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VE TAC GIA

Thién Su Henepola Gunaratana xudt gia ndm muoi hai tudi & Malandeniya,
Tich Lan. Nam 1947, 6 tudi hai mwoi, ngai tho gidi trong ¢ Kandy. Ngai da
theo hoc tai treong Dai hoc Cong Dong Vidyasekhara (Vidyasekhara Junior
College) 6 Gumpaha, dai hoc Vidyalankara & Kelaniya va treong dai hoc
Truyén Gido Phat gidao (Buddhist Missionary College) & Colombo. Sau d6 Su
chuyén den An D6 d¢€ lam nhiém vu truyén gido trong thoi gian nam nam
cho hoi Mahabodhi, phuc vu nguoi Harijana (thudc giai cap ha tién) o
Sanchi, Delhi, va Bombay. Sau d6 Su trai qua 10 nam truyén giao o
Malaysia, lam nhiém vu ctia nguoi ¢ van ton giao cho Hoi Sasana
Abhivurdhiwardhana, Hoi Truyén Gido Phat gido, va Lién Doan Thanh
Nién Phat Gido (Buddhist Youth Federation) & Malaysia. Su la giang sw o
treong Kishon Dial va truong Temple Road Girls” va la vién trueong ctia vién
Phat Hoc ¢ Kuala Lumpur.

Theo 101 moi ctia Hoi Sasana Sevaka, Su sang My nam 1968 dé€ lam tong thu
ky cho Hoi Chuia Phat gido (Buddhist Vihara Society) & Washington, D.C.
Vao nam 1980, Su duoc bau lam cha tich cta Hoi. Trong nhitng nam o
Vihara, tir 1968 dén nam 1988, Su da day nhiéu khoa giao ly, t6 chirc cac
khoéa an cw tu thién va di thuyét phap khap noi trong nuwéc My, Canada, Au
Chau, Uc, Tan Tay Lan, Phi Chau, va A Chau. Ngoai ra, tit nam 1973 toi
nam 1988 thién su Gunaratana da git chirc vu la tuyén uy Phat gido ¢ dai

hoc American.

Su ciing da hoan tat viéc hoc van ctia minh véi bang tién si vé triét hoc & dai
hoc American. Su da day nhiéu khoa vé Phat giao ¢ dai hoc American, dai
hoc Georgetown, va dai hoc Maryland. Nhiéu sach va bai viét caa Su da
dugc xuat ban ¢ Malaysia, An b9, Tich Lan, va My. Quyén sach Can Ban
Chanh Niém (Mindfulness in Plain English) da dwgc dich ra nhiéu th tiéng
va phat hanh trén toan thé'gioi. Mot ban dich tiéng Thai da duoc chon dé sw
dung trong chuwong trinh hoc bac trung hoc & khap Thai Lan.

Tt nam 1982 thién su Gunaratana da gitt chtec vu Chu Tich cua Hoi
Bhavana, mot tu vién va cling 1a trung tam tu thién ¢ mot khu rung caa



mién Tay Virginia (gan thung ling Shenandoah), ma Su da cung vdi
Matthew Flickstein thanh ldp. Thién sw Gunaratana hién tra x@ ¢ Hoi
Bhavana, noi St thudng t6 chic cc 18 tho gidi xuat gia, day do ting ni, va t&
chttc cac khoda tu thién cho cu si. Su thuwong di hoang phép va huéng dan tu
thién khap noi trén thé gidi.

Vao nam 2000, thién su Gunaratana da dwoc dai hoc Vidyalankara tang

thuong huan chueong vi nhitng thanh tueu vuot buee trong cudc doi cua Su.



LOI CAM TA CUA TAC GIA

Quyeén sach nay sé khong thanh hinh néu khong c6 su tac dong cua ban toi,
Douglas Durham, nguoi da ghi lai cac bai giang cta t6i, d€ tao ra ban thao
dau tién. T6i cam ta 6ng vé nhiing cong strc da dong gop.

Toi cling ham on dé t&t Samaneri Sudhamma (c6 nghia la “Phap Lanh” ) da
duyét lai ban thao dé lam rd hon Phap chan that ciia quyén sach.

T6i cing mudn bay to long biét on dén cac nha bién tap, Brenda Rosen va
John LeRoy, va nguoi sép muc luc, Carol Roehr.

Cudi cung t6i xin cam on tat ca nhing thién sinh c6 mat tai Hoi Bhavana,
nhitng ngudi da kién nhan chiu dung su vang mat lau ngay cua toi khi toi
ban viét quyén sach nay. Nguyén cho tat ca déu dwgc phan cong dirc cua
quyén sach nho khi né dén dwgc véi bao nguoi dang di tim hanh phuac.

Bhante Gunaratana



LOI NGUOI DICH

Nam 2006, khi t6i viét thu xin phép Thién sw Bhante H. Gunaratana dé€ dich
quyén ty truyén cudc doi ngai, Hanh Trinh Dén Chanh Niém (Journey To

Mindfulness), Thién su khong nhiing da tit bi hoan hy cho phép, ma con
gidi thiéu vé quyén sach mai cua ngai, Eight Mindful Steps To Happiness.
Do duyén lanh dé hom nay ban dich cua quyén sach trén duoc dén tay doc
gia vdi tea Bat Chanh Pao: Con Buong Dén Hanh Phuc.

Bat Chanh Dao, mét phan gido ly co ban cua Dic Phat ma gan nhw Phat tk
nao dau vira budc chan dén véi Pao cling phai biét qua. Vay thi Bat Chanh
DPao dudi cai nhin cia mot thién su tu chiing nhw Sw Bhante H. Gunaratana,
sé€ thé'nao? Ta cd thé hoc duoc gi thém? Do cd 1€ cling la y nghi mao mudi

ctia t6i khi bat tay dich quyén Eight Mindful Steps to Happiness.

Nhung tiing trang, titng trang, titng budc, titng nganh ctia Bat Chanh Dao
da duoc Thién su giang giai can ké dén tung chi tiét, thau dao véi bao thi
du, ma lai gian don gan gui biét bao. Ngodi doc ma t6i nhu hinh dung thay
khuon madt hién ttr cia Thién su dang ¢ trede mat, nhe nhang hoi: “Con da
hiéu chua? Con da hiéu chua?”. Thién su nhu khong hé mét moi khi phai
nhac di nhac lai cho ddc gia gido ly phai nam, nhitng viéc phai lam d¢ dat
dwoc giai thoat. Phai thuc hanh! Phai ap dung nhitng gido ly da hoc! Phai
dén dé& ma thay! Nhiing 16i nhac nhé khong bao gio thira doi véi toi, mot
Phat t& con nhiéu giai dai. Quyén sach da dem lai nhiéu ich loi cho toi.

Mong rang né ciing gitip ich cho ban.

Con xin danh 1& dé ta on Thién su Bhante H. Gunaratana da viét quyén sach
cong phu nay. Xin cam on Tim McNeill va Deje Zhoga ¢ nha xuat ban
Wisdom Publications ludn tao co hoi dé€ chung t6i duoc phép dich cac sach
vé Phat gido. Cam on em Tran Kim Man da chdm chi d&nh mdy ban dich
nhap. Va xin cam on tat ca nhiing nguoi ti t€ trong gia dinh, ciing nhuw
ngoai xa hoi da giup t6i mot cach truc ti€p hay gian tiép d€ hoan thanh ban

dich. Ban dich nay van con nhiéu sai sét, di nhién la ttr su yéu kém cua ban


http://www.thuvienhoasen.org/hanhtrinhdenchanhniem-00.htm

than nguoi dich, mong cac bac ton su, quy thay cd, dao hitu, doc gia chi bay
thém.
Nhan mua Vu Lan, nguyén dem cdng dirc nay hoi huéng cho Ngoai, cho
cha me, cho chi Ttr An Ly Thu Ctc, nhitng than quyén, bang hitu da mat, dé
te va tat ca chung sanh. Nguyén doi doi, kiép kiép duoc di theo dau chan
Phat.

Diéu Lién - Ly Thu Linh

Ltl13107@yahoo.com

8/2007
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LOI NOI PAU

Ngay sau khi quyén Mindfulness In Plain English (Can Ban Chanh Niém)
(1) dwoc phat hanh, mot s6 ban be va dé t cua to6i da yéu cau toi viét thém
mot quyén sach nita vé con duong di dén hanh phtic caa Bc Phat mot cach
that don gian. Quyén sach nay la két qua ctia 10i yéu cau do.

Quyén Can Ban Chanh Niém (Mindfulness In Plain English) la mot quyén
sach huéng dan thién, mot cAm nang cho nhiing ai thuc hanh thién chanh
niém. Tuy nhién chanh niém chi la mot phan trong giao ly cta Ptec Phat.
Chanh niém c6 thé lam cho cudc sdng cua chung ta t6t dep hon, nhung Ptc
Phat con ban cho ta nhiéu hon thé nita. Ngai trao cho ching ta mdt cam
nang, ma Ngai da tém tit trong Bat Chanh Dao, dé€ ta duoc hanh phtc tron
ven. Chi can nhiing c§ gang nhé d€ ap dung tam budc nay vao doi sdng
cling s& mang dén cho ta hanh phtic. Nhiing cd gang quyét liét hon sé
chuyén hda duoc ta va dua ta dén nhitng trang thai hanh phuc nhat, sang
khoai nhat ma ta cé thé dat duoc. Bat Chanh Dao rat dé nhd, nhung y nghia
ctua chung tham sau va doi héi mot sy hiéu biét vé nhiéu lanh vuyec lién quan
trong giao ly ctia Dic Phat. Ngay chinh véi nhitng nguoi da biét qua Bat
Chanh DPao cling ¢é thé khong nhan ra né quan trong nhu thé nao ddi véi
tong thé nhitng 10i day cua DPtc Phat, hay ho c6 thé tng dung ching nhu
thé nao trong viéc tu tdp. Giong nhu trong quyén Can Ban Chanh Niém
(Mindfulness In Plain English), ti da c& gang d¢é trinh bay gido ly nay mot
cach don gian d€ bat ct ai cling c6 thé thyc hanh tam budc nay trong doi
song hang ngay ctia ho.

T6i khuyén la ban khong nén doc quyén sach nay nhu mot quyén tiéu
thuyét hay nhu mot to bao. Tot hon hét 1a trong lac doc, ban hay luén ty hoi
minh, “T6i ¢ hanh phac khong?” va tim hiéu vé nhitng gi ban da kham pha
duwgc. Dac Phat khuyén ching ta hay dén dé thay. Ngai khuyén tat ca
chiing ta hay quan sat ban than, hay tro vé nha, hay lam quen, hay dén gan
hon véi than va tam, va quan sat chung. Dung d€ minh lac vao trong cac
quan diém, gia dinh vé cudc doi, hay cd gang kham phé xem diéu gi dang

thuce sy xay ra.
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Chung ta rat thich thu thap tai liéu, cat gitt thong tin. Co 1é ban da chon
quyén sach nay d€ co thém thong tin. Néu ban da doc qua cac quyén sach
Phat gido pho thong, hay ding lai va tw hoi ban mong dat duoc di€u gi ti
quyén sach nay. Cé phai ban chi mudn ching to véi nguoi khac vé su thong
thai cia minh trong lanh vuc Phat gido? Hay ban hy vong c6 thé dat duogc
hanh phtc qua tri thiec vé gido ly ctia DPirc Phat? Chi c6 tri thic sé khong
giup ban tim dwoc hanh phuc.

Néu ban doc nhiing gi ti€p theo day voi long mong mudn dem nhing 101
day ctia Btrc Phat vé con duong dua dén hanh phuc vao thuc hanh -dé thuc
su thé nghiém nhiing 10i day ctia Ngai, hon la mot su hi€u biét tri thire- thi
ltc d6 nhiing 1oi day rat don gian nhung tham sau ctia Pic Phat s€ tré nén
rd rang. Dan dan, su that tuyét doi vé tat ca cac phap sé hién bay ra cho
ban. Va dan dan ban sé kham pha ra hanh phuc lau dai ma sy hiéu biét toan
ven vé chan ly c6 thé mang dén cho ban.

Néu ban cam thdy kho chiu hay kho dau vé nhiing gi ban doc trong quyén
sach nay thi phai tim hiéu tai sao. Hay nhin vao bén trong. Hay tu hoi diéu
gi dang xay ra trong tdm ban. Hay tw hoi tai sao. Doi khi chiing ta cam thay
kho chiu khi ai d6 cho ta biét rang chiing ta vung vé& nhu thé nao. Ban c6 thé
co rat nhiéu thoi quen xau va nhiting chudng ngai khac khién ban khong

dwgc hanh phac. Ban c¢6 mudn tim hiéu vé ching va thay doi ching khong?

Thong thuong ching ta ¢ thé buc bdi vé nhitng diéu rat nhd mon roi do
thtra cho mot viéc gi d6 hay ai d6 -mot nguoi ban, thu ky, 6ng xép, hang
xo6m, con cdi, anh chi em, cha me hay chinh phu. Ta that vong khi khong c6
duoc diéu minh mudn hay danh mat cai ma ta tran quy. Chung ta mang
trong tam mot loai “tam 1y buc doc” -ngudn gdc cua phién ndo- dé bi hoan
canh hay suy nghi cua ta kich dong. Roi ta kho dau, va tim cach ngan chéan
khd dau bang cach cd gang d6i thay ca thé gidi. C6 mot cau chuyén cd xua
vé nguoi dan 6ng mudn phu ca thé gidi voi thude da dé€ ong cd thé di trén
mat dat mot cach ém ai. Ong ta khong biét rang lam mot doi giay da dé
mang, sé dé hon biét bao. Tuong tu, thay vi tim cach ché ngu ca thé gisi dé
duoc hanh phtc, thi hay 6 gang tu stta d€ giam bt cac tam ly buc doc ctia
chung ta.
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Nhung ban phai that s¢ tu stta minh, khong chi doc hay suy tu vé diéu do.
Ngay ca viéc hanh thién ciing khong ich loi chi nhiéu néu ban khéng hanh
tri sudt tron con dwong -nhat la nhiing yéu to quan trong trong viéc phat
trién chanh kiéh, tao ra nhiing c§ gang manh mé, sang sudt va thuc hanh
chanh niém lién tuc. Nhiéu nguoi ngoi trén goi thién hang gio voi tam tri
day dau kho, san héan, lo au hay vong twong. Roi ho lai ndi, “T6i khong thé
thién, t6i khong thé cht tam”. D6 1a vi ban van mang ca thé gidi trén vai khi
toa thién, va ban khong mudn ddt né xudng.

T6i nghe rang mot dé tir ctia toi dang vira di vira doc quyén Can Ban Chanh
Niém (Mindfulness in Plain English). Anh ta khong chanh niém minh dang
& dau va da bi xe tong! Loi goi moi ctia Dtic Phat rang chting ta hdy dén dé
thay, doi hai ta phai thuc hién nhitng gi ta da doc & day. Hay thuc hanh Bat
Chanh Dao ctia DPtic Phét ngay ca khi ban dang doc chung. Bung d€ nhiing
kho dau 1am ban tam toi.

Néu nhu ban ¢6 doc quyén sach nay hang tram lan, né cling khong giup
dwgc gi cho ban trix khi ban tng dung nhiing diéu dwoc viét ra day. Chéc
chan rang quyén sach nay sé that hitu ich néu ban hét long thuc hanh, quan
sat thau dao nhting kho dau va ty nguyén lam bat ct diéu gi d€ dat dén
dwoc hanh phuc lau dai.

Svu Khém Pha cta Puc Phat

Nhitng tién bd ki thuat ao at. Vat chat ting truéng. Su cing thang. Cudc
song va cong viéc chiu nhiéu 4p luc vi nhitng doi thay chong mat. Co phai
dé la ¢ thé ky hai muwoi mét? Khong, do la thé ky tht sau trudc cong
nguyén -khoang thoi gian ctia nhitng cudc chién tranh tan sat, kinh t& hon
loan va sy xao tron nhiing nép song da dugc hinh thanh, giong nhu ngay
nay. Trong nhiing diéu kién twong te nhu ctia ching ta, Btec Phat da kham
pha ra con duong dua dén hanh phuc dai lau. Kham pha nay cta Ngai -mot
phuong phap ren luyén tam tiing budc tirng budc dé dat duoc su ty tai — la
diéu quan trong hdm nay cting nhu ¢ bat ctt ltic nao.

Nhung dem tng dung nhiing kham pha ctia Ptic Phat khong phai la diéu
dé dang. N6 c6 thé kéo dai hang ndm. Yéu td quan trong nhat ltac bat dau la
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mot y chi manh liét mudn thay d6i cudc doi cia ban bang cach chap nhan
nhting thoéi quen mdéi va tap nhin thé giéi mot cach khac.

Mbi bude trén con duong dén hanh phuc ctia Dtic Phat doi héi ta phai thuc
hanh chanh niém cho dén khi n6 tré thanh moét phan trong cudc song hang
ngay cua ta. Chanh niém la cach ban tap cho minh tré nén y thirc vé su viéc
nhw ching thuc sy la. Véi tam luon chanh niém, ban tién lén qua tam budc
da dugc Dirc Phat dat ra hon hai ngan nam trdm nam tredc -mot su ren
luyén nhe nhang, tirng budc dé tan diét kho dau.

Aila nguoi mudn ren luyén nhw thé? Cau tra 1oi la bat ¢t ai da qua moi mét
véi nhiing kho dau trong doi. “Cudc song caa toi nhu thé' nay la tot roi. Toi
thay du hanh phac r6i,” ban c6 thé nghi nhw thé”. Bat cit cudc doi nao ciing
c6 nhitng phut giay tu tai, nhing phut gidy ctia hy lac. Nhung vé mat khac
thi sao, phdn ma ban khong mudn nghi dén khi moi thit khong dién ra mot
cach tot dep? Nhiing tham hoa, sy nudi tiéc, that vong, nhitng dau dén thé
xac, st budn chan, c6 don, hoi han, nhitng cam giac ray ric khi nghi rang c6
thé c6 mot cai gi do tot hon thé. Nhitng diéu nay ciing xay ra, c6 phai
khong? Hanh phtic mong manh cta ching ta tuy thudc vao sy viéc xay ra
theo mot cach nao d6. Nhung ciing c6 moét diéu khac nita: mét thie hanh
phtic khong tuy thudc vao hoan canh, diéu kién. Ptc Phat da chi cho chung

ta con duwong di dén sy hanh phtc toan ven do.

Néu ban sdn long lam bat ¢t diéu gi dé tim dwoc con duong thoat khoi kho
dau -va diéu d6 c6 nghia la phai d6i mat véi nhitng cdi ré ctia tham, san
ngay tai day, ngay gidy phat nay- thi ban c6 thé dat duoc y nguyén. Ngay
néu nhw ban chi la mét nguoi doc tinh co, thi nhitng 10i day nay cting c6 thé
httu ich cho ban, néu nhu ban san long thuc hanh nhiing gi ban thay c6 y
nghia. Néu ban nhan thdy diéu gi d6 dung, thi dung bo qua. Hay hanh
dong!

Diéu nay ndi thi dé, nhung that ra khong c6 gi khé hon. Khi ban ty nhu
rang, “T6i phai chuyén héa d€ duwoc hanh phtic hon” — khéng phai vi Ptic
Phat da noi thé, ma vi trai tim ban nhan ra duwgc mot chan ly tham sau- thi
ban phai doc hét stec luc d€ chuyén d6i. Ban can cb quyét tam manh mé dé
ché&ngu nhitng thoéi quen xau.
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Va phan thuong danh cho ban la hanh phtic — khong chi cho hom nay ma
con la mai mai.

Hay bat dau. Chung ta sé bat dau bang cach xét xem hanh phtic 1a gi, tai sao
né qua khé nam bat, va ta phai lam thé' nao dé bat dau cudc hanh trinh trén
con duong tién dén hanh phuc ctia P Phat.

Y Nghia Ca Hanh Phic

Uéc mudn duoc hanh phuc khong xa la véi ching ta, nhung no van ludn xa
roi ching ta. Puoc hanh phtc ¢6 nghia la gi? Chung ta thuong tim cach
huong thu duc lac nhu an ngon hay giai tri, vi ching dem lai hanh phtc cho
chang ta. Nhung c6 tht hanh phtc nao vuot 1én trén nhitng giay phut
khodi lac chong qua dé khong?

Nhiéu nguoi cd gang xau chudi lai that nhiéu nhitng phtt gidy sung suéng,
dé chiu dé& ho cé thé goi d6 1a mot cudc séng hanh phtc. Lai c6 ngudi cam
nhan dwoc sy gidi han cua duc lac tam thuong, da di tim mogt thit hanh phuc
lau dai hon véi nhiing tién nghi vat chat, doi song gia dinh yén 6n. Tuy
nhién cac ngudn hanh phtic d6 cling c¢6 nhiing giéi han ctia chiing. Khap
thé gidi nhiéu nguoi song trong sy dau kho vi d6i; nhitng nhu cau can ban
nhu dueoc mac, dwgce 6 cua ho khong dwoc dap tng; ho phai chiu dung moi
de doa thuong xuyén cta bao lyc. Ciing dé hiéu théi khi nhitng nguoi nay
tin rang sy thoai mai vt chat sé mang dén cho ho hanh phic. O My, su
phan chia cua cai vat chat khong dong déu co thé khién nhiéu nguoi song
trong ngheo kho, nhung su déi kho hay thiéu thon nhue ¢ cac qudc gia khac
trén thé gidi thi it thdy. Mutc sOng ctia phan 16n cong dan My rat cao. Vi the’
ngudi dan ¢ cac qudc gia khac thuong nghi rang ngudi My phai 1a nhing
nguoi hanh phac nhat trén thé gian.

Nhung néu déh duoc My, ho sé nhin thay gi? Ho sé nhan thay rang nguoi
My ludn ban ron -voi va dén diém hen, luén ndi chuyén trén di dong, ban
ron mua sam thyec pham, 40 quan, lam viéc rat nhiéu gio trong van phong
hay cac xudng thg. Tai sao ho phai v§i va dién cuong nhuw thé?

Cau tra 1oi rat don gian. D96 la dau nguoi My duong nhu ¢6 tat ca, ho van rat
kho dau. Va chinh ho cling cam thdy hoang mang vi di€éu nay. Tai sao khi
da cd cudc sdong gia dinh dm ém, cong viéc dam bao, nha ctra khang trang,
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doi song nhiéu chon lya, tién bac ddy du- ma ho van khong cam thay hanh
phtc? Ho nghi rang chi cé thiéu thén nhing thit trén méi khiéh nguoi ta
dau kho. Trai lai, dugce sé hitu, dwoc xa hoi cong nhan, ¢é tinh thwong cua
ban be, gia dinh, va nhitng sy thoai mai, thi At phai dweoc hanh phuc. Vay
thi tai sao, ngudi My ciing nhut bao ngudi khac & khap moi noi, thuwong cam
thay dau kho?

Hinh nhu ngay chinh nhitng diéu ma ta nghi sé mang hanh phtc dén cho ta,
thuee ra lai la nguon gdc cua kho dau. Tai sao? Vi ching khong truong ton.

Cac moi lién hé rdi sé tan vo, dau tu co thé that bai, nguoi ta mat viéc, con
céi 16n 1én 16i roi xa gia dinh, va cac cam giac bang long, thoa man c6 dwoc
ttr viéc s& httu nhitng thi¢ vat chat xa hoa cling nhu nhitng giay phut khoai
lac, sung sudng, tot lam thi cing chi la thoang chdc. Vo thuong c6 mit &
khap noi quanh ta, de doa ngay chinh nhitng thit ma ta nghi rang ta can d&
c6 dwoc hanh phtc.

Mot diéu nghich ly 1a ching ta cang cd nhiéu, thi ta cang c6 thé dau kho
nhiéu hon.

Ngay nay con nguoi cang ¢ nhiéu doi hoi tinh té'’hon, diéu dé dang, nhung
dau ho c6 bao nhiéu tha vat chat cua cai dep de, d4t tién, ho vAn mudn hon
thé' ntra. Va nén van hoda tan tién cang cung cd thém long tham mudn nay.
Nhitng gi ban that sw can d€ dwgc hanh phuc, theo nhu cac quang cao trén
truyén hinh hay trén nhitng tdm bién quang cdo ndi, la phai cé chiéc xe hoi
moi sang chdi nay, phai co chiéc may vi tinh siéu nhanh nay, mot chuyén
nghi hé 6 Hawaii day nang. Va nhiing thit d6 ciing c6 vé dwoc nhu thé that,
nhung mot cach ngan ngui. Nguoi ta thuong 1am tuong cam giac phan
chan, hao hing, c6 duoc tir viéc s6 httu mot mon d6 méi nay hay nhiing
giay phut khoai lac, la hanh phtc. Nhung sau d6 nhiing ham mudn khac lai
troi day. Khi mau da ram nang da phai, khi chiéc xe méi da bi tray thi ho lai
nghi dénh nhitng cudc mua sam khac. Viéc ho khong ngting kéo nhau dén
cac khu thuong xa mua sam khién ho khong thé kham phd ra sudi ngudn

cta hanh phtc that su.
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Nguén Hanh Phic

DPuic Phat da miéu ta mot s6 loai hanh phtc, xép chung theo thit tw tir cai

tam thwong nhat cho dén cai cao thuong nhat.

Hanh Phuc Thap Kém Cia Sy Béam Viu

DPtic Phat xép gan nhu tat ca nhitng gi ma phan dong chiung ta goi la hanh
phtic vao loai thap nhat. Ngai goi d6 la “ hanh phuc cuia duc lac.” Chung ta
cling c6 thé goi nd 1a “hanh phtc ctia nhitng diéu kién dé chiu” hay “hanh
phtic ctia sw bam viu.” N6 bao gom tat ca nhiing th hanh phtc thé tuc
chéng qua cé dugc tir s didm chim trong duc lac, nhitng si thoa man than
xac va vat chat: hanh phtc duoc s6 hitu cua cai, 40 quan thoi trang, xe mdi,
nha sang; sy huong thu tit viéc dwoc nhin canh dep, thwdng thitc am nhac,
moén an d6 ngon, va nhitng cudc chuyén tro tha vi; sy thoa man vi c6 tai hoi
hoa, choi dan, hay nhting th dai loai nhu thé; va hanh phtc dén tr viéc

chia sé mot cudc song gia dinh dam am.

Chung ta hay nhin thau ddo hon vé hanh phtc cta duc lac. Trang thai thap
kém nhat cta né 1a sg hoan toan dam chim trong ngt duc. Té nhat 1a khi
qua dam chim trong trang thai nay c6 thé dua dén sy truy lac, doi bai va lé
thudc. C6 thé dé dang nhan ra rang su dam chim trong ngii duc khong phai
la hanh phtg, vi trang thai khoai lac nhanh chong qua di, va con ¢6 thé dé lai
cho nguoi ta mot cam giac chan chwong, hoi tiéc.

Dtic Phat da day rang khi con nguoi treong thanh vé mat tam linh, ho sé
hiéu rang trén doi cé nhiéu tht cao quy hon la ngii duc. Ngai dung hinh
anh cua mot dira bé yéu dudi bi trdi budc boi nhitng s¢i day mong manh 6
nam diém: hai cim tay, hai cing chan, va cd hong. Ciing gidng nhuw ndm soi
day nay -ngt duc- cd thé tréi budc mot dira bé nhung khong thé lam gi doi
véi nguoi treong thanh, vi ho cé thé dé dang buic thoét ra, vi thé' mot nguoi
c6 chanh niém sé khong bi dinh méc vao y nghi mudn chim dam trong ngii
duc, d€ ho cd thé sdng mot cude doi cd y nghia va hanh phuc. (TBK 80)

Tuy nhién, c6 nhitng hanh phuc thé tuc vuot trén cac duc lac tam thuong.
Nhu 1a tht doc sdch, xem phim, hay nhitng hinh thtic giai tri khdc nham lam

phan chan tinh than. Hay nhing niém vui thé tuc cao ca nhu la giup do
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nguoi, duy tri mgt gia dinh hanh phtc, nuéi dudng con cai, ciing nhu kiém

song mot cach lwong thién.

Dric Phat ciing nhic dén mdt vai loai hanh phtic dugc chdp nhan hon. Do la
cam giac hanh phuc, tu tai ban c¢é duoc khi so httu nhitng vat chat, cta cai
da dwoc tao ra bémg chinh sttc lao dong lwong thién, khé nhoc ctia minh.
Ban sé€ tan huong tai san cia minh voi mot lvong tam trong sang, khong so
bi tra thu hay xam hai. T6t hon thé nita la hanh phtc cua viéc vira hudng
thu cua cai ban da kiém duwgc mot cach lwong thién, dong thoi chia sé né voi
nguoi khac. Mot loai hanh phtc tu tai dac biét khac niva dén tir viéc nhan ra
rang ta hoan toan khong no bat ct gi, d6i véi bat ct ai. (A T (4) VIL2)

Phan dong ching ta, ngay ca nhitng nguoi c6 y thirc nhat ciing coi nhing
diéu nay nhuw la c6t 16i cia mot cude song dao diec. Thé'thi tai sao Dtc Phat
coi ching nhu thudc vé loai hanh phtc thdp kém nhat? Vi chung phu thudc
vao nhiing diéu kién ly tudng. Mac dau khong thoang qua nhw nhing
khoai lac nhat thoi ctia ng dug, va it ton hai nang né dén hanh phuc dai lau,
chung khong bén vitng. Chung ta cang dya vao chung, cang chay dudi theo
chting, va cd gang bam viu vao chung thi ching ta cang thém khd dau. No
lwc cua ching ta sé tao nén tam ly buc doc dau kho va cudi cung ching to
réng chung vo ich; khong thé tranh duoc sy thay doi ctia hoan canh. Dau ta
co lam gi di nira, ta cling bi ton thwong. Con c6 nhing nguon hanh phuc

cao ca hon, viing bén hon.

Nguén Hanh Phuc Cao Thuong

Mot trong nhiing nguon hanh phtc nay la “hanh phtc cua su xa ly,” mot
loai hanh phuc tam linh dén tir viéc theo dudi mot di€u gi d6 vuot lén trén
nhting niém vui thé tuc. Mot thi du quen thudc la niém vui dén tir viéc
budng bé tat ca moi lo lang trong doi song thé tuc va theo dudi doi séng doc
ce 0 nhitng noi thanh tinh d€ theo dudi viéc phat trién tam linh. Ngudn
hanh phtc dén tir sy nguyén cau, cac nghi 1é ton gido va sy phat sinh tin
tam trong ton giao clng thudc vé loai hanh phuc nay.

Tam rong rai la mot hinh thittc xa ly manh mé. Chia sé mot cach rong rai
nhiing gi ta c6, va nhi€u hinh thtrc khac ctia xa ly, dem lai cho chiing ta hanh
phtic. Mdi khi biét budng bo, ta cdm thay nhe nhang, dé chiu. Tir d6 suy ra
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néu ta c6 thé budng bo hoan toan sw bam viu vao bat c¢ diéu gi trén thé’
gian, thi sy budng bé rong 16n nay sé mang dén nhiéu hanh phtc hon la

nhitng hanh dong xa ly khong thuwong xuyeén.

Cao thuong hon sy budng bo vat chat la “hanh phuc caa viéc buéng bd cac
tam ly buwc bgi.” Loai hanh phtic nay phat sinh mot cach tu nhién khi ta ren
tam budng bo mot cach nhanh chéng nhitng san han, ham mudn, bam viu,
ghen ty, kiéu hanh, nghi hoac va cac tam ly buc bdi khac mdi khi chang phat
sinh. Dap tat ngay khi chting vita phét sinh gitip tam khong vudng mac,
day hy lac, trong sang. Tuy nhién khong cé gi bao dam rang cac ué nhiém

nay sé khong xuat hién trd lai va khong quay nhiéu tam ta.

T6t hon nita la nhitng niém vui va hanh phtc vi t€ trong cac trang thai thién
dinh sau lang. Trong nhiing trang thai nay sdu nao khong thé phat sinh.
Tuy nhitng trang thai dinh nay c6 thé siéu viét va manh mé, chung van c6
mot yéu di€ém 16n: cudi cung thi hanh gia cling phai xa thién. Vi van phap la
vd thuong, nén ngay chinh cac trang thai thién dinh sau lang ciing phai
cham dut.

Nguén Hanh Phuc Cao Thuong Nhat

Hanh phtc cao thuwong nhat la niém hy lac dat duoc qua cac mic do giac
ngo. O mdi murc do, ganh nang cudc doi dugc gidm nhe di, va chiing ta sé
cam nhan duoc sy giai thoat, hanh phtc to 16n hon. Giai doan cu6i cung cua
giac ngd, su gidi thoat hoan toan khoi tit ca cac trang thai tam tiéu cuec,
mang dén cho ta nguon hanh phtc tuyét voi, khong gian doan. Dtc Phat
khuyén chung ta phai tap budng bé nhitng bam viu vao céc loai hanh phtc
thap kém va tap trung tat ca nd lyc ctia ching ta vao viéc tim ra chinh céi
hanh phtic cao nhat, d6 1a sy giac ngo.

Nhung Duic Phét cling khuyén khich ching sanh hay phat huy dén cao do
hanh phtic cua ho ¢ bat c miec d6 giac ngd nao ma ho cd thé dat dén. Doi
véi nhitng ai khong thé nhin thay gi hon la hanh phtc dua trén duc lac, ngai
dwa ra nhitng khuyén nghiém chinh d€ ho tranh xa cac phién nao thé tuc va
dé ho tim duoc nguon hanh phuc thé tuc toi vu nhat, thi duy, bémg cach vun
trong nhitng dirc tinh dwa dén sy thanh cong vat chat hay doi song gia dinh
yén am. Doi voi nguoi co y hudng cao hon mudn duoc tai sinh vao nhiing
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coi thanh tinh, ngai chi cho ho phwong cach dé€ dat dwoc muc dich dé. boi
véi nhitng vi muon dat duwoc muc dich cao nhaét cua sy giac ngd vién man,
ngai day ho lam thé' nao d€ thanh teu diéu d6. Nhung dau theo dudi bat cit
loai hanh phtic nao, chiing ta cling phai thuc hanh theo con duong cta bat
chanh dao.

Cai Bay Cia Khé Pau

Prirc Phat biét réng s chay dudi khong moéi mét theo hanh phtc trong duc
lac thé gian khién ching ta bi tréi budc vao cai vong khong cung tan cua
nhan va qua, cua yéu va ghét. Mdi y nghi, 16i néi hay hanh dong la nhan
dwa dén qua, roi qua ay lai tré thanh mot nhan khac. D€ chi cho ching ta
thay cai vong kho dau d6 van hanh nhu thé'nao, Btec Phat da giai thich:

Do duyén tho, ai sanh; do duyén ai, tim cau sanh; do duyén tim cau, lgi
sanh; do duyén lgi, quyét dinh sanh; do duyén quyét dinh, tham duc sanh;
do duyén tham duc, dam trudc sanh; do duyén dam trudc, chap tha sanh;
do duyén chdp tha, ha tién sanh; do duyén ha tién, tha ho sanh; do duyén
thu ho, phat sanh mot s6 ac, bat thién phap nhu tranh dau, tranh luan, dau
khau, khau chién, ac khau, vong ngtt. (Kinh Truwong By, Hoa Thuwong Thich
Minh Chau NXB Ton Gido-2005, trang 517)

Mbi ching ta déu trai qua nhitng giai doan cua vong luan chuyén nay trong
doi sdng hang ngay. Thi du dang & trong siéu thi, ban nhin thdy mét chiéc
banh tréng rat ngon véi nhan mau do, kem trang diém 1én trén. D6 la chiéc
banh duy nhat con lai. Dau chi it phat trudc d6, tam ban thanh tinh, tu tai,
thi khi nhin thdy canh nay, ma DPtc Phat goi la “su ti€p xtc gitta cac can va
cac tran,” tam khoi 1én nhiing suy tuong va cam tho khoai lac.

ROi tham muodn phat sinh tir lac tho. “Htrm. . . banh dau,” ban ty nhu, “véi
kem tritng danh ndi phia trén.” Tam sé chay dusi theo va khai trién nhiing
y nghi khoai lac. Banh dau ngon lam! Thom biét chitng nao! Kem tring kia
tan trong miéng han la rat tuyét voi! Mot quyét dinh tiép theo sau: “Tdi
mudn &n chiéc banh d6.” Rdi sy bAm viu (tham dam) phat sinh: “Chiéc banh
do6 la caa t61.” C6 thé ban sé nhan ra mot sy bat on khi tdm ban do du trong
choc 1at, khi n6é nghi dén nhitng hau qua tiéu cuc cua cai banh d6i voi tai
tién hay vong eo ctia ban.
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Bdng nhién ban nhan ra c6 ai d6 ciing ngung lai & qudy banh va dang ngam
nghia chiéc banh. Cai banh ctia ban! Bi ché ngy boi long hep hoi, ban chdp
ngay chiéc banh, tién ra quay thanh toan trong khi nguoi khach kia tring
mat phan d&i. Mot dién tiéh tiép theo, dau thong thuong kho xay ra, 1a vi
khach hang kia dudi theo ban dén tan chd dau xe, cd géng giat cai banh lai,
hay tudng tuong biét bao hanh vi bat thién c6 thé xay ra -c6 thé la chii raa
nhau hay danh nhau. Nhung ngay ca khi khong c6 mot su doi dau truec tiép
nao, hanh dong cua ban ciing khién nguoi kia phat sinh tam bat thién va
danh gia ban 1la mot nguoi tham an. Nhu thé'la tdm binh an ctia ban da bi
huy diét.

Mot khi tham ai da phat khéi trong tam, thi khong thé tranh khoi c¢é nhing
hanh dong ich ky, hep hoi theo sau. Trong khi chay dudi theo bat ctt hanh
phtic nho mon nao -mot miéng banh dau- chung ta cling c6 thé hanh dong
tho bao va xém ntta tao ra ké thu. Khi long tham ai 1a d6i voi moét diéu gi dé
quan trong hon, nhu cta cai, tai san ctia nguoi hay hanh dong ta dam thi
h&u qua con tai hai hon, bao luc cang nghiém trong hon va nhiting dau kho
trién mién co thé xay ra.

Néu c6 thé dao nguoc lai vong quay, bat dau tir nhitng hanh dong tiéu cuc
cua chung ta, roi di nguoc tro lai tiing budce ting bude dén cac nguyén nhan
tam va sinh ly, thi ta ¢ thé doan trir kho dau tan goc ngon ctia né. Khi long
ham mudn, s bam viu da duoc doan trir -hoan toan bi xod bo- thi hanh
phtic méi duoc dam bao. Co thé chiung ta chwa biét phuong cach dé dat
dwgc mot diéu nhu thé, nhung khi da nhén ra viéc phai lam, la ching ta da

bat dau cudc hanh trinh ctia minh.

Tung Budc Tu Tép

Gio thi ban ¢6 thé hiéu tai sao chung t6i ndi rang hanh phtic that sy chi dén
khi tham &i da duoc doan diét. Ngay néu nhu ta cé nghi rang viéc dat dwoc
hanh phtic cao thuong nhat la khong thuec té, thi viéc giam thiéu tham ai
cting dem lai nhiéu 1oi ich cho ching ta. Cang c6 thé budng bd duoc long
tham 4i, thi ta cang dé dang cdm nhan dwoc hanh phtic hon. Nhung lam thé
nao dé giam bot long tham ai? Chi y nghi lam giam thiéu long ham muén -
noi chi dén viéc doan diét né- cling da cd thé khién ban thoi chi. Néu ban

biét rang chi dung y chi d& day lui ham mudn 1a hoai cong, thi ban rat
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dung. Btic Phat da dua ra mot giai phap tot dep hon: d6 la tiung budc tu tap
theo Bat Chanh Dao.

Phuong cach phat trién ting budc theo con duong cua Btic Phat anh huong
déh moi khia canh ctia doi song. Tiéh trinh nay c6 thé bat dau bat c lac
nao, & bat c& noi dau. Ban cé thé bit dau tir chd ctia ban va tién téi, tieng
budc mot. Mai su thay d6i méi t6t dep hon trong hanh vi hay hiéu biét déu

dwa trén cac budc da qua.

Trong s6 nhitng nguwoi da duwgc nghe Dic Phat thuyét phap, cd nhitng vi véi
tam dé dang tiép thu dén ndi ho cé thé dat dwoc hanh phtic vién man ngay
sau khi nghe nhiing 16i hwéng dan tu theo tirng budc ctia Diec Phat 1an dau
tién. Mot s6 it da qud sdn sang dén ndi tuy vira nghe qua gido ly siéu viét -
Tt Thanh dé- thi tam ho da hoan toan dwgc giai thoat. Nhung phan dong
cac dé tir Phat phai c§ gang thuiee hanh cac 10i day, thau triét titng budc trudce
khi chuyén sang budc tiép theo. Nhiéu vi phai mat hang nam dé€ vuot qua
nhiing chudng ngai trong su hi€u biét truede khi ho cd thé tién 1én mot bac
cao hon cua su hiéu biét.

Phan dong chung ta phai mat rat nhiéu cong stic d€ tu thao go minh ra khoi
nhitng hanh vi hay thai d¢ t¢ hai minh va hai nguwoi da duwoc hinh thanh qua
bao nam thang. Chung ta phai cham rai budc theo con duong tu tap ting
budc ctia Dttc Phat véi rat nhiéu kién nhan va khich 1&. Khong phai ai ciing
co thé thau triét moi tht ngay lap tic. Dén voi su phat trién tam linh, tat ca
ching ta déu mang theo nhitng kinh nghiém qua khtt riéng va mic d¢ doc
tam khéac nhau.

Dtic Phat 1a mot vi thay tinh t& tuyét voi. Ngai biét rang chting ta can c6
nhting hiéu biét can ban rd rang trudc khi cd thé tiép thu nhiing gido ly cao
siéu hon. Thuyét Bat Chanh Pao dwa dén hanh phtc cua Dic Phat gom cé

ba giai doan dwoc xay dung dua 1én nhau: gidi, dinh va tué.

Giai doan dau tién, gidi luat, bao gdm viéc chap nhan mot s6 gia tri co ban
va song dua theo chting. Dttc Phat hiéu rang su suy nghi, néi nang va hanh
dong dung theo gidi luat la nhitng budc can ban can phai cd trude khi tién
dén su phat trién tam linh cao hon. Nhung di nhién la ching ta phai c6 mot
it tri tué dé€ biét 16 dao dtkc la gi. Vi thé Ditc Phat bat dau bang cach gitp
chung ta vun trong cap bac co ban cua chanh kién (budc thi nhat) va chanh
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te duy (budc tht hai). Nhitng kha nang tam linh nay gitp chung ta phan
biét gitta y nghi va hanh dong dao dic hay v6 dao dtc, gitta nhitng hanh
dong thién vdi nhitng hanh dong lam hai minh va hai ngroi chung quanh.

Khi chanh kiéh da phét trién, ching ta c6 thé bat dau dem sy hiéu biét méi
mé cta minh ra 4p dung bang cich thuc hanh chénh ngit (budc thit ba),
chanh nghiép (budc thit tw), va chanh mang (budc thit ndm). Nhitng giai
doan thuc hanh cac hanh dong dao duic tot dep gitp tam ta coi mo, giai
thoat khoi cdc chuwdng ngai, hoan hy va tu tin. Khi cdc chudng ngai tie
nhitng hanh dong tiéu cyc bat dau phai mo di thi dinh méi c6 thé phat sinh.

Dinh c6 ba giai doan. Dau tién la chanh tinh tan (budc th sau), gitup tam
tap trung vao ting budc trén con duwong dao. Nhiing su cd gang nhu thé
dac biét can thiét khi nhi€u tu twdng bat thién khoi 1én trong tam khi chiing
ta ngoi thién. Tiép theo la chanh niém (budc thi bay). Mudn ¢6 tam chanh
niém doi hoi ta phai c6 sy cha tam toan ven tung phuat, dé ta co thé kiém
soat dugc su bién doi caa tam phap. Chanh dinh (budc thi tdm) cho phép
chung ta tru tam khong gian doan trén mot doi twong hay mot y nghi nao
dé. Vi d6 la mot trang thai tam tich cwc, khong san han hay tham luyén,
dinh mang dén cho ta mot sttc manh tam linh ma ta can d€ c6 thé nhin thau
dao hoan canh that sy cia minh.

Vi gidi luat lam nén tang, dinh sé phat sinh. Do ¢6 dinh, giai doan th ba
trén con duong cua Dac Phat -tri tué- sé phat trién. Diéu nay mang chung ta
tro lai voi hai bude dau tién trén con dwong: chanh kién va chanh tu duy.
Chung ta bat dau cam nghiém tri tué biing v& trong cac hanh dong cua
minh. Chang ta nhan ra minh da ty tao dau kho cho ban than nhu thé nao.
Chting ta nhan ra bang y nghi, 16i n6i, va hanh dong ctia minh, ta c6 thé tu
lam ton thuong ban than va nguoi khac nhw thé nao. Chang ta nhan ra
nhiing sy gia doi cua minh va d6i dién véi cudc doi nhu né thuece su la. Tri
tué la ngon den sang soi cho chiing ta con dwong thoat khoi vong tréi budc
cua kho dau.

DAu t6i da trinh bay con duong ctua Dtic Phat nhw 1a mot chudi cia nhitng
giai doan lién tuc nhau, thiec ra né van hanh theo mot vong tron. Gidi, dinh,
va tué ho trg, phét trién 1an nhau. Mdi budc trong bat chanh dao ciing cung
c6, phat huy cac budc con lai. Khi ban bat dau thuc hanh ca qua trinh, moi
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budc sé 1an lwot mé ra va mdi hanh dong thién hay tué giac s€ la dong luc
dua ta dén budc ké'tiép. Trén budc duwong tu tap do, ban sé co6 nhiéu chuyén
d6i, nhat 1a khuynh huéng dé 16i cho nguoi khac vé sy bat hanh cia minh.,

Véi tling budc ré, ban sdn sang dé chap nhan trach nhiém d6i véi y nghi, 1oi
noéi va hanh dong c6 chti y ctia minh nhiéu hon.

Thi dy, khi ban ap dung tri tué ngay cang phat trién caa minh dé€ thau hiéu
cac hanh dong dao duirc, ban sé nhan thay gia tri cta tu twong va cac hanh
dong dao dirc nay mot cach sau sdc, dan dén nhting su thay d6i trong cung
cach hanh dong cta ban cang nhanh chéng hon. Tuong tu, khi ban c6 thé
nhin thdy rd rang hon trang thai tam nao la hitu ich va trang thai tdm nao
ban can budng bd, thi ban sé dem su tinh tdn ctia minh 4p dung dtng chd
hon, va két qua la tam dinh ctia ban tré nén sau léng hon va tué gidc duoc

phat trién.

Hb Tro Cho Sy Thyc Tap

Khi bat dau di theo con dwong Phat day, di nhién la chiing ta s& mudn thay
d6i cach sdng, cach ting xtr d€ ho tro cho viéc tu tap ctia minh. Day 1a mot s6
nhiing chuyén d6i ma ching ta sé thay rat loi ich khi tién budc trén con
duong dao; chiing sé gitp ta ché nge duoc nhitng trd ngai trong cong phu
tu tap ma ta phai thyc hién theo cac chuong tiép theo. Dung nan chi; mot sd
nhiing 10i khuyén nay c6 thé la nhitng th thach 1én ma chung ta phai vuot
qua trong mot thoi gian dai.

Pon Gian Héa Cuéc Séng

T6t nhat 1a ching ta hay bat dau bang cach danh gia mot cach trung thuee vé
nhitng hoat dong quen thudc hang ngay. Xét xem chung ta st dung thoi
gian cua minh nhw thé nao. Hay tao ra théi quen thuong tu hoi minh,
“Cong viéc hay hoat dong nay c6 thuc sw can thiét khong hay no chi 1la mot
cach dé€ chung ta té ra ban ron?” Néu ta co thé giam bdt hay loai bo mot s6
hoat dong, ta sé dugc thanh tinh, yén tinh, la nhitng yéu t6 co ban dé€ tién
lén trén duong tu tap.

Hién tai c6 th€ ban dang c6 rat nhiéu trach nhiém d6i véi gia dinh hay

nhiting nguoi dang can dén ban. Thé cling tot, nhung hay can than dung dé
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phai hy sinh nhiing co hoi thanh tinh tam va phat trién tué giac. Giap nguoi
khac la diéu quan trong, nhung nhw Dac Phat da day rat rd rang, cham lo

cho sy phat trién ctia chinh minh 1a wu tién hon ca.

Hay tap thdéi quen mdi ngay danh it thoi gian cho riéng minh trong tinh
lang, hon la lic nao cing c6 mat bén nguoi khac. Néu tat ca thoi gian cua
ban déu ¢ bén nguoi khac, ban dé bi vudng vao cac hoat dong va nhiing cau
chuyén phu phiém. Diéu do6 khién ta khé duy tri sy hanh thién chanh niém.
Du dang song trong moi treong nao, néu ban mudn phat trién sau xa hon s
hi€u biét va tri tué cua minh, thinh thoang ban phai tam dung cac bon phan
d€ co thoi gian cho riéng minh.

Di nhién, sy yén tinh bén ngoai khong phai Itic nao cting du. Ngay khi ¢ noi
yén tinh, chi c6 mot minh, do6i khi chung ta cing tu thdy minh bi ché ngu
boi long san han, ganh ghét, so hai, lo au, cang thang, tham dam va hoai
nghi. Va ciing c6 nhitng ltic tdm ta hoan toan tu tai, thanh tinh dau quanh ta
nao nhiét, on ao.

Dtec Phat da giai thich nghich ly nay nhw sau. Ngai day rang néu it cé long
chap tht hay tham dam, ta cé thé séng yén tinh gitta ddm dong. Ta cd thé
budng bo cac y niém vé sd hitu hay chiém httu. Nhitng nguoi ta yéu thuong,
cua cai, cong viéc, cac mai lién hé rang budc, quan diém va y kién —ta bam
viu vao tat ca nhiting tht nay. Khi giam thiéu duoc sy bam viu nay, ta tién
gan hon dén su giai thoat noi tai, la ban chat caa thanh tinh. Thanh tinh that
sit chi c6 trong tam ta. Mot ngwoi véi tam giai thoat khoi nhitng rang budc
ctia bam viu va so httu, theo Dtrc Phat, 1a ngwoi “ddc ce”. Va nguoi ma tam
ludn chira day ham muon, san han va si mé la nguoi “sdng cé bau ban” —
ngay ca khi ho song mot minh. Nhu thé, su hd tro tot nhat cho viéc tu tap

cta chtung ta, la mét tam da duoc ren luyén.

Cé nguoi tin rang cac nghi 18 truyén thong gitp tim ho duoc thanh tinh,
ddng thoi nhac nhé ho dén diéu gi that si 1a quan trong. Ban va gia dinh ¢6
thé cung cau nguyén, dot huong, tram, den cdy, hay dang hoa lén hinh
tuong Dtic Phat moi ngay. Dau nhitng nghi thitc don gian, tran trong nay
sé khong dem lai giac ngd cho ban, nhung ching cé thé la nhitng dung cu
httu ich &€ chuan bi tam cho su thuc hanh chdnh niém hé“mg ngay.
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Ren luyén sy ty kiém ché

Mot cudc sdng né nép, ky luat cling cd thé la mot nguon hanh phuc. Hay
quan sat ky moi truong quanh ban. Néu phong ngu cua ban day quan ao do,
néu trén ban lam viéc ctia ban ngon ngang sach vo, gidy to, dia vi tinh, bao
cli, va néu chén dia tir tudn trede van con day trong bép, thi lam sao tam
ban c6 ngan nap? Su tu tap phét trién tir ngoai vao trong. Hay don dep nha
ctra cho sach trudce, rdi méi hudng vao trong d€ quét sach bui bam cua tham,
san va si.

C6 duwoc mot co thé khoe manh cling dem lai loi ich cho s tu tap. Yoga hay
cac hinh thttc thé duc khac cling gép phan lam cho tim khoée manh. Mbdi
ngay hay di b it nhat mot lan. Di bd vira 1a mot mon thé thao tot, vira la
mot co hoi dé€ thuc tap chanh niém mot minh trong im lang.

Mot ngudn dinh dudng day du va diéu d6 cting hd tro cho sy tu tap tam
linh. Hay dn sang that day du, bira triea vira du, va bita toi nhe sé€ khién ban
dé chiu hon sang hém sau. C6 cau cd ngit rang, “Hay &n sang nhu mot
hoang d€, chia sé bita trua vdi ban be, va tang bita t6i cho ké thu.” (Tuy
nhién t6i phai néi thém rang, ban khong nén lam gi d€ ¢ hai cho ké thu cta
ban.) Céc loai thirc an nhanh, ruou, ca phé va nhiing chat kich thich khac sé
khién ta kho chu tam. Hay dn dé song, dung song dé an. bung bién viéc an
uong thanh mot théi quen khong chanh niém. Nhiéu hanh gia tham gia thuc
hanh viéc thinh thoang bo bita khong dn, da nhanh chong chiing minh dugc
rang khi ta nghi 1a minh d6i, that ra chi 1a théi quen.

Cudi cting, hay tu rén luyén dé hanh thién mdi ngay. Hanh thién mdi budi
sang ngay sau khi ban vira thitc ddy hodc budi toi trude khi ban di ngu sé
giup ban tién bd. Néu khong thé duy tri sy hanh thién déu dan, hay tu hoi
minh tai sao. C6 thé vi ban con nghi ngo tam quan trong cua thién, hay s¢
rang né sé khdng gitip ban giai quyét duwoc cdc van dé ciia minh. Hay quan
sat su s¢ hai va hoai nghi ctia ban mot cach thau triét. Hay doc nhiing cau
chuyén doi cta DPtc Phat va nhing nguoi da tu thién dé€ dat duoc hanh
phtic vinh hang. Hay nhé rang duy chi c6 ban 1a nguoi cé thé thay ddi cudce
doi minh t6t dep hon va thién da ching to sy hiéu nghiém cua n6 doi véi
khong biét bao nhiéu nguwoi. Sau do6 hay tap tu kiém ché& mot it, nhat la luc
ban dau, d& duy tri ky luat ctia viéc mdi ngay thuong xuyén hanh thién.
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Vun tréng tém thién

Vun tréng tam thién -bd thi, kién nhan, tin tim va cac dttc tinh khéc- 1a budc
khoi dau trong su danh thitc tam linh.

B& thi duoc tat ca moi truyén thong ton gido truyén day, nhung dé la mot
trang thai tim ma tat ca moi chiing sanh déu san c6 tir vo thuy. Ngay ca thu
vat cling chia sé d6 an cho nhau. Khi biét chia sé, ban cam thay vui sudng,
va rat hoan hy mdi khi nhé lai niém vui ctia ngwdi nhan.

Ngoai ra can rén luyén tdnh nhan nai. Nhan nai chiu dung khong c6 nghia
la d€ cho nguoi khac dwoc tee do lam dung ban. N6 c6 nghia 1a hay binh tinh
dé€ dién dat minh mot cach hitu hiéu dung thoi, dang noi, dang 10i, va dung
viéc. Néu ban vi va tudn ra di€u gi do, ban cé thé sé phai hoi han vé nhing
gl ban da ndi, hodc lam thwong ton cho nguoi khac.

Nhan nai ciing cé nghia la cd gang d€ hiéu nguoi khac véi tat ca kha nang
cta minh. Hiéu 1am, nghi sai va hoai nghi gay ton thuong va bat man. Hay
nhé rang nguoi khac ciing c¢6 nhiéu van d& nhu ban —c6 thé con hon nita.
Trong nhiing hoan canh bat loi, nguoi tot doi khi cting c6 thé néi hay lam
nhiing diéu thiéu chanh niém. Néu ban c6 thé gitr binh tinh mac du bi khiéu
khich, ban c¢é thé tranh dwgc sy buyc tic, va ban sé thong cam sau sdc hon
véi nhitng hoan canh ctia dong loai.

Cd gang dimg dd 16i cho nguodi khac vé su bat hanh ctia minh, hay hy vong
nguoi khac s€ mang dén cho ban hanh phtic. Hay nhin vao bén trong, kham
pha ra tai sao ban dau kho, va tim cach dé khéc phuc. Nguoi bat hanh
thuwong khién nguoi khac cing dau khd. Nhung néu quanh ban 1a nhing
nguoi khong hanh phtic, ban van cé thé duy tri tim binh an bang cach gitt
tam cang trong sdng cang tot — va sw nhan nai cling nhw sy hiéu biét ctia ban
¢ thé lam ho dwoc vui hon.

Cudi cung hay tin tuwdng vao kha nang tim dwgc hanh phtc lau dai ctia ban.
Diéu nay bao gdm long tin vao gido ly ctia ton gido cua ban, vao ban than,
vao cong viéc, vao ban be, va vao teong lai. Tin tam gitp ta c6 mot thai do
song lac quan. Ban c6 thé phat trién tin tam qua viéc quan sat nhiing kinh
nghiém cua ban than. Ban da co tu tin vé nhiéu kha nang ctia minh. Hay tin
vao nhiing kha nang ban chua c6 duogc.
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Tim minh su va hoc héi gido Iy

Mot trung tam day thién uy tin va mot vi thién sw that long mudn giup ban
1a nhiing sy hd trg rat quan trong. Ban khong cAn mot vi thdy doi hoi su
phuc tung hay hita hen cac quyén liec than thanh. Ban nén tim nguoi c6 hiéu
biét hon ban, ngwoi ma cudc doi ho la mot tam guong cho ban va ban cé thé
phat trién mot moi lién hé lau dai t6t dep voi nguoi d6. Co thé ban phai trai
qua nhiéu nam dé di theo con duong dao ctia Pic Phat —trong mot sd
treong hop, vai kiép song. Hay chon nguoi dan duong cho ban mot cach
khon ngoan.

Puic Phat da mo ta mot vi thay ly twong nhu la “mot ngwoi ban tot.” Mot
nguoi nhu thé sé an noéi nho nhe, diu dang, tir bi, that s quan tam va mén
trong ban. Mot nguoi ban t6t khong bao gio yéu cau ban phai lam diéu g1
sai trai, ma ltc nao cting khuyén khich ban lam viéc phai va sén sang gitip
dd ban khi can. Mot nguodi ban t6t 1a nguodi ¢ hoc va hiéu biét, sdn sang chia
sé su hiéu biét véi ban khong chut ngai ngung.

Hay quan sat mot vi cé thé la thay cta ban mot cach can than. Hanh dong
quan trong hon 10i néi. Tiép xtc thuong xuyén véi nguoi da di theo con
dwong caa Phat it nhat la hon muoi nam, 1a mot cach tot dé€ ban tw danh gia
xem gido ly dé c6 httu hiéu.

Giong nhu mot nghé nhan truyén nghé cho dé tt, khong chi cac ky thuat vé
nghé, ma ca nhitng dtrc tinh can c6 dé hanh ngh€; moét vi thay tot ciing thé,
vlta huwéng dan ban tu tap, vira giup ban nhitng sy thay ddi can thiét trong
céch sdng dé hd tro cho su tu tap ctia ban. Néu ban thyc sy mudn tim hanh

phtc, hay kién nhan va tinh tdh d€ theo hoc mot vi thdy nhuw thé'

Sau do, hay tuan theo phuwong cach tu tap tirng biedc ma Dec Phat da mo ta.

Can ban su tu tap tiing budc gdm cb viée rén luyén thé nao d€ lang diu tam,
quan sat tue twong va hanh dong ctia minh, rdi bién chung thanh cong cu
giup ta thién quan va chanh niém. D6 la mét qua trinh can c6 thoi gian,
khong thé hap tap. Mot ly do tai sao nhiéu nguoi bo do viéc tu thién, do 1a vi
ho khong danh thoi gian dé€ tao dung nén mong cho su tu tap httu hiéu.

Cudi cung, hay danh thoi gian d€ doc va thao luan vé gido ly cua Diac Phat.
Sach v¢ rat nhiéu, cing nhu la cac nhém thao luan hay cac 16p gido ly. Ban
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cling co6 thé trao doi vé giao ly cua Dtec Phat truc tuyén hay qua thu dién ta.

DPoc vé hay thao luan vé gido ly ctia Bic Phat khong bao gio 1a su lang phi
thoi gian.

Co6 thé nhiing diéu kién dé tién b nay cd vé qua tam thuong, nhung rat it
nguoi trong ching ta biét song mot cach binh lang, an udng do luong, the
duc thwong xuyén va song mot cach don gian. Cang it hon nita nhiing
nguoi biét tim dén hoc hoi v6i mot vi thay co kha ndng, thuong xuyén tim
hiéy, trao d6i vé nhitng diéu Phat day va hanh thién mdi ngay. Dau ¢ day,
viéc song don gian, biét du dugc dé cao, nhung khong c6 nghia la ban
khong thé bat dau di theo con duong ctia Phat ngay bay gio, bat ké phong
cach song cua ban nhw thé nao. Chung chi don gian canh bao cho ban
nhiing gi ban can phai thuec hién qua nam thang -hay do6i khi ca nhting kiép

nguoi- d€ tién 1én hanh phtc cao ca nhat.

Khéi Pau Cba Su Thuc Hanh Chanh Niém

Nhitng su thay doi trong cach song dwgc ban dén trong nhitng trang trudc
day chi nham mot muc dich: giup ban bién chanh niém thanh mot phan
trong doi song. Chanh niém la phwong phap duy nhat d€ vun trong su tinh
thitc trong ting gidy phut vé ban chat that sw ctia van phap, qua su ti€p xac
véi than tam. Co thé ban da biét d6 1a “thién minh sat.” La mot kj nang
ban can phat trién va st dung xuyén sudt moi giai doan trén con duong dua
dén hanh phtic caa Btc Phat. Sau day la mot so 10i khuyén dé bt dau su tu
tap thién minh sat.

Toa thién

Thoi diém tot nhat d& hanh thién 1a vao séng sém, trude khi ban bat dau
cong viéc trong ngay. Mot noi yén tinh la ly twong nhat, nhung trén thé gisi
nay kho ¢6 noi dau khong co tiéng On, vi thé chi can mét noi thich hgp cho
viéc hanh thién va mot chiéc goi thién ém ai.

Tiép dén, chon mot thé ngoi hanh thién. Tot nhat nhung khé nhat la thé
ngoi hoa sen (kiét gia). Tréo hai chan, ddt ban chan phai lén trén dui trai va

nguoc lai, long ban chan hudng lén trén. Hai ban tay chong lén nhau, dat

29



dudi r6n, tua trén dli, nang d& than trén. Song lung thang, d6t sdng nay
chong 1én ddt kia nhue nhitng xau dong xu. Cam ngang lén.

Néu khong thé ngoi theo thé hoa sen, thi ngoi ban gia. Pat ban chan phai
qua dui trai (hay nguoc lai), dau goi cham san. Roi cii nguoi vé phia trudc,
day g6i vao phia sau. Néu dau goi khé cham san thi dat mot dui 1én chd

gap dau goi cua chan kia.

Ban clng c6 thé ngoi dat chan nay trudc chan kia. Hay, ngdi trén mot ghé’
dau nho, giong nhu nhing cai ghé ban thuong thay trong cac thién duong.
Néu tat ca déu qua kho, ban c6 thé ngoi trén ghé'binh thuong.

Sau khi da chon mot trong nhitng thé ngdi nay, hay thang lung 1én, dé gitp
nguc cdng dé dang khi ban hit thd. Tw thé ctia ban phai tw nhién, mém déo,
khong gong cung.

Hay chon vi thé can than, vi quan trong la ban khong duoc stta thé ngoi cho
dén cudi budi toa thién. Tai sao quan trong vay? Gia tht ban chuyén doi
thé ngdi vi khong dugc thoai mai. Sau mot lac, thé ngdi méi cling trd nén
kho chiu. Thé'la ban ctt chuyén di, d6i lai ti vi thé nay sang vi thé' khac suot
budi toa thién, thay vi cd géng dat duwgc mot mire dinh sdu xa hon. Hay ren

luyén su tu kiém ché'va gitt nguyén thé ngdi ban dau.

Hay quyét dinh tir lic dau la ban sé ngoi thién trong bao 1lau. Néu ban chua
bao gio hanh thién thi hay bat dau véi khoang hai muoi phit. Khi ban da
tiép tuc thwc hanh thém, dan dan ban cd thé ting thém thoi luong ngodi
thién. Diéu d6 tuy thudc vao viéc ban ¢ bao nhiéu thoi gian va ban c6 thé

ngdi trong bao 1au ma khong thay dau dén.

Khi ngdi, ban nén nham mat lai; nhw thé sé gitip ban cht tim hon. Tam
trede lac hanh thién giong nhv moét ly nude bun. Néu ban git cho cai ly
dting yén, bun sé lang xudéng va nudc trd nén trong. Twong tu, néu ban co
thé yén lang, gitt than khong chuyén dong va cht tam vao dé muc thién
quan, thi tdm ban sé& lang dong va ban sé bat dau chiing nghiém dugc niém

vui ctia viéc hanh thién.

30



DP6i pho véi céi dau

Gia thtr rang ban da tuan theo nhitng 16i huéng dan vé cac tu thé va dang
ngdi toa thién trong mot tw thé dé chiu nhat. Nhung khong lau sau, ban sé
nhan ra rfémg s thoai mai da bién mat. Roi cai dau kéo dén, va ban danh
mat quyét tam ban dau, su kién nhan, va long nhiét thanh dé ngdi thién.

Diéu nay cé thé lam ban nan chi. Nhung hay an tdm rang sy dau dén kho
chiu phan 16n la do ta thiéu thuc hanh. N6 sé giam bdt theo thoi gian thuece
hanh, va ban sé& thay la ban c6 thé chiu dung né dé dang hon. Vi thé hdy dé
sw dau don kho chiu trd thanh mot ddu hiéu dé€ ban ham néng long quyét
tam thwc hanh ctia minh.

Néu su dau dén xay ra do bénh noi than giong nhu léch dia dém hay mot
thwong tat cd; thi ban nén thay doi thé ngoi —cod thé chuyén dén ngodi ghé.
Tuy nhién, néu ban cam thdy dau dén tai mot noi than thé binh thuong,

khoe manh, thi t6i khuyén ban hay lam nhw sau.

Cach hitu hiéu nhat ma cling kho khan nhat dé doi phoé voi sy dau don la
quan sat né. Hay hoa minh véi con dau, hay ¢ mdt vdi con dau. Cam nhan
n6 ma khong nghi dén né nhu la cai dau cta toi, cai dau goi cua toi, ¢ cta
toi. Chi quan sat cai dau that sat sao dé€ xem di€u gi xay ra cho né.

Luc dau sy dau don ¢ thé gia tang, khién chung ta so hai. Thi du, dau goi
ctia ban c6 thé bit dau dau dén ndi ban so réng chan ban sé€ bi hoai tt, phai
cit bd di, khién ban tw hoi 1am sao ban ¢6 thé sinh song voi chi mot chan.

bung lo sg. T6i chwa bao gio thay ai phai bi cera chan vi hanh thién! Khi su
dau dén ma ban quén sat dat dén tot dinh, néu ban kién nhan chiu dung
thém, thi du nam phut nita, ban sé thay sy dau dén khang khiép, co thé
nguy hiém téi tinh mang nay bat ddu tan biéh. Cam gidc dau doén sé
chuyén thanh trung tinh, va ban sé kham pha rang ngay cam gidc dau dén
cting la vo thuwong.

Ban c6 thé dung mot phwong phap twong tu nhu thé véi nhitng ndi dau tim
ly, c6 thé 1a méac cam toi 16i hay mot ky e kinh hoang nao d6. Ding cd
gang ddy lui ndi dau di. Hiy dén nhan né. C6 mit véi né, véi ngay ca

nhiing canh twong hai hing tai dién trong tam ban. Ding d€ bi cuén hut
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theo vong tudng, chi tiép tuc quan sat ndi dau tinh than d6, d€ nhin thay nd
dan dan vé ra, gidng nhu ndi dau thé xac.

Khi si v& 0a xay ra, nbi dau biéh mat, ban cé thé cam thdy nhe nhom rat
nhiéu, mot sy binh an va thw gian xuat hién. Di nhién, n6i dau thé xac hay
nhting ky trc dau dén c6 th€ lai phat khoi. Nhung mot khi ban da pha vo
dwoc cai dau vat ly hay tam ly do, thi nd sé khong bao gio tro lai vdi cung
murc d0 nhw trude. Va lan sau khi ban toa thién, ban sé ¢ thé ngoi lau hon
truede khi cai dau xuat hién.

Phwong phdp thtt hai ddi phé véi cai dau la so sénh né véi nhitng ndi dau
ma ban da trai qua trong cugc doi. Cai dau hién tai, mac dau ngay bay gio
no6 co vé qua to 1on, nhung né chi la moét phan nhoé ctia nhing cai dau ma
ban da trai qua, va ban da chiu dung nhiéu cai con té hai hon. Va ciing dirng
quén cam giac kho dau vi t&' an sau ludn am anh ban ngay va dém. Khi so
sénh véi nhitng ndi dau khac, cai dau nhé trong chan ban khong 16n lao gi.
Ciing dang cong chiu dung, vi né sé gitp ta ché ngy nhitng ndi dau to 16n
hon trong cudc doi. Céi dau nay khac chi mdt cdi gai nhd gam vao tay. Khi
l1ay cai gai ra, n6 lam ta dau nhiéu hon, tuy nhién ban phai chap nhan dé
tranh cai dau 16n hon sau d6. Cing th€, ban c6 thé chiu dung cai dau ngodi
thién dé gitp ban thoat khoi nhiing phién nao 16n lao hon trong twong lai.

Mot phuong phap khac nita 1a nghi dén ndi dau ma nguoi khac dang phai
hting chiu. Hién tai, rat nhiéu nguoi dang dau khé véi nhitng ndi dau thé
xac hay tinh than do bénh hoan, déi khat, dai dau, chia ly v6i nguoi than
yéu va nhitng van dé nghiém trong khac. Hay tu nhac nhé rang so sanh véi

nhitng khd dau d4 thi cai dau ctia ban khong dén ndi nao.

Cach tht tu 1a khong dé€'y dén cai dau. Ban chu tam hudng dén hoi thd. Be

giup ban trt trong hoi thd, ban cé thé tho nhanh vai cai.

Pé nghi cudi cung cta toi, khi tat ca moi thir khac déu that bai, 1a chuyén
dong -mot cach rat chanh niém. Tt tir di chuyén nhitng bap thit d& xem cai
dau c6 dwgc giam bét voi sw chuyén doi tu thé nho nhat. Néu ban dau 6
phia sau, hay nhé rang lung sé bi dau néu ban chém vé phia triede. Néu ban
thay cang thang & lung, trudc hét hay ding tAm quén séat vé tw thé' ctia ban,
hay thu gian, r6i nhe nhang thang lung 1én.
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Dau ¢ dau gdi hay mat cd can mot phuong cach dic biét, vi ban khong
mudn lam ton hai dén cac day chang. Néu ban nghi dau la do day chang,
thi tredc hét hay c6 gang co dudi mot cach c¢6 chanh niém nhiing co o trén
va dudi caa khop ma khong di chuyén hay thay d6i thé' ngo6i. Néu lam thé
cting khong thay dg, thi hay ct dong chan mot cach nhe nhang chi vira du
dé giam céng thang trén cc day chang.

C6 thé ban tu hoi khong biét chiu dung dau dén nhu thé' d€ duoc gi. “Toi
hanh thién dé€ doan diét kho dau. Tai sao toi phai chiu kho nhiéu hon khi toa
thién?” Hay nhé réng day 1a loai dau khé c6 thé dan dén sy doan diét cua
tat ca moi kho dau khéc. Khi ban quan sat mot cach chanh niém cai dau khi
no phat sinh, roi qua di, va cam nhan dwgc cam giac sung sudng ti€p theo
sau khi no6 bién mat, thi ban dat duoc su tu tin vé kha nang chiu dung dau
don ctia minh. Quan trong hon nita, vi sy trai nghiém dau dén nay la tu
nguyén va cha tam, né 1a mot phuwong cach htru hiéu d€ ty ren luyén. Ban sé
du stec chiu dung nhitng ndi dau 1én hon trong cudc doi.

Hay kién nhan. C6 thé trudc day ban chura bao gio ngdi thién, hay chi thinh
thoang thuc hanh. Co6 thé ban da quen ngoi trén ghé hay sofa. Di nhién ban
sé cam thay dau khi lan dau ngoi thién trén san nha. Ban da ting leo nti hay
cudi ngua chua? Ban ¢6 nhé co thé minh cam thay thé nao trong lan dau
tién, va ngay hom sau, than thé dau dén thé nao khong? Tuy nhién, néu ban
leo ntii hay cudi ngwra mdi ngay, khong lau sau ban sé thanh thuc va khong
con dau dén nita. Hanh thién ciing thé: ban chi phai thiec hanh lién tuc mdi
ngay va khong thay doi thé' ngoi.

Hay cho tém

Mot phuong cach tot d€ an tinh tam la cha tam vao hoi thé. Hoi thé ltc nao
cting ¢ mat. Ban khong can phai kho khan tim kiém hoi tho, vi né ludn vao
ra noi mii. Hoi thd cting khong phu thudc vao cam xuc, suy nghi hay su
chon lwa nao. Tri tdm vao hoi tho la mot phuong cach hitu hiéu dé vun
trong trang thai tam trung tinh.

Ban nén bit dau mdi thoi khoa toa thién véi tAm tir bi. Mot s& nguoi c6 thé
dé dang phat khoi tdm tr bi dén tat cd moi chung sanh. Nhung thong
thuong, ban cAn mot phuong phép dé lam dugc nhu thé. Hay bat dau véi
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chinh ban than rdi sau dé dan phat trién tam ti bi 16n rong l6n dé€ bao gom
tat ca chung sanh. T6i khuyén cac ban hay doc 10i nguyén sau day (mot cach

tham lang trong tam hay ra tiéng):

Nguyén cho t6i dugc manh khoé, hanh phtic va binh an. Nguyén cho t6i
khong gdp chudng ngai; khong bi ton hai; khong gap khé khan gi; luon
duoc thanh cdng. Nguyén cho tdi c6 long nhan nai, can dam, hiéu biét, va
quyét tam dé doi dau va ché ngu nhiing kho khan, trd ngai, va that bai
khong thé tranh trong cudc doi.

Sau d6, hay lap lai, va thay nhitng chit “t6i” véi nhitng tir khac, bat dau véi
cha me ctia ban: “Nguyén cho cha me t6i dwgc sttc khoé, hanh phtc, va binh
an. Nguyén cho ho khong bi ton hai ...” van van. Sau d6 ldp lai doan kinh
trén cho cac su treong ctia minh: “ Nguyén cho cac vi thay cua t6i duoc
khoe manh ...” Roi dén than quyén, ban be cua ban; dén “nhiing nguoi
khong lién hé” (nhitng nguoi ma ban khong thwong hay ghét); dén ké thu
cua ban; va cudi cung la dén tat ca moi ching sanh. Cach thuc hanh don
gian nay sé gitip ban dé dang chti tAm khi hanh thién va ciing gitip ban ché’

ng bat c san han nao cd thé phat khaéi khi ban dang ngoi thién.

Sau d6 hay hit ba hoi thd sau. Khi ban hit vao va thd ra, hay ghi nhéan su
cang lén va xep xudng noi bung (trén, dudi) va nguc. Hay hit vao that sau
dé€ cang phong ca ba vi tri nay trén co thé. Sau d9d, thd binh thuwong, dé€ hoi
thé vao ra mot cach te nhién, nhe nhang, khong géng strc, chu tam vao cam
giac noi mai khi hoi thd vao ra. Phan dong ghi nhan hoi thd ¢ mai dé hon;
tuy nhién, cé ngwoi lai thich cht tam vao cam gidc khi hoi tho pha ra trén
moi hay trong mi, hay trong hdc mii, tuy thudc vao cau tric cta mat. Sau
khi da chon mét noi d€ chu tam, thi chi ghi nhan cam giac hoi thd vao ra 6
noi do.

Khi chti tAm vao hoi thd, ban sé cam nhan dwoc sy bat dau, & gitta va doan
cudi ctia mdi hoi thé vao va mdi hoi tho ra. Ban khong can phai c§ gang
nhiéu dé nhan ra ba giai doan ctia hoi tho. Khi mét hoi tho vao da hoan tat
va truede khi thé ra, c6 mot diém dimng ngan. Hay ghi nhan né, va ghi nhan
st bat dau ctia hoi thé ra. Khi hoi tho ra hoan tat, ciing c6 mot si nghi ngan
triede khi hoi thé vao bat dau. Hay ghi nhan diéu nay. Hai khoang ngung
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nay xay ra rat nhanh chéng dén ndi cé thé ban khong d€ y dén chung.
Nhung khi ban chanh niém, ban sé nhan ra duoc.

Lic bat dau, c6 thé ca hoi thd vao va hoi thé ra déu dai. Hay ghi nhan diéu
do, ma ding suy nghi hay noéi “hoi thd vao dai, hoi tho ra dai.” Khi ban ghi
nhan duoc cam gidc caa hoi thd vao ra dai, than ban trd nén kha an tinh. Roi
c6 thé hoi thd ctia ban tré nén ngan. Hay ghi nhan hoi tho ngan cam giac thé
nao, lan nta khong néi “hoi tho ngén”. ROi ghi nhan ca qua trinh cta hoi
thd tir lac bat dau cho dén khi cham dat. Co thé, gio hoi thd da trd nén
nhuan nhuyén. Than va tdm tré nén tinh ling hon trede d6. Hay ghi nhan

cam gidc tinh lang va binh an nay.

Mic dau cd gang chti tAm vao hoi the, tim ban van c6 thé di lang thang. Ban
c6 thé nhan ra minh dang nhd lai nhitng noi minh da dén, nhiing nguoi
minh da gap, ban be lau khong gap, mot cudén sach da doc lau rdi, vi cua
mot mon an ban da dung hom qua. Ngay khi ban vira nhan ra tam minh
khong con tru noi hoi thd, hay dem no tro lai va budc chdt né 6 d6 mot cach
chanh nhiém.

C6 nguoi dung phuong phap dat tén cho nhiing su kién xay ra trong dau
khi dang thién quan. Thi dy, thién sinh c6 thé ghi nhan viéc suy tudng va

7

noi trong dau, “Suy nghi, suy nghi, suy nghi.” Khi nghe mot tiéng dong,

thién sinh nghi, “Nghe, nghe, nghe.”

Toi khong khuyén ban dung phuwong phdp nay. Nhitng sy viéc ma ban
muon dat tén co thé xay ra qua nhanh chéng dén ndi ban khong c6 thi gio dé
dat tén chung. Viéc dat tén phai mat thi gio -thi gio dé tw twdng phat sinh
hay cam giac xay ra, thi gio' d& nghi ra tir d& dién ta nhitng gi ban nhan biét.
Ban khong thé dat tén mot diéu gi d6 khi n6é dang xay ra. Ban chi c6 thé dat
tén sau khi n6é da xay ra. Chi nhin chiing khi ching xay ra va ghi nhan

chung, vay cting du roi.

Chanh niém ren luyén cho ban su y thirc truc tiép. N6 gitp ban loai trir cac
trung gian nhu tr ng hay khai niém. Khai niém va ttr ng xuat hién sau su
y thitc d€ gitip ban dién dat y nghi va cam giac. Tuy nhién, trong thién, ban
khong can phai dién ta bat cit diéu gi cho bat ciz ai. Ban chi can biét rang khi
thay chi la thay, khi nghe chi la nghe, xtic cham chi la xtc cham, biét chi la
biét. Nhu thé cting du roi.
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Mét phit chéanh niém

Khi roi khoi chiéu thién, hay quyét tam sudt ngay sé dé€ danh mot phut
trong mdi gid hanh thién. Ban c6 thé tw hdi minh c6 thé lam gi trong mot
phut -khong du d€ tim toa cu ngdi thién. Dung lo léng veé viéc di tim toa cu.
Ctt 6 ngay noi d6, dau ban dang ngdi, diing, hay nam -diéu d6 khong quan
trong. Hay danh ndm muoi chin phtt ctia mbi gio d€ lam bat ctt diéu gi ban
lam trong ngay. Nhung trong mot phtit ctia mdi gio d6, hdy ngung bat c gi
ban dang lam va thién quan. Ban cd thé van dong ho deo tay hay cai vi tinh
d& né kéu mdi gio nhur 1a mot cach nhac nho.

Khi ban nghe tiéng bao hiéu, hay dirng cong viéc dang lam lai, gat bd bat ci
gi ban dang suy nghi trong tim va nham mat lai. Chd tdm vao hoi tho caa
ban. Néu ban khong biét mot phut dai bao 1au, thi hit vao va tho ra muoi
lam 1an va danh tat ca su chu tam vao hoi thé. Néu phai lau hon mét phat,

cling ditng quan tam vé diéu do. Ban dau mat mat gi.

Khi moét phtt da qua, trudc khi mé mat, hdy quyét tam trong mot gio t6i sé
hanh thién trong mot phat ntta va ct thé cho dén hét ngay. Hay hudng ve
giay phat dé va tao ra sy nén néng cho nd. Va nén ty héi minh, “Khi nao toi

moi lai dwoc ngoi thién nva?”

Néu ban duy tri dwgc phuwong phap don gian nay, thi cudi ngay ban da cé
thém muoi hay muoi lam phat hanh thién. Hon nita Itc cudi ngay, wdc
mudn duoc ngdi thién —da ting truéng vi dugc ban nghi dén né mdi gio- sé
giup ban tim dugc ngudn cam hiing d€ hanh thién trude khi ngu.

Hay két thac mot ngay voi khoang ntra gio ngoi thién. Khi ban 1én givong,
hay tra tam vao hoi thd cho dén khi ban thiép di. Néu ban thtc giac gitra
dém, hay dem tam tré lai véi hoi tho. Khi ban thitc ddy sang hom sau, tam
ban van con try noi hoi thd, hay nhac nho minh bat dau mot ngay bang viéc

ngoi thién.
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CHANH KIéN (BUGC 1)

Hau hét chiing ta déu quen thudc vdi cau chuyén doi caa Pic Phat. Chung
ta biét rang thai ttr Siddhattha da roi bo cung dién 1ong 1ay ctia vua cha, d&
bat dau cudc sdng khong nha ctua nguoi 1& hanh lang thang di tim con
duwong tam linh, va sau nhiéu nam tu hanh tinh tan, Ngai da dat duoc giac
ngo khi dang nhap dinh dudi goc cay bo dé. Sau khi xa thién, Pirc Phat da
di dén thanh phd Benares, gid dwoc goi 1a Varanasi. O do, trong Vion Nai,
lan dau tién Ngai thuyét phap vé nhing gi Ngai da kham pha vé con duong
di dén hanh phuc toan ven.

Loi day ctia Dtic Phat rat don gian nhung sau sac. Mot cudc sdng dam say
trong duc lac hoac qua kho hanh déu khong thé c6 duoc hanh phuc. Chi ¢
con duwong trung dao, tranh hai trang thai cuc doan dé, madi co thé giap ta
dat dwgc tam binh an, tué giac va sy giai thoat hoan toan khéi nhitng phién

nao trong cudc doi.

Theo truyén thong, nhitng 16i day dé caa Dac Phat duoc goi la Tt Diéu Dé.
Diéu dé€ cudi cung trong bon diéu dé kia da dé ra giao ly tdm nganh (Bat
Chanh Dao) d€ giup ta dat duwgc hanh phuc. Ngai day ching ta phai phat
trién s thién xao trong suy nghi, hi€u biét, 10i ndi, hanh dong, cach song,
tinh tan, chanh niém va dinh.

Trong chuong nay va cac chuong tiép theo chung ta sé khao sat cac nganh
(budc) nay mot cach chi tiét. Ban sé thay ba nganh —chanh kién, chanh tinh
tan va chanh niém —c6 mat trong tat ca tdm nganh. Day la nhiing diéu cot
yéu trong con duong dao. Tat ca cac nganh déu twong quan 1an nhau
nhung khong c¢é nganh nao ¢ thé van hanh ma khong c6 su iing dung triét
dé cta chanh kién, chanh tinh tan va chanh niém.

Ban thitc hanh theo con duong nay bang cadch mang su chti tim chanh niém
dén véi tat ca moi khia canh trong cudc sdéng hang ngay, tiép tuc tu stta d&
tién téi sy hoan thién va tng dung tri tué¢ moét cach khon ngoan hon. Khi
tam da on dinh, tué giac sé bat dau phét sinh.

C6 loai tri tué tuwa nhw mot sy bung tinh nhe nhang khi mét phan nao dé cua

cudc song hay ctia v tru bong tré nén rd rang, khac chiét. Lai c6 nhitng su
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lidu ngd sau sac hon, nhu thé ca vii tru chuyén dong boi s kham pha nay
cta ban. D6 ¢6 thé la mot cam gidc giai toa, tiép theo sau bdi mot cam giac tu
tai, an nhién manh mé, c6 thé kéo dai hang gio hay doi khi nhiéu ngay.
Nhiing chting nghiém tuyét voi nay khong phai la sy gidc ngo. Chung chi la
nhting dau hiéu cho ta thdy su gidc ngd hoan toan c6 thé sé nhu thé nao.

Nhung c6 thé c6 mot gidy phat nao do khi tat ca cac chi cua tam nganh déu
c6 mat cung mot luc. Gidi luat hoan hao; thién dinh sau xa va manh mé;
tam trong sang ro rang khong c6 mat cta bat cit chuwdng ngai nao. Liac d6 ¢
thé ban da c6 duoc tué gidc sau xa nhat — rang tat ca phap déu vo nga va vo
thuong, rang khong c6 gi dang dé chting ta bam viu vao. Ngay ltc d6, tat ca
moi hoai nghi ctia ban déu tan bién, va ban sé nhin cudc doi béng con mit
khac.

Ttr d6, ban budc 1én mot cap bac hoan toan moi trén con dwong dao. Nhung
truede thoi diém do, ban phai ¢ sy hiéu biét o rang thong sudt vé cach tat ca
cdc nganh ctia con duong hoa hop, &n khép véi nhau. Sau su liéu ngd d9, tri
tué ctia ban sé dat dén mot trinh do cao hon, goi la cap bac “vuot trén thé’
tuc”, va ban sé budc t6i véi mot sy ty tin tuyét doi. Ban biét réng bat chap
tat ca, ban sé dat dén muc dich ctia minh.

