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Lo nguroi dich

Bai phéap thoai nay dwoc Thién sw Sayadaw U Jotika
gidng vao ngay 20-03-1997, trong d6 Ngai da day mot
kg thuit tam goi la “thiét 1ap khéng gian thién bing
cdch hinh dung”. Mic du day khéng phai la thién,
khéng phai la mét ki thuat thién nhwng né rit hitu ich
dé chuidn bi than va tAm cta ban ngay trwée thoi
thién. Va nh& vao sw chuidn bi d6, ma thoi thidn cda
ban s& tré nén tuyét voi hon. Van ciing mét phong
cdch thuyét phdp cudn hit, nhitng o1 day cta Ngai
trong bai phap ny don gidn, d& hiéu nhwng lai mang
nhidu y nghia siu sic ma tit cd cic thién sinh
Vipassana déu s& ddnh gid rit cao va mudn hoc héi, téi

tin 1a nhw vay.

Cau mong moi chinh niém, sic khoé va binh yén s&

dén vé1 moi nguon!
Bai gbc tiéng Anh dwoc ding tai day.

Viét Hing
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Bai phap: Thién v&i
sy hinh dung

Chao mirng nhirng thién sinh méi va nhitng ban méi
dén. Day lai 1a mét budi niva danh cho céc thién sinh
méi. Tuy nhién, nhitng ai dén day thuong xuyén sé cé
dworc bire tranh diy da hon, ¢6 nhidu hiéu biét hon vé
thidn va phdp hanh. Do d6, t6i rit vui khi thdy mét sé
ban dén day thuwong xuyén. Véi nhitng ai méi dén lan

dAu vao ngay hém nay, xin chio mirng!

Hém nay, t61 mudn néi v& mét y twéng rit don giin
nhwng lai rdt quan trong. Trén thuwe t& thi nhing didu
don gidn lai thwong la nhitng diéu rdt quan trong
trong cudc séng cia ching ta. Vi du, thue phérn quan
trong nhAt ma chling ta &n la gi nhi? Vﬁng, mon an
quan trong nhit va don gidn nhit ctia ngudi chau A
chinh 1a com, néu tir gao. R4t don gidn, nhung ciing
rit quan trong. D6 1a cdch moi thi dang van hanh.
Nhing diéu don gian ciing chinh 1a nhitng diéu quan
trong nhit trong cudc sdng cha ching ta. Truéc hét,
cAn nhz?}n ra didu gi 1a quan trong. Vi nhw, d3u tién 12
dw lidu vé& viéc c6 banh mi va sau d6 méi tinh dén bo-.
Néu chwa ¢6 banh mi thi khoan hin nghi d¢én bo. Ban
khong thé in, 14p dAy da day cta minh chi bing bo.



Nguwoc lai, néu khéng ¢6 bo, ban van ¢6 thé in banh
mi dwoc. Té1 thwong chi &n banh mi ma khéng c6 gi
kém theo cd. Chi m&i banh mi théi. That t6t khi in
ubng lanh manh. Didu twong tw ciing xdy ra trong
thidn. Hanh thién mét cich don gidn la didu rit quan
trong. T61 s& néi vé nhirng gi minh thwe hanh thei con
12 mot thién sinh mé1, dé chia sé kién thdc cia minh
véi céc thidn sinh méi & day, dic biét 1a nhing ban
con tré. Ban bao nhiéu tudi rdi? A, 21 tudi, con kha
tré. Toi b&t ddu hanh thidn khi t6i khodng 16 tudi. Ban
da hanh thién dwoc bao lau rdi? A, ban hanh thidn
khéng dwoc lién tuc 1dm. Vay, dwoc khodng bao lau
rdi? A, 2 hoic 3 nam. Nhw vay la ban bit du ltc tAm
18 tudi. Céc ban da biét mét sé cau chuyén cda toi.
Tuan trwée t61 di chia s mét sé chuyén va hém nay

t61 lai tiép tuc k& thém mot vai didu.

Téi khodng tAm 19 tudi khi 1a mét thidn sinh mé1i, di
t61 b&t dAu dén véi thidn tir nam 16 tudi. Téi da hanh
thién dwoc khodng hai nim, chi thwe hanh nhing ky
thuat rit don gian bao gdm: ngdi thw gidn, hit vao rit
sAu, thé ra rit sau, dit sw chd y vao hoi thé cang
nhidu cang tét, hoi thé di vao 16 miii va réi di ra. Mét
ldc sau, khi tAm tri da dinh tinh lai d61 chit, to1 ra soét
toan bo co thé, ¢8 gdng cham dén, két néi véi cdc cam
gidc, cdm nhén trén co th& minh, tir dinh diu cho dén
cic diu ngén chan, dau ngén tay, tirng cm mét, tir tir
va cham rai, lap di lap lai viée ra sodt khip toan bé cor
thé. Mot ldc sau, t61 thAm chi con ¢6 thé i sau vao va
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cdm nhin dwoc cdc bd phan & bén trong co thé minh.



Té1 c6 thé cdm nhan dwoc tim minh, da day, co hoanh,

tham chi d61 khi cd bang quang ntra. Khi dwoc tich

day nwére, né rit dau. Téi cdm nhan dworc 4p luwe, sw
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cing thing, thit sw cing thing. Téi c6 ging két ndi
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vé1 cor thé minh, vér bat e diéu gi minh ¢6 thé cdm

nhan dworc, bit ky loai cdm gidc nao.

Thue ra, bai tap thién co ban chi la bai tap két néi tré
lai vé1 than va tAm ctia minh. N6 chi 1a don gidn nhw
vay ma théi. Chiing ta khéng két néi dwoc véi than va
tAm cda minh trong hau hét moi lic. Chiing ta dang &
dau d6 ngoai kia. Mot s6 ngwdr st dung cum tir “say
thubc”, “mit y thic” ¢ néi v& hién twong nay. Hiu
nhw trong moi lic, ching ta c¢ mai lo ding, mo
mang, suy nghi, suy nghi, suy nghi, va suy nghi vé mot
didu gi d6. Mét sb ngwdi qua chim dm trong suy
nghi. Khi t61 khuyén ho dit nhiéu sw chd y hon lén cor
thd ctia minh, ho néi ring: “Téi khéng thé cam nhan
dworc co thé cda minh”. Thwe thé w? Tbi ¢b thi twdng
twong xem ho thwe sw khéng thé cdm nhan dwoc cor
thé minh la nhw thé ndo. Thidn la két néi tré lai véi
than va tAm cta ban, véi nhitng cdm gidc, véi nhirng
suy nghi, véi nhitng cdm nhan, cdm xdc, tit cd nhirng
thi d6. Téi s& danh riéng ra mét budi & chi néi vé
cadm xtc. B&i vi viée hiéu dwoce cdm xidc 1a mét didu
rit quan trong. Ching ta bi cuén &, bi thu hdt béi
cam xtic ctia minh. Ban ¢ th8 nghi ra dwoc bao nhiéu
loai cdm xtc kh4c nhau ma chiing ta c6 nhi? Hién tai,
to1 d3 c6 mét danh sdch cdc cdm xidc. Téi dang cb

ging viét ra va vin chwa hoan thanh danh sich cta



minh. Khi viét xong, t61 s& chia sé v& né. Téi dang cb
gdng tim nhitng tir ngit pht hop dé didn td nhing
cam xtc khdc nhau. Tré lai véi ciu chuyén dang ké,
t61 dd hanh thién déu din mbi ngay, déi khi la & nha,
mot vai ldc khic 1a véi thdy cha t61 & nha thiy. Daéi
ldc, t61 di bd 1én moét ngon ddi. Novi t6i sinh ra, & thanh
phd t6i sinh ra, c6 mét ngon ddi & phia truéce, vé phia
Déng, cich thanh phé khéng xa. Tir nha t61 dén dé
chi mit khoang tAm 20 phit di bs. Téi ¢6 thé di bo
dén va lén ddi qua mét con déc rit thoai. Héi d6 chua
6 nhidu 6 t& va nha ctva. O d6 chi 6 nhitng c4i cay

16n va khong d6ng ddc 1dm.

Khoang hai lin mét tuan, t61 thwong 1én 361 va di dén
dia diém yéu thich ctia minh, mét noi dic biét cta toi
& d6. Trwée day, t6i da c6 ké vé didu nay mét lan...
Té1 s& d&n ngdi & d6. Va tir chd ngdi cia minh, t61 c6
thd nhin thiy con séng & phia Tay thanh phé. Thanh
phd noi téi sinh ra nim trén ving ndi cda séng
Salween. Nén t6i tham chi c6 thé nhin thdy mét phin
bién & trén ngon d6i d6. Khi nhin v& phia Tay, t6i ¢6
thd nhin thiy bién. VA con ¢6 mét hon dio rit lén
ngoal bién nita. N6 dai khodng biy dim, |2 mét hon
dao 16n. Hoi @6, phong canh nhin xuéng tir trén déi
rit, rit dep. Va bay gid vAn vay. Téi c6 tré lai d6 vai
niam trweée. Toi tim mét vi tri dep d8 ngdi. Va sau d6
té1 nhin qua phia thung liing. Thanh phé & d6, duwét
thung liing. Bén kia thanh phé la dong séng. Bén kia
dong séng la mo6t hon ddo 16n. Phia sau hon déo la
bién. Phong canh rit dep, rit yén binh. Va hiu hét



moi lan t61 dén, ching c6 ai & trén ddi ca. Rat yén
tinh. Thinh thodng mé1 ¢6 vai ngwot té1 di dao. Cude
sébng that don gidn, mét thanh phd rit don gian vao
thoi didm d6. Tsi da len ddi va ngdi thidn. Daéi khi, toi
cling khéng thwe sw hanh thidn, ma chi ngim nhin
phong canh théi, ngdm mit troi lin xubng, xubng va
xubng dan. Hinh dnh hoang hén thuwc sw lam t61 mé
ddm. T6i ngdm nhin miy bay, may dang thay d6i, va
mit troi thi dang din lin xubng. Ban thuc sw ¢6 thé
nhin thdy thoi diém né cham vao mit bién. Ban c6 thé
théy mit tron1 dang 1&n xuéng, raAt nhanh. Mot l1An no,
t61 da thir do xem mit bao lau dé mat troi bién mét
hoan toan. Két qua 12 mit khoang hai phut k& tir khi
mit trdi cham vao mit bién cho dén khi né bién mit
hoan toan. Téng céng 12 hai phit. Ban c6 thé thiy né
lé}n Xuéng, lén Xuéng. To1 quan sit mait trod rat ky
lwéng. N6 dang lin xuéng, xuéng thém ntra, xuéng
nita... Ban thwc sw bi hit vao né. Thuec ra, d6 ciing la
mét loai thidn, tip trung vao mét didu gi d6. D6 1a mét

loai thién.

