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LOI GIOI THIEU

Tu nhimg ngay dau bude chan vao con duong tu hoc Phat, t6i da cam thiy
manh m€ rang thé nao to1 cting s€ tim dugc cho minh mot 16i séng chan that va an
lac. Vao thot ay, cudc song cua toi bi chi phdi boi nhiéu rdi ren va so hai. Téi cam
thdy xa la voi tat ca moi nguoi, véi thé gidi chung quanh, va ngay ca voi nhiing
kinh nghiém cta chinh minh. Trong thé gi01 cua to1 ¢6 mot sy phan biét 1o rét: toi
va nguoi, diing va sai. Va tat nhién, 16i nhin ay chi lam ting thém ndi so hii va dau
kho ctia t6i ma thoi.

Khi bude chan vao con duong tu tap, toi y thire rang ta c6 kha nang giai thoat ra
khoi cai cam gidc cach biét ay, rang ching ta co thé séng trong mdt sy ndi lién
khong gidi han, bang mot con tim bao la vo tan. Cudc doi dic Phat di thé hién
diéu éy. Hanh dong ctua duc Phat Iuc nao cling 1a biéu hién cua tinh thuong va tu¢
giac; du ngai sbng mot minh hay véi nguoi khéc, du dang ¢ yén mot chd hay trong
khi di hanh dao, du dang giang dao hay ngdi yén thién dinh, du trong lac tiép xtc
v6i ngudi sing mo hay ké huy bang ngai. Khong mot hoan canh nao c6 thé gisi
han duogc 1ong tir bi ctia dire Phat. Trai tim cta ngai rong 16n va bao dung nhu thé
gio1 nay.

Tinh tay ctia dao Phat 1a: T4t ca chung ta, ai ciing c6 kha ning tir bi va an lac do.
Tiém ning 4y khong co gi la triru tugng hoac vién vong. No khong phai danh riéng
cho nhitng nguoi song trude ta may ngan nam ¢ mot noi chén xa x6i niao khéc.
Mot cudc song noi hen va chan that co thé 1a hién thyc cua chinh ta, ngay bay gio
va & day. N6 thudc vé ta. Kham pha duogc rang con tim ta c6 thé that su rong 16n
du dé 6m tron moi kinh nghi¢m trong cudc doi nay - kho dau va hanh phuc - chinh



1a nén tang ctia con dudng tu tap. Tir d6 ta s& tim duoc mot niém an lac va thanh
tho1i tron ven.

Li song ay da duoc nha tho Rilke dién ta that dep:

“T6i song doi toi giita nhimg vong tron ndi rong

chung vuon ra 6m tron thé gii nay

C6 18 to1 s& khong hoan tat duoc vong chot nhung 61 s& hét long”

T61 hy vong quyén sach nay s¢ khuyén khich ban dem chanh niém, tinh thuong va
tué giac vao cudc séng bang su tu tdp ctia minh. Va ban s& kham pha ra rang trai
tim minh c6 thé rong 1om, bao la nhu thé gio1. Hoac nhu Rilke néi: Chi can ta hét
long minh ma thoi!

---000---

PHAN MOT - TINH THAN THIEN TAP

- “Tdi c¢6 cai ban mudn”

Tai mot khu vuc ¢ thanh phd c6 Jerusalem, c6 mot khu cho troi kha 16n.
Sinh hoat noi day rat ndo nhiét - nhitng am thanh, hinh anh va nhitng mén hang
mua ban ti tAp ngap tran glac quan ta. C6 mot lan khi t61 dén Israel huéng dan
mdt khoa tu, toi co di voi vai ngudi ban dén tham khu vuc y. Trong khi ching t6i
dang di bo trong mot hém nho, c6 mdt nguoi ban hang goi voi theo toi: “Nay nay,
t6i co cai ma ba can day!” T6i chot thdy nhu c6 mot cam gidc ron rang chay ran
khap chau than. “O hay qua, 6ng ta c¢6 cii ma minh dang can.” T6i ding ngay,
quay lai, va di vé phia ong ta. Nhung rdi t6i chot nghi: “Ma khoan di. Trudc hét,
minh dau c6 can gi ddu; va ké nita, 1am sao 6ng ta biét 1a 6ng ta c6 cai ma minh
mudn?”
Ma cudc sdng ndy nhiéu khi ciing gidng hét nhu thé, nd goi véi theo ta ludn: “Tdi
c6 cai ma anh chj can! T6i ¢ c4i ma anh chi mudn day!” Va khi nghe nhimng 10i
moi goi ay, ta lai chuyén dich ra thanh: “Téi can. T61 dang can mot cai gi do. Toi
dang thiéu thon va toi dang bi thua kém.” N6 cling gidng nhu 1 ching ta dot nhién
bi bién thanh mot nhan vat hoat hinh, v&i d6i mat lac nao cling vot ra ngoai nhu co
10 x0. “No6 & dau? N6 ¢ dau nao? Cai ma to6i can dang ¢ dau?” Hai tay ta véi ra
truée. Nhitng ngon tay that déo, cd gang nam bat, bam giir hét dbi tuong nay dén
d6i tuong khac. Poi mat ta lac nao ciing nhin dam dim, dan chit vé phia co ddi
tugng ma minh ham mudn, nhu so lac di bong dang ciia né. Than ta nghiéng t6i
truée chd doi. That 1a mot tinh canh r6i ren.
Va du vay, chiing ta van ct bi 16i cudn chay theo nhitng sy moi goi nay. Ching ta
c6 thé cam nhan dugc sy deo dudi khong nglmg cua ta theo nhitng tleng goi bén
ngodi 4y, qua su cang thang trong than tdm minh. “Tdi c6 cai ma ban can!” Ching



noi véi ta. “Ban khong c6 cai ban can dau, t6i méi co cai ma ban can day!” Nhung
cai ma ta can d6 1a cai gi méi dugce chu?

C6 phai ching tat ca moi ngudi trong ching ta, ai ciing muén c6 hanh phiic?
Chung ta ai ciing mudn duoc thanh thoi, an vui trong cudc doi. Chung ta muén
cam thdy minh 13 mot phan cua mot cai gi to tat hon 1 céi toi gidi han va nho bé
nay. Ching ta can modt cam gidc sung tac trong ndi tim dé ta cd thé san sé véi
nhimg nguoi khac. Chung ta can mot y thirc tron ven vé sy lién hé giita ta véi
nhimng su sdng khac, dé ta biét thuong yéu hét tit ca moi ngudi. Nhung trong khi ta
ban ron deo dudi, chay theo bén ngoai dé tim kiém mot sy thoa man, ta vo tinh bod
quén noi ma niém hanh phic sdu sic nhat cia minh dang that sy c6 mit. Ngudi
Tay Tang thuong noi: “Nam dudi can nha cia mét anh nha nghéo 1a mot kho chau
bau v6 tan. Nhung anh ta khong hé biét dén, ma kho tang ay ciling khong bao gio
no6i: “Toi & day nay.” Cling twong tu nhu thé, kho tang chau bau ciia chan tam ta, no
trong sang vo cung, nhung dang bi vui lap va ta phai chiu su ban ciing nghéo kho.”
Nhiing tiéng réo goi bén ngoai 16i ta di mdi ngay mot xa, quén rang ta d that sy co
du nhimg gi minh can. Qua su thuc tip thién quan, ta s& kham pha lai duge kho
tang chau bau trong tdm minh. Ta s€ hoc cach buong bo nhirng tleng réo goi toi tap
bén tai, nhic nhé nhitng thiéu thén cua ta. Ta s€ khong con bi mac lua, ¢ chay
theo nim bit nhirng gi ma minh khoéng bao gio can dén.

Nho thue tap thién quén, ta s& nhan thdy minh c6 kha ning buong xubng céi ganh
ning ma minh di mang vac bay lau nay. Nha tho Rumi c6 noéi: “Chiing ta con cb
lam day tGi minh, nhu nhitng dtra tré con véi cat va da, cho dén bao 1au nita? Hay
budng tha cudc sdng nay. Nam giit né, ta s& khong bao gid hiéu duge chinh minh,
ta s& khong bao gio bay cao duoc.” Thuc tap thién quan chinh 14 thyc tip budng
bo. Chiing ta budng bo su dinh mac ctia minh dbi vO1 mot s6 dbi twong hodc kinh
nghiém nao d6, budng bo cai tin 1am vao nhiing tiéng réo goi chung quanh. Va
ching ta budng bo nhu’ng kién thirc giéi han cia minh vé hanh phuc, vé nhimng gi
ta that sy can, vé ta 13 ai. Khi kham pha dugc ty tanh chan that ctia minh, ta sé cat
canh bay cao. Ta co thé song tu tai.

---000---
Séng day

Khéng lau trudc day c6 mdt ngudi ban cua toi binh thuong rat khoe manh,
dot nhién bi sung phoi rat nang, va lan do6 gan nhu khong qua khoi. Mot thot gian
sau khi anh khoi bénh, t6i vé nha nghe tiéng anh nhén lai trong may tra 151 dién
thoai cua t61. Khi t61 vira moi1 dinh goi lai anh thi dién thoai reo. Nguoi goi 1a mot
ngudi ban quen biét voi ca hai chung toi. Khi t61 bao 1a t6i can cup may dé goi lai
anh ban, thi chi noi: “Chi c6 biét con chat nita 1a anh ta chét rdi khong?” To1 dap



rang toi biét, rdi chao chi dé goi lai cho anh ban. Khi t6i vira gac may thi dién thoai
lai reo. Lan nay lai 1a mot ngudi ban khac, quen biét ca hai chung toi. Va khi nghe
noi t6i can cup may dé goi cho anh ban, chi ta ciing néi: “A, chi c6 biét 1a anh ta
vira suyt chét khong?”

Cudi cung khi t6i goi dugc anh ban, t61 bao anh: “T6i nghi la bay gio t6i co thé
chanh thirc goi anh 13 ‘nguoi gan chét’.” Anh ban tra 10i, “A, ciing dugc. Nhu vay
con d& hon bi goi 13 ‘ngudi gan sdng’.”

“Anh noi vay 1a nghia gi?” Toi hoi.

Anh ban dap: “T61 mu6n noi nghia la, chung ta c6 thé bo tron cudc doi ciia minh ra
dé chi gan song thoi, chir chua that su 1a song.”

Ma su that nhiéu khi 1a vay! Chiing ta cé thé song phan 16n cudc doi nhu la minh
da chét roi vay. Khi ta khong c6 y thirc va bi cat lia véi thuc tai thi sy song mau
nhiém day sinh dong, voi tat ca nhitng ndi vui budn, s& chim sau vao sy chét, cho
du la ta dang song Su song s€ tr¢ thanh mot “cudc doi gan nhu that”.

Du’c Phat c6 noi: “Nhing ai song trong that niém thi cling gidng nhu ké da chet r01
vay.” Va co mot so6 nguoi trong chung ta, vi cam thay rang minh chi “gan song
thdi va mudn duoc hoan toan tinh thirc day, da tim dén véi con duong tu tap thién
quan. Mudn that sy biét dugc minh, mudn that su song, ta can phai biét nudi dudng
nang luc chanh niém - tirc mdt y thire sang to.

Chéanh niém khoi dy trong ta mot ning luong manh liét va thiét yéu. Trong tiéng
Pali, ngdn ngir cua kinh dién Phat gido nguyén thuy, danh tir ding dé dién dat tinh
chét nay 14 tejo. Chit 4y c6 nhiéu nghia. N6 c6 thé co nghia 1a lira, sirc ndng hoic 1a
anh sang. Va no ciing c¢6 thé chuyén ché hinh anh hao quang toéa chiéu, sang ngoi
va huy hoang. Tejo ndi vé mot nang lugng sang chodi, mot sitc manh, mot ning
lugng tda sang.

Khi thuc tap thién quéan, ching ta moi goi cai nang luong téa chiéu, trong sang va
manh li¢t nay vao trong nhiing sinh hoat thuong ngay cua minh. Chung ta thuc tap
thién quan dé minh c6 y thiec, c¢6 chanh niém, cho du ta dang lam bat ctr mot cong
viéc gi. Chanh niém cang sau sic bao nhiéu, cang toa sang bay nhiéu. Thuc tap
thién quan giup ta that sy tiép xuc voi cude doi, dé roi mot ngay nao d6 khi d6i
dién v6i cai chét, ta s& khong phai tiéc nudi nhu mot “nguoi gn sdng.”
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Vi tinh thuwong dirc Phat
Lan dau tién toi tham du khoa tu thién quan 1a tai Bodh-gaya, mdt ngdi lang
4 An Do, gan cdi Bo dé noi dic Phat thanh dao. Luc ay t6i moi duoc muoi tam

tudi. Trong long rat budn chan va bdi rdi, toi sang An Do voi muc dich dé tim hoc
thién. Toi dang con nhiéu rang budc boi nhimng dicu kién cta tudi tho va nén van



hoa ctia minh - nhu 1a tu ti va phan xét, lic ndo cling muén minh duoc nhu la
ngudi khac. Toi nghi, trong thoi gian 4y toi ciing da tham hy vong 1a minh s& duoc
tr& thanh mot con nguodi hoan toan doi mai sau khi tap thién.

Vi t6i la mét nguoi Tay phuong tré tudi nhat & do, nén co rat nhidu nguoi to mo:
“Tai sao c0 lai thich di tu thién?” Khi nghe ciu hoi 4 ay, trong dau toi chot nghi dén
hinh anh cua mot tugng Phat trong ng6i chua lon gan cdi Bo-dé, va toi dap: “T61
tap thién vi mudn c6 duoc tinh thuong rong 16n cua diac Phat, dé toi c6 thé thuong
yéu hét tat ca moi ngudi nhu ngai.” Toi di that su giat minh khi nghe minh tra 15i
nhu thé. Nhung t6i biét, cau tra 161 4y phat xuat tir mot noi rat siu tham trong toi.
Khi t6i mudn c6 duoc mot tinh thuong rong 16n nhu dirc Phat, that ra 1a to61 dang
tim mot kha nang tu yéu minh, trudc hét ma to1 nghi duc Phat chéc chan phai c6 -
v61 mot cai nhin sang to ma long tur bi van khong hé suy giam. That ra, chinh gido
phap cta duc Phét 1a mot biéu hién cua tinh thuong a ay, mot sy toa chiéu ciia long
tir bi v6 lugng. Khong can budng bo tu¢ giac, ma van khong c6 mét chung sanh
nao va khong mot trang hudng nao lai bi bo ra ngoai tinh thuong rong 16n ay. N6
bao trum tron ven hét tat ca.

Khi budc vao con dudng thién quan, t6i da nhiéu lan kham pha l1a t6i khong thé
nao thuc tap chan chinh duoc khi van con bi thic déy bo1 nhitng long tu ti, tu ha,
mac cam ghét bd, hoac 1a nam bit, chay theo mot “cai T61” 4o tudng nao do. Tu
tap dua trén nhitng yéu t6 d6 13 ty bién ndi tAm minh thanh mot bai chién truong,
mot cudc thanh chién cho mot 1y tudng toan thién, ma trong d6 khong c6 may may
thuong x4t nao hét. T6i chi ¢6 thé that sy thuc tap khi toi tiép xuc duoc voi cal uoc
mudn ban dau - dé yéu minh va yéu nguoi tron ven hon. Viéc nhé duge diéu nay
mang lai trong t6i mot niém ém 4i va mot khong gian rong 16n.

Trong su tu tap, néu ta van con mot thai do phan xét, no sé dan ta dén sy tron tranh
va chdi bo. Vi d6i khi, su phé phan vé nhiing gi phat khéi trong tam s& gy nén
modt con dau qua 16n ma ta khong kham noi. Co 1an, mot nguodi ban to1 tham du
khoa tu thién ba thang t6 chirc hang nidm tai trung tam Insight Meditation Society &
Barre, Massachusetts. Nam 4y, mot vi thdy ma chung t6i rat thuong va kinh 1a ba
Dipa Ma c6 gh¢ qua tham. Nguoi ban nay, trong thoi gian ay da gap nhiéu kho
khan trong su thyc tap, lién tiép nhiéu ngdy. Va sau cung anh quyet dinh ro1 khoa
tu, tim vao mot quan trg gan d6 dé xem mot tran da banh dang chiéu trén ti vi.

Khi anh tr¢ lai - ma t6i biét chic anh ciing chang an lac gi hon truéc khi anh bo di -
anh dot nhién cam thdy mot mic cam toi 16i ghé gém va tu trach minh nang né.
Anh ta cling sg¢, vi khong blet phai giai thich sao v6i ba Dipa Ma vé hanh dong cua
minh. Ngdy qua ngay, anh séng voi ndi thong khé do. “Lam sao ma minh co thé ké
cho ba ta nghe chuyén minh lam duoc? Piéu d6 ngu ngde qué di! Piéu d6 yéu dudi
qua di! Ba ta thé nao ciing s& trach moc va khinh thudng minh, va roi ba biét 1a
minh chang phai 1a mot thién sinh giéi gian gi! Lam sao ma minh c6 thé ké cho ba
nghe duoc?” Nhung sau cung thi anh ciing thu hét can dam va di dén phong ba.



Anh ngbdi xubng va thi hét t6i. Ba Dipa Ma nhin anh. Ba cti xuéng nam tay anh,
va noi: “Khéng sao ca. Bay gid minh c6 thé bat dau lai.”

D6 chinh 14 tinh thuong ciia Phat. Ban hay thir dimg lai va tuong tuong dén cai
trang thai tam thirc ay di, mot tim hién diu va rong 1én du dé nhin su viéc khong
phé phan, ma van thdy dugc moi sy nhu chung dang hién hiru. Trong cai tim thirc
éy, ta khong c6 mdt sy ghét bé nao, cho du chiing ¢6 1a hanh dong, 161 n61, ¥ nght,
ham mudn hay ndi so hii cta chinh ta. Khi ta quan chiéu thé gidi ndi tAm ctia minh
béng con mit tir bi cta Phét, ta s& khong hé cam théy c6 mot mic cam tu ti, toi 10i
hay so hii nao hét. Sy budng bo hét nhitng chudng ngai cho cai nhin sang to ndy s&
dem lai cho ta mdt sirc manh cua long can dam va thanh that, khi ta quay lai quan
chiéu chinh minh. Va hiéu biét iy s& dan dén tinh thuong, thay vi 1a mic cam ghét
bo. Tir d6 ta co thé chuyén hoa doi séng, huéng vé mot noi tu do va hanh phic.
Ciing thé, khi nhin nguoi khéc, ta s& khong con cam thay xa cach hodc thu ghét;
chung ta c6 thé nhin véi su hiéu biét va bang mot tinh thuong rong 16m. Piéu dy
khong co nghia 1a ta s& tro nén thu dong, dimg dung trudc nhiing tinh trang bat
cong va kho dau ciia cudc doi, nhung ta sé khong dé cai nang luong cta su phan
xét sai sir minh nita. Bang sy tu tap thién quén, ta s& co thé phat trién kha ning tu
thwong minh tron ven hon va yéu ngudi chung quanh chin chin hon, tin duong
tinh thuong ctia mot dirc Phat ma ciing chinh 13 tiém ning nhiém mau cua chinh ta.
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Chuyén héa khé dau

Thay t6i, ba Dipa Ma, da phai nhan chiu nhiing kho dau rat 16n trong cudc
doi, va chinh d6 1a 1y do da dua ba vao con dudng thién tap. Nho hét long tu tap,
ba da chuyén hoa nhitng khd dau ca nhan trd thanh tinh thuong ddi véi mudn loai.
Cudc doi cta ba gitip toi hiéu rang, kho dau co thé gitp ta tiép xuc duoc v6i nhimng
su that ma ta co thé s& khong bao gio biét dén. Cling nhu nhd trai qua nhitng don
dau ta moi kham pha duoc sy ¢6 mit ciia niém tin va tinh thuong ngay giira nhitng
khén kho. Ba Dipa Ma ciing d3 chi cho toi thay, khd dau c6 thé giup ta ¥ thirc dugc
mdi lién két than thiét giita ta va ngudi khac.

Theo phong tuc An D¢, Dipa Ma duogc hira hon khi ba vira méi muoi hai tudi. Luc
mudi bdn tudi ba roi gia dinh, theo chdng vé Rangoon. Noi day chong ba lam
trong mot nganh dan su gitp viéc cho chanh quyén Mién Pién. La mot ngudi vo
tre tai xur la qué nguoi, xa nha, xa qué huong, Dipa Ma ké, ba vo cung co don va
ctr khoc ca ngay dém. Chong ba rat hlen lanh, theo thoi gian hai nguoi trd nén gan
giii va roi that sy yéu nhau. Nhung roi hanh phiic cua hai nguoi bi mot thu thach
16n khi ba thay rang minh khong thé cé con. Gia dinh bén chong khuyén 6ng ta nén



lay thém mot nguoi vo 1é. Nh1eu nim troi qua, ba Dipa Ma van khong c6 dugc mot
mit con nao, ba cam thay x4u hd va budn tii vo clng.

Cubi cung, sau hai muoi nam troi chd doi, dira con gai dau long ciia hai vo chong
chao doi. Nhung niém vui ay khong kéo dai dugc bao 1au, dira bé mat khi méi vira
dugc ba thang. Bén nim sau, ba sanh thém mot chau gai thuo hai. Nam ké tiép, ba
lai c6 mang, nhung dua con trai, ba khong hé thidy mat, chét trong lic sanh no.
Ngay thang khoc thuong nhimng dira con khién strc khoé ba Dipa Ma ngay cang tré
nén suy sup.

Vira khi ba méi ldy lai duoc chat an 6n, ba lai kham pha ra 1a minh dang bj mot
ching bénh tim rat ning, bac si so ba co thé chét bat ctr lic nao. Trong khi strc
khoe cta ba rat mong manh voi mot cai chét co the xay ra bat ky, chong ba, mot
nguoi thuong ngay rat khoe manh, mot hom tir s¢ vé nha, cam thay kho chiu va lén
con sbt. Va that khong ai ngd dugc, 6ng ta qua doi chiéu hom 4 ay.

Tam than ciia ba Dipa Ma tir d6 hoan toan tan nat. Ba cam thidy nhu minh dang
chét 1an mon vi nhimng khé dau ctr tiép dén don dap. Ba khong ngu dugc, ma cling
khong co du sire budce ra khoi givong. Ba khong sinh hoat gi ndi, nhung biét rang
minh van con mot dira con nhd dé nudi. Mot hom, vi bac si hiéu o ndi kho dau
cung cuc cua ba, khuyén: “Ba s& chét cht khong con st dé song dau, trir khi ba
lam mot viéc gi dé chuyén ddi tinh than cua ba. Ba nén hoc thién di.”

Ba Dipa Ma liang nghe 101 khuyén ctia vi bac si, ba suy ngam that k¥ 161 6ng noi.
Ba ké, gidly phut d6 ba bat dau ty hoi: “Khi chét toi s& dem theo v6i minh duge
nhimg gi day?” Suy nghi that lau, ba noi tiép: “T6i nhin chung quanh t6i. T61 nhin
lai nhitng cta hdi mon cua minh - nhitng bo 40 saris dat tién, nhitng vong vang,
chau bau - toi biét t6i khong dem theo v6i minh vé ¢di chét dugc. T6i nhin dira con
gai toi, toi biét minh cling s& khong thé dem no theo. Vay thi t6i s& dem theo duoc
gi day? Toi ty nhu, ‘Thoi, dé minh di dén nhiing thién vién. May chang, minh co
thé tim dugc & noi Ay nhiing gi minh c6 thé mang theo khi minh chét.””

Thoi gian 4y, ba Dipa Ma van con dang & Mién Pién. Ba tim dugc mot tu vién noi
ba c6 thé dén hoc thién. Nhung khi ba dén noi, strc khoe ba sit kém dén ndi ba
phai bo 1én nhitng bac thang tu vién d¢€ di vao thién duong. Du vy, ndi kho dang
mang trong 1ong da la mot nang luong thuc day ba tinh tan thuc tap. Trong khi
hanh thién, ba quan chiéu ndi khd cua minh mot cach sau sic, va cudi cing ba tim
dugc cho chinh minh mdét tinh thuong rong 16n, va con cho ca moi ngudi va moi
loai nira. Tinh thuong cua ba la biéu hién ctia mot vét thuong duoc chira lanh. Trai
qua nhimg khdn khé cung cuc, ba Dipa Ma da kham phé ra duoc tinh chit mong
manh cua cudc séng, va su that 1a khong ai co thé tranh khoi duoc nhirng mat mat
va don dau. Va su tu tap da dem lai cho ba mdt niém an lac.

Ba Dipa Ma da tr¢ thanh mot vi thay dang kinh va uyén thAm ma t6i c6 duyén may
duoc theo hoc tai An Do. Khi Dipa Ma khuyén t6i nén tré vé Hoa Ky dé di day
thién, t6i hoai nghi 101 ba néi. Toi khong hé cam thay minh hoi du dicu kién dé di



huéng dan thién tap. Nhung ba qua quyét voi t6i: “Co that sy hiéu nhiéu vé kho
dau, vi vay c6 nén di day.”

Cho du khi Dipa Ma tiép xtic véi bat cir ai, t6i van thay noi ba phat ra mot tinh
thuong va mot tim tir toa sang. C6 1& nhd nhan biét sdu sac rang ai ai trong chiing
ta cling déu da gip khod dau trong cudc doi, ba di pha v& dugc hét nhitng birc
tuong ngan cach, phan biét trong con tim cua ba.

Mbi khi nhin lai sy tinh tin cua chinh minh, t6i cam thiy khich dong va khdm phuc
khi tuong dén hinh anh mot ngudi dan ba nho tho, yéu Ot va tuyét vong, bo 1én
tirng nc thang thién vién dé di hoc thién, vi ba mudn tim mot cai gi khong tiéu
hoai sau khi chét. Mdi khi t6i cho rang nhimg kho dau ctia minh 1 mot ganh ning,
t6i nhd dén ba Dipa Ma: Ba da chuyén héa dugc kho dau thanh con dudng cia tinh
thuong va an lac.

---000---
Tinh thwong tu nhién

Mot hom, té1 6 dip dugc kinh nghiém sy chan tinh cia mdt nguoi ban qua

dién thoai. To1 vira trdi qua mdt cudc giai phﬁu tham do, thir xem mot cuc budu
trong ngudi t6i co tinh chat ung thu hay khong. Ngudi dan ba qua dién thoai, toi
khong quen biét nhiéu, dang mang chtng bénh ung thu ma t6i vira dugc xac nhan
12 minh khong c6. Tbi ciing méi dugc bao tin vé két qua cudc xét nghiém chi vai
ngady trude do. Khi nghe t6i néi cuc budu 1a vo hai, ba thdt 1én véi mot giong
mung rd: “Sharon, may ngay nay toi nghi vé chi nhiéu lam. Nghe tin ndy t6i ming
qua!” Loi néi cua ba duong nhu vuot 1én trén mot long tot binh thudng. Ba c6 thé
chi can néi véi toi: “To6i hiéu chi khé tdim dén muc nao khi so 13 minh sé& bi ung
thu. Toi mac chimg bénh 4y, nhung ma rat vui khi biét chi khong bi gi.” Nhiing 15i
tuong tu nhu vay cling du la dep 1am rdi. Nhu‘ng cau noi cua ba duong nhu c6 mot
cai gi do t6t lanh hon thé. Trong khi bay t6 ndi quan tdm, ba van khong hé co y
muon lam cho minh quan trong, tinh trang cua ba khong phai la diéu ma ba mudn
dé cap dén. Sy lo ldng cua ba co tinh cach sbt sing va mot chan tinh, ba ming vui
khi thay t6i duoc khoe manh, thé thoi.
Diéu lam t6i cam dong nhat 13 su ty nhién trong hanh dong cua ba. Ma ky la lam,
tinh cach ty nhién nay khong co chut gi la b6 budc hodc cd ging hét, nd thuong
dugc nhimg “bac nghia hiép” nhic dén, nhét 1a nhimg nguoi dam hy sinh mang
séng cua minh cho mot ké hoan toan xa la. Khi dugc hoi diéu gi da xui khién ho c6
nhimg hanh dong bat vi ky ay, ho thudng dap: “T6i dau biét phai lam gi khac hon
bay gid?” Mic du d6i voi ching ta, hanh dong 4y c¢6 thé nhu phi thuong, nhung
d6i voi ho no rat hoa hop véi cai nhin ctia ho vé cude doi - rat 1a binh thudng.



Mot vi thﬁy khac cua t61, ngai Munindra c6 mdt nguoi hoc tro tén 1a Carol. Trong
Thé chién thir hai, suét 5 ndm troi ba da lam viéc bi mat tai Ha Lan, giGp nhimng
ngudi Do Thai tron thoat khoi su lung bat cia quan Puc qubc xi. Ba hai lan bi
quan Dirc bit va tra tan, va hau hét nhitng ngudi ban lam viée chung voi ba déu bi
giét hai gan hét. Giai thich viéc 1am ctia minh, ba chi noi: “Téi luc nao cling cam
thdy t6i nghiép va xot xa cho thé gidi nay, ddy diy nhitng bat cong, han thu, chién
tranh, tan nhan, khing b6 nhau. Ma 1am con ngudi ai ciing phai 1anh chiu nhiing
khé dau y. Doi t61, t6i mudn séng nhu 12 mot chién si chdng lai tit ca nhiing gi toi
cam thay 1 sai quiy va nhat 13 nhitng bat cong ctia cudc doi.”

Su tu nhién va chan tinh trong cau tra 161 cua Carol khong c6 nghia viéc ba lam 1a
dé dang, hoic ba da khong phai tra mot gia rat dat. That ra ba da sdng voi nhimg
con 4¢c mong hai hung va mdt ndi s¢ hii dn sau vao tdm tri trong hon ba muoi nim
qua. Nhung tinh tuong than va ndi quan tdm 12 ban chat cai nhin cta ba dbi véi
cudc doi, va ca tinh trung truc da khién ba phai hanh dong theo 16i nhin ay.

Chung ta c6 thé nhin Carol, hodc nhimg ngudi nhu ba, va cho 1a minh khong thé
nao c6 duoc mot tinh thuong siu sic nhu thé. Mic du c6 thé 1a mot s diéu kién
dic biét nao d6 da giup cho hanh dong cua ba, nhung chu yéu van 1a chung da
duoc thic day boi cai nhin ctia ba vé cude doi. Va cai nhin 4y, ching ta ai ciing co
thé c6 dugc! Con dudng Bat Chanh Pao cta dirc Phat bit dau voi chanh kién, tirc
1a thay biét mot cach chan chinh, chi cho ta mot phuong cach dé thue hién diéu 4 ay
Ptc Phat day: “Nhu binh minh di trude, bao hiéu cho mat troi sip moc, cling the
chanh kién 1a diéu di truée, 1a ddu hiéu dau tién bao hiéu cho nhirng trang thai tbt
lanh.” Cai nhin va su thy biét cua ta s& lam khudén mau cho tac ¥, va tic ¥ cua ta
s& diic khuon cho hanh dong cia minh. Su thay biét vé cudc doi 1a mot nén tang
cho hanh dong va cach sdng cua ta. V4i chanh kién, ta s& hiéu duoc su lién két mat
thiét ctia moi sy séng, va y thirc rang hanh dong cua minh c6 thé tao nén su khac
biét, chimg 4y ta s& c¢6 thé hanh dong vi ngudi khac ma khong hé toan tinh.

Trong tiéng Pali, chir ding dé dién ta sy lo 4u con co thé dich 1a “tach ra”. Khi ta
tach roi v6i kinh nghiém ctia minh, khi ta cam thay xa la va cach biét voi nguoi
chung quanh, ta s& cam thay lo au. Khi chiing ta tu dong kin minh lai hoic tach roi
ra, ta s€ khong cho phép minh ¢ cam xuc, va cb nhién ta cing khong con déy gi
dén ngudi khac nita. Roi ta cb gang xua dudi su au lo a ay, trén tranh no bang cach
cang tach roi ra xa hon nita. Thé gi6i cua ta mdi lac “cang tro nén trong vang va
quanh qué&. Vi khong thiy dugc chan tudng cua sy song, ta khong the nao tuong
trgng dugc vi sao mot ngudi lai co thé dam liéu mang, hy sinh su séng cia minh
cho nguo1 khac duoc.

Thuc tap thién quan c6 thé han gin lai sy tach roi ay va mang ta tro vé v6i su ndi
lién ban so. Khi sy thdy biét cua ta vé thé gidi thay d6i thi cudc song cua ta ciing s&
duoc chuyén hoa. Va tir d6, hanh dong cua ta s& bat ngudn tir mot long thuong yéu
chan that cht khong phai bi sai st bdi nhitng toan tinh, lo au va ich ky. Ciing nhu



mon qua ma nguoi ban qua dién thoai da tang toi, sy cham soc éy ban niém vui cho
nguoi nhan lan nguol tang, nhu nhau. Mot cai nhin sang to s€ giup ta y thice dugc
rang minh ndi lién véi tat ca van vat, va diéu dé din den hanh dong. Cudc séng nay
s& 1a mot biéu tuong cu thé cho sy thdy biét cua ta vé chinh minh va cudc doi.

---000---
Chanh tinh tin 13 mét co hji

Trong mdi gidy phut cia cudc sdng, tiém ning cua ta that 1d ménh mong.
Trong ta luc nao ciling c6 mot kha nang vo cung cua sy can dam, tinh thirc, va tinh
thuong. Du vy, da s6 chiing ta lai bi gidi han boi diéu kién, chiju sdng trong mot
tinh trang bt luyc, tin rang minh khong c6 kha niang thuc hién nhing gi minh
mudn. Ta dong kin con tim minh lai. Ching ta ty nhi: “Téi khong lam viéc 4y
duoc. Toi khong du kha ning. Toi khong du manh. Toi bat tai...” Dan da theo thoi
gian, nhitng y nghi 4y s& két chat lai thanh mot hinh anh vé con nguoi cia ta. Va
ri ta s& chiu gidi han bdi qua khir ciia minh, boi nhiing 1an that bai, boi mic cam
tur ti. TO1 nghi€p thay, ching ta vi khong blet nhin sdu nén da ty xem thuong cai
nang lugng vo cung dang tiém tang trong moi nguoi ching ta. Ta quén mat con
nguoi that cua minh.

Chung ta can phai hiéu dang ¥ nghia cta chanh tinh tan vi day 1a mot van dé rat
trong yéu. Chanh tinh tdn 13 mot trong tdm chi phan cia Bat Chanh DPao. Theo
truyén thong thi chanh tinh tin c6 nghia 1a biét dem ning luong ciia minh dé tng
dung cho sy tu tap, huéng vé mot su tinh giac hoan toan. Toi van thudng nghi, cai
¥V niém vé chanh tinh tin tu no cling du 1a mét vi du tuy€t voi cho tué giac cua gido
phap dtrc Phat roi. Chanh tinh tdn 1a mot sy cong nhan vé tinh trang kho dau da va
dang biéu 16 trong ¥ nghi cua ta vé chinh minh, va n6 hira hen khi ta chon con
duong tinh thirc, ta s€ chuyén hoa duoc cude song.

