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Thai dob tiéu cuc

Ngay hém nay 12 mét ngay that binh yén, tiéng mua
dang ro1 trén mai nha va trén nhitng ngon ciy. Nghe
that mé ly lam sao. Trong budi sing Cha Nhat binh
yén ndy, t6i mudn néi vé mét vin dé lai ching binh

yén chit nao.

Téi thich néi v& nhing didu tich cwe, nhirng tw twéng
tich cwe, nhitng y twéng dep béi vi khi ching ta suy
nghi va néi nhidu vé& nhitng didu tich cuc, thi s& cang
c6 nhidu didu tét dep dén véi cude doi chiing ta. Diéu
ndy thuwc sw rit quan trong. T6i nhin thiy nhidu
nguwdi rit hay suy nghi dén nhing didu tiéu cuc —
nhitng didu tidu cwe v& moi ngudi, vé cude doi cda ho,
vé hoan canh, vé chinh ban thin minh, vé thoi tiét, vé
chinh phi, v& ca thé giéi nay. TAt nhién 1a ¢6 rit nhiéu
diéu tiéu cwe dang dién ra — & bén trong ching ta va
xung quanh ching ta. Nhwng néu sudt ngay chi dao
sau vao nhitng didu tiéu cuc d6 thi ching loi ich chit
nao cad. Song du sao nhitng viéc nhw viay vin ci
thuwong xay dén trong cudc doi chiing ta, vi vay ching
ta khong thé phét 1o né, khong thd che day nhing

didu d¢.

Chiing ta nén chii y hon nita, hdy nhin moi thit thit cdn thin,



hiéu ré chiing va xem cd thé gidm bét nhitng tiéu cuc 6 trong

cude s6ng cida mink hay khéng.

Luén luén c6 mét didu tiéu cue nio d6 xdy dén —
trong co’ thé cda ching ta, trong tAm ching ta, & méi
truwdong, & xung quanh ching ta. Ngay ca khi néi vé
nhitng didu tiéu cwe, ching ta khéng chi phan nan, ma
con ¢ ging tim xem minh c6 thé lam dwoc gi &8 giai
quyét né hay khéng, do @6 né lai chinh la tich cue.
Khi chiing ta néi hay suy nghi vé& nhirng didu tiéu cuc
va dirng lai & d6, thi don thuln chi la tiéu cwe ma théi.
N6 ching c6 loi ich gi cid. Nhung khi ching ta suy
nghi hay néi v& nhitng gi dang didn ra trong chinh
minh va & xung quanh chiing ta — nhitng didu tiéu cuc
—va cb ging thiu hiéu ching mét cach sau sic dé xem
minh ¢6 thé lam dwoc gi va lam cich ndo dé gidm
thidu ching, thi d6 chinh la tich cwe. D6 1a didu ching

ta nén lam.

Va ban thdy trong T Diéu DE - Bén Sw That Cao
Thwong, sw thit cao thwong thi nhit la sw that vé
khé. D6 la mét cdi gi d6 tidu cwe. Néu Dire Phat chi
dirng lai & d6 thi chiing ta ¢6 thé néi ring Ngai 1a mot
ngudt tiéu cwe va bi quan. Nhuwng Dic Phat khong
dirng lai & d6. Ngai néi v& nguyén nhén cta khd, sw
doan diét cia khd va phwong phap thwe hanh din d&n
chdm dit dau khé. D6 1a tich cue.

Nhiéu nguwdr néi dao Phat 1a bi quan, yém thé. Khéng.



Dao Phit khéng phdd la chi nghta bl guan.
Dao Phét la chi nghia thue té

Xét v& nhidu mit, t6i c6 thé néi ring thue ra Dao Phat
la chid nghia lac quan. Dao Phat rét lac quan béi Dic
Phat day ring ban c¢6 th lam dwoc didu gi d6 dé giai

quyét sw tiéu cue dy. C6 c4ch dé gidi quyét né.

Diéu d6 thue ra rit lac quan. Néu Dirc Phat néi ban
ch&ng lam du’q‘c gl ca, dé la s6 ph@n cua b:_ln, thi d6
m&i la bi quan. Dée Phat néi ban ¢6 thd lam dwoc
didu gi d6 v6i né. Bing mét cach nao d6, ban cé thé

lam chad dwoc né.

Ngay hém nay chiing ta hiy néi vé nhirng didu tiéu
. N ) IS S <
cwe, vél hy vong ridng cdc ban s& hiéu va gidm bét

dworc ching.

Ngay nay, ngudi ta néi rit nhidu vé céng nghé va hiéu
qua. Ching han, chiéc 6 t6 cia ban chay khéng hiéu
qud vi déng co bi héng, hay cin chinh m4y khéng
chuin. Va mic da van ldi xe dwoc song chiée xe cta
ban khéng chay dwoc s6 km t6i da trén méi lit xing
né tiéu thu. Mot sb chiée xe chay dwoc 30 dam/1 lit,
mét s& chi chay dwoc c6 15 dim. Didu d6 ciing phu
thudc vao kich c¢& ctia xe niva.

Song du gi di nita, ching ta vin thwong nghi rit
nhidu dén tinh hiéu qua. VA ngay ca trong viéc xiy

dwng nha ctra, ngiy nay chiing ta dwoc nghe rit nhidu



y kién tw vAn dé lam sao xiy dwoc mét ngdi nha hiéu
qua nhit. Ban khéng phai st dung nhidu ning lwong,
dién ning dé gitv cho nha dwoc 4m dp hay mat mé.
Ban phai nghi &n tinh hiéu qua bing cich lam thém
nhitng lép cdch nhiét cho nha.

Ciing nhw viy, t61 nghi chiing ta cin phai nghi dén
tinh hiéu qua trong cudc séng, trong than va tim cda
ching ta. Khi nhirng diéu tiéu cwe xay dén trong cudc
séng caa chiing ta, né lam gidm hiéu qua cda than va
tam. Va ca khi tiép xdc véi moi ngwdr, mét s& ngudi
thuwong néi lip di lip lai nhitng didu tiéu cuwe, néu ban
bao ho hiy lam mét didu gi d6 d& chdm dut viec Ay i,
ho s& néi ring ho ching thé lam dwoc gi hét. Ho chi

muoén ndi vé nd.

Khi gip nhittng ngwdl nhw viy, t61 ¢ phdi nghe di
nghe lai nhitng didu y hét nhw nhau. Ban muén giip
d& ho, nhung ho lai khéng muén dwoc gitip d&. Ho
chi muén néi v& nhitng vin d@ tiéu cwc. Ban con cé
thd lam dwoc gi niva bay gio? Néu thiy ring minh
thue sw chdng lam dwoc gi, ban khéng thé gitp dwoc
ho céi gi hét, thi didu t6t nhit 1a hiy tranh xa. Nhung
néu ban c6 thé gitp dwoc ho, thi viéc d6 dang lam,

ban s& khéng udng phi ning lwong ctia minh.

C6 nhiéu ngwor lam hao phi rt nhidu ning lwong cia
ban, bing nhiéu cich khéic nhau. Chiéc xe 6 t6 s& gay
hao phi ning lwong néu khéng dwoc cin chinh cho
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chuin; hay ngéi nhd s& giy hao phi dién ning néu



khéng dworc thiét ké hop ly va cdch nhiét tét. N6 kém
hiéu qua. Nhitng nguoi chi néi v& vin d& khé khin
ctia minh ma ch.:?tng chiu lam nhing viéc cé thé lam,
cling la nhirng ngwoi kém hiéu qud. Ho chi lam hao

tdn ning lwong cia ban ma thoé.

Trong cbéng viéc ciing viy, mdt sb ngwdi néi ho lam
viéc rit nhidu. Ho c6 ging hoan thanh céng viéc cta
minh rdi trinh 1én cho xép. Cé ngudi néi, xép virt
céng trinh cda anh ta vio mét x6 va ching s& dung
dén. Va anh ta cdm thiy minh that 12 v6 dung. Anh ta
da lam viéc cat lwc trong bao nhiéu thang trod, dé roi
céng trinh 4y bi coi la v6 ich. Cé thé ho néi da tra
lwong cho anh ta vé viée d6, ho da thanh todn day da,
nhung tién khéng phai la tit cd. Ching ta cin cim
thdy min nguyén va cim thiy céng viéc ctia minh cé
ich cho moi nguwo1. Cé6 mét cach rit, rat tan nhin d&
trirng phat mét nguwdi nao d6 la bit anh ta lam nhing

viée vo ich.

Nguwdi ta lam mét thi nghiém tam ly trén sé nhirng t
nhan pham t61 nhe bi bit va nhét trong ti, mot s6 nha
tdm 1y hoc d3a dwoc sw cho phép cta ban quan Iy nha
ti dé lam thi nghiém ndy. Ho chia ti nhan thanh hai
nhém. Mét nhém yéu ciu phai chuyén mét déng cat
tir chd nay dén chd kia. Va khi da chuyén xong déng
cat dén d6, ho lai phai chuyén tré lai chd cii. Va ho

phéi lam di lam lai mdi coéng viée dé.

