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Lo nguroi dich

Duwé1 day 1a bai dich sang tiéng Viét mét bai gidng ctia
Ngai Sayadaw U Jotika. D6 1a mét budi hai dap gitra
Ngai véi céc thidn sinh. Qud tdm dic véi néi dung, t6i
da ngdi xubng, lan lwot nghe va dich Viét. Va chinh
théng qua viéc dich Viét nay, t6i lai cang thiy ré hon,
hoc thém dwoc nhidu didu hon so véi viée chi nghe
(ma d6i khi céi tai khong thé ndm hét dwoc y t&). Xin
chia s& dén moi ngwdi & day va hy vong moi ngudi
ciing s& hoc héi dwoc nhidu didu sau sic tir nhitng loi
gidng va ciu trd loi cla Ngai. Viée dich thuat chic
chén s& khéng tranh khéi nhirng thiéu sét do han ché
v& ngén ngi ciing nhw kién thdc va trdi nghiém. Xin
moi nguwdi vui long lwong thit. Xin dwoc man phép
dit tieu d@ cho bai dich nay 1a Néi loan va Tw do.

Con xin thanh kinh tri 4n nhirng 101 day qui b4u cta
Ngai. Con cdu mong Ngai dwoc an lanh, stc khoé va

thun loi nhét trén con dwong tu tip cia Ngai.

Viée Hang



No6i loan va ty do

To1 da 1a mot “ké ndi loan” tir khi t61 con nhd. Téi
dwoc goi nhw vay, dut thAm chi t6i con chwa biét va
0'C gC LY, :

.2 w2 N N . At A

hiéu dwoc chi “ndi loan” 1a gi nira. Va sau d6, t61 d3
C 8 g
tim thdy dwoc nghia cta hai chi¥ “néi loan” nay. Dé la
do t61 mubn tw suy nghi va lam moi viéc theo cdch
2 y ng 0 :

riéng cuaa ton.

K& tir khi t6i con rit tré, bd me cta t6i va thdy gido
ctia t61 nhan thiy ring rit khé day bio t61. Béi vi t6i
khéng 1ing nghe ai ca. Didu d6 khéng c6 nghia ring
t61 khong ton trong ho. C6 thé nhitng didu ho bao t6i
1a ding, ciing c6 thé la sai, ai ma biét dwoc. Nhung et
nhw vy, t61 di tw suy nghi tir khi con rit tré va cé
ging tim td1 nhitng gi t61 mudn biét theo cich riéng
cia t61. D6 1a mét phwong cach khé khin va mét
nhiéu thoi gian hon.

Nhuwng t61 mudn hoc héi theo phwong céch khé khin
hon d6. B&1 vi nhw vay thi s& hoc héi dwoc moi thi
rit t6t. Néu ban nghi ban s& hoc héi moi thi mét ciach
d& dang thi ban s& hoc mét cach hoi hot.

T61 mudn day ban than t61 moi thi. Khi téi con tré, téi
muén doc céc cudn sich tw hoc cho moi chi dé. Dé ¢6
thé tw tim toi, ban cAn phai lam viéc nghiém tic. T6i
ciing hoc dwoc didu nay tir nhing 161 day cda Dic
Phat. Té6i bit dAu doc sach vé& Phat phéap k& tir khi 12



tudi. Trwée d6, t6i doc rat nhidu cdce sdch truyén, cic
cAu chuyén vé tham hiém. Dén nim 12 tudi, toi
chuyén sang doc cdc sach nghiém tdc hon v& Phat
phap, triét hoc. Téi khong c6 ¥ néi ring t6i 6 thé hiéu
tAt cd moi thi t61 doc dwoc. Téi con qua nhé. Nhung
to1 biét ring t61 da bi 161 cudn béi Phat phap tir khi téi
con tré. Va khi t6i doc sach, didu lam t6i thich thd véi
Phat phdp chinh la tir mét & nghi siu sic cia Dic
Phat (trong tiéng Pali) nhw sau: “Ban than ban chinh
l2 noi nwong twa cia chinh ban.” Cac 1o day ké tiép
nhw sau: “Bing cdch dao tao ban than va thiét 1ap mét
ky luat t6t cho ban than, ban c¢6 thé dat dwoc sw
nwong twa vdo chinh ban thin minh — mét didu rat

khé dé dat dwore.”

Khi con trg, t6i ¢ khong thé hiéu dwoc hét chidu sau
y nghia siu sic cda I day ndy. Téi chi ¢ thé hidu
dwoc modt cach hoi hot cau ddu. Nhung ké ca véi mot
sw hidu biét hoi hot d6 théi ciing da da thay d8i hoan
toan thdi d6 va cudc sbéng cta téi. Béi vi & cau diu
tién, Déc Phat di day chinh bdn thin ban 1a noi
nwong twa cta ban. Didu d6 la thwong, khéng thé tin
dwoc. Béi vi thwong thi moi ngudi ciAn phai nwong
twa vao mot a1 d6 khic véi ban thin. Nhung & day,
Dic Phat lai day ring ban than chiing ta chinh 1a noi
nwong twa cta ching ta. Téi suy nghi nhidu vé didu
nay. Té1 la nguwdt hieng thd véi viée suy nghi.

Tasi doc tirng chir k§ cang va ¢8 ging hidu ra y nghia
ctia 161 day. Téi suy nghi v& né hét lan nay dén lan
khéc. Ban thin ban | noil nwong twa cta chinh ban.
Ban ¢6 thé 1a noi nwong twa cho chinh ban. Ban ¢6
thé tin ciy vao chinh ban than ban. Nhw viy c6 nghia



12 ban c6 thé huin luyén ban than ban d& ban c6 thé
nwong twa, tin cdy vao chinh ban. Diéu nay mang lai
cho t6i rt nhidu sw manh dan va tw tin dé bit diu suy
nghi ring, vang t6i c¢6 thé tin twéng vao chinh ban
than t6i. Téi ¢6 thé hoc héi, t6i c6 thé tim toi. T6i 6
thé trai nghiém va t6i ¢6 thd tim ra nhirng giai dap tor
cdc trai nghiém d6. Didu nay mang lai cho téi s manh
dan d& tim tdi cho chinh ban than t6i. Va béi vi t6i doc
nhidu v& céc ton gido khic nhau ciing nhw cic dong
triét hoc khéc nhau, t61 cang qui trong hon &1 day ctia
Duc Phat vé viée ban c6 thé tin cay vao chinh ban
than. B&1 vi, trong hiu hét cac tredng hop thi moi
ngwdi khéng dwoc khuyén khich céc suy nghi caa
chinh ban than. HAu nhw rang, déc gid luon dwoc da
nghi nén ling nghe theo loi khuyén cda tic gid. Trong
khi & day thi D Phat lai day ring ban c6 thé tin ciy
viao chinh ban than b:_in, nwong twa vao chinh ban
than ban va ¢4 thé tw tim tdi cho ban than ban. Va khi
to1 doc tiép, toi tim thiy dwoc 161 day cia Dic Phat
ring: “Ban c6 thé thuwe hanh d& tim ra cau trd 11 cho
chinh ban than ban v& viéc Phdp (Dhamma) la dting
hay sai.” Nhw vdy, Dic Phit md1 moi ngudi trai
nghiém, thi nghiém va tw tim léy ciu tra lot.

Khi t6i nghi ring t6i c6 thé tin cdy vao chinh minh, téi
c6 thé trai nghiém va tim thiy dwoc cau tra 11 cho
ban than, t61 khéng cé y néi ring t6i s& khéng nhan
bit ct 11 khuyén nao ciia ai. Téi c6 rit nhidu thiy, va
thuwe ra la rit nhidu thiy gidi. Va téi v6 cting biét on
ho v& nhitng gi ho di day bio t6i. Nhwng bat ct khi
ndo t6i hoc dwore didu gi, t6i mang ra thwe hanh ngay.
Khi thuwe hanh, téi s& thly dwoc két qua. Va tir két
qua d6, t6i c6 thé két luan dwoc ring didu nay Ia thue



té hay khong, 1a c6 thé lam dwoc hay khéng, didu nay
la t6t hay khéng. Nhw vay, tit cd ching ta ddu cin
nhitng 11 khuyén va day bao tir cic bac thiy. Nhung
ching cin dwoc mang ra thwe hanh va dwa ra két luan
tir két qua caa viéc thwe hanh. Chi tin vao 161 day ma
khong mang ra thwe hanh thi rdt hoi hot.

Khi té1 doc lo1 day nay 1Ain dAu tién, né luin quén &
trong dau t61 va t61 nghién ngdm nhiéu v& o1 day nay
clia Dire Phat. Ngay ca bay gior, hang ngay téi vAn suy
nghi ve 1o day nay. Tt khi hoc dworc didu nay, toi tw
héi ban than lam cach nao dé t6i c6 thé dwa vao ban
than? Bé&1 vi khi ching ta con tré, ching ta thwong
dwa dim vao cha me cta chiing ta. Ho cho ching ta
nhitng gi ching ta cin, ciing nhw day d& ching ta.
Ching ta duwa dAm vao thiy, c6 cta ching ta, nhing
ngwdi day ching ta va bdo ching ta nén lam gi.
Nhung rdi chiing ta 16n 1én, ching ta phai tw tim toi
cho ban than. Nén t6i bit diu nghi ring, t61 phai hoc
h3i nhidu hon nira. Téi phai thuwe hanh nhirng gi t61
da hoc dworc. Va tir 36, t61 bit dadu doc nhidu, nhidu

sdch hon va tw suy nghi cho ban than.

Té1 &3 mic rit nhidu sai lam. Va t6i ciing da hoc hai
dwoc nhiéu tir nhitng sai 1am d6. Didu nay rit quan
trong. Dirng so: méc phai sai lam. B&i vi khi ching ta
lam bit c viée gi, thong thuong thi ching ta khéng
thé c6 dwoc diy da kién thiee. Va néu chiing ta so mic
phaéi sai 1Am, ching ta c6 thé s& thdm chi con khéng
ddm c8 ging th& lam. Nhw viy, so hdi can buwéc
ching ta. Khi ching ta so hii, ching ta khéng muén
hanh déng, chuing ta so mic phai sai ]Am. Durng sor hai
nhw vay. Khi ban pham mét sai 1dm, moi nguoi s& cho



ban biét: “O, ban da pham sai lim. T6i da néi trueée
rdi. Ban khéng 1ing nghe va ban dia pham sai 1am
ndy.” Néu t6i nghe nhw vay, téi sé& tra 161: “Diing la t61
da khéng 1ing nghe anh va t61 d3 pham sai lam. Va téi
da nhan ra ring day l1a mét sai 1Am. Téi hoc héi dwoc
tir sai lam nay.”

Va nhw vay, to1 phai tw nhic nh& ban than réng, drng
pham mét sai lAm hai ldn. Hoc tir nhitng sai 1Am céa
ban. Va d6 la mét cach t6t d& hoc héi. Nhung trwée
khi t61 lam bAt et mét viée gi, to1 suy nghi rit ky. Téi
¢ géng hinh dung tit ca nhing nguy hiém ma téi c6
th8 gip phai. Va rit cin trong, t6i thuwe hanh moi thi.
Nhuw vay thi néu toi pham phai mét sai 1Am, thi truéc
khi sai Am tré nén qua lén, t6i da 6 thé nhan biét
ring t61 dang pham sai JAm. Va t6i sia chira ban than
ngay ticc khic. Bing cich d6, t61 da hoc dwoc nhidu
thi theo mét phwong céch khé khin — nhitng didu ma
Dac Phat da day, dwoc goi la chan ly. Té6i khuyén
khich céc ba}n tré hqc, hQC thém ntra, thgrc hanh thém
nita, va tw tim ra chan ly cho ban than. Va t6i tin ring,
hiu hét c4c ban & day ciing dang hoc va thwe hanh.
Nén néu céc ban c6 bét ct cau hédi ndo, dirng do dw dé
héi t61. Hodc ghi ciu héi vao gidy va gii 1én day cho
to1.

Téi s& chia sé véi céc ban y nghia cfia hai cau cubi:
“Bing cdch dao tao ban than va thiét lap mot ky luat
t6t cho ban than, ban ¢ thé dat dwoc sw nwong tua
vao chinh ban than minh — d6 1a mét didu rit khé dé
dat dwoe.” Khi t6i con tré, t6i khong hidu dwoc didu
ndy c6 nghia la gi? Dao tao ban than tét, thiét 1ap mét
ky luat cho ban than t8t? Lam cach nao d& dao tao



ban than? Lam sao d& thiét 1ap ky luat cho ban than?
Ban d2o tao chinh ban nhuw thé nao?

Téi da doc thém rit nhidu sich va tim thiy ring, ban
c6 thé thiét 1ap ky luat cho ban than bing cich tuan
theo ngii giéi. Gii chinh 1a ky luat. Téi da cb ging t6t
nhit & khéng lam viée gi c6 thd gay hai dén nguoi
khac. Khi con tré, t61 da rit hoai nghi. Té61 da khéng
tin vao bt ci didu gi. Nhung t61 di tin vio mot sb
didu, mot s it nguyén ly va gid tri. Té1 khong tin ring,
lam hai céc sinh vat séng khac c6 thd mang lai loi ich
cho ban than. Bing cich tao ra cic vin d& hoic gay
hai cho cdc sinh vat séng khic, t61 s& khéong git hai
dwoc bit et mét két qua t6t ndo. D6 la didu ma t6i tin.
Va t61 da 8 ging t6t nhit d& khong hai mét sinh vat
séng nao.

