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Lo n6i dau cho lan
tai ban thu hai

Téi da siva chira lai ban thio tai ban lan thé hai
ctia cudn “Ngéi nha Chénh niém” cho d& doc hon. Téi
rit vui vi da hoan chinh dworc cuén sich nay d& chuin
bi cho lan t4i ban tha hai. Tham chi, néu c6 thé lam

dwoc t6t hon nita thi t6i ciing sin long

Khi doc lai bai phap nay, t61 khong bao gior biét
chdn, mic di chinh t61 d3 thuyét gidng né. Téi cam
thé_y nhw dang tw nhic nhé chinh minh. bay la cubn
siach ma ban than t61 s& doc di doc lai né nhidu lan.
R4t nhidu ngwdi da viét thw cho 61 sau khi doc cubn
sdch nay.

Bé&i vi bai phap nay c6 thd dwoc xem nhw 1a mét
nguwdi ban thwong xuyén nhic nhé ngudi doc sbng
hanh phiic, chuyén d4i ta kién va thai d6 sai 1Am tré
thanh chan chéanh, vi vay t61 rt vui 1a minh da thuyét
bai phdp nay. Di nhién, nhitng hoan cdnh va nhan
duyén thuin lo1 d3 gidp cho bai phdp nay dwoc ra don
— nhitng didu nay khéng thd nao xady ra chi vi ching
ta mudn né phai xay ra.

Xin chidc tit ci céc ban tré thanh nhing con
ngudi ¢6 chanh kién va thdi d6 chan chidnh, c6 nhirng
ly twédng cao thwong va luén luén hanh phic.
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Loi ndi dau cua lan
xuat ban dau tién

Chanh niém (vati) 1a ng61 nha cta tAim. Mot noi
tam khéng cé chanh niém ciing giéng nhw mét ké vo
gia cw — chi di dén nhitng noi chén ma chan minh dwa
té1, séng va vat & bit et noi dau. Khéng ¢6 sw én
dinh, khéng ¢ sw binh an va an toan danh cho anh ta.
Anh ta khéng c6 mét chiit gié tri ndo.

Hau nhw ngay sau khi t61 thuyét bai phap “Ngéi
nha Chanh niém” nay, da cé rit nhidu I yéu ciu cho
né dwoc xuit ban. Day la sw ddp tng nidm mong doi
ctia nhitng ngudi di néu yéu ciu dé.

Khi doc mét cudn sach, ching ta ¢6 thé dirng lai
& bit ct chd nao ching ta mudn va danh thoi gian suy
ngAm thém v& nhing diéu trong d6. Va chiing ta ciing
c6 thé mang theo né bén minh di moi noi, va doc mdi
khi ¢6 dwoc 10, 15 phit ranh réi. Va khi mudn thio
ludn vé1 nhau, ching ta cé thd mé& sach ra doc va trao
d8i ciing nhau...

“Con ngudi hanh phiic nhit” 1a cuén bing ghi
Am dwoc Ngai Shwe Oo Min Sayadaw thuwong giéi
thiéu va cho, ting nhidu nhit cho cdc hoc tro va Phat
t& ctia Ngai dé nghe.



Ai la ngudri hanh phic nhdt? Ban than ban ¢6
mudn la mot ngwodt hanh phic nhét khéng?

“O trong long Pirc Phat” la mét bai phép dwa

trén cudn sdch do mét dé té cw s§ cia tdi viét.

Téi rit vui va tw hao khi thiy nguwdi hoc trd cta
minh d3 c6 thé séng mét cach binh yén bit chip v6 sé
nhitng khé khin, phitc tap da dén véi cude doi anh.

Néu hanh phiic c¢6 nghia 1a sw hai long, min
nguyén thi ¢6 1& & trén doi nay chiing ta s& ching 6
co hoi d tim ra dwoc mét chit hanh phiic ndo. Chi
khi nao ban biét cich séng hanh phtc bit chip nhiing
khé khin ma cubc doi dem dén cho ban, thi khi dé
ban méi thue sw 1a ngwdi biét séng mét cude doi hanh
phic.

Cau chiic cho tt ca cdc ban hoc dworc cach sbéng
that hanh phdec.
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NgOi nha chanh niém

Téi mubn ting cdc ban mét mén qui bing
nhitng 161 néi cta minh. Gid tri cda nhirng o1 néi tét
dep 1a khong thd do lwong, con gis tri ctia mén qua
vat chit thi luén c6 giéi han. Néu ban ting mét mén
qua vat chit cho ban bé minh thi ho ¢6 thé st dung né
cho dén khi rdch nat hoic hw héng, didu chic chin s&
x4y ra trong mdt ngay nao d6. Nhung loi ich caa lot
néi thi khéng cung.

Mot 11 néi, mét tw twéng nhé bé nhit ciing s&
dwoc moét nguot biét tran trong nhu‘ng 1o ha_y y dep
ghi nhé va suy ngam nhidu lan, va rdi quan didm va tw
twédng cla nguwdi 4y s& din din thay ddi; khi anh
trwéng thanh 1én thi cudée doi anh ciing s& thay déi
ngay mét tét dep hon. Néu mét tw twéng thiét thue va
loi ich dwoc 4p dung va thuwe hanh trong thuc té cta
cudc sbng, né s& mang lai nhitng loi ich vé ciing to
lén.

Cé4 nhan téi ciing ddc rit dwoce rit nhidu tw
twdng va kién thic tir trong sach vé va tir nhitng suy
tw vé& ching, nghién ngdm nhidu 1an va cb ging dem ra
dp dung, nho vay t61 da dat dwoc nhitng tué gidc sau
sic & nhidu ting mic khdc nhau. D6 1a ly do tai sao
to1 thwong 6 sw thod man sau sic khi doc qua, tham
chi chi la mét hodc hai dong chir thwe sw cé y nghia.



Téi cam th4y rt hoan hy va thoid min véi nhirng
tw twéng cao dep, nhw thé chling la nhfrng vién d4
quy Rubi nhd bé. Vi vay t61 mubn dung nhu‘ng 11 hay
y dep dé lam mén qua tri thite mén ting tit ci céc
ban.

Bai phdp nay dwoc dwa trén swon ctia mot bai
tho rit hay vé Phat Phép. Sich t61 thuwong chon doc
néi chung la nhing sdch vé triét hoc, nhirng cha dé
mang tinh tw duy hodc nhitng sich c6 lién quan dén
Phat Phdp. Dwa trén nhitng gi da hoc héi, tiép thu
dworc tir sich vé, t61 tw duy vé ching, danh gid lai cdc
sw kién da dwoc viét di viét lai nhidu lan trong séch, so
sanh véi nhitng kién thitc cla ban than va rdi dem ra
kiém nghiém trong thwe té cudc séng. Téi muébn
khuyén khich céc ban ciing nén lam nhw vay. T4t ca
nhirng gi t6i ¢6 thd lam dwoc 1a néi cho céc ban biét —
con viéc ¢6 thwe hién trén thuwe t& hay khéng 1a tuy
thudc vao chinh ban.

Bé&i vi bai phdp nay dwéi thd mét bai tho nén
ngdn tir rit ngén gon, ham sic nhwng y nghia cda né
thi v6 cling rong 16n va sau sic. Nhitng bai ké (gathas)
dwoc Dic Phat cdm hitng néi 1én, vé& cor ban la nhirng
bai tho; mét s cau ké trong ngén ngit Pali mang y
nghia hét sic sdu sic. Ching han “appamado amatam
padam” cé nghia la: khéng phéng dat (nghia den la
khéng xao ling, buéng lung - appamade) 1a bt ti
(amatam) — néi cach khac 1a nhan dwa dén Niét Ban
(padam). Nhirng tir rdt ngé&n ngti, nhuwng ban ¢6 thé
mé réng y nghia cda ching ra xa dén miéc ma sw
thong minh va trf tué cta ban c6 thé lam dwoc. Toi da
cb ging & hiéu dwoc y nghia ctia nhitng tir ndy trong



biét bao nhiéu nim trdi. “pamado maccuno padam” nghia
la: phéng dat (pamado) s& din dén (padam) céi chét
(maccuno). Nhirng tir niy mang mot y nghia that sdu
sdc .

Appamado amatam padam
Pamado maccuno padam

Ngbn tir cta bai ké Pali ndy cé han, nhung y
nghia clia né thi v6 cling sdu rong. Nghia cta né la:
khéng phéng dat din dén bo bit td; phéng dat la
dwong chét (vong sanh ti luan héi). Téi da phai mét
bao nhiéu nim troi d 8 géng thiu subt y nghia cia
n6 va hidu dwoe nhirng tir ndy.

Appamatta na miyanti
Ye pammatta yatha mata

Nghia cta hai cau nay la: “Nguot khéng phong it
o8 khong bao gior chét. Ké thdt niém, phing It th séng cing

nhw i chét roc” .

Néu séng that chanh niéml trong mdt thot gian

' Chanh niém, hiéu mét cach don gian, 1a su y thirc vé ban than
minh, la sy chd 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 cir dong clia co thé, cac tinh chét - cam giac: nong - lanh,
clrng - mém, sy chuyén doéng..., cam giac xdc cham trén than, cam
giac thd; cac cam xdc: budn, gian, mirng, vui, cd don, tham duc...
cho dén nhirng hoat doéng tam ly vi té: suy nghi, tudng tuong,
co ché phién ndo, nhirng chiéu hudng tam ly, dinh kién, chap
tha, a0 twdng... Chanh niém, co6 thé nai la trung tdm clia phuong
phap tu tap tdm do Birc Phat thuyét day, ddn dén phat trién tri
tué trirc giac, nhan chan dugc sy that tuyét déi cua than - tadm
ching ta (vé6 thudng, khé, vé ngd), do dd doan diét tan géc

10



dai, khi &6 ban s& nhan thiy ring séng phéng dat,
khéng c6 chanh niém tw biét minh qua 1a mét cude
sébng v6 vi va khé cing. Nhitng ngudi khéng cé
chanh niém khéng thd cdm nhéan dwoc sw séng déng
cta cudc do1 mot cdch thwe sw. Khi ban da thue sw
séng mién mat cting chanh niém, cang chéanh niém ban
s& cang hidu dwoc y nghia cia nhitng 11 t6i néi.

Trong dao Phat, néu chi dirng lai & vin tué
(outamaya paiia — kién thic sich vé) va tw tué
(cintamaya paiiia — hiéu biét do tw duy, suy ngdm) thi
chwa da. Trwée kia, t6i et nght ring minh da hiéu rat
nhidu v& Phat Phép nho kién thic tdng quéat va tw
duy tri thire ctia minh, nhwng khi bit dAu hanh thién
va nhin nhin moi viéc tir kinh nghiém cda ban than thi
t61 m&i nhan ra ring khodng cach gitra van tug, tw tué
vél tu tué (bhavanamaya paiiia — tri tué phat sinh tw
kinh nghiém truc tiép) xa voi d&&n mic ndo. Ban
khéng thé hidu dwoc y nghia cta danh (rama) va sic
(riipa) qua sich vé. Chi khi ban di gia céng tinh tin

ré nhirng gdc phién nédo - dau khé (kiét str) trong tam con ngudi.
Phap hanh thién chanh niém la sy huan tap moét théi quen ludén chd
y va y thirc vé ban than minh trong moi lic, luén quay lai quan séat -
cam nhan - ghi nhan than - tdm minh trong hién tai, mét cach tryc
ti8p (chir khdng phai bang suy nghi)...va phat trién sy tinh giac, y
thirc vé chinh minh mét cach lién tuc va sau sic. Ngudi thye hanh
chanh niém c6 thé tap ghi nhan nhirng gi néi bat, dé ghi nhan nhét
nhu 1a cac clr dong clia than khi di, dirng, ndm, ngdi, sinh hoat...
cac cam giac trong than, sy xc cham...hodc la cam giac thé vao -
ra khi ngoi thién, cam giac trén chan khi budc di... Tham chi, Thién
su Mahasi Sayadaw con day phuong phap niém tham: cham ...
cham, dua tay ... dua tay, buéc ... buéc, quay ngudi ... quay
ngudi, néng ... néng, gian ... gian, budn ... budn ... trong giai doan
dau thyrc hanh dé thign sinh tu nhdc minh quay lai ghi nhan ban
than.
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trong thién tip thadm siu, khi chdnh niém (sat) va
dinh tAm (samadhi - sw én dinh, virng vang cta noi
tdm) ctia ban da chin mudi, ban méi nhan ra dwoc ban
chit cta danh va sic: d6 chinh 1a Tué Phan biét Danh-
Sic (namarapaparicheda iiana). Roi khi niém va dinh
manh mé& hon, ban s& nhan ra dwoc quan hé nhin qua
gitta danh va sic: D6 l1a Tué Phan bién Nhan duyén
(pawayapamqqaba Aana). Tué gidc nay con vi té va siu
sic hon. Néu t1ep tuc phat tridn tué gidc ndy, ban s&
dat dwoc Tué Thim Sat (vammasana iana) — hidu biét
sdu sic vé ba dic twéng vo thwong, khé, vo nga
(anicca, dukkha, anatta). Dén trinh d6 nay, sw ghi nhan
thudn tiy va qud trinh quén chiéu bing tw duy, suy
nghiém cé th& vin con dan xen, tron 14n véi nhau. Khi
tué quan (vipassana iiana — tué minh sit) da chin mudi
thi khéng con tw duy ntra; chi c6 kinh nghiém truwe
tiép vé& sw sanh diét. Khi d6 ban s& nhéan ra ring vé
thuwong 12 cai khong thé dién ta cho bit ¢t ngwdi nao
hidu dwoc. “Moi thi du 1a v6 thuong, tit cad d&u sanh
va diét ngay tdc thi”, cdi cAu moi ngwoi van hay néi
d6, chng qua chi 1a nhitng hidu biét v& mit tri thic
ctia ho ma théi. Con ban chit céa thwe tai chan dé
(paramattha®) ludn nim ngoai pham vi ctia ngén tir.

2 Thyc tai chan dé (paramattha) 1a nhirng gi co thé cam nhan, hay
bi€t m6t cach tryrc ti€p ma khdng can phai qua su trung gian cla
khai niém: nhu tinh chéat clia cam giac, tinh chat cia cam xuc, tinh
chét cua t&r dai: nong lanh, cirng mém, sy chuyén déng, két dinh;
su hay biét, cac hoat déng cua tam thirc... Do thoi quen tir v thirc
str dung khai niém ché dinh (anh, t6i, dan éng, dan ba, con cai, nha
ctra, dai ngan, vuéng tron...) dé hiéu thé giéi quanh minh va giao
tiép, thurc tai chan dé bj gian lwgc hda thanh cac khai niém, va con
ngudi bi 1& thudc vao no, lau dan cai hiéu vé thé giGi that chi con
durng lai & mure trung gian la khai niém.

Khai niém ché dinh (tuc d&) khdng thé hién dugc cac tinh chét, dac
tinh clia sy vét, hién tuong, va do do cling khong thé phoi bay
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Khi ban chip hai ban tay lai, ching dung nhau
va ban cdm nhan dwoc cdm gidc néng, mém va sw
chuyén d6ng. Khéng ¢6 cich no dé didn ta cam gisc
nay bing ngén tir. Ban chi ¢6 thé biét cdm gidc khi
thwe sw xtic cham va cdm nhan né. Va trong sw xic
cham nay, t61 mudn cdc ban nhan ra ring chi c6 cic
cam gic néng, mém, sw chuyén d6ng — chi nhitng tinh
chit nay théi — khéng phai ban tay, khéng 6 “t61”,
khéng hinh thé, khéng ding diéu nao ci. Ban phai

thuwe sw ¢6 ging nhiéu. Diéu d6 ndm ngoai ngdn tir.

Tham chi ngay ca ting tué gidc co' ban nhét, don
gian nhét ciing khong thé dién ti dwoc bing ngén tir.
Dé diZn t3 nd, ban phai gidi thich bing nhidu cich va
st dung rit nhidu tir ngtr. D& hidu dwoc, ngudi nghe
cling phai gidi dodn nhitng tir ngtt d6 ding trong ngtv
canh cda né. Déi khi ban phai dung dén ca cic vi du
va 4n du. Dé dién t3 mét didu ndm ngoai pham vi
ngén tir phai can rit nhidu sw gidi thich bing tir ngtr,
bing céc 16i néi 4n du va vi du.

> : A e N Lz
O day, tdc gid cha bai ké cling dung nhitng 4n
2 1% - A X s oA £
du dé dién dat nhirng diéu 6ng mudn néi. Té61 mudn
cic ban hiy cé ging hiéu nhitng gi ma tic gid mudn
7t 2 A ~ A < . 2 A N ~
néi & day. Hay c6 ging ghi nhé trong tAm va suy nghi,
tw duy vé né theo c4ch riéng cta ban.

duoc nhirng dic twéng phé quat cla tét ca cac hién twong than -
tam la vo thuorng, khé, vé nga. Chinh vi vay, thién quan (vipassana)
khong str dung khai niém ché dinh 1am dé muc quan chiéu ma lay
thyc tai chan dé lam d6i tuwgng quan sat, tir do6 phat trién tri
tué nhan biét ba d&c tinh: vé thudng, khé, vé nga ngay chinh trong
cac hién trgng dién bién cua than tam minh.
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Tbi s& gidng chi tiét khi di qua tirng doan cu thé
cia bai k&, nhung didu d6 khéng cé nghia la t61 s&
chuyén tai dwoc toan bd y nghia ma tic gid mudn
chuyén dén cac ban. Thuc ra, cubi cling t61 cling
khong phai la ngwdr cdi gi ciing biét. Téi mudn cic
ban hdy mé rong né ra va s dung cich tw duy logic
cta chinh ban.
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1) Than t6i chang co
me cha, dat tr¢i toi
nhan me cha sinh

thanh.

