, trong luc hit vao, hdy nhon mot got chan lén, va trong lic tho ra,
hay dat chan xudng trén may dau ngoén chan. Ké tiép, trong lac hit vao,
hay dua ca ban chan 1€n va budc téi, va trong khi thé ra, tur tr ha no Xuong
va dat ban chan xudng san nha. Lap lai quy trinh d6 véi ban chan bén kia.
Khi ban di mot cach c6 chanh niém nhu thé, cha tAm vao hoi thd, ban sé
batdau thiy tit ca moi phan cia than tir du dén chan déu chuyén d6i, lién
két, an nhip véi nhau nhu thé nao, trong qua trinh di. Thi du, ta thy rang cac
ctr dong vat 1y tao ra bude di bat dau vdi nhitng chil dich noi tim. Ta thiy
cha dich dé gio ban chan 1én, chu dich dua né ra phia trude, va cha dich dat
no xuéng, cham san nha. Cung luc véi cac chu dich nay, cac cir dong duoc
thanh hinh. Y va hanh xay ra cung luc v&i nhau rat nhanh dén ndi ta khong
con kip thay sy lién két ctia chiing.

Di nhién, khong ai nghi dén tit ca nhitng budc ndy trong quy trinh thién
hanh. Ho chi di tdi! Tat ca moi thir xay ra trong tic tic cua gidy. Tuy nhién,
khi ban 1am cham lai tién trinh va quan sat tung cir dong mot cach chanh
niém, ban s& thiy rang nhiéu ctr dong khac nhau phai cung két hop lai dé
viéc budc di ti cd thé xdy ra. Khi ¥ mudn di téi phat khoi trong tdm, thi
nang luc dugc tao thanh, lan tdéa khép than qua h¢ than kinh. R4t nhiéu té
bao than kinh khac nhau két hop dé chuyén tai thong diép d6, va nhiéu bo
phan khac cta thin tao ra nhiing cir dong can thiét. Cac co co dudi, cic
khop dan hdi, va su can bang lai duge dam nhiém boi nhiu co cau phirc tap
khac nira.

Thuc hanh theo nhu trén, ta co thé théy rét ro vé tinh vo thuong. Thi dy, ban
c6 y gid chan mit, nhung khi ban vira gio n6 Ién, y thuc d6 da qua di va cam
giac ma ban co6 trudc khi ban chan dugc gio 1€n ciling da qua di. Khi ty trén
cac ngoédn chan, ban c6 mot cam giac, va khi budc tdi, cam giade do ciing mat
di, va mot cam giac mai lai phat sinh.



Tuong ty, tAm ciing ludn thay doi. Khi trong lugng than dugc chia déu thing
bang, tam ta s& co cam giac dé chiu, thing bang. Nhung khi trong lugng than
di chuyén (budc t6i), thi cam gidc d6 ciing thay doi. Do d6 tim chd doi mot
gidy phut dé chiu khac phat sinh. Nhung khi gidy phut dé chiu, thing bang
ké tiép phat sinh, né ciing qua di. M&i lan tir mot gidy phat dé chiu chuyén
sang kho chiu, tam cam thay that vong. Su lap di lap lai cua nhiing gidy phut
d& chiu, roi kho chiu, khién ta mét moi. Mét moi 1a mot trang thai that vong
kéo dai bi don nén tich lily qua nhitng lan thay doi lap di lap lai.

Trong khi ché tAm dén nhitng chuyén dong cua di, ta cling nhin biét duoc
cac dong tu tudng thay d6i khong dung. Khi dang di, ta ¢6 thé cam thay so
hai, lo ling, cang thang, ham mudn, gian di, ghen ttrc, hay tham ddm. Trong
dau ta c6 thé phat khoi y nghi, “Ta dang kinh hanh rat chanh niém. Ta mong
la moi nguoi déu nhan thay ta dang tién bo the nao." Nhirng suy nghi nhu
thé phat xudt tir long tu hao hay 1ong ham mudn duoc chip nhan. Ta ciing da
hoc cachddi pho véi ching. Trudc tién ta phai tré nén chanh niém ddi véi
chung. Néu chiing khong qua di, ta ap dung nhiing phuong phap dung dé ché
ngu cac trang thai tam bat thién ma ta di thyc hanh trong lic ngdi thién.
Sau d6 ta tién toi viée 1am ting trudng cac hoat dong tdm linh thién bang
cach budng bo long tham va sdn va bang cach vun trong tinh thuong, long
hoan hy va xa.

Piéu quan trong 1a ta phai c¢6 bién phap dé ngin chin cac trang thai tim tiéu
cuc phat sinh. C6 mot thién sinh tré da tha nhan véi t6i vé nhiing gi da xay
ra trong tam, khi anh di kinh hanh & phia sau mot phu nir tré dep. Anh budn
ba nodi, "Thua Su, c6 mot co6 gai di trudc mat con.Va sudt thoi gian kinh
hanh, con khong thé dut tdm ra khoi ¢ ay". Vai ndm sau, toi da gap lai
ngudi thién sinh dy. Tiéc thay, tAm anh ta van con loan dong, khong thé
kiém ché. D6 1a vi anh ta khong thé ap dung cac phuong phap ché ngu tim
bat thién. Chung tré ngai su tu tap cua anh, khién anh khong thé tién bo.

Pi mot cach c6 chanh niém con c6 thé gitp ta nhan thirc réng cac hoat dong
phtrc tap cta thin-tim nay, khong c6 mot chu thé thuong hang nao & phla
sau d6 dé diéu hanh ching. Khong c6 mét thir gi ma ta co thé goi 1a "nga"
hay "cai t6i" diéu khién nhitng dong tu tudéng va hanh dong phirc tap trong
tat ca moi thur ta lam.

Lam thé nao ma thién hanh co thé dua dén tué giic nay? Trong khi di, ban
quan sat mot cach day chanh niém vé tu thé va sy chuyén dong cua than.
Ban cling y thirc v€ cac cam tho, tudng va céc trang thai tam thic khac nhau



khi chung phat khoi. Bat cir khi ndo y nghi "Toidang di” khoi 1én, hiy tu
hoi, "Gi 1a ‘cai t6i’ nay? C6 phai 1a than nay? N6 c6 gibng hay khac véi
than? No ¢ trong hay ¢ ngoai than? Than c¢6 ¢ trong “t61° hay ‘t61” ¢ trong
than?" (Day la nhimg cau hoi khong c¢6 chu thé dé tim hiéu thyc tai, khong
giong nhu nhitng ciu héi tir tAm nghi nhu 1& "T6i 13 ai?", ham ¥ rang ngi
hién hiru.)

Ta s& khong thé nao tra 10i thoa ddng cho cac cau hoi nay. TAm s& ndi rang
"t6i" 1a ngudidang gid chan 1én, dua nd ra trude, va dat nd xudng san.
Nhung ciing chinh "t6i" dang dtng, thé, nhin, nghe, nghi, hdi tuong, cam
nhin, va tham dy vao nhiu hoat dong khac nhau trong tl‘J:ng giﬁy phut.
Nhirng chuyen dong va hoat dong nay bién ddi qua nhanh dén ndi ta khong
thé dé \4 dén tat ca. “T6i thd vao" thi khac v6i "T6i di,” ma ciing khac voi
"Toi thdy," "T6i hoi tuong" hay "T6i cam thdy budn". Ta khong thé
tim dugc mot “cai t61” nao khong tuy thudc vao nhirng viéc ta dang lam,
trong bat ctr hoat dong nao.

Ban s& bét dau théy r(:ing “t61” chi 1a mdt khai niém chung ta st dung cho
tién loi dé chi cho mot dong trai nghiém khong dirng d6i thay. Khong c6 mot
cha thé doc 1ap duy nhat nao hién hitu trong than hay tim. Y niém vé "cai
t6i" thay d6i nhiéu lan trong ngiy tuy thudc vao hoatddong ma "toi" dang
tham dy. N6 khong c6 mot su hién hitu doc 1ap nao dau chi trong phat gidy.
"Cai t6i" chi hién hitu khi ban nghi dén n6. Do dé su c¢6 mit ciia “t6i” cling
do duyén hop nhu moi thir khac.

Do d6 budc cham rai va dﬁy chanh niém 13 mdt cach hanh thién hoan toan
c6 thé biéu 16 cho ta thiy tu tinh vo thuong, khd va vo ngd cd mat trong ting
phut gidy nhu the nao. Phuong phap nay ciing c¢6 thé ap dung cho cac tu thé
ngdi, ding va nam. Di nhién ddy khong phai 13 cach ta cir dong binh thuong,
ma 12 mot phuong cach dic biét ching ta dung dé rén luyén tdm. Chu yéu
khong phai chi dé dit than vao cac chuyén dong cham rdi ma 1a dé phan tich
cich ma than va tam két hop véi nhau dé tao ra mot tu thé, va dé théy su vo
thudong, kho va vo nga cta than va tam.

Trong khi theo ddi cac tu thé cua than, ta c6 co hoi tot dé quan sat nhiing
gl dang xay ra trong tim, dé xem cac trang thai nhu tham, san, ganh ty, hay
so hii ¢ phat sinh khong. Khi tAm khong tan loan, ta d& nhan biét su sinh
khdi cia ching. Mt khi ban da tu rén luyén dé quan sat cac trang thai ti€u
cuc ndy trong khi hanh thién chanh niém vé cac oai nghi khac nhau — di,



dung, nam, ngdi- thi ban ciing c6 thé dem tam tinh tn d6 4p dung cho tat ca
moi hoat dong khac trong doi song hang ngay.

---000---
Chdnh Ni¢m Vé Cdc Bé Phin Ciia Thin

Quan sat cac by phan cua than gitp ta chidm dut moi quan ni¢m sai 1Am vé
than. Khi ta phan chia than thanh nhiéu b phan trong tam, ta s€ thay than va
cac bd phan cua than ding nhu ching that la.

Thuong chiing ta khong nhin than vé6i cai nhin phéan tich nhu thé. Ching ta it
khi nghi dén cac bo phan ciia than trir khi co didu gi tryc tric hay khi chung
ta bi dau nhirc. Prc Phat da néi dén phuong phap th1en nay bang mot tu Pali
c6 nghia "di ngugc dong." No6i nhu thé Purc Phiat mudn 4m chi rang khi thuc
hanh phuong phép thién nay, chung ta di nguoc lai véi cach ma ta thong
thudng nghi vé than.

Nguoi ta thuong cd6 cam giac ghé tom khi nghi vé mot s6 bo phan trong
than. Ho khong né ha mang cac bd phan nay trong than va coi chung rat quy
bau. Nhung khi nghi vé chiing, ho cam thiy tom nhom. Nguoi khac thi lai
chép vao cac bo phan nao do cua than, coi chung nhu ladep de€, thuong hﬁng,
hoac ho cam théy kiéu hanh vé vé wa nhin ctia minh, vé strc khoe tot hay veé
sttc luc cta ho. Phuong phép thién nay cé thé giup ta bé duoc nhitng ao
tuong d6.No giup ta xem than nhu né 1a ma khong gom ghiéc hay bam viu
vao do.

Puc Phat khuyén thién gia hdy chia than ra 1am ba muoi hai phan trong tim.
Trong d6, hai muoi 1a chat ran hay 1a nhitng bo phan thudc vé dat va mudi
hai la nudc. Hai muoi bo phan ran chéc 1a toc trén dau, 16ng trén than, méng
tay, rang, da, thit, gan, xuong, tuy, théan, tim, gan, 1a lach, 10ng nguc, nguc,
rudt gia, rudt non, thuc pham chua tiéu hoa, phan, va 6c. Muoi hai bo phan
chat long la mat, dom, dai, mu, mau, mod h6i, m&, nudc mit, nudc miéng,
nude nhdy, nudc nhon & cac khdp, va nude tiéu.

Ngoai ra, Puc Phat liét k& mudi quy trinh (process) thudc vé than lién
quan dén Itra va gio. Bén quy trinh than lién quan véi lira 13 nhiét do su tiéu
hoa thuc phém, nhi¢t do 3o hda, nhiét do 1ong sdn han, va than nhiét. Sau
quy trinh lién quan dén gi6 1a ¢, xi hoi, khi trong bo may tiéu hoa, gio trong
16 chan 16ng, hoi thd vao va hoi thd ra.



C6 thé néi phuong phap thién nay rat giéng vdi cach mot nha sinh vat hoc
quan sat than. Nha sinh vat hoc sau khi md xé mdt con vat khong bé chay
khi rudt gan con vat phoi bay ra. Trai lai, ngudi 4y mubn nhin xem cac bo
phan éy la gi, hoat dong ra sao. Su khach quan khoa hoc nay gitip cho nha
sinh vat hoc nhin cic by phdn nay nhu chung la, ma khong thém vao do bat
clr ¥ niém tinh cam hay su ldng man nao. Ching ta can vun trong tinh cam
budng x4 nay khi chung ta hanh thién.

Pé thyc hanh phuong phap thién nay, hay chi tam vao tung b phan cua
than, bit dau véi nhitng phan dé thiy nhat. Thi du khi nghi dén téc trén dau,
hay ty hoi, "Lic nim tudi, toc ta co nhu thé nay khong?" Di nhién cdu tra 101
la khong. Sau d6 tu hoi diéu gi 43 xdy ra. Ta s& nhan ra ngay rang, toc da doi
thay, cling gidng nhu cac bd phén than khac nhu 1a mong tay, da, rang, van
van. Thién quan nay dua ta dén két luan rang khong c6 gi bén virng vé than
va cac bd phan cua than. Tét ca moi thir déu vo thuong. b6 1a thuc tai.

Thién quan vé than nhu 1 mot tap hop cia nhirng bo phan luon thay d6i
clng giup ta che ngu dugc kiét sir tham hay su chip than. Khong c6 nghia
rang ban mudn vit bo than nay trudc khi chét! Ta vin mudn duy tri than,
tam rua, trang phuc, va chim soc, bao vé nd. Nhung ta c¢6 thé lam nhiing
viéc nay ma khong hoang tudng, khong c6 sy bam viu qua suc. Khi tada y
thirc vé sy phan huy cua than -sirc manh cua né tré nén lung lay, ve dep cua
no tré nén suy giam, xa, strc khoe cua no tré nén sa sut — ta thay rang nhitng
su thay doi ndy xdy ra cho tit ca moi than ngudi. Ta s& thdy rang khong co
gi thuong hing, bén virng vé cai thin ma ta lau nay van hang bam viu.

Thay vi that vong, buc tuc, ta tré nén khi€ém ha khi ddi dién voi thuc tai nay.
Su that vé tinh vo thuong ctia than qua manh liét, qua dau don, qua dir doi
dén ndi ta phai ty dong ddu hang. Ta con co thé 1am dugc gi chi? Ta co thé
chay trén su that nay dugc khong? Khong. Ban khong c6 lwa chon nao khac
ngoai viéc phai chap nhan no. Do d6 phuong phap thién nay ciing giup ta
ché ngu kiét str than kién, khién ta tin rang co6 sy hién hiru ciia mét cai ngd
thudng hang. Hon thé nita, ta nhan ra rang tat ca moi ching sanh déu phai
ddi mat véi cung mot ndi sg hii ve tudi gia, bénh hoan, va cai chét. Nhan
ra dugc tinh chat pho quét cta diéu nay gitp ta ché ngu duoc nhitng ndi sg
hii riéng tu va phat trién dugc 1ong bi man dbi v4i nhitng dau khd cua tha
nhan.

Tu d6, ta c6 thé suy ra réng néu bat ctt bd phan nao cua than bi hu hoai, bi
cat bo, hay khong con hoat dong nhip nhang vdi cac bo phan khac thi than ta



s& van hanh khac di. Nhan thirc nay cho ta tri gidc vé tinh tuy thudc, duyén
hop cua tat ca moi hién hiru.

Khi so sanh than minh v&i than cla ngudi, ta thiy tat ca than déu giéng
nhau. Than ta s€ giadi, bénh hoan, va tré nén yéu dudi. Than cua tit ca déu
nhu thé. Nhing gi xay ra cho than ban do su thay doi hormon, tai nan, hay 1y
do gi do, thi chung cling xay ra cho than cua moi nguoi khac. Do do, khong
quan trong 13 than ban nhin bén ngoai dep hay xau, map hay 6m, co toc hay
hoi ddu nhu thé nao, tat cd moi than déu van hanh, phat trién, gia di,
tr& bénh, hoai diét, chét, va tan ra trong nhiing cach rat gidng nhau. Vé khia
canh nay, ban va tha nhan hoan toan khong khac nhau. Tu¢ giac nay giup
ban vun trong tim xa va dbi xtr v4i tat ca moi chung sanh bang long bi man
va thuong yéu.

---000---
CHANH NIEM VE THQO

Chung ta thudng noi, "Toi cam thiy," ma khong y thirc rang cam tho 13 mot
hién tuong khong co tu tinh. Chung dén va di tuy theo duyén khién ching
phat sinh. Khi ta biét vé cac loai cam tho khac nhau va cach chung van hanh,
thi ta c6 thé ngin chin cac yéu t6 dan dén nhiing trang thai tim dau kho,
phién mudn chi bang cach thu gidn va thay d6i thai do cua chiing ta.Nhu thé,
tam ta s& gilt dugc su dé chiu va trong sang. Nhung d6 chi 1a budc khoi dau.
Ngoai ra, do nhin théy duoc ban chat that cia cam tho, ta trd nén buodng xa
hon va it phan ung lai v&i bt cir cam tho gi c6 thé sinh khai. D6 14 cach
thuc tap budng bo tham va san. Khida biét budng x4, chung ta c6 thé dio tan
gbc 1& cua kho dau dé tién dén hoan toan Giac Ngo.

Chung ta thuong d6 cho ngoai canh hay tha nhan khién ta cam tho thé nay
hay thé kia. Tuy nhién, néu ching ta quan sat cic cam tho dé chiu hay khé
chiu ctia minh mot cach day chanh niém, ta s& thdy rang chiing khéng dén tir
d6i tugng ma ta cam nhan nhung dén tir chinh trang thai tdm hay quan dlem
thai d6 cua chung ta. Mot thi du dlen hinh: Nhiéu nguoi ciing xem mot cuon
phim, nhung mdi ngudi lai cé6 mot sé cam giac, phan ung khac nhau vé cudn
phim. Do d6, chiing ta ¢ thé dimng su trach moc nguoi khac vé nhirng ndi
budn khd ctia minh dé bat dau nhin vao bén trong — noi ching ta thuc sy c6
quyén lyc dé thay dbi su viée. D6 13 yDuc Phat mudn khuyén nhi ching ta
khi n6i "Hay dén dé thay”.



Khi da tré nén quen thudc véi cac cam tho cua ban than, ban co thé dé dang
so sanh cam tho ctia minh v&i cam tho ctia ngudi khac. Ban nhan thay rang
khi ban phat kho1 cac loai cdm thg khac nhau tuy theo hoan canh, thi nguoi
khac ciing thé. R6i khi cam xtc clia ban qua di, thi cam xiic ciia ngudi khac
cling thé. Tri thirc ma ban ¢ dugc tir viée chanh niém vé chinh cac cam xuc
cua minh dugc goi 1a "truc gidc" (direct insight). Tri thirc ban c6 duogc tur
viéc so sanh kinh nghiém cta minh véi ctia nguoi khac dugc goi la "tri giac
do suy dién" (inferential understanding). Mac dau khong co cach gi dé co thé
biét chic chan ngudi khac nghi thé nao, nhung su hiéu biét do suy dién co
thé gitp ban dat dugc nhiéu tri kién vé thuc tai.