Va mét didu khéc nira, mét thi khé trinh bay va khé
thwe hanh, d6 1a sw chin that. Chan that c6 mét y
nghia rat réng. Déi véi toi, y nghia quan trong nhAt
ctia chan that 1a khéng vor nhw riing ban biét v& mét
didu gi d6, trong khi thwe sw ban khéng biét. Khéng
gid vor. Khéng gid vo nhw thi ban tin vio mét didu gi
d6 trong khi ban khéng thuwe sw tin. VA béi vi nhw thé,
t61 da gip phai ric réi nhidu lan.

Téi s& chia s& véi ban mét vai chi tiét vé cude doi cla
t61. T6i phai didn miu d& xin vao hoc dai hoc. Cé mét
muc théng tin hdi v& ton gido ma t6i theo. Téi ghi
xudng la chwra c6 t6n gido ndo ca. Téi ¢ thé ghi xuéng
bit ct thi gi ma khéng c6 ai s& kiém tra ca. Nhung t6i
da ghi xudng chwa cé tén gido nio cid. Trong nhidu
nim, t61 di ghi nhw vay. Vin dang 8 gidng tim kiém.
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Téi chwa chic chin. Béi vi thwe hanh theo mét tén
gido ndo d6 thuwc sw la mét viéc nghiém tdc. Ban
khong thé ndi ring ban theo mét ton gido ma ban
khéng thwe sw nhw thé. Va t61 d3 nghién ciu vé Phat
phép, t6i di thwe hanh Phat phédp trong nhiéu nhidu
nim cho dén ldc t6i 25 tudi. Vao mét ngly no, khi t6i
dang thién, t61 cdm nhin dwoc mét nidm hi lac tran
ngip. TAm trf cda t8i tré nén rit an dinh. Va téi cam
thiy rit biét on Dic Phat. Mét cich tw nguyén tir
miéng t61 thét ra nhitng 11 tén thian Phat, tin than
Phép, tan thin Ting. Téi cam thiy mét sw biét on to
16n dén Dic Phat vé nhirng o1 day cda Ngai. Nhw
vy, tir viée t61 hanh thidn, t6i nhan ra dwoc cich téi
tw ddo tao va tw thiét ché ki luat cho ban than t6i. Béi
Vi, viée gitr nam giéi chi ¢6 thd thiét ché ky luat cho
hanh d6ng va 11 néi cia ban ma théi. Nhung bing
viéc hanh thidn, ban con c6 thé thiét ché ki luat cho
tdm tri va suy nghi cda ban ntta. B&1 vi khi hanh
thién, ban tré nén nhan biét hon, tinh thic hon. Nhan
biét hon va tinh thitc hon vé tit cd moi thi: i néi
cta ban, hanh ddng cta ban, va suy nghi cta ban. Té1
thi hitng thd hon vé1 tAm tri, vé1 tAm ly hoc. Va khi
t61 doc vé Phat phap, t6i tip trung hon vao céc loi day
vé tam tri. Khi t61 hanh thién, t61 hing thd hon véi
viéc nhan biét cdc suy nghi. Khi t6i thwe hanh nhidu
va nhidu hon méi ngay, to1 nh@n ra réng tAm tri chling
ta rit hoang dai, nhw mét con ngwa hoang chay khip
noi, moi ldc, rit khé d8 ché ngw. Nhwng chi bing viéc
quan sit tAm trf, quan sit cdc suy nghi dang dién ra
trong dau cda ban, t6i nhin ra ring khi t6i cang tinh
thitc va nhan biét, cic suy nghi cta t61 cang tré nén cé
trat tw hon. Nhw vay, sw tinh thiéc hay nhan biét nay
huén luyén tidm tri tré nén trat tw hon. Khi tdm trf
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khéng dwoc huén luyén, né tré nén hdn loan, nhay tir
suy nghi nay dén suy nghi khdc. Va hiu hét cic suy
nghi nay déu khéng c6 loi ich gi. Khi t61 chd y nhidu
hon dé&n nhitng gi t61 suy nghi, din dan t6i nhan ra
ring hiu hét nhing gi t61 suy nghi déu khéng thue sw
hétu ich. Chi bing viéc nhin ra ban chit ciia suy nghi,
didu d6 c6 thé lam cham lai tién trinh suy nghi va
mang lai ngdy cang it hon cdc suy nghi v6 ich. TAm tr{
tré nén trit tw hon mét cich tw ddng. Té1 thAm chi
con thiy minh suy nghi c6 hé théng hon. N6 cé dinh
huwéng, tirng bwée din dén nhirng két luan ding din.
Nhuw vay, sau khi hanh thién, t61 hoc dwoc chidu sau y
nghia mét cich sdu sic hon trong 161 day cta Dic
Phat: “Bing cich dao tao ban than va thiét lap mét ky
luat tét cho ban than, ban ¢6 thé dat dwoce s nwong
twa vdo chinh ban than minh, mét didu rit khé dé dat
dworc.”

Vay chi bing cdch hanh thién, ching ta c6 thé thiét
ché ky luat cho chiing ta va huin luyén ban than. Nhw
vdy, thién tap la huin luyén, thién tap la ki luat. D6 la
ky luat cho tAm tri. Khi ching ta huin luyén tam tri va
thiét lap ky luat cho tAm trf, tAm tri ching ta tré nén
trat tw hon, hiéu qud hon, sdng tao hon. Va khi tAim
tri tré nén an dinh hon, trat tw hon, ban c6 thé nhin
thiy cdc sw viéc mét cich ré rang hon. Ban c6 thé
nhin thiy chan ly, thwe tai cda than va tim ching ta.
Nhuw vay, chan Iy va thuc tai ching ta cin biét &
ngay chinh trong thian va tim cda ching ta, khéng
phai & mdt noi nao khac. N6 khong & ngoai kia. Phat
phédp nhin manh v& viéc ching ta tim kiém chan ly vé
chinh than vi tAm cda chling ta, va dé cling chinh la
chan ly v& thé gié1 nay. Trong Phat phép, 6 rit nhidu
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chd Dirc Phat d& cap dén tir “than va tAm”. Bing cach
hiéu biét vé than va tam, cling nhw cdch than va tdm
lam viéc véi nhau, cdch tAm tri dnh hwéng dén than
thé, cach ma cdc suy nghi anh hwéng dn co thé, va
cdch ma ching ta hanh d6ng, nghe, ngui, ném, cdm
gidc, ... anh hwéng dén trang thdi tAm tri cda ching
ta, ching ta s& thiy dwoc ban chit cda than va tim
mét cach sau sic. Thwong thi ching ta thich nghi ring
ching ta tw do. Hiu hét cdc ban d&u mong muén tin
ring ban tw do. VA téi cling muén nghi ring t6i tw do.
Va béi vi t6i rét thich tw do, k& tir khi t6i con rit tré,
t61 da 1a ké ndi loan. B&i vi t6i nght ring khong nghe
161 mot ai d6 chinh la cich dién t3 sw tw do cda ban.
Mot ké ndi loan 1a mét ngudi tw do 13 mét suy nghi
sai. B&i vi khi tré thanh mét ké néi loan, khéng h&n 1a
ban tré thanh mét nguwot tw do. Ban dang phdn dng.
Phan ¢ng khéng phai 1a tw do. Tw do khéong phai la
phin @ng. Chi sau khi hanh thién, dic biét la viée
thwe hanh nhan biét vé& cdc suy nghi, té1 thiy ring
mic du t61 mudn suy nghi hoic tin ring té1 tw do, t61
khéng dwoc tw do. Bé1 vi long tham, sw sAn han, sw tw
min, sw ganh ghét, ... 1a dong lwe ding sau cda ciach
hanh d6ng cta t61. Téi bi dnh hwéng nhiéu hon béi
long tham hodc sw d6 ki hodc sw thu ghét, san han.
Khi t6i cang thiy dwoc cdch ma san han, tham lam,
ghanh ghét danh hwéng dén hanh vi cda téi, téi cang
cdm thiy minh khéng dwoc tw do. Nhung téi cang
thiy minh khéng dwoc tw do, né cang cho té1 dong lue
dé tré nén tw do. Va didu dau tién t6i ghi nhan dwoc
la t6i biét riang t6i khéng dwoc tw do. Pé 1a mét
dang tw do. Khi ban biét ban khéng tw do, d6 chinh
1a mét loai tw do. Ban c6 hidu dwoc didu d6 khéng?
B&i vi khi ban khéng biét ring ban khéng tw do, ban
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khéng ¢6 hi vong ndo dé dwoc tw do. Nhw vay, buéc
dau tién trong viéc dat dén tw do la viéc nhan biét
dwoc ring ban khéng tw do.

Va khi t61 nhan ra réng, tam trf clia to1 bi tdc dong béi
nhidu thi, nhing thi t61 nghe thiy, nhin thiy, nhing
gl moi ngwdi néi. Moi ngudi néi véi toi didu gi d6 va
téi tré nén gian dir. O, toi nhén ra réng, té1 gidn dir.
Va ai da lam t61 gidn di*? M6t ngwdt ndo d6. Va toi tw
héi ring, néu mét ai d6 lam téi gian di, t61 c6 tw do
khéng? Cau tra 11 cta 61 1a khéng. Néu mét ai d6 6
thé tic dong dén tAm trf cta t6i, quid manh mé va qua
tire tho, thi lam sao t6i c6 thé néi ring t6i tw do? Va
khi t61 nhin thiy mét thd gi d6, t61 lap tidc cb long
tham muédn dwoc s& htru. Toi mudn c6 the d6, to1
mudn 6 né. D6 1a tAm trf cla té1. TAm tri cha té1 mai
suy nghi v& nhing thd t61 mudn cé. Khi t6i cAn hoc
mét thi gi d6, t61 khong thé tap trung vao viée hoc
dwoc nita. TaAm tri t61 c& tré lai véi vide suy nghi vé
nhitng gi t61 mudn c6. Sw tham mudn: sw tham muén
cang manh thi suy nghi cfa téi cang bi cuén vao d6.
Téi tré nén nhan biét dwoc trang thai tAm nay. Téi
mudén c6é né, t6i mubn cé né. Va téi khong thé tap
trung dwoc vao viéc hoc. Va téi biét dwoc ring, tam
tri ctia t61 khéng dwoc tw do. Sw tham muén nhw la
mot cdl bﬁy, moét nha tu. Khi cang cé nhidu sw tham 4i,
tham lam, gidn d@, ghanh ghét, tw man, hay bat ¢ cdc
trang thai tAm tiéu cwc khdc hon, thi téi lai cang ldn
siu vao nguc tu cda tdm tri.

D61 khi, trong ldc t61 hanh thién, tAm tri cang lic cang

tré nén chdnh niém, an dinh, tinh thirc, an lac hon,
khi t61 c6 thé thiét lap sw tap trung 1én mét déi twong
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don gidn dang di&n ra trén co thé cda t6i, vi du nhw
hot thé hay ngay chinh trang thai tAm hién tai cia té1.
Tam tr{ tré nén tinh thiéc hon, an dinh hon. Va khi
tAm tr{ tré nén tinh théc va an dinh hon, ngay tai
chinh thoi diém d6, sé khéng c6 tham 41. Té1 khéng
nghi v& nhitng gi t6i mudn. Khéng c6 sw gian di hay
ghét bd. Téi ciing khéng suy nghi v& nhirng gi t6i
khéng thich hodc nhirng gi té1 ghét. Khong cé sw so
sdnh ndo. Khéng cé sw kiéu hanh hay tw phu nao.
Nhw vy, tir mana trong tiéng Pali, ma thuwong dwoc
dich sang tiéng Anh la kiéu hanh hay tw phu, thwe ra
khong chinh xdc 1§m. T mana trong tiéng Pali thuc
sw ¢ ¥ nghia la so sanh, do lwong. Béi vi tir nay xudt
phaét tir gbc 1a sw so sanh. Nhw vay, bit c khi nao
ban so sdnh ban than véi ai khédc, va nghi ring anh ta
thip kém hon ban, d6 ciing chinh la mana. Nhung
trong tiéng Anh, bgn gol dé la sw kiéu hanh, béi vi
ban dang xem nguwdi kia thdp kém hon ban than ban.
Khi té1 thwe sw tim ra dwoc y nghia cta chit mana,
didu d6 lam tam trf t61 tré nén c&i mé hon rit nhidu.
Du sao di ntra, viéc so sdnh ban vé1 ngwot khéc la
mana. VA bit ctt loai so sdnh nio déu khéng lam cho
ban hanh phic ciing nhw khéng lam cho ban tw do. Vi
khi ban nghi trong diu ring, 6 t6i thip kép hon anh
ta, ban s& cam thiy khéng hanh phidc. Va sw khéng
hanh phic d6 khéng phai la tw do. Va khi ban nght
ring t61 t6t hon anh ta, ban cdm thiy hanh phic, va
k& ca cai hanh phiic d6 ciing khong phai 1a tw do. D6
la mét cdi biy, la mot nha tu. Khi t6i thdy trang thai
tdm ndy xuit hién trong diu t6i, téi tw héi tai sao né
lai xuit hién? Té6i suy nghi vé& ching. Téi thuc sw
quan st trang thdi tAm d6. Tai sao chiing lai ¢ d6?
Té1 nhan ra ring néu c6 sw kidu hanh, néu c6 su so
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sdnh, s& khéng c6 tw do & d6. Mot dé1 lic trong khi
hanh thién, tAm cla téi tré nén rit an dinh, hy lac va
tinh khiét. Khéng tham 4i, khéng gian dir, khéng han
thu, khéng kiéu ngao, khéng so sénh, khéng ghanh ty,
khéng hén trdm, mét trang thdi tim thuce sw trong
tréo, sang ngdi, tran ddy ning lwong, nhuwng rit an
dinh. Va t6i nhan thiy trang théi tam nay rit an dinh,
rit binh an, rit trong tréo, rit trong sach, rit tuyét
vori. VA téi ciing thdy c6 sw tw do & d6. Téi nghi ring
t61 6 thé séng trong trang thai tim nay mai mai. T6i
mudn trang thai tim nay kéo dai mai.