Khi lam bat ct diéu gi, dau tién la phai biét tai sao ching ta hanh dong nhw
thé. D6 la ly do tai sao Btec Phat da chon chanh kién lam bwdc dau tién trén
con duong tiéh téi hanh phic. Ngai muon ching ta hiéu rang con duong
Phat gido khong phai la mot di€u gi mo ho cua “10i hira song tot” d€ duoc
ban thuwong, cling khong phai la nhitng gidi luat ky qudc nao d6 ma ta phai
tuan gitt nhw trong mot hoi kin. Trdi lai, con dwong ctia Pic Phat dwoc dat
nén tang trén sy hi€u biét thong thwong va trong sy quan sat thuc tai rot
rao. Ngai biét ré“mg néu chiung ta chiu mo mét ra, nhin lai cudc doi minh mot
cach can ké, ta sé hiéu réng chinh nhiing lwta chon ctia ta, sé dan ta d&én hanh
phtic hay bat hanh. Mot khi da hiéu quy luat nay moét cach thau dao, chung
ta sé c6 nhitng lya chon khon ngoan, vi ching ta thwec sy mudn dwoc hanh
phuc.
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Nhu Duc Phat da giai thich, chanh kién c¢6 hai phan: hiéu duoc ly nhan qua,
va hiéu duoc Tk Diéu Dé.

Ly Nhan Qua

Dttc Phat c6 thé dién ta cac hanh dong nhu 1a t6t xau, dtng sai, dao diec hay
khong dao dic, nhung ching c6 mot y nghia phan nao khac véi nhiing gi
ma cac tir nay thuong biéu hién. C6 1€ “thién xao hay khong thién xao” giai
thich y nghia nay tot nhat. Can ban dao dtc trong Phat gido la néu hanh
dong mot cach bat thién xao sé dan dén hau qua khd dau, va néu hanh xt
mot cach thién xao, khéo 1éo sé dwa dén nhiing két qua tot dep. Quy luat
nhan qua don gian nay la mot khia canh ctia nhitng gi ma nguoi Phat ti
chang ta theong goi la nghiép (karma hay kamma).

Midc du mot s6 hanh dong bat thién xao c6 thé dem lai hanh phtc tam bo -
thi du, nguoi budn ban ma tuy c6 thé hai long véi chi€c xe hoi méi tinh bong
16ng cua minh, hodc ai d6 c6 cam giac hai long, thoa man khi c6 thé dem lai
dau dén cho nguodi da ham hai minh— nhung Dtic Phat da chi rd rang nhiing
hanh dong bat thién lac nao ciing dua dén kho dau. Chang ta tu quan sat
cling xac tin duoc sy that nay. Mot sd hau qua co6 thé khong thay duoc, nhu
la sy dau kho tinh than e an nan héi han. C6 nhitng hau qua xau khong
xuat hién ngay 1ap ttec. Dtic Phat giai thich rang hau qua ctia nhitng hanh
dong thién va bat thién, c6 thé xay ra mai sau nay xa, rat xa trong tuong lai,
d6i khi mai dén cac kiép sau.

Ban co thé nghi “T6i khong quan tam dén kiép song tuong lai, t6i chi mudn
nhiing gi toi c6 thé cd dugc ngay trong ki€p song nay.” DPic Phat khuyén
chung ta hay nghi dén nhitng tinh huoéng sau day: Ngay néu nhu khong cé
doi song tuong lai, 1am viéc thién van dem dén cho chting ta hanh phtc va
mot lwong tam trong sang ngay trong kiép song nay. Nguoc lai néu ¢ cudc
song tiép nodi sau khi chét, ta sé duwgc thuong dén hai lan -hién tai va sau
nay. Mat khéac, dau khong c6 mot doi song trong tuong lai, hanh dong bat
thién van khién ta cam thdy &n nan, hdi han ngay trong kiép séng nay. Va
néu that sw c6 mot cudc song sau khi chét thi ta sé phai chiu kho lan ntra. Do
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do, dau cé mot doi song o kiép sau hay khong, hay budng xa nhiing ac
nghiép va phat trién thién nghiép dé€ dam bao dwgc hanh phuc.

Mot khi ta hiéu dwoc rang tat ca moi suy nghi, hanh dong hay 16i néi cta ta
12 nguyén nhan dan dén nhitng hau qua khong thé tranh, trong hién tai va
teong lai, di nhién la ta sé muon tu duy, ndi nang va hanh dong dé dua dén
nhting két qua tich cuc va tranh nhiting y nghi, hanh dong, va 10i néi dwa
dén nhitng két qua tiéu cyc. Nhan thitc dugc rang nhan ludn dan dén qua
giup ching ta chap nhan hau qua ctia cac hanh dong trong qua khit ctia
chung ta. Dieu d6 ciing gitp ta than trong trong cac quyét dinh dwa dén mot
twong lai hanh phtc hon.

Chanh nghiép la nhitng hanh dong tao nén nhan cho hanh phtc, nhu la
nhiing hanh dong phat xuat ttr long tir bi. Bat c® hanh ddng nao xuat phat
tit mot tam khong dang bi san, si, hay tham ché' ngy déu sé mang hanh phuc
dén cho ngwoi hanh dong ciing nhu ngwoi tho nhan. Do d6, mot hanh dong

nhuw thé'dwgc coi la thién xao hay dao duec.

Gia stt rang ban luén vun tréng tdm bd thi va tir bi dén cho tat ca moi nguoi.
Hanh d¢ng thién nay la nhan. Thi qua sé duoc gi? Ban s€ co rat nhiéu ban
be, nhiéu nguoi yéu mén, va ban sé cam thay tu tai, tran day hanh phuc.
Nguoi chung quanh ban cé thé san héan, khé dau, nhung ban thi khong.

Hanh ddng tich cuc ctia ban lam phat sinh hai loai két qua tirc thoi. Két qua
dau tién thudc noi tai -ban cam giac thé nao. Vi ban ludn ¢ tam do luong,
thuong yéu va tam do da phan anh qua hanh dong ctia ban, thi tam ban tran
day binh an, hanh phuac. Két qua th hai 6 bén ngoai: nguwoi khac sé mang
on, va quan tdm dén ban. Mac dau sy quan tdm nay chac chan sé lam ta hai
long, thoa man, tuy nhién né khong quan trong bang viéc ta cam thay thé
nao. Vi cac két qua ¢ bén ngoai tuy thudc vao phan tng cta nguoi khac,
chting khong dang tin cay lam.

Khi chiing ta da hiéu duoc quy ludt nay, thi diéu trai nguoc lai cting tro nén

ro rang. Dic Phat da liét ké mwoi hanh vi bat thién vi chung luon mang dén
kho dau. Ba hanh vi la thugc vé than: giét hai, trom Cép, va ta dam. Bon
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hanh vi thudc vé 16i ndi: nédi doi, noi 1oi doc ac, 1oi tho 16 va ndi chuyén phu
phiém. Ba hanh vi con lai thudc vé tam: tham, san va si.

Mobi hanh vi ndy nghia 1 gi va ta 1am thé nao dé tranh pham ching sé duoc
giai thich chi tiét trong nhiing budc sau cua con duong dao. Tuy nhién,
truede khi ¢ thé bit dau thue hanh theo con dwong dao ctia Duc Phat, chung
ta can ¢ du nhitng tri thirc cdn ban dé nhan thiic rdng muodi hanh vi nay 1a
bat thién vi ching chac chan sé mang dén cho nguoi hanh dong 1an nan
nhan sy kho dau vo cung tan.

Pé kiém ché khoi pham vao muoi hanh vi nay khong phai 1a mot danh sach
cac 1oi ran cam ma la mot s6 nhiing diéu luat ta ty nguyén tudn theo do cé
long tin nhw thé. Khong ai c6 thé ép budc ban tuan theo ching. Ban phai tu
minh khdm phad ra, tit chinh kinh nghiém ban than va tit viéc quan sat hoc
hoi kinh nghiém ctia nguoi khac, xem nhitng hanh dong nhu thé'sé mang lai
két qua tich cuc hay tiéu cuc. Kinh nghiém cho ban biét réng cac hanh vi bat
thién sé mang déh nhitng ndi dau noi than cling nhw tdm cho chinh ban
than ban va nguoi khac.

Hon thé'ntrta, nguoi ta chi tao ra cac hanh vi bat thién khi ho khong hiéu biét
hay khi tam ho bi van duc boéi tham, san, si. That ra, bat c@ hanh dong nao
xuat phat tit mot tam chira day tham, san, hay si déu dua dén kho dau va do
d¢6 1a hanh dong sai trai hay bat thién.

Dao dtc theo Phat gido la nhitng hanh dong co6 1y tri dyra trén nguyén ly
nhan qua. Ban phai tw d6i minh vé ly nhan qua méi c6 thé hanh dong sai
trai. Hanh dong cang xau ac, thi sy ltra doi cang phai 16n lao. Néu ban c6
tinh dung dudng su gia trd nay vdi nhitng hanh dong di nguoc lai vdi chan
ly co ban réng hanh dong sé mang lai hau qua, thi ban lam sao c¢6 duoc tué
giac sau xa hay sy giai thoat nao? Néu pham vao cdc hanh dong toi 16i
nghiém trong, ban sé khong c6 dugc sy sang suot dé theo con duwong dao
cua Dtec Phat -ndi gi dén viéc o tri tué giai thoat. Ban phai ton trong dao

dtrc nay. Diéu d6 rat quan trong.

Minh sat thién lam tang truong y thitc vé nhitng hau qua tai hai cua mot
hanh dong vo lwong. Hanh gia sé trai nghiém mot cach sinh dong cac hau
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qua don dau ctia nhitng hanh dong, y nghi, va 10i n6i bat thién va cam thay
can phai budng xa chung mot cach nhanh chéng.

Twong lai la do ban tu tao dung —kinh nghiém day ban diéu dé. Hanh vi cua
ban khong phai 1a mot dinh luat thién nhién bat bién. Mdi gidy phut, ban
déu cd co hoi dé chuyén hoa -d€ thay doi cach suy nghi, 16i néi va hanh
dong. Néu ban tu ren luyén d€ trd nén chanh niém vé hanh vi caa minh, va
tir quan sat xem mot hanh dong nao do sé dan dén hau qua tich cuc hay tiéu
cue, 1a ban d3 tu dan dit minh di dung hudng.

Cac thién y qua nhiéu huan tap cé thé tao ra mot tiéng noéi ndi tai manh mé
dé giap ban ving budc di téi. No sé nhic nho ban -bat c khi nao ban ty
tréi budc minh vao vong xoay ctia khd dau -d€ ban c6 thé thodt ra cam bay
d6. Thi thoang ban c6 thé thoang nhan dugc thé nao la giai thoat. Ban sé
bién cam giac nay thanh hién thuc bang cach hanh dong theo nhitng hudng
tich ceec va budng xa kho dau.

Do d6 dao dic —dwgc dinh nghia nhu nhitng hanh dong tuan theo thuec tai-
la nén tang cua moi phat trién tam linh. Khong cé nd, khong cé di€u gi trén

con duong dao sé hiéu tng dé giam kho dau.

Biét duwoc rang mot hanh dong sé cé cac két qua twong tng 1a su khoi dau
cho chanh kién. Gio ban phai thém vao dé mot su hiéu biét thau dao vé Tk
Diéu Dé.

To Dieu Pé

Chinh Dtec Phat da néi rang Ngai chi day bon diéu: khd, ngudn goc ctia khd,
sw cham duat kho, va con duwong dwa dén sg cham duit kho. “Kho” am chi
nhting bat hanh ma ta cam nhan trong cudc doi minh. “Nguon gdc” la nhan
cho su dau khd nay: la tam khong rén luyén, tham dam cua ching ta.
“Cham dut” 1 10i hita kha ctia Dtic Phat rang chting ta c6 thé chadm dut kho
dau bémg cach tan diét ai duc. “Con duwong (dao)” la tdm budc (nganh)
chuing ta phai theo d€ dat dén muc dich nay.

42



Trong bon muoi lam nam thuyét phép, tit bai thuyét phap dau tién ctia Ngai
trong vuon Nai cho dén luc nhap diét, Pic Phat da giang giai vé bon diéu
nay hang tram lan. Ngai muén chac chan rang nhiing diéu co ban nay phai
dugc nhiéu nguwoi & nhitng hoan canh khac nhau, ¢ nhitng giai doan phat
trién tam linh khac nhau, thau déo.

Co 1an, Ptec Phat da day rang khong chdp nhan nhitng bat hanh trong cudc
doi 1a mot ganh ngng. Chung ta tao ra dau khd cho minh bang cach nhan
lanh ganh nang dé. Ta chAm dat khd bang cach dat ganh nang xudéng. Con
duwong dao chi cho ta phuong cach dé€ giam bét ganh néng cho ban than.
Dtic Phat ciing day rang khd 1a mot can bénh. Gidng nhi mot nguoi thay
thudc, Ngai da chan doan ngudn goc cuia bénh. Sy chdm dét can bénh la
cach chtra tri ca dwoc s Nhu Lai va con duong la thudc chita ma Ngai da
ké toa cho chung ta.

Dieu D& Thu Nhét: Khé

Chan ly dau tién ma Dtc Phat thuyét cho ching ta la kho la diéu khong thé
tranh khoi. C6 thé€ ban ty hoi, “Gido ly vé kho nay c6 ap dung dwgc trong
thé gidi hién dai voi rat nhiéu nhitng phat minh dé gitup cho cudc song cua
chting ta thoai méi hon? Vao thoi ctia Ptec Phat, con ngudi han phai khd vi
cac nhu cau thiét yéu, bénh tat, va thién tai. Chang phai la cac kién thic vé
ky thuat hién dai da gitp chung ta co thé lam bat cit diéu gi ta muon, di dén
bat ctt noi nao ta ao wdc va san xuat ra bat cit san pham nao ta can sao?”

Tuy nhién, dau cudc sdéng hién dai cua ching ta c6 dé dang va an toan dén
thé'nao, thi chan ly vé khd ciing khong thay ddi. N6 van c6 mit nhu da ting
c6 mat ¢ thoi Bac Phat. Con nguoi vao nhitng thoi dai d6 da dau kho, va
chung ta hién nay cling thé.

Chung ta c6 thé goi diéu dé€ tht nhat cua Pic Phat véi bémg nhiéu tén tuy
thudc vao hoan canh: kho dau, cang théng, so hai, lo au, bdn chdn, tram uat,
that vong, san han, ghen tuong, ruong bod, than kinh hay dau dén. Tat ca moi
chung sanh, khong can biét ho song ¢ dau, khi nao, déu cé thé d6i mat véi
nhting van dé nay.
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Chung ta cé thé bi bénh bat ctt lac nao. Clng c6 thé bi chia ly voi nguoi than
yéu. Co thé danh mat nhitng gi dang ¢ hay bi ddy vao nhiitng hoan canh
phai chdp nhan nhitng diéu ma ta ghé tom. Cha me, con cdi, v¢ chong, anh
chi em, hang xdm, be ban, cac cong dong va cac quoc gia -tat ca déu xung
dot tranh ddu vi tién bac, dia vi, quyén luc va bién gidi. Mot s6 nhitng van
dé nay la do tham, san, va si tao ra. Tat ca déu lién quan dén nhiing diéu
kién ¢ bén ngoai -nhw xa hoi, chinh tri, kinh té, gido duc, moi treong— va ca
bén trong ta.

Nhan ra rang nhitng diéu nay 1a khong thé tranh khoi khién tdm ta dau khd
vO ngan. Hay nhan mat va chdp nhan chung nhu ching that su la, ma
khong trach méc, d6 16i cho nguoi, 1a trong tam cua diéu dé tht nhat cta
Dtec Phat. Ngai day rang dé bat dau tién dén hanh phtc, chting ta can phai
ddi mat véi khd dau -bang tdm vitng chai va tinh cam 6n dinh— ma khong
0an trach hay cam thay budn nan, bi quan. Chting ta can phai nhin thing
vao cac van dé cuia minh: bat ¢ hoan canh nao trong cudc song cling mang
dén mot mic d¢ kho dau nao do cho bat cit nhitng ai chua hoan toan giac

ngo.

NOoi kho c6 thé rat vi t&, c6 thé chi la mot tran tréd tiém an. Hay rat ro rang,
nhuw sw chap chdt vao nguoi, cua cai, hay quan diém. Tat ca tuy thudc vao
long tham, san va si cua ching ta sau day bao nhiéu, va tuy thudc vao ca

tinh cling nhw kinh nghiém ctia chung ta trong qud kht.

Thi duy, c6 hai nguwoi cing chiing kién mot su kién nhung ho ¢6 nhing phan
tng hoan toan khac nhau. Mot nguoi cé thé cam thay binh than va chap
nhan; nguoi kia cé thé hoang so va lo au. Hanh phtc cing nhu khé dau déu
do tam tao. Tam cua chung ta tao ra nhing kinh nghiém song cho ta, va tam
d6 chap nhan hay phan khang sy tao dung nay. Dé 1a ly do tai sao Ptrc Phat
noéi chinh chang ta tao ra thién dang hay dia nguc ngay trong cudc song

nay.

Cho dén khi ching ta dat duoc giac ngd, sé con ¢d nhi€éu hoan canh mang
dén bao that vong cho tat ca chang ta. Hay tht nhin chi ba van de: kiép
nhan sinh, sy d6i thay, va sy khong thé lam chu cudc song cua minh.
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Kié€p Nhén Sinh

Vong xoay chuyén khong thé tranh dwoc ctia kiép nguoi —sinh, gia, bénh,
chét— mang dén bao kho dau.

Nguoi ta duoc sinh ra trong coi doi khong phai véi nhitng nu cuoi rang ro
trén guwong mat. Nhung cang 16n, tiéng khoc thud ban dau cang bdt 6n ao
hon. C6 thé néi rang né da duoc d6i thanh tiéhg khoc trong long cho sudt
cudc doi con lai ctia ching ta. Ching ta da khoc vi bao lit stta; bao tan thuec
pham; bao mét vai; bao mét vudng dat dé€ xay nha, xay trueong hoc, bao cay
cOi d€ lam sach vo, ban ghé; bao thudc men cho dua cac loai bénh; bao ngwoi
dé€ ho yéu thuwong chung ta; bao phuong cach dé théa man nhu cau cua
chung ta. Néu chung ta khong sinh vao thé gidi day bat on nay, thi tat ca
kho dau da khong co mat. Mbi dita tré dwoc sinh ra doi, thi hinh nhu su bat
hanh cling da dwoc sinh ra theo né.

Qua trinh 130 héa cling mang dén kho dau. C6 1é ching ta khong con nhé
dén nhitng kho khan khi phai thich tng v6i mot moi treong maéi hay mot vi
thay moi, nhung ta c6 thé nho rat rd nhing kho khan khi phai thich tng véi
su thay doi vé co thé va tam ly ¢ tudi day thi. Khi trwong thanh ta lai phai
thay doi d€ thich tng vdi cong viéc mdi, nhitng twong quan moi, ky thuat
hién dai, cac can bénh la, nhitng diéu kién xa hoi méi. Nhing diéu nay lai
thuong xay ra triede khi ta hoan toan thich tng vdi nhitng cai dang c6. Cac
bién chuyén khong dé chiu nay hinh nhuw rat phd bién 6 mdi budc ngodt ctia
cudc doi.

O tudi gia, viéc thich tng voi nhitng su thay d6i cang tro nén khé khin hon.
That dau kho khi khong con ¢é sttc khoé, than thé khong con cuong trang
nhu 1dc tré. Ta biét rang khong thé chay trén tudi gia, nhung van mong né
dting dén. Do d6 ta dau kho.

Khi Dtec Phat thuyét rang tudi gia mang lai dau khd. Ngai thuee sw dang néi

vé su gia nua va hoai diét néi chung. Chting ta biét rang moi t& bao trong co
thé ta dang bi huy hoai hay chét di, va cac té'bao méi ti€p tuc sinh san. Moi
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trang thai tam cing biéh mat va duwoc thay thé bang cai méi hon. Lau dan,
qua trinh hoai diét va chuyén doi nay lam suy yéu than tam ta, dua dén cai
chét.

Chéac chan bénh tat ciing la ngudn goc cta khd dau. Ai ciing biét bénh tat
dau dén thé' nao. Bénh tat that ra mang dén hai cai dau: sy so hai can bénh
va chinh cin bénh. Do dé bénh tat 13 ndi 4&m anh trién mién, khién ta khd
dau khi bi bénh va lo au, so hai khi ta con manh khoe.

Thong thuong nguodi ta nghi rang sy dau dén va khd dau la ddng nghia,
nhung khong phai thé. Dau ban kho thé tranh duoc dau ddén vi bénh hoan,
thwong tat, nhung ban c6 thé tranh duoc kho dau vi bénh tat. Khi ban giam
bdt duoc su bam viu vao than tho moét cach thai qua, ban sé bét kho dau khi
no6 doi thay. Thi dy, khi Devadatta (Bo Dé Dat Da) choi hon da va lam chan
Phat bi thuong, Bticc Phat cam nhan duoc cai dau. Nhung vi Ngai da hiéu
dugc ban chat caa dau, Ngai khong dau dén nhv mot nguoi binh thuong.
Cam giac dau don thuong c6 thé ché ngy duoc. Nhung kho vi “mot trang
thai nao d6” thi sau xa hon va khé ché ngu hon.

Cai kho ké tiép trong kiép nguoi la ti -khong chi giay phat trede khi chét
ma tat cd moi thir dwa dén céi chét. Tt ca chiing ta déu so chét va lo lang
khong biét khi nao hay bang cdch nao ching ta sé chét. Ta ciing biét rang khi
chét, ta phai dé tat ca moi thit lai phia sau. Chung ta c6 thé chiu dung duoc
diéu do6 khong? Khi nguoi than ra di, ching ta cam thay soc, dau don, va

mat mat hang nam troi néu khong ndi la mai mai.

Nhung nhitng kho dau trong kiép nguoi khong cham dut voi cai chét. D
Phat day réng cai chét khong doan tan duoc vong luan hoi khé dau. Mot
nguoi da tung trai qua nhiéu dau kho cé thé ndi, khi gan chét, “Toi khong
mudn sinh tro lai ntta.” Nhung chi wéc nguyén nhu thé khong thé cham dat
vong luan hoi tai sinh. Khi nao ching ta con vé minh vé ban chat that sy cua
thuc tai, thi kiép song nay sé ndi tiép kiép kia. Khi nao tham, san va si van
con trong tam thttc ching ta, thi vong tai sinh vo6 cung tan —vong luan
chuyén cua nhtng kiép song trong qua kht, hién tai, va tuwong lai - sé tiép
tuc.
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Trong vong ludn hoi d6, nhitng khé dau ma ching ta da ké trén sé lai tai
dién khong ding. Ning luong ctia tat ca nhitng trai nghiém nay giéng nhuw
mot ganh ndng ma ching ta phai mang trén lung tir ki€p song nay sang kiép
song khdc trai qua bao 1an tai sinh khong thé ké xiét. Trong moi kiép sdng
moi, hanh ly bén trong d6 lai duoc chuyén sang mot cai tui mdi. Khi chét, ta
khong dem theo duwoc vat chat gi. Tuy nhién cai tai chita nang luong do -
dau vét cta tat ca cac tam hanh va tat ca nhting 10i ndi, hanh dong cd y
trong kiép song nay va nhiing kiép trudc dé— khong chi di theo chung ta ma
thuee ra con tac dong dén kiép song moi.

Cho dén khi ching ta c6 thé trut sach nhitng gi chira dung trong tai xach dé
—cho dén khi ching ta cé thé huy diét tat ca nhiing hau qua ma ta da tao nén
vi tham, san, hay si qua bao kiép song — chung ta khong thé tron thoat cai
chét va sy luan hoi tai sinh. Chung ta c6 thé st dung sy suy nghi nay dé
thuc day ta hanh dong thé nao trong cudc doi nay dé dat dén hanh phuc giai
thoat dai lau.

Chung ta da biét tham va san la cac dong luc manh mé cho hanh dong,
nhung Dtc Phat mudn néi si (vO minh) la gi? Tai sao vo minh lai dong vai

tro quan trong doi voi nhitng kho dau ma ta phai ném trai?

V6 minh (si) trong thuat ngtr Phat gido c6 hai y nghia: “khong biét” -nhu la
khong biét Dic Phat ham y gi khi néi dén Tt Diéu Dé- va “biét sai” — nhu la
tin rang chting ta hidu thé gi¢i van hanh nhu thé nao trong khi ching ta that
s khong biét.

Khong hiéu biét sy that vé khd, ching ta nghi rang c6 mot viéc lam méi, mot
ngdi nha madi, hay mot ban tinh méi sé mang dén cho ta hanh phtc thuc su.
Khong biét nang luong cua 10i ndi, hanh dong sé di theo chung ta nhuw thé
nao tr ki€p sdng nay sang ki€p song khac, chung ta d€ cho tam tham, san,
nghi va ganh ty sai khién. Khong biét rang mot cudc song don gian, cé ky
luat, cd ban tot, hanh thién, va quan sat day chanh niém vé ban chat thuce su
cua cac trai nghiém sé mang hanh phuc dén cho ching ta trong ki€p song
nay va nhiéu kiép ké tiép, chung ta da vién ra hang triéu ly do d€ khong
tham du vao nhitng hoat dong tich cec nay.
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Chung ta con khong biét ngay ca sy vo minh ctia minh. Sau mot bai thuyét
phap dac biét sau sdc vé ban chat cta thuec tai, ngai Ananda, thi gia cia Ptec
Phat, thwa v6i Ngai, “Bach Thé ton, gido ly nay ¢ vé rat tham sau, nhung
ddi véi con, nd rd rang dung nhu ban chat cta sy ro rang.”

Puic Phat tra 10i, “Khong, khong, dimng noéi thé! N6 khong chi cd vé tham
sau, ma no thyce sy tham sau.” (D 15)

Vi v0 minh, sy hi€u biét ctia ngai Ananda do6i véi 10i day cta Dic Phat chwa
dugc thau dao, vi thé 6ng da khong dat dugc giai thoat ngay lac dé. Giong
nhuw Ananda, vo minh khién ching ta tr6i lan theo bao kho dau trong luan

hoi.
Dai thay

Su doi thay ciing khién chung ta kho. Dau chung ta c6 lam gi, sy doi thay
cting chia cach ta khéi nhitng gi ta wa thich va mang dén cho ta nhitng gi ta
ghét bo. Cai chét va chia ly khién ta phai cach biét ngwoi ta thwong yéu. Ban
be di xa. Nguwoi tinh roi bo ta. Nhitng sw chia ly d6 lam ta dau don khon
cung. Danh mat th gi ma ta yéu thich khién ta budn b3, tiec buc. Ngay ca
nhting tht tam thuong ciing c6 thé khién ta phién nao khi ching bi bé hay

bién mat.

Ho6i d6, khi 1én bon, c6 1an ngoi trén cat, t6i dung dau ngdn tay vé mot vong
that tron trfinh quanh t6i. Tdi thich 1dm! Chi toi, luc 4y khoang bay tudi, di
ngang qua va dung chan xod vong tron cua toi. Toi gian dit dén ndi tdi ruot
theo chi, roi lwom mot cai ghé nho nhung nang va ném chi. Gio chi van con
mot vét theo trén ngdn chan. Tat ca bao buc tire, gian di, tat ca nhitng giot
nudc mat va dau ddén, gy ra boi mot thix that tim thuong va mong manh

nhu la mot vong tron trén cat!

Khong chi la viéc danh mat nhing gi ta yéu thich, ma ta con phai luén doi
mat véi nhiing ngwoi hay nhiing hoan canh ma ta khong muén ching hién
httu —it nhat 1a khong phai ¢ day, khong phai ngay bay gio. Phai chung song
hay lam viéc ngay nay qua ngay khdac véi nhitng ké ta khong thich tao ra
nhiéu dau kho. Ngay ca voi nhiing th ta khong thé lam cha, nhu la thoi
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tiét, cting lam ta tizc biee. O hdi Bhavana mién tay Virginia noi t6i giang day,
nguoi ta than phién khi troi néng va dm. Nhung r6i ho ciing than phién khi
troi mua lanh. Khi troi néng, ho than da va xoang mii ho bi anh huwong. Khi
troi lanh, ho than phién vi so té trén tuyét. Va khi thoi tiét that tuyét voi, ho
than khong co thi gio d€ tan huong!

Khi nhin lai quanh minh, ta thay rd rang la tat ca moi th hién htu déu tao
ra kho. Tai sao nhu thé? Thuc ra tat ca moi thit trén thé gian ¢d mat la do két
qua ctia mot nhan nao dé. Su thay doi trong ap lwc khong khi, gid, va nhiét
d6 1a nguyén nhan cua mwa. Mot cfi cay la két qua ctia hat giong ching ta
trong va anh nang mat troi, dat, va nudc da nudi dudng né. Ciing thé, sy
hién htru cta chuing ta la san pham ctia cadc nhan va duyén —nhan vat ly truc
ti€p cta sy tao giong cua cha me ching ta va nhan cua nhitng ddu an sau
han ma ta da tich lily trong nhiéu kiép song qua khtz.

Dbuc Phat goi nhitng thit nay va tat ca nhiing thi khéc phat sinh tit cac nhan
1a “phap hiru vi.” Ngai giai thich rang tat ca cdc phap hitu vi c6 ba déc tinh.
Trudce hét, chung vo thuong. Véi thoi gian, tat ca -ndi non, sau bo, cay co,
may moc- déu hu hoai, d6i thay, hay chét. Thit hai, do nhing sy thay doi
nay, tat ca cac phap htru vi déu kho. Nhu chung ta da thay, tat ca moi doi
thay déu co thé gay ra dau kho. Thit ba, tat ca cac phap httu vi déu vo nga.
Ddc tinh cudi cung nay la cai khé hiéu nhat, vi thé" tam thoi hay dé n6 qua

mot bén.

V6 thuong khong khoé hiéu. Van dé khong phai & chd sy that 1a van vat déu
tam bo. Ma chinh la sy bam viu ctia ching ta d6i v6i nguoi hay vat gi do -
giong nhu vong tron trén cat cua toi— khién ching ta dau kho. Thi du ta vira
mua dwoc mot cai do khodc rat vira y. Sau khi madc chi vai 1an, né bi dinh
son, vuedng rach, hay bi bo quén dau do, ta cam thay rat buec tic.

Di nhién, mot cai do khoac bi rach hay bi mat khong phai la mot dai bi kich,
ta c6 thé dé dang mua cdi khac. Nhung néu d6 1a mén qua ctia nguoi yéu ta
tang thi sao? Néu ta mua né dé€ ky niém mot sinh nhat, mot 1& 16c hay mot
chuyeén di ddc biét nao d6? Thi ta rat nang niu nd va khi n6 bi danh mat hay
lam hu, ta sé rat dau buon.
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Noi vé nhitng diéu nay doi khi khién nguoi nghe rat khé chiu. “Con hanh
phtc thi sao?” ho héi. “Tai sao khong ndi vé nhitng diéu dy? Tai sao chtiing

ta khong noi vé niém vui, hanh phuc, su sung sudéng thay vi kho?”

CAu tra 10i, thua ban, chinh 1a sw d6i thay. Do vo6 thuong, bat ct thi gi dé
chiu, hanh phtc, hay sung sudng, cing khong duy tri dwoc lau. La nhitng
nguoi treong thanh, thong minh, ching ta phai dam néi vé nhiing gi thuc
s xay ra ma khong cam thay phién nao. Ching ta phai nhin tan mat, sy dau
kho do vo thuong tao ra, va chdp nhan ndé. Tai sao phai che gidu nd va gia

bd nhu tat ca moi thi déu mau hong.

Khi truc dién v6i vo thuong, chung ta c¢d thé nhan thdy nd ciing c6 nhing
khia canh tich cuc. Ta c6 thé tin chic réng bat ctt hoan canh nao dang hién
httu trong cudc doi ta roi cing sé thay doi. Co thé xau hon. Nhung ciing ¢
thé tot hon. Do vo thuong, ta ¢d co hoi hoc hoi, phat trién, tredng thanh, day
dd, ghi nhé va tao ra nhitng su thay ddi tich cuc khéc, ké ca viéc tu tap theo
Phat gido. Néu tat ca van phap déu bat di bat dich thi khong c6 sw chuyén
d06i nao c6 thé xay ra. Ké vo hoc sé mai mai la nguwoi vo hoc. Nguoi ngheo
d6i s& van ngheo d6i. Ching ta ciing sé khong c6 co hdi d€ doan diét, tham,

san, si va nhitng hau qua tiéu cuc cta chung.

Vay thi chuing ta da hiéu vé vo thuwong va nhing kho dau ma né da tao ra.
Gi0 noéi vé vo nga thi sao? No c6 lién quan gi dén vo thuong? Duc Phat da
day rang van vat trén thé gian déu v nga hay khong cé thuc thé vi ching
ludn chuyén doi. Chung ta va tat ca moi vat chung quanh déu khong bén
chat, bat bién. Chung ta khong thé dan cai nhan hiéu “T6i” hay “Cua t6i”

1én bat ctt vat gi trén thé gian nay. Tat ca déu thay doi qua nhanh chong.

V6i than, tho, twong, hanh, thic, va cha tam luén bién doi, thi lam sao
chung ta c6 thé chi vao mot vat gi dé va ndi, “Pay la cai cua t6i” hay “Day la
t0i”? Ngay chinh y nghi hay niém tin “day la t6i” ciing bién d6i nhanh
chong. Do phuong tién, ching ta c6 thé néi “toi c6 mat 6 day” hay “cai nay

7

ctia t6i,” nhung chiing ta phai néi nhitng 106i nay bang tam tri sang sudt,
khong @& bi dan dat vao sy suy nghi rang chting 4m chi sy hién hitu cta
mot thuee thé bat bién, 1a “t61” hay “cai cuia toi.” Cac do6i tuwong vat chat cing

thay doi khong ngiing. Chung ta c6 thé dung nhiing cach dat tén thong

50



dung va ndi “day la cai ghé” hay “day la con vuwgn,” nhung cac tén goi nay
kho ma phu hop véi thuc tai ludn bién d6i nhu ta da biét.

bung hon, ching ta va tat ca van phap dang trong mot tién trinh, mét dong
chay khong dung cta tang truong va hoai diét, cau thanh roi tan ra. Khong
co gi trén thé gidi nay hay trong ban than ctia ching ta la khac biét hay
treong ton. Hay quan sat tam ban trong mot phut va ban sé biét toi mudn
ndi gi. Ky ¢, tinh cam, suy nghi, cam xdc lwdt qua bitc man tam thiec qua
nhanh dén ndi ta kho bat kip ching. Vi vay, that 1a vo vong khi tim muon
bam viu hay x6 dudi nhiing chiéc béng thoang qua nay. Khi tdm chanh
niém cda ta tré nén nhay bén, nhu trong trang thai thién dinh sau xa, thi
chiing ta c6 thé thay rat rd trang thi vo thuong —qud rd rang dén ndi khong

con gi dé tin tuwong vao mot cai nga.

C6 nguoi cam thay bi quan, that vong khi nghe vé ly thuyét vo nga. Co ké
con ndi gian. Ho két luan mot cach 1am 1an réng nhu thé coé nghia la cudc doi
khong c6 y nghia gi. Ho khong hiéu rang mot cudc sdng khong cé y niém vé
nga la mot cude song dé chiu va y nghia nhat.

Cé lan toi dua ban thao mot bai viét cho mot nguoi ban bién tdp. Anh la mot
bién tap vién chuyén nghiép, nén t6i doan anh chi mat mot gio la xong viéc.
Vay ma sau thang sau, toi cling chang dugc tin tic gi. Cudi cing anh dén
tham va ching t6i cuing nhau tan bg. Khi anh khong néi gi vé bai viét ctia
toi, toi linh cam réng dé la mot deé tai t€' nhi. Toi goi dén van dé mot cach e
de, can trong. Toi hdi, “Anh da cé thoi gian xem qua bai viét cta toi chwa?”
Anh im lang mot hoi 1au roi tra 101, “Thua dai duc, t6i da xem qua. Dén
doan vé thuyét vo nga, toi buc titc qua dén ndi da vt di ca ban thao!” Toi
ngac nhién, nhung khong gian anh. Thay vao do6 toi buong xa sy bam viu
vao bai viét ciia t6i. Anh ta da vt ban thao cua t6i vi vO nga, nén toi cling
vt cai nga lién quan dén ban thao dé. Toi da cé thé git thai do than thién,
ttr ton va nha nhdn. Tuy nhién, ngwoi ban dy lai tré nén lanh lung, khép kin,
va kho sd, vi su chdp nga cuia ban than.

Vi thé’ cé thé ban ciing thay rat kho chap nhan y niém vé vo nga. Tuy nhién

khi ban con duy tri y niém v€ nga, cudc song ctia ban sé khong thoai mai, cd
chap va khép kin, con nguoi chung quanh sé cho ban la mot ké nga man, rat
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khé chiu. Ban dé buc boi hay ttec gian khi ¢ ai d6 khong dong y hay trach
moéce ban, khi sy viéc xay ra khong theo y ban hoac lam ban that vong va
ngay ca khi nguoi ta gop y voi ban mot cach xay dung. Hi€u diung y nghia
cia vO nga, ban s& cam thay céi mo, thoai mai hon. Ban sé dé dang hoa
dong voi tat ca moi nguoi, ké ca nguoi khac qudc tich, vi ban khong cam
thdy minh quan trong hon hay kém quan trong hon nguoi khac, ban sé dé
dang thich nghi véi bat ct hoan canh nao, va moi nguoi sé cam thay dé chiu
khi ¢ gan ban.

Vi su hiéu biét chan chinh vé v6 nga, ban c6 thé cam thay hanh phuc va tu
tai dau ¢ dau, dau ban duoc ti€p dai an can hay khong. Dting dé€ y niém ve
vO nga lam ban bi quan va ciing dting dé€ n6 lam ban buc tic.

Gio chung ta tam chdp nhan y niém nay nhw mot tri thiec. Tuy nhién, véi
long kién tri tu tap chanh niém, mot ngay nao dé ban s€ nhan ra dwoc tinh
chat vo nga, khong c6 thuc thé cta van phap mot cach truc tiép. Luc do,
chiing ta sé mai mai chdm duit duwgc nhitng dau khé do vo thuwong mang
dén.

Phat va cac vi dao su da dat dwoc gidc ngd hoan toan la béng ching cho
diéu d6. Dirc Phat da hoan toan giai thoat khoi y niém vé “nga.” Tuy nhién,
Ngai van tiép tuc séng trong cong dong xa hoi sau khi gidc ngd. Vi nhiing
quy wéc chung va d€ viéc giao tiép duwgc dé dang, Ngai tiép tuc dung cac ti
quen thudc, nhw 1a “t6i”, hay “ctia t6i.” Ban ciing thé. Cai tén trén bang lai
xe cua ban ¢ thé khong phai la mot tén goi tuyét doi dung, bao dam cho
mot nhan dang ¢d dinh, nhung né 1a mot phuong tién thich hop theo dung

quy wdc cua xa hoi.

Nhung khi chanh niém gitip ban nhan thtic ra rang “cai tdi” ma ban da timng
bao vé mot cach quyét liét, that ra, chi la mot ao giac -mot dong chay cua
nhiing cam giac, tinh cam va trang thai vat ly khong ngting bién doi, ma
khong c6 mot thuee thé ¢d dinh hay thuwong hang nao- ldc do sé khong con
c6 “ban” d€ gan két véi nhitng thit vo thuong trén thé gian nay, do do
khong c6 ly do gi d€ ban phai budn phién hay dau kho.

52



Khong kiém soat dugc

Néu c6 thé thuc sy lam cht cudc doi minh, ching ta da khong c6 ly do gi dé
dau kho. Nhung ching ta khong c6 quyeén luc d6. Trai lai, ta thuong khong

dwgc cai minh mudn, ma lai dugc cai minh khong muon.

Ching ta muon ¢ mot viéc lam thich hgp, van phong tién nghi, 6ng chu tot
bung, muc lwong cao nay kéo dai mai, nhung ching thay doi, ma ching ta
khong thé biét tai sao hay khi nao né xay ra. Chung ta muén nguoi than yéu
¢ mai bén minh, nhung dau ta gitt ho chat dén dau, mot ngay kia roi ta va
ho cling phai chia lia. D€ gitt sttc khoé, chung ta uéng thudc bo, thé duc, an
udng diéu do, nhung chting ta van bénh. Chiing ta mudn duwoc tré mai, va
ludn manh khog, véi tin tudng rang tudi gia chi dénh véi nguoi khéc, nhung
thoi gian qua di, r6i ta kham pha ra rang co thé ta khong con nhuw trude. Bat
c hoan canh ly twong nao ma chung ta dang c6, di nhién la ta muon gitt né
mai. Nhung ta khong c6 quyén luc gi d6i véi luat vo thuong. Tat ca moi
hién httu déu tuan theo quy luat do, va ta khong thé lam gi khac hon.Déi khi
c6 nhitng viéc bat ngo xay ra cting khién cho chung ta phién ndo. Thi du bi
ong dot. Chuong trinh TV ma ban mong doi bi htty bo. Xe ban bi trdm. Ban
bi mat viéc. Nguoi than bi ung thu. Anh ky niém bi chdy mat. Con ban bi tai
nan xe hay dinh vao ma tuy. Tai tiéng, do 16i, sw nhuc nha, that bai, d6i kho,
mat cua cai, mat tinh yéu, co thé khong con dwgc nhu xwa —qua nhiéu
nhting th bat hanh, khong mong cau xay dén cho ta va cho nhiing nguoi ta
mudn bao vé. Nhung chung ta khong thé lam bat ct diéu g1.Co thé ban sé
né6i: “Thdi du rdi!” Nhung t6i van con mudn néi thém vai diéu. Néu quén
sat thau dao, chting ta cé thé thay rang ngay néu nhu cac wdéc mudn cta
minh ¢6 thanh hién thuc, thi diéu d6 cling mang lai khé dau. Thi du ban
mudn ¢ moét can nha dep. Vi thé ban da mua nha, sau dé c6 bao nhiéu
phién phtic ban phai trai qua. Ban phai tra gbp tién nha, tién thué, gin git
no, bao hiém no, stta sang, trang hoang va duy tri né. Nhung ban dau c6 ¢
nha nhiéu. Sang sém ban da phai di lam viéc. Budi chiéu, c6 thé ban di du
tiéc hay xem phim, vé nha chi d€ ngt nam hay sau tiéng, roi lai di nira.
Chéc chan 1a nha ban rat to, rat dep. Nhung ban phai tiép tuc trd cac mén
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ng, roi cat cd, sra mai nha, don dep garage. Ban da duoc thoa nguyén udc,
nhung ban c6 hanh phtic khong?

Lay mot thi du khac. Mot thanh nién thich mot ¢ gai, va co ta ciing thich
anh. Mbi nguoi déu c6 gang dé 16i cudn nguoi kia. Nhung ngay tir lac bat
dau moi quan hé, ho da phai song trong so hai. Chang thanh nién s¢ nguoi
ban gdi sé thueong mot nguwoi khac dep trai hon, con ¢d gai thi so mot ngweoi
dan ba khac quyén rit hon sé cudép mat anh. Ho tran day long ghen tudng,
nghingo, lo lang. D4 c6 phai 1a hanh phtic? Con bao nhiéu thi du khac nira.
Chi cAn mé bao ra. Poc vé nguodi may man da tring sd doc dac, roi tir do
phai song mot cudc doi kho sd dén thé' nao! Do la ly do tai sao nguoi ta noi
chi ¢6 hai bi kich trong doi: khong duoc diéu minh mudn, va dwgc diéu

minh mudn.
Cai nhin thuc t&

Dtic Phat da cd gang chi rd cho chiing ta thay tat ca cac phap hitu vi déu
mang dén dau kho cho nguoi chua giac ngd. Ngai liét ké “nam uan” c6 mat
trong tat ca moi khia canh caa thuec tai: sdc, tho, twong, hanh va thitc. “S4c”
chi tat ca nhting hién htu vat chat -ké ca than va tat ca nhiing th ta tiép xac
qua céc gidc quan. Bon uan khac thudc vé tam. O cudi ban liét ké caa tat ca
cac phap mang dén dau kho, Dic Phat néi, “Tém lai, sy bam viu vao nam
uan mang dén kho dau.” (D 22)

biéu nay c6 nghia la gi? Tai sao kho bao trum moi khia canh cta cudc doi?
Nhung theo 10i Phat day, kho hay khong la do ta cam nhan va suy nghi thé
nao vé moi sw vat. Di€u nay xay ra nhu thé nao thi rat vi t€. Ai cling biét
rang ho cam nhan thé gidi qua cac gidc quan. Chiing ta thuwong néi vé nam
giac quan, qua dé ching ta nghe, thdy, ngti, ném va xtic cham. Pic Phat
cting ndéi dén mot giac quan th sdu, do la tam, vi tam chung ta cling cam
nhan duoc y nghi, tu twong, hinh anh trong tam tri va xtc cam.

Nhitng gi cac giac quan thuc su tiép nhan la cac dit liéu tho ctia kinh nghiém
hay, trong trueong hop ctia tam, d6 la cac tam anh caa kinh nghiém -mau
sdc, hinh dang, kich cd, dam nhat, cting, tho, hay min mang. Di nhién, ching
ta cling biét mdi ngudi c6 nhitng cam nhan khéac nhau tuy thudc vao trang
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thai tam va cac giac quan ctia nguwoi cam nhan. Mot nguoi bi cam c6 thé
khong ngti duwgc mui hay ném duwoc vi. Nguoi khiém thinh ¢é thé khong
nghe dwgc nhitng am thanh tram. Vi thé tuong co tinh chat chu quan tuy
thudc vao cac can cua nguoi cam nhan.

Chung ta y thitc duoc sy khac biét nay, nhung tdm van lira doi duoc ta. N6
khién ta tin s¢ cam nhan ctia minh la chinh xac, dang tin cdy. N6 dua ta dén
viéc xem nhitng tinh chat ma ta cdam nhan dugc duong nhién thudc vé doi
teong ma ta dang quan sat, hon la két qua caa cac duyén hop, ké ca cac giac

quan cua ta.

Khong chi ¢6 vay. Sau khi cam nhan mot diéu gi do, tam ta lap tic phan loai
hay phan doan, r6i xép vat d6 hay kinh nghiém d6 vao mot trong ba chiéc
hop. Chiéc hop dau tién dugc dan nhan 1a cac cam tho dé chju -nhu 1a
hwong vi ctia banh mi méi nudng, mot ban nhac hoa tau, mot budi hoang
hon ruc ro. Chiéc hop thi hai chita dung cac cam tho kho chiu —ky trc ve cai
chét cia nguoi cha, mot con nhtc dau, tiéng coi xe canh sat hu. Va chiéc hop
tht ba chita dung cac cam tho trung tinh -tat ca cac phap, cac kinh nghiém
ma chang ta phan ting mot cach trung tinh doi véi ching.

Di nhién la sau d6 tam ta, vi chwa hoan toan giai thoat khoi bam viu, da c6
chap chit 18y nhiing diéu dé chiu. Vi ghét bo, ta xd day nhiing thit khé chiu.
Vi vO minh (si), ta phdt 10 nhiing thit trung tinh, va ching ta coi tat ca cac
phép -dé chiu, khé chju, hay trung tinh- la thuong hang, 1a c6 mot cai nga
hay linh hon, 1a c6 kha nang dem dén cho ta hanh phtc dai lau hay khién ta

kho trién mién.

Puic Phat da giai thich vé anh hwong cta sy cam nhén sai lam hay thién léch
nay nhu sau:

Do nhan con mat va cac sac phap, nhan thitc khoi 1én. Su gip go cta ba
phap nay la xtic. Do duyén xtic nén c6 cam tho. Nhitng gi c6 cam tho thoi co
tedng, nhitng gi c6 tudng thoi c6 suy tam, nhitng gi ¢d suy tam thi ¢ hy
luan. Do hy ludn dy lam nhan, mét s6 hy luén vong twdéng am anh mot
nguoi, d6i véi cac sac phap do con mat nhan thirc, qua khit, twong lai va
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hién tai. (cting thé do6i voi tai, mii, lwdi, than, va y). (M 18 [do ty kheo Bodhi
chuyén sang Anh ngt; Hoa Thwgng Thich Minh Chau, Viét ngit])

Trai lai, v6i sy nhan thic (twong) thuc t€, chan chinh, thi khong c¢é sw bam
viu hay phan khang nao. N6 sé chdp nhan vo thuong, kho, va vo nga nhuw
chung thuc su la. Khi chiing ta cam nhan thé’ gidi véi cai nhin thién my, la
ta da vun trong cac thién y. Cai nhin thuc t€'la mot phuwong cach chita tri tot
nhat. Néu ching ta cd thé nhin van phap (su vat va con nguoi) nhu chiung
thiee su 1a -vdi tinh chat vo thuong, kho, vo nga —thi khong c¢é cam nhan gi
co thé khién ta dau kho.

Cai nhin thuc t€'la muc dich cta thién quan chanh niém. Thuec t&'c6 nghia la
khong tron tranh nhting di€u khong tot dep vé ban than cing nhu vé thé’
gioi.

Qua su y thitc mot cach chanh niém, chiing ta tap nhin sg hién hitu mot
cach thuc t& nghia la khong phai luén t6t dep, dé chiu hay hanh phtc. Ma
cudc séng 1a mot hon hop ctia dau khd 1an niém vui. Chung ta ghi nhan
dugc nhitng kho dau vé thé xac hay tam hon lic né vira chém xuat hién va
theo doi xem no phat trién nhu thé' nao. Ta cling quan sat xem tinh trang dé
kéo dai bao lau, roi hoai diét nhw thé nao. Thién chanh niém hoat dong
giong nhu by phan giam sdc trong xe hoi. Néu ban da quen doi dau véi
nhiing that vong kho dau trong cudc song hang ngay va biét rang d6 la
nhitng su kién xay ra mot cach ti nhién, thi khi mot hoan canh khé khan

hay dau kho xay dén, ban sé d6i mat véi nd mot cach can dam va binh tinh.

Khi ta c6 thé nhin tan mdt khoé dau ma khong nao nung, thi ta cing cé thé
nhan dién dwoc hanh phtc chan that.

Diéu D& Thi Hai: Nguén Gé&c Cia Khé Dau

Diéu D€ thtt hai ctia Ptrc Phat cho ching ta biét nguon goc cta kho dau la ai
duc, ma chung ta cling c6 thé goi la bam viu, tham luyén hay chap. Khong
quan trong doi teong la gi —cd thé la mot bira an ngon, mot nguoi ban than,
hay mot muc dich tam linh cao quy- nhung néu bam viu vao dé, ban sé cam
thay that vong, kho dau.
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Ban c6 thé hoi ai duc tir dau dén? Nguodn goc ro rang nhat la ban nang -long
ham mudn dwgc sinh ton, ham mudn duoc cé thye pham, quan o, chd tru
ngy, sw am ap, sg phong phd, sy théa man. Long ham muén dueong nhu da
dwoc cai ddt trong con nguoi, cting nhu stc vat. Ngay chinh cé cay hinh nhu
cting c6 mot sO ham mudn, vi chung ludén huéng vé phia mat troi d€ co6 anh
sang va s am ap. Mot nguon gdc khac cua ai duc la nhiing diéu kién xa hoi
-tdt ca nhiing quan diém va gia tri ma ching ta hoc duoc tix cha me, gia
dinh, ban be, hoc duong, quang cao, va sach vo, diéu kién hoa ta khién ta tin
rang diéu nay tot, diéu kia xau.

Long ham mudén manh mé nhat dua trén cac lac tho. Cudc song mang lai
cho chung ta biét bao sung sudng khodi lac qua ting giac quan. Thi duy,
nhan quan: mat ctia ban thi kha y va kha lac. Nhan thtec cling kha y va kha
lac, cling nhw nhan cdn, nhan tran, cam tho vé cai thay, sw nhan biét hinh
anh, long ham muoén do6i véi nhiing doi tuong cua mat, nhitng hinh anh
teong teong, nhitng tw duy c6 chu y, van van. Twong tw tai, mii, than va y
cling mang dén cac lac tho. Mdi ngay ta déu c6 co hdi d€ tan hudng nhing
d6i twong kha y va kha lac qua cac gidc quan. Tuy nhién ta van khong hanh
phuc.

Trong diéu d& thit hai nay, Dtic Phat khuyén ta nén nhan biét rang sy bam
viu vao duc lac rat nguy hai cho hanh phtc. Ngai da so sanh duc lac véi
mot mau xuong khong con thit dwgce viet cho mot con ché doi. Dau cha chéd
gam cuc xuong rat lau, nhung cuc xwong chang bao gid c6 thé théa man
duoc con déi ctia nd. Suy gam lai ta c6 thé thady minh ciing gidnhg nhuw thé.
Dau c6 hudng bao nhiéu duc lac, ta van khong thoa man, van con mudn hon

thé nira.

Bao nhiéu banh, bao nhiéu keo thi du? Bao nhiéu tro choi tryc tuyén ban can
tham gia? Bao nhiéu quyén ti€u thuyét ban can doc d€ thoa man long ham
mudn hudng thu cta ban? Bao nhiéu hoat dong tinh duc ta can c¢6 dé€ thoa
man su khao khat tinh duc? Bao nhiéu rugu hay bao nhiéu ma tuy? Doéi khi
nguoi ta thirc thau dém sudt sang dé€ an choi cho dén khi guc nga. Vay ho da
huong du chwa? Hay bao gio cling c6 nhitng tro choi khodi lac khdc ma ho
chwa ném qua.
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Pric Phat da so sanh duc lac véi mot lwdi gwom bén tham day mat ngot trén
lwoi dao. D€ ném dwoc mat, ta cd thé phai chiu nhiéu dén dau. Co biét bao
cau chuyén vé nhitng nguoi te lam ton thwong ban than, doi khi ca tanh
mang, dé tim duoc khoai lac. Vai nam trude day cd mot chuyén dang bao
veé nguoi cong nhan dang stra mai nha, khi nhin xuéng qua ctta kinh troi,
anh ta bat gdp nguodi dan ba khoa than dang di lai trong nha. D& nhin k§
hon, anh chom nguoi téi ctra kinh, chang may trot té khéi mai nha va bi
thuvong nang.

Ruou che, ma tay, nhitng cudc du lich tham hiém, cac tro thé thao nguy
hiém —chuwa k€ dén nhitng hanh dong tinh duc btra bai- da khién nhiéu
nguoi phai kho.

Hon thé nita, ta khong thé kéo dai duc lac. Giong nhu mot gidc mo, duc lac
thoang qua di. Ching nhanh chéng vuét khoi tam tay, khién ban khong con
gi d€ git lai ngoai trir cam giac va ky trc. Gidng nhu nhitng mén do vay
muon, ta khong thé gitt chung lau. Vi thé'ban cang tham d3m vao loai duc
lac nao, thi né cang mang dén thuong ton cho ban khi thoi gian, sw d6i thay,
hay hoan canh khong thé tranh dugc, tudc doat no di.

Ai duc phat sinh tit cam giac ctia khodi lac va dau don. Khi dugc huong thu
khoai lac, thi ta sinh long ham mudn nim gitt, duy tri nd. Khi bi phién nao,
dau kho, thi ta c6 long mudn dudi x6 hay tron tranh né. Vi sy tham dim cua
ta do6i voi cac lac tho, va s phan khang ctua ta doi véi cac kho tho, ta sé
khong ngling tim kiém cac trai nghiém mang dén nhi€u khodi lac hay tron
tranh dugc kho dau. Mot khi da tim duoc di€u gi d6 cd thé thoa man dugc
muc dich nay, ta sé tré nén thanh kién va phan biét. Trang thai tam nay
khién ta trd nén chap tha. D€ bao vé va gin gitt duwgc nhitng gi dang co,
ngudi ta sdn sang noéi doi, 1am hai, si nhuc ngurdi khac, hay ngay ca st dung

v khi d€ bao vé nhitng gi ho nghi la sé hitu cta ho.

Long ham muén ciing dua dén sy dan vat tam ly. Vi cdc cam tho phat khoi
ttr viéc xuc cham v6i nhiing gi mang dén dé chiu —qua mat, tai, mi, ludi,
than va y— con nguoi suy tu va ly luan, lap gia thuyét, triét ly hoa, phong
doan va twdng tuong. Ho tré nén bam viu vao ta kién va nhitng niém tin bat
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chinh. Hoi twdng lai nhitng duc lac trong qua khtt, ho con dung nén cac tu
duy, niém tin va ly thuyét day duc vong.

Cé ngudi qua chim dam trong ham muon dén ndi ho nguyén sé tai sinh d&
dwgc huong tat ca cac duc lac d6 nita. Nguoi khac, trai lai, vi nhitng kinh
nghiém kho dau ma ho da trai qua, khong mudn tai sinh: “Vay la da r6i,” ho
noi. “Mot kiép la du roi. Toéi khong mudn nhitng tht nay nita.”

Tém lai, long ham mudn phat xuat tir vo minh —-khdng biét rang khong c6 gi
truong ton va khong biét rang duc vong mang dén khd dau. Khi cac giac
quan tiép xtic véi nhitng trdn canh mang dén sy dé chiu, tAm si mé phat
khoi y mudn nam bat va gift chat né lai. Nguoc lai ciing thé. Khi cac gidc
quan xdc cham véi diéu gi kho chiju, tam si mé phat khoi y muoén chay tron
hay xa lanh nd. Vi su tac y nay, con nguoi ¢6 nhitng hanh dong bat thién noi
than, khau, va y, bat chap hau qua. Vilong ham mudn, nguoi ta bop méo su
that va tron tranh trach nhiém ca nhan doi véi cac hanh dong cta ho.

Chiu trach nhiém cho hanh dong cia minh

Gido ly vé& nhan qua ctia Dtic Phat da néi rd rang viéc chap nhan trach
nhiém cho hanh dong ctia minh la nén tang cho su tu tai ven toan cua mdi ca
nhan. Khong chap nhan sy thiéu s6t cia minh r6i d6 16i cho thé gidi vé sy
bat hanh ctia minh, sé khién ta phai dam chim trong dau khd. Ai cling c6
nhitng diéu khong vira y. Nhung khi ban con trach méc, d6 16i cho cha me
hay xa h¢i vé nhitng van dé ctia minh, thi ban da tw cho minh mét ly do dé
khong stta doi. Ngay gidy phut ban biét nhan trach nhiém cho hoan canh
ctia minh, ddu nguodi khéc cling c6 gép phan vao do, la ban da bat dau
huwéng dén con duong tich cye hon.

Theo t6i, chiing ta bép méo su that va tron tranh viéc nhan lanh trach nhiém
ca nhan bang it nhat ba phwong cach. Thit nhat, ta cho rang thé gisi bén
ngoai mang dén dau khd cho ching ta. Két qua 13, ta huéng tat ca moi nd
lwc va kha nang tinh than ra bén ngoai. Ta don hét cong stic, va d6i khi con
trd nén mu quang, trong viéc ¢ gang stta d6i nguoi xung quanh, nhu thé 1a
st hoan toan ctia ho sé& dem lai giai thoat cho ta. Hodc chting ta cd gang thay
ddi xa hoi, tuong rang viéc stta d6i nhitng cdi 4c trong xa hoi sé giai quyét
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van dé cuia ban than ta: “Khi do6i kho, chién tranh, va 6 nhiem moi trueong
dwoc dep bo, thi toi mdi dwoc hanh phuac.”

Di nhién, wéc mudn hoan thién xa hoi ciing la dieu dang khuyén khich.
Chuang ta thdy dong loai dau kho nhu thé nao, ta cam thong véi ho, va ta
hanh dong dé xoa bd khd dau cho ho. Nhung thuong ta khong nhan ra réang
trong khi cd gang dé giai quyét van dé cho nguoi khac, ta quén hay de nén
van dé cua chinh minh. Ly do ctuia ching ta la: ¢c6 qua nhi€u nhitng té nan xa
hoi can duoc stra doi, ta khong c6 thoi gian d€ lo cho minh.

Thuec ra, chang ta thiéu sy chan that va can dam dé€ quan xét chu dich thuc
s cia minh. Nhtng nguoi tham gia cac hoat dong xa hoéi co thé rat tir bi va
c6 tam phuc vy, nhung cling c6 ngroi khong nhin ra muc dich thyc su ctia
ho. Ching ta ai cling biét rang gitip d& nguoi khé khan hon minh mang dén
cho ta mot cam giac day quyén luc ma ta khong thé c6 dugc d6i véi nhiing
nguoi khong phu thudc vao ta. Udc mudn duoc cd quyén luc la mot ban
nang co ban. Can phai cd nhiéu long chan that d€ nhan ra bao nhiéu phan
trong nhiing gi ta lam cho nguoi khac phat xuat tir dong lwc nay. Nhan ra
dwgc chu dich thuc su phia sau cac hanh dong ctia chung ta cé thé giup ta
chu tam vao cdng viéc quan trong hon tat ca la xép ddt viéc nha ctia minh
yén &n truede khi ¢8 gang ctru gitip nguoi khéc.

Ly do th hai ma ching ta dung d€ tranh nhan lanh trach nhiém cho hanh
dong ctia minh la nhat quyét cho rang chting ta khong cé van dé gi. Ching
ta chi quan tam dén hanh phtic va muc dich cta riéng minh ma khong dé'y
gi dén viéc hanh dong cta ta c6 thé anh hwong dén nguoi khac nhu thé nao.
Trong tiém thiic, ta c6 thé nghi rang thé gidi bén ngoai khong quan trong,
hay khong c6 thuc. Néu c6 thé lang nghe st suy nghi ctia chinh minh, c6 1&
ta s€ nghe minh tu nht, “Chi cd t6i la hién hitu, va chi c6 nhiing gi téi quan

tam dén la quan trong —ngoai ra khong co6 gi ntra.”

Cé thé tat ca chung ta déu biét dén nhitng nhan vat tuyén bd coi trong gia tri

nay, gia tri no, nhung am tham hanh dong nguoc lai véi nhiing diéu do.

Nhitng nguoi nay chi quan tam dén ban than ho. Cé nguoi ciing thanh that
nhan réng ho bi 16i cudn theo sy ham mudn duoc thanh cong vé tai chanh,
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quyeén luc, hay sy ndi tiéng. Tuy nhién, ho cling tim cach d€ tranh chiu trach
nhiém cho cdc hanh dong ctia minh. Ho tw d&i bang cach tw duy rang nhiing
muc dich ca nhan ma ho theo dudi quan trong hon bat ctt thit gi khac. Ho tw
Itra doi bémg cach tin réng néu dat duoc muc dich ho sé hanh phtc, ma
khong can biét la ai s€ bi ton thwong trén dwong di ctia ho.

Cach thit ba d€ chung ta tron tranh cac van dé ca nhan don gian la chay tron
chung. Tat ca ching ta déu lam nhu thé. Xem TV hay luc tu lanh kiém d6 an
la cach ta thwong lam d€ tranh khoi phai tu nhin lai minh mot cach chan
that. Ban ru ngu than tam béng st ém &i, dé chiu r6i chim vao gidc nga. Thoi
gian sé qua di. Trir viéc tro nén gia di va map thém, thi khong c6 su thay doi
nao xay ra cho ta. Thi thach ¢ day la c6 can dam dé héi tai sao.

Tat ca chung ta, khong it thi nhiéu, déu da tieng st dung cac phuong cach
nay dé tron tranh trach nhiém, va chung cling tam thoi mang dén cho ta sw
an ti, hanh phtic ngan ngti. Nhung khong cé gi mang déh mot giai phap
lau dai, dich thuc cho cdc van dé cta ta. Dau ta ¢6 c6 gang dé thay doi thé’
gidi, phot 10 thé gidi, hay tach minh ra khéi thé gidi, ta cling khong thé tron
tranh trach nhiém cudi cing cho hanh dong ctia minh. Cudc song co lac lén,
lic xudng, va chinh ching ta tao ra chung. Chinh phuong tién nay cua
chung ta -su két hop cua than va tam- phai chiu mudn van khé khan. Biéu
duy nhat ta cé thé lam, theo giao ly ctia Ptec Phat, la tim cach d€ hoan thién
hon cdng cu duy nhat c6 quyeén nang mang dén hanh phuc cho ban than ta

va thé gidi. Cong cu d6 chinh la tam cua ching ta.
Dieu Pé Thu Ba: Poan Diét Khé Pau

Sw that th ba la 101 hita kha ctia Pirc Phat réng khé dau c6 thé duwoc doan
trte. Su cham dat d6 xudt phat tir viéc hoan toan diét bo moi chap thu, moi
4i duc cta chiing ta. Gio thi ta da bat dau hiéu vé nhan qua ctia hanh dong
ca nhan ctia minh va chap nhan trach nhiém cho 16i ndi, hanh dong va y
nghi ctia minh. Ta c6 thé thay rang chinh ta déng mot vai tro rat quan trong
trong viéc cham dtt su dau kho ctia ban than. Tuy nhién ¢ thoi diém nay
that kho dé€ ta cd thé cam nhan duoc cam gidc hanh phuc tron ven ra sao.
Cudc song sé nhu thé' nao néu khong con co san han hay tham muoén ntra?
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Cac dé tir ctia Btic Phéat ciing da c6 nhiing thic mic nhu thé. Mot 14n, ngai
X4 Loi Phat, mot trong hai vi dai dé te cua Dic Phat, va chinh 6ng ciing la
mot vi thay da giac ngd, dang co cudc thao luan véi mot nhom cac vi tu si.
Ho hoi réng: “Thwa Dai dttc, trang thai hanh phtc toan ven, ma Ptc Phat
goi la niét ban, khong phai la thi hanh phtc dua trén kinh nghiém ca nhan.
Lam sao ¢ thé c6 mot cai gi d6 khong duoc trai nghiém ma dwoc goi la
hanh phuc?”

Ngai Xa Loi Phat tra 101, “D¢ la ly do tai sao n6é duoc goi la hanh phuac.” (A
IV (9) 1V 3)

Noi cach khac, hanh phtic bao gom nhitng gi khong phai trai qua. Diéu dé
th ba day réng hanh phtic x6a sach tat ca moi trang thai tam tiéu cuc -tat ca
tham, san, si. Cudi cng khi chting ta da thanh cong trong viéc dap tat cac
ngon Itra ndi tam lam chdy mat, tai, mi, lwdi, than va tam, thi ltc d6 ta sé
chiing nghiém dwgc hanh phtc toan ven, thanh tinh tuyét d6i. C6 thé kho
twong twong ra trang thai d6 cam giac nhw thé' nao, nhung cach duy nhat dé
te kham ph4 ra diéu d6 1a budc theo con dwong dao dan dén muc dich d6.

Giong nhu phan dong chung ta, cac vi tu si tham van véi Ngai Xa Loi Phat
mudn biét ngay tir khi méi bat dau con dwong doan cudi ctia né ra sao. Diéu
nay ciing giong nhw khi ta hoi mot bé gai, “Chau cam thay thé nao khi sanh
em bé?” CO bé dé chua hé sanh no. Em phai 16n 1én va tredng thanh dé c6
dugc kinh nghiém d6. C6 bé ¢ thé ndi doi chut vé sy sanh nd tir nhiing
diéu em duoc doc hay da nghe qua, nhung em khong thé dién ta hoan toan
tat ca kinh nghiém do.

Ngay chinh me em c6 thé cling khong cé kha nang dé€ nhd lai ltic sanh nd ra
sao. Ba c6 thé noi vé kinh nghiém cta ban than, nhung khi nguwoi nghe chua
bao gio ¢ kinh nghiém sanh n¢ thi cling khong thé hi€u nguoi me ay cam
giac thé'nao.

Hanh phtic thuong hing cta gidc ngd cling gidng nhu thé. Chi cé nhiing

ngwoi da qua cac giai doan tu tap va da ty minh trdi qua chitng nghiém dé
moi co thé hiéu duoc.
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Thi du c0 bé d6 dén hoi cha minh, “Ba o0i, lién hé ctia ba vdi me 1a nhu thé

nao?”

Nguoi cha co6 thé€ tra 10i, “Con oi, hay ra ngoai choi di. Cha s€ noéi cho con
biét sau nay.” C¢ 1€, khi ¢ bé da trudng thanh, dén tudi lap gia dinh, nguoi
cha moi ndi véi con gai, “Lau roi con da hoi cha vé su lién hé gitra cha véi
me con la gi. Gio con c6 mudn nghe cau tra 1oi khong?”

Nguoi con gai tra 10i, “Khong, thwa ba, con da biét cau tra 1oi.”

Nguoi con gai da truedng thanh trong hiéu biét. Co da tw biét cau tra 1oi. Néu
mot kinh nghiém thé tuc nhu la su lién hé gitta mot ngwoi nam va mot
nguoi nit da kho tra 10i nhu thé, hay tuong tuwong xem dé hiéu duoc hanh
phtic toan ven ctia sy giai thoat khoi kho dau con khé dén ngan nao!

Hién tai, tdm ta tran day bao suy twéng, quan niém, thién kién, ma da s0
xuat phat ttr long tham, san, va si. Co hi€éu cho duoc su nhiém mau cta hanh
phtic toan ven trudc khi ta diét bo duoc cac tam tiéu cuc la dieu khong
tedng. Ta khong thé lam gi hon 1a dua vao cac an du, ngu ngodn, kinh sach
do cac bac chiing ngd ké lai va cd gang suy luan dé c6 dugc chat hiéu biét
nao do. Thi du:

Thoi xa xwa c6 mot chu rua song gitta mot dan ca va nhing sinh vat bién
khac, bong nhién ruia bién mat. Khi rua trd ve, bon ca hoi nd da di dau.

“To6i lén mat dat,” con rua tra 10i chung.
Chung lai hoi, “Nwdc trén mat dat ra sao?”
Rua tra loi, “Mdt dat khong c6 nude.”
“Vay sao anh boi dugc?”

“T6i khong boi. Toi di.”

“Di? Anh néi‘di’ 1a sao? Va anh ¢ thay nhiéu ca trén dé khong?”
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Khi rtia ¢§ gang giai thich, dan ca néi mot cach nghi ngo, “Khong c6 nudc;
khong c6 cd; anh khong 16i duoc; va anh ndi rang anh ‘di’. Lam sao c6 thé
nhu thé dwoc?”

Rua tra 10i, “Cac ban mudn hi€u sao cling dwgc. Con tdi, toi s€ tro lén dat
lién.” Noi xong, rua bo di.

Cing giong nhu dan ca khong thé hinh dung vé y nghia cua dat lién, nguoi
con day phién nao do tham, san, si, khong thé hiéu duoc niét ban. D€ c6 thé
tué tri duoc diéu do, ta phai chuyén hoda tat ca cac trang thai tam tiéu cuc va
t minh chiing nghiém gidc ngo.

Hién tai thi kinh nghiém gan gui nhat d6i véi hanh phuc ctua gidc ngd la
trang thai tam thanh tinh ma thinh thoang ching ta c6 thé dat duoc khi
budng x4 duoc cac ganh ndang cia minh trong mét giay phat nao do, khi tam
chi la “tam” cht khong co6 gi trong d6 ntta. Sy hiéu biét do suy luan ma ta
c6 duoc ¢ nhitng ltc nhu thé, co thé so sanh voi viéc ta dang di trén sa mac
va cam thay mét moi, doi khat. Roi ta tim dwgc mot chiéc giéng sau voi it
nuwoc 0 dwdi ddy nhung chung quanh khong c6 gao muc hay day kéo.
Nhung ta da qua suy nhuoc, khong con sttc luc d€ bén mot cai gao muc
nuwdc. Vi thé dau 1a ta cé thé nhin thdy nudc, ta van khong thé cham dén
dugc, noi gi dén chuyén udng. Tuong tu, khi tam tam thoi duoc giai thoat
khoi tham, san, si, ta cO thé cam nhan dwoc su thanh tinh cua niét ban,
nhung khong nhat thiét 1a ta c¢6 phuwong tién dé€ dat dén do. Doan diét dugc
long tham ai thi cling giong nhw tim dwoc sgi day cta tam tie bi. Giai thoat
duoc tam khoi san han thi ciing gidhg nhu gan duoc soi day d6 vao cai gau
cta tinh thwong yéu. Sttc manh trong doi tay thi twa nhu tri tué, su giai
thoat khoi vo minh. Khi ta c6 thé két hop ba pham chat nay lai véi nhau, thi
ta c6 phuong tién d€ cudi cung duoc ném hanh phtc toan ven cta niét ban.

Trang thai hanh phtc nay khong thé dién ta duwoc bang 10i. Dac tinh duy
nhat ctia nd la su thanh tinh. N6 khong sinh, khong dwoc cau thanh, va
khong c6 diéu kién. Vi thé, diéu duy nhat ta c6 thé lam 1a noéi vé nhitng gi
ma trang thai ndy khong c6. O dé khong c6 long tham, sy bam viu, chap
chdt vao sy vat, con ngroi, hay qua khtt. O do cting khong co san, xung doi,
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thu han hay tham luyén. O d6 khong ¢6 su lam lac nhin moi sy vat nhu la
thuong héng, tw tai hoac la c6 mot linh hon hay mot cai nga bén trong.

Nhitng ngudi con séng trong ao twong rang ho dang huong thu cudc sdng
nhu né 1a trong mot thé gidi khd dau, khi nghe sy dién ta nay c6 thé sé noi,
“Nhu vay gidc ngd dau cé gi 1a tot dep. Khong chac gi toi da mudn dat dwoc
trang thai d6. O dé c6 nha ctra khong? Roi con gia dinh, truong hoc, bao
hiém y t&, bénh vién, duong xa, van van?” Nhing cau hoi nay da duoc dat

ra voi toi.

Cau tra 101 phai la khong. Nhitng nguoi con bam viu vao cudc song, vao su
luan hoi vo cung tan nay, sé khong co tam sang sudt d€ mudn dat duogc
trang thai cta su thanh tinh toan ven. Ho khong hiéu diéu dé’ thi nhat caa
Ptrc Phat, réng kho la diéu khong thé tranh dwgc, hay diéu dé th hai cua
Ngai, rdng cang ham mudn, thi ta cang kho dau. Khong c6 chanh kiéh vé
nhiing diéu can ban nay, thi ho khé ma hiéu duwgc diéu dé thit ba cta Bac
Phat -rﬁ?mg khd sé cham dat khi ta doan diét dwoc tat ca moi tham 4&i, moi

bam viu.

Co6 thé sé cd thac mac khong biét viéc ta mudn dat duoc gidc ngd va thoat
khoi vong luan hoi vo cung tan c¢6 dwge chdp nhan khong. Cau tra loi la
dugc, day la mot wéc mudn thién —dwgc goi la “wdc mudn duoc khong con

ham muon.”
Dieu Pé Thu Tu: Con Pudng Pao

Diéu dé€ thit tw ctia Diec Phat 1a con duong dao dan dén sy cham dit khd.
Con duong tdm nganh (Bat Chanh Dao) mang lai hanh phtic va an binh cho
nhting ai thyc hanh chung. Sau nay chung ta sé tim hiéu ky ttng budc mot,
nhung gio hay diém so qua:

e Budc 1: Chanh Kién trong gido ly ctia Dtec Phat doi hoi chting ta phai liéu

tri cac hanh dong thién dua trén nhan qua va T Diéu D€ va xét xem chung

c6 phu hgp d6i véi gido ly caa Bec Phét néi chung.
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* Budc 2: Chanh Tw Duy huwdng ta dén ba tw duy tich cuc —su rong luong
hay x4, tinh thwwong yéu va long bi man.

e Budc 3: Chanh Ngit day ching ta lam thé nao d€ noi su that va tranh néi

101 ac doc, coc can, phu phiém d€ giup ta tién trén con duong dao.

e Budc 4: Chanh Nghiép dua ra nhitng nguyén tac gitp ta song c6 dao dtic
-nhat 1a tranh giét hai, trom cap, ta dam va cac chat gay nghién.

* Budc 5: Chanh Mang gidi thich tai sao viéc ta chon moét cong viéc hay
nghé nghiép thich dang la diéu quan trong do6i véi sy thue hanh tam linh va
ddi v6i nhiing cau hoéi vé dao dic trong kinh doanh, thai do cta chung ta
phai thé'nao.

* Budc 6: Chanh Tinh T4n dé€ ra bdn budc ma ta co thé theo d€ thic day
cong phu tu tdp —-ngan ngtra cac trang thai tam tiéu cuc, ché ngu cac trang
thai tam tiéu cuec, vun trong cac trang thai tam tich cuc va duy tri cac trang
thai tam tich cuec.

® Budc 7: Chanh Niém ndi dén sy thirec hanh thién chanh niém -nhat la vun

trong chanh niém noi than, tho, tam, va phap.

e Budc 8 Chanh Pinh néi dén bon giai doan cua thién dinh sau xa ma

chung ta c6 thé dat dugc trong thién quan.

Tam budc nay (Bat Chanh Dao) khong chi la mot bang liét ké tha vi vé cac
te twong da duwgc Duc Phat day. Ma ching la nguon hy vong tot dep nhat
ctua chung ta dé€ dat duoc giac ngd. Néu tam budc nay la nhitng diéu ma ban
sé€ doc ludt qua mot cach nhanh chéng roi d€ qua mot bén, 1a ban da khong
nam dugc su quan trong ctia ching. Khong cé 16i day nao trong gido ly ctia
Dtic Phat sau sac hon va quan trong hon. Ping ra tdm buwdc nay chinh la
Phat phap.

Tam budc nay thwong dugc dién ta nhuw mot banh xe —banh xe cta tri tué,
nguoc lai voi banh xe ctia luan hoi sanh tie khong dung dat. Tri tué sé chan
ding lai vong xoay cta sanh tir luan hoi. Cac nac trén banh xe tri tué la tam
budc trén con dwong dao caa Phat. Truc banh xe 1a sw két hop cua tam ti bi
va tri tué. Nguoc lai, nhing néc trén banh xe cua sanh t@ luan hoi la bao
kiép song ma ching ta da phai trai qua va roi chiing con sé dua ta dén cac
c0i kho dau. Truc cua banh xe d6 la su két hgp ctia tham, san, va si.
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Ca hai banh xe déu ludn chuyén dong. Chung ta da nhin thay tat ca quanh
ta la nhitng vong banh xe khong ding ditt ctia sanh va tit. Cay co, thu vat,
va con nguoi luén dwgc sinh ra roi chét di. Nhung sé kho nhan ra sy chuyén
dong cta banh xe tri tug, tuy no van ¢ mat. Quanh ta, bao ngwoi van dang
tu tap theo con dwong dén hanh phuc caa Dac Phat. Banh xe nay chuyén
dong vi su theec hanh tam linh rat manh mé, ludn hoat dong va luan chuyén.
Déang hinh tron cua ca hai banh xe déu la biéu tuong cua sy toan ven. Banh
xe cua sanh ti ciing 1la mot quy trinh khép kin tuyét d6i. D6 1a mot hé thong
toan hao dé€ luan chuyén trong kho dau. Trong khi dang hinh tron ctia banh

xe tri tué biéu tuong rang Bat Chanh Dao la day du, ven toan.

bé tu giai thoat khoi kho dau, ban can thwc hanh moi khia canh ctaa banh xe
tri tué. Chi doc vé tam budc ctia banh xe (Bat Chanh Pao) sé khong gitp ban
dwgc hanh phuc. Néu ban cd géng dé gitt mot banh xe dap diang théng, no
sé nga xudng. Tuy nhién néu ban giit cho banh xe quay bang cach dap xe di
t6i, thi banh xe s& ding thang cho dén khi nao su chuyén dong ding lai. D&
mang dén ich loi cho ban, banh xe cta tri tué ciing can phai dwoc lan di

trong su thue tap hang ngay.
Chanh Niém Vé Chanh Kién

Pé ban biét lam thé nao thyc hanh buwdc thir nhat —-Chanh Kién vé T¢ Diéu
bé- thi du, mot budi sang kia khi ngoi trén goi thién ban cam thdy dau 6
chan. Thay vi chi ghi nhan su phat sinh va hoai diét cia cam gidc do, thi ban
trong treong hop nay lai cam thdy kho vi cai dau, va su khoé chiu ctia ban
cang lam né dau thém. Néu tam chanh niém ctia ban da thuan thuc, thi van
dé nay da khong xay ra, nhung gio ban da sa lay. Ban c6 thé lam dwoc gi bay
gio?

Ban c6 thé ché ngu duoc su phién ndo do cai dau mang dén bang cach thuc
hanh bat chanh dao ctia Pic Phat. Day la co hoi d€ quan sat t¢ diéu dé'trong
thuc hanh.

Mac dau tam budce (Bat Chanh Pao) da dugc mo ta theo mét thi twe dac biét,
nhung ching ta khong can phai thiec hanh chiing theo th tie d6. Khong don
gian va ro rang nhu thé. Thi du nhu ta dang ndu an trong nha bép noi tat ca
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cac dung cu déu duogc treo theo kich ¢ va duogc xép dat gon gang theo mot
th tu 16 gich nao do, thi ta cing khong dung cac dung cu nay theo thi tw
ma chiung da duoc xép dat. Thay vao do ta sé 1dy bat ct cai chao hay cai noi
nao ma ta dang can lac d6. Cang thé, khi 4p dung Bat Chanh Dao vao cudc
song hang ngay doi hoi ta phai chon lya va st dung bat ctt budc nao ma ta

can.

Do d9, trudc hét ta chanh niém vé cai dau va sy phan khang cua ta d6i véi
no6. Nhu thé'la ta da st dung chanh niém, la budc tht bay ctia Bat Chanh
Dao. Véi chanh niém, ta bit dau nhan thiec réng “Pay la kho.” Khi nhin ra
s that cua kho, la ta da nhan ra diéu dé thir nhat. No trd thanh 1la mot thuc
tai doi vdi ta va ta bit dau thuc hanh chanh kién, 12 buée dau tién cta Bat
Chanh Dao.

V6i sy chti tam chanh niém, ta s& dé dang nhan thay rang cang phan khang
cai dau, thi ta cang cam thay té hai hon. Vi thé'ta cd gang d€ ché ngu, budng
xa su phan khang. Hanh dong d6 lién quan dén chanh tinh tan, la budc thir
sau. Ta buong xa sy phan khéng bang céch thu gian va thiét 1ap mot thai do
than thién hon. Ta c6 thé, thi dy, suy luan réng cai dau trong chan ciling
dang dwgc chdp nhan, thuong yéu nhu bat ctt nhiing cam giac nao khac cua
than. Béng cach do, ta tu tap mot khia canh ctia chanh tu duy, la budc tha
hai.

Sau d6 ta c6 thé quan sat rang ndi khd phat sinh khong chi vi sy phan khang
ma con vi ta mong mudn dwoc cam thay dé chiu hon. Thi dy, ta ¢4 thé nghi,
“Gia ma toi co thé ngdi mot cach yén tinh, khong bi dau dén!” Thay duoc su
lién hé gitra 1ong ham mudn va sy khé dau sé dua chiing ta thang dén tri tué
trong diéu dé th hai, sy that réng chinh long tham ai dem lai kho. Gio thi
chanh kién cta ta da duoc phat trién sau xa hon.

Khi ngoi véi y thiec vé diéu d€ tht hai, ta tro nén rat ro rang veé sy lién hé
gitta long tham ai va kho, do d6 chanh niém ciing dwgc phat trién sau hon.
Vi thady qua r0 long tham ai dwa dén kho dau nhu thé nao, nén ta phat khoi
quyét tam phai lam diéu gi d6 do6i vdi long tham &i. Phat khoi quyét tam, la
ta da lai thiec hanh chanh tinh tan, nhung 1an nay, la dé€ budng bo tam tham
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ai, bam viu vao nhtng cam giac de chiu. Tu twong budng xa, con dwgc biét
dén nhu la xa ly, 1a mot khia canh khac ctia chanh tw duy.

C6 thé lac dau chung ta da phan tng lai cai dau véi cam giac that vong, buc
tiec. Néu su tu trach hay cac ac y khac nhim dén ban than da phat sinh, thi
gio ta phai thiec hanh chanh tinh tan d€ buoéng bé ching. Lam dwoc thé, la ta
mot 1an nita thuwc hanh chanh tu duy. Hay nhé rang néu ta 8 gang qua stc,
thi ta tao ra nhiéu dau dén va cing thang hon. Tuy nhién, véi chanh niém, ta
sé€ nhin thay duoc van dé dé. Roi chanh tu duy mot 1an ntva lai trd nén httu
dung, lan nay la d€ giai nhiét cho tam véi tu duy vé tinh thuong yéu danh
cho ban than.

Nhitng su thanh cong nhu thé trong viéc vun trong chanh kién, chanh tu
duy, chanh tinh tdn, va chanh niém sé gitp tdm lang dong. Tam trd nén
dinh tinh hon; day la mét biéu hién cua budc tht tam trén con duong dao:
Chanh Dinh. Khi dat dwoc dinh sau léng, thi s dau d6n tinh than ciing
nhuw thé xac sé qua di. Khi su dau dén da tan bién ta sé cam thdy day an
binh, tinh ldng va hanh phtc. Céac trang thai nay, nguoc lai, sé€ dua ta vao
tang dinh cao sau hon.

Dinh sau lang hon sé gitip tim chanh niém duoc cting cd va ta tiép tuc quan
sat cac ching nghiém ctia minh. Ta thay rang cai dau biéh mat vi ta budng
xa long tham muon d6i voi duc lac. Sau dé chanh kién sé tang trudng khi y
nghia va hiéu luc cta diéu dé th ba tré nén tach bach: khi cham duit tham
ai thi kho duoc doan diét.

C6 thé nhan thay rang trong thi du vira rdi chung ta da khong néi dén khia
canh “dao dic” cua Bat Chanh Dao: d6 la Chanh Ngit, Chanh Nghiép, va
Chéanh Mang (bwdc thit ba, tw, va nam). Nhung chting cling ¢ mat, vi chung
déng vai tro quan trong trong mot cudc song tot dep. Song thiéu dao dic sé
khién tam khong an, khién cho viéc hanh thién tré nén kho khan ngay ca
trong nhitng hoan canh thuan tién. Ta can c6 mot nén tang dao dic ving
chai trudce khi ¢6 thé duy tri duoc dinh va gitt duoc quyét tam manh mé khi
doi dién véi nhitng dau dén cta than tam. Do d6 khi da thyce hanh khong
sai léch cac budc trén con duong dao (Bat Chanh Pao) cia Pic Phat, ta sé
tim thay trong d6 phuwong cach dé budng xa kho dau. Khi lam duogc thé, ta
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sé chanh kiéh dugc diéu dé& cudi cung trong Tt Diéu D&, su that rang
phuong cach d€ cham dut kho la di theo con duwong Bat Chanh Dao. Pén

day chung ta da di€ém qua tat ca bon khia canh can ban ctia Chanh Kién.

Khi da te minh thay dugc Tt Diéu D& dién biéh nhu thé nao trong trieong
hop nay, chiing ta cling dodn duoc chiing s€ van hanh ra sao trong cudc doi
noi chung. Do d6 banh xe tri tué sé duoc tiép tuc quay vong.