RAi t61 chi ngéi dé va ngé’tm cadnh. Sau mét ldc, tAm trf
tré nén dinh tinh va binh yén. Té6i ¢6 thé cdm nhan
dwoc gié, nhitng lan gié mat. Déi khi t6i ¢6 thé nghe
thiy tiéng chim bay vé& t6. GAn d6 c6 mét ngéi chua.
Néu ban di tirng di chia, thi ban biét 1a & chiia 6 rit
nhidu chuéng gié. Khi gié thdi qua, chuéng gié s& reo
lén. R4t tuyét vor, gibng am thanh céia chuéng, nhung
nhé hon. N6 kéu leng keng. Gié thdi va ban c6 thé
nghe thdy nhing tiéng chuéng khac nhau, rit ém diuy,



rit yén binh. TAm tré nén rit ém diu, binh yén va dinh
tinh. Va bé&i vi t61 & trén mét ngon ddi rit cao va kha
16n, nén t61 cdm thiy nhw minh dwoc tich roi ra khéi
c4i thanh phé dn 20 & dwéi kia. N6 nhw kidu thanh
phé cta to1 dang & rit xa, khéng con lién quan gi dén
t61 nira. V& mit tam ly, t6i tré nén tich rod hin ra khai
thanh phd cda t6i. Va t61 chi ngdi & d6. Sau mét lic,
t61 s& nhidm mit lai va hanh thién. Déi khi khodng na
tiéng, d61 khi thi khodng mét tiéng, tuy ngiy va tuy
vao thoi tiét. Cé khi vao dém trang tron, toi & lai trén
ddi cho dén tan nda dém clting véi mit triang that to va
séng & trén cao. D61 lic, biu troi rit trong. Khéng
gian & trén d6 rit tinh ling vA mat mé. Va téi ¢6 thé
nhin thiy thanh phé & phia dwéi kia. Téi twéng twong
vé nhitng con nguwdi & dwéi d6, ho dang cé rit nhiéu
diéu phai lo ling. Tai sao ho lai lo ling nhiéu dén vay?
Bin khoin, lo 1ing, budn b3, san gian, thit vong. Thé
nao 13 hanh phidc nhi? Ho c¢é thwe sw hanh phic
khéng? Téi ngdi d6 va nghién ngdm. Ci khoang hai
lain mét tuln, téi lai di 1én ddi. Ciing gibng nhw céc
ban & day, cdc ban dén day. Mot s6 ban dén day méi

tudn mot 1an, mét s hai lan, mét s6 ba lan mét tuan.

Va t6i k& cau chuyén nay véi vi thiy ctia minh. Téi
bach véi thiy ring that tuyét khi dworc 1én ddi va ngdi
& d6 hang ngay. Nhung t6i lai khong thé 1én d6 mbi
ngay dwoc. Téi khéng c6 thoi gian. Téi phai vira di
lam, vira di hoc, khéng cé thot gian dé len d6 mdi
ngay. Nhung t6i thi lai muén dwoc lén d6. O nha, dai

khi hoi 8n a0. Moi ngudi néi chuyén & xung quanh.
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Néu doi cho dén khi moi ngudi di nga thi t61 s& phai
doi cho dén khodng nira dém. D sao di nita, téi ciing
c6 phong cho riéng ctia minh va né da yén tinh. Khi
t61 ké& chuyén ndy véi vi thly cia minh, Ngai bio
r?ng, khi khéng thé & len ddi, thi t61 6 thé si dung
mét k§ thuat d tao ra khodng céch v& mit tam ly. Y
twédng la nhw vay. “Khodng cdch vé mit tam ly” khéng
phai 1a mét cum tir chinh xdc d dién t3 kg thuat nay.
Thiy day ring, t6i c6 thé roi xa khéi chd ngdi & hién
tai vé mit tAm ly. Thiy bao, khi hanh thién & nha, hay
ngdi xudng va twéng twong & trong dau ring, con di
xubng ciu thang, ra dwong, va rdi di bs vé phia ngon
déi. O khoang gitta nha cfia chiing t&i va ngon ddi c6
mot canh ddng rit réng. Téi phai bing qua canh déng
dé t6i ngon d6i. Thiy hwéng din ring, hay twdng
twong con dang bwéc tirng bwée, tirng bwée, di bing
qua cénh ddng, rdi tiép tuc di lén ddi, di dén dia didm
yéu thich trong tri twéng twong ciia con. Khéng cin
phdi voi vang gi cd. Hiy cdm nh&n moi thé xung
quanh, ngdm nhin ciy c8i, cdm nhan khéng khi, 1ing
nghe tiéng chim. Vi sau d6, khi con dén dworc noi ma
con yéu thich, hay ngéi Xuéng va hanh thién. Théy da
day cho té1 y twéng nay.

Liic dau, t6i cho ring né khéng thuwe sw hiéu qua. B&i
vi noi chén twéng twong trong ddu va noi chén that
khéng gibng nhau. Vang, né sé& khéng gibng nhau, kha
14 khic nhau. Tuy nhién, khi té1 thL_t'c hanh viée hinh
dung d6 vé1 mét sw hieng thu thwe sw, t61 phét hién ra
ring khi twéng twong minh dang di 1én d6i, t61 cam

11



thidy minh dang roi xa khéi thanh phé. V& mit tam ly,
ban s& c¢6 cam gidc ring ban dang ro xa khéi thanh
phd. Va khi dén dwoc chd yéu thich cia minh va ngdi
Xuéng d6, to61 cam thé_y binh yén hon. Sau nay, vi th:\?Ly
ctia t61 con day t61 thém nhidu y twéng nira. Ngai bio
ring, con khéng cin phai dn noi chén thuc & ngoai
ddi ma con di dén. Con c6 thé chudn bi tAm minh va
twédng twong dén mét noi chén tham chi con tét hon.
Can lwu y ring, ban than kg thuat twéng twong ban di
dé&n mét noi chén nhw vay lai khéong phai la thién. Téi
mudn lam ré diém ndy, ban thin né khéng phai la
hanh thin. Nhung d6 1a mét sw chudn bi rit tét cho
viéc hanh thién, cho thoi thidn sau d6. Ngay trwée khi
thwe hanh cdc bai tip thién, néu ban twéng twong
minh di dén dwoc mét noi tich rod nhw vay, khi d6
tam sé& tré nén dinh tinh hon. Ban cam thdy dwoc tich

roi ra khéi nhitng méi lo ling va quan tAm cda minh.

Thay da day t61 mét hwéng din ngén gon. Nhung t6i
thi lai c6 théi quen lam cho moi thi chi tiét hon, thd vi
hon. Thiy da cho t61 mét hwéng dan rit ré rang va
ngin gon nhw sau. Thiy bido hiy twédng twong con
dang ro1 xa khéi thanh phé, bwéc di trén mot con
dwong bing qua mét cach ddng, mét con dworng thing
va khéng ban ron. Y t6i 13, khéng c6 bit ct xe ¢ nao
qua lai va ban khéng bi lam phién trén con dwong dé.
Ban s& khong bi lam phién. Khéng cé xe c6 trén
dwong. N6 khéng phai 1a dwong danh cho 6 t6, chi la
mét con duwdng rit hep. Hiy twéng twong ban dang di

qua canh ddng trén con dwong dé.
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Sau d6, ban dén mét ngon déi nhé va ban bwéc lén

d8i mét cach cham rai. O d6 o6 cay céi, va khi di
ngang qua cidnh ddng, ban thdy nhiéu loai thuwe vat,
hoa dai, nhidu loai hwong thom, c6 thé ¢6 cd mét sé
loai cdy trong néng nghiép & d6 niva. Ban tiép tuc di
len ddi, ngay cang lén cao hon, va khi nhin Xuéng lai
ding sau, ban ¢6 thé thiy thanh phé dang & rit xa va
ban khéng con nghe thiy tiéng 6n 20 gi nita ci. Ban

dang & kh4 xa khéi thanh phé.
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Ban tiép tuc bwéc di. Con duwong trén déi bit dau

quanh co. Nén d6i ldc ban nhin thiy dwoc thanh phé
va d6i ldc khéng. Sau d6, ban dén bén mét dong sudi,
mét con subi nhd c6 nwée chay ra tir nhirng khe da.
Ban c6 thé nhin thdy nwéc chiy ra tir khe d4. Ban riva
tay va rira mat. Thﬁy day rfing, mc_)i thit déu c6 y nghia
biéu twong riéng ctia né. Didu nay rdt quan trong.
Moi thi d2u ¢6 y nghia bidu twong riéng ctia né. Moi
thi xung quanh day ciing d8u c6 y nghia céa né. Moi

thi trén thé giéi nay déu c6 4n y cta né.