Nhém ti thi hai dwoc yéu cdu ché dit va lam mét



con dwdng di. Ho van chuyén d4t, d4 va lat con
dwong d6. Ca hai nhém ddu dwoc phan céng lam
trong mot thot gian va mét khéi lwong céng viée nhw
nhau. Nhém thi nhit tré nén rit trdm cdm va ém yéu.
Nhém thé hai rit hanh phic va diy ning lwong. Ho
c6 gidr lam viéc va khéi lwong c6ng viéc ngang nhau,
chi van chuyén d4t, d4 va cat tir chd nay dén chd kia.
Tai sao thé? Cé sw man nguyén thwe sw - béi vi nhém
thi hai d3 lam mét cong viéc ¢é ¥ nghia va cé ich. Ho
cam thiy minh lam dwoc mét viée t6t cho moi nguwdi.
Ho dang lam dwong di. Ho cdm thiy rit hanh phic
mic dit ca hai nhém d&u ¢ cting mét mdrc d6 mét mai
nhw nhau. Nhung ho khéng cdm thiy mét méi vé tinh
than, ho khéng bi tram cam.

Séng hiéu qud la diéu rét quan trong. Ban 3 lam duor bao

nhiéu viée lot ich cho chinb minb va cho ngudt khdc?

Ching ai ngdi yén & ma nhin tién bac va thdi gian
cia minh tr6i qua hoang phi. Khi cé tién, ban muén
dau tw ddng tién 4y. Ban mua ching khodn va theo
dai thi treomg chibng khodn. Va néu nghe thiy gia cb
phiu cfia cong ty iy dang gidm xudng, ban s& ban né
di cang sém cang tét. Ban khéng mudn mit tién,
khéng muédn tidn bac cta minh hao tén. Ban mua mét
loai cé phiéu khdc ma ban tin 12 s& sinh 151 vA mang lai
thém tién bac. Ching ta thuwdong suy nghi rit nhiéu
dén nhitng didu ds, khéng dé tign bac ctia minh bi
phung phi.



Thé nhung con thoi gian va ning lwong thi sao? Thoi
gian va ning lwong cia ching ta. Ching ta phung phit
rit nhidu thoi gian va ning lwong. Chinh vi thé ching
ta thwong khéng c6 da thoi gian. Udng phi qué nhidu
thoi gian. Ching han nhw ngdi Iy mét chd xem TV
dén 3 — 4 tiéng ddng hd. That 1a hoang phi thot gian.
Tham chi né ciing ching con la giai trf ntra. N6 da tré
thanh mét théi nghién. Ban ciing ching thwe sw cam
thiy hanh phic vé diéu d6 (viéc xem TV 4y). Viy d¢,
ching ai chiu ngdi yén dé cho tidn bac va thoi gian cta
minh mAt mat di uéng phi, nhuwng rat it nguwdl quan
tam dn ning lwong tinh thin va trang thai tim cda
minh — ding vy, ning lwong tinh thin va trang thai

tam.

Diéu rat quan trong la phdi qudn sdt suy nght cia ban sudt
trong ngay. Qudn Jdt sy nght cing la niém tém

(cittanupassana®).

" Quan séat suy nghi c6 thé chia ra lam hai thé loai.

1. Quén sat ndi dung suy nghi dé tim hiéu cac déng co, co ché
hoat déng cua cac loai phién n&do, cac gat méc tam ly, cac xu
huédng suy nght va cach nhin bj dinh khudn nhu thanh kién, dinh
ki€n,... trong tdm. Qua trinh nay giup hiéu chinh minh hon, thdy rd
nhirng xu huédng tam, xu hudng phién nao, tat khi ca nhan cua
minh dé chi y tim hiéu va thdo g& dan; thir hai la thao g& va giam
thiéu dan nhirng phién ndo thd, manh, nhirng chép thu, dinh kién,
thai dé hanh thién sai [am nghiéng vé mét trong hai cuc doan la
tham hodc san, cach tu tap cuc doan lgi dudng hay khé hanh, vén
ngan can thién sinh di sdu vao phap hanh thién Vipassana.

2. Quan sat suy nghi dé cam nghiém thurc tai chan dé, khi dé suy
nghi 1a mét loai d& muc chan dé, la dong dién tién lién tuc cua cac
hoat dong cua tdm thirc — hay con goi la y hanh. D& quan sat dugc
chan dé trong dong suy nghf, thién sinh phai c6 kha ning khong bi
néi dung clia suy nghi cuén minh di, khong chd y nhiéu dén noi
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Subt ca ngay ban da nghi nhirng gi? Néu ban suy nghi
vé mét vin dé gi d6 ma ch.:?tng lam gi hay chzaing thé
lam gi dé gidi quyét ma o nght quanh nghi quin hoai,

la be}n dang phung phl’ nang lu'g'ng clha tAm minh; va

dung cac suy nghi ma dén dién trinh hoat déng cua suy nghi — cac
y hanh. Chi khi d6 cac dic twdng vé thudng, khd, vé nga clia cac
tién trinh tdm mé&i hién 16 ré nét dan qua céac tué minh sat. Diéu nay
khong dé&, chi co thé lam duoc v&i sur hd tro ctia mot mire do dinh,
niém va tué giac sau sdc. Néu cac nang luc co ban do chua di sire
manh, thién sinh sé chi lai quay tro lai quan sat ndi dung suy nght
& thé loai thir nhat, cac suy nghi mang day khai niém ché dinh —
tim hiéu tdm cling chi dén mét mirc d6 nao do, khéng thé di sau
hon duoc, quanh quén ciling chi mdy loai phién ndo quen mat ma
van clr dén hoai, thurc hanh quéa lau ma chura chuyén sang quan sat
duwgc chan dé trong cac suy nghi, va ciing khong phat trién nén
tang dinh tdm va chanh niém (ghi nhan thuan tay) trén cac dé muc
rd nét va ty nhién hon trong than va tho (cam giac) thi sé dan dén
bé tdc va phién n&o trién mién. Suy nghi sé thic ddy thém suy
nght, twong 1a quan sat dugc suy nghi nhung thyc ra van bj suy
nghi va phién ndo d&t mdi 16i di.

Ciing nhu thdy moi vat qua cdp kinh dé hon thdy duoc chinh cép
kinh minh van deo trén mét suét ngay. Néu sudt ngay chi cé nhin
cép kinh thi sé loan dau nhdrc 6c 1én ngay. Néu guong ép niém
tam, c6 gat bd cac d& muc von tho ré va ty nhién nhu than va tho
dé quan sat suy nghi — vén vi t€, kho thdy va chira day khai niém
tuc dé | thi sé bj 16i theo ndi dung suy nghT ma khong du dinh, niém
va tué dé thdy dugc chan dé trong cac suy nghi do. Thién sinh lac
do dugc khuyén la nén quay lai cing c6 dinh niém trong cac dé
muc thoé rd va ty nhién trong than va tho, khi da du sirc manh méi
c6 thé quan sat suy nghi ma khéng bj 16i theo. Quan sat ndi dung
suy nght (loai thir nhat) nén thuc hanh co chirng muyc trong cudc
song, nhat 1a & giai doan dau thyc hanh dé tim hiéu tam, nhung
khéng nén quéa lam dung. Nhigu ngudi hiéu sai rdng niém tam chi
la quan sat ndi dung suy nghi nhur vay, nén khéng bao gi¢r thé nhap
dugc vao thyc tai chan dé va thurc sy thure hanh thién Vipassana —
ND.
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khéng chi ning lwong ctia tAm, ban cling phung phi ca
ning lwong cta co thé minh nita. Ban s& cadm thdy rit
mét mdi. Ban ddnh mit di khd ning sing tao cda

minh.

Khi con ngwoi dinh tinh, binh an va chanh niém?, ho
tré nén sang tao hon. Ho c6 thé nhin thiy moi viéc
mot cdch rd rang hon, cé thé lién két cdc y twéng lai

Z 2 . A
va tim ra dwoc moét cdch tét dep hon dé lam moi viée,

2 Chanh niém, hiéu mét cach don gian, la sy y thirc vé ban than
minh, 1a sy chu y va quan sat mét cach khach quan, nhu that (ghi
nhéan thuan ty) nhirng gi xdy ra trong than va tdm minh trong hién
tai: cac clir dong clia co thé, cac tinh chét-cam giac: nong-lanh,
clrng-mém, su chuyén dong,... cam giac xdc cham trén than, cam
giac thd; cac cam xic: budn, gian, mirng, vui, co6 don, tham duc,...
cho dén nhirng hoat déng tdm Iy vi té&: suy nghi, tudng
tuong, co ché phién ndo, nhirng chiéu hudng tam ly, dinh kién,
chép thd, &o tuwdng,... Chanh niém, c6 thé ndi la trung tam cla
phuong phap tu tap tam do Dirc Phét thuyét day, dan dén phat trién
tri tué tryc giac, nhan chan dugc sy that tuyét déi clia than-tam
ching ta (vé thuong, khé, vo ngd), do d6 doan diét tan gbc ré
nhirng géc phién ndo-dau khé (kiét str) trong tdm con ngudi.

Phap hanh thién chanh niém la sy huan tap moét théi quen luén chd
y va y thirc vé ban than minh trong moi ltc, luén quay lai quan sat,
cam nhan, ghi nhan than-tdm minh trong hién tai, mot cach truec tiép
(chtr khéng phai bang suy nght) va phat trién sur tinh giac, y thire
vé chinh minh mét cach lién tuc va sau sic. Ngudi thuc hanh
chanh niém c6 thé tap ghi nhan nhirng gi néi bat, dé& ghi nhan nhét
nhu 14 céc cir dong cua than khi di, dirng, ndm, ngdi, sinh hoat,...
cac cam giac trong than, sy xac cham,... hodc la cdm 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, buGce... budce, quay ngudi... quay ngudi,
néng... néng, lanh... lanh, gian... gian, budn... budn... trong giai
doan dau thyc hanh dé thién sinh tu nhdc minh quay lai ghi nhan
ban than.
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sdng tao ra nhitng y twédng méi va sw viéc méi.

