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Cubc doi la mét
truro'ng hoc

Té1 c6 mdt ngwdt dé t& & nwée ngoal, thinh thoidng

anh 4y gii cho cho t61 mét cudn sich hay mét bai viét

m3a anh éy nghi 14 t61 thich. Cé lAn anh é_y g1 cho t61

mot trang gidy in vai dong ngdn ngti ma t6i cam thiy
rit thich. Day la nhirng gi trong trang gidy dé:

Nhirng quy luét cia doi nguoi:

Ban 4& ¢6 mét cdi thén. Ban cé thé thich né hay ghét
ndé, nhung né o& la cia ban trong sudt cd quiang dot
nay.

Ban ¢ phdi hoc cdc bai hoc. Ban hoc tron thot gian
trong mot ngdt truvong khéng chink thite duve goi la
cudbe dot. M3t ngay trong ngdi triong nay ban s cé co’
hoi 3¢ hoc bai. Ban cd thé thich cdc bai hoc &y hay
nght rang ching chdng lién quan gt hay tham chi con
rdt ngu n_q(?,c nita.

O 06 khing 6 sai ldm, chi cb cdc bai hoc. Truvng
thanh la mét qud trink thie nghiém € phdt hign ché
sai rol sia, mot qud trink thie nghiém. Nhitng thi
nghiém thit bai cing la mot phan quan trong trong
gud trink &y, khéng khdc gi nhing thit nghiém thank
cong. V¢ ldu dac, chiing ta ¢ nhdn nbitng gi mink
xdtng ding duve nhén.

Mot bai hoc o9& ldp 3 lip lai nbidu lan cho dén khbi



chiing ta hoc xong bii hoc &y. Mt biai hoc 4¢ thé hién
ra ouvi nhidu hinb thite kbdc nhau cho dén khi ban
i hoc xong. Hoc xong rdi, ban mdi cd thé chuyén
sang bai boc k€ tiép.

Qud trink hoc héi khong bao gior chdm ditt. Khéng cd
phidn nao trong cude sdng cia ching ta ma khéng
chita dung nhiing bai hoc &y cd. Chirng nao ban con
sbng, chitng 36 vén con cé nhitng bai hoc can phdr hoc.
“Oché kia” khing 6 gi 18t hon “¢ chi nay”. Khi “ché
kia” 36 bign thank “chd nay”, ban s¢ lai thdy maot
“ché kia” kbdc tét hon “chd nay” nita.

Moi nguevi chi la mét tém guong I ban tw sof lai
chinh mink. Khi ban vyéu hay ghét diéu gi 3 cia
nguot khde, nghia la ban ciing dang yéu hay ghét
chinb nhiing diéu 6 trong bin than mink.

Ban muédn tao nén cude ot mink nhuw thé nao la ity
thude viao chink ban. Ban cé t&t cd mot cong cu va moi
nguon liec mink cin. Sit dung ching nhw thé nao la
tuy thuée vao ban. Suw lica chon la cia ban.

Cdc cau trd lo1 nam bén trong ban. Cau trd loi cho
cdc cdu hit cia cude 3ot ban & bén trong ban. Tét cd
nhitng gt ban cin lam chi la quan sdt, ling nghe va
tin tuvng.

Rol ban 48 quén tat cd nhitng diéu nay.

Déi véi o, né giéng nhw mét ban hwéng din cho

nhing ngudi chuin bi dwoc sinh ra lam nguoi. Mot

ching sanh chuin bi dworc tdi sanh lam nguwoi dwoc

cho nhitng 11 khuyén cAn phéi lam gi trong kiép séng

lam ngwon sdp téi. Ching ta hiy ciing xem lai nhirng

1o1 hwéng din nay mét cach ki lwgng hon nhé.



Ban sé cO6 moét cai
than

Didu nay dwoc néi cho mét ching sinh dang sép dwoc
tai sanh vao thé giéi con ngudi. T4l sanh vao thé giéi
loai nguwdi nghia la ban s& ¢6 dwoc mét cdi than. Tuy
nhién, ban lai khéng dwoc quyén chon than hinh cho
minh. Ban dwoc nhin mét cdi. Didu d6 dién ra tuy
thudc vao quy luat nhan duyén. Con ngwoi ching ta
khong thé tw ddc ra mét c4i than hinh nhw minh mong
mudn. Than hinh chiing ta s& c¢6 nhitng nét riéng biét
tuy thudéc vdo nhitng nhan duyén hay con goi la
nghiép qud khi. Néu nhirng nhan duyén d6 tét, két
qua sé& la tét. Néu nhan duyén x4u, két qua s& khéong
thé tét.

Ban cd thé thich né hay ghét nd, nbung né # la ciia ban trong
sudt cd quing i nay.

Té1 mudn céc ban hiy suy nghi kj v& ciu nay. Cai
than ndy chi tam thoi la cta ban, ban khéng thé gic
né mai mai. Hau hét moi nguwdi ddu tw ddng hod minh
véi cdi than cta ho, nghi ring né chinh 1a minh, thuwe
sw 12 minh. Chinh bé&i vi sw dinh mic nay nén ho déu
rit sor chét. Néu khéng c6 dinh méc, s& khéng thé ¢6
so hai. Néu ching ta c6 thé nhin lai tt ca nhing “cai
than” cta nhirng kiép qud khd, thiy ring “cdi than
nay” 12 minh, “c4i than kia” cling 12 minh, thi s& ra sao



nhi?

Hay twéng twong ban nhin thdy “chinh minh” séng &
nhitng nén vin hod khic nhau, & nhirng thot dai khac
nhau, dwoc sinh ra & nhitng ching téc khic nhau,
kiép nay la dan 6ng, kiép khac lai 1a dan ba, va theo
nhitng tén gido khic nhau. Cé kiép ban 1a nguwdi da
tring, kiép sau lai 1a nguoi da den, kiép khic da nau,
da vang hay la nhitng mau da nhém nhém trén l4n cac
loai da 4y. Nhung, thuwc ra, ching c6é céi than nao
trong s6 d6 1a “ban” ca.

Néu tinh c& ban c6 dwoc mét cdi than dep va bam viu
vao “cai than dep &y cda TOI”, ban s& rit dinh mic
véi né. Ban s& cadm thdy so' hdi mét ngay nao d6 minh
s& bi mit cai sic dep 4y hay bi gia &i. Phu n@ thwong
hay so gia, so' mit di sw hip din c@ia minh, vi vay ho
tiéu rit nhidu tidn va tén rit nhidu thoi gian d& 6
ging duy tri céi sic dep Ay.

Tuy nhién & Myanmar nay, t61 lai thworng nghe nhirng
ngwdi phu nit 16n tudi néi ring ho khéng muén sinh
ra lam dan ba. Ho muén dwoc sinh ra lam dan 6ng va
tré thanh mét nha sw. Ho than phién ring lam dan ba,
ho bi dua loai tréi budc va chwéng ngai. Ho néi dan
6ng c6 nhidu tw do hon d lam nhing gi ho thich. Phu
nt phan nan ring, 1A ngudi ni ho ching dam di dau
xa m6t minh. Ho nghi di nhw thé qud nguy hiém.

T4t ca chiing ta tAt nhién la da t4i sanh lam dan éng,
dan ba vé6 sb lan trong vong luan héi v6 tin nay.
Nhung cudc do1 mdt ngwdot dan 6ng sé chi thue sw
ddng gid néu ban cb ging phéat huy hét mic nhing



kha ning cda minh, néu ban tu tip tdm, néu ban luén
tinh tAn khong ngirng d& phat tridn ban than minh.

Hau hét dan 6ng déu liy vo, va ho nén cb ging hét
minh & séng chung thuy véi ngudi vo ctia minh, va
dé l]am mot nguwdi cha tét. Nhung ho phai hét sic cdn
than ché & minh bi cudn tréi, dudi theo vat chit va
hanh phuc bfing cach vii dau trong dn, uéng, cho1 bot
va nhitng thi vui tAm thuwong khic. Cing ching ¢ ly
do gi & tw hao ring minh da dwoc sinh ra lam ngudi,
nhung cé rit nhiéu ly do dé hét sic cé ging tin dung
hoan toan diy dd cudc séng ctia mét con ngudi. Dé
khién cudc séng lam nguwdi ddng gid, ching ta phéi
thu’c hanh Phap, chung ta phéi lién tuc hoc héi va b
géng thiu hidu cudc séng ngdy cang sau sic hon.

Chéng c6 ly do gi ma phai thit vong hay budn long vi
ban di sinh ra lam mét ngwdi nit. Phu nit ¢6 rit nhidu
chic ning quan trong trong xa héi, va ho ciing c6 thé
tu tip tdm minh. O trong linh vue thlen tap hay hoc
phép, dan 6ng khéng nhét thiét la c6 loi thé hon phg
ntr. TAt cd moi ngudi cb ging tinh tAn mét cdch chan
thanh s& nhit dinh thanh céng va tré thanh nhing
con ngwdl ngly cang trwdng thanh.

Néi chung, dan 6ng lién quan nhidu hon dén c4c cong
viéc bén ngoai, trong khi phu nit thi ¢6 xu hwéng chd
y nhidu hon dén thé giéi bén trong ca ho. Néu ban
sinh ra lam mdt nguwdl ph1_1 nir, thi hé_y tin dung xu
hwéng tw nhién niy dé tu tip mét trai tim nhan hau,
mot cdi tim cao thwong, va ¢b ging phat trién tri tué
va sw hiéu biét ding din. Néu lap gia dinh, ban ciing
nén cb ging tré thanh mét ngudi vo t6t va chung



thuy, va lam mét nguwdi me tét. Trong bat ct trwdng
hop ndo, du ban dwoc sinh ra lam nguwdi nam hay
ngwdi nit, ban cAn phai ¢b ging tinh tdn & tré thanh
mot con nguwdi cao thwong. Ban cdn phai tin dung hét
mikc co' hoi nay d lam cho cuéc doi minh tré nén c6
g14 tr1.