14



Hay ria tay va riva mit cho mat mé. Nwée sudi tinh

khiét, trong vit, va mat lanh. Ban ¢6 thé uéng nwéc,
néu khat. Rdi tiép tuc biang qua con sudi nhd. Trén
dwong &i, ban s& thiy mét dwong hdm xuyén qua
ngon ddi. D6 1a mét duwong hdm thing, rit sach sg, rat
gon gang & bén trong. Tir didu duwdong ham phia bén
nay, ban cé th& nhin théy dnh séng & dAu bén kia cta
dwong him. Ban ciing c6 thé nhin thdy ca cay céi,

phong canh & phia bén kia ntra.
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Ban tiép tuc di qua dwong ham. Khi qua dén phia bén

kia cia ngon ddi, ban hoan toan roi xa khéi thanh
phé. Diéu duy nhit két nbi ban véi thanh phé la
dwong hAm ma ban vira di qua. O phia bén kia dai,
hiy tim mét noi d& chiu dé ngdi, c6 thé 1a mét thién
dwong nhé nhw thé nay, nhung 6 twong kinh, vach
kinh d61 va mai nha ciing trong sudt, c6 thé dworc lam
bing nhwa, ¢6 thé bing thay tinh, nhwng rit don gian.
Ban mé cira va di vdo bén trong. C6 thé c6 mét sb
thién sinh khac dang ngdi thién trong thidén dwong, cé
thé 1a ban be ctia ban, ¢6 thé 1a vi thiy cta ban. Hay
tim modt chd ngdi va ngdi xuéng. O bén trong thidn

dwong d6 hoan toan yén tinh.
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Vi thdy cta t61 da cho t61 mét chi din rit don gidn

nhw thé va day ring, ct lip & lip lai bai tip d6. Sau
khi thwe hanh bai tip hinh dung nay trong vai ngay,
khi da quen véi né, thi ngay khi ban bwéc vao thidn
dwong, tAm cta ban da hoan toan dinh tinh roi. Téi da
thuwe hanh bai tap nay nhidu nhit 6 thé. Mot dsi khi,
t61 thwe hién bai tap rit cham, hinh dung dwoc tit ca
céc chi tiét, nhin th4y, cdm nhin va nghe dwoc tit ca
cdc chi tiét. Cang hinh dung mét cdch cham rii thi té1
lai cang nhan dwoc két qua tét hon. Néu thuwe hién sw
hinh dung mét cdch voi vang, thi chinh sw vé1 va d6
khién tdm bi déng loan. Vi viy, néu ban muén dat
dwoc két qua tét tir tho thidn thi dirng v6i vang. Déi
ldc, viée chudn bi nay mit khodng mudi phit. N6
khéng hé 1a mét sw ling phi. B&i vi ban s& hanh thién
ngay sau d6, va do ban da chuin bi tAim minh rit tt
nén ban thuc sw sin saing d¢é hanh thi2n. Ngwoc lai,
néu khéng chudn bi dwoc tét thi mic di than ban
dang ngéi d6 va hanh thién, nhung ban dang phai cb
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ging dé hanh thin, khi tim ban chwa s&n sang. Ban
c6 dé y thiy didu d6 khong? Than ciia ban d s&n sang
dé hanh thién, nghia |14 ban dang ngéi Xép bing nhw
thé nay, nhu‘ng tAm clda bgin thi lqi chwa s&n sang. Vi
vy, mot didu rit quan trong la cAn chuén bi tAm cia
ban sn sang d& hanh thidn, rit quan trong trong viéc
chuin bi moi thé. Sw chuén bi 1 rit, rit quan trong.
Néu ban lam mét didu gi 36 ma khéng chuén bi truwée
thi ban s& khéng nhan dworc két qua. Ciing giéng nhw
viée thi ct, néu khéng hoc va chuin bi trwée thi ban
s& khong thé tra o1 dwoc cau héi kiém tra. Do d6, da
lam gi di nira thi ciing hiy chuin bi tim Iy cho minh.

D6 1a mét didu rit quan trong.

DAu tién, chiing ta hoc ciach hanh thién & mét noi nhw
thé nay, mét noi rit dic biét va trong mét tw thé dic
biét. Hay ¢ ging hoc va hanh cho that t6t. Sau mét
thoi gian, chiing ta hoc cach d chanh niém du dang &
bit c noi dau. Ching ta c6 thé chuyén sang ché d6
chanh niém d6, cho du chiing ta dang & bét cé noi
dau. S& cAn phai mit mét thoi gian dé ¢6 thé lam dworc
didu nay. Vi vy, hay rat, rAt kién nhin. Bay gio, déi
véi o1 thi didu nay rit don gian. Néu t61 mudn hanh
thidn, t6i chi cAn ngdi xuéng va ngay lap tic o6 thé
chuyén sang ché d6 hanh thi2n. Theo mét cach nao d6
thi 61 dang séng & hai thé gii khac nhau. O mét thé
gié1 khdc ma t61 séng, & d6 khéng c6 tién bac, khong
c6 sw so sénh, ngd man, khéng cé viéc lam, khéng cé
canh tranh hon thua, khéng cé lo ling, khéng cé
nhitng méi quan tam. O d6, ban ciing khéng phai la
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nam hay la nit, khéng tré ciing khéng gia. TAt ca
nhitng didu d6 déu bién mit. T4t cd nhirng khéi niém
d6 déu bién mit. VAn dé 1a phai luyén tip chim chiva
lam quen véi viée thue hanh. O thé giéi d6 c6 mot sw
tw do v6 ciing to 16n. Nhw vay, trwée hét, ban hiy hoc
that t8t cdch hanh thién & mét noi dic biét nhw & day.
Rdi sau mét thdi gian, ban ¢6 thé chuyén sang ché d6
hanh thidn bit cé lic nio ban muén. Ngay ca khi
dang 14i xe, ban cling cé thé chuyén sang ché d6 hanh
thién. Tuy nhién, bé1 vi dang li xe trén dwong, didu
quan trong la phai tinh tdo. Néu khéng, ban s& gip tai
nan. Vi vay, rit quan trong la phai tinh tdo. Va ban c6
th8 s& dung chanh niém d& duy tri sw tinh tdo khi lai

xe trén dwong.

La rit khé dé hanh thidn khi ban dang nghe nhac, béi
vi ban bi hit vao Am nhac, &m thanh. Chi khi ban da
tré thanh mot thidn sinh gidi thi ban méi ¢6 thé lam
dwoc didu d6. Va khi ban hoan toan chanh niém, khi
d6 ban s& khéng con nghe thiy 4m nhac dwoc nira.
Ban chi nghe thiy am thanh. Sau khi d4 quen vé1 viéc
hanh thién, ban cé th& didu chinh tam minh giéng nhw
kiéu didu chinh tAn sé khi do dai radio. Ban c6 thé
didu chinh tAm cda minh chuyén sang cdc tAn sé khéc
nhau. Ban thich mét didu gi d6 hoic ban khéng thich
mét didu gi d6. Ban c6 thé chuyédn tAn sb cta tim
minh. Va d6i khi, mic di ban thich thd mét didu gi d¢,
nhwng ban lai khéng bi dinh mic vao né. Dé 1a mot
loai tw do: Tan hwédng ma khéng dinh mic, khong

tham 4i. Vi du, nhw viéc ngdm canh hoang hén tuyét
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dep ma t6i lam kha thuwong xuyén. Téi rat thich ngdm
canh hoang hén, nhung t61 khéng dinh méc vao né.

Hbém nay, t61 mudn céc ban thé 4p dung k§ thuat hinh
dung nhw trén. M6t s8 vi thiy khac & Mién Dién ciing
day ky thuat nay. C6 mét vi thiy, Ngai di vién tich
cach day vai nam, mdi khi thuyét phap, Ngai khéng
thuyét phdp ngay. Ma dau tién, Ngai sé giai thich vé
ngit canh. Ngai s& k& v& hoan canh suw viéc da xay,
ch&ng han nhw, mét thot1 Dwe Phat da séng & thanh
phé d6, c6 dan sé bao nhiéu, hay Dic Phat dang tra
lai tu vién no, toa lac & dau, ciach thanh phd nay bao
xa. Ngai k& v& hoan canh, mé ta canh vat rit hay, rit
séng d6ng. Dirc Phat dang & dau va ldc d6 1a miy gio-.
Daoi khi d6 1a dém tring tron. Ngai s& mé ta toan canh,
vi du nhw d6 12 dém trdng tron, Dic Phé}t & dé6 cung
vé1 khodng 400 hay 500 vi tu si & xung quanh. Va sau
d6, c6 mét vi tu st bAdm bach Ditc Phat, Ngai s& giai
thich toan bé khung canh. Ngai giai thich ring, khi
ban c6 mét tAm trang phi hop thi ban s& hidu dwoc sw
viéc mdt cach ding din. Ngwoce lai, khi tim trang
khéng t6t, thi cho du ¢6 nghe dwoc didu ding din &
ching ntra thi ban ciing vAn khéng hiéu dwoc. Vi vay,
tAm trang cta chuing ta la rdt quan trong. Khi chiing ta
& trong mot tam trang dinh tinh, binh yén va dé& tiép
thu thi ching ta s& hiéu moi thé mét cach rit siu sic.
Chiing ta tham chf cé thé vwot ra khéi pham trit ciia
ngdn tir va khéi niém. Do d¢, viéc chuin bi tAm trang
la mét viée rat, rit quan trong. Nhitng vi thiy gidi &

£ A TR Sy o
Mién Dién chuin bi tAm trang cho hoc trd va nguot
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nghe. Va ban ciing c6 thé lam diéu d6 cho chinh minh.
Trwée tién, hiy chuin bi tAm trang cta minh. Va khi
tdm trang cta ban dd sdn sang thi moi viéc sau d6 sé&

rat don gidn va tw nhién.