Nhung khi suy nghi nhitng suy nghi tiéu cwe, va ban
khéong lam hoic khong thé lam gi dwoc ma chi nghi va
nghi, ban chi dang phung phi tho1 gian ctia minh ma
thai. Do d6, néu chd y tim hiu loai suy nghi nao minh
dang nghi dén trong ngay, ban s& thdy ring phin lén
ching la vé ich.

Suw bit man hang ngay la mot trong nhitng thie hiy bhoai
néing licong tink than va trang thai tim cia ban ghé gom
nbét.

B4t man’® - 12 didu gi d6 khién ban cam thdy budn buc
va thit vong. Ban bi bt man nhidu nhw thé nio trong
cudc séng mdi ngdy, va lam cho minh bwc béi va gidn
d&? Didu d6 con tiy thude vao tAm trang cda ban.

Mot s6 nguor khéng phan wng nhidu 1im. Ho git

8 Bat man la sy byc minh, kho chiu, la phan (ng tiéu cuc
cua tdm minh d6i v&i moi thar; béat ngudn tir sur suy dién, 16i
mon suy nghi nang n&, quen phéng dai, lam quan trong héa vén
dé; thoi quen suy nghi tiéu cuc vé ngudi khac va vé moi viéc. Lau
ngay tré thanh mét thoi quen khé bd cua tam, bat man trong moi
viéc, moi luc, moi noi. B4t man la tdm san, khéng chdp nhan thuc
té, 1a mot trang thai tam ly tiéu cyrc thuorng xuyén tao nén cam giac
ndng né, phién n&o trong tdm minh. D& stra déi va tir bo can mét
quaé trinh tim hiéu va uén ndn tam lau dai bang chanh niém, chuyén
d6i dan tir cach nhin tiéu cuc tré thanh tich cuc. B4t man 1a mot
chudng ngai Ién can phai vuot qua déi vai hau hét moi nguai trén
con dudng tu tap tam, nhét la trong xa héi ngay nay, khi bat man da
tro thanh mot can bénh lay nhiém, duoc kich thich thém bai ap luc
vO hinh tir 18i séng ton thd vat chat va vui thi nhat thoi, bédi sur ban
ron, phirc tap cua cudc séng va dong thong tin qua tai ma cudc
song hién dai ap dat 1én con ngudi — ND.
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dwoc binh tinh, sw binh an va trang th4i tAm quan
binh (x4) hon nhiéu nguwdi khac. Nhung mét sé nguwoi
khéc, ngay khi mé mit thic diy ho da bit diu nghi:
“Ah..]Jai mét ngay nira day...”, ho da bAt min ngay
roi. Chi tai vi d6 12 mét ngay nira, ho khé chiu vi didu

ds.

Thé nén tai sao didu rdt quan trong la ngay khi ban thite ddy
0o budl sdng, hiy hanh thién, chank niém, bay chi y dén cdc

sy nght ciia minh.

Va néu ban da quen lam vay, viéc dAu tién vao budi
sang la thién, tinh ling, binh an va chianh niém, didu
d6 s& dit tAim ban vao mét trang thai binh an va tinh
lé_tng, khéng phén rng.

Chdnh niém la kbéng phdn itng. Phdn itng kbéng phdt la
chdanh niém, phdn iing kbong phdt la gidi thodt. Phdn ing la

mdt nguc L.

Sw b4t min xiy d&n mbi ngay la mét trong nhirng ké
hiy diét ning lwong tinh than va trang thdi tAm cta
ban mét cich ghé gém nhit. Néu c6 didu gi khéng
binh thu’b’ng xéy dén, hom nay trol mua chaatng ha}n,
c6 thé to1 s& cam thiy rit hanh phic vi troi mua.
Nhung d6i véi mot sé ngudi thi: “Troi o, lai mua
ntra!”. D6 1a bAt man. Ban tw lam cho minh thit vong.
Mét s8 ngudri ¢6 thé nhin thdy nhing didu tich cuc &
trong nhidu thi, hiu hét tit cd moi thd. Téi biét mét

vi thiy, thue ra I thiy caa thiy té1, nguwdt di qua doi.
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Ngai la mét vi thdy Ién cda cc vi sw, va cé rit nhidu
hoc trd. Ngai xdy dwng mét ngdi chia rit lén, gibng
nhw mét tredng dai hoc danh cho céc vi sw. Va Ngai
luén luén tich cwe, ludén néi nhitng didu tét dep vé mo1

nguot.

Ngai ¢6 nhidu ngudi ban ciing trang léia, ho rét than
thiét va c6 thé néi chuyén véi nhau nhw ban be. Mét
nguwdi ban va ciing 1a sw dé cia Ngai néi: “Saydadaw?,
Ngai ltic nao ciing khen ngoi moi ngudi vé mét didu gi
dé. Bay gior t61 mudn héi Ngai mét cau. Céi ng sw kia
bi khiing khiing, 14n thin, viy Ngai khen gi & éng ta,
Ngai ¢6 thé néi dwoc didu gi tét v& 6ng ta, hiy néi téi

nghe th& xem nao”.

Ban c6 biét Ngai tra 11 thé nao khong? “Ong 4y &i rit
nhe nhang, khéng giy mét tiéng d6ng nao, c& nhw
médt con meéo 4y. Ong &y ching bao gi gay dn”. Ngai
Sayadaw nay luén tim ra dwoc mét didu gi d6 &8

khen, ngay ca khi vi s &6 12 m6t ngwoi 14n thén.

Didu rat quan trong cin hiéu biét, d6 1a nhan cach cia
ban, c4 tinh cia ban. Nhung dirng c6 tw bién hé riang:
“O, tinh cta téi la c phéi cau nhau nhw thé ci ngay
d4y”. Khong. Ban c6 thé thay d8i dwoc tinh cach cda
minh. Khi ban phét trién dwoc dinh tam® manh ciing

4 Sayadaw 1a danh tor ngudi Mién Pién dung dé goi nhirng vi
su mét cach kinh trong, nhét la nhirng nha su tu hanh lau nam.
5 Pinh tam 1a sy 8n dinh, virng vang clia ndi tm, c6 strc tap trung
va khong dé bj ngoai canh lay dong.
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chédnh niém, va phdt trién mét s6 tué gidc, né s& lam

thay di tinh cach cta ban.

T6i biét nhidu nguol rat hay phén @ng, phén wng mot
cich tw d6ng va da ching kién rit nhidu chuyén téi té
xdy dén trong cudc ddi ho, nhung réi ho da tré nén
rit tich cwe, that tinh ling va binh an. Téi dang néi vé
mot ngwdi, ¢6 1An ban anh nhén ra sw thay d6i d6 va
néi: “Bay gior trong ban that hanh phic va binh an”.
Anh é_y trd lo1: “Truwée day toi rat khé sé&, khé chiu va
gian dit. Nhung t6i d3 hoc hidu dwoc & tré nén binh
an”. D6 1a didu ban c¢6 thé hoc. Dirng néi: “Tinh cta
to1 nhw thé. T6i ching lam gi dwoc cd”. Hay “tinh téi
da bi ubn nhw thé tir bé rdi”. D6 chi la sw dinh khuén.
Dung, néu ban ¢6 thé dinh khuén, uén nin tinh cich
minh tré nén nhw thé, thi ban ciing ¢6 thé tw dinh
khuén, udn nin minh tré& thanh binh an. Tai sao
khong? Néu ban c6 thé lam viée d6 theo chidu nay, thi
ban ciing ¢6 th8 lam theo chidu ngwoc lai dwoc chi.
Luén luén c6 hy vong. Néu ban muén, ban c6 thé lam
dwoc didu do.

Mt giy bit man cao 36 cd thé lam ban mét ning livng hon

cd 12 giolam viée ndng nhoc.

C6 diing thé khong? Mét gior bAt man cao d6 c6 thé
lam ban mit ning lwong hon ca 12 gid lam viéc ning
nhoc. N6 phu thuéc vao mirc d6 ban phdn ¢ng manh
nhw thé nio, dic biét déi véi nhi*ng nguwdt bi bénh tim
mach, ho s& néi: diing, thue sw ding nhw vay. Méi khi
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budn buc didu gi, ho mit hét ca ning lwong, va khéng
thé lam viéc dwoc nita. Ho chi lén giwong va nim
nghi.

Vi vay, diéu rit quan trong 1a ban phai quan sét trang
thai tam cia minh. D6 12 mét phan cda thién tap. Khi
nio ban cidm thiy bt man? Lic nio ban thiy budn
bue va thit vong? Hau hét 1a & chd lam viéc hay khi
ban gip g& ai d6, khi di ra ngoai. Cé nguwoi néi: “Téi
ch&ng mudn di dau ci, chi muén & trong phong théi.
Té1 khong mudn cho ai vao phong, vi to1 s& lai buc
minh”. Ban c6 thé séng ci cudc doi nhw vy mét cach
httu ich dwoc ching? Khong. Khéng phai tw giam
minh trong phong ma phai ra ngoai lam nhitng viéc
ban cin lam, gip g& moi nguwdi ma van gin gitr dwoc
tdm trang, sw tinh léng va binh an cfia minh — d6 la

didu ban nén hoc héi.

Suw bt man lam ba thdp ngutng kbhéi ddu bat an cia ban.
(Cang bit man, ban cang J€ buee boi, bt an).

Hau hét tit ca ching ta d8u mang trong minh mét tan
dw b4t an, san han hay buc béi ndo d6, hiu nhw trong
moi ldc. Ching ta khéng thwe sw man nguyén, khong

hoan todn min nguyén va thanh than trong moi lic.