Truwée kia, cé thot gian té1 & vé1 mot ngwot dé té nhé
tudi ctia minh trong nhidu nim. Lic d6 cau 4y 1a mot
vi sadi. Kiép trwée cau 4y 1a mét nguwoni phu nif, va da
lap gla dinh. Ngu‘o‘1 chéng klep truée van con song,
éng iy cling véi céc con vin séng & gin diy. Co Ay
chét khi con rit tré vi d& khé. That la khé twéng
twong sw dau dén, thong thé kinh khung nhw thé nao
khi phai chet trong ltic sinh n&. O bén bd vwre ciia céi
chét, c6 Ay cam thiy vé cting kinh hii trwéc vidn canh
phai sinh lai lam mét ngwdi ni. Vi vy, 6 Ay c6 mét
khao khat manh liét 12 mudn dwoc téi sinh lai lam mét
ngudi dan éng, néu dwoc sinh lai lam ngwdi 1An niva.
Va ¢6 4y dwoc sinh lai lam dan éng trong kiép nay.
Khi 16n 1én, cau iy (bay gio* da thanh cau-mét nguoi
dan 6ng) da xuit gia lam mét vi sadi va sau d6 tré
thanh mét vi Ty Khwu. Tuy nhién, méy nim sau thi
ciu 4y lai hoan tuc. Bay gior cAu 4y mé mét nghé kinh
doanh cda riéng minh va nuéi ning cha me.

Duwoc sinh lam mot ngu'O'l dan 6ng khéng cé nghla la
minh da biét danh gia dung gid tri cia cudc séng lam
ngudi. Béi vi toi biét cau iy rit r3, cau chuye_:n cda
cdu 4y da tic d6ng dén t61 rit nhidu. Téi khong con
coi nhe cudc di mét chiit ndo nita, va t6i cam thiy
mot sw théi thic manh liét mudn tan dung hét mic cor
héi lam ngudi nay dé thwe hanh, dé tu tap va phat



trién tri tué dén mdc cao nhit c6 thé.
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Ban sé hoc cac bai
hoc

Day 1a muc dich cda toan bé cude doi ban. S& c6 rit

nhidu thié ¢é ban hoc, dat ban c6 thich hay khéng.

Ban hoc tron thot gian trong mét ngd( truivng khéng chink
thite duwve gol la cude dor.

Day 1a mét 4n du that dep, that su sic, néu bat toan
b6 ¥ nghia cia kiép séng con ngudi. Néu tit ca ching
ta ddu thue sw hidu dwoc ring cude doi la mét trudong
hoc, mét co hoi @& hoc héi, ching ta s& cb ging hét
stte d& tAn dung né mot cach téi da. Néu chiing ta
thwe sw hidu ring hoc cdc bai hoc cta minh la didu
quan trong nhét trong cudc do, thi ching ta s& chd y
cdn than d&n nhing gi minh dang trdi nghiém mbi
ngiy va c¢b ging hoc héi tir né. Khi thic in khéng
dwoc tiéu ho4 tét, né s& khéng cung cip dinh duéng
cho cor thé chiing ta. Ciing nhw thé, khéng tiéu hod
c4c bai hoc cda cudc doi mét cach ki lwdng ciing nhw
bi chitng khé tiéu — trf tué s& khéng thé sinh khéi.
Khé tiéu c6 thé giy bénh dau da day. Khéng hiéu biét
v& céc bai hoc trong cude doi c6 thd din dén cic van
d& tam ly.

MBi ngay trong ngéi truvmg nay ban sé cé co’ hdi 9¢ hoc bat.
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O truong hoc nay, ban khéng ¢ ngay nghi cuéi tuin,
cling chgng co nghf he, nghf 12. Khéng c6 ca thon kho4
bidu nira. Treong khéng khai gidng vao mét thoi gian
nhit dinh nao d6, va né ching bao gi>r bé giang. Chi
c6 céc bai hoc dang tiép didn ma cudc séng ban ting
cho méi chiing ta. Mbi kinh nghiém la mét bai hoc, va
mdi bai hoc 1a mét bai kidm tra. Sw hiéu biét cia
chiing ta bi kiém tra lién tuc.

Ching ta cin c6 chdnh niém (sat) va tri tué (paiia)
22 LA N 5 A of

dé c6 thé hoc dwoc nhitng bai hoc siu sic hon trong

cudc doi1. Néu chiing ta coi nhe cude do1, néu chiing ta

sbng bit can va nhin tdm, ching ta s& chi ngay cang
o Tx g s 12 PN PN A .

gla lao di ma chang trf tué hon ty nao. TAm chung ta

s& khong tré nén cao thwong hon; tréi tim cda ching

ta khong tré nén nhan hau hon.

Tri tué siu sfc nhit chi c6 thé dat dwoc nhd nhing
kinh nghiém trong cudc d&i, né khéng thé dwoc hoc
tir sich vé. Céc bai hoc ciia cudc doi sau sic hon bit
ctt thit gi ban tim thiy trong sich vé.

Néu ban chim chi thwe hanh chanh niém (Td¢ Niém
X&) trong cudc sébng hang ngay, thing nim tréi qua,
trf tué cda ban sé ting trwéng va cdch nhin cda ban s&
thay d8i. Khi di c¢6 cach nhin ddng, ban sé& ¢6 thé hoc
dwoc nhitng bai hoc vi t& hon.

Ban can bién viéc thwe hanh chanh niém! tré thanh

' Chanh niém, hiéu mét cach don gian, 1a sy y thirc vé ban than
minh, 1a sy chu y va quan sat mét cach khach quan, nhu that (ghi
nhan thuan tay) nhirng gi xay ra trong than va tdm minh trong hién
tai: cac clr dong cua co thé, cac tinh chét-cam giac: néng-lanh,
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mét théi quen. Bat et khi ndo, & bit ci noi dau, luén
c§ ging y thiee, hay biét v& nhitng gi dang dién ra
trong co thé minh, y thitc v& bit c cdi gi ban thiy,
nghe, cAm nhan, ném, dung cham, hay y thic vé& bit
ctr cdl gi ban nghi, vach ké hoach,... Chanh niém
(vati) 1a cong cu tt nhat d& kham ph4 tAm minh. Ciing
nhw mét cai kinh hién vi cho phép ban nhin ré rang
nhitng vat v6 cung nhd, chdnh niém cho phép ban
nhin thiy nhing chi tiét nhd nhiém nhit trong tam
minh. Cudi cting, chianh niém s& cho phép ban nhin
that siu sic vao trong ban chit cda than va tam dé

clrng-mém, sy chuyén dong..., cam giac xuc cham trén than, cam
giac thor; cac cam xdc: budn, gian, mirng, vui, cd6 don, tham duc...
cho dén nhirng hoat déng tam ly vi té: suy nght, tuégng tuong, co
ché phién ndo, nhirng chiéu hudng tam ly, dinh kién, chdp thu, ao
tuwdng... Chanh niém, co6 thé ndi la trung tdm clia phuong phap tu
tap tdm do Birc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc giac,
nhan chan dugc sy that tuyét déi cua than-tam ching ta la vo
thuorng, khé, vo ngé, do dd doan diét tan géc ré nhirng gbc phién
n&o-dau khé (kiét str) trong tam con ngudi.

Phap hanh thién chanh niém la sy huan tdp mét thoéi quen luén chd
y va y thirc vé ban than minh trong moi lGc, ludén quay lai quan sat-
cam nhan-ghi nhan than-tdm minh trong hién tai, mét cach tryc tiép
(chir khdng phai bang suy nghT hay théng qua y niém, ngén tir)...
va phat trién sy tinh giac, y thirc vé chinh minh mét cach lién tuc va
sau s&c. Ngudi thuc hanh chanh niém co6 thé tap ghi nhan nhirng
gi n6i bat, dé ghi nhan nhét nhu la cac cir dong cuia than khi di,
dirng, nam, ngoi, sinh hoat... cac cam giac trong than, sy xic
cham... hodc 1a cam giac thd vao-ra khi ngbi thién, cam giac trén
chan khi buéc di... Tham chi, Thién su Mahasi Sayadaw con day
phurong phap niém tham: cham... cham, dua tay... dua tay,
buéc... buédc, quay ngudi... quay ngudi, néng... nong, lanh...
lanh, gian... gian, budn... budn... trong giai doan dau thuc hanh dé
thién sinh tu nhac minh quay lai ghi nhan ban than. Khi chanh niém
da lién tuc va ty dong, thi chi con lai sy ghi nhan thuan tay ma
khéng can phai goi tén. Ghi nhan thuan tdy la thé loai co ban va
nguyén chat nh&t clia chanh niém.
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hiéu dwoc méi quan hé nhan qua trong dé.

Ban c6 thé thich cdc bai hoc &y hay /zg/u rdang cévunq chdng
lién quan gi hay thdm chi con rdt ngu ngéc nita.

Nhitng tht c6 v& khéng quan trong d6i véi nhirng
ngwdi thidu trf tué lai ¢6 thé rit quan trong hodc siu
sdc d6i vé1 nhitng ngwdi ¢6 tri. Ban nhin mét céi cay
chi 1a cé dai v6 gid tri hay la cay thubc quy la tuy
thuée vao kién thic cia ban. Mét ngudi thiéu kién
thirc v& thio dwoce s& chi nhd va viet cai cay dai c6 thé
lam thubc quy 4y di. Cac lwong y gidi néi ring tit ca
moi loai cdy ¢ déu c6 chita dwoc ligu. Ciing nhuw thé,
tAt ca moi kinh nghiém trong cudc doi déu la nhiing
nguyén liéu thé thich hop dé tir d6 chiét xuit ra trf
tué.
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O do khong co sai
lam, chi c6 cac bai
hoc

Khi c6 diéu gi d6 khong ding, didu gi d6 toi té xay
dén vé1 ban, hiy tw hdi minh xem tai sao né xay dén.
Khi d6 ban c6 th8 ¢6 nhing bién phap hay c6 nhirng
diéu chinh thich hop dé khéng cho né xiy dén lan
niva. Thiy va hiéu nhitng sai 1Am ctia minh, ¢6 nhiing
didu chinh cin thiét d& ngin chin né xay dén lan sau
sé mang d&n cho ban mét loai tw do. Ciing nhw thé,
khi ¢6 viéc t8t dién ra, ban ciing ¢ ging hiéu dwoc tai
sao n6 lai dién ra nhw thé, va cdi gi lam cho né t6t nhw
vay. Khi d6 ban s& c6 thé c8 ging dé ting truwéng cai
t6t d6 hon nira.

Tri tué sdu sdc nhét dwoe thu hoach tiv viée hoc héi tiv
nbitng sai ldm, théng qua dau kbé va thiu hiéu nbitng
hoan cdnb kbé khdin, i E.