Rdi t61 nghi ring ngay ca viée d6 ciing la mét dang
tham 4i. Nhung di sao di nira, t61 thiy ring khi tam
ctia chiing ta dwoc tw do khéi tham lam hoic bit ct
dang tham 4i ndo, khéi gidn dir, han thu, khéi sw so
sdnh, khéi sw d8 ky, ghanh ty, thi d6 chinh la sw tw
do. Téi hidu ra ring tw do khéng phai la néi loan,
khéng phai la phan ¢ng. Khi ban thuc s tw do, ban
khéng ndi loan va khéng phan dng. Va t6i hiéu ra
dwoc y nghia siu sic hon cda tw do. Mic du téi
khong thé hoan toan dwoc tw do trong hdu hét moi
ldc, trong hiu hét cac trang théi tAm, cé moét vai luc
tm tri cla t6i c6 thé dwoe tw do. VA tir d6, t6i hidu
dwoc y nghia su sic hon cta tw do. Dan dan, khi t6i
cang hanh thién nhidu hon, t61 cang cam thiy dwoc
nhidu tw do hon. Va t6i hiéu ra ring, day la cach duy
nhit din dén tw do. Day la cich duy nhit & din dén
sw thuln khiét. Chf khi ban ¢6 thé thiy dwoc tAm cta
ban khong thuin khiét thi né méi c6 thé tré nén thuin
khiét. B&1 vi sw quan sat, sw chd tAm, chanh niém, sw
biét minh sé& thanh loc tAm. Diéu d6 giéng nhw viéc lau
rira tAm cda ban.
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Phat phdp ciing day didu twong tw. Dic Phat day
ring, bun hinh thanh do nwéc. Nhung khi tay ban
dinh bun, ban rira tay bing nwéc. Twong tw nhw vay,
sw 6 ué xdy ra trong tdim chinh do nhitng suy nghi cta
ban. Va khi tam bi vin duc, ban rira bing mét trang
thadi tAm khdc, bing mét tam khéc. D6 la sw lau riva.
Gitr taim chdnh niém chinh 1a lau rira tAm. Ching ta
tim ria hang ngay. Ching ta ra md héi mdi ngay.
Chung ta nhin bui bin vao ngudi hang ngay. Ching
ta khéng muén & trong trang thai do bdn d6. Nén
ching ta tim réa hang ngay. Mét hinh thic twong tw,
chiing ta cin tfm rdéa tAm cda chiing ta hang ngay nhw
thé. Nhwng bing cich nao? Bing cich quan sit
nhitng gi x4y ra trong tim ta hang ngay. Chd y xem
ching ta nghi gi, ching ta cidm thiy gi? Nhuw vay,
bing cdch chud tdim dén tit ca c4c trang thai tam xdy ra
trong tim chiing ta, sw nhan biét d6 s& lam thuin khiét
tdm ctia ching ta. Nhw vy, ngay ca viéc dinh mic vao
sw binh an ciing khéng thwe sw t6t. Nhwng khi méi
bit diu hanh thidn, ching ta khong thé tranh khéi
viéc dinh mic vao trang thdi tAm an binh, tinh ling.
Va khi ching ta cdm nhin dworc sw an binh, tinh ling
dé, ching ta tré nén dinh mic véi trang thai tAm 6
dwoc va mudn tiép tuc c6 dwoc né 1an nita, dinh mic
vao sw an binh, dinh méc vio sw tinh ling.

Bing viéc quan sét, chi tAm dén cdc dinh mic nay hét
lAn ndy dén 1an khac, din dan, ban s& cé thé buéng bé
ngay ca sw an binh va tinh ling nay. Néu ban khéng
nhan biét sw dinh mic niy, ban s& cdm nhén ring:
“T6i qud an dinh. T6i qua an binh. Téi ¢6 thé nhin
thdy moi viéc qud ré rang. Téi c6 thé hiéu Phip mot
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cach siu sfc.” Céc suy nghi “t6i ¢6 thd” kiéu nhw vay
ciing 124 mét dang tAm khéng thuin khiét. Nhw vay,
bing cach quan sét cdc trang thai tam d6, ching ta c6
th8 1am thuln khiét tim. B4t cé sw dinh m&c nao, ké
cd sw dinh méic vao an binh, tinh ling, thuan khiét,
d2u khién ban khéng hanh phic. Bé&i vi, ching khéng
kéo dai mai dworc.

Khi ching ta méi bt ddu hanh thién, chiing ta can
chd y d&n moi trang théi tAm, t6t hay xiu. Bing cich
d6, chiing ta tré nén tw do hon. Va t6i ¢6 thé hiéu didu
Dirc Phat day: “Bing cich dao tao ban than va thiét
lap mét ky luat t6t cho ban than, ban ¢6 thd dat dworc
sw nwong twa vao chinh ban thin minh, mét didu rit
khé dé dat dwoc.” Nhw vay, dao tao ban than, ky luat
t6t cho ban than c¢6 nghia 1a duy tri chanh niém, nhan
biét, duy tri sw chd y, nhin thiy truwc tiép nhing gi
dang x3y ra ngay bay gi>r & thoi diém hién tai. Hanh
thién khéng phai 1a suy nghi. Hanh thién thuc sw
chinh la sw th.’fxy, sw chd y. Mot cdch don gidn, thién
chinh la sw chd y.

Téi tin ring hiu hét cdc ban déu la thién sinh. Ban c6

R ~ z 2 LN N A > ‘A Al
thé da c6 trdi nghiém hanh thién cda riéng ban. Té1
moi cdc ban héi téi cdc cAu héi vé viée hanh thién cda
c4c ban.
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Phan hoi dap

Va day la mét cau héi té1 nhan dwoc. Day 14 mét cau
hai dai bing tiéng Mién Dién. Téi s& dich sang tiéng
Anh cho nhitng ngudi khong hiéu tiéng Mién Dién.
Ngwdi niy néi ring:

Héi: “Trong lan cudi Thiy sang Singapore va gidng Phdp &
96, Thiy cd ndi mot diéu rdt phix hop véi con. Thay ndi ring,
khi ban pham phdi mét sai ldm, hay sia lai vai lim cia
chink ban. K€ tiv 36, méi khi con pham phdi mét sai [dm vé s
chin thét, con nhé lai lod din cia Thiy. Con nhé Lot Thiy
din, rang hanh phic la kbi ngdn chén cdc 5t lam 36 xdy ra.
Con ciing nghe 3 nghe lai bing gigng cia Thidy. Con thich
mét didu khdc Thay da gidng. Thdy dd day, con chon hank
phiic cho ngay hém nay.”

Didu d6 that sw tuyét voi, ban biét khéng? Ban c6
thue sw lwa chon hanh phiic cho minh? Hau hét moi
ngudi ddu khéng nghi v& didu nay. Khi ban thic day
vio budi sdng, diu tién, suy nghi nio dén véi ban
trong tam? Ban c6 chid y dén didu d6 khong?

Téi c6 chi tdm dén didu nay vao budi sing. Khéng chi
vao budi sdng. Déi khi, té1 thie giéc vio ldc nira dém.
Néu ban khéng chi tam, ban chic chin dang suy nghi
vé mét didu gi d6. Néu ban chi tam, ban s& thiy ring
hdu hét cdc suy nghi cta ching ta déu khéng phai la
cdc suy nghi hanh phic. Didu du tién dén véi tam
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ban chinh 12 didu ban lo Iing nh4t, didu lam ban phién
long nhit. Nén néu ban khéng tinh gidc dé lwa chon
hanh phic, cic suy nghi khéng hanh phic s& chiém
linh ban hiu hét moi th&i gian. Diéu quan trong la ban
cAn tinh giéc ll_ra chgn ha}nh phlic cho minh, dé nhic
nhé ban than ring, ban lwa chon hanh phic. Nhwng
ngay cd khi ban chon hanh phic, cdc suy nghi khéng
hanh phic vin ct& dén véi ban, xudt hién trong tim
cia ban. Bit ct khi nao ban nhé ring ban dang suy
nghi khéng hanh phic, ban c¢6 thé quan sit cic suy
nghi d6. Va néu ban chd tdm nhidu va nhiéu hon nita,
ban s& nhan thiy ring hdu nhw cdc suy nghi khéng
hanh phtc d6 khong httu ich. D6 1a céde suy nghi vo
ich. Chung chi lam méi mon tAm cta ban. Ban mét
mdi. Chuing lang phi ning lwong cda ban. Khi ban suy
nghi qua nhidu vé nhing didu khéng hanh phic, ban
s& tré nén qui mét méi dén d6 khéng con ning lwong
dé lam viéc gi t8t ci. Ban con khéng thé suy nght dn
nhitng didu t6t dep hay nhitng suy nghi hanh phuc.
D6 1a mét théi quen, mét théi quen xdu. Moi thi tré
thanh théi quen. Nén ban dirng d¢é& minh c6 théi quen
chi nghi d¢én nhitng suy nghi khéng hanh phic trong
hiu hét moi thot gian. Mt cdch tw nhién, chiing ta s&
c6 cic vAn d& trong cudc sbng caa ching ta. Nén
chiing ta cAn phai tim giai phap dé gidi quyét cic van
d& va khé khin cia ching ta. Nhung viéc tim giai
phép khéng ddng nghia véi viée ngup lin trong cic
suy nghi khong hanh phuc. Dé1 lic chung ta suy nghi
v& nhitng viéc ma ching ta khong thé lam gi khic
dworc. Nhu‘ng ching ta c& suy nghi, suy nghi va suy
nghi, @6t chdy chinh ban than ching ta. Suy nghi
khéng hanh phic ¢6 thé thwe sw dbt chiy ban. Dic
biét, trong thoi tiét néng nhw thé nay, néu ban suy
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nghi v& nhitng diéu khéng hanh phic, ban s& thiy
r:\ing ban chidy md hoi nhidu hon, co thd cda ban tré
nén rit néng. Didu d6 c6 nghia la co thd cta ban st
dung nhidu ning lwong hon. Nhw viy, suy nghi
khéng hanh phic tiéu thu nhidu ning lwong hon. Suy
nghi hanh phic thi khéng tiéu thu nhidu ning lwong
nhw vay. So vé1 suy nght hanh phic, suy nghi khéng
hanh phic s& s& dung nhidu ning lwong hon. Ban cé
thd dirng cdc suy nghi khéng hanh phiic, néu ban c6
thé chd tam ngay bit c khi ndo ban suy nghi khéng
hanh phtc. Ban cang han ché dwoc cdc suy nghi
khong hanh phiic, ban cang bét bi mét méi. Rit nhidu
hoc trd ciia t6i thwe hanh sw nhan biét v& suy nght dé
ngin chin cdc suy nghi khéng cin thiét. Ngay gidy
phiit ban nhan biét dwoc suy nghi ctia ban, ban 6 thé
thiy dwoc ban dang suy nghi vé diéu gi. Va néu suy
nghi d6 1a cin thiét, ban c6 thé tip tuc véi dong suy
nghi. Nhung néu d6 1a didu khéng can thiét, ban c6
thé dirng viéc suy nghi lai. Nhw vy, khi ban hoc dé
khéng suy nghi nhfrng didu vé ich, khéng ha}nh phlic,
nhitng didu khién ban lo ling, ban s& thiy ring vao
cubi ngay ban khéng qua mét méi. Hiu hét moi nguwoi
chia sé& véi t61 nhidu lan ring bay gidr khi ho nhan biét
dwoc v& céc suy nghi cia ho nhidu hon, ho khéng con
suy nghi v& nhitng didu khéng can thiét, v6 ich, nhirng
didu lam h(_) lo léng, bian khodn. Va khi hc_) khéng con
suy nghi vé nhitng diéu lam ho lo 1ing, bin khoin, ho
khéng cdm thdy qua mét méi vao cudi ngay. Néu ban
cAn ning lwong nhidu hon, va téi tin ring ban cAn
diéu d6 — t61 ciing can nhidu ning lwong hon, néu ban
cin ning lwong @& lam nhing viéc tét, ban cin phai
hoc céch, tim cich dé duy tri néng ht'o‘ng Ngay nay,