Khi nghe chir tinh tan c0 gang, co 1€ chung ta nght: “0, mét qua. Tung gidy tung
phut, vt va ning né.” Nhung thit ra, chanh tinh tin 13 mot on phudc rat 1on cho ta,
vi no chi cho ta thay cai kha nang phi thuong dé giai thoat va chuyén ddi ma mdi
ngudi ching ta déu c6. Ngai Munindra 4 an can bao t0i, trong nhiing ngay dau tu
tap: “Su giac ngd cua durc Phat da giai quyét xong van dé cia ngai, bay gio c6 hay
lo giai quyét van dé cua cd.” Toi cho do la mot loi khich 18 rat quy bau, vi no co
ham ¥ 13 toi ¢o thé that su giai quyét dugc van dé cua toi. Puc Phat day rang khong
mot ai c6 thé giai thoat hodc gidc ngd giim ta duoc, ma that ra ta cling chang can
dén mét ai, vi ta c6 thé ty minh 1am duogc. Va sy tinh tin cua ta da dem su song lai
cho tiém nang ay.

Tinh tin 12 mot thai do san sang, khoéng bi ep bugc, biét bén 10ng trude nhiing kho
khan. D6 khong phai 1a mot sy ¢ gang khat khe va cang thang, ma 1a mot nhic



nhé thlet tha va chan tinh vé kha ning giai thoat ctia minh. Chanh tinh tan co nghia
la ta san sang mo ra nhimg gi con dang bi dong kin, dam dén gan nhu’ng gi ta mudn
trén tranh, biét kién nhan véi chinh minh, va budng bé hét nhitng ¥ niém sin co.
Khi vi thay cua to1, ba Dipa Ma, mdi bat dau tap thién, ba ct bi con budn ngu xam
chiém lién tuc. C6 1an nhic lai thoi gian 4y, ba ké véi chung t6i: “Hoi méi tap
thién, t6i ¢ khoc ludn vi mudn thye hanh theo 1o huong dan cho that hét long,
nhung khong tai nao, vi ctr bji nhitng con budn ngu 1an ap mai. Ngay ca trong lac
di, dumg t6i cling chi mudn ngt ma thoi. Trude do, t6i dd khoc sudt ndm niam troi,
t61 khong hé ngti dugc vi budn khd, thuong x6t va traim ngan kho dau khac. Nhung
vira khi méi bat dau tap thién thi toi chi muén nam quay ra ngu!”

Khi Dipa Ma dén trinh bay v&i thay minh vé nhiing kho khin ciia ba, 6ng néi: “Do
1a mot ddu hiéu rat tot, boi vi ndm nim qua ba kho dau nhiéu qué, ba mét ngu, nén
bay gio ba mdi cam thdy budn ngi. Hiy nhé giit chanh niém. C tiép tuc hanh
thién theo nhur 15i huéng dan.”

Dipa Ma tiép tuc ngdi thién, va tiép tuc ngu. “Nhung roi mot ngdy,” ba ke, “bat
thinh linh ty nhién t6i dén mot trang thai ma su budn ngu khi Xu’a khong con nitra,
n6 khong hé dén véi t6i mic dau co khi toi ngdi lién tiép vai gid.”

Chénh tinh tan trong trudng hop cta ba Dipa Ma chi don gian c6 nghia 1a khong
bao gid bo cude. Tin vao kha ning tu giac, ba tiép tuc khong ngirmg, va hoa trai tu
tap ay that 1a ky diéu. Ba ké lai, sau kinh nghiém do6, ba di khuyén khich moi
ngudi khac: “Hiy dén thién vién. Cac ngudi da thay toi timg tuyét vong dén murc
nao, ché)ng mét, con mat, co thé bénh hoan. Nhung bay gid nhin xem, to1 twoi vui
va hanh phtc nhu thé nao! Khong c6 gi 1a la thuong hét. Chi don gian thuc hanh
theo 101 chi day cua th::iy toi1, to1 cd dugc su an lac. Cac nguodi hay dén day, va roi
cling s€ tim dugc su an lac nhu t61.”

Chung ta ciing thé, ciing c6 thé tiép xtc dugce voi sy an lac. Ban chat cia chanh
tinh tan chi don gian 1a thyc tap, d6 1a mot tuyén ngdn vé kha niang that sy cia ta.
Va kha nang 4y thi v6 bo bén. Khi chtng ta nhan thie dugc diéu nay, su tinh tin s&
tro thanh mot co hoi - hon la mot ganh nang - va mét con duong dua dén su ven
toan. “Su giac ngd cua duc Phat da giai quyét xong van dé cua ngai, biy gid ban
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hay lo giai quyét van dé cua ban di!
---000---
So tam

Tuong truyén rang duc Phat giang nhig 101 rat don gian dén ndi mot dua

be 1én bay ciing co thé hleu dugc. Co 1€ vi 1y do a ay ma trong Tang doan cua ngai

c¢6 nhiéu vi ty-kheo bay tudi nhung di hoan toan giac ngd. Toi doi khi ciing thac
mac, khong biét néu minh 1a mdt c6 bé bay tudi di hoc thién thi s€ nhu thé nao nhi!



Kho ma tudng tugng duoc. Nhung ti nghi, chac chin 1a diéu d6 s& mang lai cho
t6i mot tAm hon cdi mo va mot su khao khat hoc hoi, ma t6i ¢a kham pha ra nhiéu
nam sau nay khi bat dau tu tap.

Lan dau tién khi t0i dén hoc v6i ngai U Pandita, t0i d4 hanh thién hon muoi bon
nam troi. Tuy chua tung gap vi thién su Mién Dién nay 1an nao, nhung 61 da ghi
danh dé tham dy khoa thién ba thang duéi sy huong dan cta ngai. Ong 1a mot vi
thay cimg ran va nghiém khac. Toi thudng viét vao so tay nhiing kinh nghiém dang
nhG sau mdi thoi ngdi thién va di kinh hanh, dé c6 thé trinh bay lai véi ngai cho
that chinh x4c. Mdi ngdy, sdu ngdy trong mot tuan, mdi ching toi déu vao gip
riéng ngai dé trinh phap.

Budi trinh phap dau tién, t6i k¥ ludng trinh bay lai kinh nghlem cua minh trong
mot thoi ngo1 thién. Ong nhin t6i va néi, “A, thi luc ban dau moi viéc c6 thé gidng
nhu vay.” Va thé 1 xong budi trinh phap cua toi!

Mbi ngay, to1 vao gap ong va san sang dién ta cho ong nghe nhiing kinh nghiém
ma toi nghi rat 1a ky diéu hodc kho so hodc 1a gi gi d6, nhung khong can biét toi
trinh bay nhiing gi, 1an nao ong ciing chi noéi, “A, thi luc ban ddu moi viéc c6 thé 1a
nhu vay.”

Mbi 1an nghe 6ng noi, trong dau toi nhu c6 mot tiéng hét 1én: “Mudi bén nim!
Mudi bon nam troi!” Toi tu cdi tham: “Toi dd ngdi thién hon muoi bdn nam roi.
T6i khong cho minh 1a ngudi méi bit dau chat nao. Tai sao ong lai coi toi nhu 1a
ngudi moi bit dau tap thién? Toi khong phai 1a mot ngudi méi dau!” Va viée dy ctr
tiép dién hét ngay nay sang ngay no: Ong ta thach thurc toi, t61 bit mén, cho dén
mot ngay kia nhu co mot ngon dén bat sang 1€n trong tam to1.

Trudc d6 nhidu nam, khi toi sdng & An Do, t6i bi mic ket vao mot khuén mau tu
tap co6 khuynh hudng nhim vé muc tiéu va sy thanh dat. Mic dau su tu tap cua toi
kha vat va nhung t61 tu cho 1a minh rat tién bo, dang tién budc déu din trén con
duong di dén Niét-ban. Téi c6 trd vé Hoa Ky tham nha trong mot thoi gian ngén
Luc 4y quyén “Zen Mind Beginner’s Mind” (Thlen tm, so tam) cua thién su
Shunryu Suzuki moi dugce xuat ban. Khi doc twa dé 4y, t6i nghi: “O, minh biét
cudn d6 néi gi rdi. N6 c6 nghia 1a khi méi tu thi ta chi co cai so tm, cai tim lic
ban diu ma théi. Sau khi tu tap mot thoi gian, ta tich tu duoc tat ca nhirng kinh
nghiém siéu viét, cho dén mot ngay ta thanh tuu hoan toan va ta c6 dugc cai goi la
thién tam.” T6i khong mua quyén sach a ay vi cho 1a minh khong can.

Vai thang sau, khi t0i tré lai An D, mot nguoi quen goi tang to1 quyén “Zen Mind
Beginner’s Mind” ay. Khi doc xong, t6i méi biét 1a minh dd hoan toan hiéu sai vé
n6. N6 khong phai 1a vé van dé lam thing hoa cai so tim thdp bé ctia minh, dé rdi
mdt ngay c6 dugc mdt thién tdm siéu viét phi thuong. Ma néu co chang 1a hoan
toan nguoc lai. Su tu tdp 13 1am sao dé ta c6 thé kinh nghiém duoc nhiing su viée
binh thuong chung quanh minh mét cach tron ven, thay vi cit chay theo dudi bat
nhiing viéc phi thuong, vién vong va xa x6i. Chinh trong cai tam binh thuong ay



ma ta c6 thé tim thdy duoc Phat tanh, khi ta thoi khong con mong cau mot céi gi
khac dac biét hon xdy ra. C6 mat tron ven véi tdm binh thuong cia minh - khong
ky vong, khong so sanh - chinh 13 so tim. Ciing giéng nhu ngai Suzuki Roshi dién
ta, su bao la va tu tai cua mét so tdm, ty n6 da 1a mét sy thanh tyu: “Trong mot so
tam nhiéu viéc ¢ thé xay ra, nhung trong tim ctia mot nha chuyén mon thi chuyén
ay rat 1a hiém hoi.”

Va bay gio cung lai 1a t61 day, nhiéu nim sau, trong khi thyc tap voi ngai U
Pandita d4i dién voi cung mot viéc ay' Toi chot hiéu. Mot 1an nira, toi biét rang
lam mot nguodi méi bat dau 1a didu rdt may man. La mot ngudi moi bat dau co
nghia 13 ta c6 mdt cai nhin méi, trong sang, biét coi md trude nhing kinh nghiém
va khong de dat. N6 c6 nghia 1a ta khong bi rang budc boi nhiing tu tudng va y
niém vé viéc gi s& xay ra, viéc gi nén xay ra, viéc gi phai xay ra, va viéc gi dang
xay ra cho riéng ta. Buong bo nhitng y niém vé cao thap s& khién cho sy tu tip cia
ta tr¢ nén sinh dong hon, chtr khong phai 1a tri tré di. Hiéu duoc viée éy, to1 tu nhu:
“Tb6i chi 1a mot ngudi méi bat dau, va hy vong sé& tiép tuc an vui 1am mot ngudi
madi.”

Va 1& di nhién, ngay ciing mot ngay t6i y thirc duge nhing diéu ay, that la ky, ngai
U Pandita ciing thoi khong con noi véi ti “lac ban dau moi viée c6 thé 1a nhu vay”
ntra!

---000---
Buong bo

Trong cudc song, chung ta thuong it c6 nhiing gidy phut dung lai va suy

ngam xem minh that sy 13 ai. Va sy thiéu thén nay rat nguy hai. Wordsworth ¢
viét: “Sém va mudn, thu vao va chi ra, ching ta hoang phi di ning luc ctia minh.”
Nhung that ra khong phai chi c6 viéc “thu vao va chi ra” thoi, ma con biét bao viéc
lam khac d4 khién nang luc cua ta bi phan tan va hoang phi. Mot tu tuong nho khoi
Ién, chung ta 1ap tirc bi 161 cudn theo mot dong thac 1 cta trim ngan y nghi khac
tiép ndi theo. Khi giat minh dung lai, c6 luc ta ty hoi tai sao minh lai mo tuong dén
Paris trong khi minh chi nghi dén gio n trua!
C6 lc, dudng nhu bat ctr mdt cam xtc nao cling déu c6 thé 1an ap ta. Ta cam thay
héan hoan trong gidy phut nay va roi budn khé trong gidy phut ké tiép. Chung ta deo
dudi nhitg gi minh nghi 13 minh mudn, va trén tranh nhimg gi minh khong mudn.
Trdi vé qua khir hay lac vao tuong lai, bi 16i cubén bai nhitng lo nghi va phé phan,
ta tiép tuc di ti trong mot trang thai bat an va phan tng luén. Tan mat ning luong
cua minh ra muén phuong ngan hudng, chung ta vo tinh ty pha di co héi cua su
tinh lang va an lac, va that sy “hoang phi di nang lyc cua minh”.



Ban hiy thir tuong twong néu ta c6 thé tip trung ning lyc ay lai va st dung mot
cach c6 ¥ thic - thay vi phén tan ra khap moi noi. Khi chung ta sdng trong hién tai,
ta s& phét trién dinh luc va c6 thém sirc manh. Chiing ta biét minh nghi gi trong khi
ta dang suy nghi. Ching ta biét minh cam xtc gi trong khi ta dang cam xtc. Ta
khong phai bi 16i cudn theo bat cir mot chuyén gi khai 1én trong tdm. Va khi tim ta
dinh, ta s& cam thay rat quan binh vé mit tinh cam. Sy tap trung nay, trong tiéng
Pali goi la samatha, s€ mang lai trong ta mot tam thirc rat binh lang va ving vang.
Nhung n6 khong hé c6 nghia 1a ta can phai chdi bo hoic xua dudi bat cir mot cam
tho nao.

Trong truyén théng thién dinh, ching ta dat sy chu y vao mot dé muc duy nhat,
nhu 13 su ra vao cua hoi thd hodc mot cau niém vé tam tir, va ta budng bo hét tat ca
nhu’ng gi khac di ngang qua cac giac quan vat ly va tdm ly cua ta. Piéu d6 ciing
giong nhu mot thai do nang niu d6i voi d& myc thién dinh ctia minh vay. Ta bao vé
va giit gin d6i tuong 4y, nhung khong c6 nghia 1a ta phai bam chat, om ghi siét no,
ma chi don gian thuc tip voi tron con ngudi ctia minh. Ching ta dé hét tim ¥ vao
dé muc thién dinh ma minh di chon, ta tiép xic v6i nd, va nhe nhang budng bo
nhimng viéc gi c6 thé lam minh lo ra hodc xao lang.

Mot 1an, co nguoi hoi Michelangelo rang O6ng tac twong con voi bang cach nao.
Ong tra 101: “T6i ldy mot tang da 1on va duc bo di nhirng phan nao khong phai con
voi.” Tu tip dé phat trién dinh luc ciing twong to nhu thé, ta chi can thiy duoc
nhitng gi “khdng phai con voi” va buong bé di. Ngh¢ thuat tap trung 1a mdt su
budng bo lién tuc. Chiing ta budng bo nhimg gi khong chii yéu hodc lam cho ta xao
lang. Nhung ta buéng bo mdt tu tudéng, moét cam tho, khong phai vi ta s¢g hai,
khong phai vi ta chéi bo nd, ma vi no khong can thiét. Khi ta ngdi thién dinh va co
mot tu tuwong khoi lén trong tdm - mdt ky niém, mot du an, mdt sy so sanh, mdt
mong tudng - ta budng bo chung di. Néu c6 mot con gidn nao khai 1én, mot ¥ nghi
phan xét, hay mét du tinh cho tuong lai, ta chi can gian di buong bo n6 di, va nhe
nhang tro lai voi d& muyc thién dinh. Va d6 méi chinh that 13 ¥ nghia cta dirc budng
Xa.

Thanh Gandhi dién ta sit mang ctia doi dng trong von ven chi c6 may chir: “Budng
bo va vui suong.” Duc budng xa cua thanh Gandhi la mot trang thai tinh luyén cua
tam, chu khong phai mot su khé hanh khiat khe, cay nghiét. Va ciing thé, trong sur
tu tap thién dinh, mdi khi ta budng bo mot diéu gi 1am ta xao ling, ta dau nhat thiét
phai ghét bo n6? Hanh dong ay ciing 1a mot biéu hién ciia tAm mong cau giai thoat
ludn c6 mit trong moi nguoi chiing ta. Ta phai biét budng bo véi cing mot tinh
cam néng hau nhu khi ta tang cho ai mft mon qua vay. Buong bo phai la mét hanh
dong bo thi, mét sy rong lugng. Khi ta tu tap thién dinh, chung ta “budng bo va vui
suong”. Chiing ta x4 bo hét nhimng gi khong trong yéu, budng thu vao su tinh ling,
va tir do ta s€ an tru trong gio phut hién tai.



MGdi khi ta mac ket vao nhimng phan tng nhu 1 bam viu hodc ghét bo, thién vé bén
nay hodc nga vé bén kia, ta s& bi kho dau. Ciing vi khong thé kinh nghiém duoc su
sdng mot cach tron ven ma ta da “hoang phi di néng luc cia minh”. Thién dinh 1a
mot phuong phap thuc tap mau nhiém c6 thé giai thoat ta ra khoi sy rang budc va
gio1 han cua nhiing bt 6n nay. Va ciing vi wéc mudn thyc tp sdu xa dy ma chiung
ta lai tiép tuc budng bo, budng bo va lai budng bé.

---000---
Thién duyét

Thién duy@t co nghia 1a sy an vui trong thlen tap. Khi méi bat dau tap thlen
t61 trdng mudn an tim va phat trién dinh luc ta can phai c6 mot sy cd gang vat va
ghé gom lam. Toi con nhd trong khoa tu thién dau tién, tam toi ctr suy nghi lung
tung va chu du di khap moi noi. Pén mét lac buc minh qua, t6i tu nhi 1a néu diéu
d6 xay ra lan nita thi toi s& dap dau vao tuong cho biét! Nhung that may cho toi,
lac ay tiéng chudng bao hiu gio an trua cing vua dugc thinh 1én. Trong khi sap
hang cho 14y dd an, toi nghe trom hai nguoi dung phia sau ndi chuyén voi nhau.
Mot ngudi hoi thaim ngudi kia vé thoi ngdi thlen vao budi sang nay. Anh ta tra 101
v6i mot giong that vui tuwoi: “Sang nay toi ngdi ching duoc yén gi miy, nhung
chiéu nay chic chin 1a s& tot hon.”

To1 quay lai nhin anh ta vdi mot anh mit kinh di va kho tin. “Tai sao anh lai khong
hé bi buc minh nhu t6i?” T6i tw hoi. “Anh ta c6 coi chuyén hanh thién 13 quan
trong hay khong chir?” Va dé ciing 1a 1an dau tién ching toi gip nhau, anh ta la
Joseph Goldstein. Nam nam rudi sau, hai ching to1 cung voi Jack Kornfield va mot
s0 ban co tam dao da cung nhau ding ra thanh lap Trung tdm thién tap In31ght
Meditation Society. Den lac Ay thi t6i cling da hiéu dugc ¥ ciia Joseph khi anh noi
1én cau day hy vong ay

Khi sy tu tap tién trién hon, t6i moi hiéu nhimg diéu kién can thiét cho su phat
trién dinh luc khong phai la cai thai d6 tranh d4u, gian kh6 ma t6i da c6. Theo tAm
Iy hoc Phat gido thi bat cr mot tAm hanh thién nao ciing déu co mot nhan duyén
gan cua no. Do la mot diéu kién co ban lam phat khot 1€n dire tanh a ay. Vi du, nhan
duyén gan cua tam tu, metta, 1a thay dugc sy tot 1anh noi nguoi khac. Vi vay, tam
metta d& phat khoi nhat khi ta nhin thiy nhiing cai hay, cai dep ctia ngudi chung
quanh. Téi thi c&r tuéng nguyén nhan dé 1am phat sinh tdim dinh phai 1a mot su
cang thang, tranh déu manh liét. Nhung hoan toan nguoc lai, t61 vO cung ngac
nhién vi nhan duyén gan de lam phat khoi dinh lyc lai chinh 1a sy an lac.

Sau nay toi méi hiéu, c¢6 ging tréi budc tAm minh vao trong mot ddi tuong sé
khong tao diéu kién cho dinh luc phat sinh. Va trai lai, khi tdm ta buong thu, tinh
lang va hanh phtc, ta s€ c6 thé dinh tam rat dé dang va tu nhién. Hanh phuc t6i



mudn néi & day khong phai chi 1a mot cam giac vui thu thoang qua ma ty n6 chira
dung mot sy lo au vi ta s¢ s€ mét di. Hanh phuc lam diéu kién cho dinh luc ma toi
muén nodi 1a mot trang thai tinh lang, khi tdm ta yén on, c4i mé va tu tin. Day la
mdt khu vuon phi nhiéu cho cay dinh dam hoa, két tri. Nhung lam sao ta cé thé co
dugc trang thai an lac éy?

Theo t61 nght, mudn c¢6 mot su an lac trude hét ta can phai c6 mot cai nhin cho
dung. Mot cai nhin ma Joseph da biéu 10 trong gio an hom Ay nhiéu nam trude day.
Trong hanh trinh tu tap, bao gio ta cling s& c6 nhimg kinh nghiém ma ta cho la su
thang tram. Thién tap 12 mot tién trinh tudn hoan, mot vong tron, nd thach thic hét
moi su phan tdch nhung doi héi mot sy chap nhan. Va cang tu tap, to1 lai cang
kham phé rang kha ning chap nhan va cho phép nhiing kinh nghiém thay dbi c6
lién hé dén mirc do tu trong ctia minh.

Khi duc tu trong cua téi virng manh, to1 co thé trai qua nhiing giai doan kh6 khan
ma khong hé nan 10ng. Van dé kho khin khong phan anh su yéu kém cua toi. Va
khi gép nhiing lic an vui, dé chiu, t6i cling khong bi 1& thudc vao ching, vi s
chung s& doi thay hodac mat di. Pbi véi t6i, dirc tu trong 1a mot yeu t6 chi yéu
trong viéc duy tri sy an lac va tir d6 dan dén dinh luc. Téi cling hiéu, mtc do tu
trong cua t6i con dugc cdm ré trong nhitng viéc lam hing ngay cta toi nita, chir
khong phai chi gidi han trong lac ngdi yén trén toa cu ma thoi. Toéi kham pha duoc
chén 1y nay qua su thuc tdp va no ciing da duoc ghi chép lai trong kinh dién.

Kinh dién Phat c6 trinh bay cho ta thdy mot trang thai tAm thuc s& gitp tao nén
diéu kién cho sy phat sinh cua tam thirc ké tiép nhu thé nao, theo mot thi tu ngﬁu
nhién. Trong quyén Thanh tinh dao luan, Visuddhimagga, mot tac phém ndi tiéng
trong bo Luén tang cua Phat glao Nam tong, thi sy an lac la mot phan tu nhién cia
tién trinh di tir gio1 luat den su gidi thoat t01 thuong.

Mo dau, bo luan ay néi rang gidi luat 13 nén tang cta sy phat trién dinh lyc. Trong
dao Phat, giéi luat khong duoc xem nhu nhitng diéu 1& bat budc, ¢b dinh. Gidi luat
c6 nghia 13 sdng véi chil ¥ phan anh tinh thuong va tim tir cta ta ra d6i v6i chinh
minh va nguoi chung quanh. Nhu triét gia George Santayana néi: “Gi6i luat 1a uéc
mudn 1am voi bét khd dau cho cude doi.” Khi chung ta séng hoa hop voi chan 1y
muodn doi 12 moi vat trén thé gidi ndy déu c6 lién hé voi nhau, ta s& khong bao gid
mudn 1am hai bat ¢t mot cai gi. Va gion luat s€ lam phat khoi 1én diéu kién tAm
thire ké tiép 1a su cau thic.

Cau thuc tice la ngan gitr, kiém ché, 1a nén tang cua sy phat trién mot tim khong
héi han. Khi ta biét dung lai mot sy thuc day nhat thoi xi giuc ta hanh dong gay
hai, ta co thé thiy duoc tinh chat vo thudng va vo ngi ctia ¥ mudn vira khoi 1én ay.
Tranh duoc nhu’ng hanh dong gay hai, ta s€ tranh duoc mac cam toi 16i, s¢ bi nguoi
khac biét, va ndi bdi réi, hdi han khi ta kham pha rang bat cr hanh dong nao ciing
déu dem lai hau qua.



Mot diéu kién tich cuc phat sinh tir sy cau thuc 1a trang thai hi, tirc vui mung. Vi
khong héi han chinh 13 nén tang cua sy phat trién tam hi. Hi 1a mot trang thai nhe
nhang va dé& chju ma ta co trong cudc song, khi ta bat dau biét lo cho chinh minh
va nguoi chung quanh nhiéu hon. Khi chiing ta that sy cam thdy mot sy lién hé véi
nguoi chung quanh, ta s€ budng bo nhitng hanh dong nao c6 tinh cach gay hai, va
b6t 1am nhing viée gi khién ta cach biét v6i nguoi khac. Tir d6, cam giac co don,
xa cach cua ta ciing s& tan bién mat. TAm hi lai 13 nén tang cho su phat trién an lac.

Vata cé duogc su an lac qua phuong cach d6 - mot sy an lac cia viing chai va thanh
tho1. Su an lac éy s€¢ khong bao gio bi lay chuyén, cho du vat doi sao doi, con
nguoi c6 lam cho ta that vong, hodc ta khong dat dugc nhitng gi minh mudn. Hanh
phuc 4y dua trén y thirc rang moi sy song déu c6 lién hé véi nhau, va hanh dong
clia ta bat ngudn tir mot trang thai nguyén lanh va tron ven nhat. N bat ngudn tir
mot tam thu thai. Ta goi do 1a duc tu trong.

Tiép theo do, nhu trong Thanh tinh dao luan ghi chép, an lac lai 1a nén tang cho sy
phat trién mot tim tinh lang. Thay vi 1a nhiing s6i dong, xon xao ma ta thuong kinh
nghiém khi lo nghi va héi hén, tdm ta tr6 nén yén lang hon. Vi khong phéli lo d6i
pho va thio g& nhiing réi ram trong tam hon, ta co the an tri trong phut gidy hién
tai nay hon. Tinh ling, phat khoi tir sy an lac, 13 nén tang cta su phat trién dinh
luc. Sy tinh ling nay chinh 13 cai ma t6i di thiéu trong khoa tu ngay xua, nhiéu
nam trudc day.

Dinh 1a su viing vang ctia tdim, mdt cam giac ma ta c6 khi sy chu tam cua ta nhét
diém va manh liét. Khi ta c6 dinh luc, canh cra cia tué giac s& mo rong. Ching 4 ay,
ta c6 thé nhin thay dugc su viée nhu ching that sy dang hién hitu, va khong dé bi
méo mé qua nhitng lang kinh cua su ua thich va ghét bd. Chinh nhd bo di nhiing
lang kinh ne‘ly ma ta bat dau biét tin tuong vao kha nang cam nhan sy that cua
minh. M6t cai nhin va hiéu biét ding dan khi da that sy tré thanh mot phan trong
doi séng, sé 1a nén tang cho su phat trién mot tdm binh than.

Tam binh than khong phai 1a mdt thai do 1anh dam va dimg dung, ma 1a mdt tam
thirc bao la, trong do ta cam théy tron ven va dﬁy du, cho du hoan canh cudc doi co
thang tram dén dau. N6 12 mot sy trAm tinh trudc nhirng bién dong cua cudc doi
ma ta phai lién tuc ddi dién. Cho du ta c6 dat dugc nhitng gi minh mudn hay
khong, ching ta van thdy duoc van dé trong dung bdi canh cua nd. Ta van cé thé
1am nhirng gi can 1am dé voi b6t khd dau ciia minh va ké khac, nhung hanh dong
ay s& phat xuat tir mot hanh phuc ndi tai. D6 chinh 13 Joseph trong gid in trua hom
ay, mic du luc d6 t6i cho rang anh ta qua tdm thuong, vi anh da khong ty hanh ha
minh giéng nhu to1.

Su binh than 1a nén tang cho su phét trién mot tim bot tham lam va gian dir. Mot
khi chung ta dbi dién v6i cudc doi bang mot tim quan binh va hanh phuc, ta s&
khong con bi phdn tng may moéc theo théi quen va tap quéan nira, nhu 1a lac nao
cling chay theo lac tha va trén tranh dén dau. Nhiing tap quan lau doi 4y sé thoi



khong con cam ré vao tdm ta nhu xua. Va néu chiing c6 khoi 1én ciing s& rat mém
yéu, ta khong can phai so hii vi biét minh c6 mot su chon lya va khong dé ching
sai su nhu trudce.

Su phai mo ciia tAm tham lam va san han 13 nén tang cua giai thoat. Giai thoat
chinh 1a mét sy hiéu biét chan Iy ménh liét dén ndi ta khong con c6 thé quay trd lai
duoc nira. Khi ta tiép xuc véi nhirng kinh nghiém cua minh khong bang thanh kién,
khong ¢ ging dung ching dé khoa lap mot su trong vang nao trong ta, ta s& thay
duoc rd rang nhimg gi dang c6 mit. Chung ta cd thé coi mé véi sy séng va hoc hoi
nd, vi chan 1y ctia cudc doi bao gio cling ¢d mit trong moi kinh nghiém cua ta. Khi
ta c6 chanh ni€ém, y thirc rd rang va khong phé phan, ta s¢ kham pha dugc nguyén
nhan ctia kho dau cling nhu sy cham dat cua kho dau.

Su tiép ndi nay, nhu di dugc dién ta trong Thanh tinh dao luan - gidi luat, ngin
gitr, hi, lac, tinh lang, dinh, binh than, sy phai mo cua tham lam va san han, va giai
thoat - chung tiép theo nhau that ty nhién nhu sy chuyén dong ctia mot lan gio. Va
an lac, khi dugc nhin dudi anh sdng cua tién trinh nay, s¢ trd thanh mat phﬁn cua
con dudng tu tap. Ta séng voi tinh thuong, 1ong tir bi, tim bat hai, va ching s& dan
ta dén mot khung troi giai thoat.

Mic du an lac ty né 13 muc dich, 1a hoa trai cua thién tdp, nhung né ciing 13 mot
phuong tién, mot trang thai tam thirc ma ta co thé co ngay bay gio va ¢ day, chi
can ta biét ty trong va séng voi tinh thuong. Va niém an lac 4y 12 mot nguyén t6
chu yéu giup ta giai thoat ra khoi moi khd dau trong cudc doi nay.

---000---
Hoi thé ¥ thirc

Tu:ong truyén rang khi con 1a mot cau bé, duc Phat ty nhién da biét thyc tap
quan ni¢ém hoi tho, va vao dém thanh dao ngai da thuc hanh theo phuong phap nay
trong luc tinh toa dudi coi bo-dé. Anapana, tleng Pali c6 nghia 1a c6 y thuc vé hoi
thd vao va hoi tho ra, 1a mot trong nhimg dé& muc thién quan co ban nhat ma dirc
Phat da day. ’

Vao nam 1970, t6i di sang An Do v6i muc dich duy nhit 1a dé hoc thién. Pén
thang giéng nam 1971, t0i tham du mot khoa thién nhiéu ngay lan dau tién. Toi
khong co mot chut kmh nghiém gi vé& hanh thién hét, nhung t6i c6 rat nhleu ¥ niém
vé nhitng phuong phap thuc hanh huyén bi, phtc tap ma toi nghi rang minh s&
duoc chi day. Loi hudng dan dau tién cho t6i 1a ¢6 ¥ thirc vé hoi thd cua minh. Su
don gian lam t61 giat minh.

Anapana, hay quan niém hoi thd, s¢ di 14 mot phuong phap nén tang trong thién
quan cling c6 mdt so 1y do. Hoi thé 1a mot hién tugng tu nhién va khong cb ging.
Khi t6i méi bat dau thyc tap, toi thuong hay lo lang vé hoi thé ké tiép ctia minh,



nhu 1a t61 phai tao nén nd vdy. Nhung khi t61 ty nhi: “Trude sau gi minh cling phai
thd théi, vay chi can cha y dén né 1a du rdi!” Toi cam thay thoai mai trd lai. Co
chanh niém, y thuc vé hoi thd tu nhién cua minh, s& mang lai mQt trang thai thanh
nhe cho than va tam ta.

Hoi thé luc ndo cling c6 mit voi ta ngay bay gio va ¢ day. Trong khi chu y dén hoi
thg, ta co thé théy tam minh troi dat vé qua khtr, so sanh hoi thé nay v mét hoi
tho trude. Hay tdm ta c6 thé di vao twong lai, mong chd lic ta ding day, dn sang
va di lam, trong khi mot hoi thd trong gidy phut hién tai van chua xong!

Mot trong nhirng kham phé 16n ma toi c6 trong thoi gian dau hanh thién 1 thiy
minh thuong ¢6 mot khuynh hudng “nghiéng vé trude” dé tim hoi tho ké tiép. Toi
hiéu 12 minh chi can gian di an trl trong gidy phit hién tai nay thoi. Toi cam thay
mot su quan binh ky diéu va hoan toan thoai mai, cling nhu mot nguoi lac 16i vira
tim vé lai dwoc ngodi nha xua than yéu ciia minh. Dudi anh sang ctia chanh niém, ta
c6 thé ¥ thirc dugc ca hai khuynh huéng: ngi vé qua khir hodc nghiéng téi tuong
lai, va tir d6 ta c6 thé giit cho minh dugc thu tha va ldy lai quan binh. Ciing nho d6
ma ta c6 thé cam nhan duoc duoc sy khac biét giita nhitng khi minh bi that niém,
va lic ta kinh nghiém dugc sy ¢6 mat tron ven trong gid phit hién tai.

Hoi thd c6 ¥ thic cling ¢6 tac dung gidng nhu mot tAm guong sang, khong phai dé
gitip d& hodc chong lai mot cai gi, ma 13 phan anh gidy phat hién tai mot cach
trung thuc, khong dé bi can trd boi ¥y niém va sy ua thich cua ta. Néu ta biét duy tri
su chil ¥ vao hoi thd, ta c6 thé dé nhimg gi khai 1én trong tdm dén va di tu do. Co
thé ta c6 khuynh hudng phé phan: “Hoi thd t6i khong tot 1am, khong dai 1dm,
khong sau 1dm, khong nhe lam.” Toi thi thuong hay nhu vy lam. Toi thay mot
hanh dong don gian nhu th¢ thoéi, ma ciing da day day nhing y tuong khen ché vé
su thiéu s6t ctia minh rdi. Tro vé véi hoi thd, mdi khi ta tlep tuc buong bo nhiing
su khen ché nay 1a ta da phong rai tam tir d&én chinh minh roi do.