T4t ci nhing ngwdi tri tué déu la nhing nguwoi da
tirng pham rit nhidu sai lAm. Ho tré thanh ngudi tri
b&i vi ho da hidu dwoc céi gi sai, va béi vi ho da hoc
héi dwoc tir nhitng sai lAm cda minh. Khéng ¢6 ai la
chua bao gior pham sai 1Am — ngudi tri chi don gian la
ho it sai lAm hon ma théi. Khéng c6 bt cd sai 1am nao
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la didu rit khé, nhung tit cd moi ngwdi ddu c6 thé ¢b
ging it pham sai lim hon. T4t cd moi ngwdi ddu nén
cb ging tranh d& lip lai nhidu lAn cting mét loai sai
lam y hét nhw nhau.

Truibng thank lx mot qud trink thie nghiém 08 phdt hién ché
Jsai roi sita, mot qud trink thie nghiém.

Khi ban hiéu dwoc sai 1Am cda minh va thay d6i, trf
tué clia ban s& ting trwdng. Cudc doi 1A mét sw thi
nghiém lién tuc, va ching ta phai lién tuc ¢ ging cho
dén khi minh hidu ding. Ching ta cin stra chira
nhitng sai JAm cia minh cang nhidu cang t6t. Mot s&
nguwdi khéong hé théy dworc sai ]Am ctia minh, mot sb
ngudi thdy dwoc nhung khéng muén séa. Nhirng
ngwdi nhw thé s& khéng bao gidr ting trwéng tri tué.

Nbitng thit nghiém thit bai ciing la mét phan quan trong
trong qud trink, khéng khdc gi nhitng thie nghiém thanh céng.

Tuy nhién, ching ta khéng nén chi dwa vao nhirng
kinh nghiém c@ia m&i c4 nhan minh. Ching ta ciing
nén hoc héi tir nhitng sai lAm cta ngwor khic. TAt ca
ching ta déu biét ring si dung mét s loai hop chét
nhit dinh nao d6 s& din d&n ngd doc chét nguoi
Ciing nhw thé, ching ta biét nhitng hau qua tai hai
ctia cdc chit gay nghién — ngay ca khi ching ta khéng
cin phai tw minh ném thé né. Nhitng ngudi c6 thé
hoc héi tir sai 1dm céia ngwdi khic s& it pham sai 1am
hon va it dau khé hon.

Nguwdri séng véi chanh niém va tri tué s& hoc héi dwoc
ttr nhitng khé khin, va s& thu dwoc nhiéu tri tué hon,
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s& cb ging lam nhing viéc thién, viée tét. Nhing
nguwdi ¢ cdch nhin ding, thdi d6 diung sé& c6 nhirng
quyét dinh diing, ngay ca trong nhing hoan canh khé
khin, ho van thu dwoc rit nhidu loi ich. Nhirng nguon
c6 quyét dinh sai khi d6i dién véi khé khin s& phai
ganh chiu hau qud, va moi thi s& con tré nén toi té
hon véi ho. Dau khé vi sai 1Am ctia chinh minh con tdi
t& hon dau khé gay ra tir sai 1Am cda ngudi khéc.
Nhitng ngudi thuwong xuyén pham sai [Aim thwong la
nhitng nguwdi ¢6 cich nhin sai, vd ¢6 thé 1a nhing
nguwol thién cén, cdch nhin han hep.

V2 ldu dai, chiing ta ¢ nbhan nhing gi mink xing ding duve
nhan.

Nguwdi ¢6 suy nghi, 101 né1 vad hanh d6ng thién lanh
nhit dinh s& c6 két qua tét dep — it nhit 1a v& lau vé
dai. Dirng thién cin, chi nhin ngay truwéc mit. Luén
cb ging c6 céi nhin dai han, va hiy nhin xa d¢én muc
c6 thé.

Néu ban song vé1 chanh niém va trf tué, néu ban thue

R 2 A > \ ~ A A R
sw biét trang thai tAm c@ia minh, bgn se khong bat can
va nhin tdm, ngay ca khi ban tré nén giau cé hay cé
dia vi cao trong x3 héi. Ban s& khéng tré nén ngia
A ¥ ~ ‘A A DN R Y
man, kiéu cing. Ban s& khiém t6n bé1 vi ban hiéu ring
moi thit tét dep dén véi ban chi vi céc didu kién thich
hop héi tu diy da cho né dén ma théi.

BAt ct ai da hiéu dwoc didu 4y s& ludn b géng tinh
tAn tu tip chanh niém va do d6 s& it pham sai lAm.
Nhitng nguwdi nhw thé s& luén tw sira dbi ban than
minh mdi khi ho néi, nghi hay lam sai didu gi. Ho
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cling s& mé long hon trwéc nhitng 101 phé binh, chi
trich. Ho s& khong bao gi¢or tire gidn khi mét nguwot
ban t8t chi ra 181 [im cda ho — ho s& rit biét on vé& didu
d6 va ¢ ging hoc hai & cai thién ban than minh.

Nhitng ngudi ¢6 tai san va dia vi c6 thé st dung né dé
lam loi cho moi ngudi. Cé thé gidp d& dwoce nguoi
khéc 12 mét niém hoan hy lén. Néu ban muén tim sw
man nguyén Ién hon trong cude do1, hiy ¢ ging giip
d& nguwdi khac nhidu d¢én mirc 6 thé.

Déi v6i nhitng ngwdi khéng ¢6 da chanh niém va tri
tué, cdng gidu cé va dia vi cao, ho lai cang tré nén kiéu
cidng vA nga man: “T6i c6 thé lam bt cé céi gi minh
mudn. Chi cé t61 xin tay vao thi moi viéc méi xong
dwoe. Khoéng ai ¢6 tai va ¢b ning lwc nhw t61. Téi
khéng quan tAm dén y kién ngudi khéc, khong ai cé
thd day bao t61 phai lam gi”. Khi nhitng cadm gidc tuw
cao tw dai 4y khéi 1én, con ngudi ta thuwong s& pham
sai 1Am va gip ric r6i. Mot cdi tdim gip ric réi s&
khong con siang subt va cao thwong nita, mét cai tim
xdo dong, bit an s& khéong con tinh ling va mat lanh
nita — that 1a mét mat mat lén.

Néu ban c6 dia vi va giau ¢6 ma khéng phét trién tri
tug, ban s& khéng c6 dwoc mét trai tim tét lanh va mét
cdl tAm cao thwong. Cudc do1 ban s& khéng cé y
nghia. Thwe ra ban da danh mét di mét co héi vé cting
quy bdu ma kiép séng lam ngwori nay da danh cho
ban. Chét di ban s& khong thé mang theo mét cai gi
hét, dit chi 1a mét cdi tim.

Nhitng nguoi chi suy nghi han hep trong mét kiép
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séng ndy, s& khong thé danh gla dwoc hét gid tri dich
thue cia cude séng lam ngudi. Nhlrng mot sb ngudi
thz}m chi con suy nght thién can va han h(:rp hon. Ho
didm chim qud mirc trong viéc hwéng thu cic thd vui
duc lac d&n ndi chi nghi xa dwoc té1 bira dn ké tiép.
R4t nhidu ngudi ngip trong con “say” béi sw gidu ¢,
sttc khoé va tudi tré. Nhung khi tudi gia d&n, ho
thuwong cdm thiy cude doi that vé nghia. Ho bi loan
than kinh va phung phi thoi gian céa minh vao nhiing
viéc vun vit.

Nhirng ngudi gidu cé va dia vi cao thuwdng cdm thiy
khé séng that, khé chan thanh trong quan hé véi ban
be va gia dinh. Ho khong thé chung thuy véi vo,
chdng minh va vi vy thuong khong tim thiy hanh
phic trong cudc séng hén nhan. Dwdong nhw 1a cang
c6 dia vi cao, ho lai cang it ban tét. Dong thoi s& c6 rit
nhidu ngudi ninh bo d dwoc gin giii véi ho. Ho sé& ¢6
rit it ngudi thwe sw trung thwe, chan thanh va tén
trong & bén minh. Chinh vi vy ho rit d& bi mét
phwong hwéng, phat trién nhing tAm nhin thiéu thwe
té va thwong nghi sai thanh duing.

Cang ¢4 dia vi cao, thi cAng quan trong la phai ¢6 it
nhit mét vai ngwdi ban thwe sw chan that va thing
thin. Déi véi nhitng nguwdi gidu cé cling vay, béi vi
quyén lwe cda tién bac khién cho ban cidm thiy ring
minh ¢6 thé lam dwoc bt ¢ cai gi minh muén.
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MOt bai hoc sé lap di

lap lai nhiéu lan cho

dén khi chung ta hoc
xong bai hoc ay

Chirng ndo con chwa hoc xong mét bai hoc, ching ta
chwa virot qua dworc ky thi va vi vy cin phai hoc lai

l6p ds.

MBt bai hoc 9 thé hién ra duwsr nbhidu binh thite kbdc nhau cho
9n kbt ban hoc xong né.

Chiing ta can hoc tir nhidu bai hoc ma cudc séng da
dem dén cho ching ta trong dd moi hoan cinh khac
nhau. Néu khéng hoc dwoc, thi cing mét loai khé
khin nhw thé s& dén di dén lai nhidu 1an véi ching ta.
Mot sé ngudi ching bao gior hoc dwoc gi tir nhirng
kinh nghiém cda ho. Ho vat va, dau khé vi ciing mét
loa}i khé khin c lé}p di lép lai nhidu l1An, nim nay qua
nim khdc, ma V5.r1 khong hoc dwoc bai hoc 4y. Ho
ching bao gidr cb gang dé thay dbi cach nhin hay théi
do ctia minh va vén ct tlep tuc tin rang tit ca chila do
s6 phan hay do nghiép x4u cta ho.

P43 151 cho nghiép nghia la ban khéng mudn thay déi.
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Ban khéng muén chiu trach nhiém v& chinh ban than
minh. Ban tw néi véi minh ring nhing khuyét diém
d6 khéng thudc vé trach nhiém cta ban. Néu ban thue
sw mong mudn thay d8i, ban s& thay d8i dwoc.

DAy 12 m6t cAu chuyén cé thit ma mdét nguwor dé ti
méi ké cho t6i. Anh 4y 1a ngudri c6 hoc thike, gidu c6,
anh thich doc sich va vi vy thuwong d&n thw vién.
Anh tinh c& tim dwoc mét cudn sich ma minh rat
thich. Nhung that khéng may, cuén sich d6 khéng
dwoc mang ra khéi thw vién, va anh ciing phét hién ra
1a khong thé mua dwoce bin copy ndo ciia cubn sich
d6 ntra. Mot ngdy, anh lén tudn cudn sich d6 vao
trong tdi xdch ctia minh va mang ra khéi thw vién.
Trong ldc 141 xe v& nha, hai 1an lién anh suyt gay tai
nan. TAm anh réi tung, khéng con binh an, khéng con
bn dinh ntta. Tam tri anh khéng & & viec lai xe,
nhuwng cudi ciing ciing vé dwoe dén nha an toan.