Tém Wwoc Vé Chanh Kién
Nhitng diéu sau day nham gitp ta dat dwgc hanh phtic thong qua Chanh
Kién:

e Chanh Kién giap ta hanh dong trong su hiéu biét vé nhan qua va Tt Diéu
bé.

e Tuén theo luat nhan qua, hanh dong mot cach khon khéo sé dem dén
nhting két qua tot dep va hanh dong bat thién sé dua dén nhitng két qua

Xau.

e Bat ct hanh dong nao phat xuat tir tam tham, san, hay si déu dua dén dau
kho, do d6 la cac hanh dong bat thién hay sai trai.

e Bat c hanh dong nao khong bi anh huong ctia tam tham, san, hay si, sé

dem dén hanh phuc, do d6 1a hanh dong thién hay dao dtic.

e Tt Diéu Bé'giai thich vé kho, ngudn goc cua kho, sy cham dut caa kho va
Bat Chanh Pao, con duong dua dén su cham dut cua kho.

e Chdp nhan su that vé kho gitp ta nhan ra dugce chan hanh phuc.

e Sinh, gia, bénh, chét; phai roi xa nhiing gi ta yéu va phai ¢ canh diéu ta
ghét; mudn cai ta khong duoc va duoc cai ta khong muodn -tat ca déu la kho.
e Kho phat sinh khi ta khong chap nhan vo thuong, ban chat kho, va tinh
chat vo nga cta van phap.

e Ai duc 1a ngudn gdc sau xa ctia khd. Ta cang tham &i bao nhiéu, thi cang

khé bay nhiéu.

* Ta phai chiu trdch nhiém cho long tham ai va nhitng hanh ddng c6 chu
dich ctia minh.
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e Khi biét chap nhan trach nhiém do6i véi hau qua ctaa cac hanh dong cé chu
tam, thi ta sé ¢ thé chuyén doi hanh dong ctia minh.
e Kho c6 thé dugce doan trtr.

e Tam budc trén con duong dwa dén hanh phuc cua DPte Phat (Bat Chanh
Pao) chi bay cho ta cac phuong cach dé doan diét kho va dat duoc hanh
phtc toan ven.

Chanh Niém cé thé gitip chung ta liéu tri Ttx Diéu D& va B4t Chanh Dao, con
duwong dwa dén hanh phuc.
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CHANH TU DUY (BUOC 2)

Tw duy c6 thé khién ta dau kho hay hanh phuc, diéu dé ai cting biét. Thi du
ban dang ngdi dudi goc cay vao mot ngay mua xuan ém dep. Khong co gi
dac biét xay ra, trit lan gié nhe dang von trén madi toc, tuy nhién tam ban
dang ¢ mot noi that xa voi. Co thé ban dang nhé dén mot ngay mua xudn
ctua vai nam truedc dé khi ban dang kho. Ban vira mat viéc, thi rét, hay cha
cho cung cua ban di lac mat. Ky trc d6 khién ban trd nén lo léng. “Néu toi lai
mat viéc thi lam sao day? Tai sao t6i lai ¢6 thé néi nhu vay voi nguoi do?
Chéc chan 1a t6i phai nghe day 16 tai vi chuyén nay. Gio thi t6i thuc su kho

roi! Lam sao toi co tién dé tra cdc mén no?”

Lo lang nay kéo theo lo lang khéc, rdi chuyén kia lay sang chuyén no. Chang
bao lau ban sé cam thay cudc doi ban dang r6i tung lén, nhung tat ca nhiing

diéu nay xay ra khi ban dang ngdi dudi goc cay!

Su hoang tudng, long s¢ hai va cac loai suy nghi bam viu khac la m¢t van dé
16n d6i véi chung ta. Ai cing thwong cd khuynh hudng tréi budc minh vao
nhitng cach suy nghi khong lanh manh —nhting thdi quen da an sau trong
tiém thirc, khién ta phai lan theo cdc ddu mon xua cii dan dén khé dau.

Budc thit hai trén con duwong dao ctia Pic Phat chi bay cho chiing ta mét 161
thoat khoi cac thoéi quen nay, mot phwong cach dé€ hudng tu tuong cua ta
theo chiéu tich cuc va ich lgi. Khi chung ta bat dau hi€u sy vat mot cach
dtng dan —véi chanh niém vé cac diém quan trong trong budc mot (Chanh
kién) ctia Bat thanh dao- thi di nhién tam ta sé chay mot cach tu nhién theo
chanh tw duy. Tu duy ¢ day khong chi 1a cac tu twong ma bat c trang thai
tam c6 chu dich nao. Khi da hiéu tham ai la ¢di ngudn caa kho dau, thi ta
cling biét rang cac tu tudng két ndi véi tham, san ludn dua dén dau khd.
Chanh tu duy bao gom viéc budng bod cac tw tudng tiéu ceec, nhu 1a bam viu,
san han, tan nhan, va thay thé chting bang céc tw teong thién, nhu 1a budng
X3, tit bi, va thuong yéu. Céac tu tudng thién nay van hanh dé doi tri tam
bam viu, lo au, va giup ta tién budc trén con duong duwa dén hanh phuc dai
lau.
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Budng xa

Ddi nghich véi tam tham hay bam viu la budéng xa. Hay nghi dén diéu dé
nhu su bo thi trong y nghi cao thueong nhat. Trén duong tu theo Diic Phat, ta
s€ c6 co hoi dé bo thi hay budng bo tat ca moi tht da niu git ta lai, da ngan
tro ta dat duwoc muc dich cua hanh phuc t6i thuwong -sw s hitu, con nguoi,

niém tin, quan diém, va ngay ca sg bam viu vao chinh than va tam.

Khi nghe nhitng diéu nay, nguoi ta bat dau lo ngai. Ho so rdng khi tuan
theo giao ly caa Ptc Phat, ho phai tir bo tat ca d€ gia nhap tang doan. Dau
viéc trd thanh mot ty kheo hay ty kheo ni that sw 1a mot cach dé€ thuc hanh
b& thi, tuy nhién da s& ching ta van c6 thé thuc hanh hanh bd thi, budng xa
ngay trong cudc song gia dinh day ban ron. Nhitng gi chung ta can xa bd
khong phai la ctia cai vat chat hay gia dinh, be ban cua ching ta, ma dung
hon 14 cdm nhan sai 1dm rang nhiing thit &6 thudc so hitu ctia ta. Ching ta
can xa bo thdi quen bam viu vao nguoi va cua cai vat chat ciing nhw cac

quan niém, y kién, niém tin trong cudc doi ta.

B6 Thi Véat Chat

Budng xa la mot qua trinh tiém tién. Trudc khi cé thé thue sy xa bo bat ck
thit gi, chiing ta phai vun trong tam bd thi. Ta thuc hién diéu d6 bang cach
suy nghi that thadu ddo vé y nghia ctia hanh bd thi, tam budng xa, va bang
cach nhin nhan nhitng wu va khuyét diém cta viéc thuec hanh nay. Hay bat
dau véi viéc bo thi dé nhat, d6 1a bd thi cta cai vat chat.

Trudc hét hay xem tam c6 thé xua khién ta khong thyc hién hanh bd thi nhw
thé' nao. Ta thuong tw nhu rang d€ cé thé bd thi, trede hét ta phai that dw
gia. “Hay doi dén khi toi giau cd, roi toi sé xay nha cho ké khong noi nuwong
twa, xay bénh vién va xay cac trung tam thién hoanh trang. Luc do, toi sé
giup duogc biét bao nguoi!” Két qua la chung ta thu thap, tich lay, va dau tu
chd nay, chd kia. Khi déng von tidng trueong, chiing ta lai cang ban ron lo
lang va cang bam viu hon vao nhiing gi ta c6. Duong nhu ta khong con thi
gio d€ thuc hanh hanh b thi niva.

Mot cai bay khéc ctia tAm 1a dinh kém thém mot dong lwc bén ngoai trong
viéc bd thi. Tang cho ai mt mén qua, chung ta kham pha ra, diéu d6 khién
ta vui hon. Do6i khi viéc tang qua con khién ta vui hon 1a nguwoi duwoc nhan
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qua. Hanh dong bd thi khién ta cam thay rat tu hao. Ban nga ta dwoc dé cao
khi mén qua dat gia hay dep dé thé' nao, khi mén qua thé hién dwoc sy khéo
chon Iya hay khiéu thAm m¥ ctia ta ra 1am sao. Hon thé nira, ta con cd thé
am tham nghi rang nguodi duoc qua gid phai mang no ta. Chiing ta con cé
thé sit dung su rong lugng thai hda ciia minh dé ha thap ngwoi nhan. Khi bd
thi cho ai mot th gi, yéu t6 ctia viéc tim ki€ém ni€m vui cling thuong cé
mat. BO thi d€ ta cam thay hai long, d€ cho ai d6 nghi t6t vé ta hay mang on
ta, lam hong di hanh bd thi cta ta.

Mot hinh thttc bo thi kém thién xao hon nita xay ra khi chung ta bo thi dé
xoa diu cam gidc dau don. Thi du mot gia dinh cd thé dong gdp tién bac dé
xay cong vién hay nha cho cong dong dwgc ddt theo tén mot nguoi thuong
yéu da mat cua gia dinh. Mén qua nay c¢6 thé la mot cach dé chuyén sy bam
viu cua ho d6i vdi nguoi than thanh y tudng xay dung mot cong trinh lau
bén. Tam bd thi chan that budng xa khong chi ctia cai, vat s httu ma ca sw
bam viu vao nguoi da chét va vao cam giac ctia kho dau hay san han. Toi
biét c6 mot cap vo chong giau co6 da bo thi hét tat ca tai san ma ho co6 sau cai
chét ctia dta con trai doc nhat ctia ho. Dau biéu hién ra ngoai 1a ho dong
gop tién cho cac co so tur thién, nhung thuc sy la ho da bd thi véi long san
han. Ho mudn dap tat cam giac dau dén vi mat con bang cach ti hanh phat
minh. Cac tu vién va co so tir thién c6 thé duoc nhiéu lgi 1c tir cac mén qua
nay nhung nguoi bd thi thi khong hoan toan duoc ich 1oi. Médc khac, cling ¢6
ngudi bd thi nhw thé d€ chuyén hoéa ndi dau khé cta ho thanh long tir b,
thwong yéu. Sy bd thi nay thi thién xdo va sé lam lanh dugc nhiing vét

thuong.

Cach b0 thi tot nhat la khi ching ta khong mong doi suw dap tra nao, ngay ca
mot 101 cdm on. Chung ta bo thi khi tam da tu tai, da c6 tat ca dé€ duoc hanh
phtic. Nhitng su bo thi nhu vay duoc thuc ddy boi mot cam giac vién man,
day du, cht khong phai vi dau kho, mat mat. Bo thi mot cach an danh,
khong can biét nguoi nhan 1a mot cach bd thi tuyét voi. Am tham bd thi,
khong lam dinh lam dam, s€ giam thiéu long tham duc va tam bam viu cua
ta doi voi nhiing cta cai ma ta sé hru.

Hinh thitc cao thwgng nhat cua viéc bd thi vat chat xay ra khi chiung ta giap
do nguoi khac dau phai nguy hiém dén tanh mang ctia minh. Xem tin ttc

truyén hinh c¢6 1an t6i thdy mot nguoi dan 6ng da lam viéc nay sau khi cé
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mot tai nan khing khiép xay ra. D6 la vao mot ngay mua dong lanh léo cua
nam 1983 khi chiéc may bay roi Washington D.C. dé€ di Florida da khong
bay lén duoc, vi tuyét pha trén canh may bay. N6 va vao cau s6 14. Hau hét
moi nguoi trén may bay déu ti nan. Mot s6 nan nhan bi roi xudng dong
song Potomac phu day bang, nudc lanh cong.

O diém noi cac nan nhan dang cd tréo ra khoi nuwdc, 1én cac tang bang, mot
chiéc may bay cttu ho tién dén va tha day cap xudng trong tam voi cia mot
nguoi dan 6ng. Nhung thay vi nam soi day dé€ duoc ctru song, anh ta da
gitip mot phu nit nam 14y soi day. Ba ta dwoc kéo 1én an toan. Khi chiéc may
bay vong tro lai, dau nguoi dan 6ng dang lanh cdng, ong ta lai chuyen day
cap dén cho moét phu nt khac nita, va nguoi nay ciing duoc ctru. Khi chiéc
triec thang vong tro lai 1an thit ba, nguoi dan 6ng d6 da chét vi lanh gia.

Ta khong can mot hoan canh nhu vay dé hanh dong mot cach anh huing, ma
ta ciing khong can so hitu mot gia tai maéi cd thé thuc hanh hanh bo thi. Tat
ca nhitng gi ta can la y mudn duoc cong hién, dau chi la nhttng viéc nho.
Vi suy nghi d6, ta cd thé, thi du, danh thoi gian cho ngwoi khéc, gitup ho
vuot qua su cd don. TSt hon nita, ta ¢6 thé gitip ho ché ngu dau khd bang
cach chia sé v6i ho nhitng gi ta da hoc duoc trén con duong dao cta Dtc
Phat va nhiing gi ta biét vé sy thuc hanh chanh niém va thién quan. Sy chia

sé nay quy bau hon tat ca moi qua tang khac.

Bam Viu Vao Nguéi, Qua Khu, Va Quan Diém

Gio ching ta da biét, phién nao, kho dau phat sinh tit sy bam viu vao bat ct
diéu gi - sdc, tho, twong, hanh, va thitc. Buong bo dwoc khuynh hudng bam
viu vao nguoi, kinh nghiém, va quan diém thi con khé hon viéc bd' thi
nhiing ctia cai vat chat nhiéu, nhung lam duoc di€u nay sé mang lai hanh
phc t6i thuong cho ta.

Bam viu vao than sic ¢é hai khia canh. Dé nhan thay nhat la viéc chung ta
bam viu vao nguoi khac trong cudc doi minh. Badm viu khong phai la
thuwong yéu. N6 khong giong nhu khi ban quan tdm dén ai va muoén cho
nguroi d6 duoc hanh phtic. Bung hon, d6 la long ghen ty hay suw chiém hitu
mu quang mudn s6 httu ngwoi khac. Thi du nguoi chong hay vo mudn sé
hitu nguoi phdi ngau ctia minh, hay nhitng nguoi ban ddc dodn, mudn kiém
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soat tat ca dén ndi ho lam chét ca tinh bang hitu. Thywc hanh tdm bd thi
trong lién hé gitra con ngwoi voi nhau c6 nghia la tin twong vao nguoi khac

va d€ cho ho duoc cé khong gian, twe do va tw trong.

Tuy nhién, ngay trong nhitng su lién hé t6t dep cd thé cling cd yéu td cua
bam viu. Tat cad moi cap vo chong hanh phuc déu hy vong réng hon nhan
cta ho sé truong ton. Dau vay, yéu to cua su s¢ hai ludn cé mat: “Anh ay sé
bo di.” “Vo minh c6 thé lia doi trudc minh.” Nghi dén nhiing di€u nay co
thé khiéh ta rat dau dén, nhung ta phai nhé rang moi cudc hon nhan, dau
hanh phtc t6i dau, cudi cung clng chia xa. Ngay néu nhu mot cap vg chong
song voi nhau nam muoi nam va cung ra di véi nhau trong suw binh an, thi ¢
thoi diém cua cai chét, ho cling phai chia xa va di theo con dwong riéng cua
ho tuty theo cac hanh dong trong qua khtt ctia ho.

Mot hinh thitc badm viu vi t&€’ hon d6i véi than 1a sw chap than va nghi rang ta
lam chu né. Dau hién gio co thé ta khoe kho#n, lanh manh téi dau, ta cling
biét rang véi thoi gian, tudi tac né sé tré nén yéu dudi, bénh hoan va hoai
diét. Hon nita, ta khong thé kiém soat diéu gi sé xay dén cho than. Ta khong
thé biét giay phuat ké tiép ta sé vui hay budn. Ma ta cling khong thé kiém
soat dong tuw tudng nao sé di qua dau ta. Thi dy, khi nghe dén tir ‘ch¢’, ta c6
gang khong nghi déh hinh anh ctia mot con ché ¢6 dugce khong? Chi co thé

ma ta da khong kiém soat duoc.

Chung ta c& gang tw bao vé chdng lai su tdh cong ao at ctia nhitng d6i thay
khong ngimg bang cach dung nén cc khéi niém, hinh anh va chap chat vao
do6 - vao nha cua t0i, xe cta toi, cong viéc ctia t6i, nguoi tinh cta t6i, than
cua toi- nhw thé tat ca nhiing th nay c6 mot ban thé ma ta c6 thé nuong tua
vao. Nguyén nhén sau xa cua sy bam viu nay la long so hai. Nhung dau ta
c6 nam gitt chung chit téi dau, véi thoi gian, tat ca moi thit trén thé gian nay
déu bién chuyén, doi thay. Tat ca roi sé vo tan nhu kiéng. Luc do ta sé dau
kho duong bao!

Sw so httu, bAm viu, hay chap chat vao bat ct gi diéu gi cling khién cudc
song cua ta thém phién ndo. St dung moét sé httu vat chat ma khong bam
viu vao né gitip ta tranh duwgc dau khé khi né bi mat, bé, hay bi danh cap.
Clng thé, bam viu vao gia dinh, ban be hay cam nhéan vé nga s caa ta -chtrc
vi hay nghé nghiép, ngudn goc gia dinh, vi tri trong xa hdi-— sé€ khién ta kho
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dau khi cac khdi niém nay v tan mot cach khong thé tranh duoc. Khi khong
bam viu, tam ta luén dwoc ty tai. Tam trang thodi mai nay bao boc, che chd

ta, va lam giam b6t sy cang thang, bon chon, lo au, va so hai cua ta.

Muoén phat trién thai do khong bam viu, trudc hét, ta phai danh mot s6 thoi
gian don doc mot minh. Pa sd ching ta bAm viu vao viéc dugc ¢ bén nguoi
khac vi so c6 don. Nhung mot minh khong cé nghia la c6 don. DBung hon,
chinh sy don doc tao ra khong gian cho chung ta suy nghi, quan tuong,
thién dinh va giai thoat tam khoi su 6n ao va bam viu. Khi long tham, san,
va si cua ta giam thiéu qua su thuc tap chanh niém va thién quan, thi kha
ndng c6 mdt véi ngweoi ma khong bam viu vao ho dugc tang thém sttc manh.
Khi tdm tu tai, thi dau giao tiép hay cé mat bén bao nguoi, ta van khong
bam viu, do d6 tranh duoc su khd dau do tam bam viu mang dén.

Mbi ngay Duc Phat di bd nhieéu dam dwong voi hang ngan tang, ni va cu si
chung quanh nguoi. Mot s6 sinh song trong tang doan véi Ptc Phat. SO
khac dén tham van véi Ngai. SO nita dén thua héi vé nhiing van dé cua ho.
Hay d€ tranh luén véi Duac Phat, hodac don thuan chi dén dé nghe Phap.
Dau ¢ gitta dam dong, Dtic Phat van git hanh don doc riéng minh. Thai d6
khong bam viu cua Ngai that toan ven. Thinh thoang, mét s6 cac tang ni hay
cu si, dé t& ctia Phat, trai qua thoi gian song doc cu trong rirng, hau ven toan
s thuc hanh tam budng xa cua ho. Nhung ho khong song mai trong rimng.
Khi ho da buong bd dugc tam bam viu, ho tap song véi nguoi khéac trong ltc
van duy tri mot trang thai tAm viing vang, tu tai.

Trang thai tam d6 dwoc goi la xa ly. Hanh xa ly khong chi dwoc ap dung cho
tang ni ma con cho tat ca nhiing ai yéu thich cudc song don doc hay nguoi
mudn song khong cé nhitng su rang budc. Tat ca nhitng nguoi thuc hanh
hanh xa ly, ngay chinh céc vi tang ni, cing phai song véi ai d6 mét khoang
thoi gian nao d6. Chanh tu duy giap chuing ta cé dwoc mot trang thai tam ly
ving chai dé ta khong bi nhiing su thay doi cua hoan canh song hay con
ngudi phién nhiéu ta. Theo gwong Dtic Phat, ta tu tap d€ trong tam ludn
duy tri hanh xa ly.

Budng xa cting doi hoi chung ta phai budng bo s bam viu d6i véi niém tin,
quan niém hay tu twdng ctia ching ta. Biéu doé rat kho. Ta c6 khuynh huéng
danh dong su cam nhan vé nhing gi ching ta suy nghi d6i véi nhiéu van dé
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khac nhau, v6i moét ca thé riéng biét -dé twe xac dinh minh. Roi ta lai bi ket
vao trong su x4c dinh nay dén ndi ta cam thay ca nhan minh bj tdn cong, khi
6 ai d¢ chi trich vi ting ¢ vién chinh tri ma ta ting ho, hodc phé binh y kién
cua chung ta v€ mot s6 van dé cua cac chinh sach cong dong. Tuy nhién ly
twdng, y kién, hay quan di€ém cta ta cing tudn theo luat vo thuong. Hay
nho lai nhitng diéu ban da tin tuwong ¢ tudi muwoi sau hay ba muoi, va ban sé
thdy rang cac quan niém cd nhan ctia ban da thay d6i nhu thé nao.

7

Trén mot binh dién rong hon, xuyén sudt lich st nhan loai trén khép theé
gidi, chién tranh da xay ra duwdi danh nghia ctia cac y kién hay quan diém
ma nguoi ta ton tho. Su sat hai ma nhan loai chung ta lam dé bao vé cac so
httu vat chat thi khong dang ké néu so sanh véi nhing su giét chdc ma ta
lam d€ bao vé nhitng quan diém khong chanh dang, nhuw la sy phan biét
chung tdc hay chu nghia ton gido mu quang. Hay thir xét xem nhitng niém
tin dwoc ton thd da dan dén chiéh tranh, chtiing c¢6 xting ddng duoc bao vé
bang nhiing chi phi khting khiép cta chién tranh.

Budng xa cac y nghi, 10i no6i, va hanh dong bat thién tao ra khong gian cho
chung ta vun trong cac thién phap nhu la t bi, hy, bat bao dong, va xa ly.
Ngay d6i véi cac thién phap, ta cing khong nén qua bam viu vao chung.

Tam budng xa doi hoi chung ta phai vuot 1én trén su phan biét tot, xau. Duc
Phat da day, cudi cung rdi ngay ca gido ly cua Ngai, chung ta cling phai dé
qua mot bén: “Giao ly nay giong nhw chiéc be, phai duoc dé lai mot khi ban
da qua song. Néu nhu ta phai budng xa ca nhiing trang thai tam thanh tinh
do gido ly nay mang dén, thi d6i vdi cac trang thai tam bat thién, ta con phai
budng bd nhiéu hon thé' niral” (M 22)

T6i khong ¢ y néi rang ban sé c6 thé budng bo tat ca moi bam viu ngay lap
tiec hay sé dwoc giai thodt chi trong mot thoi gian ngan. Tim kiém “mot su
giac ngd ngay tirc khac” c6 thé chi la mot sy phd truong ban nga. Khi toi di
hoang phép, thinh thoang ciing c6 ngudi dén gap, thua trinh rang ho da dat
duoc giac ngd rat nhanh chong. Toi tra 16i bang cach 13p lai 16i dién ta cta
DPuic Phat vé nhiing dac tinh cia mot nguoi da dat dén cac giai doan cua giac
ngd. Vi nhitng nguoi nay khong c¢d nhitng dac tinh do6, ho trd nén rat that
vong, doi khi ndi san ca vdi toi vi phan ting cta to6i khong lam dep long ho.
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Sy bam viu da tiém an trong tam thttc ching ta va tang trueong qua nhiéu
doi, nhiéu kiép. Khong thé budng bo né mot cach nhanh chéng, dé dang
nhuw thé. Tuy nhién, ching ta khong phai doi qua nhiéu kiép song mai cé the
bat dau. Co sy hidu biét dting dan, 1ong kién nhan, tinh tan, va chanh niém,
la chting ta c6 thé bat dau tu giai thoat khoi nhiing rang budc, ké ca viéc c6
thé dat duoc su giac ngd vién man ngay trong ki€p song nay. D€ dat duoc
hanh phtc, ngay bay gio ta phai bat dau phat trién chanh tw duy dé budng
xa cac bam viu va thay thé chting bang tam tir bi rong mé, nhu nhuyén, va

budng xa.

P6i Tri Long So Hai

Khi bat dau thuc hanh chanh niém vé tdim budng xa, ching ta thuwong roi
vao trang thai so hai. So hai phat sinh vi sy thiéu ty tin, qua tinh cam hay
qua tham dam vao su suy nghi, quan diém, cam tho, hay cac d6i tuong vat
ly, k€ ca than nay. Cing c6 thé la do chung ta ti€p can voi mot dieu gi do
ma ta khong hiéu hay khong biét két qua cu thé ctia no.

Thi dy, ban vira dwgc biét minh bi ung thu. Ban da 1én lich d€ mo, dé€ sau dé
bac si sé quyét dinh la ban c6 can thém phuong phép chita tri gi khac khong.
Gio ban dang c§ gang hanh thién. Nhung cé quéa nhiéu tw twong 16n xdn
trong tam ban. Cac y nghi va cam xtc dan xen nhau, khién ban tré nén buec
bdi, budn ba, va rat so hai. Ban s€ lam gi bay gio?

Khi ng6i thién, ban hay quan st mdi trang thai tam phat khoi. Néu ¢ qué
nhiéu tu twong va cam xtic dang trao cling ldc, hay c§ gang phan loai chtng:
“Diéu gi sé xay ra cho t6i?” —-d¢6 la tam s¢ hai. “Co y ta dé sao dam ndi véi
toi nhu thé!” — tam san han. “Gia dinh dang phu thudc vao t6i! Toi khong
thé bénh! Toi khong thé chét!” —tam bam viu. “Ban tdi cling bénh thé nay.
Vo anh 4y van con khéc khi nhac d&én anh 4y” —tam phién nao. “T6i ghét
nhting mai kim chich!” —tam chong d6i. “Ai sé dua t6i di tai kham day? —
tam bon chon, lo lang. “Pa c6 bao nhiéu ngurdi sdng sét tir can bénh nay?” -
tam so hai.

Khi ban bat dau phan loai chiing, tw twdéng va cam xuc ctia ban dé quan ly
hon. Ban khong con bi veedng mac vao nhitng s¢t so hai ma tam ban da vé
vOi ra, va ban c6 thé bat dau suy nghi mét cach c6 1y hon. Ban c6 thé tran an
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tam bang nhiing y nghi nhur -kha nang va long tan tuy cta cac vi bac sivay
ta, nhitng tién bd maoi nhat trong viéc chita tri can bénh nay, nhiéu nguoi bi

chan doan bénh giong nhu ban, van song cudc song binh thwong.

Khi ban phan cong lai véi nhitng tu tuong khién ban lo au s¢ hai nhu thé, la
ban dang thiec hanh chanh niém bang hanh dong. Ban c6 thé thay tam c6
nhiéu tro dén dau, st dung y nghi d€ tao ra so hai va s¢ hai d€ tao ra thém
nhi€u y nghi ntta. Pay cd th€ ciing 1a mot co hoi tot d€ ban tu quan chiéu.
Ban c6 thé quan xét lai nhitng hanh dong trong qua khw, nhing lac do s¢
hai ban da hanh dong thiéu khon khéo nhu thé nao. Tt d6 ban quyét gitt
gin chanh niém, khong dé cho su s¢ hai khién ban hanh dong nhu thé nita
trong tuwong lai.

Khi tam da an tinh, sang sudt, ban cd thé tro vé quan sat hoi thd hay mot doi
tong thién nao d6. Tuy nhién phai biét rang cac tw teong, y nghi so hai sé
lai phat sinh trong cac thoi khda ban toa thién. Véi kinh nghiém da c6 duoc,
ban c6 thé bo qua ndi dung cu thé ctua cac suy nghi nay, ma chi quan sat
nhiing g1 xay ra cho tat ca cac y nghi va cam tho cta ban. Ban sé nhan thay
rang moi tAm phéap phat sinh rdi dat dén dinh diém. Khong can biét n6
manh liét dén thé nao, nhung néu ban tru vao dé6 —-nhu thé no la ngwoi ban
mudn cAm tay dé& dan dat ban di qua luc khé khan- ban cling sé thay moi
tam phap déu qua di. Gio thi ban da y thac duoc tién trinh tw duy, ban dat
duoc sy tue tin rang khong can biét mot dong tu twong déng so hai nhu thé
nao o6 thé xuat hién, réi né cling phai qua di.

Mot khi ban da hoan toan cé thé d6i phé véi ndi so hai cling cue, thi ban sé
khong con nhin s¢ hai giong nhu trude nita. Ban biét rang so hai cling chi la
mot trang thai tam binh thuong dén roi di. N6 khong c6 ban thé va khong
thé lam ton hai ban. Nhu thé'thi thai do ctia ban d6i vdi s¢ hai cliing bat dau
nhe di. Ban biét rang ban c6 thé quan sat va budng bd bat ct tam phap nao
co6 thé phat sinh. Khi ban budng bo dwoc long s¢ hai vé su so hai, la ban dat
dwoc mot cam gidc giai thoat.

Phuong phap do c6 thé ap dung cho cac trang théi tam tiéu cuc khac, ké ca
ky tic, sp tuong tiong, mo mong hay lo lang vé nhitng van dé ban phai d6i
mat. Doi khi ban c6 thé so hai vé nhing ky tic dau dén vi ban nghi rz\?mg ban
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khong thé d6i mat véi chiing. Nhung gio ban biét rang minh c6 thé d6i pho
véi bat c trang thai tam nao ma truede day ban muoén ché'ngu.

Cong phu tu tap chanh niém gitip ban biét rang khong phai tu cac trang thai
tam khién ban phién ndo, ma chinh la thai d6 ctia ban d6i voi ching. Co thé
ban nghi réng cac trang thai tam tao nén ca tinh cta ban, la m¢t phan caa sy
hién hitu ctia ban. R6i ban c& gang xua ddy nhitng thit khong dé chiu nhu
thé ching la nhitng bd phan xa la. Nhung thuc s¢ ban khong thé xua dudi
bat ct th g1, vi trede hét, chung khong phai la cta ban. Phan tng tot nhat
la thwong xuyén thuc hanh quan sat tam mot cach rot rao, khong phan tng
bang su badm viu hay ghét bé d6i véi bat cte tam phép nao, ma tinh tan tu tap
d€ giai thoat tam khoi tat ca moi bat thién phap.

Tinh thuong yéu

Khi budng bo dwgc cac trang thai tam tiéu cyc, ban s€ tao ra dugc khong
gian trong tam dé€ vun trong nhiing tw tuong tich cwec. Chanh tu duy co
nghia la chiing ta thay thé' nhiing tu tudng san han, thu ghét bang tu tuéng
cta long thwong yéu. Long thuong yéu, hay tit bi (metta), la mot kha nang
bam sinh. D6 1a mdt cdm giac 4m cting thim dam tinh dong loai, mot cdm
giac twong quan vdi tat ca moi chiing sanh. Vi ching ta mong cau hoa binh,
hanh phtic, niém vui cho ban than, ching ta biét rang tat ca moi chting sanh
khac cing déu mong mudn nhitng thit nay. Tinh thwong yéu toa sang ca thé
gidi voi udc mudn réng tat ca moi chung sanh déu dugc huong mot cude
song thoa mai trong si hoa hop, ton trong 1an nhau, va day du vat chat.

Dau tat ca chiing ta déu c6 hat giong tir bi bén trong, nhung ta phai cd gang
dé vun trong né. Khi tam ta tran day lo lang, glic mac, cing thang, va so hai,
thi kha nang thwong yéu bam sinh kho thé thang hoa. D€ dung dudng hat
giong thuong yéu, ta phai tap thu gian. Trong trang thai tam an tinh, nhw
khi ta thye hanh thién chanh niém, ta c6 thé quén di nhitng bat dong trong
qua khtt véi nguedi va tha thi 16i 1am, sy y&u dudi, xtic pham cta ho d6i véi
ta. Lac do tinh thuong yéu tu nhién sé€ tang triedng trong ta.

Ciing gidhg nhu trudong hop ctia tam xa, tir bi cling bat didu bang mot y
nghi. Thong thuong, tam ta tran day quan diém, y kién, niém tin, suy nghi.
Chung ta da dugc di€u kién hoa nhu thé boi van hda, truyén thong, gido
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duc, twong quan va qua khit cua chung ta. Tt nhiing di€u kién tu tuwong dé
chiing ta tao dung nén cac thanh kién va phan doan. Nhing suy nghi han
hep nay bop nghet tinh thwong yéu sdn c6 trong ta. Tuy nhién, trong khudn
kho cua su suy nghi sai 1am nay, y nghi vé sy twong quan than thién véi
nguoi doi khi cing xuat hién. Chang ta thoang nhin thdy né nhu khi ta
thoang nhan ra canh véat qua tia chdp cua sam sét. Khi ta tu tap budng thu,
xa bo moi tiéu cuc, ta bit ddu nhan ra dwoc cac thanh kién phan biét cta
chung ta va khong dé€ ching lam chu tam minh. Khi d6 tam t bi, thuong
yéu moi bat dau toa sang, hién 16 stcc manh va vé dep thuc su ctia no.

Tinh thwong yéu ma ching ta muén vun trong khong phai la th tinh yéu
ma ta thuong biét dén. Khi ndi thuwong yéu ai, trong tam tudng chung ta
thuwong xuat hién mot tinh cam bi diéu kién hoa boi cac hanh dong hay duc
tinh ctia nguoi dé. Co thé la ta nguong mo vé bé ngoai, cach cu xt&, sy suy
nghi, giong noi hay thai d¢ ctia nguoi d6. Néu cac diéu kién nay thay doi,
nhiing gi ta goi la tinh thwong yéu c6 thé cling thay doi theo. Trong nhiing
treong hop cuc doan, tinh thwong yéu do6 con cé thé bién thanh hén thu.
Tinh yéu-ghét nay trum pht moi tinh cam binh thwong ctia ta. Ta yéu nguoi
nay va ghét ké kia. Hay gio thi yéu, sau lai ghét. Hodc khi mudn yéu thi
yéu, ldc mudn ghét thi ghét. Hay ta yéu khi moi thit déu dién tiéh tot dep,
nhung khi ¢ sy c6 gi thi lai ghét.

Néu tinh thuong yéu ctia chung ta thay doi theo thoi gian, khong gian, va
hoan canh nhu thé, thi cai ma ta goi la tinh yéu khong phai la tinh thuwong
yéu chan chanh. D6 ¢6 thé la nhuc duc, long ham mudén dwgc dam bao ve
vat chat, wéc mudn duoc thwong yéu, hay mot s6 hinh thic nguy tao khac
cta long tham &i. Tinh thuong yéu chan chinh khong c6 mot dong lwec ngoai
tai nao. N6 chang bao gid d8i thanh ghét khi hoan canh thay d6i. N6 chang
bao gio khién ta tro nén han thu néu tinh yéu caa ta khong dwoc dap tra.
Tinh thuong yéu chan chanh thic day chung ta luén doi x ti t€ véi tat ca
moi ngudi, va néi nhitng diéu t6t lanh vé nguoi, dau ho c6 mat hay vang

mat.

Khi da thuc sy gidc ngd, ban sé yéu thuwong tat ca van vat trong va tru
khong phan biét. Tinh thwong yéu d6 khong gidi han, khong bién gidi. Bao
gom khong chi tat ca moi ching sanh c6 mat trong hién tai, ma ta con mong
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cho tat ca, khong cé sy phan biét hay thién vi nao, duoc hanh phuc trong
twong lai vO cung tan.

Hay dé t6i chia sé v6i ban cau chuyén vé mot hanh dong ttr bi ¢ anh hwong
sau rong dén nhiéu nguoi.

C6 mdt ba 130 va con géi song trong mot ngdi nha nhd & An Do. Gan d6 c6
mot vi thién sw song trong mot tip 1léu nho. Do long mén mg, ba 1ao coi vi
tu si nhw 1a con trai cia minh va day con gai phai doi x& véi vi &y nhu la
anh rudt cia minh. Mbi sang vi tu si déu xudng lang dé khat thuc. Ong
khong bao gio quén dung lai ¢ ngdi nha nho dé d€ tho lanh thwc phdm ma
ba lao va con gai cing duong cho dng véi tat ca long ngudng mo va thanh
kinh. Mbi chiéu dng lai xudng lang d€ tham viéng cac vi thi cha, khuyén

khich ho tu thién va song mot cudc song an binh.

Mot budi chiéu trén duong xudng lang, vi tu si nghe duoc cau chuyén gitra
ba lao va con gai. Ba lao bao con gai, “Con 0i, ngay mai anh con sé dén nha
chung ta khat thuc. Day la bo stra; day la mat; day la gao, day la gia vi; day
la rau cai. Hay chuan bi mot btra an thiét ngon cho anh con.”

Nguoi con gai héi me, “Thwa, ngay mai me sé di dau?”
“Me dinh vao rirng d€ toa thién ca ngay.”
“Nhung me s€ dn gi?”

“HOm nay con lai mot it com, me sé dung dé nau chao. Thé cling du cho
me roi. Nhung con phai nhé lam mét btta an that ngon cho anh con va cung
dwong khi anh di ngang qua nha.”

Nghe dwoc cudc doi thoai nay, vi tu si nghi, “Ba ldo nay yéu thwong va kinh
trong ta déh ndi ba day con gai stta soan mot bita &n that ngon cho ta trong
khi ban than ba chi dn mét it chdo ndu tir phan com thtra con lai. Ta khong
xtng dang nhan duoc bita com ngon do6 néu ta khong tu chiing duoc gi. Ta
phai tu tap sao cho xting dang véi mon qua day tinh thuong cua ba 1do. Day
la Ic ta phai ¢ gang khong ngting nghi d€ giai thoat ban than khéi nhiing
trang thai tam bat thién.”

Vi tu si tré vé caty o lai. Ong quyét khong xudng lang khat thuee cho dén
khi da tu ching, dat dwoc tim giai thoat. Ong ngdi xudng chiéu thién véi
nhiing 10i te nguyén nhu sau: “Dau cho mau t6i ¢6 kho di. Dau cho da thit
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toi ¢ tan ra. Dau cho than nay chi con la by xuwong. Toi sé khong ding day
cho dén khi dat duoc giac ngd hoan toan.”

Vi 10i nguyén do, vi tu si toa thién suot ca budi chiéu, ca dém, va mot phan
cta buoi sang hom sau. Chi trudce khi dén thoi gian d€ ong di khat thuc, ong
dat duoc muc dich cta minh. Sau d6 vi tu si lai dap y va di xudng lang dé
khat thuc. Khi dén truede ngdi nha nho, nguwoi con gai da cing duwong ong

mot bira an thinh soan.

Co gai sot rudt doi me vé sau mot ngay toa thién. Budi chiéu do, ngay khi
nguoi me vé dén nha, nguoi con gai da chay ra dén va bao, “Me oi, con chua
bao gio thady vi tu si cua chung ta nghiém trang, dinh dat, rang rd, thanh
tinh, dep dé dén the!”

“Con oi, c6 1é vi ay da dat duoc su giai thoat, tu do that sy khoi tam tiéu
ciec. Chung ta that may min c6 dwogc mot vi tu si nhu thé & canh nha.
Nhung néu thuc sy kinh trong nguoi, ching ta phai di theo con duong caa
nguoi. Tk bay gio, ching ta phai hanh thién mot cach tinh tan d€ chiung ta
cting c6 thé dat duoc cung trang thai d6.”

Ttr d6 ca hai me con déu tinh tdn hanh thién cho dén lac ho ciing ching
duoc cac tang thién dinh. Nhiéu dan lang noi theo guong ho va cling chiing
dat cac tang dinh. D6 la anh hudng sau rong ctia long tt bi cua ba 1ao. (MA
[ 225)

Long TU Bi P6i Vi Ké Thu

C6 nguoi sé tu hoi lam sao ma ho ¢6 thé tix bi doi voi ké thu. Lam sao ma
ho ¢6 thé ndi mot cach chan that, “Cau cho ké thu caa téi duwgc hanh phuc,
binh an, sttc khoe. Cau cho ho khong bi nhiing khé khan hay hoan nan.”
Cau hoi nay phat khéi tir s suy nghi sai lam. Nguoi véi tam day phién nao
o thé cue xtt, hanh dong xtic pham hay lam hai dén ta. Do d¢, ta coi ho la ké
thu. Nhung thyec s ra khong c6 ai la ké thti ctia ta ca. Chi ¢6 trang thai tam
tiéu cuc ctia nguroi dé gay ra van dé cho ta. Chanh niém gitp ching ta thay
rang cac trang thai tim khong thuong hang. Chting chi tam bg, cé thé stra
doi, c6 thé bién chuyén.
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Cach tot nhat dé ta duoc an vui, hanh phtc la gitp ké thu cua minh giai
quyét cac van dé cua ho. Néu tat ca cac ké thu cua ta déu duoc giai thoat
khoi khd dau, bat man, san han, nghi ngo, cang thang, buc ttic, thi ho khong
co ly do gi dé€ lam ké thu cua ta ca. Mot khi da khong con nhitng kho dau,
thi ké thu cling giong nhw bao ngwoi khac -mot chung sinh tuyét voi.

Chung ta c6 thé thuc hanh tam tr bi d6i voi tat ca moi nguoi —cha me, thay
cO, than quyén, ban be, nguoi khong than thién, ngwoi lanh lung, nguoi gay
kho khan cho ta. Khong can phai quen biét hay than thiét véi ai méi co the
trai tdm tir bi dén vdi ho. That ra, d6i khi khong biét rd vé ho lai dé dang
hon. Tai sao? Vi néu khong biét ho, ching ta co thé doi xu véi tat ca moi
nguoi giong nhu nhau. Ching ta ¢ thé xem bao ching sinh trong vi tru
nhuw la nhitng d6m sang trong khong gian va wdc nguyén cho tat ca ho duogc
hanh phtgc, binh an. Médc du chi ¢6 wéc mudn cta chung ta thi khoé thé thanh
si that, nhung gieo trong duwoc dc nguyén rang tha nhan cé thé huéng thu
dugc tinh thwong yéu 1la mot thién y c6 thé mang lai hy lac cho tam ta.

Néu moi nguoi déu wéc mudn cho nguwoi khiac dwgc hanh phtc, dugc
thwong yéu, thi chung ta sé c6 duoc hoa binh trén thé gidi. Gia st ¢ sau ty
nguoi trén thé gidi, va mdi ngudi déu vun trong wdc nguyén nay. Thi dau
con ¢o ai d€ gieo han thu? Sé khong con tranh dau, khong con danh nhau.
Moi hanh dong déu dén tir tam. Néu tam khong trong sach, thi hanh dong
theo sau tam y do6 sé khong trong sach va tai hai. Diéu nguoc lai cling dung.
Nhu Btic Phat da day chung ta, y nghi trong sach vé tir bi, tinh thuong thi
manh mé hon han thti, manh liét hon v khi. Vi khi tan phd. Nhung tinh
thwong gitp con nguoi song trong hoa binh va hoa hop. Vay ban thit nghi
diéu gi sé manh mé hon va sé ton tai lau hon?

Paéi Tri SGn Han

Rao can 16n nhat do6i voi long tir bi 1a san han. Khi long ta tran day san han,
thi tAm khong con chd cho tinh cam thwong yéu d6i véi ban than hay ddi voi
nguoi khac, khong con chd cho hoa binh hay tw tai. Mdi nguoi phan tng véi
san han theo cach riéng ctia minh. Nguoi thi cd gang dé bao chita cho cac
con gian ctia minh bang cach tw nha, “Tdi cd quyén dugc gian.” Nguoi khéac
thi chdp vao sy gian hon cua ho mot thoi gian dai, d6i khi hang thang hay
hang nam. Ho cam thay réng sw san han do khién ho rat ddc biét, rat nguyén
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tac. Cling cé nguoi lai biéu 16 long han thii ra ngoai bang nhitng hanh dong
chong bang lai ké ma ho gian ghét. Khong can biét cach ban thé hién long
san han nhu thé nao, ban c6 thé chic chin vé mot diéu: tAm san han rut lai
lam hai ban nhiéu hon la né hai nguoi ban gian.

Ban c6 d€ y minh cam thay thé nao khi gian d& khong? Ban c6 cam nhan
duoc su cang thang, khé chiu trong 16ng nguc, bung néng bing, mat mo di
khong? C6 phai la dau 6c ban trd nén t6i tam, 16i noi trd nén coc can, kho
nghe hon khong? Cac bac si bao rang thuong xuyén biéu 16 san han mang
dén nhitng hau qua nghiém trong cho sttc khoe ctia chung ta -mau cao, ac
mong, mat ngu, dau da day, hay ngay ca dau tim. Long san han ciing nguy
hai cho tdm khong kém. N6i mot cach thang thang 1a san han khién than
tam ta rat kho so.

San han ciing lam ran nttt cac mai lién hé twong quan voi nguwoi. Ban thuong
tranh gap nguoi ban dang gian, c6 dung khong? Nguoc lai cting thé, khi biét
ban gian, nguoi kia cling tranh ban. Khong ai mudn quan hé véi nguoi dang
trong con néng gian. Nguoi tran day san han cé thé rat vo ly, nhiéu khi con

nguy hiém ntra.

Hon thé nita, san han thuong khong tac hai nhiéu dén nguoi bi gian. Trong
nhiéu truong hop, ta néng gian vdi nguoi da xic pham ta, nhung ho khong
hé hay biét, nén khong anh huong gi dén ho ca. Nguoc lai, chinh ta la nguoi
phai d6 mat, phai 16n tiéng va tao ra mot canh tuwong kho coi, khién ta cam
thay rat khd so. Ké kinh dich con c6 thé diéu cot sy gian dir ctia ta. C6 théi
dd quen gian hon, oan trach c6 thé anh hudng xau dén stc khoé, cac moi
lién hé, cach song, va tuong lai ctia ching ta. Chinh ta cling cd thé phai hing
chiu nhitng tai hoa ma ta mong mudn xay dén cho ké thu cua ta.

RO rang 1a san han c6 thé lam hai ban than ta, vay ta phai doi pho véi nd
nhw thé nao? Lam sao ta c6 thé budng bé san han va thay thé' né bang tam
ttr bi, tinh thwong yéu?

Pé do6i phd véi san han, trudc hét chung ta phai quyét dinh tu kiém ché
khong hanh dong theo ban nang san han. Bat c khi nao t6i nghi vé sy kiem
ché, toi lai nhé dén con voi ctia cau toi. Khi t6i con nho, cau tdi c6 modt con
voi rat to va rat dep. Ban be va toi thwong thich choc pha con vat nay.
Chung t6i thuong choi da vao voi cho dén khi né ndi xung lén. Con voi rat
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to 16n, nd ¢é thé giam nat chung t6i néu né mudn. Nhung thay vao do, no da
lam mot diéu rat dang nguong mo.

Mot lan kia khi chung t6i choi da, con voi dung voi d€ bé mot canh cay nho
khoang cd d¢ mot cay viét chi va danh ching toi voi canh cay nho d6. No da
bay to mot su kiem ché khong luong duogc, chi lam nhiing gi can thiét dé
khién chang t6i phai né€ so nd. Vai ngay sau dé con voi con han ching toi,
nén khong dé€ chung t6i cudi nd. Cau tdi bao chting t6i dan né ra mot dong
sudi 16n, 1dy vo dura cha da cho no, trong khi nd thw gian va tan huong
ngudn nudc mat. Sau d6, né hoan toan budng xa sy gian hon doéi véi chung
toi. Khi ban cam thdy minh hoan toan dang khi phan ting mét cach manh
meé trong con gian, toi khuyén ban, hay nhé dén phan tng day kiém ché’ caa

con voi to ma hién lanh cta cau toi.

Mot phuwong cach khac d€ doi tri véi san han la quan sat két qua ctia no.
Chung ta biét rat ro réng khi gian d, ta khong thé thay su that mot cach ro
rang. Do do, chung ta c6 thé pham vao nhitng hanh vi bat thién. Nhu chung
ta da biét, cac hanh dong c6 chu tam trong qua kht la thit duy nhat that sy
la ctia ching ta. Cudc song tuong lai con tuy thudc vao nhitng hanh dong cd
y cua ngay hom nay, giong nhu 1a cudc song hién tai la két qua ctia nhiing
hanh dong cd chu tam trong qué khit. Nhitng hanh dong c6 cht tam dwoc
thuc hién dudi anh hudng ctia tim san han khong thé dan ta déh mot twong
lai hanh phuc.

Cach déi tri t6t nhat d6i véi san han 1a 1ong kién nhan. Kién nhan khong cé
nghia 1a d€ cho nguoi khac 1an lwét ta. Kién nhan c6 nghia 1a dung chanh
niém dé kéo dai thoi gian, d€ ta c6 thé hanh dong mot cach ding dan. Khi
phan tng lai véi sy khiéu khich bang long kién nhan, ching ta sé néi l1én
dugc chan ly vao dang thoi diém va dung ngdn tir chinh xadc. Ta dung
nhting 10i nhe nhang, ti té, va chinh xac nhu thé ta dang noéi véi mot em bé
hay mot nguoi ban than dé ngan can ho khong lam nhing gi c6 hai cho ho
hay nguoi khac. Dau ban co6 thé 1én giong, dieu d6 khong co nghia la ban
dang gian dit. Ma that ra la ban dang bao vé mot cadch khéo 1éo mot ngwoi
ma ban quan tam dén.

Co6 mot cau chuyén rat ndi tiéhg miéu ta sy kién nhan va thong thdi caa Dtc
Phat khi d61 mat v6i mot nguroi san han:
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Cé mot ngurdi Ba la mon giau cd va quyén lyc. Nguodi nay cé thdi quen dé
ndi gian, doi khi khong vi Iy do gi. Ong ta thuwong gay gd véi tat ca moi
nguoi. Néu cd ai d6 bi xtic pham ma khong noi gian, ong cling sé tirc gian vi
diéu do.

Nguoi Ba la mon nay da nghe rang Dtic Phat chang bao gio ndi gian. Mot
ngay kia ong ta dén gap Puc Phat va dung 10i 1€ thoa ma Ngai. Puc Phat
lang nghe mdt cdch kién nhan va tir bi. Sau d6 Ngai hoi nguoi Ba la mon:
“Ong c6 gia dinh hay ban bé nguoi than gi khong?”

“Vang, toi cd rat nhiéu ban be va nguoi than,” nguoi Ba la mon tra 1oi.

“Ong c6 di tham ho thuong khong?” Dtec Phat hoi.

“Di nhién. Toi tham ho rat thuwong.”

“Ong c6 mang qua ting cho ho khi 6ng tham viéng ho khong?”

“Chac chan r6i. T6i chang bao gio dén gip ho ma khong mang qua,” nguoi
Ba la mon trd 10i.

Ptec Phat lai hoi, “Khi 6ng ting qua, gia st rang ho khong nhan. Ong sé lam
gl voi nhitng moén qua d6?”

“To6i sé mang ching vé va chia sé vdi gia dinh t6i,” nguoi Ba la mon tra 10i.
Luc d6 Duc Phat nodi, “Cing thé, ong da cho t6i mot mén qua. Toéi khong
mudn nhan. N6 la ctia 6ng. Hay mang no6 vé nha va chia sé véi gia dinh.”
Nguoi Ba la mon rat xau ho khi 6ng hiéu va ngudong mo 16i khuyén tie bi caa
Puc Phat. (S1.7.1 [2])

Sau cung, d€ doi tri san han chung ta ¢ thé nghi dén nhitng loi ich cta tam
tir bi. Theo Ptrc Phat, khi ta thic hanh tam ti bi, ta sé “ngu yén, thitc day
thoai mai, va c6 nhiing giac mo dep. Puoc than can véi chung sanh va cac
loai khac. Chu thién sé do tri ta. [Néu ta day long ttr bi, thi ngay ltc d6] khoi
Itra, thudc doc va vii khi khong thé 1am hai ta. Ta thién dinh dé dang. Nét
thanh tinh hién trén gueong mat ta. Ta ra di nhe nhang va dwoc téi sinh vao
cdi gidi cao nhat” (A V (11) IL5). Nhiing vién anh nay khong phai la dé
chap nhan hon la sy kho s0, stic khoe kém, va ac nghiép ma tdm san han cé

thé mang dén cho ta sao?
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Khi su chanh niém vé cac trang thai tam cua ta tang trueong, ta sé cang luc
cang nhanh chéng nhan ra ltc nao ta bat dau ndi gian. Liuc &6, ngay khi tw
teong san han khai 1én, ta c thé bat dau ap dung cac phwong phap ddi tri
san han bang long kién nhan va chanh niém. Ching ta cfing can tim moi co
hoi d€ stra doi cac hanh dong néng nay ctia minh. Néu ta da néi hay lam gi
do vdéi ai khi nong gian, ngay sau khi giay phut dé qua di, ta nén nghi dén
viéc xin 16i nguoi d6, dau rang ta nghi nguoi kia sai quay hay hanh dong té
hai con hon ta. Mot vai phut bo ra dé€ xin 16i nguwdi ma ta da xtc pham sé
mang dén sy giai toa tic thi va tuyét voi cho ca hai nguoi.

Clng trong tinh than do, néu thdy ai san han véi minh, ching ta c6 thé dén
véi nguoi d6 va trao ddi trong sy binh tinh dé cd gang tim ra nguyén nhan
ctia su gian hon. Ta c6 thé néi: “Xin 16i da lam ban gian toi. Toi khong gian
gl ban ca. C6 thé chung ta nén giai quyét van dé nay nhu la ban be véi

14

nhau.” Ta cling c6 thé mang mot mén qua dén cho nguoi ma ta nghi la

dang gian minh. Mot mon qua sé xoa diu nguoi dang chong doi ta va khién
ké thu tro thanh ban. Mot mén qua cd thé chuyén hoéa nhitng 10i gian di

thanh tir 4i va su coc can thd 16 thanh nhe nhang, ém tham.

Sau day la mot sO phuong cach thuc dung ban c6 thé st dung dé€ ché ngu
con gian cua minh:

e Hay y thirc vé con gian ctia minh ngay lap ttc.

e Hay chanh niém vé con gian ctia minh va cam nhan dugc sttc manh cua

7

no.
e Hay nhé rang ténh néng nay l1a vo ciing nguy hai.

e Hay nghi dén nhting hau qua tai hai cua tam san han.

e Hay thuc hanh sy kiém ché.

e Hay nhan thtic rang san han va nguyén nhan ctia n déu vé thuong.

e Hay nhd dén cau chuyén vé long kién nhan ctia Ptec Phat véi nguoi Ba la
mon.

e Hay thay d6i thai d6 bang cach tré nén ti t& va hitu dung.

e Hay thay ddi tinh trang cing thang gitta ta va nguedi ma ta dang gian bang
cach tang qua hay lam mot diéu gi tot cho ho.
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e Hay nh¢ dén nhiing ich 1oi cuia viéc thuec hanh tam tte bi.

e Hay nhé rang tat ca ching ta mot ngay kia sé ra di va chung ta khong

muon ra di voi tAm san han.

Tém TU Bi

Tt bi la tu tuwong thién xao tht ba ma Dic Phat khuyén khich ching ta vun
trong. Tt bi la khi nghi dén sy dau kho ctia ngwoi khag, ta cling thay xot xa.
D6 la mot phan tng thién, tu phat, di cung véi wdc muodn lam giam bét su

dau kho cua nguoi khac.

Tam ttr bi doi hoi phai c6 mot doi tuwong. D€ vun trong duoc tam twr bi,
chung ta can quan tudng lai nhitng dau khé ma ca nhan ching ta da trai
qua, cam nhan sy kho dau cua nguoi khéc, va tao duoc moi teong quan tryee
giac gitta cac kinh nghiém dau kho cta ta va ctia nguoi. Thi dy, ching ta
nghe mot dira tré bi danh hay bi lam dung. Ta sé hudng tam minh dén ndi
dau ctia dira tré kia c6 thé bang cdch nh¢ lai nhitng cdm gidc dau dén trong
long khi ta bi doi x&r té. Roi chung ta phat 101 wéc nguyén, “Nguyén cho
nhiing s dau don nhu thé khong xay ra cho bat ct ai trén thé gidi nay. Cau
mong réng khong c6 dira tré nao bi nguoc dai nhuw t6i da tiing bi nguoc
dai.” Hay khi c6 ai d6 bi dau bénh, ta hoi twong lai cam giac kho chiu va dau
dén nhu thé nao khi bénh hoan, va chting ta mong rang khong cé ai nita
phai chiu nhitng sy dau dén va lo léng teong tu. Hoac chung ta nhé dén su
dau khd khi phai chia lia ngurrdi ma ta thwong yéu. Ky tic nay sé dan dén tam
tte bi d6i voi bat cit ai phai bi chia lia véi nguoi thuwong yéu vi tie biét, chia
ly, hay bi rudng bd, va ta wéc mudn rang khong ai phai trai qua nhiing su
dau kho nhu thé.

Tt bi va tinh thuong yéu ho tro 1an nhau. Khi tdm chting ta day long thuwong
yéu, thi long ta rong md va tam ta trong sang dt d€ nhin nhan ra ndi khd
ctia nguoi khac. Thi du c6 ai d6 da d6i x véi ta bang thai do khinh bi hay
cao ngao. Bang tinh thuong, ta nhan ra rang thai d tho 16 nay at phai xuat
phat tir mot ngudi dang 6 ndi tim dau kho, viedng mac. Vi chiing ta cling
da trai qua nhiéu van dé trong doi minh, long tir bi cta ta sé phat khoi, va ta
ti nhu, “Nguoi nay chac han dang dau khd. Lam sao t6i c6 thé gitp ho?
Néu tdi gian dit hay buec ttc, toi sé khong thé nao giup ho dwgc. Ma t6i con
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c6 thé 1am cho van dé ctia ho thém nghiém trong.” Ching ta tu tin rang néu
ta ti€p tuc hanh dong mot cach than thién, khiém ha, thi nguwoi nay cé thé
dan dan, hay ngay lap tic, duoc loi 10c. Co thé mot luc nao dé sau nay,
nguodi d6 sé ngudng mod viéc chung ta 1am thé ndo ma van duy tri duoc su
tr t&, hoa nha, than thién dau bi khiéu khich, xtic pham va ho bat dau bat
chwdce cach doi xu tie t&€'khi giao tiép véi nguoi khac.

La dé tir cua Phat thi long ttt bi cta ta cang rong 1én, nhw trong mot cau
chuyén ké cuia Kinh Dai thtra:

Xua c6 moét vi tang tu thién tam tir, mudn c6 da cong duc d€ dugc gap
Phat Di Lac, Btec Phat cua long thwong yéu. Su tu tap ctaa vi tdng nay da
lam tdm 6ng trd nén hién diu dén ndi dng khong lam hai dén bat ct sinh vat

nao.

Mot ngay kia, 6ng gap mot con ché nam bén vé duong rén la dau dén. Mot
vét thuong hd miéng trén than con vat khon kho nay véi day nhitng doi bo.
Vi tu sT quy g6i xudng triede con ché. Y nghi dau tién ctia dng 1 phui nhiing
con doi bo khoi vét thwong cua con chd. Nhung rdi 6ng suy nghi, “Néu ta
dung mot cai cay d€ phui nhiing con doi bg nay, ta ¢ thé lam chung dau
don. Néu dung tay, ta cd thé lam ching chét vi chung la nhiing sinh vat rat
nho nhoi. Va néu ta bo ching xudng dat, sé co nguoi dap ching.”

Roi dng nghi ra diu dng phai lam. Ong cét thit duii ctia minh, &t xudng dat.
ROi 6ng quy xudng va le ludi ra d€ d6 nhiing con doi bo khoi vét thuwong cua
con ché va ddt chiing trén miéng thit cia minh.

Khi 6ng lam thé, con ché biéh mat. Va thay vao chd né la diec Di Lac, vi Phat

cta tinh thwong yéu.

Chung ta c6 thé tw coi minh la nhitng nguwoi tit bi, nhung mtc do tr bi cua
chung ta khong thé nao so sanh véi vi thanh tang d6! Chung quanh ta cé
bao nhiéu dau khé. Mdi ngay chiing ta ¢6 nhiéu co hdi dé thuc hanh tam tir
bi, tuy nhién ta thuong thay viéc d6 kho lam. Tai sao? Cau tra 1oi la dang
trede kho dau -dau 1a ndi dau ctia nguoi- ta ciing khé chiu dung néi. Dé
tranh né, ching ta lang ra chd khac, nham mat lai, hay gong minh chiu tran.
Thyec tap chanh niém gitp ching ta thu gian va nhu nhuyén trudc bat ci
hoan canh nao ma cugc doi trao cho ta. Khi ta d€ tam minh nhe nhang va

trai tim rdng ma, thi sudi ngudn cua tam tir bi c6 thé tu do tudn tran.
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Thuec hanh tam tir bi d6i v6i nguodi than, chac chan 1a mot thir thach, nhung
no rat can thiét cho hanh phtic cua chiing ta ngay hién tai va trong twong lai.
Cha me, ngudi hon phdi, va con cai rat can dén long bi man ctia ching ta.
Chung ta cing can c6 long bi man déi véi ban than.

Tu Bi DSi Véi Ban Than

Co6 thé mot s6 ban doc s€ tu hai tai sao ban phai thye hanh tam tte bi d6i véi
ban than. Ban c6 thé néi rang “Lo cho ban than 1a ich ky.” “Nhu cau cua t6i
khong quan trong. Ngudi tu chan chanh la phai c6 long bi man déi véi
nguoi khac.” Noéi vay nghe ciing hay nhung ¢ thé la ban dang tw ltra doi
ban than. Khi quan sat tim minh thau ddo, ban sé khdm pha ra rang khong
co ai trén ca vl tru nay khién ban quan tam dén hon la chinh ban than.
Khong cé gi sai véi diéu d6. That ra, cé long bi man d6i véi ban than 1a nén
tang cho su thuc hanh tam tte bi d6i véi ngwoi. Nhw Dire Phat da noéi: “Dung
tam d€ quan sat ca v tru nay, ta khong thay gi than thiét véi minh hon la
chinh ban than. Vi ban than la than thiét hon nhitng nguoi khac, nguoi tu
biét thuong yéu ban than sé khong bao gio lam hai dén nguwoi khac.” (Ud
V.1).

That 1a sai 1am khi nghi rang néu chting ta khat khe véi ban than hay tw coi
minh la khong xttng dang thi t6t hon, hay nhu thé'la hudng vé tam linh hon.
Pttc Phat da nhan ra qua kinh nghiém ban than réng st tit hanh xac khong
dwa dén gidc ngd. Di nhién ching ta can phai tap tu kiém ché, nhung ta lam
thé'la do quyét tam hanh dong vi loi ich t6t nhat cho chung ta ma thoi. Néu
quan sat mot cach rot rao, sw tw ky luat mot cach vira phai, dung ra la mot

biéu hién cta su thuc hanh tam ttr bi d6i v6i ban than ctia ching ta.

Hon ntra, ta khong thé thuwc hanh tam tir bi chan that doi véi nguoi khac néu
khong c6 long tir bi d6i véi ban than. Néu chung ta cd gang dé hanh dong
mot cdch bi man véi cam gidc ban than khéng xting dang hay nghi ring
ngwoi khdc quan trong hon ta, thi nguyén nhan thuc su cia nhitng hanh
dong ctia chting ta la ty lam kh& minh, chit khong phai do long bi man déi
véi nguoi. Twong tw, néu chang ta hanh dong véi sy ty ton lanh lung doi
véi nhitng nguoi ta giup do, thi hanh dong ctia ching ta thuc sy cd thé khoi
nguon tir long ty dai. Tam ttt bi chan chinh phat sinh t trai tim rung cam vi
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nhting dau kho cta ban than, qua d6 phan anh sw kho dau cta nguoi. Long
bi man danh cho ban than, dit nén tang trén tinh thuong yéu ban than mot
cach thién hao, thtc giuc ta vuon tay dé€ giup nguoi khac mot cach thanh
khan.

Nhitng nguoi linh cttu hoa 1a mot vi du thich hop cho nguyén vong nay. Ho
dugc biét dén vi long can dam vi dai khi danh d6i ban than ho dé ctru
nhiing nguoi dang bi ket lai trong nhitng toa nha dang boc chay. Tuy nhién,
khong phai la ho ¢d y hy sinh ban than. Ho khong lao dai vao ngon Itta ma
khong cé sw chuan bi dé€ doi pho véi hoan canh nguy hiém. Trai lai, ho can
than doi ma bao hiém, mdac d6 bao vé an toan, va dua ra nhitng tinh toan
can than, dya vao su phan doan va tay nghé cua ho dé€ quyét dinh nhing
phuong cach tot nhat d€ cé thé ctru nguoi khac ma khong nguy hai dén ban
than. Ciing thé, chting ta ty trang phuc bang tam ti bi va tinh thwong yéu
dodi véi ban than, thanh loc moi dong luc hanh dong véi hét kha nang cua
minh va dé€ tam duoc tré nén trong sang rd rang. Tt trang thai trong sang rd
rang do, chung ta c6 thé gitp do nguoi khac mot cach hiéu qua va clng
khuyén khich sy tién bg tam linh cta chinh minh.

That ra, trong tam ta sy phan biét gitta ban than va nguwoi khong r6 rang
nhu ta thuong nghi. Bat ctt thai do nao ching ta quen st dung do6i véi ban
than, ta sé st dung dodi voi nguoi khéc, va bat ctt thai dg nao ta thuwong st
dung v6i nguoi khag, ta sé€ sit dung trén ban than. Nhu thé' cling giong nhuw
chiung ta an va dai nguoi khéac trong cung mot cai to. Cudi cung thi moi
nguoi déu dung chung mot loai thuc pham. Vi thé ching ta phai can trong

voinhitng gi ta sap don 1én ban an.

Khi ngdi thién, ching ta can phai quan tuong vé nhitng phan ting cua ta doi
véi ban than cing nhu véi nguoi khac nhu thé nao khi ¢d diéu bat nhu y
hay 1am 15i gi xay ra. Chung ta phan tng bang cach dd 16i hay tha thi? Lo
lang hay budng xa? Cting ran hay nhe nhang? Kién nhan hay néi tran 16i
dinh?

DAu nhan biét duwoc 16i 1Am ctia minh, cdm nhan duoc hau qua caa ching,
va nguyeén phai stta doi, la quan trong, nhung su tu trach va cac hinh thac
dan vat, khat khe sé khong dem lai ich loi gi. Khong ai cam thay hanh phtic
sau khi bj la rdy, trach mang. Nguoi ta thuwong phan ting lai bang su xa lanh,
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trd nén gian di, bao chita 16i hay ngoan c6. Thi du treong hop mot nguoi
dang tap thé duc d€ giam can. Néu c6 ngay ong ta bo qua budi tap thé duc
thuong xuyén ctia minh va nhan 1én sy that bai d6 bang cdch nghi: “Dé béo,
dd luoi biéng, nha nguoi sé chang bao gio thay ddi dugc!”. Nhu thé thi viéc
Ong ta sé tap lai ngay mai c6 thé xay ra khong?

Tam chua gidc ngd la tam chwa dwgc ren luyén. Tam d6 rat vo minh. Tam
d¢é rat dau kho. B¢ la ly do tai sao chiing ta lam nhitng di€u dang trach. Khi
nhé rang ching ta 1am 16i chinh la do chting ta dau khd, sé gitip ta rai tam tir
bi dén véi ban than, hon 1a nhiing phén xét nghiém khac, tw hanh phat

minh.

Diéu quan trong 1a chting ta phai quan sat nhiing nd luc ctia ban than dé
hanh thién va di theo con duong ctia Dtc Phat véi mot thai do bi man.
Chung ta thuc hanh Bat chanh dao cua Pic Phat la dé€ giai thoat kho dau.
Néu ta lai lam tang thém ndi khd ctia minh bang cach c6 thai d6 phan doan,
gurong ép su thiee hanh ctia minh, thi chang bao lau ta sé nghi ta khé thoét
khoi kho dau! Do dé c6 thé ta sé cam thay muodn bd viéc hanh thién.

D4c biét cac thién sinh Tay phwong hay roi vao cai bay tam linh nay. Theo
quan diém phwong Dong cua toi, ho thuong c6 vé day tham vong, chiu
nhiéu ap luc, chay theo muc dich, va khong tw tin khi ho bat dau hanh thién
va khi khadm pha ra trang thai tim lang xang, ho c& gang kiém ché& né ngay
lap tic. Ho dong chat tam lai va co géng budc né hanh xt¢ theo y minh béng
stec manh cua y chi. Nhung tam khong nghe theo 10i sai khién cua ai ca. Két
qua la ho thwong tro nén bic xtic, tir phan doan ban than mot cach nghiém
khac. Diéu tuong tu cling c6 thé xdy ra cho cac thién sinh da c6 kinh
nghiém tu tap, nhung van chwa thé dat duwoc muc dich tAm linh, khién ho
tro nén that vong. Diéu quan trong can nhd doi véi bat ci thién sinh nao di
theo con dwong cua Dtc Phat 1a quan sat tam va lam cha tam, 1a hai diéu
khac biét. Quan sat tam voi mot thai dd coi md, nhe nhang s€ giup tam lz”'mg
dong, an tinh. Nhung ¢ gang lam cht tdm, hodc ¢d gang d€ huéng két qua
cua sy thuc hanh tam linh téi mot cai gi do, chi khudy dong thém dau kho
va phién nao.

Chung ta c6 thé coi mo, lam tam nhe nhang, thu théi. Khong cé gi phat sinh
trong ltic hanh thién la khong phai la dau hiéu cua that bai. Chi ¢6 that bai
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khi ta khong quan sat tam. Néu cac phap bat thién phat khoi, ma ta khong
thé budng bo chung, cling dirng c& gang chong cu lai chting hay trach méc
ban than. Thay vao doé ta can binh tinh 4p dung Chanh Tinh Tan véi tam tt
bi d€ ché' ngy chung va phan khich tam.

Khong ai déc biét xau. Tat ca ching ta déu c6 nhitng ué nhiém gidng nhau.
Moi chting sanh chua gidc ngd déu c cac ué nhiém: Tham, san, ganh ty, cao
ngao, au sau, that vong, thiéu kién nhan, van van. Khi chung ta tap duoc
thoi quen ddi méat véi cac trang thai vo thuong ctia tim bang long bi man,
thi tam c6 thé dan lang dong. Ltc d6, chiing ta c6 thé nhin su vat rd rang

hon, va tri tué ta sé ti€p tuc phat trién.

Tu Bi P&i Véi Cha Me

Da s6 chting ta c6 nhitng tinh cam cting ran, han hoc d6i véi cha me minh.
C6 nguoi cam thay rat khoé tha th cho nhitng viéc ma cha me ho da lam khi
ho con nhé. Su lam dung tré em va nhitng hanh vi sai trai khac c6 thé da
khién chung ta dau dén, kho sé vo cung. Nhitng hanh dong xdu xa nay
khong thé tha thit dwgc; ma cling khong thé quén dé dang. Nhiing gi cha me
ta da lam khong thé thay do6i nita. Nhung nhiing gi ching ta dang lam ngay
gidy phut nay c6 thé anh hudng dén hanh phuc trong hién tai hay twong lai
cta chung ta.

Mot phuong cach d€ phat trién tam tir bi la nghi vé viéc cha me da phai kho
nhoc biét bao nhiéu khi sinh chung ta ra doi va nudi dudng chung ta. Btc
Phat da day réng néu ban dit cha me, méi nguoi trén mot vai, sudt doi
chdm séc cho ho du diéu, ban van khong thé dén tra nhitng gi ho da lam cho
ban. Cha me da hy sinh gidc ngt, sy ém am thoai mai, lwong thuec, thoi gian,
va nang luc trong bao ngay, bao thang, bao nam. Hay nghi dén su bat lwc
hoan toan ctia mot em bé, thi thdy cac nhu cau ctua no la nhiéu biét bao. Hay
nghi dénh nhitng ndi s¢ hai ma cha me ban da phai trai qua khi & gang bao
vé ban. Ho da cham sdc dé ban vugt qua bénh tat nhu thé nao; lo léng dén
thé nao khi ban gép khé khin, trac tré. Do d6, thay vi trach méc nhiing
hanh dong v6 minh ctia ho, hay nghi dén nhiing dau kho va phién nao ma
tam ué€ nhiém da tao ra cho ho khi ho phai tranh dau véi nhitng tht thach
cua viéc cham séc mot dira tré. Thir tudng tuwong xem ho da phai dau tranh
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quyét liét nhu thé' nao dé thoat khoi nhitng bam viu va cac hanh dong tai hai
khac do tham, san, va si tao ra.

Sau d6 hay nhé rang cha me nguoi da nuo6i dudng ban khong gidhg nhu bac
cha me ma ban biét ngay hom nay. Thoi gian da trdi qua va vo thuong bién
doi tat ca moi nguoi. Khi cha me ban da gia hon, ¢6 thé ho da chin chin hon
hay c6 nhiéu tri tué hon. Ban cling cé thé da truong thanh. Pliing deo bam
vao nhitng moi lién hé trong thoi tho au. Khi cha me da nhiéu tudi, ¢ thé
ban con phai can hodn chuyén vai trd va phai hd tro ho day du vat chat, tinh
cam, va tam linh. Quan tam dén cdc nhu cau ctia cha me c6 thé khoi mo trai
tim bi man ctia ban. Ngay néu nhu cha me da chang tao dung duoc gi cho
ban ngoai trit cugc song nay va su dau kho trién mién, thi it nhat ban clng
phai thuong x6t ho va cdu mong cho ho dwoc hanh phtc: “Téi nguyén rang
toi co thé giup cha me duoc co tam binh an.” Tam t& bi khong cd gidi han,
khong c6 ranh gidi.

Tu Bi P6i V6i Con Cai

Duy tri degc mot cudc sdng thang bang duong nhu khé gap boi khi ban
phai nudi dudng con cdi. Gido duc con cdi vdi phong cach dung hoa, khong
thai qua, c6 thé vi nhu di trén mot soi ddy mong manh, treo cach mat dat
khoang nam thudc. Nguoc lai, néu d6i dai véi chung bémg thai d6 doc
doan, ciing nhic ¢ thé khién ban tré thanh ké thu ctia con cai minh. Mit
khac, néu khong day bao chiing nhitng diéu co ban, ¢ hiéu biét vé dao dtrc,
thi con cai sé khong biét vé nhing gioi han hay hau qua caa viéc chung lam.

Néu con cai dugc thuong yéu, day do, rén luyén va chdm séc bang su ton
trong ma chung dang dwoc c6 nhu la mot con ngwoi, thi ching sé trueong
thanh nén mot nguwoi 16n ¢ trach nhiém, day long thuong yéu, va ti t€. Con
cai ctia chung ta sé ganh vac trach nhiém trong cudc song sau khi chung ta
da ra di. Chung c6 thé mang hoa binh, hanh phuc dén cho ban, cho cac
thanh vién khac trong gia dinh, cho xa hoi, va cho ca thé'gidi.

Nhung nhu bat ¢t cha me nao ciing biét, con cai c¢é thé khién cho nguoi gioi
chiu dung nhat cing phai mat binh tinh. Khi ban cam thay minh phai doi
dau véi chiing, hay tu nhac minh nhé déh mot noi khong con cé cai nga
trong trai tim. Hay budng bo y mudn moi tht phai xay ra dang theo y
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minh. Hay c6 gang cam thong véi quan diém, nhu cau, su so hai hay quan
tam ctia con ban va khi ban da hiéu r6 hon vé nhitng diéu con ban dang
phai d6i mat, thi tim ban duwong nhu mém di véi long thwong cam danh cho
chiing. Véi mot tam thiee tran day bi man, thi hanh dong cta ban luon
mang dang dap cua su t t€, diu dang, la thir rat can thiét dé€ ché ngu xung
dot doi voi bat ek ai, dau la nguoi 16n hay tré em.

Néu ban thiéu long bi man ddi véi con cdi, may man thay, ban van cé thé
vun trong no; chi can nhiéu thye hanh. Khong ai sinh ra da biét cach nudi
duwong mot dira tré nhu thé nao dé nd tro thanh mot nguoi 16n co strc khoe,
day trach nhiém va thwong yéu. Kha nang nay can phai dugc tap luyén.
Néu ban 1a bac cha me, thi trach nhiém ctia ban la phai hoc héi cang nhiéu
cang tot vé cach nuoi day con c6 dao dic, chit khong day chung tham, san,
va si. Cac théi xau nay da c6 qua nhiéu trén thé’ gidi. Quan trong hon ca la
ban ¢4 thé biéu 16 long bi man d6i véi con ban khi ban day chung budng xa,
thuong yéu, va ttt bi.

TU Bi P&i V6i Ngusi Ban Poi

Thuc hanh long bi man doi véi ngwoi ban doi doi héi tam rong luong va
kién nhan. Mbi nguoi ching ta déu c6 cdch song khac nhau. Cé nguoi rat dé
biéu 16 tinh cam; ho thudng cudi va khdc dé dang. Nguoi khac thi thay kho
noi lén nhiing gi ho cdm nhan bén trong va khong bao gio khdc. Cé nguoi
rat hanh phuc khi dueoc lam viéc va thich lam thém nhiéu gio. Nguoi khac
lai lam cho xong viéc nhanh chéng va thich dung thoi gian ranh rdi dé doc
sach, hanh thién, hay tham viéng ban be. Khong c6 cung cach nao la ding
hay sai. Nguoi thich lam viéc cling tan huong cudc doi nhieu nhu nguoi
thich du lich. Ca hai déu cd gang d¢ tranh kho dau va dé€ duoc hanh phic
cang nhiéu cang tot. Ca hai déu c6 thé la nhitng nguoi tot va t t€. Hay chu
trong dén nhitng ca tinh tot cua ngwroi ban doi cua ban.

Doi khi sau moét su tranh chap, ban cam thady khic khe hon d6i véi nguoi
ban doi. Tinh cdm san han van tran day tam, khién ban cang bao vé minh
va xét nét nhitng thiéu sét cua nguoi ban doi . Lac d6, cd thé ban phai can
nhiéu cong phu tu tadp ndi tam trudc khi tam tir bi ctia ban c6 thé phat sinh.
Khi hanh thién, ban c¢6 thé quan tuong vé nhitng hanh dong bat thién noi
than, khiu va y, nhan biét thau ddo trong nhiing truong hop nao ban da

97



tham lam, ich ky, san han, ty hiém, hay cao ngao. Sau do, véi tam coi md,
ban c6 thé xét xem nhitng hanh dong nay cé thé anh huong dén nguoi ban
doi cua minh nhw thé' nao. Néu ban la nguoi hay noi gian thi dé la khuyét
diém cua ban, bat k€ nguoi ban doi ctua ban da lam gi. Ban c6 c6 chap
khong? Sy bam viu va tinh yéu chan that rat khac xa nhau.

Néu nhitng xung khac gifta ban véi nguoi ban doi khong thé stra doi,
khong thé chiu dung nita, thi ban can phai cham dut tinh trang d6. Nhung
hay ra di trong hoa binh, chdp nhéan cac khuyét di€m ctia ban than va chuc
lanh cho nguoi kia. Tai sao phai lam ngwoi kia dau dén thém voi su san han

va trach moc?

biéu quan trong la ban khong nén so sanh hanh dong ctia minh v6i hanh
dong cta nguoi ban doi, hay phan xét hanh dong cua nguoi kia nhu la bat
thién. Tot hon, hay quan tam dén hanh dong ctia ban than, chiu trach nhiém
vi chiing. Hay nhé dén nhiing ldc khi ban nhin vao mat ctia nguoi kia va
nhan ra dwoc ndi dau ma ban da gay. Hay tu nhac nho rang chinh minh da
dem dén kho dau cho ngudi minh thuong yéu. Néu ban c6 thé nhan 16i
minh, néu ban ¢6 thé nhin thay hanh dong ctia minh da gay dau kho thé' nao
cho ngudi va quan tam dén hanh phiic cia nguoi kia, thi long bi man va
thuong yéu sé tudn tran trong ban.

Thi du sang d6 ban gay g6 véi ngudi phdi ngau. Sau d6 nguoi kia vé nha,
v6i vé lanh lung, gian dit, va liéc chitng xem ban ¢6 con gian khong. Nhung
ban da quéan sat 16i minh, da mo sudi ngudn thuong yéu va tam tir bi, vi thé
ban ¢6 thé nhin tra lai nguoi kia voi sy dm ap, diu dang. Do long ttr bi cta

ban, moi lién hé gitra hai nguwoi da dwgc han gan.

Chanh Niém Vé Chanh Tu Duy

Khi ngo6i thién, cé rat nhiéu thit khoi lén trong tam ta. Chung ta cé thé nghe
tiéng dong, cam thay ngira ngdy va suy nghi vé rat nhiéu viéc. Chung ta con
c6 thé quén trong chdc lat rang minh dang hanh thién va rang minh dang c&
gang tru tam vao hoi thd. Chuyén d6 ciing tu nhién thdi; né xay ra cho tat
ca moi nguoi. Khi danh mat su cht tam vao hoi thd, ta can nhanh chéng
nhan ra di€u d6, nhan biét su vo thuong ctia ndé —-n6 da phat khdi, tang
tredng, roi hoai diét nhu thé' nao. Sau d6 ching ta quay tréd vé véi hoi tho.
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Tuy nhién cé mdt s6 tu twong hay trang thai tam rat lac 1éo, doi hoi mot su
quan tam ddc biét: d6 la cac tam phap bat thién phat khoi tir tham, san, si,
bat ct khi nao chung ta thiéu chanh niém. Tri tué khong thé phat trién khi
tam chim dam trong cac phap bat thién. Khong chi 1a chiing ta da lang phi
thoi gian, lai lam cho than dau ddn, ma ta con lam manh thém c4c tam hanh
la nhan tao ra moi kho dau. Chung ta phai ché ngu cac tu twong bat thién
ngay lap tirc, nhanh chéng ddy chung ra khoi tam véi chanh niém trudce khi
chiing ché' ngu ta, phat trién, va chiém tron thoi gian hanh thién cua ta.

Doi khi nhitng tu tudng nhu thé'sé qua di chi bang mot hanh dong don gian
la nhanh chéng nhan ra sy vo thwong ctia chung. Lai ¢ khi ta phai phat
khoi tinh tan manh mé dé ché ngu ching. Chung ta sé ban dén mot vai
phuong cach d€ thuc hién diéu nay trong chwong vé Chanh Tinh Tan. Mot
khi tu tudng bat thién da bi ché ngu, ta tro lai véi hoi thd véi mot mie do
cht tam sau lang hon. Néu mot tu twong tiéu cuc khac phét khoi, ta lap lai
nhitng nd lyc nay. Mbi 1an mot tam phép bat thién bi ché nguy, 1a ta lai tiéh

sau hon trong dinh.

Dan dan, ta nhan ra réng si chti tdm cta minh da vitng chai dénh ndi moi
tam phap khac déu khong xuat hién ntta. C6 thé phai can rat nhiéu cong
phu hanh thién trude khi dat duoc trang thai dinh tinh nay, hay né ciing ¢
thé xay ra mot cach nhanh chong. Mot khi da dat duoc thién dinh sau léng,
chung ta dung trang thai tam manh mé nay d€ quay tro lai vdi sy thwe hanh
chanh niém, lai quan sat cac doi twgng khi chung khién ta cha tam dén. Vi
cac suy nghi da lang dong, ta quan sat cac d6i tuong khac, nhu la than tho
hay cac dac tinh tam tich cuc nhu hy hay xa. Chung ta chti tam vao tinh chat
vO thuong va cac dac tinh lién quan cua nhitng d6i twong nay, giong nhu
tredc d6, nhung véi tam dinh manh mé, tué gidc sé phat trién mot cach
nhanh chéng. Khi nao ma trang thai dinh sau lang con kéo dai thi khéng c6
tw twdng bat thién nao phat sinh dé ngan tré sy hanh thién cua ta.

Tuy nhién, cho dén khi dat duoc mtc d6 dinh tinh d6, ching ta phai doi
phd mot cach khon khéo véi cac tam phép bat thién khi ching phat sinh. Ta
phai dwong dau giai quyét cac tam phap nay bat ct khi nao chung phat
sinh, ngay ca nhtng ltc khong toa thién. Chanh niém vé chanh tu duy
mudn dm chi dén tat ca nhitng nd luc nay.
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Mot trong nhitng phuong phap dé€ doi tri mot tu twdng bat thién la phan
tich cac hau qua tai hai ctia tw twong do6. Ban cé thé thay la no bai hoai tam
ban nhu thé nao. Ban cé thé thay thoéi quen suy nghi tiéu cuc khién cudc
song ban kho khan nhu thé nao. Roi thi ban méi ¢6 thé vun trong diéu
nguoc lai, mot tu twdng thién, nhw la cdm giac cua long bi man. bPay la co
hoi tot d€ ban nhin lai minh va thay doi cudc doi ban bémg cach thay doi

cach suy nghi.

Nguoi ta thuwong hoi toi: “Lam sao chung t6i c6 thé két hgp viéc hanh thién
vao cudc séng hang ngay?” Tdi thuong tra 16i bang nhiing cau hoi toi dat
cho chinh minh: “Ta da lam gi khi ngoi trén chiéu thién? Ta chi chti tdam vao
hoi thd thoi sao?” Néu do la tat ca nhing gi ban lam, thi ban dang song hai
cugc song khac nhau: Cudc song trén goi thién va cudc song binh thuong

hang ngay.

Cé rat nhiéu viéc phai lam khi ban hanh thién. Clng nhiing trang thai tam
ué nhiém tao ra bao van dé trong cudc song doi thuong cua ta —tham lam,
so hai, san han, ganh ty, ty trach— ching ciing c6 mat khi ta hanh thién.
Chung c6 thé xuat hién dwdi dang cua tu twdng bat thién bat cit khi nao ta
d€ su cha tam hay chanh niém lo 1ong.

Dau tién chting ta phai cd gang d€ budng bd cac tam phép nay. Ta lam thé
vita d€ thanh tinh tam ngay gidy phut do vira d€ luyén tam c6 thoi quen tu
thanh tinh héa. Khi c¢6 tdm phdp nao qua manh dén ndi dau ta nd luc dén
bao nhiéu, né van khong lui budc, thi d6 la dau hiéu cho ta biét ta con phai
tich cwc nhiéu hon nita. Ta phai quan sat that thau ddo cac tam phap nay va

mang chung ra thuc hanh d€ phat trién tué giac trong cudc song.