Khi ta biét rang tit ca moi chiing sanh déu c6 cam tho, rang tat ca déu trai
qua nhirng dau dén thé xac va tinh than, kho vi d6i lanh, budn ba khi co don,
chung ta tré nén bét ich ky va bét co6 khuynh hudng bao vé cho rang cam
xtc ctia minh ludn ding. Ching ta c6 thé ling nghe mot cach binh tinh su
than tho cua nguoi khac ma khong thay khé chiju. Khi ching ta chanh niém
rang tit ca moi chiing sanh déu ¢ cam xuc nhu nhau, thi lam sao ta c6 thé
no6i hay 1am diéu gi d6 dé gay thuong ton cho ngudi khac?

Tung gidy, ting phit quy trinh kho dau lai duoc ting thém sitc manh bai
nhirng phan Gmg vo minh cta tim déi voi cac cam tho. Tat ca ching sanh,
khong c6 ngoai 18, déu c¢6 cam xlic va tit ca cac chung sanh chua giac
ngd déu khd dau tir phan tng ctia ho ddi véi cac cam xiic ciia ban than. Cam
tho phat sinh ¢ ngoai vi than tir sy tiép xtic v6i thé gidi bén ngoai va cling tir
sau tham trong tam do su tiép xtc véi cac su kién tdm linh. Do d6 khi noi vé
cam xuc trong pham vi cua T Ni¢m Xu, chung ta khong phan biét gira cac
cam xuc vat ly (“T61 cam thdy troi nong”) va tinh cam ("T6i cam thay
buon").

Tir luc té bao than kinh bat dau phat trién, chung ta da kinh nghiém duoc céc
cam xuc. Cam xuc c6 mat ngay khi dua tré con trong bung me. Khi nguoi
me di chuyén, dra tré trong byung ciing cam nhan dugc sy chuyén dong. Khi
ngudi me hat, dira bé ciling nghe duoc va dugc ru nga. Khi ba tirc gian, daa
bé cling cam nhan duogc su cang théng va gian dir cta ba. Khi ba cuoi, dira
bé cam nhan duoc su vui vé cta ba. Trong khi ching ta co thé khong
nh¢ dugc nhitng cam giac nay, ching ta da kinh qua chung.

Hon thé nira, moi khia canh cua cudc doi ta — su tranh dau, thanh dat, tu
duy, sang kién, cong viéc, va ngay ca sinh ton—déu tuy thudc vao viéc
ching ta cam thay nhu thé nao. Nhu cau dugc c6 thuc pham, quan 4o, thude



men, chdn nwong than, tinh duc, va su thoai mai vat chét ctng tuy thugc vao
cam xuc. Con nguoi da khdm pha, san xuat, hay phat trién nhiéu thir nhd vao
cam xtic. Khi cam thay lanh, ching ta tim cai 4m. Khi cam thiy d6i, ta tim
thuc pham. Chung ta san sinh ciing tiy theo cac cam xtc ctia minh. Ngay ca
su suy nghi cta ta, thudng cling bat ddu bang mot cam xtc. Chung ta 1y giai
phan g tinh cam d6i voi mot hoan canh bang cach noéi, "Toi co du moi 1y
do dé cam thiy bat binh vé nhiing gi d xdy ra."

Khi c6 mot cam tho dé chiu, tim tham phat khdi; ta mudn thém nita. Khi ¢
mdt cam tho kho chiu, ta phan tng bang su gian di, chéng d6i n6. Khi cam
tho trung tinh, ta co khuynh hudng 1o n6 di. Nhu ta da biét tham, san, va si
la nguon goc cua moi khé dau. Chanh niém vé cam tho 1a mot co hoi dé ta
quan sat ngudn gbc ndy, noi ta co thé budng bo moi khod dau.

Thi du ban ngé)i vo1 y dinh quén sat sy ra, vao cua hoi thd -cung voi tho,
tuong, hanh, hay thirc— trong vong bon muoi lim phat. Nhung sau khoang
hai muoi lim phat, lung bat dau dau, va tdm chuyén sang quan sat
cai dau. D61 khi cac con dau nhe nady nhanh chong qua, nhung c6 truong hop
con dau ting gip boi.

Néu ta tiép tuc ngdi yén, quan sat con dau, né dan dan boc phat dén tot dinh
va roi v& tan. Khi d6, mot cam giac dé chiu sé hién ra. Ta c6 thé quan sat
cach tAm bam viu vao cam tho d& chju do, mudn duge c6 nhiéu hon. Roi
mdt vai loai cam tho khac thay thé cam giac dé chiudo. Khi cac cam tho phat
sinh va qua di, ta c6 thé nhan ra rang ching mong manh dén thé nao. Mot
cam giac d& chiu chi dé chiu trong chdc lat, rdi qua di, va dugc thay thé bang
cam giac kho chiu, nguoc lai cling thé.

Khi tdm khong con chu y dén cac cam gidc nay nira, thi ta lai tré v€ voi hoi
thd.

Ban c6 thé thiy rang ta khong can mot phuong phap toa thién dic biét
nao dé quan niém cam tho. Ping hon, ta van st dung thién chanh niém binh
thudng dé quan sat su sinh khoi va hoai diét ctia cam tho gidong nhu cach ta
quan sat dong tu tuong qua di trong dau. Chung ta tiép tuc thuc hanh nhu thé
trong cudc sdng doi thuong. Dau khi ngdi thién hay tham gia vao cic
hoat dong thuong ngay, bat ¢t khi ndo mot cam tho phat sinh du manh dé
tam phai hudng dén, thi ta quan sat no.

Khi ching ta tré nén chanh ni¢m vé cac cam tho ctia minh, thi ching ta
khong con phan ting mot cach thiéu chdnh ni¢m doi véi chung. Chung ta trd



nén khéo 160 hon. Néu mot lac tho phat sinh, ching ta c6 thé kiém ché yéu
t6 tiém an cta lac tho - tham. Khi mot khd tho phat sinh, chung ta cling co
thé kiém ché yéu t6 tiém 4n cua loai cam tho d6 — san hay su chéngdéi. Néu
mdt cam tho trung tinh, chiing ta c6 thé ghi nhan diéu d6 va khong cho phép
yéu t tiém an cua cam tho trung tinh — s1 — xuat hién.

Dtrc Phat dién ta hai loai cam tho chinh: "thé tuc" va "xuét thé". Cac cam tho
thé tuc 14 nhitng cam tho véi cac yéu té tiém an cta long tham, san, hay si
tac dong & mot miac do nao d6. Nhitng cam tho nay dua ta thﬁng dén tham,
san, hay si. Cac cam tho thé tuc phat khdi mot cach tw nhién khi ta theo dudi
cudc séng tam thuong, thé tuc nhu 13 thu hudéng duc lac, chay theo tién
bac, dia vi, ngudi yéu, tao ra quyén lyc, danh tiéng. Cam tho phat sinh tir cc
hoatddng nay ludn khoi ddy phan nao tham, san, hay si.

Duc Phat ludn canh bao dé tir cua Ngai rang nhirg cudc chay dudi theo thé
tuc va cac cam tho thé tyc la nguy hiém do cac yéu té tiém an cua ching.
Ngai khuyén chung ta nén y thirc vé& su nguy hiém nay dé budng bo ching.
V6i chanh niém ching ta tu kiém ché ban than kh()ngdé tham, san, hay si
cubn hat. Chung ta ¢ gang giam thiéu cac yéu td nay -bing cach quan sat
chung. Chung ta cha tim dén chung v6i mot tam thu gidn, khong cb ging dé
ap dat bat cur diéu gi, ngoai trir budng xa.

Ngay gidy phut ta lam diéu do, ta trai nghiém duoc cic cam tho xuit thé.
Céac cam tho xuét thé phat sinh khi ta theo dudi con dudng giai thoat tAm
linh. Nhitng cam tho nay di kém véi cac yéu td tiém an da hoan toan duoc
diéu phuc hay trong trudng hop cia vi gidc ngd - huy diét. Bat ct khi nao
chl'}ng ta chuyén héa dugec mot cam tho thé tuc, 1a ta c6 dugc mdt cam tho
xuat the.

Gi0o hay xét dén cac khia canh d& chiu, khé chiu, va trung tinh cua ca hai
cam tho thé tuc va xuit thé. Céc lac tho thé tuc rat quen thudc voi chung ta.
Duc lac dem dén cho ching ta bao nguén lac tho thé tuc. Thi du, mot bita an
ngon, mot chuong trinh TV hép dan, mot chiéc xe hoi doi méi bong 10n,
thuong dé kich hoat céc lac tho thé tuc. Trir khi ta c6 thé gilr tam chanh niém
manh mé&, néu khong cac cam giac dé chiu noi than va tdm s& thudc ve thé
tuc, vi chiing ta thich nhitng thir ndy va mudn duogc tin hudong chiung nhiéu
va nhiéu hon nira.

Cac lac tho xudt thé co thé it quen thudoc hon. Ching sinh khéi khi nao ta
lam duoc diéu gi co thé giap ta ti€n budc trén con dudng gidi thoat. Thi du,



cam giac binh yén va hanh phiic ma ching ta c6 duogc tir thién dinh sdu xa.
Céam giac an binh, dé chiu, ma ta c6 dugc khi sy thuc hanh thién chdnh ni€ém
phat trién tot cling 1a nhirng cam gidc xuat thé.

Khi chiung ta thuc hanh chdnh ni¢m dé budng x4 cac cam tho thé tuc nhu 1a
lac tho dén tir viéc thuong thirc nhirng dd an ngon mi¢ng, thi cac cam tho
xuit thé s& phat khoi. Tuy nhién, hiy canh giac d6i v6i nhitng ai néi ring
ban c6 thé tan huong duc lac mét cach c6 chanh niém. D6 khong phai la
Phép cua Btrc Phat. Trai lai, BPic Phat day ching ta chanh niém dé buong bd
duc lac va thu hudéng cac cam tho xuat thé dén tir hanh xa ly. Khi buéng xa,
chung ta van giit duge chanh niém vé tinh vo thuong cua cac duc lac ndy.
Do d6 chung ta duy tridugc tam khong bam viu, va sy khong bam viu nay
khién cac cam tho xuit thé dugc phat khoi.

Bét cr khi nao ching ta budng xa dugc phan nao tim tham, san, hay si, thi
cac cam tho xuat thé d& chiu s& phat sinh. Thuc ra, moi hanh dong dua trén
Bat Chanh Pao déu c6 thé khién cho cac lac tho xuit thé sinh khoi. Khi
chanh niém phat trién, ta cam nhan duogc cac lac tho xuat thé thuong xuyén
hon.

Gia thir rr:ing ban bam viu vao vat gi do, co thé 1a vat ky ni¢ém ctia mot nguoi
ban da mat. Bat ctr khi nao nhin thiy d6 vat ay, cam giac tiéc nudi hay budn
ba s& phat sinh, khién ban dau kho. Khi dd c6 thé budng xa sy bam viu,
thi d6 that 1a mot gidi thoat 1on, vi cac khd tho s& dung lai, khong sinh khéi
nira. Ban cam thdy thu gidn va mot cam giac dé chiu phét sinh. Diéu d6
gidng nhu khi ban dang ndm chit mot vat gi ma cang nim chat thi tay cang
bi dau. Rdi khi mé tay ra ban s€¢ cam théy that dé chiu. Tuong tu, céac lac tho
xudt thé phat khoi vi ban di budng xa su bam viu.

Kho tho c6 thé 14 xuat thé hay thé tuc. Kho tho thé tuc dé dua ta dén sy phan
khang. Thi du cam gidc dau don ciia san han c6 thé phat khoi khi tham vong
cua ta bi can trg, nhu khi ta khong dugc ting lvong, hay thang chuc. Ta co
thé thyc hanh cac phuong phap ché ngy san han khi cac kho tho thé tuc nay
xuat hién.

Céac kho tho xudt thé cling co thé phat khai khi chung ta thyc hanh theo
con duong cua Phat. Thi du ban da thuc su hiéu nhiing 101 day cta Buc Phat
va rit mubn gidi thoat tdm khoi tham, san, va si. Do do, ban da hanh thién,
tuan gitr tat ca cac gi6i luat, va thuc hanh theo moi 1o chi dan. Tuy nhién,



ban cam thay minh khong thé tién bd trén con dudng tién tdi muc dich. Cam
giac dau don va that vong ma ban trai nghiém la c6 tinh chat xuat the.

Tuy nhién, khong giéng nhu cac loai kho tho khac, kho tho xuat thé 1 thién.
N6 khong phat sinh tir tham, san, hay si. Thi dy, ban co thé tu hoi, "Ta di
lam gi sai? Tai sao ta khong dat dugc muc dich mong dgi nhu ngudoi khac?
C6 thé ta da thiéu sot diéu gi; ta phai bat dau lai tir ddu.” Kho tho xuat thé
thoi thuc ta tiép tuc tu hanh, tiép tuc thir nghiém. Khé tho xuat thé khong
dan ta dén san han ma tao thém dong luc thic déy ta thém tinh tin, thuc déy
ta tién budc dén giai thoat.

Cac cam tho trung tinh cling co thé duoc chia lam hai loai thé tuc hay Xuat
thé. Déi v6i nhirng muc dich thé tuc, khi khong c6 mit ctia kho tho hay lac
tho, mdt cam giac u ly, tho o s€ c6 mat. Tuy nhién, tdm si co thé phat trién
trong cac cam tho trung tinh thé tuc nay. Thi dy, khi mot cam giac trung tinh
phat khdi, ta c6 thé nghi, "A! Pay 1a linh hon; linh hon s& cam thiy nhu thé
nay trong trang thai trung tinh, khi n6 khong bi chi phéi boi nhitng tht gi
khac."

Khi chanh niém dua ta dén chd nhan thirc dugc rang nhitng gi ta goi 1a "nga"
hay "linh hon" luén bién d6i, ludn chiu anh huong cta vo thuong thi cam
gidc ma ta co dugc 1a trung tinh va xuét thé. Cam giac d6 toan ven, khong
phan biét va khong si mé. Ta cam thiy tinh gidc, quan tdm mudn biét diéu gi
s& xay ra ké tiép. Ta s& khong roi vao trong céi biy cta tinh cam nhu thé nay
hay nhu thé no -khong ham muén ciing khong ghét bo- ma duy tri chanh
niém va tam xa. Ban cang co thé duy tri trang thai do lau, thi tdm chanh
niém cang tré nén manh hon.

Hay trd lai vi thi du vé cai lung dau khi ta dang hanh thién. Dau tién ta cam
thdy kho chiu véi cai dau, tiép theo 1a cam giac dé chiu khi cai dau qua di, va
su bam viu vao cam giac d& chiu. Néu ta tiép tuc quan sat cac cam tho nay,
ta s& thiy chung thay d6i luén. Dan dan, khi thiy dugc tinh vo thudng cta
chung, ta budng bo sy phan Gmg bam viu hay ghét bo. Sau d6 tim xa ddi véi
cac cam thg nay s€ phat sinh. Trang thai tdim x4 nay la mét trang thai trung
tinh xuat thé.

Pé thuc tap chanh niém vé cac cam tho, khi mét cam tho phat khdi, trudc
hét ta xét xem nd thudc thé tuc hay xuat thé, dé ta quyét dinh c6 nén budng
bo hay theo dudi no.



Néu ching ta dang trai qua mot cam tho xuét thé, hay nd lyc dé vun tréng
cam tho nay. Chung ta ghi nhan nguyén nhan tao nén cam tho do dé c6 thé
1ap lai ching trong tuong lai. Roi ta ¢b gang dé tai tao nhitng diéu kién thich
hop. Ching ta t1ep tuc tim toi nhimng diéu kién va hanh dong khac nhau, dé
tao nén cam tho xuat thé ndy. Chiing ta ch tim phat trién thoi quen lam phat
sinh loai cam tho nay.

Trai lai, néu ta thay rang minh c6 mot cam tho thé tuc an chira trong yeu to
t1em an cuia tham, san, hay si, ta phai nd lyc manh mé dé ché ngu cac yéu to
tiém an cua cam tho nay. Chung ta phai rat chanh niém dé khong bi 16i cudn
theo trang thai bat thién phat sinh tir cam tho nay. Ching ta quan sat mot
cach diy chanh niém cam tho thé tuc ndy ma khong phan ung, chodén khi
n6 dan dan qua di. Trong qua trinh chung ta c¢6 thé thay tinh vo thudng cua
tt ca moi thtr lién quan: su vo thudng cua cac d6i twong duoc ham mudn
(hay bi ghét bo), cua ¥ kién ca nhan ddi v6i hoan canh d6, ciia ban thén ta,
va cua kha nang thu hudéng cac duc lac lién quan, va trang thai chong qua
ctia chinh cac cam tho nay. Bang cach quan sat vo thudng nhu thé, ching ta
c6 thé budng xa.

Khi chiing ta budng xa, cam tho thé tuc dugc thay thé bang mot lac tho xuat
thé, va ching ta tré nén day chanh ni¢m vé su ving mit cua tham, san, va si
ngay luc d6. Sau do tim co thé trd vé voi hoi thd, hay tiép tuc quan sat su
thay d6i khong dimg cta cac cam tho xudt thé. An lac sinh khoi. Tam
léng dong, trd nén thanh tinh, binh an va hanh phuc. Niém an lac, hanh
phuc dua ta dén mot ting sau hon cua dinh.

Gia du mot budi sang thirc day, ban cam théy rat budn. Thay vi tr¢ nén buc
boi, ban hay ngéi xuéng mot noi yén tinh, nhdm mét lai, va bd ra mét it thi
gid quan sat ndi budn ctia ban ma khong phan xét hay lo au gi, chi don tat ca
su chu tdm vao kho tho thé tuc nay. Néu ban cho phép minh bam viu vao
nguyén nhan cta ndi budn clia ban, thi khéd tho s& kéo dai hon. Nhung néu
ban quan sat cam tho ctia minh, ban s€ nhan ra sy that vé ndi budn d6. Tu d6
ban tu tdp dé giam bdt tham, san, va si. Khi ban chap nhan thuc té vé su
bién 601 khong dung dut cua cam tho trong timg gidy phut, ban dugc nhic
nho rang may man thay, ngay ca nhing kho tho cting v6 thuong. Nho do lac
tho xuit thé phat sinh. Trang thai tim ban chuyén ddi tirbudn bi sang tinh
lang, hanh phuc, binh an. Gid thi tAm di trong sang va c6 thé dé dang dat
duoc dinh.