Trong phuong phap quan niém hoi tho, anapana, mdi hoi thd, tron tir phan dau
ngang qua giira dén phan cudi, trd thanh cai vii tru cua ta. Cam xuac dugc hoi tho
khi né ra vao noi 16 mili - thay vi quan sat nhw mot nguoi dimg tir xa - ta tré thanh
mot v6i hoi tha, tiép xtic duoc voi cam giac thay doi cia né. Khi toi tiép xuc véi
hot thd, khuynh hudng ro1 xa hién tai cua to1 cling giam bot, va to1 tim théy mot su
gan giii mat thiét hon véi su sdng cua chinh minh.

Chéanh niém vé hoi thd gitp ta thiy rd tinh chit mong manh vo cung cua sy song,
vi chung ta hoan toan bi 1é thudc vao mdi hoi dudng khi. Va khi ta kinh nghiém
duoc su thay ddi lién tuc ctia cam x(c, sinh 1én va diét di, ta s& nhan théy tinh chét
kién cb cua co thé ta ciing tan bién méat, diéu do gitp phat sinh mot tu¢ giac veé vO
thuong. Su song sanh diét theo timg hoi thd. Co lan thay toi noi: “Co ¢ blet
khong, su sdng hoan toan tiy thudc vao hoi thé vao cta cd, sau mdi lan co tho ra.’
Piém tinh ty ciia phuong phap quan niém hoi thd - ciing nhu moi phuong phap
hanh thién khac - 12 kha nang bat dau trd lai. Chung ta ¢ thé bi lac vé qué khu, lac



vao tuong lai, lac trong nhu’ng su phan xet, nhung mot khi ta y thirc duge minh
dang bi xao lang, ngay gidy phut a ay ta co thé bat dau lai va trd vé tiép xtc véi hoi
thd. Mic du ta rat dé bi quyén rii theo nhimg su lo ra, hodc phi thi gio tu ché trach
minh, khi biét budng bo va bat dau lai ta s& lap tic thiét lap lai chanh niém va sy
tinh thirc ngay.

Luc méi bat dau ngdi thién, t6i rat thudng danh mat su cha ¥ vao hoi tho. Va mdi
khi nh& dén, t6i lai bo hét thi gio ngdi thién dé tu trach moc, trimg phat minh vi da
thiéu chanh niém: “Tai sao t6i dé nhu vay? Hom qua dau co t& dén thé nay! Khong
c6 ai lai thiéu tinh tAn nhu minh, chi ¢6 minh thoi!”

Diéu dang budn cudi 1a sy that niém cia toi c6 thé kéo dai chimg nhiéu 1am 1a nim
phut, nhung t6i lai c6 thé bo ra hon hai muoi phut dé tu trach moc minh vé viée ay!
D6 1a chua ké con tao thém nhiing kho dau khac khong can thiét nita. Néu ta co thé
thdy rang, cho du bat cr mot tu tudng quyén rii, kho dai, dién 6 hodc kho khin
nao c6 khoi 1én, ta van co thé budng bo chiing va bat dau trd lai, dirc ty tin s& tang
truong trong ta.

M3i khi bat dau lai 1a ta dang tr& vé ¢6 mit trong hi¢n tai. Danh tr Pali Bhavana
thuong duoc dich ra la “thién tap”. Nhung dich sat thi n6 c6 nghia la “khién mot
cai gi do tro thanh”, “lam cho hi¢n hitu”, hay 1a “mang ra”. N6 chuyén chd mot y
niém vé sy phat sinh. Nhu trong khi ta thuc tdp quan niém hoi thd, ching ta [am
khoi sinh 1én sy thu tha, ¢6 mit, gan giii, tinh thuong, tué giac va dtc tin. Chi can
trd vé ¢ mit voi hoi thd cia minh, diéu d6 s& sinh ra su toan ven cua chinh ta.

---000---

B6n Thién tra

T6i di khip noi trén thé gidi dé day mot phuong phép thién tip goi 1 bon
Thién tri, Brahma-viharas, tirc nhirng noi chdn cu ngu cua bac Pham thién. Thong
thuong con dugc goi 1a T VO luong tim - tir, bi, hy va xa. Toi rat ngac nhién vi
bat cir noi nio t6i dén, da sé déu cho rang nhiing dirc tinh nay la yéu mém, la nhu
nhuoc. Trong nhimg khoa tu, cac thién sinh thudng noéi: “Néu toi thuong yéu, néu
t61 co tr bi, nguoi khac s€ 1g1 dung t6i, hiép dap t61.” Hoac la: “Theo toi thi nhu’ng
duc tanh ay cao quy lam, nhung t61 nghi song nhu vay khong thyuc té chit nio.’
Budn thay, thai do ay kh1en ta khong thay dugc sirc manh v6 cung cua nhing
Thién tra. Chung 1a ngudn nang lugng gitp ta ¢ thé phat trién va tiép xtic véi sy
song.

Nha van Wendell Berry noi: “DPon vi nho nhat cta stc khoe 1a mot tap thé.” Tap
thé 12 mot cach khac dé noi vé sy ndi lién, va su ndi lién ty né chinh 1a su séng.
Diéu nay di duoc ching minh rat nhiéu 1an qua nhitng cudc nghién ctru khac nhau.



Vi duy, nhitng nguoi bi bénh dong tim binh phuc nhanh chéng hon néu ho c6 nudi
thii vat trong nha, so véi nhimg nguoi séng mot minh. Va nhiing bénh nhan ung
thu ndo c6 tham gia vao mot nhom nang dd tinh than thuong song 1au hon nhimng
bénh nhén khac. Nhimg nguoi bénh dugc nguoi khac cau nguyén cho, mac du ho
khong hé > hay biét gi vé viéc Ay, s& c6 trién vong hon nhirng nguoi khong dugce. Va
cai gdc ré bi mat ctia su binh phuc chinh 1a mdi quan hé, su lién két, sy ndi lién.
Bén Thién tra, hay T& Vo luong tam, 13 nhitng phuong phap thuc tap gitp su lién
hé gitta chung ta thém siu sic va vitng manh. Chung khong nhiing c6 cong ning
chita lanh cho ngudi khac ma con cho ca chinh ta nita. Trong tiéng Anh chit
healing, chita lanh, c6 gbc ré tir chir “wholeness”, toan ven. Ching ta khong thé
hién hitu riéng ré nhu 1a nhitng c4 nhan doc lap, mot minh dugc. Chung ta 1a méot
phﬁn cua tap thé. D6 chinh 1a su toan ven cua ta. TG Vo lugng tam la nhiing sy
thue tap gitp ta nudi dudng niém tin vao mot con tim thuong yéu va vao sitc manh
cua s lién két véi ke khac.

Vo luong tam dau tién 1a tAm tvr, su thuc tap mot tinh béng hiru. Chung ta cé thé
nghi rang, néu ta khong c6 kha ning thuong yéu chinh minh thi néi gi dén chuyén
thuong yéu ca thé gigi! Kién tri thuc hanh quan tdm tir s& khoi ddy mot kha nang
yéu thuong ndi tai van thudng ndm siu kin trong ta. Khi ta phong rai tinh thuong,
hanh phuc va an lac dén cho minh va ké khac, ching ta thyc tap 6m tron hét thay
moi sinh linh, moi khia canh ctia su séng, trong d6 c6 ca ta, vao con tim ctia minh.
Khi t6i méi bt dau thyc hanh quan tam tr mot cach nghiém tuc, co 18 gidy phut ky
diéu nhat xay dén khi t6i kham pha rang trong t6i c6 mot kha ning thuong yéu rat
16n. Toi ngdi yén d6, cam thiy choang vang: “C6 phai 1a t6i d6 khong?” Sy that thi
tat ca ching ta déu c6 mot kha nang thuong yéu rong 16n, nhung khi ta con chua
thao g& dugc hét nhitng dinh mac thi kha niang ay s& ludn bi sai lac va vui lp trong
ta.

Ba Dipa Ma, 1a mét hién than cta tam tu, co lan dén nha cta chi ban toi 1a Sylvia
Boorstein dé hudng dan mot 16p thién tap. Sylvia c6 mdt con chd rat to, thude
giong Akita, trong that dit ton. Thuong thuong khach vao nha ai ciing dung yén dé
dat, chd sy trin an cta chi nha 1a con chd vo hai. Nhung khi ba Dipa Ma budc
vao, ba tién thang lai con ché iy ngay. N6 dimg day chao ba, dit hai chan trudc 1én
vai ba. Dipa Ma nguoi nho thé, cao khong dén 1,5 mét nén ca hai xem ciing can
xtng 1dm. Dipa Ma dé tay 1én dau con ché va chuc lanh cho né! Dudng nhu khong
c6 mot ai bi bo ra ngoai long thuong cua ba Dipa Ma, hay ¥ niém vé tap thé cua ba.
V6 lugng tam thir hai 12 tAm bi, tirc 1a mot con tim rung dong trude nhitng kho dau.
Khé dau cua ta va khé dau cua ngudi khac co thé 1a phuong tién cho mét sy lién
két sau sac. Thuong khi, nhiing luc bi dén dau ta c6 thé cam thay vO cung bat man,
tu hoi vi sao minh lai phai chiu dung nhu thé nay. Hay c6 thé ta cam thdy rat co
don, tu trach khong nging vé nhirng gi minh di néi hoic 1am, hoic nhitng gi minh
da khong noi, khong lam, ma ta cho 14 nguyén nhéan cua dau kho. Va ciing c6 khi ta



khoéng con mudn nhin, nghe nhiing kho dau cua nguoi khac nira, ta s¢' minh khong
kham ndi hodc né de doa dén hanh phuc cua ta. Va tat ca nhimg phan tng ay, d6i
v6i nhitng kh6 dau trén cudc doi, da khién ta chi mudn trén tranh sy song ma thoi.
Nguoc lai, tim bi biéu hién trong ta nhu 1a mot trang thai ndi lién chtr khong phai
1a tron tranh. Vi tAm bi 13 mot trang thai tim thitc mé rong, phong phi va bao trim
hét ca, nén n6 cho phép ta tiép xtic v6i khod dau truc tiép hon. Vi mot cai nhin truc
tiép, ta biét raing minh khong bao gid c6 don khi khd dau, va khong ai can phai
cam thdy 1¢ loi trong luc bi khé dau. Thay dugc sy dong nhét 13 budc dau cia tim
bi, n6 cho phép ta thoat ra ngoai ¥ niém chia cach, phan biét, dé hiéu rang tap thé
clia ta bao gdm tat ca moi ngudi.

Tam hy 1a vo lugng tdm thir ba. Tam hy 1a sy thuc tap vui voi niém vui cua ké
khac, thay vi cam théy bi mat mat, de doa nhu 1a hanh phuc cua nguodi khéc s€ léy
mat di mot cai gi cuia ta vay. Khi bat dau thyc tp cai nhin do, t0i nhan thiy phan
ung thong thuong cua to1 1a nghi rang 5O lugng hanh phuc trén cufc doi nay co
giéi han, va khi nguoi khac c6 nhiéu hon, phan cua to1 s€ bi sut kém di. Nhung
trong thuc té, voi mot tam hy, ta s& co thé cam thdy hanh phuc khi ngudi khac
duoc hanh phuc, va ta c6 thé vui véi niém vui caa ho.

Ciing nhu ngai Dat-lai Lat-ma d3 néi, c6 biét bao nhiéu ngudi sdng trén thé gisi
nay. Néu ta biét 14y niém vui ciia ngudi khac lam niém vui cua minh thi co hoi tim
thay hanh phiic cta ta sé& ting 1én nhiing “sau ty 1an”. Con sb 4y ciing 16n lam day
chtr! Khi hanh phtc cua ké khac ciing 1a hanh phuc cua ta, ta xac nhan sy ndi lién
ctia minh v&i ngudi khac. Chung ta tré thanh mot phan cta tap thé.

Vo luong tdm thir tu 1a tAm xa. N6 c6 vé hoi khac bi¢t vai ba tdm kia vi dac tinh
cua tam xa la sy tinh lang. Trong cai khong gian tinh lang nay cta tam thuce, ching
ta c6 thé ndi lién dugc véi bat cir mot viée gi dang xay ra ma khong bi sai st boi
thoi quen, mudn nghiéng vé nhimng gi dé chiu va né tranh nhiig gi kho chiu. Va
cling chinh nho tim x4 nay ma ba vo luong tim kia mdi c6 thé phat trién mot cach
vO gi61 han dugc.

Thiéu tAm x4, ching ta chi t6t véi nguoi khac khi nao 1ong tot cua ta dugc cha y
dén, biét on, hodic dén dap. Ching ta chi d4m ban rai tAm tir dén cho minh khi nao
ta khong bi ndi dau cta chinh minh 14n ap, va cho nguoi khac khi ta khong bi ndi
khé cuia ho tran ngap. Ta chi ¢ thé vui v6i niém vui cua nguoi khac khi ta khong
cam thay ganh ty va hanh phuc cua ta khong bi de doa. Phat trién dugc tAm xa roi,
kha ning lién két voi nhitng gi dang c6 mit chung quanh ta s& bimg nd, vi ta khong
phai bam giit hodc tranh né bat cir mot viée gi dang xay ra.

boi khi trong phuong phap ngdi thién c6 nhing 101 hudng dan nhu: “Ngbi vimng
nhu nti. Ngdi voi sttc manh va mot nhan pham Vung chai, uy nghi, ty nhién va
thanh thoi trong tinh thirc. Cho du giéng to ¢6 ndi 1én, cho du bio 16n ¢ kéo qua,
cho du thu dit c6 rinh rap, van giit cho minh tiép xtic véi tat ca va ngdi viing chai
nhu ndi xanh.” D6 1a mot hinh anh rat dep cta tim xa. Chung ta cam nhan hét tat



ca, khong tir bo mot diéu gi, va ta tiép xac v6i nd bang chanh niém, cht khong
phai bang nhitng phan tng theo thoi quen. Ciing gidéng nhu khi Dipa Ma ban phudc
cho con ché Akita “hung ton”, ching ta s& tim thay sy tu tai trong lién hé véi moi
nguoi.

Su thuc hanh T v6 lugng tam duoc thanh tyu bﬁng cach hudng tdm minh vé tinh
thuong va su ndi lién. Ching ta bat dau v6i nhitng ngudi ma ta dé cam thay co tir,
bi, hy, xa nhat. R6i dan da, ta néi rong vong thuong yéu 4y ra dé bao gdm hét ca
nhimg nguoi ta thuong, nhimg nguoi khong thuong, va ludn ca nhiing ke ta ghét.
Va cudi cing, vong thuong yéu ay sé bao trum hét tt ca moi sinh linh khip moi
noi.

Thyc hanh Tt vo lugng tam khong c6 nghia 1a ta tap hanh dong gia tao, cing
khong phal la ta gang bo bugc minh tr¢ thanh mét mau nguoi tam linh theo mot
quan niém mo hod nao do. Chung ta khong phai ¢ gang tiéu diét hét nhitng cam
giac bat min trong ta, néu c6, va ta ciing khong phai dé nén nhitng cam xtc so hai
nao lanh manh. T, bi, hy va x4 khong hé bop méo kha nang nhin nhan sy that cua
ta, ma nguoc lai, khi théy duoc minh 1a mot phén cua toan thé, diéu d6 sé chuyén
hoa 1y do ta hanh dong dé tao su doi thay. Va khi su tu tdp T v6 lugng tim da
ving vang, ta s€ kham pha la minh co6 thé d6i dién v6i moi van dé va hanh dong
cuong quyet dé gitip minh va nguoi khac. Ta s€ kham pha dugc nang lyc chira lanh
nhiém mau cta su ndi lién gitta minh véi tat ca moi su song.

---000---
Swu that chi la nhw vay thoi

Mot mua thu, mot nguoi ban goi dién thoai dén t6i. Anh ta vira trd vé sau
mot khoa tu thién tap vai thang tai Thai Lan. Khi t6i hoi tham, anh dap: “T6i cling
t6t 1am, chi dang mang vac b xuwong cia minh ma thoi.” Nghe cau tra 10i, toi
khong hiéu y anh mudn néi gi, nhung nhé lic do cling 1a vao cudi thang Mudi, toi
hoi thém: “O, anh sira soan cho ngay 1& Halloween d6 ha?”

“Khéng phai,” anh dap, “T6i moi vira xong mot thang troi thién tap, quan chiéu vé
dé muc cac bod xuong, va toi rat bi thu hat vao d6.” Tai hoi: “Rdi anh cam théy thé
nao?”

“M6i dau thi rat 12 ghé tom,” anh dap. “Nhung sau mot thdi gian, co mot tué giac
dic biét dan dan hién 16 - n6é khong gia doi, khong mau mé che ddy - toi di vao
phong an va thidy minh chi 1a mot bd xwong va ngudi chung quanh ciing 1 nhiing
bd xuwong. Ma sy that chi 1a nhu vay thoi.”

Khi nghe anh ndi, to1 lién tudng dén mot trién 13m tai bao tang vién vé nghé thuat
dan gian tai Santa Fe. Noi ay c6 trung bay mot hoat canh gom nhitng hinh nguoi
nho dang tiép xtic v6i nhau trong nhiing sinh hoat hang ngay - nhu 1 nau in, nghe



nhac - nhung mdi hinh nguoi chi 1a mot bd xuwong kho. Nhing bd xuong dang doc
béo, chién trimg, choi dan vi cAm, v.v... Hinh anh 4y noi 1én mot su that sau kin ma
chung ta thuong it ai muén nghi dén!

Phuong phap ma nguoi ban t6i da thuc hanh 1a mot phan cta phap mon thién tap
goi 13 asubha, hay ciru twong quan, tirc quan chiéu vé nhitng tinh chat bat tinh cta
than thé. Mic dau phuong phap thuc tap nay c6 thé 1am khoi 1én trong ta mot ndi
s¢o hai va ghé tom, nhung d6 khong phai 1a muc dich cia nd, ma nguoc lai, la dé
1am sao c6 thé mang lai su tu do va sang subt trong tam ta.

Muc dich 4y tuy c6 vé nhu khong di déi v6i phuong phap 1am. Mot nghia khéc
chinh xac hon cua danh tir Pali asubha c6 thé giup ta hiéu r& hon muc dich va hoa
trai cua phuong phap thién tip nay. Asubha that ra co nghia 1a “nghich luu” hay la
di nguoc lai dong Va phuong phap thuc tap nay chac chan 1a di nghich lai dong
ctia xa hoi roi do! Chung di ngugc lai sy tin tuong rang than thé minh 1a mot d6i
tuong ma chung ta can phai té dlem va lam dep t6i da, dé dung vai tiéu chuan cua
xa hoi. Chung di nguoc lai voi niém tin rang sac than ta c6 thé tré trung va khoe
manh mai méi, va ta co thé tin cdy la n6 s€ khong bao gio 1am cho minh that vong.
Trong xa hdi ngay nay, nhin thang vao ban chat cta than ta 1a mot hanh dong di
nguoc dong. Ta luc ndo ciing bi nhdi so - qua bao chi, phim anh, quang cao - rang
c6 mot co thé bat toan hoic khong day du 1a mot diéu rat xau hd. Nhung ai c6 thé
that su kiém soat dugc co thé minh? Vi vy diéu kién xd hoi nay d3 tao nén biét
bao kho dau va nhitng mic cam tu ti khong can thiét. Chung ta di cd ging dung du
moi cach nhung khong bao gid hoan toan kiém soat dugc co thé minh. Chung ta
khong thé nao gitt cho né dimg thay d6i. Va hoan toan khéng c6 ai trong chiing ta,
khong can biét di bo ra bao nhiéu tién bac, cua cai dé theo dudi cai dep, ma lai
khong gia, khong chét. Nhung du vy, ngudi ta van cr che gidu cai chét nhu thé n6
1a mot cai gi trai ty nhién va 6 nhuc, nhu thé viéc chét di 1a mot diéu gi sai trai lam.
Chung ta s€ duoc ty do va bot kho dau biét bao néu ta hiéu, nhu nha tho William
Butler Yeats noi, chung ta ai cling dang “bi budc vao mot con thu dang hép héi”.
Quan bét tinh, hay ctru tuéng quan, chi cé6 mot muc dich duy nhat 1a giup ta thay
duoc ban chit cua thin ta nhu né that sy 13, va d6 1a mot giai thoat rat 16n. No
khong lién quan gi dén viéc ta khong biét thuong minh hodc khong biét quy trong
cudc séng. N6 khong dinh dang gi dén mot noi chén ¢6 don va lanh 18o trong ta,
lic nao cung s rang minh khong dang yéu. No cing khong lién can gi dén su can
dam mo tung ra nhiing gi tur lau van hang day kin. Chung ta chi don gian nhin dé
thay sdu sic dugc ban chit cua su vat, thé thoi. Va khi ta nhin thing vao su that,
diéu d6 khong c6 g dé ta so hai, ciing khong co gi dé ta ghé tom. Ban chat cua séic
than nay 14 mot diéu ma tat ca ching ta déu chia se.

Khi dam séng voi1 sy that chung ta s€ dugc hoan toan ty tai, khong bi rang budc boi
su gia dbi va chdi bo. Dau sao, chung ta ciing song trong mot xa hoi ma nguoi chét
duoc trang diém nhu 13 sap stra di du da hoi; noi ma nguoi ta thuong chét trong co



don, khong hoi 4m ctia mdt ban tay nam; noi ma nhing gi gdy kho chiu déu duoc
tay sach dé ta khong bao gid con phai nhin théy chung. Nhu thé 1am sao ching ta
khong cam thay lo au va s¢ hai? C6 gang tron tranh khong dam nhin vao sy that
cudc doi 1a mot viéc 1am rat moi mét va gy nhiéu so hai. N6 gay kho dau khong
nhimg cho chinh ta ma con cho nguoi khac, khi ching ta cing théng dong véi
nhau dé tin vao huyén thoai cia mot sic than khong bao gio hoai diét.

Bénh hoan, sinh thdi, mdu mu, va xuong kho 1a nhitng hinh anh rat khé nhin,
nhung dbi dién ching sé& gitp ta c6 duge mot su thay biét sang to hon. Nhiém mau
thay, khi quan chiéu nhimg phan tir trong co thé minh lai c6 cong ning giup ta giai
thoat. Vi vay, néu ta hiéu réng nguoi chién tring cho ta chi 1a mét bd xuong, va ta,
nguoi an tring, ciing chi 1a mot bd xwong, thi co 18 tir d6 ta ¢ thé nhin sy viée mot
cach rong rai hon, khong con chan ghét co thé nay khi ching gia yéu, khong loai
b6 nhitng ngudi bénh hoan hodc hip hdi, khong bat man khi thuc tai chi biéu 16
nhu no that sy dang hién hitu! Ciing nhu anh ban cta t6i ké lai cong phu quan
chiéu da khién anh nhin thdy moi ngudi nhu nhitng bd xwong, ma “sy that chi 1a
nhu vay thoi!”

---000---
Troé vé nha

C6 lan toi di dao voi mot ngudi ban trong nghia trang Mount Auburn &
Cambridge, Massachusetts. Chi ban va t6i, hai nguoi cung di tan bg, say mé ké cho
nhau nghe nhiing cau chuyén, nhimg kinh nghiém song & An Do nhiéu nam trudc
day. Di mot hoi, troi bat dau sup toi, chung toi chot phat giac ra 1a minh da bi lac
tir 1au. Khong con biét 1a minh dang & dau, toi tin chac thé nao ciing phai ngu dém
lai trong nghia trang nay. Chung t6i ¢ tiép tuc di ‘trong khi trot sup t6i dan, cho
dén luc khong con anh sang nira. To1 cam thay rat bat an khi chung t61 lan mo
trong mé 19, khong con biét bay gio minh dang ¢ dau. Ban ¢ thé tuong tuong 1a
trong bong dém tdm bia nao cling gidng v4i tAm bia nao. Chung t6i thinh thoang
hoi nhau: “Tyi minh c6 di ngang qua m¢ cua Carters chua? Bao lau r0i? Hoi ndy
khi di ngang qua phan mo nay thi tui minh di vé hudng nao?”

Va cubi cung sau vai gio 1an mo tim kiém, chung t6i ra lai dugc cong chinh, da
dong kin tir 1au. Sau mot hdi cho doi dudong nhu 14 vo tin, nguodi gac cong xut
hién va chung t61 dugc giai thoat.

Kinh nghiém bi hoan toan lac 16i 4y 1a mot vi du rét thich hop cho mét trang thai
tam thirc si mé. Khi ta bi si mé, ta khong hé biét 1a minh dang & dau hay dang di vé
dau! Khi tdm ta bi si mé ché ngy, ta s& cam thdy nhu liic toi bi lac trong nghia
trang t6i den ay - tran ngap au lo, c6 khi 13 so hii - va su bét an s& cr tang 1én dan.



“Cai gi s& xay ra néu t6i budc sang trai mot budc? Cai gi s& xay ra néu toi budc
sang phai hai budc? Roi sau d6? Va rdi tiép theo nira 1a gi?”

Trong tiéng Pali, danh tir ding cho chit si mé 1a moha, c6 nghia 14 bi mé hoic.
Trong trang thai ndy ta cam thay lac 16i va vo vong. Tam ta It mu, boi rdi va bat
an. Trong trang thai si mé, ta cam thay bat an ngay trong chinh than tAm minh, nhu
chung khong phai 13 cta ta, nhu ta dang sbng & mot noi chdn xa la nao khac. Cude
song trd thanh nhimg manh nhé vun v& ma duong nhu khong dinh dang gi véi
nhau. Ta khong nhin théy dugc su vat co6 quan h¢ véi nhau ra sao, lién két v6i nhau
nhu thé nao. Ciing vi khong théy dugc su vat nhu ching that sy hién hitu, ta khong
hé cam thay ching c6 lién quan gi dén ta. Va doi khi, chi can thdy duogc su lién két
giita moi vat mot 1an thoi, dau chi 1a thoang qua, ching ta ciing c6 thé duogc thiic
day dé budng bo sy si mé ctia minh, va phat trién tué giac.

Su chu y trong tinh thtc, hay chanh niém, s& chuyén hoa si mé thanh tué giac.
Nang lyc cua chanh ni¢m s¢€ giup ta théy duoc sy vat véi tu tdnh cua chung. Chanh
niém co6 nghia 14 tiép xtc véi kinh nghiém ciia minh ma khéng dé bi phan tng theo
tap quan va thoi quen. Néang lugng nay s€ lam tan rd sy si mé, cho phép ta tim lai
dugc nhan pham cua chinh minh va moi lién hé voi moi sy song Ban nén nho
rang, cho du bat cr mot bién cb gi xay ra, ta van co thé ddi dién bang su sang sudt
va tinh lang.

Néu toi va chi ban di tim théy su an lac rdi thi ching to1 van c6 thé cam théy an lac
cho du 1a giita nghia trang trong dém tbi. Ngai Ajahn Chah, mot vi su nguoi Thai,
da vi du sy si mé voi tinh trang khong nha 6. Ngai noi: “Khi ching ta khong co
nha, ching ta glong nhu mot nguoi khach du hanh khong chi huong, lang thang
trén duong, mai di vé hudng nay roi mot lai sang hudng khac. Trur khi ta tré vé can
nha that cua minh, néu khong thi lam bat cr viée gi ta ciing khong bao gio cam
thdy an On.” Va da sb chiing ta dén voi thién tap ciing chi vi mudn tim vé ngodi nha
chan that ciia minh ma thoi.

---000---
Trai tim cia thién tip

Khoa tu dau tién ching t6i to chirc dic biét cho gia dinh tai trung tAm Insight
Meditation Society dugc danh riéng cho cac bac cha me cua cac thién sinh. Pem
thién tap gioi thi¢u dén véi ho 12 mot cach dé gidi trir nhitng lo au cua ho vé cai
mbdt méi wa chudng ky la ctua con cai. Mdt thién sinh, hiéu rd vé thai do cia me
minh khi dén hoc thién, noi: “Ma t6i chac chan s& than phién rang: ‘Con chim khén
kiép kia lam ta mat ngti ca dém.”” Ma qua that, ba ta di noi y nhu vay sau dém dau
tién ngu tai trung tAm! Nhung dén cubi tuan thi cach lang nghe ctia ba da hoan toan



thay doi. Ba da tap duoc cach chi don gian lang nghe thoi, buéng bo hét nhing su
phé phan ciia minh vé tiéng chim kéu trong dém khuya.

Co nhiéu cach dé nghe mot Am thanh. Chung ta co thé nghe mot tiéng dong nao do
10i tré nén byc minh va phan ung, cam thay kho chiu. Trong truong hgp 4m thanh
dbi vai ta 1a d& chiu, ta s& mudn no tiép tuc mai. Con véi nhitng am thanh khéng dé
chiu ciing chang kho chiu, ¢6 18 ta chi nghe chiing c6 “ntra tai” thoi. Va ta ciing co
thé truc tiép ling nghe mot 4m thanh ma khong phé phan, khong thém bét - chi
don gian 1a mot tac dong cua thinh giac - chimg 4y, ca mot thé gidi méi s& phoi
bay trudc mat ta. Kinh nghiém dugc moi hién tuong trong cudc sdng ndy bang
phuong cach truc tiép Ay chinh 1a tinh tay ctia chanh niém.

Chéanh niém 1a mot dic tinh cua ¥ thirc, 6 kha ning tiép xtc truc tiép voi nhimg
kinh nghiém cua ta, ddi dién chiing thang mat, khong dé bi bop méo hodc lam sai
trat boi nhimg tham mudn, sin han va si mé. Thoi quen tham mudn thuong thic
day ta ¢ gang vo vong, mudn lam sao dé giir cho nhitng kinh nghiém dé chiu duoc
ton tai mai. Thoi quen song theo tAm san han va so hii khién ta tranh né nhiing
kinh nghiém dén dau, nhu thé 13 ta c6 kha nang ngin chin ching duoc viy. Va
thoi quen song theo su si mé da khién ta tré nén that niém, xa roi gidy phat hién
tai, khi nhimg kinh nghiém cua ta khong dac biét dé chiu ma ciing khong kho chiu.
Néu ching ta cong hét nhimg gidy phut ta khong thé kinh nghiém su song cua
minh tron ven, vi sy tham mudn va dinh mic khién ta khong that sy c6 mat, vi su
san han va ghét bo khién ta xa cach, vi su si mé khién ta lac 161, nhimg gidy phut dy
s& 1a mot con sd khéng 16. Va nhitng gidy phut ctia chanh niém, khi ta that su biét
song, chi 1a mot con sb rat nho nhoi. D6 1a mot 16i sdng vo cung gidi han va rat 1a
t01 nghiép.

Séng tinh thuc trong gid phut hién tai véi mot sy quan binh, tinh lang va hiéu biét,
cho du kinh nghiém cua ta ¢ 1a dé chiu, kho chiu ho#c trung hoa, 1a mdt chuyén
c6 thé dugc. Do la nho sirc manh cua chanh niém. Chanh niém la mét y thire tham
thau va sau sic, khong hoi hot bé ngoal Trong kinh dién, tinh chat ctia chanh niém
dugc vi du nhu khi ta thay mot cai nat ban xudng nudc so voi thay mot hon da. Y
thirc hot hot bén ngoai cling glong nhu cai nut ban, s& ndi 1énh bénh trén mit nudc.
Nguoc lai, hon dé s& chim sau thang xudng day nudc.

M5t vi du khac cho tinh chét ctia chanh niém 14 hinh dung dén viéc gi xay ra khi ta
d6 nude vao mot cai hang. Nudce khong nam yén mot chd ma né tran lan di khap
noi, 1am day hét nhimg khoang trbng trong hang. Ciing vy, chanh niém 6m tram
va tran lan khép noi trén d6i tuong cua nd. Khi chung ta c6 chanh niém, ta bao
trum khép kinh nghiém ctia minh trong mét y thire tron ven. Khi ta nghe mét am
thanh, ¥ thtrc ta hdoa nhap tham thau vao cai nghe 4 ay

Khi ta ¢6 chanh niém, khi ta ¢ thé tiép xuc truc tiép voi nhiing gi dang xay ra, thé
gidi nay s€ tr¢ nén vo cung sinh dong. Thay vi nhin sy vat qua nhitng lang kinh
cua hy vong va s¢ hai, ta co thé c6 mat voi su viée dang that nhu ching dang hién



hiru. Vi chanh niém, ching ta nhin bang con mat quan chiéu, nhu cac nha tu Sufis
thuong noi: “Véi con mat khéng bi mé mo vi sy mong mudn.”

That ra, 16i nhin Ay ciing giéng nhu khi ching ta méi gap mot nguoi la. Khi gap
mot nguoi nao la, ta thuong cé khuynh huéng dem ngudi dé sap vao mot khudn
mau nao da co san trong ta. Ta khong chiu nhin va quan sat, ma ty phong chiéu nén
mot ¥ tudng vé nguodi d6 hoan toan dua trén bé ngoai cua ho. Dan da, khi sy phong
chiéu cua minh giam bét, ta bt dau chu y rd hon va thay xuyén qua dugc nhimg
chi tiét gia tao bén ngoai dy. Va tir do, ta méi co thé tiép xtc dugc gan gii voi con
nguoi that sy cua ho. Ciling vay, chanh niém s€ gilp ta dén gan vO1 thuc tail sinh
dong cua kinh nghi¢m minh hon.

Chéanh niém co6 thé c6 mit & moi noi. N6 khong bi gidi han trong bat cir mot
truong hop dac biét nao hét. Ban c6 thé ndi, nhu me cia mot thién sinh: “T6i
khong thé nao gitr chanh niém duoc vi dn qua!” Nhung d6 1a mot quan niém rat sai
1am vé chanh niém. Chung ta c6 thé ¢6 chanh niém vé su yén lang, va ta cling c6
thé ¢6 chanh niém vé su 6n do. Chung ta c6 thé co chanh niém ngay ca vé nhiing
am thanh chéi tai nhat! Ta c6 thé c6 chanh niém vé bat cir viéc gi nam trong kinh
nghiém ctia minh. Chanh niém 13 mot dic tinh cta tim thic ¢6 thé bao gdm va
tang chtra hét tat ca.

Mot dac tinh cua chanh niém la khong hé bi d6i twong cua né anh huong. C6 nghia
1a ta co thé ¢ chanh niém vé niém vui trong gidy phut nay, ndi budn trong gidy
phut ké, va rdi tlep dén 1a chan chuong chang han, tu tinh ctia chanh niém van
khong hé thay d6i. Cho du ddi twong cta nd 1a bat ctr mot viée gi, tu tinh cua
chanh niém bao gio cling rong 16n, cd1 moé va ty do.

Su tu tap chanh niém ciing giéng nhu ta dang di trén mot hanh trinh hoic 1a dang
kham pha mot bi mat 16n vay. Trong cudc séng hang ngdy, s& c6 biét bao nhiéu lan
ta bi roi vao that niém, phan ung theo thoi quen hodc tach ro1 voi gidy phut hién
tai. Nhung mot khi y thirc duoc diéu a ay, ta chi can bat dau lai 1a du. That ra, ngay
khi ta vira y thirc duoc minh danh mat chanh niém 1a ta da tim lai dugc no 16i, vi
su nhan dién a ay tu n6 da 1a mdt chirc ndng cia chanh niém.