Thi du khi dang hanh thién ching ta bi chim dam trong nhiing tu tudng san
hén vé viéc bi mot nguoi la xtic pham. Ta da th& nhiéu cach dé ché' ngu cac
te twong nay, nhung chung khong qua di. Vi thé ta quan sat chung. Dau
tién, ta xét xem tam phap nay anh hudéng dén viéc hanh thién ctaa ching ta
nhu thé nao, n6 da tao ra su cang thang noi than va anh huéng dén huyét ap
ctia ta nhu thé'nao, né da khién ta van con 4c cam véi ngudi kia nhu thé nao.
Ta nhan thay rang nhiing tur tudéng san han dé khéng tot, vi chting ton hai
ta, anh huong xau dén tm ta dén ndi ta c6 thé lam hai nguoi khac. Ké'tiép,
co thé ta sé nghi vé viéc néu nguoi khac biét ta dang suy nghi gi thi that
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dang xau ho lam sao, va ta phat khoi mot cam giac xau ho vi da dé nhiing tu
tedng nhu thé' lam cha tam ta. Phwong cach quan sat nay thwong tao ra du

khong gian dé€ giai thoat tam khoi cac trang thai tiéu cuec.

Mot khi tam da lang dong, ta c thé quan sat y nghi ctia minh mét cach sau
léng hon, quan tuong vé nguyén nhan tao ra chung. Tai sao ta van con buc
boi sau khi da bi xic pham? Ta tu hoi: “T6i bam viu vao diéu gi khién sy
xtic pham d6 ct han trong tdam tri?” Chung ta c6 thé khdm pha ra rang
nguyén nhan chinh la mét di€u gi d6 da xay ra trong qua kht, khong lién
quan gi dén su xuc pham trong hién tai. K& tiép ta nghi: Thoi duoc, dung la
nguoi dé da xic pham ta nhung ta da lam gi khién anh ta n6i gian? C6 phai
la ta qua voi va hay qua tham lam? Qua cao ngao? C¢ thé ta khong co6 acy,
nhung ta biét trude day ta da tung lam nguoi khac byc minh nhu thé. Lan
sau ta sé cu xt tot hon. Nhu vay do quan tuwong vé cac dong luc va hanh
dong bat thién cta minh, ching ta quyét tam stta d6i. Mot khi da thay duoc
phan 18i ctia minh trong su xung d6t nay, ta c6 thé€ phéat khoi tdm tir bi doi
voi nguoi da rat dau kho dén ndi anh ta can phai tra diia lai bang cach xtc

pham ta.

Phuong cach tu quan sat nay 1la mot phan rat quan trong trong viéc hanh
thién. Trudc khi dat dén gidc ngd, chinh Dtic Phat ciing da thuc hanh bing
cach nay, stt dung cdc tAm phap ué nhiém nhu 1a mot phuong tién dé nhin
vao ndi tdm va stra d6i 16i 1dm. Khi toa thién trong rimg trwede khi gide ngd,
Puic Phat da tu nha, “Téi c6 khuyét diém nay. Toi da lam diéu kia trong
qua khtt. Tt nay tro di, hanh dong cua toi phai khac di.”

Ban cling c6 thé lam nhuw thé. Néu ban nhd lai mét treong hop nao do khi
ban ndi 10i cdc can véi mot em bé va nhan thay trong doi méat em su tdn
thuong, hoang mang, ban cé thé stta d6i bang cach xin 16i va trong tuong lai
cO géng noéi nang diu dang hon. Hodc ban c¢d thé nhé lai mét cude trao doi
khi ban ¢d bam gitr 18y quan diém sai 1am cua minh mot cach ngoan cg, thi
lan sau, hay quyét tam buong bo su bam viu mot cach nhe nhang.

Néu mot ham mudn phat sinh dai dang, nhw 1a mudn dn kem hay mudn
mua moét dia CD mdi, ban cing c6 thé dung co hoi nay dé€ vun trong diéu
nguoc lai, d6 1a tam bd thi. Ban cd thé nghi, “That sy toi chuwa can ngay bay
gio. Toi c6 thé buong xa ham mudn nay.” Néu ban la nguoi cd tam long
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rong rai, cdi mo, thi dan dan s¢ ham mudn duc lac d6 sé giam dan. Lac dé
ban c6 thé nhan ra nhitng ham mudn ctia minh nhé mon hay day chap nga
nhu thé nao. Thye hanh nhw thé, ban sé hiéu vé ban chat ctia tham ai hon.
Sau khi dung su hiéu biét méi mé nay dé stra doi cach suy nghi cua ban, hay
tro vé voi hoi tho.

Mot phuong cach hitu hiéu khéac nita la khi tu twong cua ban quay cuong
khong kiém soat duoc va tam ban day dau kho, bon chon, lo au, la dung
chinh cai kho cua ban d€ vun trong cac tam phap thién cua tam ttr bi. Thay
duoc cai khé trong tam, ban quan twdng xem ndi khd nay anh huéng dén
nguoi khac nhu thé nao: “Hoan canh nay khong chi ¢ t6i la phai chiu. Moi
nguoi cing da trai qua va hién gio con cé nhiéu nguoi dang kho hon to6i

14

ntra.

Mot thién sinh da ké rang c6 1an anh cam thay rat ddi buon nan. Mot ngay
kia dang di mot minh trong cdng vién, anh nhin thay mot manh giay bao.
Anh luom lén va doc vé€ cau chuyén ctia mot nguwoi dang budce di trong vo
van dau don vi anh ta chi c6 mot chiéc giay. Khi anh 1é budc, ban chan tran
cua anh lanh céng, nitt né. Nguoi dan ong chi c6 mot chiéc giay di ngang
qua mot ngudi chi cé mot chan. Long biét on tran ngap trai tim anh. “It nhat
tdi cling con ca hai chan!” Nguoi dan dng tw nht, va ndi khd cta anh bién
mat. Poc cau chuyén nay, nguoi thién sinh dé cam thady mot lan séng caa
long bi man dang tran cho nhitng nguodi dang dau khé hon anh, va moi

budn nan bién mat.

Ban cling c6 thé st dung mot phwong cach twong tw bat c khi nao nhing
te twong kho dau, san han, kho nao tran day trong tam ban. Chi can dung
lai va tu hdéi minh: “Tai sao t6i phai than van? Dau 6c¢ toi van con hoat dong.
To6i van con tat ca cac gidc quan. Toi duoc biét dén gido 1y, va co thoi gian
cting nhu mot noi chon dé€ hanh thién. So v4i nhiéu nguoi trén thé gidi, toi
song mot cach day du. Hang triéu nguoi khong ¢ nha, khong thuwe pham,
khong hy vong. Thay vi cam thdy dau kho, hay d€ t6i vun trong tam ttr bi
cho nhiing ngudi nay.” Tam tit bi lam lang diu su suy nghi cta ta, d& ta co
thé trd vé voi hoi tho voi mot tam an dinh va viing chai hon.

Phuong cach tu tap nay khong chi danh cho nhiing thoi khda ngoi thién
nghiém tac. Khi toa thién chung ta lam gi, thi ta cing phai lam nhu thé
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trong ting giay phut khac. Ta mang su ren luyén vé chanh niém vao cudc
song hang ngay va tng dung né trong moi truong hop: trén xe buyt, & s
lam, 1ac bénh tat, khi khée manh. Néu khong, thi ngdi trén gdi thién hang
gio lidu c6 ich loi gi? Phai dung moi nd lyc d€ trdanh hay budéng boé nhing
trang thai tam bat thién va khuyén khich tam phap thién, giong nhuw khi ban
dang hanh thién. Thuc hanh bang cach nay ngoai nhiing ltc toa thién 1la mot
thtr thdch manh mé&, vi mdi ngdy mang dén cho chting ta khong biét bao
nhiéu co hoi dé lang quén do nhitng hanh dong tham, san, si d6i véi nhiing
diéu mat thay tai nghe.

Thi du ban dang di mua sam 6 mot thuong x4 va thdy vai moén hang rat dep
mit trong cac ctra tiém. Do tam chwa dugc ren luyén, ban khong thé roi mit
di chd khéc. Ban buéc vao tiém va ngém nghia mon do. Ban cam thay ban
khong thé budc tro ra khoi tiém ma khong mua mét hay hai méon do. Co thé
ban khong mang theo tién, nhung ban c6 thé tin dung nén ban van mua
hang.

b€ thuc hanh Chanh Tu Duy, ban phai tw ding lai trong qua trinh nay,
giong nhu ban van lam khi nhan ra mot tu twdng bat thién lac toa thién.
Trudce hét, hay kiém soat va xac dinh tu twong, cam giac ctia ban. Hay ty hoi
c6 phai do long tham, s¢ hai hay su thiéu tw tin khiéh ban phai mua sam
mot cach khong can thiét. Roi hay ly luan véi ban than: “Toi dung thé d€ tra
tién. Toi c6 thye sy mudn mang thém no khong?”

Ngay néu nhuw ban cé rat nhiéu tién, cing rat quan trong dé€ thanh loc sy
tham dam khoi qua trinh tu duy ctia ban. Hay tw hoi, “Mén d6 nay cé can
thiét khong, hay t6i mua né vi ly do gi khac? C6 phai t6i chi mudn gay an
twong voi ngwoi khac? Khong phai 1a to6i da ¢é mot vai tht twong tu dang
nam déng bui trong hoc ti sa0?” Ban ciing c6 thé hoi, “C6 cach nao st dung

tién nay tot hon, dé giap nguoi khac duoc khong?”

Néu ban khong chac chan vé dong luc ctia minh, ¢6 18 vi long tham va nhu
cau tron 1an vao nhau, hay vi long ham mudn qua thoi thuc, hay tu hoi ban:
“Cé can phai mua ngay khong? To6i c6 thé bo qua bay gio va trd lai tuan toi
khong? To6i c6 thé nho ¢6 ban hang gitt mén do6 do trong khi t6i suy nghi lai
khong?” Cach ly luan nay ap dung mot cach khéo léo nhitng thoéi quen tot
ma chang ta da ren luyén duogc trén chiéu thién.
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Nhitng sy rén luyén nhu thé chac chan sé rat hiru ich khi ta phai d6i dau véi
nhting th thach kho khan hon. C6 1an toi da phai st dung su ren luyén vé
Chanh Tw Duy dé€ ché ngu sy s¢ hai trong mot hoan canh nguy hiém that
su.

Do 1a khi t6i nhan dugc tin me toi bi bénh nang. Trén duong tir Washington
D.C di Tich Lan, to6i d6i may bay sang mot chiéc phan lyc 16n & Hawaii. Mot
hay hai gio sau khi may bay roi khoi Hawaii, t6i nhin ra ngoai ctta sO va
nhan thay ltta boc ra tir ddu may bay. Liuc d6 nguoi phi cong loan bao trén
loa rang dau may bay bi chay va chiing toi phai quay lui. Ong bao cac cd
tiép vién hang khong hudéng dan chiing tdi 1am thé' nao ra khoi may bay néu
chung t6i quay tré vé Hawaii duoc.

Nguoi tiép vién hang khong bao chung to6i ngdi im lang vdi day an toan
duoc cai chit. Khi mdy bay dimg lai, dén dwdi san may bay dan ching toi ra
tam canh ctta khan cap. Ctra t dong mo va nhiing cau thang ctru cap phut
ra. Chung tdi phai chay ngay dén chd ctra thoat hiém, khong dwoc chan chir
gidy phut nao, tudt xudng cau thang va chay xa khoi may bay.

T6i nghi rang it nguodi hidu hét nhitng 16i huéng dan nay. Ngay gidy phut
nguoi phi cdng thong bao rang dadu may bay bi chay, tat ca moi nguoi trong
cabin déu c6 vé hoang hot vi so chét. Nguoi thi lam dau thanh gia, cac doi
vo chong dm chit nhau, nguoi thi khéc, nguoi thi nhin rat cang thang va lo
au.

Toi da nghi, “Néu day la luc toi phai chét, thi cach gi toi cling chét, dau toi
co so hay khong. Vi thé toi phai gitr cho tam that an tinh.” Trudc hét toi hoi
tedng dén nhing tri thiee vé cai chét la gi. Toi coi cai chét la diéu khong thé
tranh, va day la thoi diém tot dé toi chét, vi toi da lam nhitng viéc tot va toi
khong c6 gi d€ an han. Sau d6 t6i nghi dén nhiing canh twgng co6 thé xay ra.
“Néu may bay roi nhanh tir d¢ cao khoang hon muoi ngan mét thi ching toi
sé€ bat tinh trudc khi may bay rét xuéng bién.” Toi khong biét theo khoa hoc
diéu nay c6 dung khong, nhung liuc dé téi nghi nhu thé. Toi tuw nhu minh,
“Ta phai gitt tam that trong sang, that thanh tinh tredc bat tinh. Day la ltc ta
phai dung chanh niém dé€ chap nhan cai chét khong thé tranh. Néu ta chét
mot cach nhe nhang voi trang thai tam thirc trong sach, thanh tinh, thi kiép
song trong twong lai sé tot hon. Co thé ta sé dat duoc trang thai giac ngd qua
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viéc thdy duoc chan ly cta vo thuong. Ta khong nén d€ so hai hay hoang
hot lam ban loan tam. Dau sy bam viu vao cudc song ctia ta ¢6 manh mé téi
dau, ta cling phai budng xa su bam viu d6 ngay bay gio.” Nhuw vay la toi da
nd lyec d€ can trd bat ctk trang thai tam bat thién nao cé thé phét sinh khi doi
dién véi cai chét va khuyén khich nhitng trang thai tam tich cuc phat sinh.

Co thé toi qua kinh ngac d€ cam thay so hai, nén toi khong cam thay sg. Toi
that su thich thtt ngam nhin ngon Itra boc 1én tir ddu may bay & d6 cao hon
muoi mot ngan mét! Ngon lta ¢6 mau xanh, vang va dé. Rat it khi ban thay
dwoc mot ngon Itra xanh nhu vay. Do6i khi chiing bung phat; do6i khi chung
lui tan. Trong chung giong nhu phao hoa. Trong khi t6i tan hwong su kién
nay, khoang ba trdm nguoi khac trén may bay dang vo cung dau kho. Thinh
thoang toi quan sat cac vi hanh khach khac va c6 thé thdy nhiing kho dau
ma ho phai chiu khi nghi dén cai chét. Ho c6 vé nhu da chét trede khi thiee
s tat tho. Tuy nhién, tdi d€ ¥ rang cidc em nhé hinh nhu khong bi anh
hwong. Ching van cudi gion nhu triede khi cd cudc hdn loan xay ra. Toi
nghi, “Hay tht ¢4t minh vao chd ctia ching, véi tam nhw tré con.”

Chung t6i dén dwgc Hawaii va mdy bay dap xudng trong tinh trang khan
cdp. Chung tdi ra bang ctta khan cap nhu da duoc huéng dan, tudt xudng
cau phao. D6 la mot kinh nghiém hoan toan méi doi véi t6i. Co thé moi
nguoi khac trén may bay déu it nhat cd lan choi cau tudt khi con nho, nhung
t6i chang bao gid cé duoc diéu doé & trong ngdi lang nghéo kho noi tdi 16n
1én. Do d6 cho téi ltic cudi tai nan, tdi van con hao himg.

Tom Lugc Vé Chanh Tu Duy

Nhu ching ta da nhan biét, hanh trinh trén con duong dwa dén hanh phuac
cta Dtrc Phat doi héi ta phai 4p dung vao cudc sdong thuc tai moi budc
trong Bat Chanh Pao. Ching ta can c6 d6i twong d€ nhan lanh nhitng mén
qua hao phéng cua ta. Chung ta can c6 ban cling nhu ké thu d€ khoi dong
tinh bang hitu. Chting ta can nhiing con ngudi dau khd d€ phét trién long
nhan ai cua ta. Xa hoi loai nguwoi cung cap cho ta mot moi treong hoan hao
dé thtt nghiém nhting diém chinh yéu cua Chanh Tw Duy:

e Khi Chanh Kién da duoc phat trién, Chanh Tu Duy sé ty nhién ti€p noi
theo sau.
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e Tu duy c6 thé khién chiang ta hanh phtc hay dau kho.

e Dc Phat da hudng chung ta dén ba tu tudng thién xao: budng xa hay bd
thi trong y nghia cao thuong nhat, tinh thuong yéu va tam ttr bi.

e Hay bat dau thuc hanh bd thi bang cach cho di nhitng ctia cai vat chat.

e Bam viu vao bat ct diéu gi -sic, tho, tedng, hanh, hay thirc- déu dem lai
dau kho.

7

e Khi tam s¢ hai phat sinh, hay quan sat né phat trién, rdi qua di nhu thé

nao.

e Tinh thuong yéu, 1a cdm giac cta sy twong quan véi tat ca moi ching sanh
va la wéc mudn chan thanh mong tat ca dwoc hanh phtc, tao ra nhiing anh
hwong rat sau dam.

e San han cudi cung sé gay ton hai cho ta nhiéu hon nguoi khién ta ndi san;
hay ren luyén dé€ ché ngu con gian ctia minh.

e Chanh niém c6 thé gitp ching ta giam thiéu va dan dan doan diét san
han.

e Long bi man (tam tir bi) 1a mot cam gidc rung ddng trong long khi thay
nguoi khac dau kho, cong véi wdc mudn giai thoat ndi khé cho ho.

e Phat khoi tam t&r bi d6i voi ban than, véi cha me, con cai va nguoi phoi
ngau sé gitip ban an tinh va lam ém dju trdi tim ban.

e Trong lac toa thién néu co6 nhitng tam phap bat thién phat sinh, thi chung
sé nhanh chdéng qua di, néu ban chi cht tam dén tinh chat vo thuong cua
chang.

e Néu dong tu tudng tiéu cuc van lang vang trong tam, dau chung ta da cd
gang hét stic, thi d6 la dau hiéu dé chiing ta quan sat né thau dao hon -dé
phat trién tué giac d6i vdi cac théi quen hang ngay.

e Quan tudng vé nhitng tam phdp bat thién 1a mot phan quan trong trong
st hanh thién.

e Thyc hanh Chanh Tu Duy khi ng6i thién c6 thé gitp ching ta kiém soat
dwoc sy so hai, san han, va tham luyén trong cudc song doi thuong.
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CHANH NGU (BUOC 3)

Hay thtt nghi xem ban da bao l1an ty nha nhu thé' nay, “Phai chi t6i diing néi
nhiing 10i nhu thé,” hay “Nhin nét mat, t6i biét nhiing loi t6i noi da xuc
pham dén ban.” Nhitng 10i ndi khong khéo, nhitng 10i néi qua dang mang
dén cho ta bao phién nao. Khi néi déi, ching ta bi 16 tay. Noi xau ban, ta
gdy bao phién phttc cho ban; néi nang thiéu nghi suy, ta lam phat long
khach hang hay be ban; néi chuyén phu phiém, ta mat thoi gian va khong
lam dwoc viéc gi.

Nhiing thoi xau trong 10i néi khong phai la diéu mdi la gi. Pirc Phat da coi
viéc ren luyén chanh ngt rat quan trong dén suw phat trién ca tinh va tam
linh dén ndi Ngai da tao ra mot nganh riéng biét cho né trong Bat Chanh
dao, con duwong dua dén hanh phuc. Dtc Phat day réng, Chéanh Ngit c6 bon
dac tinh: Chang la nhitng 10i chan that, Chung khién nguoi ta phan khoji,
khong phai 1a nhitng 161 4c doc hay cay dang ma dem lai niém vui. Ching
nhe nhang, khong tho 16 hay cdc can. Chting khiém cung, khéng vo ich hay
vO nghia.

Dtic Phat day rang, nguoi thuong néi 1oi diu dang, tix t&, sé nhanh chéng
dugc tin cay va ton trong. Nguoi nhw thé' sé dwge huwong mot trang thai tam
binh lang va thanh tinh va c6 thé giao tiép véi nguroi khac mot cach than
thién. Thi dy, ban c6 d€ y rang nguoi ta thuong néi véi ban bang cung cach
ma ho nghe ban noi khong? Néu ta thuong phéng dai hay néi doi, nguoi
khdc cling thay dé néi ddi lai véi chung ta. Néu ta c6 théi quen ndi xién xo,
nguoi khac ciing thay dé néi coc can tro lai. Nguoc lai cling thé. Néu chtung
ta thuwong noi 10i chan that, thi 10i néi caa ta duwgc nguoi tin hon. Néu ta
thwong kin miéng, nguoi khac cling kho néi xau vé ta. Néu 1oi ndi cta ta
ludn t t€, diu dang, nguoi khac cling thay xau ho khi dung 10i tho tuc hay
cOc can trude mit ta.

R4 rang la 101 néi tao ra mot moi treong dé ching ta vun vén cho hanh phuc
hay pha hoai né. Chung ta biét nhu thé vi chinh kinh nghiém ban than cho
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ta thay rang ta hanh dong hay nghi suy nhu thé nao la do anh huong néng
né cua nhitng 10i néi 6 quanh ta. Mot trong nhiing vi ty kheo ni dau tién caa

Dtic Phat da c6 nhan xét bang tho van nhu sau:
Néu két than voi thién tri thitc,
Thi ké ngu ciing thanh khon.

(Thig 213)

Néu mudn dwoc tro nén khon ngoan, ching ta khong nhitng phai tim thién
httu tri thitc, ma con phai 1a thién tri thiec doi véi nguoi khac. D€ lam dugc
nhu thé’ doi héi chting ta phai c6 s nd lyc day chanh niém trong viéc thuc
hanh Chanh Ngtt. Mot cau chuyén dan gian Phat gido da minh hoa 10i néi
co thé anh hudéng manh mé dén hanh dong cua ching ta nhu thé' nao:

Mot vi tu si trong tang doan cta Dtec Phat ¢ thoi quen dy nhitng bita dn
thinh soan v6i mot nhém nguoi do tu si day ac hanh, B6 Dé Dat Da dan dat.
Bi cAm dd trudc nhitng mén &n ngon ma nhitng ngudi nay cing duong, vi
tu s kia thuong danh nhiéu thoi gian giao du véi ddm ban bat thién nay.
Puic Phat da quo trach vi ty kheo vi da chon nhiing nguwoi ban nhu thé va
canh cdo 6ng vé nhitng hau qua cua hanh dong dé. D€ thuyét phuc vi ty
kheo d¢6 thay doi thai do, Btc Phat da ké cho 6ng nghe cau chuyén vé mot
su kién da xay ra trong kiép trudc, trong do vi ty kheo da bi di 1am lac boi
nhiing 16i bat thién, coc can ctia nhiing ngudi & quanh 6ng.

DPuc Phat ndi, trong mot tién kiép, vi ty kheo 1a mot con voi to 16n thudc
dudi quyén nha vua. Con voi nay duwoc biét dén vi dang vé khoan thai, diu
dang ctia nd. R3i mot nhdm dao tic cé théi quen tu tap gan chudng voi mdi
dém dé€ ban thao vé nhitng am muu den t6i ctia ho. Ho ndi v6i nhau mot
cach cdc can va khuyén khich nhau pham t6i sat nhan ciing nhu cac nhiing
hanh dong ddc ac khac. Con voi bat dau tin rang nhiing 1i tho tuc kia cot y
1a d€ day né rang né phai hanh dong mot cach twong ty nhu thé. Két qua la
con voi diu hién trude day trd thanh mot con voi dit, giét hai bat cit ai mudn
dén gan no.
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Nha vua la nguoi chu voi giri mot vi dai than — la vi Phat tuong lai- dén dé
xét xem di€u g1 da lam hw con voi hién kia. Vi dai than da nghe dwgc nhiing
101 ndi ac doc ctia bon cudp va nhan thady ching da anh hudng dén con voi
nhw thé nao. Ong khuyén nha vua hay goi nhitng vi thanh hién hoc cao hiéu
rong, ¢ tiéng vi nhiing 10i noéi diu dang cta ho, dén dé noi chuyén gan
chudng voi mo6i dém. Nhitng 16i néi than thién va t6t dep chang bao lau anh
hudng dén con voi khiéh né trd vé véi ban chat hién lanh va né chang bao
gio ac doc ntra. (J 26)

Chanh ngtt c6 thé cai thién cudc song caa ta vé nhiéu phuwong dién. Gia nhu
ta chang bao gid phai héi han vé bat ctt diéu gi ta da n6i! Chung ta sé trat
dwoc bao ganh nédng.

Hay phan tich thau ddo hon vé bon dac tinh ctia Chanh Ngit, xét xem chung
co thé giup ta nhu thé'nao trén con duong di dén hanh phuc.

No6i Sy That

Pac tinh dau tién cua Chanh Ngtt la luon ndi su that. Dic Phat day chung
ta, ditng bao gio noi doi dau vi loi ich cua ban than, hay loi ich cta ai do,
hay vi bat c& su loi ich gi. Pirc Phat da tém tit nhitng 10i hudéng dan cho
viéc noi sy that nhu sau:

Khi (ai d6) dwoc hoi lam nhan ching, “Nay ban, hay noéi nhitng gi ban
biét”: khi biét, thi ndi, “toi biét”; khong biét, thi noéi, “Toi khong biét”;
khong thay, thi ndi, “Toi khong thay”; néu thay, thi noéi, “To6i thay”; khong
cO y noi sai su that vi ich loi ctia minh hay cta ai d6, hay cho nhiing loi ich

tam thwong trong thé'gian. (M 41)

Cling co6 khi chung ta duoc hoi mot cau hoi ma thai d6 im lang cting ham y
mot su tra 101 gi d6. Néu su im ldng cua ching ta sé phan anh mot diéu sai
sw that, thi chung ta phai 1én tiéng. Thi du, mot nguwoi canh sat diéu tra ¢
mot noi vira xay ra an mang hoi dam dong ding quanh 1a ho c¢é nhin thay gi
khong. Néu moi nguoi déu gitt im lang, vi canh sat sé két luan rang khong
co ai chiing kién su viéc xay ra. Néu co ai d6 trong dam dong la nhan ching,
thi ho da néi doi bang cach gitt yén lang. Ho c6 thé cam thay rang minh c6
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day dua ly do dé€ khong néi gi nhw la so bi tra thi, nhung sw im lang cta ho
dau gi cling 1a mot sy ddi trd. Ching ta ciing c6 thé néi d6i bang ngdn ngir
cua than. Do6i khi mot cai nhun vai hay nhiu may c6 thé bi 1am hiéu la “T6i
khong biét”, nhung néu ban thuc sy biét, thi cai nhin vai ctia ban 1a moét su
Itra doi.

Tuy nhién cling c6 nhitng treong hop, khi sy that can phai dugc gitt kin vi
néu noi ra co thé lam hai ngwoi khac. Trong nhiing treong hop nhu thé,
chung ta phai doi dén luc thich hop d€ ndi 10i thich hop cho nguoi thich
hop. Chinh Pttc Phat cling thwong gitt yén ldng khi cau tra 10i cua Ngai c6
thé lam ton hai dén ai d6. C6 1an mot nguoi da tham van voi Puc Phat réng
c6 doi song sau khi chét khong. DPtec Phat chi ngdi gitt im lang cho dén khi
ngwoi kia bo cudce va di noi khéc. Sau d6, Ananda, thi gia ctia Ngai, thua hoi
vi sao Phat khong tra 10i. Ptec Phat giai thich rang bat ct cau tra 10i nao
cling sé khién nguoi kia dau kho. Néu Ngai tra 10i rang cé mot doi séng sau
khi chét, Dtic Phat biét rang ngudi d6 sé suy luan rang cé mot ban nga hién
httu bat diét, 1a mot tri thic sai 1am dua dén kho dau. Nhung néu Ngai tra
10i rang khong, ngudi kia ciing sé phét trién mot sw hidu 1am khéc, khi nghi
rang, “Néu thé thi t6i s& khong con tai sinh nita!” va sé dau khd v6 cling vi
diéu d6. D€ tranh lam nguoi d6 dau kho, Ptec Phat quyét dinh git im ldng.

Puc Phat da dat ra nhiing quy wdce theo d6 ma Ngai quyét dinh la sé€ tra 1oi
hay gitt yén lang. Néu Ngai biét dieu gi d6 khong dung, sai sy that, hay
khong ich 1oi, thi Ngai sé khong noi diéu dé. “Nhiing 10i nhw thé [Dtc Phit]
khong né6i”. Néu Ngai biét mot dieu gi do la dung, 1a co that, 1a ich 1oi, thi
“[Dtic Phat] biét luc d€ sit dung 10i néi.” Néu 10i noéi ctia Ngai la dung, 1a su
that, cd ich loi, va dang thoi diém, thi Dtc Phat sé ndi dau réng nhting 101
cua Ngai sé “bi nguoi khac chong doi hay khong dong y,” hay “duoc nguwoi
khéc tiép nhan va déng y.” (M 58) Vdi long bi man sau xa va chti tam hoan
toan dén loi ich cta nguoi, Dtic Phat chang bao gid ndi dé “lam vira long
nguoi khac.” Chang ta c6 thé hoc rat nhiéu tir dirc hanh caa Ngai.

Khi t6i dinh néi nhitng 10i khong dung theo quy wdc ctia DPtic Phat, toi tw

nhac nho rang néu mo 104, t6i khong duoc ich lgi g, ma cing khong ai dugc
gl, hay mat gi boi su im lang caa toi. Thi dy, t6i dang trao doi voi ban be,
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mot trong nhitng nguoi d6 lam chu cau chuyén. Toi ciing c6 diéu d€ noi va
cam thay mat kién nhan chd doi. Nhung t6i quan twong nhitng difu toi
mudn néi va biét rang chung dtng d6i véi cac su kién da qua, ding d6i véi
cac dix liéu dang c6 va chung sé ich 1oi cho nguoi nghe. Tuy nhién, néu toi
noi ra ngay lap tie, toi s€ xic pham nguoi dang néi. Nhu thé'la khong dung
thoi diém, nén tdi lai tw nha rang tdi sé khong duoc loi ich gi néu néi khong
dung thoi diém, ma cling khong c6 ai duoc ich lgi, hay mat mat gi boi sy im
lang cua toi. To6i c6 thé noi nhing gi can noédi ¢ lac khac.

Loi No6i Khong Phai La Vo Khi

Tinh chat th hai caa Chanh Ngit la tranh ndi tham doc (ta ngtt). Nhue mot
cau n6i dan gian da day rang: “Ludi la mot vii khi khong c6 xwong bi dinh
gitra hai ham rang.” Khi chiing ta ndi 1oi cay doc, Iudi tudn ra nhitng gurom
dao. Nhiing 10i d6 sé khién nguoi ta mat danh dg, mat uy tin. Dau diéu ma
chung ta noi vé ai d6 dang su that, nhung néu muc dich ndi la d€ gay ton
hai cho nguoi do, thi la tham ddc.

Dtec Phat dinh nghia ta ngit 1a nhitng 10i ndi sé cat dit tinh bang hitu gitta
hai ngwoi. Day 1a moét thi du: Gia du trong mot chuyén di t6i gdp mot nguroi
quen ctia ban t6i, dang séng & xa. Téi nhé rang vai thang trudc do, ban toi
da k& mot cau chuyén chang hay ho gi vé nguoi nay. Toi ¢6 thé khong nhé
hoan toan cau chuyén, nén da thém thit mot it khi lap lai cau chuyén. Toi
con lam cho né cé vé nhu t6i dang gitip ngudi d6 biét rang ban tdi da néi
sau lung anh ta. Nguoi nghe d6 phan ting mot cach nong nay. Khi vé, toi lap
lai nhitng 10i ndi cua nguwoi d6 voi ban toi, lai thém thit mot chat dé cau
chuyén hap dan hon. Vi viéc lam d6 gay ra su bat d6ng va d6 v mot tinh

ban, thi nhitng 10i ndi nhu thé'la ta ngi.

Doi khi chting ta nguy trang ta ngit nhu la si lo lang, quan tdm vé hanh
dong cua nguoi khac. Hay ching ta tiét 1o mot bi mat ma ai d6 da tin tuwong
ndi cho ta nghe, tin réng ta lam nhu thé “la vi loi ich ctia ho.” Thi du, néi vdi
mot phu nit rang chong ba khong trung thanh vi “ban khong muén ba ay la
nguoi cudi cung kham pha ra”, c6 thé gay ra nhiéu dau kho hon cho tat ca

moi ngwoi lién quan. Khi ban dinh noi trong cach dd, hay ty hoi xem muc
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dich cta ban la gi. Néu la dé€ to ra hon nguoi khac, dé€ duoc ai d6 mang on,
cam kich, thi 10i ndi ctua ban la dé€ thoa man tw nga va tham doc hon la dao

dirc.

Loi ndi & noi cong cong ciing cd thé tham doc nhu thé. Nhiing to bdo 1a cai,
cac chwong trinh truyén thanh truc tuyén hay cac phong chat (néi chuyén)
trén internet, va ngay ca mot s6 nhitng phuwong tién truyén thong dang tin
cay duong nhu déu kiém sdng bang cach st dung 16i néi, ngdn ngit nhuw 1a
mot vid khi. Thi du nhitng tin titc néng hoi vé nhitng di€u mdi xay ra trong
tuan la nham dén viéc lam ting thém sd luong ddc gia va so tién quang cao.
Nhitng 10i tham ddc sé ha nguoi nay xuong dé tang bdc nguoi kia lén.
Chung khién nguoi ndi nay cé vé ban linh, thong minh, hay chiu choi khong

ké gi dén quyeén loi cua nguoi khac.

Khong phai tat ca cac ta nglr déu tho tuc. Boi khi nguoi ta st dung nhing
10i c6 vé diu dang, ém 4i nhung ma y thi tham doc. Nhitng 10i néi guwom
gido nguy trang nhuw thé thi con nguy hiém hon la nhitng 10i ac ddc boc truc
vi chung dé di sau vao tdm tri nguoi nghe. Trong ngdn ngit hién dai, chting
ta goi cach noi do la “10i khen dam sau lung.” Thi du nhu khi chang ta néi
véi ai do, “Ban thiét la khon ngoan khi stra lai nha ct thay vi don dén mot
khu dan cu sang trong hon,” hay “Téc ban bac trong dep qua. Vé gia ddn
that thich hop véi nghé nghiép ctia ban.” Chanh Ngit khong chi ¢ nghia la
ta phai quan tam dén nhitng 16i néi, giong ndi ma con doi hoi rang 16i néi
ctia ta phan anh long bi man va sy quan tam ddi véi nguoi khac va rang
chiing h tro, chita lanh hon 1a gay thwong tich va huay diét.

L&i N6i Hoa Nha

Loai ta ngft thiz ba 1a 1di cdc can, tho 16. Xtc pham bang 1i néi, néi cay doc,
xién x0, noi 10i kiéu cang, chi trich nang 10i hay chti raa tham t¢, tat ca déu
1a thi du ctia 101 néi cdc can, tho 10.

Loi nodi la mot cong cu day quyeén luc cd thé duoc dung cho viéc tot hay viéc

xau. DPtc Phat da so sanh 101 néi véi mot cai bua:

Méi nguweoi sinh ra doi
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dwogc sinh ra voi cdi biia trong miéng.
Ké ngu dung nhirng loi tho tuc

la tw lam minh va nguwoi khdc bi thwong
bing cdi biia dé.

(Sn 657)

C6 1€ chung ta chi nghi dén cai bua nhw moét dung cu dé chat cui dot. Nhung
trong thoi Dttc Phat, cai baa la mot dung cu sdc bén, va hiém nguy. N6 duoc
duing d& xé cac than gb dai, d& cham khac, duc gb rat chinh xac. N6 c6 thé
don ha cay cao. Va né la mot v khi nguy hiém, mot phuong tién ghé géom
co thé lam thwong tat hay sat hai nguoi. Co thé so sanh twong tu véi chiéc
mady vi tinh ¢ thoi hién dai. May vi tinh c¢6 thé dung d€ lam nhiéu viéc hitu
ich -d€ trao doi xuyén luc dia, tao ra &m nhac, hay phdng hoa tién lén hanh
tinh Mars. Nhung chung cling dwoc sit dung cho muc dich pha hoai. Nguwoi
ta dung vi tinh d& ban tén Itra va diéu khién cac loai vii khi khéc trong chién

tranh.

Giong nhu khi phai chon luwa sit dung kha nang cua chiéc baa hay may vi
tinh nhu thé nao, ching ta cling phai chon lya sé€ st dung 10i néi nhu thé
nao. Ta c6 dung 10i ndi d€ canh tinh, an i, khuyén khich ngwoi khac khong?
Hay la ta sé dung 1oi ndi d€ ha guc ho, va lam thuong ton ban than trong
qua trinh d6? Loi noi xién x0, don dai ac y, ndi doi, hay nhitng cau néi dua
tho tuc, vo tam khong chi xtic pham nguoi khac ma cting khién cho ban than
ta giong nhu nhing ké ngu khong thé st dung cai bua trong miéng ma
khong tir lam chdy mau ban than.

Chung ta ciing 1a ké kho néu nghi rang 16i néi cdc can, tho 16 co thé lam
dugc viéc gi mot cach tich cuyc. Dau ta c¢6 thé cam thay rat hai long khi ha

duwgc nguoi nao -cho ho biét tay ta— nhung d6 khong phai la mot chién
thang t6t dep gi. Nhu Dtec Phat da day:

Ké ngu nghi rang minh da thing
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v6i nhitng 10i néi cdc can tho 16.
Nhueng biét lam thé nao dé’tw kiém ché’
Chi viéc d6 da la chién thing.
(S1.7.1[3])

Dung loi tho 16, xtic pham d€ khién nguoi khac phai im lang la viéc dé dang.
Mot nguoi doi dau khon ngoan thwong sé rut lui khoi mot sw cham tran nhuw
thé va phan tng lai béng sw im lang lanh lung. Ta c6 thé€ ty khen minh va
nghi, t6i da thuc sy day ché hin mot bai hoc -hén ta im ngay khi nghe noi.
Nhung su chién thang bén ngoai d6 cua ta rat nong can. Nguoi d6i dau véi
ta c6 thé da thé chang bao gio giao tiép véi ta nita, hay thé sé bi mat tra thu
ta mot ltic nao d6 trong twong lai. Ac tdm va nhitng khd tho ma ta tao ra cho

nguoi, sé doi tro lai va ta sé htiing chiu hau qua ltc khong ngo nhat.

Khong kho tim ra cac thi du khac vé nhitng anh huwdng tiéu cuc caa 1oi noi
th6 16. Thi du ban c6 mot ddong nghiép rat gioi, rat thong minh vé ki thuat,
nhung cach an ndi ctia anh ta c6 nhi€u van dé. Anh ta gay hiém khich véi
cac ban dong nghiép vi nhitng 10i tho 16, coc can, cao ngao, cay doc, va miét
thi. Vi thé, dau cong viéc anh ta lam rat tot, khong ai ¢ thé chiu dung noi

anh, két qua la anh khong cé duong tién than.

Mot thi du khac dang buon hon la anh huong tiéu cuc cta 101 néi tho 16, cdc
can d6i véi tré em. Chiing ta ai chang tig nghe cac bac cha me néi véi con
cai minh, “May thiét la nhuc,” “May khong thé lam gi dung,” “May sé
khong lam nén tich su gi.” Co thé chung ta cling nhé da tung bi néi nhu thée’
khi con nhé. Sy xtic pham bang 16i néi ¢ thé d€ lai nhitng vét thuong khong
bao gio lanh trong tam hon dtta tré. Di nhién, d6i khi cha me ciing phai
duing 10i 1& cting ran véi con cai d& chiing khong lam nhitng chuyén nguy
hiém, nhu la choi v6i diém quet hay chay choi ngoai duong. Nhung nhiing
16i néi cling ran d6 phat xuat tir tinh thuong, long lo lang, cht khong phai
bang cht1 y mudn ha nhuc hay ham doa.
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Ngay chinh tht vat cling bi anh huong boi nhitng 16i cdc can. Chau trai toi
c6 mot con chd Alaska, tén la Taurus. Taurus rat to mo vé nhitng con tht no
thay trén ti vi. N6 con dinh can ching nita. Vi qua by, nén khi Taurus bi
cudn hut boi cai gi né thay trén man hinh, la n6 ding che khuat tdam nhin
cta nguroi ngoi sau nd. Blrta ng, mot ngwoi la 1én, bao Taurus tranh qua mot
bén. Giong néi ctia nguoi d6 rat buc doc, nghiém khac. Taurus phan tng lai
bang cach bo di xuéng tang ham dudi nha. N6 & d6 sudt tuan, khong chiu
ra, ngay ca d€ an. Thinh thoang né chay ra ngoai d€ giai quyét cac van dé
khac, roi chay ngay xudng dé. Cudi cung, gia dinh phai nan ni né6, dung

nhitng 10i nhe nhang, ém 4&i thi Taurus mdi tro 1én voi ho.

Nhiing 10i nhe nhang ctia gia dinh chdu t6i da gitup ho tim lai dugc sy than
thién ctia con chd ma ho yéu qui. Loi ti t& nhu DPtic Phat da day, luon thich
hop va dugc hoan nghénh:

Hay ndi loi tw té’

nhitng 107 lam nguwoi ta vui vé don nhan,

nhirng loi khong dc y vdi ai;

hay luén noi loi tie di vo1 ngueoi khdc.

(Sn 452 [do Thwong Toa S. Dhammika dich])

Néi véi ai do, “Toi thuec sy cam kich nhitng viéc ban lam,” “Ban da giai
quyét van dé do that tot dep,” hay “That vui duoc gap anh”. Nhiing 10i ndi
dé sé lam am long ngwoi ndi cing nhu nguwoi nghe. Loindi diu dang la mat
ngot trén moi. Bay to su than phuc hay biét on sé khién moi nguwoi cam thay
hanh phtic hon. Chiing gitip ta tao ra va giit dugc tinh bang hitu, vi ai cling
muon lién hé vdéi nguroi ma 10i ndi nhe nhang, diu dang khién nguwoi nghe
cam thay thw théi, dé chiu. Loi nhe nhang, diu dang gitip tré em trudéng
thanh véi cam giac tu tin vé gia tri ban than. Nhitng 10i néi nhu thé ciing
gitp ta dé hoc hoi va tri an gido ly ctia Dtrc Phit.
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Néu ta ndi loi ti t&, khon ngoan, thi hanh phiac ma ta cd thé ban trai cho
nguoi chung quanh tro nén vo han.

Nhung hay can trong: 10i diu dang, t&t t€' phai thanh that va phat xuat ttt mot
muc dich cao thuong. Ndi 10i nhe nhang, ém ai trong khi suy nghi hay lam
diéu nguoc lai la gia doi, khong phai la mot dic hanh. Tat ca ching ta déu
biét c6 nhitng vi lanh dao ton gido dung 10i ngot bui d€ truyén ba su s¢ hai
hay kéu du nguoi ta goi tién dén cho to chic cuia ho. Toi con nhé c6 mot
nguoi Tich Lan da di khép x& tuyén truyén chong lai s¢ doc hai ctaa ruou.
Nho vao tai an ndi d6, nguoi nay da dugc noi tiéng, c6 quyén luc va duoc
nhiéu nguoi biét dén, 16i kéo dwoc nhiéu ddm dong tin theo. Ong ta ho hao
chién dich d€ dong ctta cac quan bar, huy bod cac quan rwgu, va cam ban
rieou. Vao mdt ngay hé ndng nuc, trong lic dang dién thuyét mot cach huing
hon, nguoi kia coi ao vest ra mot cach voi va. Mot chai regu nho ti trong tai
ao ctia Ong rét ra va roi xuodng san san khau. Thé'la cham dét chwong trinh
kéu goi cam udng rugu, va ciing cham dit ludn sw nghié€p chinh trj ctia 6ng.
Mdc dau nhiing g1 nguoi d6 ndi vé su doc hai cua ruou la dung, nhung mot
khi nguoi nghe thay dugc sy gia doi ctia 6ng, ho khong con mudn nghe 6ng
nira.

Tranh N6i Chuyén Phu Phiém

Loai ta ngt thit tw 1a ndi chuyén phtu phiém, ma Pc Phat goi la nhiing 101
ndi vo nghia hay u mé.

Noi sau lung nguoi (gossip) la ta ngl, khong can biét nhing gi chung ta noi
ve nguoi dé cé dung hay khong. Suy cho cung néu ba nguoi k€ mot cau
chuyén véi mot nguoi tht tw, thi mdi cau chuyén lai khac nhau. Ban ténh
con nguoi thuong tin vao bat cit diéu gi chung ta nghe trudc, dau do6 co thé
chi phan anh quan diém ctia mot nguwoi. Nhitng di€éu noéi dé co thé dya trén

sw that, nhung 161 néi sau lung thuong dugc phong dai, thém that.

Noi sau lung thuong dan dén tranh cai va hiéu lam. N6 c6 thé lam tan vo

nhting moi lién hé. Trong nhing treong hop nghiém trong, nd cd thé dwa
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dén khiéu kién vi da ma ly hay lam mat danh tiéng nguoi khac. Vao thoi
DPuic Phat, hanh dong nay con co thé lat d6 ca mot lién bang;:

Dan toc Licchavi la mot bo toc doc lap, kiéu hanh, mét trong nhitng thanh
vién co6 quyen luc va quan trong nhat cia mot lién bang hung cwong caa
tam dong toc. Thu do6 ctia ho la tha d6 cta lién bang. Vua Ajatasattu, mot vi
dé veong day tham vong, nguoi ung ho cta vi ta su B6 Dé Pat Da, du dinh
s€ xam chiém va danh bai dan tdc Licchavi. Tuy nhién, vi vua nay ciing
tham khao y kién cua DPtc Phat vé du dinh xam chiém nay. Ptc Phat néi
dan toc Licchavi song rat hoa hop, va khuyén nha vua, “Ngai khong thé
xam lan, ché ngy ho khi ho con biét doan két va hoa hop véi nhau.” Nha
vua hoan lai viéc xam lang va suy nghi vé 10i ctia Phat.

Sau d6 vua Ajatasattu nghi ra mot ké don gian nhung ac doc. Nha vua
truyén cho vi thu twéng cua minh noéi nhé diéu gi d6 vao tai cia mot nguoi
Licchavi. Vi quan nay dén gap mot nguoi Licchavi va néi nhé mot cach bi
mat, “Co lta trén ruong dong.” Do chi la mot cau ndi vo nghia, tam thuong.
Al cling biét ltia c6 thé dwgc tim thdy ngoai dong rudng.

Nhung khi thdy hai nguoi tham thi, mot nguoi Licchavi khéc bat dau suy
doan khong biét thu twdng cua vua Ajatasattu da ndi gi véi ban minh. Nén
anh ta dén hoi, thi ngwoi kia lap lai cau noi la cé Itia ngoai ruong. Nghe vay,
nguoi Licchavi thit hai da nghi, “Anh ta dang gidu sy that. Anh ta khong tin
tdi. Anh ta ty ddt ra cau néi xuan ngoc vé rudng lua d€ ltra doi ta.” Mang
day nghi ngo trong long, nguwoi nay lai dén ndi véi mot ngwoi Licchavi khac
nita rang ¢ ngudi da tham thi véi vi tha twdéng cta vua Ajatasattu. Nguoi
doé lai ké cho nguoi khac nta nghe, va ct thé, cho dén khi moi nguoi tin
rang ngudi dan ong kia 1a gian diép va da cé mot hoi kin duoc bi mat thanh
lap trong cong dong cta ho.

Vay la hoa binh tan v&. Nguoi Licchavi két toi 1an nhau, rdi sinh ra tranh
cai, va chién tranh bung nd gitra cac gia dinh lanh dao trong lién bang. Nhan
thay ké thu cia minh dang mat doan két, vua Ajatasattu khoi quan xam lan
dan toc Licchavi, va da thang tran dé dang. Sau d6, nha vua lai tiép tuc xam
chiém nhtng bo toc con lai.
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T6i khong can nghe nhitng cau chuyén nhu thé’ méi biét rang 10i ndi sau
lung nguroi nguy hiém thé nao. Chinh ban than to6i da kinh nghiém duoc
diéu d6. Hinh nhu bat ct khi nao c6 ai d6 cd gang lam diéu gi t6t cho xa
hoi, thi 1a c6 nguodi cam thay phai chdng lai su nd Iuc d6. C6 thé ho cam thay
bat an hay ganh ty véi sy thanh cong cua nguoi khac. Loan tin don la vi khi
ctia ho. Ho khong phai ra mit va dua ra bang chiing gi. Ho chi can tham thi
nhiing diéu tai hai, rdi dwa vao sy san long tham gia ctia nguoi khac vao
nhting cau chuyén vo y thitc d€ hoan thanh viéc lam xau xa caa ho.

Lan dau tién khi chiing t6i ¢6 gang gay quy dé xay dung trung tam thién, c6
nguoi da loan tin don vé hoi Bhavana. Ho noi réng t01 loi dung cac an nhan,
du dinh st dung nguoén kinh phi ma ching toi da kéu goi dwoc dé€ bat dau
mot cudc kinh doanh mo am kiém lgi. Nhitng 14 thw nac danh duoc goi dén
nhitng nguoi ¢ vai trd quan trong, bao ho ding nén dong gép. Nhitng tin
don d6 dwgc tao dung vdi ac y, nhung chung lai dwgc loan truyén boi
nhting nguoi khong biét su that. Cong dong Phat giao noi t6i song, lic ban
dau da to ra rat sot sang, sau d6 tré nén lung lay chia ré. May man thay
nhitng nguoi chdng ddi su xay dung ctia hoi Bhavana khong tim dwoc bang
ching thuc s nao dé phong dai 1én, néu khong ho da hoan toan pha hoai

dwoc no lyc cua chung toi.

Khi nao ngudi ta con san long tin vao nhiing gi nguoi khac néi va lap lai
nhiing di€u d6 mot cach vo tam, thi tin don sé con loan truyén. Mot 1an kia
mot thanh vién nguoi My trong Ban diéu hanh ctia héi Bhavana dén Tich
Lan. Khi ¢ d6, 6ng da gia nhap mot nhém nhiing ngwoi hanh thién dén ti
nhiéu xtt s& khac nhau, ho da néi vé cac trung tam thién 6 khap noi. C6
ngwoi nhic dén Ho6i Bhavana trong budi hop mat do, va mét phu nx da
tuyén bd, “O! D6 1a trung tim mdi t6i déu ¢ tiée tral” Khi vi thanh vién
trong Ban diéu hanh cua ching t6i phan doi, thi ba ta nhat quyét la ba da
noi sy that. Cudi cung, vi thanh vién phai néi, “Toi da biét Su Gunaratana
tr 1971, va da tham gia vao viéc thanh 1ap Hoi Bhavana tir nhitng ngay bat
dau. T6i biét chac khong hé c6 tiéc tra gi & d6 ca.” Néu khong co ngudi biét
chuyén cé mat, thi da khong co ai co thé phai bac lai 101 tuyén bd ctia ngwoi
phu nit kia. cé thé nguodi khéc lai con thém that nhiéu diéu khong diang su
that va tai hai hon ntta. Dé 1a cdch ma tin don dwoc tao ra va ndcd thé lam
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ton hai dén ca nhan cling nhw cdc td chitc nhu thé' nao. Néu ching ta nghe
ai d6 tung tin don hay thong tin tai hai, ta c6 hai chon lya: hodc la ta chdm
diét cau chuyén hay la ta khong tan dong véi tin don that thiét, nhu vi thanh
vién trong ban diéu hanh cua ching t6i da lam.

Nhung trong 1oi day ctia Ptrc Phat khuyén ta nén kiém ché viéc ndi xau, con
c6 khia canh sau xa, méi mé hon. Phan dong ching ta bo nhiéu thi gio noi
vé nhitng mon ta da an mdy ngay hay mady thang trude do, hay nhé dén
nhting chi tiét trong mot bd phim hay moét chuwong trinh truyén hinh nham
nhi nao d6 ma ta da xem. Chung ta con hoang phi thoi gian dé ndi nhiing
cau chuyén choc cuoi thién ha. Nhiing cau chuyén nay chéang ich 1¢i gi cho
si phat trién tri tué cua ta. Khi ta nghi dén cudc séng ngan ngti thé nao va
chung bi cudp mat di do tai nan, bénh hoan, thi ta c6 thuec sy muoén lang phi
thoi gian qui bau bang nhiing cudc chuyén tro phit phiém khéng?

Cling dtng 1a c6 nhitng cau chuyén duong nhu khong quan trong hay vo bd
nhung thuc ra chiing dugc noéi véi mot muc dich quan trong. Dai khi chiing
ta phai dung nhing 1oi nhe nhang v6 nghia d€ an ui ai d6 hay dé noi két
tinh tham v6i con cai. Tat ca nhitng 10i n6i chanh niém xuat phat tir tinh
thuong yéu va long bi man déu 1a mot phan duoc chdp nhan caa Chanh
Ngtt. Phuong cach dé xét doan la dung lai va ty hoi minh trede khi ndi:
“Diéu toi sap ndi c6 dung su that khdng? C6 tir t& khong? Co ich 1gi khong?
C6 hai cho ai khong? Day co phai la thoi diém dé noéi ra diéu ay khong?”

Chanh Niém Vé Chanh NgU

Chéanh Ngtt khong phai la diéu ma ban c6 thé thuc hanh trén goi thién. N6
xay ra trong khi tro chuyén, khong phai ltc lang thinh. Tuy nhién trong luc
ngoi thién, ta cé thé quan tuong dén théi quen &n néi ctia minh va cd gang
chuyén hoa cac tam phap bat thién thanh cac tam phap thién —xuat phat tt
tam xa, tinh thuong yéu va long bi man. Ta c6 thé phan tich nhitng hanh
dong trong qua kh va ty héi: “Nhiing diéu t6i néi hom qua c6 diung
khong? T6i c6 dung 10i tix t€, diu dang, chan that va ¢ y nghia khong?” Néu
nhan thay rang minh da sai trén mot khia canh nao d9, ta phai nguyén hoan

thién tam chanh niém vé Chanh ngi.
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Cach tot nhat la suy nghi truwdc khi néi. Nguoi ta thuong noi, “Hay git
miéng!” Nhung ding hon la phai gitt tam ban. Miéng ludi khong thé tu
dong lam dwgc gi. Chinh la tam di€u khién né. Trudc khi mo miéng, hay
quan sat lai tam xem dong luc hanh dong cd thién khong. Ta sé phai an nan
hoi han néu co 10i nao xuat phat ttr tam tham, san, hay si.

Ngoai ra cling phai quyét tam manh mé la khong néi bat ct diéu gi d€ cé the
ton thuong nguoi khac. Chac chan rang tAm nguyén nay sé giup ta suy nghi
can than trude khi ndi. Khi ndi voi tam chanh niém, te dong ta sé ndi 1oi
chan that, diu dang, ém ai. Chanh niém sé€ giup ta kiém ché khong st dung
nhting 10i néi nhu geom dao ¢ thé lam nguoi ta dau dén tan xuong tay.
Néu tac y mudn noi 1oi ac doc khoi lén, thi lap tkc dung chanh niém va

Chanh Tinh Tan dé ngan can cac tw twong dé khong kéo dai.

Loi nguyén khong lam ton thwong nguodi khac bang 16i néi tro nén dic biét
quan trong khi phai néi v6i nguoi ma ban ac cam, hay khi tranh luan veé
nhiing van dé€ ma ban ung h manh mé. Hay can than! Chi s dung nhiing
10i diu dang, duoc chon lya ky cang. Trong nhitng treong hop do, 10i ndi
nhe nhang, ém diu gitp ta gitt dwoc hoa khi va gitp cho su trao d6i, thao
luan duoc tiép tuc trong bau khong khi than thién, mang lai ich loi cho moi

ngwoi.

Néu c6 ai dén bén ban vdi thai do gian div -can nhan hay néi xau vé mot
trong nhiing ngwoi ban ctia minh, thi du nhu thé- khién ban cam thay buc
tirc, thi tot nhat 1a dimng néi gi. Hay tu thAm nhac nho, “Ta khong dugc c6
phan tng. Ta khong nén danh mat chanh niém nhw nguoi kia. Tranh cai
chang ich loi gi. Tdi quyét chi tham gia vao nhiing cau chuyén c6 ich.”
Nguoi kia s& phan tng lai su im léng ctia ban bang cdch ngung néi nhiing
diéu lam ban buc minh. Ban c¢6 thé nhan d6, hudng cau chuyén dén mot dé

tai tot hon.

That ra, la nguoi Phat tir thi ngay giay phtt ta biét cau chuyén bé tat, khong
di dén dau, ta phai c6 trach nhiém dé chuyén huéng né. That dé bi qua da
véi nhing cudc tranh cai chuyén tinh cam, dwa dén la hét. Nhitng cudc cai
va, la 161 déu khién moi nguoi trong cudc dau kho. Véi tam chanh niém hay
hoi tudng lai ban da cam thay dau don thé nao khi mat ty chu. Hay nhé

120



rang sau d6 c6 thé phai mat nhiéu gio hay nhiéu ngay truede khi ta da binh
tinh trd lai d€ noi chuyén véi nguoi kia. Rat nhiéu tinh cam t6t dep sé bi

danh mat, co théla vinh vien.

Tuy nhién, nhiéu khi dau ta da c& gang hét stec, ta van phai ndi gian. Néu
nguoi kia tiép tuc khiéu khich ban, tén cong ban bang nhitng 16i n6i guom
dao, ban ¢4 thé tro nén hoan toan mat tw cht. Lic d6 that dé nbi gian. Khi
ban nhan thady su buyec tirc ciia minh dang tang truong, hay néi “Doi da!” voi
nguoi kia, véi hy vong sé tim duoc mot gidy phut d€ lang long. Nhung néu
nguoi kia tra 10i rang “Khdng, anh méi phai doi da!” va tiép tuc tan cong —

thi phai lam sao?

Trong nhing truong hgp nay, khi cudc doi thoai da vuot ra ngoai vong
kiém soat, nhiém vu cuda ta la phai nhanh chong dem chanh niém tré lai va
st dung Chanh Tinh Tan dé€ ché ngy con gian. Ngay néu nhu cam giac gian
d@ khién tim ta dap nhanh, than xuat mo hoi, va tay chan run rdy, sw chanh
niém vé 10i nguyén tranh néi 1oi thd 16, cling c6 thé gitp ta kiém ché duoc
minh. Chi can khong d€ con gian khién ta phai ndi gi. Chu tam vao hoi tho
de tai lap chanh niém cho téi khi con gian cua ta ha xudng.

Su te kiém ché gitp ca hai, ta va nguoi kia, mot co hoi dé€ mo long than
thién. Khi long ta da lang diu, ta cé thé nhin thay nguoi kia rd rang hon va
s€ hiéu tai sao ca hai déu buec tirc. Luc ay ta cling da biét mot trang thai tam
gian dir khién ta kho chiu dén chiing nao. Khi su quan tam va ton trong doi
voi nguoi tang 1én, ta ¢ thé quyét dinh st dung gidy phut d6 dé bat dau
mot quan hé mdi trong sy ton trong, thwong mén nhau hon, dé€ cung c6 tinh
bang hitu gifta ta va nguoi. P6 1a nhiing gi ta nén ludn mong mudn lam
duoc.

Khi nhan thay rang ta da rén duoc tam va kiém ché dugc 10i néi dé chuyén
tinh thé thanh hoa hop hon, hay vui ming vé diéu d6! Hay tw nhu, “Pay la
diéu t6i muon. Toi ludn muon hanh dong thé nao d€ dem dén nhitng diéu

tot dep.” Hay ludn gitt trong tam nhing suy nghi do.

T61 sé ké cho ban nghe mot cau chuyén khi ban than t6i phai st dung chanh
niém dé thyc hanh Chanh Ngtt. C6 thé kinh nghiém cua t6i sé giup ban biét
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phai lam thé nao dé€ ap dung tam chanh niém vao nhiing hoan canh trong
cugc doi ban -¢ so lam, ¢ nha, va trong nhiing moi lién hé ca nhan.

Nhiéu nam vé trudc, khi toi dang diéu hanh mot ngdi chtia, mot s6 nguoi da
kéu goi mot budi hop cac vi an nhan hd tro chtia lai. Ho chdng d6i mot sd
cong trinh t6i da khoi xudng va mudn dung dién dan nay dé bay té sy buc
ttec cua ho. Mot so trong nhitng nguoi nay phan tng rat manh vé cac van de
dwoc thao luan. Ho da duoc sanh vao nhitng gia dinh Phat gido, nhung ho
khong quan tam dén thién. Thyc ra ho coi viéc hanh thién la mot diéu dién
rd. Vi thé ho khong thé hiéu viéc lam cua toi. Toi cling biét trong budi hop
nay minh s€ la nguoi dugc chia mai dui dén, nhung nhitng gi xay ra con té
hon bat ctt diéu gi nguoi ta co thé tuong tuong den.

C6 khoang bon muoi nguroi duw budi hop, bao gom nhiéu than quyén, ban be
cua toi va nhitng Phat ti khac dén dé€ bay té sy ung hd cua ho ddi vdi cac
Phat su cta t6i. Triede khi cude hop cé thé dwoc chinh thike bat ddu, ngay ca
trudc khi c6 sy gidi thiéu nao, mot ngroi dan ong cuc mit dieng day va bat
dau néi. Nguoi nay it hoc, khong khéo 1éo, lai c6 khuynh huéng st dung 1oi
tho 16. Anh ta khong ndi gi nhiéu vé nhitng van dé trong chua dang duoc
thao ludn, nhung noi rat nhiéu tht vé ca nhan t6i. Véi nhitng 10i néi thiéu
lich su, va 1& d, ong ta két t6i rang tdi da khong lam gi cho chiia bao nam
nay, rang toi khiéh nguoi ta khong con hd trg cho chiia, van van. Ong ta
dung nhttng ngoén tir xtic pham, khé dwgc chap nhan trong xa hoi dé tan
cong toi trong suot hai mwoi phut.

Trong sudt cudc tah cong bang nhitng 10i 16 gay sdc do, toi phai dau tranh
véi chinh minh. T6i phai ty ly giai vdi ban than d€ can ngan sy tic gian ¢
thé phat khoi. Téi ¢ thé thay rang nguoi dan 6ng nay dang 6 trong trang
thai tam ban loan, va t6i da tw nhu, “Toi biét ngwoi nay cd ban chat hién
lanh. Chting t6i da tling c6 nhiing lién hé tot dep. Chac chan la éng ta da bi
nhiing nguoi chong do6i t6i dau doc dé€ ndi nang nhw thé.” To6i cling quan
chiéu rang t6i da cé nhiéu co hoi d€ phat trién tam linh va van héa ma nguoi
kia thiéu sot. T6i nhé lai rang 6ng ta chi c6 hoc van tiéu hoc, rat it kha ning

va cling it quan tam dén sy ren luyén tam linh. Bang cach do, t6i da cd gang
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trai tm tir bi dén cho 6ng va ciing day long biét on rang nho cdng phu tu
tap khién t6i kho long néi nang hay hanh dong giong nhu 6ng ta dang lam.

T6i cling quan chiéu vé ndi dung ctia van dé dang xay ra. Téi nghi rang néu
toi mé 1oi chong doi lai 6ng, thi nhiing ngwoi ung ho toi sé ding lén bénh
vuc t6i, va budi hop cb thé sé biéh thanh mot cude au da 1an nhau. Toi thay
nhiéu ngudi tron mat 1én, cau c6 nhin nguodi kia va nhap nhom trén ghé’
ngoi. Toi cam nhan dugc sy dau long caa ho, dac biét la than quyén toi. Toi
la bac truwong bdi trong gia dinh —la nguoi anh, cau, ong chu, va ong cd - va
toi duoc tiéng la mot vi tu si hién tir. Di nhién, gia dinh toi rat thuong xot va
cam thay phai bao vé tdi. Tdi biét rang néu t6i to vé bi ton thuong hay buc
tirc boi nhitng gi ngweoi nay ndi, ngroi than cta toi sé khoi tam san han cling
nhu nhitng trang thai tam bat thién khac. Ho con c6 thé tan cong nguoi dan
ong nay. Vi thé tdi tw nht: “Gio t6i phai thiee hanh chanh niém, kién nhan
va hiéu biét d€ mang hoa binh dén cho budi hop nay.”

T6i thiét 1ap chanh niém bang cach chti tam vao hoi tho. Khi nhitng sy d6i
dau nhu thé nay xay ra, diéu quan trong la ta can dung lai va hit tho sau
truede khi phan ting —c6 1€ hai phat hit tho sau, hodc la ba mwoi cai hit vao va
ba muoi cai tho ra. Sw dung lai nay cho ta thoi gian dé€ binh tinh lai va thanh
tinh tdm, dé ta c6 thé ndi mot cach tir ton, thay vi ndi ndng.

Cubi cling, nguredi dan dng hinh nhw da doc hét ndi long nén ngung néi. Moi
ngudi déu cang thang. Tat ca déu hudng vé toi. Bang mot giong nhe nhang
t6i no6i, “Nguoi nay da ting la ban ctia toi. Ong 1a mot thi cht ludn hd tro
cho chua, da lam dwoc nhiéu viéce tot va ich 1oi. C)ng ay clng biét toi da lam
gl sudt bao nam nay cho chua. Tuy nhién hom nay, 6ng ay hinh nhu that
vong, buc tirc, va c6 thé khong cam thay binh tinh. Do dé toi cam thdy can

cau an cho ong va cho tat ca moi nguwoi.”

T6i yéu cau tat ca chap tay cau nguyén d€ té long kinh trong Dtic Phat bang
cach néi ba 1an, “Chting con danh 1& Dtic Thé Ton, bac chanh dang chanh
giac, bac hoan toan giac ngd.” D6 1a cach ching t6i thuong lam khi bat dau

cac nghi 18 nghiém trang. Tt ltc d6, do uy luc cta truyén thdng, khong ai
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con ¢o thé mo 10i tranh cai hay bay to bat cit y kién chong do6i nao nita, vi
khong mudn t6 ra bat kinh d6i véi Diec Phat. Roi toi hudng dan ca nhém tho
nam gidi, d€ phan khich tinh than ho lén va dé chic ré“mg moi nguoi déu nhé
dén nhitng 1oi Phat day vé hanh dong khong ton hai, chan that. Cudi cung,
toi tung mot bai kinh cau an dai, va khi cham dut, toi ndi, “Gio thi cac ban
co thé vé nha. Cudc hop da cham dut.” Va d¢ la két thiuc caa cau chuyén.
Nhiéu nadm sau, nguoi dan 6ng dé van gitr thai do lanh lung ddi véi toi,
nhung sau nay toi ¢6 co hoi gitup do ong khi 6ng trai qua nhiéu giai doan
kho khén trong doi. Ttr d6 dén nay, dng ta van than thién véi tdi va luén bay

to long biét on va kinh trong.

Chanh niém chinh la chia khéa gitp t6i d61 phé mot cach ém tham véi hoan
canh kho khan d6. Ban cling c6 thé dung phuong phap nay. Do6i khi toi nghe
nguoi ta bién minh rang sy viéc xay ra qua nhanh déh ndi “ngay véi tam
chanh niém”, ho cling khong thé kiém soat duoc hanh dong hay 10i noéi cua
ho. Néi rang “ngay véi tAm chanh niém” ma van hanh dong nhu thé' la
khong dung. C6 1€ tam chanh niém cta ho qua yéu hay da bi ché ngu boi
long tham, san, hay si. Vi theo dinh nghia, chanh niém giap ta kiém soat
nhting gi ta nghi, hanh dong nhu thé nao va ndi nhitng gi. Ban khong thé
chudi méng ai mot cach day chanh niém, lam dung ruou che mot cach day
chanh niém, hay pham nhitng t0i ta dam mot cach day chanh niém. Néu
thuee su ¢d chanh niém, ta khong thé nao lam nhiing viéc nhu thé!

Vi thdi quen da huan tdp cua chiung ta qua manh, bat c khi nao ta mo
miéng, 16i néi duong nhw da tudn trao. C6 thé ban khong v thikc rang khi
noi ta da ton hao biét bao nang luwong. Voi tam chanh niém, ta c6 thé ding
lai su ton hao nay va tich tr&t nang lwgng. Va ching ta c6 thé st dung nang
lwgng duoc tich 14y nay d€ phat trién tué tri vao trong ban chat ctia cac thoi
quen cua ta. St dung nang leong nay nhw la mot ngudn nguyén liéu, chung
ta co thé ty soi lai minh trong ltic hanh thién, xem xét lai cac hanh vi cua

minh, va nd luc rén luyén tam thém ntta.
Tuy nhién khi ching ta d€ nang lugng bi don nén nay phat ra ma khong cé

chanh niém, thi ching thuong nd tung, giong nhw cai nat day binh. Toi thay
nhiing diéu nay thuong hay xay ra ¢ cudi cac khda tu thién. Chi vai phut
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trede d6 thoi, moi thién sinh déu hoan toan im ldng, ngdi yén tinh hay di
chuyén nhe nhang, cham rai. Roi ngay gidy phut gidi gitt im lang caa khoa
tu duoc cham dat, thi bung nd bao tiéng noi. Tran la chuyén tro, d6i thoai
tiép tuc hang gio hay hon nita, cho dén khi tat ca moi nang luwong tich tri
duoc da tiéu hao hét. Khda tu cang dai thi ngwoi ta cang tro nén 6n ao, cang
dé dai, trtr khi ho nd luc dé duy tri s¢ chanh niém trong 10i noi.

Dai tri duy nhéat cho ta ng phai la mot liéu thude chanh niém cuwc manh -
khong chi trong cac khoa tu, hay khi ban dang ¢ trong mot hoan canh tht
thach day kho khan, nhung phai la suot doi ban. Chanh niém vé Chanh Ngtx
s€ mang lai hanh phtc cho ban. Téi bao dam diéu do.

Tom Lwoc Vé Chanh NgU

Day 1a nhitng diéu tém lwgc d€ ngin can khd dau bang phuong cach cta
Chéanh Ngit:
- Chanh ngtr c6 nghia la khong dugc néi doi, khong néi 10 tho 16, coc can
va phu phiém.
- N6i déi bang cach im 1dng thi van 1a néi déi.
- N6i 10i tham ddc 1a loai ngon ngit pha hoai tinh bang hitu ctia nguredi khéc
hay lam ton hai dén thanh danh ho.
- Tan cong bémg 101 ndi, n6i mia mai, tho tuc, gia doi, chi trich ha nhuc qua
dang, tat ca déu thudc loai 10i néi thd 16, cde can.
- Loi néi thd 15, cdc can lam t6n thuong nguodi khéc va ha thap pham gia cta
nguoi noi.
- Néi chuyén nguoi khac, ndi chuyén phu phiém thuong dan dén tranh cai,
hiéu lam, lam mat thoi gian va khién tam ban loan.
- Tat ca moi 101 ndi khong xuat phat tir tam x4, voi tinh thwong, va long bi
man déu tai hai.
- Mot cach dé xét xem ban ¢d sir dung Chanh Ngit hay khong, la ding lai va
tee hoi trede khi néi: “Diéu nay ndi c6 dung khong? Diéu nay ndi co ti té&
khong? Diéu nay ndi c6 ich lgi khong? C6 lam hai ai khong? Cé dung lac dé
noi diéu doé khong?”.
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- Stt dung chanh niém d€ ciing c6 thém quyét tam khong noéi diéu gi gay ton
hai va chi néi nhitng 10i nhe nhang, da duoc chon loc ¢é thé mang lai su hoa

hop cho moi ngwoi trong bat ¢t hoan canh kho khan nao.
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CHANH NGHIéP (BUOC 4)

Cé ngudi can mot bang liét ké cac gidi luat &€ dam bao rang minh hanh
dong mot cach dao dic, chan that. Nguoi khéc thi can gidi luat d€ cam thay
chic chin rf?mg ho da dat dwoc muc dich tam linh, & c6i troi hay dwoc gidc
ngd. Pic Phat cling da chi bay cho ta nhiing cach hanh xtt d€ tranh khoi dau
kh8, nhung hanh dong dao diic chan chinh khéng chi nam trong cac bang
diéu l¢ gidi ludt nao. Bung hon, do 1a cac quy luat lién quan dén hanh dong
cua ta, d€ cho ta biét chung gay ra dau kho cho ban than va tha nhan nhu
thé' nao -su lwa chon hanh dong dao dirc cia mdi nguoi sé anh hwong dén

tat ca nhu thé nao.

Nam Gioi

Gidi luat Phat giao bat dau véi ndm quy luat ma ta cAn tuan gitt can than
néu mudn dat dwoc sw tién bd tAm linh. Do 1a:

- Khong sat sanh

- Khong trom cudp

- Khong néi doi

- Khong ta dam

- Khong dung ruou hay cac chat say khac

Cac dé tix ctia Pirc Phat phai phat 10i nguyén dé€ gitt cac gidi ludt nay, goi la
nam gioi. Tuy nhién, cac quy luat dao dirc nay khong phai do Dtec Phat ché’
dat ra; ma ching la nhitng dao dtec co ban, c6 mat 6 khap moi noi va khong

c6 gidi han thoi gian.

Bon trong s6 nam gidi luat nay da duoc dé cap dén trong Bat Chanh Dao.
Chanh ngtt bao gom viéc khong noi doi. Chanh nghiép dugc xem nhu la
khong giét hai, trdom cap, va ta dam. Gidi cudi cing trong ndm gidi: khong
stt dung cac chat gay nghién, ciing nam trong chanh nghiép. Vi mot nguoi
say suwa khong thé kiém gitt khong pham vao ta ng hay hanh dong sai trai.
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O giai doan d4u ctia viéc phat trién dao ditc, ching ta can dén nhitng gidi
luat nay, ciing nhu mot dira tré can duogc cha me nhic nho véi nhirng 10i ran
day nhu 1a “Pimng so vao lita néng.” Khi 16n 1én, dita tré nhan ra rang 10i
cha me day la d€ tranh cho minh khoi bi nguy hiém. Tuong tu, khi ching ta
da hoan thién sy hiéu biét vé hanh dong dao dirc, chanh nghiép sé tro thanh
te dong. Chung ta khong thé nao mudn pham vao nam gioéi luat, ma ta cing

khong can phai dwa vao chung méi di dung duong.
Pao Puc Trong Hanh Pdng

Theo truyén thdng ching ta néi rang Chénh Nghiép bao gdm viéc khong
giét hai, khong trom cap, va khong ta dam. Mic ddu ching ta dung cac
thuat nglr tuong te trong ngtt gidi va trong dinh nghia vé Chanh Nghiép
trong Bat Chanh DPao, nhung y nghia ctia ching hoi khac nhau. Trong ngi
gioi, y nghia cua cac gidi nay rat don gian va rd rang: chi la diing lam ba
viéc nay. Giét hai, trom cép va ta dam la ba hanh dong toi té nhat ma ta c6
thé pham phai, va néu pham cac gidi nay, ta sé khong thé c6 duoc su binh
an. Vi thé, chung ta 1ap thé nguyén manh mé, viing vang va tuan gitt chiing

mot cach triét dé.

Tuy nhién, khi Dtrc Phat néi dén Chanh Nghiép trong Bat Chanh Dao, trong
y nghia ctia viéc tranh giét hai, trom cap, va ta dam, Ngai da dua ra nhiing
thi du don gian nhat ma nguoi ta c6 thé vi pham cac gioi nay. Vi thé' su kiem
ché& nay phai duoc hiéu khong chi mot cach han hep, trong y nghia la git
gidi, ma con la nhitng phuong hudng mo rong cho cac hanh dong dao dtic
cao hon. Thi dy, trong mot bai thuyét phap Pic Phat da khuyén khich moi
nguoi phai hanh dong day long tir bi d6i véi tat ca moi chiing sanh, bang
nhiing loi day sau:

Ai cling s¢ gwom dao,
Ai ciing so sw chét.
Suy ta ra long ngueoi,

Ché giét, ché bio giét. (2)
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(Dh 129)

Dtec Phat giai thich rang bat cit hanh dong nao gay ton hai cho nguoi khac -
nhu 1a dap pha nha ctra, gay hoa hoan, ham doa bang vii khi- 1a sai, ngay
néu nhu khong co ai thiét mang. C6 1an t6i duwoc nghe vé mot thanh nién
khong thich nhitng ngudi ban hoc cling chd tro ctia minh. D€ tra thu, anh ta
khung b ho bémg cach bi mat pha hoai d6 dung ca nhan ctia hg nhu 1a vt
quan 4o ho vao cau tiéu hay pha hong may vi tinh ctaa ho! Sy ti hiem nhé
mon va nhitng kiéu duia dai lam ton thwong nguoi cling la nhitng hanh

dong thiéu dao duec.

Ngoai ra con ¢6 cac hanh dong dao dic 6 mic do vi t&€ hon. Thi du gidi
khong sat sanh sé dat dén y nghia cao dep nhat khi ta phat trién duwgc mot
thai do hoan toan vo6 hai va long luén mong wéc moi diéu tot lanh cho
nhitng chung sinh khac.

Chung ta thuc hanh Chanh Nghiép khong chi vi ta mudn tranh pham cac
gidi hay vi ta so ai d6 sé triing phat néu ta pham 16i. Ta tranh nhitng hanh
dong tan nhan, 4c doc vi ta thay dwgc hau qua cua nhitng hanh dong nhu
thé -chung sé mang sy bat hanh khon luwong dén cho ta va cho moi nguoi
quanh ta, 6 hién tai cting nhu tuong lai. Chung ta thuc hanh Chanh Nghiép
vi muoén cudc song ctia minh ¢é ich va hoa hop, khong phai dé pha hoai hay
chong doi, va vi ta mudn tam duoc thanh tinh, an lac, khong bi phién nao vi

hoi hén, an nan.

Khi noéi dén viéc tuan gitr cac gidi luat, tam co rat nhiéu tro. Co nguoi tu nhu
rang gidi luat khong danh cho nguoi tré tudi. Ho ndi, “Hién tai téi c6 quyén
dwgc hudng thu va lam bat ct diéu gi t6i muon. Khi 16n tudi hon toi sé tu
stra lai.” Tiéc thay, biét gitt gin quy luat dao dtc lac cudi doi thi cing giong
nhu tring s6 khi ban sép tir gia cdi doi. Néu cho doi qué 1au, ta sé khong thé
hwong thu dwgc loi ich ma mot doi song dao dic 6 thé mang dén —khong
bi nghién ngap, c6 nhting mai lién hé lanh manh, mét lwong tam trong sang,
va mot tam binh lang. T6t nhat la duwgc huwong nhiing thanh qua tot dep caa
mot doi song dao dire khi ban con tré, c¢d stic khoe va manh mé. Luc tudi gia,
ta khong con can cac gioi luat dao dic dé kiém ché ta khoi hanh dong sai

trai!
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Mot nguy bién khac ma chiung ta thuong st dung la te nhu, “Cac quy luat
dao dtec nay c6 ich lgi gi cho t6i? Cudc doi toi nhu thé' nay clng tot dep roi.”
Néu d6 la thai do cta ban, thi tot nhat la ban can phai xét lai tuw duy d6 mot
cach ky ludng. Néu cudc doi ban tot dep, thi tai sao ban phai néi déi, an cap,
regu che, hay giét hai? Viéc pham gidi nhanh chdng tré thanh mét thoi quen
khoé bé. Hon thé nita, nhttng hanh dong nay khong thé tranh khéi dua dén
nhting hau qua tiéu cuc. Khong c6 chuyén chay tron khoi luat nhan qua.
Pham vao cac nguyén tic dao dutic, thi ban cé thé bi mat mat tai san, suy kiét
stec khoé, giam thiéu long thuong yéu ctia nguoi than, va nhiéu tht khac
nita ma ban héng coi trong. Hon thé nira, ban sé phai d6i mat véi lo au, mac
cam toi 16i va ngay ca viéc dau khd hon. Hay nhé rang ching ta gin gitt cac
nguyeén tac dao dtic 1a ¢ cho minh duoc hanh phtic, khdng phai dau khé.

Ngay ca nhitng hanh dong thiéu dao dtc cd vé nho mon, tam thwong cing
co thé gay anh hudng tai hai. Toi duoc nghe c6 mot nguoi da phai mat
quyén dau thau trong mot cong ty cd phan hang triéu dong -chi vi da giét
mot con bo. Anh ta la mot nha kinh doanh rat tai gioi, am tuwong. Anh da cé
hen dé€ gap doi tac c6 thé hun von dé thao luan vé viéc do. Khi ho dang
chuyén tro, mot con bo rét xudng dau trén miéng ly nuwdce giai khat ctia nha
kinh doanh. Anh ta dluing chiéc mudng dang quay d€ nhan con bo xudng
day ly. Khi con bo bo trd 1én miéng ly, anh ta lai day nd tro xudng. Trong
khi dang thao luan cong viéc dang hang triéu d6 la ma anh ta van dua gion

v6i con bo, ¢t day nd xudng cho dén khi né kiét stec chét dudi day ly.

Nguoi ddi tac ctia anh sau nay cho t6i biét rang, khi nhin thay nhiing viéc
nhw vay, anh ta tu nghi, “Nguoi nay qua ac doc. Co thé€ anh ta sé lam bat ci
diéu ac doc gi dé€ duoc co tien. Toi khong muon hop tac kinh doanh véi
nguoi nhu thé'” Vi thé nguoi dé rat lui khoéi ¢d phan.

Ban c6 thé tu héi tai sao cc diéu luat trong Chanh Nghiép duoc dién ta
bang nhitng tit ngit tiéu cuc —-khong giét, khong trdm cap, van van. Ly do
rat don gian. Chung ta khong thé tim thay niém vui ctia cac hanh dong thién
cho dén khi ta budng bé dwgc cdi sai trai. Chung ta ¢6 khuynh huéng hanh
dong véi mot thm day tham &i, dan dén du loai khd dau. Trudce tién ching
ta phai biét cuong lai khuynh hwdéng ban nang nay. Sau dé ta médi c6 thé
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thay duoc 1a ta s& cam thay dé chiu, binh tinh, ty tai, va hanh phtc biét bao
khi ta hanh dong mot cach ¢ dao dic. Khong thé nau mot bita an ngon
trong mot cai ndi day bui, hay tao dung duwgc mot khu veon dep trén manh
dat day co dai. Kiém ché khong hanh dong bat thién, tic la chung ta da tao
ra moi treong thich hgp cho thién phap dwoc néd hoa. Thi dy, tranh khong
giét hai hay san héan tao ra moi truwong thich hop cho tinh thwong yéu va
long bi man dwoc phat khoi khi giao tiép voi nguoi. Tuong tu, tranh khong
trom cap —khong 13y ctia khong cho, dau d6 1a ctia cai vat chat hay cong stic,
tw tuwong, sang kién cua nguoi khac- sé khién diéu nguoc lai duoc phat sinh

—déd 1a tam xa.

Hanh dong dao dttc tach sy chti tam ctia ta khoi nhitng 1¢i ich ca nhan, vi ky
dé huéng dén nhiing ich 1¢i cho ngudi va cho ta. Khi dam chim trong duc
vong cua ban than, ching ta bi long tham, san, si, va nhitng tam ly ich ky
khac ché ngu. Do d6, ta sé khong thé tu kiem ché hay cd du tué giac dé
hanh doéng dung dan. Nhung khi chting ta kiém ché dwoc cac phap bat
thién, thi nhitng man swong u 4m trong tam ta s& tan di mot it va ta bat dau
nhan thay rang chinh tinh thuong yéu, long bi man va do luong that sy méi
mang dén cho ta hanh phuc. Tam sang sudt nay gitp ching ta hanh dong

dao dtrc va tién budc trén con dwong theo dau chan Phat.
Khéng Giét Hai

Khuynh hudéng mudn lam ton hai, gay dau dén cho chung sanh khac
thwong xuat phat tir long san han hay s¢ hai. Khi ching ta ¢’y giét mot sinh
vat, dau la nho nhoi nhu 1a sau bo, 1a ta da lam giam thiéu long ton trong
do6i voi tat ca moi sie song —trong dé c6 ban than chiing ta. Chanh niém gitp
ta nhan biét duoc cac hanh dong sai trai ctia ban than va chiu trach nhiém ve
chting. Khi quén st cc trang thai tAm ctia minh, ching ta nhan thay ring
san han va s¢ hai dan ta luan chuyén trong vong xoay cua bao lyc va su
nhan tam, khién ta c6 nhitng hanh dong hai nguoi va huy diét tam thanh
tinh ctua ban than ta. Tranh khong giét hai gitp tam ta duoc binh an va giai
thoat khoi san han. Tué gidc nay giap chung ta biét kiem ché, khong hanh
dong sai trdi va san long dén nhan nhitng hanh dong xuat phat tir long bi
man va tam do leong.
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Mot dé tir ctia ti bao rang cd thuong cam thay s¢ va phan ting manh mé doi
véi mot sO sinh vat nho giong nhu la chudt, chi, hay dia. Vi nhitng cam giac
nay, c6 san sang giét ching. Khi sy tu tap chanh niém gitip cd tré nén hién
hoa hon, ¢6 nguyén khong giét nhitng sinh vat nay nita. Két qua la cac cam
giac s¢ hai, xa lanh ching cling giam thi€u trong long ¢6. Gan day, c¢6 con
thu hét can dam d€ cam mot con gian trong tay, mang tha ra ngoai ctta cht

khong giét no.

Khi chiang ta kiém ché khong giét hai, long ton trong cudc song dugc tang
trudng va ta bat ddu hanh dong day long bi man ddi véi tat ca moi ching
sanh. Cling nguoi dé t nay ké vdi toi vé viéc di tham mot nguoi ban dang
song 6 mot trung tam thién nao dé. Khi dén, c6 nhan thay trudc cita nha cac
nhan vién trong trung tam, cé treo cac bay sau bo. Cé ca chuc con ong vang
da bi roi vao bay boi mui thom ngot ngao cta dia nwdc tdo. Mot khi da chui
vao céi 16 nho cta bay, chiing khong thé ra. Cudi ciing, khi dd mét mai vi
phai bay trong mot khong gian nho bé, ching roi xuéng day dia nudc tao,
r0i chét dudi trong d6. C6 hdi ban minh vé cdi bay. Anh ta dong y rang mot
cong cu nhw thé that khong nén c6 6 moét trung tam thién, nhung anh ndi
rang moi nguoi da dit nhitng cai bay nay o day l1au rdi va anh khong thé

lam gi duoc hon.

Mic dau c6 gai ¢ gang khong dé y dén tiéhg nhitng con ong kéu trong bay,
c6 khong thé nao tach hinh anh chang dang dau kho ra khoi tam tri. C6 cam
thay minh phai lam diéu gi d6 dé€ gitip mot vai con ¢ co hoi tron thoat. Co
1ay con dao, khoét mot 16 nhé & phia trén bgy, va cim dao & d6. Mot vai con
ong vang da bo 1én theo cdn dao va bay thoat ra ngoai. Sau do6 c6 khoét cai
16 by hon, va thém mét sd con nira cting chay thoat. Cudi cung, ¢d nhan ra
rang cd khong thé nao chiu dung dwoc cho di1 chi mot con phai chét trong
bay. Mic dau lo lang vé hanh dong ctia minh, nhung cudi cting 6 da dem ca
may cai bay déh mot khu vieon bén canh, thdo ching ra, giai thoat tat ca
nhiing con con song. Khi lam nhu vay, c6 tham nha, “Nguyén cho toi dugc
giai thoat khoi cac tam va hanh dong bat thién giong nhu nhitng con vat nay
duoc giai thoat khoi cac bay rap.”
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Cd gai nédi rang tir d6 tré di, c6 khong con so cac con ong nita. Mila xuan
nam roi, mot t0 ong vang da xuat hién dwdi cong vao cua Hoi Bhavana.
Nhiéu nguoi di qua ctra d6 bi chang chich, va khu vuc d6 bi rao lai. Tuy
nhién, c6 dé t van tiép tuc di qua 16i d6, ma khong lam hai sinh vat nao.
“Toi sé rat ngac nhién néu con bi con ong vang nao chich ntta,” c6 noi.
“Nhung néu c6 di nita, t6i van lo ching da bi so hai hay c6 thé da bi thuong
khi dot t6i.”