DAy 1a nhirng 101 néi cia mét con nguodi. Con
ngwdi 1A mét phin cdia thwe tai ché dinh (vamuti sacca)
hay con goi 1 khéi niém tuc dé (paiat). Nguwdi d6 cé
cha me. Té1 chwa bao gior gip ngwot ndo khéng 6 cha
me c3, nhung day la con ngudi & trong tho ca. Ong ¢6
cha me nhung 6ng khéng néi d&n ho. Ong muén néi
ring 6ng xem troi va dit nhw cha me minh. Day la
mét 181 néi An du.

Néi ngén gon thi troi va dat chinh 1 tw nhién.

Néu suy nghi v& né mét cich sau sic, ban s&
hidu ring ching ta da tirng lin tréi qua khéong biét bao
nhiéu kiép séng va di tirng 6 v6 sb cha me. Chiing ta
mang mdt mén no sinh thanh quéd l6n vé1 cha me
ching ta trong kiép séng niy va ci véi cha me trong
v6 86 kiép qué khi nita, nhung ¢6 ai trong d6 ching
ta c6 thé néi la cha me cia minh trong ca vong luan
hdi dai ding d&ng nay khéng? Didu d6 la khéong thé

c6. Chiing ta ludn luén thay déi me cha va d61 khi lai
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c6 cha me la nhitng nguwot da tirng 12 cha me ctia minh
trong nhirng kiép qua khi.

O thanh phé Yangon niy c6 mét nguwdi dan éng,
sau khi chét, ong ta tai sanh tré lai lam con cta con
trai minh, ldc d6 con dau d3 tré thanh me va con trai
tré thanh cha cta 6ng ta. Hay xem, cudc do1 va vong
luan hdi nay c6 nhing didu khong thé tin dwoc nhw
vay d4y, that 1a ky la va tham siu, vi diéu. Néu ching
ta hidu dwoc nhitng didu nay, né s& khién chiing ta d6i
xt& véi nhau than 4 va tét dep hon nhidu. Vong sanh
té luan hdi nay dai vé tan, dai dén mitc Dic Phat néi
ring, khéng c6 mét ching sanh nio chuwa tirng la ba
con, ho hang than thich cta ching ta ca.

Néu c6 mét céi nhin siu sic v& vong sanh ti
luan hdi, hin la ching ta s& d8i xt& véi nhau mot cdch
tran trong va nhe nhang hon nhidu; ching ta s& thiu
hiéu va tha th cho nhau nhidu hon, kién nhin véi
nhau hon va biét lam viéc vi loi ich cta nguwot khic
hon. Néu khéng c6 mét thai @6 nhw vay, con ngudi
ching ta s& tré nén rit ngi man. “Ching né”, “t61”,
“cao”, “thAp” va rit nhidu cich phan biét déi xd& khic.
Hay b ging hidu rd thé ndo la cude doi va vong sinh
t& luan hdi, &8 ching ta cé thé nusi duwdng mét tAm
long nhén 4i, tran trong 1An nhau, khéng khinh ré, coi
thwdong mét ai ca.

M6t nguot ban cia téi, kiép trwée vén la mot
phu nit, bi chét trong mét ca d& khé. Trong kiép nay,
nguwdl d6 tdl sanh lai lam mét ngwdt dan 6ng. Ban
thiy d4y, ban ciing c6 thé 1a moét ngwdl phu niv bay
gio' va 1a mét nguwdi dan 6ng & kiép sau ... va s& con
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mal mii tiep tuc nhw thé niva.

C6 moét ba cu gia chét &i va tai sanh lam diéa
chdu trong chinh gia dinh 4y. Khi thing bé da da 16n
khon dé hidu biét mo1 viéc, nd bit dAu cw x&, néi ning
y hét nhw ba cu gia & kiép trwée cta né. N6 nhan ra
ngdi chiia va nhitng dd vat né di tirng cing dwong
trong kiép truée khi dwoc nhin thiy lai nhing 38 vat
4y, va khi xem dnh ba c6 cta né, thi né néi ring: day
chinh la t6i! Trong kiép trwée, khi la mét ba cu gia, né
da rit mudn dwoc tré thanh dan 6ng, d6 la ly do tai
sao kiép nay né dwoc sanh lam dan éng, di nhién la
nhw thé!

Ban c6 nght l1a nhitng sw kién nay that thd vi va
that dang so khéong? Didu d6 c6 lam thay dbi cach
nhin c@ia ban vé moi thi hay khéng? Vi viy, hiy d6i
x& v&i moi ngudi trong sw hidu biét v& sanh ti luan

N

hai.

Trong kiép séng nay, hinh ding bén ngoai va cor
thé ctia ban dwoc cha me ban cho, song d& dwoc sinh
ra trong gia dinh cip cha me nay thi didu d6 lai dwoc
quyét dinh béi nghiép cta ban (kamma). Nghiép tao
cho ban tAm t4i sinh (patisandhi citta — tém tuc sinh hay
kiét sank thite) — cha me khong thé cho ban dwoc didu
d6. T4t nhién, ban ciing phai c¢6 méi lién hé nao d6 véi
cha me minh trong mét kiép nao d6 trong qué khi réi.

Nghiép c6 nghia 12 nghiép thién (kusala kamma)
va nghiép bit thién (akusala kamma), ché khéng phai
c6 mét ddng toan ning niao ma ban khéng hé biét dén
s& thao ting, giat diy ban theo y mudn cda éng ta. D6
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chi la nhing nghiép than (kayakamma), nghiép khiu
(vactkamma) va nghiép y (manokamma) ma ban da gieo
tao trwée day ma théi.

Mbi moét tAm x3y ra, du d6 la tdm tét hay tam
x4u, ciing déu dé lai mét tinh cht nao d6. Mic di cai
tam thé hién tinh chit d6, tw than né da diét mat, da
tan hoai hoic bién mit — nhung tinh chit cda né thi
vAn con & lai ding sau, theo cach nay hay cach kh4c,
né s& con hién hiru & trong nhitng tim sanh khéi ké
sau d6. Didu nay that 1a sau sfc va khé hiéu. Dic
Phat néi ring “kammavipako acinteyo” — “nghiép qud la
didu bdt khd tw nght (khéng thé nghi ban)”. Didu nay
ndm ngoai kha ning hiéu biét cta tw twéng — né doi
héi phai c6 mét loai trf tué cao hon méi ¢ thé ndm bit
va hiéu dwoc né.

Moi hanh déng v& than, khiu, ¥ cfa ching ta
(kayakamma, vacikamma, manokamma) d&u mang tinh
chét thién hoic bit thién. Nghiép thién (kusalakamma)
hay nghiép bét thién (akusalakamma) 1a nhing tinh
chit cta tw nhién; ching khéng chi don thuidn la
nhitng khai niém hay y twéng. Téi mudn cic ban hiy
hidu didu ndy mét cach that sau sic; khong phai vi
ching ta nghi didu nay 1a thién ma né s& tré thanh
thién, ciing khéng phai chiing ta cho didu kia 1a 4c ma
né s& thanh dc dwoc dau. Chuing chi la cdc tinh chét
cia tw nhién. Ching phai vi ban quyét dinh ring &t
phéi cé vi ngot ma lam cho &t tré thanh ngot dwoec.
Céi gi tw nhién né da la cay thi ludn luén né van la
cay.

Nhw vay, hidu theo cdch d6, thién 1a ban chét
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hay tinh chét céa cdc trang thii tdim cao thwong —
nhfrng déc tinh mang lqi sw ha}nh phlic, la nhﬁ'ng trang
thdi tAim trong sdng va thanh tinh; thAm chi khi vira
lam xong mét viéc thién, ching ta c6 thé cdm nhan
dwoc nidm sung swéng, hanh phic va binh an ngay
lap tic. BAt thién la nhitng didu ha liét, phi phiém,
khéng trong sach va luén thiéu dét, dau khd — chiing
mang lai ric réi va la ngudn géc ctia moi khé dau.

Néu ban nhin vio tim minh va cim thiy bén
trong minh luén trong sang, thanh tinh va binh an, la
khi d6 thién phdp dang c6 mit. Néu tAm ban cam thiy
budn kh$, thiéu d6t néng nay, hung bao, khé cing, ha
liét, thi khi d6 khéng can phai héi ciing biét trong dé
dang chira diy nhing diéu bt thién.

T4t nhién, ching ta khé c6 thé nhan dién dwoc
ngay tirc khic nhing thién phap hoic bat thién phap
vi té dang sanh khéi trong tim. Tuy nhién, néu Niém
(vati) va Dinh (samadhi) manh, ban s& thiy dworc
nhitng tdm thién va tAm bAt thién vi t& nay.

Mot s6 ngudi héi: “Bach ngai, ngai bdo ching
con phai chanh niém, nhung lam thé nao & bién
chdnh niém nay tré thanh thién phip?”. Ho cam thiy
khé ¢6 thé hidu dwoc ngay van &2.

Khi tdm ghi nhan - hay biét truc tiép v& mét déi
twong nao d6 trong hién tai, hanh gid s& khéng con
suy nghi gi ntta. Néu ban thwe sw chi hay biét mét
cach truc tiép, s& khéng con tw twédng nao sanh khéi
trong tAm ntra. Néu tAm chinh niém manh, tim tham
(lobha) loai thd s& khong con hién hiru trong tAim dwoc
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ntta. Néu tdm chdnh niém thwe sw manh, thi s& khéng
con mdt tdm tham nao c6 thé tdn tai trong tam, khi d6
ciing khéng con san (Jdosa - gidn, bit min, khé chiu),
khéng ngd man (mana - so sénh minh vé1 ngwdi, sinh
ra tw ti mic cam hoic kiéu ngao), ghen ty (iwa), hiém
han (macchariya), trao c& (wddbacca - tAm suy nghi
dong loan, khéng kiém soat dwoc), héi qua (kukkucca -
sw dn nin, héi h@n, nubi tiéc), hén trAm thuy mién
(thinamiddha - di dwon, 1& do, budn ngi) va nghi ngd
(victkiccha) gi niva.

Hay thé twéng twong xem, mdt ndi tAm hoan
toan khéng phidn nio nhw thé s& tuyét vori dn mic
nao? Né thgrc sw trong sa}ch, binh an va rat sang subt
— nguwdi di thue hanh thién lau s& biét rit ré didu nay.

Khi ban duy tri dwoc chdnh niém trong moi lic,
tdm ban s& luén luén manh mé& va diy sic séng, rit
trong sdng va an lac. Ban cdm thiy néi tim minh v6
cung thanh tinh va cao thwong.

Hay 6 gédng niém twéng dén Dic Phat, mbi khi
cam théy tAm minh d3 thoat khéi cic phién nio, khi d6
ban s& thoang hiéu dwoc thé nao 1a Diéc Phat. Ban
khéong thé néi 1a minh da biét, da hiéu v& Dikc Phat chi
vi minh d4 doc v& Ngai trong sich vé. Chi khi ban
niém twéng dén trang thai tim cia Dic Phat, trong
ldc chinh ban dang ching nghiém dwoc mét ndi tAm
sach béng phidn ndo, khi d6 ban méi thoing hidu
dwoc Ngai va ban s& thiy chinh minh dang kinh
ngudng Ngai biét bao. Chi khi ndo ban di tw minh
trwe tiép ching nghiém dwoc mét ndi tim khéng
phién ndo, lic d6 ban méi thue sw hiéu dwoc sw cao
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thwong ctia mét ndi tAm nhw viy. D6 1a ly do tai sao
chdnh niém la mot thién ph4p, mét tAm dai thién.

Cé rat nhidu didu ching ta khong thé biét,
khéng thé hiédu dwoc vé Pic Phat, nhung chi cAn biét
mot didu nay théi, ban s& thiy dwoc Ngai. Cé nhirng
ldc chinh t61 da kinh nghiém dwoc didu 4y. Khi néi
tam t61 cam thiy thwe sw thuin khiét, thanh tinh va
trong sing, toi nghi, ngay bin than minh con c6 thé
cdm nhan dwoc sw an lac va trong sing dén thé, thi
cling cé thé doan dinh dwoc mét phin sw trong sdng,
tinh ling, thanh tinh va thudn khiét ma Dic Phat cam
nhan s& nhw thé nao.

Tam téi sanh (patisandhicitta - tdm tuc sink hay kiét
sanh thite) bi tdic dong béi nghiép. Nghiép la quy luat
tw nhién — chi¢ khéng chi méi la khai niém hay y
twdng. Mot té bao tir nguwdi cha va mét t& bao tir
ngwdi me két hop lai & tré thanh mét t& bao hoan
chinh khac. Té bao nay lqi tw nhan lén nhidu lan, va
né phai cin chét dinh dwéng (ahara). Khéng cé dinh
dwdng thi né khéng thé tw nhan ra dwoc. Dinh dudng
ciing 12 mét thanh phin cda tw nhién. Sau d6, né cin
phéi c6 nhiét d6 thich hop & trong t& cung cia nguwot
me, khéng dwoc qué néng ciing khéng qu4 lanh.

Nghiép (kamma), tAm (citta), nhiét d6 (utw) va
dinh dwéng (ahara) 1a nhan duyén; chiing thuéc vé tw
nhién. Khéng cé ai sdng tao ra theo y muén cda ho
dwoc cd. Néu ban héi ¢6 phai cha me tao ra khéng, thi
cau trd 1oi vAn la khéng. Tuy nhién ban c6 thé néi
ring tit cad déu dwoc két néi va lién quan véi nhauy,
mic di khéng c6 mét nguyén nhan nao la duy nhét.
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N6 x3y ra béi vi tit cad cac didu kién, nhan duyén
thich hop da héi dd. Tit cd nhan duyén déu la nhing
dinh luat cda tw nhién. Vi thé, néu ban suy nghi that
cAn than va siu sic vin ké ndy:

N I P
“Thén téi chdng cé me cha, It troi tél nhan me cha
sinh thanh.”

N6 c6 y nghia thwe sw thAm sau va vi diéu.
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2) Téi day chang co
ctra nha, chi cb
chanh niém mai nha
che than.

Sinh ra lam mét con ngudi, ai ching cdn c6 mot
chd tra ngu, c6 mot mai nh3, cé twong bao va nén nha.
Du x4u hay t8t, it nhit ban ciing cin phai c6 mét mai
nha d& ning che mwa, ¢6 twong chin gid, cé noi dé
nim. Nhuwng tic gid khéng néi dén mét noi chén vat
chAt, 1Au son géc tfa ma con ngwdi lao tAm khé té xay
dung nén d& lam chd tri ngu cho céi than vat chit
ndy. Téc gid mudn néi dén mét didu that sw siu sic,
cai 6ng mudn néi d&n la moét tAm sé — ong liy chanh
niém, l4y sw tinh thic biét minh lam ngéi nha caa
minh. Didu nay that sdu sic — ngudi nao da thue hanh
va lam cho chédnh niém cda minh tré nén lién tuc sé&
hidu dwoc sw tham siu, vi didu va tic déng 16m lao cta
nhitng 11 néi nay.

Mang céi than ngudi niy, néu khéng c6 mét méi
nha che than, lam sao chiing ta cé thé séng cho qua
ngay doan thiang? Nay day, mai d6 chdng c6 chd nao
8n dinh, khéng c6 noi nao dé goi la ngdi nha cta
minh. Khéng ¢6 noi chén nio 1a chic chin - dang
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séng yén én & mét noi nay, cé chuyén gi xdy dén lai
bwon ba di tim noi khdc. Ching dwoc xa héi tran
trong va di nhién la nhidu nguy hiém, tir thoi tiét, tor
bénh tat, tréom cdp va nhidu thé nita. Con ngudi vo
gia cw cd doi e chay vong quanh chd nay ché kia, lai
thai, ¢6 don va vo gid tri.

Mot céi tAm khéng chdnh niém ciing nhw vay. O
chd nay mét chit, chd kia mét teo, khong bao gio
dang hoang, quang minh chinh dai. M6t céi tAm nhw
viy s& gip rit nhidu nguy hiém tir cdc d6i twong bat
thién, tham, sin, ngd man..v.v.. Néu tim ban dwoc
séng trong ng6i nha chdnh niém, né s& dwoc an toan,
dwoc bdo vé chu ddo va tranh khéi moi hiém nguy. N6
s& ¢6 dwoc sw én dinh va phdm gis con nguoi.

Chdnb niém la ngéi nha cia tam.

Ngudi sébng khong chanh niém cé mét néi tim
vd gla cw, vat v, khic khoai. Cai tAm d6 &i chd nay,
dén chd no, budng lung, tin loan khéng chda dich —
mdt céi tAm thwe sw thdo d6ng va bit an.

Khi ban vira mé& mit thire day va cé chanh niém,
hay thwc hanh niém hoi thé (anapana) ngay lap tiec.
Ban hit thé that siu d8 co thé nhan dwoc nhidu 6xy
hon. Nio cta ching ta cin rit nhidu 6xy, vi vay khi
ban vira tinh gidc, con cdm thiy mo mang budn ngi,
hay hit thé vai hot that sdu, né sé lam cho nio ban tré
nén twoi méi va sang sudt. Hon nira, viéc ban chi tam
vao hot thé s& kéo chdnh niém quay lai va né s& lam
tdm ban thém tinh thite. Lam nhw vay, ban thu dworc
cd hai lo1 ich cung mét lic.
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Hanh thién mét chit trong tw thé nim rdi ngdi
day va tiép tuc ngdi thién ngay tai chd, & trén giwong.
Ban c6 thé vé sinh than thd sau. Ngay khi vira tinh
day la ngay khi d6 ban hdy chanh niém, ghi nhan, tw

biét minh.