M&i khi chung ta tiép tuc bat dau lai 1a mdi 1an nang luc cta chanh niém s& hién
bay. Su thuc tdp c6 két qua ngay trong mdi gidy phut hién tai, cing nhu trong
nhimg gidy phut trong lai. Chanh niém khong phai la mot cai gi mo hd, vién vong
hodc xa voi; nd song day trong mdi gidy phut ta lai bat dau, va bat dau lai. Va do
chinh 14 trai tim cta thién tap.

---000---

Turng giot mot



Trong nhimg khoa tu, khi vao trinh phap cac thién sinh thuong cam thay xau
ho vi thay rang minh da khong co chanh niém trong cac gio thién tap. Ho c6 cam
tuong nhu minh bi tudt xudng nui va khong biét bao gid méi leo 1én lai duoc! Doi
khi, ho khong chic 13 minh ¢6 nén tiép tuc ching vi di bi sut lui qué xa. Nhung
that ra thi khong c6 mot khoang cach nao dé di dén chanh niém, hoic thuong yéu,
hodc tir bi ca! Chung ta chi can don gian y thitc rang nhitng dtc tinh ay bao gio
cling c6 mat ngay luc nay, trong moi gidy phut ta tinh thirc.

Trong su thuc tap cua té1, c6 mot hinh anh dic Phat dung dé vi du da giup toi rat
nhiéu. Ptc Phat ndi: “Tam ta thu thap dﬁy nhirng dtrc tinh nhu chanh niém, tur bi,
trong mdi gidy mdi phut - cling giébng nhu mot thiung nude duge 1am day bai timng
giot nudc mot.” Khi nghe hinh anh 4y, toi thdy rd hai khuynh huéng co6 mat trong
tam ta: Mot khuynh hudéng la dimg canh bén thung nudc, ta lac trong mo mong,
tuong dén niém vui sudng biét bao khi thung dugc day nudc. Va khi lac trong
mong tuong vé mot ngay mai gidc ngd huy hoang a ay, ta quén tlep tuc nho thém
vao d6 mét giot nudc ké tiép! Khuynh hudng thir hai la ding canh bén thung nudc,
ta that vong vi no con can qua, budn nan khong biét khi nao méi dugc day. Va
cling thé, ta ding day trong that vong, ma quén nho thém mot giot nudc vio trong
gidy phiit ndy, bang chanh niém.

Khéng nhimg ching ta chi bi ket vao hai khuynh hudng ay thoi, ma déi khi ta con
hay bo thi gio nhin sang thung nudc cua ngudi khac dé so sanh xem minh hay d&
dén dau. Thung cua ho day hon cua ta khong? Hay la can hon? Ho dang lam gi bén
do? That ra nhiing viéc ay rat vo ich va con dé& bj sai lac nira! Trudc hét, nhimg gi
chung ta thdy bén ngoai chi 13 sy phong chiéu, tudng tuong cua ta vé kinh nghiém
cia ngudi khac. That ra, “thung nuéc” dau cé duge lam day bang su thu thap
nhimng kinh nghiém dic biét! N6 duge lam dy bang nhimng gidy phut chanh niém,
nhimng gidy phut tir bi. Didu quan trong khong phai 1a nhiing gi xay ra cho mot
nguoi, ma 1a do phan tmg cta ho ddi véi viéc dy. Pem kinh nghiém ra so sanh voi
nhau, diéu d6 khong lién quan gi dén viéc nhan dién duoc muc do tué giac, tu bi
hoac chanh niém cua ké khac.

Tu so sdnh minh v61 nguo1 khac, hodac ngay ca véi quan niém cua minh vé tién bo,
s& dua dén viée dbi tuong hdéa nhiing duc tinh nhu chanh ni¢m va tur bi. Ta bién
chung thanh nhitng vat minh can phai dat duoc néu mudn tr thanh nguoi tét. Khi
ta ddi tuong hoa mdt ngudi nao hoac mot dirc tinh nao, ta s€ nghi dén ddi tuong éy
nhu 1a nhitng gi minh c6 hodc khong c6. Va viéc do6 s€ tao nén mdt khong gian,
mot khoang céach gitra ta va ddi tuong éy. Mot khi di c6 su cach biét thi chic chin
s& ¢6 mot ndi lo s¢ bi mat mat, va roi ta lai ket vao vong lan quén cua sy vuong
mac va lo 4u.

Chénh niém va tam tir khong phai 1a nhiing cai ma ta c6 thé c6 hoic 1a khong co.
Vi ¢ bao gio ta c6 thé danh mét chung duoc dau? Chung ta c6 thé khong nhan
thay nhiing drc tinh iy trong tim minh, nhung ngay bay gio va & day ta co thé tiép



xuc voi ching ngay, néu ta mudn. Khong can phai c6 mot sy tranh d4u nao, mot su
thay doi nao dé kho1 phyc lai ching. Trong mdi gidy mdi phut, cho du bét clr viéc
gi dang xay ra, ta van co thé c6 chanh ni¢m va tam tur. Chi trong mot khoanh khic,
tam ta co thé quay tré vé va tiép xuc duoc voi ching ngay. Su tu tap la nhan thuc
duoc rang chanh niém c6 thé c6 mit bat ¢t lc nao va & dau. Va chiée thung cua ta
s& duoc tran day nho timg giot nude mot.

---000---
Doi twgng cia sy ham muon

T61 ¢o ngu’m ban song nhiéu nam trong mot tu vién ¢ Han quoc tu tap voi
mdt thién su noi tiéng ngay nay. Co lan, chi moi ong ta sang Hoa Ky. Thanh phd
ma Ong ta mudn thiam viéng nhat 1a Las Vegas. Khi ‘nghe chi ké, toi giat minh. Toi
hoi: “Ong ta dau c6 danh bai, phai khong chi?” “Q, khong khong,” chi noi. “Co
nhiéu nguoi Han quéc sang thim Hoa Ky, tro vé ke cho 6ng ta nghe vé nhirng anh
dén sang choang, ruc r& ¢ Las Vegas. Nén 6ng mudn di thir mot 1an cho biét.” Mot
thién su & Las Vegas chic chin phai c6 mdt cai nhin khac biét hon 1a mot du khach
roi. Pa s thi c6 18 bi thu hat, quyén rii boi nhitng anh dén mau ruc 13, 16ng 1dy day
htra hen. Tbi c¢6 thé tudng tuong vi thién su di theo dam dong, khong hé bi cam do
boi nhirng htra hen cta ching, nhung van cam thy vui thi véi anh dén mau.

To1 nghi, cudc séng cua ta cling giéng nhu moét dai 10 & Las Vegas vay. No ruc 10,
lép lanh v&1 nhitng htra hen vé hanh phuc, lac thu, cam do... ta voi tay ra nam bit.
Va néu mudn that sy c6 hanh phuc, ta can phai biét cach vui huong nhiing gi ta
thay nhung dimg dé bi vudéng mic vao chung. Con dudng tu tap tdm linh 1a mot
con duong hanh phiic - m¢t hanh phuc rat to 1on - nhung trén con dudng Ay ta
khong bao glo bi dam mé hoac bdi ri, vi n6 1a mét hanh phiic viing bén.

Chung ta ai cling wa nhimg kinh nghiém dé chiu, vui thich, va ching ta cung rat
may man vi ¢6 thé huong dugc chiung. Nhung néu chung ta bi dinh méc, niém vui
ay s€ trd thanh mot sy bam viu va roi ta kho dau. Trong mot khéa hoi thao vé Phat
gido va Thién chua gido ma toi co lan tham du tai tu vién Gethsemani ¢ Kentucky,
ngai Dat-lai Lat-ma ké lai budi di tham viéng tu vién trong ngay hom do. Ngai noi
ngai rat 1a cam phuc khi thay tu vién da c6 thé tu sinh séng bang nghanh san xuét
pho-mai va céc loai banh trai cay. Gitra bai no1 chuyén, trong mgt khong khi trang
trong, trong khi may truyén hinh van dang quay, dic Pat-lai Lat-ma noi: “Toi
duoc moi1 an thir mot miéng pho-mai nha, ngon 13m, nhung that ra thi toi mubn
dugc thir mot miéng banh trai cdy hon!” Ro6i ngai pha 1én cuoi that to va tiép:
“Nhung ma khong may cho t6i, t61 ctr hy vong 1a s€ c6 ngudi moi téi an banh, ma
roi khong c6 ai noi gi hét!” Su that tha tré con cua ngai that 1a tuyét voi, khong c6
mot chat gi 1a méanh 16i trong d6. That ra, khong duoc moi an banh cling chiang lam



ngai budn gi dau. Hanh phiic ctia ngai di biéu 16 qua kha ning khoi hai duoc vé ¥
thich an banh ctia minh, cling nhu ké n6 ra thoai mai trudc mat nhirng nhan vat cao
trong dai dién cho hai ton giao, va trude 6ng kinh thu hinh.

C6 dugc nhirng gi minh muon la mét hanh phic tuyét voi. Néu chung ta may man
dugc moi mot miéng banh trai cay, chéc 1a s& vui suéng 1am. Nhung néu chung ta
ham muén v&i muc dich dé théa man mot tham vong nao do trong tdm, hodc dé tim
mot sy khoa l4p, ta s& bi dinh mic. Chung ta c¢b 1am day mot khoang tréng ma
khong mot vat gi c6 thé khoa 1ap duge. Khoang tréng ay chi co thé duoc lam day
bang chanh niém va long tir bi, chir khong thé bang bat cir mot ddi twong mong
manh, phu du nao khac.

Thong diép ta nhan duoc trong xa hdi ngay nay la cudce song cua ta rat thiéu thon.
Chung ta khong c6 du, lac ndo ciing thiéu mot cai gi do, va chi can mua thém mot
vét nay nita thoi 1a ta s& co hanh phiic. Chiing ta mudn tin rang minh cé thé c6
duoc mot hanh phiic bén vimg va an on, chi don gian bang cach dat duoc mot cai
gi do. Vi dat dugc mot cai gi 1a viéc ma doi khi chung ta co thé lam. Va cling thé,
ta hy vong la minh c6 thé giit dugc mai trong tay ma chung s& khong bao gio thay
d6i. Nhung d6 1a chuyén khong bao gio c6 dugce. Trong cude song, thinh thoang ta
huéng ngoai, dan_ mat vao mot nguoi, mot sy vat, hodc mot kinh nghiém nao do
ma ta mudn, va rdi ta cd gang nim bt nd, kiém soat no, giit dimg cho nd di noi
khac.

Tam ta ky la 13m, n6 c6 thé dinh mic vao bat cit mot cai gi. Ta co thé bi dinh méc
vao mot cam giac tinh ling va ta cling ¢ thé dinh mic vao mot cam giac soi dong.
Ta c6 thé bj dinh mic vao nhitng bién cd, nhitng xtic dong, nhitng thing tram - du
hét moi viéc. Ta nhat dinh 12 minh phai c6 duogc cai d6i tuong ma minh ham mubn,
khong can biét d6 1a gi, dé cam thay hoan tat, dé dugc thdy 14 minh dang song.

Piéu t01 nghiép la ta bi ket vao trang thai dinh mac nay vi mot uéc mudn dugc cam
thay n6i hen cht khong phai muén bi chia cach, c6 don. Ching ta lam tuong rang
thai do nam giir ay s& gilp ta trd nén duoc lién két hon, twoi mdi hon va siu sac
hon. Nhung sy song thi ¢ thay do6i ludn. Hanh dong cua ta chi la mot sy tranh dau
thach thic voi chan 1y vo thuong cia cude sdng. Ching ta s& cir phai stra chira,
thay doi “d6i twong” ctia minh mai dé c¢b gang duy tri hanh phtc, nhung roi hanh
phuc 4y ctr nim ngoai tam tay véi.

Su dinh mic, hay tham duc, 1a mot trong ngii cai, tirc nam diéu chudng ngai trén
con duong tu tip cia ta. Tham duc thudng khoi 1én trong tdm khién ta mét dinh
luc, du db ta ra khoi chanh niém, xui giuc ta lam nhirng viéc ma cudi cung chi
mang lai khd dau. Bon chudng ngai con lai 1a san han, mé ngu (thuy mién), xao
dong (trao héi) va nghi ngo. That ra, ngii cai, hay nam diéu chudng ngal chi la
nhu’ng biéu hién sy ngin cach cta ta ma thoi. Néu khoéng y thie duoc viée ay dé
roi bi ching sai su, ta s€ chiu kho dau. Va nguoc lai, néu ching ta biét khéo 1éo
tiép xtic voi ching dudi anh sang quan chiéu ctia chanh niém, ching c6 thé dang



hién cho ta mét co hoi quy bau dé kham pha ra méi lién hé cb hiru ciia minh véi sy
song dang c6 mat chung quanh.

Nhung 1am thé nao dé ta co thé khéo 1éo tiép xtc v6i tham duc? Chung ta thudng
c6 khuynh huéng cha tdm nhiéu qua trén d6i tuong tham mudn ma boé quén di
chinh c4i cam tho ham muén. Nhiing “anh dén ryc rd, sang choang” thu hit manh
qua khién ta khong con biét cht y dén cai kinh nghiém dinh méc ctia minh nira.
Ban biét khong, chi can truc tiép kinh nghiém dugc cam tho dinh mic ay théi, ta s&
khong con bi né lam say mé nira, ta s€ dugc gidi thoat. Mgt khi ta da truc tiép cam
nhan dugc ndi dau cia sy dinh méc rdi, ta s& khong con dé ching sai str cling nhu
cudp di kha nang sng an lac va nbi lién ctia minh nita.

Pem anh sang chanh ni¢ém chiéu soi 1én tAm dinh méc s& dem lai cho ta mot sy tu
do rat 16n. Chung ta s& biét vui hudng nhirng luc ta ¢6 duoc nhitng gi minh muén,
va khong dé bi that vong, budn kho khi ta khong cé. Chanh niém mang dén cho ta
mot khoang khong gian thénh thang va rong 16n trong tdm. Chiing ta s€ budng bo
dugc théi quen ndm bat, lic nao ciing chi nghi dén nhimg gi minh mudn. N6 ciing
con gip ta ¢6 duge mot tam tur, khi ching kién nhiing dau dén ma ta va ké khac
gap phai khi hanh dong theo sy thuc day cta tam tham duyc. Va cubi cung, ta biét
rang khong can phai nam gitr mot cai gi hét, khong can phai c6 dugce cai minh
mudn moi co thé co hanh phuc. That ra, nghi lyc, tam rong rai va tur bi, tu ching
chinh 1 nhitng nguyén t6 co ban ctia mot hanh phuc viing bén.

---000---
San han

Mot hom cé ngudi giri dién thu cho toi hoi vé tu tanh cua tim san han. Toi
tra 10i: “Theo toi thay thi mot trong nhiing khd dau ctia tim san han 1a khi gian dir
ta c6 khuynh huéng nhét nguoi khac vao trong mot cai hop.” Ching ta tréi cot doi
tugng san han ciia minh, ¢ thé 1a chinh ta hay mot nguoi khac, vao mot cai khung
gidi han cimg nhéc, va khong con nhin thiy gi xa hon nira. Vira ngay sau khi toi
guri cau tra 101 éy di thi may vi tinh cua t6i va may in tr6 nén “bat hoa.” Buc minh
qua, t61 bo xudng ban, g day nay, cam day kia, c6 ging tim cach sira chung.
Nguoi biét nhidu nhat vé may vi tinh tai trung tim thi lai khong c6 mét ¢ day, anh
ta da di nghi he. T6i thdy buc tic anh ta v cung. Trong dau téi ¢ can nhan: “Tai
sao nhitng khi minh can dén thi khong bao gid anh ta c6 mit ca!” Toi quén di su
that chinh toi 12 ngudi dd bit anh phai nhan miy ngay nghi, va con ty tay sip dit
cho chuyen di xa ctia anh nita. Roi toi quay lai trach moc chinh minh vi khong chiu
hoc gi vé mdy vi tinh hét. Nhung cudi cing, sau mot hoi loay hoay, t6i ciing stra
xong.



Sau khi m& may 1én tro lai, t6i nhan duoc thu phuc dap tir nguoi kia, viét: “Toi
khong hiéu rd ba mudn noéi gi khi bao 1a lic gian dir ta c6 khuynh huéng nhot
ngudi khac vao trong mot cai hop.” Téi lap tirc tra 11 cho anh ta ngay, ké lai kinh
nghiém vira méi xay ra cho toi, toi ¢a doi xtr voi anh ban giéi may vi tinh va chinh
t6i nita, nhu thé nao!

San han 1a mot trang thai tdim thic khong thich nhimg gi dang xay ra va mudn
chéng ddi nd. San han tao nén mot khoang cach va chia r&. Tam thic nay khong
bam viu vao d6i tuong, ma nguoc lai, cd gang tim 11 va xua day no6 di. Hiy tudng
tugng viéc gi xay ra khi ta ndi gian: tm ta s& trd nén rat nho nhoi va chat hep. N6
coO lap hoa “van dé”, va d6 thira tit ca vao chi mot nguoi hay mdt su viéc nao do.
Trong trang thai ay, cai nhin cta ta chi c6 mot chiéu va khong c6 16i thoat. Ta ciing
khong con nhd dén dinh luat vo thuong cua cudc doi nira. Ta bd nhot nguoi khac,
chinh ta, va hoan canh vao trong mét cai hop: “Po, van dé 1a nhu vay dé, va no
vinh vién s& 1a nhu vay mii!” Vi khong thdy c6 mot 16i thoat, khong thdy gi ngoai
nhimg thuong dau, hu hao cua van dé trudc mat, ta cam thdy so hdi va bi tran
ngap. Nhung ta quén rang ci gi roi cling qua, viéc gi r0i cling s& thay d6i.

Nhiing khi gian dif, ta thuong nghi rang minh phai c6 kha niang kiém soat duoc
nhitng khé khan trong doi minh. Ta tu trdch méc khi ta cam théy minh bét lyc, mic
du rat nhiéu khi nhimg bién cb 4y hoan toan nam ngoai kha ning cta ta. T61 dau co
lam gi dé cho may vi tinh va may in t0i khong chay nira, nhung toi van buyc tire vi
su bat lyc cia minh, ma quén rang that sy 1a toi dang ¢ sira no.

MBOi khi trong tAm ta c6 mdt su tic gidn, thuong thi bao gio thai do bén ngoai cia
ta cling s& biéu 16 ra sy bat min bén trong 4y. Ngudi nao ta nhin ciing thdy ¢ van
dé. Budc vao mot cian phong, ta chic chan sé thay toan nhiing diéu minh khong
thich. Ta khong wa cach phuc strc cuia nguoi nay, ta khong thich ban cua ngu’(‘ri kia,
ta khong chiu ndi mau cua loai gidy dan tuong... Trong ching ta chéc ai ciing da
tirng biét mot ngudi ma khong bao gio hai 10ng véi bat cir mot hoan canh nao, ho
c6 mot nét khé chiu mudn doi hién trén guong mit, ho liic nao ciing phan tmg. Tat
ca nhiing viéc 4y, that ra, cling chi 13 ning luc cta tip quan sin han ma thoi.

San han, tu no, ta khong nén phé phan 1a tét hay xau. N6 chi don gian 1a mot tim
hanh khdi 1én theo sy phan tng cta ta ddi v6i hoan canh. Doi khi cam thay gian dix
cling 14 chuyén hét strc ty nhién, nhat 1a khi ta d6i dién voi nhimng tan nhan va bt
cong cua cugc doi. That ra, nang lugng a ay co thé giup pha tan dugc tAm man suong
mu tho 0, dung dung cua ta d6i voi nhitng van dé d6. Mdi khi gip nhimg canh ngd
ma ta cam thay minh bi khinh thuong, khong ai chu y, khi ngudi khac bo ta vao
mot cai hop, ta cling co thé phan tmg bang mot sy bat binh. Mic du sy bat binh 4y
c6 thé hiéu dugc, nhung né rat gisi han va gay nh1eu bat loi cho ta. Khi gian, tim
ta bi nho lai va con tim ta dong kin. Ta cam thay rat c6 don va hanh dong trong khi
minh van chua hoan toan hiéu rd van de.



Chung ta can nén hiéu rd tdm hanh san han chuyén van nhu thé nao, anh huong
dén ta ra sao, hon 1a chi ché trach minh vi c¢6 sy tirc gian. Ta can tu héi rang, sy tirc
gian c6 mang cho ta thém ning lugng dé thay d6i van dé bang mot phuong cach
thich hop khong? N6 c6 cho phép ta nhin thay sang sudt khong? N6 c6 that sy giup
ta kiém soat duoc hoan canh, con nguoi, than ta, hodc tdm ta khong? N6 c¢6 dem lai
cho ta sy khon ngoan dé hanh dong khong? Hay 1a khi noi gian, ta chi dung dung
phan tmg ma cubi cing khong dem lai mot su thay ddi hiru hiéu nao hét?

Tim hiéu tu tinh cta tim san han 1a méot diéu quan trong, vi n6 la mdt nang luong
manh 1iét va c6 mdt strc tan pha rat 16n. Khi ndo ta c6 thé d6i dién vaéi con gian
minh ma khong so hii, khong buc tic, khong cam thay bét luc, chimg ay ta méi co
thé dén gﬁn n6 dugc. Khi nhin mgt con gian cho sau sdc, ta théy no duoc tao dét
nén boi nhiéu cam xiic khac nhau - budn dau, lo au, so hii... quyén kin lai voi
nhau. Khi kham phé ra rang, chinh sy bat lyc, vo vong di timg 1a gdc ré nuoi
dudng tam san han, ta s€ co thé chuyen héa duoc nd. Va khi ta ¢6 chanh niém vé
nhitng cam tho Ay, ta s& co thé sir dung ning lugng cia chinh con gin, ma khong
bi 16i cudn theo, dé lam hién 16 tanh can dam va 1ong tir bi, tir 1au van bi nd vui lap.

---000---
Cho doi s séng

Khi tap thién & Mién Dién, theo truyén thong t6i co tho Bat quan trai gidi,
trong do6 co6 gidi khong dugc an sau gio ngo, tirc sau muoi hai gio trua. That ra, khi
bita an trua dugce don 1én lic mudi gid sang, thi bita an cudi trong ngay cham dut
vao khoang 10 gio rudi sang. Sau d6 thi ta khong duogc an, khong dugce udng tra,
khong con mot xao lang nao dinh dang t&i chuyén an udng nira.

T6i nh6 nhitng lan tha b trén con dudng tht dai di tir phong an tro vé phong, biét
rang tron hét ngdy hom nay minh khong con gi dé an nira, cho toi ngay mai. Nhiing
gi dang don doi t61 trong thoi gian con lai, tir 10 gio rudi sang cho dén 11 gio t01
1a thién tap tich cyc: chi c6 ngodi thién r6i di kinh hanh, di kinh hanh roi lai ngdi
thlen va hét ngdi thi lai di. Trén con duong dai tir phong an tro vé phong, dudi anh
ning ban mai, t6i dudng nhu cam thiy trd nén moéi mét han 1én, theo mdi budc
chén di. Khi budc vao phong thi t6i da cam thiy budn ngti ghé gom. That ra khong
phai 13 t6i can ngu, nhung vi cai vién tuong cua mot ngay thiéu nhirng sy tht vi
kich thich, n6 dang s¢ qua, khién t6i chi muén nam xudng ngti cho qua hét tat ca.

Trong cudc sbng, ta d3 qua quen voi mot muace do kich thich. That ra, chung ta con
1¢ thude vao nod dé gilr cho minh tinh thire, dé gitip ta cam thay sinh dong. Trong
thién tap, khi ta bat dau tré' nén bén nhay ddi véi nhiing chi tiét, ta s¢ kham pha ra
minh 14 nhiing tén “ghién” kinh nghiém, ma mtrc d6 thém khat 4y mdi ngay mot
tang. Nhung sau mot thoi gian thyc tip thién quan, chung ta s& trd nén quen voi



tinh lang hon, va cudi cung ta co thé 1am ban véi su ling yén cua cam xac minh.
Mac du vige ay cling doi hoi mot thoi gian dé diéu chinh, va trong thoi gian ay ta
c6 thé cam thay nhiing triéu chu’ng nhu la nhiing con budn ngi ghé gom.

Trang thai nay, dic Phat goi 1a hon tram, ludi biéng - tim ta trd nén rat nang né,
mo mit va thy dong. N6 1a mdt cam giac buodn chéan va xa cach, khong thiét tha gi
dén nhiing gi dang x4y ra trong ta cling nhu chung quanh ta. Trong khi ngdi thién
ta cam thdy nhu duoc ru ngi, mot cam gidc mo mang, cham chap. Trong trang thai
éy, ta nhu khong c6 mdt nang lugng hodc mdt su tinh thirc nao hét. Thé nhung, khi
c6 mdt cai gi bao hiéu mot su kich thich méi, vi du nhu tiéng chudng bao hiéu gid
an trua, 13 tu nhién con budn ngt cua ta tan bién ngay tirc thi.

Luc con tu tap tai mot tu vién & An P9, nhimng ngay dau t6i dugc hudng dan 1a
phai ghi nhan trong dau nhirng kinh nghiém nao noi bat nhat Tron ngay, to1 phai
gh1 nhén xem la minh dang ngoi, dang dung, dang di, dang nam, hay 1a bat c mot
viéc ndo xdy ra ma nodi bat nhat. Toi bat dau dé y c6 mot didu ma toi ghi nhan
thuong nhat, va nhiéu nhét, 1a “chd doi”. Trong ngay, khi toi di day dé trong tu
vién, t6i nghe minh thidm niém trong dau: “Cho doi... cho doi... chd doi... chd
doi...” Cudi clung toi ty hoi: “That ra minh chd doi céi gi day chu?” Ngay gidy phut
éy, t6i chot hiéu 1a minh dang cho do1 mot cai gi ma phai du thu vi, hodc du quan
trong, hoac du “thién tap” xay ra dé co thé ghi nhan! Toi séng nhu 12 mot chiée
may thu bing dang bj bAm nut tam ngimg. To6i dang chd doi sy sdng xdy ra - sip
stra dén.

Khéng tiép xtc dugc voi nhimng gi dang xay ra trong gio phut hién tai chinh Ia nén
tang ctia tim hon trim va ludi bleng Trong thién tap, tdm hanh 4y hién 10 bang
nhing con budn ngu. Trong cudc song hang ngay thi né c6 nghia 1 ta cho doi su
song bat dau. Chiing ta c6 thé séng mot cach tron ven hon, thay vi chi chd doi mot
cai gi khac xay ra, cho du né c6 hay ho dén dau. Cudc doi dau phai chi 1a nga vui
cho dén khi co mot bién cb tha vi xay dén!

O Mién DPién, cudi cung t61 kham pha ra réng, ngéi va di, di va ngéi, déu chua
dung hét nhitng kinh nghiém ky diéu va tron ven nhat cta t6i. Khong con gi hon
thé nira dé t6i chd doi! Trong nhitng gidy phat “chd doi”, cudc séng van déu din
tréi ngang qua truéc mit ta. Nhung cho dén lac thoi chd doi mot cai gi khac xay
ra, to1 da khong hé y thirc dugc no. Biét an tra tron ven trong gio phut hién tai, tinh
thirc trong ting gidy phut, 1d moét mén qua quy bau nhat ma thién tap co thé dang
tang cho ta.

---000---

Bét an



Trén bé mit, thién dudng trong nhiing khéa tu c6 vé giong nhu mot noi
nuong nau cua sy an lac va hanh phic. Nhung bén dudi sy yén tinh do la nhing
trén béo t5, phong ba, nhirng cudc chién dang dién ra, trong khi céc thién sinh c6
gang thdo g& nhiing gut mat rdi ren trong tdm minh. Trong ngli cai con c6 mdt trd
ngai nira trong viéc tu tap la su bat an, mdt hinh thirc ctia tAm xao dong (trao h01).
Khi mdi thién sinh ngé)i yén trong hién tai, tdm ho co thé dang bi lac vao nhiing lo
au vé qua khir hodc tuong lai.

T6i con nhd mot khoa thlen vao nhimg ngay dau tu tap. Trong thoi gian ay to1 dang
song Y An Do va quyét dinh chic chan 1a t6i mudn sbéng & day cho dén tron doi.
Toi rat mudn, nhung s¢ chanh quyén khong cho phép. Va rdi trong luc ng01 thién
t6i ¢b hoa ra trong dau mot ké hoach de lam thé nao dat dugc muyc tiéu song & An
P06 nay mai. Toi nghi: “Nam t6i, khi can xin phép gia han gidy nhép canh, t6i s& di
dén van phong no, vi to1 nghe ndi nhan vién ¢ do rat c6 cam tinh véi cac thién sinh,
va chic chan thé nao ho cling s€ gia han cho minh. Va nam sau nira, to1 s€ di dén
chd kia, vi t6i nghe don 1a nhan vién ¢ d6 rat dé hoi 10, cho chit dinh qua cap la
xong chuyén ngay. Va nam ke tlep, t6i s& di xin chd khéc, dén lac dé thi toi ciing
da song ¢ An D¢ hai nam r01 thé nao ho ciing t6i nghiép va hiéu cho y dinh that
long mudn & lai cia tdi. Va roi ndm sau nita, toi s& trg lai chd dau tién...” Ca vay
ma 61 tiép tuc. TAm t6i bi ché ngyu boi su bt an. Toi dimg ddy di kinh hanh, trd lai
ngéi thién, va roi lai duyét qua cai ké hoach ctia minh mdt 1an nita, tin réng no sé€
khong thé nao thanh cong néu t6i khong du tinh cho that hoan toan. D6 chinh 1a
tam hanh xao dong, mot trong nam chudng ngai cho sy tu tap cua ta.

Su xao dong thuong bit ngudn tir mot y mudn k1em soat nhiing gi ma ty ching
khong thé kiém soat duoc. Va 1€ di nhién, khi ta cd gang 1am viéc ay, chic chin
diéu d6 s& dua dén mot kho dau réat to 16n. Dudi cai nhin ctia dao Phat, su xao dong
1a mot chudng ngai 16n, vi khi ta lo au, suy nghi nhiéu qua, ta s& khong thé nao
nhin thay van dé rd rang dugc nira.

Poi khi tam ta lai thudng bi chiém ngu boi mot ndi lo ling vé qua khir hon 13 bi
chi phi béi su lo nghi dén twong lai. Nhiéu luc trong nhiing gio thién tap, khi ta
bt dau nhin sdu vao tim hon minh, nhimg ky trc xa xua s& dugc khoi diy: nhitng
gi ta dd 1am hoidc khong 1am ma di gy nén khd dau cho chinh minh hodc ngudi
khac. C6 mét 1an, khi t6i dang hanh thién tai Mién Dién vé6i ngai U Pandita, gio
trinh phép cua t6i dugc sip ngay sau gio cua Joseph Goldstein. Va vi vay, trong
khi dtng chd dén phién minh, t6i c6 thé nghe duoc hét cudc trao d6i giira hai
ngudi voi nhau. Anh ta néi véi U Pandita: “T6i nhé lai mot chuyén khong t6t ma
t61 da 1am nhiéu nam trudc day. Gio nghi lai viéc ay t6i thdy dau dén qua!”

Luc 4y, t6i va Joseph ciing dd quen nhau rat than, hon mudi sau nam troi, nén viée
ay cling dd danh dong tanh hiéu ky cua t6i khong it. Vi ton trong su giit im lang
tuyét d6i trong khoa tu nén toi khong hé dé cap gi dén viéc ay. May thang sau, toi
moi ¢ dip. Sau khi trd vé tir Mién Dién, toi tinh cd hoi anh: “A, anh c¢6 nhé ngay



hoém d6 khong, anh chéng duoc vui chut nao, anh nhé lai mot viéc lam xa xua nao
ma ¢6 vé quan trong qua vay?” Joseph nhic lai mot cau chuyén di xdy ra hon hai
muoi sdu nam veé trudc.

Mot ¢6 ban moi Joseph dén du tiéc sinh nhat mudi sau tudi ctua co. Hom éy, vi cdm
thay khong mudn di ddu nén Joseph da khong dén. Nhung két qua 1a budi tiéc hom
ay co rat it nguodi dén du nén c6 gai cam thay buon tai ldm. Hai muoi may nim
sau, cam giac dau budn vi bi chdi tir cua cb ta dd ndi ddy, tran ngap Joseph trong
khi anh ngdi thién. Mic du d6 c6 vé 1a mot chuyén khong dang ké, nhung doi khi
chi can mot ky e nho vé viée gay khd dau cho ké khac, khi né khoi 1én trong tim
cling c6 thé tao nén nhirng song gio xao dong cho ta.

Nhung ta ddu thé nao kiém soat duoc nhiing gi da xay ra trong qua khir, ciing nhu
nhimg gi chua xay ra trong tuong lai! Va ta cling khong thé cam can dung cho
ching khoi 1én trong tdm dugc. Piéu ma ta ¢ thé chon lua 13 phan tng d6i véi
nhitng cam xtc dau dén vé cac hanh dong bét thién trong qua khir. Chiing ta c6 thé
nam gir chiing, ket vao mac cam toi 18i va tu phé phan, hay ta c6 thé tha thtr cho
minh va budng bo chung di.

Mon tam Iy hoc Phat gido c6 phan biét giita hai trang thai: tam qui va toi 16i. Tam
qui la biét ty x4u ho vai 18i 1am cua minh, duge xem nhu mdt tAm hanh thién. Ta
thtira nhan r.':fmg 161 n61 hodc hanh dong cia minh da tao nén mat dd v& nao do, va ta
cam thdy kho dau. Nhung vi ta c6 thé tha thir cho minh dwgc nén ta ciing co thé
budng bo dugce, va ta c6 thé str dung ning luong cua kinh nghiém ay dé tranh su tai
pham. Nguoc lai, mdc cam toi 16i 14 moOt tAm hanh bat thién, vi yéu td phﬁn han
trong d6. Chuing ta ctr lap di, 1ap lai mai trong dau 16i 1Am ctia minh, rdi ty trach
moc cho dén luc mét nhoai. Hau qua 1a ta khong con niang luong dé chuyén hoa
nhimng hanh dong ctia minh nira. TAm ta vi vdy ma cr mai bat an.

Cho dui nguyén nhéan bat an ciia ta c6 1a vi nhiing ndi lo ciia qua khir hay twong lai,
muc tiéu cta su tu tdp van la dé giai thoat. Mudn dimg lai vong quay ctia banh xe
kh6 dau, chiing ta can phai biét chon cho minh nhiing hanh dong nao thién xdo.
Loi khuyén ciia ngai U Pandita cho Joseph ngay hom 4y 1a: “Thanh that y thirc
duoc 16i 1am cua minh 13 mot diéu khong phai dé&, diéu dé co thé gy dau don lam.
Nhung anh 1a mét ching nhin ctia minh, anh dau thé nao trén tranh chinh anh
duoc. Bay gid thi budng bo né di va tiép tuc 1én duong. Hay nhin nhimg cam tho
dau budn dé cho siu sic béng su an lac, khong ghét bo, va tdm anh s€ dugc tinh
lang tré lai.”