Nhu ban da thay tr kinh nghiém ctia ngwoi dé ti nay, kiém ché khong giét
hai tao ra mot mdi truong thich hop d€ cadc hanh dong bi man cé thé ting
tredng trong cudc song. Do la di€u that tuyét voi va la mot phuong cach
httu hiéu gitup ta tién by trén con duong tu tdp. Nhung ching ta ciing
khong nén qua céing ran trong viéc ung hod cho su khong giét hai! Chanh
niém doi hoi ta phai te quyét dinh vé hanh dong dao dic ctia minh, khong
phai d€ khang khang budc tat ca moi nguoi khac déu phai theo guong cua
ta.

Thi du van dé an man. Dau ban than to6i khong an man, t6i khong bat moi
nguoi phai an chay. Vi nhin mét cach toan dién hon, toi thdy ngay chinh
nhiing nguoi an chay ciing gop tay mot cach gian ti€p vao viéc giét hai. Thi
du 6 mot lang c6 khoang mot ngan nguoi an chay, va ¢ lang ké bén, cé
nhiing nguoi nong dan trong rau cai, trdi cay, va lia mach dé nudi mot ngan
dan lang kia. Khi ho dao xdi dat hay git cho con trung khong pha hoai mua
mang, thi ho cing phai giét nhiéu sinh vat nho bé. Roi nhiéu sinh vat va con
trung khac ntra lai bi giét boi cac loai may moc trong mua thu hoach. Nhing
nguoi an chay 0 lang ké'bén cam thay rat thoai mai. Mdc dau nhiéu sinh vat
da bi giét hai, ho khong bi lwong tdm can rit, vi ho khéng cd y mudn giét
hai. Ban c6 thé thay tu thi du nay réng viéc an rau cu va viéc giét hai con
trung trong qua trinh trong trot rau ct la hai van dé khac nhau. Twong tu, ly
luan dé ciing c6 thé ap dung cho viéc an man. Vi an thit va giét hai chung
sanh d€ co thit la hai diéu hoan toan khac nhau. Ngay chinh Duc Phat doi
khi cling an thit khi dwoc cing dueong. Nhitng nguwoi chi an thit cting khong
c6 y mudn giét hai.
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Vi muc dich gitt gidi khong giét hai, Pic Phat da dinh nghia viéc giét hai rat
16 rang rang do la hanh dong cd y mudn cudp doat mang song. Trong cac
gidi luat danh cho tang ni, Ptec Phét noéi rd rang hon vé nhitng di€u kién can
co trong mot hanh dong giét hai:

- Phai c6 mot sinh vat.

- Ta biét rang c6 sinh vat dé.

- Ta c¢6 y muon giét hai.

- Ta du tinh phuwong cach giét hai.

- Ta thuwc hién hanh vi giét hai véi phuong cach da du tinh.

Nguoi an man khong pham vao bat ct treong hop nao k€ trén. Ho biét
nhitng gi ho dn la thit va thit d6 la cta tha vat. Tuy nhién ho khong cé y
muon giét tha vat d6, ma ho cing khong tham gia vao viéc giét tha vat.

Néu khong c6 sén thit, ta khong nén di tim kiém, san ban hay giét mo cAm
thu d€ an ma nén an cai gi khac. Nhung ta cling khong nén dat nang van de
tranh tat ca moi th gdp phan vao viéc giét hai mot cach gian tiép. Trong
cudc song hién dai, cé rat nhiéu thir cd thé gép phan mot cach gian tiép vao
viéc giét hai. Thi dy, khi 14i xe hay di qua vuon cd, ta clng cé thé giét hai
con trung. Mot s loai thudc ta dung dé tri bénh da duoc thi nghiém trén thu
vat -bang cach giét ching, huy hoai ching, hay lam cho chiing bénh. St
dung céc loai thudc nay khong phai la hanh dong giét hai. Ptc Phat da day
16 rang rang chinh 1a y muon, la cht tdm lam diéu gi d6 méi 1a dang ké.

Con noi veé su phat trién tam linh, thi khong c6 gi khac biét gitta mot nguwoi
&n chay va dn man. Khi mdt nguoi an chay ndi long tham, long nghi, ho
cting hanh dong gidong nhu nguoi an thit vay. Néu ban muon tré thanh mot
nguoi dn treong chay, thi bang moi cach hay thuc hién di. Nhiing bita &n
chay lat rat t6t cho stic khoé. C4 nhan toi la nguoi an chay vi long bi man doi
véi thu vat. Tuy nhién, dung cam thdy bé budc phai tranh an thit maéi c6 thé
dat duoc hanh phuc tuyét voi nhat.

Nhiéu vi cu si hoi toi phai lam thé nao d6i v6i nhiing con trung trong nha
hay ngoai vuon cta ho. Ho mudn lam nguoi Phat t tot, khong giét hai,
nhung béng ctia ho sé bi tan tia hay nha ho tré nén do ban vi ho khong dam

dung dén cac con trung. Toi bao ho rang viéc giét sau bo con trung, dau la vi
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muc dich t6t, cling van 1a giét hai. Tuy nhién, khong phai tat ca moi sy giét
hai déu c6 cung mot nghiép qua. Thong thuong viéc giét mot con trung
khong can trd su tién bo tam linh caa ta giong nhu khi ta giét mot con vat,
nhuw la con ché. Tuong tw, giét mot con cho sé khong khién tam bat an nhw
giét mot con nguoi. Khong cé hanh dong giét hai nao dem dén nhiéu tai hoa
cho ban than hon la giét cha me minh hay giét mot bac giac ngo. Loai giét
hai nay sé can tro ké sat nhan khong thé dat duoc giac ngd trong kiép nay va
s€ dwa dén mot su tai sinh toi té nhat. So véi sy giét hai nay, giét con trung
khong phai 1a mot van dé 16n lao. Nén hiéu rang cé nhiéu loai nghiép qua,

chung ta tu chon lwa hanh dong va chdp nhan hau qua cua ching.
Khéng Lay Cia Ngudi

Trom cap la mot biéu hién ctia long tham hay ganh ty. LAy ctia khong thudc
veé minh la mot théi quen xau khé bo. Nhiéu nguwoi khong cé chuat kiem ché’
nao trong lanh virc ndy dén ndi ngay khi ho di dw khoa tu thién &€ c§ gang
dat dwoc chiat hanh phtic va thanh tinh, ho van duy tri thoi quen an cép. O
Ho6i Bhavana, chiing t6i biét c6 nhiéu truong hop nguoi ta 13y cap toa cu. Toi
khong biét co ai da dat duoc giac ngo khi thuc hanh thién trén mot chiéc toa
cu duoc &n cap! Thu vién cta chiing t6i cling gép phai nhitng van dé tuong
tw. Vi Ho6i Bhavana nam trong mot khu ring, khong c6 duwong dén cac tiém
sach 16n dé dang, nén ching t6i lwu gitr cac bd swu tap kinh dién caa Hoi.
Qua thoi gian, moét s6 sach da bién mat. That la buon cwoi khi nguoi ta dén
trung tam nay dé€ thién va hoc hoi vé nhitng diéu Phat day, vay ma ho
khong thé thay rdng 14y nhitng thit khong phai ctia minh khéng thé nao
giap tam ho dat dwoc an binh.

Thuee tap Chénh nghiép trong viéc khong 13y cap c6 nghia 1a nd luc &€ séng
chan that va to long ton trong tai san ctia nguoi khac. DBiéu d6 ¢ nghia la
nhac cho ¢6 thu ngan biét rang c6 da quén tinh tién mot mén d6 ma ban da
mua hay c6 da thdi lai cho ban qud nhiéu tién. Diéu d6 c6 nghia 1a bang moi
cach phai tra lai cho ngwoi nhitng gi khong phai ctia ban, ma khong mong
doi sw khen thuong nao cho hanh dong ctia minh.
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Di nhién, d6i khi su chan that cing dwa dén nhing phan thudng vat chat.
T6i nhé vé mot cau chuyén duoc duwa 1én bao vé hai dia bé nhat dwoc mot
tai tién trong nha vé sinh cua tiém Sears. Chiing mang ti vé nha va kham
pha ra trong d6 cé hon ba muoi sdu ngan do! Vdi sue hd tro cua cha me
chung, nhiing da tré nay quyét dinh dem tién giao lai cho canh sat.

Nguoi ta kham pha ra la s tién d6 thudc vé mot khach hang trén duong
dén ngan hang da ghé qua Sears, va bd quén tui tién trong nha vé sinh.
Han 1a vi khach d6 da dau kho xiét bao khi bj mat tién va sung sudéng
duwong nao khi cd nguoi tra lai tién. Long tin vao chan ly va vao ban tanh
thién ctia con nguoi han phai phat khéi trong long anh. Anh da bay to long
biét on bang cach tang cho hai dita tré mot phan thuéng xting dang, va cong

dong cling khen ngoi ching co6 long chan that.

Xam chiém tai san hay tién bac ctia nguoi la dn cap, diéu d6 ai ciing biét.
Nhung ta thuong ching kién nhiing hién tuwong &n cap vi t& hon. Thi du
viéc ty coi ¥ kiéh cta nguoi 1a cua minh ciing 1a &n cap. Ciing nhu 14y
nhting vat nhé mon & so lam, nhw la viét, gidy, hay dia vi tinh, va dem ve
nha d€ dung cho ca nhan minh. Ching ta thuwong nguy bién cho nhiing
hanh ddng nhu thé bang cach tu nha, “Toi cling c6 thé nghi ra diéu d6,” hay
“Cong ty phai trang bi cho t6i nhitng thit nay. Ho da tra Iwong it qud.” Gian
doi trong viéc khai thué, viét ngan phiéu khong tién bao ching, hoi 16, hay
tham gia vao cac cong viéc kinh doanh nham muc dich ltta d&i cing la &n
cap. Ngay nhu 1dy d6 trong siéu thi &n khi ban d6i ciing bi coi 1a dn cap. Hay
nhd, khong bao gio nén phuc vu cho than bang chi phi ctia tam.

Muc dich ctia chung ta trong viéc tuan gitt cdc gidi luat dao dirc trong
Chanh nghiép la d€ cudc song caa ta dwoc hanh phuc. Néu ta pham gidi,
dau kho chac chan sé theo sau, trong kiép song nay hay trong twong lai.
Mudn dwgc hanh phtc, tam phai binh an va lwong tam trong sach. Dung
nghi rang ban kiém ché khong &n cap 1a d¢& 1am vira long thé gidi. Ban lam
thé'la vi su tu tai ciia ban than, ngay ¢ hién tai va trong tuwong lai.

Khi da vuot lén mire d tho thién cta viéc dau tranh chong lai bat c hinh
thitc nao caa viéc 1dy caa khong cho, ching ta méi c6 thé xem xét lai su
quan tam cta ta d6i voi nhu cau ctia nguoi khac va tro nén bét chap vao vat

136



chat hon. Dung giéi luat khong trdém cap nhuw la mot nguodi chi duong,
chting ta sé tré nén bét ganh ty véi nhitng s& hitu hay cac sy may man ctia
nguoi khac. Thay vao d6 ching ta khdm phd ra dugc niém vui ctaa s¢ thong
cam va tam hoan hy cho hanh phtc ctia nguoi khac.

Khéng Ta Dém

Gidi luat nay ctia Dtic Phat thuwong duwgc dién giai nhw 1a sy kiém ché’ khong
“pham vao hanh dong tinh duc sai trdi”, nhung thuc ra gidi nay duogc ap
dung cho nhiéu hanh dong hon la chi trong pham vi tinh duc. Dtc Phat thyc
st mudn khuyén chung ta phai kiem ché khong “stt dung cac giac quan bira
bai” -tat ca cac giac quan. Ta dam la moét hinh thic sai pham ddc biét tai hai
cta su lam dung do.

Vi gidi luat nay, nguoi ta thuwong nghi rang khi néi dén “lam dung céc gidc
quan,” Btc Phat chi mudn néi dén viéc kieém ché cac hanh dong sai trai
trong tinh duc. Cac hanh dong nay bao gom hiép dam, budc nguoi khac
phai quan hé tinh duc ma khoéng cé sy dong y ctia ho. Ngoai ra, gidi nay
cling am chi viéc lam dung tinh duc vdi tré em, tha vat, vg/chong hay nguoi
tinh ctaa ké khac hoac nguoi khong thé ty bao vé. Néu mot nguoi ban tinh,
dau khong cwdi nhau, nhung da chung song ma phan bdi nguoi kia, thi
cling bi coi la hanh dong ta dam. Quan hé tinh duc vdi nguoi da tredng
thanh, thich hop va cé su dong y thi khong bi coi 1a sai pham.

Ngoai nhitng diéu da néu ra, nguoi ta thwong gap nhiéu van dé vi long ham
mudn duc vong. Oai oam la duc vong khong bao gio ¢é thé hoan toan dugc
thoa man. Dau phai trai qua bao rai may, bao phién nao, kho dau khi c6
gang thoa man duc vong ctia minh, nhung wéc vong mudn thda man i duc
khong bao gio mat. Mot s6 nguoi hudng dén thién vi su kho dau dan vit do
cac ham muon tinh duc ctia ho mang dén. Tiéc thay la thuwong ngay trong
lac ho nd lyc d€ dat duoc thién dinh va tAm binh an, 1ong ham mudn nhuc

duc van quay pha ho.

Giai phap duy nhat cho van dé nay 1a bat dau bang viéc kiém ché cac hoat
dong tinh duc ctia ban. Néu ban khong thé kiém ché’ chut nao, thi con duong
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dén hanh phuic sé€ mai mai xa voi. Mot so thién sinh tinh tan da cé thé tién
nhting budc dai trong viéc tir bo cac tanh xau nhw 1a ruou che hay néi doi,
vay ma ho khong nhan ra dwoc tai sao ho phai kiém ché cac hoat dong tinh
duc cua ho. Ho ndi, “T6i khong thay gi 1a sai khi chi mudn vui vé mot
chut.” Theo sy phan loai tir tredce téi nay vé nhiing diéu khong nén pham
trong pham vi hoat dong tinh duc thi hinh nhw van con thiéu sét. Nhiéu
nguroi bién luan réng gioi luat khong noéi gi dén viéc lién hé véi nhiéu nguoi
tinh mién 1a ho ddc than, pht hop; gidi luat cling khong chong ddi lai viéc
tim kiém nhiing khoai lac tam thuong. Nhung nhing khoai lac tam thuong
lam ha nhan pham caa ban, lam hen mon con ngwoi ban. Sy quan hé tinh
duc btra bai mang lai tai hai cho ban va cho ca nguoi khac.

Vay thi muc dich cta loai vui vé nay la gi? D€ mang dén cho ban khoai lac?
Pé thoa man ham mudn caa ban? Tuy nhién, chung ta da noéi tir trude téi
gio rang duc vong —long ham mudn- chinh 1a gdc ré ctia khd dau. Diéu d¢&
tht hai cua Dac Phat day réng tat ca moi kho dau déu xuat phat ti long
tham &i. Hoat dong tinh duc bira bai 1a mot trong nhitng cach dé nhat dé
tam ta roi vao trong vong xody ctia tham va san. Duc lac thi chong qua,
nhung cai gia phai tra -s¢ nhuc nha, é ché, lo léng, ghen tudng, an nan, sg
hai, c6 don, va mong mudn duoc duc lac nhiéu hon- thi khong thé ké xiét

déh ndi ta phai dudi theo né khong ngiing nghi.

Van dé la duc vong khong thé duwoc théa man bang phuong tién vat chat.
Lam nhu thé cling gidhg nhw gai vao chd ngira bang nhitng ngén tay tam
thudc ngira. Mac dau khi gai ¢6 thé mang dén cho ta mot cam giac giai thoat
ngan ngui, nhung hanh dong d6 lai lam chat doc lan rong thém, khién cho
st ngtra ngai cang tro nén té hai hon. Cach chita tri cho can bénh dé doi hoi
ban phai biét ki€ém ché, khong lam nhiing gi chi d€ tang thém phién nao cho

ban sau nay.

Duc Phat da dung mot anh du manh mé dé dién ta nhitng sai pham ma
nguoi ta thuwong mac phai trong van dé tinh duc. Vao thoi Dtic Phat, nhiing
nguoi bénh phong thuong ngdi quanh dong ltra, dot vét thuong cta ho.
Bénh phong khién ho bi ngita ngai khong thé chiu ndi. Bang cach di ngon
ltra vao vét thuong dem dén cho ho cam giac giai thoat tam thoi. Nhung
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ngon lita khong lam ho hoan toan hét ngira hay chtra lanh bénh ho. Thay
vao do6 la ho tu lam phong minh. M6t khi cam giac dé chju tam thoi qua di,
vét thuong s€ sung lén va bung mu vi phdng. Nhitng ké khon kho nay cudi
cung phai chiu nhiéu kho sé va ngra ngai hon trude dé ntra. Vi thé, nhiing
nguoi bénh phong nay lai ra dong ltta va d6t minh nira.

Dtec Phat bao rang ching ta ciing nhu thé khi tim cach théa man duc vong
cta minh. Khi ta tim dén dong lta ctia tht vui thé xdc, ta ¢6 thé tim duoc
cam giac giai thoat tam thoi khoi nhitng dau kho va that vong ctia duc vong.
Nhung dam chim trong d6 khéng chita lanh dwoc ta, trai lai ta chi lam
phong minh. Nhu thé thi Iong ham muon, sy ngta ngai con ting lén dén
murc d0 nao ntra?

Puc Phat giang ti€ép, néu ¢d mot vi y s dén, mang theo thudc chita cho
nguoi bi bénh phong. Nguoi bénh xttc thudc va hoan toan duoc chita khoi.
Gio thi anh ta nghi gi vé dong lta? Khong cé quyén luc gi trén trai dat nay
co6 thé khién anh mudn tu dot minh nita. Nhitng nguoi ban cti ¢6 thé goi anh
dén bén dong ltra. Nhung anh nhd lai nhiing gi da xay ra -sy dién cuong cua
long ham mudn va sy giai thoat ngan ngti ctia ngon Itra. Khong cé gi c6 thé
khién anh quay tré lai d6. Anh cam thay long day trac 4n d6i véi nhiing
nguoi ban ctt va doi voi nhiing dau kho ctia ban than anh trudc d6. (M 75)

DPuic Phat thuong néi vé minh nhu la mét bac y su va vé gido ly cua Ngai,
Phép, nhu la thudc chita.

Doi voi tat cd cac thudc trén thé gian,

Da dang va da logi,

Nhung khong co thir nao giong thudc ciia Phap.
Do dé, nay hoi cdc ty kheo, hay uéng thudc nay.
Da uéng thudc Phadp nay,

Ta sé khong con gia, va chét.

139



Da tu tdp va da thay dwoc chin ly,
Ta sé dép tit, gidi thodt khdi di duc.
(Miln 335 [5] [Hoa Thuong S. Dhammika)

Nghe nhu thé, c6 thé ban ty hoi “Vay thi toi phai chon gitta nguoi tinh va
con duong dao sao?” Y nghi sai 1am nay da khién nhiéu nguoi lo ngai. Hoat
dong tinh duc gitta hai nguoi tredng thanh, co trach nhiém thi khong can
tro gi dén viéc tu hanh ctia ho. That ra, mdi lién hé hd tro nay cé thé 1a mot
tai san quy bau dé tién budc theo tam budc dén hanh phuac (Bat Chanh Dao)
cua Burc Phat.

Gidi khong pham ta dam c6 thé duoc gift bang nhitng phuwong cach vi t&
hon, vugt xa sy kiém ché gidi luat mot cach may moc. O mtic dd cao nhat,
chung ta coi tat ca moi phu n&t nhw la chi, em gai cia minh va tat ca moi
nguoi nam nhu la em, anh trai, nhiing nguoi 16n tudi nhw cha me minh, va
nhiing nguoi nho tudi nhu con cai minh. Puoc thé' thi long ham muoén sé
bién mat. Vi don gian la ta khong con nhin nguwoi khac phai nhue mot doi
teong ctia ham muon tinh duc. Tat ca nhitng thai d¢ trudc kia déu bién mat,
ngay ca nhitng ham mudn vi t&€ cfing tan vao trong long bi man bao la va s
quan tam cho an toan cta nguoi khac.

Hon thé nita, d€ hoan thién Chanh nghiép trong Bat Chanh Pao, Dtrc Phat
khuyén chung ta khong nén lam dung bat c giac quan nao ctia minh. Bén
canh viéc pham gidi ta dam, thi diéu dé con cd nghia gi? D¢ la khi ta théa
man long ham mudn bang cach kich thich bat ct gidc quan nao d6 dén do
no ra roi, d6 la lam dung céc gidc quan.

Lanh vuc nao ching ta con bd qua, chuwa xét dén trong cac hanh dong caa
minh, nhing hoat dong nao ma qua do ta thuc ddy than va tam minh vuot
qua muc hop ly vi muc dich khoai lac hay tron tranh, lang quén? Hay tw hoi
minh: “T6i ¢ cho phép minh xem truyén hinh hang gio lién khong? Hay bo
thi gio 1am nhitng cong viéc gidy to khong can thiét mai dén tan khuya? An
nhiéu hon nhitng gi can thiét d€ duy tri cudc song? Co6 dén cac tu di€ém ma

am nhac qua 6n ao dén noi duong nhu tai ta mudn vo tung ra? Co6 tim cach
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thoa man duc lac dén d6 than thé mét moi, ra roi, khong con stec dé€ lao dong
ngay hom sau? Co stt dung internet dé€ dem lai loi ich cho cudc song va cong

ddng hay toi chi lo giai tri cho d&én ltic mat mo di va tam dong cing lai?”

Cac hoat dong nay khong thich hop cho than, khong thich hop cho con
duwong tam linh. Nhung budng bd chuing thi ta sé cam thay thé nao? Thi thay
vao do, long tu trong sé duoc tang treong. Nga chap xuat phat tir cac hoat
dong nay c6 thé duoc pha bo, nhuong chd cho mot trai tim rong luong,

huwdng ve tam linh, khong con la no 1€ cho tiéng goi ctia duc vong.
Khéng S Dung Chat Géy Nghién

Gidi ludt cudi cung trong nam gioi day ta phai tranh dung rugu, ma tuy, hay
nhiing chat gay nghién khac va gidi luat nay ciing dwgc ham chtta trong
Chanh Nghiép. Khi dwa ra gidi luat nay, Dic Phat dung cac thuat ngtr c6
diéu kién. Ngai khong khuyén cac cu si phai tranh tat ca moi chat lam say,
ma chi ndi nhitng tht ¢ thé khién ta “cudng dai, vo tam va bat can.” Noi
cach khac, viéc st dung chitng muc cac loai thudc giam dau c6 chat gay
nghién (narcotic) dugc bac si cho toa khong vi pham gioi ludt nay. Viéc
thinh thoang dung it rugu nhe, cing khong thanh van dé. Tom lai chung ta
phai stt dung tri thong minh ctia minh.

DAu dugc phép udng it ruouy, ta ciing khong nén lam. Vi ly nay thuong dan
dén ly kia. C6 nguoi chi sau mét ly, cling bi say, va khong thé kiém ché
dwgc minh. Do d¢, luc t6t nhat d€ thuwc hanh viéc ty kiém ché’'la trudce ly
regu dau tién, khong phai sau d6. Nguoi thi qua thoi gian mdi trd nén
nghién ngap, mdi 1an udng ttru luong cuia ho lai tang thém mot it, nén ho
khong biét rang viéc udng ruwou thuong xuyén da tro thanh mot van dé
nghiém trong. Hon thé'nira, viéc tri reou trong nha ciing dé khiéh nguoi ta
muon rugu dé€ gidi sdu hay giam cing thang. Chutng ta c6 thé séng hoan
toan khde manh ma khong can dén rugu, nén tot hon hét 1a dung tao co hoi

dé ruou c6 thé huy hoai cudc doi ta.

Vi thoi gian t6i da duoc nghe nhiéu cau chuyén thwong tam do ruou mang
dén cho con nguoi nhu thé nao. Thi du moét thién sinh ¢ Hoi Bhavana ké
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rang, nhiéu nam trudc c6 khong thich thu gi viéc uéng ruegu va chi udng
mot it khi bi moi ép. O cac bira tiée c6 ruou, ¢d khong bao gio udng hét mot
chai bia. C6 chi cam chai bia sudt budi t6i d€ hoa dong voi nhitng nguoi
uong ruou. Sau khi ra trueong, ¢ don dén mot cong dong khac. Nhing
ngudi ban méi & noi nay thuwong xuyén udng ruou va cd nhiém théi quen
thinh thoang udng ruou cho vui, mot thdéi quen thanh hinh moét cach cham
chap. Co ké réng mot dém kia, khi ¢6 chuyén phién mudn, c6 da udng mot
loai regu manh hét ly nay dén ly khac. Khi ban be té vé lo ngai, ngan can thi
c6 nguyén rta ho, bao ho hay lo chuyén cta ho. Bdng nhién, mdt cam giac
rat la xuyén qua co thé. Sau nay c6 mai biét dé la mot su bién doi hoa chat.
Ttr lac d6 trd di, cd tro thanh nghién ruou. Sudt hai ndm, mdi ngay c¢6 déu
udng ruou va mdi tudn say xin it nhat vai 1an. C4 tinh cta cd thay ddi theo
huwdng tiéu cuc, khién co rat dau kho. Cudi cung, ¢d tim dén cac trung tam
cai nghién ruou dé nho giap do va gio c6 da bo dwoc ruegu nhiéu nam roi.

C6 nhiéu ly do khién nguoi ta tim dén cac chat gay nghién. Cac ban tré thi
muon lam ngwoi 16n hon hay to vé tri thitc; nguoi nhat nhat, hoac thiéu
binh tinh, muén thu gian hay dwgc nguoi chung quanh chap nhan hon;
nhting ké c6 van dé thi mudn tim quén lang. Tat ca moi dong luc déu phat
khoi tir kho -tir viéc muon thoat khoi thuc tai cia nhitng gi dang xay ra
trong gio phut hién tai.

Tuy nhién, khi quan tuéng vé van dé nay, ta thay rang viéc chay tron khong
bao gio co6 thé giai quyét bat cit van dé gi hay lam giam b6t bat ci kho dau
nao. Nghién ruou hay nghién cac chat ma tay chi khién cho ta cang thém
dau kho. N6 khién ta danh mat long tu trong, can ban dao dtc cua minh,
song thiéu kiém ché. Ta c6 thé dé dang néi doi, pham vao ta dam, trom cap
hay nhitng diéu t€ hon thé nita. Ta con c6 thé huy hoai sttc khoé, tai san, hon
nhan, gia dinh, cong viéc, kinh doanh cua minh. Ta cd thé danh mat sy kinh
né€ ctia nguoi khac va long tu trong ctia minh. Cudi cung ta sé bi bo roi, ngéap
ngua trong kho dau dé€ tu hoi tai sao nhitng viéc ghé gém nay co6 thé xay dén
cho ta. Tom lai, thudc chira tot nhat cho viéc nghién ngap la trudc hét hay
dting st dung cac chat gay nghién!
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DPé€ c6 thé thue hanh Bat Chanh Dao tot hon, chung ta cé thé xét rong hon y
nghia ctia giéi luat th ndm nay ¢ mitc d0 cao hon trong viéc kiém ché
khong st dung cac chat gay nghién. Chung ta tu st dung thudc trong
nhiing truong hop nao khac va tai sao? Stt dung khia canh nay caa Chanh
Nghiép nhu 1a mot huéng dan tdng quat, hay chat van dong lwc ctia ban, tw
hoi c6 phai ban dang cd gang dé khong phai chanh niém. Ban trén tranh van
dé ctia minh nhw thé ndo? Bang cach doc bao? Hay tham gia vao cac cudc
noéi chuyén phut phi€m? Chanh niém c6 thé gitup ta xac dinh dwoc nhiing th
ta bay ra dé€ tranh phai ludn doi mat véi thuc tai.

Nhing Gi6i luat Cao Hon Danh Cho Cu ST

Hang ngay ching ta can tuan gitt ndm giéi. Tuy nhién néu mudn tién
nhanh hon trén duong tu, ta c6 thé tu nguyén tuan theo mot sd diéu luat
trong mot thoi gian nao d6. Céac gidi luat nay bao gom nam gidi can ban va
mot vai gidi khat khe hon. Mot s8 thién sinh nguyén tuan git cac gidi nay
vao nhing dip ddc biét, nhw la khi ho de mot khoa tu thién hay khi ho dén
sOng o cac trung tam thién, cac tu vién.

Co tam gidi luat:

- Khong giét hai

- Khong trom cap

- Khong ta dam

- Khong néi doi

- Khong dung cac chat gay nghién
- Khong an sau ngo

- Khong nhay mua, hat ca, nghe nhac hay xem hat, va khong dung nit trang,
my pham hay huong thom

- Khéng dung giwong ném hay chd ngdi cao va rong —(nhiing thit xa xi)

Thinh thoang tuan gitt tam gidi nay c6 thé giup cho sw hanh thién cua ta
duogc tot hon. Khi lwong tam trong sang, ta khong co ly do gi d€ an nan hoi
hén, thi tdm dinh cua ta sé phat trién manh mé hon.
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Vao thoi xa xua, nguoi dan & cac qudc gia theo Phéat giao tuan git tam gidi
luat ca ngay, mot thang bon lan. Nhiing ngay ay, ho dén chua hay thién
vién & tron ca ngay, hanh thién, doc tung kinh sach, nghe thuyét phap va
tham van giao ly. D6i khi ho hanh hwong tit chtia hay thanh dia nay dén noi
khac. Bat c 0 dau khi tu hop lai, ho déu hanh thién, nghe phap do cac vi cu
si hay tu s thong thai thuyét giang. Hom sau, ho lai tré vé véi nhiing hoat
dong thuong nhat.

Ngay nay rat it nguoi thiee hanh nghi 1€ ton gido (Bat quan trai) nay. Phan
dong chung ta khi khong phai kiém song hay cham séc con cai, thi lam cong
viéc nha, coi truyén hinh, du tiéc tung, xem hat, di an hay dén cac quan bar.
Khi da chan tat ca cac hoat dong nay thi ta di du lich. Thong thuong la
chung ta phai lam viéc rat cuc nhoc d€ ¢ tién di du lich, nhung né lai bao
gom mot cudc chay dudi khac theo cac hoat dong hau mang dén khoai lac.
Khi trd vé nha, doi khi ta cam thay can moét ky nghi khac dé'1ay lai st tie ky
nghi truedc! Roi ta lai phai tiép tuc lam viéc vi néu khong c6 tién thi sé khong
co ky nghi nao ntra, ma néu khong lam viéc cat lyc thi cling khong co tién.

C6 1€ ban cting da nhan ra cai vong lan quan cuaa kho dau nay.

Tuy nhién, viéc tu Bat quan trai d€ tuan gitr tdm gidi luat nay giup ta cé mot
chon Iwa khac. Viéc tu Bat quan trai trong mot ngay, mot cudi tuan, hay lau
hon c6 thé mang dén cho chung ta mot su nghi ngoi that sw khoi nhing
cong viéc thuong nhat va khién ta duoc twoi mat hon, dau 6c trong sang
hon, khong mét moi, cau kinh. Ta khong can phai dén chtia méi tri dugc
tam gidi luat nay, ma c6 thé€ thuc hanh ngay tai nha. Khi nha c6 tré nit, co
hoi d€ c6 dugc nhitng gio phut yén tinh va te do c6 thé rat hiém. Vi thé ma
dé€ co thé sir dung nhiing thoi gian quy bau nay vao viéc giup ta vun trong
dwogc noi tinh, la diéu rat quan trong. Ich loi ngay trudc méit ctia viéc tu tap
nay la cam gidc binh an, tw tai, thw gian, cai thién sttc khoe, cting nhu giup ta
c6 mot cai nhin diing dan hon vé cai chét. Sy ky luat khong thuong xuyén
nay co thé xoa diu, mang lai thoai mai cho ca than va tam.

Thi dy, nhitng nguoi thuwong &n ba hay bon bita mot ngay cé thé thay rang
viéc nhin an mdt ngay mot tuan la mot viéc lam t6t. Roi ho co thé bat dau
mot ngay chi an hai bita va nhin sau dé. Hai bta an nay phai la mot bita
diém tam that day da va moét bita an trwa nhe. Ho nén bd qua bita t6i. Vi

néu khong co nhiéu hoat dong sau mot bira dn nang vao budi t6i, tién trinh
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tiéu hoa rat cham, va do an sé€ ¢ trong bao tt cho dén sang hom sau. Khi ta
khong an gi budi toi, ta sé cam thay kha déi sang hom sau. Vay thi ta c6 the
an mot bita diém tam that day da. Co thé hau hét cac ngay, do nhu cau cua
gia dinh va cong viéc khong cho phép ta an bita diém tam day du va an nhe
(hay khong an gi) vao budi t6i. Vi thé' néu chung ta c6 mot ngay ddc biét de
tu theo Bat quan trai, thi nd sé giup ta ¢ co hoi d€ thit phwong cach dan uong
nay.

Thoi gian ma ta tiét kiém duoc vao budi t6i khi ta khong phai chudn bi bira
an, an udng, roi don dep tir mot blta dn nang né cd thé dung dé lam nhiéu
viéc ich lgi khac, nhu 1a hanh thién hay doc kinh sach Phat. Dau viéc thuc
hanh nay lac dau khong phai dé, nhung né la mot théi quen tuyét voi can
duoc huan tap. Hay nhé rang, khong c6 gi dé ldc ban dau. Sau khi da quen
khong &n nhiéu, ban c6 thé cd gang khong &n tron mot ngay. Diing an bat ct
thwe pham gi, nhung udng that nhiéu nudc va nudc trai cdy. Hay danh ngay
d6 cho riéng minh, doc sach va hanh thién. Mot ngay nhu thé'la mot ky nghi
ngan tuyét voi cho than va tam.

Tho Bat quan trai mot cach chinh thttc gitp ta gitt tam chanh niém. Khi ta
bat dau lam diéu gl pham mot trong cac gidi luat do, tam ta sé ndi, “Cho
mot chut, hdy nhé ...!” va ta sé nhé lai, “O, t6i khong duoc ...” Gidi luat
cling giong nhuw ngon roi ma nguwoi danh xe dung d€ nhe nhang nhéc nho
con ngua chay ding hudng, hay la tiéhg keén xe dé€ nhac nhé béc tai khong

sai léch duong.

Nguoi cu si cling co thé nguyén tho suot doi mot s cac gidi luat goi la bat
gioi. Cac gidi nay bao gom nam gidi can ban cdng voi ba gidi phu thém veé
Chanh Ngii: khong noéi 10i ac doc, khong néi 10i coc can, va khong néi xau.
N&am 1998, khi lam 1& ky niém mudi ndm ngay thanh 1ap Hoi Bhavana, cac
thanh vién trong Hoi duwgc moi tham du trong budi 1& tho nhan bét gidi sudt
doi. Viéc nay do mét trong nhing thanh vién ban chap hanh dé nghi, vi
chinh ba ciing mudn tho bat gidéi. Nhitng nguoi tham gia dwgc yéu cau du
mdt khda tu hai ngay truede budi 18 ¢€ cht tAm vao y nghia cta viéc tho
nguyén. Loi moi nay duoc don nhan rat nhiét tinh. Ba muoi sau nguoi da
tham du khoa tu, nguyén su6t doi nuwong twa Phat va tho nhan tam gidi luat
sudt doi. Tlr &6 hang nam chiing t6i déu thue hién nghi 18 nay.
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Chuan bi tinh than dé€ tho nguyén bat gidi d6i véi mot sd thién sinh khong
phai dé. Mot sd to vé lo sg, s6 khac lai cam thay khé tuan gitr. Dung la that
kho khi ta phai phat 16i thé nguyén! Budi 1é tho gidi chinh ra rat don gian.
Nguoi tho gidi doc lai tho nguyén trong kinh, chung ca nhom. Roi mdi
nguwdi nhan modt phap danh méi theo ngdn ngir cd truyén Pali. Nghi 18 don
gian nay d€ lai an tuwong tot dep trong doi cia nguoi tho gidi, anh huong
nhiéu dén cach ho noi nang. Sau khi tho nguyén, khi tudn ra nhing 16i coc
can, cay doc, ho sé ngay lap titc nhan ra 16i 1Am ctia minh. Giéi luat nhw mot
161 nhic nho clia luong tam, khién ho dung lai. C& thé, dan dan ho sé khong
con st dung ta nglt ntta. Suw chuyén hoa don gian nay gitp ho co thé thay
gidi luat van hanh nhu thé'nao dé tao ra hanh phuc.

Nhiéu nguoi sau khi tho bat gidi da viét thu cam on t6i. Ho néi rang d6 la
mot budc ngoat trong doi ho. Nhung tai sao hg phai cdm on t6i? To6i dau c6
yéu cau ho phat 1oi tho nguyén. Chinh ho tw nguyén. Ho phat 1oi tho
nguyén khong phai cho tdi, cho ngwoi than ctia ho, hay cho ai khac, ma cling
khong phai vi luat phap doi hoi hay vi ich 1oi toan cau. Ho ty nguyén tho tri
cac gidi luat nay cho ban than, cho cudc song riéng ctia hg, cho hanh phtc 6
hién tai va trong teong lai ctia ho.

Ban khong nén so phai phat nguyén thuc hanh theo Chanh Nghiép hay tu
Bat quan trai, hay tho tri bat gi¢i sudt doi. Trai lai, ban phai vui ming rang
minh da quyét dinh hanh dong dé€ song tot dep hon. Nhitng nguoi nghién
regu, ma tay, co bac, hay c6 mot s6 nhitng hanh vi bat thién khac rat kho
quyét dinh ding lai. Ho tri hoan va luén c¢6 nhiéu ly do dé€ thoai thac.
Nhung mot khi da quyét dinh chuyén doi va tuan gitr gioi luat duwoc mot
thoi gian, ho nhan thdy tam tri ho tré nén trong sang hon, an ngu tot hon,
danh dum dwgc tién bac, va nhting mdi lién hé véi gia dinh, vdi xa hoi phat
trién tot dep hon. Vi thé, ho day long mang on va tw hao vé ban than, vi da
chon di ding hudng.

Twong tu, ching ta c6 thé cing da gap kho khan khi phat nguyén tir bo cac
bat thién phap. Nhung mot khi ta da tho nguyén va kién tri tu tap, thuc
hanh, ta sé dwoc hanh phtc, tu tai, va hoan hy rang minh da c6 mot quyét
dinh mang dén su chuyén hoa t6t dep cho cudc doi minh.
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Chanh Niém Vé Chanh Nghiép

Ptrc Phat day réng, “Tat ca moi 10i ndi, hanh dong, va y nghi thién déu xuat
phat tir tam chanh niém.” Noi cach khac, Chanh Nghiép phat xuat mot cach
ti nhién ttr tam chanh niém.

Hay quan sat ky hon tai sao la nhu thé. Moi hanh dong cé cha tam cta than,
khau va y, déu co6 tac dong manh mé d6i voi ching ta. Khi gay thuong ton
cho ai hay hanh dong sai trdi, ta thwong trai qua nhitng btrc xtc vat ly (noi
than), dua dén trang thai tam boi rdi, dau kho. Chanh niém gitp chung ta
thay duwoc nhitng anh hudng tai hai nay mot cach rd rang. Ta thay rang mot
hanh dong bat thién dan dén cam gidc &n nidn, cam gidc nay lai dan dén lo
au, phién mudn khién tam khong duwoc thanh than. Khi tam bt rit, ching
ta khong con kha nang dinh tinh. Hanh dong cang tiéu cuc, thi tam cang ban
loan, lo au. Vong ac nghiép da thanh hinh, qua d6 cac hanh vi bat thién nay
lai anh huwong, sai khiéh ta pham thém c4c t6i 16i khac nira.

Nguoc lai cling thé. V4i tam chanh niém, chiing ta thay rang khi ta hanh
dong véi tinh thwong yéu, tam ta trd nén nhe nhang, an tinh. Tam thanh
tinh sé gitip ta thém hoan hy va gitip ta cht tam dinh tinh sau lang hon. Biét
dugc dieu nay, ta sé cam thay hang hai theo dudi cac thién phap. Than va
tam ta tré nén manh khoe, trong sang hon. Két qua tich cuc nay giap ta tién
bwdc trén con duong dao.

T6i con mudn noéi rong hon, la chanh niém trong viéc tri gidi -dau do6 la nam,
tam hay nhiéu giéi hon ntta— cting déu khién ta thém vé trang nghiém, dep
dé! Khi ta néi hay hanh dong véi tam chanh niém vé cac gidi luat, ta sé cam
thay tu tai, binh an. Va khi tam khong vudng ban, vé mat ban sé sang lang,
vui tuoi. Khi nghi vé nhitng viéc thién da lam, ta sé cam thay rat hoan hy.
Tam an lac nay toa sang trong mat va trén vé mat ctia ban. Nguoi ta sé cam

thay dé gan giii v6i nhitng nguoi nhuw thé'
Khi ta chanh niém vé Chanh Nghiép, tam khong vudng ban cing giup ta

chti tAm vao mobi gidy phut qua di, nhung khong phai trong tdm trang budn
nan, thu dong. Ta don hét moi kha nang va tri luc vao nhiém vu vira y thic
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duoc nhitng gi dang dién ra trong tam va vira giao tiép khéo 1éo véi thé gidi
quanh ta. Bang cach d6 chting ta phét trién dugc su tinh giac vé cac hanh

dong ctia minh.

Tam chanh niém nhu thé cang trd nén thiét yéu hon khi stec chiu dung cua
chiing ta bi thtr thach. Khi khong bi ai thach thirc, quay ray thi cling dé gitr
gin gioi luat va hanh dong mot cach hoa nha. Nhung khi ¢6 ai d6 noéi diéu
gl lam ton thuong hay choc gian ban, thi tam ban c6 thé bi xao tron ngay
trong giay phat d6. Tuy nhién néu c6 chanh niém, tam sé xuat hién dung
lic dé ndi, “Hay dung lai trong giay lat dé tam binh tinh tré lai. Tot hon hét
khong nén noi hay lam diéu gi khién ta an han.”

Néu ta gitt duoc y thirc chanh niém trong moi hoat dong, thi khi bi khiéu
khich, ta cing sé nhé dé€ gitr binh tinh. Thi dy, khi dang dau kho vi mat
nguoi than hay mot tai san qui gia, thi chi mot kich dong nho ciing ¢ thé
khién ta trd nén gian di. Lac do, ta phai can than gap boi khi giao tiép véi
nguoi, giong nhu nguoi khong cé giay di nhe nhang, can trong tranh miéng
vO. Khi ta bénh hoan, mét méi, déi khat, c6 don, dau kho, buc bdi, cing
quan trong nhu thé. Nhitng luc ay, gitt duwgc chanh niém trong ting gidy
phut giup ta nhé dén trang thai yéu dudi, dé phan tng hién tai dé tranh
nhiing hanh ddng c6 thé khién ta hoi han.

Mot truong hop khac khi ban phai hét sttc chanh niém la khi ban cam thay
minh dang ¢ trong mot moi treong ma nhitng théi quen trong qua khit c6
thé& 16i cuén ban vao viéc pham gidi luat dao ditc. Mot nguodi da tling an cap
dé dang phai 1ap ttc tré nén chanh niém khi thdy cai bop ctia ai d6 nam
trong tam tay. Mot nguoi tiing nghién ruou phai 1lap tic chanh niém trudc
nhiing ly bia mién phi duoc trao tan tay. Mot ngudi dan dng da cé gia dinh
tirng phai dau tranh véi duc vong, bi mot phu nit quyéh rii bang cach trao
cho anh tadm danh thiép, anh ta phai tw nhu, “Néu toi cam 1ay so dién thoai
nay, nod sé khién t6i mudn pham toi. Tam t6i sé€ khong con duoc binh an. Toi
yéu vo con va khong muon lam ton hai gia dinh. T6t hon hét la t6i khong

nhan hay vt né di ngay lap tiec.”

Truoc khi ta dat dwoc gidc ngd va tam da dwoc trui ren ky ludng, ta s€ con
co thé pham nhiéu diéu bat thién khac ntta. Trudc khi lam diéu gi ma ta biét
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la sai, ta nén diing lai va quan twong moét cach day chanh niém vé viéc hanh
dong nay co thé gay tai hai cho ta nhu thé nao. Thi dy, néu ta cam thay bi
cam dd muon an cap tién ctia chy, ta can phai quan sat vé hau qua ctia hanh
dong &n cap: ta sé phai sdng trong su so hai bi bat. Néu bj bat gap, chac chan
rang ta sé mat viéc, mat danh du va ngay ca sy tw do. Ngay néu nhu ta
khong bi luat phap trieng tri, thi lvong tam ta cling sé€ tritng tri ta ngay lap
tiec. Ngay chinh y nghi muon thuc hién mot hanh dong nhu thé cting khién
tam khong dugc an, thi tam ta sé con bi xao tron biét bao néu ta thuc hién
hanh déng d6? Khi mot y nghi bat thién van con chi 1a mot tu twong thoang
qua, ta con cé thé sdng véi né. Nhung mot khi da thanh ra hanh dong, chac
chan ta sé chang bao gio dugc song trong binh an.

Ta ciing phai can nhac hanh phtic ngan ngti ma mot hanh vi bat thién c6 thé
dem dén, so voi sy dau kho dai 1au ma no6 gay ra. Thi du ban c6 cam giac
mudn danh ai d6. Y nghi nay c6 thé xudt hién vi ban tin réng ban sé duwoc ha
da sau dé: “Toi da tra duoc thl, tén nay lan sau sé khong dam lam vay
nttal” Nhung ban khong thé doan duoc két qua moét cach chinh xac. Nguoi
kia c6 thé cling tro nén gian dit va danh tra lai ban manh hon. Anh ta cing
c6 thé dem long oan han va am tham du dinh tan cong ban. Mot phan ting

khong khon ngoan cé thé dan déh nhiing cudc tranh cai 1au dai va dang cay.

T6i biét mot nguoi & Tich Lan c¢6 hiém khich lau doi v6i hang xém. D€ tra
thu ho, anh ta xay mot can choi canh bén giéng nudc cta nha hang xém.
Nguoi hang xdm than phién, yéu cau anh do bo can choi, nhung anh ta tt
choi. Sau dd, nhting nguoi trong nha hang xém déu nga bénh. Viéc tranh
chap gitta hai gia dinh tro nén nghiém trong cho dén khi mot nguwoi pham
t0i sat nhan. Phap luat diéu tra va nguwoi dan 6ng kia cudi cung phai vao tu.
Ca hai gia dinh déu dau khé. Nhung ho sé con tiép tuc thit han nhau qua
nhiéu thé hé nta! Sy tranh cai gitta hang x6m ¢ dau cling c6. Cé hang ty
nhiing cudc tranh cai nhu vay. Néu c¢6 nhiang sy tranh cai nhu thé xay ra
cho ta, ta phai ngung ngay lap tic va c§ gang lam dju tinh hinh. Nhiing
cudc tranh cai khong kiém ché’sé lam ton hai tat ca moi nguoi lién quan.
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Chanh nghiép khong phai do Dtic Phat ché'ra. Ma su that luon la cac hanh
vi bat thién sé mang dén khé dau va gay ra han thi. Nhu Dic Phat da dién
ta y tuong nay nhw sau:

Han thit khong théxoa bo hin thi.

Chi c6 tinh thwong moi xéa dwoc hin thu.

D6 L lugt thuwong hang.
(Dh 5)

DPtic Phat khong noéi luat d6 do Nguoi ché. N6 khong chi ap dung cho nguoi
Phat tr ma cho tat ca moi nguwoi. Véi tam giac ngd, DPtrc Phat cd thé thay ro
rang cac hau qua xau ac la do cac hanh vi sai trai gay ra. Ngai da day,

Néu hanh ddng hay néi vdi tam ué nhiém,
dau kho'sé theo sau ta,
nhuw banh xe theo ddu chin con bo.
Néu hanh dong hay néi véi tam trong sing,
hanh phiic sé theo ta
nhw bong theo hinh.

(Dh1-2)

Chanh Nghiép khong chi gitp tam ta dugc thanh tinh ma nd ciing anh
huwong tich ceec dén moi nguoi quanh ta. Cé lan t6i duwge nghe mot cau
chuyén vé mot vi tang da thé hién cho nguoi khac thay su chanh niém vé
chanh nghiép c6 thé gitp nguoi khac nhu thé nao. Ngodi chlia noi vi tang ay
song c6 mot cdy mit dang ra trai. Mit rat ich 1oi cho cudc séng & tu vién. Mai
trai mit 16n, v6i nhiing hat to day chat protein va nhttng mui mit day c6 thé
dung dé nau ra nhiéu mén. Nhiing gia dinh ngheo kho khong du kha nang
mua thuc pham, ¢ thé song nho vao cay mit. Mac du mit khong phai la loai
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trdi cay co gid, nhung viéc hdi trdm mit trong nhitng khu vuc ngheo kho doéi
khi khién ké trom phai mat mang.

Mot dém kia vi sw nhan biét co ké trom dang hai mit trong chua. Ké trom
dang o tit trén canh cay cao, va tha ting trdi xuong bang mot soi day thimg
dé n6 khong roi xudng dat gay ra tiéng dong, va gay su cha y. Ké trom co
cach that soi day quanh trai mit sao cho khi n6 vira cham dat, thi soi day
gian ra. Sau do, ké trom sé kéo soi day lén d€ budc trai ké'tiép. Vi su ra dung
im 1dng dudi gdc cay mit. Khi mdi trai mit cham mat dat, ong gitp théo day

ra.

Cudi cung ké hai mit trom ciing leo xudng dat. Anh ta gan té xiu khi thay
mot vi s vui vé ding cho. Vi su noi voi anh mot cach diu dang, khong
giong nhw 1la mot nan nhan cua ké trom, ma giong nhe moét bac cha me lo
léng, hoi han an can, “Con da hai du mit chua? Con c6 can thém khong?”
Khong can phai lam 6n ao la 16i, khién cho ké trom c6 thé bi nhitng nguoi
khac trong chtia gay kho khan. Thai do 6n ton va rong luong ctia vi su khién
ké trom qué xdu hd dén ndi anh ta lui di nhanh chéng va khong bao gio con
tro lai d€ trom cap trong chtia nita.

Ban sé lam gi néu ban pham mot trong nhiing gidi luat dao dirc cta chanh
nghiép? Cau tra 1oi rat don gian: Hay thuc tap chanh niém. Trudc hét, hay y
thiec ta da lam gi. Sau do, néu cd thé thi stra doi. Cudi cung, quyét chi gitt
gidi vé chanh nghiép trong tuong lai. Néu ban da pham gidi nao, thi phai
1ap lai 10i tho nguyén. Sau d6 hay budng xa hanh vi sai trai di. An nan, héi
hén hay lo au vé nhing hau qua vuot qua tam kiém soat cua ta, ciing khong
giup duoc gi cho ta. Hay chap nhan nhiing sai trai trong qua kht véi thai d¢
rong lwong va ttr bi nhu vi su da lam d6i vdi cho ké trom mit dy. Hanh dong
nhu thé'sé gitp ta tang thém tinh tan tu tap chanh nghiép.

Tom Lwoc Vé Chanh Nghiép

e Bat ctt ai quan tam dén sy phat trién tam linh can phai tuan gitt nam gioi:
khong giét hai, khong trom cap, khong néi doi, khong ta dam, va khong st
dung ma tay hay ruou.

e Viéc dn thit theo dinh nghia khong phai la sat sanh.
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e Su giét hai hay sat sanh doi hoi phai c6 chu dich, ¢ y thiec, c6 ké'hoach, va
hanh dong theo ké'hoach.

* Khi chtung ta khong sat hai, la ta thiec hanh tam tit bi va ta khong de doa
mang song ctia chiing sanh nao.

e Trom cap nghia la 18y cta khong cho, ké ca tu tuéng, sang kiéh ctia nguoi
khac.

e Khi chting ta khong trom cap, ching ta phat trién long ton trong ddi véi
nhu cau cta ngwoi khac va thuc hanh tam hoan hy.

e Gi6i khong ta dam bao gom ca viéc khong ham hiép, khong bat buoc
nguoi khac phai giao hgp khi ho khong dong y, khong lam dung tinh duc
vdi tré em, thu vat, vg/chong nguoi khac hay voi nguroi khong thé tu bao vé;
ké ca viéc gian doi trong mot moi lién hé.

e Khi ching ta khong pham ta dam, thi nhitng duc vong thap hen c6 thé
duogc tiéu diét. Su lién hé tinh duc véi nguoi phoi ngéu hay ban tinh khong
bi coi la ta dam.

e Chung ta can tranh tat ca moi s ¢d y lam dung cac giac quan. Lam duoc
thé'sé gitp ta budng xa dwoc long tham &i, va qua do, phat trién duoc tam
rong luong d6i voi nguoi.

e Nghién ruwou hay ma tiy, c6 thé nhanh chéong xay ma cling c6 thé do tap
dan trd thanh théi quen; nghién ngdp rat tai hai, tot nhat 1a dung thw st
dung cac chat gay nghién.

e Khi ching ta tranh sir dung cac chat gay nghién, ta c6 thé duy tri duoc
tam sang sudt va tu tap d€ doan diét cac vong tuwong. Chung ta c6 thé phat
trién tam chanh niém va ren luyén dé€ hanh dong dung theo thuc tai.

® Tho thém cac gidi luat khac, hoac la bat quan trai luat hay tam gioi luat
tron doi, c6 thé la mdt cong cu hitu hiéu giap ta thién dinh va tién hon ntra
trén con dueong dao.

Chénh niém c6 thé gitp chung ta ché ngu dwoc cdm do, tranh tranh cai, va
hanh dong day tr bi voi nhitng sy vo dao diic ciia nguoi cing nhu ctua ban
than ta.
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CHANH MANG (BUOC 5)

Mot dé tir ctia toi ké réng c6 mot nit doanh nhan thanh dat rat quan tam
dén cac gidi luat dao dirc theo Phat giao. Mot 1an ba tim duoc mot moi kinh
doanh méi, c6 mot so tiém ruou dang rao ban. Ba biét néu nhan co hoi nay
mua cac tiém ay, thi ba ¢ thé duoc nhiéu lgi 1oc. Tuy nhién cé diéu gi d6 da
ngan can ba lai. Khi ba quan xét vé viéc kinh doanh ban rwou, ba nhan thay
rf?mg mot sO khach hang caa tiém ruou ¢ thé bi ton hai. Ho cd thé uong
regu roi lam nhitng diéu tai hai! Ho c6 thé€ tro thanh nhitng ké ruou che trac
tang, hoac t¢ hon nita la nhitng ké nghién ngap. D€ bao vé sy phat trién tam

linh ctia minh, ba ttr chi khong mua, bo qua moi kinh doanh d6.

Cau chuyén nay da ndi lén duoc mot chan ly rat minh bach: phuong cach
kiém song khong nén anh hudéng dén su phat triéen tam linh. Chung ta
khong thé liét ké ra mot danh sach day da nhitng nghé nghiép hay cong viéc
duoc coi 1a Chanh Mang, nhung Dtic Phat da cho chting ta mot huéng dan
can ban: bat c cong viéc/nghé nghiép nao cling c6 thé duoc coi la chanh
mang néu nd khong dem lai tai hai cho ban than nguoi lam cong viéc d6 hay
cho bat ct ai khac. Di nhién, khong cd viéc gi 1a hoan hao. Phuwong cach
kiém song hoan hao duy nhat la cong viéc duoc lam bdi mot ngureoi hoan hao
-nguoi da hoan toan doan diét dwoc tat ca tham, san, va si. Nhung nhing
nguodi nhu chiing ta, con dang trén duong tiéh dén sy hoan hao dé, van cé
thé lam duoc nhiéu tht d€ hoa hop cong viéc lam vdi cudc song tam linh.

Nhuw v6i hau hét nhiing cau hoi vé dao dire Phat gido, ly do tai sao ta phai
quan tam dén Chanh Mang c6 hai mat. Viéc lam ma ton hai dén nguoi khac
thi tir né da sai vi n6 vi pham cdn ban dao ditc. Nhung no6 cling sai vi né gay
ton hai cho ban than nguoi lam cdng viéc d6. Ly do la vi chuwa gidc ngo,
ching ta khong thé hoan toan tranh viéc bi kich dong trd nén gian dt hay
dau kho. Trong khi d6 cong viéc phai lam khién ta phai tranh dau véi long
tham va san. Tuy nhién ching ta ¢ quyén lua chon dé tranh nhtng cong
viéc co6 thé can tro su tién bo tam linh ctia ta. Néu nghé nghiép ctia ta gay ra
qua nhiéu san han, thi tam khong thé an tinh d€ hanh thién.
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Hay lay mot thi du rat hién nhién. Thi du cong viéc cua mot nguroi doi hoi
anh ta phai giét tha vat. Anh ta c6 thé€ la nha nghién cttu phai thi nghiém
mot loai thudc mdi trén nhitng con chugt trong phong thi nghiém. Hay anh
ta co thé la nguoi ban ca hay ban thit heo. Khi nguwoi d6 hanh thién, tam anh
ta c6 thé bi xdo tron. Hang ngay anh phai chiing kién cac thu vat dau kho
duéi tay anh. Anh nhin thay ndi so hai trong mat chiing va su cd gang ving
vay dé thodt khoi hiém nguy cta chting; anh nghe duoc tiéhg kéu rén va
cam nhéan dwoc ndi dau ctia chung. Nhitng hinh anh nay ludn 4m anh anh
khi tro vé nha. D& lam dugc cong viéc nay, anh phai tu ltta d6i minh rang
thu vat khong c6 cam giac, ching khong thuc sy 1a nhitng sinh vat biét dau
dén nhw anh. Trong tam, anh biét réng suy nghi nay la khong diing, nhung
anh tiép tuc giét hai vi d6 1a cong viéc cuia anh. Su dan xé ndi tAm khién tdm
anh ban loan va cac hinh anh ghé ron lai hién ra trong lic anh hanh thién.
Anh khong thé thuc hanh tam tir bi; anh cling khong thé thu gian. RS rang
cong viéc cua nguoi nay khong thé la Chanh Mang.

D&i v6i mot s§ cdng viée, nhu 1a giét stc vat, ta c6 thé dé dang biét 1a xau.
Con lai, d6i khi viéc danh gia thé nao la mot viéc lam/nghé nghiép dugc coi
la Chanh Mang thi phttc tap hon nhiéu. Mot sd cong viéc c6 thé duoc chap
nhan & mot s6 noi nhung lai khong duoc chap nhan & chd khac tuy vao
hoan canh, thi du nhu la ngwoi chtt ¢ doi hoi nhan vién hanh dong mot
cach v6 dao dtec hay khong. Sy quan sat 0 ba mitc do sau day sé gitp chung

ta quyét dinh réng mot cong viéc co dugc coi la Chanh Mang hay khong.

Cac Cau Hoéi Bé Pang Gia Chanh Mang
Chung ta c6 thé quyét dinh xem mot cong viéc cd duoc coi la Chanh Mang
hay khong bang cach tu héi ba cau hoi tuong quan nhau.

Trudc hét, cong viéc ctia t6i ty n6 c¢6 xau khong?

D¢ la, qua dinh nghia, cong viéc d6 cd xau khong? No ¢6 lién quan dén viéc
san xuat, mua ban, quang cdo, hay st dung sang hodc cac loai vi1 khi khac
khong? No c¢6 lién quan dén chat doc hay chat gay nghién khong? N6 co gay
tai hai hay giét sinh vat khong? Chinh Dtic Phat da day rang nhitng nghé
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nghiép lién quan dén vi khi, chat doc, hay giét hai thi rd rang khong phai la
Chéanh Mang.

C6 nhiéu nghé nghiép rd rang roi vao loai nay. Thi dy, viéc nghién cttu, phat
trién nhitng vt khi héa hoc, hat nhan, san xudt hay buén ban thudc trtr sau,
thiét 1ap nhitng hé thong mang hudng dan viéc phéng tén ltra, hay bdc 16t
lao dong ré tién thi rd rang 1a sai. Toi cling cd thé thém rang viét lach cho
nhiing to bao ré tién lam hai dén danh du ctia nhitng nguoi noi tiéng hay
lam viéc cho nhiing chwong trinh truc tuyén dé€ rao truyén nhiing 10i ndi
day san han can bi coi la mot loai “thudc doc” ma Bt Phat da nhic dén nhu

la mot cach kiém song sai trai.

Loi day ctia Btec Phat cling c6 thé ap dung rong rai hon dé bao gom nhiing
nghé khong truyén thong. Kiém song tir nhitng tro choi thé thao bao lwc
khién nguoi ta bi thuong ton, nhw la danh vo dai, la mot cach kiém song sai
trai. Lam cht hay lam viéc & nhitng casino hay nhitng chd co bac ciing thé.
Giong nhu ruou, co bac cing khién nguoi ta nghién ngap. N6 xuat phat tt
long tham, thuong dan dén viéc pham toi hay 1am t6n hai nguoi vo tdi.
Khoéng can phai noéi, nhitng hoat dong t6i pham dudi bat ¢ hinh thitc nao
cting la mot cach kiém song sai trai, ké ca viéc dau co, nhiing loai giao dich
bat hop phdp, ltra dao, gian doi, va cac loai tdi pham trong cac cong ty.
Nghé nghiép gay nguy hiém cho sttc khde ctia ban than cing la mot cach

kiém song sai trai.

Budn ban ma tay thi roi vao loai budn ban cac “chat doc”. Nhitng nguoi
budn ban ma tuy ndi tiéng vé cac hanh vi bao lyc va hoi 1o d€ bao vé lanh
dia, mua ban ma khong bi bat. Chic chin 1a viéc 1am ctia ho dem lai tai hoa
cho nhitng nguoi yéu dudi sa nga vao viéc mua va stt dung ma tuy. Nguoi
st dung ma tuy cling gay ra toi ac d€ cé duoc tién mua thudc. Cac thanh
vién v toi trong gia dinh ciing phai dau kho: tir bao luc trong gia dinh, t
viéc thiéu thén, déi ngheo, va tir ndi mat méat khi nguoi than bi tu day, bi
ham hai.

Tuy nhién, vi ché d6 kinh té ctia chuing ta da trd nén qua phtc tap, nén doi

khi viéc xét doan xem nhitng nghé nghiép nao bi coi la cach kiém song sai
trai cing khong duoc 16 rang, dét khoat lam. Thi dy, lam viéc cho quan ddi
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co phai ludn la xau? Diéu do6 con tuy. Néu cong viéc dat nguoi do vao vi tri
phai sit dung vi khi, ké ca dung may vi tinh d€ phong tén lira, thi ¢ thé do
la cach kiém song sai trai. Nhung la mot bac si hay mét nguwoi dau bép thi
ban chat cong viéc khong cé gi 1a sai. T6i kho tin rang cé nguoi dau bép nao,
dau o trong quan ddi, lai nghi, “T6i nau cho nhiing nguoi linh nay an dé ho
co thé di giét giac!”

Nhiéu hoan canh cong viéc khac ciing phai dwoc xét lai. Thi du, viéc ché'tao
nhting dau dan hat nhan rd rang la mot trong nhitng cong viéc bi cam doan
theo su liét ké ctia Ptrc Phat, nhung viéc dao mo uranium dé dung trong vii
khi hat nhan thi sao? Hodc lam viéc trong nhitng ctra hang tap hda, ban chat
cua cong viéc do6 ¢ sai khong, néu nhu doanh thu cua cac cira hang d6 phan
16n nho vao viéc ban sting? Hodc lam viéc véi sO lwong it 0i trong cac tiém
ban thtc an nhanh thi sao? Ta cd thé nghi dén nhiéu hoan canh cong viéc
dem lai tai hai mot cach gian tiép cho nguoi khac. Mot vi gido su dai hoc cd
thé cam thay khong an long khi két qua cac cong trinh nghién ctu khoa hoc
cta ong co thé dugc str dung cho muc dich quan sy. San pham cta mot cong
nhan nganh thép ciing c6 thé duoc sit dung dé€ lam sing san.

Trong nhitng treong hop nhuw thé, ta can phai ty hoi, “Cong viéc cua toi co
lién quan truc ti€p dén va khi, chat doc, hay giét hai khong? Toi ¢ co y
dem lai tai hoa cho nguoi khac hay cho ban than?” Tom lai, ta c6 thé sk
dung quy luat chung sau day: Néu su tach biét gitta cong viéc ta lam va
nhiing nguy co ma nd c6 thé xay ra cho nguoi khac cang 16n, thi né cang
kho o thé la mot cong viéc khong phit hgp véi Chanh mang.

Thtt hai, cong viéc cta t6i c6 khién téi phai pham nam giGi?

Néu mot nghé nghiép da qua duoc budc khao sat thi nhat thi hay xét xem
cong viéc 1am d6 c6 khiéh ta dé pham bat ct gidi nao trong ndm gidi cta
chanh nghiép khong. Nguyén tac dao dtkc ¢ noi ta lam viéc ciing cé thé bién
mot cong viéc binh thwong thanh mot cach kiém song sai trai. Thi duy, trong
mot cong ty luat, luat su ¢ thé duoc khuyén khich duy tri nhitng mau muc
dao dtrc cao nhat trong nghé nghiép. Trai lai, @ mot cong ty luat khac, dong
nghiép ctia ho c6 thé bi ap luc phai nguy tao cdc chiing ct, gian d6i bdi thAm
doan, hay tinh gia cao do6i véi khach hang. Pham vao nhiing hanh dong vo
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dao dc nhu thé khi lam viéc khién cho tam ta trd nén xdo trdn, can tré con
duwong tién bo tam linh cua ta. Toi nhé vé mot vi luat su thuwong dén Hoi
Bhavana. Trong qua trinh hanh thién, 6ng c khéc mai. Toi ty hoi khong
biét ong bi dau khd nhu thé cé phai vi 6ng da lam diéu gi sai trai d€ thang
kién o toa an.

Twong tw, cling c6 truong hgp ma cong viéc thi t6t nhung nguoi lam cong
viéc d6 bién né thanh xau. Thi dy, mdt vién chirc lam nhiém vu tham dinh
truedc khi cho bang 1ai xe c6 thé lam viéc véi lwong tam, nghiém khac, chu
dao, ttr choi khong nhan hoi 19. Nhung mot nguroi khac cling cong viéc do,
trong cung mot van phong, ¢ thé tro nén tham nhiing, hoi 16. Mot can bo
tham nhiing thi khong thé ¢6 Chanh Mang, nhung nguoi chan that thi ¢
thé. Bat ct cong viéc hay nghé nghiép nao, dau tot ciing cd thé bi bién chat
thanh xau. To6i biét mot bac si @ Malaysia chuyén lam nhitng to chitng nhan
bénh gia cho cong nhan dé€ ho dua cho cht; 6ng tinh khoang nam do la cho
mot ngay duoc nghi viéc. Viéc lam nay da thanh théi quen dén ndi khi mot
bénh nhan budc vao phong kham, cau dau tién ong hoi sé la, “Bao nhiéu
ngay?”

Mot cau chuyén tién than rat noi tiéng vé Dirc Phat va nguoi anh ba con ¢
tam dia xau, Dé Ba Dat Da (Devadatta), ndi vé hai nguoi trong cung mot
nganh nghé nhung chi c6 mot nguoi la tuan theo Chanh Mang:

Theo truyén ké, vi sé thanh Dé Ba Dat Da dau tién c6 chuyén hiém khich véi
DPc Phat trong mot kiép qua kh, khi sy kinh doanh chén that ctia Bo Tat -
vi Phat tuong lai- da khién cho Dé Ba Dat Da bi mat mot chuyén lam an.

Trong kiép song qua khutt d6, vi b€ Ba Dat Pa twong lai va BO Tat la hai
nguoi budén ban phé'liéu rong canh tranh nhau, cung di bu6én ban noi niéu.
O mbi thanh phd, ho sé chia tuyén duong, rdi quyét dinh ai sé di dén dau

'/I

triede. Sau do, hai nguoi tach ra di riéng, rao 1én, “Ai ban noi! ban niéu!” Lan
no, 6 mot thanh phd ¢ mot qua phu sdng véi con gai, truede kia ho giau ¢
nhung gio rat nghéo. Ho c6 mdt ci t6 16n bang vang, bén ngoai ma dong
xam xin. Hai nguoi phu nt nay khong hé biét duoc gia tri thuc cua cai to.
Khi Dé Ba Dat Pa xuét hién ¢ cita nha ho, ngwoi con gai bao me hay doi cai
to 1ay mot mon do khac. bé Ba Dat Pa tham lam nhén ngay ra dwoc cai to
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dang gia ca mot gia tai, nhung quyét dinh Itra d6i hai me con nguoi dan ba
khon kho kia. Anh ta vt cai to xudng dat, bao né cha co gia tri gi, va bd di

v4i y dinh s& quay tro lai d€ mua véi gid chang déng gi.

Khong lau sau, Bo Tat cling ghé dén nha dd, hai nguoi phu nit e de nga gia
cai to6 dé lay mot moén do khac. Bo Tat chan that bao cho ho biét vé gia tri
thuc ctia cai to va ndi rang 6ng khong du stec dé tra ho tién du chi la mot
phan nho gia tri caa cai t6 ay. Hai nguwoi phu nit rat vui mung va hét long
kinh trong B6 Tat vi long chan that ctia ong. Ho bao 6ng dwa cho ho bat ci
gl ma ong co6 thé dua. Bo Tat da dwa cho ho tat ca tién va tat ca noi niéu. Doi
dugc chiéc t6 vang, Bo Tat voi va qua song vi ngai doan dwgc y do caa beé
Ba Dat Pa.

Sau khi Bo Tat ra di, D€ Ba Dat Da quay tré lai can nha kia. Ba qua phu chay
ra trdch mang 6ng da c6 y mudn Itra ddi ho. Ba bao cho 6ng biét rang c6 mot
nguoi budn ban phé'liéu khac, rat that tha, da mua chiéc to va da tra tién cho
ho rat hau hinh. Biét minh da that bai, Dé Ba Dat Da kéu than va tré thanh
gidng nhu nguoi mat tri. Ong ta xé 4o quan, viet d6 dac qua mot bén va
chay dudi theo B6 Tat, la mang rang Bo T4t da cudp chiéc to vang ctia 6ng.
Khi dén bo song, ong thay Bo Tat da duoc nguoi cheo do dua qua duoc nira
song. Ong 1én tiéng goi nguodi chéo do dimng lai, nhung B6 Tat ling 1& bao
nguoi cheo do ct di téi. Khi hinh béong B6 Tat khuat dan, han thu trong
long D€ Ba Pat Da trao dang. Mdu néng tudn tran ra cta miéng. Tim ong bé
lam d6i va 6ng nga xuong chét. Nhu thé'la Dé Ba Dat Da da bi hay diét boi
chinh sy kinh doanh khong chan that ctia minh. Bo Tat tré nén giau c6 ti
viéc ban dwgc chiéc to vang ma nguoi da mua mot cach chan that. Ngai song
cugc doi con lai lam céc viéc thién va ludn bo thi gitp nguoi. Khi mat di, su
trung thuc cua Bo Tat da giup ngai c6 duwgc nhiing kiép song tuwong lai tot
dep, dan dan ngai dat duoc qua vi Phat. Trai lai, nhting hanh dong bat thién
cua D€ Ba Pat Da ciing dua 6ng ta dén nhiing cudc song tuong lai twong
ung. Dé Ba Dat Da tiép tuc la ké kinh chong, tranh chdp véi DPtec Phat. Trong
kiép song cudi cung cua Dirc Phat, sau khi Ngai da giac ngd, Dé Ba Dat Da
con ¢& gang am muu giet Phat. C6 10 ké rang khi d6 mat dat mo ra va éng

roi xuong dia nguc. (J 3)
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Cau hdi cudi cung 13, ¢6 khia canh nao cua céng viéc khién to6i khong cam
thiy thoai mai, va tim tdi khong an tinh?

Néu mot nghé nghiép da khong pham vao hai diéu dau tién vira néu trén,
thi ta can xét dén nhting khia canh khac c6 thé anh hudng dén su tién bo
tam linh cta ta. Viéc nay khong don gian. Vi khong c6 cong viéc nao la
hoan hao, mdi chiing ta phai tu quyét dinh xem yéu t6 nao la khong thé
khac phuc dwoc. Dong nghiép bat chanh? Khach hang tho 16? Hoéa chat hai
phdi? San pham lam 6 nhiém moi treong? C6 lién hé gidn tiép voi nhitng

cong ty bdc 1ot nhan cong?

Theo y t0i, cach tot nhat dé€ xét xem mot nghé nghiép c6 duoc coi la chanh
mang hay khong la do luong mitc anh huong ctua né doi voi tam. Thi du
mot cong ty do cac chat doc hai xudéng song, lam anh huong dén ca tom va
cac sinh vat hoang da khac. Sau dé cong nhan trong cong ty méi dugc biét
ve viéc trut d6 btra bai nay. Hai trong s6 nhitng cong nhan nay rat quan tam
dén viéc thuc hanh chanh mang. Vay ho c6 phai bo viéc lam & cong ty nay
khong?

Mot cong nhan tran day long ghé tom véi nhiing gi da xay ra. Tam anh ct
nho di nhé lai nhing hinh anh tir ban tin trén truyén hinh vé su kién nay.
Anh nghi dén tinh cach bat thién cta nhitng ngwoi da quyét dinh lam thé'va
tam anh tran ngap nhiing 1oi budc tdi theo cach nhin ctia anh. Nguwoi cong
nhan thit hai van tiép tuc lam viéc véi long ddy trac an d6i véi nhiing ai bi
anh huéng, k& ca nhitng nguoi chiu tradch nhiém cho quyét dinh d6. Cd van
hy vong rang nhitng ngudi c6 quyén trong cong ty sé nhan thiic duegc hanh
dong sai trai ctia ho va c6 bién phap d€ stta doi va ngan chdn nhitng van dé
teong tw nhuw thé co thé xay ra trong twong lai. Suy nghi nhu thé khién tam
c6 yén &n. Cé nguoi cho rang ca hai cdng nhan nay nén nghi viéc vi ho lam
cho mot cong ty khong co lwong tam. Ké khdac thi ndi chi ¢ ngwoi cong
nhan véi long bat man cdng ty nén nghi viéc, vi cdng viéc nay dem dén
nhiing anh huong khong tot cho tam anh.

Chung ta can st dung tri tué va sy hiéu biét Phat phap d€ suy ra diéu gi la

dung. Cac can ban dao duac cling gop phan giup ta biét diéu phai trai. Ta
khong mudn tham gia hay tng h¢ nhiing hanh dong thiéu dao dic. Hon
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nita, phdt 10 tiéng ndi ctia lwong tam ciing la thiéu dao dirc. Néu chung ta tw
nhu, “T6i khong thé thay doi duoc gi, hon nita, nhiing gi xay ra thuc sw
khong anh huong dén ca nhan t6i.” Suy nghi nhw thé la chung ta tu tach
minh ra khoi cong dong thé gidi. Gido ly ctia Ptec Phét vé tinh thuong yéu
khuyén chung ta phai quan tam khong chi dén ban than, nguoi than thich,
ma con ca dén ba con hang xém, cong dong -tat ca moi nguwdi! Mdi chung ta
chi la mot té'bao riéng 1é nho bé, nhung tu hop lai vdi hang ty t€ bao khac,
chung ta tro thanh la mot b phan caa thé gidi. Vi thé ching ta c6 bon phan
phai bao vé cho cong ly. Nhung —va day la moét diéu rat quan trong— khi
lam thé, chuing ta phai can than dé khong ac cam voi nguoi khac hay két toi
ho moét cach day han thu. Bat c hanh dong gi ma ching ta ¢6 chu tam, ngay
ca hanh dong c& y d€ stta d6i mot diéu sai trai, cling phai bat nguoén tir long
thuong yéu, bi man ddi véi nguodi cling nhu déi véi tat ca moi chting sanh.
Véi tam niém nay va véi long tran day bi man, ldc d6 ching ta hay hanh
dong.

Trd lai cau hoi rang hai cong nhan ctia cdng ty gay 6 nhiém dé cé nén nghi
viéc khong, chung ta khong thé dwa ra mot két luan voi vang. Tuy thudc vao
trinh d§ tam linh cua chang ta, ma viéc bo lam ¢ thé la dung hay sai.
Nhung c6é mot diéu chdc chin: viéc can 1am 1a ludn bao vé, nudi duwong thién
tam cua minh. Thai d¢ bang quan d6i vdi cai 4c khong phai la thién. Tuy
nhién su buc tic, gidn dit hay han thu ciing khong phai la thién. Ngay néu
nhu ta quyét dinh bd viéc d€ duy tri Chanh Mang, nhung bo viéc trong tam
trang san han cting khong ich loi gi cho con duong tu ciia minh. Ta phai gitt
tam binh tinh, khong oan han va day chanh niém. Phai ludén nhé réng muc
dich t6i thuong cua ta la d€ giai thoat tam khoi tat ca moi tham, moi san va
moi si. Anh hirdng siu sic nhat ma ta c6 thé tao ra trén thé gidi nay la d6i
mét véi moi hoan canh bang tam trong sang, bi man, va thuwong yéu. Véi
trang thai tam tinh lang va budng xa, ching ta c6 thé hanh dong hay tt choi
hanh dong, hay lam bat ctt diéu gi d€ cd thé vun trong va biéu hién dwoc
tinh thuong yéu va long bi man cta chting ta mot cach t6t nhat.

Dua vao nhing diéu vira noéi trén, tot nhat la cac cong nhan ctia cong ty 6

nhiém d6 nén tu tap d€ tim minh dwoc binh an. R3i véi trang thai tAm trong

sang, binh lang, ho xét dén nhing di€u kién cta ca nhan va xa hoi, rdi quyét
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dinh c6 nén tiép tuc lién hé vdi cong ty d6 hay khong. Do la hanh dong day
tinh thwong va bi man nhat ma cac cong nhan nay c6 thé lam. Ho c6 thé xét
xem su kién d6 quan trong thé' nao, né co tinh cach ca biét hay la chu treong
chung cta cong ty, cd nhan ho c6 lién quan truec tiép dén viéc d6 hay khong,
ho c6 thé tiép tuc lam viéc & cong ty d6 ma khong cam thay qua ay nay hay
khong. Mot cong nhan nhay cam dau khong lién hé gi dén viéc quan ly cong
ty, cling c6 thé cam thady birc xtic hon la mét vi quan chtee vo tam. Néu hanh
vi thiéu dao dirc cua cong ty gay khoé chiu cho nguoi cong nhan, khién tam
ly ho bat an, khong thé chti tam lam viéc thi chac chan 1a ho phai c6 thai do

quyét dinh.

Nghi viéc chi la mét lwa chon, con cé nhiéu phwong cach khac nita. Thi du
cong nhan co thé kién nghi voi cong ty d€ ngan chdn viéc lam sai trai d6 hay
bao vdi cac co quan cd tham quyén vé hoat dong nay cta cong ty, hoac giap
dd cac nan nhan, viét bai goi y vdi cong ty vé nhiing viéc can lam dé€ tranh
pham thém 16i 1dm hay chuyén dén mot bd phan khac trong cong ty. Néu
nguoi cong nhan trén quyét dinh bo viéc, thi ciing khong can voi va. Nguoi
d6 c6 thé bat dau bang cach tham do kin ddo vé kha nang tim dugc viec lam
khéc. O mbi giai doan, anh ta phai tie hoi, “Toi 6 thé lam gi dé thé hién tam
budng xa, tinh thuong, t&t bi va s¢ quan tam dén moi chung sanh? Nhiing
hanh dong nao cé thé hd tro cho tadnh bon thién cta tam?”

Ngoai viéc quan tam dén khia canh dao dirc cua cong ty, néu ta con phai lo
lang dén nhitng van dé khac nita thi nghé nghiép d6 khoé thé 1a chanh
mang. Thi dy, mot nghé nghiép binh thwong cé thé'1a rat ly twong nhung ta
khong thé chap nhén khi 6ng chu ¢ do c6 thoi quen sam sd, hay lac nao
cling néng gian, hodc nhiéu dong nghiép & chd lam c6 théi quen udng ruou
ltc an trwea, c6 nhitng “bira tiéc sau canh ctta dong,” sit dung ma tiy trong
phong lam viéc.

Dau rang ban c6 thé duy tri dwoc sy doc 1ap ctia minh trong cadc moi truong
nhw thé. Ban phai ty quyét dinh xem nhitng dong nghiép nhu thé ¢d anh
huwong dén tam hay can trd su phat trién tam linh caa ban khong. Danh gia
duoc mot cong viéc co 1a Chanh Mang hay khong tuy thudc vao moi ca
nhan. Cung mot hoan canh ma c6 thé khién nguoi nay sa vao cac bat thién
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phép, con nguoi khac thi coi d6 1a mot co hodi dé thiee hanh long kién nhan

va bi man.
Tuan Git Chanh Mang

bén luc nay, co thé mot s6 nguoi cam thay budn long khi nhén ra cong viéc
ho dang lam khong phai la chanh mang. C6 thé ho ty hoi, “T6i phai lam gi
bay gio?” Cau tra loi la cé rat nhiéu chon lwa, ké ca nhitng phuong cach dé
thay doi hoan canh ma khong phai bo cong viéc lam. Nhu t6i da noéi phia
trén, c6 thé trede hét, ta phai cd gang nhac nho cong ty stra d6i sai trai.

Néu ta cam thay khong thoai mai véi cong viéc lam la do hanh vi cua cac
ban dong nghiép, thi diing quén ap dung loi Phat day vé ti bi (metta). Tinh
thuong, long tir bi c6 thé chinh phuc ca nhiing trai tim cting ran nhat. Nguoi
ta thuong noéi khong cd gi c6 thé lam hai mot ngwoi tran day long tr bi -ké
ca sung dan hay Itta, n6i gi dén viéc bi phién ha & so lam! Néu mdi ngay
trudc khi bat dau lam viée, ta danh d6i phtit d&€ quan twdng vé tinh thuong
yéu, thi biét dau sé cd nhiéu doi thay? Ngay chinh nhitng ké thuong lam
diéu bat thién, d6i khi cling thay d6i néu nhw c6 ai d6, & noi nao d6, moéi
ngay déu hudng tam tk, tinh thwong trong sach, manh mé dén cho ho.
Truwdce khi dau hang trede mot cong viéc kho khan, cd thé ta cing nén tha ap
dung phuong phap nay. Ngay néu nhu cac dong nghiép caa ta khong thay
d8i, thi tAm ta chic cting s€ duwgc thanh tinh hon. Cé thé ta sé bat dadu cam
thay c6 long ttr t& va bi man d6i véi nhitng ngudi ma trude day ho thuong
khién ta khé chiu, buc boi.

Tuy nhién c6 mot sd cong viéc hay hoan canh khong thé stta doi duoc va
chung ta danh phai bo viéc. Poi khi ta phai chap nhan hy sinh d€ di theo con
duong ctia Ptec Phat. Ngai da day rang ta khong nén tim lgi nhuan bang
nhitng phuong tién sai trai:

Khi, khong phai vi loi I6c cho ta hay cho ngueoi,

khong phai cho con cdi, tai san, ngoi vi,

hay cho loi nhudn bing nhitng phwong tién sai trdi,
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Chi khi do thi nguwoi ta moi cé dao dikc, tri tué va chin chanh.
(Dh 84)

Ddi véi nguoi cd kha nang dac biét hay quen biét nhiéu, viéc nghi lam hay
thay ddi nghé nghiép c6 thé la mot quyét dinh dé dang, khong phai hy sinh
nhiéu. Nhung doi voi nguoi khong cd nhiéu chon lwa, ho ¢d thé cam thay rat
so hai khi nghi dén viéc mat di dong luong cd dinh, nhat la khi ho con phai
lo cho con cai. Tuy nhién, khi d6 1a mot van dé lién quan dén pham cach
con ngudi, ching ta bit budc phai hanh dong. O day t6i khong ndi dén
nhitng hanh dong theo ban nang, thiéu chin chan, ma truwdc hét phai tinh
toan hét strc can than, voéi tat ca kha nang caa minh. Ké' tiép, sau khi da
hoach dinh moi tht, thi hay hanh dong vé6i niém tin. Da c6 10i noi réng,
“Nhitng nguroi bao vé chanh phap, sé dugc chanh phap bao vé.” (Thag 303)
biéu dé c6 nghia 1a khi ta dwa vao nhitng gi ta tw biét trong tam 1a chan that,
thi moi viéc déu cd két qua tot, mang dén nhiéu hanh phuc cho ta. To6i da
tht nghiém diéu nay trong cudc doi minh va ludn thay rang né rat dung.
Pay la cau chuyén ctia ban than t6i vé viéc tuan theo Chanh mang véi day

tin tam.

Trudc khi thanh lap Hoi Bhavana, t6i tru tri mot ngoi chtia nho nhung kha
noi tiéng & Washington D.C trong hai mwoi nam. T6i da c6 vi tri trong cdng
dong, voi mot dia vi viing vang, ¢é mot ban chap hanh nang ng, ¢d ban be
va gia dinh 6 bén canh. Tuy nhién trong long t6i van mo dén viéc thiét lap
mot trung tam thién, noi moi nguoi cd thé dén d€ hoc hoi Phat phap va
hanh thién. Pitc Phat ludn nhic nhd dén viéc hoc Phap va hanh thién nhw la
nhitng diéu quan trong nhat, tuy nhién tdi thay nhiéu nguoi khong cé chd
nao dé€ dén khi ho mudn hanh thién mot khoang thoi gian. Y dinh cta toi la

tOot va niém tin ctia toi manh liét.