Mot s6 thién sinh, khi hanh thién, ho tré nén rat binh
yén va tinh ling, khéng con chiit b4t an nao, khéng
con chit bit man, san hin hay buc bdi ndo. Ho ¢6 thé

tré nén thwe sw binh an va tinh ling. Va néu ban kinh
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nghiém dwoc sw binh an, tinh ling d6 trong mot
khodnh khic ngin ngti, dit chi la mét phiit, né ciing
thwe sw dnh hwéng rit nhidu d&n cudc doi ban. Ban
khéng thé dic dao ngay lap tic dwoe, nhwng né sé ¢6
mét anh hwéng thue sw dén cude doi ban, béi vi gior
day ban d3 c6 mét chuidn muc dé so sanh. Hiu hét moi

ngudi khéng c6 cai gi dé so sanh, d6i chidu ca.

T6i biét nhidu ngwoi ldc ndo ciing khd sé&, rit bt rit,
b4t an va phi2n ndo béi vi ho khéng ¢6 chuidn muwe dé
d6i chiéu, va khi thé hanh thién, hoc héi va tré nén
binh an, tinh ling, thAm chi chi trong mét phut gidy
ngidn ngti, bdng nhién ho thay d8i. Ho néi: “Téi
khéng cin phai theo cach d6 ntva. T6i biét minh c6 thé
lam dwoc didu gi d@6 véi né”. Réi ho b ging chanh
niém hon, ngdy cang chdnh niém hon ntra, ngay ca
khi & trén phé hay lace & du’b’ng, ldc lam viéc, khi gap
g& moi ngwdi, ho ¢ ging duy tri sw binh an va chanh

niém.

Do d6, chiing ta cAn ¢6 mét chudn muc dé déi chiéu,
nhung né phai la kinh nghiém cta chinh ban, khéng
phai 12 mét y twdng. Chiing ta khéng thé thuce sw hoc
héi chi tir séch vé hay nghe ngwot khac néi. Ching ta
hoc héi tir sw thwe hanh.

DE hidu duve sue bink an, truvve bét ban phdi tré nén bink an
i, chi nghe nguvt khdc ndi vé s bink an va cdch dat duve né
tht khéng di. Hay thie hank. Hay tuw mink kink nghiém didu
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Mot khi da kinh nghiém dwoc sw binh an, tir géc nhin
4y, ban c6 thé thdy ring minh khéng cAn phai tic gian
hay thit vong v& moi thi nhw thé nita. Diéu d6 1a vé
ich. Sw bit man lam ha thip nguwéng khéi ddu bit an
ctia ban. Do d6, khi d3 chita dung bat man trong long,
néu nghe hay nhin thiy hay gip g& mét nguwdi lam
nhitng viéc ma ban khéng thich, sw bit man c6 sin 4y
s& khién ban bung nd ngay. Daéi khi chiing ta thiy ¢6
nhitng nguwot buce boi, b4t man ch&ng vi ly do nao ca.
Mot ngudi ké: “Cha téi, ban khéng thé noi gl véi 6ng
4y dwoc. Ban chi cin néi gi d6, c6 161 [Am nhé nhit
nao d6 l1a éng Ay buwc minh, chii raa, la ming lidn. Vi
vay, t&t nhat 1a tranh mit di”. Bé1 vi ching ta ludn
mang theo trong minh mét ndi budn, mét ndi khé, mét
sw bat toai nguyén nao dé, nén chi cAn mét sw bat an
nho nhgé théi ciing dd lam cho minh ndi néng. Khong
phai tit ca 12 181 cda ngudi khac, mic di ho ciing chiu
mét phin trach nhiém, nhung khéng phai ho hoan

toan sai (vd minh 12 hoan toan duing).

Ban dang tham gia vio né, mdi khi cé chuyén gi d6
x4y dén trong cudc do1 ban, hay cb géng tim hidu xem
minh dang tham gia hay dang gép phan vao chuyén dé

nhw thé nao, theo cach nao.

Trong nganh tdm ly hoc, ho dung mét thuat ngir 1a —
sw gép phan cta quy di. Téi khéng nhé chinh xé4c 1a
ai da néi didu ds, nhung t61 da tirng doc vé né — dé la

mét y twédng vi dai. Ching ta tham dw va gép phan
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vao bit ct nhitng gi xdy dén trong cudc doi minh.
Ngay ca khi xem TV, khi c6 tin tic x4u nao d6 trén
chwong trinh thoi sw, ching ta lidn bAt man: “Déy,
nhin d4y ma xem”. Trong tit cd moi thi& dang dién ra.
Dsi khi ho néi: “Toan 1a déi tra. Ching né toan la bon
lira ddo”. Ban bwc minh, thit vong. Khi thit vong, ban
c6 thé nao thit vong ma khéng tw minh tham gia va

g6p phin vao d6 dwoc khéng? Ban khong thé.

Khong ai cé thé thie s kbién ban hanb phiic, va ciing khéng
ai cd thé lam cho ban dau khé — trie phi chink ban tham dw

vao viéc J6.

Ban xem TV hoic video, ai 6 dang cb néi dua, dién
hai. Néu thuan tdy gitt chdnh niém, chi nghe théy Am
thanh chit khéng phai 1o1 néi, ban s& khong cwor. Dé
cudi dwoc trong mét trdo dtia, ban can phai tham dw
vao trong d6. Hay hidu didu ndy mét cach that sau sic.
TAt cd moi cdm xuc ban kinh nghiém dwoc — d6 1a béi
vi ban tham dw va gép phan vao trong d6. Hiy xem
ban lam viéc nay nhidu nhw thé nio trong subt ca
ngay. Néu ban khéng tham dw, né s& khéong thé anh
huwéng dwoc dén ban theo bit ct cich nio. Téi tham
dw, t61 gép phan vi vay t6i chiu trach nhiém vé hanh
phic hay dau khd ctia minh. Khéng ai ¢6 thé lam cho
t61 cudr néu t6i khong mudn cudi. Téi c6 thé git tam
binh than du ban néi bit ci diéu gi. Ngay ca khi cé
ngudi thoc 1ét (cti) ban, néu ban khéng tham gia, ban
s& khong cudi. Ban ¢6 thé lam dwoc didu d6. Ban ¢6

X A3 Tqxe TRy A ;
quyén lam diéu d6. Hay hiéu cdi quyén caa chinh
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minh.

160 ¢d cdi quyén 6. To( cé khbd ndng 6. To( cd thé giiv tim
Y SN N N "
minh bink thdn. To( cd thé gi gin v bink an cia minh. To(

4 *~ z A AL z z /\/
b thé giit chdanh niém. T5( ¢é sitc manh ay.

Néu ban néi: “Téi ching lam dwoc gi hét”, didu dé
nghia 12 ban khéng c6 quy2n, ban bit lwc. Ho c6 thé
lam bét c didu gi véi ban. Néu ban cho phép mét
nguwdi nao d6 dén, néi véi minh mét 1o va phd hay
toan bo trang thai tAm ctia minh, khi d6 ban ¢6 thé néi
gi — ban ¢6 quyén hay anh ta c6 quyén? Néu anh ta c6
quyn, thi anh ta c6 thé lam bt c& chuyén gi véi ban,
b4t ct lic ndo. Anh ta c6 thé pha hay tim trang cia
ban bit ct ldc nao. VAy ai cho anh ta cdi quyén d6?
Ban cho anh ta cdi quyén d6 bing cich tham gia cting
v6i anh ta. Va néu ban hidu dwoc didu d6, thi ban s&

< A A 2 § s
cdm thiy cé trach nhiém vé dau khd cta chinh minh.

Sw b4t min mang lai mét diéu chic chin: nhing viée

rit nhé ciing d& dang danh 8 dwoc ban.

Khi tdm d4 c6 bat an, thi nhitng sw viéc nhé bé ciing
c6 thé danh d8 ban. Ban khong thé gitt dwoc sw quan
binh. N6 khién chdnh niém cta ban bi thu hep va
khién ban tré nén thién can, hoic tham chi ma quang.
Khi sin han cwdong d6 manh, tAm con ngwdi tré nén
mit quing. Ho khéng thdy dwoc cdi nao diing, cdi nao
sal, cd1 gi thich hc_)'p, car gi khéng. Vi vay, nhft'ng cAm

xtic manh giy dnh hwéng dén tdm ban va khién chanh
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niém ctia ban suy yéu. Chanh niém suy yéu nghia la

ban tré nén mu quéng.

Nhung kbi chanh niém sudt cd ngay, moi ngay, ban 4¢ phdt
trién chdanh niém, chanb niém ngay cang manh hon va ban cé
thé chdanb niém dwoe truve kbi bAt ci viée gi xdy ra. Ban dd

chudn bi sdn sang.

O trong trang thai tam d6, néu c6 viée gi xay dén, ban

cling s& khéng phan tng.

Phan #ng, Hanh déng va Ung phé — ba tir cé nghia
twong d8i gin nhau, nhung khéng phai la mét. Chiing
khic nhau rit nhiéu. Phian dng nghia 1a né dién ra
mét cich tw d6ng. Cé ai d6 dén va nhén cdi nit didu
khién ctia ban, vd ban phdn @ng mét cich tuw déng.
Phan dng tw d6ng da phan la bt thién. D ban phéan
trng bing tim tham, sin, ngd man, ghen ty hay ghen
tudng, bat ct cdi gi, hau hét cic phan tng tw d6ng déu
la bét thién béi vi thiéu chanh niém. Nhwng khi thue
hanh chanh niém, ching ta ngdy cang chidnh niém
hon, khi nghe, khi thé_y viéc gi d6, chung ta khéng
phén tng, béi vi da c6 mit chanh niém cting vé1 phian

Ry .
nao tri tué va hiéu biét & dé.