Sau khi v& nha, anh @ cudn sich d6 trén ban trong
phong minh. Mé&i khi cé thoi gian, anh lai tranh thd
doc. Tuy nhién, mdi khi vao phong va nhin thiy cuén
sdch, anh lai cdm thé_y run cd ngwdi lén, cdm théy
minh ¢ nhw bi né 4m anh. TAm anh khéng én dinh,
khéng binh an chiit nao hét. Anh da l4y mét cudn siach
ctia thw vién ma khéng dwoc phép. Méi khi nhin cubn
séch, anh lai cdm thiy rit té va phat hién ra ring anh
khéng thé tw ton trong minh dworc.

Dinb mét s tén trong cia ngwoi khde thi khong dén
néi £ hai lim.
Nbhuweng ddinb mét long e trong ciia mink thi thit vé
cang té.
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D6 la mét sw mat mdt lon.

Mbi khi nhin cuén sich, anh lai cdm twéng nhw cubn
sich dang néi véi anh ring: “Téi khéng phai 1 cta
anh, anh in cip t61 va mang to1 dén day. Anh khéng
cong bing, anh khéng trung thwe. Anh khéng nén lam
nhw thé”. Anh ké tdm anh c@& néi hoai nhw vay. Néu
ban biét quan sit tAim minh, ban s& rit nhay cadm véi
nhitng cdi ding va sai. Trong mét cai tAm nhw thé, s&
luén c6 mét 6ng quan tod “khéng thién vi” biét ré cai
gi 1a dung, vd c6 nhing quyét dn chinh xdc. Ban
khong thé néi déi né.

Nguwori dé ti d6 khéng phai 1a mét ngwori xdu. Thue ra
anh séng rit nguyén tic va hanh thién médi ngay. Anh
ciing ¢b ging tinh tin dé y thic v& tAm minh cang
nhidu cang tbt. Vi vay, anh quan s4t du’q’c tAt ci
nhitng suy nghi d6 cing vé1 nhitng cdm gidc khong
thodi méi trong minh. Sau mét tho1 gian, tAm anh
khéng thé chiu dwoc sw bire xtc d6 thém chit nao
nita. Anh cdm thiy minh khéng thé c¢ tiép tuc mai
nhw thé nay dwoc nita. TAt nhién khéng cé ai biét 1a
anh di 14y cubn sich d6 tir thw vién ci. Nhwng ban
than anh y thdc ré hanh d6ng d6 ctia minh, va didu dé
lam cho anh dau dén.

Anh nhén ra anh phai lam mét didu gi d6 dé Iy lai sw
binh an cho tdm minh. Vi vy anh mang cuén sich tra
lai thw vién. Sau khi mang trd, anh lidn cdm théy an
tam tré lai. Anh ciing ra mét quyét dinh quan trong la
s& khong bao gidr 14y bit ct thi gi ma khéng xin phép
nita. Anh da thwe sw hoc dwoc mét bai hoc tir sai 1am
ctia minh.
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Khéng c6 ai la khéng tirng pham sai ldim. Pidu quan
trong 1a hoc dwoc gi tir chinh nhing sai [Am cda minh
va khéng @ né lap lai nira. Cang nhidu sai lAm, ban s&
lai cang dau khd. Néu ban hoc dwoc tir nhitng sai Am
ctia minh va thay d8i, trf tué ctia ban s& ting trwéng.
Nguwot hoc tro caa to61 d3 quan sit dwoc nhirng gi
dang dién ra trong tAm minh va do d6 da hoc dwoc bai
hoc va thay d8i. Néu ban khéng biét cach chanh niém
va quan sét, tim tham s& tiép tuc 16n manh va ban s&
pham thém nhiFng sai lam nhw thé nhiéu lan niva.

Kbhi 3d hoc xong, ban méi cd thé chuyén sang bai hoc k€ tiép.

Khi da thi 38 mét bai kiém tra, ban c¢6 thé chuén bi
cho mét bai kiém tra méi. Ban s&n sang d6i dién véi
nhitng hoan cdnh khé khin hon va ching s& mang lai
cho ban mét tAm murc tri tué cao hon, siu sic hon.
Khi ban hiéu ring sw viéc nay that sw 1a viéc t6t va
thuwe hién né ngay lap tirc, ban ciing s& cé dwoc nhidu
tri tué hon. Néu ban khéng lam gi hét, thi ban ciing s&
ching hoc dworc gi ca.
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Viéc hoc hoi sé
khéng bao gior cham
dirt

Lic nao ciling c¢é nhitng bai hoc cho ching ta hoc héi.
Ching ta phai hoc nhitng bai hoc va ting truwdng tri
tué cho tin dn khi ching ta tir gid c&i do1. Khi thue
hanh thidn Tw Niém X, ching ta khéng nén chi thwe
hanh né vao lidc rdi rai, hay dit ra mét khodng thoi
gian riéng biét ndo d6 d thwe hanh. Ching ta cin ¢
gi&ng hét minh d& tao nén mét théi quen sbéng véi
chanh niém (y thic diy da vé& chinh minh) tir gidy
phit dau tién khi thie day cho dén lic di ngd. Khi
chanh niém bi lang quén, tdm si c6 mit ngay tirc khic.
Khi tim si ¢6 mit, trf tué s& khong thé sanh khéi va
bai hoc d6 chwa hoc xong.

Vi vay, chiing ta phai phin d4u dé luén ludn séng véi
chdnh niém, y thdc tron ven vé& nhitng gi dang dién ra
trong than va tAm, tirng giéy tirng phlit, trong subt ca
cudc dd1, cho dén tan hoi thé cudi ciing. TAt ci nhirng
gi ching ta cdm nhan va trdi nghiém déu la Phap — tic
la nhitng dinh luat va hién twong clia tw nhién, tAt ca
moi thi ddu v6 thuong, ddu vé ngi — khéng c6 mét
cdi toi nao trong d6. Ching ta cAn séng véi sw hidu
biét ring khéng c6 cdi gi trén doi nay dem lai sw thod
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min that sw cd. Chiing ta cling cAn phai hiéu nhing
diéu nay mét cach ré rang trong tAm vao gidy phut cai
chét dén bén canh. Chét mét cach bat luwe va diy sor
hai thi khéng t6t mét ty nao.

Cubc doi 12 cudn sdch tuyét voi nhit. Than ching ta
la cudn sdch tuyét vori nhit. Tam ching ta la cuén
sach tuyét vori nhit. Nhirng hiéu biét sau sfc nhat chi
6 thé thu dwoc tir chinh cudc doi. Ban hiy tw hdi ban
than minh mdi ngay: Ngay hém nay t6i c6 thu dworc
thém chit hidu biét hay trf tué gi khéng? Mét ngay
trol qua ma khéng c6 thém dwoce chit trf tué nao, chi
ngip trong in, udng, khéc, cudi 1A mét ngay mat mat,
mot ngay uéng phi. Nhitng ngay nhw thé chgng mang
lai sw khdc biét nao cho ban, ngoai trir ring né dwa
ban dén gin céi chét thém mot ngay niva.

Khi ban lén giwong di ngd ciing thé, trwée khi chim
vio gidc ngd, ban hiy ¢ ging duy tri chanh niém, y
thic vé nhirng gi dang dién ra trong than va tim minh
ldc d6. Ban nén git mdt cdi tAm trong sidng va méat mé
dé & vao mot gide ngt yén lanh. Ngay khi ban thic
day, ciing nhw thé, thay vi véi suy nghi va lo ling vé
mot ngay méi, ban hiy ngdi thidn ngay lap tic, bit
diu thwe hanh chdnh niém ngay tai chd. Bit dau mét
ngiy méi véi mot cai tAm binh yén 1a mét didu rit tét

dep.

Hay cb g&ng hét minh d tao thanh théi quen séng véi
chanh niém trong sudt ca ngay, dit bit ci & dau. Néu
ban thwe hanh lién tuc nhw viy hai hodc ba ndm, ban
s& thiy ring tAm minh tré nén trwédng thanh hon rit
nhidu. Ban s& c6 dwoc thai d6 ding din va tAm ban sé&
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réong m& hon. Mét khi séng véi chanh niém da tré
thanh théi quen, ban s& khong thé dé cd mét ngay tréi
qua mét cdch hoi hot va thidu suy nghi niva.

Tudi tdc cia ban gia hay tré khong phai la vin d&. Mat
s6 nguwol bit dau thwe hanh khi méi ngoai hai mwoi
tudi. B vi hirng thi nén ho thuwe hanh bat et ldc nao
c6 thé, va mét ngdy ho phat hién ra thai d6 va cach
nhin cta ho, nhitng mong do1 cia ho d3 tré nén thanh
cao hon, thién lanh hon va trang nghiém hon. Ho da
trwdng thanh. Do viy, ho lam céng viéc cia minh
nhiét tim hon, khéng con ué 0ai, chan chwong, khong
con tinh todn, so do hay lwdi biéng niva. Ho khéng
lam nhfrng viée chi & khoe mg, thé hién minh hay giy
4n twong véi ngudi khac niva. Ho dit tAt ca trdi tim,
tdt cd ning lwong ctia minh vao bét ci cong viée gi ho
lam. Trwée khi tham gia lam mét viéc gi, ho ddu suy
nghi sau sic, can nhic hét sitc cidn than — nhit la d6i
véi nhitng viée quan trong. Néu ching may c6 didu gi
lech lac, sai lim — ho y thirc v& né va ngay lap tirc stra
chita lai cho ding.

Khi muén trao d8i mét viéc gi quan trong, ban cin suy
nghi k§ v& nhitng gi minh néi va cdch néi nhw thé nao
cho hop ly. Ban ciing c6 thé thi duyét lai mét vai 1an
dé xem né da ding va thich hop chwa. Ca tién trinh 4y
s& khong tén nhiéu thoi gian d6i véi nhing nguoi
sébng véi chanh niém. N6 chi mét c¢6 vai phat. Moi
nguwdi sé nhin ra didu d6 va din dan cé long kinh
trong nhirng ngwdi biét &n néi mét cach hop ly nhw
thé. Néu ban mudn moi ngudi kinh trong minh, hiy
luén luén néi véi chdnh niém va tri tué.