Bay gidr chiing ta s& bit ddu. T6i thwe hién bai tip nay
khi thwong xuyén, hiu nhw mdi ngiy. Truwéce khi
thién, t61 s& chi ngdi va twéng twong ring minh dang
di xa. Ngay cd khi & trong phong cda té1 & day, téi
ciing s& twéng twong minh di dén Dandenong (la mét
khu vwon quéc gia & Melbourne, Uc) O d6 rit binh
yén, nhung t6i rit ngén khoang cach lai cho gin hon.
Thay vi mét khodng mét tiéng ddng hd dé dén d¢, toi
twdng twong ring, trong vong mdt phit niva, to1 s&
dén Dandenong va leo 1én ngon ntii & trong tri twéng
twong cGa minh. Trwée day, t61 dd dén d6 mét 1an va
thuwong di bé & trong d6 vao budi sdng sém, tAm
trwée 7h, khi vAn con khé t8i va mit trdd chwa moc.
Téi di bo dén d6 tir rdt sém vao budi sing, ling nghe
tiéng chim hét. O d6 rit mat, thim chi la lanh déi véi
to1, TAt yén tinh va lanh. Téi ¢6 thé nghe théy tiéng g16
thdi qua nhitng tén ciy. Téi & d6 mét lic va quay vé
vao khodng 10:30. Va khi & day, té1 cling twédng twong
minh s& d¢én Dandenong & hanh thién. Khi t6i cim
thdy nhw minh dang & &6, thi lic d6 tAm cda téi tré

nén rt dinh tinh va binh yén.
Bay gidr ching ta s& thwe hién viéc chudn bi tAm trang.

Hay ¢ gidng hidu ré bai tip nay va thwe hanh lap di

lip lai. Ciing phai lam vai lan thi mé1 quen dwoc. Va

21



khi thwe hanh, hiy lam né vé1 mét sw hieng thd sau
sdc. Cam nhan khéng khi, cdm nhan ban than ban
dang buwéc di, ling nghe cic Am thanh & trén dwong.
O trong rirng, d6i khi ban c¢6 thé ngi thdy mui cta
rirng, mii clia cdy cbi xanh twoi. Hiy cb ging ngtii
dwoe mui vi &6 cda nii rirng. C6 thé d6i khi ban con
ngti thly mai khéi, @61 khi c6 mui khéi. Nhw vi thdy
ctia t6i da day, moi thié ban trdi qua ddu c6 mét y
nghia biéu twong cia riéng né. Hiy twéng twong ban
dang di ngang qua mét canh ddng, mét khéng gian rit
réng mé&. Cé mét con dwong xuyén qua canh déng d6,
mét con duwdng hep, rit yén tinh, va thing tip. Thiy
da day ring, con dwong d6 phai thing. Ban s& c6 mét
cam gidc khic biét nhit dinh véi mét con dwong
thing tip. Ban di thing xuyén qua canh d6ng. Va rdi
khi ban bit dAu &i lén ddi, con dwong s& tré nén
quanh co, uén lwon. Ban tirng buéc di lén ddi, ngay
cang cao hon, cao hon. Réi ban gip mét con sudi chay
ra tir khe d4. Ban c6 thé riva tay, rira mit noi con sudi.
Va thiy cda t6i day ring, didu d6 ciing mang mot y
nghia biéu twong riéng cta né. Ban riva tay, rira mit
va didu d6 twong trwng cho viéc lam sach than va tAm
ctia ban. Ban tiép tuc di qua mét dwong hdm trong tri
twédng twong. Va dwong him nay ciing vay, thiy day
ring né twong trung cho tién trinh chét, tii sinh vao
mét canh giéi khdc t6t dep hon. Ban cé thé nhin
xuyén qua dwong him. Cé mét thé giéi khdc & phia
bén kia dwong him. Ban d&i qua dwong him, d&i vé
phia bén kia, noi khéng con cé gi lién quan dén tién

bac ntra, khéng cé céng viéc, khéng chie vu, khéng lo
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ling, khéng quan tam, khéng trach nhiém. Ban khéng
tré ciing khong gid. Va dan 6ng hay phu ni* ciing
khéng la quan trong nita. Da tring hay da nau khéng
quan trong. T4t ci nhirng khéai niém d6 da bién mét.
Ban chi & d6 dé hanh thién, d8 tré nén dinh tinh, binh
yén va tw do. Vi vay, tit cd nhitng didu nay déu <6 y
nghia biéu twong cta riéng né va ching anh hwéng
dén tam ctia ban. Dirng nghi ring ching la v6 nghia.
Bé&i vi moi thir ma ching ta twéng twong déu cé mot

strc manh to lén.

Va mét didu quan trong la: Ching ta s& tré thanh
nhitng gi ma ching ta niém twéng. Khi chiing ta niém
twdng, suy ngidm, suy nghi sdu sic vé mét didu gi d6,
ching ta s& tré thanh didu d6, thi ma ching ta dang
niém twéng téi. Mot vi thly da tirng chia sé ring,
Ngai rit thich niém twéng v& nhitng phdm tinh t6t
dep cda Dirc Phat. Va Ngai danh phin lén thoi gian
d8 thién, 3 quédn niém v& nhitng 4n dikc, nhirng phidm
tinh t6t dep cda Dic Phat. Sau mét vai nim thuwe
hanh, Ngai di tré nén rit, rit dinh tinh va binh yén.
Tam caa Ngai tré nén rat thanh tinh, giéng nhw sw
thanh tinh cda D@c Phat. Thue ra, cling khong hin la
thwe sw dwoc nhw sw thanh tinh cta Diéc Phat,
nhwng tdm cia Ngai d3 tré nén rit dinh tinh, binh yén
va thanh tinh. Ching ta tré thanh nhitng gi ma ching
ta niém twéng t&i. Néu ban nghi twéng vé mét didu gi
d6 khién ban tic gidn, ban s& tré nén san gidn. Nhitng
suy nght san gidn s& khién ban san gian. Néu ban nghi

twdng vé mot ai d6 1am ban cim ghét, ban s& cam thiy
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cidm ghét. Ban thwc sw tré thanh thé ma ban dang
nghi té1. VA néu ban nghi twéng v& mét ngwdi ma ban
yéu thwong, ban s& cdm thiy tinh yéu thwong & bén
trong tim minh. Nghi twéng v& nguwdi ma ban yéu
thwong, vé vi thiy cda ban — mét con ngudi dinh tinh
va bi min... Néu ban nghi twédng mét cich siu sic
dén bAt ¢t mét phdm tinh t8t dep ndo, ban s& phat
trién dworc phdm tinh dé.

Khi dang néi chuyén véi cdc ban vao ldc nay, trong
dau t6i lai chot hién 1én mét hinh dnh khic. Hinh anh
mang mot ¥ nghia rit, rit quan trong. T6i ¢ doc dwoc
mot cAu chuyén ctia Nathaniel Hawthorne tir khi con
rit nhé. Cau chuyén cé tén la “Mit Da”. O mdt ngdi
lang no, c6 mot ngon nui d4. Vao ban dém, hoang hon
phéan chiéu khién ngon nti tréng nhw khuén mit cta
moét 6ng ldo vé1 hinh dnh dworc tao thanh tir c4c hinh
béng trén vach d4 va 4nh sang. Ong ldo trong da gia
va rét trf tué. Dan lang rét thich hinh dnh cda 6ng cu.
Ho néi ring, mét ngay nio d6 sé c6 mét nha théng
thai dén véi ngoi lang, va nha théng thai cé khuén mait
gibng nhw khuén mit cda 6ng cu trén vich d4. Trong
lang c¢6 moét ngwdtr dan 6ng no, ludn ngéi ngém nhin
hinh anh trén vich d4, mét hinh dnh ngay cang gibng
véi khuén mit ngudi, rit dinh tinh va trang nghiém
vao méi téi. Ong 4y ciing suy ngAm va cho doi sw kién
nha théng th4i s&¢ dn véi lang minh. Ong 4y ngay
cang gia di. Va roi mot ngdy no, cling nhw moi khi,
éng cu lai ngdi @6 va ngdm nhin khuén mit trén véch
d4, rit dinh tinh, binh yén va tri tué. Va d6t nhién,
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nhidu dan lang & xung quanh & y thiy ring khuén
mit ctia 6ng cu that gibng véi khudn mit trén vach da.

D6 1a mét cau chuyén mang tinh bidu twong v& viéc
khi be_m niém twéng da lau vé sw dinh tinh, binh yén,
tw do, va trang nghiém ctia mét ai d6, ban s& phat trién
dwoc nhirng phdm tinh d6. Nhw vay, bit et mét didu
gi ma ching ta duy tri trong tim minh da lau thi
ching ta s& tré thanh didu d6. Hay cb gdng hiéu v@
diéu nay that sau sic. Téi da lam nhw vay tir khi con
rat tré. Lic d6, trong tri twéng twong clia minh, t61 da
hinh dung v& mét noi yén tinh, mét tip 1&u don so, va
to1 sbng & d6, sbng mét cude séng rit don gidn, doc
nhitng cudn sich siu sic, y nghia, va hanh thién. Va
d6 1a diéu ma hién nay t6i dang lam & Mién Dién. Téi
dang séng & mét noi rit don gian va yén tinh, doc
nhitng cudn sach sau sic, y nghia va hanh thién trong
phan 16n thoi gian cda minh. Nhing gi ban quan niém
rit sdu sic la nhing gi ban s& tré thanh. Didu nay rit
quan trong. Suy nghi cta ching ta dinh nghia vii tru

cta ching ta.

Phan 16n ching ta déu c¢6 qud nhidu suy nghi & trong
tdm minh, qud nhidu suy nghi xung d6t véi nhau.
Trong hiu hét cic trwdng hop, nhitng suy nghi xung
d6t nay gy ra qua nhidu sw hdn loan. Nhwng chiing
ta ¢6 thé sang loc cdc suy nghi va chi cho phép nhitng
suy nghf thién va lanh manh dén véi tAm tri cGa minh.
Néu chiing ta c6 thd duy tri tAim minh véi nhirng suy

nghi nhw vay, ching ta sé tréd thanh loai ngwol dé.
g Y, g 1 ng
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Tam c6 mét sttc manh to lén. Tuy nhién, phin lén
ching ta lai khéng huin luyén tdm tri minh, khéng
huin luyén bdn thdn minh mét c4ch cé hé théng. Vi
vay, ning lwong clia ching ta bi tiéu tdn. TAm ching
ta & trong tinh trang hdén loan ph?m lén thot gian, suy
nghi qua nhiéu diéu, nhin va nghe qua nhidu thi. Néu
ban thwe sw mubn phit trién nhitng phidm tinh cao
thwong, dep d&, nhitng ph?;m tinh tdm linh, ban cAn c6
mot quy trinh sang loc cho tAm minh. Khéng lam diédu
d6 thi ban khéng thé phat trién dwoc nhitng phim
tinh tét dep cda minh. Bé1 vi, cé qud nhidu th& 16n
x6n xuét hién trong ddu ban va chiing s& tw d6ng loai

bd nhitng phim tinh t6t dep ma chiing ta hwéng téi.