Do vay, khi ban cin lam didu gi d6 déi véi vide 4y, ban
@ng phé.

% B S N RS S SN
Ung phd dén ciung vo7 chinb niém va hidu biét, vi v@y nd cd s

b do, gidi thodt. Ung phé cé b do, con phdn itng thi khéng.
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Ban muén c¢6 tw do, giai thoat hay khong? Didu d6 tuy
thudc vao ban. Ban ¢6 thd huin luyén tAm minh va
dwoc gidi thoat. Hodc ban 6 thé ¢t d8 tAm minh chay

hoang va bi tréi budc?

Al lam ching ta b tréi bude hay gidc thodt? Chink nhitng suy

nght ciia minh,chink cdi tdm cia mink.

Tam si c@a minh, chinh 1a tAim phéng dat®, tam thit
niém, lo ding. Cang lo dang, phéng dat, ching ta
cang it tw do.

Cang chdanh niém chiing ta cang tw do.
Cang tw do, chiing ta lai cang cd quyén lu.

Bé1 vi nhirng ngwdt khéng tw do 1a nhitng nguwot cdm
thiy bat lwe. Nguwdi tw do, gidi thoit cdm nhan dwoc
nhiéu quyén lwe hon. Chanh niém lam cho ban c6
quyén lwe hon va tw do hon. Ban khéng phan dng

¥ SR N
mot cidch tw d6ng, ban hiéu rd hoan cidnh va tinh

6 Phong dat 1a ludi biéng trong cac thién phap va dam mé trong cac
phap bat thién. Tha minh theo ban nang, nhirng thoi quen bat thién
la phéng dat. Thu thic, tu ché, kién nhan va chadm chi phat trién cac
phap thién nhu gilr gi&i, chanh niém, lam cac cdng dirc...la khdong
phong dat. Khi c6 chanh niém thi khéng phong dat, khi that niém,
tdm sé xubi theo chidu hudng bét thién, vi vay sé trd thanh phong
dat. Vi vay, déi ché trong kinh dién, phong dat ciing duoc hiéu la
that niém. Trong kinh Phap Cu, Birc Phat noi: “Khéng phong dat
dudng séng; Phong dat 1a duong chét; khéng phong dat khong
chét; Phong dat nhu chét roi” — ngurdi séng khéng c6 chanh niém
thi s6ng cling nhu chét roi!
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huéng, ngay ca khi c6 nguwdi dén néi nhirng didu toi té
vé6i ban, ban thiu hiéu dwoc con ngudi d6, trang thai
tim cla anh ta, tai sao anh ta &n néi nhw vay, va khi
d6 ban ¢6 thé éng phé, dap Gng lai. Téi khong néi ban
dirng néi gi hay chay trén di noi khdc, béi vi didu dé
khong gidi quyét dwoc vin d8. Hay hiéu ngudi ta,
hiéu r6 hoan canh va gitv chianh niém cta ban. Hay
lam nhitng viéc gi ding din, cin thiét, rdi ban s& c6
quyén lwe (d6i vé1 tam minh) va tw do. Va ban ciing

khéng hé danh mét long tw trong ctia ban than.

Néu phan dng va lam diédu gi d6 con té hon, sau dé
ban s& cdm th4y héi han. Cam gidc héi han thi khéng
phai Ia tt dep gi, ban s& danh mét long tw trong. Ban
s& cam thiy: “Minh vira lam mét viéc x4u”. “Ngudi ta
lam viée x4u, nhu'ng minh con lam mot viéce x4u hon
ho!”. N6 lam suy gidm kha ning d4nh gi4 cta ban, va
s& khién ban mc sai lam. Khi chdnh niém, ban s& it sai
lAm hon. Ban vin c¢6 thé mic sai 1Am, nhung chi la
nhtng sai lAm nhd, va ban c6 thé nhanh chéng tu didu
chinh minh ma khéng dé& m&c sai 1Am Ién hon. Nhung
khi khéng c6 chanh niém, ban cé thé néi hay lam didu

gi d6 tdi té, va khi d6 s& rit khé sia chita dwoc nira.

Khi pham sai lAm, ban s& lai caing nhan thém nhirng
bit min méi. N6 s& khién ban cang dau khé hon,
gibng nhw ban diing mét cai gai d& khdu mét cai gai
khéc dang cim trong thit minh, khéng may cdi gai :fty
gdy, va ban bi cd hai cdi gai ddm trong nguwoi. Rat

nhidu tht nhw viy dién ra trong cudc doi con ngudi.
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2
A

C6 didu gi d6 khong ding, va ho phan tng thai qua dé

rdi pham sai 1dm tiép va khién vin d2 tdi té hon.

Bt man la mot cdi bly thumg xuyén.
N6 la mgt cdi biy.
Thue ra, bit cit loai cdm xiic mank nao

ciing la mét cdi bdy cd.

Bé&i vi né khéng lam cho ban tw do. Bit min khién
ban bt riet va bit an. Khi ban bit min, ban tré nén
bit an va didu d6 lam cho ban con thit niém hon niva.
Ban s& c6 xu hwéng tiép tuc pham thém sai 1Am. BAt
an, bt rit, béi réi va dé thay d8i. Khi mic sai lAm,
ban tré nén bit an, biet ritt va béi vi mudn bio vé ban
than, ban tham chi s& cong kich nguwdi khac, &8 18i cho
ho va réi phd héng méi quan hé. Vi vay, diéu rit quan
trong la dirng phan tng thai qud. N6 s& phd héng cic
mbi quan hé cda ban. N6 phé hay long tin ctia moi

ngudi danh cho ban.

Ngay ca d6i véi cac bac cha me, ciing can phai luu y.
Mot sb ngudi nghi ring minh sinh ra va nuéi dwéng
con cdi th ho ¢6 thé néi hay lam bit ct didu gi thy y.
O nhidu nwée, cha me cam thay ho s& hitu con c4i, ho
c6 thé lam bAt c didu gi, néi bat et didu gi véi ching.
Ho d4nh dap, trirng phat con cdi. Ngay cd & phwong
Tay, té1 ciing dwoc nghe nhidu chuyén tdi t& nhw viy.
Téi tirng nghe néi c6 mét ba me nhét dda con géi cta
minh trong nha vé sinh, gitta mua d6ng gid lanh. D¢a

2 .
bé lanh céng, run riy, khéc 16c: “Me o1, cho con ra
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v6i1”. Trirng phat qud mire. D6 khéng phai la day d§,
ma la tan nhin. Ban khong day db tré con theo cich

ds.

BA&t man l&y di mdt dinb tém cia ban.

Kbhi ban b&t méan, tim khéng tép trung va dink tinh.

Didu dau tién chiing ta cin lam la y thirc va cdm nhan
trang thai tim d6: “Tam khéng dinh tinh, bay gio né
dang bit an”. “Téi dang thit vong, va nhirng suy nghi
déng loan dang dén”. N6 twéce doat sw tip trung cla
ban va 14y mit di sitc manh cin 6 & giao tiép mot

cich thodi madi.

Dé ¢6 sw hiéu biét 14n nhau, chiing ta cin c6 sw giao
tiép thodi m4i. Hay danh thoi gian d8 1dng nghe. Hay
lfng nghe mét cach cin than nhing gi ngwoi déi dign
dang 6 ging ndi ra va thé hién. Khéng chi 161 néi, ma
quan sit cd nhing bidu hién trén nét mit, d6i mit,
giong néi, Am lwong to nhé va thdm chi cd nhitng ci
chi ctia tay hodc dau, hay bit ci didu gi khdc. Bé1 vi
sw giao tiép con vwot xa khdi ngén tir. D& hiéu mot
con ngwdi, hiay nhin va ling nghe ca ngén ngi cor thé
ctia ho nira. Hay c8 ging hidu cdm xdc cta ngudi y.
D6 c6 thé 1a nhitng ngwdi ban lam viée cing, xép cta
ban, hay nhitng ngui trong gia dinh, hodc bt ci ai.
Hay chi y. Néu ban chi y va ling nghe that cin than,
ngwdi dang néi chuyén véi ban sé binh tinh lai mét
chut.
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Khi c¢6 ngudi ling nghe chiing ta néi, chiing ta s& thiy
binh tdm tré lai. Nhwng khi ban tranh cii lai trwée
khi nguwdi @6 néi xong nhitng gi ho mudn néi, ho s&
cang thém bét an, thim chi con hét 1én véi ban nira,
khién cho quan hé tré nén téi té. Hay chi y dén chinh
minh, té&1 nhing cdm xtc cta minh rdi chd y dn
ngudi d6i dién nita. D6 1a sw tredng thanh. Ban phai
lam didu d6 trwée, chi dirng chd ngudi ta lam vide dé

cho minh.

Hay biéu biét chink minh, giit chinb niém va dink tink cang

nhiéu cang tot, va chii § t#1 nguot khde nita, 6 la long nhén

héu. Chii yj dn nhitng gi nguvi khdc dang ndi véi mink ciing
la swe b7 t€ v réng licong. Néu ban thie s réng licong va

nhédn bauw, ban 4é chit y.