Ban beé va gia dinh can ngdan t6i, “Su dang gitt mot vi tri cao & ngdi chua
Nguyén Thuy dau tién & My, ngay tai trung tam thu d6. Suw khong nén roi
bo noi nay.” O mot miec d6 ndo d6 di nhién 1 ho dung. Roi bé Washington
D.C dé€ thiét lap mot trung tam tu thién ¢ vung qué la nhay tir mot vi tri

dwgc nhiéu ngroi ngudng mo xuéng mot noi day bat trac.
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Miéng dat ma ban t6i, Matthew Flickstein va toi tim dugc d€ xay trung tam
thién ndm sau trong nhitng canh ritng ctia mién tay Virginia. Canh rieng biét
1ap, yén tinh va thanh vang, c6 vé la mot moi truong ly tudng dé truyén day
Phat phap va hanh thién. Manh dat rat dep, rat xa su ndo nhiét cua
Washington, nhung nam trong mot viing ctia nguoi Kitd gido bao tht ma lai
xa cac thi chu cta ching t6i. Vung dat d6 hoan toan xa la doi véi toi va
chting t6i bat dau tao dung trung tim & noi d6 ma khong quen biét mot ai.
Hoi méi cia chung t6i chwa ¢6 thanh vién. Chung t6i khong biét lam thé nao
dé truong ton. Gia dinh va ban be lo lang vé viéc an udng cua tdi. Nguoi
khac thi lai lo vé su an toan ctia t6i, nhung tdi nghi rang véi thién tam cua
minh, thi dau cho ngwoi trong vung nay bao tha dén dau, ho cling biét la
chung toi khong lam hai ho, ciing khong chong lai ton giao ho, thi ho khong
thé hai ching t6i. Ngay sau khi mua duoc dat, chung to6i hang hai dung lén
mot tam bién gan duwong dé “Lang (Phat) Phap (Dhamma).” Khong lau sau
thi ai d6 da xdéa mot sd chir d€ doc thanh, “Lang Bi Nguyén Rua (Dam)”.
Sau ntta thi tdm bién bao dé da bi thdo xudng.Khong mang nhing su
nguyén rta va cac chuedng ngai , chting t6i bat tay vao dw 4n ctia minh. Gan
nhuw tat ca ban be déu khuyén t6i dung lam nitta, con khuyén khich thi chwa
dén nam nguoi. Néu cd gi xay ra trong treong hop khan cap, chung toi sé
khong co ai dén gitp. Nguoi than va ban be t6i @ Washington, cach noi nay

ca tram cay so.

T6i khong thé ké cho ban nghe hét nhiing khé khan budi ban dau. Trong
khoang thoi gian d6, ngay chinh nguoi ban da giup t6i khoi dau trung tam
cting c6 vé hoang mang. Nhung chinh la niém tin ¢ Phat phap da bao vé toi.
Udc mudn ctia tdi 1a truyén ba Phat phép qua viéc hoang phép va viét sach,
hoan toan mién phi cho moi nguodi. Ngay khi con 1a mot chu sadi, tdi ciing
khong nhan sy cung duong dé€ duoc nghe phap cta cac cu si. Khi 16n 1én,
t61 duoc biét la Btec Phat cam viéc budn ban Phép. Ngai khuyén: “Dung
lam mot ké budn ban Phap.” (Ud VI.2) Qua thoi gian, moi viéc tir tir On
dinh va chung t6i da tao ra dugc mot trung tam thién tir trong ring. Rat
nhiéu viéc la ky da xay ra -nhiéu su ho trg dén tir nhitng ngudn khong doan
trede duogc, vao khi ching t6i can duoc giup do nhat, va nhitng lién hé bat
ngd cling mang dén két qua. Bang cach nao d6 ching toi da phat trién, 16n

manh.
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Kinh nghiém ban than da day toi rang khi tdi di theo tiéhg goi an binh va
hanh phtc cta trai tim, chap nhan hy sinh dé€ gitt phdm cach, va hét long vi

chan ly, thi phan thuong ctia chanh mang sé tiép noi theo sau.

Tuy nhién, t6i cng biét rf?mg cac diéu kién kinh t& cé thé khién cho su chon
lya cta ta thém kho khan, nhat 1a d6i véi nhiing nguwoi ma hoc van va kha
nang han ché’hay qua chuyén mon. Phai lam gi day néu chi c6 mét loai cong
nghiép trong vung? Néu ban dong con, lai c6 cha me dm dau, hay mot dira
con ludn bénh hoan can dwgc cham sdc ma cong viéc tién loi duy nhat la lam
viéc & tiém ban reou gan nha, thi phai lam sao? Hoac ban song ¢ mot vung
ma chi c6 san ban va cau ca dé sinh ton thi sao? Chanh mang cé nghia gi d6i
véi nhitng nguoi song trong nhiing di€u kién kinh té’ qua kho khan hay bi
nhiing nguoi c6 quyen luc ép bude phai tham gia vao nhitng hoat dong bat
hop phdp, nhu 1a trong cac loai cay d€ san xudt ma tay mot cach bat hop
phap? Néu ban ¢ trong nhiing hoan canh nhu thé, hay tu an ti vdi y thikc
réng khi ban khong c6t y d€ hai ai, thi ban khong phai chiu trach nhiém cho
nhiing hau qua tai hai ma ban khong phai la nguyén nhan truc ti€p. Mot
cau chuyén tir thoi Btec Phét sé€ lam r6 hon diém nay.

Con gai cia mot nha kinh doanh giau c¢6 da dwoc nghe phap va da dat duoc
dén giai doan dau cua giac ngd. Mot ngay kia, mot nguoi tho san dep trai
budn ban nga voi, di ngang qua lang, va c6 gai dem long yéu nguwoi do.
Khoéng mot 1oi tir gia gia dinh, ¢6 di theo nguoi tho san vé nha va ho tro
thanh vg chong. La vg cta nguoi tho san, ¢d phai lau chui va chuan bi cung
tén, lwdi bay ma anh ta dung dé san. C6 1am nhitng bon phan nay mot cach
cam chiu. Ho ¢é véi nhau bay nguoi con va ciing dén lac con cai déu lap gia
dinh.

Mot ngay kia khi Pirc Phat quan sat thé gidi véi tam nhan thong, Ngai thay
rang ca gia dinh nay c6 thé duwoc gidc ngd, vi thé Ngai dén tham ho. Ptic
Phat dau tién dén bén cai bay trong duoc nguoi tho san gai. Ngai dé lai dau
chan canh bén cai bay r6i doi bén bui cay. Khi nguoi tho sian dén va nhin
thay cai bay trong tron, véi nhitng dau chan bén canh, anh ta nghi rang ai
do6 da danh cap con mdi trong bay ctia anh. Nhin thay Dtic Phat bén bui cay,
anh ta nham cung va chia miii tén vao Dttc Phat va rdi tré nén bat dong
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trong tw thé' d6. Bay dira con dén tim cha, va nhin thdy cha ding do, cung
tén da giwong ra, nhung khong chuyén dong duoc. Ho ciing nham cung tén
vao Dtc Phat va ciing tré nén bat dong. Cudi cung nguoi vo di tim ca gia
dinh. CO6 thay tat ca moi nguwoi déu chia mai tén vao Puc Phat. Co la 1én,
dang hai tay ra, “Dling giét cha ta!” Khi gia dinh c6 nghe nhiing 10i nay, ho
nghi rang nguodi d6 phai 1a cha cua ba, ngwdi ma ho chuwa bao gid gip.

'/I

Nguoi chong nghi, “Day la cha vo t6i!” Nhitng dita con nghi, “Pay la 6ng

'/I

ngoai cta ching t6i!” Trong tim ho tran day tinh thwong yéu danh cho
nguoi do6 va vi thé'ho bd vit khi xuéng va chao hoéi. Sau d6 Dtre Phat ban cho

ho mdt bai phép, va tat ca déu dat duoc so thién.

Sau do, khi Ptrc Phét tro vé tu vién, cac vi dé ti cua Ngai rat ngac nhién, ho
hoi Btc Phat, “Lam sao c6 thé nhw thé? Lam sao nguoi dan ba nay c6 thé
chuan bi cung tén va bay dé gitp giét cdc con tht khi ba da thong hiéu Phat
phap?” Dtec Phat giai thich rdng nguodi phu nit kia khong tham gia vao viec
giét hai tha vat. Hon thé ntra ¢6 cting khong mudn lam hai tha vat. Co chi
lam bon phan ctia minh nhu la vo ctia nguoi tho san. (DhA124)

Sau do6 Duc Phat giai thich rong hon:

Ban tay khong thwong tich

Cé thé'tiép xiic vbi chdt doc ma van an toan;

Khong cé thwong tich, chit djc khong thé tham vao,

Ciing thé, ué'nhiém khong thé'thidm vao

Tam trong sach.

(Dh1 24)

Khi tay khong bi thwong thi ta co thé tiép xic voi chat doc ma khong so
nguy hiém. Ciing thé, nhitng hanh dgng sai trai khong thé anh huong dén
ta, néu ta khong chu y thuc hién cac hanh dong d6. Mac dau vg nguoi tho

san chuan bi cac dung cu d€ san thd, nhung ba lam do phai vang 1oi chong,
vl trong nén van hoéa do, ¢ vao thoi dy, nguroi vg khong ¢ nhiéu lya chon ve

166



bat ct diéu gi. Nhung su khong c6 chu y mudn sat hai ctia nguoi vo da che
cho tam ba khoi nhiing hau qua tiéu cuc. Vi ba khong mudn lam hai dén thu

vat, hanh dong ctia ba la vo toi.

Néu ban cam thay cach kiém song ctia minh khong tot, nhung khong cé
cach gi khac hon dé gitip ban va gia dinh sinh s6ng, ban c6 thé van gitt cong
viéc cfi, nhung dan dan cd gang tim viéc lam tot hon. Trong thoi gian hién
tai, hay quan tt bi, giri tinh thwong dén tat ca nhiing ai ¢ thé bi anh hwong
boi cong viec ctia ban, va hay giit tam thanh tinh bang cach duy tri chu tm
vao cdc thién phap.

Néu chung ta chap nhan Chanh Mang la muc dich ctia minh, thi ta ¢ thé
dan dan tién dén d6 khi su thuc hanh tam linh cta ta da tién by. Cudi cung
la cong viéc cua ta phai mang dén su thoai mai tinh than cho tat ca nhing
nguoi lién quan, vi hanh dong cua ta anh hudng dén nguoi khac. Toi biét
mot ddi vo chdng kinh doanh trong gia dinh bang cach lam nhitng mén do
choi bang gb rat dep, déc biét rat an toan cho tré em. Sau d6, ho phat trién
kinh doanh dén nhitng cong dong khoé khan, tao cong an viéc lam cho nhiéu
ngwoi. Thay vi doi héi nguoi cong nhan phai lam viéc tai xwdng, ho cung
cap vat liéu, huan luyén tay nghé va cho phép cong nhan duoc lam d6 choi
tai nha, tra cong theo san phdm. Phwong cach nay cho phép nguoi tho cd thé
tap trung cudc song quanh gia dinh, va cd thé lam viéc hay nghi ngoi tuy y.

Doi khi nguoi ta héi t6i, “Lam sao ¢ thé tim dwgc nghé nghiép theo chanh
mang?” Vi tt mwoi hai tudi dén gio, toi chi lam c¢d mot cong viéc la tu, toi
khong phai la nguoi cé thé giap ban chon nghé hay cach tim viéc. Tuy nhién
t6i c6 thé khang dinh nhu thé nay: Phuong cach dé tim Chanh Mang ciing
giong nhuw khi ban bat ddu mot nhiém vu to 16n, mdi mé nao. biing quan
trong thai qua. Chi thuc hién titng budc cho dung.

Chanh Niém Vé Chanh Mang
Chap nhan réng cong viéc ta lam la mot khia canh ctia viéc thic hanh tam

linh thi khong dé dang. Nhiéu nguoi tdch bach cong viéc ho 1am ra khoi doi
song tam linh ctia ho. Tuy nhién, khi ngdi xudng goi thién, quan sat nhing
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hanh dong trong qud khtt, chiing ta phai thita nhan rdng cong viéc ta lam
chinh Ia hanh ddng cta ta, ngay ca khi do la theo lénh cht hay do cong viéc
doi hoi. Néi dobi thi van 1a néi doi, dau ta duoc tra tién d€ lam diéu do.
Chung ta phai chiu trach nhiém vé nhiing gi ta néi hay lam ngay trong kiép
song nay hay trong twong lai. Vi thé ching ta phai tuan gitt dao dtc trong
cong viéc lam cling nhu d6i véi cac hanh dong khac. Nhu véi Chanh Ngtv
va Chanh Nghiép, Chanh Mang cling doi hoi chiing ta phai luén thanh loc
hanh dong ctia minh, dau la 6 nha hay ¢ sé lam.

Ngay ca khi cong viéc ctia chting ta dwgc coi nhw 1a Chdnh Mang, mdi ngay
lam viéc, ta cling can ludn quan tam dén nhitng van dé dao dic khi chung
phat sinh. Ta phai y thttc r6 rang vé nam gidi va can théan gin gitt d€ ding
bao gio pham gidi. Nhitng van dé dao diic khong nam trong nam gidi, doi
hoi ching ta phai suy xét xem ta c6 thé€ chiu dung duoc hau qua hanh dong
ctua chung khong.

Khi sy thic hanh thién chanh niém ctia ta da tién bo nhiéu, ta co thé trd nén
kién nhan va binh tinh hon d6i véi nhitng hoan canh ma trudc day ta khong
thé chap nhan, va ta c6 thé bang long ddi véi bat ct cong viéc chan chinh
nao. DPiéu quan trong nhat can ghi nhd la cong viéc lam khong dugc anh
huwong dén kha nang tién bo tam linh cua ching ta. Khi ching ta khong gay
nao hai cho ban than bang cach pham gi6i hay tham gia vao nhitng hoat
dong anh huwong dén dao duc, thi tam ta sé dwgc binh an, tw tai. Vi tam
binh an, tuy tai, di nhién 1a ta c6 thé tién bd trén duwong dao. Khi da dep duoc
cac chudng ngai, ta chi can budc toi.

biéu nay co6 thé dugc so sanh véi cach chung ta sinh ton. Khi doéi, ta an. Khi
khat, ta uéng. Ta mdc ao am khi troi lanh. Ta phong ngtra bénh hoan. Ta
tranh nhitng hanh dong va hoan canh dem lai nguy hiém cho than. Nhung

'//

chung ta khong réu rao: “Toi phai song, toi phai song!” Néu ta da cung cap
du cac nhu cau can ban, thi than te dong sé duy tri duoc cudc song. Tuong
tw, trong Chanh Mang, trach nhiém duy nhat cua ching ta la tranh lam hai
cho ban than va cho nguoi, d€ ta ¢ thé gitt duwoc tam binh an, thanh tinh.
Vi tam tu tai, ching ta c6 thé hanh thién va tién budc trén con duong dén

hanh phtc, theo dau chan Phat.
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Néu mudn tién nhanh hon nita, ta ¢6 thé tim nhing viéc lam hay nghé
nghiép cd thé vun trong, gitp ich thém cho s tu tap caa ta, va thuc ddy ta
thém tinh tan. Mot cong viéc nhu thé sé tao ra nhing hoan canh dé€ tht
thach cac khuyét diém caa ta, qua dé ta c6 thé tu sra nhung khong tao ra
qua nhiéu ap luc va tranh dit ra nhitng van dé ma truéc mat chung ta
khong chudn bi d& ddi pho. Thi du, mot nguoi dang cd gang dé vun trong
cac trang thai tam dinh vi t€ hon, thi cdng viéc thich hgp nhat la lam nhiing
viéc ¢d dinh, dé dang, khong phai dong nao nhiéu. Trai lai, ngwoi mudn
vun trong kién nhan cé thé phat trién trong mot cong viée doi hoi phai déi
dau véi nguoi kho tinh hay hoan canh kho khan.

Trong lac toa thién, hay danh chut thoi gian 4p dung phuwong phap twe van
ba bac nhu da noi ¢ trén d€ danh gid xem cong viéc hién tai ctia ta gop phan
nhw thé' nao vao Chanh Mang. Ttr d9, ta c6 thé quyét dinh xem cong viéc ay
co can stra doi gi thém cho t6t hon. Hay te hoi xem hién tai ta ¢ thé lam g1
d€ cong viéc cua ta trd nén ich lgi hon cho ban than va cho nguoi.

Tom Luge Vé Chanh Mang
bay la nhiing diém chanh yéu can ghi nhé vé Chanh Mang:

e Phuong tién kiém sdng cta chiung ta khong duoc anh huong xau dén su
phat trién tam linh cua ta.

e Chung ta co thé danh gia xem mot nghé nghiép c6 duoc coi la chanh mang

khong bang phuong phéap khao sat ba cap bac.

e O bac dau tién, ta xét xem nghé nghiép d6 tr nd c6 tai hai cho nguoi hay
cho ban than khong.

e O bac thit hai, ta xét xem cong viéc do c6 khién ta phai pham vao mot
trong nam gidi luat khong.

e Cudi cung, ta xét xem cac yéu to khac lién quan dén cong viéc cd lam cho
tam kho an tinh khong.

e Tam ttr bi c6 thé dem lai anh huong t6t cho mot hoan canh cong viéc kho
khan.
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* Néu ta khong chti tAm 1am hai ai, tAm ta s& khong bi ué nhiém béi nhitng
hau qua tiéu cyec ctia cOng viéc.
e Chanh Mang la muc tiéu t6i hau phai dat dwgc khi cong phu tu tap cua ta

da tién trién.
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CHANH TINH TAN (BUOC 6)

Chung ta chon lya gitra cai thién va cai 4c trong tirng gidy phut song. Ching
ta khong phai la nhitng nan nhan khon kho, thuc thu trede s6 ménh. Chung
ta khong phai la nhitng con r6i duoc di€éu khién boi nhiing quyén luc nao
do, va nhiitng gi xay ra cho ching ta cling khong phai do tién dinh. Ngay
gidy phut nay chung ta chon lga hanh dong, roi giay phut ké tiép ta phai
nhan lanh két qua caa su lwa chon dd, cung véi bat c@ anh hwong nao con
lai ctia nhitng sy chon lwa trong qua khit. Mot s khéo chon trong gidy phut
nay sé€ tao nén mot moi treong tam linh tot dep cho hy lac trong giay phut
ké' tiép. Néu su chon lya trong gidy phut vira qua kha trong sach va thanh
tinh, thi gidy phut hién tai cling sé duwgc nhu thé. V6i hang ty cta nhing
giay phuat kha trong sach, chung ta sé c6 dugc nhitng gidy phut cua hy lac.
V6i su phat trién ctia nhiing thoi quen tam linh cao thuong, tr giay phut
nay qua gidy phut khac, nhiing giay phat nay sé tich liy d€ tao nén nhiing
gidy phuat hy lac dai lau hon. Cudc sdong cua ching ta duoc tao dung ti
nhiing su chon lia nho nhit nay, hang ty su chon lya nhw thé xay ra trong
giay phut.

Nhung nhiing tinh t& nay ctia tam khong phai 1a noi dé ta bat dau thuc tap.
Ta phai bat ddu ¢ noi ta c6 thé thay 16 rang, qua cac hanh dong bén ngoai.
Trudce hét, hay gitt nam gidi va dung lai nhitng hanh dong nguy hai dén su
tién by tam linh. Mot khi tam khong con bi xdo tron boi anh hwéng cta cac
bat thién phdp, ta sé c6 thé dé dang thay dwoc nhiing gi dang xay ra trong
tam. Lac d6 ta co thé du thong dong d€ nhin thdy dugc dong tu twdng cua
minh. Sau nay, khi ta ren luyén dwgc kha nang c6 thé nhin thay tam chuyén
dong nhuw thé nao, ta c6 thé thay nhitng gidy phut tam phat sinh, dang trao,
va r0i tan lyi. Tuy nhién d€ bat dau, chi cAn chénh niém vé khuynh huéng
chung cta cac dong tu twong khi ching phat sinh la da.

Vi y thire d06, chung ta c6 thé st dung Chanh Tinh Tan dé€ tao ra nhiing lya
chon mdi. Ptrc Phat khuyén tat ca ching ta nén chon cac tam thién dé thay
cho cac tam bat thién va vun trong cac tam thién trong ting giay phat, cho
dén khi cac tam bat thién khong con xuat hién ntra. Theo nhu DPtec Phét day,
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chung ta thuc hién diéu dé b@?mg cach ludn ty thac giuc, “tinh tan, tao ra
ndng lwc, va khoi day tam.” (D 22)

Trong budc thit sau cua Bat Chanh Dao, Chanh Tinh Tan, DPtc Phat da giai
thich mot cach cu thé 1am thé nao d€ diéu khién nd luc cta ching ta, phan
chia quy trinh d6 thanh ra bon phan. Pau tién, vdi sy quyét tam va nang lwc
manh mé, ching ta lam bat cit di€u gi c6 thé d€ ngan chan sy phat khoi ctaa
cac tam bat thién, nhw la hon gidn, ghen ty, hay tham. Tuy nhién vi ta chua
giac ngd, mot s6 cac tam tiéu cuec van sé len 16i vao, khong ké ta cd gang dén
mitc ndo. Sau d6 ta s& nd luc 1an thit hai, thtic giuc ban than phai ché ngy
bat ci tam bat thién nao da phat sinh. Ba 1a, ching ta thay thé cac tam bat
thién voi cac tam thién, nhu la nhitng tu tuong thuwong yéu, do luong, hay
nhitng tinh cam ctia long bi man. Cudi cing, chting ta khoi day long tinh tan
d€ vun trong sau xa hon nita cac tam thién. Ta cang tinh tan, thi két qua tat
nhién la tdm ta cang trd nén trong sang, bot kho dau, va ta cang cam thay an
lac, ty tai hon.

Mudn thanh tyu dwoc bat cit diéu gi cing doi hoi sw nd lyc. Diéu nay dung
d6i v6i nhitng sinh hoat doi thuong nhu la son nha, kinh doanh budn ban;
doi s6ng tam linh con doi hoi ta nhidu nd lyc tinh tin hon nita. O tiing budc
ctua Bat Chanh Dao ludn ti€ém an sw c6 mat cia Chanh Tinh Tan. Khi chung
ta thuc hanh 10i day cua Ptec Phat vé bon loai tinh tan, khién tam thién toan,
trong sang va c6 kha nang hiéu biét, la ta da dat duoc Chanh Kién vé con
duwong dao. Rai khi ta ap dung bon tinh tan nay vao y nghi, 10i noi, va hanh
dong, ta sé dat duoc két qua trong Chanh Tu Duy, Chanh Ngit, va Chanh
Nghiép. Va khi ta dem bon tinh tan nay tng dung vao cac quy luat dao duc
trong cong viéc, 1a ta dat duwgc Chanh Mang. Cudi cung khi ta tinh tan trong
viéc thye hanh thién, la ta c6 dugc Chanh Niém va Chanh Dinh. Chung ta ¢
thé két luan mot cach chinh x4c rang Chanh Tinh Tan la néng lwong can c6
dé thuc day su thanh cong cua chung ta trén ting budc ctia Bat Chanh Dao.
That ra, c6 duwoc mot sy nd lwe manh mé d€ tw kim ché'ban than 1a da théng
duoc ntra chiéh tran. Khong ¢ si nd e manh mé nay dé dat duoc trang
thai tam thién toan, chung ta sé kho thé tién xa trén con duwong di dén hanh
phtic toi thuong.

Chung ta rat mudn tin rang chi can cha tam la c6 thé di tron con duong dao.

Chéc chan 1a sy chti tam nghe c6 vé dé thuc hién hon 1a phai nd luc tinh tan.
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Tiéc thay chi ¢6 sy cht tam binh thwong, don gian thi khong du. Chang ta
can phai ren luyén sy cht tam day chanh niém -ca trong khi ta toa thién hay
tham gia vao cdc sy thiec hanh tam linh khac va khi ta sinh hoat trong cudc
song hang ngay. Dtic Phat da biét rang chting ta can cd su nd luc ddy chanh
niém dé€ diét bo cac tam tiéu cyc va vun trong tam tich cuc trong moi khia
canh ctia doi s6ng, néu khong tam ta sé chang bao gio duwoc an tinh dé ta 6
thé tién xa hon trén con duwong dao.

Dén ltc nay, ban c6 thé nghi, “Toi biét 1a khong dé ma. Sao nghe khé khan

14
!

qua!” Di nhién, ban néi dting. Chac chan la viéc dé cac tam tiéu ciec nam yén
trong tam thttc ta con dé hon la budng bo chiing. Tham, san, si, dé dudi, cao
ngao, hanh tién, cay doc, ¢ chap, s¢ hai, cd thé da tro thanh nhing thoi
quen hang ngay ctia ching ta. Ching ta khong muén nd luc budng bo
chang. Tuy nhién, ta van mudn duwoc an nhién, ty tai va dat dwoc muc dich
tam linh ctia minh.

Chénh Tinh Téan la long kién tri dé€ khién cho cudc hanh trinh trén con
duwong dao cd thé kha thi. D6 la su can dam dé€ noi: “Phai dit bo nhiing thoi
x&u ctia y nghi va hanh dong, ngay bay gio!”. D6 la tri tué d€ thay rang phai
vun trong y nghi, 10i ndi va hanh dong tich cuc, thién toan, thi ta madi co thé
hy vong dat dwoc hy lac, hanh phtc.

Muoi Kiét SU

Dé& budng bd duwoc nhitng théi quen cta tam ué nhiém, chiing ta can phai
nhan dién duoc ching. Néi chung, nhiing gi chiing ta muon trir diét 1a bat
c tam sO nao ngdn can tam dwgc ty tai, an nhién. Néu muén nho co dai
trong mot khu vueon, ta phai biét phan biét gitta c6 dai va bong hoa. Véi tam
cting thé. Luc dau, ching ta sé cam thay khu vueon tam day co dai. Chung ta
nhan dién va nho bd cac tam sé bat thién nhu la san hén, va thay thé chung

vOi cac tam so thién toan, hitu ich, nhuw 1a tinh thwong yéu.

Néu danh chat thoi gian d€ suy nghi vé van dé nay, ta cd thé liét ké mot
danh sach ctia cac loai c6 dai tam linh. Ta cling biét khi dang trong trang thai
gian dit, san han, ganh ty, hay ham mudn, ta khong thé cung lac cam thady
hanh phuc. Bén dudi cac tam soé tiéu cuc nay, dau chung biéu hién ¢ bén
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ngoai nhu thé' nao, tat ca déu dén tir cac cdi re can ban: tham, san (mat khac
cta tham), va si (hay vo minh).

Tham, cung véi vo minh, la goc cia moi loai ¢é dai tam linh. Tham th€ hién

trong muoi ué nhiém tdm linh sdu xa manh liét dwoc goi 1a “kiét st.”
Chung khién ta c6 tri kién léch lac, anh hwong dén su suy nghi cua ta, cing
giong nhu dong kénh anh huodng dén luu luong nude chay. Cac kiét sw
thueong mang dén cho ta khd dau. Khong phai mot thoi tho du khoé nhoc
hay qua kht dau budn nao tao ra cac kiét sit, ma ching da theo ta tir rat
nhiéu kiép qud khit. Chting 1a nhan ctia mdi kiép song va nhitng khé dau
trong kiép song do. Sw c6 mdt cua cac kiét st bao dam ta con phai luan hoi
nhiéu kiép nita, va ngan can ta dugc giac ngo. Kiép song nay cling do cac
kiét str tao nén.

Chung t6i thuong liét ké muoi kiét s d€ phan anh nhiing giai doan ¢ dé
chung phai dugc ché'ngu trén con duong dén giac ngd.

Cac kiét st can duoc ché' ngy dé dat dwoc giai doan dau caa giac ngo:
e tin vao su hién htu cia mét cai nga hay linh hon thuong héng (than kién)
* nghi ngo gido ly ctia Btec Phat (nghi)

e tin twdng rang ta c6 thé cham dirt khd dau bang cach chi tuan theo cac luat
1& va nghi 18 (gi6i cAm thu)

Cac kiét st can duoc ché' ngy dé€ dat dén giai doan thi hai va thit ba ctia giac
ngo:

e long ham muon duc lac (tham duc)
® san

Cac kiét st can duoc ché' ngy d€ dat dén giai doan thi tu ctia gidc ngo:

* duc tham vi t¢ mudn duoc hién hiru trong sac gidi (sac ai)
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e duc tham vi t& mudn hién htu trong v sac gidi (vo sac ai)
e tu phy, hay nhan thirc ti€ém an vé nga (man)

e trao hoi

® vO minh

Tam nguoi chua giac ngd ludn tran day cac kiét s nay, it nhat la trong trang
thai ngti ngam. Thinh thoang mot trong cac kiét sit nay sé phat khoi trong
tam, khiéh cho ta c6 cdi nhin rat sai lac vé thuyec tai, va phai khd dau. Mbi sat
na tam déu ham chra it nhat kiét s& cua duc tham va v6 minh vi t€, nhung

cac kiét st khac d6i khi cling xuat hién chung véi chung.

Khi cong phu tu hanh cta ta dan tién bg, ta c6 thé lam suy yéu cac kiét st
nay, d€ rdi cudi cung ché ngu va huy diét dugc chuing ¢ titng giai doan thién
dinh. Sau mdi giai doan chung ta dat dénh mot tAng cao hon ctia gidc ngod.
Khi ché ngy duoc ba kiét st dau tién, hanh gia dat duoc so thién. Lam suy
yéu dugc hai kiét sit ké'tiép, hanh gia dat dén nhi thien. Tuy nhién du phan
cta duc tham va san vi t€ hon tat ca nhiing gi da duoc diét bo. Khi hanh gia
cudi cung vuot qua duoc cac du phan nay, thi dat dén tam thién. Nam kiét
st cudi cung rat vi t€. Khi diét trit dwoc chiing, hanh gia dat dén tang thién

thit te va la tang cudi cung cua giac ngd (final stage of enlightenment).
Than Kién

Kiét st dau tién, than kién 1a tin vao mot cai nga hay linh hon thuong hang,
khién ta tin rang cac uan phan nao c6 lién hé déh mot cai nga hay linh hon.
Kiét st nay co thé biéu hién qua long tin réng than, tho, twdng, hanh, va
thizc 1a mot va ciing 1a linh hén, va rang chiing giong nhau. Ciing c6 khi kiét
stt nay tao ra niém tin rang cac uan c6 linh hon (hay linh hén so hitu cac uan
nay.) Ching ta c6 thé ciing tin rang linh hon tao ra sy két hop ctia cac uan
(hay cdc uan da tao ra linh hén). Cudi cling, kiét st nay cling cé thé biéu
hién qua long tin réng linh hon hay nga la mét, va than, tho, twong, hanh, va

thirc la mot cai gi hoan toan tach biét, khong lién quan gi dén linh hon.
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Nhung kiét st nay thé hién thong thuong nhat 1a qua niém tin rang chung ta
c6 mot linh hon trong ki€p song truede, va linh hon dé da dén kiép song nay,
dang so hitu cac uan, va né sé roi bo than nay dé di dén mot sy hién hiru
khac sau khi ta chét. N6i tém lai, niém tin nay dua vao y nghi rang cé mot
linh hén thuwong hang, bat bién, va bat diét.

Nghi

Kiét st thit hai, nghi, dac biét mudn ndi dén long nghi hoac réng su thuc
hanh gidi, dinh, va tué theo gido ly cua DBt Phat s€ mang dén hanh phuc
lau dai. Kiét sit nghi sé phat khoi khi ta lac budc khoi nhiing gi ta thuc su
biét trong gio phut hién tai va dai dot nghi twong dén nhiing van dé co
khuynh hwéng khoi dong tam nghi hodc. Ai ciing biét dén kha nang khoi
dong va ciing cd thém kiét st nghi cia mot s6 “van dé khong thé nghi ban”.
D¢ 1a nhiing cau hoi suy doan vé vi tru xuat hién nhw thé nao, tai sao va

nhting van de€ dai loai nhu thé.

Mot sO cac dé tai dem lai long hoai nghi 1a nhing cau hoi vé qua kha va
twong lai: “Ta c6 mat trong thoi qua khit, hay ta khong c6 mdt trong thoi
qua kh¢? Nhiing kiép qua khit ctia ta nhu thé nao? C6 doi song sau khi chét
hay khong? Ta c6 bi doan diét khong? Co thién dang hay dia nguc khong?

Ta c6 tai sinh khong? Doi song moi sé nhu thé' nao?”

Hién tai clng c6 thé dem dén cho chung ta nhi€u nghi hoac: “Ta cd hién
httu? Hay ta khong hién htru? Ta c6 binh thuwong khong? Ta la ai? Ta tir dau

dén?”

Mot s& nhitng suy tu tuwong tu cling thuwong phat khoi trong tam, khién ta
sinh long nghi hodc: “Do ty minh, ta twdng tri ta cd te nga” hay “Do tu
minh, ta tuong tri ta khong c6 tie nga? Chinh ty nga cua ta néi, cdm gidc,
hwong tho qua bdo cac nghiép thién 4c da lam chd nay, chd kia, chinh ty nga
dy cua ta la thuong tra, thuong hang, hang ton, khong chuyén biéh, va sé
vinh vién ton tai.” (M 2)

Tat ca cac cau hoi va suy tu nay thuong dua ching ta di sdu vao nhiing ngo

t6i, sau day long nghi hodc, hoang mang. Chim dam trong d6 sé ngan tro
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chung ta cht tam chanh niém dén nhiing gi thuc sy quan trong. Nhing loai
cau héi nay khong bao gio cd thé duoc tra 10i mot cach thoa dang ma chi
lam chung ta phan tam. Nhung cho dén khi ching ta dat dugc so thién,
chiing van con lang vang trong tdm. Dtc Phat khuyén ching ta chi nén
quan sat nhiing cau hoi nay khi ching phat sinh va hoai diét. Dting lo lang
hay chay duodi theo chung. Ngay trong hién tai, ctt ti€p tuc véi nhitng cd
gang tim hiéu, dya trén nhiing gi ta c6 thé biét duwgc qua kinh nghiém ban
than, chit khong chi bang ly luan.

Hay c6 long tin vao con duong dwa dén hanh phuac caa Phat gido, vi da cé
bao nguoi tin theo va dat dwoc gidc ngd. Tin tam, theo thuat ngtt Phat gido,
c6 nghia la long tin —~dya trén nhitng gi ta da ching kién va nhiing gi ta nghi
la ding dua trén kinh nghiém d6. Thi dy, ta c6 thé tu quan sat rang bat ct
khi nao tam ta day cac tam so bat thién, thi ta cam thay dau kho. Nguoc lai,
khi nao tam ta tran day cac tam s¢ thién, thi ta cam thay hanh phac. Khi tat
ca cac tam so nay thay doi, ta nhan ra duoc trang thai vo thuwong cta chung.
DPay la sy that. Ta co thé tin tudng nhu thé. Long tin nay giup ta tién budc
cho dén khi ta dat duwoc nhan thiic sau xa vé chan ly khién tam ta khong con
chd cho kiét st nghi.

Gioi Cém Tho

Kiét stz thiz ba 1a mot dong thai ddy ban nang cta tim dé tim cac ngudn hd
trg tir bén ngoai, hon 1a tt sy thanh loc ndi tam. Diéu d6 thé hién qua s tin
chap vao hiéu lyc ctia nhitng luat 1&, nghi 1 sé dem dén gidc ngod. Tk do, ta
nghi réng hanh phtc tuyét doi c6 thé dat duoc béng cach thyc hanh cac nghi
18, tham gia vao céac sy t& tung, thiét 1ap cac dan trang, cing duong cho Phat
hay cho cac vi than thanh, tung kinh, cau nguyén, va niém cht, hon la hanh
thién va 4p dung nhiing 16i day ctia Ptec Phat vao cudc sdng hang ngay. Sw
tin chdp nay lam ton phi thoi gian va can tré kha nang nhan biét chan ly cta
ta. Do d¢ ta tw lam tri tré sy tién b cua minh trén con duong tam linh.

Duc Tham

Duc tham kiét sit la long ham mudn cac duc lac. N6 bao gom long ham
muodn doi voi bat cit canh twong, am thanh, mui vi, va su xtc cham de chiu
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nao, k€ ca than xac nay. N6 ciing bao gom tat ca nhiing tw twéng, y nghi,

quan niém, va y kién ma minh wa thich.

San
Kiét skt san la su ghét, ac cam d6i véi bat ct nhitng gi kho chiu, bat ct
nhitng gi ma ta khong thich.

Uéc Muén Puoc Hién Hou

Udc mudn vi t& ¢& duoc hién hitu trong sac gidi hay vo sac, long tu cao, va
nhiing kiét sit cua trao hoi va vd minh la nhitng hinh thitc vi t& nhat cta
long tham duc. Nam kiét st nay hgp thanh nhitng chudéng ngai cudi cung
ctia si gidc ngd vien man. Long ham mudn vi t& d€ dugc hién hitu trong sac
gi6i hay vo sac am chi dén ¥ muén duoc song, duoc hién hitu dudi hinh

thirc nao d9, bat cit hinh thirc nao.

Udc mudn duoc hién hitru “trong” than xac vat ly nay bién mat khi ta doan
trit duoc long tham duc 6 mic d¢ tho 1au hon. Tuy nhién, wéc mudn dugc
hién hiru trong mdt hinh thitc t6t dep hon, “siéu trAn” hon van con d6, nhw
la wéc muon duoc hién hitu trong nhitng than xac nhw than tién. Nguoi ta
coi do la hinh tudéng ctia cac vi troi trén cao. Ngay ca khi khong dwoc cé
than, ta van wdc mudn dwoc hién hitu. Nguoi ta tin d6 la sy hién hitu vi lai
cua cac bac da dat cac qua vi thién dinh cao nhat; ho da tré thanh cac vi troi
cao ca nhat.

Man

Man kiét s&t am chi dén dac tinh coi minh hién httu nhw 1a mot ai d6. Kiét
st nay la sy cam nhan ting gidy phut vé “cai toi” dé tir d6 sinh ra qua nhiéu
hiéu lam, hoang mang. Tam ludn nghi “Ta..., Ta..., Ta...,” ma khong hiéu
rang su cam nhan vé “cai t6i” cling chi 1a mot trang thai tam vo thuong va
vO nga trong qua trinh tw duy. Thi dy, tam c6 thé ndi, “T6i nghe am thanh,”
nhung véi tri tué 1a chan 1y, 1a sy hiéu biét rang chi c6 am thanh.
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Trao Héi

Kiét st trao hdi (trao ct va lo lang) rat vi t&, khong giong nhu chuéng ngai
c6 cung tén. Lo lang 1a tdm trang btic rét do tac dong ctia cac 1au hodc vi t&
nhat con s6t lai trong tam. Lo lang duwa dén trao ctt, khién tam khong thé an
tru vao diéu gi. Kiét st trao hoi khién tam lay dong giong nhw mot tdm bién
treo trudc gid, vi thé' no khong thé ding lai dé€ nhan biét sy that vé tinh vo
thuong ctia ban than. Tam dwong nhu ludn lo léng vi s¢ khong duoc hién
httu. Kiét st nay sé khong bao gio hoan toan mat di cho dén khi hanh gia
dat duoc Gidc Ngo vién man.

V6 Minh

Kiét st vO minh dm chi s¢ mu quang trién mién doi véi ban chat ctia kho,
ngudn goc cua kho, kha nang c6 thé doan diét cua kho va phwong cach dé
doan diét kho. Noi cach khéc la vo minh vé Tt Diéu Dé.

Muoi kiét st nay manh mé khong thé tuwong duoc. Khi ta cdm nhan duoc su
c6 mdt cuia chung, thi chung da sung suc nong nhu mot noi nudc soi, lac dé
ta cAn nhiéu nd lyc d€ lam ching ngudi di. Tai sao chung dwoc goi 1a kiét
st? Vi gidng nhu nhitng s¢i day xich sat ctrng ran ching tréi budc ta vao
kho dau trong kiép song nay va vao nhitng su tai sinh luan hoi khong dung
dit trong twong lai.

Chtic nang ctia cac s¢i day xich nay rat vi t&, lac 1éo, nhung véi tam chanh
niém, ching ta cé thé biét nd van hanh nhw thé nao. Hay th&t quan sat kiét
st thi tu: duc tham. Ta biét minh ¢6 cac giac quan: mat, tai, mi, lwdi, than
va tam. Chung ta cling biét cac can nay tiép xac voi thé gidi bén ngoai. Vi su
tiép xuc khong dirng gitta cac can va cac tran, duc lac c6 thé€ phat sinh, roi
long ham muén huong thu cac duc lac nay phat khéi trong ta. Voi tam
chanh niém, ta c6 thé cam nhan duoc sy phat khoi ctia ai duc. Néu, vily do
gl do, 4i duc khong phét sinh, thi ta cling nhan biét dwoc sy thiéu vang long
ai duc.

Ai duyc khién ta muén tht nay hay thit kia, thich ltic nay hay ltic khac, yéu

nguoi nay hay nguoi kia — hay moi treong, canh vat, am thanh, mui huong,
vi ném, xac cham, y nghi. Vi tat ca nhing su thich hay khong thich nay, tam
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ta luon hodc la bam viu hodc 1a ghét bo. Bang ndéi hon ca la chung khién ta
luyén ai cudc song nay, bam viu vao dé hay chan ghét né. Do d¢, long ham
mudn doi véi cac duc lac lam tang thém sttc manh cho soi day xich tréi budc
ta vao vong luan hoi khong dung dat.

Bat ctt kiét st nao cling c6 thé phat khoi ngay khi ¢ su tiép xtc. Hay xét ve
kiét st than kiéh. Khi cé sy tiép xtic, mot cam tho phét sinh ma c6 thé 1a dé
chiu, kho chiu, hay trung tinh. Ngay lac do, y thitc vé mot cai nga thuong
hang phat sinh: D¢ 1a “cdi tdi’ khién cho ‘tw ngd’ cdm nhan. Va ‘cdi tdi’ nay &
trong ‘tit nga’ mot cach thuong hang, bat biéh va bén chac. Than kiéh kiét
st tr6i budc ta vao viéce tim kiém cac d6i tuong dé chiu va chong déi cac doi
teong kho chiu. “Cai t6i” khong hanh phtc. N6 khong thé chi tiép xtc véi
céc d6i twong dé chiu, theo nhu ¥y né mudn. Canh tran bao boc quanh ta, va
khong phai tat ca ching déu dé chiu.

Tuy nhién, néu chting ta c6 thé thuc sw thay rang mot cam tho phat sinh la
vO thuong -néu ta co thé y thitc vé sp phat khoi va hoai diét cia né- ta sé
khong bam viu vao dé. Ta sé budc téi. Néu ta cd thé nhan thitc duoc rang
ban chat cta sy vat la vo thuwong, dé€ buong xa khi chung hoai diét, thi tam ta
sé thoat duoc khoi su cang thang ctia viéc phai ludn tim kiém cac déi tuong
dem lai sy dé chiju. Néu ta c6 thé duy tri chanh niém vé& tat ca cac phap sinh
khoi, biét rang chting sé qua di, thi than kién kiét st s& khong cé mit.

Hay xét v& mot kiét st khac: gidi cdm thu. C6 18 ban c6 mot nghi 18 1a moi
sang phai dot dén cay va cau nguyén dé dugc thoat kho. Mdi sang thire day,
ban nghi, “A, tdi phai thuc hién nghi 1& ctia minh.” Nhung ban khéng cd
gang dé giam thiéu tdm ué nhiém bang cach vun trong tri tug, thién dinh,
hay cac thién phap nhu la tinh thwong yéu. Thay vao dd, ban bam viu vao
niém tin rang thuc hién nghi 18 nay mdi budi séng chac chan s&é mang dén
hanh phtic. Lam thé thi bao ndm sau, dau ban chang bao gid bo qua mot
ngay thiéu ‘nghi 1&’, thi ban cling khong dén gan hon véi Giac Ngd.

Khi quan sat tam voi chanh niém, ta co thé thay cac kiét st phat sinh khi cac
giac quan tiép xtc véi thé gidi bén ngoai. Cho dén khi ta dat dugc gidc ngd,
mdi 1An mot trong sdu gidc quan nay tiép xtc véi d6i tuwong cua ching, cac
kiét st sé phat khoi. Chanh niém c6 thé gitp ta phan biét gitra cac giac quan,
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dodi tuong cua giac quan, va cac kiét sit khi ching phat khoi. Khi cac kiét st
xuat hién, ta can st dung s tinh tan day chanh niém dé€ ché' ngu chung. Khi
chung hoai diét, ta ciing can chanh niém vé trang thai nay, va khi chung
khong c6 mat, ta cing phai nhan thirc vé trang thai d6 nira.

N&am Trién Cai

Tt muwoi kiét st d6 sinh ra moét s cac trang thai tam vo cung bat thién, can
tro ta tién bd trong viéc hanh thién hay lam duoc diéu gi tot dep trong cudc
doi. Chang ta goi cac trang thai tam d6 la cac chudng ngai (trién cai). Néu
kiét st giong nhu la ngon gio, thi chudng ngai la tran cuéng phong. Chuéng
ngai that sy gay khé khan cho cac hanh gia méi bat dau tu thién.

Nam chuwdéng ngai d6 la tham, san, hon tram thuy mién, trao hoi va nghi.
Chuang phat sinh ttr cac kiét st trén tuy theo diéu kién, bung phat lén giong
nhw nhitng ngon Itra tir cac dong than rec néng. Nhung, cling gidng nhu cac
ngon ltta, chuéng ngai cé thé dwoc dap tat véi Chanh Tinh Tan, néu ap
dung dung cach.

Cac chudng ngai cé thé dugc ngan chan bang thién dinh hay bang sw kién
trl chanh niém. Chanh niém hay dinh tinh sé lam ha nhiét cadc chuedng ngai
va ché ngu chiang khi chang phat khoi. Khi tam khong chat chia bat ky
chuwdng ngai nao, tam tu dong sé tro nén sang sudt, thanh tinh. Nho dé, tam
dé nay sinh cac trang thai tam thién, dua dén thién dinh, dén kha nang nhan
biét ro rang ban chat vo thuong cua van phap. Bat ¢t ai trong chiing ta ciing
o thé'loai trir cac chudng ngai nay, it nhat 1a mot cach tam thoi. Bao gio ma
muoi kiét st ¢t yéu van con hién hiru thi cdc chudéng ngai van con cé thé
quay trd lai d€ quay nhiéu tdm, khong ldc nay thi Iuc khac. Nhung véi su
thwc hanh bon loai Chanh Tinh Tan (t& chanh can), ta c6 thé giam bdt va
lam ngan di nhitng sy xuat hién cta ching. Khi ta trd nén nhuan nhuyén
hon trong viéc ap dung Chanh Tinh Téan, cac chudng ngai khong thé gay
nhiéu kho khan cho viéc hanh thién hay trong cudc séng hang ngay cua ta.
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Tham

Chudng ngai tham hay ai duc la wéc mudn duoc chiém hitu. Khi hanh thién,
chudng ngai nay xuat hién nhu nhitng ham mudn vé do an hay vat chat ma
ta muon s& hitu, hay duc vong. Nhitng tu twong dé lam mat rat nhiéu thoi
gian hanh thién caa ta, va néu ta dé€ bi 16i cuon theo chung, thi diéu do cd
thé tré thanh mot thdi quen kho bé.

Cai bay cta long tham nay thi khong khac 1am véi phuong cach bay khi &
mot s6 nudc. Nguoi dit bay sé vat mot khoang nhod ngang dau trai dira va
d8 nudce dira ra. Sau d6 anh ta cit mot it thit diva va dat chang dwdi day trai
dtra, roi cft chat trai dira vao cay. Con moi, & day la cac chua khi, sé tho tay
vao trong cdi 10 nho trén dau trai dira ¢ 1ay may miéng dira. Nhung ban tay
nam day dira sé khong thé di lot qua duogc cai 16 nhé nay. Khi nguoi dat bay
tro lai, anh ta s& dé dang bat dwoc chti khi tham &n, qua bam viu vao may
miéng dira trong tay dénh ndi khong thé budng chiing ra dé thoat than.
Chung ta cam thay thuong hai cho cha khi. Nhung tat ca ching ta déu da
tirng bi mac bay ctia 1ong tham nhu thé’

San

San chuwéng ngai, bao gdm ca sy han tht, gian dit, va hon trach, déu bat
nguodn tir long muodn tron tranh nhitng gi ma ta khong wa thich. San duoc so
sanh véi nudc s6i. Khi nwde dang soi, chiing ta khong thé nhin thay day noi,
va néu cham tay vao thi khong khéi bi phéng. Noi cach khac, san sé dot
chay ban than ching ta cht khong phai nguoi khién ta san, va ta ciing sé
khé tim dwgc nguyén nhan dich thuc (‘thdy duoc day noi’) cua cam giac
noéng nay khi san han dang sbi suc bén trong ta. Do san, nhan dinh cua ta
cling méo mo va tam an lac bi huy diét. N6 giong nhu moét loai bénh khién
cho cac mén an ngon ciing tré thanh vo vi dé€ ta khong thé huwong thu duoc.
Twong tw, khi tam tran day long thu han, ta khong thé cam nhan dugc cac

dtec tinh cao dep ctia nhitng ngwoi 6 quanh ta.
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Hon Trém Thyy Mién

Trong lac toa thién, hanh gia thuong phai tranh dau véi tam tham, san. Khi
cac chudng ngai nay da duoc ché ngw, hanh gia vira dwgce c6 doi gidy phat
binh an, thi sau d6 lai cam thay ué oai, budn ngu (thuy mién, hon tram).
Chudng ngai nay phat sinh ttt kiét st vo minh. Thuy mién la trang thai tam
u Ii, do dan, trong khi hon trdm la mot trang théi than vat ly ué oai, buén
ngu. Khi cam thdy u€ oai, budn ngu, ta khong thé chti tam hay lam dugc
cong viéc gi. Cung khong thé thyc hanh chanh niém hay tham thién.
Chudng ngai hon tram thuy mién dwoc so sanh véi tinh trang bi tu toi. Khi
bi giam gi®, ta khong thé biét viéc gi dang xay ra 6 thé gidi bén ngoai. Cling
thé, khi ta d€ than tam ué€ oai, mudn ngu, ta khong biét diéu gi dang xay ra
chung quanh hay bén trong ta.

Trao Héi

Lo lang khién ta khong thé yén 6n (trao ct), vi thé hai trang thai tim nay di
chung véi nhau. Ca hai (lo lang va trao ctt) déu khién tam khong c6 sy suy
nghi sang suot hay su hiéu biét, tri tué sang suot. Chudng ngai nay duoc so
sanh véi su bi no 1é. Ké no 1€ lam viéc vat va dé€ phuc vu nguoi cha doc ac
cia minh, luén phai lo lang, cang thang vi so bi hanh phat. Cang cing

théng, btrc ritt, thi ho cang kho so. Ho chéng bao gio duwgc huong tam an lac.

Nghi Hodc

Chudng ngai nghi hoac khién hanh gia ban loan, khong biét phuong hudng
hay nga ré nao dé€ theo. Tam nghi phat sinh do suy nghi vé nhiing diéu
khac hon la nhitng gi ma ta c6 thé quan sat xay ra ngay trong giay phut hién
tai. Nghi duoc so sanh véi nguoi di trong sa mac ma khong c6 ban do6 hay
phuwong hudng gi. Khi di qua sa mac, ta dé bi ling ting vi rat khé phan biét
cac canh quang. Bat c@ phuong hudng nao cling cé thé la sai hay dung.
Cang thé, khi khoi tam nghi ngo vé chan ly trong nhiing diéu Phat day,
hanh gia sé tré nén hoang mang, kho thé quyét dinh phai lam gi.

Nguoi d6 sé suy nghi, “Nguoi ta c6 thuc su duoc gidc ngd? Khong biét
phueong cach tu nay cé thuc sg hitu ich? Ta tu hanh cé dung khong? Nguwoi
khac hinh nhu tu tot hon. C6 thé ta phai lam cai gi d6 khac di, hay tht tim
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mot vi thay khac, hay khdm pha diéu gi d6 hoan toan khac han.” Nhing
moi nghi nay lam tan lui nhiét tam, khién ta hoang mang, khong thé phan

xét diéu gi ro rang.

Tu Chanh Can
Gio chung ta cd thé xét xem phai doi phd vdi nhitng thit ¢ dai trién cdi va
kiét st trong tam nhu thé nao, d€ vun trong cac trang thai tam tich cwc hon.

Pric Phat chi day cho ching ta mét phwong cach dé ren luyén tam dwgc nhu
thé. Ta can 4p dung Chanh Tinh Tan deé:

* ngdn chan cac trang thai tam tiéu cyc
e ché' ngu cac trang thai tam tiéu cuc
e vun trong cac trang thai tam tich cuc

* duy tri cac trang thai tam tich cuc
Ngdan Chén Cac Trang Théi Tém Tiéu Cyc

Cach dé phong dau tién la ngan chan cac trang thai tam tiéu cuc hay cac bat
thién phap khong dé chting phat sinh. Bang cach nao? Bang cach duy tri tam
chanh niém khong ngting nghi. Chi cé vay.

Chéanh niém doi hoéi su thuc hanh, va su thuc hanh doi héi nd luc. C6 nim
diém trong viéc ren luyén tam chanh niém: gidi, chanh niém, tri tug, long
kién nhan, va tinh tan. Tinh tdn dwoc ap dung véi ting diém néu trén. Ta
bat dau véi gidi luat (dao dirc tot), va viéc nay doi hoi phai ¢6 sw nd luc, nhwe
ta da biét trong cac chwong truede vé cac budce trong Bat Chanh Pao. Véi gidi
luat Iam nén tang viing chac, ta phai nd luc d€ thuwee hanh bat ct chanh niém
nao ma ta c6 thé nhé. Mot khia canh ctia chanh niém la “nhd,” va diéu nay
can phai dwoc duy tri ludn ludn. Lan nay dén lan khac, ta can luén nhé
huwdng tam dén gio phut hién tai. Dan dan ta sé€ tich ldy duwoc nhiéu giay
phut chdnh niém. Khong cé gidy phut chdnh niém nao la gidy phut bi lang
phi.
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Sau d6 ta sit dung tri kiéh ctia minh, dem sy hiéu biét ngay cang sau sac vao
cac nd lyc ctia minh. Ta ding lai va suy nghi, “Van dé nay lan trudc da xay
ra nhu thé' nao?” Cam nhan duoc hau qua ctia nhitng sai 1am trong qua khi
khién ta c6 nhiéu dong luc hon d€ tranh chiing xay ra trong twong lai. Quan
tedng dén nhitng trai nghiém cua minh dé€ khong ldp lai cac sai lam do.
Bémg cach do, ta nhanh chong stra d6i duoc cach cu xtr ctia minh. Khi da co
thé nhin thuc tai sau sac hon, ta sé luén te nhac nho minh vé nhing gi la
muc dich trudc mat va khong d&&€ mot gidy phtt nao qua di mot cach khong
chanh niém, sang sudt. Néu that bai, ta st dung long kién nhan: chap nhan

hau qua va roi kién tr1 no luc lap lai tdm chanh niém.

Phat trién tam chanh niém ving chai c6 thé la mot qua trinh lau dai, vi thé
Puic Phat da chi bay cho ching ta cac phuwong cach dé bao vé tam. Bac Phat
khuyén ching ta thuc hanh “nhu ly tac y” (‘wise attention”) va dé€ tranh “phi
ly tac y” (‘unwise attention’) (M 2). Ngai day rang ta can phai tru vao
nhiing gi ta biét la ding, qua nam uan, ngay hién tai. D6 1a lanh dia cta
riéng ta, ngoi nha thuc sy caa ta. Tu duy co6 thé dan dit ta xa roi noi an toan
d6. Thi dy, trong lic dang toa thién, néu nghe mot tiéng dong, chi can biét
do 1a “tiéng dong,” thay vi thac mac ai gay ra tiéhg dong va tiéhg dong d6
co y nghia gi. Khi dang lam viéc, cam thay lanh, chi can quan sat cam giac
nay, khong suy nghi, c¢é y kién vé hé thong may diéu hoa trong toa nha. Hay
xem dong suy twong cua ta giong nhu nhitng chuyén xe buyt di qua tram

dd, khong ding lai, dirng leo 1én xe di theo chung,.

Puc Phat khuyeén cac dé ti ctia Ngai chiu dung nhing diéu bat nhu y nhé
mon trong cudc séng ma khong lap tirc cd gang stta ddi ching. Néu ta ludn
muon thay d6i moi thit theo y minh, thi tam luén buc boi, khién cho cac bat
thién phéap c6 thé dé dang phét sinh. Thi du ban nhan thdy thién duong qua
noéng, nhung thay vi ding day dé€ diéu chinh nhiét ké'hay mo& ctra so, chiy
thitc cam giac nong. Quan sat su thay doi vat ly bén ngoai va cac phan tng
thay d6i cia tam. Ren luyén chiu dung nhitng viéc nho mon. Tuy nhién, c6
mot s6 nguoi tuan theo 161 khuyén nay mét cach cting nhac. Di nhién, trong
treong hop khan cap, ta phai lap tic lo giai quyét ching mot cach co chanh

niém!
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Pttc Phat cing khuyén chung ta trdnh xa nhiing ké ngu kho, khong cé
chanh niém, dai dot, vi tat ca chung ta thuong co théi bat chudce theo ngudi
khac. Hay giao tiép vdi nhitng nguoi co cac dirc tinh ma ban muén hoc tap.
Hay tim mot thién htu tri thitc, c6 tanh thang than, ky luat biét kiém ché, 6
chanh niém, va cu xt diéu d6. Hay gan gai va nghe theo 10i khuyén cua
nguoi nay khi can thiét.

Dtec Phat cling nhac nho thém cho céc dé tir cia Ngai la ding dé y dén “dau
hiéu va dac diém” ctia bat c cac tac dong ngoai tai nao ma cd thé khién cac
bat thién phap phat sinh. “Dau hiéu” 4m chi dén cam bay, nhitng thi bat
mat chting ta khiéh ching ta mudn quan sat chting ki cang hon dé khoi day
bat thién phap. “Ddac diém” am chi nhting tinh chat ca biét caa doi tuong
chu y cua ta ma chung c6 thé khudy dong tam bat thién. Thi du, mot nguoi
dan ong da c6 gia dinh c6 thé duoc khuyén dirng dé€ y hay van vuong hanh
dong quyén rii hay nét ddc biét hap dan nao d6 ctia nguwdi dan ba ma anh ta
c6 thé say dam. Tuong tu, nguodi phu nit da cé gia dinh ciing dwgc khuyén
la khong nén dé y xem nguoi dan 6ng dep trai tredc mat minh c¢6 deo nhan
khong hay dimng lai ngdm nu cudi ctia anh ta. Mot cau chuyén tir thoi Diec
Phat c¢6 thé minh hoa ro hon di€u nay.

Co6 mot vi tu s ma 1oi nguyén song doc than cta ong bi de doa bdi nhing
am anh vé tinh duc. Vi tu s nay quan chiéu than nhu la mét bo xwong dé tu
giai thoat minh khoi nhitng y nghi xdu xa. Mot ngay kia 6ng di trén mot con
duwong qua canh rttng. Mot phu nit dep cling di cuing dwong, ngroc huedng
vé nha cha me co6 sau khi gay g6 voi chong. Khi thdy vi tu si, ba mim cuoi
chao ong.

Sau do, nguoi chong trén duong di tim vo minh, gap vi tu si. Anh ta ben
hoi, “Thua su, su c6 thdy mot nguwoi phu nit tré dep di ngang duong nay

khong?”

“Toi khong biét do la dan 6ng hay dan ba,” vi tu si tra 101, “nhung t6i ¢

thay moét bo xuwong di ngang qua.” (Vsm 1[55])
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Vi tu si da ngan chan duc vong ciia minh phat sinh bang cach 4p dung
Chanh Tinh Téan trong viéc hanh thién cia minh. Do d6 6ng da bao vé duoc

tam khoi cac ué nhiém.

Néu ta cé thé duy tri tdm chanh niém lién tuc, khong c6 gi co thé kich dong
ta. Ta sé khong gian di hay buc titc. Ta c6 thé kién nhan dau ai d6 néi gi
hay lam gi. Ta c6 thé van gitr duoc sy binh tinh va hanh phtc. Mot trang
thai tam bat thién, ué nhiém khong thé phat sinh cung ltac véi gidy phat cta

chanh niém.

C6 thé ban ciing thay rang viéc kiém ché cac trang thai tam tiéu cuc kha dé
dang khi ban khong gap phai nguoi khé chiu hay hoan canh kho xtt. Khi
moi thit déu xudi budm thuan gié, thi rat dé gitt tim chanh niém khong bi
lung lay. Ban con c6 thé te khen minh da gitt dwoc binh tinh va dén nhan 1oi
khen vé su tu kiém ché, kién nhan cta ban, tir gia dinh, ban be, dong
nghiép. Nhung khi su viéc xay ra khong nhw y mudn, thi long kién nhan va
chdnh niém cua ta c6 thé bat dau d6 vo. Mot cau chuyén dugc Dtec Phat ké
lai d& minh chiing diéu nay cé thé xay ra mot cadch dé dang nhuw thé nao.

Xua c6 mot phu ni rat giau, c6 mot nguoi day td rat gioi giang va biét vang
16i. Nguoi ddy té ludén day sém va bat dau cong viéce trudc khi bat c ai
trong nha thitc day. Co ta 1am viéc ca ngay cho dén tan khuya. Mdi dém co

chi ngtt mot vai tiéng.

Co thuong nghe hang xém ca tung vé nguoi chu cua minh. Ho ndi, “Vi
ménh phu kia rat ttr t& véi ngureoi gitup viéce. Ba rat kién nhan. Chung t6i chwa
bao gio thdy ba gian dt. Chung t6i khong biét lam thé nao ma ba cd th€ trd
nén la mot nguoi tuyét voi nhu the'”

Nguoi day té nghi ngoi, “Nhitng nguoi nay ca tung chu ta hét 1oi. Ho khong
biét ta da lam viéc cuc nhoc thé nao d€ gin gitt ngdi nha nay. Ta phai tw
kiém chiing xem chu ta t t& va kién nhan dén dau.”

Hom sau, nguoi day té thiec gidc tré hon moi khi. Khi nguoi chu thite day

thay nguoi giup viéc cho minh van con ngu. Ba la ray co, “Do hu! May ngu

cho téi khi mat troi 1én sao? Thire day di lam viéc ngay!” Nguoi day té thiee
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day. C6 khong cé ngt. C6 chi gia bo ngu. C6 ngdi day, xin 16i ba chu va bat

dau lam viéc.

HoOm sau nita, nguoi day té cd tinh thitc day tré hon ngay hom trudce. Ba chu
gian dit. Ba rdy la nguoi day t, dung nhiing 16i tho tuc, va de doa rang néu

nguoi day to day tré 1an nita ba sé danh cd.

Ngay thi ba, nguoi ddy té van con ngt day tré. Ba chu qué gidn dén ndi ba
l1ay cay chdi va danh nguoi day t6 cho dén khi dau ¢ ta chay mau ra. Nguoi
day t6 chay ra khéi nha véi cai ddu day mau va la khéoc 16n 1én, “Oi, ba con
hay nhin di! Ba chu danh t6i vi hém nay t6i ngti day hoi tré. Dém hém qua
toi phai lam viéc tdi tan nita dém, nén toi bi nhic dau. Vi thé, bita nay t6i
day hoi tré.”

Nhitng nguredi hang xém da khen ting ba chu ¢6 long kién nhan va thwong
nguoi, nhanh chong thay doi y kién. (M 21)

Co thé€ ban ciing da trai qua mot su thay doi nhanh chéng nhuw thé sau mot
ky nghi duong dai hay khi ban vtra tré vé tit mot khda an cu. Trong thoi
gian do, san han, byc doc, ganh ty hay s¢ hai duong nhu dang ngti yén, nén
ban cam thay rat binh an va hanh phtc. Nhung ngay khi vé dén nha, ban
nhan duoc mot tin nhin trén dién thoai véi 10i 18 coc 16¢, hay mot héa don
phat tién vi ban quén tra bao hiém, hay ai d6 dam 1én chan ban; thi ngay lap
tirc tam san han lai troi 1én, tAm binh an bién mat. Lic d6 ban tw hoi, “Lam
sao d€ toi c6 thé duy tri cam giac nhu dang nghi he hay cam giac nhu dang

tu thién trong doi séng hang ngay?”

Cau tra 16i 1a phai luon chdnh niém. Ta can nhé rang khong phai la tha nhan
hay hoan canh bén ngoai dem lai phién nao cho ta, ma chinh la nhing
duyén nghiép trong qua khit. Ngoai viéc ¢ gang dé luon duy tri chanh
niém, viéc ren luyén d€ nhan ra cac khuyét diém cua thoéi quen tam ly ciing
co thé giup ta ngan chan nhing phan Gng tiéu cyc phat sinh.

Thi dy, ban di mua mot doéi bao tay trong mot cita hang sang trong, va
nguoi ban hang rat coc can. Dua trén kinh nghiém trong qua kht, ban biét

rang minh s& ndi gian khi ngudi ban hang thiéu lich su. Vi thé ban cd gang
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gitt chanh niém that ky, xua dudi bat ct y nghi san han nao ndi 1én. Ban tu
ly gidi v6i minh bang cach suy nghi: “Thi nguoi ban hang nay cing la con
nguoi. Cé 1& dém qua anh ta khong ngt dugc. Hay anh ta ¢ nhiing lo lang
ve tien bac hay van dé gi dé trong gia dinh. C6 thé anh ta cam thay bat an
d6i voi nhiing nguoi khac mau da hay quoc tich. Hay hom nay anh khong
duoc khoe. D6 c6 thé 1a ly do khién anh ta thiéu kién nhan d6i véi khach

hang.”

Phwong cach nay nghe c6 vé dé, nhung khong dé thyc hanh. TAm ching ta
chua duoc ren luyén d€ ngan chan cac théi quen suy nghi tiéu cuc. NOi gian
thi rat dé, phé binh nguoi khac cling rat dé, lo lang vé tuong lai ciing dé,
ham mudn vat chat cling rat dé. Nhitng théi quen nay cua tam cling gidng
nhuw 12 cac loai thirc &n vit. Mot khi ta da bat ddu md mot goi khoai tay say
d€ an, thi ta rat kho ding lai ntra chting. Kiém ché khong cho cac tu tudng
tiéu cuc khoi 1én ciing rat kho. Mot khi ta da dinh vao d6, thi rat khé buong
bo. Nhu Bic Phat da day:

Naguoi tot dé lam tot,
Nguroi xdu kho lam tot,
Nguoi xdu dé lam xdu,
Nguroi tot kho lam viéc xdu.

(Ud V.8)

Rat dé lam nhitng viéc tw hai (cho) minh.
Rat khé lam nhitng viéc loi cho minh.
(Dh 163)

Tuy nhién, ta can y thiic 16 rang rang phong bénh ludn t6t hon chita bénh.
Chanh niém di ddi v6i chanh tinh tan c6 thé ngan chan nhing suy nghi va
hanh dong tiéu cuc phat khoi trong twong lai. Viéc phong ho cac thoéi quen
xau noi than, khau va y khong phai la kho, néu ta c6 thé tu rén ban than
luén chanh niém. Tuy nhién, néu ban da <& gang hét sttcc ma van khong
ngan chdn dugc cac tu twong va hanh dong bat thién thi cing khéng nén
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that vong hay nan long. Khong c6 nghia rf?mg ban la ngwoi xau, chi c6 nghia
la ban can phai tu tap thém. Hay vui mung trong y thitc rang ta luén c6

ngudi phu t4 bén minh: sy nd lyc d€ ché ngy cac trang thai tam tiéu cyc.
Ché Ngu Cac Trang Thai Tém Tiéu Cyc

Trude khi dat duoc gidc ngd vién man, ching ta khong thé chon lua tu
twong nao sé phat khoi, vi thé’khong can phai xau ho hay phan tng chong
lai nhitng gi da xay ra. Tuy nhién, ching ta cé thé chon lua d€ tv tedng nao
duoc phép phat trién. Céc tw tudng tich cuc va thién ho tro tam. Ching can
dugc vun trong. Cac tu tudng tiéu cuc va bat thién, nhu la nam chwdéng ngai
(trién cai) va muoi kiét stt, chi lam hai tdam. Ching can phai duoc tan cong

va ché ngu ngay bang Chanh Tinh Tan. D¢ 1a 1oi khuyén ctia Dttc Phat.
Ché Ngy Cac Chuong Ngai

Chang ta phan tng nhu thé nao ddi véi mot chudng ngai tuy thudc vao
mutc d0 chdp tha cta ta. Khi vira phat khoi, chuéng ngai con yéu 6t. Chiung
bat dau bang mot sat na tam tiéu cuc 1@ loi, rdi dan ting treong. Ta cang y
thitc duoc dong chay nay cang sém, thi cang dé ngan chin né. Bat ci khi
nao chudng ngai cé mat, ta khong thé co tién by trong chanh niém hay thién
dinh.

Budc dau rat don gian. Khi mot chudng ngai phat sinh, ta chi can y thtc
duoc sy c6 mit ctia nd. Thi du ta y thikc rang tam tham, san, hay nghi dang
khoi 1én; hoac tam ta dang bi roi vao trang thai bat an, trao c@t, hay tram
cam, chan chuwong. O giai doan khoi dau, cac chudng ngai nay rat yéu, vi thé
phuong phap dé ché ngy ching ciing nhe nhang thoi. Ta chi can nhan biét
sw ¢ mat ctia chung. Chi y thic khong thoi, trién cai vira phat khoi, sé tan
lui, khiéh ta y thtrc duoc sw vang mét ctia né va su vang mat nay cho phép
cac thién phap nhu ttr bi, long thwong yéu, va tri kién c6 thé phat khoi nhu
thé nao.

Néu mot chudng ngai da phat trién vugt khoi giai doan khéi dau, ta can sw

dung nhitng bién phdp manh hon. Trudc tién, hay quén sat chuong ngai dé

vOi tdm hoan toan chanh niém. Don tat ca cha tam vao dé. Nhan biét anh
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hudng cta trién cai d6 trén than va tam, biét rang no can tro sy phat trién
tam linh ctia ta nhu thé nao. Nhan biét tinh chat vo thuong cta nd. Su vo
thuwong cta hoan canh, hinh twéng, mui vi, cam giac va nhiéu nhiing diéu
kién khac ntra da khién cho chudng ngai nay phat sinh. Quan chiéu veé
nhiing tai hai ma ta c6 th€ mang dén cho ban than néu ta dung dudng bat
thién phap nay, va nguy hi€ém hon nita néu ta hanh dong, phan tng theo su

diéu khién cua trién cai do.

Bay gio, hdy ly giai vdi ban than. Hay tu nhac nho rang tat ca moi thit déu
vO thuong va hoan canh lam phat sinh chuéng ngai nay hay trang thai tam
phat sinh chac chan sé khong kéo dai. Thi dy, néu ai d6 da néi diéu gi khién
ta noi gian, hay nghi dén nhiing van dé ma ta phai d6i mat trong cudc song
—lo lang V& tién bac, stic khoe, wu tu vé cdng viéc hay gia dinh. Cé thé nguoi
dé ciing dang phai d6i phd véi nhiing van dé giong nhu ta. Ta thuc su
khong thé biét diéu gi dang dién bién trong tim nguoi khac. Dung hon, ta
con chua biét di€u g1 dang xay ra trong tam minh vao bat c lic nao. Trang
thai tam cua ta tuy thudc vao rat nhiéu diéu kién. That ra, bat ctt diéu gi xay
ra cling tuy thudc vao nhi€u nhan duyén. Quan chiéu theo cach dé cé thé
khién cho trang thai tam tiéu cuc cta ta qua di.

Thi du, mot budi sang kia ban thitc ddy voi tam trang khong vui. Ban khong
biét 1y do tai sao ban cam thay budn buc, trdm cam, cing thang, hay quau
quo. Nhung néu suy nghi ky lai, ban c6 thé nhé rang budi t6i hom truedc ban
da an nhiéu chat cay hay xem truyén hinh hang gio truedc khi di nga. Nhung
chung khong phai la ly do khién ban buc bdi nhu thé'sang nay. Chinh ching
la két qua ctia nhitng nguyén do khac. Cé thé ngay hom trudc d6 ban da cai
va véi chong, khong vira long véi con céi, hay lo lang diéu gi d6, khién ban
xem truyén hinh 1au hon hay an nhi€u hon. Roi ban lai nhé ban cai va voéi
chong 1a do ban byc minh véi ngwoi ban dong nghiép & so lam, ma chuyén
buc minh nay, ty no lai la két qua ctia nhitng nguyén nhan va diéu kién
khac. Tém lai, tat ca moi thit ma ching ta trai nghiém déu cé nguyén nhan,
hoan canh dang sau d6 — nhiéu hon nhiing diéu ma ta c6 thé suy doan hay
biét dén. Tat ca cac nhan duyén lién hé chong chéo 1én nhau. Khong c6 mot

ly do duy nhat nao cd thé khién bat ct diéu gi xay ra. Do d6 khong can phai
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lam cho tdm thém ndo phién bang cach tw trdch minh — hay d6 18i cho nguoi
khac!

Hon nita, ching ta nén nhé rang, may man thay, tat ca moi hoan canh, moi
tam trang déu thay doi. Khong cd gi mai mai truong ton. Khi dang & trong
mot hoan canh tuyét vong hay hanh phtic qué stc, ta c6 thé nghi rang sé
khong c6 gi thay d8i. Tuy nhién, néu suy nghi thau ddo, ta cd thé thay rang
niém tin nay la sai léch. Con nguoi thay d6i. Hoan canh thay do6i. Ban than
ta thay do6i. Khong cé gi la khong thay doi. Do do, véi thoi gian, trang thai
tram cam hay tam san han gi cing khong con. Cam nhan vé mot nguoi hay
mot hoan canh bat nhu y cling thay doi. Thai d cta ta, cia nguoi cling thay
doi. Khi da nhéan thttc dugc nhu thé, ta sé cam thay thu gian hon, va cac tu

twdng tiéu cuc cua ta bat dau qua di.

Loai tuw twong tiéu cuc kho ché' ngue nhat 1a loai ma ta khong y thic duoc cho
dén khi gdc ré ctia nd da an sau trong tdm. C4c vong tudng nay che mo tm
tri va ngan can né phat trién. Ban ¢ thé nhan biét sy ¢ mat ctia ching khi
ban ngoi thién, ren luyén tam chanh niém hay thién dinh. Khi vong tudng
ludn khoi 1én trong tam, ta khong thé cht tam vao hoi tho. Trong nhing
treong hop nhu thé, ta can phai nd Iyc manh mé hon.

Day c6 thé 1a co hdi dé ta phat trién tri gidc bang cach quan sat cac vong
tedng do. Néu thé, tam thoi ta sé d€ qua mot bén du dinh cha tam hanh
thién hay quan sat sy phat khoi, tang truong va hoai diét cta cac trang thai,
cam giac noi than va tam, ma dé€ tam quan sat that thau dao nhing gi dang
xay ra. Phuong phap can st dung cho sy quan sat nay dwgc néu ra ¢ budc
tht hai trong phan vé chanh niém caa Chanh Tw Duy. Tuy nhién, néu ta
thich ti€p tuc v6i su thuc hanh nhu da dinh, cé vai phuong cach ta c6 thé sk
dung. Chung duoc liét ké dwdi day theo thi ty cta ceong do nd luc. Néu
mot phueong cach that bai, hay tht cai ké'tiép.

- Bung chap theo vong tudng.
- Hay hudng tam dén diéu gi khéc.

- Hay thay thé chuéng ngai d6 bang ddi luc ctia né.
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- Hay quén chiéu vé su that rang tat ca moi chudéng ngai phat sinh tir rat
nhiéu nguyén nhan, diéu kién va ching luén thay doi.

- Can rang lai va ép sat ludi vao vom trén, dung tat ca sic luc dé€ ché ngu
chudng ngai do.

Thi dy, ban ct titc gian khong ngudi sau khi tranh cai véi mot ngwoi ban.
Ban quan chiéu ve san trién cai khong két qua. Tu ly giai cing that bai. Ban
cling da c6 gang khong chap theo chuéng ngai d6. (Nhu Diic Phat da day:
“Tat ca moi tht chi phat khoi trong tam khi ban cht tam dén nd.” (A IV
(Tam) IX.3) Khi ban khong d€ y dén bat ct tu twdng nao, thi nd sé qua di.)
Tuy nhién, néu phwong cach nay ciing khong thé gitp ban ché ngy tam san
cta minh. Lac hanh thién, cudc tranh cai lai l1on von trong dau, khién ban
thém tic gian va tam ban khong thé nao an.

Ta c6 thé lam gi trong truong hop d6? Ta c6 thé cd gang hudéng tam dén
mot diéu gi hoan toan khac. Thi du vé& nhiing cong viéc hitu ich ma ta sap
thue hién ngay mai. Néu that bai, hay hudéng tam dén tinh cam d6i nghich
vdi san han la tinh thwong yéu. Hay nghi dén nhing tinh cam than thiét ma
ta va ban da chia sé. Hay dé€ nhing ky niém t6t dep nay tran day tam ta.
Sau d6 cd gang hudng nhiing tu tudng thuong yéu dén nguoi ban d6. Néu
diéu nay c6 vé qua kho, hay hudng tinh cam thwong yéu dén con cua ta hay
mot vi thay nao ma ta kinh ngudng. Khi trdi tim tran day nhiing tinh cam
thuong yéu, thi khong con c6 chd cho san han.

Tuy nhién, néu san han van chuwa qua di, thi hdy quan sat n6 that thau déo.
Nhén biét nhitng chuyén bién ctia né: phat khoi, tang treong hoai diét, co
mat, roi bién mat nhu thé nao. Hay nghi dén nhiing ton hai ta tw gay cho
tam va su tién bd tam linh, khi ta ti€p tuc dung dudng trang thai tam tiéu

CUEC nay.

Néu tat ca déu that bai, ta phai don hét stc Iiec ctia minh d€ huy diét chudng
ngai dé — ndi theo 10i Dic Phat, “nhu la mot ké manh c6 thé dan ap nguoi
yéu hon.” Tém lai, ta khong bao gio d€ cac chudng ngai (trién cai) cd thé
théng. Ban c6 thé nghi réng phuong phap cin rang lai, gong minh lén, dé
diét sat mot trang thai tam tiéu cyec co vé qua thod bao, qua khac vdi nhitng

193



101 day ma ban da duoc nghe qua. Ban cling c6 thé nghi rang phuong cach
nay c6 vé khong thich hop véi ban chat hién hoa cua Phat gido.

Nhung si ndé lyc manh mé nay hoan toan phu hop véi gido 1y ctia Diic
Phat. Ngai ludén day chung ta phai tinh tdn. Chanh Tinh Tan chinh la
ngudn nang luong dung nap d€ giup ta hoan tat cac budc trén con duwong
dén hanh phuc. Véi Chanh Tinh Tan ching ta can trong, tranh cac y nghi,
101 ndi, va hanh dong bat thién. Véi Chanh Tinh Tan chung ta ché' ngu lo au,
cang thang, s¢ hai, va oan han. Véi Chanh Tinh Tan ching ta thiec hanh
chanh niém d€ vun trong nhitng ddc tinh tuyét voi bén trong ta ma ta c6 thé
chua tieng biét dén.

Hay danh thic cac ddc tinh tuyét voi do va lam ching hién 16 trong tam.
V6i Chanh Tinh Téan, duy tri va khong xao lang ching, ludn thuc hanh
chung. Nhu Dtc Phat da tuyén thuyét: “Dau cho mau ta ¢6 kho di! Dau cho
da thit ta c6 tan ra! Dau cho than ta c6 tro thanh mot bd xwong kho! Ta cling
khong ding 1én khoi chd ngdi thién néu khong dat duoc gidc ngd.” (M 70)
K& tir Itic chitng dac cho dén khi nhap diét, Dtic Phat luon nhac nho ching
ta cling phai tinh tdn nhu thé trong nd lyc tam linh.

Trai voi nhitng 161 day nay, do6i khi nguoi ta néi sy phat trién tam linh chi
can “su tinh tan khong gang stic” (effortless effort). Toi rat tiéc phai lam cac
ban that vong, nhung khong c6 sy tinh tdn nao ma khong can nd luc. Su tinh
tdn can phai can bang, diéu do. Qud nhiéu nd lyc hay nd lyc khong diung
chd c6 thé khién tdm cing thang hon va dan dén su thdi chuyén vao cac bat
thién phap. Tuy nhién néu lo la tinh tan, ta sé tré nén chan nan, mét moi
hay mat httng tht. Luc d6 ta phai c6 nhitng nd luc manh mé d€ can bang
tinh tan tro lai voi cac thién phap khac.

Su that la ta khong bao gio c6 thé dat dwgc bat cit diéu gi dang ké€ ma khong
can c6 sy nd luc. Tat cd moi phat minh vi dai déu cAn dén su nd lwc. Bong
den dién, xe hoi, va may vi tinh khong thé c6 néu nguoi ta chi lo nghi ngoi,
thu gian. Cac nha phat minh da phai nd lyc manh mé trong cong trinh
nghién ctu, tim toi cia ho. Néu ban mudn tho lanh mt dai nguyén nhuw la
tu thién, thi ban phai cé y muén nd luc manh mé dé dat duoc muc dich cta
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minh, cing nhw mot sy tw ky luat cao, néu can. Cé cau chuyén ké vé Dtc
Phat c6 thé lam rd hon diém nay.

Mot nguoi nai ngua thuwa hoi Pic Phat, “Bach Thé Ton, Thé Ton huan luyén
cac dé ti ctia Ngai nhu thé nao?”

Puic Phat hoi lai anh ta, “Thé' nguoi huan luyén ngwa nhu thé nao?”

Nguoi nai ngua tra 10i, “Con ap dung nhiing phwong cach nhe nhang. Néu
khong két qua, con st dung bién phép cting ran. Néu ciing khong két qua,
con sé giét 1ay thit may con ngwa dd.”

Puc Phat dap, “Ta cing lam nhu thé. Ta dung mot phuwong phap nhe
nhang. Néu khong két qua, ta ciing sé dung bién phap cting ran. Néu ta
khong thé rén luyén ho bang cic phuong phap céing ran, ta giét ho.”

Luc dé nguoi nai ngwa ndi, “Bach Thé Ton, Thé Ton thwong day nhiing su
bat bao dong! Sao Ngai c6 thé giét hai?”

Luc d6 Duc Phat giai thich phwong cach “giét” caa Ngai. Ngai “giét” mot
nguoi c6 16i bang cach tang 1o hay hoan toan khong d€' y dén nguodi do, sau
cung thi nguwoi do sé bi loai khoi cong dong tang gia. (A II (Bon) XII.1)

Cac kinh ké vé mot sy kién rat ndi tiéng trong dé6 Puc Phat da st dung
phuwong phép nay:

Dtic Phat c6 mot ngudi hau tén 1a Channa. Ong 1a nguoi danh xe trong
cung va tling choi dlia véi Ditc Phat khi ho con 1a nhiing dira tré. Ong
chinh la nguwoi danh xe dwa thai t& Siddhattha roi khoi kinh thanh dé€ song
cugc doi caa mot vi sa mon. Khi ludng tudi, 6ng cling tré thanh mot sa
mon. Vi vai tro cta ong trong cudc doi Ptec Phat, Channa coi tat ca nhiing
s thanh teu ctia Dic Phat nhw 1a do cong stic ctia dng va tré nén rat cao
ngao. Sau khi xuat gia, 6ng thuwong to thai d¢ bat kinh d6i véi tang doan. Thi
dy, khi cac vi treong lao ting thdm viéhg, dng khong tuan thu cac nghi 18
nhuw la déng day chao héi, moi ho ngdi hay dem nudc rira mat, rita chan cho
ho.
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Pttc Phat qué rf?mg thai d¢ ctia Channa rat ngao man. Ngai da khuyén,
“Ong phai kinh trong cac vi ty kheo nay.” Nhung Channa ching bao gio
tuan 1oi DBirc Phat.

Cudi cung, khi Dac Phat sép nhap diét, dai ditc Ananda hoi Dtec Phat ong
phai doi xt thé nao vdéi Channa. Pic Phat bao tang doan hay dung dé y
dén Channa nita, va dao ditcc Ananda dwgc giao nhiém vu tuyén bd diéu
nay voi tang doan.

Khi Dtic Phat nhap diét, Channa quéa ddi s6c va dau dén dén ndi ong bat
dau suy nghi, “Tat ca tiéng tam, quyén luc, va can dam caa ta déu dua vao
Puc Phat. Gio Ngai da ra di, ta khong con ai che cho ntra. Gio ca thé gidi
déu trong vang. Ta da xtic pham bao vi sa mon, va ho khéng con 1a ban ta
ntra.”

Khi dai dirc Ananda thong bao viéc Channa bi tay chay, Channa lai bi sdc
lan thit hai va 6ng ngat xiu. Khi tinh lai, 6ng tré nén rat khiém ton. Dic Phat
biét rang Channa sé phan g nhu thé. Channa da hanh thién mién mat va
rat vang 1oi tang doan. Dan dan, 6ng duoc giac ngd. Doi khi phwong phap
cting ran ciing can thiét. Doi khi su ciing ran dem lai két qua. (D 16; V ii
292)

Ta cing c6 thé dung phuong phap nay dé doi tri vdi cac trién cai (chudng
ngai). Bat dau bang mot phuong phép nhe nhang, nhung ciing phai biét st
dung phuong phap cting ran hon, néu can.

Thi dy, khi ta bi cdm dé mudn mua mot cai 40 4m dep, mic dau trong ti con
day ao am, hay ché ngy tam theo cac phuong cach ma chung ta da hoc
dugc. Khong theo dudi y mudn do; hudng tam dén di€u gi khac; thay thé
tam tham bang tam xa; quan chiéu véi chanh niém vé tinh v6 thuong ctia cai
4o, cling nhur ctia tat ca cdc vat chat khac. Néu tdm van kién tri kéu gao doi
chiéc 4o d6, ta can phai ciing ran véi ban than hon. Hay nhac nhé tam phai
diing lai ngay, néu khong, mua dong nay, hay ca nam nay, sé khong duoc
co chiéc 40 mdi nao. Giai phap cudi cung la de doa trong nam nam tdi sé chi
mua 4o sida d€ mac. Sau d6 phai thuc sy thuc hién 10i de doa d6. Tam dan
dan sé dugc ren luyén dé biét budng bo.
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Trong tredng hop ddc biét cAn phai 4p dung bién phap thuc su céng ran.
Thinh thoang khi ta ngoi thién, tam hoan toan dién dao. C6 thé do mot viéc
gl do da xay ra trudc thoi khoa thién, nhu 1a trong ngay do ta qua phan
khich hay c6 viéc gi khiéh ta qua lo lang. Tam bj kich dong dit doi véi
nhiing hinh anh va xtic cdm don dap phat khoi, déh noi ta kho long ting phd
véi tu tuong tiéu cuwc nay thi tu tuwong khac da ti€ép noi. Co thé lac d6 ban
dang trai nghiém mot hién twgng ma toi nghe cac thién sinh goi la “cudc tan
cong cua da trién cai”. D9 1a khi moét s6 chudng ngai cung phat khoi, cai
nay tiép noi cai kia, d€ ché ngu tam. Néu ta chap nhan dé tam chay rong
nhuw thé do, thi nd sé tré nén mot thoi quen kho bd. Tot hon hét la don tat ca

ndi lec dé kiém ché' tam.