ban doc dworc raAt nhidu didu vé sw bao tdn, duy tri:
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bio tdn cdi nay, duy tri cdi no, duy tri ning lwong.
Bay gio* ban con ¢6 béng dén tiét kiém ning lwong
nita, béi vi cdc nha khoa hoc biét ring khi bat mét
béng den lén, hét 90% ning lwong s& dwoc chuyén
hod thanh nhiét lwong, khong phai thanh 4nh sing.
Chi khodng 10% ctia ning lwong s& chuyén thanh 4nh
sang, 90% ning lwong chuyén thanh nhiét ning. Ban
khéng cAn nhiét ning, khi b@t den lén. Ban chi cAn
anh sing. Trong mét cich twong tw, néu ban khéng
mudn ling ph{ ning lwong, ban cin phéi tim cdch bao
ton ning lwong. Béi vi c¢6 mét didu dic biét ring cor
thé ching ta ¢6 mét mic tdng niang lwong bi giéi han.
Bt ké ban 1a ngwdi ddi dao niang lwong dén mirc no,
ban vin bi gi¢i han v& mikc téng ning lwong cé dwoe
ciing nhw thoi gian c6 dwoc. Nén néu ban mudn hidu
qua hon, ban cin phai tim cich duy tri ning lwong
ctia ban. Va didu lam tiéu tén ning lwong cia ching ta
nhit 1a c4c suy nghi khong hanh phic, sw gian di, cdc
lo 1ing, ban khoin. D6 la nhitng didu tiéu tén ning
lwong nhit. Khong k& ban dn vao nhidu bao nhiéu,
néu ban ct mii lo 1§ng, ban khéng thd cdm nhan dwoc
ning lwong. Ban khéng c6 ning lwong. Néu ban c6
thé chd vy dén nhitng suy nghi cta ban, va gidm lai c4c
suy nghi khéng cin thiét, nhitng lo 1ing khéng cin
thiét, ban s& c6 nhidu ning lwong hon dé lam nhing
viéc hiéu qud. Ban tré nén sdng tao hon. Ban cdm
thiy binh an hon. Ban cdm thiy tw tin hon. B&i vi néu
ban ¢t mii suy nghi v& nhitng diéu lam ban lo ling,
ban s& c6 it tw tin vao ban than hon. Nhw vay, chi véi
viéc lo ling khong théi di khéng lam ban tréd nén tw
tin. Didu nay rit quan trong dé hiéu ra.

Tai sao moi ngwdi lo 1dng? Hau hét moi nguwoi lo

22



ling vi nghi ring néu ho tiép tuc lo ling thém nita,
ho sé& tim ra dwoc ciach dé gidi quyét cac lo 1ing, giai
quyét nhirng diéu ho dang lo ling. Nhung diéu d6
khéng ding. D6 14 mét sai 1Am 16n. Bing cach duy tri
sw lo 1&ng, ban khéng thé gidi quyét cdc lo l1&ng cta
ban. Bing cich duy tri sw diém tinh, git: tAm cda ban
an dinh va binh an, ban ¢6 thé tim dwoc cich tét hon
dé gidi quyét cdc vAn & trong cudc sbng cha ban.
Nhw vay, khi ban tré nén an dinh hon, binh an hon,
khi ban c6 nhiéu ning lwong hon, ban s& tré nén sang
tao hon. Dé c6 thé séng tao hon, ban cin phai hoc va
dao tao tAm cda ban tré nén chanh niém hon, tip
trung hon, an dinh hon va binh an hon. Mét c4i tAim
an dinh va binh an c6 nhiéu ning lwong hon va sing
tao hon. Ching ta cAn nhidu ning lwong hon, ching
ta cAn nhidu sdng tao hon, chiing ta cAn nhidu tw tin
hon. B:"?Lng viéc thwe hanh chdnh niém, chiing ta c6 thé
phat trién tAt ci nhitng didu ndy: sw tw tin, ning
lwong, sw sdng tao. Nhw vAdy, véi sw tw tin, nidng
lu'O'ng va séng tao, ban s& tim théy cdch nhin mé1 mé,
tot hon & nhln nhan va hidu biét nhu‘ng gl ching ta
cAn lam, cdc vin & cda chung ta va giai quyet céc vAn
d2 d6. Hanh thién ¢ thé glup chung ta hiéu biét hon
ngay cd cic vin d& hang ngay xiy dén véi ching ta.
Bé&1 vi khi tAm ban an dinh va binh an hon, ban khéng
phén ing, b:_in khéng phén rng mot cach tw d@ng. Khi
c6 bit et vAn d@ gi xdy ra, ban ¢4 thé chi y t6t hon va
tim ra dwoc mét cich don gidn dé gidi quyét vin d@
d6. Néu ban phan d¢ng, ban s& lam cho moi thdé phic
tap hon, ban lang phi ning lwong cta ban. Nén ban
cAn phai hoc ciach d& tAm ban binh an va hanh phic
moi ldc. Piéc Phat chua bao gior khuyén khich moi
ngudi khéng hanh phic. Dic Phat khuyén khich cdc
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hoc trd ctia Ngai hoc, cdm nhan niém vui va hanh
phic. Mot phém chit cda tdim ban 6 thé phét trién
khi hanh thién dwoc goi trong tiéng Pali la piti. Va khi
dich sang tiéng Anh, tir nay dwoc dich 1a “zest”, tré
nén héng h4ai, tré nén han hoan hon. Nhu‘ng khéng
chi chirng d6 théi, tir piti con ¢6 mét nghia khac la
hing thd. Khi tAm cta ban tré nén an dinh va binh
an, ban s& c¢é sw hing h4i, niém vui va sw hirng thu.
Dé lam bit et ci gi tét, ban cAn c6 trang thai tam d6,
c6 hing thd, hanh phic vé1 nhitng gi ban dang lam,
cam thiy nidm vui.

Chim trong suy nghi bat hanh chic chén la rit khéng
hiéu qua. D& tré nén hiéu qua, ban cin phai hoc cach
dé ¢6 thé cdm nhan dwoc nidm vui, sw hanh phic, sw
hing thd, cdm nhan dwoc sw hing hdi, tré nén hing
hai hon. Nhw viy, mét c4dch tinh tdo, ching ta cAn
nhic nhé& ching ta ring chiing ta chon hanh phuc.
Hau hét moi nguwdi déu khéng biét ring ho dang lua
chon sw bat hanh. Ho con khéng chiu chép nhan réng
ho dang lwa chon sw bit hanh. Mét s& ngudi té1 biét
dang lwa chon sw bit hanh. Bt c& khi nao ho néi vé
mot diéu gi, ho s& bit dau véi vide didu gi sai da xady
ra? Ho khéng bao gidr néi vé viée céi gi ding da xay
ra. T6i biét mét s6 nguwdi nhw vay. Vao gidy phit ho
mé miéng, ho s& néi v& mét cdi gi d6 sai dang xay ra
véi chinh bdn than ho hoic mét nguwdt nao khic. Nhw
vdy, ho dang lam cho chinh ho bit hanh. Ho ciing di
long vong xung quanh ho va truyén b4 sw bit hanh
d6, mét viec khong tét ciing nhw khéng cong bing cho
nhitng ngwd1 xung quanh. Khi ban cang tré nén
chanh niém, biét minh, ban c6 thé thuc sw lwa chon
cho minh. B&i vi khi ban khéng biét minh, ban
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khéng cé su lwa chon nao c3, ban chi phan @ng. Chi
khi ban cé chanh niém, ban méi cé su lwa chon cho
ban than. Didu nay rit quan trong cin phai hiéu ra.
Khéng c6 sw chanh niém, khéng c6 sw biét minh, s&
khéng cé sw lwa chon, chi ¢é sw phdn tng. Va sw phan
tng khéng phai la sw tw do. Nén, néu ban muén tw
do, dirng phan ¢ng. Hay chdnh niém va lwa chon. Khi
ban tré nén chdnh niém, ban sé& cé sw lwa chon, va ban
s& ¢6 tw do. Ching ta mudn sw lwa chon, ching ta
muédn sw tw do.

Ban c6 thé lwa chon suy nghi cia ban khéng? Néu
ban khéng thé lua chon suy nghi cia ban, ban c6 tw
do khéng? Khéng. Nén néu ching ta néi vé suw tw
do, chiing ta cin phai sau sic tim hidu thue sw tr do
c6 nghia la gi d6i v6i ching ta? Khi ban tré nén
chanh niém hon va biét minh hon, ban sé& thiy dwoc
nhitng gi dang thuc sw xay ra. Va ban sé ¢6 su lua
chon cung su tw do.

Va nguwdi ndy néi: “Tom lai, téi cdn mét edi tim nbe
nhang, ré rang, tw do, mdt lank, mot cdi tam thod man. Mdic
it t5i muédn cde trang thdi tim 96 mot lic, hdu nhuw tém cia
tét liic nao ciing kbhéng duve nhe nhang.”

Didu d6 1a sw that. Nhung day 1a thoi diém chiing ta
méi bit diu. Ching ta bit diu thwe hanh. Dau tién,
ban nhin ra ring tim cfia ban khéng dwoc nhe nhang,
né rat hung hing, gidn dw, budn bwe. Do d6, to61
khuyén khich moi nguwdi, ban be cta téi va hoc tro cla
t61, dit sw chd y vao cdc suy nghi cta bdn than. Va
didu diu tién ho bdo lai véi t61 1a sw tw biét minh
khéng phai la tin tic gi t6t lanh ca.
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“Kbhi toc bit ddu nhin vao tam cia 3L, chi tém xem té( dang
oy nght gi, hau hét nhitng gi toi thily dou khéng tot.”

Didu d6 la viéc binh thwong. Truée hét, ching ta can
nhin thiy sw viéc. Theo théi quen, chiing ta suy nghi
titu cwe. Chi khi ching ta nhan biét v& nhing suy
nghi tiéu cwe, din din ching ta s& vwot qua dwoc
nhitng sw tiéu cuc d6.

H3éi: Va mét cau héi khic la: “Sw dink mde. Truve kbi toc
¢ thé vuvt qua duwoe s dink mde, 150 can phdl phdt trién mét
aie hidu biét sdu sdc b bén trong s vét v hibn hwong. Sw
dinh mde & ddy cé nghia la sw dink mdc véi nguvt thay, s
dinh mde vao bdn thén. Toi can giie tim mink & ddu?”

Don gidn, cau tra 1o that don gidn. Ban biét 1a ban
dang dinh mic véi mét didu gi d6 hay mét ngudi nao
d6, thdy cda ban, nhém cda ban, céng ddng cda ban,
niém tin cda ban. Khi ban thiy ring d6 1a mét sw dinh
mic, ban ciing s& thiy ring bit ct mét loai dinh mic
nao d&u khéng mang lai tw do cho ban. Didu d6 s& din
dit ban dén véi tw do va sw budng bé. Nhw vay, chd
tam vao sw dinh m&c 1a cach d& vwot qua sw dinh mic.
C6 nhidu cich khic nhau dé ban c6 thé vwot qua
nhitng sw dinh mic chdng chéo. Sw dinh mic c6 nhidu
muc d6 khac nhau, nhiéu 16p khac nhau. Khi ban biét
ring ban dinh mic véi ngudr thiy cda ban, didu gi da
x4y ra? Ban nghi ring nhirng gi thiy ban néi la diing.
Bit ci didu gi ngudi khéc néi va khéng phu hop véi
nhitng 11 thiy ban day 1a khéng ding. Ban cé thanh
kién. Ban khéng biét va ban con khéng tim hiéu xem
nhitng didu nguwdi khic néi 1a ding hay sai. Béi vi ban
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dinh mic véi thiy cdéa ban, ban muén tin ring chi
nhitng didu thidy ban day méi la ding din. Nhirng
didu khéng gibng véi nhirng gi thdy ban day la khéng
diing. D6 la didu ma Dic Phat da canh bio chiing ta:
“Dirng tin vao mét didu gi d6 chi béi vi didu dé dwoc
néi béi vi thdy cia ban.” Ban di doc didu nay trong
mot bdn Kinh Phat ndo d6 chwa? Vang, Kinh Kalama.
Trong ban Kinh d6, Déc Ph@t da da}_y rﬁng: “Dirng tin
vao mot didu gi d6 chi béi vi didu d6 dwoc néi béi vi
thdy cda ban.” Dirng véi tin vao diéu gi trong sich vé.
Dirng véi tin didu gi béi né hop véi 16gic. Dirng voi
tin vao didu gi nghe c6 vé hop véi 161 tw duy cda ban.
C6 rit nhidu didm quan trong trong ban Kinh dé. Va
cubi ciing, Ditc Phat ciing da day ring, dirng tin vao
didu gi chi béi vi didu d6 do Dire Phat day. Dic Phat
da khong khuyén khich bit ct mét nidm tin ma quéng
hay mét sw dinh mic nao. Pic Phat khuyén khich sw
tw do hoan toan ma ban can phai tw tim kiém cho
béan than, thuwc hanh va tim ra né. Ban can biét ring
dinh mic lam cho ban c6 thanh kién. Khi ban c6 thanh
kién, ban khéng céng bing, tim tri ban khéng cé1 mé-.
Khi ban biét ring bit ci sw dinh méc nao déu lam ban
mét tw do, khéng céng bing, gay thanh kién, khi ban
thidy sw dinh mic, dirng khuyén khich bin than cé
thém dinh mic nita. Hiy quan sit sw dinh mic cta
ban nhiéu va nhidu hon nita. Ban s& thiy ring sw dinh
méc khién ban tré nén mét méi. Va ban thi khéng
mudn mét méi.