Gi1a stir vao mot ngay khac, ban lai cdm théy thanh thoi, vui vé. Ban quan sat
lac tho xudt thé nay nhu né 1a, dc tat ca sy cha tim vao nd khi né con co
mat. Nhung ban khong mong moi cam giac do s€ keo dai mai. Khi nao tam
bam viu khong phat sinh, cam giac nay s& tiép tuc lam chu, doi khi vai ngay.
Khi n6 bit dau phai di, ban s& dé no qua. Khi tiép tuc chanh niém vé cac
cam tho cua minh, ban s€ nhan thiy rang ban khong thé kéo dai lac tho theo
¥ minh mudn. Nguoc lai, ban cang c6 gang dé duy tri mot lac tho, thi né
cang nhanh chong qua di. Néu ban chi quan sat cac cam tho khi ching dén
va di, thi tAm ban thu gidn va tré nén dé chju hon. Ban ciing duy tri dugc su
thing bang tinh cam dé dang hon.

Khi ta quan sat mdt cach c6 chanh niém bét ¢t cam xuc gi, thi nd sé ting
truong, rodi hoai diét. Cam tho nay thay thé cam tho kia, cling mot quy trinh
nhu thé. Co thé bat dau 1a mot lac tho, ké tiép 1a kho tho hay trung tinh, hay
mot kho tho khac nita. Cac loai cam tho ta trai nghiém thay ddi lién tuc,
trong tung gidy phut. Cac khuynh huong cam tho thay d6i tir gio ndy qua gio
khac, ngay nay qua ngay khac, van van. Quan sat bat ky mot trong nhitng su
thay d6i ndy s& dem cho chiing ta tué giac vé ban chit thuc sy cta ban than.

---000---
CHANH NIEM VE TAM

Chanh niém vé tdm ¥ chi su quan sat nhitng trang thai tim khac nhau phat
khoi va qua di — tdm tham hay khong tham, tam san hay khong san, tim vo
minh hay sang sudt, hep hoi hay c6i mo, tim vong tuéng hay chanh niém,
tan loan hay dinh tinh, tim phat trién hay u 1y, rang budc hay giai thoat. Ta
quan sat cac trang thai nay khi chung xuét hién va qua di ciing véi thirc xuat
hién, va qua di.

Khong thé tach thire ra khoi cac trang thai tim va dbi tuong tim vi chung
phat sinh va qua di cting v&i nhau. Tuy nhién, ban c6 thé ghi nhan khi thirc
bi chi phéi bo1i céac trang thai tam tiéu cuc nhu 1a tham, san, si, hon trAm, trao
ctr, hay cac trang thai tich cuc nhu 1a bi man, kién nhan, hay tir 4i.

Ban danh cho mdi trang thai su chu tdm toan ven khi né phat khoi, ma
khong 1am bat ctr diéu gi dic biét vé né va khong dé ban bi vudng mic hay
bam dudi theo dong tu tudng hay cam xuc. Ban chi don gian quan sat khi
mdi trang thai phat sinh va qua di. Sw sinh khoi, roi hoai diét 1a ban chat cia
tam. Mdi gidy phut -that su, nhiéu 1an trong mdi gidy phat- trang thai tim
sinh khoi, vién man, roi hoai diét. TAm chang sanh ¢ khip moi noi déu



gidng nhau. Ban cang quan sat sy sinh khai va hoai diét cta tit ca moi trang
thdi tim, ban cang biét chung mong manh, bién chuyén thé nio. Nhan
ra duoc su chuyén bién nay la ban dat dugc tu¢ giac vé mot phap vo thuong
got la "tam."

Do d6, cang chi ¥ dén tam bao nhiéu, thi ta cang thiy no it bén viing bay
nhiéu. Gibng nhu van phap, tAm ludn bién d6i. Hon thé nita, ta s& kham pha
ra rang khong co6 mot ty tinh thudng hang nao; khong co ai dang diéu hanh
bd may ca. Tat ca déu chuyén bién tat ca déu nhu dong chay, tt ca déu &
trong mot quy trinh. Trong thuc té, ban chi la dong chay khong dimg cua
ting sat na tAm thirc bién chuyén. Vi khong thé kiém sodt quy trinh nay, ta
khong c¢6 chon lgya nao hon ngoai viéc budng xa. Khi buéng xa, ta trai
nghiém dugc niém vui, va c6 thé trong mot gidy phat thoang qua nao dé ta
s& ném trai dugc sy giai thoat va hanh phtc 1a muc dich cta con duong
dao. Luc d6 ta s& biét rang tAm ndy ciing ¢ thé dung dé dat duoc tué.

---000---
CHANH NIEM VE POI TUONG TAM

Chanh niém vé ddi tuong cua tdm c6 thé nghe gidng nhu mot phuong phap
hanh thién khac, nhung d6 chi 1a mot cach dién ta khac cua thién minh sat
ma ban da thuc hanh qua. "Péi tugng tAm” ¥ chi tu tudng -0 day co nghia 1a
tat ca cac hoat dong tam thic. Co nhiéu loai tim thuc: kiét s, chudng ngai,
ngil uan, nhitg yéu t6 cta su giac ngd, va T Diéu dé. Chung c6 thé sinh
khéi theo bat ¢t trat tu ndo.

Khi ngbi thién, trong lic huéng dén mot dbi twong thién, nhu 1a hoi tho, ta
nhanh chong tré nén chanh niém d6i véi bat ctr tu tudng nio phat sinh, nhu
1a chudng ngai vé nghi hay mot khia canh cia mét trong cac uan. Déi tugng
tAm — ¥ nghi- tré thanh mot dbi tugng thién quan mai, tam thoi. Ta ghi nhan
dbi twong tam d6 va quan sat cho dén lac nd qua di. Néu nhu nd 1a tAm bat
thién va cir 1an quan trong dau, ta phai lam bat ctr diéu gi can thiét dé loai trir
n6. Khi nd qua di, ta ghi nhan tinh v6 thuong, kho, va vo nga cta nd. Roi ta
lai tr& vé v&i hoi thd hayddi tugng thién quan da chon. Khi y nghi khac phat
sinh, ta lap lai quy trinh trén.

Hiy nhé rang ta khong tién doan duogc loai dbi trong tim ndo s& sinh khoi
trong khi hanh thién. Ma ciing khong can phai dit tén cho diéu gi dd phat
khoi nhu, "Ta dang quan sat mot kiét str.” Khi quan sat cac ddi twong tim
thién nhu 13 hy, ta s& 1am bat cir diéu gi c¢6 thé dé khuyén khich d6i tuong do



tiép tuc xay ra, dau ta van ti€p tuc ghi nhan tinh vé thuong, khd, va vo nga
cua no.

Nhu ta d biét, su thuc hanh thién chanh niém khéng chi gidi han trong luc
ta toa thién. Daudang lam gi, ban cting co the y thire vé bat ctr hoat dong tam
linh nao khi n6 phat khgi. Khi ban cb ging dé duy tri chanh niém lién tuc
trong ngdy, cac hoat dong tdm linh bt thién dan dan it xay ra hon, va cac
trang thai tim thién thudng xay ra hon. Vi ban khong phai mat nhiéu thoi
gian ddm chim trong nhitng suy nghi tiéu cyuc, ban cang dé nhan biét moi
hoat dong cua tam.

Khidd co thé tu rén luyén minh tré nén chanh ni€ém trong hau hét cac
hoat dong trong ngay, dan dan ta s& thy tdm chanh niém cta minh tr& nén
manh mé& va virng chii hon. Vi tim trong sang, ta c6 thé nhan thay rang tat
ca nhitng gi tadd trdi nghiém twong ung v&i TG Diéudé nhu thé nado.
Khi diéu nay xay ra, T& Diéu dé tré thanh d6i tugng chanh niém cua ta. Mot
thi du vé viéc quan sat Ta Diéu dé da duoc néi dén trong buéde 2, trong phan
“Chanh niém vé chanh tri kién”.

Khi tam chénh niém d3 tién bo, ta bit diu quan sat cac yéu td cua gidc ngo -
dic tinh tAm can thiét dé dat dugc muyc dich trén dao 16. DPtc Phat da trai qua
nhiéu kiép tu chimg trude khidat duoc sy hoan hao tuyét d6i cua cac yéu td
Giac Ngo dé tré thanh mot vi Phat. Bay yéu t6 gidc ngd (That giac chi) la
niém, trach phap, tinh tan, hy, khinh an, dinh va xa. Ta di vun trong cac yéu
to nay tir lac bat dau. Khi tdm chanh ni¢m cua ta phat trién, cac yéu td nay
tién 1én mot trinh dd cao hon. Theo truyén thdng, that giac chi dugc trinh
bay theo thir ty ma cac chi phan phat khoi, vi sy phat trién cta chi phan
nay dua dén mot chi phan khac.

Khi tdm chanh niém tré nén manh m¢, viing chai, ta ghi nhan sitc manh cua
nod, va nd trd thanh ddi twong thién quan cta ta. Ta biét rang minh c6 chanh
niém. Do d6 chanh niém tré thanh mot ddi tuong tam cua chanh niém. Sy y
thirc cua tdm chdnh ni¢m soi roi cac trai nghi¢m cua ta vé sic, tho, tuong,
hanh, va thirc, do d6 ta c6 thé thiy chung rd rang hon. Y thic nay gilp ta
tiép tuc rén luyén tdm chdnh ni€ém. Tt khi budc theo con dudng cua Phat, ta
da thyc hanh tdm chanh niém. Chanh Niém la mét trong bay yéu to Giac
Ngb. Dan dén, sau rat nhiéu cong phu tu tap, ta s€ dat dén mot muc do ¢ 46
tam chanh niém tré nén su sac hon, r6 rang hon, manh m& hon va ta biét
rang tam chanh ni€ém cua ta da vién man. Luc do, tam chanh niém da duoc
phat trién té1 mirc 46 cia mot chi cia gidc ngd.



V&1 tam chanh ni¢m ta da phan bi¢t dugc cac phap thién va bat thién. Ta da
quan sat dugc cac dic tinh cua nhiing doi tuong ma ta tiép xuc, do 1a vo
thudng, khd, va vo ngd. Qua cac nd luc ndy, ta da phat trién duoc thoi quen
luon tim kiém sy that. Véi tim chanh niém manh mé, v huéng thién sinh
khai dé quan xét tron ven tung kinh nghiém ma tada trai qua. Ta y
thirc duwoc diéu nay. Roi ddi tuong tAm cua ta quan xét tat ca moi su kién
trong cudc séng.Tém chanh ni¢m da dugc nang cao, hoat dong nhu mdt anh
dén soi sang dd vat trong bong dém.

V&1 anh sang cua tam chdnh niém manh mé chiéu roi vao su trai nghi¢m cua
ban dbi véi mot d6i tugng, ban xét thay rang tu tinh cua dbi tuong do6 1a vo
thudong. Khi d6i tuong d6 bién mat, mot ddi twong khac lai hién ra, phoi bay
cing mot su that vé vo thuong, khd, va vo nga. Khi ban tiép tuc di tim chan
ly va tiép tuc nhan ra réng moi kinh nghi¢ém déu chia sé ba dic tinh nay, thi
sy quan sat cua ban (trach phdp) tré thanh mot chi cuia giac ngo.

Khi tat ca moi ddi tugng quan sat tiép tuc phoi bay chan ly nay, thi nhiét tdm
mudn kham pha thém nita phat sinh. Tam tran day nang luong. Lic do tam
chanh niém manh mé, nhu thé né di hoa da kim cuong. Xuyén sudt qua
trinh tu tap, ta nd luc nhidu -dé phat trién chanh niém, dé thao g& cac trang
thai bat thién, dé khuyén khich thién phap, va dé cong phu tu tap tat ca chi
trong Bat Chanh Pao. Gi¢ thi sy nhiét tam nd lyc cta ban da két qua: do 1a
yéu td gidc ngd cua tinh tin.

Ta cam nhan duoc su tran dﬁy tinh tAn cua tAm dé dam nhan bat ct trach
nhi¢m gi va tinh tan trd thanh doi tuong tAm thirc ctia chanh niém. Tam van
hoat dong nhung rat thu gidn. Thién ¥ phat khai dé tim day nhiét huyét luon
nay sinh. Ban cang ddy nhiét huyét dé kham pha su that, ban cang cam thay
tu tai, gﬁn nhu la hy lac. Ban cam théy tu tai vi ban khong con chéngdéi
thuc tai nita. Do d6 yéu t6 hy cua gidc ngd tré thanh d6i tugng chanh niém
moi.

Hy mang dén su ty tai, roi tu tai dua dén hanh phtc. Hanh phic mang lai
khinh an. Do d6 khinh an phat sinh nhu la mét yéu t ctia giac ngd. Tiép tuc
nhan ra dugc cung mot chan ly, & moi cap do, trong moi kinh nghi€ém ma
ban c¢6 thé trai qua, ban trd nén thu gidn. Cai tdm da ting ludn & trong dong
chuyén dong xung d6i giong nhu 14 cd trén dinh ndi. Gio sy xao dong da
ling xudng. Thanh tinh dd c6 mit. Dinh manh m& va su ling phat khoi.
Truéc d6 cé thé ban cling da dat dinh sdu xa, manh li¢t; & day cling vay.



Nhung gio thi tdm da chin mudi, va ban ¢ the s dung dinh nay dé dat dén
cac ting giai thoat. Do d6 dinh tré thanh mot yéu t6 cia giac ngo.

Tat ca cac yéu t6 déu hoan toan hoa hop — niém, trach phap, tinh tan, hy,
khinh an, dinh va xa. O giai doan ndy, yéu t6 xa cta gidc ngd chiém wu thé.
Nhin bat ctr diéu gi phat sinh trong mot trang thai tam khong phan biét,
6n dinh, xa, s& thanh tinh hoa tung chi phan. Truéc ddy, luc ndo trong ta
cting c6 mot vai uoc mudn vi té rang sy vat phai khac hon chung 1a. Thi duy,
ban nghi, "T6i mudn diéu tot dep nay s& kéo dai." Udc mudn vi té d6 chdm
dut khi tam & trong trang thai x4 ly.

Khi ty tinh v6 thuong cua van phap da tro nén rat 1o rang, ta khong con hy
vong rang gidy phut ké tiép s& khac di. Khi ban chat khong nhu ¥, kho cua
phap bat dau tré nén rd rang, ta khong con udc mudn rang giay phat ké t1ep
s& duoc nhu y. Khi ban chat vo ngi, khong thé klem ché, khong co ca thé
cua van phap tro nén rd rang, ta khong mong do1 rang gidy phat ké tiép co
thé khac. Do biét xa ly, tam khong con dau vét nao cua long ham muén,
mudn nhin moi vat bang cach nao khac hon nhu chung 1a. TAm hoan toan
thé nhap v&i chan 1y. Do 1a cach Ti Diéu dé va that giac chi van hanh cing
nhau. Ban nhin thdy khé nhu né thuc sy 13. Ban nhin thiy ngudn gbc cua
kho dung hét nhu né thyc 13. Ban ciing nhin thay sy doan diét kho dting nhu
né 1a. Va con duong giai thoat khd ma ban di tién budc cho dén bay gio -
con duong d6, ban ciing thdy ding nhu né thuc 1a.

Bét cr khi nao mot yéu tb giai thoat khong phat sinh, ta ¥ thirc vé diéu do.
Bét ctr khi nao chiing phat sinh, ta ciing y thirc vé dleu do va dung dudng
chang, cho dén khi ta dat dén muc d6 hoan hao. Khi tit ca moi chi phan cua
that giac chi dd duoc vién man, 13 ban dat dén niét ban, hanh phuc tuyét di,
an tinh tuyét doi. Ching ta c6 thé dat dugc muc dich ndy ngay trong
cudc doi nay. Khi dwge nhu thé, tat ca kho dau cham dit. Tat cd moi cau hoi
déu két thuc. Tat ca moi lo au, so hii, cing thang, bat an déu bién mat,
khong bao gi¢ tr¢ lai nita. Khong con c6 sy ham mudn, bam viu vao bt
ctr diéu gi. Chung ta song trong mot sy hoa hop toan ven, hoan toan thing
bang Tat ca moi giac quan cua ching ta da dugc rén luyén, mai dia. Chung
ta van an, ubéng, noi, di, va st dung than tam, nhung vo1 tam day chanh
niém, day y thirc. Gigi hanh ciia chiing ta khong khién ta nghi minh hon ké
khac. Thién dinh ctia chiing ta khong khién ta ty khen minh va ché bai nguoi
khac. Tué giac tao cho chiing ta tinh thuong yéu, 1ong bi man, va tim hoan
hy ven toan. Hay tan huong sy hoan toan xa ly, chung ta khong bao gio con
bi nhitng thing trAm cta cudc doi lam ta xao dong nita.



---000---
TOM LUQC VE SU THUC HANH CHANH NIEM

- Chanh niém la su chii y trong timg gidy phiit dén viéc gi dang xay ra. Tam
chanh ni€ém rat chinh xac, tham sau, viing chai, khong tan loan. N6 giong
nhu mot tdm guong phan chi€u trung thuc bat cur vat gi ¢ phia trudce no.

- Chanh ni€ém cho ta c6 duogc tri gidc thé nhap vao ba dic tinh cua tat cad moi
hién hitu: vo thuong, kho, va vo nga.

- Ta c6 thé st dung bat cir ddi tugng nao dé phat trién tdm chanh niém, mién
la n6 s€ gitp tadat dugce tué¢ giac doi voi ba dac tinh (tam tudng) trén.

- Muc dich sau xa cua chanh niém la dé khai mé con mat tug, vi tu¢ giac vé
ban chat thuc su cua thuc tai 1a bi mat cu61 cung cuia hanh phtc va hoa binh
vinh ctru.

- T niém xur 1a phuong phap quan ni€ém vé than, tho, tam, va do1 tugng cua
tam.

- Ba cach thuc hanh chdnh ni¢m can ban noi than la quan ni€ém vé hoi tho,
vé tu the, va vé cac by phan cua than.

- Quén ni€ém vé€ hoi thd c¢o thé gitp ta rén luyén su cha tdm, vi ta dé quan sat
hoi thé va lac nao nod cling c6 mat.

- Hoa hop tdm véi hoi tho 1a dat tam vao gidy phut hién tai. Hoi tho ciing
hoat dong nhu mot can cr dia dé tdm co thé quay vé sau khi quan sat cac
hién tugng khac.

- Kinh hanh, di tirng budc rat cham rdi va dﬁy chanh niém c6 thé 1a mot
phuong phap hanh thién hoan chinh, chimg minh cho ta thiy cac tinh chit:
vo thuong, kho, va vo ngd co6 mit trong ting gidy phut nhu thé nao. Phuong
phap thién nay ciing c6 thé dugc dung cho cac tu thé khac, nhu 13 nam,
ngdi, ding.

- Duy tri chanh ni€ém vé tu thé suot ngay rén cho tdm c6 thé thay ro rang
nhirng dac tinh cia ndm uan.



- Quan niém vé than nhu 13 mot tap hop cua bon muoi hai bo phan va quy
trinh ludn thay doi cho ta thay rang khong c6 gi thuong hang vé cai than ma
ta qua bam viu.

- Lac tho hay khd tho 1a do thai do cia ban than ta, do d6 ching ta co thé
durng lai viéc trach moc nguoi khac doi véi viée ta cam thay thé nao.

- Ca qué trinh cta kho dau duoc dung dudng bang cic phan ing v minh
cua tam doi1 voi1 ba loai cdm tho -bam viu vao lac tho, tranh né kho tho, va
trai qua 4o gidc vé "ngd" trong trang thai trung tinh.