Néu khéng rong lwong va ti té, ban khong mudn ling
nghe. Ban chi muén néi nhitng gi minh thich, chi
“trdt” cdm xdc ctia minh ra théi. Vi vdy, ngay ca d6i
véi con cdi, ching ta cling phai ling nghe ching. D6
la long tue. Néu ban khéng sin long ling nghe con
minh hay vq‘/chéng minh, ban bé minh, lam sao ban ¢6
thd néi minh yéu thwong va quan tdm téi ho? Bing
cach chi y, l&ng nghe va ¢é ging thiu hidu nhing
didu ngudi khac dang néi va dang cdm nhén, chi bing
cdch d6 ban m&i thé hién dwoc long nhan hau va tinh

yéu thwong cda minh.

Sue bit man kbhién ban tré nén phong ting, vé kyj ludt. Ky

ludt va thu thic nghia la ban phdi lam viéc guan trong nhit
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ddu tién.

Va khéng lam nhitng viéc khéong quan trong — khéng
phi pham th&i gian ctia minh. Nhung khi ban budn
bwe va that vong, ban bi 161 kéo theo, b1 cdm xtc chi
phéi va lam nhiing viéc vé ich. Bing cich d6, ban tré
nén vd ky ludt. N6 cuép doat ctia ban nhitng viéc wu
tién, ddo 16n y nghia va trinh tw sip xép cong viéc cta

minh.

Ching ta cin phai hiéu viéc gi 1a quan trong va ¢6 y
nghia, viéc gi khong. Cang chdnh niém thi ban s& cang
thiy ré didu nay: viéc nay la viéc quan trong, c6 loi ich
va ¥ nghia; viéc kia khéng quan trong, v6 ich va
khéng c6 y nghia, nén téi s& khéong phi pham thoi gian

vao viéc dé.

Nhitng nguwot khong chdnh niém tha cude doi cta ho
trol dat theo dong cdm xidc. Va da tréi theo cdm xidc
thi khéng c6 lwa chon, ban khéng thé ¢6 sw lwa chon
thwe sw nao ca. Do d6, ban trén l1an tit cd moi tha
thanh m6t mé hén don — viée 6 ¥y nghia va viéc vé
nghia, va trong cudc do1 ban, viéc vd nghia thi nhidu
hon nén ban udng phi rit nhidu thoi gian dé lam miy
céi viée v6 ich d6. Suy nghi, chuyén tro,... rit nhiéu

didu v6 bé.

Cang chdanb niém ban s¢ cang buvng 6t muc tiéu chét liong

va hidu gud trong mot viéc minh lam.
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Ngay ca khi xem mét chwong trinh truyén hinh, khi
thiy né khéng c6 ich loi gi cho minh, khéng hoc héi
dwoc gi & d6, néu cé chanh niém ban s& dirng lai

khéng xem ntra.

Khi doc bdo, néu chanh niém, ban s& chi doc nhirng
muc cé loi ich cho minh. Téi doc cha yéu nhing bai
vé strc khde ma t61 rit thich, v& nhitng trang théi tim
va tdm Iy con nguwdi. Nhung néu né chi viét nhirng
chuyén v6 b — khéng — t6i khong thé doc ndi, dix chi
mot trang. D61 khi nhit dwoc t& bdo cf, to1 14t qua lat
lai xem va ching tim thiy dwoc cdi gi dang doc ca.

Ching dang dé mit thoi gian.

Chiing ta khéng cd nbiéu thoi gian 3 ma phung phi. Cude dot
qud ngdn ngiii va quy gid lam sao. Cang chdanh niém, ban
cang biét tran trong thit gian cia minb, tran trong khodng
khéng gian cia tam mink hon. MGt thién sink di néi: “Hay

col tdm minh nhw mét dién the trang nghiém”.

Dién the 14 mét noi ngén nép va thanh tinh, khéng
bui ban, khéng cé nhitng tha bAt tinh — rat gon gang
va thanh tinh — khéng c6 bit et thi d6 gi vé6 ich trong
dién the. Néu c6 thé, hay bién tim ban tré thanh mét

thién duwong trang nghiém (mét dién the).

Vay hay quan s4t tAm minh. Ban cé cho phép moi thw
rac rwdi vao tim minh khéng? Ban c6 thue su kiém
duyét nhirng gi thAm nhap tAm minh — tir mét, tir tai,
tir nhitng gi ban suy nghi khéng?
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Kidm duyét 1a viéc rit quan trong, néu khéng s&
khéng c6 chit chit lwong, khéng ¢ chit hiéu qua nao
trong cudc ddi ban. Ban tré thanh d6i twong dé cic

cam xuc giat day.
Vay hay xem — ban la chi nhdn hay la né lé cia tdm mink?

N6 & cda tAm minh nghia 12 n6 1& cta cdc cdm xdc.
Hay nhin sdu vdo tAm minh v tim ciu trd 1o1 trong

dé6. Té1 la cha nhan hay né 1867

Ban bwéc di ma chdng hé suy nghi, ching <6 mot ké
hoach nao. Khi ban qud xtc d6ng, ban ching con nght
gi dwoc nita, ban cheatng dw tinh, ch.:?tng vach dwoc ké
hoach gi ca. Ban chi tién té1 trwée va lam bit ci didu
gl cam xtc b&t ban phai lam. Ban nd tung lén va doi
khi cAn dn c3 tiéng ddng hd dé binh tam tré lai, dé
lam chd bdn thin minh. Khi cdm xtc bung nd, tim
ban tré nén ngly cang xio déng va bit an cd mét thoi
gian dai sau d6. Va d6i khi ban phai dn nin, héi 161 vi

7

no.

Sw bdt man khdng ¥ cho ban thot gian, s chii v v ning
liong 3€ lam nbitng viée thie s quan trong cia ngay hém

nay.
Khi budn buc va thit vong, ban danh rit nhiéu thoi

gian chi dé suy nghi ve chuyén d6. Ban khong thé s&

dung thoi gian va niang lwong dé lam bit o viée gi
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thwe sw sdng tao va hiéu qua. Qua la mét sw phi pham

rat 16n vé thot gian.

Bét bit man nghia la bét bat an hon. Vi vay, hiy cé
ging chanh niém cang nhidu cang tét, trong subt ca
ngay. Khi ban l4i xe trén dwong, hiay that chanh niém.
Néu ban khéng chanh niém, ban s& thiy rit buc véi
nhitng nguwdi cling giao théng trén dwong. O day hu
nhw ldc nao dwong x4 ciing rit théng thoiang, nén d&
14i xe hon. O nhidu noi khac dwong dong dic, rat khé
di chuyén tir chd nay dén chd khac. Ban cim thiy rat
buc boéi va cing thing — nhidu ngudi con la hét om
som. Ban tham chi ¢6 thé & sw bwe boi va thit vong
giét chét ban than minh. Khi b4t min, ban khéng con
kién nhin du‘q‘c nita. Ban nén néng, bt rit va khé

chiu.
Sw bdt man khibn ban lam tén thuong dén nguii khdec.

Ban lam tén thwong dén ngudi khic. Ban tré nén
thiéu té nhi, thiéu tén trong va coi thuwdng nguwdi khéc.
C6 thé ngudi ta da lam didu gi d6 sai, c6 thé d6 1a mét
16i 1Am. Con ngudi ¢6 thd v6 tinh lam didu gi d6 sai
trdi — bé1 vi tit ca ching ta ldc nay ldc khéc, it nhidu
d2u bAt cdn. Khi mét ngwdi da bue boi va thit vong
thi s& khong thé hidu dwoc hoan cinh va khéng thé
tha thu.

Suw bit man kbhién ban tré nén bt cong mot cich vé by va

hung hing, tha dich.
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Bt cong v6 ly — ban khéng con céng bing nira. Ngay
ca d6i véi con cdi, @61 khi ban trirng phat ching qud
mtrc, ban khéng bdo ban, day dd ma chi “trit gian”

sang ching ma tho.

Mbi khi bt man, ban c6ng kich, in miéng trd miéng,
budc td1, lam t6n thwong va de doa nguwdi khic. Qud
nhidu didu titu cwe dién ra — didu nay tiép ndi diéu

khéc.

Suwe bit man trung ra nhiing bé mdat gém ghiée. A. .., didu nay

rdt quan trong — nhitng bé mdt gom ghiée. Cdi gi lam cho con

ngudl tré® nén xinh dep? Sw bink an, tink ling, long nhdn hiu
va i dink tink.

Hau hét cdc vi thiy cta t61 ddu séng rit tho. Mot vi
séng dén 104 tudi. T6i c6 mdt cubn sich ctia Ngai &
day, ban c6 thé thiy birc hinh ctia Ngai khi Ngai tron
100 tudi. R4t tinh ling va binh an. R4t tw chd. Cho
dén tin ngay cudi ciing céa cudc doi, Ngai van rit
binh an va tinh ling. Ngai chuin bi cho didm tang cia
minh truwée khi chét.

Mot vi thiy khéc séng dén 90 tudi — rit gly, da nau,
gia nua nhwng rit dep. Ban chi muén & gan cic Ngai,
mudn néi chuyén véi cdc Ngai. Vi thdy 90 tudi nay,
déi1 khi hay quén. Ngai rat gay, nguwdl rat nhé, déi khi

to1 bé Ngai lén va mang di.
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Déi ldc Ngai #n séng, sau d6 &n trwa roi ngd mot gilc.
Khi tinh day, Ngai ci nghi d3 sang mot ngay khac va
néi: “Sao ching c6 ai mang cho t6i céi gi 4n sing ca?”.
Va miy sw dé t& hdu ha bén canh Ngai tra 1o1: “Vang,
vang, c¢6 ngay day a. Thiy doi mét lat nhé!”. Mét e
sau Ngai néi: “Hinh nhw té1 chwa #n sdng phai
khéng?”. Ho trd lo1: “Bay gior Ngai dn Catumadhu
nhé!”. Catumadhu la mat ong, bor, diu thwe vat va mat
dwong trén 1An véi nhau. Pua cho Ngai d6 4n, Ngai

in, va dwa mét thi &3 uéng nao d6, Ngéi cling uéng.