C6 mdt vai ciu héi niva & day. O, rat nhiéu ciu héi.

That tuyét vori. Mt cau héi rit hay. Day 1a mét cau
haéi rit hay.

27



Héi: “Cdc gid cho tw do la gi? Cé phdc 36 la trach nhiém?”

Ban cin phai biét vé viéc khi nao ching ta dung tir
“gid”? Bé&i vi, bit ci khi nio ching ta s dung tir
“gid”, ching ta dang suy nghi vé viéc di mua mét thi
gl d6. Va ching ta khong sin long & tra tién ngay.
Chiing ta muédn tra gis. “Anh, chi c6 thé giam gis dwoc
khéng?” Nén khi ching ta s dung tir “gid” & day, cai
gid cta tw do 12 bao nhiéu, ching ta c¢6 thé nght ring
dé c6 dwoc tw do, chiing ta phai tir bé mét cdi gi d6
qui gid. D6 c6 phai la suy nghi trong dau cda ban
khong? Bét ct khi nao ching ta s& dung tir “gid”,
chiing ta s& c6 suy nghi ring ching ta iy dwoc thi gi
d6 va s& mit mot thi gi d6. Ban s& mit mét cai gi d6
khi ban tré nén tw do? D6 1a c4i gi ma ban s& mit dé
c6 dwoe tw do? Va & day, d6 1a trach nhiém. D& 6
dwoc tw do, ban cin phai c6 trach nhiém. D6 la cdi gid
chiing ta phai trd. Ban c6 sin long & tré nén ¢6 trach
nhiém?

Tir ngitr rdt quan trong. Ching ta cin st dung tir ngi.
Nhuwng, ching ta cAn phai rit ré rang y cin dwoc dién
dat théng qua tir ngi#. Di nhién 12 trong thé giéi nay,
trach nhiém va tw do di déi vé1 nhau. T4t nhién la
nhitng ai khéng cé trach nhiém s& khéong ddng dwoc
hwéng tw do. Mét vi du don gidn va twong tw d& minh
hoa 1 khi ban l4i xe trén dworng, ban cdn phai la mét
l4i xe c6 trach nhiém. B&i vi néu ban pham mét sai
1Am, be_m khéng chi lam ha}i ban than ma con lam
thwong t8n nhitng ngwoi khdc niva. Ban o6 thé bit
cAn giy 4n mang cho ngudi khic hoic cho chinh bin
than ban. Nén, ban cAn phai rit cé trach nhiém. Khi
den giao théng chuyén sang mau d8, ban bt budc

28



phéi dirng xe lai. Ban khéng c6 lwa chon nao ca. D6 la
tréch nhiém cta ban, rat nghiém khic. Ban tw do
trong khuén khd ctia cdc nguyén tic hay luat phép.
Ban cin phai tudn thd cdc nguyén tic giao théng trén
dwong dé c6 thé tw do l4i xe trén dwong. Néu ban
khong thé tuan tha cdc nguyén tic giao théng, ban
khong thé ¢6 dwoc sw tw do dé 14i xe. Nhw vay, viéc
tuan thi@ cdc nguyén tic giao théng chinh la trach
nhiém. Mot ngudi khéng c6 trach nhiém khéng thé
dworc tin twéng dé dwoc cdp bing ldi xe d8 14i xe trén
dwong. Trach nhiém va tw do di chung vé1 nhau trong
thé giéi nay.

Trong hanh thién, trich nhiém cé nghia la chi y.
Khi ban chd y, ban ¢6 trdch nhiém. Khi ban gidn di,
ban muén didnh mét ai d6, ban mubn néi mét didu gi
d6 khién mét ai d6 phai dau dén. Nhung ban nhan
biét dwoc didu nay. A, t6i dang gian, dang gian. Khi
ban chd y dén sw that ring ban dang gian dir, khi d6
ban dang c6 tradch nhiém. Khi ban cé trach nhiém, ban
khéng di ddnh nguo, khéng néi nhitng o1 gidn div s&
lam tén thwong nguwdi khic. Ban mudn doi mét thoi
gian. Ban mudn diu lai, binh tinh lai. Va khi ban diu
lai, binh tinh lai, ban s& suy nghi mét cach t6t hon &
xt ly vAn d&. Va luén luén la nhw thé, khi ban binh
tinh hon, diu dang hon, ban luén tim dwoc céch tét
hon. Ban khéng d&i ddnh nguwdi, ban khéng néi nhirng
151 lam tén thwong nguwdi khéic. Thay vao d6, ban s&
thwong lwong véi ngudi d6. Ban s& dén va héi mot sé
cau héi & lam r3 vAn d& hon. Ho d3 lam gi? Ban da
lam gi? Ban s& chia sé véi d6i phwong diéu ban mong
muén, didu ban mong doi. Y t6i 1a ban s& tim dwoc
mét cach t8t hon &8 gidi quyét van de.
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Nhiéu ngudi chia sé véi t6i rang, khi ho tréd nén y
thire dwoc sw gidn di cda ho, chinh béi sw nhan biét
d6 lam cho viéc phén tng ctia ho khéng xdy ra. Ho c6
thot gian dé tinh thic hon, dé binh tinh lai. Do d6, ho
tim dwoc cch tdt hon dé xi Iy sw viée. Va ho ¢6 dwoe
gidi phdp t6t hon. Khi ho giai quyét vin d& hay cdc bat
déng bing chanh niém va tri tué va cé dwoc két qua
t6t, ho cam thiy rit hanh phidc. Nhidu ngudi chia sé
véi toi ring, ho da rit hanh phic khi di khéng phan
tng ngay lap tie, khi ho ndi con giin. Bé1 vi néu ban
da phan tng, ban ¢6 thé da lam cho van d@ tré nén tdi
té hon. Nén, chanh niém va khéng phdn tng 6 nghia
la ban cé trdch nhiém. D6 1a cdi gid ban phai tr3,
nhuwng ban lai khéng mét didu gi ca. Ban git héi thém
dwoc. D& tré nén tw do, ban cAn chinh niém. B&i vi
néu khéng cé chanh niém, ban khéng cé tw do. Va
chénh niém c6 nghia la ¢6 tradch nhiém. Déi khi, ban
khéng thé dirng con gian di cda ban dwoc. Ban tiép
tuc gidn dir. Ban tiép tuc suy nghi vé viéc céi gi da
sai? Va ban vin cam thiy gian di, nhwng ban khéng
phan tng. Ban khéng néi didu gi hét, khéng lam diéu
gi hét. Ban quan sit con giin cta ban lin nay qua lan
khic cho dn ldc né bét dan di va diu lai. Va déi khi,
c6 thé con gian khéng thé bién mit hoan toan, nhung
bé1 vi ban duy tri dwoc chdnh niém, ban khéng phan
tng. Ban dén va thwong lwong véi d6i phwong. Néi
chuyén, lam ré vin d va tim mét giai phap t6t hon
cho d6i bén. Mic di ban vin con gian dir, ban s& c6
mét két qua t8t hon. Nhw vay, sw gian di 6 thd da di
méit hodc vAn con & lai, nhwng béi vi ban chanh niém
va ban khéng phdn ¢ng, ban cé trach nhiém.
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Bing viéc thuc hanh didu nay, dan din ban sé& tré nén
trwdng thanh hon d6i véi cdc cdm xtdc cda ban. Sw
gian di¢ chinh 1a cdm xtdc. Bét c¢ thi gi hanh phic
ciing la cdm xic. Khi ching ta tré nén nhan biét rs
hon cdc cdm xic, chling ta tré nén cin b:"?Lng hon,
ching ta tré nén trwéng thanh hon. Té1 khéng c6 y
ring ban khéng bao gitr gidn dir, khéng bao gior hanh
phic. Cdc cdm xtc niy la tw nhién. Va trong mét sé
trwdong hop, ching la cin thiét cho sw séng sét cha
chung ta. Khi ching ta st dung tir “gidn”, y nghia ctia
né c6 thé rat gi61 han. Trong tiéng Pali, né con mang y
nghia la sw sor hai. Ngay ca tir trAm cadm ciing c6 nghia
so hdi trong tiéng Pali. Tir “gian” trong tiéng Pali
mang nhiédu ¥ nghia. B4t cw loai san han, cing thgng,
ghanh ghét, bat ci loai so hai, lo 18ng, phién muén
ciing d8u la “gian” trong tiéng Pali. Khi chiing ta quan
sat cac trang thdi tAm nay, chling ta tré& nén trudng
thanh hon, tré nén tri tué hon. Va khi ching ta nhan
biét dwoc cac trang thai tAm d6, chiing khong thé lam
ngp tran tAm tri clia ching ta.

B4t ct thi gi ma ban c6 thé quan sit mét cach khach
quan thi chiing khéng thé kiém soét ban dwoc. Vi du,
lam thé nao & ¢6 thé virot qua trAm cdm? Lam sao dé
vwot qua sw phién muén va lo 1§ng? Néu ban c6 thé
thuwe sw chd tAm dén céc trang théi tam d6, ban di 6
thé tach ching ra khéi ban. Bing cich chi tim, ban
c6 thé tach roi céi toi cta ban. Didu d6 c6 nghia ring
ban khéong dé trang thai tim d6 kiém sodt tAm cia
ban. Nhw viy, buwéc diu tién dé virot qua bit
trang thai tim tiéu cuc nao la sw chid tAm. Bing sw
chu tdm, ban ¢4 thé théy mét cich khich quan. Néu
ban khéng thiy sw viéc mét ciach khach quan, théi
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quen ctia ban s& phéng dai vin d2 1én. Nhwng khi ban
nhin vin dé& mot cadch khich quan, ban ¢6 thé tim théy
mét cach t8t hon dé gidi quyét vAn d& va ban c6 thé
thiy ring vin d& khéng dén ndi qud to tit nhw vay.
N6 di khong qud nghiém trong nhw vay.

Téi c6 doc mét cudn sich véi mét vai cAu nhw sau.
T4c gid da trich lai nhitng cAu néi cia mdt tic gid
khic. Cau thd nhit néi ring: “Dirng tim kiém nhirng
vin d nhd bé.” Va cau tht hai néi ring: “TAt ca cac
van d& déu 1 cdc vAn d& nhé bé.” Nhw vay, didu d6 cé
nghia 12 dirng tim kiém bit cé vAn d& nao ca. Khi ban
khéng chanh niém, vin d& tréng c6 vé rit to 16n.
Nhung khi ban chdnh niém, va do d6 ban trf tué hon,
ban ¢6 thé thdy ring né khéng qui quan trong nhw
vay. Suy cho cung, khéng cé cdi gi 1a qud quan trong
cd. Khi ching ta khéong chdnh niém, ching ta s& nghi
ring nhitng gi ching ta dang trdi qua la vin d& sinh
t&. Va do d6, mét s6 ngudi con di dén viée tw két lidu
cude ddi ctia ho. Béi vi, ho nghi ring vin d& qué to
16n. Ho nghi ring ho s& gidi quyét vin d& bing céi
chét cta chinh ho. Gin day, c6 mét ngudi héi téi ring
lidu tw ti& c6 phai la mét quyét dinh t6t? Téi da tra lon,
viéc giét chét ban than ban s& khong bao gior glal
quyet der'c mot van d2 gi ca. Co 4y da mubn giai
quyét vin d& cda c6 Ay va nghi ring bing cdch tuw két
lifu cudc séng ctia ban than, ¢6 4y 6 thé gii quyét
vin d&. Nhung thuc té 1a giét chéc khéng bao gidr giai
quyét dwoc vin d& gi ci. Khi ban khéng tinh giic,
cdc cdm xiic s& lam ngip tran tAm tri caa ban. Va
ban s& khéong thé tim thiy dwoc mét giai phap tét
dep ndo. Do d6, ban cin phai rit tinh gidc, chanh
niém, khéng dé cdm xiic ciia ban didu khién cudc doi
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ciia ban. Cadm xic thi khéng c¢6 van dé gi. Nhung
R DN « R A . ~
dirng dé cdm xiic diéu khién cudc doi cia ban. Hay
chanh niém va tinh gidc véi cdc cdm xiic cta ban.

C6 nhidu cau héi qua. Day la mét cau héi hay khiac.

Hai: “Pute Phat cd thé nghe nbing [5( cdu nguyén cia ching
ta khéong? Ddc biét la khi ching ta dang gdp phdi vén 3%
nghiém trong.”

Di nhién 1a khi ching ta gip phai vin d2 gi 16n, chiing
ta s& mudn tim kiém sw hd tro tir mét ai d6. Ching ta
muédn c6 sw gitip d&. Diéu nay la tw nhién. Va thé la
ching ta d&n véi Diée Phat va ciu nguyén, cdu xin
Ngai gidp d& gidi quyét vAn d& ciia ching ta. Nhung
to1 phai néi thit véi cdc ban ring, Dic Phat da dat
qua Niét ban, da di vao Niét ban. Nén Ngai sé khong
nghe dworc cdc 161 cAu xin cda cic ban. Nhw vay, Dic
Phat khéng ling nghe dwoc cdc 161 cAu xin cda céc
ban va s& khong thé gii quyét cdc vAn d@ cta ban.