- Céc "cam tho thé tuc" sinh khoi tir viée ta theo dudi nhirng muc dich tam
thu:(‘)fng, chira dyng cac khuynh hudng tiém an ddi v6i tham, sin, hay si. Cac

“cam tho Xuat thé” phat sinh tir tué giac, khong chira dung bat ctr khuynh
hudng tiém 4n ndo.

- Quan niém vé tho 1a mot phﬁn ctia sy thue hanh thién minh sat. Thﬁy du:0’c
sy vO thuong cua cac cam tho, chung ta tap budng bo cac trang thai tiém an
ctia tham, sin, va si va vun trong cic cam tho xuat thé.

- Btrc Phat khong hé day chung ta "thu hudng mot cach chanh niém" cac duc
lac. Ngai day chting ta chanh ni¢m budng xa nhitrng ham mudn doi voi cac
duc lac thé tuc va tan hudng cac lac tho xuat thé dugc tao ra boi su budng xa
nay.

- Khi ta vun tréng chanh niém vé tam, ta ghi nhan sy phat sinh va qua di cua
cac trang thai cia tm nhu la tham, vo tham, trang thai tam hep hoi hay céi
md, van van.

- Quan niém vé dbi twong clia tAm nghia 1a ghi nhan sy phat khoi va qua di
clia naim chudng ngai, muoi kiét sir, nim uan, to diéu dé, va cac yéu tb giac
ngo.

- Ta c6 thé xem cac yéu td gidc ngd nhu 1a qua cia su thuc hanh chanh
niém. Khi chdnh niém cua ta sau sac, chung phat khoi theo th tu sau day:
ni€ém, trach phap, tinh tan, hy, khinh an, dinh, va xa.

- Khi tit ca céc yéu tb giac ngd da dugc vién man, ta dat duoc niét ban, hanh
phuc tuyét doi, thanh tinh tuyét déi. Chuang ta c6 thé dat duoc muc dich nay
ngay trong kiép song nay.



-00000-
Buwodc 8 - Chanh DPinh

Chanh dinh 1a buéc quan trong cudi cing trén con dudng dwa dén hanh phic
(Bat Chanh Dao) ctua Dirc Phat. Khi tam da khinh an, dinh tinh, thi nhing
chudng ngai can tr¢ hanh phuc khong thé phat khoi. Hon thé nira, khi ngdi
thién, chung ta co thé tru tAm dinh tinh trén dbi tuong tam phat sinh cung véi
thire. Dinh giup ching ta pha v& dugc vé bé ngoai gia tao cua cac dbi tuong
nay dé c6 cai thdy rd rang vé tinh vo thudng, khd va vo ngi cua chung. Véi
chanh dinh, ta cang tinh tdn hanh thién, va chung ta dat duoc nhiéu tién bo
trén dao 10.

Thong thuong khi chiing ta noi rang ai d6 dang “dinh tim”, ta muon chi dén
bat ctr didu gi tir viéc ddm chim trong mét chwong trinh truyén hinh, dén
dam chi€u trong mot van co, dén hoach dinh mot ti ac. Nhung loai dinh
ma DPirc Phat day nhu 1a mdt chi phﬁn cua Bat ChanhDao c6 ba dac tinh dac
biét: thién, nhat tAm va st dung chanh niém dé phat trién tri tué.

Loai dinh nay khong dé c6 duoc. Ciing gidng nhu cac kha ning khac, ta phai
tu tap timg budc méi c6 duge. TAm phai duoc rén luyén. Co thé phai mat tir
vai thoi toa thién dén vai nam tinh tin nd luc dé phat trién loai dinh c6 tinh
thién, nhat tAm, va chanh niém nay. Mot khida dat dwgc thién dinh nay, thién
gia phai tiép tuc tu tap cac budce cho dén khi thién gia c6 thé dat dugc dinh
dé dang, theo ¥ muon.

Tu luc dau, ching ta da noi dén su quan trong cua viéc tim dugc mot vi thﬁy
t6t dé hudng din ta tu tdp. Mot vi thdy co thé danh cho ta nhiéu sy giup d&
I6n lao khi ta tu tdp de phat trién thién dinh. Khi ta c0 gang dé hoan thién
kha nang cua minh, nhleu cau hoi co the phéat sinh. Neu khong co thay tot,
thi nguén hd tro ké tiép 1a nhiing quyen sach thuan vé chu dé nay. Hon thé
nita, rat kho cho tdm an dinh du dé dat dugc thién dinh néu nhu ta tlep tuc
phai d6i mat v6i nhitng van dé ciia cudc song doi thuong mdi ngay. Ching
t6i khuyén quy vi hiy danh mot khoang thoi gian nao d6 dé thuc hanh
thién dinh, vi du nhu 1 sut mot tuan khi quy vi khong bi cac bén phan lam
gi‘én doan. Du mot khoa tu chuyén sau vé thién c6 thé 1a cach tot nhat dé bét
dau.

---000---

THIEN DINH



Khong phai tit ca cac dinh déu thién. Thi du mot cha méo dang cho doi dé
bit mdi, dat tit ca chii tim vao con mdi. Chu méo c6 su chu tim rat ménh
li¢t, nhung n6 hoan toan khong thién. Tam dinh thién thi khong c6 tham,
san, hay si.

Trong doi sdng thuong ngay, ching ta co thé s dung su cha tam cao do de
giai mot bai toan,dé sira mot chiée xe, hay de chuan bi cho mdt moén an cau
ky. Loai cht tim nay c6 thé 1a thién phap néu n6 duogc kich thich bai nhitng
¥ nghi thién nhu 13 tir bi, tinh thuong, hay bi man. N6 s& bat thién néu xuat
phat tir nhirng trang thai bat thién nhu tham, san, hay ac doc.

Cac trang thai bat thién, ké ca nim chudng ngai, déu c6 mat trong sy chu
tAm hang ngay cua ching ta, nhiéu hon chinh ta ¢6 thé y thic duoc. Thi du,
khi ban ¢ gang dé giai bai toan d6, c6 thé do ban bj bam viu vao viéc mudn
c6 diém cao trong ky thi; khi stra xe, ban co thé ngai cong viéc do ban; lac
nau bita dn cau ky do, ban c6 thé suy nghi mot cach dﬁy buc tic vé mot
thanh vién trong gia dinh, ngudi s& dugc hudng thu moén an d6. Loai thién
dinh do Btrc Phat day khong ¢6 mat cia cac chudng ngai nay.

Khi ngdi thién ciing thé, néu ta dat dinh khi c6 mat ciia bat cir chudng ngai
nao, thi d6 cling la bét thién. Thi du, ban c6 thé phﬁn nao dugc dinh khi trai
qua chudng ngai ctia hon tram, thuy mién. Ban c6 thé ¢ trong trang thai nira
mé, ntra tinh, mo mang nghi dén nhitng diéu d& chiu. Sau d6 ban c6 thé ao
tuong rang minh da ngd duoc didu gi lic toa thién. Do 1a si, khong phai 1a
thién dinh.

Hanh thién khi tdm dang hon gidn cling 1a bat thién. Ban c6 thé biét viéc
hanh thién ctia minh lic d6 di sai vi ban s& cam thay cing thing, lo ling,
kiét lyc. C6 thién gia con bi nhue dau vida cb ¢p tam tru vao doi tuong thién
quan, mac dau tam dang san han hay buc boi. Nhitng lic nhu thé, ban can
thuc hanh chanh tinh tdn dé ché ngu cac chudng ngai dé va dé tao nén mot
trang thai tAm thién trudc khi bat ddu. Loi lam té nhat ma mot thién gia c6
thé 1am 14 bo thi gid thién dé nghién ngdm vé mot ndi mat méat hay nhiing
tam bat thién khac. Di nhién, dem y thtc chanh ni€ém dén véi cac trang thai
nay 1a thién minh sat tug.

Do d6 budc dau tién trong viée thiét 1ap chanh dinh 13 phai chic chin rang
su thyc hanh cua ta 13 thién bang cach ngin chin cic chudng ngai tn cong
tam. Sau day la nhiing diéu can thuc hién thém néu ban mudn dat dugc dinh
khi toa thién.



- Trong thoi gian ngdi thién, hdy budng xa tat ca moi y nghi bam viu vao
hoan canh, tu tuong, con nguoi, va cac thoi quen. Dung nghi dén gia dinh,
ban be, quyén thudc, nghé nghiép, luong bong, thué m4, so hiru, hay trach
nhi¢ém. Hay tu nhi: "Ta muon danh thoi gian dac biét nay de hoan thi¢n ban
than. Ta khong mudn ngdi trén gdi thién nay dé suy nghi vé tit ca nhiing
diéu binh thuong ta van nghi. Ta sé& sir dung thoi gian nay that tot."

- Pung lo ling vé - nhimng diéu gi ban 1am con dang do, vé nhitng thr ma ban
da lam sai, hay vé nhitng 18i ma ban co thé pham vo1 nguoi khac. Hay nho
rang quéa khir 43 qua, va diéu gida 1am, khong thé lam lai duoc.

- Hay danh doi phat dé phat trién nhimg ¥ nghi vé tinh thuong yéu dé khién
tam cam thay dé chiu, sang khoai dé c6 thé chi tdim hanh thién. Sau do6 hit
vao ba hoi thd sau.

- Tru tAm trén dbi tugng thién quan ma ban da chon nhu 1a hoi tho.
- Hay gilr tam & giay phat hién tai.
- Luén kién tri nd luc dé giir tim khong tan loan.

- Néu mot trong nim chuéng ngai c6 mat, ché ngy nd bang cach sir dung
nhitng phuong phap ta di hoc. Vun trong tdm thién d6i nghich véi bat cu
chudng ngai nao dang c6 mat. Thi du, néu tham c6 mat, thi hay vun tréng
tam xa. Hiy dé tAm tré nén nhe nhang va trong sang.

- Mot khi chudng ngai da dugc ché ngu, hiy huéng tam tré vé véi dbi tugng
thién quan dadugc chon nhu 14 hoi tho.

- Hay nhd, muc dich cta thoi khoa nay 1a dé thuc hanh phuong phép thién.
O thoi diém nay ban khong nén di vao chi ti€t cta nhitng gi ban da trai
nghiém, ma chi gilt tdm try trén doi tuwong thién quan mot cdch day chanh
niém.

- Sau mdi lan (dat duoc thién dinh, ban s€ cam thiy dé dang hon va hang hai
1én. Khong can biét tam dinh thién do6 ngan ngui ‘hay mong manh, yeéu 6t
duong nao, chinh yeu 1a ban di dat duoc mét diéu gi do bang cach vuot
thing dugc nhitng thoi quen cii va chuyén doi dugc tam.

Trong luc dang tu tap thién quan dé rén luyén tim, ta nén bang long véi bat
ctr ting thién dinh ndo ma ta c6 thé dat dugc. Khi ngdi thién, tim dinh tinh



nap thém cho ta ning luong, khién ta cam thiy thing bang va bt dau c6
ni€ém tin trong viéc hanh thién. Hy phat sinh vi tdm dinh ché ngy cac chudng
ngait.

Ngay chinh trong cudc sdng hang ngay, ta cling phan nao cin dén tim thién
dinh dé c6 thé sbng mot cach dao duc. Tam thién dinh gitip ta tru vao nhiing
y nght, 161 noi, va hanh dong thién va tranh xa diéu bat thién. TAm thién dinh
gitip ta giai quyét nhirmg van dé hang ngay mot cach cong bang, voi mot
trang thai tam xa. Piéu nguoc lai cling dung. Ta co thanh cong trong viéc
phat trién tdm dinh hay khong, tuy thuoc vao mot nén dao dirc viing chic.
Khi cam nhén cua ta vé dao duc tién bd hon, thi tim dinh cta ta cling thé.

Loai thién dinh ma chung ta di nhic dén tir trude cho dén gio, co thé goi
“thién dinh binh thuong." Loai thién dinh nay thi tuong dbi d& dat duoc. Tuy
nhién, tué giac phat sinh tir thiéndinh binh thudng nay ciing c¢6 thé chuyén
hoa cudc séng. N6 gitp ban tranh xa nhitng y nghi, 101 n6i, va hanh dong bat
thién. Ban khong mudn 1am viéc gi ¢ thé can trd su giai phong tim.Do 1a 1y
do tai sao DPuc Phat nbi r(:ing tam thién dinh bao trum tat ca cac trang thai
tam thién.

Khi Puc Phat con 1a thai tir Siddhattha Gotama, than phu ctia Ngai, nha vua,
ngin can khong cho Thai tir thiy bat cir diéu gi khién Ngai di theo con
duong tdm linh. Cudi cung khi Thai tir nhin thdy bn hinh anh -mot nguoi
gia, mot ngudi bénh, mot xac chét, va mot tu si- d6 13 mot bude ngodc cho
Thai tr. Quan tudng trén bon thi nay, Thai tir Siddhattha dat dén mot trang
thai dinh. Tué tri phat khoi d6i voi sy that vé kho. Vi thé Ngai quyét dinh
khong tré vé& voi cude song day duc lac noi cung dién cta vua cha ma di tim
mdt giai phap dé giai thoat chung sanh khoi dau kho.

Piéu d6 ciing c6 thé dung ddi voi chung ta. Khi ta quan sat sy vat voi tam
thién dinh, thi nhiing thir binh thuong trong doi song hang ngay ciing c6 thé
kich dong tam suy nghi sau xa hon. Tug tri XUt phat tir tam dinh tinh nay co
thé thuyet phuc ta rang ta da troi lan trong vong khé dau di 1au rdi va day la
lac bat ddu mot trang mo1i cua cudc doi ta. Ta dd c6 mot cai nhin va tri gidc
moéi vé kho trong cudc doi. Ta thay duoc su mi quang trong viéc chay dudi
theo hanh phuc qua duc lac; ta théy nhitng sy thoa man vat chit phai tra
bang kho dau, lo ling. Ta khong con c¢d ging dé bién giai cho su kho so cta
minh nhu 1a hanh phc.



Con dudng thoat ra khoi khé dau ciing trd nén rd rang. Vi tim dinh gitp ta
nhan ra chan 1y trong 101 day cuia Ptrc Phét, ta cam thay c6 thém dong luc dé
phat trién céc trang thai dinh sau sac hon dé ta co thé dat dugc tu¢ gidc tham
sau hon.

---000---
CAC TANG THIEN PINH

Tam dinh sdu xa c6 thé dan dén nhirng su chiing ngd sau sic nhat dugc go1
1a "thién dinh” hay jhana. Thién dinh thi ludn thién va nhat tim. Tuy nhién
hiy nh¢ rang tim dinh ndy van chua phai 1a chanh dinh néu chanh niém
khong c6 mit. V&i tAm dinh vién min, muc tién triéndén giac ngd cia ta
duoc ting téc.

O day chung ta noi vé dinh véi mot ¥ nghia rat dic biét. Mdi khi tdm tru trén
bat ctr d6i tuong nao, dau khong quan trong, dinh ciing phat sinh. Nhung
thuong ta chi nhin thiy buc tranh toan canh, chi khong dé ¥ dén tung chi
t1et lam nén canh a ay Thi dy, khi doc sach, mit nhin vao mot chit rdi chir ké
tiép, hay ting cau, roi ciu ké tiép, sau d6 nhitng thong tin ndy dugce chuyén
Ién ndo. Chung ta khong doc tung chir cai mot. Tam qua nhanh va kha nang
cht tdim qua manh liét dén ndi chung ta nhin dugc ca cau hay ca dong mot
luc.

Néu lam cham quy trinh d6 lai, chung ta c6 thé y thirc vé ting st na cta
dinh. Muc dich cua céng phu tu thién 13 dé duy tri sy tinh thic dé tAm dinh
c6 thé chuyén vao timg sat na tim ké tiép, lién tuc khong gian doan. Tuy
nhién murc d6 tinh gidc nay rat kho. Tung sat na tim qua nho dén ndi gin
nhu ta khong thé tudong tuong ra.

C6 nguoi xin Pirc Phat cho mot thi du vé sat na cua tdm. Ngai tra 101 rang
Ngai khong thé cho mot thi du nao. Ngai néi rang khong thé dién ta duoc sy
nhanh chong, thoang chdc cua ting sat na. Tuy nhién, gia sur c6 mot mang
nhén rat nho, rat mong manh, va ban mudn mang cay nén dén dét. Ban can
bao lau dé d6t mang nhén do? Gan nhu cdy dén vira dugc dua dén gan
mang nh¢n da chay. Dtc Phat day rang trong chi mot khoang tho1 gian ngan
nhu thé, hang ngan sat na tam co the phat khdi, ting trudng, roi qua di. Voi
thi du nay, DBuc Phat mubn dién ta rang su nhanh nhay cua tam thi gan nhu
khong thé nghi ban.



MJi sat na tam thoang qua nay bao gdm ba sat na con ngan ngai hon nira:
gidy phut phat khoi, gidy phit vién man, va gidy phat hoai di€t. Ngay sau
gidy phut hoai di€t, mot sat na tdm khac lai phat khoi, theo cung mét quy
trinh nhu thé. Ba tich tac sat na ngan nay tao nén mot sat na tdm toan ven.
Tam dinh phét sinh voi chi mot s sat na tAm — ¢ thé 1a mot trong ca ty sat
na. Tam dinh vién man co6 thé nhin xuyén sudt dén tan murc do khi moi1 sat
na tam phat khdi, vién man, roi hoai diét. Mot khi ta da quan sat tryc
tiép dugc sy phat khot va qua di cua timg sat na tam, chung ta khong con
nghi ngo su that vé tinh v6 thuong cua van phap, va chung ta phai budng xa
thoi. Do 1a 1y do tai sao ching ta cin mot tAm dinh vién man dé c6 thé nhin
thay thuc tai ro rang dé dat duoc giac ngo.

Thlen dinh vién min gém c6 mot s giai doan hay tang 16p. Dung ra, c6 tam
tang thién dinh (bat dinh) hay jhana ma nguoi chua giac ngo co thé dat duoc,
va bat cur tang thién dinh nao cling co thé duoc sur dung dé dat duoc giac
ngo. Tuy nhién dé don gian hoa, chung ta s& chi ndi vé bén tang thién dinh
dau tién.

[t nhat phai dat duoc tang thién dinh thir nhat moi c6 thé phat trién tim lyc
can thiét dé tué gidc moi thi nhu chung that sy 13. V6i sy ching dat duoc
ting béc ctia ba ting dinh ké tiép, ta s& d& dang nhén ra chan 1y hon. O ting
thir hai, tdm dinh dugc cai thién hon do sy ving mit ctia qud trinh suy
tudng. O tﬁng thar ba mirc @0 chanh niém tré nén manh liét hon, va & tﬁng
thir tu cang nhiéu hon nita, tim tr& nén hoan toan thanh tinh véi sy c6 mat
cua xa.

---000---
Tang Thién Thir Nhit

Pé dat duoc so thién, tAm phai khong con chudng ngai va thiét 1ap duoc
thién dinh. Sau d6 nam yé€u t6 tdm thuc (thién chi) phai cung c6 mat: ‘tam",
"ta", hy, lac va dinh.