T61 ¢6 mét ghi chi khic & day. Téi cb ging viét theo
cau chir ctia minh, nhung t61 khéng chic liéu minh 6
dung tir ngt ding d dién t3 hay khéng... Ban c6 mét
va duy nh4t mét nhu cdu quan trong trong cudc doi
minh. D6 1 gi? Ban ¢6 mét khao khat rit manh mé vé
mét didu gi d6, mét sw khao khat rat manh liét trong
cudc séng ctia ban. Didu d6 ¢6 thé 1a gi nhi? Mot cach
chung chung thi d6 1a hanh phiic, ban khao kh4t hanh
phic. Nhung didu gi sé& lam ban hanh phic? D6 la
mot cau héi day y nghia. Khi ban tra lo1 xong cau hai
ndy thi lai tiép tuc ciAn héi mét cAu héi khic. Va dan
din, ban s& ngay cang hidu dwoc vin d& mét cach sau
sdc hon. Ban nghi diéu gi s& lam ban hanh phic? Diéu
gl s& khién ban binh yén? Lam thé nao d ban tré nén
binh yén? Ci tiép tuc hdi thém ngay cang nhidu cau

héi. Va ban s& cang tién d&n gin hon, gdn hon té1 didu
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ma ban dang khao kh4t. Dit ra nhitng ciu héi 1a mét
viéc rdt quan trong. Nhw vy, ban ¢6 mét niém khao
khat duy nhét trong cudc doi minh, mét niém khao
khat rit sau sic. T4t cd ching ta d8u c6 niém khao
khat nay. Nhwng d61 khi, ching ta lai khéng thue sw
biét n6 1a gi. A, minh dang mong muén mét didu gi d¢,
dang tim kiém mét didu gi d6. Nhung didu d6 la gi
nhi? D6 la tré thanh mét con ngwdi tét nhit trong
kha ning cta minh. Rit don gidn. Va & c6 thé tré
thanh mét con nguwdi t6t nhit trong khd ning cha
minh, hay phat huy téi da tidm ning cia minh. D6 la

diéu ching ta thwe sw mong mubn mét cich sau sic.
[Bé qua méot doan déi thoai gitta Ngai va thién sinh]

Dic Phat day viéc hanh thién trong cd bén tw thé: di,
ditng, ngdi, va ndm. Téi s& cung cip thém théng tin
cho cdc ban mét cich ngdn gon. Pdc Phat tham chi
con d@ cap ca dén viéc hanh thién & trong nha vé sinh
nita. Qua thue la nhw vay. Do d6, cho du ban cé dang
& dau di chiang ntra, néu ban c6 chanh niém, thi diéu
d6 c6 nghia la ban dang hanh thidn. Vi vay, hay thich
nghi vé1 diéu kién va hoan canh cda ban. Kha ning

thich nghi I rit quan trong.

Bay gi¢r, ching ta hiy thé thwe hanh bai tip hinh
dung va xem xem né s& c6 anh hwéng nhw thé nao
dén cdc ban. Diéu d6 la tuy thudc vao chinh ban. Hay
ngdi that thw gidn trong tw thé thign va nhim mit lai.

Nh&m mét, nhung dirng ¢ nhdm chat lai. Hay d8 mit

27



nhim mét cich tw nhién. Cic ban hin di nhin thiy
d61 mit cia Dic Phat khi ngdi thién. Bt ct ai dang
hanh thién va tré nén rit dinh tinh, binh yén va thw
gian, khi d6, d61 mit clia ho nhim lai mét cach tw
nhién, nhwng vin mé hé ra mét chuit, méit nhim ho-.
Didu nay la tw nhién. Bay gid, ching ta s& thwe hanh
bai tp tao khodng cdch v& mit tAm ly. Hay thi xem
lidu ban c6 thé lam dwoc didu d6 khong. Dic biét la
d61 vé1 cac ban tré, néu cé nhidu hitng thu véi viéc
hinh dung ndy, cic ban con c6 thé lam dwoc nhidu

hon, c6 thé twéng twong dwoce nhiéu hon niva.

Bay gio; hay nhdm mdt lai va tutng tuong ban dang rot xa

khdi thanh phé.

Buvie i tirng buve chém rdi, ra xa khdi thanb phé.

Thodi mdc buve tirng buse mot. Khéng cd gi phdi véc vang cd.
Ban ddn din, din din buve I ra xa khéi thanh phé. Ban
dén gin mot canb dong, mét khong gian réng mé. Cé mt con
duing xuyén ngang qua cinh dong. Hay 3 theo con duirng 6.

Chém rii buve qua cdnb dong.

Ban cim nhén minh dang rot xa kbéi thank phé on do. Rot

xa khdi mot lo ling, mot s quan tim, rot xa céng viéc.
Khi bing qua cdnb ddng, hiy tuvng tuong ban cim nhin

duve nhitng lan gid nhe va mdt. Cé cd chim choc nita. Hay
tutng tuong ban nghe thiy tiéng chim. Ban cang cim nhin
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duve nhidu hon trong sw tudng luvng cia mink thl bai tip

nay cang tré nén hiéu qud hon.
Bay giv; ban dang tién dn gan ngon .

Ban 3 bé lai thanh phé xa & phia sau. Ban ¥n gin ngon 9

hon. Ban i lén 361 mét cich cham rdi.
Con dwing lén doi bit ddu quankh co. Ban tirng buve i lén diL.
Cé nhiéu cdy céi va nbing ting dd. Ban tiép tuc i lén.

Duve mot lic, ban gip mét con sudi vit ngang duing. Nuve
sudi chdy ra tircdc khe dd. Nuve rit trong, rdt tink khiét.

Ban cd thé rita tay va mdt biang nue sudi.

> )g 2o £ A , ~ \
Ban ciing cd thé uong nuse sudt, néu cam thay khdt. Hay lam

mdt bdn than minb.

Bay giv; ban bing qua dong suéi va tiép tuc I lén o,

Mol thit tré nén cang lic cang yén tinh.

Va ban dang tién dén gin mét duing him.

Bay gio; ban dang diing & diu ciza ham phia bén nay. Khi
nhin xuyén qua divng him sang phia bén kia, ban cé thé

thdy dnh sdng & phia bén kia, not cudi dwong him. Ban thim

> . ’. , ” .
chi con cd thé nhin thay cd cdy cot & phia bén kia.
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Bay gio; hay tir tiv buve vao duwing bim. Day la mét i nghia
bitu tuwong rdt quan trong. Né tuong trung cho mdt s tdi
sinh. Ban 3 qua duwing ham. O bén trong, duing ham té mé:

Lanbh léo va rdt yén tinh.

Ban din din tién vé phia bén kia cia duwing ham. Biy gio
ban 3i qua dén phia bén kia cia duwing ham. Dé la mor thé
gu#t hoan toan méi. Mol thr i duve ban bo lal & phia sau,
mot lo Gu, phién mudn, va cd céng viéc ciing nhuw moi mét quan

.

Tiép tuc chdm rdi buc i trén con duing doi quanh co. Dé la

mél ngay rdt yén tink va binh yén.
Bay giv; ban cang di lén cao hon phia trén do.

Ban i d%n mét ngéi thién duing cé vich tuvng bing kink
trong sudt. MOt ngoi thidn duing rét don gidn.

Ban buve dn cia thién duwing, mét cinb cia truvt. Nhe
nbang iy cdnb cia truvt sang bén 9% mé cia. Tiudng tuvng
ban dang cham tay vao cdnb cia. Py né qua mét bén. Ban
buvte vao bén trong. Vi nbe nhang kéo cdnh cia déng lai. O
bén trong, thién duing hoan toan vén tinh. R tuyél. Rt

bink yén. Cé mét s6 ban bé ciia ban & ds.
Ban tim mét chd ngol va ngol xuéng. Rat, rdt thodl mdi. Bay

i thy ban 3 thiee s sdn sang 08 hank thidn. Ban 9 bé lai
mot thit # phia sau. Bay giv; ban 0 s8n sang I€ hanb thidn.
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Hit vao mét hot the séu. Thé ra mét hot the vdu. Dt s chi
y lén khéng khi i vao I3 mii cia ban. NG hot mdt mét chiit.
Khéng khi kbi thé ra &m dp hon, cham nhe vao 6 mii cia
ban. Hit vao, th# ra ma khéng can ging site. Mot lan hit vao

1Ot thé# ra, ban cang tré nén thw gidan va binb yén hon.

Cde sy nght s ¥%n. Hiy 0F ching dén va 0f ching ra L.
Ditng col trong ching ma chi can don gidn ghi nhén rdng:
“Cé suy nght”. Va vau 36, quay tré lai vé? hot thé, dit s chii
¥ lén hot thé:

Giir kbuén mdt cia ban thit thw gidn, gii cho trdn cia ban
the gian. Mt the gign. Md va ham rdt mém mai va the
gtian. Moi va luw, thd ldng va the gian.

Cdm nhén bt ky loal cdm gidc nao ma ban cdm nhéin
. 2, . N . "
duve... O trén khuén mdt ban, am dp va mém mai. Mot

cham vao nhau, ciing véi nhitng xung déng nhe nhang.

Thw gian sc vai. Thd long vad.

Tiv tr thd long cdnb tay phdi cia ban. Di chuyén s chi y
xudng canh tay phdi cia ban. Tiv tiv cdm nhén (4t cd cdc cdm
gidc. NG ¢d thé la nong, &m, lanh, cdc chuyén dbong.

Chém rai di chuyén s chii y xuéng diu cdc ngon tay. Thu

gtan cdc ngon tay cia ban. Cé mot diéu rat quan trong la the

gean cde ngon tay cia ban.
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Vai phdt, cdnb tay phdi, ban tay phdi. Hay ti tic cdm nhén
nhitng cdm gide trén tay va sau 95 chi cin I€ ching ra 3, thd

ldng va thw gidan.
Hit vao, thé ra. Binh yén va thu gian.