26



Néu tiép tuc cich séng nhw thé, ban s& khéng chi
gianh dwoc sw kinh trong cia moi ngwdi ma long tw
trong clia ban ciing sé ting lén. Long tw trong d6 mé1
la didu quan trong hon nhiéu. Mét sé nguwdi khéng
bao gidr nghi d&n diéu nay. Ho quen c6 xung quanh
minh nhitng ngudi thich giy &n twong véi ngudi
khéc, va ho rit so ngudi khéc coi thwong minh.

Néu ban qué coi trong ngudi khac, ban danh gig ho
cao hon thue t&. Néu ban coi thuwdng nguo khéc, ban
danh gid ho thip hon thuc té. Khéng c6 cich nhin nao
trong hai cdch d6 phdn 4nh ddng sw that ca.

Néu ban c6 thé séng theo mét cach séng khién cho
long tw trong ting truéng mdi ngay, ban s& cdm tha_y
man nguyén véi cude séng. Dt moi ngwdr c6 nghi tét
hay nghi x4u vé bqn cling khong phéi la diéu quan
trong. Lo ling vé didu d6 don gidn ciing chi la mét suy
nghi thodng qua trong tam rdi di mit ma théi.

Dé minh hoa cho diém nay, day la mét cau chuyén tir
mot dé ti khéc cda toi.

Khodng 5 niam truée, anh 4y ké cho t6i biét anh 4y da
hoc dwoc gi tir mét kinh nghiém céa minh. Anh rit
hieng thi véi thidn tip va cb gdng hét minh dé luén y
thirc va quan sit bit cd nhitng gi dang didn ra trong
tdm minh. Anh c6 ging gitr gin 5 giéi, va anh ciing la
ngwdi trung thwe, hao phéng va luén sin long gidip d&
ngudi khéc.

Tuy nhién, anh lz_ii c6 mot thai d@ rat déc biét nay. Anh
phai luén cé ging cho nguoi khic biét ring minh git
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5 giéi rit nghiém tdc, va khéng bao gidr lam viée gi
thiéu ding din. Néu thiy ai d6 khéng trung thuc hay
lam diéu gi d6 sai, anh phai néi véi tit cd moi ngudi
ring minh khéng bao gior nhw thé, ring minh luén lam
viéc ding va luén trung thwe. Anh luén cam thiy cin
phai néi cho nhirng ngudr xung quanh biét didu dé.

Khoédng 4, 5 thang truwée, thién tdp cl@ia anh tién bd
twong d6i tét. Va do d6, anh bit ddu hidu dwoc ring
thuwe ra viée ngudi khéc cé biét anh gitr giéi nghiém
chinh hay khéng ciing khéng can thiét. Anh néi véi toi
ring cai ngd nay khién anh cdm thiy binh an va gii
thoat hon. Anh khéng con cam thiy cin phai néi cho
ngudi khéc biét nhitng viée lam t6t dep cda minh niva.
Truée kia, ndu khéng cé co héi néi cho moi ngudi
biét didu d6 thi anh cam thiy bit an 1im. Gi> day anh
rat ha}nh phtc, chi don gidn lam bat ct viéc gi minh
thdy ding din, du ai c¢6 biét hay khéng ciing ching
quan trong.

Lam viéc t6t réi mudn tit cd moi ngudi déu biét dén
viéc t8t minh lam 12 mét ndi khé taim thwe sw. N6 la sw
thé hién ca tim tham. Déng co muén thé hién cic
viéc t6t ctia minh cho ngudi khéc thiy la tim tham va
sw ngd man (kiéu ngao). Ban dang néi cho nguwot khac
biét 1a ban tét hon ho. C6 thé thAm ling lam viéc t6t
ma khéng c6 nhu ciu phai néi cho ngudi khac biét, d6
1 gidi thodt. Ban s& dworc binh an. Chirng ndo ban con
bit ritt khong yén khi nguor khic khong biét vide t6t
minh lam, chirng d6 ban vin khéng thé binh an. Ngay
ca khi ban loanh quanh di néi cho hét ngudi nay dén
nguwdi khéic, thi tAim ban van lo léng rang khéng biét
ho ¢6 nghi minh dang béc phét hay khéng.
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Vi viy, van dé b@n cAn xem xét mét cach nghiém tic &
day la: Ban lam viéc t8t ¢6 phai 1a vi muén ngudi khac
ddnh gid cao v& minh hay khéng? Néu ban lam viéc
t6t dé thu hwéng céi tiéng tét d6, tAm ban s& phai khé
sé& vi didu d6. Chi lam viéc tbt véi mét cdi tim tw do
va chan thanh thi mé1 mang lai hanh phic, sw trwéng
thanh va trf tué.

Lam mot viée chi vi giie uy tin hay danb tiéng 6t 4é
ching bao gior kbién cho tim ban truéng thanh.

Vi vdy, didu v6 cliing quan trong 12 ban phai luén luén
kiém tra lai thai d6 ctda minh, luén ludén y thic vé
nhitng hy vong va sw mong doi ctia minh khi lam
nhitng hanh d6ng t6t d6. Nhitng nguwdi hanh thidn
nén suy xét vé vin d& nay that sau sic. Ban lam viéc
d6 vé1 mét trai tim gidi thodt va réng mé hay trédi tim
ban chi la né 1& cho céc hy vong va mong do1?

Khéng cé phan nao trong cude s6ng cia ching ta ma khéng
chita dung nhitng bai hoc &y cd. Chirng nao ban con séng,
chirng 36 vén con cd nhitng bai hoc can phdi hoc.

Khi chiing ta con tré, ¢6 rit nhidu bai hoc cin hoc héi,
va khi vé gia, cling vin con v6 s6 bai hoc nita. Cude
séng ctia ching ta luén luén thay d8i va nhing hoan
canh mé&i doi héi ching ta phai c6 nhing hidu biét
mé1 va cdch nhin méi. Nhitng thing trAm, khé khin,
dau khd trong cudc doi (lokadhamma) tht ca deu la
nhitng bai hoc. Nhitng kinh nghiém x4u 1a bai hoc, ma
kinh nghiém t6t ciing 12 bai hoc. Khi ban con tré,
nhitng khé khin trong cudc do1 14 mét loai bai hoc,
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khi ban gia di, ching 1a mét loai bai hoc khéec.
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“O chd kia” khong cé
gi tot hon “é cho6 nay”

Nhiéu nguwdi ludn cé théi quen tri hodn: “Bay gidr toi
khéng c6 thoi gian hanh thién, c6 thé mét lic nao d6é
trong twong lai, khi cé didu kién thuan loi, t61 s& lam
viéc d6”. C6 lan c6 ngudi néi véi to1: “Khi lam viée gi
d6, t61 mubn lam cho hoan chinh. Vi vay, téi s& chi &i
xult gia lam mét nha sw khi t61 d4 xong céng viée cla
minh, nghi huu. Khi d6 t6i s& vao rirng va céng hién
toan bd cudc doi minh cho viée thwe hanh. Bay gior thi
khéng c6 Iy do gi 38 8 ging hanh thién c3, béi vi toi
s& khéng thé thue hanh t8t dworc”.

Tuy nhién, chdng c6 gi ddm bao 1a anh ta c6 thé séng
dwoce dén lic Ay hoic la c6 thé séng dworc lau niva sau
khi dén tudi linh lwong huwu. Ngay ca khi anh ta séng
tho, cling s& ¢6 nhing ly do dé khéng thé thwe hanh
thién theo cich minh mong muén. Nhing ngudi thue
hanh hét minh ngay bay gi®, thi khi hoan canh thuin
loi hon, ho s& thuwe hanh con t6t hon ntta. Khéng b
ging bay gid> ma chi néi v& né 1a mét cach dé che d4u
sw that ring ngudi d6 thwe sw khéng muébn thuc

hanh.

Gidy phit bién tai la gidy phiit quan trong nhat.
Dirng uéng phi bién tai I by vong v6 ich cho twong lai.
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Dirng quén: mét con chim git trong tay ddng gid hon
hai con chim bay trén tro1. Ché tham bat bd mam.

Kbhi “chd kia” 36 bién thank “ché nay”, ban 4 lai thdy mét
“ché kia” khdc tét hon “chd nay” nita.

Con ngudi ta luén 6m 4p hy vong v& mét twong lai
twoi sdng hon. Khéng biét tran trong gidy phut hién
tai 1a mot thidu sét 16n cda con ngudr. Dirng nghi dén
mot noi nao d6 hay mét ldc ndo d6 & twong lai, hay
thwe hanh ngay & day va bay gio! Hiy séng véi chanh
niém va tinh thic, hiy hanh thién cang nhidu cang tét,
va luén tim hidu tAm minh.

Néu ban thue sw hiéu dwoc nhing gi Dire Phat day
trong kinh Dai Niém X& (HMaba-Satipatthana Sutta),
ban s& khéng con chon lwa mét “lic ndo d6” nira. Ban
s& biét riing khong c6 mét noi chdn hay thoi didm nhit
dinh no méi 1a “thich hop”, ban c¢6 thé thwe hanh vao
bit ct ldc nao va & bit ¢t noi nao. Tham chi ban c6
thé tap chanh niém ngay ca trong ldc néi chuyén, chi
can chiu khé thwe hanh 1a ban s& lam dwoc.

Séng mét cude doi ¢6 y nghia quan trong hon 1a séng
sung swéng, hanh phic. Mot cude doi1 ¢b y nghia la
mot cudc doi tran diy min nguyén. Sw min nguyén
hay biét dd véi nhitng gi dang 6 la mét loai hanh
phic sau sic hon. Nhitng nguwdi chi phin d4u tim
kiém hanh phic 1a nhing ngudi khéng cé chidu sau
va s& sém phai d6i dién véi dau khd. Cang phin diu
tim kiém hanh phic, s& cang khé c6 dwoc hanh phic
va ban s& cang khéng thé séng tron ven cudc doi minh
mot cach tét dep.
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Néu ban mudn séng cuéc doi minh mét cich cé y
nghia, hiy luén luén séng véi chanh niém. T4t cd moi
thi s& tré thanh c6 y nghia néu ban séng véi chanh
niém, lam viéc vé1 chdanh niém va ndi véi chdanh niém.
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Moi nguoi bén ngoai
chi la nhirng tam
guong dé ban soi lai
minh

Day la mét 1o1 nhic nhé cho nhirng nguwoi sip bwée
vao thé g161 con nguwdl. Trong cudc séng lam nguwor,
ban s& phéi gip g& moi nguwdi. Ban sé coi ho la gi?
Hay coi ho nhw nhitng tAim gwong phan chiéu chinh
minh. Tai sao chiing ta phai soi gwong? Bé1 vi chiing
ta mudn xem mit minh, hinh ddng bén ngoai minh cé
gl khé coi hay khéng — d& ma lau ria, chinh trang lai
cho t6t dgp.