Bét clr mot trong ndm thién chi ndy c6 thé phat khai, don doc hay cung véi
nhau, tlly theo nhiing diéu kién khic nhau. Thi du, lac phat khoi khi ving
mat san. Khi hon trdm qua di, “tAm” c6 thé phat sinh. Khi trao hbi khong c6
mit, ta co hy. Bat ¢ khi ndo ta c6 dugc gidy phut cua thién dinh, hy s& phat
sinh do su Véng mat cua nam chudng ngai, va mot vai thién chi khéc cling co
thé xuat hién.



That la mot cam giac tuyét voi voi sy co mdt cua mot trong nam thién chi
nay. Ban co thé trong rang minh dang ¢ cyc lac. Nhung cam giac tuyét voi
nay khong phai la thién chimg, ngay ca khi tinh co cac yéu tb nay cung phat
khéi, ting cai mot. Phai tudn theo mot hé thong nhat dinh mdi co thé chiing
duoc so thién.

Phuong phap nay bat ddu bang thién dinh binh thuong. Niém vui ban
tim duoc trong trang thai nay s& dua dén lac. Hy va lac 1a hai tinh cam khac
nhau. Hy phat kho1i trong sy cho don day hy vong vé lac. Lac phat sinh tur sy
hai long 1a niém hy vong ctia minh da thanh sy that. Day 1a mot an du ¢ thé
giip ta phan biét gitta hy va lac.

Ban dang di trén mot sa mac. Khong c6 nudc hay bong cay -chi co cat. Ban
budc td1, met moi va khat. Bong thady mot nguoi dang di to1 toc tai uwdt dam
nudc. Qua vui mirng, ban hoi, “Nudc ¢ dau vay?”

"Co mot dc dao ngay phia trén kia."

Ban tién vé 6c dao. Pau tién khi nhin thdy nudc tir xa, ban cam thay rat
mimng (hy). Cang dén gin hon, niém vui (hy) cta ban ting truéng. Rdi ban
nhay vao nudc. Ban uéng nude. Ban nhay nhot doc theo b nude, cam thay
that mat mé, sang khoai. "Oi thiét 1a lac thu! Lac chinh 1a day.”

Nguoi ta thudng dong hoa lac (happiness) voi sy hung phan (excitement).
Thi du, ai d6 vira tring sb doc ddc. Nguoi do sé biéu 10 su phan khoi bang
cach la hét, nhay 1én nhay xudng, 6m nhau, khéc, cuoi. Nguoi d6 nghi “Ta
cam thay that (hy) lac!” Nhung cam giac d6 khong phai 14 lac that sy. D6 1a
sur phén khich. Khi an lac that sy phat sinh, niém hung phén s& bién mat va
ban cam thdy thu gidn, binh an.

An lac that sy din dén dinh tinh. Khi tim di trdm léng, di nhién né tro
nén dinh tinh hon. Khi tdm dinh cua ban sau lang hon ban cé thé tién to1
viéc rén luyén dé tam dat dén an chi dinh v&i nhitng budc sau day:

- Giir tAm ludn tru noi hoi thd hay bat cir ddi tuong thién quan nao. Khong
nén, & thoi diém nay, quay ra quan sat cac ddi tuong khac khi chung phat
sinh nhu 14 4m thanh hay tu tuéng. Hiy budng bo bat cir thir gi phat sinh, va
tré lai v&i hoi tho. Hay lip di 1ap lai diéu ndy, chodén khi tAm khong con
quan tAm dén thir gi khac va try noi di twong thién quan.



- Dan déan hoi tho hay mot dbi tugng thién quan nao khac ma ta di chon c6
vé qua di vaduoc thay bang mot ban sao cta nd. Hinh anh tdm linh hay cam
tho d6 — dugc goi 1a "dinh tuéng" (sign of concentration), tré thanh mot doi
tuong thién quan mdi1 cua ban, va ban tru vao do.

- Khi hinh dnh tdm linh d6 ciling qua di va tam tri vao chinh no, 1a ban da dat
dugc dén tang thién dinh thir nhat (so thién).

- Piéu nay xay ra nhu thé nao? Khi thién dinh sau ling hon, tim dan dan
khong con quan tam t6i gi khac, ma chi try vao d6i tuong thién quan, nhu 1a
hoi thd. Khi ta tiép tuc chl tAm vaoddi tuong ndy, nd tré nén qua vi té dén
ndi ta khong con dé y dén né chit ndo. Nhung ¢ diém cia sy cha tdm, nhu
1a ddu mii, su ghi nhé vé hoi thd hay ddi tuong thién quan khac van tiép tuc.
Su ghi nh¢ nay tré nén la mot cam tho rat d& chiu duoc goi la "dinh tuéng”.
Tudng nay c6 thé xuat hién nhu 13 mot hinh anh, anh sang, hay nhu mot su
xuc cham nhe nhang. Hinh anh tdm linh nay xuat hién nhu thé nao tuy thudc
vao mdi ca nhan.

Dau tuéng d6 hién ra nhu thé ndo, hdy tru vao d6. Hiy sir dung ciing mot
tudng mdi khi ban thién quan. Pung chia sé véi ai vé tudng d6. Tudng ctia
mdi nguoi déu khac, va ta c¢6 thé khién nguoi khac hoang mang. Liic bat dau
hanh thién, hoi thd vao, hoi thd ra cua ban 1a d6i twong thién quan. Gid ban
sit dung tuéng kia nhu 1a ddi tuong thién quan. Puc Phat da khuyén
khich d¢ tir cia Ngai "thyc hanh, phat trién, va sira d6i,” tudng. (A IV (9)
IV.4) Thuc hanh dé dat dugc dinh tudng nhiéu lan, cho dén khi ban hoan
toan co thé kiém soat no,dé bat cir khi nao ban mubn ching nghiém no, thi
tudng do s€ xuét hién va ban c6 thé hoa hop tam ban vao do.

Khi dinh tudng 1an dau tién xuat hién trong luc ta dang hanh thién, thi né c6
vé tinh tai. Do d6 dinh ¢6 thé phat sinh dya trén do. Nhung khi dit tat ca su
cha tam vao tudng do, ta bat dau thiy rang tudng d6 tu nod thay doi ting
phut gidy. Dan dan, gidng nhu tat ca moi hién tuong tuy duyén khac, tuong
tu n6 s€ hoai di¢t. Khi tuéng cling bién mat, tAm khong con dbi tuong nao
khac ngoai chinh n6 dé tru vao, vi thé tam tr dinh trong chinh nd. Vao gidy
phut do, “tAm” xuat hién mot cach ngén ngui. Do 1a su bit dau cia su nhat
tam thién.

Khi tim dugc duy tri khoang vai gidy, "tG" ¢ thé phat khoi. Gio thi tAm try
virng chai vao doi tuong. Vi tdim khong con lang thang day d6, mot trang
thai hy vi t€ hon xuat hién, va ti€p ngay sau dé boi mot trang thai lac vi té



hon. Bon thién chi nay khéi dong thién dinh. Gio ndm thién chi cua so thién
-tam, tir, hy, lac, va dinh- cing van hanh v41 nhau nhu mot.

Nguoi ta thuong hoi toi, "Lam sao toi biét 14 t6i di dat duoc so thién?” Cau
tra 1oi rit don gian: nhu ching ta di noéi trudc do, chi khi nao tit ca nim
thién chi cuing van hanh nhip nhang v6i nhau thi lic d6 ta méi co thé noi
rang ta dd chimg duoc tang thién tht nhat hay Jhana. Hiy tudng tuong rang
ban dang tim kiém mot cau vong. Trude khi tim dugce ciu vong, ban cé thé
thiy mau do ¢ ddy, mau xanh dang kia, hay mot mau hdn hop. Ching c6 thé
la nhitng gam mau dep tuyét voi. Nhung d6 khong phai 1a hién tugng ctua
mdt cau vong. Chi dén khi dung lac anh sang mat troi phan chiéu vao may,
tao nén modt vong cung xuit hién véi tat ca cac mau sic xép dat theo mot
cach ma chung phai la, thi ban moi co mot cau vong. Tuong tw, chi dén khi
ta co du duyeén, va tdt ca ndm thién chi déu xuit hién, néu khong ta chua
chtng duoc thién.

Mot sd nguol c6 y nghi rang tim dinh phai tréng rong. Ho tuong twong tim
cta thién gia phai khong c¢6 cam giac -giong nhu mot hon da. Khong co gi
sai su that hon thé. TAm ching thién khong ngung dong ma soéi dong. Trong
so thién, tAm c6 duoc dic tinh manh liét sau day:

- X4, mdt cam gidc can bﬁng, khong kho chiu ma ciing khong dé chiu.

- Thanh tinh, khong quan tdm véi bat cir diéu gi trén thé gidi, nhu 1a chinh
tri hay tinh yéu.

- Nhat tam.
- Céc trang thai tam cua xuc, tho, tudng, hanh va thiec.
- Tinh tan, quyét dinh, nang luc va chu tam.

Tam dinh tra trong chinh no6 tao ra mot ndi luc manh mé. Giéng nhu mét hd
nudc xo0dy, tao ra mot cot nuwdc manh hon bao gio hét béng cach van hanh
trén chinh n6. N6i luc manh mé nayduoc goi 1a "dinh lyc”. Hay nghi dén, thi
du, ngudn ning luong cua thuy dién. Khi mot lugng 16n nude chay qua mot
16 thoat nho, lyc nudc bi don nén rit méanh liét dén ndi nd cod thé lam
chuyén dong truc quay dé tao ra du ning luong thap sang mot thanh phd. Do
13 do dong nudc d6 khong chay lan tda dén cac dbi twong bén ngoai, thi
nang lugng cua nd dugc tich tu bén trong. Tuong tu, khi tam khong bi chi
phéi boi mot d6i twong & bén ngoai hay bén trong, tdm s& thau tu ning luc



vao chinh no. Sau do tam ciing gidng nhu nudc bi day ra mot 16 thoat nho.
Luc dinh cua tim 16n dén noi no co the quan sat truc tiép tinh vo thudng &
muc dd co ban nhat, chi tiét nhét, vi té nhit, cia than va tim. TAm chirng
thién 1a mot trang thai thién cta su nhat tim nhu thé.

Tam dinh manh liét ndy khong giéng nhu khi tim bi "dinh" vao d6i tugng
thién quan. P6 s& 1a bam viu, s& khién tdm dao dong. Tam dinh d6 khong
phai 14 tdm hoa hop v&i dbi tugng; d6 13 tim hoa hop véi chinh né. Bdi
tugng chi dugc dung nhu 1a mot don bay dé vao tim. Néu tAm chap vao
mot dbi tuong, do khong phai 1a thién; do 1a tam dinh voi sy bam viu. Tiéc
thay, d6 1a loai thién ma mot sd thién gia thuc hanh, nhung né khong thé
mang dén su giai thoat.

Lan dau tién khi ban chirng duoc so thién, ban sé& tran déy niém hy lac dén
ndi cac trang thai tich cuc nay cé vé nhu 1a mot bo phan khong thé tach roi
ctia than. Gidng nhu mudi hoa tan hoan toan vao nudc dén ndi ta khong con
c6 thé phan biét mudi va nudc. Tuong tu, khi toan than ta tran day hy lac, ta
khong thé tach biét cic cam gidc ndy va cam gidc noi than. Cam giac an tinh
that tuyét voi dén ndi ban mudn & trong trang thai dinh ndy mai mai!

---000---
Tang Thién Thir Hai

Sau khi dat duoc ting thién dinh thi nhat (so thién), toi khuyén ban khong
nén cb ging dat duoc tang thién dinh tht hai (nhi thién) ngay lap tic. Do 1a
mot viéc 1am kha dai dot, 1a mot tham vong tdm linh vo ich. Trudc khi dat
dugc nhi thién, ban phai hoan thién so thién. Néu qua non nong thi chic réng
ban s¢ khong dat dugc nhi thién ma con c6 thé danh mét kha nang chung so
thién tro lai.

Puic Phat di so sanh mot thién gia qua non nong nhu thé véi mot con bo khi
van con chua quen thudc véi canh dong cé ndy, da di sang cic canh dong
khéc. Vi thé, con bo dai kho nay bi lac trong cac hang nui, khong cé dd an,
nude ubng va khong thé tim dudng tré vé nha. Pay khong phai 1a lic di tim
niém hung phan madi. Pay 1a luc phai kién nhan rén luyén tam.

Do d6, khi ban chirng duoc tﬁng thién thir nhit, ban can nhd lai minh d3 lam
gi dé dén duoc do. bay 1a noi ban can dén tim chanh niém cta minh. Chanh
niém gitp ban nh¢ lai nhitng budc ban da thuc hanh. Néu tam dinh éy Xay ra
cho ban mot cach bat ngo, ban khong nhé minh da tu tap, thuc hanh nhu thé



nao, thi d6 thuc su khong phai 14 thién chimg. Co thé mot vi thay nao d6 cho
14 ban da chimg dugc mot trong cic ting thién. Hay tu minh thir nghiém
lai diéu nay. Pung dé dai nghe theo nhitng y kién ma nguoi khac c¢6 thé tu
do tuyén bod.

Sau khi da quan xét lai cac budc tu tip, sau d6 ban quyét dinh véi tim chanh
niém ching so thién 1an nita, quyét dinh duy tri trang thai tdm dinh nay lau
hon, va quyét dinh khi nao trang thai nay s& chﬁm duat. Sau khi da lap ra ba
quyet dinh nay, ban s€ thuc hanh theo cac budc can thiét dé ching duogc so
thién nhiéu lan.

Khi l3p di lap lai qua trinh nay nhiéu 1an, ta s& khéng con quan tim dén tam
va tir nira. Su thay d6i ndy c6 thé xdy ra trong mot hay nhiéu thoi khoa thién.
Thi du, ban da chirng duoc so thién nim chuc 1an, ma mdi lan chiing thién
ban lai thdy b4t quan tim dén tim va t&r. Roi, trong lan ching thién th nim
muoi mdt, ban hoan toan bo qua hai yéu to nay, khong chu tam gi dén ching
vi ban d3 hoan toan danh mat su hu:ng thu dbi véi ching. Ngay gidy phut
didu nay xay ra, hai chi thién d6 bién mat, c6 nghia 1a ban da ching ting
thién tht hai (nhi thién).

Trong nhi thién, khong con ¢ nhimg suy nghi khién tdm bi quiy nhidu va
can tré su nhat tim. Cac thién chi con lai 13 nhat tim, hy va lac manh mé
hon. Hy va lac trong nhi thién it hao nhoang va nhiéu vi té hon, vi n6 khong
con dua vao viéc tam cam théy tu tai vida loai trudugc cac chuong
ngai. Gio hy va lac dugc dua trén dinh. Mot cam gidc tu tin moi mé cling co
mit do thanh qua ma ban d3 dat dugc cho téi gidy phut iy -tu tin vao kha
nang c6 thé tién b ctia minh, ty tin vao phuong phap, va tu tin vao gido 1y
cua Ptrc Phat. Binh cling dugc tang thém strc manh.

Hiy tuong twong mot hd nudc mat mé do nude tir mdt mach sudi ngdm
trong 10ng dat trao 1én. Dong nudc trong lanh tir mach subi hoa 1an voi dong
nudc mat lanh cua hd, lam nuée hd ludn sach ma khong bi xdo tron. Tuong
tu, trong nhi thién, niém hy lac thanh cao do dinh mang téi tiép tuc dang trao
trong tAm. TAm dugc tudi tim va than hoan toan ngp tran trong hy lac.

---000---
Tang Thién Thir Ba

St dung cting mot quy trinh nhu trén, hanh gia tai lap ting thién dinh thi hai
nhi¢u lan. Lan dau tién khi dat dugc nhi thi€én, niém hoan hy ma ta cdm



nhan dugc that tuyét voi va mdi mé. Tuy nhién sy lip di lap lai khién niém
vui tr¢ thanh don di€u. Dan dan, ta bat dau lo 1a vo1 nd. Vi thé chi thién hy
cling dan qua di. Ngay gidy phut hy ro1 khoi tdm ta, ta chirng tam thién.

Xa va dinh trd nén manh mé& hon. Diéu nay khién tAm chanh niém cua ta trd
nén virng chai, manh m€ hon. Tam ta tran ngdp lac & mot murc do sau xa va
vi t& hon. Thi duy hdy nghi dén mot hd day hoa luc binh nd trong nudec.
Nhitng bong hoa nay sinh ra trong nuéc, song dudi nudc va dwge nudi
dudng boi do sau cua nude. Chung hoan toan thAim d3m nudc, bén trong
cung nhu bén ngoai, mot té bao cua chung chira day nudc. Tuong tu, O tang
thién thi ba, than ta hoan toan thim dam va tran ngap lac. Trong nhi thién,
phan ndo co sy hoat dong, sy phan khich, gibng nhu su di chuyén cta dong
nude sudi tuoi mat dd vao hd. Nhung & ting thir ba ndy, ta khong cam thiy
c6 nhu cau phai dugc tudi tam boi lac dén tir bén ngoai. TAm lac vi té c6 dic
tinh cta tinh lang vi lac da hoan toan tran ngdp than tam.

---000---
Tang Thién Thir Tw

Gidng nhu cac lan trude, hanh gia 1ap lai ting thién dinh thir ba nhiéu lan,
cho dén khi hanh gia ciing khong con quan tim dén lac nira. Khi lac da
qua di, tdim chanh ni€ém trd nén cang trong sang hon do sy c6 mait cua xa -
cam giac khong khé ciing khong lac ctia mot sy can bang tinh cam hoan héo.
Hanh gid s& nhan théy r@fmg chanh niém va xa con thanh tinh hon la lac. Va
khida hoan toan budng bé lac, hanh gia budc vao tang thién dinh tha tu (to
thién), noi chanh ni¢ém dugc thanh loc boi nang luc cua xa. Ta nhé lai réng
trong tam thién ciing c6 mit ctia xa, nhung vi ta chua budng bo duoc lac,
nén xa chua da manh dé thanh loc chanh niém.

O tang thién dinh tht tu (tG thién), tAm hoan toan ling dong, an dinh va
virng chii. Vi tit ca cac trang thai tim tiéu cuc da dugc ché ngy, tim khong
con bi lay dong. Tam trong sang, rd rang bao phu toan than ta nhu mot tAm
vai trang, sach, mém mai quin quanh than. TAm vai sach &y mém mai dén
do ta gan nhu khong cdm nhan dugc no; nhung né che chd ta khoi nong,
lanh, gi6, con trung. Tuong ty khi tdm trong sach, rd rang, thi khong c6 gi co
thé khién no tr6 nén bam viu hay san han. Tam duy tri duoc trang thai xa
ly. Ngay néu nhu than c6 bi con tring cin rut, bi nong, hay bi lanh, tam Van
khong bi anh huong. Ngay ca khi ¢ ai d6 kéo 4o ta, bat chuyén, tim van
khong quan tAm dén su pha réi ndy, van giir duoc dinh va khong lay dong.



Vao thoi diém nay, hanh gid da biét duoc sic manh thuc sy cua
dinh. Tam da dugc cung cd, trd nén trong sach, r& rang, thoat khoéi chudng
ngai va viing chdi. TAm nhu nhuyén nhung binh tinh, manh m& va sic bén
trong nhi€ém vy quan trong nhét cua né. Khi hanh gia chu tam dinh d6 vao
mdt d6i tuong, hanh gia s& nhin thdy noé nhu né thyc 1. N6i mot cach khac,
tam andinh vién man do c6 thé nhin xuyén sudt vao ban chét thuc su cua
thuc tai.