Khi da duy tri dwoc da chanh niém lién tuc va
thanh céng trong moét thot gian nao d6, thi mot noi
tAm trong sdng, thudn tinh, an lac va tinh ling s& bit
dau dén véi ban.

Bit diu mét ngay méi bing mét tam thién, mot
tam thién, d6 qua 1a mét didu phiic lac thue sw, qua la
chan hanh phic cho do1. Ban chwa réa mit w, cling
ching sao ci. C4i tAm con quan trong hon viéc iy
nhiéu.

Sau khi di ngéi thién tai chd nhw vay mét ldc roi
(néu ban ngtd trén mét chiée giwong), hiy nhe nhang
nhic chan ra khéi giwong va tiép tuc chanh niém ghi
nhin cdc cdm gidc xic cham ct@ia ban chan véi san
nha. Rbi gt chdanh niém khi b:_in di réra madt, biét ro
cdc cir ddng cda minh, cdc cdm gidc xtdc cham, hay
biét ca sw chdnh niém ctéa minh va tit ci. Hay biét
moi thi khi ban dang lam — ban ciing khéng can phai
ding dén ngon tir dé niém thAm hay ghi nhé cac hanh
déng d6. Moi sw xtic cham — khéng cin thiét phai
niém cau gi hay tung doc céi gi cd — chi cdn hay biét
né. Cai “bay biét va ghi nhdn moi sw xiic cham” nay
chinh 12 c4i t61 muén c4c ban thwe hanh.

Ngay ca khi sw thwe hanh céa ban d3 tién bo,
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Niém va Dinh cda ban di cé thé bit dwoc nhing &2
muc vi té hon, ban ciling khéng nén bé niém ho1 thé
va chanh niém d6i véi cdc xtc cham nhw 1A mét nén
tdng thwe hanh cin ban cta minh.

Sau d6, ban c6 thé tung kinh mét chut, rai tAm
tir mo6t chut roi ngdi xubng hanh thidn. Sau thoi toa
thién, ban phai di 4n sdng, lam viéc nha va hay cb
ging gitt chdnh niém cang nhidu cang t6t khi lam
nhitng céng viéc 4y. Dirng lo khi chdnh niém cta ban
con hot hot; ngay cd chi mét chit xfu chdnh niém théi
ciing 6 loi ich rit 16n cho ban réi.

Néu ban ¢ ging thwe hanh nhw thé, du chi dé
duy tri dwoc mét chiit chanh niém trong subt ca ngay,
ban s& dan din nhin thiy stc manh cda tim minh
ngdy cang ting trwdng theo thoi gian. Khi ning luc
clia tAm di virng vang, ban s& thiy ring khi ban
buéng 18ng, thuw giin thodi mai va ngdi xuéng hanh
thién, chi trong vong 5 phit tim ban di dwoc dinh
tinh va tap trung — dinh tam dén that d& dang.

Sau bira &n sdng va cdc cdng viéc khic s& la
nhitng viéc ban cdn lam — dén co' quan hay lam céng
chuyén, thwe hién nhitng trach nhiém, bén phan khéc
ctia minh. Néu ban tw l4i xe, hiy chdnh niém biét r&
khi mé& cira xe, khi ngéi xuéng, déng ctra, tra chia
khod dién, mé mdy, hay biét tiéng d6ng co xe khi khéi
déng, hay biét dong co' dang rung 1én nhe nhe khi ban
lai xe di. Hiy c6 ging hay biét va ghi nhan tit ca
nhitng didu nay khi ban dang lam — du chi 1a biét mét
chut chut théi ciing dwoce. N6 khong khé 1m dau, ban
ctt the xem. Trén dwong di, hiy chanh niém hay biét
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tAt ca nhirng gi xay ra. Lai xe mot cdch that kién nhin.
Khi ban do1 dén xanh dén d6, hdy gitr mot cdi tAm
that m4t mé va thw giin, thodi méi.

Con nguwdi hién dai ngay nay qud ban rén, dén
ndi ngay khodnh khic vira mé mit thic day, ho da bi
cubn vao gudng xdo déng ngay lap tic. Ho khéng c6
dwoc mét gidy phut binh an — tdAm ho ldc nao ciing
diy cing thing. Tinh trang cing thing niy rit ding
bio déng. Didu cin lam la phai luén luén tw y thic,
hay biét sw cidng th&ng nay va thw gidn, budng x3 né
ra. Cé nhitng sw cing thing c¢6 thd lam cho ban tré
nén kiét strc.

Dén noi lam viéc mét cach chanh niém, bat c
viéc gi ban phai lam trong céng viéc ciing lam trong
chanh niém; thAm chi chi trong vong 5 gidy — cling ct¢
hiy chanh niém. Moi ngudi thuong nghi ring chi mét
chiit xfu nhw viy chdng thé mang lai sw khac biét nao,
ching c6 loi ich gi va ho ngirng lai khéng lam nira.
Didu d6 la khéng ding. Ban phai thi nghiém né. Sau
mot thoi gian dai ban s& bit ddu nhan thiy ring —
tham chi chi mét khoanh khic chanh niém ngin ngai
théi cling dd dem lai mét sw binh an nao d6 cho tAm
hén, dem lai mét sw can bing va hoa hop cho tim
minh.

Trong khi lam viée, néu c6 didu gi d6 khéng
dwoe troi chdy va ban bwc minh, cdu giln, hiay chanh
niém ghi nhin ngay didu d6. Néu da c6 dworc chiit it
chanh niém, thi ngay ldc ban tré nén gian di, ban s&
hay biét dwoc né lidn. Ban s& khong dé né dén mie
phai bang né.
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Ban chit cfia sw gian dir 12 khi né xdy ra lin dau
tién (ban tirc gian lAn diu), né chwa bang nd ra ngay -
ban vin con c6 thd kidm ché dwoc. Néu lai c6 mét
didu gi d6 khéng vira y xay dén, ndi gidn ting thém
mét it — song ban vin con kiém soat dwoe. Mot didu gi
d6 lai x3y ra va ndi gian lai ting thém chit nita va ban
lai phai c6 kiém ché né. Nhung rdi cudi cling mét sw
viéc duwdng nhw rdt nhé nhit va khéng quan trong nao
dé s& d6t ngdt gdy nén mdt sw bung nd ghé gém,
khéng thé kiém soat dwoc, ban khong thé chiu dung
thém mot chit nao niva.

Nhw vay khi ¢6 sw tich tu nhirng diéu bat man,
khéng vira y nay (dwoc goi la san tan dw), thi méi khi
c6 mot vide gi d6 xay ra, cai kho sin han tiém tang con
in gidu nay s& lai dwoc nhan lén. Néu ban y thic
dwoc qué trinh tich tu nhing didu bat man (domanassa
— wu ndo) va luén chédnh niém quan sit hay y thic
dwoc né, né s& bi héa gidi. Ban chét cda san han la:
néu ban hidu & nguyén nhan ctia né mét cach that cin
k&, khi d6 né khéng thé mic sic hoanh hoanh, phé

trwrong strc manh ctia minh du‘q‘c nira.

Néu c6 thé xt& ly dwoc nhitng viéc nho nhé hang
ngay hay lam ban khé chiu theo céch éy, thi hAu hét
nhitng cdu kinh, khé chiu d6 s& khong bao gio 1én té1
mirc cda mdt con gidn béc phéat. Ban s& thiy nhe
nhém, trit bd dwoe rit nhidu chi tir m&i viée 1a minh
khéong con bi biing né trong con gidn nita. Nhitng
ngwdl xung quanh cling khong con phéi chiu dung
nhitng hanh d6ng gidn di cda ban. Va khi lam viéc,
ban s& lam v&1 m6t néi tAm binh an, véi chdnh niém va
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tri tug, khi d6 nhitng phdm chit tt dep nhét cta ban
sé bit diu dworc khai mé, thing hoa va moi viéc déu
hoan thanh tét dep hon xwa.

C6 thé néi ring nguwdi ndo cb gdng chanh niém
dwoc subt cd ngay la ngwdi dang séng trong chinh
ngdl nha cda ho, d6 14 ngdi nha chanh niém. D¢ 1a ly
do tai sao ban chi c6 thé hidu dwoc y nghia cta cau ké
“Téi 14y chanh niém lam ngdi nha cda minh”, khi
chinh ban phdi tw minh thwe hanh. Hiéu biét tim
minh s& mang lai cho ban muén van loi ich.
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3) V&i t6i sdng, chét
nao dau, chi cd sobng
thd nhip cau tir sinh.

Co thé ndy ctia ching ta chi dwoc sanh ra mét
l1An trén dod, 16n lén, gia di roi chét. That ra, ddy méi
chi 1a mét sw hiéu biét thé ly, vat chit & mac d6 rit
tho thidn ma théi. T4c gid cta bai ké nay khéng néi vé
cude sbng va céi chét cta con ngudi & mic d6 thé
thidn va néng can nhw thé. Ong muén néi dén ban
chit cfia cudce séng va cdi chét vi té & trong tdm (la cdc
hién twong tAm ly).

La mdét hanh gid thwe hanh niém hoi thé
(anapana), tic gia mudn dm chi dén hoi thé cda minh
vé61i 161 4n du v& nhirng nhip séng tridu 1én xubng. Khi
ban hit vao giéng nhw nhip séng 1én cao, mét hoi thé
ra nhw ngon triéu xudng thip. Cé dwoc mét hinh anh
nhw thé va chi tAm vao né, ban c6 thd quan chiéu v&
cude sbng va céi chét, ban c6 thé thiy dwoc, c6 thé
hidu dwoc sinh ti, t& sinh ciia mot kiép nguwoni.

Khi dwoc Diéc Phat gidng day vé phdp mén
niém chét, nhidu vi Ty Khuu (vi sw) di theo lon Ngai
thwe hanh quan niém v& cai chét. Khi chw vi &n gip
Duc Phat, Ngai héi: “Nay céc con, cdc con ¢é quin
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niém vé& sw chét khéng?”. Chw Ty Khwu thwa: “Bach
Thé Tén, ching con c¢6 quin niém”. “Thé cic con
quén niém vé sw chét nhw thé nao?”

Mot vi ddp: “Con thwdng quan niém thé nay —
néu con chi con séng thém dwoc mét ngay hém nay
nira théi, thi thé ciing da 1a tt 1&m rdi. Con s& danh
tron ngay cudi ciing ctia doi minh d hanh thién”.

Mot vi kia néi: “Con thuwong tw nhic nhé minh
r:\ing, néu chi con dwoc séng thém thot gian vira da dn
thém mét miéng nira théi, thi thé ciing da la t6t 1im
rdi. N6i cach khéc, con khéng mong minh s& con dwoc
séng lau hon thoi gian dé in xong mét miéng com

.
nira”.

Mot Ty Khwu khic thwa: “Néu con dwoc séng
thém chi mét hoi thé nita théi, thi thé cing da la t6t
18m rdi. Con s& danh chiit thdi gian con lai d6 d& hanh
thidn”. Vi Ty Khwu nay khéng mong 1 s& con séng
thém dwoc lau hon mét hoi thé niva — nhw thé da dé
hidu ring céi chét né & gin chiing ta dén nhuw thé nao.

Ngwdi Mién Dién thuwong hay néi la: “Trwée khi
kip co tay vao va truwée khi kip dudi tay ra”. Pay la
mot sw nhic nhé ring cdi chét thue sw & rit gin bén
canh ching ta. D&i véi mét sé ngwdi, ho thdy dwoc
cai chét & ngay trwée mit, khong cé chit thoi gian
nao d& ma hoang phi nira. Khi ban thuwc sw biét ring
minh c6 thd chét bit ¢ lic nao, khi d6 ban s& khong

con phi pham thot gian niva.

Téi d3 3 1an & k& bén canh cai chét va mét lan t61
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da chic chin 1a minh thuc sw sip chét d&n noi roi. Téi
rit mét méi va kiét sie. Khi ban da téi chd khong thé
chiu dung thém dwoc bit cé didu gi hon nira, dit nhe
dén dau, thi d6 la ldc ban biét ring minh dang chudn
bi chét. Liic d6 t6i da phai 6 géng kidm so4t ban than
minh bing chanh niém, va t6i tin ring chinh nho sw
ché ngw bing chdnh niém 4y ma t6i da khéng chét.
Néu t6i khong thé gitr dwoc binh tinh va git cho tim
minh yén tinh, m4t mé, thi t61 nghi minh d3 té1 ldc
khong thé chiu dung thém dwoc ntva va chi con chét
ma théi.

Than va tim nay luén vin hanh cung véi nhau.
Néu tam khéng con chiu dwng dwoc thém chit nao
nita, né s& lam mot cdi gi d6 ¢ tdc dung nhw mét cau
néi: “théi, thé 1a da rdi” dbi véi than, va né sé thue sw
lam nhw vay.

Khi 81 gdn chét va nghi lai nhitng viéc minh da
lam trong qué khi, tit cd quay lai véi téi that ré rang,
61 ¢6 thé nhin thdy dwoc ching. Chi mét viéc nhé
nhit ciing d& khién cho chiing ta chi vio mit nhau,
tht hin, d4u d4 nhau dé&n muc khéng thém néi
chuyén, khéong them nhin mit nhau nita va mang lai
cho nhau bao nhiéu 1a d6n dau, khd ndo. Chiing ta da
phung phi qud nhidu thoi gian quy gid, bd ra bao
nhiéu nim troi chi ¢é lam cho nguwoi khac danh gia
cao vé minh, dwéi céi vé danh vong, tiéng tim va uy
tin. Ching ta chi lam nhitng viéc ma nho d6 moi
ngwdi sé danh gid cao v& minh, dé t6 son ddnh béng
cho ban than minh — d& in ngon, mic dep va séng
sung swéng, thodi méai. Cé dwoce 3 nhu ciu co ban d6
ciing I3 diéu quan trong, nhung chiing cé phai la
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nhirng diéu quan trong nhit d¢é lam trong cudc doi
ching ta khéng?

Téi chi nghi d@&n nhitng didu nay khi da & ké bén
canh céi chét, “Thwe sw minh da séng cd cudc doi chi
cho ngwo khic ma théi”. Moi nguwdi nghi ring ho
séng cudce ddi cta chinh ho — nhwng d6 chi 1a mét suy
nghi diy béng ddng cfia “cdi t61”. Nhung dit ban c6
nghi cho minh nhiéu dén dau ching nita, thi con
ngudi ciing khéng bao gidr thue sw séng cude doi ho
cho chinh ban than ho. Ho séng cudc ddi ho cho
ngudi khac. C4i t61 mubn néi & day la ching ta chi cé
séng sao cho ngudi khic danh gid cao v& minh, nght
tét v& minh, ngwdng md, ca ngol minh, dé cho nguwdi
khic dwoc hai long, thda mian. Chi khi nghi d&n
nhitng didu niy & bén nguwdng cira cai chét, t61 méi
thdy dworc n6 rd nhw ban ngay va khéng thé pha nhan
dwoe.

Néu ban séng véi chanh niém va trf tug, thi ngay
o T LA X 2 LR R NN

trwée lde chét, ban s& cé thé hiéu dwoc cude doi mot

céch siu sic hon nhidu. Ban c6 thé néi ring, cdi nhin

R+ o A N ~ 1%

cta ban lic d6 s& hoan toan thay d6i va diéu nay sé dé

x4y ra hon khi ban di c¢6 mét théi quen hanh thién lau
nam.

Khi kidm didm lai toan bé cudc doi minh, ban cé
thé thdy dwoc viée nao la viéc quan trong nhit dé lam.
N6 rét ré rang. Téi thdy mét cich rit ré rang: nhirng
gi to1 da lam bé1 vi nghi ching 1A quan trong, thuc ra
chi la nhitng didu t6i lam d& cho ngudi khéac danh gia
cao vé tb1, nghi t6t vé t61 ma théi. Con thue sw viée gi
I quan trong nhit d& lam? Cau tr 1oi 1a “phat trién
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tri tué .

. s 32 TPy S

Chiing ta sinh ra la dé hoc héi va phat trién tri
tué. Va dé lam dwoc diéu d6, ban can phai c¢6 tam
long rong mé va mot ndi tAm cao thuwong.

T4im long réng mé va mét ndi tdm cao thwong
luén di cung vé1 nhau. Néi mét cadch hinh twong thi
nhitng nhu ciu cin ban cta cudc séng (céi in, cdi mic
va noi &) ciing gibng nhw ndn méng ctia mét ngdi nha,
trong khi tAm long hao hiép, quing dai caa tri tué va
sw cao thwong cfia tim hoén gibng nhw hai méi nha.

Tsi da phai bé ra bao nhiéu thoi gian dé theo
dudi con dwong phét trién tri tué nay?

To6i da dén trudng, dén lép, da hoc té1 dai hoc —
song nhirng kién thic t6i hoc dwoc & d6 chi c6 thé
gitip t61 lam viéc dé kiém séng ma théi. Dy vin chua
phai I sw hoc héi siu sfc nhit. Hiéu biét vé& khoa hoc,
céc loai bing cip chuyén mén, ké todn va kinh té, dé
khéng phai 1a tri tug, nhung con nguoni lai khéng biét
danh thoi gian d& hoc nhirng kién thie thue sw lién
quan dén chinh cuéc séng cia minh.

Néu ban ct chi séng nhw thé nay mai thdi, dén
ltc chét ban s& nhin théy ring minh da séng mot cude
doi that phu phiém, hot hot va roi sé th:?’Ly héi tiéc lam

R s ds - e e 14 . N
sao. C§ thé, ldc d6 ban sé& tw néi véi chinh minh riang:
“Néu t61 khong chét, chic chin t61 s& chi lam nhirng
viéc ¢6 gia tri nhit cho ban than minh”.