Ching ta cin phai lam gi khi ching ta gip vin d&?
Dic Phat da cho chiing ta cac ky thuat, thwe hanh
dé ching ta c6 thé gidi quyét bit ¢t vAn d& ndo
trong cudc doi cia ching ta. Diéc Phat chi ban cho
chung ta cdc k§ thuat. Dic Phat khéng cho ching ta
bit ¢ gidi phap ndo. Nhw vy, ching ta khong thé
dén véi Dic Phat dé cAu nguyén va xin Ngai gitdp d&
gidi quyét cdc vin d& cta ching ta. Nhung néu ching
ta thwe sw thwe hanh nhitng gi Ngai day, chiing ta s&
phat trién dwoc tri tué va chinh tri tué nay s& giai
quyét cdc vAn d& ctia ching ta. Chi c6 thé Ia tri tué
cia ching ta méi gidi quyét dwoc cic van dé. Viéc
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phat trién tri tué 1a rdt quan trong. Néu ban khéng
phat trién tri tué, ban s& bi thach thic béi céc van d&
mdi ngdy trong cudc doi cia ban. Bt cd khi no ban
c6 vin &, ban khéng thé ct dn véi Die Phat va xin
Ngai giai quyét vin d& cda ban. Didu tét nhit ching
ta ¢6 thé lam 1a thwe hanh cdc 1o day ctia Ngai va tré
nén chanh niém, tinh gidc, tri tué hon. Va do d¢6, c6
thé tw gidi quyét cic vAn d cta ban than chiing ta.

Khi ban c6 thé chanh niém va trf tug, mét didu tuyét
vor s& xay dén véi ban. Ban biét didu gi khéng? Hau
hét cdc vAn dé cda ban s& bién mit. Didu nay la sw
thét B&i vi, hdu nhw chinh chiing ta la ngu‘()‘i tao ra
van d&. Hau hét moi lde, ching ta la nguwdi chiu trach
nhiém cho cdc vin d& cda chinh ching ta trong cudc
d>i nay. Nhung ching ta khéng nhin thiy diéu nay.
Néu chiing ta tiép tuc nhin cdc vin d& va nho mét
ngudi nao d6 giai quyét gitp, d6 khéong phai la mét
viéc gi d6 mang tinh tri tué. Diéu nay la sw that. Day
1a trai nghiém clia tdi ciing nhw céia nhidu ngudt khic,
nhitng ‘ngudi hanh thién ddu din hang ngay trong
cude sbng cta ho. Téi blet du‘o‘c tir chinh cédc trai
nghlgm thue té cha to1 rang, khi tAm tri cda td1 cang
chénh niém, tinh gidc, an dinh, va binh an, té1 cang cé
it va it hon cdc vin d8. B&i vi t6i c6 thé thdy suy nghi
clia t61, cich nhin nhén sai l1Am cda t6i vé sw vat, hién
twong, cdc mong do1 khong hop ly caa té1, thai d6
khéng diing din cda té1, hanh vi khéng ding din va
to1 té cha t61 dang tao nén cic vin d&. Thue ding la
nhw vay, day 1a sw that. Khi t6i ¢6 thé quan sit tim
cia minh, t6i dirng viée tao ra cdc vin dé lai. Khi téi
thdy thai d6 cda té1 khéng diing, t61 chinh stra lai thai
d6 cta té1. Khi t61 thiy cich t6i néi ning véi moi
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ngudi khéng ding muee, t61 chinh sia lai cach t61 néi
chuyén véi moi ngwdi. Ci nhw vay. Khi t61 thiy cdc
sai 1am t61 pham phai, t61 sta céc sai lam cda t61. Va
to1 thiy ring t6i cang c6 it vin d& hon. Va hién tai thi
that 1a khé dé tim théy dwoce cac van dé to tat. Khéng
c6 cac van dé to 16n niva. Chi ¢6 céc van dé nhd.

Viy van d& lén nhit trong cudc doi clia ching ta la
gi? Céi gi lam ban cam thiy rat rit khéng hanh phic?
Ban c6 thé cho bat ci cau tra 161 nao khong? Van &
16n nhit d6 d&n tir ddu? Linh hdn cda cdc vin dé cta
ching ta n¥m & trong tidm cda ching ta. Nhung bt
ct khi nao chiing ta ¢6 vin d&, hdu hét ching ta lai
xem né nhw 1a vin d& v& / ctia mét ai d6. Didu d6 6
ding khéng? Cai lam ban khéng hanh phic nhét
chinh 1a méi quan hé véi nhitng ngwdi xung quanh.
Néu méi quan hé c@a ban véi nhitng ngwdi xung
quanh t8t dep, tit cd nhitng vAn d& khac tré nén nhé
bé. Nén, didu rit quan trong 1a ban phai c6 mét thai
d6 dung d4n khi lién hé vé1 nhitng ngwdi xung quanh,
v6i bé me ching ta. C6 thé ban khéng hanh phic béi
cdch ma b8, me ban d6i x& véi ban. C6 thé ban khéong
hanh phic béi vi nguwdi ban doi cta ban, cdch ma anh
4y hoic 6 4y hanh x&. Cé th8 ban khéng hanh phiic
b&i vi ban be, hay bt ct ai. Hau hét 1a chiing ta cam
thidy khéng hanh phic do béi quan hé cta ching ta
véi con ngud, dic biét 1a d6i véi nhirng ngudt ching
ta thwong yéu. Khi chiing ta ¢6 vin d& nhw vy, ching
ta cAn phai tim ra bing cich nao ching ta c¢6 thé cai
thién thai d6 cta ching ta, cai thién chinh c4i tAm cda
chiing ta. B&i vi, chiing ta khong thé dén va sira d6i 151
lam c@ia mét ngwdi khéc. Didu d6 thwe sw 1a khéng
thd. Chiing ta c6 thé stra chiva 18i 1Am cta ching ta,
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néu chiing ta c6 thé thiy dwoc né, xdc nhan né, dé sia
chita chinh ching ta. D6 1a mét loai quyén ning,
nhin thiy 13i [Am cda chiing ta va sira chira chinh 15i
lam cda ching ta lam cho chiing ta cdm thidy manh
mé&. Néu ban khong thé thiy 18i cta ban va khéng sira
chita né, ban s& cam thiy yéu dudi. Néu ban khéng
mudn c6 nhiéu vin dé x3y dén trong cudc ddi cta ban,
didu tét nhat ban ¢6 thd lam 1a tré& nén chanh niém,
tinh gidc hon. Chanh niém hon vé1 théi d6 caa ban,
tham mudn cda ban, sw sin han cta ban, sw thit vong
cia ban, cic trang thdi tAim c@a ban. C§ ging phat
tridn cdc trang thai tAm cao hon, bit ot trang thai tAm
ndo cao hon: tAm tir, long tric 4n, sw hidu biét, sw tha
th@, chianh niém, sw tap trung, tri tug, ... Bz_in cang
phét trién dwoc cdc phdm chit tét dep trong tAm trf
ctia ban, ban s& thiy ring cdc vAn d& cda ban ngay
cang it di. Nhw vay, hiu hét moi vin d& cda ban, c6
thd 1a 90% c4c vAn d@ cda ban s& bién mit. Va véi
10% c4c van d& con lai, ban c6 thé chiu dung dwoc
ching, xt& ly chiing, 461 dién va vwrot qua ching.

Nhuwng cdc vAn & v& cor thd ctia ban s& khéng hoan
toan bién mit. Ngay cd Dic Phat d6i khi ciing bi
bénh. Ngay ca c4dc vi Thanh Alahdn d61 khi cling cé
vai vin d@ v& co thé, nhung khéng ¢6 vin d gi vé tim
tri. Cac vAn d& vé tAm tri, tAm 1y, cdm xtc l1a c4c van
d28 nghiém trong nhit. Cic vin d2 ly tinh, sdc khoé
ciing nghiém trong, nhung khéng nghiém trong bing
cdc vAn d& vé tam tri.

Haéi: “Thdy cé thé chia o€ trdi nghiém cd nhéan cia Thiy

khéng? Thiy di nhin thiy Ditc Phét trong gide mo cia Thiy
hay trong bat cie mot kink nghiém nao truve ddy?”
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O, t61 khéng théy Duc Phat trong mo, khéng phai
mot Dive Phat thue sw. Dive Phat ma té1 twéng twong
ra & trong tAm cta to6i. Dire Phat ma t6i hiéu dwoc &
trong tam cta t6i. Té1 thich suy tw nhidu vé Dic Phat.
B&i vi, sau khi t61 hoc dwoc nhitng didu Ddc Phat
day, dic biét la sau khi t6i d3 dwoc hoc thidn, va khi
t61 kinh nghiém dwoc mét trang théi tAm an dinh, binh
an va thanh khiét, t61 nghi ring ngay ci tdm cda t6i
tré nén qué an dinh, binh an, va thanh khiét. So sanh
véil cdi tAm cla t61, tAm cha Divc Phat chic hin phai
an dinh, thuin khiét, tinh khiét, va binh an hon rit,
rét nhiéu. Khi ban kinh nghiém sw an dinh, sw binh an
va sw thudn khiét trong tAm, va khi ban kinh nghiém
dwoc sw 6 rang trong viée nhin thiy va hiéu biét, khi
ban kinh nghiém dwoc tri tué hoc sw hiu biét tir bén
trong, ban s& hidu dwoc ring tri tué cia Dic Phat
tham chi con 16n hon rit nhidu. Sw thuan khiét ca
Durc Phat chic hin thuin khiét hon rit nhidu. Sw an
dinh va binh an ctia Dic Phat chic hin sau sic hon.
Va ban s& thwe sw cdm thdy ton trong, kham phuc,
yéu thwong, biét on dén Dic Phat. Dic Phat ma téi
biét & trong tAm ctia t6i. Chi khi ban hidu D Phat,
ban kinh nghiém dwoc sw an dinh, binh an, sw thuin
khiét va mot tri tué trong tréo, ban s& c6 dwoc mét it
hiéu biét v& ban tinh cta Ddéc Phat. Thé nén, Dic
Phat da day ring, chi ¢6 nhitng ai hidu, thdy dwoc
Phép la thdy dwoc Ngai. Dic Phat da day nhw vay.
Néu ban khéng hiéu Phat phap, néu ban khéng thue
hanh Phat phdp, néu ban khéng kinh nghiém Phat
phép, thi y nghia vé Ditc Phat ma ban néi dén 12 hinh
twéng chia mdt con ngudi véi médt cor thé. Ban chi cé
thd twédng twong vé hinh twéng cia co thé dé. Vao
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thoi diém Dic Phat con tai thé, nhidu ngudi rit dinh
mic véi Pic Ph@t, bao gé)m ca cédc tu si, rAt mudn &
bén canh Dirc Phat. Nén ho tim d¢én nhitng noi ma ho
c6 thé thiy dwoc Dic Phat. Ho s& ngdi d6 va nhin
ngim DPdc Phat. Ho thich thi dwoc ngdm nhin Dic
Phat. T4t nhién la t8i ciing s& rit hanh phiic néu t6i c6
thé nhin thiy dwoc Ngai. Ai ciing s& nhw vay. B&i vi,
ngay ca viéc doc cdc mé ta vé& cic twéng mao cta Dic
Phat va twéng twong Ngai tréng nhw thé nao ciing da
khién nguwdi ta rat hanh phic. Nhung nhin thdy Déc
Phat bing mit cia ban khéng cé nghia la nhin thiy
duwoc mot Pic Phat chan thuc. Diéc Phat chian thue
khéng thé dwoc nhin thiy bing mit. Dé c6 thé thuc
s thdy dwoc Dic Phat chan thue, ban chi ¢6 thé
nhin thiy théng qua viéc kinh nghiém Phap. Nén,
néu ban that sw mong muén thdy dwoc Dic Phat, hay
thwe hanh. VA vé1 sw thwe hanh, khi ban ¢6 thé kinh
nghiém dwoc chan ly cia nhitng didu Dic Phat day,
khi d6 ban di thiy dwoc Ngai.

O, day la mét cau héi rit hay. Va day ciing 12 cau hai
phé bién. Hiu hét moi ngudi 6 cling mét cau héi.
Cau héi nhw sau:

Hai: “Bach Thay, con cim on s day 96 ciia Thay. Con dong
v v#i nbing didu Thiy day. Khéng may la k€ tir khi con tré,
con 04 cd thii quen lo ling va cing thing rdt 08 dang. Diéu ds
dnh buing dn site khoé cia con néi chung.”

T4t nhién rdi, néu ban lo ling qud mirc, cing thing
qua mire, didu d6 s& anh hwéng dén sirc khoé cta ban.
Céc trang thai tAm tiéu cwe rit nguy hai dén co thé
cia ban. Ngay nay, di c¢6 nhidu nghién ctu y hoc &
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phwong Tay, dic biét la & My, mol nguwot da ching
minh dworc ring bit cér mét suy nghi tiéu cuc nao déu
c6 mét anh hwéng rit nguy hai d&n co thé.