Khi t6i xin phép Joseph dugc ké lai cau chuyén nay, anh hoi t6i muon trinh bay y
gi. To1 dap: “La chung ta c6 thé kho dau, hoi han vé mot viéc rat nho nhoi.” Anh
dap: “Viéc Ay dau c6 nho nhoi. C6 ta budn tui lam!” Khong biét d6 1a viéc gi, hé
lam cho ngudi khac dau kho thi chic chan s& dem kho cho ta, va hau qua c6 thé 1a
mot su bat an trong tam.



Khi chanh niém giup ta tiép xtc dugc voi nhiig cam xiic hodc tinh cam nam siu
kin trong tdm, bén dudi nhitng ¥ nghi, n6 ciing sé tao nén nhiing bat an, nhung
nhitng bat an 4y rat 13 quan trong. Chung 1a hau qua ctia mot sy tron tranh, khong
dam ddi dién véi nhitng lo 4u va mic cam toi 1i trong ta. Sy tu tap cua ta 1a lam
sao dé co thé lang yén xudng bén dudi nhing tu tudng xao dong cua minh, tiép
xuc dugc voi nhitng cam tho nao ta dang that sy kinh nghiém, bfmg anh sang cua
chanh niém va tur bi.

Va nho do, ta s€ kinh nghiém dugc mot sy budng bo va giai thoat. Nhiéu khi ta con
c6 thé tim thay duoc su an 6n gitta mot con dau nita. Nhung hanh phuc y khong
phai 1a do & viéc gi xay dén cho ta, ma 1a do phan ing cua ta d6i voi no. Ta d6i
dién v6i nhitng cam tho cua minh trong chadnh niém, biét rang. “Khong sao hét. Toi
khong can phai tron chay. To6i khong can phai xua dudi con dau cua minh. Toi
khong can phai dé no sai str. Y thire duoc né thoi, bay nhiéu d6 1a du roi.”

Tinh chét céi mo trong viéc tiép xGc v&i cam tho 1a lidu thude gidi doc cho su bét
an, mic cam toi 16i va lo au. Khi chiing ta c¢6 kha ning céi md ra v6i nhitng cam
tho sau kin, ta c6 thé chuyén héa mic cam toi 16i thanh mot sy hdi tiée sang subt.
Y thirc duoc nhitng gi minh dang kinh nghiém véi mot thai do an lac s& gitp ta an
tri duoc trong gid phut hién tai.

---000---
Biét tu tha thir

Nha tho Rumi viét: “Mot cai nhin sau tham vao ndi tdm s& lam phat khoi
mot ndi dau 16n, nhung ndi dau ay sé& gitp ta budc ra duoc phia sau tim man che.”
MB&i khi chiing ta nhé lai nhitng viéc nao minh di lam gay kho cho ké khéac, ngay
trong gidy phut 4y, ta s& kinh nghiém mot ndi dau. Va ndi dau d6 co thé tro thanh
mdt phuong tién gitp ta chuyén héa. Khi ta co thé “budc ra duoc phia sau tim man
che” ctia vong tuong, ta s& khong con cho minh 1a “xau xa” nita, va ta biét coi mo
d6i voi ty tanh kho dau ciia moi kinh nghiém.

MJi khi tuong nhé lai nhitng 1an minh d3 1am khd ké khac, chic chin diéu d6 s&
gay cho ta nhiéu khd tam. To1 da tung ngdi thién chung voi mot nguoi chong danh
dap vo minh tan nhin mdi khi ndi gidn, véi mot nguoi dan ong cho an tir hinh vi da
pham t01 sat nhan trong mot lan an cudp, hon hai muoi nam vé trude. Va toi ciing
da ting ngdi véi nhimg ky (e budn dau cua chinh minh vé nhitng ndi kho t6i da
gay cho ngudi khac. Khong can biét viéc 16n hay nho, hé khi ta lam cho ngudi
khac khé dau 1a ta cling s€ chiu mot sy don dau.

C6 thé ta nghi rang, mdi khi ta nhé lai nhiing 15i 1dm ctia minh r6i tu hanh ha va
giay vo, thi do cling 1a mdt hinh thic chudc tdi. Nhung that ra, chinh tdm tir moi 1a
mot su hdi 131, chude tdi chan chinh. Khi ta bi mdt mic cam toi 16i ché ngu, diéu



do6 s€ lam cai to1 cua ta tré nén vo cung gid1 han va nhé bé: “Day méi la con nguoi
that cua t61, mot nguoi da c6 nhiing hanh dong x4u xa nay...” Va moét khi cai toi1 da
bi gidi han, ta s& cang cam thay tu trimg phat boi nhimg sy kho dau, xa cach, co
don va vo vong ctia minh. Ta cho la minh xting ddng bi nhu vay. Va khi nghe duc
Phat day, moi chung sinh déu mudn séng hanh phuc va déu c6 kha ning sdng hanh
phuc, ta lai cang cam thay co doc hon.

Nhiéu nam trude day, trong gior ngdi thlen ctia mot khoa tu, toi thiy minh nhin lai
mot quéang doi kho khan trong cudc song. Nhé lai nhitng viéc 1am xua chang lam
t61 vui suong gi. Nhung khi hiéu rang hanh dong cua toi chi 1a mot phan cua nhiing
bién cb ndi lién, lién tiép theo nhau, toi co the nhin lai minh v6i mot anh mét hiéu
biét hon va tha thtr hon. T6i c¢6 thé thdy rd rang khi mot viéc nay khoi 1én, nd s&
lam nén tang cho mot viéc ké tiép phat sinh theo.

Kinh Phat c6 ding mot vi du dé dién ta tinh cach ndi lién, nhan qua cta nhitng su
kién xdy ra v&i nhau. Khi nuéc trong dai duong theo thuy triéu dang 1én cao, nudc
trong cac con song cling s¢ dang 1é€n theo; khi nudc song dang 1én, nudc trong cac
hd 16m, kinh rach cling s€ dang 1én. Khi nudc trong dai duong theo thuy triéu ha
xubng thap, nudc trong trim con sdng ciing s& ha thap, va nude trong ho, kinh,
rach ciling thé. St huat cua mat trang tac dung 1én khéi lugng nudce trén qua dat, trir
nhimg truong hop rat hiém, khién chung chuyén dong rat twong hop véi nhau. Khi
mot cai nay khai 1€n, s€ khién mét céi kia co lién hé v&i nd phat khoi theo. Bit ctr
mot su kién nao c6 mat chic chan cling s€ bi diéu kién béi mot cai khac. Ciing thé,
tat ca moi yéu t6 c6 lién hé dén sy hién hitu cta ta - than nay, tam nay, thé gi6i bén
trong, thé gidi chung quanh ta - déu c6 mot két cAu rat mat th1et v6i1 nhau.

Trong khoa tu, toi thay duoc nhiing sy kién ctia doi minh, glong nhu song va bién,
chung xay ra theo mot thir ty rd rét. Toi thady minh di ¢ gang lam hét sirc minh
trong hoan canh dang c6 mat. Trong tinh trang dy, v6i nhiing diéu kién 4y, ¢ 18 toi
da khong thé nao lam gi khac hon thé duoc. Vi mot thai do khac s& doi hoi mot su
hiéu biét khac dya trén nhiing dir kién va kinh nghiém khac.

Chung ta khong thé nao hét lai nudc da do va ching ta cling khong thé nao trén
tranh duoc hau qua vé hanh dong cua minh. Nhung thay vi tuy oan trach hodac ctr
d6m mot mic cam hd then mai, ta co thé thay ddi no béng cich tudi tAm hat giéng
xau Ay bang chanh niém va tdm tir. B chinh 14 nén tang cta sy tu tap.

Theo luat nhan qua, karma, thi cai tac y dimg sau hanh dong moi la yéu t6 chanh
quyet dinh cho su tt, x4u cta hat giéng ta gieo trong trong moi gidy phut. Mot hat
gidng, khi du diéu kién, du nhan duyén, nd s& nd hoa két trai. Nhung luét nhan qua
khong bao gid van chuyén mot cach may moéc va cing nhic hét. Vi néu thé thi
chac ta s& khong bao gio c6 thé lam gi dé thay d6i duoc cudc doi minh hét. S&
khong co cach nao dé ta chuyén hoéa dugc kho dau, ciing nhu sy tu tip s& chang
dem lai cho ta mot loi ich gi.



Nhu thién nhién da cho phép rat nhiéu diéu kién khac nhau déng gop vao su chin
mui ciia mot hat gidng; ciing thé, hat gidng chu ¥ cua ta khong bao gio hién hiru co
lap. Hoa trai cua mot hanh dong khong phai chi tiy thudc vao hat giong clia nd ma
thoi, ma con 1€ thude vao tat ca nhimg déc diém cua manh dat trong d6 né dugc
gieo trong. Vi chung ta luon thay d6i dé anh “huong su sdng ctiia minh, nén miéng
dat ma hat giéng dy dang cam ré ciing s& bién ddi luén. Va ciing vi thé, muyc tiéu
giai thoat va co hoi chdm dut khd dau cua ta 1a chuyén c6 thé thuc hién dugc.

Gia st ching ta da 16 c6 mot hanh dong bat thién hodc gay hai cho ai, nhung néu
biét tro lai song trong chanh niém va tu bi, ta s€ co thé anh huong chuyén hoa duoc
thira vuon ma hat giéng xu dy dugc gieo trong, va roi tat ca s& duogc thay d6i. D6
cling chinh 1a mot sy chuyen hoa ma ta c6 thé bit dau ngay trong gio' phut nay.
Chung ta hiy bat dau bang cach dung chanh niém va tdm tir nhin su vao nhiing
kho dau ta da gy cho ké khéc, ciing nhu ndi dau ctia chinh minh. Chung ta hay
nhin sdu vao nhig mic cam tdi 161, nhitng ho then, so hii bang mot tim hiéu biét
va bao dung. Chung ta thay duoc su khac bit gitta viéc cho rang “T61 12 mdt
nguodi xau xa” vai “Toi dd lam mot viéc xau va toi rat hoi tiéc vé hanh dong d6.”
Khi ta c6 thé kinh nghiém dugc dong séng cam xtic cia minh v6i mot sy tinh lang,
sang t0, va thuong yeu - khong phan xét va hep hoi - tam ta s€ tro thanh mét tam
guong trong vat, phan chiéu duoc hét nhitng gi dang c6 mit. Trong tién trinh 4y,
tAm guong tAm ta cling s& phan chiéu ludn ca tu tanh cua chinh noé: toa chleu thanh
tinh va ngo1 sang. Nhu dirc Phat day: “Chan tam bao gid cling trong sang.”

Chung ta s& tim lai dugc kha nang tinh thuc, biét yéu thuong va bat dau lai cua
minh. Mic du trong qua khir c6 thé ta dd c6 nhimg hanh dong bat thién, nhung ta
van biét réng su trong sang, tinh 1ang moi chinh 14 ban chét that su ciia minh, chr
khong phai la nhitng tdm tham san thuong xti giuc ta gay hai cho ké khac. Thét ra,
ta khong can phai lam gi méi c6 thé xtimg dang c6 duoc cai ban chét thanh tinh ay -
vi no 14 ban tanh tu nhién cua ta. DAu trong qua khir ta c¢6 thé sdng ma khong hé
biét dén no, nhung chan tanh ay van khong bao gio bi mat di hay lu md mot chut
nao hét. Chung ta c6 thé xem thuong nd, cha dap n6, nhung ban tanh thanh tinh ay
khong bao gio thay doi va van cho doi ta mot ngay kham pha lai.

Khi khé dau gitp ta budc ra dugc “phia sau tAm man che” cia mot 4o tudng Ve su
chia cach, ta s€ tlep xuc duoc voil su séng tron ven, trong dé co chinh ta. Su song
lic nao cling chép nhan ta, n6 chi cho ta tu chép nhan chinh minh ma thoi. Tha thur
khong c6 nghia 1a bé qua hét nhitng gi ta dd 1am, hodc tudng twong rang mot ngay
nao d6 nhitng ndi dau trong ky wc rdi s& gian di bién mat. N6 chi c6 nghia 1a ta y
thire dugc mang ludi chang chit ndi lién cta nhan duyén, cta nhimg diéu kién da
tao nén hanh dong ctia minh. Va nho sy hiéu biét do, ta sé& biét thuong minh va ké
khéc hon.

---000---



Nhin xuyén qua sw nghi ngo

Ngay trong gidy phut dau tién khi t6i moi thyuc tap thién quan, t6i c6 cam
tudng nhu minh vira dugc tré vé nha. Téi khong hé c6 mét chat ngod vuc nao vé loi
ich cua thién tap cung nhu giao ly cua dac Phat. Nhung t6i c6 mot ndi ngd vé
chuyén khac: vé kha nang tu tap cua t61, tam t61 co bao gio dugc an on khong, long
tir bi t6i c6 duge dén dau! Va cé thoi gian toi dd c6 mot ndi nghi 16n vé viée nén
chon phuong phap tu tap nao cho ding.

Vi thay dau tién cta toi xuat than tir truyén thong Mién DPién, va toi da thue tap
theo phu’ong phap nay ciing dugc hon vai thang. R6i ¢6 nguoi cho toi xem tam anh
cua mot vi lat-ma Tay tang. T61 cam thay rat to mo va quyet dinh mudn di gap
ngai. Sau cung ong ta da tro thanh vi thay tha nhi cua t6i. Ong theo mot truyén
thong Phat gido khac, mot dong tu khac, v6i mot phuong phap thuc tap hoan toan
khac. Va r6i t6i bi ket vao mot hoan canh khé xu. T6i khong biét minh nén thuc
tap theo phu’orng phap nao day.

Mbi khi ngoi xuong thién, t6i lai bi 4m anh boi y nghi: “Minh hanh thién theo 16i
nay, hay nén ngdi theo 16i kia? Téi dam cudc 1a 16i nay nhanh hon. Ma ciing c6 thé
1a 161 kia nhanh hon! Nhin nhitng ngudi thuc hanh theo phuong phap d6 kia. Ta
nghi sao vé ho? Con nhimg nguoi theo phuong phap kia thi sao?” MBbi khi toi &
gan nhiing vi thiy Mién Dién, to1 tim cach hoi y kién ctia ho vé phuong phap hanh
thién ctia Tay Tang. Va khi t6i gan voi nhing vi Lat-ma, t61 lai hoi ho nghi sao vé
16i thién tap ctia Mién Dién. Sudt doi chi biét nd luc tu tp theo truyén théng cua
minh, nhitng vi thay nay biét rat it vé duong 16i ciia mot truyén thong khac, va y
kién ctia ho lai thudng dugc dua theo kinh dién hodc nhiing giao diéu xua cil.

Va ket qua la to1 da khong that sy lanh hoi duge tur mot truyén thong nao hét. Thay
vi ng01 thién, toi cir ngdm nghi suy xét xem phuong phap nao 1a hay hon. Vi khong
biét phuong phap nao 1a “hay nhat” hoic “dung nhat”, t6i lai cang khong thé tap
trung tam y vao mot dé muc thién dinh nao dugc. Sau cung, toi quyét dinh theo doi
hoi thd ctia minh, thay vi ¢t ngdi do6 thic mac khong biét 1a nén niém chu hay quan
trong hinh anh mot vi Phat. Va thay vi hoi thiy minh vé nhirng van dé ho biét rat
13, toi cir khang khing chat van cac ngai vé nhimg gi ngai biét rat it.

Tinh trang phan van cua t61 1a mot khia canh cua tdim nghi ngd, mot trong ndm
chuéng ngai cta ngii cai. Mot trong nhitng chirc ning ndi bat va tai hai nhét cua
tam nghi ngd 14 nd khién ta khong thé nao that su ling nghe. N6 ngan chin chin
khong cho phép ta dé cho su that dugc hién bay. Khi tim ta bi vuéng mic vao su
nghi ngo, khi chiing ta tin va ban cho n6 quyén ning, ta s& kho co thé tién bo trong
bat cr mot phuong phap tu tap nao.

Ngoai ra, su nghi ngd con ngan chian khong cho phép ta tu tap hét long. Chung ta
khong danh du thoi gian cho mot phuong phéap thuc tip nao dé nd co co hdi dugc



hién 10. Thay vi chd doi mot cau tra 101 xuat phat tir truc giac, tAm nghi ngd doi hoi
ta phai biét cau tra 15i ngay lap tic. Thay vi tién gan hon dén kinh nghiém cia
minh dé tim hiéu, tAm nghi ngd lai bude 1i ra, tich roi véi nhimg gi dang co mat
trong gio' phat hién tai, va roi phén tach chi ly - thuong la dé c6 thé so sanh voi
nhimg cai khac. Va ctr thé, ching ta ngdi nghi ngoi: “Ta c6 thuc hanh dang khong?
C6 hoan toan ding khong? Ma diéu d6 co dang khong? Ta 1am gi & noi nay day?”
Nhung cang so sanh, phan xét va suy tinh ta lai cang bi mic ket va khong thé nhin
sau sic duoc.

Nhung viéc 4y khong c6 nghia 13 ta phai tré nén kho khao va gian di tin vao tat ca
nhimg gi minh nghe. Di nhién 13 ta ciing phai can c¢6 mot dau o6c thuc té dé xét
dodn nhiing gi nguoi khac noéi, xem do co6 phai 1a su that hay khong! Khi dirc Phét
khuyén ching ta dung voi tin nhiing gi ngai nd1 ma khong chiu quan xét, 1a ngai
khuyén ta phai biét dung su nghi ngd nhu 1a mot dong co thic day minh ty ching
nghiém sy that. Muén tiép xuc dugc voi sy that, ta phai biét dé cho kinh nghiém
cta ta ndi 1én truc tiép v4i minh. Khi ta di c6 thoi gian dé kinh nghiém mot
phuong phap nao dé that tron ven roi, chimg 4y ta s& san sang dé quyét dinh: “Cai
nay c6 nghia gi d6i véi t6i? N6 c6 dang khong? N6 ¢ quan trong khong? Hay 1a
hoan toan la vo6 dung? T6i c6 nén quén nd di khong?”

Sau khi y thire la t61 dang tu troi cot minh vi sy phén van gitra hai phap tu, t61 biét
minh can phai ty thao g&. Toi phai chon mot trong hai duong 16i 4 ay va roi nd luc tu
tap. Duong 16i nao toi chon khong quan trong 1dm, mién 13 toi blet thuc hanh cho
tinh tAn. T6i ty nha: “CG thuc hanh mot cai gi di. Minh dau can phai thyc hanh
tron doi dau. N6 ciing dau can phai 1a mot phuong phap hoan toan thich hop véi
minh. Thyc tdp trong sdu thang, mdt ndm, hay mot khodng thoi gian nao d6 ma
minh chon. Tht thyc hanh di roi dé xem viée gi s& xéy ra.” Nghi vay, 1ap tire tdi c6
thé tu tap tinh tan trd lai ngay. Va toi ciing da co thé hoc hoi tir vi thay cua toi,
bang cach néu 1én nhitng van dé ma ong ta that su biét va di ching nghiém.

C6 nhiéu cach gitp ta nhin xuyén qua dugc man suong mu cia tim nghi ngd. Mot
trong nhiing phuong cach hi¢u nghiém nhat 13 sir dung né nhu mot dé myc cua
thién quan - ghi nhan sy bdi rdi, phan van trong ta, nhimg cau hoi, nghi van nao
khong bat nguon tur sy tim hiéu chan that, ma tir mot su ngd vuc. Nhan thirc dugc
diéu ay s& gip ta nhd lai muc tiéu cua thién quan. Ta nhé rang sy tu tap 14 mot
phuong tién dé gitp cho chan 1y ty chinh no hién bay. Doi khi ta cling c6 thé tim
cau tra 101 tr mot vi théy hodc tir sach v&, dé biét duoc su nghi ngd nao 1a chinh
dang va su nghi ngd nao s& troi budc ta. Va nhiéu khi ta chi can danh cho né mot
thoi gian, nhu trong trudng hop cta t6i khi ¢ ging chon lwa gitta nhirng hinh thirc
tu tap khac nhau.

Khi cu quan trong nhat trong viéc di tri tAm nghi ngd 13 sy tu tin vao kha nang
thay duoc chan Iy cia minh. Khi t6i khong con bi xao lang vi van dé phai chon Iya
mot phuong phap ndo, toi co thé that sy d6i dién véi ndi nghi ngd sau tham nhat



trong t6i, nd nam bén dudi nhitng ¥ nghi hoi hot bé ngoai - d6 1a t6i c6 kha ning
dat dén muc tiéu cua sy tu tap hay khong! Trong tat ca cac loai nghi ngo, su nghi
ngd vé chinh minh nay c6 18 13 loai co ban va nguy hiém nhat.

Trong khoa tam ly hoc ngay nay, nguoi ta c¢6 mot y niém vé tu _dung (self-
efficacy). D6 1a mot kha ning gitp ta ddi dién v6i nhitng thir thach mdi khi ching
khéi 1én. Vo1 duc tu dung, ching ta biét tin vao chinh minh, vao kha nang ddi dién
v6oi nhitng kho khan. Mgt nguoi véi dire tdnh tu dung manh mé sé dam liéu, dam
thir, dam ddi dién voi moi thur thach trude mat. Diéu nay chimg to rang duc tin ¢6
mot anh hudng truc tlep rat 16n dén kha nang cua minh. Kha nang phat trién, hiéu
biét, thuong yéu va két hop cua ta khong hé co mot s6 luong nhat dinh hodc gidi
han. Nhung ching ta da tu gidi han ching vi thiéu niém tin vao chinh minh.

M&i khi c6 mot ndi nghi ngd nao khoi 1én trong tim, ta cé thé chuyén héa né thanh
mot khi cu hiru ich. Chung ta dung né nhu mot d4u hiéu nhéc nho ta phat huy su tu
tin, san sang dbi dién véi nhitng trd ngai ty nhién trén hanh trinh tu tap. Puc tu tin
cin ban ndy sé gitp ta nhin thing vao moi su nghi ngd. Va tir do, ta s& co thé kinh
nghi¢m moi viéc mot cach chan tinh va tron ven, khong hé kém ché lai mot phﬁn
nao cua minh trong sy tu tap cing nhu sy song.

Chia khoa dé nu6i dudng su tu tin 13 ¥ thic rang ta co quyen ty minh ching
nghiém duoc chan ly. Trong kinh ghi lai, c6 mot s6 dan lang dén thua véi dic Phat
rang c6 nhiéu vi tu si dén giang dao, ai cung noi giao ly minh la dung hét. R4t cung
ho khong biét tin vao ai. Puc Phat day: “Quy vi dung tin vao diéu gi chi vi duoc
nghe noi lai. Dung tin diéu gi chi vi d6 13 tip tuc xua truyén lai. Pung tin diéu gi
chi vi da duoc ghi chép trong kinh dién. Dung tin diéu gi chi vi dd duoc noi ra boi
mdt bac tu si... Khi quy vi thdy rang nhiing diéu dy khong hop véi luan 1y, hanh
dong theo chiing sé dan dén kho dau va phién mudn, thi quy vi hay tir bo, khong
lam. Khi quy vi thdy rang, nhiing diéu ay hop véi luan 1y, hanh dong theo ching s&
dan dén an vui va hanh phuc, thi quy vi nén hanh dong ding theo nhu vay.”

Khi ta hiéu rang tiép nhan dugc chan 1y 1a mot quyén co ban ctia minh, ta s& co thé
vuot qua nhiing sy nghi ngo lic nao ciing cb gang tach roi ta v4i kinh nghiém cua
minh. Va tur do ta co thé tiép xtic duoc voi gidy phat hién tai nay, khong bang su
bdi rdi ma bang mot tué gidc sang to.

---000---
Nghi ngoi tam moéi mét
Khi trung tam Insight Meditation Society moi m¢, mot trong nhimng ngudi
huéng dan 1a Steve Armstrong c6 1am mot toy quang cao nho dua choi, trong ay anh

c6 dang mot cau cham ngon that tuyét: “Tha 1a ngdi yén khong lam gi hét con hon
1a hoang phi thoi gio ciia ban.” Mac du cau cham ngon cta anh da khong xuat hién



trén to quang cao that su, nhung n6 da dién dat rat chinh xac vé muc dich cua thién
tap. Co ban la vay, chung ta thyc tap chanh niém, thién quén 1a hoc cach khong
lam gi hét, dé khoi hoang phi thoi gio ciing nhu su séng ctia minh. Ching ta tap
khong hanh xir theo tdp quan va théi quen, khong 1am nhiing hanh dong that niém
c6 khuynh hudng tao khd dau cho ta va ké khac. Khong lam gi hét, trong dao Lio
goi la vo vi, khong c6 nghia 1a ta dong kin tdm minh lai va di ngu, nhung n6 co6
nghia 13 an nghi. Ta an nghi tdm minh bang cach c6 mit véi bat cir mot viée gi
dang xay ra trong gio phut hién tai ma khong cong thém mot ¢ gang hodc mot su
kiém soat nao hét. V6 vi co nghia 13 an tru.

O trang thai binh thuong, trong tam thuc ta van ¢6 mot tién trinh ¢6 mit ma thuét
ngit Phat giao goi 1a bhava, c6 nghia la “tr¢ thanh”. Trong trang thai “tr¢ thanh”
nay, ching ta thuong kin dao nghiéng vé phia tuong lai, muén c6 dugc mot sy an
toan, mot cai gi ma ta co thé nam bat duoc, ta mudn giit cho su vat ding thay doi.
Trong trang thai a ay ta khong thé nao c6 dugc sy quan binh, no théi thic ta di tim
mdt hoi thé ké tiép trong khi hoi thd trude mit van con do.

Khi cac thién su noi vé su budng bo hodc xa ly, 1a cac ngai noi dén viéc budng tha
cai ganh nang “trd thanh” nay va trd vé véi tu tanh cua ta, mot trang thai an lac tu
nhién. Hanh dong hitu ich nhét trong thién tap la su tr¢ lai, sy nghi ngoi, khong
nghiéng vé tuong lai, biét budng bo. Chung ta cé thé budng bo duoc hét, cho du do
1a sy mong doi mot hoi thd ké tiép, dé ta ngdi yén lai, trd vé voi gidy phit hién tai,
tré vé v6i chinh minh. Va vo vi chi c6 nghia 13 vay.

Thién tap khong phai 13 xdy dung mot cai gi xa la bén ngoai ta. N6 ciing khong
phai 1a ¢b gang dat dugc mot kinh nghiém nao d6 dé cho ta bam giit. C6 18, ta c6
mot udc mo tham kin 1a qua thién tap ta s¢ thu thap dugc mot s6 kinh nghiém ky
diéu, hay 1a mot vai diéu noi bat, dé ri ta c6 thé dem ra khoe khoang véi ké khac.
C6 18, ta twdng rang minh s& tré nén cao trong hon nhd nhing thanh qua tam linh
thu luom dugc, voi mot v ni€m so hiru, nhu 13 “su gidc ngd cua t61,” “tué giac cua
61”. Tam thtrc chung ta da bi anh hudng nhiéu boi van hoa ngay nay, xem viéc
giac ngd nhu la mot sy trinh dién nghé thuat hodac mot cép bac trong xa hoi:
“Ngudi ta chic chin thé nao ciing nhén ra t6i 1a nguoi da giac ngd.”

Budng bo dugc ganh ning cta cai tham vong thu gbp va ning phan trinh dién nay,
ta s& giup cho tdm minh dugc nghi ngoi thoai mai. Nhu mot vi thay cua toi, ngai
Nyoshul Khen Rinpoche dién ta: “Hiy dem tdm hén moi mét vé nghi ngoi trong
mot sy an lac rong 16n tu nhién.” Va tir do, thay vi hoang thi thoi gio cia minh,
thai do khong lam gi hét, vo vi, co thé dua ta dén mot tué giac va su an nghi bat
tan.

---000---

N&i hanh ha ciia su lién tuc



Trong khoa tu dau tién v6i ngai U Pandita, toi thuong can than ghi chép lai
van tit nhimg kinh nghiém ciia minh sau mdi gio ngoi thién va di kinh hanh. Toi
lam nhu thé vi mudn co thé bao cdo vdi ngai that chinh xdc trong nhiing gio trinh
phap. Budi trinh phap dau tién, t6i budc vao va sip sira trinh bay nhimg kinh
nghiém cta minh. Trong khi toi vira bat dau ké thi ngai U Pandita ngét 1i: “Thoi
b6 viée d6 di. Hay noi cho t6i nghe tit ca nhitng gi ¢6 ghi nhan trong khi ¢6 mang
giay Véol” T6i dap: “That ra thi con khong c6 cha tdm gi ddc biét 1am trong khi x0
giay.’ > Ong bao t6i 1an sau nén cd géng hon, va thé 1a xong budi trinh phap. T6i bo
het thoi gian con lai trong ngay dé tap ngdi thién, di kinh hanh, va dic biét cha tim
rat can than mdi khi t6i x6 gidy vao, ghi nhan ting tac ¥, timg cir dong va cam xuc
cuia minh.

Ngay hom sau vao trinh phap, toi sip stra bédo cdo lai nhitng kinh nghiém ngdi
thién, di kinh hanh, va trong khi mang giay cua t61 thi ngai U Pandita noi: “Co hay
néi cho toi nghe tat ca nhimg gi c6 da ghi nhan trong khi ¢6 rira mat.” Xui that, toi
khong c6 cha tam gi nhiéu trong luc rira mat, nén chi biét dap: “Da thua, con
khong co ghi nhan gi hét.” Budi trinh phap thé 1a xong. Téi di ra ngoai dé ngdi
thién, di kinh hanh, mang giay va rira mét trong chanh niém.

Moi ngay U Pandita lai hoi t6i mot cau khac. Vi khong biét ngai s& hoi dén viée gi
ké, nén cudi cing t0i kham pha 1a minh can phai thuc hanh chanh niém trong moi
hanh dong - mang giay, chai toc, danh rang, tdm git, nhin dong ho deo tay... Lic
dau t6i cam thay diéu d6 ning né vo cung - t6i phai chu y trong moi gidy moi phut.
Trong tam, toi tham dat tén cho khoa tu nay la ¢ ‘ndi hanh ha cia su lién tuc”.
Nhung 16i t6i kham pha duoc su hitu ich v6 cliing ciia viéc duy tri chanh niém lién
tuc. Khi t61 khong con chéng cu nira, n6 mé rong ra cho toi théy mot su hiéu biét
sdu sac vé thé nao that sy 1a thién tap.

Trong kinh dlen nha Phat c6 dé cap vé Mudi chin phuong cach gitr chanh niém va
liét ké hau hét tat ca nhimg hanh dong cua than ta trong doi song hang ngay. Ngoai
viéc duy tri chanh niém trong bbn uy nghi di, ding, nam ngdi, trong s6 nay con liét
ké thém nhiing chi tiét nhu 13 gitt chanh niém trong khi di t6i hay di lui, khi nhin
dén trude hay nhin sang hai bén; gitr chanh niém khi ta co gién chan tay hay than
minh. Danh sach 4y noi, khi nhai d6 an hay udng nuéc ciing 1a lac dé ta thue tap
chanh niém. N6 con gom ca viéc mdc do vao, thay ao ra, di vao phong tam, budc
xubng giwdng, md mat ra... Ban danh sach iy chdm dit bang 161 nhic ta gitt chanh
niém trong nhiing lic ta phai noi va trong khi ta im lang. Ban kinh trinh bay cho ta
thay rd rang thién tip khong phai chi co ng01 va di ma thoi, thién tip bao gdm hét
tat ca moi hanh dong cua ta trong doi song hang ngay.

D6 14 phuong phép tu tdp ma ngai U Pandita da trao truyén cho t6i, “ndi hanh ha
ctia su lién tyc” that ra da tro thanh mot hanh phiic 16n. Thay vi cam thay rang toi
can phai bo nhitng gi minh dang lam, di vao thién duong dé kinh nghiém thién



quan, to1 hiéu 1a bat ctr mot viéc gi toi dang lam trong gio phut nay chinh 13 diéu
ma toi can phai gilr chanh niém. Cho dii udng mot tach tra hay ngoi yén trong thién
duong, su tu tdp cua ta la phai that sy c6 mat va gitr chanh ni¢m cho tron ven. Co
tay, dudi chan, dung 1én, ngdi xuéng, thay, nghe, ném, ngii... Mdi budc chan di vé
thlen duong cling quan trong nhu bat cir mot kinh nghiém nao khac to1 co trong khi
ngdi yén trén toa cu. To6i khong can phai di tim kiém bat cr mot kinh nghiém ky
diéu hay mot cam tho khac thuong nao hét. Thién tap 1a mot 16i song Sau khoa tu
ay, nhimng y tuong cua t6i cho rang thién tip chi xdy ra trong thién duong hoan
toan tan bién mat.

Bai hoc nay ciing da giai quyét gium t6i mot van dé 16n khac. Ludn ludn duy tri
chanh niém c6 nghia la ta khong co thi gio dé phan xét. Chang han, t61 khong thé
nao nhin lai mot gid ngdi thién va phé phan rang no tot hay xau, vi ngay trong
hanh dong xa thlen duang day, toi cing phai gitt chanh niém Ve kinh nghiém dang
xdy ra trong lac ay Néu tam t6i c6 xao lang, ma viéc do6 rat la thuong, lic nio
cling s& c6 mot viéc khac xay ra trong gid phut hién tai bat toi thu thuc lai chanh
niém - mot mui vi, mot am thanh, mot sy co gian, mdt sy xuc cham... Khong co
thoi giod ndo danh cho su tiéc nudi: “Nay gi0 minh ngh bang quo gi vay? Tai sao
minh lai d& dudi qua vay? Thién sinh nhu the nay thi hong hét!” Khi ganh ning cua
su phan xét va danh gia dugc bo xudng, mdi gidy phit déu trd nén quy bau va quan
trong nhu nhau.

T6i y thirc dugce sdu sic rang, t6i khong can gi khac hon ngoai nhiing viéc dang
xay ra ngay bay gio... va ngay bay gio... va bay gio... dé thuc tap chanh niém Muc
tiéu tu tip ctia ta khong hé nim & mot twong lai xa x6i nao hét, nd co6 mit ngay bay
gid va ¢ day, dau 1a bat cir viéc gi dang xay ra.

---000---
Thue tap hing ngay

Mot ngudi ban cua t6i, Kamala Masters, hoc thién véi vi thay dau tién 1a
ngai Munindra. Khi Munindra dén Hawaii day, chi di moi 6ng dén cu ngu & nha
chi. Trong thoi gian do, chi mot minh nudi ba dira con nho nén phai l1am cung lac
hai cong viéc dé kiém sdng.