Khi con tré, t6i di chép lai mét cau rit hay &
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trong mét cudn sich minh di doc — “Hay doc cuén
sdch hay nhit dau tién, kéo b@n sé khéng con co’ hcf)i
dé doc né niva”. Néu suy ra tir cu néi d6, ban s& hiéu
dwoe ciu néi nay:

“Hay lam viéc quan trong nhidt dau tién, kéo ban
d€ kbéng con co’ hoi ¢ lam né nita.”

RV T S SRR S
Té1 nghi, diéu nay sé giip ban hiéu biét moét cach
sau sic hon.

Song ban khéng thé lor 13, bé mic tAt ca moi thi
trén doi véi ly do 1a dé lam nhirng viée quan trong
nhit. LA mét con nguwdi, mét thanh vién trong xa hoi
chiing ta ¢6 rdt nhidu bdn phan phai lam — nao la sw
sinh nhai, lam in kiém séng, ndo la con cdi, gia dinh,
nao 1A trich nhiém XA hcf)i, chinh trl, ton gido,
Nhung gitta tAt cd nhitng céng chuyén bén bé d¢,
ching ta vin phai tim ra thoi gian danh riéng cho ban
thAn minh, b4t c& ldc nio cling du‘c_rc, dé phét trién
nhan thitc v& mét ban chit cao thwong hon va sau sic
hon cta chinh minh. Khéng con gi phai nghi ngdr vé
diéu nay nira.

Néu ching ta lam cdc céng viéc hang ngay ctia
minh, di &6 1a dé kiém séng hay thwe hién cdc bdn
phén, trdch nhiém véi xa hoi, vé1 mét thai d6 chan
chanh, vé1 chdnh niém va trf tug, thi ching ta s& hoc
héi dworc rit nhidu, sé ting truwéng kién thitc va hidu
biét cda minh tir trong chinh nhitng hoan canh nay.
Khi d6i mit véi nhitng khé khin, thing trim & doi (8
phép thé gian, hay 8 ngon gié doi — lokadhammas — 14 4

cip: dwoc va mit, vinh va nhuc, hanh phiic va dau
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khé, dwoc ca tung va bi chi trich), chiing ta ¢6 thé hoc
héi vé1 chanh niém va trf tug, sé thu dwoc raAt nhidu
kién thdc tir chinh nhitng kinh nghiém nay. Trong
cudc doi c6 rit nhidu bai hoc dé ching ta hoc héi.
Trong mét bai phép trwée day, to1 da tirng néi

“Ban 4é phdi hoc cde bai hoc trong doi. Chiing ta
9dd ding ky tron thoi gian trong mét trwong hoc khéng
chinb thite, dwoe got la cude dot”.

Toan bd cudc do1 cta ching ta 1a mét trwong
hoc. Chiing ta hoc dwét méi trwedong ndy, tiv ldc mét
mé mit lot long cho dn tan khi nhim mit xuéi tay, tir
gid cbi do1. Moi th ching ta trdi nghiém trong do,
mdi Am thanh, mdi hinh anh, du tét du x4u cling dau
chi 12 nhitng bai hoc, khéng c6 mét ngoai 1& nao ca.
Néu chling ta 6 thé hQC hai tir né, chling ta sé tré nén
ngay cang trf tué hon. Nhung dé c6 thé hoc dworc céc
bai hoc tir trong mét hoan canh nhit dinh nao &6, lai
can phai c6 chanh niém. Néu chiing ta thit niém, diang
trf va véi cdl tAm chai cing, nhin tam thi s& khong
hoc dworc bai hoc nao ca va ciing ching c6 chit tri tué
nao.

Cuée I la mét trwong hoc. Tiv kbi sinb ra dén
liic chét di, chiing ta déu & trong trieong hoc 36. Mo thie
chiing ta trdi nghiém trong cude doi nay, nhitng thit ta
ngbhe, ta nbin, div xdu bay €3t ciing déu la cdc bai boc.
Néu biét cdch hoc bai, chiing ta 4 cé tri tué va biéu biét
— vong ¢ hoc dwoe nbitng bai hoc nay, ching ta cin
phdi ¢é chanb niém (saki). Séng phong dit, Ié dusi thi
chiing ta sé ching hoc dwoe gi cd.
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Hoc sinh dn truwong, ngdi trong lép ma mor
mong, suy nghT vin vo dau dau thi s& khéng nghe
dwoc thiy gido dang gidng nhing gi, chung s& khong
hidu, khéng ghi nhé dwoc bai hoc — va rét cudce s&
khéng hoc dwoc bai. Trong cudc doi, ching ta ludn
quay cudng ban rén, séng budng tha, hoi hot va day
do twéng mdng mo, nén du da trai qua biét bao thing
trAm trong do1, nhuwng rét cudc ciing ch&ng hoc dwoe
bai hoc nao. Néu chiing ta muén hoc dwoc nhidu bai
hoc, thi phai thwe hanh cich séng chanh niém that
nhidu — ching ta phai luén luén chanh niém, tinh
thire; d6 1a con dudng duy nhéit dé hoc bai.

Khi nhin mét cdi gi d6, ban cdm théy thé nao?
Khi nghe, ban cdm nhan ra sao? Khi nghi mét diéu gi
d6, ban ¢6 cdm gidc gi? Chiing ta phai hoc c4ch thuc
sw chi y vao nhitng diéu ndy va quan sit ching trong
chanh niém. Ban c6 thé nghi mét cach vé trach nhiém
ring: “Oi dao, t61 khéng thd lam dwoc didu dé daul”.
Hay cb ging thwe hanh mdi 1an mét chit vao mét lic
nao d6 théi, lam tir tir theo thot gian. Ban sé hoc cédch
lam diéu d6 tirng chiit tirng chit mét. N6 d& théi ma!

Mai khi thdy trd c6 dip gip nhau, téi thwong
sach tin, khuyén khich va nhic nhé& cic dé t& cw sy
ctia minh, cudi ciing thi mét s6 Phat t& ciing da thi ¢
ging hanh thién. M6t sé da hanh thién dwoc 4, 5 nim;
mét s6 da dwoc 10 nim. Tir viée lic diu chi nhé
chanh niém mdi ngay mét lan vao ldc cubi ngay (va ho
khong cam thdy chan), cho dén khi ho chianh niém
dwoc cad mét phit mdi ngay. Roi ¢b ging dwoc dén 5
phit chanh niém lién tuc khéng gidn doan. Din din
ho tién b dén mitc c6 thé ngdi thién va gitr tAm theo
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dai hoi thé dwoce 15 phit. Sau d6 ho bit diu b géng
gitt chanh niém tir ldc m& mit diy cho dén khi lén
giwdng di ngd, ludn hay biét tit cd moi thi hodc hay
biét bat ¢t nhirng gi dién ra trong tim, va ho da tién
bo dn mic 6 thé thiy dwoc tdm chinh niém cia
chinh minh, nghia 1a biét r6 dwoc tim chanh niém céa
ban than.

Dai khi gidp nhau, t61 héi ho: “Cé lic nao con bi
thit niém lién mot lde ca 5 phiit hodc trong ca 10 phiit
khéng?”, va ho d4p: “Thwa th??ly, khéng a, du r:\ing
chénh niém c6 khi hot hot hay sit sao, cin k& nhwng
it nhit ching con ciing luén c6 chanh niém. Khéng c6
ldc nao 12 hoan toan ving mit chanh niém ca. Bt ct
viéc gi ching con lam, it nhit cling c6 mét chat it
chanh niém trong d6”.

Khi di thwe hanh twong déi thuan thuc, ban s&
bit diu cdm thiy dwong nhw ¢6 hai céi tam. Déi véi
nhitng ngudi dd kinh nghiém qua didu nay thi khéng
c6 gi la la cd. C6 mot cdi tAm hay biét cong viéc dang
lam, biét r5 ban dang lam viéc. VA ¢6 mét cai tim khéc
biét c4i tam d6 niva.

Khi ban khéng con biét ré céng viéc minh dang
lam hay c4c hoat d6ng ctia tAm minh, thi d6 chinh la
tAm si (moba). Khi cé tAm si thi khéng c¢6 chdnh niém.
Mot ngwot da thwe hanh chdnh niém mién mat s& cdm
thiy rit mét méi va thiéu sirc séng méi khi tam si d&én
va ho khéng con chianh niém dwoc nia. Ban cdm thiy
méi mét, tim xdo d6ng, bit an; né khéng con an lac
nita. Ngay lap titc ban chdnh niém, ghi nhan didu d6
va bit dAu quan sit né. Ban khong thé séng thit niém
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trong mot thot gian dai.

Ngay ca khi ban néi chuyén cling ¢6 mét mic d6
chanh niém nao d6. Chi hoan toan nhe vao lwe diy
cda théi quen ma chanh niém s& dién ra moét cach tw
déng — ban khéng can phai ¢ ging chit nao. Ban biét
rd, y thirc dwoe minh dang néi gi va dinh néi gi. Ban
ciing danh co héi cho nguwoi d6i dién dwoc néi, ban
ling nghe mét cach cdn than va hidu dwoc didu ho
mudn néi. Nhw viy sw giao tiép gitta ban véi nguon
ciing dwoc tréi chay tét dep hon.

Ban phai ¢ ging gitt chanh niém, sw chd y va
quan sit cang nhidu cang tét, trong subt ca ngay.
Ngwdi nao thwe hanh nhw thé s& thiy dwoc moi tha
di&n ra trong than, tim minh mét cdch hét sic ré rang
va siu sic. Khi chianh niém thwe sw manh, moi suy
nghi, tw twéng s& hoan toan chdm diét. TAm tré nén
hoan toan yén ling. Khi tdm tinh ling, ban s& hay biét
dwoc mét cach true tidp cdc cdm gidc trong than hoidc
bit ky mét d& muc nao khéc — néu nhin vao tim minh,
ban s& c6 thd quan sit dwoc tinh chit tinh ling va
thanh binh trong tam.

Khi da chanh niém dwoc mét cich sic bén nhw
vay, néu c6 didu gi thu hit sw chd y c@a ban thi ban
ciing chanh niém v& né ngay lap ticc. Khodnh khic
ban hay biét né, né lién bién mit, va ban ciing thiy
dwoc cd didu nay nira. Ban khéng suy nghi vé& né. Ban
thiy né ngay lap tikc, ban biét né béi vi ban cdm nhan
dwoc n6 — ban s& thiy dwoc dic tinh tw nhién ctia moi
hién twong, d6 la sanh va diét ngay tic thi. D6 la
chanh niém v& sw sanh diét.
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Nhitng ngwoi da hanh thién moét cidch nhiét tAm,
tinh cin s& thiy sanh va diét ciing nhw sinh ra va chét
di. Sw hiéu biét v& sanh ti nay that la sau sic, thim
tham vi diéu.

Déi véi hdu hét moi ngudi, ho da sinh ra tir lau
trwéde day; 1au nhw s tudi cia ho, di nhién la nhw thé.
Ho khéng hé biét dwoc quing doi con lai s& 1a bao lau
nita. C6 thé ho nghi c4i chét d6i véi minh vAn con xa
Iim. Va nhw viy ho s& chét mét cich khéng chanh
niém. Ngwdi hanh thidn thi khéng nhw thé. Cai gi
dang dién ra bay gior 1a sanh va cdi gi dang diét di bay
gior la chét — ho théy ra dwoc didu nay. A, that tham
sau vi diéu biét bao. D6 la ly do tai sao, cang cé tri tué
thi ban s& cang cim nhan siu sic y nghia cta nhitng
tir nay: “7T6c L&y nhip song hot thé lam s séng, cdi chét cia
mink”.
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4) Nang luc than
thdng t6i chang co,
chi lay that chan lam
sirc manh cho minh.

C6 nhidu nguwdi, khi thién tip vAn con dang &
giai doan chip chirng, non nét, d6i lic ciing da muén,
it nhat 1a déi ldc, c6 dwoc mét chiit ning lwe huyén bi
nao d6 nhw 1a kha ning thiu thi (thién nhin) hay c6
thé tao ra dwoc nhitng hinh anh phi thwong, dai loai
|12 nhitng thé nhw viy. Khi trf tué da trwéng thanh
hon, ban s& khéng con bi 4n twong béi nhitng ning
lwe phi thuong 4y nira. Tc gid c@a bai ké nay coi
trong va d& cao gid tri cda trf tué, vi vy 6ng ndi éng
khéng c6 ning lwe siéu nhién nao. Ong liy tAm long
chan thuwe lam sttc manh siéu nhién ctia minh.

Sw chén that qua 1a ¢6 ning lwe that vi dai. Néu
néi mdt cich thwe sw hoan toan chan that (mic du téi
hy vong la minh ciing khéng qui chip vao didu d6),
t61 phai néi ring thanh that 100% la mét didu cuc ky
khé, khé v6 cung. D6 1a Iy do tai sao trong mdt bai
kinh, Dic Phat da hai 1An nh4n manh dn tir trung
thwe va chanh trwe. Ngai néi “Uju ca, subwu ca” (Kinh
Tw Bi), nghfa la “ngay thealng va chanh truc”.
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Con ngwdi rit ciAn sw chan thit trong quan hé
véi nhau. Gid bd yéu thwong trong khi minh thuwe sw
khéng hé thwong yéu, cb té ra thich thd trong khi
minh khéng thé thich, nhitng didu d6 lam cho cudc
séng that v6 nghia. Sw gwong gao, gia tao khéng bao
gid ¢6 thé mang lai sw théa man thwe sw cho tAm hdn
ban. Chi ¢6 nhitng didu chan thit méi c6 thé mang lai
sw min nguyén thwe sw cho minh.

Dai khi cé nguwdi ndo d6 dang rat ghét, rat gian,
thtt h3n vé1 ban nhung lai ¢b gid vor khéng phai vay,
vin déng kich cw xi@ binh thwong. Ban s& cam thiy
rit khé chiu khi phai séng nhw vay, trong long vin
biét thwe ra anh ta dang rit ghét minh. Thuwe sw thi t6i
thich nguwdt d6 c& nhan 1a minh dang gidn con hon,
cubi ciing thi t8t nhit la cé thing thin véi nhau, sau
d6 ching ta ¢6 thé néi chuyén véi nhau v@& van d&
khic mic gitta hai ngudi, va cé thd ¢ hai s& tim ra
dwoe mét cach gidi quyét ndo d6 cho 8n thoa.

Néu ngudi d6 van khong chiu thira nhan, vin cé
gid bé v6 tw va ndi nhitng didu dai loai nhw la: “O,
khéng, t61 khéng phai 1a loai ngwot hay cdu gidn nhw
vay dau”, nhw vay thi moi thé vAn con tiép tuc that
khé chiu, khéng c6 cach nao d gidi quyét van dé
dwoc ca. Khong chiu thira nhan c¢6 thé khéa 14p van
d& & dwoc mét lic nao d6, nhung s& khéng lam cho
né bién mét dwoc.

Dé c6 dwoc quan hé giao tiép that sw chan

thanh, thi sw trung thwe va cd1 mé 1a rit quan trong.
Chan that, c&1 mé va quan hé chan thanh véi tit ca
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tAm long, didu d6 qua that 1a man nguyén. N6 ciing rit
:
httu ich dé xAy dwng nén mot nhan c4ch va trf tué & ca

hai phfa.

Khéng ¢ trung Hhuee 4é kbéng cé sw truong thanh
that s

Trong thién tip ciing viy, chi c6 mét sw chan
that hoan toan méi din dn tién bs. Mot thién sinh
phéi khéng dwoc néi déi, khéng dwoc gid bs biét
nhitng diéu ma thwe ra minh khéng biét. Nhit 1a &
trong cac thién vién, khi thién sw héi: “Thé nao, ban
hanh thién ra sao r6i? Cé tét khéng? Cé bi phéng tam
khéong?”, ¢6 thé ban s& trad 1oi nhw viy: “Bach thiy,
néu con ngdi 1 tiéng, thi trong subt mét tiéng dé con
khong hé bi phéng tim ty nao”. Nhung didu nay la
hoan toan khéng thé nao 6. Chi khi ban da dic thidn,
va ¢6 thé nhap vao an chi dinh thi méi c6 thd ngdi ca
tiéng déng hd ma khéng bi phéng tdim suy nghi. Con
déi véi nhitng thién sinh binh thuwong, du dinh tAm c6
t6t dén dau ching nira, khi ngdi ldc nay lic khéc, suy
nghi vin con tré di tré lai trong tam.

Hay trung thwe va néi ding sw that. Ban khong
nén gid bd té ra 1a minh di dat dworc tué gidc nay no,
t6 ra da hidu biét nhirng didu ma minh khéng thuce sw
hidu, cbt chi d gay 4n twong hoic lam cho 6ng thiy
cia minh hai long. Mét s6 thién sinh con néi ho hanh
thién 1a vi loi ich cta thiy. Thue sw thi ban dau c6 cdn
thiét phai hanh thién thay cho thiy. Thiy s& tu thuc
hanh cho ban than thiy. Ban ciing phai tw thwe hanh
cho chinh minh nhw thé. Hay lam mét c4ch that trung
thwe, chin thanh va vé1 ddc tin chin chdnh, ban
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khéng phai lam didu d6 cho bat ¢t mét ngudr nao ca.

Ban c6 thé bia dit la d3 dat dwoc tué nay, tué kia
ma thwe sw minh khéng c6 va néi ra didu d6 chi dé
lam thidn sw hai long, c6 thé thidn sw sé& ch:;amg nd1 gi
cd nhung thién sw vin biét. Nhitng Sayadaw® da tirng
hanh thién va day thién nhidu nim s& biét ring:
“ngwdi ndy dang néi déi minh”, khi biét nhw vay ho
chi cdm thiy thwong hai cho ke d6. Ho cdm tha_y
thwong hal, bé1 vi ho thay rd rang “0, nguwdl ndy
mong mudn qua nhleu khi néi rang thién tdp cla anh
ta dang tién bo, dén ndi anh ta phai tw lira déi chinh
minh nhw th8”. Nhung néu vin ot tiép tuc lam nhw
thé, anh ta s& khéng thé tién lén moét chit nao dwoc
nita. Vi vay, d6i véi nhitng ngwdi nhw thé nay, cin
phai néi cho biét la viéc anh ta lam nhw thé 1a khéng
thé chép nhan dwoc.