Bay gio; hay dit s chid v ¥%n ngue cia ban. Ban cé cim thdy
cdng chdt # 35 khong? Hay cdm nhin didu 6 va tha long.

Chiam rdi di chuyén sie chii § xudng co hoanh, néu ban biét né
Fddu.

Hodc bung cia ban. Thw gian bung cia ban. Cdm nhén bit
e loai cdm gide nao ban cé thé cim nhin duwve & 36, cing
chdt, dau din, cdc chuyén déng, nong, lank,... Hay cim nhin
nhitng cdm gidc 96.

Thuw gian lung cia ban.

Sau 36 chiam rai I chuyén sw chii y xudng phia duvi chin

phdt.

Cdm nhén s cing chit, hay bat ky loai dau dén, bt ky loai

o .y . 5
cdm gude nao ma ban cd thé cam nhdn duwve & 9.
Sau khi hoan thanh cdm nhin & chan phdy, bdy gir dit s
, o I ATK 2 e
chii y cida ban lén chin trdai. Néu cd thé, hdy di séu vao trong,

cdm nhdn &bén trong cdc co'bdp ciia ban.

Hay cf gdng thdy va cdm nhén rdng toan bé co’ thé duve thi
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gtan, cang nhiéu cang tot.
Hitvao... Théra...

N NP ~ . X-af . e
Cdc suy nght +¢ dén. Hay 9¢ chiing dén, va rol d¢ chiing ra dt.

Chdng cd vén 3% gi #97 cd. Chi can ghi nhan: “Cé suy nght”.

Ra vodt toan bé co thé. Hay gu cho tdm cia ban bén rén vér

viée 9.

Thuw gign kbuén mdt cia ban ... vai... cinb tay... nguc...

bung... lung... chin.

Giit cho cdc ngon tay thw gian. Gii¥ cho d6¢ mdt thuw gian. Dé
la hai phan quan trong nhdt cin dwoe the gidn.

O tht digm hign tai nivy, khong cé gi la quan trong cd. Ban
chi lam mdi mét cong viée la két ndi vor than va tam cia ban
ma théi. Dé la didu guan trong nbit & thoi diém bay giv: Cic
oy nght et dén va di. Chiing cit dén va 3, sink kb va doan
diél.

Cdm gide cd mdt & kbdp not trén co thé ching ta. Ching chi
la nhitng cam gide, la hién tuong tw nhién. Ching sinb khdi
va doan Jiét.

Chiing ta chi quan sdt ching ma khéng tham gia vao vét

chiing. Chi quan sdt ma khéng phdn ing. Hit vao, the ra.
Hay dit v chii yf lén hot the cia ban.
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Néu tam cia ban lang thang 3 ra khdi céng viéc cdm nhén
hot thé; hay nbe nhiang ghi nhén d2u 3 va mang né tré lai
0ot viée chii i lén hot thé: RAE nbe nbhang, kbhéng tao nén mét
s khd chiu & trong tém.

Bay gib; ching ta s& danb ra vai phit ¥ niém tudng vé tdm
(e, long tir dt.

TEt cd chiing ta cé mdt # ddy la I€ hanh thidn. Ching ta chia
€ V01 nhau cdc gid tri chung. Chiing ta c@m thdy gan giii v
nbauw. Chiing ta &ddy I€ hé tro-ldn nbhau.

Chi bdng s ¢d mdt & ddy, ching ta dang hé trov lén nbau.
Thit tuyét vii bidt bao kbi cing di chung véi nhau trén mot
con duimg, cing lam nhiing viée gidng nbhau.

Theo cdch riéng ciia ban véi ngén tir cia riéng ban, hay niém
tutng bt cie didu gi vé long tiv 9 giti dén chink bin thin ban
v giti dén nhitng nguii khic.

Vi du nbw mot 61 cdu nguyén, wic mudn gier ¥n bin than
minh va moi nguit, cdu mong moi nguii duve hanh phiic,

duve binh yén, duve yéu thuong.
Theo cdch riéng ciia ban vé< ngén tic cia riéng ban, hay niém
tuwtng bt cit didu gi vé long ki I gir dén LAt cd mol ngudt.

Hay lam theo cdch riéng ciia ban.

Néu ban khéng s0° hai bat cit déu gi, néu ban khéng 40" bit cie

ai hay bt ky mét hoan cinb nao, néu ban cé long yéu thuong
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va tam bi, néu ban la mot con nguit bink yén, ban s& két néi
vGL nguit khde nbuw thé nao?

Hay tung tuong mink la mét nguot khéng so° b, kbong so°
hai bat ky mot ai cd, khdng 40" hai bat cit mét hoan cink nao
cd, hay tudng tuong mink la mot nguii rdt yéu thuong, mot
ngudt rét bi man, mot nguit bink yén, mot nguoti cé brdi tim
b do. Hay tuing twong nhu thé... Néu ban la loai nguvi nbuw
vdy, ban o& két ndi véi nhing nguvt khdc nbuw thé nao?

Khi chiing ta bink yén thi ching ta tré nén yéu thuong.

Nhung mudn bré thanh mét nguit thie s yéu thuong, truve
hét ching ta can phdi tré thanh mét con nguii bink yén Ja.

Khi bin than ching ta cim thiy én, thi ching ta 4& cim thiy
nhitng ngudt kbdc cing én. Kbi ching ta cd thé thie s yéu
thicong ban thén minh, gibng nhw cich ching ta dang thue
hanh & gidy phit bién tai ndy, th ching ta méi cé thé yéu
thicong ngudi kbdc nbw cdi cich ma ho dang la, khong can

mét diéu kién gi cd.

O séu thim bén trong, chiing ta cé nbitng phim tink tam link
rét dep ¢,

O siu thim bén trong, t&t ed chiing ta du tuyét v, tran ddy
tinh thuong yéu va cing ding duoe yéu thuong.

Chiing ta cé thé 3@ pham nhitng sai lam nhit dink nao 6.
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Nhitng nguii khdc ciing cd thé 3G pham nhing sai lam nhit

dink nao 9.

Dirng bén tam. Hay tha thie cho chinh minh. Hiy tha thit cho
mol ngudt. Khéng cd cach nao kbhde. Khéng cd cdch nao khdc
1ot hon thé Tha thit va yéu thuong la nhing didu 5t dep nbit

ma chiing ta cd thé dank cho nhau.

Trong céng dong Phit L nay, ching ta & ddy cing vt nhau.
Chiing ta ddnb gid cao ldn nbhau. Ching ta hé trov ldn nhau.
Va moi ngueivi du o€ én.

Phén lén ching ta d%u mang trong mink qud nhiéu cdm gidc
160 5T, ndi budn, ciing nhw gud nbidu sén gidn. Hay buéng b
L4t cd nhitng diéu 36 1. Mang theo bén mink s bite gidn, thit

vong va cdm gidc L3 l6i ching mang lai duvre lot ich gi.

Hay biéu ridng, ching ta o¢ tré thank nhiig gt ching ta niém
tuong.

Vi vdy, hdy niém tudng rang bdn thin mink la mét nguvt
bink yén, chdanh niém, yéu thiong, tha thi va théu hiéu.

Ban la mdt con ngudi cia véu thuong, thiu hidu, tha thi

binh yén va chdanb niém.

Ban cang déu din duy tri nhitng didu nay trong tém tri, tht
ban cang tré thanh mét con nguvt nhw vdy.

Hay chdanh niém va tre> nén binh yén hon, yéu thuong hon,
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tha thit hon, hiéu biét hon, va chdp nbin bhon.

Hay tudng tuong ban dang dang réng cdnk tay mink, trong

mot e chi ciia suw et mé va chap nhdn.

Chiing ta rdt s0° bi tén thuong va ching ta cing 9 bi tén
thieong rét nhiéu lin. Do 36, ching ta 3d@ déng cita trdi tim
mink. Chiing ta khéng 9 ai két néi véi mink. Didu 36 khién
chiing ta cdm thdy rét cé don. Hoan toan la bink thuvng néu
chiing ta bi tén thuvng. Do 35, hdy tha thit hdy céi mé.

Néu ban cdm nhin dwoe bat ky cém xdc, suy nght nao, chi

can chdanh niém vé cdm xic va sy nght 95 ma thi.
[Chuéng két thiic thi thien]

‘s LA L2 LA L A oy .
Bay gi®, ban c6 thé héi bat ky cdu héi nao ban cé.

Sau khi &n khéng phai 12 mét thoi diém hanh thién tét
nhit. O day, t6i muén giai thich thém mét chit v& hai
loai thwe hanh thién: Thuwe hanh thién chinh thic va
thwe hanh thién khéng chinh thdc. Khi chiing ta d&n
day va ngdi thién & trong thién dwong nay, d6 1a hanh
thién chinh thitc & mét noi dic biét, trong mét tu thé
dic biét. Ching ta c6 mét d& muc thién dic biét, vi du
nhw hoi thé va cdm gidc trong co thd. D6 1a hanh
thién chinh thic, rat hinh thiéc. Cho phz\'in I6n thot
gian con lai trong ngay, chiing ta cdn phai chi y, hay
biét vé bat ct didu gi dang x3y ra. D6 1a hanh thién
khong chinh thide. Néu gép ca hai loai hanh thién nay
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lai v6i nhau thi thoi gian hanh thidn ¢ thé dwoc bit
diu ké tir thoi didm ban thie day vao budi sang va két
thiic vao thoi diém ban di ngt vao ban dém. Thuce sw
12 hanh thién toan th&i gian. Téi s& cung cp thém mét
s6 chi tiét cho cdc ban, tir nhitng 161 day cta Duc
Phat, ngay & trong kinh dién. Déc Phat da day trong
ban kinh Td& niém x& ring, gate thite nisinne
sampajanakart hoti. Gate c6 nghia la khi dang di, thite c6
nghia 1a khi dang ddng, nwinne c6 nghia la khi dang
ngéi, hay chénh niém, chu y. Va vutte c6 nghia la nim
xubng, &i ngd. Va jagarite c6 nghia la khi thic day
nhung vin con nim, tw thé vin con ndm tuy nhién
tam ban da thite gidc. Vao lic d6 ciing nhw vay, hay
chdnh niém, chd y. Nhw vay, khi nim xuéng trwée khi

di ngd, hay chanh niém va cha y dén co thé minh.