Bon tang thién dinh qué tuyét voi dén ndi ta c6 thé mudén dam chim trong d6
dé tan huong an lac, ma khong mang dén viéc hudng tdim dén tué giac. Tuy
nhién, néu hanh gia chi lo ‘an lac’ ma khong phét trién cac phuong cach dé
st dung tam dinh, thi hanh gia da han ché strc manh cua dinh. TAm dinh cta
hanh gia van 13 thién, va khong co gi sai trai v6i diéu d6. Nhung néu hanh
gia khong st dung tot tim dinh cua minh thi cling giéng nhu duoc ting mot
con ngua dua nhanh nhat thé gi¢i d duoc huin luyén chu toan, ma chi dung
no6 dé di dao quanh khu phé. Tam thién ching ciling 1a mot cong cu qua quy
gi4, khong nén udng phi. Néu trong dinh, hanh gia st dung chanh niém dé
quan sat thyc tai, dinh luc Ay c6 thé giup hanh gia dat dugc giai thoat.

---00o0---

CHANH NIEM VE CHANH PINH

C6 ba thai do tot nhat khi hanh thién. Pau tién 13 bat dau thoi thién bang nd
luc dé chung thién. Mot khi dd dat dugc diéu do, hanh gia st dung dinh dé
hanh minh sat. D6 13 hanh gia sir dung dinh dé quan sat vé tinh vo thuong,
khd va v6 nga (tam tudng) cua sac, tho, tuong, hanh va thirc.

Phuong cach thir hai 13 bat dau thoi khéa thién v6i minh sat quan. Khi hanh
gia hanh thién minh sat thi bat c&t khi ndo mot d6i tugng phat khai, hanh gia
s& quan sat cho dén khi n6 qua di, quan sat tinh vo thudng, khd va vo ngi
ctia nd. Sau d6 hanh gia thu gidn roi tré vé vai ddi tuong thién quan ban dau,
nhu 13 hoi thé. Mbi 1an tré vé v6i hoi tha, thi tim ling sdu hon. Néu chudng
ngai ¢ sinh khai, hanh gia ché ngy no, diéu dé ciing gitp tim ling sau. Khi
tam loandong dan yén tinh, hanh gia s& khong con quan tim dén nhiing d6i
tuong ma trude day van 16i kéo tdm chay theo ching. Cac d6i tuong nay nhe
nhang qua di trong tam thure. Dan dan tuéng dinh xut hién, theo sau bai tam
va tir, roi cudi cung dinh xudt hién theo nhu da dién ta ¢ trén. Trong trang
thai dinh d6, hanh gia tlep tuc minh sat, quan sat tinh vo thuong, kho va vo
nga cua sic, tho, tudng, hanh va thuec.



Phuong cach thir ba 1a bit diu hoidc bang thién minh sat hoic nd lyc dat
dinh, va chuyén qua, chuyén lai giita hai cach nay. Thi du, ta bit ddu bing
cach chu tam vao hoi thé, khong quan tam dén cac ddi twong khéac trong nd
luc dat dinh. Néu khong thanh cong, tdm tr&d nén buc boi, va ta sir dung thién
minh sat dé quan sat nhirng chuyén di trong cam xuc byc boi. Khi cam giac
nay qua di, ta xet xem c6 chudng ngai nao khac xuit hién. Khi tAm da vung
chai, ta tro vé quan sat hoi thé sau lang hon, khéng quan tim dén cac dbi
tuong néu chung phat khéi, va lai no luc dé dat dinh. Do dé trong phuong
cach thir ba nay, su chi tim va chanh niém két hop nhuan nhuyén véi
nhau dé dan mang dén dinh sau ling va khién tué giac thém sic bén. Roi c6
mdt ngay, khi tué giac hau nhu da hoan thién kha ning thiy biét, va dinh gan
nhu da vién man, cd hai s€ hoa nhap.

Do d6 dau ban hanh thién bﬁng phuong cach nao, ni€ém va dinh, dugc su
dung mot cach thién xao, roi cting hoa hop, van hanh cung nhau. Néu khi
ngoi xudng chiéu thién, ban thay riang cac chuong ngai co the dé dang duoc
diéu phuc va tam khong tan loan, thi bt dau bang thién chi tét hon. Trai lai,
néu tam loan dong, khong thé bit nd yén ngay liic dau, thi ban khong nén cb
gang phat trién dinh ma nén bat dau bang thién minh sat. Hay chuyén d6i hai
phuong cach nay qua lai. Bit dau bang phuong cach nao tiy thudc vao trang
thai tam cua ban luc do.

Dau ban bat dau bang phuong cach nao, mot khi niém va dinh da két hop
v6i nhau, ban can st dung ching dé diét trir ba kiét stir dau tién. DA biét duoc
moi vat déu khong cd tu ngd, ban khong con tin vao mot cai ngi thuong
hang, bat bién. Ban sé& thiy gidi cam thu that vo nghia 1y. Nhan chin dugc
Ta Diéu Bé 13 rang hon bao gid hét va khong con nghi ngo gi vé con dudng
dén giac ngd cua Ptc Phat.

Hay st dung tdm dinh gidng nhu tia laser dé d6t chdy mot vat cting. Dé
nham tia laser chinh xéc, ban phai ding dén mat nhin. Néu chi lo nhin quanh
quét, ban khong thé nhdm chinh xac, cudi cung thi vat khong can ddt bi dét,
hodc 1a khong cé gi bi ddt ca. Va di nhién 1a néu ban khong bat nut laser 1€n,
thi ddu ban c6 ngdi ca ngay cling khong d6t dugc vat gi!

Trong an du nay, d6i mat gidng nhu tué gidc. Tia laser 13 tAm dinh. Tué
va dinh van hanh cung nhau. Khong c6 tué, thi tia sang cua dinh cling s€
vuong vai, hoac nhiam sai di tuong. Khong co6 tia sang cua dinh, thi con mét
tué dau c6 nhin thdy ddi tugng ciing khong thé dbt chay nd duoc. Chung ta



mudn d6t cai gi? Ué nhiém. Tam bét thién. Ching ta cin phai nhin thiy
chung bang con mat tu¢ va huy dié¢t chung bang tam dinh.

Nhu thé, mot khi ban di dat dugc chanh dinh, ban s& nhdm vao dbi tuong
nio? Ban nhim nhét tdm thién vao sy bién ddi khong ding cia cac thanh
phﬁn cdu tao nén than va tim: séc, tho, tudng, hanh va thic. Ban chu
tam dén tinh vo thudng, khd va vo ngd cla cac thanh phan nay. Khi ban chu
tam dén mot trong cic thanh phan nay, ban nhan ra rang tit ca déu bién
dbi.Ban théy duogc su lién h¢ gitra vo thuong va khd do sy bAm viu cta ban
vao cac duc lac chong qua.

Nhan ra dugc tinh vo thuong, khd va véo nga cua sac, tho, tudng, hanh va
thirc 13 nhiém vy chinh yéu cta thién minh sat. Khi nhiém vu d6 hoan thanh,
ban s€ dugc giai thoat khoi viéc bam viu vao cac uin hop thanh than va tam.
Khéng con gi dé bam viu vao, ban duogc giai thoat.

Khi céac thién gia vun tréng du dinh va niém. Ho co thé 1an tro lai trong tam
nhitng hinh anh cua cac sy kién, thoi gian, suy nghi, va hanh dong trong qua
khir cho dén khi ho nhan ra dugc su két ndi gitta dong chay khong dimg dut
trong hién tai va céc su ki€n, suy nghi, va hanhddng trong qué khir. Sgi day
nbi két nay la tham ai va vo minh. Ho tu nhan ra su lién hé gitra vo thuong,
1ong tham 4i d6i véi vt chat vo thuong, va khd. Tué gidc tham sdu cua vi
thién gia cling nhan biét duoc tit ca moi tiéu cuc trong moi khia canh va
chung phat sinh thé nao va tai sao. Tué giac nhan thirc duoc rr:ing tat ca moi
tiéu cuc déu dén tir sy bam viu; va sy bam viu nay cé thé chAm dut, b::ing
cach chim dut chinh tAm tham cua minh.

Qua tu¢ kién nay, thién gia hleu biét bang kinh nghiém truc tiép noi ban than
rang moi thir déu vO thuong, rang bam viu vao bat ¢t thir gi vo thuong déu
mang dén kho, va rang tit ca van phap hién hiru déu khong c6 mot ban thé
thudng hang. Hiéu dugce nhu thé 1a ching ta thayduge canh cira di vao giac
ngo.

---000---
Ung Dung Tam Dinh
Vao dém giac ngd, Puc Phat phat trién thién dinh manh mé& khong phai dé
roi thoi ma Ngai mang no ra ung dung. Trong mdt sat na manh li¢t, day uy

I, ba ching ngd vé vo thuong, khd, va vo ngi, tit ca di cing bung v
va Puc Phat da dat duoc muc dich cua minh.



Mang sy ching thién ra dé sir dung 1a chia khoa. Alarakarama va Uddaka
Ramaputta, hai vi thay trude kia cua thai tr Sidhattha Gotama (Ptrc Phat
trudc khi Ngai gidc ng), da dat dugc dinh. Tuy nhi€n ho da khong tu rén
luyén dé hudng su chu tam cua ho vao sic, tho, tudng, hanh, va thirc dé co
thé nhin thay duoc ban chat thuc sy cua ching. Thay vao d6 ho tré nén bam
viu vao su an lac cua dinh va nghi ring cam gic an lac d6 1a giac ngo.

Thai tir Siddhattha Gotama bao rang cac vi thiy trudc d6 cua Ngai, gidng
nhu Ngai, cling c6 long tin, tinh tan, chanh niém, dinh, va tué. Gié)ng nhu
Ngai, tué giac da gitp ho hiéu duoc su nguy hiém cua cac chudng ngai, va
su can thiét phai ché ngu ching. Nhung khong gidng nhu thai tir Siddhattha
Gotama, cac vi thiy nay khong biét rang ho chi str dung tdm dinh dé dé nén
chudng ngai, khong phai dé huy diét chiing. Ho khong kham pha ra cac kiét
st tiém an -nguon luc tré1 budc chiung sanh vao vong sinh tir khong du:ng
dat. Chi riéng thai tir Siddhattha Gotama da st dung thién dinh ctia minh dé
thdy rd rang rang cac chudng ngai va kiét sir tréi budc chung ta nhu thé nao.

DPrc Phat da dat duoc su hiéu biét gi? Nhu chung ta da biét, nim chuong
ngai — tham, sin, hon trAim thuy mién, trao héi va nghi- can tr¢ thién
gia dugc ching thién. Do do, ltc tu tap dé phat trién dinh, thién gia cd gang
gat ching qua mét bén. Tuy nhién cac kiét str, ma tir d6 cac chudng ngai nay
sinh, tiép tuc hién hiru trong tiém thuc cua ta. Mudi kiét st 1a: tin rang co
mot cai ngd hay linh hon thuong hang (than kién), nghi, tin vao sy hiru hiu
cua cac nghi 18 (gioi cAm thu), tham, san, udc muodn dugce tai sinh trong cdi
sdc gidi, wéc mudn dugce tai sinh trong cdi vo sac gii, ngd man, trao hdi va
v6 minh. Nhimng huan tap bat thién cua tam Van ngu yén do trong luc ta toa
thién. Vi cac kiét sir tiém an nay van ngu ngim trong tam thuc, khi ta xa
thién, céac chudng ngai tro lai. Lac ta muon chiing dat tr¢d lai mot tang thién
dinh, ta lai phai gat cac chuéng ngai qua mot bén, do d6 dau ta rén luyén
tam, ta cling gat bo duoc cac chudng ngai dé dang hon.

Gidng nhu khi chung ta quét bui trén mat san bang dat. Mic dau ta vira quét
xong, khong lau sau, bui lai xuat hién. Mat san tlep tuc nit, tuong nut, thé 1a
ta lai c6 mot dong bui. Dé thoat khoi bui ta co thé quét ca nha, vay nudc trén
mat san, hay d6 vai thing nuoc dé bién mat dat thanh bun. Tuy nhién, 1oi
bui cling s& trd lai. Nhung néu ta dao sau xudng tin 16p d4, d6 bo tat ca cat
bui, 61 d6 cement vao do thi bui dat khong con 1a mot van dé. Pao tat ca
cat dat 1én thi giéng nhu thién minh sat ché ngu céc chudng ngai va kiét
str. D6 cement tuong trung cho viée bude vao gidc ngd -khién cho tim duoc



cing ran, khong thé lay chuyén boi nhitng cam dd thé gian. Mot khi da
lam dugc dieu do, khong c6 gi co thé lay chuyén tam ta.

Cac vi thdy cua thai tor Siddhattha Gotama, Alarakarama va Uddaka
Ramaputta, cting co tri tu¢. Ho biét duoc su nguy hlem cua duc lac va ich loi
ctia thién dinh, vi thé ho tam thoi xuadudi duoc tit ca moi chuong ngai
va duoc chung thién. Tuy nhién, cic ching ngd nay khongdu dé giai thoat
ho ra khoi nhitng kiét st tréi budc ho voi luan hdi sinh tir khong ding
dut.Chi thuan c6 dinh khong thé huy diét cac kiét sir. Dé co thé huy diét
ching, ta phai két hop dinh, ni¢ém va sy chu tam. Néu khong, ta s€ bam viu
niém hy lac cua dinh, giéng nhu cac vi thﬁy cua thai tir Siddhattha Gotama,
va khong di dén dau ca.

Tué giac cua Pirc Phat rat dic biét. Véi tué gidc nay Ngai khong nhiing
théy duogc su nguy hiém cua duc lac, ich loi cua thién dinh, ma Ngai con st
dung tué¢ giac nay dé vuot xa hon thién dinh. Ngai su dung tri tué¢ cua
minh dé kham pha rang cac chuong ngai ma Ngai da chuyén héa duoc trong
trang thai dinh chi 1a dau hiéu cua mot van dé sau xa hon, manh mé& hon: céac
kiét su. Ngai thay cac kiét sir dd qudy nhifu tdm nhu thé nao, tao cic ao
tuong vé thyc tai, dwa dén cam giac khé vé ngd. Vi tAm chanh niém thanh
tinh trong dinh, Ngai tim radugc phuong cach dé chuyén hoa cac kiét st
nhin thdy dugc tinh vo thudng, kho, va vo ngi trong tat ca cac phap hitu vi.
Khi chiing ta nhin thay duoc ba tinh chit ndy & moi khia canh cua hién hitu,
thi tham, san, va si cung vdi cac kiét sir khac, s& mai mai khong con.

---000---
Dirng Tw Liva Déi Minh!

Khi chiing ta ¢6 gang dem gido 1y ctia Duc Phat ra thuc hanh, chung ta phai
can than dung tu lura dbi minh. Mot sb ngudi bao réng khi ho vao sau
trong dinh, ho khong cam thiy gi, khong nghe gi hay khong co bat ctr suy
nghi nao. Ho néi rang ho chim siu trong dinh dén ndi ho khong con nhé tdi
thoi gian da qua. O cac khoa tu thién do ching toi t6 chirc, t0i da dugc gip
cac vi ay lic lu gibng nhu nhiing thin cdy mong manh trudc gio. Su bat
thinh linh roi vao trang thai v6 thirc khong duoc goi 1a dinh. N6 duoc goi la
nga! Mot sd vi con ngay nita. Ngay khi chung t6i danh chudéng dé chidm dut
thoi khoa thién, thi cac vi thién gia nay ra khoi "dinh sdu xa” cua ho va noi,
"T6i dd c6 mdt budi toa thién tuyét voi. Hom nay t61 da co thédat duoc tﬁng
thién thi tu.”



Dung ty Itra dbi minh! D6 chi la mot 4o tuong. Néu thién gia thuc su dat
dugc bat cr tang thién dinh nao, thi hon trim budn ngi bién mét, tim s& c6
tat ca nhitng tinh chét tich cuc nhu dd dugce nhic téi & trén. Thién dinh chi
¢ thé dat duge v6i chi tim. Ta sé théy biét 5 rang cac budc ma ta da trai
qua dé dat duoc thién chig. Do d6 ta co thé 1ap lai cac budce do sau nay khi
ta mudn. Thién dinh xuét hién qua nhiéu giai doan, va chi khi tim dinh d6
két hop v6i chanh niém mai c6 thé giup ta tién trén con dudng dén giac ngo.

Ngoai ra, cling dirng tu dbi gat minh vdi suy nghi ring dinh ciing gidéng nhu
1a gidc ngd. Su gidc ngd khong qua d& dang va nhanh chong nhu thé. Hanh
gia phai trai qua cac qua trinh ché ngu cac chuong ngai, phai dat dugc dinh
va két hop tam dinh tinh do voi tué dé huy diét cac chudng ngai va kiét st.
Khoéng can biét ban dd ngdi thién bao lau — ngay ca khi ban & trong ting
thién cao ca nhat— ma khong huy diét duoc cac kiét sir thi ban ciing khong
thé dat duoc gidc ngd, du chi la giai doan du cia gidc ngo.

Cubi cung, ding tu lira d6i minh voi suy nghi rang chi ¢6 tim chanh niém
thoi cling du dé dua ta dén gidc ngd. Ching ta khong thé ndi, "Ta khong
quan tdm dén dinh hay gii. T6i chi can thuc hanh chanh niém." Khong thé
tach chanh niém ra khoéi cac budc khac trén dao 16. Nhirng nguoi khong thuc
hanh cac budc khac trong Bat Chanh Pao thuong nhan ra 1a ho khong thé
tan diét dugc tham, san, si, do d6 khong thanh cong trong su thuc hanh
chanh niém cua ho.

---000---
Hay Kién Nhén

Nhitng ngudi cb ging dat duoc an chi dinh dé giap ho thuc hanh thién minh
sat d6i khi lo ling rang ho khong thé lam duoc diéu d6. Pung nan chi! Doi
khi phai mat hang nam méi c6 thé dat dugc dinh. Néu hanh thién véi sy dan
dat ctia chdnh niém, thi hanh gia s& cam thdy tu tai ddu hanh gia c6 chung
thién hay khong. Pung cb ging dé ¢ tao ra dinh. Mdi khi ta hanh thién, 14 ta
tién gan dén dinh hon. Phai mat bao lau tiy theo ta c¢6 hanh thién thuong
xuyén khong va ta thuc hanh cic nganh khac cua Bat Chanh Pao nhu thé
nao.