Trong truong hop nay néu tat ca cac phuong phap thong thuwong déu that
bai, thi c6 mot phuong phap khac: dém hoi tho. Day la mot cach dé gitr tam
tru trén mot doi twgng. Trudc hét dém hoi tho tir mot dén muwoi roi tie dém
nguoc lai muoi dén mot. Ké'tiép, dém tir mot dén chin, roi tie chin dén mot.
Tiép tuc dém dén so tam, sd bay, va ctt thé, cho dén khi ta dat dén tir mot t6i
hai va tir hai toi mot. Cai kho la néu tam that niém dém sai dau chi mot 1an
trong ltc dang dém, ta ciing phai bat dau trd lai. Ctt tiép tuc cach d&m nay
cho t6i khi ta ¢ thé hoan tat tron ven quy trinh dém ma khong mot phut lo
la; sau d6 ta cd thé trd vé phuong cach hanh thién binh thwong. Day la mot
thtr thach cho tdm. Phai bat dau trd lai véi mdi su lo ra khién tdm trd nén

moi mét véi viéc phong tam, trd nén biét kiém ché.

Dau phuong phap nay kha khat khe, di véi mot s6 nguoi, tim ho qué dién
dao dén do khong thé nao tap trung d€ dém. Trong truong hop do, hay lay
ngay sy dién dao, lang xdang lam ddi twong thién quan. Quan sat cac trang
thdi tam lang xang do.

Ché Ngu Cac Kiét Su
St dung cac phwong phdp trén, ching ta c6 thé ty ren luyén dé€ nhan dién
cac kiét st khi ching phat sinh va c6 bién phap dé ché ngu chiung. Véi su

chu tam day chanh niém va cac bién phap tich cuc, cac kiét st dang quay
nhiéu tam ban - tham, san, nghi, trao hdi- sé€ dan dan yéu di va phai mo
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khoi tam tri. Mot kiét st nao d6 khi da qua di, c6 thé khong phat sinh tro lai
trong mot thoi gian. Tam da duoc giai thoat khoi kiét st d6. Nhung roi, tuy
thudc vao tinh chat va diéu kién song cuia ban, mot kiét s khac lai ¢ the

xuat hién.

Khi ta quan sat chu trinh ctia cac kiét s: phat sinh, hoai diét, roi xuat hién
tro lai dwdi trang thai khac, ta bit dau nhan ra cac kiét sw nay manh mé dén
thé' nao, chung trdi bugc ta vao khon kho, dau thwong chat ché dén thé nao.
Khong ké rang ban da thuong xuyén ché ngu cac kiét st nay mot cach tam
thoi bao nhiéu 1an, chting van tiép tuc hién htu trong ban, dé€ ludn tréi budc,
bay rap ban. Nhu thé ban dang mang mot nha ti bén trong ban. Khi chanh
niém da duogc phat trién, ta sé nhan thay rang cac trang thai tim tiéu cuc nay
— nhu la tham, san, si — khong chi bép méo cai nhin ctia ta ma ching con
khién cho moi khia canh ctia cudc song tréd nén kho so hon, dau dén hon.
Tam ludn quay vé voi nhitng tiéu cec da duoc huan tap. Ta cam thay nhu
minh bi bay rap — tréi budc — vao vong sinh ti luan hoi chang dung dut.

Su that 1a chanh niém chi c6 thé gitp ta ché ngu cac kiét st nay mot cach
tam thoi. Chi khi ta dat dén mirc d cao hon trén dao 19, ta méi c6 thé huy
diét dwoc ching, qua bon giai doan. Bang cach nao? Ban budng bo ching
qua nam tng dung cta tinh tan, dugc biét dén nhu 1a de nén, thay thé, hay
diét, tan lui, va giai thoat.

“De nén” nghia la ddy lui tat ca cac trang thai tam bat thién lai phia sau, gitt
chting ndm yén bang chanh niém hay dinh. Bat ctt khi nao ta c6 thé git
chanh niém, hay di sau vao thién dinh, thi cac kiét st ngu yén. Khi ta da tao
dugc thoéi quen day lui cac kiét st nay xudng, thi chung sé yéu di. Chung
khong con tao ra nhiéu van de€, va bt anh hudng dén qua trinh tu duy cua
ta. Cac chudéng ngai cling sé tram lang xudng chtt it, do d6 tao ra nhiéu co
hoi cho tri kién c6 thé nay sinh, ma khi da c6 tri kién thi ta c6 co hoi d€ huy
diét mot sO kiét str.

“Thay thé” 1a nd lic chdng lai mot bat thién phap nao d6 bang cach vun
trong diéu nguoc lai. Ta thay thé long san han bang cach vun tréng long

thuong yéu. Niém tin rang van vat bat bién duwoc thay thé bang cach quan
chiéu vé vo thuong. Ban do6i nghich lai véi niém tin ban nang vao mot cai
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nga bang cdch quéan sat nhitng yéu t& ludn bién chuyén, tao thanh than va

tam cua ban.

Khi sy deé nén va thay thé da phat trién tot dep, thi ta co thé ché ngy mot sd
kiét st da bi suy yéu. “Huy diét” la gidy phat khi bat c kiét st nao cing
phai chao thua, giong nhu mot than cay da bi sét danh tét canh. “Tan lui” y
chi sy bién mat caa cac kiét st ngay sau khi chung bi huy diét. “Giai thoat”
y chi dén su nhe nhom cua tam tiép theo sau sy hay diét cua bat ky nhém
kiét st nao. Su giai thoat an twong nhat xay ra ¢ giai doan dau trong bon
giai doan gidc ngo khi ta chuyén hoa ttr cudc song binh thuong va trd nén
phan nao giac ngo.

Gia stt ban da nham dén ba kiét st dau tién — than kién, nghi va gidi cdm
thi- va da quan tuong sau sac vé cac phap doi nghich. Khi ngdi thién, ban
theo doi hoi tho voi sy chi tam manh mé thi tué giac cd thé phat sinh. Su
quan sat caa ban vé tinh chat vo thuong, kho, va vo nga cua hoi thd cho
phép ban, trong mot gidy phut dai ngd, thaim thia thém sy that rang tat ca
van phap déu mang ba tinh chat nay. Nhin thay duoc tinh v6 thuong mot
cach rd rang noi van vat, ban sé€ véi truc giac nhan biét réng khong thé co
mot thtt thuong hang, bat biénh goi 1a “nga” hay “linh hén”. Do d6 ban phé
vO duogc kiét st thit nhat. Ban cling nhan thic réng phai c6 bac Giac Ngo
nao do da chang giac duoc tat ca nhiing diéu nay khi tu tap trén con duong
dao, do d6 dao 16 nay nhat dinh sé gitip ban biing ré dwoc tat ca cc tam cau
u€. Nhu thé'la ban da trir duoc kiét st th hai, tam nghi. Gio thi ban biét
rang khong c6 gi c6 thé giai thoat tim ban trir viéc vun trong tué gidc qua
con duwong cua gidi, dinh va tué. Biét thé thi ban khong con tin réng chi ¢6
céc nghi 1& cing bai (gidi cAm tht) méi cd quyén luc clru ban, cé nghia la
ban da r bo duoc kiét str thit ba.

Mot khi da ché ngu dwgc ba kiét skt nay, la ban da dat dén giai doan dau
tién cua giac ngd. Gio khong c6 chuyén ban sé thoi chuyén trd lai trang thai
cti. Ban khong con nghi ngo kha nang dat dwoc gidc ngd ctia minh nita hodc
lo léng khong biét lam sao dé dat duoc giai thoat. BDam bao la ban sé dat
duwoc muc dich ciia minh. Ban sé tro thanh mdt “duw lwu,” vi stc hat cta
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dong chay tam linh sé dwa ban dén giac ngg, giong nhu mot nhanh cay duoc
cuon chay theo dong nudc.

Tt ltc nay tré di, thm tré nén phan khai la, ta c6 cam giac rang, dau bé
ngoai cudc song cd khod khan thé nao, bén trong nd tat ca moi tht déu binh
an. Ta biét, mot cach chac chan rang, tat ca van phap déu vo thuong, va diéu
d6 mang lai niém an ui trong long ta. Ta khong con c6 thé pham vao bat ci
hanh dong bat thién nghiém trong nao, vi ta hi€u rd luat nhan qua. Véi thai
dd dao dirc nhu thé, ta khong cd gi phai an nan hoi han; do do6 ta duoc giai
thoat khoi ganh nang dé. Thi du néu ta pham mot 16i nho, nhw 1a néi doi, ta
sé khong thé nao an long cho dén khi ta nhan 16i. Ta van con ¢ thé roi vao
nhitng con buing nd cta gian dit, khd dau, hay tham dam, nhung tat ca
nhting tinh huéng do khong thé khién ta guc nga nhu truede day, va chung
sé€ qua di nhanh chong. Ta biét ro6 rang con duong phai di va ta tran day tin
twdng vao su tu tap ctia minh. Néi chung ta tro nén tu tin hon, bét nga chap,
va t t& rong luong hon, c6 thé hanh thién tot hon, va c6 nhiéu kha nang
hon d6i vdi bat ci diéu gi ta lam. Cac dong nghiép va than htru cua ta sé
nhan ra duoc nhing su thay doi noi ta, ho sé thay ta tro nén diu dang hon,
c6i mo hon, va thw gian hon. Anh mat 1ap lanh ctia ta s& mo ctra trai tim ctia

tha nhan, va ho bat dau hoi vé sudi ngudn cta su tw tai cua ta.

Dé€ dién ta mic quan trong cta viéc dat dwoc ting dw lwu, Dic Phat da
nhum it dat cat 1én tay va noi, “Nay cdc ty kheo, nhiim dat cat nay hay tat ca
dat cét trén thé gian, cai nao nhiéu hon?” Di nhién céc vi ty kheo tra 10i rdng
dat cat trén thé gian thi nhiéu, rat nhiéu lan hon mot nham cat dat trén tay
Phat. Sau d6 Puic Phat tuyén thuyét, “Ciing thé, nay cac vi ty kheo, sd lugng
cdu ué, nhiém 6 ma mot nguoi da dat dén qua du luu cé thé huy diét thi
cting nhi€éu nhu cat dat trén thé gian. Va nhiting cau ué€ con lai ma nguoi da
dat dugc qua du lwu phai huy diét thi cing it nhu dat cat trén tay ta.” (S
V.56.6 [1]) Vily do d6, DBtic Phat ndi, dat dwoc qua dw lwru thi con vi dai hon
tro thanh “vi chta té” thong lanh moi vuong quoc khac. Diéu d6 con vi dai
hon la dwoc 1én coi troi lam mot chu thién; vi dai hon ca viéc tro thanh mot

vi troi.
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Sau khi da vurot qua dugc ching duong nay, ta bat dau d6i pho véi chudng
ngai ké tiép: kiét skt ctia tham va san. Khi da vuot qua duoc ba kiét st dau
tién, ta ciing da lam nhe di sttc ndng ctia cac kiét st con lai. Do d9, tham va
san ma gio ta phai doi mat da bét nang né hon nhiéu so vdéi nhiing gi ta da
trai qua khi la mét chting sanh binh thuong.

Ta phong ho tham san va st dung Chanh Tinh Tan d€ tiép tuc d6i tri lai voi
hai ké thtt nay. Ta phat trién tam d¢ luong va tinh thuong yéu. Ta tro nén
hoan toan nham chan vdi su bam viu, doi hoi, than van ctia tam. Khi ta phat
trién chanh niém vé v thuong mot cach sau sac, nhin thay rd rang hon ban
chat doi thay cua tat ca nhitng diéu dé chiu, khé chiu, va trung tinh, ta sé
thay su vo ich cua viéc ¢ gang khiéh moi viéc phai theo y minh. Ta sé&

budng xa ngay cang nhiéu hon.

Cudi cung sé c6 mot ngay khi tam tham san tho lau duoc giam di mot cach
dang ké. Mot s6 tam tham san vi t&, khé nhan biét hon van con, khién cho ca
tinh cua ta dwong nhu khong thay doi, nhung thuc ra ta da thanh teu duoc
rat nhiéu. Khi ban tré thanh mot “nhat lai,” c6 nghia la ban c6 thé phai tai

sanh tro lai thé tuc nay mot 1an nita trude khi dat dwgc hoan toan giac ngo.

Kh¢ thé dién ta duoc sy thanh tinh ma tam ¢ duwgc lac dy. Tat ca nhitng au
lo, bon phan, phién mudn déu duoc budng bd, mai mai. Khong cé su si nhuc
hay bat hanh nao c6 thé lam ban xao dong. Ban da vuot 1én trén moi phién
ndo. Nhitng nguoi quanh ban cé thé nhan thay dugc sy thanh thoat, long tir
4i bao la cua ban va bit dau nghi dén ban nhu 1a mot vi thanh. Vay ma lac
khoi dau ban ciing khong tot hon ai. P6 1a mot qua trinh khong danh cho
riéng ai, mot su chuyén hoda tu nhién trong tam, ma ta co thé dat duoc khi
miét mai di theo con duong Diic Phat da hudéng dan. Dau ta khong con
nuoi tiéc hay khd dau doi voi nhiing mat mat cta ban than, nhung vi trai
tim ta day tw &i va van chua hoan toan dét sach moi bam viu, ta van con cé
thé quan tam mot cach thai qua va dau buon vi nhitng bat hanh ctia nguoi
khac. Van con phai tu tap, rén luyén thém nita. Nhitng gi con lai ctia san

tham can phai dwgc quét sach.

Khi kiét st cua tham va san thd 1au cudi cung bi huy diét, la ta dat duoc
budc tht ba ctia gidc ngd. Vi hanh gia dat dén giai doan nay dwoc goi la
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“bat lai,” chang bao gio phai sanh trd lai trong thé gidi nay, nhung cd thé tai

sinh trong cdi vO sac.

Mot khi cong viéc thao go tam tham va san tho 1au da hoan tat, thi nhém
kiét sit cudi cung, nhitng kich thich tam ly vi t€ nhat — nam kiét st cudi
cuing- phai duoc d6i phé. Cac tdm ué nhiém nay qué vi t& dén ndi khong cé
chung sanh binh thuong nao ¢ thé nhan ra ching, néi gi dén viéc cam thay
muodn hay diét ching. Bac nhat lai tiép tuc cam nhan, thi dy, tam trao ct boi
long lo lang v& mot sy ti sinh trong twong lai. Tuy nhién d6i véi mot vi da
dat duoc dén muikc do vi t& ndy, cac kiét st con lai gidng nhu nhitng mau do

an lam tam trén mot chiéc 4o hoan toan trang sach.

Ti€p tuc tu tap, vi bat lai thao g& moi ham muodn vi té con lai d6i véi bat ci
loai hién httu nao. Vi ay diét trit duwgc “man,” dac tinh ¢d htu cua niém tin
duwong nhu c6 mot cai nga. Trao ctt duoc thao gd, nhu la mot mang cudi
cung con lai cia vo minh. Trong mot sat na dai ng, tat ca cac kiét st cudi
cung nay bi diét trx, va tai d6 xuat hién mot vi hoan toan gidc ngd -mot vi A
La Han. Vi nay khong bao gio ¢é thé thuc hién bat c¢ hanh dong nao dua
trén tham, san, hay si, vi tat ca nhitng ué nhiém nay da mai mai bi bing khoi
tam. Nhu Dtc Phat da ndéi nhiéu lan, mot bac A La Han la nguoi da “bd
xudng ganh nang.”

Ta c6 thé nghi rdng mot bac A La Han ciing c6 thé roi xudng mot tang thap
hon va bi cdm do boi ta dam, trdm Cép, hay mot vai hanh vi thé tuc nao
khac. Nhung néu ta nhé lai ban chat ctia cac kiét st -ching dan dat hanh
dong ctia ching ta sai lac nhu thé' nao va ching da bi danh bai nhu thé nao —
thi ta sé khong co6 nhitng suy nghi nhu thé'vé cac bac da hoan toan giac ngo.
Bac A La Han biét réng ngay viéc thu huwong cac duc lac da la diéu khong
thé nghi dén - nodi gi dén nhiing hanh dong v6 dao duic. Bac A La Han
khong bao gio cd thé lam diéu gi sai trai ntta. Ho ti€p tuc thu hudng niém
hanh phtc t6i thugng, va gitt dwoc tam ho ludn thanh tinh.

Khi da giac ngod, hanh gia sé thay rd rang rang tat ca nhiing gi ho can lidu tri
da duoc chtra dung trong Tt Diéu D&, Hanh gia duoc giai thoat khoi bat ci
cac suy doan, ly luén hay ly thuyét ve thuc tai, vé qua kht, hién tai, va
twong lai, vé su hién hitu ctia nga va vé v tru. Hanh gia biét than vat chat la
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gl, phat sinh va hoai diét nhu thé nao. Hanh gia biét tho la gi, phat sinh va
hoai diét nhu thé'nao. Véi twdng, hanh va thiee cling nhu thé.

Hanh gia hoan toan thoat khoi moi y kién va suy luén, tat ca cac xu huéng
mudn chiing to6 hay cam nhan cac yéu to ca biét cua “cai t6i” va “cai cta t61”.
Tat ca nhiing ly thuyét, quan diém, va niém tin dua trén nga chap da bién
mat. Dugc hoan toan giai thoat khai tat ca muoi kiét st nay la trang thai cua

sit gidc ngd vién man.
Vun Tréng Cac Thién Phap

Hau hét ching sanh déu phai kho cong tu luyén méi cd thé hy vong dat
dugc gidc ngd. Ché' ngu duoc cac chudng ngai va de nén duoc cac kiét st la
diéu tién quyét. Nhung ngay ca khi viéc ta cd gang ché ngu chung cé tam
thoi thanh cdng, thi tAm ta van con day lau hodc. N6 c6 thé lai thdi chuyén
tro vao cac trang thai dau dén, chudng ngai, giong nhu mot chiéc may bay
ha canh xudng cac tang may. Vi thé, mot khi ta da tam thoi giai thoat tam
khoi cac bat thién phap nay, ta phai st dung Chanh Tinh Tan d€ phan khich,

lam hoan hy va nap nang lwgng cho tam d€ ta c6 thé tién bo hon nita.

Khi mot trang thai tam bat thién da duwgc ché' ngu, tam sé chuyén sang trang
thai trung tinh. Nhung né khong ¢ trang thai d6 lau. N¢ rat giong nhu mot
hop s6 xe, c6 sd de (chay thut lui), s6 chay toi va s6 ding (trung tinh). Ta
khong thé tir s§ de thang sang s chay téi ma khong di qua s ding (trung
tinh). Tt vi thé trung tinh, ta ¢ thé gai sd xe chay t6i hay chay lui. Tuong
tw, tam khong thé chuyén thang tir thién sang bat thién hay nguoc lai; n6
phai di qua mot trang thai trung tinh ¢ gitra hai thai cec nay.

Hanh gia c6 thé sit dung giai doan trung tinh nay d€ vun trong cac thién
phap. Thi du ta dang ng6i thién thi mot trang thai tam tiéu cuc phat khoi.
Chanh niém dugc kich hoat, va ta nhan ra trang thai tam bat thién d6. Ta c6
gang ché ngu no, cd thé do thay dwoc tac hai cia nd, va trd vé véi hoi thé.
Vi hoi thé la mét doi twong trung tinh, tam ta gitt dwgc su trung hoa khi ta
theo d&i hoi thé. Nhung chang lau sau, khi ta budng loi chanh niém, thi mot
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trang thai tAm cadu ué khdc lai phat sinh. Va quy trinh trén lai tai dién, hét
lan nay dén lan khac.

Néu ct tiép tuc nhu thé, ta sé cam thay rat mét moi. Chanh niém khién ta y
thitc rang ta cAn ding quy trinh tiéu cuc d6 lai. Khi chti tam, ta ¢6 thé nhan
biét duoc tiéh trinh ctia tam hanh. Ta thay rang thay vi d€ ctta mo cho tiéu
cuee len 16i vao ché nguw tam, ta can loi dung thoi diém khi tam & trang thai
trung tinh d€ phat khoi mot trang thai tam thién. Roi trd vé véi hoi tho va
thu gian. Hit mot vai hoi tho sau, r6i bat dau vun trong trang théi tam tich

cuwc khac ntra.

Cé rat nhiéu cach dé€ phat khai cac trang thai tam tich ciec. Mot trong nhitng
cach htru hiéu nhat c6 thé sit dung trong lic toa thién la quan twéng dén bat
ctt hanh dong thién nao ma ta da lam trong qua khtt va trang thdi tam hanh
phtc, dé chiu do hanh dong d6 mang lai. Thi du c6 thé ban da c6 1an gitp
mot nguroi gia qua duong. Ba lao phai mang nang ma xe ¢§ ludt qua rat
nhanh khién ba sg, khong dam qua dwong. Ban khong biét ba ay, ma ciing
khong c6 y muon duwoc khen thudng hay ngay ca 10i cam on nao. Véi tam
hoan toan khong vu loi vé bat cit diéu gi, khong chap thua, ban budc xudng
duwong va can than ra hiéu cho xe dung lai, giap ba lao qua duong an toan.
Luc d6 tam ban cam thdy nhe nhang, thu thai, va sung swdéng. Gio khi hoi
tedng lai chuyén do, ban cam thay thé nao? Lan nita ban lai cam thay nhe
nhang, thu thai, va hanh phtic. Tt d6, ban nghi, “Day la trang thai tam ta
can vun trong.” Vi thé' ban dung ky trc nay dé khoi day va lam tang truong
cac thién phap.

Ta co thé st dung ky tic ctia bat c hanh dong thién nao ma ta da thyc hién
trong qua khtt, mién 1a ta khong dem long chap vao d6. Nhitng hanh dong
thién nay da mang dén cho ta cam giac hanh phuc khi ta thuc hién ching, va
khi hoi tuéng lai, tm ta van tran ddy niém vui. Cé thé ban da giup mot em
bé di lac tim dwoc me 6 mot siéu thi, hay ban da gitp bang bé cho mot con
vat bi thuwong trén duwong. Co thé ban thay hai nguoi dang tranh cai quyét
liét vé mot van dé nho mon nao do, va ban giup ho giai quyét duoc van de.
Coé thé trong cong viéc, ban da khién cho cac dong nghiép tré cam thdy
mudn hoc theo guong ban, van van. Mot phuong cach khac ntra 1a hoi
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twdng lai véi long biét on doi voi nhitng diéu tot dep ma nguoi khac da lam
cho ta, hay quan tudéng dén nhitng viéc thién ctia ngwoi khac ma ta dugc
biét dén. Ta lam nhiing diéu nay vdi tam tran day hoan hy, thién hanh, thi ta
cling thay thuw thai, tw tai va hanh phuc.

Ta ciing c6 thé vun tréng cac thién phap bang cach quan twdong dén nhing
lic ta da cd thé ché' ngu duoc tham, san, hay si. Thi du ban nhé dén mot thoi
diém khi con trai ban hu qudy, khién ban cam thdy mudén danh phat no.
Nhung tam chanh niém kip thoi xuat hién, ban nhé lai réng biéu hién su
gian dit ra ngoai khong phai la di€u nén lam. Do d6, con gidn ctia ban diu
xudng, ban binh tinh lai va tim ban lang dong hon. Hay nhé dén su thay
d6i 16n lao tir viéc phat khoi tim gian dit dén trang thai binh tinh dé chiju
khi ban kiém ché& dwoc con gian va ban quan chiéu rang cam gidc d6 dé chiu
nhu thé nao. Ban tw nha, “Trang thai tdm nay la diéu ma ta muén vun
trong.” Su hoi twong nay gitp ta thu gian, mang dén cho tam ta mot niém

vui tham lang.

Ta c6 thé tu gop nhit cac hoan canh thich hop d€ vun trong cac thién phap.
Thi dy, khi nhin con chédp chGng nhitng budc di dau doi, long ta tran day
tinh cam yéu thwong. Hay luu gitt ky ¢c d6 vao mot goc tam hon. Trong
teong lai ta co thé sit dung cam xtic d6 lam chat xac tac d€ vun trong cho

cac trang thai tam thién.

Phuong phap cta su tinh tan chanh niém d€ vun trong cac trang thai tam
tich cye khong chi lgi ich trong ltic hanh thién. Ta con c6 thé st dung néd

trong khi an, di, ding, lam viéc, chuyén tro.

Ta khong con phai dura vao hy vong rang cudc séng sé mang dén cho ta ly
do d€ cam thay hanh phuc. Phai c6 ké'hoach st dung tam dé xét xem nhiing
hanh dong nao tao nén cac trang thai tam khién cudc doi ta dé chiu hon.
Hay hoi twdng lai nhitng thanh cong va that bai trong qua khi. Kham pha ra
nguyén nhan va hdu qua ctia nhitng qua trinh tam linh don gian nay. Sau d6

vun trong cac thién phap trong tat ca moi viéc ta lam.

Thi duy, trong khi rita chén, ta c6 thé hudng tam tir dén cho nhitng ai sé st
dung cac chén dia nay. Trudc khi trao ddi, tro chuyén, ta cé thé gitr gin bang
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cach chanh niém vé nhitng hau qua cé thé xay ra cua 1oi néi tiéu cuc hay tich
cuee. D6 s€ 1a mot cudc tro chuyén “cd khoi dau tot dep.” Bémg thai do binh
tinh va cd gang mang ting t& bao cta long kién nhan, thwong yéu, bi man,
va tri tué vao trong mot cudc trao doi, ta sé khién no tro nén tréi chay hon,
dem lai 19i 16c cho ban than ta cting nhue ngwoi khéc.

Luong trude nhitng van dé c6 thé xay bang cach tw nhan biét cac thidu sot
cta minh la mét phan ctaa qua trinh nay. Thi du, néu ban ndéng tinh, va ban
biét diéu do, thi nhan thitc dé ciing la thién phap. Sau dé ban ¢d thé vun
trong tam tur ai d€ kiém ché tanh nong cua ban khong phat khéi. Khi mot
tinh huong khé xtr xay ra, nhu 1a s¢ viéng tham bat ngo cua mot vi lanh dao
kho tinh dén cong ty, ban c6 thé ty nhac nhé vé hau qua t6t hay xau tir hanh
dong cua minh. RAi ban 1ap quyét tam s€ gitt binh tinh, va vun trong tam ti
do6i véi vi dy. Do d6 khi vi lanh dao ndi hay lam diéu gi kho chiu, thay vi
biéu 10 thai do gian d@, kho chiu, ban tan hwong trang thai tam dé chiu ma
minh da tao lap.

Ciing thé, néu ban biét minh thuong hay lo lang, thi hay tw chuan bi. Thi dy,
triede khi chau cung cua ban dap chuyén phi co dau tién di xa nha, hay lam
bat cit diéu gi ban da lam trong qua kht d€ ché ngu su lo au va mang lai
nhiing cdm gidc dé chiu. R6i ban khong can phai khd dau vi chuyén bay ctia
chau ban. Thay vao d6 ban c6 thé huong thu trang thai tam dé chiu.

D6 la mot ki nang co thé tu ren luyén. Chung ta cang c6 chu tam phat khoi
cdc trang thai tdm thién, thi tdm cang tro nén dé thich Gng va ta cang hiéu
no6 nhiéu hon. Chang ta c¢6 thé vun trong tam thuong yéu khong gidi han,
tam hoan hy, 1ong bi man siu xa, va tim budng xa rong lén trong ting
ngay, ting giay phut. Bon tam vo luong nay dwa tam dén cac trang thai lang
lang, tuyét diéu dén ndi chung duoc goi 1a “thién trd.” Nhiing ai biét 1am
thé' nao dé€ chung phat sinh c6 thé tho huwong thién dang trén trai dat nay bat
ctt ltc nao.
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Duy Tri Trang Thai Tém Thién

Mot khi trang thai tim thién da phat khoi, ta sé ¢ gang duy tri, khong dé
tam d6 qua di. Ta biét rang néu dé trang thai d6 qua di, tdm ta sé tro vé
trang thai trung tinh va r6i né c6 thé roi vao trang thai bat thién. Vi thé' bang
moi gia, ta phai gitt trang thai tam tot dep luon cé mat. Tam thién cua giay
phut nay phai la trang thai thién ctua giay phut ké'tiép, va gio, ngay, tuan ke
tiép. Chung ta c& gang d€ ludn duy tri trang thai tam tich cuc, giohg nhuw

nguoi ta ¢ gang dé€ gitt mot ngon deén dac biét nao d6 khong bao gio tat.
Diéu D6 Khéng Dé Thyc Hién.

Pa bao lan ban tuy hta véi ban than nhing diéu tot dep? Hay nhé dén
nhiing 16i cam két mdi ddu ndm hay nhitng 10i thé nguyén 6 ddm cwdi ctia
ban trude vi thay tam linh hay triede ban be? Ban da cd bao wdc nguyén day
ap hy vong vao nhitng lan sinh nhat? Nhung ban da gitt dwgc bao nhiéu loi
htta d6? C6 thé ban da ty hita véi minh: “T6i sé khong bao gio dung dén
diéu thudc nao nita, khong bao gio uéng thém ly reou nao nita, khong bao
gid no6i d6i, néi 1oi cdc can hay si nhuc bat ct ai. Toi s& khdng bao gio danh
bac nita, khong bao gid trdém cap, khong bao gid giét hai bat ct sinh vat
nao.” Hodc sau moét thoi khoa thién hay mot khoa tu day két qua, cd thé ban
da nghi, “Khda tu nay that tuyét voi. Tdi chang bao gid nghi rang viéc hanh
thién lai c6 thé dé dén vay. Tdoi da dugc binh an va hanh phuc biét ching
nao trong suodt khoa tu nay! Toéi quyét phai ludén hanh thién trong twong lai.”

T4t ca déu 1a nhiing tu tudng tich cec. Nhung cd bao nhiéu 16i hita nay van
dugc ban tiép tuc thuc hién mdi ngay? Nhitng tu tuong nay phat khoi 1én
trong tam ban giong nhuw bot nudc trong mot ly s6 da. Sau mot vai gio,
chting 13n tam. Ban ddnh mat long sot sang va tré vé véi théi quen cii ctia
minh. D€ duy tri su tinh tan ban dau, ban phai phat trién tam chanh niém

manh mé.
Hay nho réng khong c6 viéc quan trong gi ¢ thé dugc thuc hién mot cach

hoan hao v6i chi mét 1an thte nghiém. Ta phai lap di lap lai mot y nghi hay
hanh dong tich cuc cho dén khi ching tré thanh mot thdéi quen. Chung ta

207



tan than nhitng kha nang thién xao ctia cac van dong vién Olympic — nhung
ho dau cé hoan thién cac kha nang nay trong chi vai lan tap? Khi méi tap di
xe dap, ta da phai té nga biét bao 1an? Muon hoan thién tam y cting phai
nhu thé. Chung ta phai thuc hanh rat tinh tan. Bat ct khi nao sy tinh tan cta
ta hoi chtin xudng, hay nghi dén nhitng treong hop khi ta da nd lwc khong
ngung cho dén khi ta dat dwgc muc dich ctia minh.

Di nhién, cé nhiing viéc ta c6 thé thuc hién dé€ hd tro cho sy thuc tap Chanh
Tinh Tan. Ta c6 thé két ban véi thién tri thirc va tranh xa nhiang ké ngu si. Ta
co thé song ¢ nhitng noi thich hop, doc cac sach hudng thién, gitt moi lién
lac véi cac dao trang. Ta cling c6 thé thuc hanh chanh niém mot cach siéng
nang. Nhitng hanh dong nay c6 thé€ giap duy tri cac thién phap. Toi sé ké
cho ban nghe mot cau chuyén vé moét vi su da lap thé nguyén 16n va nod lue
vi dai.

O An Do thoi xa xwa, c6 mot vi ty kheo 16n tudi la mot bac dai suw. Mot vi ty
kheo tré pham 16i khong lam tron bén phan. Vi thé, vi dai s phat nguoi nay
bang cach yéu cau dng dén khat thiee 6 mot gia dinh kia, dé tao mot méi lién
hé tot voi gia dinh d6. Vi vg chong nha ay vira sinh degc mot em bé ma cac
vi thay tién dodn sé tro thanh mot nha lanh dao Phat giao tai gioi. Cha nha
nay ndi tiéhg 1a nguoi keo kiét va thuong té thai d6 han hoc khi cé nguoi
dén khat thuc. Lan dau tién, khi vi ty kheo tré xuat hién, nguoi cha nha rat
tiec buc. Anh ta ra lénh cho vg con, va day té cua minh khong dwoc cho vi tu
si kia bat ct diéu gi — va khong duoc noéi chuyén hay ngay ca nhin vi tu si
doé. Vi ty kheo tré tro vé chua va khong nhan dwgc d6 khat thuc gi tir nha
do.

Lan th hai, khi vi tu s trd lai gia dinh d6 ciing thé. Khong ai cang duong
cho 6ng. Khong ai ndi chuyén hay ngay ca nhin 6ng, nhung vi tu si nay
khong hé nan chi. Ngay nay qua ngay khdc, tuan nay qua tuan khac, thang
nay qua thang khac, va nam nay qua nam khac trong su6t bay ndm dai nhu
thé, vi ty kheo tré van trd lai ngdi nha d6.

Sau d6 nguoi chtt nha muwén mot nguoi giap viec moi. Co ta khong biét gi
vé quy dinh khong cing duong cho vi tu si d6. Mot ngay trong nam thi bay
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d¢6, khi vi ty kheo tré dén nha, c6 giup viéc méi néi voi Ong rang, “Hay di
cho khac di. Chung t6i khong c6 gi d€ cung duong thay ca.”

Vi ty kheo tré rat hoan hy vi cudi cung nguoi ta cling biét dén sw ¢ mat cua
ong. Trén duong tro vé chlia, dng di ngang qua chd nguodi chi nha ha tién
dang cudi ngua vé nha. Bang giong kiéu hanh, nguoi cht nha hoi, “Nay,
thay cé nhan duoc gi ttr nha to6i khong?”

“Thwa cd, cdm on Ong,” vi tu si tra 10i. “HOm nay t6i da nhan duwoc mot
th.”

Nguoi chti nha keo kiét kia rat tic gian. Ong ta hdi ha tro vé nha, nhay
xudng ngwra, chay vao nha, va hét 16n, “Ai da cho gi cho ké troc dau kia? Co
ai cho han tht gi khong?”

Moi nguoi trong nha déu tra 1oi khong, nhung nguoi chu nha van khong
vira long. Ong tra hai tiing nguoi. Khi dén luot ¢6 giap viéc moi, dng hoi co,
“Co ¢6 cho nguoi dy the gi khong?”

“Khong co, thua dng,” co ta tra 1oi.

“Cb c6 noi chuyeén vdi ngroi d6 khong?”

IIDa C(’)'Il

“Co danoi gi véi han?”

“Da, t6i ndi, “Di chd khéc. Chting t6i khong c6 gi dé cung duong cho thay

ca.””

Nguoi dan 6ng keo kiét nghi rang vi tu s da Itra d6i 6ng. Suy nghi nay cang
khién 6ng gian dit hon. Ong néi, “Hay dé ké lira d6i d6 dén day ngay mai,
ta s& trach mang han vi da ltra doi ta.”

Ngay hom sau, vi ty kheo lai xuat hién ¢ ngdi nha dé nhu thuong 1é. Nguoi

chu nha keo kiét di ra va néi véi vi &y mot cach gian dt, “Hom qua thay bao
rrimg da nhan dwoc mot thit gi do6 tir nha toi. Toi da tra hoéi moei ngwoi. Toi
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biét ro khong cé ai cho thay mot thie gi ca. Thay da noéi doi véi t6i. Thay cho
toi biét da nhan duwoc gi nao.”

“Thua ngai, trong by ndm qua, mdi ngay t6i déu ghé qua ngdi nha dep dé
cta ngai ma khong nhan dwoc th gi. Nhung hom qua, mot phu ni tie té'da
budc ra va ndi, ‘Hay di di. Chung t6i khong cé gi d€ cing duong ca.” D6 la
nhiing gi toi da nhan dwoc tir ngdi nha ctia ngai.”

Nguoi dan ong keo kiét cam thdy qua xau ho. Trong gidy phat dd, ong thay
trong 6ng bung 1én tia sdng ctia tinh thwong va tim bd thi. Vi tu si nay chac
la mét vi thanh, ong suy nghi. Vi tu si nay day long biét on khi chi nhan
duoc nhitng 10i tir chdi ctia nguoi hdu ctia ta. Ong ta sé biét on dén chiing

nao néu ong ta nhan duwoc mot it d6 an tir nha caa ta?

Nguoi chu nha lap tic thay d6i quy dinh, va bao moi nguoi trong gia dinh
ong phai cting duong thire pham cho vi tu si. Sau d6, vi ty kheo van tiép tuc
nhan dugc su cing duong tir gia dinh do. Long quyét tam, su Chanh Tinh
T&n ctia dng d€ duy tri tAm kién nhan va tdm tich cuc cudi cing da duoc dén
bu.. Dtta tré so sinh trong gia dinh d6 sau nay tré thanh mét vi A La Han va
la mot trong nhitng ngwoi lanh dao Phat gido quan trong nhat vao thoi do.
(Mhvs V)

Co thé ban tu hoi tai sao chung ta phai bo nhiéu cong stc tu tap va lo liéu
cho cudc song, khi moi th dau gi cling la vd thuwong va ngay ca cac trang
thai tam cao thuong nhat cing dan qua di. Di nhién la ban ndi rat dung. Van
phap déu vo thwong. Hon thé nita, khong c6 mot “cai t6i” nao ludn hién hitu
dé trai nghiém moi thit. Tuy nhién dau khé va hanh phtc van cé mit. Néu
ban dung dén mot chu ong va bi chich, ban khong nghi, “t6i” dang dau. Chi
co tiéng kéu ui! Mdc du trong giay phat do, khong co sy nhan thic vé ‘cai

to1”, sy dau don van c6 mat.

Mot s6 nguoi cam thdy kho hiéu khi ho nghe vé thuyét vo nga. Ho thuong
nghi rang d€ dau khd c6 thé xay ra thi phai cé “mot ai d6” chiu khd dau.
Tuy nhién cach hiéu nhu thé'la sai 1am. Mot khi con ¢6 nhitng chudng ngai
noi than va tam, thi khong thé tranh duoc viéc dau kho ¢ madt — cho dén khi
dat duoc gidac ngd. C6 10i noi réng,
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Chi ¢6 dau khd phat sinh,

Dau khd'kéo dai, va dau khé qua di.

Khéng co gi ngoai sy dau khd cé mat,

Va khong c6 i ngoai sw dau khd chdm dirt.
(S1.5.10)

Mot ta kién khéc nita 1a ¢6 ¥ nghi rang, vi khong c6 ai d€ cdm nhan dau khd,
thi dau kho khong quan trong. Sw that 1a dau nga c6 hién httu hay khong,
ta van kh6 dau. C¢ ai thich khd dau khong? D6 c6 phai la muc dich sdng
khong? Dau cd mot cdi nga hay khong, ban van khong mudn phai dau kho!
Do d¢, viéc ban c6 dau kho hay khong, 1a mot van dé rat quan trong. Chinh
dau kho la ly do tai sao, sau khi dat dwgc giac ngd, Dic Phat da danh tron
cudc doi con lai d€ truyén day cho cac ching sanh khac phwong cach thoat
khoi kho dau. Vilong tir bi v han, Ptc Phat da chi bay cho ching ta nhiing
phuong cach ren luyén tam dé thoat khoi kho dau.

Cac trang thai tam cao thuwong, thanh tinh va vi t€ hon, téi mot ltc nao dé
cling phai qua di; di€u d6 cang dung. D6 1a ly do tai sao ta can phai st dung
tam thién ma ta da vun trong dwgc ngay khi ching con c6 mdt trong ta.

Tam thién la phwong tién can thiét dé bimg ré khé dau, va duy tri duoc cac
trang thai tam thién nay mang lai loi ich dai 1au hon bat ctt nhitng niém vui
hay giai thoat tam thoi nao. Nhitng trang thai tam thién hao, sang sudt, la
nén tang cho viéc phat trién tué giac doi vdi vo thuong, d€ chiung ta c6 thé

bting ré tham, va vd minh mot 1an va mai mai.
Cai Nhin Toan Dién

Dung Chanh Tinh Tan dé€ dem tam ra khoi cac bat thién phap va dé€ vun
trong cac thién phap la mot phan quan trong trong Bat Chanh Dao — khong
kém quan trong hon chanh niém. Tuy nhién, it ai quan tam dén di€u nay.
Ho thuong quén cai nhin toan dién, dé chi bim vao mot sd chi tiét hap dan
trong Phat gido. Nhiing nguoi nhu thé chi hiéu duegc mot phan nao doé cua
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con duong dao. Ho chi 1dy d6i y tuwong ho nghe duoc va chap chat vao do,
do6i khi dén d¢ thai qua, d€ roi tu thuwce hién nhitng viéc khong thién xao, tu

hai minh. Do d9, thay vi trd nén hanh phtc hon, ho lai dau kho hon.

Toi biét mot phu nit tré, y thiec duwge tam tham an cha trong moi hanh
dong cuia minh, nhat 1a trong viéc an udng. Nhung thay vi tré nén chanh
niém, c6 cd géng dé nén cac cam xuc ctia minh. O cac bita an, c6 kiém ché d&
khong cam thay tham an. C6 con cd gang dé an it hon nhu cau va bu dap
bang cac thitc udng c6 chira protein. Vi thé thay vao tam tham binh thuong,
cO phat trién mot sy di tng than kinh va tré nén tram cam. May thay co
dwoc mot thién hiru nhic nhd ¢6 nén ¢ mdt cai nhin toan dién va vun trong
cac trang thai tdm thién. Ngudi ban huéng dan nhitng phuong cach dé thoat
khoi sy tram cam: doc sach, di da ngoai, lam diéu thién, hay ban ron vdi
cong viéc. Nhung ¢d phan ting quyét liét, “Toi khong muon tron tranh thuee
tai!” Lam nhting gi can thiét dé thoat khoi gong kim cua bat thién phap
khong phai la tron tranh thyc tai. D6 1a tron trdnh mot ndi dau 16n hon.

Néu cudi cung ban con tao thém nhi€u phién nao, khé dau hon, thi liéu tat
ca moi c§ gang cta ban d€ di theo con duong cua Phat ¢6 y nghia gi? Ban
phai ludn quan chiéu vé hanh dong va hdu qua cua nhitng hanh dong do.
Ban phai khong ngung tu van, “Ngay gidy phut nay toi dang vun trong diéu
gi?”

Mot lan kia nguoi di caa Puc Phat, ty kheo ni Maha Pajapati Gotami, xin
Dtec Phat cho ba nhiing 16i khuyén ngan dé huéng dan su tu tap cua ba.
Duc Phat day ba hay lam bat ct gi ba biét tir kinh nghiém ban than, ti su
hiéu biét thong thuong, tir nhiing dtrc tinh noi ba. Ptrc Phat day nhiing viéc
can lam phai dua dén:

¢ khong tham &i

e khong vudng mac

* budng bd (cac nhan cua kho dau), khong chap chia

e thiéu duc, khong ham muoén nhiéu
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e tu tai, khong bat man

® doc cu an tinh, khong tu hop, dan dum
e tinh tan, khong lwoi nhac

e dé& duwoc hd tro, khong doi hoi, Iira chon
(A IV (Tém) VL3)

Nhitng diéu ké trén la mot bang hudng dan tién ich d€ dam bao rang cac no

Iwec ctia ta phu hop véi gido ly noi chung.

Day 1a mot nguyén tac khac ma ta c6 thé dung dé¢ danh gid sy nd luc cia
minh. Nhu DBtic Phat da tuyén thuyét, 10i day cdt yéu cua tat ca chw Phat
ludn 13, “Lam diéu thién, khong lam diéu ac, va thanh tinh tam.” (Dh 183)

Chanh Niém Vé Chanh Tinh Tén

Khi tam bi ué nhiém boi cac bat thién phép, thi viéc hanh thién rat kho khan.
Mot s6 hanh gia khi ng6i toa thién, khong thé nao gitt duoc yén tinh. Ho
cwa quay, ho, gai, xoay trd, quay bén nay, bén kia, theo doi cac thién sinh
khac, hay thuong thay doi thé' ngoi. SO khac thi lai hay ngap va ho cam thay
khong thé nao tinh thitc. Nhitng nguoi c6 thoi hay san gian, co thé cam thay
bat man, phan nan trong tam khi ho cd gang dé thién. Nguoi khac nita lai c6

thé bi ché' nguw boi ai duc, hay nghi hodc.

Qua bao nam tu tap, thién gia da phat trién duoc nhitng phuwong cach dugc
coi nhw la c6 nang luc dac biét d€ ché' ngu cac chudng ngai can tré viéc thuee

hanh thién chanh niém.

e Khi 4i duc quay nhiéu tdm ta, hay mé sé d6i twong ctia &i duc trong tam.
Thi du néu ban dang thém mdt miéhg banh chocolate. Hay nhac nho ban
than réng miéng banh dé duwgc tao nén bdi nhiéu yéu td va nd s€ bi hw hoai.
Sau khi an, n6 sé tro thanh gi. Hay c quan tuwong nhiing di€u nay cho dén
khi long ham mudn cua ban khong con ntta. Phuong thitc nay cting htru
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hiéu néu doi tuwong cua long ham muoén cua ban la mot con nguoi. Hay
tedng dén nhiing thanh phan cdu tao ctia than — xuong, rudt va cac ndi tang
khac, mau mu va cac chat 1éng khac trong than. Hay ctt quan twéng nhing
diéu nay, hay thtt hinh dung xem nguwoi d6 sé nhu thé nao néu la moét bo
xwong kho, cho dén khi long ham mudn ctia ban qua di. Nhung néu phuong
phap nay lai lam tang thém long ham muodn cua ban, thi phai diing ngay lap
tiec va chu tam vao hoi tho.

e Khi san noi 1én, ting dung nhitng cach d6i tri ma chung ta da ban qua, nhw
la y thtc vé tam san cta ta, nhan biét tinh chat vo thuong ctia moi cam tho,
quan chiéu vé nhitng loi ich ctia long kién nhan, hay tw 1y giai d& c6 mot cai
nhin khac, va vun trong tinh cam thuong yéu.

e Khi hon tram hay budn ngu kéo dén, hay hinh dung ra mot ngudén anh
sang chdi loi. Néu khong thanh cong, hay thtr nhitng cach sau day: kéo 16
tai, md to mat ra, ddo mat trong vai gidy, va nham mat trd lai. Hay hit vao
that sau va gitt lai cang lau cang tot, sau d6 tho ra cham rai; néu can, lap lai
hanh dong nay vai lan, cho dén khi mach tim ddp manh, va ban c6 thé do
mo hoéi. Khong nham kin mat. Ptng day va thuc hanh thién ding, hay
thién hanh. Rtra mat v6i nudc lanh. Néu khong c6 diéu gi htru hiéu, thi hay
di ngu.

e Khi trao ct hay lo au phat khoi, quan chiéu vé trang thai tinh lang, thanh
tinh, hay binh an. Pem tam tro vé voi hoi thd va tru vao d6. Hit thd sau va
cam nhan hoi thé 6 mii, vao trong than. Hay thd moét hoi thd nita. Heéng
sw chu tam dén phan mong hay long ban chan va cdm nhan stic nang cua
than.

e Khi nghi phat khoi, hay quan chiéu vé su gidc ngd ctia Btc Phat, vé tinh
chat vo thoi han ctia Phat phap va su dat duoc gidc ngd cua cac dé tir cua
Dtic Phat. Néu ban dam chim trong mét suy tuong nao do, hay buong bo
viéc lam v ich d6 va quan tuong dén mot khia canh nao d6 trong gido ly
cua DBtc Phat. Chu trong vao nhiing gi ban biét la dung vé vo thuong, vé
kho dau, vé sy khong c6 kha nang lam cha dwgc bat ct diéu gi. Hay chu

tam vao giay phut hién tai.
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Khi tam ai duc da qua di, ban cam thady nhu minh da tra duwoc mot mon no.
Khi san han da tan lui, ban cam thdy nhu vira thoat khoi mot can bénh. Khi
con budn ngu khong con, ban cam thay nhu dwoc giai thoat khoi nguc tu.
Khi trao hoi hoai diét, ban cam thay nhu duoc giai thoat khoi kiép nd 1. Va
khi tam nghi hoac khong con nita, ban cam thdy nhu da dén duoc moét noi
an toan, chic chin, khong con lac 161 gitra sa mac.

Khong nhitng ban cam thay hanh phtc ngay giay phat tam bat thién bién
mat, ma ca sau nay khi ban nghi dén su vang mit cta ching. Khi nhé dén
bao kho dau ma cac chudng ngai va kiét st da@ mang dén cho ban trong qua
khtt, ban sé& cam thdy that hanh phtc khi nhan ra rang chting khong phién
nhiéu ban nita. TAm ban thw thai, thanh tinh. Ban d3 di tim trang thai tam

nay. Gio ban da dat duoc, va ban rat hanh phuc.

Khi cdc tAm hanh 4c da mo nhat, tAm sdn sang dé vun trong cac tw twdng
tich cyc. Khi tam hanh thién phat sinh trong ltc toa thién, hay quan sat
chung mot cach day chanh niém ma khong bam viu vao ching. Nhitng tam
thién can dwoc vun trong, twdi tam trong thién quan bao gom tinh thwong
yéu, bi man, hy, xa, s¢ thong cam, chiu dyng, hoa nha, kién nhan va phuc
vu d6i véi tat ca moi chiing sanh. Khi cdc tim hanh thién nay qua di, hay nd
lgc d€ vun trong chung trd lai, hay nhé ly do trude hét tai sao chung cd
mat. Nguon gdc ctia moi thién phap déu ¢ trong tam ta. Chi la chung

thwong bi cac hoan canh tiéu cuc che lap.

Dung Chanh Tinh Tan d€ ngan can, ché ngu cac tam hanh bat thién, va dé
vun trong, duy tri tdm hanh thién thi cing giong nhu ta dang leo nui. Trudc
khi bat dau vao cudc, ta phai can than dé€ trdnh nhiing van dé phat sinh trén
duong. Ta phai chac rang co thé va tdm 1y ta thich hop cho hanh dong nay.
Ta can mang theo mot it thudc phong treong hop bi bénh bat thinh linh. Ta
phai mang giay thé thao, mang theo day, gay, thic an, nudc uéng, va 'y phuc
thich hgp. Nhiing phuwong tién nay thi ciing giong nhu Chanh Tinh Tan dé
ngan tro cac trang thai tam tiéu cuc khong phat sinh.

Madc dau da chuan bi chu dao nhu thé, van sé co van dé xay ra. Khi doi khat,

ta ding lai d€ an uong; khi can di nha vé sinh, ta cting lam thé. Khi moi mét,
ta nghi ngoi. Khi bi sot cao, ta phai uéng thudc da mang theo nguoi. Nhing
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hanh dong nay thi giong nhu la cach ta ché€ ngy cac tam hanh bat thién khi
chang phat sinh.

Ta duy tri ndng luwong bang cdch nghi ngoi, &n udng diéu do, udng nhicu
nudc, va tranh lam viéc gi qua d. Cac hoat dong tich cwec nay ciing giong
nhuw la vun trong cac thién phap.

Sau muodn van kho khan, ta ciing 1én dén dinh, ta cam thay that su giai thoat,
vui muing, hai long. Ta vui ming vi da dat dwoc muc dich ctia minh, véi
nhiéu nd lyc. Ta 6 thé ndi, “ Tdi rat ming 1a moi viéc da qua r6i” hay “Toi
rat ming 1 tdi da c6 thé chiéh thang duoc moi chudéng ngai.” Tuong tu, khi
ban vun trong thién phdp va duy tri duoc chung, ban vui mung vi cudc
chién dau ctia minh da két thiic va ban sé khong bao gio phai chién dau véi
bat thién phap nita. Chanh Tinh Tan c6 thé mang dén niém vui nhuw thé do.

Khi ta nd luc d€ dat dwoc hanh phtc, 1a né da cé mat. Hay nhé dén muc
dich ctia minh, va dting bao gio lo la tinh tan cho dén khi ta dat duoc hanh
phtc tuyét d6i. Hay ty nha:

Hanh phiic thay ta dwoc song an on gitka nhitng odn thi.

Giira nhitng ké hung dc, ta khong cé odn thu.

Hanh phiic thay ta dwoc song (voi tam) khong bénh giita nhirng bénh tit.
Giira nhitng nguwoi dau yéu, ta thodt khoi bénh hoan.

Hanh phiic thay ta song khong tham dim gitka bao ham mudn.

Giita nhitng ké san tham, chiing ta thodt khoi san tham.

(Dh 197-199) [Ty kheo Bhikkhu Buddharakkhita])

Tém Woc Vé Chanh Tinh Tén

e Chanh Tinh Tan rat quan trong trong viéc phat trién tam linh, dau it duoc

nhan manh dén.
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e Chanh Tinh Tan c6 bon (Tt chanh can) : Ngan can tam bat thién sanh
khoi, ché ngy tam bat thién néu da sanh khoi, vun trong tam thién, va duy
tri tam thién.

e Kiét sir 1a nhitng khuynh hudng bat thién da han sau trong tam, sanh khéi
do tham va khiéh nhitng ngudi bi ué nhiém sdng trong dau khs. Muoi kiét
st la than kién, nghi, giéi cdm thu, tham, san, wéc mudn duoc tai sinh trong
cdi sac gidi, wdc mudn duoc tai sinh trong cdi vo sac gidi, kiéu man, trao
hoi, va vO minh.

e Chudng ngai la biéu hién cta kiét st dudi dang tho thao, cao d9. Ta can
st dung Chanh Tinh Tan dé€ kiém ché va diéu phuc nam chudng ngai la:
tham, san, thuy mién hon tram, trao ct lo au va nghi.

e Cac phuwong cach dé ché nge mot chudng ngai la: dung chu y dén no,
huéng sy cht tam dén chd khac, thay thé chuéng ngai bang mot dac tinh
trai nguoc voi ng, tu ly giai, va cudi cung, néu tat ca moi cac cach déu that
bai, thi phai huy diét no6 vdi tat ca strc luc cia minh.

e Ta chi c6 thé de nén duoc cac kiét sit, néu khong thé huy diét chung. Cac
kiét st c6 thé bi lam yéu di bang tam chanh niém va dinh; hay su phét trién
cua cac ddc tinh do6i nghich véi ching ciing sé lam ching yéu hon nhiéu.
Khi cac kiét st cudi cung bi pha vg, la ta dat duoc giac ngo.

® Duy tri chanh niém d€ ngan can tam bat thién phat sinh. Chanh niém
duoc phét trién qua gidi luat, sy thuc hanh chanh niém, tri giac, kién nhan,

vand luc.
e D& ché' ngy tam bat thién da sanh khoi, chi nhan biét chung.

e Néu ta khong thé nhan dién dugc tam bat thién mot cach nhanh chong, thi
chung sé tich liiy thém sttc manh; lac do, ta phai budng bd tat ca, d€ don moi
st chti tdm vao chting. C8 gang quan chiéu vé sy nguy hai ma ching c6 thé
mang dén va tinh vo6 thuong cta bat c¢ nhan duyén gi da phat sinh ra
chung, hay thay thé chung véi cac tam thién.

e Khi tam bat thién da qua di, hay vun tréng tdm thién bang cach hoi tuéng
lai cac tdm thién nay httu ich nhu thé nao va béng cach chu tam tao ra cac
tam vé tinh thuong, kién dinh, bi man, van van. Hay st dung bat c&
phuong phép nao ta biét dé€ phat trién tam thién.
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e Dung lac vao trong cac chi tiét cua viéc thwc hanh ma quén di cai nhin
toan dién. Phai luén dam bao rf?mg sw nd lyce cua ta thuc sw mang lai nhiéu
thién phap hon.

 Hay diéu chinh cach sdng dé ho tro cho viéc duy tri thién phap, nén lam
nhting viéc nhu la két ban véi thién hitu tri thire, hoc hoi, tham khao kinh
sach Phat.

Khong c6 chanh niém manh mé, tam ta sé nhanh chéng tré vé véi nhing
théi quen cii; do d6 ta phai luén nd lwc duy tri tAm thién hau gitp ta duoc

hanh phtc.
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CHANH NIEM (BUOC 7)

Chéanh niém la sy y thitc, chtl tam tiing giay tirng phat dén nhiing gi dang
xay ra quanh va trong ta. Mot cach vo thitc, chuing ta cdm nhan ban than va
thé gidi chung quanh qua nhiing dinh kién hep hoi, theo théi quen, tao ra
bdi vong tuong, do dé tw duy, y thikc tam linh cua ta d6i véi thuyec tai rat tan
man, rdi rAim. Chanh niém giap ching ta tam thoi diing lai moi suy tuong,
hinh anh, phan doan gi4 tri, nhan xét ndi tam, y kién, va suy dién. Tam
chédnh niém chinh x4c, sau lang, can ddi, va khong r6i ram. Tam d6 gidng
nhu mot tdm guong phan chiéu ma khong lam sai léch bat c gi ¢ trude
guong.

Dtrc Phat thuong khuyén dé t&¢ “Hay gitt tam chanh niém trudc mat.”
“Trudc mat” cd nghia la ngay gidy phat hién tai. Diéu nay khong chi co
nghia la phai biét ro6 tam dang lam khi ta hanh thién; ma cé nghia la ta phai
biét rd rang moi chuyén dong vat ly va tam ly ma chung ta thuc hién trong
sudt nhitng gio phut thiec tinh trong ngay. No6i cach khac, né c¢b nghia la ¢
mat 6 day, ngay bay gio.

Giay phut hién tai thay d6i qua nhanh déh ndi chung ta thuong khong dé y
dén su c6 mit ctia nd chat nao. Mdi sat na tdm gidng nhu mot chudi hinh
anh chiéu trén man hinh. Mot s6 hinh anh dén tir an tuong giac quan. S6
khac dén tir ky tic ctia qué khit hay vién anh cta twong lai. Chanh niém gitp
chung ta git* man hinh dténg yén d€ ching ta c6 thé tro nén y thic vé cac
cam xuc va kinh nghiém nhw ching that la, khong cé su t6 vé méo mé cua
cac phan tng do cac diéu kién xa hoi hay théi quen tao ra.

Mot khi ching ta da tap nhan biét ma khong phan xét nhiing gi dang thuc
sw xay ra, la ta cd thé quan sat cam xuc, tu twdng cua minh ma khong vuong
mac, ma khong bi 16i cuén theo cac phan tng ctia théi quen. Do dé chanh
niém cho chung ta thoi gian can thiét dé€ ngan chan va ché ngu nhitng thoi
quen suy nghi va hanh dong tiéu cuc, d€ vun trong va duy tri cac thoéi quen
tot. Chanh niém gitp ta thoat khoi sw boc phat tw dong, gitip ta kiém soat
dwoc te teong, hanh dong, va 10i ndi ctia minh.
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Hon thé'nita, chanh niém dua dén tri giac, “cai thay ndi tam” rd rang do6i véi
ban chat ctaa sw vat nhw ching thuce su la, khong léch lac. Véi sy thuc hanh
thuwong xuyén, trong cac thoi khda hanh thién chinh thirc, cing nhu trong
sinh hoat héng ngay, chanh niém gitp chung ta nhin thé gioi bén ngoai va
ban than véi con mit cua tri tué ndi tam. Tri gidc la veong mién cta tué. Mo
dwoc con mat tué 1a muc dich cot yéu ctia chanh niém, vi tué tri vé ban chat
thue su caa thuc tai la bi mat t6i thuong caa thanh tinh va hanh phtc ving
bén. Chung ta khong can phai tim kiém né 6 bén ngoai; méi chting ta déu c6
kha nang ndi tai dé€ vun trong giac tri. Mot cau chuyén cd xua s€ lam rd hon
diém nay.

Thuo xwa ¢ mot vi thién nhan mudn giau kin mot bi mat quan trong — bi
mat ctia hanh phtc. Dau tién 6ng nghi dén viéc gidu bi mat d6 o duwdi day
bién. Nhung rdi 6ng ty nhu, “Khong, ta khong thé giau bi mat cta ta & do.
Con nguoi rat thong minh. Mot ngay kia ho sé tim ra nd.”

Ké tiép, vi ay nghi dén viéc gidu bi mat trong mot hang dong. Nhung roi
ong ciing tit bo y dinh d6. “Cé nhiéu nguoi tham viéng cac hang dong nay,
ho sé tim ra bi mat ¢ d6.” Sau d6 6ng nghi dén viéc giau bi mat trén dinh nai
cao nhat. Nhung rdi 6ng cling nghi, “Ngay nay con nguoi rat to mo. Mot
ngay kia sé c6 nguoi leo 1én dinh nai va kham pha ra no.”

Cudi cling vi thién nhan tim ra dugc mot gidi phap hoan hao nhat. “A! Ta
biét mot noi ma khong cé ai dén do d€ tim kiém. Ta sé chon gidu bi mat nay
trong tam cua chung sanh.”

Vi thién nhan nay da gidu sy that trong tam con nguoi. Gio hay d€ chung

ta di tim né! Chanh niém khoéng nham muc dich tim hiéu diéu gi 6 bén
ngoai. Muc dich cua né 1a d€ tim ra sy that an chtta bén trong chung ta -&
ngay tam tri nay.
Theo Dttc Phat tam ta sang lang tw nhién. Trong mdi sat na, khi thirc dau
tién phat khoi, no choéi loa anh sang. Tuy nhién, doi véi tam chua giac ngo,
anh sang do6 bi che mo boi sy nhiém 6 ctia tham, san, va si. Nhiing nhiém 6
nay can trd sy trong sang ctia tam, khién tam u t6i, kho dau.
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Nhung chting ta khong thé néi rang tim da san thanh tinh thi ta khong can
phai lam gi ca. Chung ta phai tu tap dé€ khién né luén duwgc nhu thé. Chung
ta phai chui rita tam trong sang nay d€ anh sang tw nhién dé khong bi bat ct
nhiém 6 nao lam mo duc. Tri tué dwoc vun trong voi chanh niém sé thiéu
dot chudng ngai cua tham, san, va si. Chung ta cang thao g& duoc nhiéu
chuwdng ngai, thl tam cang tré nén ty tai, hanh phtc, va chiéu sang. Chanh
niém ciing ngan trd khong dé€ cho cac 1au hodc lai phat khoi. Do d6, bi mat
tham sau cta hanh phac duoc gidu kin 1a chan ly nay day: hanh phac dén t
bén trong ban tam cuda ta qua viéc st dung chanh niém dé€ dep bo tham, san,
va si. Bi méat cta hanh phtc duoc hién 16 khi cac 16p vo cta nhiém 6 dwoc 16t
bo bdi tri tué.

Chanh niém dwa dén giac tri nhu thé nao, va giac tri giap ta budng bo cac
chuéng ngai nhur thé nao? Khi hanh gia quay vao quéan sat ndi tam, cd gang
dé hiéu su that vé hanh phugc, hanh gia y thitc va quan sat nam uan cta than
tam. Khi hanh gid quan sat mot cdch cé chanh niém, hanh gia bat dau thay
mdi udn phat sinh, ting trudng, sung man, suy yéu, roi hoai diét di nhuw thé’

nao.

Thi dy, tdm than dep d€ nay ma ta ludn can than gin gitr sttc khoe cho né
dang thay d6i tirg gidy phut. Khi ta dang doc nhitng dong nay, mdi t& bao,
mdi md va nhitng phdn nho nhat ctia than vat ly dang thay d6i - ting
tredng, hue hoai. Trai tim dang dap, phoi, than, gan, dc, van van dang hoat
dong. Trong khi cac by phan vat ly nay dang thay doi, thi tho, twdng, thirc
va cac doi tuong tam linh cling phat sinh rdi qua di. Chanh niém trong giay
phut hién tai tao cho ta tri gidc vé nhiing su thay doi nay — vao tinh chat vo

thuwong khong thé tranh dwgc caa tat ca van phap.

Nhén thtrc dwoc tinh chat vo thuong cua van phap sé cho ta co hoi d€ nhan
biét kho do vo thuong tao ra. Thi du, hay hoi tuwong lai nhitng cam tho tuyét
voi ma ban da trdi qua trong qua khit. Gio day cac cam tho d6 co6 hoan toan
giong nhu truede khong, dau ban cé thé tao dung lai hoan canh, moéi truong
nhue xwa? Biét dugc rang nhiing gi thudc vé qua khit da qua di mai mai
khién ta cam thay budn. Khi ching ta c¢6 thé thady moi tht déu qua di nhu
thé nao — than, tho, con nguoi va vat chat ma ta thuong yéu, tran quy —
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khong chi trong tiing gidy phtut ma rat nhiéu lan trong nhitng giay phut do,
la ta thady dugc nguyén nhan ctia kho: tdam bam viu vao cac phap ludn bién

chuyén khong dirng dut.

Cudi cung, chanh niém tao cho chung ta tri gidc vé sy hién htu thuc su cua
van phép, ké ca con nguodi. Tri giac vé vo thuong va khd gitip ta thay rang
thuc tai khong phai la cdi gi “6 bén ngoai”, tach biét khoi chung ta. Pung ra,
thuee tai la su trai nghiém luon thay doi ctia ching ta doi voéi thé gidi khong
ngting bién chuyén -thé gidi noi tai va thé' gidi ma ta cam nhan dwoc qua cac

giac quan.

Tu tap chanh niém giup ta thay viéc khong chdp nhan, chong doéi lai voi
nhitng gi xay ra trong cudc doi la vo ich. Chung ta khong chat tay minh khi
no6 lam di€u gi xau. Tuong tw, néu ta xa lanh nhitng nguoi hanh xt khac ta,
thi that dai kho, vi tat ca chung ta déu la mot phan caa thé gidi ludn bién
chuyén, ludn kho dau nay. Tranh chap véi thé gidi thi cling giong nhu ban
tay nay danh d&m véi ban tay kia, hay con mat bén phai d6i nghich véi con

mat trai.

Chung ta kham pha ra cudc doi khong phai la mot cai gi bat bién. N6 la mot
dong chay manh liét ctia nhitng bién doi khong ding. Khi di tim kiém y
nghia cta cudc doi, tat ca nhitng gi ta c6 thé tim thay la su thay doi nay. Khi
chung ta tiép tuc quan tudng vé khia canh ndi bat nay, ta sé khong thay ban
chat vitng bén hay thuong hang trong d6 — khong cé cai nga hay linh hén
bén vitng, thuong hang nao & bén trong dé ta ¢ thé bam viu vao, va cling
khong c6 cai nga hay linh hon bén vitng, thuong hdng nao ¢ tha nhan dé ta

tranh cai voi.

Do d¢6, chanh niém mang dén cho ta tri kién vé ba tinh chat caa van phap: vo
thwong, kho, va vo nga. Quay vao noi tam, t quan sat minh, ta sé€ thay than
vat chat nay bién doi nhanh chéng dén duong nao, va nhiing sy thay doi
nay khién ta dau kho biét bao. Ta da wdc mudn manh liét dén thé nao dé
khong con phai tdi sinh, khong phai gia, bénh, khong phai trai qua nhitng
kho dau, that vong, hay sau ndo nita. Ta biét kho khi bam viu vao nguoi
hay vat ma ta wa thich, hodc tranh né nguwoi hay vat ma ta khong wa thich.
Ta y thiic rang bat ct ham mudn nao, dau vi t& hay cao ca dén dau, cling
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mang dén kho dau. Ngay chinh long ham muoén ché ngu duc tham -dau la
thién va can thiét cho su tién bo- ciing 1a khs. Cudi ciing, chting ta thay rang
cam nhan vé cai nga, sy xac tin ca nhan (personal identification) ma ta bao
vé mot cach manh liét, cling chi la 4o twong, vi chiing ta la mot qua trinh,
mot dong chay khong ngung cta vat chat, tinh cam, va nhitng bién dong
tam linh moi mé trong tirng phut giay.

An Db gido da dién ta chan ly nay mot cach séng dong khi ho néi dén ba vi
than -vi than sang tao Brahma, vi than bao vé Vishnu va vi than huy diét
Shiva. Vi sang tao la giai doan phat khoi; vi bao vé la giai doan sung man;
va vi hay diét 1a giai doan hoai diét. Mbi gidy phtit mot phap nao d6 phat
khoi; mdi gidy phut mot phdp nao d6 sung man; va mdi gidy phut mot phap
nao do bi hoai diét. Khong c6 giay phat nao ngung dong, vi khong cé gi,
ngay chi trong mot tich tac thoi gian, 1a con nguyén ven. Qua trinh nay tiép
dién khéng ngting nghi.

Khi da dat duwoc tri kién nay, ta c¢6 thé dé€ cho cac xtic cam, cam tho, suy
teong di qua tam ma khong niu gitt lai bat ct tht gi, dau rang ching dé
chiu, thoadi mai thé' nao. Trai lai, khi cac trang thai kho chiu, dau dén, hay
khong thé chiu dung xuat hién, ta ciing d€ ching qua di ma khong tré nén
buc bdi. Chung ta chi dé sy viéc xay ra ma khong cd gang ngan chin chiing,
khong bam viu chiing ma cling khong tranh né chung. Chung ta chi nhan

biét sw vat nhu chung la.

Chting ta thay, khong chi véi con mat ctia tri tué ma ngay ca véi sy tinh thikc
hang ngay, rang tat ca moi vat, moi ching sanh hién hitu dwa vao nhiing
nhan duyén ludn bién ddi. Vi khong cé gi thuong hang dé€ bam viu vao va
khong c6 gi thuong hang dé xua day di, chting ta tu tai véi mot tim hoan
toan an tinh, hoan toan hanh phtc.

Bon Lanh Vyc Chénh Niém (TU Niém X0)
Chanh niém la su Gtng dung thién trong cudc song. Nhitng phuong phap

thuwc hanh chanh niém duwoc ndi dén sau day dwa vao bai phap do Pic Phat
giang véi cac dé t cta Ngai vé bon nén tang cta chanh niém, (Maha-
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Satipatthana Sutta, Kinh Pai Niém X, D 22). Trong ban kinh do6, Btc Phat
day nhiéu phuong phép thién dinh. Ngai bat dau véi su giai thich moi
phuong phép bang nhitng 101, “Lai nita, nay cac ty kheo ...”. Véi nhiing 1oi
nay Dtic Phat mudn truyén day rang can dem cac phuwong phép nay ra thuc
hanh. Ngai tuyén thuyét rd rang rang bat ctt ai thuc hanh chanh niém theo
cac phuong phap nay chac chan sé dat dugc hanh phtc 1au bén trong gidc
ngd. Tuy nhién v6i nhiéu phueong phap nhu thé, lam sao ching ta co thé
thuwe hanh tat ca?

Su khéc biét trong cac phwong phdp ma Ptc Phat da day chi gay kho khan
cho nhitng ai chwa quen vdi gido phap. Thuec ra, cdc phwong cach thiec hanh
déu dua trén céc sinh hoat hang ngay ctia chiing ta. Hon nita, cAc phuong
phap cta DBtc Phat déu dua trén tri tué siéu viét caa Ngai vé€ cach ma tam

ching sanh van hanh.

Lay thi du mot em bé. Bé rat dé thuong va tuyét voi nhung ciing rat doi hoi.
Em bé doi an, doi ta sach, doi khong khi trong lanh, doi ngt, va nhiéu tht
khac nita, trong khi su chti tam em bé rat ngan. Bac lam cha me c6 bon phan
gitt cho em bé ban ron va khuyén khich bé bang cach chac chan rang bé c6
mot sO do choi hitu ich va nhitng hoat dong khac nhau. Tam ching ta cing
doi héi twong tw nhu thé, va sy ch tam cta chung ta ddi khi cling ngan
ngui nhw cia mot em bé. Diic Phat hiéu diéu nay. Ngai liét ké cho chung ta
ca mdt danh sach nhitng viéc can lam. Chung ta c6 thé bat dau véi bat ct
dodi tuong nao cua thién quan. Hoi tho, cam tho, mot trang thai tam, mot
trong nhitng chwdng ngai hay kiét sit — khong quan trong la gi- vi bat c& cai
gi chung ta cht tam vao, khong lau sau sé thay doi. Khi tam hudng dén diéu
gi do bat thién, ta 1ap tic thay nd véi diéu gi d6 tot hon, giong nhu khi cha
me dwa cho em bé mot qua bong d€ 1ay cat cai kéo ma bé vira cam duoc. Khi

tam hudng dén diéu thién, ta sé khuyén khich né.

Bat ct diéu gi phat khoi trong tam sé tro thanh d6i twong caa thién chanh
niém. Chung ta cé thé dung bat ct doi twong nao dé€ phat trién thém tri tué
ctua chung ta vé ba tinh chat cia moi hién httu: v6 thuong, kho, va vo nga.
Khi mot tu twong nao dé hoai diét di mot cach tw nhién, chang ta chuyén

tam trd lai véi doi tugng thién quan ban dau.
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Co thé ban sé tu hoi, “Néu tam t61 khong tru vao doi tugng thién quan dau
tién thi sao? Néu toi chon quan chiéu trén ba muwoi hai phan caa than,
nhung trong mot tiéng dong ho to6i chi mdi quan duoc nam phan dau tién
thi sao?” Néu cac doi tuong thién quan khac sinh khéi noi tam va ban st
dung ching dé€ quan chiéu vé ba ddc tinh cta thyec tai, thi dau c6 van de gi?
Bat cit phuong phap thién nao ma c6 thé gitp ban nhan ra dugc chan ly, thi
d6 1a mot phuong cach hitu hiéu. Ping hy vong rang tdm sé tru trén d6i
teong nay hay doi tuong kia. Ban chat tu nhién cta tam la bién do6i. No di
ttr 461 teong nay dén doi twong khac.

Nhung khong nén c§'y nhay tir d6i tuong nay sang doi tuong khac. Bat dau
véi su chu tam vao mot doi twong thién quan, nhu la than, va chi chuyén
dén doi tuwong khéc khi no ty nhién sinh khoi. Thi du ta dang cht tam vao
hoi thd, bong nhién mot tu tudng phéat khoi khién ta nghi vé bénh da cua
minh. Khi tw twong d6 qua di, tdm sé tro vé voi hoi tho ké' tiép. Néu khong
thé diet chu tam vé da, ta nén quan tudng ve sy vo thuong ctia da — n6é mong
manh nhu thé nao, ludn chuyén d6i nhu thé nao, va sé tré nén nhan nheo
nhuw thé nao. Ta cling nén quan vé viéc chap vao da sé vo ich va phién nao
nhu thé nao, vi ddu ta cd gang thé nao, né cling sé phai thay ddi, ma ta cang
bam viu vao né, ta cang kho dau. Ta cling nén nghi dén tinh v6 nga cta da —
khong cd “cai ta” nao trong d6 dé€ lam cha no. Sau d6 ta quan sat khi cac tu
teong nay qua di. Ta cing nhan thay rang hanh dong quan sat la sy nhan
thiec day chanh niém vé cac luong tu twdng, chinh né cing vo thuong. Khi
tat ca moi tu twdng da lang diu, ta hay dé tam tré vé véi hoi thd. Roi khi bat
ct tw twong madi nao phat sinh, ta cling quan sat chung theo cach nhu thé.
Thuc hanh theo phuong cach nay, dan dan cac tu tuong sé ding bat va tam
dat dwoc dinh.

Cac phuwong phéap thién quan cua Pic Phat giong nhve mot ta dung day
thudc. Ban khong thé udng tat ca cac loai thudc cung lac, ciing nhu ban
khong thé thwc hanh moi th trong bon lanh vuc chanh niém (Tt niém x)
cung mot luc. Hay bat dau vdi bat e 1anh vuc nao ban cdm thay thoai mai.
ROi trong qua trinh thién quén, ban c6 thé quan vé mot lanh vuee khac, tuy
thudc vao doi tuong thién quan phat sinh. Hién tai tam cua ta c¢6 vé lang

xang, 10n xon, nhung nd sé dan lang xudng. Khi tdm chanh niém da tro nén
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manh mé, sac bén, te nhién tam sé bat dau quan xét cac khia canh sau sac

hon trong gido ly caa Dirc Phat.
Bon lanh vic cia Chanh Niém la:

¢ Chanh niém vé than

¢ Chanh niém vé tho

¢ Chanh niém vé tam

e Chanh niém vé doi tuwong cuia tam

Chung ta bat dau véi s chdnh niém vé than, dac biét 1a vé hoi thé. Thién
quén dua trén hoi thd tao cho tdm va than thoi gian d€ lang xudng. Sau d4,
khi cac lanh vuc chanh niém khac phat sinh, ta ¢ thé y thitc vé chung. Dau
ddi twong nao phét khéi, dau cho d6 1a sac phap hay tam phap, ta cling phai
quan vé tinh chat vo thwong, kho, va vo nga ctia no.

Qudan Than

Cho dén gio, chung ta chi ndi dén hoi tho nhu la mot doi twgng cua thién
quan — va that thé' né c6 thé dua ta di tron con duong dén hoan toan giai
thoat. Nhung ta cling cé thé st dung cac doi twong khac. Theo truyén thong
chung ta c6 thé ké dén bon muoi loai d6i twong thién quan chanh yéu, ké ca
than va cac bd phan caa than. Ba trong cac phuwong cach httu hiéu nhat dé
vun trong chanh niém vé than la: chanh niém vé hoi thd, chanh niém vé cac

twe thé' va chanh niém vé cac bd phan co thé.
Chanh Niém Vé Hoi Thé

Dtec Phat khuyén ching ta nén bat dau hanh thién minh sat véi chanh niém
dua trén hoi tho. Hoi thd la mot doi twong vira ludn ¢ mat, vira ludn bién
doi theo mot cach ma ty nhién sé khién ta phai cha tam. Khi tam hoa hop
theo hoi tho vao ra, ta c6 thé cht tam vao gidy phut hién tai mot cach tu

nhién. Ta c6 thé nhan biét cam gidc phat khoi tie su tiép xac caa hoi thd 6
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bo miii. Ta c6 thé nhan biét hoi thd vao dai hay hoi thé ra dai. Ta cling c6
thé nhan biét khi d6 dai ctia hoi tho thay doi, va hoi tho vao ra nhanh cham
hon trudc d6. Ta ciling c¢6 thé nhan biét khi mot doc hoi thé ngan bi gidn
doan boi mot hoi tho dai sau. Ta ciing ¢ thé nhan biét sy cang phong hay
xep xudng noi 1ong nguc, bung, va bung duwdi. Quan sat dwoc cac trang thai
nay cda hoi thd khién tam ludén c6 mat trong gidy phut hién tai.

Quan sat hoi thd voi chanh niém co6 thé giup ta biét nhiéu di€u vé viéc tam
van hanh nhu thé nao. Khi hit vao, ta cdm nhan duoc su an tinh & mdt mic
do thap. Khi tho ra, ta cdm nhan dwgc s an tinh ¢ mot miee d¢ thap. Sy an
tinh ma ta c6 duoc do két qua caa viéc hit vao bi gian doan boi su tho ra, va
nguoc lai. Tuy nhién, néu ta gitt hoi tho vao lau hon binh thuwong mot chut
dé kéo dai cam giac an tinh, ta s€ cam thay cang; twong tw, néu ta doi mot
Itc 1au hon binh thuong triede khi hit vao lai d€ kéo dai cam giac an tinh, ta
cling cam thay cang thang. Néu git hoi thd vao hay ra lau thai qua con c6
thé tao ra cam giac dau don.

Qua st quan sat nay, ta thady rang minh muon dwoc an tinh, giai téa cing
théng va muodn tranh sy kho chiu cta viéc cho doi qua lau trude khi hit vao
hay tho ra. Ta thay rang ta mudn su an tinh do quy trinh hit thé tao ra, sé
kéo dai hon va sy cidng thang sé sém qua di. Vi cdm giac cang thang khong
qua di nhanh nhu ta muén, ciing nhu s¢ an tinh khong kéo dai nhu ta
mong, ta trd nén buc bdi. Do d6 chi vdi viéc quan sat hoi tho, ta cling thay
rang ngay chinh véi mot wéc mudn nhé vé sy thuong hang trong mot thé
gioi vo thuong, ciing c6 thé dwa dén kho. Hon thé nira, vi khong c6 mot ban
nga nao dé€ lam chu tinh thé, wéc mudn duwoc an tinh va giai téa cing thang
s€ ludn khién ta cam thay bat lwc. Tuy nhién, néu ta thue gian tam dé€ quan
sat hoi tho ma khong mong cau sy an tinh hay tranh né cang thang da phat
sinh, chi trai nghiém su v6 thuwong, kho, va vo nga caa hoi thd, tam sé tro
nén binh an, thanh tinh.

Trong khi ta dang thuc hanh chédnh niém vé hoi the, tam khong try han vao
hoi tho vao, ra. Tam con di dén cac doi tugng giac quan nhuw la am thanh,
hay dodi tuong tam thirc nhu 1a ky e, tinh cam hay tudng. Khi diéu do xay
ra, ta can phai quén hoi tho mot ltc va chu tam vao cac doi tugng nay -tung
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doi twong mot. Khi cac doi twong qua di, hay d€ tam trd vé vdi hoi tho, la
‘can c’ cta tam sau nhing chuyén du hanh dai, ngan dén cac trang thai

khac nhau ctia than va tam.

Mbi khi tam tré vé lai v6i hoi tho, né trd vé véi mot tri giac sau lang hon vé
vO thuong, kho va vo nga. Nhu thé, qua sw quan sat khong phan biét, khong
chap vao cac su kién nay, tam da nhan thac dugc rf?mg cac uan nay - sdc,
tho, twong, hanh, va thitc — chi hién httu vi muc dich dé€ dat duoc tué giac
sau xa vao trong thuc tai ctia than va tam. Chang khong phai cé mdt o day

dé ta bam viu vao ching.
Chanh Niém Vé Cac Tu Thé

Chanh niém vé cac tw thé c6 nghia la di, dtng, nam, ngdi véi s cht tam
day chanh niém. C¢ 1€ ban sé hoi, “Co gi trong cac hoat dong nay dé ta phai
chanh niém dén? Khi di, ta di. Khi ngoi, ta ngoi. Khi nam xudng, ta nam
xuong. Ta biét ta dang lam gi. Vay, ta c6 thé dat dwgc tri kién hay tué giac
dac biét g1 khi ch tam vao cac hanh dong nay?” Khi chanh niém vé cac oai
nghi ctia than, ta sé nhan thay rang cac chuyén dong vat ly luén bién dai
ngay néu nhu ta dang ¢ gift than yén. Tim van dap, nhiét téa di khap co
thé, phoi phinh lén, xep xudéng. Hay chanh niém vé sy v6 thuong cua
chtiing. Ta c6 thé nhan thay rang, ddi véi cdc chuyén dong bén ngoai than, ta
con co chut it kiém soat, nhung hoan toan khong thé lam gi d6i véi cac
chuyén dong vi t& bén trong than. Sy bat lyc nay khién ta birc xic. Nhan
thitc dwgc nhu thé, ta vun trong tué giac vé ban chat kho va vo nga cta cac

chuyén dong noi than.

Ta cling can quan sat cac yéu to vat ly cau tao nén than va nhing vat chat
ma ta tiép xtc — thi dy, su ndng né, ctrng chac ctia yéu t& dat. Quén sat xem
tat ca cac yéu to vat ly nay ludn bién doi nhu thé' nao. Quan sat xem tat ca
nhitng trdi nghiém vat ly ctia ta vd thuong ra lam sao. Tuy nhién, cling
giong nhu khi ta chanh niém vé hoi tho, khong nén chi cht tam vao nhing
thay doi vat ly. Khi bat c&t yéu t6 tam linh nao trd thanh ndi bat, hay hudng
s cht tam dén chung. Tho va tuwong tao ra boi nhitng chuyén dong vat ly
ludn thay do6i; hay nhan biét tinh v6 thuong cta chung. Néu trong khi ngoi,
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dting, di hay nam, ta nhan biét c6 nhitng tu twéng vé tham, san, hay nghi —
hay vé tdm bi man, thwong yéu, hoan hy- hdy quan sat khi ching sinh khoi
va hoai diét. Ta khong thé tao dung hay can tré duoc nhiing sy sinh khoi,
hoai diét ty dong noi than, tho, twdng, hanh va thitc. Hay nhé nhiing diéu
nay khi ta di, diing, nam ngoi, hay quén st tinh vo thuong, kho, va vo nga
cua tat ca cac phap. Trong moi tu thé va trong moi hoat dong, nhw la khi ta
dua tay mo ctra, di trong siéu thi, hay nam xuéng dé nguy, tiép tuc vun trong
tué giac doi voi cac tinh chat nay ctia nam uan.

Hanh gia c6 thé hoan thién kha nang nhan biét cac tinh chat nay cta cac uan
bang cach thuc hanh thién bang nhitng chuyén dong that cham chap. Hay
nghi dén mot cudn video quay cham trd lai cia mot tro choi thé thao. Khi
chuyén dong 6 muirc d§ binh thuong, ching ta khong thdy nhing chi tiét vi
t&, nhung khi quay cham tro lai, ta c6 thé thay nhing ti€u xao, nhiing 161
choi xau nhau ctia cac van dong vién. Ciing thé khi ching ta di chuyén mot
cach cham chap, nhw khi thién hanh, ching ta c6 thé nhéan biét duoc nhitng
su thay doi cua tw thé' d€ tao nén mot hanh dong -gio got, dua tdi, dat chan,

va cham mat san nha.

Néu ban da thuc hanh viéc ngdi thién cha tam vao hoi tho duoc mot thoi
gian va quyét dinh thuc hanh chanh niém vé thién hanh mot cach cham rai,

thi day la di€u ban phai lam:

Tt tir ding day, ti€p tuc cht tam vao hoi tho vao, ra. Khi ban dang dung,
hay y thttc dén nhitng su thay doi trong cac cam giac vat ly va cac tudng.
Hay biét rang moi bd phan trén co thé phai lién két véi nhau dé ban c6 thé

ding duoc. Trong ltc ding, tiép tuc quan sat hoi tho.