“Con yéu ét, I ding mét mdi, va thuing khong thé ngii
ngon.”

D6 1a mét van dé thuwong gip ngay nay.

“Con thdy hanh thi2n that khs. Thiy cé thé cho con Lot
kbuyén € vuot qua vén 32 nay va bit ddu hanb thizn?”

A, ¢6 thé viec hanh thién khé khin trong thoi gian bt
dau. Nhung thue ra, né khong dén ndi qué khé khian.
N6 rit don gian. Vi du, t61 bit ddu hanh thién bing
viéc ngdi thidn chi 10 phiit. Va vi thién sw day t61 hanh
thién khéng phai la mét nha sw. Ong 4y la mét nhac si
va ciing 1a m6t nha ché tic nhac cu. Téi rit thich 4m
nhac va t6i da di hoc nhac. Ong 4y tré thanh thiy day
nhac cda t61 va ciing la thiy day thién cda téi. Téi dén
nha 6ng 4y vao budi téi. Téi hoc nhac tir 6ng 4y. Va
sau khi hoc nhac xong, 6ng 4y d& nghi t61 ngdi thién.
Té1 da ddng y va ngdi xubng véi thiy. Thiy bao téi hit
thé that sdu, manh. Thiy néi, béi vi t61 ban rén ca
ngay nén tam tri cia t6i rit déng loan. Nén néu t6i thé
nhe nhang, t61 s& khéng th chud y dwoc hot thé cda
t61, bé1i vi né qua nhe. Thé sau va chi y dén hoi thé.
Va thé 1a t61 lam theo lo thiy.

Té1 ngdi va thidn. Téi thé sau va tit nhién d6 la viée
lam khéng tw nhién. Nhwng viéc thé siu va chd y vao
hoi thé trong 10 phit lam cho diu éc caa téi kh4 an
dinh. Sau d6, thiy bao téi thé lai tw nhién, binh
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thuwong tré lai va chd tAm vao hot thé. Téi ciing thw
lam didu d6. B&i vi tAm cida t6i tréd nén an dinh hon,
t61 da 6 thé chid tAm vao hoi thé tw nhién cta ti. Téi
ngdi nhw thé trong khodng 5-10 phit. Réi thiy bao téi
dit chi y dén toan bo co thé. Va t6i lai chi y dén toan
bd co thé va toan bé cor thé cia t6i rung lén véi ning
lwong. Khi ban ngdi thidn va thé siu, ban s& liy vao
rit nhidu 6xy. Didu d6 mang dén rit nhidu ning lwong
cho ban. Va t6i cdm thiy rit nhidu ning lwong trong
ngwdi. Téi tré nén rit hirng tha. Téi di khong biét gi
nhidu vé thién va khéng hé ¢ mét mong doi ndo. Téi
chi lam theo nhitng gi thiy t61 hwéng din téi lam. Va
khéng phai béi vi téi mubn dat dén sw gidc ngd, vao
thoi didm d6 t6i ciing khong hiéu dwoc didu d6 c6 ¥
nghia nhw thé nio. Téi d3 khéng mudn dat ngo.
Nhuwng t61 thwong thiy cta t61, mét con ngudi rat ti
té, dao dirc, rit chan thwe. Va thiay di thwce hanh
Phép. Do d6, béi vi sw thwong yéu danh cho thiy, t6i
hanh thién véi thdy bit cd khi nao t61 dén nha thiy.
Hanh thidn that don gidn. Diéu chinh yéu la su sin
long trong viéc hanh thién va sw hitng thi. Néu ban
hing thi vao mét viée gi d6, mic du né sé hoi khé
khin vao thoi didm bit dhu, ban sé khéng bé cuéc.
Va néu ban ct tiép tuc duy tri viéc hanh thién, né s&
din tré nén d& dang hon. Moi thi déu khé khin
trwée khi né tré nén d& dang. Cai ban cin la sw sin
long that sw va sw hitng thd. Chung ta thé ngay tir ldc
ching ta chao d&i. Va chiing ta tiép tuc thé cho dén
ldc chét. Ching ta thé moi lic. Nhwng do béi ching
ta khéng chi tAm, nén ching ta khéng biét ching ta
dang thé. Khi ban chi tAm, ban s& biét minh dang thé:
thé vao, thé ra. TAm cda ban s& & cung vé1 hot thé
mot ldc. VA trwée khi ban biét ban bit ddu suy nghi vé
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mot vide gi d6 khéc véi hoi thé, didu d6 hoan toan 8n.
Nhung khi ban bit dau nhan biét ban suy nghi, ban
dit sw chd tAim cda minh vao suy nghi, suy nghi, suy
nghi va sau d6 lai tré vé lai véi hoi thé. Cié lam nhw
vay. Hay thwe hanh bit ctt noi dau, moi noi, bit c
ban dang lam gi va & dau, bit c& trong tw thé ngdi
ndo, dit ban dang ngdi, ding, hay bwéc di. Hay chi y
vao mét didu gi d6 dang xdy ra trén co thé cda ban.
Va didu don gidn nhét chinh 12 hoi thé. N6 luén cé dé
véi ban. Néu ban lién tuc lam didu nay trong ngay,
khéng chi vao ldc ban ngéi, ma 13 sudt ngay, bat k&
ban dang & diu, ban dang trén xe buyt, hay trén xe
dién ngam, hay d6i khi 1a dang di b6 trong vin phong,
bat ctv khi nao ban c6 thé nhan biét, hay chud tAm dén
hot thé céa ban. Néu ban lién tuc thwe hanh nhw thé,
din dan sw chanh niém, tinh gidc cd@a ban tré nén
ma}nh hon, sw tap trung tré nén mqnh hon. Khi chdnh
niém va sw tip trung cta ban tré nén manh hon, viéc
hanh thién cda ban s& tré nén mdi lic mét d& dang
hon.

Cau héi tiép tuc nhw sau: “Con khéng thé tép trung 9
quan sdl tdm ciia con, khi con yéu va mét mor.”

A, ban ¢6 thé dit sw chi y ngay lén cdm gidc mét méi
cta ban. Ban ¢6 thé lam dwoc didu d6 khong? Bét e
thi gi ban ¢6 thé cdm nhan, kinh nghiém d&u 6 thé
va nén la d6i twong cta viéc hanh thidn cia ban. Bit
ctt thi gi ban cadm gidc dworc, ngay ca sw nhite dau va
cing thing, bt ci s dau dén nao, bt ci cam xtc
ndo ma ban cdm nhin dwoc nén 1a va 6 thé 1a déi
twong caa viéc hanh thién. Nhw vy, hanh thién chinh
Ia sw thwe hanh b4t k& 1a thwe hanh véi d6i twong
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ndo. Sw chii tAm chinh 12 hanh thi2n. Nén, ban c6 thé
dit sw chid tAm cda ban 1én sw mét méi, nhic day,
hodc sw cing co & b, hay bit ct thi gi ban cdm nhan
dwoc & ngwe, & bung, & dui, & chan. Bat ci khi nao
ban chi tim, d6 1a hanh thién.

Day 1a m6t cau hdi ma t61 nghi la t61 da tra 11 roi. Toi
s& trd lon lai.

Héi: “Bach Thiy, bing cich nao va lam nbw thé nao 9
ching ta 61 bri v chudng ngai tim?”

Chwéng ngai tim c6 nghia I1a bt c cai gi lién quan
dén tham 4i, tham lam, san han, ghanh ghét, that vong,
ghen ti, d6 ky, so sdnh, ngi man. D¢ la cic chwéng
ngai. Cach duy nhit dé lam giam di va vwot qua dwoc
cdc chwéng ngai nay chinh la sw chd tAm va chénh
niém dén cdc tim nay. Khi ban nhan biét ring ban c6
bit ct sw tham 4i nao, bit c sw tham lam nao, chi cin
dit sw chd tAm vao né c4c tham 4i va tham lam nay sé&
bi yéu di. Ban cang chd tAm, sw tham &i niy cang bi
yéu di. Nhw vy, cdch duy nhét l1a chd y. Do d6, Dic
Phat ¢6 day trong ban Kinh Dai niém xt ring: “Day
1a cach thwe hanh duy nhét ¢6 thd din dén sw thanh
khiét.” Y Ngai dang néi dén vidc vwot qua céc tré
ngai tim. Khéong ¢6 cdch nao khic dé lam viée nay. C6
mot cidch tam thot, mét gidi phdp tam thot: hwéng sw
chi y tam thoi cta tAm sang chd khac. Vi du, c6 nguoi
néi khi ban ghét mét ai d6, g1 tAm tir dén ngudi dé.
Didu nay c6 thd 6 tdc dung mét vai lic, nhung hiu
hét 1a s& khéng hiéu qua. Nhung déi lic, c6 mét cach
khac dé lam viéc nay. Khi t6i gidn mét ai d6, t6i c6 thé
nghi ring anh 4y s& chét va t6i cling nhw vay. Vay thi

42



gian dir ¢6 thd dwoc st dung dé lam gi? Didu nay 6
ldc gidp cai thién tinh huéng. Khi ban biét ring ca hai
hay tt cd moi nguwdi, ai rdi ciing s& phai chét, mét
cdch nao d6 vin dé s& tré nén nhé bé hon, khéng qua
quan trong d&n nhw viy nira. Mét cach khac d& nhin
nhan vin d& nay 1a khéng c6 ai & 6 ca, chi c6 cac tién
trinh tam va than dang dién ra. Chi la cic tién trinh,
khéng c6 ai & d6 ciing ching c6 ai & day ca. Ai ghanh
ty véi ai? Khéng c6 ai gidn ca. Khi ban thiy dwoc
ring khéng cé ai c3, lam sao ban cé thé gian d&? Didu
nay thwe sw khé lam dwoc, né cAn rét nhidu sw thiu
hidu sau sic.

N IS S 3 s e ,
Hai: “Liéu vdn cd thé cd tién trién trong thién, dix cd gdp phdt
khé khdn trong viée lam gidm ¢ cdc tré ngal tdm?”

Duwoc, vin dwoc. B&i vi, nhw cdc ban biét nguwol da
dat dworc qua vi thanh thé nhit céa gidc ngd vin chua
x4 bd dwoc hoan toan long tham. Ngwoi d6 vAn con
tham, mic du da x3 bd dwoc mdt vai loal tAm tham,
nhuwng khéng phai 1A toan bd. Nguwot d6 da vwrot thoat
khéi mét sb loai tAm san, nhung khéng phai tit ca tam
san. Nhw vdy, ban khéng cin phai hoan toan thodt
khéi cdc tré ngai tim nay. Cin thdy ring day chi la
céc tré ngai. Vi du khi ban thy bit ct sw tham 4i nao,
ban chi can biét ring day la tham 4i, mét tién trinh tw
nhién, mot trang thai tim. Didu d6 <6 nghia 1a dé
khéng phai la t61, khong phai ban than t61, khong phai
cta t6i. Khi ban thé_y ring tham 4i chi la tham 4j,
khong phai la mét ngwdi nao ca, d6 chinh 1a tién trién
ban dat dwoc. D8 thiy dwoc tham 4i chi la tham &i
chinh 1a tién bo. Mac du tham &i vin x3y ra, ban da
tién bo thém mét chit. Dé thdy ring gian dir 1a gian

43



d@¥, khong phai la mét nguwdn, chi la mét trang thai tAm
dén va di. D6 chinh 1a sw tién trién. D& thiy ring sw
gian dir khéng phai luén c6 & d6, chi khi c6 d6i twong,
d6i twong tam, c6 suy nghi xuit hién, sw gidn dir méi
xdy ra. Khi ching ta khéng suy nghi vé& didu lam
ching ta gidn, chung ta s& khéng gidn di. Nhwng
ngay ldc ching ta bt diu suy nghi vé& diéu lam ching
ta gidn dir, ching ta cam thiy gian d. Khi ban thiy
ré didu d6, nguyén nhan va két qua tw nhién dn va &,
ban s& khéng qué quan trong hod né nira. Va d6 chinh
12 tién trién. Nhw vay, ching ta vin c6 thé cé tién
tridn, dit chiing ta khéong gidm dwoc moi tré ngai tam.
Nhuwng khi ban thiy dwoc tham 4i la tham 4, ban da
gidam dwoc mét tré ngai. Béi vi khi ban thdy tham &
nhw 12 mét ngudi, c6 nghia la t61 mudn, va néu d6 la
“t61 mubn” d6 la mét cach nhin sai 1dm. Nhung khi
ban chd tAm va thiy ring tham 4 chi 1a tham 4,
khéng cé ai & d6 c3, ban d3 vwot qua dwoc mot tré
ngal.

Hai: “Hanb thidn cd thé giip cdi thién st khoé toan dién,
nbuw la gidm cing thidng, cdi thién bé théng mién dich véi ung
thie kbhdng? Lot ich cia viée hanh thién la gi?”