Khi nhin thiy 13i 1dim hay khiém khuyét cia nguoi
khic, hiy twéng twong ring ban dang nhin thiy
khuén mit cia chinh minh trong gwong.

Nhitng 181 1Am va khiém khuyét d6 ciing c6 thé c6
trong chinh bdn than ban. Nhan ra va stra chira ching
la didu loi ich nhit ching ta c¢6 th& lam cho chinh
minh. Khéng thiy dwoc nhirng 181 1Am cta minh va
stra chita né ma chi di tim 161 cda ngwot khac la viée
lam v& ich.
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Khi nhin mét ai d6, cé thé ban nghi: “Hén ta that Ia
kiéu cing, ngd man”. Hay tw héi minh: “Minh cé kiéu
cing va ngi man nhw th& khéng nhi?”. Kiéu man
(mana) la mét loai phién nio rit vi té. Cé tai san hon
ngwdi ¢6 thé lam cho ban kiéu ngao, hoc nhidu ciing
khién cho ban kiéu ngao, vd mét sé nguwdri con cim
thiy kiéu ngao bé&i vi minh ching s& hitu gi (tw cho
minh 1a thanh cao). Thim chi ban con kiéu hanh ring
minh khéng kiéu cing, ngd man nhw nhirng nguwot

khac.

Tham chi nhitng nguwdi hanh thidn ciing nghi ring ho
cao thwong hon nhing nguwoi khac va bit ddu ra vé ta
day cao hon ngwoi: “Téi tu lau roi, rAt nhidu nim rdi,
da tirng tham dw rit nhidu khod thién. Téi la mét

»

trong nhitng dé t& than can nhit cda thiy...”.

Mot sb ngudi con rit kiéu cing ngay cd khi ho chira
bénh: “Bénh cda t6i khong thd chira bing thudc men
binh thwong. Con trai t6i phai géi thudc nay tir tin
bén Anh vé ddy, & day ching kiém dau ra dwoc dau”.
Ngay ca bénh tat va thuc men ciing ¢6 thé tré thanh
cha d& dé ganh dua, hon thua vé1 nhau. B;?Lng cach
ndy hay cich khéc, ching ta ct luén phai mudn hon
ngwdi. Mot sé ngwdd con rit tw man vé nhitng quan
diém va y kién cta minh: “Téi ching thém quan tim
dén bAt c ai. N6i cho ma biét, t61 khong d& bi thuyét
phuc dau nhé!”.

Ghi nhé didu nay trong tdm, ban phai luén luén canh
gidc khi tim 181 cda nguwdi, khi ban thiy ho hanh déng
hay néi ning mét cach kiéu ngao. Hiy tw nhic nhé
minh ring chinh ban ciing c¢6 sw kidu cing 4y, tw nhic
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minh nhin k§ sw kiéu man dang c6é trong minh. Cé
thai d6 ding din nhw vay s& gitp ban phat trién va
trwéng thanh hon.

Tham ciing 12 mét loai phién nio khac rit d& nhan ra
& ngudi khic. TAt ca ching ta, khéng ngoai trir mét
ai, déu c6 tham theo cdch nay hay cich khic. Khéng
d& dé hoan toan khéng cé chiit tham nao trong tim.
C6 nhitng loai tham vé ciing vi té, vi t& dén mdc tham
chif ban khéng nhan dién dwoc né la tham niva. Ngay
cd khi ching ta gitip d& nguwoi khic, vin con mong
mudn dat dwoc chit loi ich nao d6 cho minh: danh
tiéng hay uy tin, dia vi, dic quyén hay mét quyén luc,
anh hwéng nhit dinh nao d6.

Mubn ngudi khic nghi ring ching ta khéng tham
hoic rat it tham, hay mudn nguwdi khéc coi trong
minh, d6 ciing 12 mét loai tham.

Tuy nhién, ban khéng nén chi di tim nhirng tinh x4u
ctia ngudi khdc. Khi ban thiy nhiing dic tinh tbt
trong ngudi khéc, ban nén tw nhd chinh minh ring
trong minh ciing c6 nhitng dic tinh d6 — it nhit ciing
c6 tidm ning dé tré thanh nhw thé. T4t ca ching ta
cin cb ging dé tré nén ngay cang tét dep hon.

Mot didu rt 6 thé xiy ra 1a ban khéng thé chdp nhan
ndi mot s6 cai x4u trong ban than minh va vi vay sé
tim cdch che diy ching. Khi nhin thiy ding cdi xdu
4y & ngudi khic, ban s& ¢ xu hwéng chi trich manh
mé&. Thuwe t& ban s& rit hay chi trich nguwdi khic vé
chinh nhitng c4i x4u éy. Vi vay, mdi khi thé_y minh hay
soi méi, chi trich nhitng diém x4u ndo dé cta nguwoi
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khéc, ban cin phai diing cdm va chan that tim hidu
xem c6 phdi minh lam vAy vi chinh minh ciing cé c4i
x4u Ay va dang cb ging che diu né hay khéng.

Néu ban thue sw khéng ¢6 ngd man hodc 6 rét it, ban
sé& khong dé& dang tich cwe tim 181 cda nguoi khac khi
ho ching may dang bi ngda man chi phéi. Néu ban
khéng tham hodc rt it tham, ban ciing khéong dé dang
tim 181 ngwot khac va manh mé chi trich ho khi ho
dang bi tim tham chiém htu. Ban s& nhan ra ring
thuwe ra ho dang bi tra tdn béi vi ho khéng thiy ra
dwoc nhitng tAm tham, tAm san, sw kiéu cing, ngi
man cta chinh minh. Ban s& ¢6 ging tim mét cich
thirc nhe nhang dé chi cho ho nhirng gi dang dién ra
dé ho ¢6 thé tw minh thiy dwoc. Ban nhit dinh khong
nén dang 11 néi chi trich ho, ha thip ho, lam cho ho
x4u hé hay d4 15i cho ho bing bit ct c4ch nao.

Tham, sin, si, ngd man,... tit ca chi 12 nhitng hién
twong tw nhién. Néu ban c6 thé nhin ching nhw la
nhitng déng lwc khéng thudce v& c4 nhan mét ai hét,
ban s& khong d 181 cho bt c nguwdi nao khi ho dang
phai dau khd vi né ca. Didu thwe sw quan trong 1a ban
phéi thiy rd hay nhan dién ra ching. Ngi man chi
don gidn 12 ngd man, khéng phai csi ngd man CUA
ANH TA hay CcUA CcO TA, va ciling khéng phaéi la
ngd man CUA BAN.

Mot s6 ngudi rit hay tw ddnh béng minh trong khi
luén tim cdch ha thip ngudi khic, khi thiy nguwoi
kh4c gidi giang hon hay thanh dat hon, ho dé biu:
“MAy ngudi iy toan tdm tham théi, t6i ching bao gidr
tham lam, lam ngay lam dém nhw ho”. Nhitng nguot
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néi nhw viy 1a bé1 vi ho khéng c6 khd ning lam viéc
chim chi va khéng thanh dat. R4t hiém ngwoi néi
“khéng” khi c6 co héi kiém thém tién hay dwoc thing
chitc. Néu ¢6 thé dwoce thém, ching ai dai gi ma tir
chéi. C6 mét cau tuc ngtr, thwong moi nguwdi hay
ding dé néi dda nhung thue ra lai rit chinh xdc va c6
¥ nghia nhw thé nay: “Nguwoi khéng c6 quyén thi cho
ring minh nhin nhin va d& tha thi, k& khéng tién thi
tw nhdn minh thanh dam, gidn don”.

Mot s6 ngwdi sbéng nhw thé ddy. Béi vi khéng dau lai
ngudi khac, nén ho phai chip nhan thua cuéc, nhin
nhin va nhin nhwong. Ho bién hd cho sw so hii caa
minh cho ring d6 la ddc tinh nhin nai. Béi vi khéong
thé kiém cho &t séng twom tit, khong c6 tién bac, nén
ho néi ring d6 1a vi minh biét da va séng gian di. Sw
that 12 ban chf ¢6 thé tw nhian minh la ngudi gian di
khi ban c6 du tidn d tiéu pha, ma vin séng don gidn,

khéng xa hoa, phung phi.

Khi ban nhin thdy cdi xiu céa nguwdi khic, hiy cb
ging nhin lai xem trong minh c6 théi xiu nao twong
tw nhw thé hay khéng. Thuwong 1a ban s& tim thdy né
c6 & d6. Khi ban thdy mét didu gi tich cue, méot die
tinh t8t cta nguwdi khac, ban ciing kidm tra lai trong
minh xem minh c6 nhitng dtc tinh t6t nhw thé hay
khong. Néu c6, hiay hoan hy vé didu dé va cé géng
ting trwédng né lén. Néu chwa c6, hiy cb ging rén
lu_yén minh dé& phét trien dirc tinh éy trong minh, cb
géng bién né thanh céa minh.

Khi ban yéu bay ghét didu gt 36 ciia nguit kbdc, nghia la ban
ciing dang yéu bay ghét chink nhitng didu 36 trong bin thin
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minbh.

Khi ban ghét mét ai d6, hiy 8 ging hét ste dé tim
hidu xem tai sao minh lai ghét ngudi ta thé. Bit c¢
didu gi khién ban ghét ho dén vay ciing chinh la the
ban dang c6 trong minh. Néu ban cim thiy gin gii
véi mét ngwdi nao d6, néu ban yéu thwong mét ai d6,
ban ciing phai nhin that k§. Tai sao ban yéu ngudi iy?
C6 phai béi vi ¢6 Ay c6 thai d6 séng tét va c6 thé thy
dwoc mit t6t cia moi ngudi hay khéng? Cé phai ban
thich c6 4y béi vi ¢6 4y khéng bao gio ngdi 1& déi
méch hay néi xAu ngudi khac, hay béi vi méi khi giip
d& ngudi khic, c6 4y luén lam véi déng co trong
sach? Trong ban c6 tit ca nhirng dic tinh 4y khéng?
Ban c6 thién y chan thanh muén gidp d& nguwot khac
va cb ging c6 cdi nhin ding din v& moi thé hay
khéng? Ban cé d6i xd& véi moi ngudi mét ciach chan
that va ton trong, khong coi thwong ai, khéng cdm
thdy minh cao hon ho hay khéng? Ban nén c8 géng dé
phat trién nhitng dic tinh tét 4y trong chinh ban than
minh.
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Ban muodn tao nén

cudc doi minh nhu

thé nao la tuy thudc
vao chinh ban

Dirng bao gidr d6 181 cho ngudi khac khi moi viée tré
nén téi t& véi ban. Hay tw chiu trach nhiém vé hanh
déng ctia chinh minh va chip nhén ca két qua tét ciing
nhw két qua x4u tir hanh d6ng minh da lam.