Xin dirng bao gi>* néi déi ngudi thdy céa minh.
Gitra cdc ban véi nhau ciing vdy, ban ciing muén lam
ra vé& nhw 12 trinh d6 thién cda minh gidi hon nhirng
ngwdi khéic, “Téi da dat dén trinh @6 nhw vy, nhw
vay”, dai loai nhw vay. Khi d3 néi mét loi déi trd, ban
s& khéong thé tién lén dwoc mét chit ndo trong thidn.
Hanh thién, thuc hanh Phép la ¢ ching ngd chan ly,
sw that. Néu ban thwe sw mong muén hiéu dwoc chan
Iy, didu d6 chi ¢6 thé thue hién dwoc khi ¢6 sw chan
thanh, ngay thing va trung thwe — mét sw trung thue
hoan toan.

3 Danh tir ngui Mién Bién thudng dung dé goi cac nha su dang
kinh, cac vi truérng 1do mét cach kinh trong.
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Ban phai lam gi khi d3 1& néi didu gi d6 khéng
chan that? Hay nhin vao chinh tAm minh; tw thd nhan
véi chinh minh 1a minh d4 néi qua sw that. Réi sau d6,
hiy tw sia minh, dinh chinh lai véi nguwoi kia ring:
“Cai t6i1 vira néi ding 1a ¢6 hoi chit phéng dai. Thwe
sw thi cling khong dén mdc nhw thé”. Chiing ta thuc
sw rit so’ phai thi nhan nhw thé, c6 ding khéng? Didu
d¢6 that la x4u hd, khéng d& ma néi ra dwoe. Dé la ly
do tai sao néu thwe s muén hiéu dwoc chan ly, muén
hidu dwoc chan Phap, ban cin phai c6 rit nhidu diing
cam. N6 doi héi ban phai rét trung thue.

Kbhéng c6 chdn thit 4é kbéng cé gidi thodt. Khéng
6 chan that thi kbéng cé cdi gi la thee cd.

Maéi didu déi tra déu tréi bude, cAm ti tim ban,
vi vy ban khéng con dwoc tw do niva. M6t khi da néi
déi, ngudi d6 lai phai tiép tuc néi dbi thém nhidu 1an
nita & che day 11 néi déi ban dAu ctia minh, nhw vay
anh ta sé& khéng thé c6 dwoc mot chit thanh than va
an lac ndo. Ma khéng c6 nhitng didu nay thi tri tué s&
khong thé truwéng thanh. Néu trf tué khéng lén manh,
thi ciing khong thé xay dung dwoc mét nhan cach, cdc
phdm chit trong tAm ban s& khéng thé tré thanh cao
thwong.

Mot ké déi trd vAn biét ring minh dang néi déi
va bé&i viy anh ta khéng thé tw tén trong chinh ban
than minh. Anh ta khéng thé déc hét tam stc, toan
tam toan y lam dwoc bit ctt cong viée gi, béi vi anh ta
blet d6 chi la sw gid déi; anh ta biét minh dang néi déi.
O noi nao c6 sw déi trd, noi d6 khong thé 6 dwoc sw
tAn tAm, hét mlnh.
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C6 ging gia bo déng kich khi quan hg, giao tiép
vél ngudt khdc s@ khéng bao giy ¢6 dwoce sw tran
trong va tinh ban chan thanh thwe sw. Khi d6, ban
ciing khong thé truwéng thanh va c6 mét nhan cach cao
thwong dwoc t6i luyén va phét trién tir nhing méi
quan hé, giao tiép iy dwoc. Trong thién tip ma néi
déi, ban s& khong thé toan tam, toan y.

Trong thidn, dé dat dwoc sw tién b thuwe sw ré
rét, ban can phai thanh that 100% va phai nd lwc hét
minh, toan tim toan y. Néu khéng lam dwoc didu nay,
ban chi c6 thé dat dwoc mét chit Dinh, mét chdt
Niém hot hot, néng can — khéng thé dat dén trinh do
Dinh, Niém thwe sw cao tham.

Khi ban néi d8i ma ban biét minh dang déi hoic
khi dang gidn ma biét minh dang gian, d6 méi chi
dirng lai & mic d6 Dinh, Niém cdn néng can, ban
phai tiép tuc tién lén dé dat dén nhing tAm cao méi,
nhitng trinh d6 Dinh, Niém cao hon thé nira. Tt
nhién, ban ciing khéng thé bé qua bit ci mét buwéce
ndo trong nhitng bwéc nay, ban phai trdi nghiém qua
tAt cd nhing kinh nghiém d6. Vay, néu ban thuc sw
mudn thwe hanh thién thanh céng, thi hiy nhin lai
chinh minh xem — “Té6i da hoan toan trung thwe hay
chwa?”.

Khi b:_in ng(\A)i Xuéng hanh thién, truweéc hét h&y tw
héi minh: “Khi hanh thién, t8i ¢6 thwe sw chan thanh
mudn hidu dwoc thue tai tuyét d6i (chan dé) cta danh
va sic (than va tdim) hay khéng? Té6i hanh thién c6
phai dé thiy dwoc tam twéng: vo thuwong (anicea), khé
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(dukkha), vd ngd (anatta) hay khong?”. Ban phai thwe
sw rd rang vé didu nay. Néu ban trung thwe va thwe sw
thwe hanh, nhit dinh ban s& tién bé mét cich viing
chic. N6 c6 thé nhanh hay cham, song nhit dinh s& ¢6
tién bo.

Trong sb nhitng Phat ti cw si clia téi, toi biét c6
nhidu ngwdi ciing hanh thién. Lic diu thi dwong nhw
ho ching tién b6 dwoc miy, chi 6 thang sau ho da tién
bé dwoc rit nhidu, nhuwng sau mét nim ho lai chi tién
dwoc rét it. Sau nhidu nim thing hanh thién, ho méi
tién bs dwoc mét cich virng chic va déu din. Néu
ban kién tri thwe hanh vé1 mét thai d6 ding ddn, ban
s& ludn tién bo. Day la didu chiing ta cAn phai hidu rs.

Kbhéng cé s trung thuwe, 4é kbong cé mot cdi gi
dén voi ban cd.

Céi gid tao, thuc chit ra ching 1a mét cdi gi ca.
Khéng 6 sw trung thue s& khéng c6 mét didu gi chan
thue c6 thé xady ra. D6 1a Iy do tai sao: “T4( Iy s trung
thue lam site manh thin thong cho mink " mang mot y nghia
rit tham siu. Hay suy nghi v& né mét cich that sau
sic.
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5) Ban be tri ky t0i
chang c6, chi Iy tdm
minh [am ban chinh
minh ma thoi.

LA con nguwdi, didu tw nhién 1a ai ciing phai c6
ban bé va ngwdi quen. Nhét 1a d6i véi thién sinh, ho
c6 rit nhidu ban lanh (kalyanamitta - thién tri thic),
nhitng ngwdi ban dao ciing hanh thién véi ho. Ho
thwe sw 12 nhitng ngwdi ban that ddng quy. Nhung
tac gid bai ké nay khéng néi dén nhirng ngudi ban dé.
Ong dang néi v& ngudi ban theo nghia tdm linh, do
viy 6ng méi néi éng liy chinh tAm minh lam ban. Day
that la nhing 161 rit hay va sau sic — chinh tam t6i la
ban cta to1.

Hay thd nghi xem, that tét dep biét bao khi tdm
minh lai 12 ban c@a chinh minh. D6 qua la mét diéu
hanh phic khéng gi bing. Va hay th& twéng twong
didu ngwoc lai — d6i véi rdt nhidu nguwoi, tim ho
khéng phai 1a ban cta ho. Déi véi mét sé ngudi, tam
ho con 1a ké thu ctia chinh ho nira.

Mot 1an no, t61 dén thuyét phap tai mét trai cai
nghién ma tdy. Bénh nhan & diy toan la nhitng con
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nghién ning. Ho theo nhidu loai tén gido khéc nhau, vi
vy t6i phai chon mét chi d ¢6 thé thich hop véi tt
cd moi ngudi. Chi yéu la t61 néi véi ho vé sw cin thiét
phéi hoc cich tw yéu thwong liy ban than minh, la
mot nguwdi ban tét cia chinh minh va sw can thiét phai
lam cho tAm minh tré thanh ban cda minh. Dé1 khi
ching ta ciing pham 18i 1Am, b&i vi chiing ta ciing chi
l1a nhitng con nguwoi binh thuwong. Ngay cd mét bac
thanh Tu-da-hoan? (Setapana - bac Thanh nhap luu)
ciing chwa thoat khéi nhing bit thién phip kia ma.
Nhung d& dén mitc né vwot ra khéi tAm kidm sodt va
tré nén x4u xa nhw thé thi qua 1a khéng tét ty nao.

Nguwdi st dung va lam dung ma tiy tw giy hai

4 Pao qua Tu-da-hoan la dao qua dau tién trong 4 tang thanh qua:
Tu-da-hoan, Tu-da-ham, A-na-ham, A-la-han. Trong con ngudi
pham phu chua dic thanh qua con nguyén ven 10 loai kit str hay
phién nao ngu ngam la: than kién, hoai nghi, gi¢i cdm thu, tham,
san, sic &i, vd sic 4i, ngd man, trao cr, vd minh. Tang thanh
qua dau tién 1a Tu-da-hoan hay Dy luwu cét dut 3 loai kit sur dau
tién 1a than kién, hoai nghi va gi¢i cdm thd. Bac thanh Tu-da-hoan
vinh vién khéng con tai sanh lai trong 4 duorng ac dao la Dia nguc,
Atula, Nga quy, Sac sanh nira, ma chi con tai sanh nhiéu nhat 1a 7
lan nira (That lai) trong c6i duc gidi trwdc khi dat dén giai thoat
hoan toan khoi luan hoi sanh tir. Tang thanh thir hai la Tu-da-ham
khong cét tuyét dugc thém loai kit stir nao nira, ma chilam suy
yéu hai loai ké la tham, san. Bac thanh Tu-da-ham chi con tai sanh
lai 1 an duy nhat (Nhat lai) trong c6i duc gidi. Tang thanh thir ba,
Anaham, cét dirt hoan toan 5 kiét str dau tién (3 kit str dau duoc
cat dirt bai dao qua Tu-da-hoan va tham, san), va khéng con phai
tai sanh lai trong c6i duc gi¢i nira (B4t lai). Bac thanh Anaham
sé tai sanh 18n c6i Pham thién va sé dac qua vi Alahan va nhap Niét
Ban tai c¢di d6. Tang thanh cao nhét 1a thanh qua Alahan cat dirt
hoan toan 10 loai kiét str, vinh vién khéng con tai sanh nira. Cach
day hon 2500 nam, Dlrc Phéat da dat dén Alahan thanh qua cung
v&i Toan Giac Tri trong dém thanh dao, va la vi Alahan dau tién trén
thé gigi.
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cho stc khde cta chinh ho, phung phi tién bac va
khéong thé lam viéc mét cach hiéu qua. Ho danh mét
phim gi4 ctia chinh minh, bi x4 héi xa lanh, tiy chay.
Xa hoi khong dit long tin & nhitng con ngwdi nhw
thé. Cubi ciing mét s6 nguwdi con bi cha me dudi ra
khéi nha. Ngay cd ngwdt me, 1a nguwot yéu thwong con
minh nhit trén do1, rit rudt dé ra, chim nom bd mém
tir khi lot long dn lic 16n khén ma con khéng thé
chiu dung dwoc niva. Ho di t& dén mirc bi tit cd moi
ngudi rudng béd. Ho da giy hai khéng chi cho sic
khée, dia vi x4 héi va danh tiéng cda ban than ho ma
tho6i, ma ho con pha hoai mét didu rit quy gid — d6 la
tri théng minh, va ho ciing rit ngin ca cude doi cta
minh.

Mot s6 ngwdi ubng rweou — ubng nhidu dén ndi
lam héng luén c3 14 gan ctia minh. Ho da lam thwong
ton dén cudc séng hén nhan, con cdi ho bi dnh huéng
x4u vé tam ly. Ban thdy khéng, ho phéi chiu bao nhiéu
la dau khd. Vay ai 1a nguwdi da dng hé ho trén con
dwong tw hiy hoai kinh khing nhw vay? Chinh la tAim
ho. TAm ho mé thich, ddm chim trong nhing d6i
twong bit thién va khéng thich hop & bén ngoai. Cé
phéi vi yéu bdn thAn minh ma ho lam nhw viy khéng?
— Khéng phai, d6 1 sw dinh m&c vao nhirng d6i twong
bén ngoai da khién ho lam nhw viy. Khéng nén nham
lan sw dinh méc véi tinh yéu thwong — yéu thwong va
dinh mic thwe t& khdc xa nhau rit nhidu.

Déi véi mét sb ngwdr, dwong nhw ho lai la ké
thit ctia chinh minh. Néu héi ho c¢é thwong ban than
minh khéng, chic chin la ho s& néi ¢6, cé chw, ai
ching thwong than! Tuy nhién, thuwe sw thi ho ching
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h& thwong x6t ban than minh. Néu mét céi tAm luén
xui khién ching ta lam nhirng viéc xdu xa thi cdi tam
d6 chinh 1a ké tha cda ching ta. Con céi tAm khich lé
ching ta lam nhitng didu ding din, thi cdi tam d6
chinh 14 ban ctia minh.

Néu tam ban ludn khuyén khich, sich tin ban
lam viéc tét, thi cai tam d6 da tré thanh mot nguwodl
ban luén luén & bén canh ban. Néu c6 dwoc didu dé
thi qua 12 mét diéu t6t dep biét bao. Khi tAm ban da
tré thanh mét ngwdi ban cda minh, thi vé mit tAm linh
ban di thue sw bit ddu trwédng thanh. Nhing nguoi
nhw thé s& hoc dwoc cich séng hanh phiic va binh an.
That ra, khi tAm ban d3 tré thanh mét ngwot ban thuec
sw 100%, thi khi d6 ban da c6 thé thanh dat dwoc muc

dich tam linh ctia minh rdi déy.

Hay nhin lai tAm minh. Nhin d& thwe sw thiy rs
tdm minh 12 ban hu hay 12 ké thtt ctia minh. Néu né
12 ban ctia minh, thi hay chim séc ngwoi ban d6; ludn
cb géng vun trdng va phét trién nhing tdm thién va tw
twédng t6t dep. Néu né 1a ké tha, cdi ban cin lam la
biét quan sdt né mdt cich théng minh, binh thdn va
tinh ling.

Tham (lobha), sin (dosa), ngid man (mana), hiém
han, ghen ty, nghi hodc va ngd vuee, trao ci va bit an,
hén tram thuy mién ... tit cd d8u la nhing ké thi caa
minh. Ching la nhitng phién nio. Khéng can thiét
phaéi lao vao mét cude chién tranh 16n, mét mit mét
con véi ching lam gi. Didu phién nio so' nhit khéng
phai sw chién d4u cda ching ta chéng lai né. Didu né
so' nhit 1a ban ding chanh niém (at) va trf tué d&
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nhin né mét cdch nhe nhang thodi m4i, nhin binh than,
nhin tinh ling va nhin that lau.

Néu ban nhin vao mét ngudr nao d6 mét lic lau
mot cach th:?}t trAm tinh va binh than, hQ s& bit dau
cam thiy khéng thodi méi. Ciing nhw vy, néu ban
nhin phi2n nio mét cich cdn than véi chanh niém thi
né s& khong thé nao chiu dung dworc lau trwéc con
mit soi xét ctia ban. Réi né s& phai bién mit.

Di c6 1n, t61 néi véi mdt ngudi dé ti cha toi
ring, khi c¢6 tham mudn khéi 1én trong tdm, hiy quan
sat cal tAm Ay mét cach ding din va khi c¢6 tAm san
khéi 1én, ciing quan sit ngay cdi tim Ay mét cich
ding d4n, mét cach thich hop. Ngwoi d6 da thé lam
nhw vay va sau d6 k& véi t6i thé nay: “Bach thiy, con
da thé cb gdng nhin tim tham khi né khéi 1én. Con
chi kip nhin né dwoc méi mét 1an 1a né da bién di mét.

N6 khéng thé chiu dwoe khi bi nhin lau.”

Khi tham muén sanh khéi va ban quan sit né
mot cach that cin than, ban s& hidu ring d6 chi la tinh
chit cda sw ham mudn, khéng phai l1a t61 ham mudn,
né khong phai 1a tAm cta t61, né chi la mét céi tAm,
mdt cai tAm sanh khéi béi vi c6 ddy dd nhan duyén
cho né sanh khéi ma théi. Néu mét d6i twong mang
nhitng tinh chit khién cho né hip din, thi khi d6 mét
cam gidc thich thi véi d6i twong 4y s& xuit hién. Néu
ban nhin ra dwoc nhitng tinh chit tim nay chinh la vé
ngi (anatta), ban s& hoc héi dwoc rit nhidu tir ching.
Con néu ban c nghi né 1a cai tham cda t6i, thi s& rat
khé trir bé dwoc né, béi vi didu d6 chi cang lam cho
tAm tham manh 1én ma thé.
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Khi phién nio két hop véi mét y niém vé “céi
t61”, ching c6 thé phinh lén rit 16n. Néu phidn nio
khéng con sw hd tro cda céi ngd, ching s& bi suy yéu
di. D6 1a Iy do tai sao t6i néi véi cac ban ring dirng
thidy: “Tham va sin trong tdm chiing con con qui
manh, bach thiy, ching con cdm thiy nin long qua”.
Chi cin quan st cdi tAim dang sanh khéi d6 mét cach
chanh niém: tham lam, san héan, ngd man, ghen ty, d6
ky, keo kiét ban xin ... cho dn khi ban thiy dwoc
ching khéng phai 1a ngwdt ndo c3, chi la nhitng cai
tam sanh khéi béi vi & d6 c6 day dd nhan duyén khién
ching sanh khé1 ma théi.