Sau d6, Ngai di nga va khi thiee ddy Ngai néi: “ngay
hém qua ching ai cho 61 An cdi gi c3, téi chi dn mot it
catumadhu”. Nhung Ngai khéng buc minh, thit vong,
khéong kéu ca. Ngai chi thé hién suy nghi va cdm xtc
ctia minh. “Ching c6 ai cho t6i dn gi. Téi chi &n
catumadhu va udng mét ly nwéc hoa qua. Ngay hém

qua t61 chi dwoc &n vy théi”. Ngai luén luén vui vé.

D61 khi t61 ngdi canh Ngai, néi chuyén va lam viée
nay viéc kia cho Ngai, roi nira gidr sau Ngai héi: “Con
la Jotika phai khéng?”. Déi lic Ngai ching nhan ra
ngudt dang néi chuyén véi minh la ai. Nhwng Ngai
rit binh an va tinh ling. Ngai hay quén, quén rit
nhidu. Nhung Ngai vin gitt dwoc sw binh an, tinh
ling, tam x3, long khoan dung, sw chip nhan, tit ca
nhitng dic tinh iy. Ching t61 thue sw yéu thwong
Ngau

Khi Ngai mét, Ngai ching phai chiu chit dau dén
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nao. Ngai in sdng xong roi néi: “T6i cdm thiy hoi thit
& bung va nguec, t61 di ngt day”. Mot vi sw tré gidp
Ngai ndm xudng, ro1 Ngai ng vd mit. Khong hé dau

ém chit ndo.

Khi ¢ gan nbhing nguii nbu thé, ban méi hidu duwoe thé nao la
cdi dep. Cdi dep cida trdi tim. Cdi dep cia biéu biél, s chdp
nhédn, long khoan dung, s bink an va tink ling. D6 la cdi dep
dich Hhue.

Ching ta thwong nghi nhidu dén c4i dep cta khuén
miit va cor thé. Thé con cai dep ctia trai tim va tAm hdn
thi sao? Ban ¢6 thé rén luyén minh d tré nén ngiy
cang dep hon khi ngay cang lén tudi. Ban ¢6 thich y
twéng Ay khong? Téi rit thich né. Téi dang b ging.
T6i muén tré nén ngdy cang dep hon khi 16n tudi dan.
Té1 hanh phic khi théy minh ngly cang gia di, bé1 vi
to1 biét minh s& dep hon. Vi vy, dirng c6 budn khi
thiy minh gia di. Didu d6 t6t chi c6 gi x4u dau.

Suw bdt man khién kbudn mdt ban chai dd, va da day rdt bong.

Mai khi bAt man, da day cta ban tiét thém nhidu axit.
Va khuén mit cda ban cling tré nén chai citng nhw
d4. Khéng con mém mai va diu dang nira. Rit x4u.
Ngay ndy qua thing no, biét bao nhiéu nidm vui, ning
lwong, nghi lwe, thot gian va tién bac cda ban di bi sw
bit man liy di m4t? Ban di ling phi bao nhiéu — tién
bac, thot gian, nghi lwe, ning lwong, nidm vui,. . ban

dang phung phi né. Thay vi an vui, ban lai kho s&,

34



phidn nio, budn buc va thit vong. Ai dang lam didu
d6? Ban dang tham dw, dang gép phin vao diy théi.
Thwe ra ban dang tao ra né bing chinh nhitng suy

nghi clia minh.
g

Chiing ta mua chiéc xe méi, béi vi né hiéu qua hon.
Chiing ta x4y nha mé1 ciing bé1 vi né hiéu qué hon.
Nhwng hiy nghi nhiéu hon dn cho than va tim cda
ban. Hay lam cho than tdm ban hiéu qud hon. Hay
bdo tén ning lwong cha ban. Ching ta chi c6 mét

lu'g'ng thot glan va ning lqug h;_in ché.

Hay tdp s6ng cd trdach nbiém véi chinh mink. Ban chiu trdch
nhiém v¢ hanb phic cia chinh mink, hay lam cho mink bank
phiic, bink an, tink ling va yéu thuong. Thot diém I€ ban
chdm ditt s bEt méan chink la ngay hém nay. Ditng dot dén
ngay mat. Chinh la ngay hém nay — la lic nay.
Chinb lic nay.

Hay tw cho minh co héi d nguéi tré lai, trim tinh lai.
Mbi khi c6 chuyén gi x3y dén va lam ban that vong,
hay danh thoi gian hanh thién, tham chi chi trong hai
phut théi. Thé vao, thé ra, thw gidn khuén mit, thw
gidn canh tay cia ban. B&i vi khi bue béi va thit vong,
khuén mit cda ban tré nén cing thing, hai tay cta
ban ciing cing céng. Vi vay, mdi khi buwc boi, hiy cdm

nh@n khuén mat va canh tay cda minh v thw gién ra.

Ngay cd khi chi hanh thidn trong vong hai phiit, né

ciing gitip cho ban rit nhidu. Va néu ban c6 thoi gian
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thi hay hanh thién thém chiit nita, trim tinh tré lai va
xem didu t6t nhit minh c6 thé lam bay gior la gi. Hay
c6 ging hét minh. Ching ta luén luén cé thé 6 ging
lam mo1 viéc tét hon, ngay ca béng nhﬁ‘ng cach rat
nhg, chiing ta luén c6 thé lam moi viéc tét dep hon. Vi

vy, hiy cb ging hét minh.

Khi nghe dén ciu “cé ging hét minh” — t6i lai nhé dén
mét bai hit cia dit nwée nay. Téi khong nhé 161 cha
ca bai, nhung nhé dwoc mét vai dong. Poan dau tién
1a: “Oi Thwong dé, that 1a khé dé khiém nhuwdng khi
ban dang lam hét minh”. Cau cudi cing la: “Oi
Thwong d, that 1a khé dé khiém nhwong, nhung con
dang c6 ging hét minh”.

D3 ai tirng nghe bai nay chwa? “Oi Thwong dé, that la
khé d& khiém nhwong, nhwng con dang cb ging hét
minh”. Mét doan khac la: “Oi Thwong dé, that khé ma
khiém nhwong khi ban hoan hdo v& moi mit”. Nhung
that khé d& ma hoan hdo v& moi mit. Ding vay, that
khé d& ma khiém nhuwong béi vi t6i dang ¢b ging hét
minh. T6i c6 ging lam hé&t minh. D6 chi 1a néi khodc.
Té1 c6 thé lam mol viéc tét hon, nhung té1 lai khong
lam, chi néi s& cb gdng hét minh ma théi. (Bai hat That

khé dé khiém nhwong ctia Mac Davis).

Nhung dit sao, ngay ca khi ban khéng 6 ging hét
minh, thi cling nén tha th& cho chinh minh. Dtt'ng dé
minh bit man. Dirng tw hiy hoai minh bing cich sudt

ngay lo ling va b4t min. Ding tw hidy hoai chinh
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minh. Khi tic gidn 12 ban dang tan ph4 than tim
minh. Trang thdi tim tiéu cuwc iy s& diu déc cor thé
ban. Ban dang tw ddu déc than tAim minh.

Thuee ra, khong cé ai lam t6n thiong ching ta bang chink
chiing ta lam tén thieong mink. Ching ta b lam tén thicong
minh bing cdch tiép tuc nudi dutng nhitng sy nght tiéu cu.

Khi ban bi stress, cing thing qua mirc, ban s& cang d&
bi kich d6ng. Khi ban cdm théy rit stress, dirng tiép
tuc lam viéc gi niva ca, dirng di gip ai hét. Hay bé day,
tim mot chd yén tinh va binh yén, du ring chi trong it
phit ngin ngti, 10 phut, 15 phit. Hay bd di. Hanh
thién mét chit va thw gidn. Hay ra cong vién, hoic
néu ban dang lai xe, hiay d8 xe lai chd nao d6 va ngdi
trén xe nghf ngoi, thw gian. Thw gian, hanh thién.
Tham chi chi 5 phut théi. Khi qud stress, ban rit dé& bi
kich d6ng. Khi bi kich d6ng, ban cang nhanh chéng bi
bit man. Vi vay, dirng d8 didu d6 didn ra. Mai khi ban
cam thiy minh dang bi stress qua murc, hiy nghi ngoi

ngay lap ttrc.

Nhung néu ban hoc dwoc cach hanh thién trong sudt
ca ngdy, ban ¢ thé nghi ngoi ngay tai chd, ngay tai
noti lam viéc hay & nhj, bit cit chd nao, va hanh thidn

— tai bit ci chd nao ban dang &

Khi 0d b tu tap dn nuic 36, ban khdng can phdi i diu cd,
ban ¢é thé hank thidn & bit cit not nao.
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Mot ngudi ban cda t6i, anh 4y lam viéc rit vat va, lam
rit nhidu gi>* mdi ngdy. Anh iy thuwe sw rit yéu thich
céng viéc cda minh. Ngay cd khi ban yéu thich céong
viée minh lam, d61 khi ba}n cling rat mét moi. Ban phai
lam viéc vén nhidu ngwdi, va d61 khi moi nguwot gy rat
nhidu khé chiu cho ban. Ngay ca khi ban cb ging kién
nhin va chanh niém, nhwng ciing ¢6 lic vwot qué sic
chiu dwng. Ban c6 biét anh 4y lam thé nao khéng? Cé
ai doan dwoc khéng? Tbéi nghi t6i di ké chuyén nay
mot lAn rdi. Anh é_y vao nha vé sinh, déng ctva lai va
ngéi trén bé x{ d& hanh thidn. Vi vay, khong ai cé thé
dén va lam phidn. Khéng ai ¢6 th lam phidn dwoc.
Ngdi d6 5 phit d hanh thidn rdi di ra, rit thw gian.