C6 ngay ban chii tim tdt, va c6 ngay thi chanh niém tot hon. Néu ban da
timg dat duoc dinh trong qué khir nhung khong hanh thién mdi ngdy va
khong thuc sy 1am chu dugc tdm dinh do, thi khi ) géng ching thién tro lai,
ban c6 thé gap kho khan. T¢ hon nita, néu ban dé céc chudng ngai tudng da



ngu yén, hoat dong tré lai, hodc ban da lam diéu bat thién, thi viéc do gﬁn
nhu bat kha thi. Vo nhiing ngay khi viéc cha tam hanh thién c¢6 khé khan,
ban chi can chanh niém dén tim dang hoat dong cua minh chi dimg to ra
qua lo ling hay noi 1én rang ban khong thé hanh thién. Su quan sat mot
cach day chanh niém nhirng gi dang xay ra lam tang thém sy sac beén cua
minh tri sdu sdc ctia ban ddi voi thyc tai ma ban dang trai nghiém. Khi nao
ban con t1ep tuc thuc hanh tit ca cac budce trén dao 16 (Bat Chanh bao) va
tiép tuc cd ging -ma khong cb chap- dé dat duoc dinh, thi ban c6 thé tin ring
Chanh dinh s& dan xuit hién, va bang cach sir dung cong cu da ning nay,
ban s€ dat dugc hanh phuc tuyét dbi.

---000---
TOM LUQC VE CHANH PINH
- Nhitng diém chanh yéu dé dat dugc hanh phiic qua Chanh Pinh 1a:
- Chanh dinh c6 ba dac tinh: thién, nhét tim, va nd van hanh véi chanh niém.

- buc Phat da truyén day cho ching ta mot phuwong phap tu tap dan dan,
tung budc, dé dat duoc chanh dinh.

- Thién dinh la loai dinh giai thoat ta khoi tham, san, si. Khong con ¢6 nam
chudng ngai.

- Pé phat trién dugc chanh dinh, truéc hét phai thyc hanh thién dinh bang
cach ché ngu cac chudng ngai. Cha tdm vao hoi thé hay cac doéi tuong thién
quan da chon khac va khong dé tam dén cac doi tugng vira méi phat sinh.

- Sau khi ban da thuc hanh thién dinh mot thoi gian, hoi thé cua ban tré nén
rat vi té, gan nhu 13 bién mat. Su ghi nhé vé hoi thé & noi ta dat chi tam,
nhu 13 & chép miii, s€ duoc chuyén sang mot cam giac dé chiu goi 1a "dinh
tuong” (sign of concentration).

- "Nhat tim" 4m chi tAm tru vao chinh n6 sau khi dinh tudng da bién mat.
Nhat tdm 1a mdt y€u to cua thién dinh hay jhana.

- Tang thién dinh tht nhét (so thién) dugc danh ddu bang tim, to, hy, lac,
va dinh van hanh vd1 nhau.

- It nhat phai dat duoc so thién thi mé&i dat duoc giac ngo.



- Mot khi ban di biét cach de dat duogc so thién, hiy quyet tam dé dat duoc
thién ching nay lan nita, quyet dinh xem ban s¢ ¢ trong tang thién nay trong
bao lau, va khi nao ban muén xuét dinh.

- Thuc hanh dat dugc so thién nhiéu 1an cho dén khi ban hoan toan 1am chu
no.

- Nhi thién (tAng thién dinh thir hai) phat khéi khi ban d3 dat dugc so thién
qué nhiéu lan dén ndi ban khong con quan tdm dén tam va tu nira, khién cho
cac chi thién nay bién mat.

- Tam thién (tAng thién dinh thir ba) xuat hién khi sy lap lai thuong xuyén
cua nhi thién khién tdm khong con quan tdm dén hy. Khi hy qua di, lac tr&
nén vi te, lang dong va xa niém tré nén rd rang hon.

- Tt thién (ting thién thir tu) phat khoi khi ban khong con quan tim dén lac
va tam ni¢m cua ban tré nén thanh tinh bang sy budéng xa sau lang.

- Trong trang thai dinh, tim day ap cac tinh chat thién, manh mé&, quyét liét,
khong tro ra nhu da hay giong nhu ai d6 dang ngu.

- Thién dinh tao ra chat luong va sttc manh can thiét dé thuc hanh thién
minh sat.

- Khong can biét ban dd ¢ trong ting dinh manh mé nhét trong bao lau,
nhung néu chi c6 thé, s€ khong mang dén giac ngd cho ban. Bé dat dugc
giac ngd, ban phai huy diét dugc céac kiét su.

- Ban c6 thé bat dau mot thoi khoa toa thién bang phuong phap thién chi,
vun tré)ng an chi dinh hay béng su thuc hanh chanh ni€ém, tuy thudc vao su
6n dinh ctia tAm ban ngay d6. Hay ban c6 thé chuyén qua chuyén lai giita hai
phuong phap nay.

- Khong can biét ban di bat ddu mot thdi khoa thién nhu thé nao, dinh va
niém phai di v61 nhau dé tao thanh mot tri tué€ vién man.

- Ban can c6 mdt tri giac sac bén dé nhan ra dugc tinh vo thuong, kho va vo
nga cua tat cd moi hién hiru. Tué gidc cho phép ta thay dugc vai tro cua tham
trong viéc mang dén kho, dé ta c6 thé budéng bo nd.



- Chi ¢6 dinh hay chi c6 niém khong thé dua ta dén giac ng6. Giac ngé chi
c6 thé xay ra khi dinh két hop voi niém dé hay diét cac kiét sir qua tué giac.

- Co6 thé chi can vai ngay hay rat nhiéu ndm maéi dat duge thién dinh. Pung
nan chi néu n6 cham dén va cling dirng c6 gang dé ap dat no.

-00000-
Loi Két
Loi Hira Kha Cua Dirc Phdt

Su phéan chia con duong dao cua Puc Phat ra tim budc khong c6 nghia la ta
phai budc tung bac. Khong cén phai lam chudugc bude nay trudc khi
tién dén budc khac. Pao 16 d6 glong nhu mot vong Xoan 6c. Khi da bat dau
bu:0’c trén dudng, 13 ban dd c6 mot sb hiéu biét vé tat ca tam bude. Khi ban
tiép tuc thuc hanh, cic budc nay ngay cang trd nén rd rang hon trong tim
ban, va ban c6 thé tién Ién giai doan ké tiép.

Tuy nhién, c6 mot sO phuong cach c6 thé gitp ta nghi vé dao 16 d6 nhu 1a
mot tong the R rang 1a tham, san, va si, la ba phap bat thién doc hai nhat va
1a nguoén gdc cua tat ca moi khodau. Dm nghich voi chung 1a ba nganh quan
trong nhét cta dao 10: Chanh Kién vé giao ly cua Btrc Phat; Chanh Tinh Tén
dé ché ngu tham, san, si; va sy thuc hanh Chanh Niém nhu 1a phuong tién dé
ché ngu cac phap bat thién ndy. Ba nganh nay — Chanh Kién, Chanh tinh tin
va Chanh niém- hd tro 13n nhau, van hanh cung nhau dé gilp ta tién bude
trén dao 10.

Mudn thau hiéu duge gido 1y cua Puc Phat, hanh gia can c6 nhiéu nd lyc.
Chéc chin s& d& dang hon néu ta khong phai cb ging, khong can thay doi, ct
song d& dii va tiép tuc suy nghi, hanh dong theo nhu cac thoi quen ma ta da
huan tép. Tuy nhién Duc Phat da day rang mot khi ching sanh khong nhén
biét chan 1y, ho s€ nghi rang ho khong c6 van dé gi hodc vin dé cia ho
khong thé giai quyét dugc.

Tuy nhién, néu ban c6 nd lyc, ban s& hiéu nhiéu hon. Chanh niém c6 thé hd
tro ban. That ra, néu khong c6 chanh niém, ban s€ khong bao gid hiéu gi hét!
Ban c6 thé nd luc; ban co6 thé tranh dau; nhung néu khong c6 chanh niém,
ban s€ khong bao gid tién bod trong su hiéu biét ciia minh. V&i chanh niém,
ban co6 thé nhan biét chan ly vé kho, nguén géc cua no, su tan diét cua no va
con dudng dan dén su tan diét 6. Hon thé nita khi thuc hanh chanh niém,



ban s& no luc dé gidi thoat tam khoi tham, san, va si. Do d6 thyc hanh chanh
niém doi hoi phai ¢6 no lyc, va su két hop cua chanh niém va no lyc giai
thoat tam khoi ta kién.

Céac chi nganh khac trong Bat Chanh Pao ciing dua trén ba yéu td nay.
Chanh tu duy, chanh ngtt, chanh nghi¢p, chanh mang va chanh dinh chi co
thé dugc vun tréng v6i su hd trg cua chanh kién, chanh tinh tin va chanh
niém. Khong c¢6 chanh kién, ban s& khong thé hiéu tai sao viéc tu tap dé
chuyén hoa cudc doi ban 1a quan trong. Khong c¢6 chanh tinh tan, ban s&
khong thé nao tién dén muc dich chuyén ddi tich cuc. Va chanh niém 1a
cong cu hoan hao bac nhét cua ¥ thirc va chu tim dé gitp ban ché ngu tim
bét thién, va phin ddu dén giai thoat.

Mot cai nhin khac vé cach ma tam buéc ciia Bat Chanh Pao van hanh voi
nhau nhu thé nao 1 chia ching thanh ba nhém: gidi, dinh, va tué. Mbi nhom
thiic day ban tién dén viéc thuc hanh nhom ké tiép toi va tién dén su thong
subt hon vé Bat Chanh Dao nhu 1a mét tong thé. Lam thé nao dé duoc nhu
thé?

Nhom dau tién bat ddu voi mot sé hiéu biét nio 6. Thi dy, ta hiéu rang
tham khién ta that vong nhu thé nao, vi thé ta bat dau thyc tap xa. Ta ciing
hiéu san han mang dén dau kho cho ta va ngudi khac nhu thé nao, vi thé ta
quyét dinh thuc hanh thuong yéu va bi man. Ba tu duy nay - x4, tinh thuong,
va 1ong bi man- 1a chanh tu duy. Muon vun trong nhing tu duy tich cuc nay,
ta phai o tri tué. Tri tué ndy phat xuit tir chanh kién. Do @6, chanh kién va
chanh tu duy két hop voi nhau nhu 13 mdt khia canh tri tué¢ cua Bat
Chanh Pao.

Nhom thir hai phat sinh tir nhom thr nhat. Khi quan sat cudc doi minh véi
con mit tri tug, ta s& thiy hanh phiic va an binh biét bao khi ta biét suy nghi
va hanh dong thién. Tri tué cling gitip ta hiéu ring nhitng dau khd ma ta phai
htirng chiu la do tham &i, bam viu ma ra, va réng khi ta huy diét dugc nhiing
nguyén nhan nay thi kho s& cham dat. Sy hiéu biét nay thuc ddy ta sta doi
hanh dong cua minh. Vi ta théy réng n6i dbi, noi 101 ac doc, néi 16 thd tuc
va ndi xdudem lai dau kho, ta tranh cac loai ac nglr va quyét dinh chi noi
nhitng 15i 1& phép va day y nghia. Vi ta thiy rang dau don va thuong tam la
do cac hanh dong giét, trom cép, st dung cac chit gdy mé, va ta dam, ta
tranh nhirng hanh dong tiéu cuc nay. Thay vao do, ta ton trong su séng cua
nhirng chung sinh khac va ¢6 ging dé ctru ho; ta ton trong tai san clia nguoi
khac; ta tranh st dung nhitng chat gy mé va khong quan hé tinh duc bira



béi. Vi ta hiéu c6 nhing kho dau, tai hoa gdy ra do cac phuong tién kiém
song khong lanh manh, ta cd ging kiém sdng mot cach luong thién dé hd tro
cho su tu tap tdm linh cia minh. Nhitng sy thay d6i bén ngoai do anh hudng
cua chanh ngtt, chanh nghiép, va chanh mang dugc nhoém lai véi nhau nhu 1a
mot khia canh dao duc (gi61) cua dao 19.

Nhom thr ba dua trén sy hiéu biét rang néu chi c6 nhitng sy thay d6i bén
ngoai thoi, ta s€ khong thé chim dut dugc kho. Ta ciling biét réng hanh dong
bat dau bang y nghi va nhirng y nghi bat thién tu chiing s& dem dén cho ta rat
nhiéu kho dau. Do d6 ta ¢ gang dé rén luyén, ky luat tim. Khi bat ddu quan
sat tAm minh, ta thdy ring dau ta c6 ¥ hudng thién, nhung cac bat thién phap
nhu tham, san, si, va nghi van khai 1én trong tAm thirc ta. Ta ciing nhin thiy
xa hon nita rang phuong cach duy nhit dé chéng lai cac cam bay cua tam 1a
ap dung sy tinh tin mién mat va thanh khan dé tranh cac thoi quen suy nghi
tiéu cuc, dé ché ngu ching khi chung phat khoi, va de gieo trong, duy tri cac
thién phap. Hon thé nita, ta thiy ring chanh niém rat can thiét cho su chuyén
hoéa tich cuc, & ngoai tai cling nhu ndi1 tam. Néu khong c6 dinh, ta kho phat
trién dugc tdm chanh niém, vi chinh dinh gitp ta nhin théy su viéc nhu
chung that su 1a. Ba yéu td nay — chanh tinh tan, chanh niém, va chanh dinh—
két hop lai véi nhau nhu 1a khia canh dinh Bat Chanh Dao.

Vi thé, hét 1an nay téi lan khac, ching ta luon thuc hanh tdm budc cua
con duong dao niy. V4i moi lan thuc hanh, long tham, san, va si cua ta lai
giam bdt. V&i moi lan thuc hanh, sy hiéu biét cta ta vé su that cua khd,
nguyén do ctia khé va cach dé tan diét kho s& thAm sau hon. Khong cin biét
lac bat dau, trinh do hiéu biét cua ban ra sao, két qua cua con duong dao van
khong khac -chdm dut kho dau, va cudi cung, la muc dé cao nhét cta hanh
phuc va binh an.

---000---
GIAC NGO

Nhiéu nguoi khong tin ¢é gidc ngd. Trén cac dién dan trong Internet (chat
room) thao luan vé Phat phap, t6i nhan thiy c6 mot s6 nguoi dung 10i 1& ma
ly - nhitng 101 tho tuc, gian dir - dé néi vé giac ngd. C6 thé ho da hiéu sai vé
gidc ngd. Giac ngd khong gi hon 1a sy doan diét niém dau chay bong do
tham, san, si tao nén. Giac Ngo dap tat di mot 1an va mai mai ngon ltra cua
sinh, gid, bénh, chét, budn, kho, d6n dau, va that vong.



Co thé nguoi ta ché diéu su giac ngd vi sg réng khi ho dap tt ngon ltra do,
ho s& khong con gi dé sdng tiép trong bong tbi lanh 180 ctia that vong. C thé
ho di 1an 16n ngon ltra ndi tdmdau dén véi ngon Itra da khoi day nén vin
minh, hay v&i1 ngon Itra cua dién lyc. Nhung khi ngon Itra khd dau cua 4o
tuong dugc dap tat, nhirng gi hién ra sau d6 khong phai 1a khong khi lanh
180 cua mot dém dong den toi. P6 khong phai 1a mot trang thai u am, thiéu
sinh khi. Khong nhu thé chat nao. Khi ngon ltra cua tham, san, si, sinh, gia,
bénh, chét, dau dén, khoc than, phién nio . . . dd duoc dap tit, két qua 13 su
an binh tron ven, thanh tinh tron ven, va hanh phic khong thé dién ta, trong
khi tAm va cac gidc quan, cung lac, mot trim phan trim trong sang, thanh
cao, day sinh luc. Gidc ngd 14 anh sang cta ndi tAm, sy chiéu sang, su 4m ap
cua noi1 tam.

Khi di dit xudng ganh ning cta tit ca moi phién nio trong tAm — tham, sén,
si— than va tim s& cam thay that khoe khoan. Chiing ta khong quen v6i cam
giac nhe nhang nay. Chung ta da quen c6 mdt cai dau dong clrng, mot trai
tim triu ndng, mgt than thé phuc phich. Vién anh c6 dugc mot trai tim thanh
thoat nhu thé khién ching ta e dé. Chung ta s¢ rang su nhe nhang thanh
thoat d6 s& khién dau ta lo lung. Su niang né, sy dau khé di qua quen
thudc dén ndi chung ta so rang minh s& cam thdy mat phuong huéng néu ta
budng bd ching.

Piéu nay di xay ra cho mot ngudi ban cia toi. Do cong viéc anh ta phai
chuyén nhiém s& va don dén mot can ho canh mot ga xe ltra dn 0. Lic dau,
anh khong thé ngi dugc vi sy 6n a0 noi nha ga. Mot vai ndm sau anh lai
phai don nha lan nita. Cin hd mdi cta anh rat yén tinh. Lan nira, trong
nhiéu dém, anh ta khong thé ngi. Anhdd tré nén qua quen thudc véi
tiéngdong, véi su 6n a0 ma anh thuc sy can dé thu gidn va di vao giéc ngu!
Tuong tw, chung ta cling da qua quen thudc voi tam phién ndo, kho dau dén
ndi chung ta so su thay doi.

biéu nay cling khién t6i nhé dén cau chuyén vé mot ngudi ma téi da doc
dugc trong bao khi tdi song & Washington D.C. Nguoi nay phai chiu an
chung than vi toi giét ngudi. Nho chip hanh ky luat nghiém tic, sau muoi
nam, anh ta dugc an xa. Mot phong vién phong van anh. "Chéc ong rat hanh
phuc khi biét minh dugc an x4?”

"Khong. Dung ndi voi toi vé viéc an x4," nguoi dan éng tra 101 mot cach buc
bdi. Anh néi rang anh da cam thdy rt thoai mai voi cudc song trong tu. Anh
ta tan huong nhitng quyén loi nhu duge coi ti vi, va cudc séng trong tu



khong c6 nhiing sy bat an nhu bén ngoai. Nhung, t6i tu hoi, ¢6 phai anh da
thyc sy tré nén qua quen thudc voi sy bao dong trong tu, sy ha khac sy tan
nhin ciia nhitng ngudi cai ti? Co phai anh di quén niém vui duoc song bén
ngoai burc tudong tu to1, cam giac cua khong khi mat mé, khong gian rong mé
thong thoang, nhirng moén an ngon, su ty do dugc gidp gd nhitng nguodi tu do
khac, c6 phai anh di tré nén qua bam viu vao nhirng diéu kién bén trong
ti dén ndi duge ty do co vé xa la va khong hap dan?

Nhitng ngudi ché diéu, ma ly gidc ngd han ciing giéng nhu nguoi dan o6ng
trong ti kia. Ho bam viu vao nhiing gi ho dang c6. Ho khong mubn xa roi su
quen thudc d& chiu ctia kho dau.Nhung ho khong biét ho thiéu sot, mat
mat diéu gi.

Giac ngd khong phai 1a mot didu gi d6 ta mudn 13 c6 duogc. D6 14 mot trang
thai ma ban coéduoc khi tat ca moi ham muon da khong con. Nhu Puc Phat
da day,

Néu nwée 6 khdp noi,

ta can gi ddo giéng?

Néu da birng sach ré tham,

ta con tim kiém gi? (Ud VIL9 [Do Ireland dich])

Khi biét minh con thiéu thén diéu gi do, ta s& ludn di tim. Trai lai, khi da c6
tat ca moi thir minh mong mudn, ta s& thoi khong tim kiém. Vi da dat duoc
hanh phuc tuyét ddi, su hoa hop hoan toan, ban cam théy bﬁng long dé cho
moi nguoi khac cling dugc sdng trong hanh phiic va hoa hop.