Tbi s& cho cdc ban thém vai y twéng d thuwe hanh va
c4c ban s& con ngac nhién hon ntra. Nhw vay 1a trong
moi tw thé &i, ding, ngdi, nim trwée khi di ngd va khi
thirc didy nhwng vAn con & tw thé nim, trong moi tw
thé ban déu hanh thién. Ngay khi ban vira thic day
vao budi sdng, ban cdm nhan, hay biét dwoc r;?tng ban
da thac day. Bé1 vi, trwéce khi ban thie diy ban
khong hay biét gi ca. Ban khong két néi véi co thé cta
minh. Ban khéng két néi véi thé giéi xung quanh ban.
Tuy nhién, ngay khi vira thic diy, ban cdm nhéan
dwoc sw két ndi v6i co thé ctia minh. Ban cam thdy
lanh hoic cing nguwdi, hoic 1a ban nghe thiy mét Am
thanh ndo d6, hoic ban ¢6 thé dang suy nghi v& mét

didu gi d6, ngay lic d6 hay lap tiec nhan biét vé nhirng
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didu ban cdm nhan dwoc. Chi can hay biét diéu gi
dang xay ra & hién tai, 6 1a hanh thidn. Va ausite nghia
la &n, khi dang &n, hay thién an. Pite nghia la uéng,
uéng nwéce trai cay, uéng ca phé. Nhw vay, an banh
mi, &n trdi ciy, hay bat ct thi gi khéc va uéng nwéc
trai cdy, ubng ca phé, ubng nwéc loc... Bt cd khi nao
ban dang udng mét thit gi d6, néu ban chi y, hay biét,
vi du nhw hay biét khi véi tay 14y thic &n, khi cho vao
miéng, khi ban cdm nh&n dwoc mui, vi, khi nhai né,
khi nuét, sw chi y, hay biét d6 la thidn. Do d¢, ban ¢6
thé thé_y r??mg, ban cé rAt nhidu thoi glan dé hanh
thién. Khi dang di b6 trén phé ching han, dwong si &
day kh4 to, rong rii, nén s& la rit tha vi khi di bs. Va
ban c6 thé hanh thién vao lic dang di bs. Déi lic, ¢6
rit nhidu xe va nguwdi trén dwong. Nhung dirng ban
tam. Ban c6 con dwrng riéng cia minh & &i, dé buwée
di. Nhw vay, du la ban di dau, hay lam gj, néu ban chu
¥, thi d6 la hanh thién. Ban khéng bi lac mét trong suy
nghi. Ban khéng suy nghi v& qua khi. Ban khéng suy
nghi v& twong lai. Ban dang & ngay day, ngay bay gio,

két ndi véi than va tAm cda minh.

Cau héi cta ban 13, lam thé nao c6 thé lam chim lai
nhip tim va ha huyét 4p théng qua viéc hanh thién,
dic biét 1a nhitng ldc thwe hanh khéng chinh thic?

Thién c6 tic dung mét cach gidn tiép. Khi hanh thién,
dic biét la thién chdnh niém — Vipassana, ching ta
khéng cb ging & dat dwoc bit ot didu gi. Tht ca

nhitng gi ching ta c¢b ging lam la tiép xic, két ndi véi
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sw vat va hién twong nhw ching dang la. Khéi niém
ndy rit, rit co ban, don gidn va ciing rit quan trong.
Diéu gi khién cho huyét 4p cta ban ting 1én va didu gi
khién nhip tim cda ban ting 1én? D6 1a cdm xdc cha
ban. Bit ct khi nao ban tré nén phin khich, bin
khoin, lo ling hay tham chi ké c3 khi ban vui, huyét
4p ctia ban sé& ting lén. D6 1a cdm xtdc cda ban. Bit ot
khi ndo ban két néi dwoc véi thoi didm hién tai, két
ndi dwoc véi bit et didu gi dang xay ra ngay vao lic
nay, & thot diém hién tai, khi d6, b:_in sé khf)ng tré nén
xtc cdm. Ban tré nén dinh tinh va binh yén. Va mét
cich gidn tiép, sw dinh tinh va binh yén d6 lam huyét
4p cta ban gidm xubng. Thién c6 tic dung mét cich
gidn tiép nhw vy va né con cé nhidu tdc dung chia
bénh khic nita. Nguwdi ta thim chi con 6 thé chiva
khéi bénh ung thw bing thién tap. O Mién Dién, da
c6 mot sb ngwdi lam dwoc didu d6, moét sb ngudi,
khong phai la tit cd. Mét sé ngudi da chira khéi bénh
ung thw bing thidn tap. Téi biét mét c6 kia bi ung thw
vom hong, va phiu thuit vom hong 1a mét ca rit khé.
Bic si chdn dodn ring, co héi thanh céng 1a 50/50.
Néu phiu thuat thi c6 4y c6 thé séng sét, nhung céc
bac st khong thé chic chin dwoc. Vi vay, ¢6 gii nay da
di dén Trung tAm thién va hanh thién. C6 4y néi: “T6i
s& ctt thidn xem sao”. Tham chi, c¢6 4y con néi: “T6i
dén day 1a dé chét, nhung t61 mubn dwoc chét trong
khi hanh thién.” Nhung cudi cung thi ¢6 iy da khéng
chét, khéi u di bién mit ma khéng can dén phiu
thuat. Téi khéng biét chinh xéc 1a ¢6 4y da hanh thién
trong bao lau. Nhung ¢6 4y vin hanh thidn k& tir d¢
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cho dn bay gid. B&i vi ¢6 4y qua hanh phic khi hanh
thién. Hién nay, c6 4y lam viéc cho Trung tam thién, &
lai luén trong trung tdm, hanh thidn vao moi ldc ciing
nhw hd tro' nhitng thién sinh khic. Nhw vy 1A mét sé
nguwdtl thAm chi chita khéi dwoc ung thw nhe vao
thién tap. Khi cdi tim nay tré nén rit dinh tinh va
binh yén, khi d6, né c6 mét sttc manh to lén. Va
khéng chi ung thw, nhidu loai bénh tit khic ciing
dwoc chira lanh béi thidn tap. Tuy nhién, diém quan
trong can ghi nhé 1a: Khi hanh thién ching ta khéng
cb ging lam didu d6, chiva bénh. D6 1a mét diém quan

trong.

Déi véi nhirng thidn sinh méi bit ddu, néu nguoi dé
c6 thé ngdi dwoc thi hiy ngdi trong mét tw thé that
thodi mai, d6 13 didu nén lam. Néu khéng thé ngE“)i
thing nhw thé nay dwoc thi ho ¢6 thé ngdi trén mét
chiéc ghé, mot chiée ghé thoai mai. Va trwéc tién, hay
dit sw chid y 1én hoi thé, dé tré nén dinh tinh nhit ¢6
th8. Ban ching thé ndo c6 dwoc mét cdi tim dworc
dinh tinh 100%, nhung né s& dan tré nén dinh tinh va
tinh ling mét cich twong d6i. Sau d6, hay tha 1ng,
thw gidn todn bo cor thd. Sw thw gidn nay ¢6 mét tdc
dung diéu tri to 16n. Ngay ca & diy, & Melbourne,
ciing d4 c6 nhidu té chirc va trung tim day thidn cho
nhitng ngwdi mic phai bénh nan y. Téi ¢ doc dwoc
cau chuyén v t§ chire Quy Gawler, & d6 ho day thidn
dé chita bénh ung thw. O day c6 rit nhi2u nhém thién
dang day vé& didu d6. Va & My ciing c6 nhidu nhém

nhw vay. Mét s6 vi thiy trong cidc nhém d6 1a ban cta
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t61 va mét sb 1a hoc sinh cda t6i. VA ciing c6 nhidu
nhém khac ntra. Téi da doc mét vai cudn sich dwoc
viét béi nhirng vi thiy d6. C6 mét cudn sich c6 tén la
“Bit chép tai wong” (Full Catastrophe Living). D6 la

mot cudn sach rat tuyét vor. Néu c6 thé, ban nén mua
mét cubn va doc, rit siu sic va y nghia. Mét cubn
sach rat htru ich. Téi rit thich né va t61 khuyén ban
nén doc né. Cubn sich chira nhidu kién thic vé sic
khoé dong thoi ciing chiéta nhidu kién thdc cho viée
phat trien tué gidc. Bé1 vi, trong d6, tic gid nhin
manh mét cich rit sdu sic vé v6 ngi. Do bdi, chiing ta
col moi tht 14 cia minh, 1a co thé cta minh, va thim
chi 1a bénh tit cia minh, nén nhidu vin d@ sinh khéi
tir d6. Nhung néu ching ta chi coi d6 1a mét hién
twong tw nhién thi ching ta ¢6 thé tré nén tich roi
khéi chiing. Sw tdch roi nay thi lai chiéa trong né mot
loai binh yén va buéng xa. Diéu nay rit quan trong.
B&i vi sw bin khoin, lo ling s& chi khién cho vin d&
tré nén tdi t& hon ma théi. N6 khéng gitp ich gi. Khi
mét bénh nhan bét di sw ban khoin, bét di sw lo ling,
thay vao d6 chi tAp trung ning lwong tinh thin d& hd
tro cor thé thi khi d6, cor thé lai ¢6 thé lanh bénh, dwoc
chira lanh rit nhanh chéng. Co thé c6 mét sitc manh
chita lanh. N6 c6 mét sirc manh chtra lanh tir bén
trong. Tuy nhién, bing nhidu cich khic nhau, ching
ta lai dang cdn dwong, lam gidn doan sttc manh d6
hodc 12 lam gidn doan qué trinh chita lanh tw nhién
dé6, bing nhitng suy nghi tiéu cwe cda minh. Vi vay,
néu ching ta ¢6 thé ngirng suy nghi, hanh thién va tré

nén dinh tinh, tinh ling, khi d6, ching ta khéng can
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dwong nira va moi viée s& tw né gidi quyét mét cach
hiéu qua. Chi can tranh ra, dirng can dwong la dwoc.
Mic dii twa d2 cda cudn sach nghe rat khiang khiép va
d4ng s, nhuwng phu d2 thi dai loai la: Hay st dung trf

tué cda than va tAm cda ban.