Ciing theo c4dch nhw vy, khi san sanh khé1, hay
quan sit né mét cach that binh than va cin than, ky
lwgng. Néu ban nhin cdi gidn “cha minh” thi ban s&
con cam thdy gian hon nita. Khi céi gidn ciing ton tai
v “cdi t61”, né sé tré nén manh hon rit nhidu. N6 cé
thd manh dén mic khong thé kiém soat ndi. Nhung
hay lam nhw t6i vira néi & trén, gitr chanh niém va mdi
khi san gian néi lén lai, hay kién nhin nhin né that lau,
that cdn than nhw mét khan gid bén ngoai tréng vio,
ma khéng nghi ring, khéng cho ring né la tim “cha
t6i”. Khi ban ¢6 thé lam dwoc nhw vy thi sin han s&
bi twée vir khi.

Néu luén ludn quan sit nhw thé, ban s& bit dau
thdy dwoc ban chit cia tim. Ban khéng thé lam cho
bit ct cdi gi bién mit va ban ciing khéng can phai lam
nhw thé. Néu ban c6 thd quan sit dwoc moi thi sanh
khéi trong tAm nhw mdt ngwdi ngoai cude quan sit
cdc tw twéng, nhirng didu thod main, hai long ciing
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nhw nhitng didu bit min, khéng wng y hay bit c
nhitng gi dang ¢6 mit, thi sitc manh cfia phién nio s&
suy yéu di rit nhiéu.

Vay néu ban cé th& nhin tham, san, ngd man,
ghen ty, d8 ky... nhw 12 vé ngd (khéng phdi téi, khong
phdi ciia t60), ching s& tré nén mém yéu va rit lui. Hon
thé ntra, ban con git hai dwoc mét sb kién thdc va tri
tué tir chiing ntra. D6 1a nhitng gi ching dem lai cho
chiing ta & ching ta tré nén ngdy cang virng vang, én
dinh va quyét tAm hon. Ching ta s& c6 dwoc mét sie
manh ndi tAm kién dinh; ching ta s& tré thanh nhirng
con ngudi trwdng thanh va cin bing.

Mbét nguwdi ¢6 thé bién tAm minh thanh mét
ngudi ban thue sw, nguwot d6 sé ¢ dwoc nhirng die
tinh cao thwong trong tim. bé dat dwoc didu nay
ching ta phai hoc cdc bai hoc tir moi thé ching ta trai
nghiém trong cudc doi nay. Ching ta phai nhin tit ca
moi viéc chi nhw 1a nhitng bai hoc. Néu khéng hoc
dwoc bai hoc tir nhitng didu d6, chiing ta s& bi tdn thit
16n. Khi ching ta git hi dwoc kién thdc va tri tug, thi
khéng c6 thiét gi cd, chi ¢6 loi ich ma thai.

54



6) Chang ké thu nao
toi 6m han, nhung
bat can, phong dat

kia chinh la thu.

Trén thé giéi nay, c6 ngudi ta thwong yéu, song
ciing c6 ké ta odn ghét. Dc Phat ciing ¢6 ké thu. Néu
ngay dén cd Dic Phat ciing ¢ ké thu, thi chic chin
nhitng con nguwdi binh thwong nhw ching ta it hin
cling c¢6 mot vai ké thu ghét minh. Tuy nhién, tic gid
bai k& dang néi dén mét didu that sdu sic vé tdm linh.
Y 6ng muén néi ké thu lén nhit, ddng so nhit 1a sw
bit cin, phéng dat ctia chinh minh, nghia la khéng ¢
chénh niém va trf tué, nghia la c& col moi thé trén don
nhw cda tro cho, cw x& mét cach nhin tam... Day
thwe sw 1a nhitng 1o1 néi that sau sic; t61 mudn cac
ban hiy suy nghi that siu vé ching.

Trong nhitng thi lam cudc do1 ctia ching ta tré
thanh v6 gid tri va tréng réng thi thiéu chanh niém va
thiéu tri tué, sbng bit cn, budng tha luén ding diu
bang. Trong tiéng Pali, nhitng cb tat nay dwoc goi la
avigja (vé minh), moba (st 4m) hay pamada (phéng dat).
Khi ¢6 chanh niém va trf tué thi s& c6 hidu biét, dwoc
goi 1a minh (vgja). Khi d6 né tré thanh voé si (amoha)
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va khéng phéng dat (apamada).

Thit niém va thibu tri tué la nbitng ké thi lon
nbét cia con nguwoi.

Khi lam bat cd didu gi, khi suy nghi bit i diéu
gi, ban phai ¢6 chdnh niém; chanh niém phai dén dau
tién. Khi c¢é chdnh niém manh, trf tué s& dén tiép theo.
Néu ngay tir ddu da khéng c6 chanh niém, thi ciing
khong thé ¢6 tri tué. Khéng cé chanh niém, ban sé&
khéong thé phat trién dwoc trf tué. Didu quan trong la
ban phai nhan thic ra dwoc didu nay.

Khi xem xét cich thic tim (citta) va tam sé&
(cetasika) hién hitu cting nhau, ban s& hidu ring khi
chanh niém (sat)) khéng c6 mit trong tAm thi tri tué
(paiiiia) cling kh()ng hé hién htru. Vi vay, khéng cé

chanh niém ciing khong thé ¢4 trf tué.

Tri tué lam ting chit lwong séng cda ching ta.
Céi lam hay hoai chit lwong cude séng cta ching ta
chinh 1a khéong ¢4 trf tué. Song & 6 dwoc tri tug,
trwée hét chiing ta phai ¢6 chanh niém. Néu khéng 6
chédnh niém, khéng cé tri tué, chi lam moi viéc mot
cdch bit cin thi s& khéng thé c6 didu gi tét dep dén
v6i ban dwoe cd. N6 con 6 thé tré nén tdi té dén mie
chit lwong séng cia ban hoan toan bi phd héng. Sw
thanh dat v& mit vat chit cia ban ciing bi anh hwéng.

Téi da tirng thiy nhiéu ban tré thiéu chanh niém,
thiéu hiéu biét, khéng chim chi, chiu khé, chi hoang
phi thoi gian quy bdu céia minh. Chit lwong séng cta
ho dang tré nén that tdi té. Ho khéng coi trong va
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khong da tran trong d6i véi bat e didu gi dé o6 y chi
va quyét tim thwe hién né. Nhitng con ngwdi nhw thé
s& khong thé thanh céng hay giau c¢6 dwoc. Anh ta
khéng sdng tao, khéng phat huy dwoc toan bé tiém
ning ctia minh va ciing khéng 6 da diing cdm d& lam
nhitng céng viée can lam. Néu trén doi nay chi toan
nhitng ké& An tan phd hai nhw thé thi hiy thd twéng
twong xem mot sw tan phd kinh khiing nhw thé nao s&
d8 xuéng thé gi¢i cta ching ta. Téi khéng muén tré
em trén thé giéi niy s& tré thanh nhitng nguwdi nhw
thé. Téi néi didu nay béi vi té1 thdy né that phi hoai,
chi¢ khong hé ¢6 y dinh coi thuomg hay d8 181 cho bit
ctr mot al.

T4t cad moi ngudi d8u c6é nhirng hat gidng thién
trong minh. T4t cd nhitng viéc ching ta cin lam la
nudi dwdng cho né 1én manh va phéat huy day da tiém
ning cia minh.

Téi ciing da tirng di qua mot thoi tudi tré sbi
déng. Khi con tré, t6i ciing da tirng 6 that nhidu tham
vong va wée mo. Mot sb thanh sw that, con mét s6 thi
khéng. Ciing béi vi té1 da cé nhitng ly twéng cao dep
trong tim, nén cai gi dén thi né da dén, moi viée xay
ra trong doi di din dan dwa t61 d&n dwoc nhw ngay
hém nay.

Téi mubn moi nguwdi ciing nén cé nhing ly
twdng cao dep cho minh va hiy lam nhirng gi cin thiét
ngay trong hoan canh hién tai, d8 c6 dwoc thanh cong
va thinh dat. Té1 khéng mudn cic ban chi biét ngdi d6
ma than than trach phan vé nhitng diéu da khéng dén
véi minh. Hay bé tit ca nhitng didu 4y & lai ding sau.
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C6 rit nhidu didu khéng thé xiy ra béi vi hoan canh.
Nhuwng néu ching ta biét tim nhing viéc ¢ thé lam
dwoc va cb géng lam thi s& c6 rit nhidu viéc cho chiing
ta lam. S& khéng c6 thoi gian d& ma phung phi va chic
chin 1 ciing khéng ¢6 Iy do gi d&¢ ma hoang phf thoi

glan ca.

Con ngudi ngay nay dwdong nhw cé rit nhidu
thoi gian ranh rdi. Hinh nhw ho ching c6 viéc gi dé
ma lam. That 1a mét sw hoang phi khing khiép khi
nhitng tidm ning v6 han cd@a con ngwdi khéng dwoc
gidi phéng ra nhw viy. Didu quan trong la phai nhan
thitc dwoc ring, rit ddng bdo déng néu ci dé thoi
gian tr6i qua phi hoai mét cach vé ich va tAm thwong
nhw thé.
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7) Giap sat dai dong,
t6i chang co, chi ldy
tinh thurong lam ao
giap cho che minh.

Ao gidp la mét loai y phuc dwoc ché tao d& bio
vé chiing ta khai dao kiém va tén dan. T4c gid néi ring
6ng khéng c6 loai giap sit dai ddng nay. Ong coi tinh
thwong, tic la thién y d6i véi nhitng ngudi khéc, 1a
thanh tAm mong muén nhirng diéu tét dep dén cho
ngudi, 1a chiée 4o gidp caa minh. Khi ching ta ¢6 tam
tir (mettd), tAm bi (karuna), ching ta chi mong muén
nhitng didu tbt dep dén véi nguwol, veé mit tinh than
ching ta s& cdm thiy rit manh mé& va an toan. Chiing
ta s& khong con cam thiy sor hai hay dau budn nira.

Mot sé Phat té va dé ti cha t61, trueée khi di
nwée ngoal, ho dén héi téi: “Con c¢é cin phai mang
theo cdi gi bén minh d& d& phong b4t tric, nguy hidm
khong?” (y ho mudn héi 1a c6 cin deo bua chu gi
khéng). Téi phai néi véi ho l1a: “Thay ching c6 vt gi
dé cho cdc con ci. Quan diém cta nha sw nay la
khéng bao gior dwa dAm vao bt ci thi gi & bén ngoai.
Khi thdy cin sw gitip d&, thiy dén véi ban beé va nhan
1§y mét chut nhft'ng gl minh cAn. Vé mat tinh thﬁn,
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thiy khéng phu thuéc vao bt et didu gi. Khi cAn mét
sw gitip d& nao d6 vé stc khoé hay vat chét, thiy s&
héi xin cdi d6. Thay khuyén cic con khéng nén nwong
twa vao nhing bidu twong, buia chi hé ménh nao &
bén ngoai cd. Hiy nwong twa vao chdnh niém va tAm
tir cda chinh minh. Luén luén gitv long tor va chéanh
niém mién mit trong tdm”.

V& mit thé chéit, t6i nhan sw gidp d& va hd tro
d6i véi nhirng thi t61 cin tir nhitng ngwdi khac. Khi
to1 khong dwoc khoé, ho chim séc t6i. Nhing didu
nay la can thiét, song v& mit tinh thin va tam ly thi
thue sw khéng nén phu thudce hay nwong twa vao bat
ctr mot ai ca.

Téi yéu thich sw déc lap tir khi t61 con rat tré.
Duc Phat ciing néi didu nay: “Attahi attano natho”,
nghia la: “Ta 12 no1 nwong twa ctia chinh ta”. T6i tran
trong nhitng 11 nay mét ciach v6 ciing sdu sic, luén
gin gitr ching trong tim v t6i cling séng y nhw thé.
Téi ciing khuyén khich Phat t& va cic dé t& cda minh
séng nhw vay. T6i khéng dng hd, hoic khuyén khich
viée tin twéng va dwa dim vao ngwoi khac hay nhirng
loai buia chd hé ménh & bén ngoai. Téi ciing khong
bao gi* chip nhan bit ci sw phu thuéc hay sung bai
cd nhan nao déi véi téi. Hiy tw nwong twa vao chinh
ban thin minh. Gitr ch4nh niém va tAm tir trong minh
nhw 12 14 bua hé ménh cda ban.

Di nhién, ciing c6 nhidu loai chanh ni¢m. O cude
sébng ngoai d&i, chiing ta cAn phai chianh niém biét
minh khi di chuyén, khi di lai chd nay chd kia d8 tranh
nguy hidm. Hay biét, ghi nhan nhtng gi dang dién ra
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trong thin tAm cda ban ciing 1a chdnh niém. Ngoai ra,
ban ciing nén ciu chic cho tit cd moi ngudi ddu dwoc
khde manh, an vui va cé thanh tdm tran trong ho. Néu
ban c¢6 mét tAm tir trong sdng, trung thwe va chan
thanh vé1 mol ngudl, ba}n sé théy rang nhidu nguol
ciing s& d4p lai ban bing tam tir bi. Déi khi, tham chi
ca nhitng nguwdi mudn chi trich, tra dap ban ciing s&
tré nén hoa gidi va khong chi trich ban ntra.

Téi da tirng séng & nhidu noi chén khac nhau,
da tirng & trong nhitng cdnh rirng hoang thwe sw. Téi
da séng & nhitng noi thwe sw nguy hidm, nhung chwa
bao gidr t6i gip nguy hiém béi vi t6i ludn cé mét mot
tAm long tir by, Am ap chan thanh d6i véi tht ca mol
ngudi. Khi ban biét ring c6 nhidu ngudi thwong yéu
va quan tim t&i ban, ban s& cdm thiy dwoc an toan.
Tam tr thue sw c6 tdc dung bdo hé. Du ban cé mic
loai 40 gidp nao di nira, néu khéng chanh niém ban
vin c6 thé bi thwong. Song tAm tir gidp ban tranh xa
dworc moi hiém nguy 12 mét didu c6 that.

Ché4nh niém ciing giip ban dwoc an toan trwée
nguy hiém. Tuy nhién ngay ban than Dic Phat ciing
khong phai luén luén dwoc an toan khéi moi hiém
nguy. Ciing c6 nhiéu ké da tirng b tam lam hai Ngai.
Néu phai tra nghiép bat thién di lam trong kiép trwére,
ban ciing khong thé tranh dwoc né. Nhung néu ban
thuwe sw séng véi chanh niém va tir bi, ban s& dwoc an
toan khéi hiu hét cic méi nguy hidm théng thuwong.

Néu ban l4y tdm tir hay tinh thwong ctia minh

lam tAm 4o gidp an toan nhit va s& dung né nhw mét
hang rao bao quanh minh, ban khéng chi cdm thiy an

61



toan ma con dwoc vui long, min nguyén nita. TAm
lbng tr bi, chianh niém va mot ndi tim dinh tinh s&
gidp ban séng va lam viéc véi mét tw cich chiing
chac, dang hoang, vé1 sw trong sdng va binh an.

Mbét sé vi Sayadaw (Trwéng lio) ndi tiéng c6
mot ndi tAm v6 cling trong sdng va binh an, Dinh va
Niém ctda cdc Ngai rdt manh. Khi dén gin cdc Ngai,
ban cdm thiy tAm minh ciing tré nén rit tinh ling. T6i
da kinh nghiém didu nay nhidu lan. Tai sao lai ¢6 viée
4y? B&i vi, ban d3 bwéc vao trong trwdng tim tir,
dinh tinh va binh an cta cidc Ngai.

Vay khi ban thwéng xuyén rai tdm tir va luén cé
tAm tlr trong tAm, ban s& c6 mét trwdong tir 41 ludn
luén bao phi quanh minh. Nhe 4nh hwéng cta tim
ttr, chinh ban than ban ciing s& cdm thé_y nhe nhang
hon, sdng sudt va an lac hon va né ciing trai réng ra
dén ca nhirng ngudn tiép xidc véi ban.
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8) Chang nhoc céng
xay thanh dap Iy,
tam bat déng kia
chinh thanh Iy muodn
doi.

Thanh 12 mét céng trinh kién cb véi nhitng bie
twong day, dwoc xdy dung dé chéng lai nhing cude
tAn cong ctia quan dich. Céc canh cia ciing dwoc boc
sit va chi c6 mét cia duy nhét & tAng dwéi. Tang trén
ciing chi c6 mét vai ctva sé rit nhg.

Nhirng ngudi c6 nhiéu tai san, cé quyén lwe va
dia vi, c6 vi tri cao trong xi héi thwong c6 rit nhidu ké
thit va chi nho séng trong nhing bikc thanh khéng thé
xam nhap dwoc nhw thé méi dem lai cho ho mét cam
gidc an toan ndo d6. T4c gid néi 6ng khong cé mot
thanh lily nao ca. (A)ng L”i_y tam bAt déng, vitng chic c6
Niém (vati) va Dinh (vamadhi) vieng manh lam thanh
tri dé an tra.