Mot 11 khuyén rat tét. Doi khi ban thuwc sw phai lam
nhw thé. Dirng quén 1o khuyén d6.

Hay 9 quanh minb nbing thit cd thé ngay lap tie got lén cho
ban nhitng sy nght tich cue, mdi kbhi duwa mdt xudng ban s&

nhin vao né.

O nha, dirng treo nhitng birc tranh gay cho ban cdm
gidc khé chiu. Néu c6 thé, hay cAt ching di va treo
mét tAm hinh phong cinh that dep, hoic néu ban
thich, mét bitc hinh Pc Phat that dep va tinh ling,
hay mét bic tranh v&, bit ct thi gi khién ban cam
théy binh yén.

Néu ban c6 mét birc tranh phong canh that dep véi

ngon ndi, mét ngon nui d4 vé1 cly coi va hd nwée,
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mdt ngon nui tuyét pha, mét hd nwéce trong vit in
béng ciy cbi va nii rirng — hiy tim mét bie tranh nhw
thé - va treo & gin chd ctia ban. M&i khi nhin né, ban

s& tré nén that binh an va tinh ling.

Ngon nui twong trung cho sttc manh — khéng lay
déng. Ngon nti d4 — ban khéng thé lam né lay déng
dwoc. Rat vieng chic. Dt cho gié bio manh dn dau,
ngon ndi d4 vin khéng hé lay déng. Nhung ciy ciing
la mot bidu twong. Khi gié manh dén, né nhuwong
bwéc. N6 khong bi gdy. OK, nhwong bwée, nhwong
bwéc, cho né qua va rdi lai tré lai véi vi tri ban dau
ctia minh. Té1 hay nhin ciAy bach dan trong chtia ma
to1 da trong ngdy trwde, mot sb ciy bay gidr rit 16n, rit
cao — chiing la nhitng ciy cao nhit trong chua. Khi gié
manh théi dén, chung chi uén cong Xuéng. Va sau khi
hét g16, ching lai tré lai nhw ban dau. Ch:f\ng cé van
d2 gi ci. RAt mdm déo. Cay cbi cho ban mét bidu

twong va y niém vé sw mém déo, linh déng.

Hay link d6ng. Dirng ciing nhdc. Néu ciing nhdc, ban s gdy,
ban ti bé g&y chink minh. Hay mém déo va link déng.

Tuyét twong trung cho sw mat mé, yén tinh. Rat mat
mé va binh an. Va mit hd gidng nhw mét tim gwong —
twong trung cho sw tinh ling, binh an, ling dong va
trong siang, phan chiéu tit cd moi thi. Mét bic tranh
nhw viy s& nhic nhé cho ban vé nhirng cam xic d6.
Néu ban nim bit dwoc y nghia cta bic tranh, tré nén

quen thudc véi né mbi khi nhin vao, hiy nhin that ky
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va cdm nhéin né. R4t binh yén, vitng vang, mat mé va
trong sang. M&i khi nhin bic tranh, né goi lai cho ban

cdm gic binh yén.

Xung quanh ban ¢6 nhing thie d& nhfc nhé, khién
cho ban cadm thdy chanh niém hon, binh yén hon va
mém déo, linh d6ng hon. Nhitng didu nay rit, rat
quan trong. Ban khéng nén & cac loai bdo hay tap chi
xung quanh lam quiy nhidu tdm minh. Didu t& hai
nhit ban tw lam cho chinh minh 1a doc bdo lic sdng
sém. Mét viée toi té nhit niva 12 bat TV 1én va xem tin
tire. Toi muén danh it phit niva d néi thém vai 11 véi
c4c ban. Hiy suy xét k§ nhirng tir ndy va xem ban cé
nhin ra dwoc nhitng loal cdm xic d6 trong minh hay

khéng.
Trang thai dAu tién la: San 1e}n}1 11‘1ng cAm lafmg.

Ban d3 tirng gip nguwdi ndo nhw thé bao gio chwa?
RAt lanh lung, ngdm ngim va im ling, ban c6 thé cim
nhan dwoc nguwdi iy c6 rit nhidu tAm sin va hay chi
trich nguwon khéc.

Mot s6 nguwdi, mic di ho ching néi I ndo, nhung chi
cin qua cdi nhin cta ho, ban c6 thé thiy anh ta /c6 ta
dang danh gid, phan xét va chi trich. Ho khéng hiéu
biét, khéng chip nhan va khéng tha thi.

Mia mai — mdt s6 ngwdi rat hay mia mai.
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Hay c4u gian, d& kich déng — @6 déu la nhirng tir chi
tAm trang t1éu cuec.

Nhung hiy xem cho kj xem ban c6 thd tim thiy
nhft'ng trang th4ai cdm xtdc nhw thé trong chinh ban

than minh hay khéng.

Oé4n gian, Tan nhin, Chua cay, Hay giy sw, Ac y,
Hon d&i, Gian di mi quang — d6 that 1a nhing didu

kinh khing.
Buwe doc, Odn ghét, Cim thu, Thu dich, Nhao bang.

Tir ngtt tiéng Anh that nhidéu mau sic. Trong tiéng
Mién Dién chiing t6i khéng ¢6 nhidu tir veng dé dién
td cdc cdm xtc tAm ly titu cwe nhw vAy. Thuc sw la
khéng cé6. Dé dich nhitng tir nay sang tiéng Mién
Dién la didu rit khé d6i véi t6i. Qua la khéong thé.
Hay héi bt ¢t nguwdi ndo néi tiéng Mién Dién & day
ma xem, ching t6i khéng ¢ nhidu tir nhw viy. Ngén
ngtr tiéng Anh that da dang.

So hai, B4t an, B¢t rit, Lo ngal, Bdn chdn hét hodng,
Lo so;, Khiép dam — rit nhidu ngi nghia khac nhau.

Nghi ngai, Lo ling, Day dit, C4u kinh, Kinh so, Hai
htung, Kinh hoang, Hodng loan.

T4t ca nhitng tir nay & trong tiéng Pali chila DOSA —
san. Chi mét tir trong ngdn ngtr Pali, DOSA. N6 chia
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tat cd moi nghia Ay.

Ghé t&m, Khinh miét, Khinh bi, Coi thworng, Ghét cay
ghét ddng, Ac cam, Chan ghét, Khiép so.

RA&t nhiéu sic thai cdm xdc tiéu cwe.

X4u hd, Mic cam t6i 161, Ngwong ngip, Budn tai, Héi
han, Nhuc nh3, Héi tiéc, An nin héi 151, Dién tiét,
Thinh ng, Oé4n han, Phin no, Buc tic, Cam phin,
Phat y, Chua cay, Thu odn, Phién mudn, C4u kinh,
Tha hin, Cim ghét, Thoé bao, Budn ba, Siu khd, Dau
budn, U rii, U sAu, U uit, Tw thwong hai bdn than, Co
don, Chan ngan, Thit vong, Tram cdm — Phién muén.

T4t ca chi c6 nghTa 14 dosa — san. Chi mot tir du_y nhit.

T6i mudn céc ban hiéu mét tir ndy — DOSA, san. T4t
ca cdc cam xic titu cuwe d6 déu la tAm san. Dic Phat
day: “Sadosam va cittam sadosam cittan’ti pajanat” (Khi
tAm c6 sin, vi 4y biét r6 tim dang c6 san). Khi ban 6
nhfrng suy ng}ﬁ tiéu cwe nhw vay, héy nhin chﬁng mét
cdch that cdn thian va hidu ring ching la tim san.
Khéng phai la tAm san cia ban — né khéng thudc vé
ban. N6 khong phai 1a mét ai cd. N6 chi 14 mét cdm

xtic, mot suy nghi ma théi.
Cang nhin ré nhitng cdm xdc va suy nght tiéu cue, ching

cang it ndi lén. Va ban cang lam chii duve ching. Hay hiéu ro

nhitng tir nay. Chiing rét quan trong.
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Ritng thién Séc Son
Mia xuén vé, 2013



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 dworc gido duc trong mét truedng truyén gido cla

nha ther Thién Chua gido, t6t nghiép ki sw nganh dién
t& va nghién cdu su rong vé& khoa hoc, tdm Iy hoc va
triét hoc phwong Tay. Ngai da lap gia dinh va la cha
ctia hai ngudi con géi, trweée khi xuit gia lam mét nha
sw Phat gido nguyén thuy. Ngai di trdi qua hon 20

o < N A 3R aA X .
nidm sdng trong rirng sdu dé déc cw tu thién, sau d6
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chuyén vé sdng tai c6 46 Yangon ctia Mién Dién.

Sayadaw U Jotika la mét thién sw rit dwoc kinh
trong va ndi tiéng & Mién Dién va trén thé giéi. Mic
du sinh ra va lén [én & Mién Dién, song thién sw c6
mét vén hidu biét uyén bac v& nhidu nén vin hos khéc
nhau. Ngai ciing di tirng nghién cdu sdu réng vé vin
hod Tay Phwong va di 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 dvi la mét
hanh trink tdm linh, Ngoi nha chinb niém, Bdn 5 hank

trink tam linh, Tuyét glita maa ke, ...
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