Khi moi dén, Munindra da manh m& khuyén chi Kamala nén danh riéng ra mot
khoang thoi gid mdi ngay dé ngdi thién. Hinh nhu d6 bao gio cling la mot cau than
cha ngan doi cua cac thién su: “Ng01 thién mdi ngay. Ngoi thién mdi ngay. Ngdi
thién mdi ngay.” Kamala nhiéu lan chi cho ngai Munindra thiy 1a khong c6 cach
nao trén doi ndy giup chi co thé ¢ thi gio dé ngdi mdi ngay duge. Sau cung, cb 18
cling nhan thay duoc ndi kho khan cia chi, ong hoi trong ngay chi ban ron lam
viéc gi nhiéu nhat. Chi nghi ngoi mot hoi rdi dap: “Rira chén.” Munindra di dén



bdn rira chén véi chi, va hai nguoi cung thyc tap ria chén trong chanh niém. Va do
ctng 1a phuong phap thue tap thién quan mdi ngay cho chi.

Va ngai Munindra ciing dé y thdy & mot hanh lang ngan va t6i, ndi lién gitta phong
ngu ciia Kamala va phan con lai cta cin nha, noi may dia con thuong dé cho chi
yén. Ong khuyén chi nén sir dung hanh lang ay nhu 13 thién duong dé thuc tap di
kinh hanh. Mdi khi vao hanh lang y, chi thuc tip di nhitng budc chan hoan toan
trong chanh niém. Kamala ké, vi chi cam théy minh rat tinh thire mdi khi budc vao
noi 4y, chi da xem ddy hanh lang ngin d6 nhu mot thanh dia vay.

Mot khia canh rat nhiém mau cta gido phap dirc Phat 13 né khong bao gid xa roi
v6i sy séng cua con ngudi. Vi ngdi cling 1a mot nguoi nhu ta, dic Phat di day cho
ta biét thé nao 1a mot con ngudi that sy, mot con nguoi hanh phic. Tam tur bi bao
la ciia dtrc Phat da dugc phan anh qua tinh chét cu thé cua gido phap ngai. Ngai da
dang tang cho ching ta mét con duong di thang, thuc tién va c6 thé tng dung cho
moi khia canh cta sy song, khong triru tuong, va ciing khong xa lia véi doi song
cuia mOt nguoi binh thuong.

Nhitng nguyén 1y cin ban cua gido 1y dirc Phat khong phai dé ton vinh truyén
thong, ma la dé chi cho ta thdy duoc kha ning giai thoat va gidc ngd cua chinh
minh. Chung Ia hién than cua mot tam linh sinh dong, co thé duoc nang dd boi
truyen théng nhung s€ khong bao gio bi no thay thé. Cam ré noi su don gian va sy
lién két, con dudng ay vuot thoat ra khoi y niém gio1 han cua chinh minh, hoa nhap
vao cdi ménh mong cua su song, va ném duge mui vi gidi thoat. Btirc Phat day,
gido 1y cua ngai chi duy c6 mot vi ma thoéi: do 1a vi gidi thoat.

Con duong cua ching ta, mgt hanh trinh tdm linh, doi hoi sy tinh tAn nghiém tuc,
thanh that va lién tuc. Nhung viéc ay khong c6 nghia 1a ta phai bi cang thang, ban
ron, hodc gian kho. That ra, nd chi c6 mot nghia duy nhét 13 tu biét dugc minh.
Hanh trinh tu tap ay dat nén tang trén viéc ta cam thay ty nhién va thoai mai véi
chinh minh, véi tién trinh ctia minh, va v&i hoan canh dic biét ciia minh. Nho vay,
mic du tinh tan va nghiém tac, ta van git dugc mot thai do biét on va thoai mai
trong su thuc tdp. Chung ta van c6 thé cam thay ty nhién, thu thai mic du ta dang
tu tap hét 10ng. Ching ta van c6 thé cb ging hét sitc minh va van sdng an lac. Su
thoai mai, tu nhién éy phat xuét tir mot thai do tinh tan khong gia tao, biét st dung
mdi gidy phut ciia cudc sébng minh dé nhin thay rd hon. Ciing nhu chi Kamala rira
chen trong chanh niém hodc dat nhiing budc chan tinh thire trén day hanh lang nho,
su tu tip cua ta cling c6 thé duoc biéu hién bang mdi gidy phit trong cudc sdng
hing ngay ctia minh.

---000---

PHAN HAI - CON PUONG CHUYEN HOA
- Nhw 1 bau troi



C6 lan t6i hoi mot ngudi quen: “Tlr ngdy anh tap thién quan dén gio, cudc
séng anh di thay d6i nhu thé nao?” Khong mét chit do dy anh dap, trude khi tap
thién, nhiing gi xay ra trong tdm, anh c6 cam tuong nhu ching dién ra trong mot
rap hat nho hep, ti taim, va ching dudng nhu rat kién cd va rat thyc. Anh néi tiép,
va ké tu ngay thuc tap thlen quan, anh thdy nhiing gi dang xay ra trong tdm minh
cling glong nhu mot vo tudng trinh dién trén mot san khau rong 16n ngoai troi vay.
Vi du vé san khiu ngoai troi ndy ctia anh ciing khd ngd nghinh. Trude 1an néi
chuyén do, vai ngudi ban ¢6 ra toéi di xem mot budi nhac kich (opera) - trinh dién
trong mot nha hat ngoai troi tai Santa Fe, New Mexico. Nhitng hang ghé cta khan
gia duoc sdp dit sao cho ching t6i vira c6 thé nhin thay san khau va ciing vira nhin
thay bau troi chung quanh noé. Ma bau troi cia New Mexico rat 1a bao la. Nhin
nhimng nhan vat trén san khau dién xuét nhiing tinh canh rdi ren, phirc tap cta doi
song, phia sau 1a mot bau troi rong mé ménh méng, qua 1a mot sy ddi xtng that
tuyét diéu. Cho du vo tudng co kich liét dén dau, nhan vat c6 kho dau dén muc
nao, sung sudng ra sao trén san khau, tit ca ciing déu nam trong cai khung canh
ctia mot bau troi ménh mong va rong mo.

Thuc tap thién quan s& gilp ta ndi rong cai nhin cia minh ra. Ching ta s& kham
pha mot khong gian méi khong c6 bd mé, mot tim thirc méi c6 thé chap nhan hét
moi viéc. Va su tu tip cua ta 1a dé nudi dudng cai thiy biét rong 16n va bao la dy.
Doi khi chung ta c6 thé 1am tudng rang nhimng gi truéc mat minh 13 that, 13 clng
chéic, nhung that ra ching chi 1a mot tudng hat trén san khdu ma thoi. Néu ta biét
1ui lai dé nhin cho rong, cho 10, kinh nghiém cua ta co thé s& thay ddi hoan toan.
Nhung vi chung ta khong c6 duge cai nhin 16n rong 4y, ma d6i khi y thirc va ning
lu:ong clia ta thuong bi dinh mac vao mot vai su kién nhé bé nao do. Chl'mg ta bi su
sai st cua thoi quen, nhu William Blake noi, cir tao nén nhimg cap “cong tay tam
thirc” dé ty giam giit minh lai trong nhig cai nhin giéi han va khiém khuyét.
Thién tap khong c6 nghia 1a ta c6 gang ché ngy hodc uén nan tim minh theo mot
khuén thirc nao d6. Nhung né c6 nghia 1 ta kién nhan diu dat tim minh hudng vé
chanh niém, tir bi, x4 bo, va mot tinh thuong rong 16n. Cho du bat ctr viée gi xay
ra, ta van tiép tuc dem tdm minh dén mot noi tinh ling qua cong phu thién tap, va
kinh nghiém dugc sy thénh thang cia mdt tdm thurc tir bi va tué giac. Cho du tram
ngan hanh phuc hodc mudn van khd dau co xay ra trong cudc doi ta, nhung cai
khong gian thénh thang ay, nhu sy c6 mat cia bau troi, s& cd thé chuyén hoa duoc
tat ca.

---000---

Khong bao gio co doc



Quan tam tur, hay metta, la mot trong nhiing phuong phap thién tap chu yéu
trong truyén théng Phat g1ao Theo phuong phap nay, ta phong rai tam tur cua ta
dén cho chinh minh, va rdi néi rong ra dén nhimg ngu’0’1 than yéu, ban be, ngu’(n
quen, nhitng ké kho thuong, va cudi cing dén tit ca moi chung sinh trén khap moi
noi.

C6 lan, khi t61 dang huong dan mot khoa tu vé quan tim tir, mot thién sinh ké cho
t6i nghe vé anh hudng cua phap tu nay trong cudc doi c6. Co ké trong nim vira
qua, c6 da gap toan nhiing mat mat va that vong trong cudc song. Nhung c6 mot
viéc dé giup c6 cam thiy bét sau kho rat nhidu. Co6 nghi rang, c6 mot noi nao do
trén qua dat nay, mot nguoi nao do dang phong rai tam tu cua ho dén cho tat ca
chung sinh & khap moi noi. Theo dinh nghia thi trong sO tat ca ngudi nhan phai c6
ca c¢o nita. C6 mot nguoi & mot noi chon xa la, chua bao gi0 gap c0, khong hé biét
hoan canh cua co, khong c6 mot lién hé gi den cd, ma van phong gdi nhiing tu
tuong thuong yéu cua ho dén cho c6. Nguoi ay dang mo rong trai tim cuia minh ra,
va cau mong cho ¢6 dugc hanh phuc, binh an va tu do. Viéc ay xay ra chi don gian
boi vi ¢6 c6 mat, vi c6 1a mot su song. Bay nhiéu do thoi cling du dé co xung dang
dugc tiép nhan tinh thuong cta ngudi kia roi. Y nghi a ay, co ké lai, 1a stcc manh duy
nhat giup c6 dung ving, cho cd can dam dé tiép tuc séng, gitt con tim ¢ khoi tan
nat trong nhimg gio phut tuyét vong nhét.

Biét dugc ring trong gidy phut nay, lic nao cling c6 mot ngudi nao dé dang phong
rai tinh thuong cua ho dén cho ta va cho tat ca moi nguoi, that 1a ky diéu! Khong
hé biét gi vé ban, khong biét ban 13 ai, khong biét ban tot x4u ra sao, khong doi hoi
mot su tra on ndo, cling khong phai vi bon phan, nhung chi vi ban hién hiru - c6
mot nguoi ngay trong gidy phut nay dang that sy cau mong cho ban dugc hanh
phuc va binh an. Néu ta y thirc duoc viée dy giéng nhu ¢6 thién sinh trong khoa tu,
ta s& hiéu rang minh khong bao gio ¢o 1ap trong ndi kho ciia minh. Cho du bat cir
la mot tinh canh nao di chang nira, ta cling khong bao gio hoan toan cé doc, chung
ta déu di va dang tiép nhan mot nang lugng thwong yéu tir moi noi. Va khi ta thuc
tap tir bi quan phong rai tim tir ciia minh, 13 ta dang dang ting mot mon qua rat
chan that va manh liét. Va chic chian rang c6 mot nguoi & mot noi xa x61 nao do
dang tiép nhan ning luong tinh thuong ay va cam thdy hanh phc.

---000---
Tiép xic véi con dau
Kinh nghiém ndi bat va ché ngy t6i nhiéu nhat khi t6i méi bat dau tap thién
1a cai dau ciia co thé. Trudce do, chang nhiing t6i chua bao gid biét thién 1a gima

cung chua timg tap ngdi tréo chan 1an nao. Roi dot nhién t61 ¢ An DP9, ¢ ging
ngdi trén san nha trong tu thé kiét gia. Khong co ghé dé ngdi, khong cé toa cu, ma



lac Ay ciing chua c6 su sang ché ra chiéc don gd gitp cho tu thé quy gdi. Toi phai
ngoi trén mot ti ngi cuén tron lai hodc trén mot chong quan 4o cuia minh.

Trong co thé t6i thi c6 hiru da co blet bao nhiéu la nhu’ng su cang thang roi, va khi
ngoi xudng trong mot tu thé chi gan glong nhu kiét gia thoi, dau goi toi sat voi hai
vai hon 12 mat dat. Téi kinh nghi¢m nhiéu cuong do dau don khac nhau, khong
phai chi vi cai tu thé kho khin, ma con do mot sy cang thing di bi dé nén 1au ngay
trong than tim. Thy dugc nhiing tu tudng va su phan xét khoi 1én trong t6i khi ddi
dién v6i con dau 1a mot khai pha 16n. Chung 1a mot phan anh rat chinh xéac cho cai
khuynh huéng mudn trdn tranh ndi dau va nhitng kinh nghiém kho chiu ctia minh.
MBoi khi con dau khoi 1én trong khi ngdi thién - ma duong nhu 13 ludn ludn - t6i 1ap
tire thay do6i vi thé ngay. Sau mot thoi gian, t6i quan sat va thdy rang khong phai toi
ctr dong 13 vi con dau qué 16n hay qua kho chiu. Toi cir dong khi vira cam thay mot
con dau nhd, phan tng theo y nghi: “Thoi rdi, con dau nay s& kéo dai sudt ngay
cho coi!” Hodc 1a: “Minh s& bi dau y nhu thé nay mdi khi minh ngdi thién cho dén
sudt cudc doi.” Hay 1a: “Minh s& khong bao gid co thé ngdi cho dén hét gio duoc.”
T6i tin chic 1a cai ma t6i dang kinh nghiém trong gidy phut nay s& chi mdi lic
cang tré nén té hon. Khi nudi dudng y nghi Ay, that ra 14 t6i dang cong gio phit,
ngdy thang, hay ca mot doi cia mot con dau khong that, vao mot ndi dau nhé trong
gidy phut nay. Va khi ddi dién véi ching 18 di nhién t6i s& cam thdy vo vong va bi
dé bep. Su that thi toi c6 thira kha nang dé chiu dung nhimg gi dang c6 mit trong
bt ctr luc ndo, nhung chinh ndi s¢ vé tuong lai da khién con dau ndy tré thanh
khong thé vuot qua.

Thém vao do, té1 con so sanh gitra kinh nghi€ém ctia minh va nhirng gi ma té1 tuéng
tugng 1 moi ngudi khac trong thién dudng dang kinh nghiém: “Khong c6 ai bi dau
dén nhu minh dau!” Toi tin rang ngudi chung quanh dang c6 mot gio ngdi thién
thoai mai va an lac. Roi nhiing ¥ nghi nay két nhau lai thanh mot hinh anh rat tiéu
cuc vé chinh minh: “Néu ta 13 mot ngudi c6 tién bo vé tim linh, ludng nang luong
clia ta s& duoc thong thuong khap noi trong co thé, khong c6 gi bi nghet 16i, khong
cO gi can trd, va ta s€ khong cam thay dau dén. Boi vi co thé ta con bi nhiéu su
ngin chin cho nén méi phai cam thdy dau dén.” Ching ta vo tinh cong thém mot
muc d6 kho dau tinh than to tat, vao mot con dau thé chat that ra chi 1a trung binh
ma thoi.

Cudi cung, t6i hiéu 13 t6i c6 mot thoi quen phan Gng theo diéu kién trude bat cir
mot kinh nghiém khé chiu nao, cta tinh than hodc thé chét - t6i muén tranh né nod
va tu ché trach minh vi di c6 nd. Nhitng phan tng 4y lic ndo ciing dién ra trong
tam thire t0i, mic du toi khong hé hay biét, chtr khong phai chi co trong nhing lac
ngdi thién ma thoi. Chi nghi dén chit dau thoi, trong tim toi ciing da cam thiy do
nhu 12 mot cai gi xau xa, ghé gom va dang so lam, ma minh can phai né tranh bang
moi gia.



Sudt cudc doi, chung ta duoc day phai biét tranh né cai dau, du 1a cua than hay
tam, hodc 1a che giau no nhu la mot cai gi rat xau xa. Chung ta thuong tin la minh
c6 thé lam con dau bién mat duoc. Va it khi ndo ta chiu ngdi xudng trong sy col
mo, thoai mai va khong phan xét dé that sy kham pha mot con dau trong cudc song
minh.

Thién tap 1a mot khi cu rat manh 1iét c6 thé phoi bay nhitng phan tng c6 diéu kién
cta ta ddi vOi nhing kinh nghiém kho chiu, n6 cho phep ta tiép xuc véoi ching mot
cach sau sac Co1 mo voi nhimg kinh nghiém don dau khong hé c6 nghia Ia ta phai
thu dong tiép nhan nd. Nguoc lai, ching ta hoc cach tlep xuc truc tiép véi trai tim
cua hién tai, cho du trong giay phut nay kinh nghiém ay co la dé chiu hay dén dau.
Vi chinh ngay noi ay, khong bi phu che boi nhimg diéu kién, ta c6 thé kham pha ra
dugc sy song cua minh. Khi ta c6 gang xua dudi nhiig gi khé chiu, khi ta phong
chiéu nhiing vién tugng dau dén vao tuong lai, khi ta cong thém nhiing 151 giai
thich - tat ca nhiing viéc ay khién ta khong thé c6 mot su hiéu biét siu sac va truc
tiép v6i nhiing gi ta dang that su kinh nghiém. Chi khi nao ta nhin dugc no - cai
dau chang han - mot cach truc tlep, ching 4y ta méi co thé thdy dugc tu tanh chan
that cia n6. Va cling nhu moi sy viéc khac, cai dau cling chi 1a mét hién tuong bién
d6i ludn, nd khong c6 mot thuc thé nao hét.

Cudi cung, t6i dd cam thay d6i chan minh budng tha hon, hai dau gdi cham mat
dat, va toi co thé ngdi lau hon ma khong thay dau. To6i da giai thoat khoi ndi sg vé
con dau sau khi t6i nhin xuyén qua duoc tinh chat kién ¢ gia tao cua nd. Thay vi
xem n6 nhu mot thyc thé viing chic, bt bién dang ché ngu co thé “cua t6i”, toi
nhin n6é nhu mot thé gidi cua kinh van hoa (kaleidoscopic) gdm nhiing cam tho
thay ddi luon: té ngura, nong, lanh, rung dong, siét chat, va hang ngan cam xuc
khac nhau. Nhitng yéu t6 ma toi da gom chung hét lai v6i nhau, rdi goi d6 1a “dau”.
Thay nhiing phan tr khac biét nay roi - ma tu thé cia chung déu 1a bién doi va
chong tan - t6i nhan dién dugc két cdu cua con dau, thay vi dé no lan ép

Va toi cling o thé sir dung phuong phap nay dé quan chiéu nhitng ndi kho vé tinh
than nita, nhu sy chan nan chang han. Ciing nhu méot con dau, chung ta thuong
nghi dén sy chan nan nhu 13 mot “vat” gi co thuc the dang ché ngy tAm minh.
Nhung khi ta co the nhin n6 nhu no that sy chi la - gdm c6, mot vai gidy phit san
hén, mot vai sy tiéc nudi, mot vai mudn phién, mot vai sy that vong - mot tap hop
ngau nhién va tinh cd cta thyc tai. N6 khong cing nhic va bét bién ma luu chuyén
va thay doi luon, va khong co gi dé ta phai s hai hét. Tinh hoa cta phuong phap
ddi dién véi con dau 1a vay: Hay nhin cho r6 thay vi bo chay hodc tu ché trach, 1O
tir d6 ta s& tim dugc mot sy két ndi lanh manh véi néd. Ban biét khong, ta c6 thé
budng bo dugc ndi s vé cai dau cua minh va tim lai chinh ta.

---000---



Phan xét

Trong thoi gian dau tu tap, toi c6 mot y tudng 1a nhing thién gia giodi luc nao
cling dugc bao phu bdi mot ving anh sang trang. Mic du khong ai bao t6i phai
kinh nghiém duogc ving anh sang nay, nhung khong hiéu sao t6i ctr tudng tuong
rang n6 13 mot ddu hiéu tién bo cua su tu tap. Va toi cur tham nghi 1a dén khi nao
t6i chimg nghiém dugc ving anh sang iy, vi thay s€ no1 cho té1 nghe het su that:
“Ta chd mii bay gid ¢ méi duoc! Ta tudng 1a hét hy vong gi 0 noi co roi chir!”
Nhung t6i dé khong kinh nghiém dugc mot vung anh sang trang nao ca. Chi c6 cai
dau noi dau gbi ma thoi. Sau mot thoi gian, khi su thuc tap cia toi clng bét dau
tham sau, t61 co nhleu kinh nghiém khac nhau nhung khong c6 cai nao vé anh sang
hét. Ma toi chi mudn thay anh sang thoi! Bat ctr diéu gi t6i kinh nghiém, t6i van
khong thay 1a du tot dep. “Anh sang dau roi? Tai sao no van chua dén?” Toi cir
tham lap di lap lai cau ay trong dau nhu mot cau than chd. Toi cam thay khinh
thuong su thuc tap cia chinh minh va phan xét luén, so sanh n6 védi nhiing gi ma
t6i nghi dang 18 phai xay ra. Con tim t6i rat 1a kho so.

Trong sy thuc tap, cling nhu trong cudc doi, chung ta thuong hay phén xét nhiing
kinh nghiém kho6 khan cia minh - nhu la bt an, tiéu cuc, dau don... - 1a khong
dung, 1a khong can thiét hodc vo ich. Va chung ta thuong c¢b ging kéo dai nhiing
kinh nghi¢m dé chiju, nhu 1a chi ¢6 ching mai that sy xing dang ma thoi. Voi su
kién tri va tué giac, thién tap co thé giup ta vuot thoat ra khoi nhitng phan tng
hoan toan bi diéu kién nay.

Trong thién tap, ching ta nhin bat cr mot viée gi khéi 1én vé1 mot thai do chép
nhan va rdng lugng, voi mot tam rong mé va bao la. Muc dich cua su chép nhan éy
khong phai dé ta tré nén thy dong, ma 1a gitp ta c6 thé dén gan vai kinh nghiém
ctia minh hon. Khi thoat ra nhitng phan mg bi diéu kién, cai nhin cta ta s& tré nén
than thiét va duoc gﬁn glii voi su that. Moi pham tru cua sy hiéu biét, cua cam tho,
ctia ham mudn, cta so hai... nhitng gi thudc vé con nguoi, déu c6 mit diy du trong
mdi chiing ta. Mdi kinh nghiém 1a mot sy pho bay tron ven ciia su song. Vi vay bat
cur trong gio phut nay kinh nghiém cua ta 1a gi, y thirc dugc néd chinh la con duong
di dén tué giac.

C6 1an khi tu tap voi ngai U Pandita, t6i dé y thay hinh nhu c6 mot khudn méu lap
di 1ap lai trong cach trinh phap cua toi véi ngai. Moi khi toi trinh bay cho ngai
nghe vé mot kinh nghiém thién tap nao ma toi nghi 1a rat ky diéu va dang khen, cu
tra 161 lac ndo ciing 1a: “Co6 c6 ghi nhin né khong?” Trong truyén thong thyuc tip
cua ngai thi “ghi nhan”, hay con goi la “niém”, c6 nghia Ia ta th?lm dit tén cho moi
kinh nghiém, vi du nhu’ ‘suy nghi”, “dau”, “10 ra”, “buon ngu”. .. dé co thé y thirc
duogc né tryc tiép hon. Nhung t6i chi ngdi d6 va thac mac: “Ong ta hoi vay la nghia
Iy gi cht? “Co ghi nhan n6 khong?” N6 ky diéu vo cuing. Lam sao ma minh c6 thé
chi don gian ghi nhan né nhu nhimg viéc tim thuong khac dugc?” Co nhitng lan



khéc, t61 vao gap ngai va trinh lai nhitng kinh nghiém khé khan, dau don xay ra
trong gid ngdi thién. Ngai chi nhin t6i va hoi: “C6 c6 ghi nhan né khong?” Va toi
lai nghi: “Vay la nghia ly gi? ‘Cé ghi nhan n6 khong?” N6 dau don vo cung. Bo
ong ay khong hiéu sao chu?”

Nhung sau mdt thoi gian, toi bat dau hiéu va biét on cai tinh cach don gian va quan
trong trong phuong phap cua ngai U Pandita. Cau hoi cua ngai nhic nhd t6i phai
biét ¥ thirc moi kinh nghiém v&i mot tim thic rong 16n va sang to. Ngai khong
nghi ndi dung cta nhimng gi t6i kinh nghiém 13 quan trong, nhung van dé thiét yéu
1a t61 c6 gitr chanh niém hay khong. Muc dich cua sy tu tap la thiy duogc ty tanh
cta su séng, va viéc ay khong hé doi hoi mot kinh nghiém dic biét nao hét, ngoai
trr mdt y thirc rong md khong tir bé mdt su vi¢e nao.

Thién tap cling giéng nhu di vao mot cin gac cii va mo dén 1én. N6 khong phai 1a
mdt thir 4nh sang trang ky diéu nhu toi thu’(‘)’ng mo tuong, nhung la mot anh sang
binh thuong, trung binh, va tu do cua chanh niém. Dudi anh sang ay, ta c6 thé nhin
thay duoc hét tat ca moi vat. Ta kham pha ra nhimg ngoc nga, chau bau, va chung
dem lai cho ta mot sy bang hoang vui suéng. Ta ciing nhin thay nhiing goc xép do
ban, bui bam, khién ta mudn chui don lau sach. Va ta cling kham pha lai nhitng vét
tich dau thuong ciia qua khir van con d6 sau bao nhiéu nim, ma ta ctr tudng minh
da loai bo dugc tir 1au. Ta nhin tit ca béng mot con mit tinh thuong rdng mé va
tron ven.

Tinh chat than thiét va bao dung ctua chanh niém phan anh duogc ty tanh cta tinh
thuong. Chung ta kham pha la chanh niém co thé c6 mat & moi noi, va ta c6 thé co
tinh thuong trong bat ctr hoan canh nao. Sy kham phé nay sé& 1a mot ngudn sudi yéu
thuong va hanh phtic ma thién tdp c6 thé mang lai cho cudc doi chung ta. Chanh
niém va tinh thuong c6 tang chira mot sticc manh ma tdm phén xét khong thé nio co
duoc.

Chan 1y c6 mit & khap moi noi, trong tat ca moi kinh nghiém cta chiing ta. Ta dau
can phai vat va cd ging dé c6 duoc mot kinh nghiém thing hoa, huyén bi nao dé
lam gi! Nhiéu khi trong sy c¢b ging d6, ta lai vo tinh khinh miét nhiing chan ly
dang hién hitu trudc mét. Ching ta dau can phai tranh ddu dé tim su that. Mdi giay
phut chinh 1a mot hién than cua chan 1y cua cudc doi. Chi can ta biét mé mét ra dé
nhin ma thoi. Nhu thanh Augustine noi: “Néu ban di tim kiém mot diéu gi coO mat &
khép moi noi, ban dau can phai di dau xa lam gi, cai ma ban can chinh 13 mot tinh
thuong.”

---000---

Ca tanh



T6i ¢6 mot kinh nghiém kha buon cuoi vao mdt budi sang som trén duong
di b tir nha dén trung tam Insight Meditation Society. Khi di ngang qua chd toi
van dau xe thuong ngay, toi dé y thay chiéc xe minh khong con nam ¢ do nira.
T61 nghi: “La lung that, chiéc xe bién dau mat roi. Sao ky vay?” bém hom trudce
to1 co lai xuong Cambridge dé néi chuyén, trén dudng tro vé xang da can nhiéu,
van chua tinh han, t6i bbi rdi suy nghi: “Hay 1a c¢6 ai dem no di d6 xang gitm minh
chang?” To1 di vao phong an cua trung tam. Nguoi toi gap dau tién 1a mot anh
nhan vién ma toi nghi 1a nguoi rat co thé 1iy xe toi, vi vay toi hoi ngay: “Anh co
ldy xe to6i khong?” Anh dap: “Khong, t6i khong co iy xe cia chi.” Téi lip lai:
“Anh khong c6 1y xe cta t6i?” “Khong!” “Xe t6i n6 bién di mét roi!” Anh hoi lai:
“Chi ¢6 chac khong ch?”
Ma chiéc xe dau phai mot vat g1 nho dau, nén to1 dap: “Toi thay duong nhu no bién
mat that ddy. N6 mat tiéu r01 ’ Nhung ngay sau d6, t6i bat dau ngd vuc chinh
minh. T6i nghi, ¢6 1& nd van nam ngay do6 va toi di ngang qua ma khong chiu dé y.
Luc éy c6 mot anh ban khac nghe cau chuy¢n, xen vao: “Chi c6 cho ai muon roi
khong nhd khong?” Toi dap: “Chac 1a vay, ¢ 18 t6i quén.” Nhung roi toi lai nghi:
“Ma minh cho ai muon ddy cht?” Toi khong thé nghi ra duoc mot nguoi ndo hét.
T6i bo ra tron budi sang hom 4y thac mac khong biét viéc gi da xay ra cho chiéc xe
ctia minh. Khi t6i di an trua, thdy mot ngudi ban khac vira bude vao toi hoi ngay:
“Chi ¢6 léy xe t61 khong?” “Khong, khong cd.” Vira luc 4y, Joseph di ngang qua
va bao: “O, toi biét xe chi & dau.” Anh ta giai thich réng chinh anh da cho mot
ngudi quen nao dé6 muon vi ho phai can khan cip, ma khong con chiée xe nao khéac
c6 thé dung duoc, va tir saing dén gid anh khong c6 dip dé bao cho toi biét.
Cau chuyén nay nhic t6i nhd dén nhitng loai c4 tanh khac nhau di dugc dién ta
trong kinh Phat. Theo hé thong nay thi t6i thudc vé loai si mé, va t6i nhan thay rd
rang nhimg phan mg cia t6i ddi v&i viéc mat xe 1a mot sy bicu 16 tinh chat cua
hang ngudi co ca tinh si mé ay.
Trudc hét, hang nguoi si mé khong duoc sang sudt 1am vao budi sang sém. Vi vay
ma toi da cam thay that bdi rdi sang hom ay. Hang ngudi si mé co6 khuynh huéng
thiéu tu tin vao nhan thic ciia minh, va vi vay dé bi rbi ren trong nhitng cam giac
lung ting va ludng lu. Va doé 1a nhiing gi da xay ra cho t61 khi t61 kham pha 1a xe
minh bi mat.
Khi gap mot bién cb gi, c6 nguoi phan tng bang cach nhin vé khia canh tich cuc
ctia van dé, co nguoi tu nhién chi biét cht y vao ‘nhiing diém tiéu cuc, va co nguoi
lai cam thay that béi rdi. Nhitng phan tng d6 rit phu hop vé6i ba hang ca tanh da
duoc dién ta trong khoa tdm 1y hoc 'Phat gido: hang nguoi tham lam, hang nguoi
san han va hang nguoi si mé. Pa s6 chung ta 1a mot tap hop v6i nhimg mirc do
khac nhau cua ca ba loai ca tanh 4 ay. Nhung cling c6 mot sd nguoi da biéu 16 mot
trong ba loai ¢4 tinh 4y manh mé& hon, no trdi hon han hai céi kia.



Vi dy, néu ban la hang nguodi tham lam, khi nghe ai no6i vé hé théng ca tanh dac
biét trong Phat giao nay, ban s& can than ghi nhén hét tat ca nhirng chi tiét, tu nhi
day 1a mot hé théng phan tich tanh tinh rat méi la, ban s& ¢ gang hoc hoi hét. Néu
ban thu¢c vao hang ngudi san han, ban co thé ty nghi: “Lam sao ma tit ca moi
nguoi lai chi co thé dugc sip vao ba cai khuon khod nho bé nay thoi. Toi chang ua
may thtr nay chat nao hét. N6 1am toi cam thiy minh bi giéi han, thu hep lai theo
su sdp dat, phan xét cua ké khac.” Con néu ban 13 hang nguoi si me, co thé ban
cam théy hoi 16n x6n mot chat, rdi ty hoi: “Minh thude vé hang nao day?” Va néu
ban 13 mot hdn hop cia ca ba ca tanh 4y, phan tng ctia ban c6 thé s& co su pha 13n
cua cd ba.

Qua nhiing kham phé trong mon tam ly hoc Phét gido nay, ta co thé tu hiéu thém
vé minh rat nhiéu. Piéu quan trong nhat 1a ta nén biét rang, sy phan loai dy chi 1a
nhimng khuynh huéng tam 1y da dugc nhan dién trude ddy may ngan nam, vi vay ta
khong can phai nhan n6 hoic cho d6 1a mot phan cai Ta ciia minh. Chung chi don
gian 14 nhitng khuynh huéng bi diéu kién cua c4 tanh con nguoi.

Trong Thanh tinh dao luan, Visuddhimagga, mdt bo luan cua truyén théng Phat
gido Nam Téng, c6 dién ta mdi hang c4 tanh mot cach rat chi tiét. Ban thir xem
nhimg dong dudi day c6 quen thudc 1am khong:

“Mot nguoi thude cé tanh tham lam s€ nhin théy mot ddi tuong thl vi cho du co
nho nhoi dén dau. Ho nhin that cham cht nhu 1a ngac nhién 1am. Ho bi thu hut boi
nhimg diém t5t that tim thuong va bo qua hét nhitng khuyét diém cho du té hai dén
dau. Khi phai gia tir ho chan chur, luu luyén khong mudn roi bude.

“Mot ngudi thude ca tanh san han nhan thdy mot di twong bat man cho du that
nho nhoi. Ho khong mudn nhin né, nhu 13 di chan chuong lam. Ho chi thy nhiing
cai dé cho du khong quan trong, va bo qua nhing diéu hay cho du chung 1a chan
that. Khi phai gia tir, ho di that voi va ma chang chut gi héi tiéc.

“Khi mot nguodi thude hang si mé nhin thay mot dbi tuong, ho thuong bt chude
theo hanh dong cua ké khac. Néu ho nghe ké khac khen, ho s€ khen theo. Néu ho
nghe ké khac ché, ho s& ché theo. Nhung su that thi chinh ho cam thay binh ling,
mot sy binh lang cua si me!”

Chung ta chéc ai cling biét dén hang nguoi thir nhat. Hang ngudi ma lic nao ciing
chat vat khi phai dbi dién vai nhirng van dé kho khan, trong bat ctr mot tinh canh
nao. Va thuong thuong thi ho rat mudn lam ngo ching di. Lic nao ho ciing mudn
moi viéc déu duoc tot dep. Va co 18 ching ta ciing da timg gip hang ngudoi thir hai,
lic nao ho ciing chi nhin théy nhing diém tiéu cyc cta hoan canh, doi khi lai thich
chi cho nguoi khac thiy nhimg Vén dé ma khong ai dé y dén - nhung khoéng co
nghia 12 ho co thé giup giai quyét gi dugc. Va ching ta cling biét dén hang nguoi
thr ba, liic nao cling dé bi 16n xon. Ho khong biét chic 1a minh cam nghi ra sao
hodc c6 y niém gi. Ho thuong 1¢ thudc vao quan diém cua ké khac. Va I& di nhién,



trong chiing ta ai cling c6 ddy du hét ca ba ca tanh dy, nhung d6i khi ciing c6 mot
c4 tanh ndy noi bat hon hai céi kia.