Ban cd &t cd mot cong cu va moi nguon lic mink can. Si
dung chiing nhw thé nao la tuy thude vao ban. Swliwa chon la
cda ban.

C6 nhidu ngudi sinh ra trong gia dinh nghéo khé hoic
phéi & trong nhft'ng hoan cidnh khé khin, nhu'ng da
tré nén rit thanh dat va giau cé. T6i c6 hai nguoi dé
ti, b me ho méit tir khi con nhé. Hai anh em dwoc
moét 6ng chi nudi, nhung roi cling khéng séng dwoc &
nha chd va phai vao séng nho trong chiia. Mét nguoi
sau d6 tré thanh gido sw todn hoc va dang day & mot
trwdng dai hoc & nwée ngoai, ngwot kia da tré thanh
mot doanh nhan thanh dat va giau c6. Khéong nguwot
nao kiéu cing, tw man. Ho ciing ching x4u hé vé qua

khi nghéo khé cta minh. Ho néi: “Chiing t61 da hoc
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héi dwoc rit nhidu khi Ié6n 1én trong chiia va hé dé
chw ting”.

M6t ngudi nita ma tdi biét vén sinh ra trong mét gia
dinh gidu cé va cé dia vi cao, nhung sau d6 thi cha me
mét. Ho chwa bao gior biét tw lo cho than minh, ho
dwoc nuéi dudng, chidu chudéng mét cich qua dang.
Ho phung phi thi gian tdn giu, tiéu tién hoang phi va
cubi cuing bay gid tré nén ngheo kiét xdc, cudc sbng
v6 cting khén khé.

Ngwdi Mién Dién c6 ciu tuc ngir ring: “Khéng hay
lam hay lam thi ché d8 15i ring vi ai ma minh ngh&o
khé”. Ban cAn phai hidu ring, néu khéng cb g:fmg lam
lung, thi s& ching c6 cdi gi tét dep dén véi minh ca
dau. Tuy nhién, ban khéng cin phai ganh dua véi
ngwdi khic. Mot s6 ngwdi hoe hanh gidi giang, mot sb
ngudi phét dat trong kinh doanh, mét sé nguwdi khac
thi birng né trong tu tap. T4t cd ching ta phai tim ra
c4ch riéng ctia minh dé lam cho cudc sbng cé y nghia
va khién cho cuéc séng lam ngudi céia minh ¢6 gi4 tri.
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Cac tra Ioi nam &
bén trong minh

Céu trd o7 cho cdc cdu hdi cia cude It ban & bén trong ban.

Khéng can thiét phai nhin ra bén ngoai! Day la mét
cAu ndéi rit cé y nghia. Ban cin phai suy nghi that siu
sc dé hiéu dwoc y nghia cta né.

Té1 biét mot vi thdy rat gia, ngwoi da danh rit nhidu
nim nghién cdu kinh dién va thwe hanh thién. Ngai 6
rit nhidu d8 t&, ca dé t& cw sy lin dé t& xult gia, nam
va nit. Hang ngay, ho thwong dén héi Ngai rit nhidu
cau héi. Ngai ¢ trai tim v6 ciing nhan hau va rit
nhidu tdm tir. Ngai ¢ ging trd loi tit i cdc ciu héi
ctia ho. R4t nhidu ngudi dén xin Ngai 161 khuyén vé
dd moi viée: sire khoé, cdc quan hé xa hdi, ton gido,...

Tuy nhién, mét ngay Ngai néi véi ho ring: “Hay thuc
hanh thién chanh niém (vatipathana) lién tuc ca ngay,
tir khi thic day cho dén lic di nga. Hiy gitr chanh
niém lién tuc trong moi ldc. Khi chdnh niém cta ban
t6t, ban s& tw tim dwoc ciu tra 11 tAt cd moi vin d&
ctia minh”. Mét cAu trd 1o1 don gidn, nhwng that sau
sic va ¢6 anh hwéng sau rong.

A . , , A A A . R . A

Nhiéu ngwot ching ta cé rat nhiéu cau héi dé héi. Dai
. 12 PN « -

ldc ching ta ¢6 ngwot dé héi va dwoc trd 101, nhwng
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c6 nhitng lic ching ai ¢ thé trd 11 cho minh dwoc.
Héi ngudi khic va dwoc tra 1o1 thi t6t, nhung né s&
khong tic d6ng dén tAm minh mot cach sau sfc. Néu
ban tw héi minh, va gitt cAu héi d6 véi chanh niém,
trong ldc hanh thién ciu trd lo1 sém mudn gi cling bat
ngd xuit hién trong tim. Viéc tw tim dworc cau tra loi
nhw thé s& c6 tdc d6ng rit sdu sic. Nhitng cau tra loi
d6 c6 thé lam thay d8i cudc doi mét con ngurdn.

Khi hanh thién, ching ta dat dwoc nhirng tué gidc siu
s&c va nhirng hiéu biét v& cudc doi. Chiing ta ciing dat
dwoc nhirng hidu biét thaim siu v& chinh ban than viéc
hanh thién néta. Chi cin thuc sw ¢ gidng thwe hanh.
Khi ban thanh thuc trong thién, nhidu sw that vé ban
chit ctia moi viéc s& “xuit hién” trong tdm ban. Hay
tan dung nhirng tiém ning sin c6 trong minh (cic Ba
la mat) ma ban da rén luyén qua bao nhiéu kiép séng.
Chiing vin nim yén & d6. Khi hanh thién, tim ching
ta binh an va sing subt, ching ta thiy va hidu r5 hon
quy luat nhan qua cta tw nhién. Nhitng viéc ma minh
khong hiéu bdng tré nén rit rd rang. Téi thwong rat
hai long mbi khi thdy mét trong cdc dé ti& cia minh
dat dwoc nhirng hidu biét d6.

Ban thin té1 cling trdi qua mét qud trinh y hét nhw
thé. Lic dau c6 rit nhidu didu t61 mudn biét va t61 c6
rat nhidu cau héi. B&i vi ldc d6 t6i chng biét ai dé ma
héi nén t61 bit diu tw tim hidu. T6i bt dAu hanh thién
vé nhitng didu minh muén biét va mét sb cau tra 161 da
xuét hién trong tim. Didu d6 khién t61 rit vui va né
khich 1& t6i di tiép. That vé ciing thid vi khi hiéu dwoc
ring Phdp chinh la cuéc séng. N6 mang lai cho t6i
that nhiéu ditc tin trong viéc thue hanh, va ciing khién
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to1 tw tin hon nhidu.

Khi tdm trong sing, sang sudt va binh an do két qua
cta thién, nhitng hidu biét xuit hién luén luén la thién
lanh. N6 s& 1a nhirng hidu biét ding din, mang dén
didu thién. Ban khéng thé sai 1Am.

Khi gip khé khin, trwée hét ban hiy suy xét xem 6
thd van dung Ph4p vao hoan canh nay nhw thé ndo.
Cé ging lam diu tAm minh va lam cho tidm virng
manh, kién dinh. D& véi mét thidn sinh 6 kinh
nghiém, thwe hanh thidn d&u din mdi ngay thi didu
nay khéng khé. Chi can thwe hanh chanh niém trén
hoi thé vao ra, tAm s& tré nén tinh ling va sing subt.
Khi tam di tinh ling va sdng sudt, hiy tuw héi minh
viéc t6t nhit cAn lam bay gior 1a gi. Cau trd o1 ban ¢6
trong hoan cdnh d6 sé& la hop ly nhét va khich quan
nhit. S& rit sai lAm khi quyét dinh trong lic tdm con
tham va san rat manh. Khi tAm ngd man, kiéu cing,
ghen ty hay biin xin, dirng bao gior quyét dinh lam bat
ct vide gi. Bt ct viée gi ban quyét dinh ciing s& 1a sai
lam.

Khi tAim con tham, sin, ngd man, kiéu cing, ghen ty,
bin xin,... chi cAn quan st né mét cach thanh that va
diing cdm. Khi ching qua di, khi tAim da trong sach
tré lai, lic 4y méi nén quyét dinh. Ban s& khong thé
sai lam.

T4t cd nhing gi ban can lam chi la quan sdt, ldng nghe va tin
tuvng.

Tin twéng tri tué, tin twéng chinh ban than ban. Ban
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c6 kha niang hiéu Phdp mét cich siu sic. Néu ngay
hém nay ban biét hon ngay hém qua mét chit, thi moi
viéc s& din dan tién tridn. Hiy tin twéng vao tién trinh
ndy, tin twéng ring tit cd nhing gi ban cin chi la
chanh niém manh mé& va lién tuc.
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Ro6i ban sé quén
nhirng diéu nay

Hay twéng twong xem néu ban quén nhitng didu nay
thi s& 1a m6t sw mit mat 1é6n dwdng nao. Lidc dau, ban
dwoc ngwdr ta néi cho tit ca nhitng didu cin biét cho
mot chuyén di thanh céng, nhung sau d6 ban quén hét
nhitng théng tin 4y. Vay thi didu gi s& dién ra? Ban s&
gip ric réi lén. Rat nhidu nguwo da quén khéng tw héi
minh cau héi: “Tai sao t6i sinh ra trong kiép con nguwoi
nay?”. Chinh vi vay ho gip ric réi. Ho cé ging tim
kiém nhirng thd vui phit phiém tir viée gidi tri va sé&
htru tai san vat chit. Rdi ho chét di ma ching hoc
dworc bai hoc nao hét.

Mot s6 ngudi chi gia di ma ching trwdng thanh. Ho
khéng tré thanh nhitng con ngwot trwéng thanh. Ho
ngay cang gia di, nhung tri tué thi khéng ha tang
trwédng. D6 1a mot tén thit cwe ky 16n. Chiing ta chi
séng xting ddng véi kiép séng lam nguwdi khi méi ngay
trdi qua, ching ta phat trién thém dwoc mét chit it trf
tué.