O cubi bai kinh Pai Niém Xir (Maha Satipatthana Sutta), Puc Phat da dam
bao rf?lng bat cir ai thue hanh thién chanh niém theo 15i chi day ctia Birc Phat
thi ngudi d6 chic chan s& dat duoc gidc ngd ngay trong kiép song nay. Néu
khong dugc hoan toan gidc ngd vi con mdt s6 kiét st vi t& can tro, thi
nguoi do it nhat cling tr¢ thanh mot vi Bit lai (non-returner), dat dugc Tam
thién. (D 22)

Ptic Phat khong ham ¥ rang vi hanh gia chi thyc hanh mot phan giéi han cta
dao 16 ma co thé dat duoc Gic Ngo. Mubn duge giac ngd ban phai phat
trién toan ven moi khia canh cua gidi, dinh, va tué. Hon thé nira, trong 101
htra kha dang ngac nhién ndy, Dic Phat khong chil ¥ néi rang mot sy tu tap
dé dai, khong thuong xuyén — lac c6 luc khong — 1a du. Trai lai, Ngai cé y
day rﬁng dé dat duoc giac ngo, ta phai tu tdp mot cach tinh tan, kién tri va ty
nguyén. Pé dat duoc dinh, sy nd luc cua ban phai dugc hd tro bﬁng gidi dac



hoan toan trong sang. Thién chiing cua ban phai thién va nhat tim. TAm dinh
ménh liét nay phai dugc vun trong béi tdm chanh niém ciing manh liét
khong kém. ROi thi tri tué giai thoat sé& xuat hién vé6i su hd trg cua gidi1 luat
thanh tinh va chanh dinh.

Tuy nhién, mot s6 ngudi van con nghi rang nhiing 16i ciia Pirc Phat 1a nhiing
101 hira khong thuc té. T6i khong biét ho dya vao dau dé nghi ngd né. Ho ¢o
gidng nhu ngudi ghét xudng nudc lai nghi ngod rang lam gi c6 ai 16i nhanh
nhu cac van dong vién Olympic? Hay giéng nhu ngudi chua bao gio chay
mot budc lai nghi ngo réng lam sao c6 ai chay duoc hai muoi sdu dam
marathon? DT nhién 16 htra kha ctua Dic Phit c6 vé khong thyuc té doi véi
nhitng ké chua tirng ngdi trén gdi thién hay cd ging quan sat hoi thd minh
trong mot phat! Va 101 hira d6 ciing khéng chic chin d6i véi nhitng ai da
ngdi thién nhiéu nim nhung ching bao gid thyc hanh ca tam budc cua Bat
Chéanh Pao bao gém gidi, dinh, va tué.

Thuc hanh thién quan doi hoi nhimg gidi luat khat khe. Ban chap nhan céc
giéi luat nay khong phai dé gdy 4n tugng ddi voi ai, ma 1a dé giai thoat tim
khoéi nhirng dau khd gay ra bdi chinh nhitng su bét thién cta ban. Néu ban
dén véi dao 16 nhu mot tha tiéu khién, hay mdt su suu tam, thi ban s& khong
bao gid thanh cong. Tam nganh cua Bat Chanh BPao khong phai Ia
nhiing diéu ma ban chi nghién cuu, tim hiéu, r6i chi dem ra thuc hanh khi
can. Dung 1a ban chi thuc hanh Bat Chanh Pao khi can — nhung ban can dén
chiing méi gidy phut trong cudc doi ban!

Tuy nhién, su chdnh ni€ém cua ban vé tm budc trén con duong cua Phat,
khong can phaihoan thién trudc khi ban cé thé bat dau thuc tap. Néu su
chanh niém cta ban vé Bat Chanh Pao c6 thé bi suy giam, ding lo lang. Chi
can chanh niém vé su khong chanh ni¢m d6 ngay khi ban co thé. Su thanh
cong trén budc dudng tu tdp cia ban tuy thudc vao viéc ban co gittdugc y
chi manh m& dé ludn chanh niém, chu khong phai 1a viéc ban thuc su c6 kha
ning lamdugc nhu thé hay khong. Khi ban tiép tuc nhic nho ban than phai
chanh ni€ém, thi sy xao lang cang ngay cang it hon, cho t61 m{t ngay, su
chanh niém vé con duong dao tré nén tu dong. Néu ban c6 duogc su nd luc
nhu thé, ban s& tién bo rat nhanh. Lic d6 ban sé 13 loai dé tor mabc Phat da
nghi dén trong tdm khi Ngai lap 101 hira kha nay.

---000---

HAY PEN DE THAY



Quyén sach nay chi dua ra nhirng 161 huéng din cin ban dé gitp ban di theo
con duong dao. Khi da tién bod trong viéc thyc hanh, néu ban thinh thoang
xem lai, ban ¢6 the thdy 1a n6 van con hitu ich cho bat ky trinh do hicu biét
nao. Nhung quyén sach nay khong thé giai thich tat ca nhiing d1eu ban mudn
biét vé Phat phap, vé su tu tap, vé kinh nghiém ciia ban va vé nhing gi ban
s& dat dugc. Mdi ca nhan s& co cin ban gido duc, y thtc, su hiéu biét vé
Phap, va nhiing trinh d6 tién bd tdm linh khac nhau. Hon thé nita, ngay mai
cac cau hoi cua ban sé& rat khac voi nhitng cau hoi ctia ngay hom nay.

Ngay chinh Puc Phat ciing khong thé trong mot bai kinh c¢6 thé ndi hét vé
moi khia canh cho moi nguoi. B6 1a 1y do tai sao Ngai da c6 hang ngan bai
phap. Quyén sach nay chi la mot bang tom tat ctia nhitng diéu ndy va mot
vai giai thich vé nhitng diém quan trong nhit cta ching. Nhiing gi con lai
ban s€ phai thém vao qua sy thuc tdp ctia minh. Gidy phut hién tai la thay
ctia ban. Hay bién n6 thanh mot phong thi nghiém cho chinh ¢4 nhan ban.
Hay chu tim. Hay quan sat. Chi c6 ban méi c6 thé mang lai tri tué cho ban
than. Ban thyc hién duoc diéu d6 bang cach theo dudi cac thién phép.

Nhirng thinh gia c6 long nghi hodc da c6 1an hoi Puc Phat rang tai sao ho
can phai tin Ngai, khi ho d3 nghe qua nhiéu nhiing vi dao si khac, ai ciing tu
nhan minh nim dugc chan ly. Puc Phat tra 1oi rr:ing ho khong nén tin bét
ctr didu gi chi vi mot ai d6, & dau d6, da noi rang @6 1a chan 1y. Nhing
ngudn tin dugc nghe qua, duge bdo cdo, nhitng niém tin luu truyén qua
nhiéu thé hé, kinh sach dugc coi 13 thanh dién, 101 cia mot vi thdy dugc kinh
tin, va gido hudn tir mot ai 6 ma ban nghi 1a rat thong thai -tat ca déu khong
c6 su bao dam cua chan ly. Pic Phat di day rang tit ca nhiing diéu nay
khong nén dugc chép nhan chi dua trén long tin.

Puc Phat ciing day rang ta khong thé chi dung 1y tri dé kham pha ra chéan 1y.
Ngai thuyét rang khong nén tin mot diéu gi d6 chi vi nd co vé logic, hoic
dudng nhu mang ta dén gﬁn v&i muc dich cia minh hon, hodc thich hop véi
chi hudng cua ta hay c6 vé ding sau khi ta da suy nghi vé no. Tai sao? Vi
Phap van con mdt khia canh ma khong cé gi, ngay cd su suy luan quan
chiéu, c6 thé ndm bat duoc: su trai nghiém cuda ban than ta.

Dtic Phat dua ra mot quy ludt tong quat doi voi nhitng gi ching ta nén chap
nhan. Quy luat nay khong dya trén bat cit loai 1ong tin hay 1y luin ndo. Ding
hon, Ptrc Phat day, khi quan chiéu mot hanh dong, hay tu héi, dua vao kinh
nghi¢m ban than, réng mot hanh dong nhu thé c6 ton hai cho ai khong, ké ca
ban than ta. Néu no ton hai, bt thién, thi hanh dong d6 khong nén lam. Néu



n6 hiru ich cho moi ngudi, ké ca ban thin ta, va néu nguoi tri ciing chap
nhan thi n6 1a thién. va hanh dong d6 nén lam. (A 1 (Ba) VIIL.65)

Sau d6 Puc Phat day thém rang ta can phai quan sat lai sau mdi hanh dong
da thyc hién. Ta nén ty hoi, "Hanh dong do6 thuc sy xay ra nhu thé nao? N6
co thién xdo khong?" Néu khong, va ta "phai nhan 1anh hiu qua vé1 nude
mat," thi hanh dong d6 can phai duoc tranh trong tuong lai. Trai lai, néu
hanh dong do thién xao, va ta "gat dugc két qua v&i niém vui trong mat,” thi
hanh dong d6 can phai dugc lam lap lai (Dh 67-68). Néu ta chu tamdu va
thanh that véi ban than vé nhitng gi ta biét 1a dung, thi — khong can phai tin
vao bat ctr didu gi nguoi khac no1 — ta co thé chon Iya hanh dong dé phat
trién tAm thanh tinh va tri tué, va diéu d6 mang dén nhiéu hanh phtic cho
ta. Chi co ta la nguo1 gitr chia khoa di vao cua giai thoat cua minh. Chia
khoa do 1a long quyet tam dé quan chiéu no1 tam va quyét dinh hanh dong
nao la thién, mang dén cho ta nhirng két qua t6t dep.

Ban c¢6 mudn dugc thdy Phap khong? Hiy quan chiéu nhitng trai nghiém cta
minh. Hay str dung kinh nghiém ban than nhu 13 mét tAm guong phan chiéu
Phap. Tét ca ban tanh ctia moi chung sanh ciing phan chiéu qua do. Trong
cudc song hang ngay va trong ting gidy phut hién hitu, ta co thé thay tat ca
nhitng gi ta can thay & bat ctr noi ddu: nhan qua, vo thuong dugce biéu hién
qua dong chuyén doi khong ding ¢ moi muc d6, dau khd c6 mit & bit cu
noi nao cé tham ai, chip ngi, va sy that rang dau ta c6 c6 ging dé tim kiém
tr ngd mot cach kho sé nhu thé nao, ta ciing khong thé tim thiy gi.

Ban c6 mudn biét vé kinh nghiém ctia minh khong? Hay quan tudng Phap.
Qua d6 ban sé& thiy tat ca cac thanh phdn va miu muc chung, khong cua
riéng ai dé tao ra “con ngudi ban.” O d6 ban ciing thiy rang nhiing gi ban da
trai qua, trén cin ban, ciing giéng nhu nhitng gi ma moi chung sanh khac da
trai qua. Phap c¢6 mit & khdp moi noi. Thi du, ngay ca khi quan sat mot con
bo dang vy ving trong t6 nudc, c6 thé ciing bing 1én trong tdm tri ban vé
thuc tai cta sy so chét ma ban cling nhu tat ca moi chuing sanh khéc déu cam
thdy. Van phap déu hién 16 trong tdt ca moi mit cua cudc séng, trong ting
gidy phut, ting ngay. N6 c6 mat ngaydo dé ta nhan dang, khong can c6 mot
niém tin mu quang hay mot 1y thuyét luan giai nao. Tu viéc quan sat 16t réo
nay, ta c6 duogc tu tin trong viéc tu tp va tién budc trén con duong dao.

Néu ta khong tré nén quen thudc, thanh thao vdidao 16 va nhan ra dugc
chan Phap tir chinh kinh nghi¢ém ban than, thi tri thuc ta thu thap dugc tir
quyén sach nay sé€ chi 1a Iy thuyét suéng. Néu to1 chi v€ huong sao Bac Dau,



ban c6 thé tré mét nhin t6i va tu hoi, "Tai sao 6ng ta chi vé hudng d6? Ly ra
ong phai chi vé hudng kia ma?" Lam sao ta co thé giai thich mot ngoi sao
vOi nguoi chang bao gi0 nguoc mét nhin 1én trdi vao ban dém? Cho dén khi
ban c6 thé ngua dau dé nhin cac ngdi sao va theo ddi cac phuong hudng dé
quan sat bau troi, hay cho dén khi ban c6 thé chi ra sao Bic Dau, thi nghi
hodc van con trong tim ban. TAm nghi hodc s& dindén du loai cau hoi.
Nhung khi ban da nhin ra dugc sao Bic Dau va tu quan sat cach ma moi thur
khéac van hanh quanh n6, thi ban khong con nghi ngo gi nita ca.

Tuong tu, trudc khi dén dich cua con dudng, ban s& con nhidu ciu hoi
vé dao 19, vé gido ly, vé su thuc hanh cta ban, va vé 1y do tai sao t6i da noi
mdt s6 diéu nhu thé trong quyén sach ndy. Lam sao c6 thé dung tir ngit dé
dién giai dugc Niét ban 1a nhu thé nao, khi Niét ban khong phai 13 diéu ¢6
thé thir nghiém dugc? Kinh nghiém ta c6 duoc qua cac giic quan, ma khi
ding bat cr tén goi nao dé dién ta nhiing trang thai khong thé trai nghiém
duge, ciling déu sai lac, vi ching dua vao kinh nghiém gidc quan. Ching
ta danh phai budc theo cac budc ctia Bat Chanh Pao dén tin cung, dé tu
minh dugc thdy.

Banda tung thu chi cho con méo thdy mot vat gi tr xa chua? Ban cang
cb dua tay chi, con meo cang mudn gdm ngon tay ban, va khong bao gio
mudn nhin xa hon ngén tay chi. Néu bandoc xong quyen sach nay va néi,
"Chi c6 vay thoi sao? Con chan 1y tuyét ddi thi & dau?Quyén sach nay khong
gitip duoc gi cho t6i", thi ban ciing di lam giéng nhu chia méo rdi. Hay nhin
xa hon nhiing gi da dugc ndi trong sach. Hay hanh dong theo 161 Buc Phat
day dé tim ra mot cach dé hiéu khac. Hay tu minh budc trén dao 16. Pao 16
nay trai dai xuyén sudt moi kinh nghiém séng ctia ban khi ban gieo trong su
thién x40 ngdy cang nhiéu hon trong y nghi, 10i néi va hanh dong.

Khi ban da budc nhitng bude vimg chai, kheo 1éo trén dao 16 dé thanh tinh
hoa tam, cubi cting ban s& naim bat duoc chan 1y vé tinh vo thuong cua van
phap, vé kho do tdm bam viu vao cac phap v6 thuong, va vé su thiéu ving
mdt tu ngd trong tit ca nhitng gi v thuong va kho. Ban sé& thiy tham ai sau
két moi khd dau nhu thé nao. Luc d6 ban s& tu minh théy, va tit ca moi nghi
hodc déu cham dut.

Néu ban khong tin vao nhimg muyc dich lon hon dugc noi dén trong sach,
cling chang sao; quyen sach van cé the ich loi cho ban. Hay sur dung quyén
sach nay dé né c6 thé giup ban tu vin vé nhitng trai nghiém trong doi minh.
Bat ctr diéu gi xay ra cho ban cling dem lai mot bai hoc. bic Phat thuong



day, "Hay dén dé thday!" Qua d6, Ngai mudn khuyén ta hdy tu quan sat than
va tdm dé tim ra chéan 1y, d6 1a Phap. Ban s& khong thé tim dugc & bat ¢t noi
nao khac.
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Hiéu Pinh & Tai Liéu Tham Khao

A: Anguttara Nikaya, Gradual Sayings, Kinh Tang Chi B, Chiwong 7, S6
65. Vi¢t dich: Hoa Thuong Thich Minh Chau, NXB Ton Gido.

D: Dighta Nikaya The Long Discourses of the Buddha, Truong Bo Kinh (Thi
du: D 22 y chi Kinh s6 22). Viét Dich: Hoa Thuong Thich Minh Chau, NXB
Ton Giao.

Dh: Dhammapada, hay Word of the Doctrine, Kinh Phap Cu. (Thi du: Dh 5
am chi K¢ s0 5). Viét Dich: Hoa Thugng Thich Minh Chau, NXB To6n Gido.

DhA: Dhammapada Atthakatha, hay Dhammapada Commentary, Chu Gidi
Phap Cu. (Thi du: DhA 124 y chi phan 124 cia Chu Giai, giai thich K& so
124).

J: Jataka, hay Jataka Story, Chuyén Tién Thdan Pirc Phdt. (Thi du: J 26 ¥ chi
chuyén s0 26).

M: Majjhima Nikaya, hay The Middle Length Discourses of the Buddha,
Kinh Trung B¢ ( Thi du: M 80 y chi Kinh s6 80). Viét dich: Hoa Thugong
Thich Minh Chau, NXB To6n Giao.

MA: Majjhima Nikaya Atthakatha, hay Commentary to the Middle Length
Discourses Buddha, Chu Giai Tang Chi Bo Kinh. (Thi du: MA 1 225 y chi
BJ 1, trang 225 Ban Kinh Pali).

Mhsv: Mahavamsa, hay the Great Chronicle of Ceylon (B¢ Ky ciuia Ceylon).
(Thi dy: Mhvs V y chi Chuong 5).

Miln: Milindapanho, hay The Questions of King Milinda, Kinh Na Tién
Van Dap. (Thi du: Miln 33 [V], ¥ chi trang s6 33; Chuong 5 dugc thém
vao dé giup tim ra cau ké).



S: Samyutta Nikaya, hay The Connected Discourses of the Buddha (Twong
Ung B¢ Kinh). Viét Dich: Hoa Thuong Thich Minh Chau, NXB Ton Gido.

Sn: Sutta Nipata, hay the Group of Discourses I (Thi dy: Sn 657 y chi cau
s0 657).

Thag: Theragatha, hay Poems of Early Buddhist Monks, (Cac Bai K¢ Cua
Cdc Truong Ldo Tang). (Thi du: Thag 303 ¥ chi cau s6 303).

Thig: Thergatha, hay Poems of Early Buddha Nuns (Cac Bai Ké Cua Cdc
Truong Lao Ni). (Thi du: Thig 213 y chi cau s6 213).

Ud: Udana, hay Verses of Uplift. (Thi du: Ud V1.2 y chi Chuong 6, chuyén
sO 2).

V: Vinaya, hay Book of the Discipline (Luat Tang). (Thi du: V ii 292 y chi
B0 s6 2, trang 292, ban kinh tiéng Pali).

Vsm: Visuddhimagga, hay The Path of Purification, Thanh Tinh Dgo. (Thi
du: Vsm I [55] ¥ chi chuong 1, doan s6 55).
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HET

'. Mindfulness In Plain English (Chanh Ni¢m - Thuc Tap T hién Qudn,
dlCh gia Nguyén Duy Nhién).

. Con Pwong Thién Chi va Thién Qudn (Path Of Serenity & Insight,
Thlen Su Henepola Gunaratana), Ty kheo Phdp Thong dich, NXB Van Hoéa
Sai Gon 2002.

> Kinh Phdp Ci, Ni Truong Thich Nit Huynh Lién chuyén dich (Luu hanh
ndi bg).
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