C6 nguot khi doc nhing dong nay s& mim cuoi khi nhén dién duoc minh hodc
ngudi quen qua sy dién ta cla ba hang ca tanh a ay. Con bang khong, 161 dién ta sau
day trong Thanh tinh dao luan vé cach di, dimg, nam, ngdi ciia mdi hang ngudi co
thé giup ta thdy rd hon:

“Ta ¢6 thé biét dugc mot nguoi thudc tanh gi qua tudng di, hanh dong, cach an,
cach nhin cua ho.

“Nguoi tanh tham, khi di tu nhién, budc di cAn than, dit chan xué)ng tur tu, khoan
thai, nhac chan 1én khoan thai, buéc di nhu 10 xo bat.

“Nguoi co tanh san budc di nhu thé dao dat bang nhimg dau ngén chan, dat chan
xudng rat nhanh, gio 1én nhanh, budc di kéo 1é thé.

“Nguoi tanh si di v6i dang bdi réi, dé chan xudng mot cach do du, nhac 1én ciing
do du, budc chan nhan xudng dot ngot.

“Déng di cia mot ngudi tham cé vé chic chin, nhip nhang, cta nguoi san thi cing
coi, clia nguoi si thi roi ren. Ngdi cling thé. Va mot nguoi tham trai givong mot
cach thong dong, khong vo1 vang, tur tur dat lung xubng, sap dat tay chan cho ngay,
va ngu mot cach an on. Khi thire day, thay vi ding day ngay, nguoi nay phan ng
tir tir, nhu thé con hoai nghi chua quyét dinh. Nguoi san trai givong voi vang, thé
nao ciing xong, gieo minh xudng ngu véi mot guong mat nhan nho. Khi thire day
thi dtmg 1én mot cach mau le, va tra 101 nguoi khac nhu thé rat buc minh. Nguoi si
trai givong léch lac va phan nhiéu ngt Gp mat, than thé bo dai ra. Khi day, tir tir
ding 1€én, “hr” mot cai.”

Thanh tinh dao lun con c6 liét ké nhiéu vi du khac nira. Trong truyén théng thi sy
phan loai theo ca tanh nay dugc st dung trong viéc chon lya dé muc thién quan
cho thién sinh, cling nhu giup ho bét bi ket vao viéc nhan nhitng khuynh huéng
nay lam minh. Hiéu biét Ay s& giup ta tim lai dugc mot su quan binh hon trong
cuoc séng. Vi du, ddi voi hang nguoi c6 cé tdnh san han, ta co thé thuc tap tu bi
quan dé chuyén hoa. Doi voi nguoi ¢6 ca tanh tham lam, ta co thé thuc tap bo thi
va xa bo. Dé dbi tri tanh si mé, chung ta thuc tap dinh tAm.

That ra, khong c6 mdt céa tanh nao la tdt hon mot ca tanh nao, ching déu bj diéu
kién nhu nhau. Duédi anh sang cta chanh niém nhimg phan ttr iy s& dugc chuyén
héa. Ching ta van c6 thé kinh nghiém dugc phuong dién tich cuc ctia mdi ca tanh
ay, ma khong bi chung sai sir va gidi han. Theo kinh dién, chiing 1a hinh thai cta
mot ca tanh da duoc thanh loc.

Vi du, khuynh huéng cua tanh tham lam ciing con 1a ¥ mudn duoc tién gan hon
dén d6i tuong, muén kinh nghi¢m sy séng tron ven hon, muén dang hién hét cho
kinh nghiém. Vi vay, su biéu 16 thanh cao ctia tanh tham lam chinh 13 dirc tin. Puc
tin cho phép ta tién gan dén dbi tuong, tiép xtic siu sac vdi sy sdng, biét dang hién
tron ven ma khong hé c6 mot dinh mac va vudng vit nao ciia dam mé.



C4 tanh san han co thé chi mudn chu tim dén khia canh tiéu cuc ctia mot hoan
canh, nhung no ciing c6 mdt su san sang chiu nhin sau vao van dé hon nhiing ké
khac, biét that sy chap nhan nhiig gi khong wa thich hodc khong dé chiu. Nho
nhimg yéu té d6 ma san han c6 thé chuyén hoa thanh tu¢ giac. Vi tu¢ giac cing doi
hoi chiing ta phai biét nhin thAm thau xuyén qua bé mit néng can cua ¥ thic, tlep
xuc dugc voi nhing sy kho chiu nam sau kin trong ta. Tur d6 ta mdi co thé hiéu
duoc hét moi van dé cua su song. Tué giac van co thé biéu 10 ma khong bi anh
hudng boi tinh chit dén dau va cd 14p cta san han.

Va ca tanh si mé thi cam thy xa cach véi nhiing gi dang xay ra ma khong biét
cach phan tmg cho thich hgp. Nhung v6i chanh niém, ta co thé chuyén hoa ciing
mdt khuynh huéng ay thanh mot sy tinh ling rong 16n. Thay vi 1a ding dung, xa
cach voi nhitng gi xay ra, ta c6 thé phan Gng bang su an tinh, nho tiép xtc duoc
v6i chung tron ven hon trong chanh niém.

Cho du ta thudc hang ca tanh nao di nita, diéu quan trong 1a y thirc dugc rang minh
déu dang bi giam giir, bang cach nay hay cach khéc, trong nhimg tam thirc bi diéu
kién. Chanh niém 1a mot ludi guom giai thoat. V&i chanh niém ta c6 thé tim dugc
dtrc tin, trudng thanh trong tué giac, va dat dugc su tinh lang. Khong can biét con
duong nao ta dang di, su giai thoat cia ta co thé dat dugc bang cach giit chanh
niém trong ting giay phut.

---000---
Séng than

Joseph Goldstein va toi ¢ 1an di hudng din mot khoa tu trén dao Big Island
tai Hawaii. Mot ngay, trong khi t6i dang huéng dan gio ngdi thién dau tién sau gid
an trua, toi cr nghe tiéng chudng dién thoai reo vang lién tuc trong van phong bén
duéi thién duong. Toi biét Joseph dang & phia bén kia cin nha nén khong hay biét,
nhung t6i hy vong s& c6 mot nhan vién nao d6 bat dién thoai 1én. Nhung khong
mot ai tra 101. Va khi no tiép tuc reng, t6i bit ddu nghi: “Chic 1a phai c6 viée gi
day. C6 chuyén gi quan trong day.” Toi chdm dat gio ngdi thién, di xubng vin
phong cho doi, chi chung vai gidy sau, dién thoai lai reng. Toi trd 161. Nguoi goi 1a
nhan vién cua Co quan Phong thu dan sy ctia Hawaii, bao cho biét 1a c6 mot ngon
song than lon nhét trong lich st s€ xay ra trong ngay hom ay! Vi chung 61 dang ¢
mot noi rat gan bo bién, nén chung t6i c6 chirng bén muoi lim phut dé di tan. Ho
bao rang noi an toan nhat ciing cach chd chiing t6i khoang mot gior dong hd.

T6i nodi voi nguoi trén may: “Co biét khong, ching toi c6 d6 bay muoi nguoi &
day, va chi c¢6 hai chiéc xe. Con dudng nio dan ra khoi noi ndy ciing chay doc theo
bo bién. Toi nghi 1a chiing t6i khong thé di tan kip thoi duoc.” C6 ta tra 1oi: “Toi s&
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goi lai cho chi!



Vai phat sau cb ta goi lai, néi 1a ho s& goi dén mot chiéc xe buyt, nhung roi vai
gidy sau lai bao rang khong con di thi gio nita. C6 bao ching t6i phai tim mot noi
nao cao nhat ma chung tdi co thé 1én duoc. Vi ving dét phia trén trung tim khong
thé dén duoc, noi an toan nhat ma ching t6i c6 thé dén chi cao bang 1au hai cua toa
nha chung t6i ma thoi. Ngon song than 16n nhat trong lich sir cia Hawaii sip stra
do ap Xuéng, ma ching t61 khong c6 mdt chd 4n nau hodc tim dugc médt noi nao co
do cao an toan!

Bang hoang, t61 gac may dién thoai va di vao phong cua Joseph dé ban thao. Anh
ta dang co gio trinh phap chung voi mot sO thlen sinh. Khi t61 ding yén ldng phia
sau cho doi, t61 nghe mot thién sinh than phlen rat nhiéu vé cai dau noi dau gdi cua
anh trong khi ngo1 xép bang. T6i ty nhii: “A, anh nghi 12 anh c¢6 van d¢ 16n véi cai
dau noi dau g01 ha, anh cir cho xem!” Nhung khong phai la t61 khong hé bi dau
trong khi ngoi thién, toi c6 chir, va toi cling than phién ludn. Trude khi nghe cu
dién thoai dy, co 1& t6i di c6 mot phan ung khac hon ddi voi van dé cua anh ta.
Nhung trong gi¢ phut nay, t6i dang mang trong dau cai tin vé mot nguy co sip dén,
va nhan dinh cua t61 ve cai gi la quan trong dé thay 601 rat nhiéu.

Cudi cung, chiing t0i quyét dinh mang hét vat dung can thiét 1én mot noi cao nhat
trén can lau, mic du khong ai biét nudc s& dang cao dén dau. Va réi chung to1 ngdi
thién trong khi chd doi ngon song than. Trong khi ngdi, thoi gian tré nén rat 1a co
dan, mot phut co thé duong nhu ca gio, va nhiéu giod tréi qua tudng chung nhu chi
trong mot vai phat. Budi ng01 thién 4 Ay manh liét v6 cung, moi nguoi dbi dién véi
cai chét ctia minh, no co thé dén bat ctr lic ndo, bi cudn tré1 boi mot khéi nuée
hung ton. Co ngudi cau nguyén, c6 ngudi khoc, ¢ nguoi ng01 yén lang.

Péi véi toi, mdi gidy phut budng bo trong gio ngoi thién 4 ay nhu 1a mot tAm guong
phan anh cai chét ciia minh. To6i cuong quyet buong bo hét tat ca. Mdi gidy phut
dinh mic va nghiéng to1 tuong lai dé ndm bat gidy phut ké tiép déu dau dén vo
cung. Mdi gidy phut ngo1 yén va cb6 mat trong hién tai deu an lac vo cung. Toi
thinh thoang ciing nghi dén anh thién sinh bi dau noi dau gbéi, khong biét anh gid
nay ra sao!

Cudi cung, khong c6 chuyén gi xay ra. Ngon song than iy dd hut hon dao cua
chung toi. Chung 61 yén lang thu don nhiing vat dung cia minh va di tr¢ Xuéng
lau. Chiing t6i vira phai ddi dién voi mot nguy co rat 16n. Va chung toi chic han
cing da c6 nhimg cam nghi d6i khac hon vé cai dau noi dau gdi, cling nhu vé
nhimg ndi kho khin thuong ngay cua minh. Trong mot khoang thoi gian, chung toi
da duoc danh thirc day dé xét lai nhitng gi méi that sy 13 ¢6 gia tri trong doi song
va biét trAn quy nhimg gi d3 bao vé minh trong nhitng lic cam thiy so hai va rdi
ren.

Chung ta thyc tip thién quan 1a dé duy tri cai nhin d6i méi dy, vi n6 1a sy that.
Cudc séng ciia chung ta pht du va mong manh. Chung ta c6 ai biét chac dugc vé
cai chét cia minh khong, khi nao va ¢ dau? Chung ta tu tap la dé thay vi dudi theo



cai minh khong co, hodc vo vong nam gitr nhiing gi lu6n d6i thay, ta c6 thé an tra
trong gidy phut nay va tim dugc noi tri an trong sy budéng bo. Ta tu tap vi khong
mudn hoang phi cudc song quy bau nay.

---000---
Thén thong 16n nhat

T6i biét diéu nay sé& lam rat nhiéu ngudi kho tin, nhung ngudi ta ndi rang vi
thay cua toi, ba Dipa Ma c6 thé ndu chin mot cu khoai trong long ban tay cta ba,
hay hon ntra, ba cé thé lam cho né ¢6 vi giéng nhu keo s6-co-la. Ba c6 thé di
xuyén qua tuong. Ba c6 thé hoa than hién ra & hai noi khic nhau cting mot lic. Doi
khi, di trén duong phd Rangoon vao ban dém, ba hoa ra hai nguoi di nhu mot doi
ban. Ciling c6 khi ba ddt nhién hién ra nhu tir dau dau vi c6 hen voi théy minh.

Ba Dipa Ma c6 thé doc duoc y nghi ctia ban va noi hét ra nhiing gi ban gidu kin
trong tdm. C6 lan, ba nhin mot thang vao twong lai va dién ta lai chinh xac noi
dung cua bai néi chuyén ma vi Tong thu ky Lién Hiép Qudc, ong U Thant, s& doc.
Ba ¢ thé phong tdim minh dén nhiing cdi thé gidi khac, hodc di nguoc lai miy
ngan nam trude dé nghe dirc Phat thuyét phap. Ba Dipa Ma c6 thé lam nhitng viée
ma chiing ta cho 1a khong thé lam duoc.

Dipa Ma khéng bao gid st dung nhiing quyén ning iy dé phd truong véi nguoi
khac, nhung d6i khi ba dung chiing nhu nhitng phuong tién thién xao dé day nhiing
ngudi ba tin tudng. Lac ndo ba ciing st dung nhitng quyén ning iy that tu nhién,
khong c6 mét chut gi khoe khoang hodc ki€u ngao, nhu 1a mét cach giap cho nguoi
khac ¢6 mot cai nhin méi la hon vé sy viée. Ching kién dugc nhitng phép la dy
chac chin s& mod rong quan niém cia ta vé vil tru ndy ciing nhu ranh gidi cia sy
song. Chiing da pho bay cho toi thdy mot thé gidi ménh méng, to 16n hon t6i van
tuong.

That ra nhiing hién tuong vé phép la, than thong nay xay ra van theo dung luat tu
nhién. S& di chung dugc xem nhu siéu nhién 13 vi nhirng dinh nghia cta ta vé cai gi
1a ty nhién qua gidi han. Chi can mot sy hiéu biét khac thuong chut xiu thoi, cling
du va cham vdéi céai dinh nghia binh thuong cua ta vé luét thién nhién rdi. Vi duy,
chung ta nho biét rd luat vé trong luc nén c6 thé bay tir noi nay dén noi khac, va
con tham hiém khéng gian nita. Nhitng quyén ning than thong ctia ba Dipa Ma that
ra chi 1a két qua cia mot dinh luc rat 16n.

Trong dao Phat, thién dinh dugc xem nhu con dudng cia quyén nang, vi khi ta
dinh tdm, nhitng nang lugng tdn mat trong ta s€ quy lai thanh mot kh01 Dinh luc
cang manh bao nhi€u nang lugng s€ 16n bay nhiéu, va ta s& c6 quyén nang Vi
mot dinh lyc manh liét, ta c6 thé chimg nghiém duogc céi gidy phat hodc giao diém



ma tir d6 moi binh dién khong gian, thoi gian va vat thé bat dau phat khoi. Va ngay
& diém @6, vii try nay rat dé udn nin.

Nhung vi nhiing hién tuong than thong xuat phat tir sirc manh cia dinh chir khong
phai tir tué giac, cho nén chung khong phai 1a ctru canh cia ta. Vi vy ma cac thién
sinh thuong dugc khuyén dimg dé bi ching cam dd. Ngai Munindra day phuong
phap nay cho ba Dipa Ma vi ong thdy ba c6 mot kha nang dinh tam rat 1on, va ciing
vi ddy 1a mot 16i tu co truyen ma 6ng mudn lam song lai. Quan trong hon hét, ong
dem day cho Dipa Ma vi biét ba c6 con tim rat chan that, va ba s€ khong bao gio
lam dung no. Trong sudt thoi gian hudéng dan ba phat trién nhitng quyén ning nay,
ong ludén nhic nhd Dipa Ma: “Nhitng quyén ning nay khong co gi 1a quan trong.
Gidc ngd moi that sy 1a quan trong. Nhilng nang luc ay co thé gay tai hai 16n néu ta
lam dung chung, néu ta chap nga, nghi “T6i’ 1a nguoi ¢ duoc stic manh nay. That
ra nhitng than thong ay chi 1a chuyén nhé thoi. N6 vui la ciing gidng nhu tro a0
thuat vay. Khong quan trong' Tri tué moi quan trong.”

Mac du nhimg quyén nang ay tréng co veé rat 1a cao dang va dang ke nhung con
duong cia dinh lyc khong nhét thiét s& thanh loc cai nhin cua ta vé su song, Ve
chan ly. Thién dinh khong nhét thiét s& dem lai cho ta mot cai nhin sang to vé
chinh minh va sy sng ctia minh. Chi c6 sy phat trién tri tué méi co thé giup ta
kham phé dugc tu tanh cua tam, cua tu tudng va cam tho. Khi ta nhin vao than va
tam minh cho siu sic, trén bé mat ching c6 vé nhu mot vat thé kién cd, o rét,
nhung that ra chung chi 13 nhimg su kién bién chuyén ludn, nhu mot dong song
nhay mua, bong bot, tréi chay khong ngimg. Ta thiy than va tim, mic du nhu hai
c4 thé biét 1ap, nhung that ra ching hoa nhap va twong duyén véi nhau. Ta ciing ¥
thirc duoc anh huéng ciia than d6i voi tAm va anh hudng cia tim trén than. Ching
ta théy dugc ludt duyén sinh, duyén khoi cua moi hién tugng chung quanh minh,
va hiéu rang chung ta déu c6 mot sy lién két mat thiét voi nhau trong dong séng vo
tan cua su sOng nay. Y thirc dugc diéu d6 sé lam L phat sinh mot tam tir rong 1on.

Khi dinh lyc phat trién, ta s& khdm ph4 duoc rang thé gidi nay bao la hon ta van
tuong. Va ta co thé vui choi trong d6 voi nhitng quyén niang méi la, nhung nod
khong phai 1a muc dich cua sy tu tap. Nguoi thong dich vién ctia ngai U Pandita da
lang tang khi anh ¢b ging dich 101 ctia ngai: “Mdt ngudi ¢ thé co hét nhirng quyén
ning ay va lam duoc hét nhitng phép la Ay, ma van 1a mot ké a... a... a... mot ké a...
a... thiét thoi.”

Tu do 16n nhat 1a c¢6 dugc tué gidc va mot tinh thuong khong gii han. Kha ning
biét nhin sang to va yéu thuong tron ven la nhiing than thong 16n nhat. Ba Dipa Ma
1a mot thién su cua hai con duong dinh luc (thién dinh) va tu¢ giac (thién quan). Va
mic du ba co nhiing phép la, than thong ky diéu dy, nhung mdi khi nghi vé ba,
diéu ma toi nhé 1a mot con ngudi khiém nhudng, v ngd, mot con ngudi dé quy
mén nhat ma toi da gap.



---000---
Trai quyt cuoi cung

Mot trong nhitng 101 huéng dan thién tdp dau tién ma ngai Munindra day toi
1a phai c6 mit v6i mdi hoi thd, nhu né 1a hoi thd dau tién va 1a hoi thd cudi cung.
To1 phai thuc tdp y nhu vay ddi véi mdi budce chan, mdi Am thanh, mdi mui vi.
Phuong phap nay da gitp t6i c6 duge mot su chd tim tron ven va truc tiép voi mdi
gidy phut cua su thuc tap. Nhitng khia canh nhé, nhiing manh v& cuia con nguoi toi
duoc gom gop lai. Toi khong con mudn so sanh gio phut hién tai ndy v6i nhimg gi
da xay ra trong qua khtr, vi qua khit nam ¢ dau khi hoi th nay 1 hoi thd dau tién?
Va néu day 1a hoi tho cudi cung, chac chan toi s& khong chan cho gi ma khong chi
tam hét vao né, vi dau co gi nira ¢ tuong lai? Toi cling khong dam phan xét kinh
nghiém trong hién tai, vi khong con mot qua khtr hoic tuong lai nao dé so sanh. D6
1a mot phuong phap thuc tap rat mau nhiém, va cling la mot dudng 16i ky diéu dé
song va chét nira.

Néu ching ta khong biét séng trong chanh niém, ta s& di tim kiém nhiing sy thoa
mén tir bén ngoai, ndm bt nhirng kinh nghiém nhat thoi. Ta s& d& bi roi vao hé sau
ctia nhitng sy kich thich qua sic duc. Ching c6 thé dem lai cho ta mot cam giac
tron ven, nhung d6 la mot sy tron ven gia dbi, duoc xdy dung boi1 nhitng hién
tuong thoang qua va ndm ¢ bén ngoai.

Ban hay thu tuong twong minh dang lam mot viée gi do that don gian. Mot viéc ma
ban d3 lam qua rat nhiéu lan, va n6 khong dem lai mot thich thu gi méi. Vi du nhu
an mot trai quyt chang han. Néu ban dn mot trai quyt ma khong cha tim gi nhiéu
dén hinh dang ciia nd, cam xuc ciia nd, mui vi ctia né, thi cé 1& kinh nghiém an
quyt chang c6 gi 1a dic biét hét. Vi khong c6 gi 1a dic biét nén ban co thé nghi rang
chac co diéu gi sai trat v6i trai quyt ctia minh, hodc cho rang minh ciing dau thich
an quyt bao gio dau! Roi ban lai nghi: “Phai chi minh duoc an mot trai chudi thi
thich biét may.” Nhung dau ban c6 an chudi di nita ma khong c6 chanh niém, ban
cling s& khong cam thay hanh phiic. Rdi thay vi y thire duoc nguyén nhan 14 vi ta
khong biét tiép xtic voi kinh nghiém cta minh, ta lai c6 thé nghi: “Cudc séng cua
t6i n6 tam phao va chan chuong 1dm. Lam sao ma quyt hay chudi co thé dem lai
hanh phuc duogc! Toi can mot cai gi madi la kia. Toi phai di tim mdt thir gi khac
thudng nhu trai hong dao chang han.” Roi ban bo cong suc di tim kiém va co dugc
mdot trai hong dao. Nhung khi ban an xong trai hong dao la hiém 4y, ciing nhu
nhimg trai quyt, trai chudi tim thuong kia, no chi dé lai cho ban mdt cam giac
tréng vang, bat man.

Chung ta it khi nao nghi rang, phém chat ciia chanh niém lai dong mot vai trd quan
trong trong cam giac bat man 4y ciia minh. Nhung thét vay, chi khi nao ta c6 mét y
thirc sang to, chanh niém, ta moi c¢6 thé tim thay sy thoa man trong cudc song.



Chéanh niém 1a chia khoa mo ctra budc vao su séng. Khi ta tiép xtc duoc sau sic
v6i kinh nghiém ciia minh, ta s& thdy rang thé gidi ¥ niém cua ta that ra tran day
nhiing cam xuc ky di€u, nhu 1a ta méi kinh nghi¢m dugc mdi su vat 1an dau tién
trong cudc doi minh vay.

C6 chanh niém vé mot cam tho vui thich khong c6 nghia 1a ta dé bi dinh méc vao
né. Sy dinh mic khong bao gio [am cho mot cam tho vui thi nao dugce vui tha hon.
Nguoc lai, né con khién niém vui bi suy giam di, vi chung ta ct phai lo sg né thay
d6i hodc mat di. Néu ta c6 chanh niém vé hanh phtic minh dang c0, ta s€ khong can
phai di tim gidy phut ké tiép lam gi. Va ta ciing khong bo 1& hanh phuc nay dé chd
doi mot cai gi hay ho hon, thich thu hon, nghi rang: “Cai nay ciing chua phai 1a tdt
1am, phai chi no 1a...” Chanh niém cho phép ta tiép xtc dugc véi bat cir hanh phiic
nao dang co6 mat.

That ra, ta ciing khong biét chic rang hoi thd nay c6 phai 1 hoi thd cudi khong,
hodc 1a ta dang an trai quyt cudi cung ctia doi minh, hay 13 nghe tiéng chim hot
mdt 1an chét. Véi mot ¥ thirc sang t6 - xem mdi kinh nghiém ctia ta nhu mot kinh
nghi¢m cudi - ta sé thic day tir mot thé gid1 ntra mé€ nua tinh, budc vao mot hanh
phuc v6 tan va vimg bén, ma chinh né ciing 1a hoa trai ctia chanh niém.

---000---
Giay phut gidi thoat

Ngai U Pandita c6 1an hoi t6i: “Co c6 tin 101 dic Phat day rang mdi gidy
phut tinh thire 1a mdt gidy phut giai thoat khong?” Toi dap: “Da c6, con that su tin
viéc d6.” Rdi 6ng nodi: “Co ¢o nghi 1a ching nghiém duoc diéu Ay hay hon 1 chi
tin suong thoi khong?”

T61 dap: “Da, chic chin la nhu vay!”

Cau hoi ctia ngai U Pandita that ra da pha tan di ndi nghi ngo cta toi vé kha niang
giai thoat cia minh. N6 gitip t6i ddi dién véi gido 1y day diing luc cta dirc Phat:
v6i chanh niém, ta co thé kinh nghiém duoc su gidi thoat trong bat cr mot gidy
phut nao. Khi y thirc dugc viée ay, ta s& hiéu rang bat ctr mot kinh nghiém nao
minh dang c6, cho du dau dén hay d& chiju, ciing dang dé ta chi tdm dén, vi no
cling 1a mot co hoi giai thoat. Piéu dem lai cho ta sy giai thoat 1a nang luc cua
chanh niém cht khong phai d6i twong ctia nd. Chanh niém 1a mot ludi gwom co thé
chit dat bat cir xiéng xich nao dang tréi budc ta trong gid phat nay.

Mot trong nhimg diéu méu thudn 16n cia cudc song 1a: khd dau va giai thoat, ca
hai déu c6 thé c6 mat ngay bay glo va ¢ day, ngay trong than nay va tam nay. Co
hai cum tir Pali dung dé dién ta viéc ay: klesa bhumi va panna bhumi. Chir bhumi
c¢6 nghia 1a dia, ving dat, noi chon phét khoi. Klesa c6 nghia la phién no, nhiing
tinh chat nao lam cho ta khd dau, bat man. Va panna c6 nghia 1a tri tué. Bhumi ltc



nao cling cd mat qua hinh thure cua than va tdm. Cai phan céach gitra klesa va panna
chinh 1a chanh niém. Vi chanh niém, than va tam tré thanh mot cu dia ctua giai
thoat va tu do. Thiéu chanh niém, ciing cing mét than tam ay, s& tr& thanh mot
vung dat kho dau.

Puc Phat day ring, bat cir mot ngudi nao du tdm thuong dén dau ciing c6 thé giai
thoat dugc, vi chanh niém, nguyén liéu can ban cua giai thoat, bao gio cling co san
trong mdi ching ta. TUy ¢ su chon lya cua chung ta ma théi, ta mudn phién nio -
klesa - hay tué¢ giac - panna.

Trong kinh c6 cho vi du vé mét chiée thung rac lam bang dong. Vi né 1a thung rac
do ban nén ching ta khong dam dung cham t6i va c6 y ghé tom. Va ching ta hiy
tudng tugng, ciing cung véi mot thar dong 4y, nguoi ta dem niu chay ra va lam
thanh nhirng moén ntr trang that dep. Bay gio, ching ta nhin cling mot thu dong ay
v6i su triu mén va ua thich. Roi bay gid ta hdy dem chét dong 4 ay, duc thanh nhing
hinh tugng than thanh, va chiing s& ty nhién trd thanh nhiing d6 vat thiéng liéng,
cao quy. Cling cung mdét thir nguyén li¢u, nhung khi ta st dung vao nhiitng muc
dich khac nhau, phan mg cta chung ta ciing s& thay doi theo. Va ciling thé, thay vi
xem thuong nhing kinh nghiém than tam, chiing ta c6 thé coi chung nhu 12 nguyén
li¢u cho su giai thoat cua minh.

Trén con dudng tu tip giai thoat, ta phat trién mot kha ning sdng an lac va tinh
ling. Chung ta san sang phoi bay nhing kh6 dau ctia minh va hoc chip nhan,
thuong yéu. Chung ta tap dinh tdm dé thiy dugc tu tanh chan that ctia minh. TAt ca
chi quy tu vé mot diém duy nhat 1a giai thoat, Niét-ban, va d6 khong phai 1a mot
muc tiéu vién vong, xa voi. Mdi gidy phut ta kinh nghiém ma khong bi dinh mac,
san han va si mé 1a mot gidy phut cua Niét-ban. Va gidy phit Ay c6 thé 1a ngay bay
gio day.

---000---
Luwdi troi Dé thich

Trong kinh c6 dé cap dén mot hinh anh rat ndi tiéng d6 1a tam ludi cua troi
Pé thich. Trén cung di¢n cua troi Pé thich ¢6 mot tAm ludi ménh mong voO tan bao
trim hét khdp vii try. O mdi giao diém, noi hai dudng ludi dan nhau, déu c6 mot
hat tran chau sang choi nhu mot tim guong. M01 hat chau ay phan chleu nhirng hat
tran chau khac, va lu6n ca nhitng hinh anh nam trong cac hat chau 4 ay Vi vay, khi
nhin vao mot hat chau & bat cir mot diém nao, ta ciing ¢ thé thay duogc tit ca
nhiing hat chau khac ¢ khap moi noi.
Gan day, toi lai co dip tuong dén hinh anh cua lu6i troi Dé thich khi viéng tham
bao tang vién vé su tan sat nguoi Do Thai (holocaust) trong Thé chién thtr hai, Yad
Vashem, ¢ ngoai 6 thanh phd Jerusalem. Mot trong nhiing noi cam xiic va gay tac



dong manh mé nhét trong bao tang vién 1a dén ky niém cac tré em, dugc gitp xay
cat boi mot cap vo chéng ¢ dda con trai chét trong mot trai tap trung ¢ Duc.

Pén ky niém 1a mot cin phong toi ¢6 hinh dang nhu mot cai vom. Khi moi budce
vao, ban khong nhin thay gi chung quanh, ban phai lan mo di trong bong téi bang
cach vin theo mot thanh sit lam hang rao gin doc theo chu vi can phong. Trong khi
ban budc di, ban nghe tén cua ting em bé bi chét trong cac trai tap trung dugc doc
to 1én.

Gilra can phong 1a mét ngon nén nho sang lung linh. Nhiing birc tuong cua can
phong hinh bau duc duoc 1at bang hang trim tim kinh nho, phan chleu ngon nén
yéu Ot ¢ gitra phong, va lu6n ca phan anh cua chinh n6 trong nhiing tam kinh khac.
Nguoi di ¢6 cam tuong nhu minh dang bi bao vay boi vo s6 nhiing diém anh sang.
Moi dlem tugng trung cho mot em bé bi giét trong trai tap trung. Khi tam toi lang
yén xudng, bang hoang vi khung canh nay, toi chot thay minh ciing 12 mot phan
ctia nhiing hinh phan chiéu, t6i ciing 1a mot phan clia tAm man lui lién két tring
trung diép diép nay. Cung nhu t6i dé khong thé ndo tach roi hinh anh cua minh ra
khoi nhiing diém sang 4y, t61 khong thé ndo tu tach roi toi ra voi su séng va cai
chét ciia nhitng em da bi giét trong céc trai tap trung. Toi da budc chan vao cdi troi
Dé thich. Va ¢6 1& chinh xéac hon, toi d3 tinh thic day trong thuc tai cua luoi troi
Dé thich.

Khi chung ta nhin ngudi khac, ta s& thiy dugc minh trong d6. Va khi ta nhin lai
minh, ta cling s& kham pha 1a moi chtng sinh va van vat trén khip vii tru nay déu
cO6 mat trong ta. Moi1 su kién, moi cé thé, moi trang thai tam thirc déu duoc phat
sinh tir cd1 man ludi tuong quan duyén khéi trung di€p nay. Trong tung gidy phut,
ta dang dugc sinh ra tir man ludi duyén sinh ay. Mot sé nhan duyén twong hop lai
vo1 nhau, khéng ngimg nghi, sanh ra cai ma chung ta goi 1a T6i, 13 sy séng. Va
trong dén ky niém céc tré em tai Yad Vashem, t6i khong hé dung ngoai nhing gi
da xay ra trong céc trai tap trung, hodc bat ctr mot hién hiru nao. Trong su song
nay, khong cé bt cir mét ai, khong co bt cir mét su kién nao 1a ¢b lap hét.

---000---
B6n mua thay ddi

Nam kia, c6 mot ngudi ban ¢ California muén qua viéng thim New England
vao mua thu. Trong khi chd dén ngay chi sang, t6i mOi ngay cir nong rudt ra nhin
ring cAdy mua thu véi ngan chiée 1a mau sac 1ong lay va ryc 18, hy vong rang
chung sé& gitt duoc nhu vy mai. T6i mudn nhimg chiéc 14 s& van con dep cho téi
ngay chi dén. C6 lac toi co cam tudng nhu mudn ra cam nhing chiée 14 rung lai
trén cay, dé giir chung cho chi xem. Tdi nghi: “N6 phai dugc dep nhu thé nay khi
chi 4y dén. Chir néu 14 vang kho, héo phai hét thi con gi y nghia cho chuyén viéng



tham mua thu dau tién cua chi nita!” Nhung rét cudc thi chi ta d3 khong sang dugc.
Khi nghe tin 4y, toi nghi: “Thoi, bay gid minh c6 thé cho phép thién nhién duoc
tiép tuc cong viéc ciia no roi!”

L¢ di nhién, di ngan chan khong cho 14 mua thu roi rung 1a mot chuyén hét stc ngo
ngan. Nhung ban hiy nhin lai doi séng ctia minh di, biét bao nhiéu 1an ta dd vo tinh
¢ nhiing hanh dong nhu vay, cd gang gitr cho sy vat dung d6i thay. Nhung luét vo
thuong la co céu can ban cua cugc song nay. Khong phai cudc song cua ching ta
ludn ludn thay d6i, ma 1a sy song ta duoc 1am bang nhing su thay doi.

Nhin vao thé giéi thién nhién chung quanh, chiing ta thiy rd su thay doi ciia bon
mua. Ciing thé, trong cudc doi ta c6 nhitng ngudi dén va ciing c¢6 nhing ké di. Ta
c6 nhig vat s¢ hiru, ching da mat hodc ta da biéu tang ké khac, co thé ta khong
con cam thay can thiét hodc khong con chu y, quy trong chiung nira. Chung ta biét
minh c6 thé cam thay nhu thé nay vao budi sang, roi lai cam thay nhu thé kia vao
budi chiéu, va vao budi tdi lai khac nita. Va ta biét, cudi cudc doi roi ai cling s&
chét.

Va thién tdp ciing s& giup chung ta tré nén nhay cam hon vé su thay doi khéng
ngung cua tadm thirc. Mot y nghi c6 mat roi bién mat. Am thanh khoi 1én rdi lang
xubng. Mui, vi, cam xic dén rdi di. Hinh anh hién 1én rdi tan bién. Mdi gidy phut
cua su song ¢ thé dugc xem, theo 101 cta Ralph Waldo Emerson, nhu 1a “su c6
mit ctia ndi lira”. Qua thién tap ta biét dugc, khong bang 161 hay ¥ dep ma that su
chtng nghiém, rang ching ta dang sanh ra va chét di trong timg gidy phut.