Nguwdi ta thwong néi ring rit nhanh réi ching ta s&
sém quén hét nhitng o1 khuyén 4y. Vay ching ta phai
lam gi 3 khéng quén bay gio? Ching ta phai thuong
xuyén tw nhic nhé minh. Diéc Phit va nhitng con
ngudi tri tué, giéi dic vin thwong xuyén nhic nhé
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ching ta. Tit cd d&u nhic ching ta ring: “Ding
quén”.

Mot s6 ngudi ké véi t6i ring ho nhé dwoc kiép trueée
ctia minh. Ho néi vao ldc hdp héi, ho nhé lai tit ca
nhitng didu quan trong ma ho di khéng lam dwoc
trong cudc doi. Ho cdm thdy v6 ciing héi tiéc va quyét
tam s& lam nhitng viéc tét, viéc thién néu ho dworc sinh
lai lam nguwdi 1an niva. Vi vay, ngay trwée ldc chét, ho
tAm niém muc dich cao cd va ly twéng d6 trong tAm
minh.

Ban than t6i ciing d4 tirng & ngay bén canh céi chét
mot lan. Téi thwe sw tw héi xem c6 dung la minh dang
chét hay khong khi nghe moi ngu’o‘1 né1 véi nhau la to1
da ngdt di réi. Téi vAn biét moi thi, nhuwng khéng thé
ndi du’q’c. Thé rdi, to1 nghe tAm minh néi: “Minh

khéng bit tinh, minh vAn dang biét”.

Vao ldc d6, té1 nhé lai rat nhidu chi tiét, cdch minh da
séng cudc do1 minh ra sao, vé tit cd nhirng viéc téi da
lam va cdch minh lam nhing viée y. C6 mét sb vide
[Am t61 cdm théy vui va hanh phic, mét sb viée khéc
lai khién t61 cdm thiy budn. Téi nhan ra t61 da thit
vong va dau khd rit nhidu vi nhirng viéc rdt nhé nhit
va khéng quan trong. D61 khi chi vi mét viéc nhd ma
to1 ciing gidn dn ndi khéng thém néi chuyén véi
ngwdi ta. Khi nghi lai, t61 nhan thiy that ra ching
ching c6 gi Ia quan trong hét.

Té1 nhé lai mdt cude cai nhau ma sau sw viée d6 té1

khéng bao gior nhin mit hay néi chuyén véi ngwoi iy
nita. Té1 khong biét ring khi 4y nguon téi gian kia da
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chét ro1. Lic d6 ban than t61 cling dang hap hoi. Téi
X : A 7,0 P A ~ : IS
muén néi chuyén vé1 nguwdt Ay vé vu cai nhau kia dé
RTET S A ST R
d& hiéu 1am nhau. Té1 mudn néi dé ching té1 cé thé
hiéu va tha th cho nhau. Téi muén ca hai nguoi déu
vui vé tré lai véi nhau.

Té1 tw htta vé1 chinh minh 12 néu khéng chét, nhat
dinh t6i s& khong bao gidr lam bt ci didu gi chi dé gay
4n twong véi ngudi khac niva. Téi nhan ra ring hiu
hét nhitng viée t61 da lam chi 1a && nhim dat dwoc vi
thé va tiéng tim, va ching c6 viéc nao trong d6 dem
lai cho t61 dworc sw man nguyén thwe swe.

Gid day tit ca nhirng vi thé va tiéng tim dé di dau hét
ca roi khi t61 dang dén bén cai chét? Bay gio thi ¢6 ai
nght t8t vé t61? T6i chi dang hip héi, mét minh trong
bénh vién. Béc sy khong thé lam gi dwoc cho t6i niva.
Nhitng ngudi vin thuong kinh trong t61 d6 da di dau
hét ca rdi? Viéc ho vAn thuwdng cung kinh, nguwéng méd
t61 gior day ching c6 y nghia gi niva ca. Cdi hitu ich d6i
véi t61 bay gidr 1a gi? Ching c6 gi la 6 ich hét. Bay gidr
t61 c6 thé nwong tua vao cai gi day? Téi cam thiy vo
ciing mét mdi, trong ngwdi toi chi cbn lai mét chut ho‘i
tan. Dé hit mét hoi thé théi ciing can cd mot sw cb
géng. Diu 6c t6i chodng vang, xay xam.

Vao ldc d6, t61 nhé lai sw thwe hanh cida minh, t61 nhé
dén Phap. Néu t61 phai chét bay gid, thi téi ciing
ching thé lam gi dwoc niva. Téi quyét dinh chip nhan
hoan canh cta minh va danh stc thwe hanh thién. Téi
quyét dinh ring néu dwoc sinh lai lam nguwdr, t6i chi
muén mét cude doi ma t6i ¢6 thé thwe hanh thidn — va
khi d6 t61 s& thwe hanh hét minh. D6 la wéc nguyén
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duy nhét cta t6i. That may mdn, khi t6i thwe hanh
thién, sw dau dén, kiét qué tot cing d6 giam din va
mét hin, va t6i ngt thiép di. Khi tinh lai, tAm t6i cam
thiy hoan toan sdng sudt va tinh tdo.

Sau d6 moi ngwdi néi ring téi 33 hén mé, nhung d6i
véi t61, to1 chi cdm thiy minh roi vao mét gidc nga rit
binh yén. Khi tinh lai, t61 cdm th4y rit hanh phidc. Bac
sy thiy tinh trang cda t61 kha hon thi tiém cho t61 mét
lidu thudc. Ho tiém thing vao bip thit béi vi so ring
t61 yéu qué khéng thé tiém ven, néu tiém ven cé thé bi
sbc va chét ngay. Tinh hinh ldc 4y té dén thé diy.

Moi ngudi thwong chi ¢ cdi cdm gide dong tam Ay
(vamvega) khi ho & bén canh c4i chét, khi di qué
muén, khi khéng con cé thé lam gi dwoc nita. Ding
doi cho dén tan lic d6 méi dong tam, hay déng ngay
tir bay gio. Hay bit ddu lam céng viée cin lam ngay
tir bay gior!

Muc dich ciia kiép s6ng lam ngwoi la I€ cé dwoe bri tué.
Tinb by ciia cude doi la bri tué.
Loai tri tué quan trong bic nbét la tri tué gidi thodt.

Néu khéng c6 dwoc tri tug, thi khi & bén canh céi chét
ching ta con lai dworc gi? T4t cd nhirng gi chiing ta ¢6
dwoc s& mit hét. Nhirng thi 4y ching thé thay déi
dworc gi ca. Ban khong thé mang bt et cdi gi di theo.
Ban khéng thé mang di theo minh du chi 1a mét céi
tam.

Chinh vi viy ban cin phai thwe hanh ngay bay gio,
khi ban vin con thoi gian dé lam didu d6. Dirng &8
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mot chit thot glan nao cda ban tréi qua udng phi.
Tham chi ngay ca khi séng mét cudce song ban rén
muwu sinh, ldc nay ldic khéc bz_m vin c6 thé danh ra
dwoc nam phit dé hanh thién. Néu ban thu xép dworc
10 phdt ranh rdi, hay thwe hanh thién trong 10 phuit.
Muwoi lAn hanh thidn, mdi 1an 5 phit, hay nim 1An
thién, mdi l1an 10 phdt, ddu céng thém cho ban rit
nhidu. M6t khi ban da thwe hanh thién mét cich déu
din, thwong xuyén, ban s& ludn luén danh ra dwoc

thoi gian dé hanh thién.

Nhidu ngudi dé ti cta t6i da hidu dwoc didu nay bing
kinh nghiém cta chfnh ban than ho. Trwéc kia ho
thwong than van ring ho khéng cé thoi gian dé hanh
thién. Nhu‘ng k& tir khi ho tap dwoc théi _quen hanh
thidn mbi khi c¢6 chit thoi gian réi, du ngén ngti dén
dau, thi ho phat hién ra ring ho luén c6 thoi gian dé
hanh thién. Ho dirng lai khéng lam nhiing viéc khéng
quan trong nita. Ho khéng doc sdch bdo chi & giét
thot gian niva. Mt s6 ngudi con khéng nghe dai hay
xem TV, video ntta. Ho thiy ring khi ho gidm bét hay
tir bé hin tit ca nhing viéc 4y, ho d& dang <6 dwoc
hai hay ba tiéng m&i ngay dé hanh thién. Ho ciing cé
ging gitr chdnh niém khi di bs, khi di lai, lam viéc, ...
Tai sao ban khéng thé thwe hanh nhw thé xem? Tai
sao ban khéng thi tiét kiém va danh ra cho minh cang
nhidu thoi gian cang t6t nhw thé?

Ching ta &n dé séng, chi khéng phai séng dé an. Lam
4n kiém séng dé d4p dng nhitng nhu cAu cta c4i than.
Con ngudi ching ta khéng thé tranh dwoc didu &y,
chung ta phai lam viéc. Tuy nhién, muc dlch cha cuoc
séng con ngudi la phat trién trf tué tam linh. Hay ¢
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ging dat dworc tri tué 4y.
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Tiéu sir Thién su
Sayadaw U Jotika

Thién sw Sayadaw U Jotika sinh ngay
05/08/1947 trong mét gia dinh Hdi gido & Mién Dién.
Ngai dwoc gido duc trong mét trurdng truyén gido cla

nha tho Thién Chida gido, tét nghiép ky sw ngénh dién
t& va nghién cdu su rong vé& khoa hoc, tdm ly hoc va
triét hoc phwong Tay. Ngai da lap gia dinh va la cha
cta hai ngudi con géi, trwée khi xuit gia lam m&t nha
sw Phat gido nguyén thuy. Ngai da trdi qua hon 20
niam séng trong rirng siu dé déc cw tu thién, sau d6
chuyén v& séng tai ¢ 36 Yangon ctia Mién Dién.
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Sayadaw U Jotika 1a mét thién sw rit dwoc kinh
trong va ndi tiéng & Mién Dién va trén thé giéi. Mic
du sinh ra va lén 1én & Mién Dién, song thién sw c6
mét vén hidu biét uyén bac v& nhidu nén vin hod khéc
nhau. Ngai ciing di tirng nghién cdu su réng vé vin
hod Tay Phwong va da nhiéu nim sinh séng & nwéc
ngoai. Nhitng bai gidng cta Thién sw Sayadaw U
Jotika dwoc cic hoc tro ghi lai va xuit ban thanh
nhidu tdc phdm néi tiéng, trong d6 c6: Cude doi la mot
hanh trinh tém linh, Ngol nha chdinh niém, Bdn 2 hanh
trink tim linh, Tuyét gita maa be, ...
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