Mot ci tAm bit dong va kién ¢ dwoc hidu don
gian 12 Dinh (vamadhi). Néu Niém (vati) ctia ban dwoc

63



lién tuc, thi chinh c4i tdm d6 thé hién diy da tinh chit
ctia niém. Khi Dinh va Niém ma}nh, ké thu phi\én nao
s& khong thé xAm nhap dworc.

Thanh tri vat chit dwoc xay bing gach d4 va sit
thép, chi ¢6 thé bao vé ban khéi nhitng ké tha tir bén
ngoai nhw con ngwdi ma théi. N6 khéng thé ngin
chin dwoc nhing phién nio luén cé mit trong tim
ban. Chi ¢6 Niém va Dinh ciing véi trf tué méi 6 thé
bio vé tAm ban khéi ké thit phién nio; tri tué cang sau
sic thi sw bio vé& né mang lai cho ban cang virng chic.
Day la mét diém rit quan trong va siu sic.

Phién nio la nhing ké thit con ghé gém hon bt
ctt ké thit ndo & bén ngoai. Chinh vi phién nio ma con
ngwdi di ddm lam biét bao nhiéu viéc bt thién trén
doi. Mét khi da thwe hién hanh déng bat thién thi s&
c6 mét qui bdo twong tng; ching ta khong thé chay
trén hay tranh né dwoc qua béo cda hanh déng minh
da lam. Ching s& tré qua khi ¢6 co héi.

Cude s6ng cia chiing ta la két qud cia nbitng gi
ma tdm chiing ta xitng ddng dwoe nhin.

Néu chiing ta c6 tAm “x4u” thi s& c6 qua bdo
x4u. Vi vy, d6 la ly do tai sao ching ta phai luén quan
sdt cdl tAm cia minh trong moi ldc, quan st né that
nhidu, nhidu d&n muic ching ta ¢6 thé lam dwoc. Hay
c6 ging nhan ra nhirng thai d6 sai lAam céa minh. Ban
cam th4y thé nio va ban nghi gi khi c¢6 nhing thai d6
nhw thé? Hiy quan sit nhitng thii d6 bat man, thu
han, y mudn phé hay, lam hai, mudn lam nhitng viéc
ndo hai ngwdt; hidy don gidn quan sét ching mét cach
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nhe nhang. Dirng 8 ép budc né phai thay dbi ngay;
chi cdn duy tri sw quan sdt va chdnh niém, hay biét né
1a dd. Néu ban nhin that cAn than va thue sw thiy n,
né s& tw sta minh. Didu nay that ddng vui, ddng phin

khéi biét bao.

Khi thai d6, sw hidu biét va cich suy nghi cta
ban dd tré nén chan chanh, thi moi th¢ trong cudc
séng s& bit dau van hanh c6 hiéu qua hon va ban s&
cam thiy hanh phic hon. Toan b thé giéi ca ban s&
thay di. Néu ban muén thé giéi cda minh thay déi,
ban phai thiy ra dwoc nhitng thai d6 sai trai, 1Am lac
va khéng ding din c@a minh va hiy chanh niém hay
biét ching, quan sit ching. Néu ban thuc sw ré biét
chiing, thi rdi ching s& tw thay d8i. Khi ban da thuc
sw thdy dwoc ching thi sw thay ddi s& d&n mét cach
rat tw nhién.

Diéu man nguyén l6n nbhédt trong cude dvi la thiy
ra dwoe nhitng I3t lam cia chink minb, hiéu biét ching

va lam thay J6t ching.

D6 ciing 1a didu ddng phin khéi nhit.
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9) Trong tay chang c6
guom dao, vi khi
phong than la vo nga.

Nhitng chién binh thoi ¢ thwong mang mét
thanh gwom dai ling ling bén héng. D6 la vii khi cta
ho. Ho mang né theo khip moi noi. K& thu cta ho
cling ¢6 vii khi nhw vay. Khi gip quan dich, ho rut
gwom ra va chién d4u. Ho ciing diing né lam vi khi tw
vé cho ban thin minh. T4c gid néi 6ng khéng cé6 mot
thanh gwom thuc sw nhw thé. Ong 14y sw ving mit
clia cai nga (céi to1) lam thanh kiém tw vé& cho minh.

Con ngudi binh thwong 6 thé st dung cic loai
vii khi théng dung nhw dao kiém hay sing éng.
Nhitng con ngudt tri tué chi don gidn s dung v6 nga
lam vi khi cho hQ. B4t ké loz;}i ké thu nao, khé khin
ndo, ngay ca dé la nhitng thing trAm, thinh suy trong
cudc ddi, khi ho nhin ching véi sw hiéu biét vé vé
nga, tAt c3 s& khéng con y nghia gl nita, chling sé tiéu
tan nhw may khéi. Nhung tri tué thiy dwoc tit ca cdc
phép thé gian (lokadbammas - nhirng thing trim, thinh
suy trong do1) 1a v6 nghia méi that sw 1a quan trong
va y nghia. Chi véi sw hidu biét nay, ching ta méi c6
thé tré thanh mét con nguwdi vitng vang va trudng
thanh vé1 mét siec manh diing manh trong tim.
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Chéng han, c6 mét ngudi néi didu gi d6 véi ban
ma ban khéng thich va khong thé tha thi dwoc. Néu
ching ta nghi vé didu d6 véi y niém vé “cdi t61” caa
minh, ching ta s& nght: “Hé&n ta da néi cai nay, cal no
véi minh”. “Hin ta” va “minh” thé hién c4i ban nga.
“Bon hin s& phai biét tay ta” va nhirng tw twéng dai
loai nhw thé mang dam béng ddng cta mét cii ngi
trong tAm ban.

Néu nhin sw viéc tir géc d6 tam linh, ban s& thiy
nguwdi néi cau d6 chi la danh - sic (than - tam) va cdi

W

t61” dang buwc minh d6 ciing chi la danh-sic ma thé.
Lot néi chi 1a nhitng tir ngtr va &m thanh dwoc phat
ra. Ngon tir 12 khéi niém ché dinh cda tuc &8 (pasiati),
trong khi 4am thanh 1a thwe tai chan & (paramatha).
Chan d& chi sanh khéi rdi diét ngay tirc khic, cai nghe
chi 1a nhi thitc sanh 1én rdi diét. C4i tam buc béi ciing
la mét hién twong sanh va diét.

Néu ban thiy ring tit ci nhirng didu nay la vé
ngi (khéng c6 mét ai & d6 ca) thi con cin phai tiép tuc
nita lam gi? Khéng cAn phéi lam thém céi gi niva; d6 12
chd két thic cia vAn dé. Néu ching ta nhin moi sw
dwéi dnh sidng vé ngd va vé thwong, thi ching can
thiét phai kéo dai vin d& ra lam gi, né s& 12 mét cau
chuyén rit ngin gon.

Du d6 chi la mét sw khé chiu nhd nhit hay ngay
cd mot vin d@ thue sw to tait ma ching ta phai dwong
d4u, néu ching ta chanh niém v& né va nhan ra ring
d6 chi la v6 nga, thi s& khéng cAn phéi lam gi ntra.
Néu ban bi dau 6m va phai udng thudc thi hiy udng,
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nhung néu c6 thd dwoc, thi hiy kham nhin véi con
dau va chanh niém hay biét né. Khéng can thiét phai
nghi ring: minh that khéng may, tai sao didu nay lai
xdy d&n véi minh co chi vov...N6 xdy ra do didu kién,
hoan canh; chling ta s& kham nhéin, chiu dlg‘ng dén
mitc ¢6 thé kham nhin, chiu dung dwoc. Néu né
khéng gidm va tham chi néu ban phai chét vi cin bénh
4y, nhung khi ban thwe sw nghi né 1a v6 nga thi ban s&
khéng con so chét niva.

Cach day khéng lau c6 mét ngwoi to1 quen vira
méi chét. Ong chét mét cach rat thanh than, binh yén.
Con gédi 6ng néi ring, khodng mét tudn hay chirng 10
ngay trwée khi chét, cha 6 tréong thay déi ro rét.
Trwée d6, ong khong thé chdp nhan dwoc cdi chét va
cb ging chéng cw lai né. Dén khi gin chét, 6ng méi
nhan ra ring minh khéng thd chéng lai dwoc niva.
Truéce kia 6ng da tirng hanh thién nén sau khi chip
nhan céi chét s& dén véi minh, 6ng tré nén thanh than
va binh yén hon véi mbi ngay tréi qua. Khi chét ciing
vy, 6ng chét mét cach thanh than véi hai tay chip lai
trweée ngwe va thé nhe nhang. Ong khéng chéng cw,
khéng d4m ds, gidy giua, khong kiét sic, nghet thé
hay lam bit o cdi gi khac, chi chét nhw thé vira lén
givdng di nga.

C6 rat nhiéu cach chét. Mét s6 ngudi chét hét
strc dau dén. Mét sb chét mét cach binh yén. Ngudi
biét hanh thién da phan chét mét cach rit binh yén.

Nhing thing trim ching ta d6i dién trén dwong

do, néu ching ta ¢6 bit cd* mét xu hwéng ngd man
nao trong d6, thi chic chin ching ta s& 1a ngudi thua
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cude. St dung “cdi t61” lam vii khi thi chi c6 thé din
dén thit bai thim hai ma théi, “céi t61” khéng bao gior
chién th&ng. Cudi cting, khi ban da thue sw hiéu dwoc
v6 ngi, ban s& chinh phuc dwoc ngay ca cai chét. Néu
ching ta dinh méc that nhidu véi “cai tér”, ching ta sé&
chét trong ndi so hai khing khiép va céi chét d6 that
la v6 ich. Con néu ban chét mét cich chdnh niém
trong khi dang quan chiéu vé v6 ngi, thi khi d6 ban da
chinh phuc dworc t& than.

Vii khi v6 ngd chinh phuc dwoc ké thu 1a 8 phép
thé gian (lokadhamma). Day la vii khi cda nhiing
nguwdi anh hung, nhitng con nguoi giél dic trong
sach chinh la nhitng nguwdi anh hung thuc sw trong
don.
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Qua tang: Cac ghi
chép hiru ich trong
qua trinh thién tap

Téi thwe long mong mudn tit cd cdc ban hiy
séng mot cude doi ddy y nghia va hoan man. Dé dat
dworc didu nay, hiy danh cang nhidu thoi gian cang tét
dé hanh thin mdi ngdy. Néu ban khéng thé danh
dwoc thoi gian cho riéng minh, thi hiy ¢ ging chanh
niém khi ban di lai, khi ngdi, khi &, khi déng, khi lam
viéc. Chanh niém dwoc it hay nhiéy, lién tuc hay gidn
doan, didu d6 khong thanh vin d8. Day la didu rit
quan trong ban cin phai biét.

Té1 mudn néi 1én nhing didu nay that chan
thanh. Téi da c8 gdng hét siec dé didn gidng bai ké nay
mot cach ngén gon, song day &t dén mdc c6 thé dlrc_)‘c,
nhuwng chinh ban phai dao su suy nghi vé nhirng didu
ndy, va cé ging mé réng né ra théng qua sw hiéu biét
cta minh. Di nhién, ban phai 4p dung né vao trong
cudc sbng ctia chinh minh nira.

Tai da ghi chép lai mét s6 diém chinh rit hivu ich
trong qué trinh thién tip dai han. Téi muén trao ting
cho tit ca céc ban that nhidu kién thdée. Néu ban ghi
nhé va 4p dung nhirng diéu nay vao trong cudc séng
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ctia minh, tim mic cudc song clia ban s& cang thém
ting tién.

Con dwong phit trién tAm linh 1A con dwong
hoc héi ca cudc doi.

N6i vé& tam linh la néi v& mét néi tim ddng tran
trong, 1a néi vé tri tué. Day la céng viée clia cd mot
doi ngudi, khong 6 didm cudi cuing cho né. Ban phai
thue hién cong viéc nay cho dén tin ngudng cia cla
céi chét.

Néu theo dudi con dwong nay lau dai véi da
nhiét tam, tri tué cia ban sé dan dan héi tu da
iy,

Chiing ta thu lwom tirng chiit kién thic chd nay,
chd kia tir nhitng kinh nghiém da dang cia minh.
Nhitng hoan cdnh khac nhau day cho chiing ta nhirng
bai hoc khdc nhau va khi ching ta thu gom tirng chit
kinh nghiém nhw vy, nhitng bai hoc d6 s& din din
dwoc hoi tu ddy dd va ching ta s& bit dau c6 dwoc
mot bike tranh toan canh vé né.

Dan din tit ca moi thir sé tré nén ngiy cang cé
y nghia va sing t6 hon d8i véi ban.

Khi trf tué da trwéng thanh, né s& cho théy ro
rang dau la nhan, dau la qua. Néu ching ta khéng
thiy dwoc nhan qua, ching ta s& khéng thé hiéu dworc
van d2. Ching ta s& tré nén réi mi va rdi moi viée sé
tré nén that v6 ich va v6 nghia. Trong thé giéi nay,
néu ching ta ¢6 thd nhin dwoc moi viéc véi con mét
tri tué réong mé, din dan ching ta s& bit dau thiy
dwoc ly do tai sao sw viéc xdy ra, va rdi ching ta s&
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hiéu dwoc tai sao cach lam viée nhw viy s& dem lai két
qué nhat dinh nhw vay.

V& mit tdm linh, néu mét nguwdi da thue sw hidu
biét sdu sic ban chit c@a danh sic va nhan qua, thi
trong moi cong viée thé gian, ngudi d6 s& luén git
dwoe binh tinh va khach quan, khéng thién vi, thanh
kién. Nho vy, nguwdi 4y o6 thé thdy rit ré rang nhan
duyén khién cho sw viéc xdy ra va ca nhitng két qua
do né mang lai nita.

Daéi khi t6i ciing tham gia vio mét s§ vin dé cta
thé gian va t61 thiy né ciing rit thi vi. Téi biét vin d&
d6 la quan trong va téi c6 thé théy dwoc nhitng
nguyén nhan gbc su xa cfia né, va téi ciing thiy rd
minh phai bit dAu tir dau & gidi quyét dwoc vin d@
nita.

Cing y hét nhw vay khi té1 nhin lai cudéc doi
minh. Khi t61 xem xét lai that k§ moi viéc tét, xAu
minh da trdi qua trong do, t61 thdy mot cach that rd
rang ly do tai sao sw viéc lai xdy ra nhw thé va thiy
dwoe cd nhitng hdu qua cta né ra sao.

Ngay ca thidy nhin qua ciing c6 hai cich thiy.
Cé cach thiy bing sw that ché dinh (vamutisacca) 1a
nhitng thue tai théng thwong ma ching ta da biét; thé
gié1, con ngud, dan 6ng, dan ba, cta anh, cia to1, nén
hay khéng nén, d6 1a mét ph:\ﬁtn cta hé théng glé tri
dwoc chiing ta chip nhan. VA ¢6 cich thiy bing sw
that chan &8 (paramatthasacca), d6 1a ban chit nguyén
thiy, dich thwe cta moi thi.
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Hiéu dwoc nhan qua thuce sw trong pham vi cia
sw that ché dinh 1a didu quan trong. Diu sao, khi
ching ta giao tiép, quan hé véi nhau ching ta ciing
d2u phai & trong thuc tai ché dinh nay. Néu ching ta
thue sw hiéu dwoc nhan qua, ching ta s& quan hé,
giao tiép mét cach hiéu qua hon. Néu ching ta khéng
thiy dwoc nhan qua, s& c6 vé s6 vin d2 xay ra, khéng
bao gio* chdm dit. D6 la ly do tai sao khi ban hiéu
dwoc Phép, cudc séng cia ban s& tré nén ré rang,
sang subt va khéng c6 ly do gi ma phai ndo loan, réi
tinh ca lén nira. Bit ké ric réi, khé khin nio, néu ban
khéng bi giat day béi sw yéu ghét c4 nhan va nhirng
chip thi, dinh mic quanh céi “t61”, ma thay vao d6
ban ding v& bén Phap, Phap s& van hanh d& dem lai
mét giai phéap tét dep nhit c6 thé dwoe cho ban; Phap
s& gitr gin cho cudc séng ctia ban luén luén ré rang va
séng subt.

Khi tdm ban r3 rang va sdng subt, cudc doi cta
ban ciing rd rang va sing subt. Tri tué va sw hiéu biét
ciing rd rang va sang subt. Khi tim ban khéng sing
subt, cude d>i khéng thé sang subt, rd rang va ciing
khéong thé c6 trf tué va hiéu biét sing subt, rd rang.

Din din chiing ta s& dat t6i hidu biét sau sic vé
tit ca muc dich cudc séng cia minh.

Khi trf tué di bit dau héi tu day da, ching ta s&
bit ddu hiéu dwoc muc dich cta cude doi, muc dich
ctia kiép nhan sinh nay. Nhitng nguwdi 6 dwoc cai
nhin tdm linh s& khéng con nghi v& moi sw nhw la chi
c6 trong mdt kiép séng nay ma théi. Ho nhin thiy
dwoc ca toan bo kiép sbng véi tAm nhin cta con chim
tir trén cao nhin xuéng. Nho vay ho sé chuin bi trwéc
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cho minh vé& nhitng didu s& phai d6i dién; va tranh né
nhing gi c6 thé ngin chin, tranh né tir trueére. Khi sw
hidu biét v& toan bd kiép sinh tdn niy cta ching ta
ngay cang siu sic va manh mé, ching ta cang cé thé
séng cudc ddi minh mét cich sdng subt va rd rang
hon.