C6 luc trong thién tap, tu nhién tdm ta kham pha ra duoc cai tién trinh sinh khai
xay ra trong mdi gidy phut. N6 mau nhiém vo cing. Chung ta thdy duogc su bat dau
cua moi hién tugng, sy phat khoi ctia ching. Du d6 1a mdt am thanh, mdt hinh anh,
mdt cdm xuc trong than hay 1a mét cam tho, diéu quan trong nhét 13 sy hinh thanh
ctia chung. Chung ta kinh nghiém thé gidi ndy va chinh ta dang duoc sinh ra, d6i
moi va bat dau lai - va diéu do rat 1a ky diéu. Chung ta ching kién phép la ctia mot
su song dang khai sinh.

Va ciing c6 luc trong thién tap ta kham pha ra luat vo thuong, va kinh nghiém do6
rat 12 khac biét. TAm ta tu nhién s& cha y dén giai doan chdm dut cua hién tuong,
su hoai diét trong mdi gidy phut, bé mat kia cla sy thay doi. Ta ghi nhan duoc su
tan rd cua nhimg gi minh kinh nghiém. Ta y thic dugc tinh chat mong manh cua
nhimg gi minh tran quy nhit, nhiing gi ta hang co 6m 4p va gin giir. Ta mdi ngoanh
mit trong phut chéc ma chung da tan bién mat roi. Ta phan Gng theo mot cam tho,
nhung vira nhin lai thi cam tho 4y da khong con nita. Moi viéc qua mong manh,
qua phu du, méi d6 ma da chong phai, cho ta thay hat giéng cta hoai diét bao gid
cling nam ngay trong trai tim cua sy sinh khoi. C6 noi nao dé ching ta bam gitr
khong? Nhu Kalu Rinpoche néi: “Hoi thd cua sy sdng chi nhu bong bong nude ma
thoi.”



Y thire duoc su sinh khéi cua sy vat dem lai cho ta mot cam xic mau nhiém, va
nhan thay sy chong tan cua chiing khién ta cam thay budn chan, nhung ca hai déu
1a can thiét. Tiép xtic duoc hai khia canh 4y cua d6i thay s& giup ta thay dugc chan
tudng cua sy vat. Du ta co thich bbn mua thay d6i hay khong, ta van phai biét dat
niém tin vao chung, cam nhén duoc sy can thiét cua vong xoay. Cung vay, khi hiéu
duoc chan 1y vé doi thay trong cudc doi minh, ta s& séng hanh phiic voi niém tin

ay.
---000---
Chi c6 mjt diéu ma thoi

Mot ngudi ban cua t6i, ¢d 1an phai giai thich cho dua con trai bbn tudi cua
chi vé ba bac da nudi né tir khi méi sanh, sap phai don di noi khac. Vi con trai chi
rat quy mén ba bac, nén chi gang giai thich cho né hiéu rang ba ta ciing thuong no
lam, no co thé viét thu, goi dién thoai hodc gh¢ tham ba, nhung ba bac phai don di
xa, vé séng chung véi chi ciia ba. Thang bé lang nghe cham chu, roi bao ma nd:
“Ma4 o1, mé ké lai cho con nghe di, nhung ma vdi mot két cudc khac kia!”

Trong cudc doi ching ta, cling c6 nhimg luc ta mo ude rang sé c6 nhing két cude
khac. D6 1a nhiing Itc ta mat mot cai gi yéu dau, ta bi xa cach nguoi minh thuong,
stc khoe ta suy nhuoc vi tudi gia, ta cam thay dau budn va that vong, hodc 1a cude
song clr tudt xa dan tAm tay v6i. Chiing déu 1a nhitng khia canh ctia dukkha, mot
trong nhirng gido ly can ban cua dao Phat. Dukkha c6 nghia la khé, 1 bét toai
nguyén, bat man, trong ving, doi thay.

Puc Phat day: “Ta chi day c6 mot diéu va duy chi c6 mdi mot diéu ma théi: kho
dau va sy chdm dut cta kho dau.” Kho, trong gido 1y dao Phat, khong nhat thiét
phai 12 cai dau dén cuia than, ma chinh that 1a cai dau dén cia tim, khi ching ta cb
bam gilr vao nhimg tha vui tam bg, thoang qua trong cudc doi. Ching la nguyén
nhan cta nhing sy bat toai nguyén va tréng vang trong ta.

Khi t6i méi dén An Do va nghe giang gido 1y vé khé trong dao Phat, toi c6 cam
tuéng nhu minh duge trao cho mdét mén qua that quy bau. Cudi cung, t6i da gip
mot ngudi dam noi théng ra sy that vé cudc doi. Khd dau c¢6 mat! Mic du trong
cudc doi co nhitng niém hanh phtc 16n, nhung né ciing c6 nhing khé dau to tat
nira. C6 nhitng ngay vui sum hop ma cling ¢ nhimg giot nudc mit phan ly. Doi
song co sanh va cting co tir. T61 ¢6 cam tuong nhu minh duoc nghe su that ay lan
dau tién - mot sy that ma khong mdt ai khac mudn dé cap dén.

Khi ching ta cd dong sam lai canh ctra sy that nay, chung ta tao nén kho dau. Ma
trong xa hoi cua ta cdnh ctra ndy thuodng bao gid cling dugc dong kin, vi chiing ta
duoc day rang kho dau 1 rat xau xa. Ciing c6 khi ta ty dong canh cira sy that ay lai



vi ta khong dam nhin vao kh6 dau cta chinh minh, hodc khéng mudn cho ngudi
khéc théy

Su chdi boé kho dau nay xdy ra nhiéu nhat trong doi séng gia dinh. Dai khi trong
gia dinh c6 mot ndi kho 16n - bat hoa, bao dong, ghen tudng - va vi ¢ gang che
day khong mudn con cai biét, nén mot buc tuong im lang dugc dung lén. Mot su
im lang cua chdi b, cua trén tranh. Néu ta phai dé cap dén no, kho dau éy s€ duoc
g6i ghém va t6 diém lai dé nguy trang thanh mot cai gi khac. Khi giai thich van dé
khé dau véi tré con, ching ta thudng str dung nhimg 161 18 khéo 1éo va can than,
nhung thudng khi thi chiung da biét hét rdi. Vi khong duoc ngudi chung quanh xéac
nhan cam xGc cia minh, dra tré cam thdy bj mau thuin - mot su xung dot giita
nhitng gi n6 nghe tir nguoi 1on va nhu’ng gi né that su biét. Tur do, chung khong
con biét tin vao minh nita, chtr du:ng noi gi vao cha me. Va vi vay, biét chap nhan
su that vé khd dau s& 1a mot giai thoat rat 16n cho moi nguoi trong cudc.

Nhung dtrc Phat khong phai chi c6 day vé kho dau, ma ngai con day vé su chim
dut khd dau nita. Mot ngudi ban, khi nghe cau noi ciia dira Phat rang ngai chi day
duy c¢6 mot diéu ma théi, da phé binh: “Khd dau va su chdm dat kho dau 1a hai
viéc chur dau phai mét viée.” Nhin tir mot goc canh thi ching rd rét la hai, ta hodc
1a kho dau hodc 1a giai thoat. Ta c6 thé biét duoc sy khac biét a ay trong than minh,
tim minh, tan xuong tuy cua minh. Nhung khi ta nhin sau sdc vao gido 1y ay, ta s&
nhan thic duoc su dong nhat cua ching. Véi bat ¢t mdt kinh nghi¢m nao, cho du
c6 1a dau d6n, chung ta ciing c6 thé tim thdy duoc su cham dat cua khd dau ndm
ngay trong trai tim cua no.

Nhung nhitng khi ching ta d6i dién véi kho dau va khong thé nao thay doi “két
cudc cua cau chuyén”, thi lam sao kho dau cé thé chdm dut duoc? Pay 1a mot
trong nhirng tinh canh kho khan nhat ma ta c6 thé gap phai trong cudc doi. Chung
ta nén bt dau bang cach dung chdi bo su dau dén, bang cach thtra nhan sy c6 mat
ctia kho dau. Piéu a4y khong c6 nghia 1 chung ta phai biét an phan hay 1a lanh lung
ding dung. Chung ta hiy nhin thang vao kho dau dé kham phé dugc kha ning bao
dung cua con tim. No6 c6 thé chua dung hét moi khia canh cua su séng tron ven
trong y thirc minh. Ching 4y ta s& hiéu, that ra sy dau dén tu n6é khong hé 1a tan
nhan va trai ty nhién, ma chinh la do cai cam giac c6 don trong ndi dau cia minh.
Khi ¢é1 mé ra tron ven hon, ta sé tiép xuc dugc voi mdt chan ly von ¢6 cla cudc
doi: kho dau bao gio ciing 1a mot phan réat ty nhién cua su séng. Cai biét 4y s& dem
lai cho ta mot su toan ven va an lac, vi n6 giai thoat ta ra khoi nhiing mét moi cua
mot thai d§ gia tra va tu ddi 1ra. P6i khi, nho ching ma ta théy duoc géc ré cla
kho dau, va ciing nhu thdy duoc nhitng hanh dong can thiét dé 1am voi no bét. Vi
du nhu dua con trai cua chi ban t61, né cling bot budn lo hon nho sy chiam soc,
thuong yéu cta me nd. Va vi vdy, con dudng cham dut khd dau gdm c¢6 sy nhin rd
ndi dau ctia minh, va biét thay thé thai do chdi bo bang chanh niém va tam tir.



Biét bao nhiéu lan khi toi song v&i ngai U Pandita, t6i da than phién: “Su thuc tap
ctia con con té lim. Pau gbi con dau, lung con moi, tim con thi chu du di khip moi
noi. Con ngdi yén khong duoc.” Biét bao 1an ngai di im ling ngdi cham chu ling
nghe rdi gian di tra 10i: “D6 1a dukkha, c6 phai khong?” Lan nao toi cling ngdi dé
trudc mat ong, cho doi mot cai gi to tat lam, hy vong Ong s€ ban cho mot phep la,
mot phuong phap nao do s& khién moi kho khin bién mat hét. Trong khi t6i van
ngdi cho, voi nhimg ndi hy vong va lo so hién 3, ong chi lap lai: “Dé 1a dukkha,
cO phai khong?”

Mic du lac dau toi rat thit vong, nhung sau nay cau tra 10i ctia ngai U Pandita da
gitip ich toi rat nhiéu. Khong mét viée gi toi c¢6 thé lam hodc thay doi, lai c6 thé so
sanh duoc voi nang luc khai phong cua su that 1ong chap nhan rang: “Pay 1a kho
dau.”

That ra, 10i ctia ngai U Pandita gitp t6i hiéu rang nhiing khé khan cia toi khong co
gi 12 c4 nhan hét, n6 13 mot van dé chung cta cudc doi. Chung ta tiép xtc véi kho
dau, khong phai dé bi né tran ngép, hodc bi 161 cubn di, nhung 13 dé ta cam thay coi
mé hon, dé tiép nhan sy that va tat ca moi nguoi khac.

C6 nhimg luc ta khong thé lam gi duoc dé thay d6i “két cudc ctia cau chuyén” va
khién cho khé dau di noi khac. Nhung cai két cudc 4y sé& thay doi khi chung ta dam
nhin sy that trudc mat véi chanh niém va tam tu. Va do 1a gido 1y duy nhét cta dire
Phat: su that vé kho dau cling chinh la con duong dé cham dut khéd dau.

---000---
Doi dién kho dau

Trong chuyén sang An Do dau tién vao nam 1970, t6i da dugc ching kién
nhiéu canh rat ky la khién toi bi simg s6t. Diéu 1am t6i simg so nhat 1a khi toi di
doc trén duong phd ¢ Bombay, toi thdy c6 nhiing co gai duoc trung bay trong
nhimg cai 16ng nhu & sé thd, dé ban cho nhimg ngudi mua vui. Da s6 1a nhitng em
con rat tré, bi gia dinh ban cho nhiing t6 chirc bat lwong thao ting nan mii dam &
An D9, de kiém tlen nuoi gia dinh.
Ky tc vé hinh anh 4y van con rat rd rét trong tAm toi. Bay gio, sau hai muoi lam
nam, Bombay c6 khoang 100.000 c6 gai giang hd, va ty s6 ngudi bi nhiém HIV co
hon 52 phan tram. Bénh AIDS dang lan tran nhanh chong trong xu, dén ndi Lién
Hiép Quoc da tién doan chi trong mot thoi gian ngan An D6 c6 thé s& dan dau thé
gidi vé& s6 ngudi méic bénh nay. Ngon thuy triéu khd dau da qua cao voi voi, va
dudng nhu sy viée s& ngay cang toi té hon.
Sy lan truyén nhanh chong cua HIV ¢ An Do duoc d()ng gop boi nhidu yéu tb.
Tinh trang ngheo ting kh1en ngay ca trong nhirng bénh vién cua chanh phu cling bi
thiéu hut dung cu rat traim trong, nhitng 6ng va kim chich dugc st dung lai nhiéu



lan 1a mot mbi de doa lay truyén rat 16n. Va thém nita, hoan canh dau thuong cia
cac ¢ gai giang ho chi lam tinh trang toi té thém ma thoi.

Mot trong nhimg diéu kién co ban cho su phat trién kho dau, du & An Do hay bat
cit mOt noi nao, chinh 1a thai d6 phu nhan. BPéng kin tim 6¢ minh lai trudc nhiing
khé dau, cho du 1a trong ta hay trong ké khac, chi bao dam 1a no s& tiép tuc ma
thoi. Du vay, khi ta ching kién mot khd dau qua to tat, va khong phu nhan hoac
trén tranh no, ta c6 thé s& cam thay bi tran ngp. To6i con nhé khi di trén con duong
phé ay & Bombay, nhin nhiing ¢ gai kia va cam thay bat luc, t6i mudn lam mot
diéu gi d6 ma khong biét phai 1am gi.

Mudn 1am mét didu gi cho thé giéi nay, trudc hét chung ta phai c6 can dam dam
dbi dién v6i kho dau ma khong ngoanh mat. Chi can di trén dudng phd Bombay,
t6i da dbi dién vai rat nhiéu: ndi khd dau cua phu nit va tré em, ndi kho dau cua
nghéo doi va tat bénh ndi khé dau cua si mé, ndi khd dau cua su bat lyc trude mot
nhu cau qua 16n, va ndi kho dau vi khong biét minh phai lam gi.

O An D9, khong co nhleu canh cua dong kin dé che g1au nhimng ndi thong kho,
nhung canh cira chil yéu nhét, di ¢ bat cir noi nao trén thé gidi, 1a con tim ching
ta. Khi ta biét mo rong ra truéc nhitng ndi dau chung quanh véi tué giac va tinh
thuong, ta s€ co thé kinh nghi¢m dugc mdi lién két mat thiét gilra tat ca moi loai.
Martin Luther King Jr. noi:

“That ra thi moi sy sdng déu co lién hé véi nhau. T4t ca moi nguoi déu bi dinh
trong man ludi hd twong ching chit ndy, cdt vao trong mot vin ménh duy nhat. Cai
gi anh hudng truc tiép mot nguoi s& gian tiép anh huong dén tit ca moi ngudi
khac. Toi khong thé nao trd thanh con ngudi that cia toi, trir phi ban tré thanh con
nguoi that ciia ban. Va ban cling sé khong thé nao trd thanh con nguoi that cua
ban, trir phi t6i 1 con nguoi that cua toi. D6 1a ciu trac lién két hd twong cua thuc
tai.”

Khi ¥ thirc duoc sy lién két mat thiét nay cua thuc tai, ta s& bi thuc day hanh dong
dé chuyén ddi khd dau. Va cho du ta c6 chon mot hanh dong gi di ntra, du c6 nho
nhoi dén dau, n6 van 1a bang chimg cho sy quyét tim cua ta, mudn dem y nguyén
mudn duoc giai thoat cuia ké khac 1am cua minh.

Chén 1y vé sy trong quan lién két nay - vé hanh phic kho dau cia ta ciing chinh 1a
hanh phuc va khé dau cua ké khac, va nguoc lai - lic ndo ciing c6 mit trong gio
phut hién tai nay. Chi can ta dam mé mat ra dé nhin. N6 ¢6 mat trong sy lan rong
cua AIDS, mét chimg bénh khong co6 bién gioi. Lan dau tién t6i nghe néi vé AIDS,
no la mot can bénh hiém hoi va xa la, va t6i khong bao gio tuong tuong la minh s&
biét den mAy ai chét vi no. Bay gio thi t61 c6 mot s6 nguoi quen dang mic ching
bénh a ay, va da biét mot s6 ban be chét vi nd! it con mot ai trén thé gidi nay ma
cudc song lai hoan toan khong bi anh hudéng boi can bénh do, bang cach nay hay
cach khéc.



Vi viy, bang mot 16i vi té nhung rat thuce, to1 da thy duoc kho dau va giai thoat
ctia chinh t6i nim ngay trong su quyét tam doi dién véi ndi dau ciia cac em gai
trong nhitng cai chudng & Bombay. Su chuyén hudng trong ci nhin ctia t6i dé bao
gom ludn chung - thay vi 1am ngo hodc chéi bo nhu chiing chang lién quan gi dén
minh - cling chinh la sy chuyén hudng cho mot nhan thirc méi, pha tan di ao giac
vé su biét lap cua minh.

Trong 40 gidc Ay, ta twong minh 13 mot d¢ dao riéng biét, chi lién hé vi mot sb
nguoi nao do, nhu 1a gia dinh, ban be ma thoi. Chung ta dung 1én mot hang rao
chung quanh 4c dao cua ta de chéng 43, bao V€ no. Dan da ta xay thém nhing
thanh luy cao sau, va roi cudi cung ca mot 16i song dé duy tri 40 tuong ay. Ching
ta lac trong mot cam giac bi tach roi va cho rang quan tim dén ké khac 1a vo ich.
Va chi khi nao tiép xtc duoc voi thuc tai, ta méi co thé kinh nghiém duoc sy lién
hé mat thiét giira minh va mot sy séng toan ven hon. Véi tué giac va tinh thuong,
ta ¢6 thé tim théy duoc mot noi tra an that su trong toan thé loai nguoi. Biét mo
rong ra trudc kho dau cua ké khac co thé mang lai cho ta su but rit, khé chiu,
nhung chung ta, va c6 18 ca thé gidi nay nita, s& duoc chuyén hoa nho sy coi mo
ay. Chiing ta s& c6 kha nang dap tng lai kho dau bang mot tinh thuong vo bd bén,
thay vi 1a su so héi va ghét bo. Va chi duy c6 tinh thuong méi c6 thé rong 1on du
dé om tron hét moi khé dau trén cudc doi nay.

---000---
Dirc tin - noi dat con tim minh

Prc tin trong tiéng Pali 14 saddha. Poi khi né duoc dich ra nhu 12 “niém tin”
hodc sy “pho6 thac”, nhung nghia chinh cua saddha 1a “dat con tim minh vao”. Khi
chung ta hién dang con tim minh cho mdt sy tu tap tam linh, do 1a d4u hiéu cua duc
tin, cta su tin nhiém vao con dudng minh dang theo. Pirc tin mé rong cho ta thay
nhiing gi vuot ra ngoai nhiing quan tdm nho nhen, gidi han va vi ky. Trong tam 1y
hoc Phat gido, dirc tin dugc xem nhu 1a canh ctra dan dén sy tot lanh, vi chang khoi
day ngon Itra long tu tap trong ta va gip ta duy tri, gin gitr ngon ltra ay trén con
duong tu tap. Duec tin s€ gitp ta tién dén tAm tir bi va giai thoat.

Du viy, ¥ niém vé dic tin cling c6 thé giy kho khin cho mot s6 nguoi. Ta co thé
lién twong dén duc tin nhu 13 10ng tin mu quang, hét da trung thanh vao mot chu
nghia hay tin diéu nao d6. Va rdi ta sg bi phé phan, tir minh hodc nguoi chung
quanh, vé muc do trung thanh cta chinh minh. Nhung trong dao Phat, khi ta dung
chit dtrc tin, n6 c6 mot nghia hoan toan khac han. Va su khac biét ay rét 1a trong
yéu.

Khi chiing ta “dit con tim minh vao” mot diéu gi, hoan toan khong c6 nghia 1a ta
phai bam chit, 6m cung 1y nd, dén ndi ta khong con biét coi mé dé tiép nhan mot



tu tudng moi la nao nira. Va cting khong c6 nghia 1a ta st dung duc tin nhu mét
phuong tién dé cam thay tur kiéu va cach biét doi voi ké khac. Chung ta khong can
phai di chinh phuc ké khac cho dirc tin cia minh. Ching ta cling khong can phai
tuyén duong rang con thuyen ciia minh moi 1a mot con thuyen chan chanh. Trong
dao Phat, khi chung ta noéi dén saddha, chung ta muén néi vé niém tin viing chic
vao kha nang giai thoat, gidc ngd cua chinh minh.

buc tin khong nén dugc xem nhu mdt cai gi kién cd, bat dong ma ta c6 hodc khong
6. Chung ta co thé kinh nghiém dirc tin trén nhidu mic d6 khac nhau. Trong
quyén Mi Tién Vén bap, mot vi su tén Nagasena co dung mot ngu ngdn dé lam 1o
thém ¥ nay. Mot nhom ngudi, tu tp bén mot bo sudi bi nude i dang cao, mudn
sang bo bén kia nhung lo sg. Ho khong biét phai lam gi. Cho dén khi c6 mot nguoi
tri tué di ngang qua, anh ta nhan dinh tinh thé, 1y trén chay va nhdy sang bo bén
kia. Thdy guong ctia anh, nhitng ngudi khic bao nhau: “A, viéc ay co thé thuc hién
dugc.” Va hg cling cung nhau nhay sang bo bén kia.

Trong cau chuyén ay, bo bén nay tuong trung cho tinh trang si mé thong thuong
clia ta, va bo bén kia 1a biéu tuong cho mot tam tinh thuec. Phén khéi trude su néu
guong cta ngudi khéc, ta tu nghi: “Phai, minh ciing c¢6 thé lam dugc.” D6 1a mot
muc do cua duc tin. Nhung sau khi chinh minh da nhay qua duoc va néi: “Phai,
minh cling co thé lam dugce”, vi da tu than chimg nghi¢ém duoc n6 nén ta da budc
1én mot mirc do khac cua duc tin.

Giai doan dau tién trong vi du trén con duogc goi 1a “duc tin sang”. Pay 1a mot dirc
tin phat khai lic con tim ta mé rong khi ching kién mot sy kién hodc mot nguoi
nao lam ta phan chi. C6 thé ta cam thay hung khéi trude tué giac hodc tinh thuong
cia mot ngudi nao. Nguoi do co thé 1a mot nguoi ta quen biét, hodc mot nhan vat
lich str, nhu durc Phat chéng han, tir d6 ta cam nhan dugc mot sy chon lya, mot 16i
song an lac méi.

Mic du duc tin sang 1a mot cam gidc rat ky diéu va 1a mot bude dau quan trong,
nhung n6 khong dang tin cdy. Ching ta co thé gap mot vi thly hom nay, va rdi
ngay mai gap mot vi thiy khac, va déu cam thay hung khéi manh mé boi ca hai,
nhung theo nhimg phuong huong khac nhau. Néu chung ta crr mai mé tim kiém
nhimg gi bén ngoai chinh minh dé duy tri mem tin, ta s& rat dé bi 161 cudn boi bat
clr viée gi anh huong ta ké tiép trong cudc sdng.

Mot mirc d6 sdu sic hon cua dire tin duoc goi 13 “dire tin kiém chimg”, c6 nghia 13
n6 duoc dua trén nhitng gi minh di kinh nghiém va kiém chimg dugc. Pay 13 mot
dre tin chin chén, co géc ré noi su that, dit trong tAm noi su hiéu biét vé ty tanh
cua than va tdm qua anh sang chanh ni¢m. Niém tin va sy phan khoi cua ta khong
tuy thudc vao bén ngoai, ma no phat Xuat tir trong ta, ndi tai, va né thuc day ta
quan chiéu sau sic hon vao tué giac cta chinh minh.

Khi chung ta di tr mot sy cam kich, hiéu biét tri ning vé con duong tu tap, sang
mot niém tin sdu sic xac nhan rang: “Vang, giac ngd la chuyén co thé dugc, va toi



cling ¢ thé 1am duogc viée ay”, d6 1a mot chuyén hudng rat 16n. Mot su an vui rat
16n s& di kém voi niém tin d6. Khi ching ta dem con tim minh dat vao sy tu tap,
gido 1y dirc Phat s& bung song day. Piém chuyén huéng 4y, s& chuyén hoa cai y
tudng mu mo vé hanh trinh tdm linh cta ta thanh mot con duong thuc tap cu thé,
va do chinh la duc tin.

Khi thay t6i, ba Dipa Ma, viéng thaim Hoa Ky lan d4u tién, toi dua ba di xem
hét nhing noi t6i thuong ghé qua mdi ngay nhu: siéu thi, tram xang, ngan hang. Ba
khong ngét bay to sy kham phuc vé muc do giau co va tan tién cua thé gii Tay
phuong. Dlpa Ma la mét trong nhitng vi thay rat phi thuong ma to1 c6 dip gap, ba
c6 mot tué giac rat siu sic vé cudc doi. Nhung khi tlep xuc voi thé gidi khoa hoc,
van minh, sy hiéu biét cua ba rt gi61 han; du vay cai tu¢ giac tré con cua ba da day
cho t6i nhiéu bai hoc rat quy bau.

Cé lac, nguoi ban toi can léy it tién mat, chung t6i1 di dén mét chiéc may ATM bén
ngodi ngan hang. Anh ta nhét thé vao, danh s6 mat ma va tién chay ra. Ching toi
quay sang ba Dipa Ma, chd doi ba biéu 10 mot sy than phuyc. Nhu’ng ba ta chi lic
dau noi: “Toi nghiép, toi nghiép qua!” Thic mic, _chung to1 hoi: “Cai gi to1 nghiép
vay?” Ba dap: “T6i toi nghiép cho ngudi phai ngdi phia sau birc tudng ay ca ngay,
khong co khong khi, khong anh sang mat tro1, va phai lay thé nguoi ta dua vao,
dém tién roi dua tré ra.” Chung t61 giai thich cho ba biét 1a khong c6 mot ai ngdi
phia sau buc tuong ay hét, n6 chi 1a mot tién trinh may moc doc lap, cua nhirng bd
phan riéng biét ciing hoat dong chung véi nhau. Ba néi: “A, thi ra la thé. Diéu nay
cling giéng nhu vo ngﬁ anatta, vay.”

Trong dao Phat, ¥ niém vé anatta, tirc vo nga, co nghla 1a khong c6 mot ngudi nao
dung phia sau giat gidy, cing khong c6 mot ca thé riéng biét ndo tiép nhan nhimng
cam xuc tir cac giac quan rdi quyét dinh cach phan tng va biéu 16 chung ra. Trong
thé gi6i thay doi khong ngimg nghi nay, khong c6 mot tu thé bat bién don ddc nao
dé ta goi 1a “T617, 1a “ctia Té1” dugc cd. Theo luat ty nhién, bat ¢t mot diéu gi xady
ra trong than va tim déu 1a két qua cua su két tu day du cac nhan duyén. Su sdng
cua chung ta 1a mot tién trinh thay ddi lién tyc caa than va tam, chiu tac dong boi
nhimg yéu té bién ddi khong ngung quanh ta. Yeats da dién ta hinh anh nay that
hay khi ong hoi: “Lam sao ta co thé tach ro1 v cong ra khoi mot vi diéu?” Cude
song cta chung ta chinh 1a mot diéu vii, néu bo né di thi vii cong con ¢ dau? bo
cling chinh 1a dic tinh cia anatta, ching ta c6 thé dich ra tir tiéng Pali thanh
“khong c6 thuc chat”, “khong c6 ban thé” hoic 1a “trong sudt”.



C6 ngudi hoi: Néu khong co “cai Toi”, khong c6 ai dung sau tién trinh nay, thi ai
1a ngudi dang doc sach? Ai ngdi thién? Ai noi gian? Ai biét yéu thuong? Néu vo
nga thi ai 13 nguoi ¢ tri nhd? Ai dimg day va di quanh phong? Ai chét? Ai tai
sanh?
Dé tra 101 cdu hoi do, trude hét chung ta phai thiy duoc rang minh da sir dung chit
“ngd” theo mot khudn khé ¥ niém chtr khong phai theo kinh nghiém thyc tai! Lbi
st dung nay rat hiru dung, nhung cudi cung thi cai “ngd” do chi la mot ao tuong -
mot ao gidc dat trén nhiing phan tir bién ddi cua sy song. Hay thur liy than ta 1am
mot vi du. Ta biét, 90 phan tram cua than thé ta 1a nude. Nudce ciu thanh tur nhirng
hat nguyén tir ctia dudng khi (oxygen) va khinh khi (hydrogen). Nhitng hat nguyén
tir lai hinh thanh tir ning luong, va thuc thé cta chung 1a tréng khong. Nhu vay thi
cai khoi cing ran ma ta goi 13 than d6 nam ¢ chd nao? Khoa hoc di cho ta biét cai
ta goi 14 vat chat (matter) va nang luong (energy) that ra khong thé nao tach roi ra
ma con thay thé 1an nhau dugc nia. 'Va tu do chung ta da phat kién ra ¥ niém vé
“nang luong vat chat” khi chiing ta c6 gang dién dat bang ngdn ngit su bién chuyen
va thay d6i lién tuc cia vii tru, va mdi twong quan cyuc ky phirc tap gitra moi vat.
Co thé ta, cling nhu moi vt thé khéc chung quanh, chua bao gio la ¢6 dinh hodc la
nhimg ca thé doc lap, tach ro1 voi nhiing diéu kién bién d6i da cau tao nén chung.
Nam dau tién khi to1 tro vé tir An Do, t6i c6 gap mot nguoi ban vé van dé bat tu, va
anh ta doan chéc ring trong tuong lai y hoc s& co the bién n6 thanh su that. Méi tre
vé tir An D9, noi ma ngudi ta khong bao gid che gidu cai chét nhu ¢ Tay phuong,
to1 théy viéc anh ta n6i khong thé nao la su that duoc - vi cai chét khong thé nao
tach roi véi cai sdng. C6 18 chung ta mudn tin 1a khoa hoc s& giup ta 1am cha duoc
hét moi viéc, rang ta c6 thé mot budi sang nao dé thirc day nhin vao guong va noi:
“Minh s€ khong bao gio chét.” Nhung than nay, cling nhu moi vat khac, hoan toan
bi 1¢ thudc vao sy bién doi cua diéu kién.
Ciing thé, nhitng gi khoi 1én trong tAm ciing c6 lién hé mat thiét dén su bién doi
lién tuc cta tién trinh than-tam. Tu tudng va cam tho khong phai dén vi ta moi goi.
Chung ta c6 thé tao dung diéu kién thuén tién cho sy phat sinh cua mot tam thirc
nao do, nhu 1a tir bi, nhung viéc ay cling khong bao dam. Chung ta s& khong bao
gid co thé dong dac tuyén bd rang “Tur g10 trd di, to1 s€ hoan toan tré nén tur bi va
thuong yéu.” Néu ching ta tao diéu kién cho mot su thay doi nho thi su thay d6i
nho s& xay ra. Néu ching ta tao diéu kién cho mot su thay ddi 10n, cudi cing thé
nao sy thay d6i 16n ciing s& dén. Nhung né s& khong bao gid xay ra chi vi chung ta
don gian quyét dinh nhu vay: “Tir gid tré di, toi s& hoan toan tré nén tir bi va
thuong yéu.”
Khi ta hiéu la khong c6 mot nhan vat nao bén trong ta diéu khién su viéc, ta s&
nhan théy mot trang thai tdm thic chi 1a nhu vay thoéi - 1a mot trang thai tam thuc.
N6 khong phai 1a trang thai tam thic cua t6i, vi toi dau cé chon no. Ban thu xét lai
ngay hom nay, ban da kinh nghiém bao nhiéu tdm trang khac nhau r6i. Chac c6



nhiing lac vui, budn, so hii, hy vong, nghi ngo. Va cai nao that sy 1a ban? Tat ca
nhing trang thai - ciia than, tdm hay cam tho - khoi 1én khi nhan duyén hoi tu day
du, va chung s& bién mat khi nhan duyén tan ra. Ngay ca nhiing chimg bénh tram
trong nhu ung thu, hodc nhiing bénh tam than nhu tuyét vong, ching c6 thé trong
nhu kién ¢ va ton tai 1au dai, nhung that ra cling 1a do nhiéu nguyén nhan hoi tu
ma thanh. Ching ta c6 thé nhan thic o ‘dugc nhiing tam trang hodc nhiing yéu to
ngoai canh di dong gop cho tinh trang ay, va ta co thé sta d01 dé gitp thuan tién
cho viéc chira bénh. Nhung khong c6é mot ¥ chi cuong quyét nao, dau to tat dén
dau, c6 thé giup ta 1am cha n6 hoan toan.

Gido 1y can ban cua mén tam 1y hoc Phat gido day rang, dua trén sy that vé tinh
cach vo thuc thé va tinh tuong két cia moi sy vat, viéc co gang lam chu nhiing gi
khong thé 1am chu dugc s& khong bao gio dem lai cho ta sy an 6n ma ta hiang mo
udc. Ta chi ¢6 hanh phuc khi biét budng bo, thoi cd gang diéu khién ching, khi ta
biét tiép xuc truc tiép voi kinh nghiém ciia minh, chimng ay ta s& c6 thé nhin xuyén
subt duge hét moi vat, va ching nghiém dugc sy lién két duyén sinh co ban cua tat
ca.

Vi vay, y thic vé vo ngd, anatta, s€ giup ta di vao mot khong gian tinh lang ménh
mong: phong phu, sau sac va linh dong. N6 chira dung hét tit ca. N6 khong tranh
dau voi mot diéu gi. N6 khong bam gitr mot vat nao. Sy tinh lang nay s€ cho phép
chung ta thwong yéu tit ca moi ngudi nhu yéu chinh minh.

Paul Valéry, mot nha tho va triét gia Phap, néi: “Thuong dé sang tao van vat tu
mot cai khong, nhung cai khong ay da hién 16 ra trong tat ca.” Cai khong 4y khong
phai 1a mot khoang tréng hoang vu u t01 ma la mdt sy toéa sang, trong suot Ba
Dipa Ma 1a mot vi du cho sy trong subt ay, dau da hiéu thau duoc v6 nga, ba van 1a
mot con nguoi ddy sinh dong va thuong yéu nhat ma t6i ¢ thé tuong tuong dugce.
Trong ba, vo nga di dugc chuyén hoa thanh mot sy tinh ling. Cai khong da hién 16
ngoi sang trong ba Dipa Ma, n6 téa chiéu qua tinh thuong cta ba ddi voi moi
chung sinh, khong phén bi¢t.

---000---
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