Mot cubn sdch hay khic c6 twa d& 1a “Siéu mién dich”
(Super_Immunity) cda tdc gid Paul Pearsall. Ban cé
thé phat trién khi ning mién dich siéu viét bing cich
hanh thién, khéng chi la mién dich théng thwong, ma
siéu mién dich. Paul lam viéc tai mét bénh vién 1én &
Los Angeles va anh 4y ¢6 mé6t chwong trinh thién tap
dwoc t8 chire rit tét. Bénh vién trang bi tivi trong
phong, va bénh nhan ¢6 thé bat chwong trinh thién
tap lén, nim trén giwdng va xem gido vién gidng day.
Trong phan lén thot gian trinh chiéu trén tivi, chinh
ban than vi gido vién dang hanh thién trén man hinh.
Bénh nhan c¢6 thd nhin thdy vi gido vién dang hanh
thidn. Vi gido vién khéng néi gi nhidu nhin c3, chi dwa
ra nhitng hwéng din rit don gidn va khuyén bénh
nhan nén hanh thién. Va réi bénh nhan lam theo va
hanh thidén cung vé1 gido vién trén man hinh tivi, trong
khi ho dang ndm trén giwong bénh. Bénh vién ciing ¢6
ca bing cassette hwéng din hanh thidn nita. VA tic gid
phét hién ra ring, nhitng bénh nhan c6 hanh thién tré
nén khée manh hon, nhanh khéi bénh hon, s& dung it
thuéc men hon, it phan nan hon,... RAt, rAt nhidu loi
ich c6 dwoc nhe thidn tap. Vi vdy, néu biét cich dp
dung mét cach khéo 1éo, thidn tap ¢ thé gidp ich cho

cudc séng cia ban theo nhidu cich khic nhau. N6 c6
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thé gitp ban tré nén khée manh hon, hanh phic hon,
ngt ngon hon, thdm chi ci dn udng t6t hon va ca
trong cdc méi quan hé va céng viéc cta ban nira. Téi
biét nhiéu nhac si la thién sinh va téi cling biét nhidu
hoa si la thién sinh. Ho hanh thién va sau d6 choi
nhac, ho hanh thién va sau d6 vé tranh. Téi ciing biét
nhidu béc si la thién sinh. Ho chia sé ring, khi hanh
thién ho tré nén rit dinh tinh va binh yén, bing truc
gidc ho hidu dwoc bénh nhan cia minh. Ho 6 thé dwa
ra cdch didu tri thich hop. Va thdm chi ngay ca cich
ho néi chuyén va két ndi vé1 bénh nhan ciing c6 kha
ning chira lanh, ¢6 tdc dung chita bénh. Ho thwe sw
c6 thé hiéu dwoc bénh nhan. Va bénh nhan cam thiy
ring vi bdc si nay thwe sw hidu t6i. Didu niy rit quan
trong. Ngay nay, con nguwdi néi chung dang tré nén
qud v6 cdm dén mirc bac st khong con dé y dén bénh
nhan nita. B4c sT chi tip trung dé y dén cin bénh ma
thoi. Do d6, bénh nhan cam thiy ring, khéng, bac si

khéng hiéu v& minh.

Tam thidn ¢6 mét strc manh chira lanh to 1én. Hau hét
cdc vi thdy cda té1 ddu la nhirng tu si séng tho va
thong thai. Mot vi séng dén 104 tudi va mét vi khac
séng dén 90 tudi. TAm ctia cdc Ngai rit dinh tinh va
binh yén. Va tir con ngudi cta ho, cé rit nhidu tinh
yéu thwong va long bi min téa ra. Ban cé thé cadm
nhan dwoc diéu d6 khi dn gin cic Ngai. Nhidu
ngudi chia sé réng, ngay khi bwéc chan vao tu vién,
ho cam thiy sw tinh ling va binh yén. Nhiéu ngudi c6

van d& v& mit tdm than, c6 rat nhidu lo ling, mic phai
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nhidu loai réi loan thin kinh, va ho chia s& véi t6i
ring, ngay khi ho dén gin cdc Ngai, moi triéu ching
déu bién mit. Ho cam thiy rit an toan va binh yén.
Ho cam thiy dwoc chip nhan nhw nhitng gi ban than
ho dang la. Nhidu ngudi di chia sé véi t61 nhw vay.
Mot trong nhirng vi thiy cda t6i, Ngai khéng néi
dwoc tiéng Anh, khéng biét mét tir tiéng Anh nao ca.
Va nhidu ngudi mudn tim dén gip Ngai. Téi héi ho,
tai sao ho lai &n tim Thiy. Ho khéng hidu nhirng gi
Ngai néi va téi 1a nguwoi phién dich trong phin lén
treong hop.

D6i khi ¢6 ngwdi dén va bach ring: “T6i mudn gip
Ngai”. Téi phai gidi thich vé1 ho ring, Ngai da rit 16n
tudi va kha ban rén trong sudt cd ngly rdi. Bay gid,
Ngai dang nghi ngo1, xin vui long che mét 14t. Hay
cho Ngai thot gian nghi ngo1. Bé1 vi, Ngai cAn dworc
nghi ngoi. C6 rit nhidu ngudi dn tim gip Ngai. Déi
khi, Ngai rdt mét. LA mét con ngudi thi chic chin s&
c6 lic cam thiy mét, cho dit ho c6 1a mét thién sinh
gidi d&&n dau ching nita. Co thé cAn dwoc nghi ngoi.
R&i d61 khi ngwdi ta nin ni ring: “Téi can phai gip
Ngai. Téi chi mudn & gin Ngai mot lat thoi, vai phut
thoi. Téi s& khong néi gi ca. Téi s& khong hai bat ky
cau héi ndo. Téi chi mubn dwoc & bén canh Ngai”.
Thé 1a cudi ciing t6i khong thé tir chéi dwoc niva. Toi
khéong thé néi gi dwoce niva. Thé la t6i di vao bach
Thay ring, mét sé ngwdi dén day va ho chi muén &
gin bén canh Thiy. Ho s& khéng hai Thay bit ky mét

cau héi ndo. Thiy ciing khéng cin phai néi bit ct
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didu gi. La mot vi thdy day yéu thwong va tir bi, Ngai
bao ring, hiy d& ho vao. Ngay ca khi Ngai bi bénh
ning, thinh thodng Ngai viAn cho moi ngwoi vao gip.
Vang, ngay ca vi thdy caa té1 d6i khi ciing bi 6m. Va
ngay cd Dirc Phat dé1 khi cling bi bénh. Nhw vay, moi
nguwdi d&n va ngdi gdn Thay téi. Ngai khéng bao gior
ngl & trén giwdng ci. Ngai di ngdi trén ghé va nga
trén ghé trong subt cudc doi tu tip clia Ngai, khéng
c6 giwdng. Nhw vay 13, Ngai & d6, ngdi trén ghé, hanh
thién, rat dinh tinh, rat binh yén va ciing rat thw gian.
Ban c6 thé thdy nhitng ngén tay ctia Ngai, nhw thé [a
ching khéng c6 cdc mii cor & bén trong, luén rit thoai
méi. Ngay cd giong néi cia Ngai cling chwa bao gior
nghe thiy bit ky mét sw cing thing nao. Chua bao
gio thly Ngai tré nén cing thing hay lo ling. Chuwa
bao gio thdy Ngai tirc gidn. Moi nguoi dén gin Ngai
va chi ngdi xubng d6 gin bén Ngai. Sau tAm mudi
phidt, Ngai bdo ring: “Cam on rit nhiéu”. Va moi
ngudi danh 18 Ngai réi roi di. Tai da héi ho, tai sao lai
dén va gip Ngai kiéu nhw vay. Téi chi la rit td mod. Ho
chia sé ring, chi cdn & gan bén Ngai théi ciing ¢6 kha
ning chita lanh v6 cting 16n. Ho cdm thiy t6t hon lén
nhidu. Diéu nay thuwe sw xdy ra. Khi dén gin bén mét
ngudi rat binh yén va tran diy long yéu thwong, ban
s& cam thdy rit an toan. Va sw an toan d6, tAm tir va
sw binh yén d6 sé& chira lanh bénh tit cda ban. Vi vay,
chi can tré thanh mét con ngwdi cda tinh yéu thwong
va binh yén 1a ban d3 lam dwoc khd nhiéu cho moi
ngudi roi. Néu ban khong thé lam gi khic, hay cb

ging tré thanh mét con ngwon cda tinh yéu thwong va
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binh yén. Ban thim chi khéng cin phai néi bit ¢t mét
161 nao. Ban khéng phéi cho hay nhan bit ct didu gi,
chi cin 1a mét ngwoi binh yén va yéu thwong. Do d6,
néu c¢ thé dp dung thién tap mét cich khéo léo, né cé
thé tdc dong dén cudc séng ciia ban theo nhidu cach
khéc nhau. Né ciing gitip ich cho viéc hoc tip ctia ban
néu ban biét cach 4p dung né. Téi da tirng lam didu dé
trwée day khi con di hoc nganh ky thuat, & Truwong
dai hoc. Trwée khi nghién cttu, hoc mét ly thuyét khé
hay bat ct didu gi khé, té1 s& hanh thién trong vai
phit, ndm phidt, mwot phut, rdoi méi hoc va trong
nhitng ldc nghi gitra gid, t61 hanh thién, va sau d6 lai

tiép tuc hoc.
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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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