Néu c6 hiéu biét v& toan bé kiép nhan sinh nay,
chiing ta s& khéng con chip gitt c4i nhin thidn can,
hep hoi vé nhing diéu t6t x4u trén doi nita. C6 nhirng
diéu chiing ta s& khéng thé chip nhan dwoc hay s&
khong thé hiéu dwoc, néu ching ta ct khw khw git
chit c4i nhin han hep va thién cin. Véi quan kién nhw
vdy, cdc cam xtc cda ching ta s& tré nén rit manh mé
va kich déng. Ching ta s& than vin, khéc than vé
nhitng diéu khéng may di xdy d&n véi minh, tai sao
t61 phai nhan nhitng didu bat hanh, dau dén d6. Déi
v6i nhitng ngudi o6 trf tué va hidu biét, ho s& biét
nhitng nhan duyén nao da hay ¢6 thé dwa dén nhing
hoan canh nhw thé va do d6 ho s& chip nhan dwoc né.
Néu trong nhirng trwdng hop phai déi dién, dwong
diu, ho s& d6i dién vé1 mot ndi tim binh an va thanh
than.

C6 nhirng phép thé gian (lokadbamma - 8 ngon
gi6 do1, 1a nhitng thing trAm, thinh suy trong do1) ma
chiing ta khéng thé tranh dwoc. Chiing ta chi 6 thé
d6i dién véi né bing tri tug, bing hidu biét va chanh
niém. C6 nhirng phép thé gian c6 thé tranh né dworc,
tiy thudc vao mire d6 trwdng thanh hay mic d6 khon
ngoan, tri tué cda ching ta. Va néu cé thé tranh né
dwoc ching, ching ta vin phai duy tri, giit gin céc
phim chét tét dep ctia minh véi tAm chanh niém quan
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sat. D8i véi nhitng didu khong thé tranh dwoc, ching
ta s& khong con tw than than trdch phan: tai sao
nhitng didu nay lai xdy d¢én véi minh nhw vay? Chiing
ta nhan ra dwoc ring, d6 1a vi trwée kia minh da tirng
lam mét vide gi d6, dé dén bay gio> minh phai xing
d4ng nhan c4i qua cia né. Sw hidu biét nay lam ching
ta thém strc chiu dwng, kham nhin va mét cach chinh
xdc thi chinh didu nay s& lam ching ta trwédng thanh
hon. Ching ta d3 ¢6 dwoc sw binh an trong tam dé c6
th& kham nhin, chiu duwng v& mit thd chit va vat chit,
nhuwng vé tinh thdn ching ta s& khéng phai chiu nhidu
dau khé nira.

Hau hét moi ngudi ddu di qua cude doi nay mét
cidch mo hd va m& nhat. Nhiéu ngudi cd doi chi vung
v&, 1an mod quanh quén. Mét s6 lai lwgng lw, phan van
phéng dodn xem minh phai lam gi. D61 khi ching ta
r4t mudn lam moét viée gi d6 va bit tay vao lam, mét
thoi gian sau ching ta lai thiy minh ching con thich
thd cong viéc d6 nira. D61 khi chiing ta ¢6 gdng phin
ddu dé dat dwoc didu minh mong muén, thé nhung
khi dat dwoc rdi, ching ta lai ching h& muén né nira.
Nhirng didu dai loai nhw thé thwong xdy ra rit nhidu
ngay trong cudc séng cia ching ta, néu nhin k§ chiing
ta s& thdy dwoc didu dé.

Trong doi t6i, t61 di tirng mong muén lam, mong
muén s& hitu rit nhidu thé, dén mdc t61 da dau tw
biét bao nhiéu thot gian, cé khi mAt nhidu nam trod, bé
vao d6 that nhidu céng stic, tw ganh vao than rit nhidu
co cwe, dau khd va vat 16n dé c6 dwoc ching. Nhung
khi da thwe sw c6 dwoc trong tay nhirng thi ma téi
van hing mong wéc, thi t6i lai thiy ring dé khéng
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phai 1a th minh thwe sw muén. Nhung khi nhan ra
dwoc didu d6 thi t61 da tiéu phi qud nhidu thot gian va
stec lwe cho né mét roi.

Thue t€, c6 rit nhidu ngwdi di qua cude doi ma
khong thue sw biét mot cach chic chin va chinh xac la
minh muén gi, ho chi di qua cudc doi mét cach that
mo hd, vat vor vo vi, mot cach that lo dénh va hd hoa.

Nhung nguoi hanh thién thi khéng bao gior nhw
thé. Khi ban mudn lam mot didu gi d6, trwée hét ban
phéi nhin lai c4i tim minh d3i. Tai sao t6i mudn lam
didu nay? Cé phai vi loi lac vat chit hay vi t61 mudn
c6 quyén lwe, dia vi hay dé& ngwdi khéc phai coi trong,
ddnh gid cao vé& minh? T6i ¢c6 mudn huénh hoang, si
dién khéng? Téi cé thé lam viéc nay trong mét thoi
gian dai dwoc khéng? Ban hiy tw héi minh c4c cau
héi d6 va néu ban bit dwoc tAm minh, né s& biét cau
trd 161. Nhw vy, cubi cing ban s& lam dwoc nhirng
didu nén lam va khéng lam nhirng diéu khéng nén.
Ban s& lam nhiing viéc thuce t&, kha thi va s& khéng ¢
lam nhtng chuyén khéng thé niao xdy ra. Néu ban
khéng biét dwoc cdi tAm cda minh, thi long tham
mudn dat dwoc cdi nay céi kia s& lam m& mit ban va
ban s& c6 ging mét cach vé ich vi nhing didu vién
véng, khéng thwe té, nhitng didu khéng thé véi téi
dwoc. Va khi khong lam dwoc thi ndi thit vong s&
dén. Ban s& thit vong, chan chwong va trim uit. Dén
ldc d6 thi, hai 61, ban da dbc can ca thoi gian, tién bac
va stre lwe vao d6 mét rdi.

Nguwoi biét hanh thién va biét theo d&i tAm cta
minh s& c¢6 thé ddnh gid dwoc tinh hinh, tho1 gian, not
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chén va moi diu hiéu lién quan. Anh ta s& nhan ra
dwoc didu d6 la kha thi hay khéng. Khi anh ta nd luc
lam nhing viéc kha thi d6 mét cach cham chi, thi hiu
nhw ldc nao né ciing thanh céng tét dep. Béi vi hiu
hét moi cong viée d8u tréi chiy tét dep, nén thot gian
khong hé bi lang phi v6 ich. Anh ta ciing khéng ling
phi sttc lwe minh mét cach vé ich va cuéc séng s& man
nguyén hon nhiéu. Nhe vy anh ta s& tiép tuc vwon
té1 nhitng tAm cao méi va s& phin ddu dé dat dwoc
nhitng didu tét dep hon.

Mbt ngudi hidu dwoc tAm ctia minh, hidu dwoc
phin tdm linh cda minh s& lam nhirng gi 12 thich hop,
di d6 1a nhitng viéc tim thwong cta thé gian hay bit
ctv cdng viéc gi, anh ta s& khong lam nhitng viéc
khéng thich hop vé1 minh. Anh ta s& lam nhing viéc
thue té, c6 khd ning lam dwoc chi khéng theo dudi
nhitng céng viéc hdo huyén, phi thue té. Cé nhidu viée
khéng thé lam ngay téc khic dwoc. Néu vide d6 phai
dé lam sau, anh ta c6 thé chd va chd doi trong sw binh
yén, thanh thian. Nhitng nguwoi hanh thién 1a nhing
ngwdi kién nhin, biét bio tdn, gin gitt (stc lwc va
nghi luc) va khong d& dang tir bé. Dé la ly do tai sao
ho chi lam nhitng viéc ¢6 y nghia va vé1 mét cdi nhin
dai han. Hau hét nhirng c6ng viéc d6 déu tréi chay va
rdi thanh céng s& dén ngay mét nhidu hon.

Con ngudi lam ché nhitng tidm ning vi dai.
Song tit ca nhitng tiém ning nay lai thwong bi ching
ta phung phi lung tung, v6 muc dich; ching ta hinh
nhw luén luén muén hét c4i nay dén cdi khic... ching
ta mudn lam qué nhidu thdé. Ching ta lam mét viéc, né
that bai, ching ta lai ]am mét viéc ntra va lai that bai,
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dwong nhw chiing ta khéong thé nao tién 1én dwoc niva.
Moi thi d8u khéng chic chin va ¢6 qua nhidu sw thay
d8i. Hay tap trung vao mét thi, dinh r6 mét hwéng di
va gin chit vao né — ban s& thiy ca mét thé giéi khac
s& dén cling véi né.

Thwe chitng sttc manh tAm linh 1a mét kinh
nghiém tran diy niém vui va phic lac.

Khi ching ta d3 ¢6 mét cdi nhin rd rang, sdng
subt vé cudc doi minh va lam nhirng viée nén lam véi
sw tan tAm, chu ddo hét minh, ching ta s& thiy nhirng
didu tét dep bit dAu dén véi minh, viéc nay tiép ndi
viéc kia. Tién trinh nay dem dén cho ching ta that
nhidu sttc manh va chinh sw hidu biét nay tw than né
da 1a mét loai sttc manh. Ching ta ¢6 thé tw tin lam
mot céng viée ndo d6, hoan toan y thic dwoc vé nhan
va qui. Khéng con mét chiit mo hd, 14n 16n. Chinh sw
tw tin d6, bdn than né s& dem lai cho ching ta mét sic
manh, mét ning luwc to 1&6n va mét ki ndng thién xdo.

C6 réit nhidu loai st'c manh. Ciing nhw st'c manh
chinh tr1 hay sttc manh quén sw, tAm linh cling cé sic
manh. Hai loai sttc manh diu la nhitng ngudn sic
ma}nh & bén ngoai, chling khéng thé tén tal mal mal.
St'c manh tinh than, tir bén trong trai tim ta, cuc ky
diing manh va kién dinh. N6 c¢6 tdc dung thu thdc va
tw ché, khién cho con ngwdi ching ta tré nén diéng
din, chirng chac va kién dinh. Nguoi 6 dwoc stic
manh nay s& khéng bao gidr cdm thiy minh yéu kém.
Anh ta luén cdm thiy manh mé&. Khéng bao gior ¢6
cdm gidc thua thiét, thip kém, né mang lai mét sw
binh an that 1én lao cho tAm hén.
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St'c manh tdm linh v& ban chit 1a cao thwong
véi nhitng khat vong va muc dich cao thwong, va do
d6 né khéng thé bi lam dung. Sttc manh d6 chi c6 thé
mang lai nhitng didu t6t dep va phuc lac cho doi.

Néu ban mudn phan loai cdc loai stc manh,
chiing ta c¢6 th8 phan né ra thanh sttc manh pha hoai
va strc manh xay dwng hay la strc manh c6 ich. Ching
ta cling 6 thé goi né 1a strc manh nusi dudng - d6 1a
loai sttc manh tao ra nhirng didu t6t lanh, ¢ tic dung
bdo vé va nuéi dwdng.

Sttc manh tdm linh ciing 12 mét loai sttc manh
nudi dwdng. Nhitng ngudi cé6 dwoe sttc manh nay
mudn lam nhitng viée loi ich, tét lanh cho nhirng
chung sanh khéc, va ho ciing c¢6 & sic manh va tri
tué dé lam dwoc didu d6. Ho tich cwe lam nhirng cong
viée ndy — ho khéng thé chéng lai viec d6. Strc manh
tam linh nay luén khat khao dwoc hoan thanh day dua,
dwoc hoan toan vién man: “Téi phai lam didu d6, téi
phai lam véi tt ca kha ning ctia minh”.

D6 1a ly do tai sao nhitng con ngwoi tiv by, tri tué
va nhét 1a nhitng con ngudi ¢6 dwoc cdi nhin vé& tAm
linh, chi mong muén dwoc lam viée vi loi ich cda
ngudi khic va ho ciing luén luén lam didu d6 mét
c4ch thwe long.

Con nguwii chi cé thé thiwe s dat dwoe s hoan
man trong cude I khi ho biét hank dong vi loi ich cia

nguwot kbde.

Con ngudi khong thé séng mét minh — chiing ta
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luén luén gin lién véi nhau. Néu ching ta séng don
d6c mét minh, ching ta ciing khong thé hiéu biét
dwoc nhidu didu nhw thé nay. Néu séng mét minh,
chiing ta ciing khéng cé co héi dé phat tridn tam tir
(metta), tam bi (karuna)... Long kién nhin, sw tha thé
khoan dung, chia sé sw hidu biét ctia minh véi moi
ngwdi, ludn cdu mong nhing didu tét dep dén cho
ngwdi ... cing nhitng hiéu biét va phdm chét cao
thwong khidc s& khéong cé co héi nidy né trong ta.
Nhitng hiéu biét va phdm chét cao thwong cta tim ta
s& khong thé dom hoa két trai. Nhirng didu nay dén tir
chinh cuéc séng cha chiing ta trong xi héi va tir
nhitng méi quan hé, giao tiép gitta ta véi moi ngudi.
Néu chiing ta séng mét minh thi tit cd moi tiém ning
chiing ta ¢6 s& khéng bao gidr ¢6 co hdi hién bay.

Khi nghi dén nhing didu nay t61 méi nhén ra
ring, t6i da ¢6 dwoe co hdi dé lam nhirng viéc cin lam
va biét dwoc nhing viée nio can phai lam, chinh la
nho & rit nhidu nguoi. T6i phai cdm on ca thé gisi
ndy. Mudng thd, cd ciy, trai dit, nii rirng, tw nhién
khéng trir mét ngoai 1& ndo, tit ca déu déng gép phin
coéng lao trong d6. Khéong chi nhitng nguoi & day hom
nay ma ci nhitng ngwdi tir lau trwée kia, tt cd moi
viéc ho lam trwéc nay déu ciing nhau tic dong dén toi.
Nho ¢6 ho nén t61 méi c6 dwore két qua nay — t61 cam
thiy biét on ho that nhidu. Khi cdm nhan mét chit
long biét on 16n lao ma t6i dd mang no véi tit ca, toi
bit ddu cdm thiy minh muén ddp tra lai mét didu gi
ds, du didu d6 that 1a nhé nhoi, khiém tén. T61 mubn

lam vi loi ich ctia moi nguon.
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C6 nhirng niém vui dén ciing véi ky ning thién
x40 va sw thuin thuc.

Biét cdch lam mét viéc gi d6 mét cach tét nhit va
c6 thé thwe hién dwoc cong viee d6, didu d6 mang lai
mot niém vui swéng, han hoan vé cung.

D6 1a mét loai ky ning dé c6 thé lam viéc véi sw
hiéu biét cin ké& v& hiéu qua ciia céng viéec minh lam va
nhing nhan duyén nhit dinh cAn phai hoi da dé lam
dworc cong viée d6.

Biét cach séng va biét viée cAn lam, didu d6 lam
cho cubdc séng cta ban tré nén tét dep va kha ning dp
dung sw hiéu biét 36 mét cach thién xdo, khéo léo la
mot niém vui, né mang lai sw sdng subt va hanh phic,
an lanh cho ban.

Khéng c6 sw man nguyén nao 16n hon la luén
thuc su hay biét viéc minh dang lam.

Didu thue sw ddng hai long, déng twédng thuwéng
Ia viéc chiing ta c6 thé lam nhitng diéu pht hop véi
tinh cdch ctia minh véi sw tw tin, khong hé luégng lu,
bin khodn, ngin ngai ¢ nén lam hay khéng. Didu dé
thuwe sw 1a man nguyén va t6i nghi khéng thé c6 didu
gl min nguyén hon 1a biét cich lam viéc va lam mét
cach thuan thuc, t6t dep.

Chiing ta chi thwe sw cam thiy c6 stc séng khi
ching biét dwoc mét cach dit khoat didu minh muén
lam va lam didu d6 hét minh. Trén thé giéi nay, khéong
c6 gi v nghia, ngé ngin va chan chuwong hon viéc
phédi tw héi minh ciu héi: “Té6i nén lam gi bay gio?
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Viée gi 1a viée tét nhét cAn phai lam day?” — va khéng
tim ra dwoc ciu trd 1. Thuwe sw 1a chdn chwong khi
phai séng mét cach diy lwgng lw, bian khoin nhuw thé.

Nhitng ngudi da phat trién cao nhit vé tim linh
1a nhitng bac thiy trong cudc séng.

Ching ta di tré thanh nhing bac thiy trong
cudc sbéng chwa? Ching ta d3 biét cich séng cude
séng ctia minh nhw thé nao chwa?

Trén thé giéi nay c6 v6 sb chuyén gia may tinh,
v6 s6 nha khoa hoc bac thiy, cdc nha thién vin hoc
bac thdy, nhitng doanh nhan bac thiy. Nhung ho cé
tré thanh nhing bac thiy trong cudc séng, biét cich
séng cudc doi minh mét cich tét dep, khéo léo cho
dén tan hoi thé cubi ciing hay khéng? Hay nghi d&én
didu nay ... né con quan trong hon tit cd nhitng thi
khic nhidu. Ban khéng thé tré thanh mét con ngudi
nhw thé chi trong vong mét ngay, hai ngay, hay ngay
cd trong vong mot thing, hai thing dwoc. Ching ta
phai tip tuc thwe hanh véi mét sw cam két, véi mot y
chi va quyét tim phi thwong, véi mét sw kién tri bén
bi, véi tAm long chan thanh va ddc tin chan chénh.

Hay cb gdng hét minh véi tit ca trdi tim va néu
ban tip tuc tién bwée, sau mét thoi gian dai tri tué
ban s& din din dwoc héi tu da diy va ban s& dat d&én
dwoc phin ¢t 161 tinh yéu cda tri tué tim linh. Ban s&
tré thanh mét bac thdy trong cude séng. Téi ludn ciu
chiic cho tit ca céc ban hiy phin d4u & tré thanh
nhitng bac thdy trong cudc séng nhuw thé!

Rieng thién Séc Son
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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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