A

O, d8 tra 1> cau hdi nay, s& mit rit nhidu tiéng ddng
hé. B&i vi hanh thién c6 rit nhidu loi ich. Lo ich tha
nhit cda thién 1a sw an dinh, binh an. B&i vi chanh
niém gitp ban cidm thiy an dinh hon, binh an hon. Do
dé, khi tAm bgn an dinh hon, binh an hon, be_m khéng
bi roi vao tinh cinh quia mét méi, qua cing thing, ban
c6 nhiéu ning lwong hon. Chanh niém va tip trung
mang dén cho b:_in sw ré rang, tim cda bqn tré nén
séng rd hon, ban thdy moi viéc rd rang hon, hiéu biét

44



sAu sic hon.

Loi ich ctia hanh thidn 1a khéng thé hinh dung hét
dwoc. Téi da lam mét danh sich, nghi ring mét ngay
nao d6 t6i c6 thé cAn néi v& cdc loi ich cta thidn. Va
t61 s& cAn vai tiéng ddng hd dé giai thich vé tAt cd cdc
loi ich cda thién. Cau tra I ngin gon va &i thing vao
vln & 1a vang thidn c6 thé gitp cai thién sic khoé
toan dién. Thién gitp ban ngd ngon hon. Vang, nhidu
ngwdi hanh thién chi béi vi ho cin phai ngd. Téi cling
nhw thé. Vi t6i vin con lam didu nay. Bé1 vi, déi khi
t61 thich suy nghi qua nhidu dén ndi cic suy nght diy
hiéng thi tran dén trong tAm cda téi. VA t6i et tiép tuc
suy nghi. Trong khi dém thi da vé& khuya. Bé1 vi cdc
suy nghi dn trong diu t61 qua hing thi, té1 khéng
thé ngi dwoce. Do d6, t6i quan sit suy nghi cia t6i va
néi, A thoi da rdi. Va t61 hanh thidn, bdo tAm ciia t6i an
dinh va t61 mudn di nga. Khi tAm cda t6i tré nén an
dinh, t61 chd tAm dn trang théi tim d6, an dinh. Khi
tAm cda toi tré nén binh an, t6i chd tAm dén trang thai
tam d6, binh an. An dinh, binh an, yén ling. Va didu
quan trong la khi téi chi tim dn sw tinh ling trong
tAm trf, tAm sé& tré nén cang tinh ling hon. Bé1 vi khi
ching ta suy nghi, ching ta dang néi chuyén trong
ddu. Va khi ching ta suy nghi, tdim c@a ching ta
khéng yén ling. N6 rit 8n 2o béi vi cdc déi thoai bén
trong ndy. N6 khoéng yén ling. Nén, khi té1 tré nén
chanh niém v& sw trao d8i d6 trong tdm, va quan sat,
né dirng lai. Khi né dirng lai, s& c6 tinh ling. Va t6i lai
dit sw chud y vao sw tinh ling. Khi t61 dit sw chd y vao
tinh ling, tAm cang tré nén yén ling hon. Khi ban
lam bt c& diéu gi, néu ban ¢6 sw chii ¥, né sé tré
nén cin bing hon. Mién dich chéng lai ung thuw?
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Vang, thién cai thién kha ning mi&n dich cda ban. Khi
ban hanh thidn, co' thé ban s& sin sinh ra mét loai héc-
moén goi 12 endorphins. Tén héc-mén nay la mét tir
ghép tir hai tir, endogenous va morphine. Ban biét tir
morphine, nghia cta tir d6 khéng? Morphine 12 mét
loai thuéc ma bac si s& tiém cho cdc bénh nhan dang
phai trdi qua nhing con dau khing khiép ma khéng
thd ché ngw dwoc béi cdc loai thudc gidm dau thong
thuwong. N6 1a mét dAn xudt tir opiate. Va endogenous
c6 nghia |2 sdn xuét ra tir bén trong. Nhw vay, co thé
tw sdn xut ra morphine, didu d6 6 tuyét vori khéng?
Didu d6 that tuyét vori. Khi ban hanh thién, khi tam tri
cia ban tré nén an dinh, co' thd cia ban sin xuit ra
endorphins, nhung né khéng phai cting loai véi chit
morphine théng thuwdng. Morphine théng thuwong s&
lam cho ban bét di sw chdnh niém va tinh gide. N6 lam
cho ban budn ngt va di vao trang thdi lo mo. Nhung
endorphins lam cho ban cdm thiy an dinh va binh an,
nhwng vin cho ban cdm thdy tinh tdo. Khi co thé c6
mutrc endorphins cao hon, né sé kich thich hé mién
dich ctia cor thé. Va didu nay s& cai thién viée san xuit
t& bao V hoic t& bao T, cic t& bao mién dich. Cé nhidu
loai t& bao mi&n dich (helper cells, suppressor cells, va
killer cells). Killer cell s& giét chét cic t& bao hoidc cic
dang séng khac xadm nhép vao co thé cta ban. Khi céc
t& bao trong co’ thé ban chuyén ho4 hoic tré thanh té
bao ung thw, hé mién dich s& phat hién didu d6 va pha
huy céc té bao ung thw. Nhw vay, khi ban c6 mét hé
théng mién dich t6t hon, né cé thé phé huy dworc c4c
t& bao ung thu.

Ngay nay, c6 mét s§ bac si & My day céc bénh nhan
ung thw cda ho hanh thién. Va ho c¢6 bing ching, tit
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nhién la théng qua sé lidu théng ké (va khéng phai
bénh nhan ung thw nao ciing ¢ thé vwot qua dwoc
cin bénh quéi 4c niy) ring cdc bénh nhan hanh thién
c6 co hdi cao hon dé vwot qua ung thw. Didu nay da
dwoc ching minh théng qua s liéu théng ké. Do d6,
hién nay c6 nhidu bénh vién & d6 bac si day bénh
nhan hanh thién. Cé mét cudn sich dwoc viét béi bac
sT ¢6 tén Jon Kabat-Zinn. Ong 4y 1a ngudi ding diu
phong thuéc hanh vi (behavioral medicine) cta Trung
tam Y t& Massachusset, d6 la mét trueong dai hoc Y va
ciing 12 moét bénh vién. Ong 4y d3 viét cubn sich c6
tén “Full Catastrophe Living”. Va sub-title cia cudn
sich 1a “vwot qua con dau, bénh tit va cing thing
bing cach st dung trf tué cta co thé va tam tri”. D6 1a
mot cudn sdch rit hay va ban s& dwoc nhidu loi ich khi
doc cubn sach ds.

Khéng nghi ngd 1a hanh thign c6 thé cai thién sic
khoé. Va khéng chi sirc khoé, hanh thién s& cai thién
chit lwong cudc séng cta ban & nhidu phwong dién
khéc nhau. N6 ¢6 thé cai thién viéc hoc tip ctia ban,
viéc kinh doanh ctia ban, céng viée ctia ban. N6 ¢6 thé
cai thién sw sdng tao ciia ban. N6 6 thé cai thién méi
quan hé ctia ban. B&1 vi ban chdanh niém hon. Ban
khéng néi nhirng didu s& lam tén thwong ngudi khéc.
Néu ban thwe sw mubn ¢6 mét cude séng t6t dep hon,
c6 mot didu ban ¢6 thé lam 1a hanh thién dé tré nén
tinh gidc hon véi cdce trang théi tAm cta ban. Va d6
cling 1a mdt céch thé hién sw yéu thwong ban danh
cho ban than ban. Néu ban thwe sw thwong yéu ban
than ban, hay hanh thién. Khéng chi ¢6 thé, Dic Phat
di day ring néu ban yéu thwong mét ai d6, ban hay
khuyén khich, day va gitip d& ngudi d6 thwe hanh
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chanh niém, tinh gidc. Va d6 la didu ma té61 dang lam.
Thue vay, didu t6t nhit ban ¢6 th& lam cho ai d6 la
giip cho ngwoi d6 tré nén chianh niém va tinh gidc
hon vé1 cée trang thdi tAm cta ho, cdc suy nghi cta
ho. Bé&1 vi khi ban tré nén chanh niém hon vé1 céc suy
nghi ctia ban, mét cdch tw nhién moi thi¢ sé& tré nén
tich cwe hon. Bé1 vi, chdnh niém luén gidp nguoi ta
tré nén tich cwe hon. Chanh niém véi bdn than ban
chinh 1a tich cwe. Khi tdm tich cuwc va tiéu cuc dn
cting mét ldc, tAm tiéu cuc s& tré nén yéu hon. Cang
chanh niém hon, c4c tAm tiéu cuc cang yéu di. Céc
trang théi tim tiéu cwe cang tréd nén yéu di, ban s& bét
cam thiy cing thing hon. Khi ban cim thiy ring tdm
ban tinh thttc, an dinh, ban s& cdm théy yén tinh hon.
B&i vi an dinh rit yén tinh. Bit c¢ khi nao t6i cam
thiy mét madi, t61 s& c6 ging chanh niém hon. Khi téi
tré nén chdnh niém hon, t6i tré nén yén tinh hon. Céc
trang thai tdm tiéu cuwc khong dwa lai cho ban bat ct
sw yén tinh, nghi ngoi nao. N6 ldi ban di. Néu ban
mudn nghi ngoi, hay hanh thién.

Hai: “Chiing ta cé thé hank thién ma khéng can thién sue?”

Vang, ban ¢6 thé. Nhidu nguwdi da lam vay. Va cau héi
tiép la:

N U 2 A
Héi: “Liéu diéu 36 cé nguy hiém khéng?”

Néu ban hanh thién sai cach, s& nguy hiém. Nhung
“hanh thin sai cich” nghia la gi? Va “hanh thién diing
cdch” nghia la nhw thé nao? Néu ban hiéu dwoc hanh
thidn 12 gi, ban khéng thé thwe hanh sai cach dwoc.
Hanh thién I sw chd tAm, chd . Ban ¢ thd pham sai
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lam trong viée chi y khéng? N6 khéng tao ra tha: gi
ca. Néu ban dang c8 ging tao ra bt c trang théi nao,
ban dang tao ra sai lAim. Hanh thién la viéc chid y. Bat
ct gi ban dang cdm nhan dwoc, ban chi y dén didu
d6. Va sé& khoéng di sai dwong dwoc. Ban s& khéng sai
lAm. Nhung néu ban cb ging tao ra mét trang thai nao
d6, 6 théd ban s& pham phai mét sai JAm. Va néu ban
mong doi mét didu gi d6 khéng theo tw nhién, khéng
hop ly, v6i sw mong doi d6 khi hanh thign né 6 thé
lam méo mé tAm tri ctia ban. N6 6 thd xodn veo, bép
méo tAm tri clia ban. Nén, dirng mong do1 didu gl ca.

Nhuwng ban cé thd mong doi mét didu: Téi mong
mudn dwoc biét cai gi dang xay ra trong than hoic
tam cda t6i hién bay gié. Ban mudn biét didu d6. Va
d6 1a diéu duy nhit ban mong doi. Néu ban khéng
mong do1 mot didu gi khéc, ngoai trir mong mudn
dwoc thiy nhitng gi dang didn ra trong than hoic
trong tim ban trong thoi didm hién tai, va ban chd
tam, ban s& khéng bao gio* pham phai sai laim. Va s&
khong nguy hidm. Nhung néu ban muén tao ra bit ct
mdt hinh dnh ndo, hoic néu ban cé bit ci mét mong
doi ndo, ban than sw mong doi d6 c6 thé s& bép méo,
lam méo mé tAm trf ctia ban. N6 c6 thé gy hai.

6, da 9h30 rdi. Thot gian trél nhanh qué. Khéng thé
tin dwoc. Téi mudn tip tuc trd 161 cAu héi. Lam cich
nao nhi? S& c6 mét budi gidng Phdp vio ngay Cha
nhat. Téi hy vong c6 thé trd 161 mét sé cau héi vao
ngay Cha nhat. Nhung t61 biét ring s& c6 thém ciu
héi va s& khéng 6 da thot gian. Thot gian luén 1a mot
vin d&. Khéng da thot gian 1a mét vAn dé. That 1a tha
vi dwoc gdp cdc ban vao ngay hom nay, tai diy, va trd
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11 cAu héi ctia cdc ban. Theo nhw nhitng o1 day caa
Dritc Ph@t va cling 1a chan ly, chling ta da séng qua rat
nhidu cudc séng, v6 sb cude sbng, va Dic Phat day
ring khéng cé ai da khéng tirng 1a cha cta ban, me
ctia ban, anh cda ban hoic chi cda ban. Téi mudn néi
ring tit ca cdc ban & day la c4c anh em, chi em cta
t61. Va ching ta & day béi vi Phap. T6i mudn néi vé
Phép va cdc ban muén nghe vé& Phip. Do d6, ching ta
gip nhau & day. Diéu d6 that sw tuyét vor, khi ching
ta & day ciing nhau, cting nhau néi vé Phip va ling
nghe Phdp. T61i muén chia sé nhidu hon vé nhitng trai
nghiém cda t61, nhirng gi t61 da hoc dworc. Va téi cling
mudn 1§ng nghe xem ban di hoc dwoc nhirng gi. Béi
vi, chiing ta cé thé hoc héi 1in nhau. Ban c6 thé chia sé
cdc trai nghiém cta ban, va t6i ¢6 thd hoc hai tir d6.
Té1 da chia sé mot vai trai nghiém cda téi. Téi rit vui
vi ban da cho té1 co hoj, dé chia sé kién thic va trai
nghiém cta t61. Va didu d6 lam cho t6i rdt hanh phic.
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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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