Gio, trong ltc hit vao, hay nhén mot gét chan 1én, va trong lac tho ra, hay
dat chan xudng trén may dau ngén chan. Ké'tiép, trong ltc hit vao, hay dwa
ca ban chan 1én va budc t6i, va trong khi thd ra, ti tt ha né xudng va dat
ban chan xuéng san nha. Lap lai quy trinh d6 véi ban chan bén kia. Khi ban
di mot cach cé chanh niém nhu thé, chti tim vao hoi thé, ban sé bat dau thay
tat ca moi phan cua than tir dau dén chan déu chuyén doi, lién két, an nhip
véi nhau nhu thé nao, trong qua trinh di. Thi dy, ta thdy rang cac ct dong
vat ly tao ra budc di bat ddu véi nhitng chu dich noi tam. Ta thay chu dich
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dé€ gio ban chan lén, chu dich dua nd ra phia trude, va cha dich dat néd
xudng, cham san nha. Cung lic véi cac chu dich nay, cac cee dong duogc
thanh hinh. Y va hanh xay ra cting ltic v6i nhau rat nhanh dén ndi ta khong
con kip thay su lién két cua ching.

Di nhién, khong ai nghi dén tat ca nhitng budc nay trong quy trinh thién
hanh. Ho chi di téi! Tat cd moi thit xay ra trong tic tac ctia gidy. Tuy nhién,
khi ban lam cham lai tién trinh va quan sat ting ct dong mot cach chanh
niém, ban sé& thay rang nhiéu ctt dong khac nhau phai cing két hop lai dé
viéc budce di téi co thé xay ra. Khi y muon di téi phat khoi trong tam, thi
nang lic dugc tao thanh, lan toa khap than qua hé than kinh. Rat nhiéu t&
bao than kinh khac nhau két hop dé chuyén tai thong diép do, va nhiéu bd
phan khéc ctia than tao ra nhitng ¢t dong can thiét. Cac co co dudi, cac
khép dan hoi, va sy can bémg lai dwoc dam nhiém bdi nhiéu co cdu phtc tap
khac ntra.

Thuc hanh theo nhu trén, ta c6 thé thay rat rd vé tinh vo thuong. Thi dy, ban
cd y gid chan madt, nhung khi ban vira gio né lén, y thirc d6 da qua di va cam
gidc ma ban c6 truedc khi ban chan dwoc gio 1én cling da qua di. Khi ty trén
cac ngoén chan, ban ¢ mot cam giac, va khi budc téi, cam giac dé ciing mat
di, va mot cam giac mai lai phat sinh.

Twong tw, tam cing ludn thay d6i. Khi trong luwong than dwoc chia déu
thang bang, tam ta sé c6 cam giac dé chiu, thang bang. Nhung khi trong
lwgng than di chuyén (bwdc tdi), thi cam giac d6 ciing thay do6i. Do dé tam
cho doi mot gidy phut dé chju khéac phat sinh. Nhung khi gidy phut dé chiu,
thang bang k& tiép phat sinh, n6 ciing qua di. Mdi 1an tir mot giay phut dé
chiu chuyén sang kho chiu, tam cam thdy that vong. Su lap di ldp lai cua
nhiing gidy phuat dé chiu, r6i khé chiu, khiéh ta mét moi. Mét moi la mot
trang thai that vong kéo dai bi don nén tich liy qua nhitng lan thay doi lap
di lap lai.

Trong khi cha tam dén nhiing chuyén dong cta di, ta cling nhan biét dugc
cac dong tu tudng thay doi khong dung. Khi dang di, ta ¢ thé cam thay s¢
hai, lo léng, cang théng, ham muoén, gian di, ghen tic, hay tham dim.
Trong dau ta c6 thé phat khoi y nghi, “Ta dang kinh hanh rat chanh niém.
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Ta mong la moi nguoi déu nhan thay ta dang tién bg thé nao.” Nhiing suy
nghi nhu thé phat xuat tir long ty hao hay long ham mudn dugc chap nhan.
Ta cting da hoc cach doi phd véi ching. Trude tién ta phai tré nén chanh
niém doi véi chung. Néu ching khong qua di, ta ap dung nhitng phuwong
phap dung dé ché ngu cac trang thai tam bat thién ma ta da thyc hanh trong
ltic ngodi thién. Sau do ta tién tdi viéc lam tang trueong cac hoat dong tam linh
thién bang cach buong bd long tham va san va bang cach vun tréng tinh
thuong, long hoan hy va xa.

biéu quan trong la ta phai cd bién phap dé ngan chan cac trang thai tam tiéu
cye phat sinh. Cé mot thién sinh tré da thi nhan véi toi vé nhiing gi da xay
ra trong tam, khi anh di kinh hanh ¢ phia sau mot phu ni tré dep. Anh budn
ba ndi, “Thua Sw, c6 mot cd gai di trede mat con. Va sudt thoi gian kinh
hanh, con khong thé dit tam ra khoi c6 dy”. Vai nam sau, t6i da gap lai
nguoi thién sinh ay. Tiéc thay, tAm anh ta van con loan ddng, khong thé
kiém ché. D6 la vi anh ta khong thé ap dung cac phuong phap ché ngu tam
bat thién. Chang tro ngai su tu tap ctia anh, khién anh khong theé tién bg.

Di mot cach cé chanh niém con cé thé gitp ta nhan thiec réng cac hoat dong
phtic tap ctia than-tdm nay, khong c6 mot cht thé thuwong hang nao ¢ phia
sau d6 dé diéu hanh ching. Khong c6 moét thit gi ma ta c6 thé goi la “nga”
hay “cai toi” diéu khién nhitng dong tu twdng va hanh dong phtic tap trong

tat ca moi thir ta lam.

Lam thé nao ma thién hanh cé thé dua dén tué giac nay? Trong khi di, ban
quan sat mot cach day chanh niém vé tu thé va sy chuyén dong caa than.
Ban ciling y thitc v€ cac cam tho, twdng va cac trang thai tam thitc khac nhau
khi chung phat khoi. Bat ct khi nao y nghi “T6i dang di” khoi 1én, hay tu
hoi, “Gi la “ci t61’ nay? Co phai la than nay? N6 c6 giong hay khéc voi than?
No & trong hay 0 ngoai than? Than c6 ¢ trong ‘t6i” hay ‘t6i” ¢ trong than?”
(Pay 1a nhitng cau hoi khong cé cha thé dé tim hiéu thuec tai, khong giong
nhu nhitng cau héi tir tim nghi nhu 1a “T6i 1a ai?”, ham ¥ rdng nga hién
hitu.)

Ta sé€ khong thé nao tra 10i théa dang cho cac cau hoi nay. Tam sé noi rang
“t61” la nguoi dang gid chan lén, dua nd ra trudc, va dat nd xudng san.
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V74

Nhung cling chinh “t6i” dang ding, thd, nhin, nghe, nghi, hoi tuwong, cam
nhan, va tham du vao nhiéu hoat dong khac nhau trong tung gidy phut.
Nhitng chuyén dong va hoat ddong nay bién ddi qua nhanh dén nbi ta khong
thé d€ y dén tat ca. “To6i thd vao” thi khac voi “Toéi di,” ma ciing khac voi
“Toi thay,” “To6i hoi twong” hay “Toi cam thay budn”. Ta khong thé tim
dwoc mot “cdi to6i” nao khong tuy thudc vao nhitng viéc ta dang lam, trong

bat cit hoat dong nao.

Ban sé bat dau thay rang “t6i” chi la mot khéi niém ching ta st dung cho
tién loi d€ chi cho mot dong trai nghiém khong dung doi thay. Khong cd
mot chu thé doc 1ap duy nhat nao hién httu trong than hay tam. Y niém vé
“cai t6i” thay do6i nhiéu lan trong ngay tuy thudc vao hoat dong ma “to6i”
dang tham dw. N6 khong c6 moét sy hién htu doc 1ap nao dau chi trong phut
gidy. “Cai t6i” chi hién htu khi ban nghi dén né. Do d6 sw c6 mat ctia “t6i”
cting do duyén hop nhu moi thit khac.

Do d6 budc cham rai va day chanh niém la moét cach hanh thién hoan toan
c6 thé biéu 16 cho ta thay ty tinh v thuong, kho va v nga ¢ mat trong
tieng phat gidy nhw thé nao. Phuwong phap nay cling c6 thé ap dung cho cac
twr thé' ngdi, dling va ndm. Di nhién day khong phai la cach ta ct dong binh
thwong, ma la mot phuong cach ddc biét chung ta dung dé ren luyén tam.
Chu yéu khong phai chi d€ dat than vao cac chuyén dong cham rai ma la dé
phan tich cach ma than va tam két hop véi nhau dé€ tao ra mot tu thé, va dé
thay suw vo thuong, kho va vo nga ctia than va tam.

Trong khi theo doi cac tw thé ctia than, ta c6 co hdi tot d€ quan sat nhiing gi
dang xay ra trong tam, d€ xem cac trang thai nhu tham, san, ganh ty, hay s¢
hai c6 phat sinh khong. Khi tim khong tan loan, ta dé nhan biét sy sinh
khoi cta chung. Mot khi ban da ty ren luyén d€ quan sat cac trang thai tiéu
cec nay trong khi hanh thién chanh niém vé cac oai nghi khac nhau - di,
dting, nam, ngdi- thi ban ciing cé thé dem tam tinh tah d6 4p dung cho tat ca
moi hoat dong khac trong doi séng hang ngay.

232



Chanh Niém Vé Cac Bd Phan Cba Than

Quan sat cac by phan cua than gitp ta cham dat moi quan niém sai lam veé
than. Khi ta phan chia than thanh nhiéu b phan trong tam, ta sé thay than
va cac bo phan ctia than diing nhw chtiing that 1a.

Thwong ching ta khong nhin than véi cai nhin phan tich nhu thé. Chung ta
it khi nghi dén cac by phan cta than trie khi c6 diéu gi truc trdc hay khi
chting ta bi dau nhitc. Ptic Phat da néi dén phuwong phap thién nay bang
mot tie Pali ¢d nghia “di ngugc dong.” No6i nhu thé Ptee Phat mudn am chi
rang khi thiec hanh phuong phap thién nay, ching ta di nguoc lai véi cach
ma ta thong thuwong nghi vé than.

Nguoi ta thuwong cd cam giac ghé tom khi nghi vé mot s6 by phan trong
than. Ho khong né ha mang cac by phan nay trong than va coi chung rat
quy bau. Nhung khi nghi vé chiing, ho cam thdy tdém nhdém. Nguoi khac thi
lai chap vao cac bg phan nao dé caa than, coi ching nhu la dep dé, thuong
hang, hogc ho cam thay kiéu hanh vé vé wa nhin ctia minh, vé strc khoe ot
hay vé stec luc cua hg. Phwong phap thién nay co thé giup ta bd dugc
nhiing ao twong dé. N6 gitp ta xem than nhw nd la ma khong gom ghiéc
hay bam viu vao do.

Puc Phat khuyén thién gia hay chia than ra lam ba mwoi hai phan trong
tam. Trong d6, hai muoi 1a chat rdn hay la nhting b phan thugc vé dat va
mudi hai la nwée. Hai muoi bd phan ran chac 1a toc trén dau, 1ong trén than,
moéng tay, rang, da, thit, gan, xeong, tay, than, tim, gan, 14 lach, 16ng nguec,
nguc, rudt gia, rudt non, thwe pham chua tiéu hoa, phan, va éc. Muoi hai bo
phan chat long la mat, dom, dai, md, mau, mo hoi, md, nudc mat, nude

miéng, nudc nhay, nudc nhon & cac khdp, va nudce tiéu.

Ngoai ra, Ptrc Phat liét ké mwoi quy trinh (process) thudc vé than lién quan
dén ltra va gié. Bon quy trinh than lién quan véi lta 1a nhiét do sy tiéu hda
thwe pham, nhiét do 1ao hda, nhiét do long san han, va than nhiét. Sau quy
trinh lién quan dén gié 1a o, xi hoi, khi trong bd mdy tiéu héa, gié trong 15
chan 16ng, hoi tho vao va hoi tho ra.
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Co6 thé nodi phuong phap thién nay rat giong voi cach mot nha sinh vat hoc
quan sat than. Nha sinh vat hoc sau khi mé xé mot con vat khong bo chay
khi rudt gan con vat phoi bay ra. Trai lai, nguoi &y mudn nhin xem cac b
phan ay la g1, hoat dong ra sao. Su khach quan khoa hoc nay gitp cho nha
sinh vat hoc nhin cac by phan nay nhu ching la, ma khong thém vao d6 bat
c y niém tinh cam hay su lang man nao. Chang ta can vun trong tinh cam

budng xa nay khi ching ta hanh thién.

D€ thuc hanh phuong phdp thién nay, hay cha tam vao tiing bo phan cua
than, bat ddu véi nhitng phan dé thdy nhat. Thi du khi nghi dén téc trén
dau, hay tu héi, “Liac nam tudi, toc ta cd nhu thé nay khong?” Di nhién cau
tra 10i 1a khong. Sau d6 tu hoi diéu gi da xay ra. Ta sé nhan ra ngay rang,
toc da doi thay, cing giong nhu cac bo phan than khac nhw la mong tay, da,
rang, van van. Thién quan nay dua ta dén két luan rang khong c6 gi bén
ving vé than va cac bo phan caa than. Tat ca moi tht déu vo thuong. D6 la
thec tai.

Thién quan vé than nhu la mot tap hop ctia nhiing b phan luon thay doi
cling giup ta ché ngy dugc kiét st tham hay sy chap than. Khong cé nghia
rang ban mudn viet bo than nay triede khi chét! Ta van mudn duy tri than,
tam rtta, trang phuc, va cham sdc, bao vé né. Nhung ta cé thé lam nhiing
viéc nay ma khong hoang tuong, khong c6 sy bam viu qua stec. Khi ta da y
thitc v€ su phan hay cua than -sttc manh ctia n6 tro nén lung lay, vé dep caa
né tré nén suy giam, xa, sttc khde ctia né tro nén sa st — ta thay rang nhitng
si thay d6i nay xay ra cho tat cA moi than nguoi. Ta sé thay rang khong c6

gi thuong hang, bén vitng vé cai than ma ta lau nay van hang bam viu.

Thay vi that vong, buc tc, ta tro nén khiém ha khi d6i dién véi thuc tai nay.
Su that vé tinh v thuong cua than qua manh liét, qua dau dén, qua dr doi
dén ndi ta phai tw dong dau hang. Ta con c6 thé lam duwoc gi chi? Ta c6 thé
chay tron su that nay duoc khong? Khong. Ban khong cé lya chon nao khac
ngoai viéc phai chdp nhan né. Do d6 phuong phap thién nay cing giup ta
ché& ngu kiét st than kién, khién ta tin réng co sy hién httu ctia mot cai nga
thuong hang. Hon thé nita, ta nhan ra rang tat ca moi ching sanh déu phai

ddi mat véi cung mot noi so hai vé tudi gia, bénh hoan, va cai chét. Nhan ra
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duoc tinh chat phd quét cua diéu nay gitp ta ché' ngu dwgc nhitng ndi so hai
riéng tw va phat trién dwoc long bi man d6i véi nhitng dau khd cua tha

nhan.

Tt d6, ta c6 thé suy ra rang néu bat ctt bo phan nao ctia than bi hw hoai, bi
cat bo, hay khong con hoat dong nhip nhang véi cac bo phan khac thi than
ta sé van hanh khac di. Nhan thtec nay cho ta tri gidc vé tinh tuy thudc,
duyén hop cua tat ca moi hién htru.

Khi so sanh than minh véi than ctia nguoi, ta thdy tat ca than déu giong
nhau. Than ta sé gia di, bénh hoan, va tré nén yéu dudi. Than cua tat ca
déu nhu thé. Nhiing gi xay ra cho than ban do su thay d6i hormon, tai nan,
hay ly do gi d9, thi ching cling xay ra cho than ctia moi nguoi khac. Do do,
khong quan trong la than ban nhin bén ngoai dep hay xau, map hay 6m, ¢
toc hay hoi dau nhu thé nao, tat ca moi than déu van hanh, phat trién, gia di,
tro bénh, hoai diét, chét, va tan ra trong nhitng cach rat giong nhau. Vé khia
canh nay, ban va tha nhan hoan toan khong khac nhau. Tué gidc nay giap
ban vun trong tdm xa va d6i x véi tat ca moi chiing sanh bang long bi man
va thwong yéu.

Chanh Niém Vé Tho

Chung ta thuwong ndi, “Tdi cam thay,” ma khong y thiic rang cam tho 1la mot
hién tuwgng khong c6 tu tinh. Chung dén va di tuy theo duyén khién chung
phat sinh. Khi ta biét vé cac loai cam tho khac nhau va cach chang van hanh,
thi ta ¢4 thé ngan chin cac yéu t6 dan déh nhitng trang thai tdam dau kho,
phién mudn chi bang cach thw gian va thay doi thai do ctia chting ta. Nhuw
thé, tam ta sé gitr dwoc sy dé chiu va trong sang. Nhung d6 chi 1a budc khoi
dau. Ngoai ra, do nhin thdy duoc ban chat that ctia cam tho, ta tré nén
budng xa hon va it phan tng lai véi bat ct cam tho gi cd thé sinh khoi. D6 1a
cach thuc tap budng bo tham va san. Khi da biét buong xa, chung ta c6 thé
dao tan gdc ré ctia khd dau d€ tiéh dén hoan toan Giac Ngo.

Chung ta thuong do cho ngoai canh hay tha nhan khién ta cam tho thé nay
hay thé kia. Tuy nhién, néu chiing ta quan sat cdc cam tho dé chiu hay khé
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chiu ciia minh mot cdch day chanh niém, ta sé& thay rang chiing khong dén
ttr d6i twong ma ta cam nhan nhung dén tir chinh trang thai tam hay quan
diém, thai d¢ ctia ching ta. Mot thi du dién hinh: Nhiéu nguoi cung xem
mdt cudn phim, nhung mdi nguoi lai c6 mot sd cam gidc, phan tng khac
nhau vé cudn phim. Do d6, ching ta cé thé ding su trach mdc nguoi khac
vé nhiing ndi buén khd ctia minh dé bat dau nhin vao bén trong — noi chting
ta thuee sy cd quyeén luc dé€ thay doi sy viéc. D6 la y Pirc Phat mudn khuyén
nhu chang ta khi néi “Hay dén dé thay”.

Khi da trd nén quen thudc véi cac cam tho ctia ban than, ban cé thé dé dang
so sénh cadm tho ctia minh véi cdm tho ctia nguodi khac. Ban nhan thay ring
khi ban phat khoi cac loai cdm tho khac nhau tuy theo hoan canh, thi ngwoi
khac cting thé. Roi khi cam xtc cua ban qua di, thi cam xac cta nguoi khac
cting thé. Tri thitc ma ban c6 duoc tit viéc chanh niém vé chinh cac cam xac
ctia minh dugc goi la “truc gidc” (direct insight). Tri thittc ban c6 duoc ti
viéc so sanh kinh nghiém ctia minh véi ctia ngroi khac dwoc goi la “tri gidc
do suy dién” (inferential understanding). Mic dau khong c6 cach gi dé c6
thé biét chac chan nguoi khac nghi thé nao, nhung su hiéu biét do suy dién
co thé giup ban dat dugc nhiéu tri kién vé thyec tai.

Khi ta biét rang tat ca moi ching sanh déu c6 cam tho, rang tat ca déu trai
qua nhiing dau don thé xac va tinh than, kho vi déi lanh, budn ba khi c6
don, chiing ta trd nén bét ich ky va bét c6 khuynh huéng bao vé cho rang
cam xtc ctia minh luén ding. Ching ta c6 thé lang nghe mot cach binh tinh
su than thd ctia nguoi khac ma khong thay kho chiu. Khi ching ta chanh
niém rang tat ca moi chting sanh déu ¢ cam xtc nhw nhau, thi 1am sao ta c6

thé no6i hay lam diéu gi d6 dé gay thuong ton cho nguoi khac?

Tung giay, ting phut quy trinh kho dau lai dwgc tang thém sttc manh béi
nhting phan tng vo6 minh ctia tam d6i véi cac cam tho. Tat ca chung sanh,
khong c6 ngoai 1€, déu c6 cam xuc va tat ca cac chung sanh chua giac ngod
déu kho dau tir phan tng ctia ho d6i vdi cac cam xuc ctia ban than. Cam tho
phat sinh ¢ ngoai vi than tir s ti€p xac voi thé gidi bén ngoai va cling tir sdu
tham trong tam do su tiép xtc vaéi cac sy kién tam linh. Do d6 khi ndi vé
cam xtuc trong pham vi cia Tt Niém X, chiing ta khong phan biét gitta cac
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cam xuc vat ly (“Toi cam thdy troi nong”) va tinh cam (“T6i cam thay

buodn”).

Ttr ltc t& bao than kinh bat dau phat trién, chting ta da kinh nghiém dugc
cac cam xuc. Cam xuc céd mat ngay khi dira tré con trong bung me. Khi
nguoi me di chuyén, dta tré trong bung cling cam nhan duwoc su chuyén
dong. Khi nguoi me hat, dita bé cting nghe dwoc va dugce ru ngu. Khi ba tiee
gian, dita bé cling cdm nhan dugc sy cang théng va gian dir ctia ba. Khi ba
ceoi, dta bé cam nhan dwoc su vui vé cua ba. Trong khi ching ta c6 thé

khong nhd dwoc nhitng cam gidc nay, ching ta da kinh qua ching.

Hon thé nira, moi khia canh cta cudc doi ta — s tranh dau, thanh dat, tw
duy, sang kién, cong viéc, va ngay ca sinh ton — déu tuy thudc vao viéc
chung ta cam thay nhw thé nao. Nhu cau dugc c6 thye pham, quan 4o, thudc
men, chon nuong than, tinh duc, va sy thoai mai vat chat cing tuy thudc
vao cam xuc. Con nguoi da kham phad, san xuat, hay phat trién nhiéu th
nho vao cam xuc. Khi cam thay lanh, chiing ta tim cai am. Khi cam thay doi,
ta tim thuc pham. Chung ta san sinh cing tuy theo cac cam xtc ctia minh.
Ngay ca st suy nghi ctia ta, thwong cling bat diu bang mot cam xtic. Ching
ta ly giai phan Gng tinh cam d6i véi mot hoan canh bang cach néi, “Téi 6
dt moi ly do d€ cam thay bat binh vé nhiing gi da xay ra.”

Khi c6 mot cam tho dé chiu, tAm tham phat khoi; ta mudn thém ntra. Khi co
mot cam tho kho chiu, ta phan tng béng su gian dit, chong doi nd. Khi cam
tho trung tinh, ta ¢ khuynh huéng 10 né di. Nhu ta da biét tham, san, va si
la nguon goc ctia moi kho dau. Chanh niém vé cam tho la mot co hoi dé ta

quan sat ngudn goc nay, noi ta ¢ thé budng bé moi kho dau.

Thi du ban ng6i véi y dinh quan sat su ra, vao cua hoi thd -cung véi tho,
twdng, hanh, hay thiic — trong vong bon muoi lam phat. Nhung sau khoang
hai mwoi 1dm phut, lung bat dau dau, va tim chuyén sang quén sat cai dau.
Do6i khi cac con dau nhe nay nhanh chéng qua, nhung cé treong hop con
dau tang gap boi.

Néu ta ti€p tuc ngdi yén, quan sat con dau, né dan dan boc phat dén tot dinh
va roi vo tan. Khi d6, mot cam giac dé chiu sé hién ra. Ta cd thé quan sat
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cach tdm bam viu vao cam tho dé chiu d6, mudn dwoc cé nhiéu hon. Réi
mot vai loai cam tho khac thay thé cam giac dé chiu d6. Khi cac cam tho
phat sinh va qua di, ta c6 thé nhan ra rang chiing mong manh dén thé nao.
Mot cam giac dé chiu chi dé chiu trong chdc 14t, rdi qua di, va duoc thay thé

bang cam gidc kho chiu, ngureoc lai ciing thé.

Khi tam khong con cht y dén cac cam giac nay nita, thi ta lai trd vé véi hoi
tho.

Ban c6 thé thay rang ta khong cAn mot phuwong phép toa thién dic biét nao
dé quéan niém cam tho. Dung hon, ta van st dung thién chanh niém binh
thuwong dé€ quan sat su sinh khoi va hoai diét cua cam tho giong nhu cach ta
quan sat dong tu twong qua di trong dau. Chung ta ti€p tuc thyc hanh nhu
thé trong cudc song doi thwong. Dau khi ngoi thién hay tham gia vao cac
hoat dong thuong ngay, bat ctt khi nao mot cam tho phat sinh du manh dé
tam phai hudng dén, thi ta quan sat no.

Khi ching ta tro nén chanh niém vé cac cam tho cta minh, thi chang ta
khong con phan tng mot cach thiéu chanh niém d6i véi ching. Ching ta
tro nén khéo 1éo hon. Néu mot lac tho phat sinh, ching ta c6 thé kiém ché’
yéu to tiém an cua lac tho - tham. Khi mot kho tho phat sinh, chiing ta ciing
c6 thé kiém ché yéu to tiém an ctia loai cam tho d6 —san hay sy chong doi.
Néu mot cam tho trung tinh, chiing ta c6 thé ghi nhan diéu dé va khong cho

phép yéu t6 ti€ém an ctua cam tho trung tinh -si- xuat hién.

Ptic Phat dién ta hai loai cam tho chinh: “thé tuc” va “xuat thé”. Cac cam
tho thé tuc la nhiing cam tho vdi cac yéu to tiém an caa long tham, san, hay
si tdc dong ¢ mot mitc d¢ nao d6. Nhitng cam tho nay dua ta théng dén
tham, san, hay si. Cac cam tho thé tuc phat khéi mot cach tu nhién khi ta
theo dudi cudc song tam thuong, thé tuc nhu 1a thu hwéng duc lac, chay
theo tién bac, dia vi, nguoi yéu, tao ra quyeén luc, danh tiéng. Cam tho phat

sinh ttr cac hoat dong nay luon khoi day phan nao tham, san, hay si.

Dtec Phat ludn canh bao dé tir ctia Ngai rang nhitng cudc chay dudi theo thé’
tuc va cac cam tho thé tuc la nguy hiém do cac yéu td ti€ém an cua ching.
Ngai khuyén chung ta nén y thirc vé su nguy hiém nay dé€ budng bo chang.
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V6i chanh niém chung ta ty ki€ém ché ban than khong dé tham, san, hay si
cudn hat. Ching ta cd gang giam thidu cac yéu to nay -bang cach quan st
chting. Chuing ta chti tam dén chiing véi mot tam thu gian, khong cd gang
de ap dat bat cir diéu gi, ngoai trir budng xa.

Ngay giay phut ta lam di€u do, ta trai nghiém duoc cac cam tho xuat thé.
Cac cam tho xuat thé phat sinh khi ta theo dudi con duong giai thoat tam
linh. Nhitng cam tho nay di kem vdi cac yéu to tiém an da hoan toan dugc
diéu phuc hay trong truong hop caa vi giac ngd - huy diét. Bat ctt khi nao
chung ta chuyén hda duoc mot cam tho thé'tuc, 1a ta c6 duwoc mot cam tho
xuat thé.

Gio hay xét dén cac khia canh dé chiu, khé chiu, va trung tinh ctia ca hai
cam tho thétuc va xuat thé. Cac lac tho thé tuc rat quen thudc véi chung ta.
Duc lac dem dén cho ching ta bao nguodn lac tho thé'tuc. Thi du, mét bita an
ngon, mot chwong trinh TV hap dan, mot chiéc xe hoi doi méi bong 16n,
thuong dé kich hoat cac lac tho thé tuc. Tri khi ta c6 thé gitt tim chdnh niém
manh mé&, néu khong cac cam gidc dé chiu noi than va tdm sé thudc vé thé
tuc, vi ching ta thich nhtng th nay va mudn dugc tan huong chung nhiéu

va nhiéu hon ntra.

Cac lac tho xuat thé cd thé it quen thudc hon. Chung sinh khoi khi nao ta
lam duoc diéu gi ¢ thé giap ta tién budc trén con duong giai thoat. Thi du,
cam giac binh yén va hanh phiac ma chiung ta ¢ duoc tir thién dinh sau xa.
Cam gidc an binh, dé chiu, ma ta ¢6 duoc khi su thuc hanh thién chanh niém
phat trién t6t cling 1a nhiing cam gidc xuat the:

Khi chung ta thwc hanh chanh niém dé€ budng xa cac cam tho thé tuc nhu la
lac tho dén tir viéc thwong thiec nhitng d6 an ngon miéng, thi cac cam tho
xuat thé' s& phat khéi. Tuy nhién, hay canh gidc d6i v6i nhitng ai néi rang
ban c6 thé tan huwong duc lac mot cach c6 chanh niém. D6 khong phai la
Phap cta Btec Phat. Trai lai, Ptc Phat day ching ta chanh niém dé€ buong
bo duc lac va thu hwong cac cam tho xuat thé' dén tir hanh xa ly. Khi budng
x4, chung ta van gitt duoc chanh niém vé tinh vo thuong cua cac duc lac
nay. Do dé chung ta duy tri deoc tam khong bam viu, va s khong bam viu
nay khién cac cam tho xuat thé' dwoc phat khoi.
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Bat ct khi nao chung ta budng xa dwoc phan nao tam tham, san, hay si, thi
cac cam tho xuat thé'dé chiu sé phét sinh. Thuec ra, moi hanh dong dwa trén
Bat Chanh Dao déu co thé khién cho cac lac tho xuat thé sinh khoi. Khi
chanh niém phat trién, ta cam nhan dwgc cac lac tho xudt thé thuong xuyén
hon.

Gia thw rﬁ?mg ban bam viu vao vat gi do, cd thé la vat ky niém ctia mot nguoi
ban da mat. Bat cit khi nao nhin thay d6 vat ay, cam giac tiéc nudi hay buon
ba sé phat sinh, khién ban dau kho. Khi da cé thé budng xa su bam viu, thi
dé that la mot giai thoat 16n, vi cac kho tho sé dung lai, khong sinh khéi
nita. Ban cam thay thu gian va mot cdm giac dé chiu phét sinh. Diéu d6
gidng nhu khi ban dang nam chit mot vat gi ma cang nam chat thi tay cang
bi dau. R6i khi mo tay ra ban sé cam thay that dé chiu. Tuong tw, cac lac tho
xuat thé phat khoi vi ban da buéng xa s bam viu.

Khd tho c6 thé 1a xuat thé hay thé tuc. Khé tho thé'tuc dé dwa ta dén sy phan
khang. Thi du cam giac dau d6n cta san han c6 thé phat khoéi khi tham
vong cda ta bi can trd, nhu khi ta khong dwoc tang luwong, hay thang chtrc.
Ta c6 thé€ thuc hanh cac phuong phap ché ngu san han khi cac kho tho thée’
tuc nay xuat hién.

Cac kho tho xuat thé ciing cd thé phat khoi khi chung ta thyc hanh theo con
duwong ctia Phat. Thi du ban da thuc sw hiéu nhiing 10i day ctia Ptec Phét va
rat mudn giai thoat tam khoi tham, san, va si. Do d6, ban da hanh thién,
tudn gitr tat ca cac gidi ludt, va thuc hanh theo moi 10i chi dan. Tuy nhién,
ban cam thay minh khong thé tién bg trén con duong tién téi muc dich. Cam

giac dau don va that vong ma ban trai nghiém la c6 tinh chat xuat thé.

Tuy nhién, khong giong nhu cac loai kho tho khéc, kho tho xudt thé'la thién.
N6 khong phat sinh tir tham, san, hay si. Thi dy, ban ¢ thé ty hoi, “Ta da
lam gi sai? Tai sao ta khong dat duwgc muc dich mong doi nhu ngwoi khac?
Co6 thé ta da thidu sot diéu gi; ta phai bat dau lai tir dau.” Kho tho xuat thé
thoi thuc ta tiép tuc tu hanh, tiép tuc thir nghiém. Kho tho xuat thé khong
dan ta dén san han ma tao thém dong luc thuc day ta thém tinh tan, thic
day ta tién budc dén giai thoat.
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Cac cam tho trung tinh cling c6 thé dugc chia lam hai loai thé tuc hay xuat
thé. D61 voi nhitng muc dich thé tuc, khi khong c¢é mat caa kho tho hay lac
tho, mot cam giac u ly, tho o sé ¢cé mat. Tuy nhién, tam si c6 thé phat trién
trong cac cam tho trung tinh thé tuc nay. Thi duy, khi mot cam giac trung tinh
phat khdi, ta c6 thé nghi, “A! Day la linh hon; linh hon sé cam thay nhuw thé
nay trong trang thai trung tinh, khi né khong bi chi phoi boi nhing tht gi
khac.”

Khi chanh niém dua ta d&&n chd nhan thic duoc rang nhitng gi ta goi la
“nga” hay “linh hon” ludén bién d6i, ludn chiu anh hudng ctaa vo thuong thi
cam giac ma ta c6 duogc 1a trung tinh va xuat thé. Cam giac dé toan ven,
khong phan biét va khong si mé. Ta cam thay tinh gidc, quan tdm muon biét
diéu gi s& xay ra ké'tiép. Ta sé khong roi vao trong cai bay cua tinh cdm nhw
thé' nay hay nhu thé no -khong ham muodn ciing khong ghét bo- ma duy tri
chanh niém va tam xa. Ban cang c6 th€ duy tri trang thai dé lau, thi tam

chanh niém cang tré nén manh hon.

Hay tro lai v6i thi du vé cai lung dau khi ta dang hanh thién. Dau tién ta
cam thay khé chiu véi cai dau, tiép theo 1a cam giac dé chiu khi cai dau qua
di, va sy bam viu vao cam gidc dé chiu. Néu ta tiép tuc quan sat cac cdm tho
nay, ta sé thay chung thay doi luén. Dan dan, khi thay duoc tinh v6 thuwong
cta chung, ta buéng bo sy phan tng bam viu hay ghét bd. Sau dé tam xa doi
vOi cdc cam tho nay sé phat sinh. Trang thai tdam xa nay la moét trang thai

trung tinh xuat theé.

Dé€ thuc tap chanh niém vé cac cam tho, khi mot cam tho phat khoi, trudc
hét ta xét xem nd thudc thé tuc hay xuat thé, dé ta quyét dinh cé nén budng

bo hay theo dudi né.

Néu chung ta dang trai qua mot cam tho xuat thé, hay nd luc d€ vun trong
cam tho nay. Chung ta ghi nhan nguyén nhan tao nén cam tho d6 dé€ cé thé
1ap lai chung trong tuong lai. Réi ta ¢& gang d€ tai tao nhitng diéu kién thich
hop. Ching ta ti€p tuc tim toi nhitng diéu kién va hanh dong khac nhau, dé
tao nén cam tho xuat thé nay. Chang ta cht tam phat trién thdéi quen lam

phat sinh loai cam tho nay.
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Trai lai, néu ta thay réng minh ¢ mot cam tho thé tuc an chira trong yéu to
tiém an cta tham, san, hay si, ta phai nd lic manh mé d€ ché ngy cac yéu to
ti€ém an cua cam tho nay. Chang ta phai rat chanh niém dé€ khong bi 16i cudn
theo trang thai bat thién phat sinh tit cam tho nay. Chung ta quan sat mot
cach day chanh niém cam tho thé tuc nay ma khong phan ting, cho dén khi
no6 dan dan qua di. Trong qua trinh chung ta cd thé thdy tinh vo thuwong caa
tat ca moi tht lién quan: sy vo thuwong cua cac doi tuwong duoc ham mudn
(hay bi ghét bo), ctia y kién ca nhan d6i véi hoan canh do, ctia ban than ta,
va cua kha ndng thu huong cac duc lac lién quan, va trang thai chéng qua
ctia chinh c4c cam tho nay. Bang cach quéan sat vo thuong nhu thé, chiing ta
co thé budng xa.

Khi chuing ta buong xa, cam tho thétuc dwoc thay thé'bémg mot lac tho xuat
thé, va chang ta tro nén day chanh niém veé sy Ve“'mg mat ctia tham, san, va si
ngay luc d6. Sau d6 tam cd thé trd vé voi hoi thd, hay tiép tuc quan sat su
thay d6i khong dirng ctia cac cam tho xuat thé. An lac sinh khéi. Tam lang
dong, tro nén thanh tinh, binh an va hanh phac. Niém an lac, hanh phtc
dwa ta dén mot tang sau hon cua dinh.

Gia du mot budi sang thiec day, ban cam thay rat buon. Thay vi trd nén buc
bdi, ban hay ngdi xudng mot noi yén tinh, nhim mat lai, va bo ra mét it thi
gid quan sat ndi budn ctia ban ma khong phan xét hay lo au gi, chi don tat ca
s chu tam vao kho tho thé tuc nay. Néu ban cho phép minh bam viu vao
nguyén nhan ctia ndi budn ctia ban, thi khé tho sé kéo dai hon. Nhung néu
ban quén st cdm tho ctia minh, ban sé& nhan ra sy that vé ndi buén d6. T
dé ban tu tap dé giam b6t tham, san, va si. Khi ban chap nhan thuc té' vé su
bién d6i khong dimg dit ctia cam tho trong tirng gidy phut, ban dwoc nhac
nho rang may man thay, ngay ca nhitng khd tho ciing v6 thuwong. Nho d6
lac tho xuat thé phat sinh. Trang thai tam ban chuyén d6i tir buon ba sang
tinh 1dng, hanh phuc, binh an. Gio thi tAm da trong sang va c6 thé dé dang
dat dwoc dinh.

Gia st vao mot ngay khac, ban lai cam thay thanh thoi, vui vé. Ban quan sat

lac tho xuat thé nay nhu ndé 1a, doc tat ca sy chu tam vao nd khi nd con ¢
mat. Nhung ban khong mong moi cam gidc d6 sé kéo dai mai. Khinao tam
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bam viu khong phat sinh, cam giac nay sé tiép tuc lam cha, doi khi vai
ngay. Khi né bat dau phai di, ban sé d&€ né qua. Khi tiép tuc chanh niém vé
cac cam tho ctia minh, ban sé€ nhan thay rf?mg ban khong thé kéo dai lac tho
theo ¥ minh muén. Nguoc lai, ban cang c& gang dé duy tri mot lac tho, thi
no6 cang nhanh chéng qua di. Néu ban chi quan sat cac cam tho khi chung
déh va di, thi tim ban thw gian va tré nén dé chiu hon. Ban ciing duy tri

duoc su thang bang tinh cam dé dang hon.

Khi ta quan sat mot cach c6 chanh niém bat ct cam xuc gi, thi nd sé tang
tredng, roi hoai diét. Cam tho nay thay thé cam tho kia, cing mot quy trinh
nhu thé. Cé thé bat dau 1a mot lac tho, ké'tiép 1a kho tho hay trung tinh, hay
mot kho tho khac nita. Cac loai cam tho ta trai nghiém thay doi lién tuc,
trong ting gidy phuat. Cac khuynh hwéng cam tho thay doi tir gio nay qua
gio khac, ngay nay qua ngay khac, van van. Quan sat bat ky mot trong
nhiing su thay doi nay sé dem cho ching ta tué giac vé ban chat thuc sy ctaa
ban than.

Chanh Niém Vé Tém

Chanh niém vé tam y chi su quan sat nhitng trang thai tdm khac nhau phat
khoi va qua di — tam tham hay khong tham, tam san hay khong san, tam vo
minh hay sang su6t, hep hoi hay céi mo, tam vong tudng hay chanh niém,
tan loan hay dinh tinh, tdm phat trién hay u ly, rang budc hay giai thoat. Ta
quan sat cac trang thai nay khi ching xuat hién va qua di cung véi thiec xuat

hién, va qua di.

Khong thé tach thiec ra khoi cac trang thai tam va doi twong tam vi chiing
phat sinh va qua di cung v6i nhau. Tuy nhién, ban c6 thé ghi nhan khi thic
bi chi phoi boi cac trang thai tam tiéu cuc nhu la tham, san, si, hon tram, trao
ctt, hay cdc trang thai tich ciec nhu 1a bi man, kién nhan, hay tt ai.

Ban danh cho mdi trang thai sy cha tam toan ven khi né phat khoi, ma
khong lam bat ct diéu gi dic biét vé né va khong d€ ban bj vuéng mac hay
bam dudi theo dong tu tuwong hay cam xuc. Ban chi don gian quan sat khi
mdi trang thai phat sinh va qua di. Sy sinh khoi, 16i hoai diét 1a ban chat cua
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tam. Mdi gidy phut -that sy, nhiéu 1an trong moi gidy phut- trang thai tam
sinh khoi, vién man, roi hoai diét. Tam chung sanh ¢ khép moi noi déu
giong nhau. Ban cang quan sat sy sinh khoi va hoai diét cua tat ca moi trang
thai tam, ban cang biét chung mong manh, bién chuyén thé nao. Nhan ra
dugc su chuyén bién nay la ban dat duoc tué giac vé mot phap vd thuong

goi la “tam.”

Do dé, cang chu y dén tam bao nhiéu, thi ta cang thay ndé it bén viing bay
nhiéu. Giong nhu van phap, tam ludn bién doi. Hon thé nita, ta sé kham
pha ra rang khong cé mot tu tinh thuwong hang nao; khong cé ai dang diéu
hanh bo may ca. Tat ca déu chuyén bién, tat ca déu nhuw dong chay, tat ca
déu o trong mot quy trinh. Trong thuc té, ban chi la dong chay khong dung
cua ting sat na tam thitc bién chuyén. Vi khong thé kiém soat quy trinh
nay, ta khong c6 chon lwa nao hon ngoai viéc buéng xa. Khi budng xa, ta
trai nghiém duwoc niém vui, va ¢ thé trong mot gidy phut thoang qua nao
do ta sé ném trai dugc sy giai thoat va hanh phtc la muc dich cua con
duong dao. Luc d6 ta sé biét rang tam nay cling c6 thé dung d¢€ dat duoc
tué.

Chanh Niém Vé Déi Tuong Tam

Chanh niém vé doi teong ctia tam c6 thé nghe giong nhu mot phuong phap
hanh thién khac, nhung d6 chi la mot cach dién ta khéc caa thién minh sat
ma ban da thuec hanh qua. “Ddi tuong tam” y chi tw tudng -6 day c6 nghia
la tat ca cac hoat dong tam thic. Cé nhiéu loai tam thiee: kiét s, chudng
ngai, ngi uan, nhing yéu td cua sy giac ngd, va T Diéu d€. Chung co thé
sinh khoi theo bat cit trat tw nao.

Khi ngoi thién, trong ltic hudéng dén mot doi twong thién, nhu la hoi tho, ta
nhanh chong trd nén chanh niém d6i véi bat et tu twong nao phat sinh, nhu
la chudng ngai vé nghi hay mét khia canh cua mot trong cac uan. Boi tuong
tam — y nghi- tro thanh mot d6i tuong thién quan mdi, tam thoi. Ta ghi nhan
doi tuong tam do va quan sat cho dén ltic n6 qua di. Néu nhu né 1a tam bat
thién va ct lan quan trong dau, ta phai lam bat c diéu gi can thiét d€ loai

trte né. Khi né qua di, ta ghi nhan tinh v6 thuong, kho, va vo nga ctia nd. Roi
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ta lai tro vé voi hoi tho hay doi tuong thién quan da chon. Khi y nghi khac
phat sinh, ta ldp lai quy trinh trén.

Hay nhd rang ta khong tién dodn dugc loai ddi tuong tam nao sé sinh khai
trong khi hanh thién. Ma cting khong can phai ddt tén cho diéu gi da phat
khoi nhu, “Ta dang quan sat mot kiét sit.” Khi quan sat cac doi teong tam
thién nhu la hy, ta sé€ lam bat ct diéu gi ¢ thé dé€ khuyeén khich doi tuong
dé tiép tuc xay ra, ddu ta van tiép tuc ghi nhan tinh vo thuong, khd, va vo

nga cuia no.

Nhu ta da biét, sy thuc hanh thién chanh niém khong chi gidi han trong lic
ta toa thién. Dau dang lam gi, ban cling c6 thé y thitc vé bat cit hoat dong
tam linh nao khi né phét khoi. Khi ban cd gang dé& duy tri chanh niém lién
tuc trong ngay, cac hoat dong tam linh bat thién dan dan it xay ra hon, va
cac trang thai tam thién thuong xay ra hon. Vi ban khong phai mat nhiéu
thoi gian dam chim trong nhitng suy nghi tiéu cuc, ban cang dé nhan biét

moi hoat dong ctia tam.

Khi da cé thé ty réen luyén minh tré nén chanh niém trong hau hét cac hoat
dong trong ngay, dan dan ta sé thay tam chanh niém ctia minh tré nén manh
mé va viing chai hon. Vi tm trong sang, ta cé thé nhan thay rang tat ca
nhiing gi ta da trai nghiém twong ung véi Tt Diéu dé nhu thé nao. Khi diéu
nay xay ra, T¢ Diéu dé€tro thanh doi twgng chanh niém cua ta. Mot thi du vé
viéc quan sat Tt Diéu d€ da duoc ndi dén trong budc 2, trong phan “Chanh

niém vé chanh tri kién”.

Khi tdm chanh niém da tién bo, ta bat dau quén sat cac yéu t& cta gidc ngd -
dac tinh tam can thiét dé dat dwoc muc dich trén dao 10. Dic Phat da trai
qua nhiéu kiép tu ching trudc khi dat duoc sw hoan hao tuyét doi cua cac
yéu t6 Giac Ngo dé trd thanh mot vi Phat. Bay yéu to giac ngd (That giac chi)
la niém, trach phap, tinh tan, hy, khinh an, dinh va xa. Ta da vun trong cac
yéu t& nay tir lac bat dau. Khi tim chanh niém ctia ta phat trién, cac yéu t&
nay tién lén mot trinh do cao hon. Theo truyén thong, that giac chi dugc
trinh bay theo th tu ma cac chi phan phat khoi, vi sg phat trién cua chi
phan nay dwa dén mot chi phan khac.
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Khi tam chanh niém trd nén manh mé, viing chai, ta ghi nhan sttc manh cua
no, va né tré thanh d6i twong thién quan cta ta. Ta biét rang minh c6 chanh
niém. Do dé chanh niém tro thanh mot d6i twong tam cua chanh niém. Su y
thitc ctia tam chanh niém soi roi cac trai nghiém cua ta vé sdc, tho, tuong,
hanh, va thic, do d6 ta c6 thé thay chiing rd rang hon. Y thitc nay gitp ta
tiép tuc ren luyén tam chanh niém. Tt khi budc theo con duong ctia Phat, ta
da thuc hanh tam chanh niém. Chanh Niém la mét trong bay yéu to Giac
Ngo. Dan dan, sau rat nhiéu cong phu tu tap, ta sé dat dén mot mace do o
dé tAm chanh niém tré nén sau sic hon, rd rang hon, manh mé hon va ta
biét réng tam chanh niém cta ta da vién man. Luc d6, tam chanh niém da

dugc phat trién téi mac do cua mot chi cta giac ngo.

V6i tam chanh niém ta da phan biét duoc cac phap thién va bat thién. Ta da
quan sat duoc cac dac tinh cua nhitng doi twong ma ta ti€p xac, do la vo
thuong, khd, va vo nga. Qua cac nd luc ndy, ta da phét trién duoc théi quen
ludn tim kiém su that. Voi tam chanh niém manh mé, y hudng thién sinh
khoi dé quan xét tron ven ting kinh nghiém ma ta da trai qua. Ta y thic
dugc diéu nay. Roi d6i twgng tam cua ta quan xét tat ca moi sy kién trong
cugc song. Tam chanh niém da duoc nang cao, hoat dong nhu mot anh den

soi sang do vat trong bong dém.

V6i anh sang ctia tam chanh niém manh mé chiéu roi vao sy trai nghiém cua
ban doi véi mot doi tuwong, ban xét thay réng tw tinh cta do6i twong dé la vo
thwong. Khi d6i tuong do6 bién mat, mot doi twgng khac lai hién ra, phoi bay
cung mot su that vé vo thuong, kho, va vo nga. Khi ban tiép tuc di tim chan
ly va ti€p tuc nhan ra rang moi kinh nghiém déu chia sé ba dac tinh nay, thi

st quan sat ctia ban (trach phap) tré thanh moét chi ctaa gidc ngo.

Khi tat ca moi do6i tuwong quan sat tiép tuc phoi bay chan ly nay, thi nhiét
tam muon kham pha thém ntra phat sinh. Tam tran day nang lugng. Lac d6
tam chanh niém manh mé, nhu thé né da hoéa da kim cwong. Xuyén sudt
qué trinh tu tap, ta nd luc nhiéu -d€ phét trién chanh niém, dé thao g& cac
trang thai bat thién, dé khuyén khich thién phap, va dé cong phu tu tap tat
ca chi trong Bat Chanh Dao. Gio thi si nhiét tam nod lwe ctia ban d3 két qua:
dé la yéu t6 giac ngo cua tinh tan.
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Ta cam nhan dwgc sy tran day tinh tan cua tam d€ dam nhan bat ct trach
nhiém gi va tinh tan tro thanh d6i teong tdm thikc ctia chanh niém. TAm van
hoat dong nhung rat thu gian. Thién y phat khéi dé tam day nhiét huyét
ludn nay sinh. Ban cang day nhiét huyét dé kham pha su that, ban cang cam
thay tu tai, gan nhu 1a hy lac. Ban cam thay tu tai vi ban khong con chong
do6i thuec tai nita. Do d6 yéu td hy cua giac ngo tré thanh doi tuwong chanh

niém moi.

Hy mang dén su tu tai, roi tw tai dwa dén hanh phtic. Hanh phtic mang lai
khinh an. Do d6 khinh an phat sinh nhu la mot yéu t6 cta giac ngd. Tiép tuc
nhan ra duoc cung mot chan ly, @ moi cap do, trong moi kinh nghiém ma
ban c6 th€ trai qua, ban tré nén thw gian. Cai tam da tiing luon 6 trong dong
chuyén dong xung doi giong nhw 1a co trén dinh nui. Gio sy xao dong da
lang xudng. Thanh tinh da c6 mat. Dinh manh mé va sau lang phét khoi.
Truwde d6 c6 thé ban ciing da dat dinh sau xa, manh liét; & day clng vay.
Nhung gio thi tam da chin mudi, va ban cé thé sit dung dinh nay dé€ dat dén

cac tang giai thoat. Do d6 dinh tro thanh mot yéu td cua giac ngo.

Tat ca cac yéu t6 déu hoan toan hoa hgp — niém, trach phap, tinh tan, hy,
khinh an, dinh va xa. O giai doan nay, yéu t& xa ctia giac ngd chiém wu thé.
Nhin bat c&t di€u gi phat sinh trong mot trang thai tam khong phan biét, on
dinh, xa, sé thanh tinh héa titng chi phan. Trudc day, lac nao trong ta cling
cO mot vai wdc muodn vi t& réng sw vat phai khac hon chang la. Thi dy, ban
nghi, “T6i mudn di€u tot dep nay sé kéo dai.” Udc mudn vi t& d6 chdm dut
khi tam ¢ trong trang thai xa ly.

Khi ty tinh v0 thuong ctia van phap da tro nén rat ro rang, ta khong con hy
vong rang gidy phut ké tiép sé khac di. Khi ban chat khong nhu y, khé cta
phép bat dau tro nén 16 rang, ta khdng con wdc mudn rang giay phut ké'tiép
sé duoc nhw y. Khi ban chat vo nga, khong thé kiém ché, khong cd ca thé cua
van phéap tré nén rd rang, ta khong mong doi rang giay phut ké tiép cé thé
khac. Do biét xa ly, tam khong con dau vét nao cua long ham muén, mudn
nhin moi vat bang cach nao khac hon nhw chiing 1a. TAm hoan toan thé nhap
véi chan ly. D6 la cach Tt Diéu dé'va that giac chi van hanh cung nhau. Ban
nhin thay kho nhu né thuc su la. Ban nhin thdy ngudn goc cua kho dung hét

247



nhw nod thuc la. Ban cling nhin thay sy doan diét kho dung nhu né la. Va con
duwong giai thoat kho ma ban da tién budc cho dén bay gio -con duong do,
ban cling thady dung nhu no thuec la.

Bat cit khi nao mot yéu to giai thoat khong phat sinh, ta y thirc vé diéu do.
Bat cit khi nao chiing phat sinh, ta ciing y thirc vé diéu d6 va dung dudng
chung, cho dén khi ta dat dén mirc d¢ hoan hao. Khi tat ca moi chi phan cua
that giac chi da duoc vién man, la ban dat dén niét ban, hanh phuc tuyét doi,
an tinh tuyét d6i. Chung ta c6 thé dat dwoc muc dich nay ngay trong cudc
doi nay. Khi dugc nhu thé, tat ca kho dau cham dat. Tat ca moi cau hoi déu
ket thuc. Tat ca moi lo au, s¢ hai, cang théng, bat an déu bién mat, khong
bao gio tro lai ntta. Khong con c6 sy ham muoén, bam viu vao bat ct diéu gi.
Chung ta song trong mot sy hoa hop toan ven, hoan toan thang bang. Tat ca
moi gidc quan ctia chung ta da duoc rén luyén, mai diia. Ching ta van &n,
uong, ndi, di, va st dung than tam, nhung vdi tam day chanh niém, day y
thitc. Gidi hanh cta chiang ta khong khién ta nghi minh hon ké khac. Thién
dinh ctia chung ta khong khién ta ty khen minh va ché bai nguoi khac. Tué
giac tao cho chtng ta tinh thuong yéu, 1ong bi man, va tdm hoan hy ven
toan. Hay tan hudng sy hoan toan xa ly, chiing ta khong bao gio con bi

nhiing thang tram cua cudc doi lam ta xao dong nira.

Tém Luoc Vé Sy Thue Hanh Chédnh Niém

e Chanh niém la su cha y trong tiing giay phuat dén viéc gi dang xay ra. Tam
chanh niém rat chinh xac, tham sau, viing chai, khong tan loan. N6 giong
nhwr mot tam guong phan chiéu trung thuc bat c vat gi 6 phia trudc no.

e Chanh niém cho ta cd dugc tri giac thé nhap vao ba dac tinh cta tat ca moi
hién httu: v6 thwong, kho, va vo nga.

e Ta c6 thé st dung bat cit doi twong nao d€ phat trién tam chanh niém,
mién 1a né sé giup ta dat dugc tué gidc doi voi ba dac tinh (tam tudng) trén.
e Muc dich siu xa cta chanh niém 13 d€ khai mé con mit tué, vi tué giac vé
ban chat thuc su ctia thuc tai la bi mat cudi cung ctia hanh phtic va hoa binh
vinh ctru.
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e Tk niém xt la phuong phdp quan niém vé than, tho, tam, va doi tuong

cla tam.

* Ba cach thuc hanh chanh niém can ban noi than la quan niém vé hoi tho,

ve tu thé, va vé cac by phan caa than.

* Qudan niém vé hoi thé c6 thé gitip ta rén luyén sy chd tam, vi ta dé quan
sat hoi tho va luc nao né cling c6 mat.

* Hoa hop tam voi hoi thd 1a ddt tam vao giday phat hién tai. Hoi thd clng
hoat dong nhur mot can ct dia dé€ tam cd thé quay ve sau khi quan sat cac
hién twong khac.

e Kinh hanh, di ting budc rat cham rai va day chanh niém c6 thé la mot
phuong phap hanh thién hoan chinh, chttng minh cho ta thdy cac tinh chat:
vO thuong, kho, va vo nga c6 mat trong ting giay phat nhu thé nao. Phuwong
phép thién nay ciing c6 thé duoc dung cho cac tu thé khac, nhw la nam,
ngoi, dung.

® Duy tri chanh niém vé tu thé sudt ngay ren cho tam c6 thé thay ro rang

nhiing ddc tinh ctia ndm uan.

* Quan niém vé than nhu la mot tap hop ctia bon mwoi hai bd phan va quy
trinh ludn thay d6i cho ta thay rang khong co gi thwong hang vé ci than ma

ta qua bam viu.

e Lac tho hay kho tho la do thai d ctia ban than ta, do d6 chung ta c6 thé
ding lai viéc trach moc nguoi khac do6i véi viéc ta cam thay thé nao.

e Ca qua trinh cta kh& dau duwoc dung dudng bang cac phan tng voé minh
cula tAm do6i vdi ba loai cam tho -bdm viu vao lac tho, tranh né kho tho, va

trai qua ao giac vé “nga” trong trang thai trung tinh.

e Cac “cam tho thé tuc” sinh khéi tir viéc ta theo dudi nhitng muc dich tam
thwong, chira dung cac khuynh huwéng tiém an do6i voi tham, san, hay si. Cac
“cam tho xuat thé” phat sinh tir tué giac, khong chita dung bat cit khuynh
huwdng tiém an nao.
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* Quan niém vé tho 1la mot phan cua sy thuc hanh thién minh sat. Thay
dwoc si vo thwong ctia cac cam tho, ching ta tap budng bd cac trang thai

ti€ém an cuia tham, san, va si va vun trong cac cam tho xuat thé.

e Dtic Phat khong hé day ching ta “thu huwong mot cach chanh niém” cac
duc lac. Ngai day ching ta chanh niém budng xa nhitng ham muén do6i véi
cac duc lac thé tuc va tan huwong cac lac tho xudt thé dugc tao ra bdi su

budng xa nay.

e Khi ta vun trong chanh niém vé tam, ta ghi nhan sy phat sinh va qua di
cua cac trang thai cua tam nhu la tham, vo tham, trang thai tam hep hoi hay
coi md, van van.

e Quan niém vé doi twgng cta tdm nghia la ghi nhan su phat khéi va qua di
cta nam chudng ngai, muoi kiét sit, nam uan, tt diéu dé, va cac yéu to giac
ngo.

e Ta c6 thé xem cac yéu to giac ngd nhu la qua cta su thuwc hanh chanh
niém. Khi chdnh niém cta ta sau sac, chung phat khoi theo thit ty sau day:

niém, trach phap, tinh tan, hy, khinh an, dinh, va xa.

e Khi tat ca cac yéu to giac ngd da dwoc viéen man, ta dat duoc niét ban,
hanh phuc tuyét doi, thanh tinh tuyét d6i. Chung ta c6 thé dat dwgc muc
dich nay ngay trong kiép song nay.
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CHANH PINH (BUOC 8)

Chanh dinh 1a budc quan trong cudi cung trén con duong dwa dén hanh
phtc (Bat Chanh Pao) ctia Bic Phat. Khi tam da khinh an, dinh tinh, thi
nhiing chudng ngai can tré hanh phac khong thé phat khoi. Hon thé nita,
khi ngoi thién, chung ta c6 thé tru tam dinh tinh trén d6i twong tam phat
sinh cung véi thirc. Dinh gitup chung ta pha vo duoc vé bé ngoai gia tao cua
cac doi tuwong nay dé€ cd cai thay rd rang ve tinh vo thuong, kho va vo nga
cua ching. Véi chanh dinh, ta cang tinh tan hanh thién, va ching ta dat

dwoc nhiéu tién bd trén dao 10.

Thong thuong khi chting ta néi rang ai d6 dang “dinh tam”, ta mudn chi
dén bat cit diéu gi tir viéc dam chim trong mot chuong trinh truyén hinh,
dén dam chiéu trong mot van co, dén hoach dinh mot t6i ac. Nhung loai
dinh ma DPuc Phat day nhu la mot chi phan ctia Bat Chanh DPao c6 ba dac

tinh ddc biét: thién, nhat tam va st dung chanh niém dé phat trién tri tué.

Loai dinh nay khong dé c6 dwoc. Ciing giong nhu cac kha ning khdc, ta
phai tu tap tiing budc mdi c6 duge. Tam phai duoc ren luyén. Co thé phai
mat tr vai thoi toa thién dén vai ndm tinh tdn nd luc d€ phat trién loai dinh
co tinh thién, nhat tam, va chanh niém nay. Mot khi da dat duoc thién dinh
nay, thién gia phai ti€p tuc tu tdp cac budc cho dén khi thién gia cé thé dat
duoc dinh dé dang, theo y mudn.

Tt luc dau, chung ta da ndi dén su quan trong cua viéc tim dwgc mot vi
thay tot d&€ hudng dan ta tu tap. Mot vi thdy c6 thé danh cho ta nhiéu su
gitip d6 16n lao khi ta tu tap d€ phat trién thién dinh. Khi ta c§ gang dé hoan
thién kha nang ctia minh, nhiéu cau hoi c6 thé phat sinh. Néu khong cé thay
tot, thi ngudn hod tro k&' tiép 1a nhitng quyén sach thuan vé chu dé nay. Hon
thé ntra, rat khé cho tam an dinh du dé€ dat dwgc thién dinh néu nhu ta tiép
tuc phai ddi mit véi nhitng van dé cua cudc sdng doi thuwong modi ngay.
Chung t6i khuyén quy vi hay danh mot khoang thoi gian nao d6 dé thuc
hanh thién dinh, vi du nhw la sudt mét tuan khi quy vi khong bi cac bon
phan lam gian doan. Dy mét khoa tu chuyén sau vé thién cé thé la cach tot
nhat dé bat dau.
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Thién Pinh

Khong phai tat ca cac dinh déu thién. Thi du mot chti meo dang cho doi dé
bat moi, dit tat ca chu tAm vao con moi. Chti meéo ¢b su ch tAm rat manh
liét, nhung né hoan toan khong thién. Tam dinh thién thi khong c6 tham,
san, hay si.

Trong doi song thuong ngay, chung ta cd thé st dung sy chu tam cao do dé
giai mot bai toan, d€ stta mot chiéc xe, hay dé chuan bi cho mot moén an cau
ky. Loai chti tam nay c6 th€ la thién phap néu né dugc kich thich béi nhiing
y nghi thién nhw 14 tir bi, tinh thwong, hay bi man. N§ sé bat thién néu xuat
phat tir nhiing trang thai bat thién nhu tham, san, hay ac doc.Cac trang thai
bat thién, k& ca nam chudng ngai, déu c6 mét trong su chti tim hang ngay
ctia ching ta, nhiéu hon chinh ta c6 thé y thitc duoc. Thi dy, khi ban ¢& gang
deé giai bai toan do, ¢ thé do ban bi bam viu vao viéc mudn c6 diém cao
trong ky thi; khi stta xe, ban c6 thé ngai cong viéc do ban; lic ndu bta dn cau
ky dd, ban c6 thé suy nghi mot cach day buec tiic vé mot thanh vién trong gia
dinh, ngwoi sé dugc hwong thu mon an do. Loai thién dinh do Ptic Phat day
khong c6 madt cta cac chuedng ngai nay.

Khi ngoi thién clng thé, néu ta dat dinh khi c6 mat cua bat c chuéng ngai
nao, thi d6 ciing la bat thién. Thi dy, ban c6 thé phan nao dwgc dinh khi trai
qua chudng ngai ctia hon tram, thuy mién. Ban c6 thé ¢ trong trang thai ntra
mé, ntra tinh, mo mang nghi dén nhitng diéu dé chju. Sau d6 ban c6 thé ao
teong rang minh da ngd duwoc didu gi ltc toa thién. D6 1a si, khong phai la
thién dinh.

Hanh thién khi tam dang hon gian cling la bat thién. Ban cé thé biét viéc
hanh thién ctia minh lic d6 da sai vi ban s& cam thdy cang thang, lo lang,
kiét lyc. Co thién gia con bi nhitc dau vi da cd ép tam tru vao doi tuong
thién quan, mac dau tdam dang san han hay buc bdi. Nhiing lic nhu thé, ban
can thuc hanh chanh tinh tan dé€ ché ngu cac chudng ngai d6 va dé€ tao nén
mot trang thai tam thién trudc khi bat dau. Loi 1Am té nhat ma mot thién gia
c6 thé 1am 1a bo thi gio thién d€ nghién ngam vé mot ndi mat mat hay nhiing
tam bat thién khac. Di nhién, dem y thttc chanh niém dén vdi cac trang thai
nay la thién minh sat tué.
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Do d6 budc dau tién trong viéc thiét lap chanh dinh la phai chic chin rrimg
s thwe hanh cta ta la thién béng cach ngan chdn cac chudng ngai tan cong
tam. Sau day la nhiing di€u can thuc hién thém néu ban mudn dat dugc
dinh khi toa thién.

e Trong thoi gian ngoi thién, hay budng xa tat ca moi y nghi bam viu vao
hoan canh, tu twong, con nguoi, va cac théi quen. Pung nghi dén gia dinh,
ban be, quyén thudc, nghé nghiép, lwong bong, thué' ma, sé httu, hay trach
nhiém. Hay tu nhu: “Ta mudn danh thoi gian dac biét nay d€ hoan thién ban
than. Ta khong mudn ngoi trén goi thién nay d€ suy nghi vé tat ca nhing

diéu binh thuong ta van nghi. Ta sé& st dung thoi gian nay that tot.”

e Dung lo lang vé nhitng diéu gi ban lam con dang do, vé nhiing thit ma
ban da lam sai, hay vé& nhiing 16i ma ban c6 thé pham véi nguoi khac. Hay
nhé rang quéa khtt da qua, va diéu gi da lam, khong thé 1am lai dwoc.

e Hay danh d6i phut d€ phat trién nhitng y nghi vé tinh thuong yéu dé
khién tdm cam thay dé chiu, sang khodi dé c6 thé chti tam hanh thién. Sau
do hit vao ba hoi tho sau.

e Tru tam trén doi tuwong thién quan ma ban da chon nhuw 1a hoi tho.

e Hay git tam o gidy phut hién tai.

e Ludn kién tri nd luc d€ gitt tam khong tan loan.

e Néu mot trong ndm chuwdng ngai 6 mat, ché ngu nd bang cach st dung
nhiing phuong phap ta da hoc. Vun trong tam thién ddi nghich véi bat ct
chuwdéng ngai nao dang ¢ mat. Thi dy, néu tham c6 mat, thi hay vun trong
tam xa. Hay dé tam trd nén nhe nhang va trong sang.

e Mot khi chuwdéng ngai da duoc ché ngu, hay hudng tam trd vé voi doi
teong thién quan da duoc chon nhu la hoi thé.

e Hay nhd, muc dich cta thoi khéa nay la dé€ thuc hanh phwong phéap thién.
O thoi diém nay ban khéng nén di vao chi tiét caa nhitng gi ban da trai
nghiém, ma chi git tam tru trén doi twong thién quan mot cach day chanh
niém.

e Sau mdi 1an dat duoc thién dinh, ban sé cam thay dé dang hon va hang hai
1én. Khong can biét tam dinh thién d6 ngan ngai hay mong manh, yéu 6t
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duwong nao, chinh yéu la ban da dat dwgc mét diéu gi do béng cach vuot
thang duoc nhiing théi quen cii va chuyén d6i duoc tam.

Trong ltc dang tu tap thién quan d€ rén luyén tam, ta nén bang long véi bat
ct tang thién dinh nao ma ta c6 thé dat dugc. Khi ngoi thién, tam dinh tinh
nap thém cho ta nang legng, khién ta cam thay thang bang va bat dau c6
niém tin trong viéc hanh thién. Hy phat sinh vi tdm dinh ché ngu cac
chudng ngai.

Ngay chinh trong cudc sdng hang ngay, ta ciing phan nao can dén tam thién
dinh d€ c6 thé song mot cach dao dic. Tam thién dinh giup ta tru vao
nhiing y nghi, 10i n6i, va hanh dong thién va tranh xa di€u bat thién. Tam
thién dinh gitp ta giai quyét nhitng van d€ hang ngay mot cach cong bang,
véi mot trang thai tam xa. Diéu nguoc lai cing dang. Ta ¢6 thanh cong
trong viéc phat trién tam dinh hay khong, tuy thudc vao mot nén dao duc
ving chdc. Khi cdm nhan cta ta vé dao duc tién bd hon, thi tdm dinh cta ta

cling thé.

Loai thién dinh ma chung ta da nhic dén tir trude cho dén gio, co thé goi
“thién dinh binh thuong.” Loai thién dinh nay thi twong d6i dé dat duoc.
Tuy nhién, tué giac phat sinh ttr thién dinh binh thuong nay ciing c6 thé
chuyén hoda cudc song. N6 gitp ban tranh xa nhitng y nghi, 16i ndi, va hanh
dong bat thién. Ban khong muon lam viéc gi ¢ thé can tréd sy gidi phong
tam. D6 la ly do tai sao Dirc Phat noéi réng tam thién dinh bao trum tat ca cac
trang thai tam thién.

Khi Dtec Phat con la thdi t&t Siddhattha Gotama, than phu ctia Ngai, nha vua,
ngan can khong cho Thai t& thdy bat ct diéu gi khién Ngai di theo con
duong tam linh. Cu6i cung khi Thai t& nhin thay bon hinh anh -mot nguoi
gia, mot nguoi bénh, mot xac chét, va mot tu si — dé la mot budce ngoac cho
Thai t&. Quan tudng trén bon th nay, Thai ti Siddhattha dat dén mot trang
thai dinh. Tué tri phat khoi doi voi sy that vé kho. Vi thé Ngai quyét dinh
khong tro vé voi cudc song day duc lac noi cung dién ctia vua cha ma di tim
mot giai phap d€ giai thoat ching sanh khoi dau kho.
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biéu do6 cling cd thé dang doi voi chung ta. Khi ta quan sat sw vat véi tam
thién dinh, thi nhitng thit binh thuong trong doi séng hing ngay ciing c6
thé kich dong tam suy nghi sau xa hon. Tué tri xuat phat t&t tam dinh tinh
nay c6 thé thuyét phuc ta rang ta da troi lan trong vong khd dau du lau roi
va day la ltc bat ddu mot trang méi ctia cudc doi ta. Ta dd c6 mot cai nhin
va tri giac moi vé kho trong cudc doi. Ta thdy duoc sy mu quang trong viéc
chay dudi theo hanh phuc qua duc lac; ta thdy nhitng sy thoa man vat chat
phai tra bang khd dau, lo lang. Ta khong con cd gang dé bién giai cho sy
kho sé cia minh nhw 1a hanh phuc.

Con duwong thoat ra khoi kho dau cling tro nén rd rang. Vi tam dinh giup ta
nhan ra chan ly trong 10i day ctia Ptrc Phat, ta cam thdy c¢6 thém dong luc dé

phat trién cac trang thai dinh sau sdc hon dé ta cé thé dat duoc tué giac tham

sau hon.
Cac Tang Thién Pinh

Tam dinh sau xa c6 thé dan dén nhiing sy chirng ngd sau sac nhat dwoc goi
la “thién dinh” hay jhana. Thién dinh thi lu6én thién va nhat tam. Tuy nhién
hay nhé rang tdm dinh nay van chua phai la chanh dinh néu chanh niém
khong c6 mat. Véi tam dinh vién man, mtec tién trién dén giac ngd caa ta

dugc tang toc.

O day chtng ta néi vé dinh véi mot y nghia rat dic biét. Mdi khi tim tru
trén bat ct doi tuwong nao, dau khong quan trong, dinh cling phat sinh.
Nhung thuong ta chi nhin thdy biic tranh toan canh, cht khong dé€ y dén
tieng chi tiét lam nén canh ay. Thi du, khi doc sach, mét nhin vao mdt chir
roi chir ké' ti€p, hay tiing cau, roi cau ké' ti€p, sau d6 nhitng thong tin nay
dugc chuyén lén nao. Chung ta khong doc tiing ch cadi moét. Tam qua
nhanh va kha nang cht tdm qua manh liét déh ndi chiing ta nhin dwoc ca

cau hay ca dong mot ltc.

Néu lam cham quy trinh d6 lai, ching ta c6 thé y thitc vé tiing sat na cua
dinh. Muc dich cta cong phu tu thién la d€ duy tri su tinh thic d€ tam dinh
c6 thé chuyén vao titng sat na tam ké tiép, lién tuc khong gian doan. Tuy
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nhién mic d6 tinh giac nay rat khé. Ting sat na tam qud nhé dén ndi gan
nhu ta khong thé tudng tuong ra.

C6 nguwoi xin Dtec Phat cho mot thi du vé sat na cuia tam. Ngai tra 101 réng
Ngai khong thé cho mot thi du nao. Ngai néi rang khong thé dién ta duoc su
nhanh chéng, thoang choc cua titng sat na. Tuy nhién, gia st c6 mot mang
nhén rat nhd, rat mong manh, va ban mudn mang cay nén dén dot. Ban can
bao lau d€ dot mang nhén d6? Gan nhu cay den vira duoc dwa dén gan,
mang nhén da chay. Ptic Phat day rang trong chi mot khoang thoi gian ngan
nhu thé, hang ngan sat na tam co6 thé phat khoi, tang truong, roi qua di. Véi
thi du nay, Dic Phat muon dién ta réng st nhanh nhay cua tam thi gan nhu
khong thé nghi ban.

Mbi sat na tim thoang qua nay bao gém ba sat na con ngan ngui hon nita:
giay phut phat khoi, gidy phut vién man, va giay phat hoai diét. Ngay sau
giay phut hoai diét, mot sat na tam khdc lai phat khéi, theo cuing mot quy
trinh nhu thé. Ba tich tic sat na ngén nay tao nén mot sat na tam toan ven.
Tam dinh phat sinh véi chi mgt s6 sat na tam — cd thé 1a mot trong ca ty sat
na. Tam dinh vién man ¢4 thé nhin xuyén sudt dén tan mic d6 khi moi sat
na tam phat khoi, vién man, roi hoai diét. Mot khi ta da quan sat truc tiép
dwoc sy phat khoi va qua di ctua tiing sat na tam, chung ta khong con nghi
ngo s that vé tinh vo thuong cta van phap, va chang ta phai buéng xa thoi.
D¢ la ly do tai sao chung ta can mot tam dinh vién man dé c6 thé nhin thay
thuee tai 10 rang d€ dat duoc giac ngd.

Thién dinh vién man gom cé mot sd giai doan hay tang 16p. Dung ra, c6 tam
tang thién dinh (bat dinh) hay jhana ma nguoi chwa giac ngd co thé dat
dugc, va bat ctt tang thién dinh nao clng c6 thé duoc st dung dé€ dat duoc
giac ngo. Tuy nhién d€ don gian hoa, chung ta sé chi noéi vé bon tang thién
dinh dau tién.

It nhat phai dat dwoc tang thién dinh tht nhat méi c6 thé phat trién tam luc
can thiét d€ tué giac moi th nhu ching that su la. Véi sy chiing dat duoc
titng bac ctia ba ting dinh ké tiép, ta sé dé dang nhén ra chan Iy hon. O tang
tht hai, tam dinh dwoc cai thién hon do sw Vé'mg mat ctia qua trinh suy
tudng. O tang thtt ba mic do chanh niém trd nén manh liét hon, va ¢ tang
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tht tu cang nhiéu hon ntta, tam tré nén hoan toan thanh tinh véi sy c6 mat

cua xa.

Tang Thién Tho Nhét

b€ dat duoc so thién, tam phai khong con chudng ngai va thiét lap duoc
thién dinh. Sau d6 nam yéu t6 tam thirc (thién chi) phai cing c6 mat: ‘tam”,
“t”, hy, lac va dinh.

Bat ct mot trong nam thién chi nay c6 thé phat khoi, don doc hay cung véi
nhau, tly theo nhitng diéu kién khac nhau. Thi dy, lac phat khoi khi vang
mat san. Khi hon tram qua di, “tam” c6 thé phat sinh. Khi trao hoi khong
co6 mat, ta c6 hy. Bat c khi nao ta c6 dugc gidy phut cua thién dinh, hy sé
phat sinh do s vang mat ciia nam chudng ngai, va mot vai thién chi khéc
cting c6 thé'xuat hién.

That 1a mot cam giac tuyét voi voi s ¢ mat caia mot trong nam thién chi
nay. Ban c6 thé tudng rang minh dang & cuc lac. Nhung cam giac tuyét voi
nay khong phai la thién chiing, ngay ca khi tinh co cac yéu td nay cung phat
khoi, titng cai mot. Phai tuan theo mot hé thong nhat dinh méi c6 thé chiang

dwoc so thién.

Phuwong phap nay bat dau bang thién dinh binh thuwong. Niém vui ban tim
dugc trong trang thai nay sé dwa dén lac. Hy va lac la hai tinh cam khac
nhau. Hy phat khoi trong sy cho don day hy vong vé lac. Lac phat sinh tt
su hai long la niém hy vong ctia minh da thanh su that. Day la mét an du co
thé gitp ta phan biét gitta hy va lac.

Ban dang di trén mot sa mac. Khong c6 nuwdc hay bong cay -chi ¢ cat. Ban
budc téi, mét moi va khat. Bong thay mot nguoi dang di téi téc tai wét ddm
nuoc. Qud vui ming, ban hoéi, “Nwdc ¢ dau vay?”

“Cé mot 6¢c dao ngay phia trén kia.”

Ban tién vé 6c dao. Dau tién khi nhin thay nuwdc ti xa, ban cam thay rat
mung (hy). Cang dén gan hon, niém vui (hy) cta ban tang trudng. Roi ban
nhay vao nudc. Ban udng nudc. Ban nhay nhét doc theo bo nuwdc, cam thay
that mat mé, sang khoadi. “i thiét 1a lac tht! Lac chinh 1a day.”
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Nguoi ta thuong dong hoa lac (happiness) véi su hung phan (excitement).
Thi dy, ai d6 vira trung sO doc dic. Nguoi d6 sé biéu 10 sy phan khoi bémg
cach la hét, nhay lén nhay xudéng, 6m nhau, khéc, cuoi. Nguwoi d6 nghi “Ta
cam thay that (hy) lac!” Nhung cam giac d6 khong phai la lac that sw. D6 la
s phan khich. Khi an lac that sy phat sinh, niem hung phan sé bién mat va
ban cam thay thu gian, binh an.

An lac that sy dan dén dinh tinh. Khi tim da trdm lang, di nhién né tré nén
dinh tinh hon. Khi tam dinh ctia ban sau léng hon ban co thé tién tdi viée rén
luyén d€ tam dat dén an chi dinh véi nhitng budc sau day:

e Gilt tam luon tru noi hoi thd hay bat cit doi tuong thién quan nao. Khong
nén, & thoi diém nay, quay ra quan sat cac doi twgng khac khi ching phat
sinh nhu la am thanh hay tu twdng. Hay budng bo bat ct thit g1 phat sinh,
va tro lai v6i hoi tho. Hay lap di lap lai diéu nay, cho dén khi tam khong con
quan tam dén th gi khac va tru noi do6i tuwong thién quan.

e Dan dan hoi thd hay moét d6i twong thién quan nao khac ma ta da chon cé
vé qua di va dugc thay bang mot ban sao ctia né. Hinh anh tam linh hay
cam tho d6 - duoc goi la “dinh twdng” (sign of concentration)-, tré thanh
mot doi teong thién quan méi ctia ban, va ban tru vao do.

e Khi hinh anh tam linh do6 cling qua di va tam tra vao chinh nd, la ban da
dat duoc dén tang thién dinh tht nhat (so thién).

Diéu nay xay ra nhu thé nao? Khi thién dinh sau lang hon, tam dan dan
khong con quan tam téi gi khac, ma chi tru vao do6i tuwong thién quan, nhu la
hoi tho. Khi ta tiép tuc cht tam vao ddi twong nay, nd tro nén qua vi t&' dén
ndi ta khong con d€ y dén né chut nao. Nhung & diém cta sy chti tam, nhu
1a dau mii, sy ghi nhé vé hoi tho hay d6i twong thién quan khac van tiép
tuc. Sy ghi nhd nay tro nén 1la mét cam tho rat dé chiu duoc goi la “dinh
tedng”. Tudng nay co6 thé xuat hién nhu 1a mot hinh anh, anh sang, hay nhu
mot sy xtic cham nhe nhang. Hinh anh tam linh nay xuat hién nhu thé nao
tuy thudc vao moi ca nhan.

Dau twdéng doé hién ra nhu thé nao, hay tru vao dé. Hay st dung cung mot
tuéng mdi khi ban thién quan. Dirng chia sé vdi ai vé tuéng d6. Tudng cta
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mdi nguedi déu khéc, va ta cé thé khién nguoi khac hoang mang. Ltc bat dau
hanh thién, hoi tho vao, hoi tho ra ctia ban la d6i teong thién quan. Gio ban
st dung tuwdéng kia nhu la doi teong thién quan. Btc Phat da khuyén khich
dé t& caa Ngai “thuwc hanh, phat trién, va stra do6i,” tudng. (A IV (9) IV.4)
Thuc hanh dé dat dugc dinh tudng nhiéu lan, cho dén khi ban hoan toan cé
thé kiém soat no, d€ bat cit khi nao ban muoén chiing nghiém no, thi tuéng

d6 sé xuadt hién va ban c6 thé hoa hop tam ban vao do.

Khi dinh tuwéng lan dau tién xuat hién trong ltc ta dang hanh thién, thi né ¢
vé tinh tai. Do d6 dinh c6 thé phat sinh dua trén d6. Nhung khi dat tat ca su
cht tim vao tudéng d9, ta bat dau thay rang tuéng d6 tw né thay déi ting
phut gidy. Dan dan, giong nhu tat ca moi hién tuong tuy duyén khac, tuéng
tee nd sé hoai diét. Khi twéng ciing bién mat, tam khong con doi tuwong nao
khac ngoai chinh né d€ tru vao, vi thé'tam tra dinh trong chinh nd. Vao giay
phat do6, “tam” xuat hién mot cach ng.':fm ngui. Do la sy bat d4u ctia sw nhat

tam thién.

Khi tam duoc duy tri khoang vai gidy, “tG@” cé thé phat khoi. Gio thi tam tru
ving chai vao doi tuwong. Vi tam khong con lang thang day do, mot trang
thai hy vi té¢ hon xuat hién, va tiép ngay sau d6é bdi mot trang thai lac vi t€
hon. Bon thién chi nay khoi dong thién dinh. Gio nam thién chi cta so thién
-tam, t&, hy, lac, va dinh- cing van hanh véi nhau nhue mot.

Nguoi ta thuong hoi t6i, “Lam sao to6i biét la to6i da dat duoc so thien?” Cau
tra 1oi rat don gian: nhuw chung ta da ndi trude do, chi khi nao tat ca nam
thién chi cung van hanh nhip nhang véi nhau thi lic d6 ta méi c6 thé noéi
rang ta da chiing dugc tang thién thi nhat hay Jhana. Hay tudng tuong rang
ban dang tim kiém mot cau vong. Trudce khi tim dugc cau vong, ban co thé
thady mau dé & day, mau xanh dang kia, hay mot mau hon hgp. Chung c6
thé la nhitng gam mau dep tuyét voi. Nhung d6 khong phai la hién tuong
cta mot cau vong. Chi dén khi dung lic anh sang mat troi phan chiéu vao
may, tao nén mot vong cung xuat hién véi tat ca cac mau sac x&p dat theo
mot cach ma chiang phai la, thi ban méi ¢cd mot cau vong. Tuong tw, chi dén
khi ta c6 du duyén, va tat ca nam thién chi déu xuat hién, néu khong ta chwa
chtng duoc thién.
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Mot s6 nguedi ¢6 ¥ nghi rang tam dinh phai tréng rong. Ho tudng tong tam
cua thién gia phai khong c6 cam giac -giong nhu mot hon da. Khong co gi
sai sy that hon thé. Tam chiing thién khong ngung dong ma so6i dong. Trong
so thién, tam cd duoc ddc tinh manh liét sau day:

e Xa, mot cam giac can bang, khong kho chju ma ciing khong dé chiu.

 Thanh tinh, khong quan tam vdi bat ct diéu gi trén thé gidi, nhu la chinh
tri hay tinh yéu.

e Nhat tam.
¢ Céac trang thai tam cta xtgc, tho, tedng, hanh va thitc.
e Tinh tan, quyét dinh, nang luc va chu tam.

Tam dinh tra trong chinh nd tao ra mot néi lwc manh mé. Giong nhuw mot
ho nude xody, tao ra mot ¢t nwdc manh hon bao gio hét béng cach van
hanh trén chinh né. Noi Iirc manh mé nay dwoc goi la “dinh lwc”. Hay nghi
dén, thi dy, ngudn nang luong cta thuy dién. Khi moét lwong 16n nuwde chay
qua mdt 16 thodt nho, Iyc nwde bi don nén rat manh liét dén ndi nd cd thé
lam chuyén dong truc quay d€ tao ra du nang luong thap sang mot thanh
pho. D6 1a do dong nudc d6 khong chay lan tda dén cac doi tuong bén
ngoai, thi nang lugng ctia né dwgc tich tu bén trong. Tuong tu, khi tam
khong bi chi phoi boi mot doi teong ¢ bén ngoai hay bén trong, tam sé thau
tu nang lyc vao chinh né. Sau d6 tam cling gidng nhu nuéc bi ddy ra mot 16
thoat nhé. Luc dinh ctia tdAm 1én dén ndi né cé thé quan sat tryec tiép tinh vo
thuwong 6 mic d6 co ban nhat, chi tiét nhat, vi té nhat, cta than va tam. Tam
chiing thién la mot trang thai thién ctia sy nhat tam nhu thé.

Tam dinh manh liét nay khong giong nhu khi tam bi “dinh” vao d6i tuong
thién quan. D6 s€ la bam viu, sé khién tam dao dong. Tam dinh dé khong
phai 1a tam hoa hgp véi d6i tuong; do la tam hoa hop véi chinh né. Doi
teong chi duwgc dung nhu la mot don bay d€ vao tam. Néu tam chap vao
mot doi twgng, d6 khong phai la thién; d6 la tam dinh véi s bam viu. Tiéc
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thay, d6 1a loai thién ma mot so thién gia thuc hanh, nhung né khong thé
mang dén sy giai thoat.

Lan dau tién khi ban chiing duoc so thién, ban sé tran day niém hy lac dén
nodi cac trang thai tich cec nay c¢é vé nhu 1la mot b phan khong thé tach roi
ctia than. Giéhg nhi mudi hoa tan hoan toan vao nuwdc dén ndi ta khong con
co thé phan biét mudi va nudc. Twong tu, khi toan than ta tran day hy lac, ta
khong thé tach biét cac cam giac nay va cam giac noi than. Cam giac an tinh
that tuyét voi dén ndi ban mudn & trong trang thai dinh nay mai mai!

Tang Thién Thu Hai

Sau khi dat duoc tang thién dinh th& nhat (so thién), t6i khuyén ban khong
nén cd gang dat duoc tang thién dinh thi hai (nhij thién) ngay 1ap tirc. D6 1a
mot viéc lam kha dai dot, 1a mot tham vong tam linh vo ich. Trudce khi dat
dugc nhi thién, ban phai hoan thién so thién. Néu qua nén ndéng thi chic
réng ban sé khong dat duoc nhi thién ma con c6 thé danh mat kha nang
chiing so thién tro lai.

Priic Phat da so sanh mot thién gia qua ndén néong nhw thé véi mot con bo khi
van con chua quen thudc véi canh dong cd nay, da di sang cdc canh dong
khac. Vi thé, con bo dai kho nay bi lac trong cac hang nui, khong c6 do an,
nudc udng va khong thé tim duong tro vé nha. Day khong phai la luc di tim
niém hung phan méi. Pay la luc phai kién nhan rén luyén tam.

Do d6, khi ban chiing duwoc tang thién tht nhat, ban can nhé lai minh da
lam gi d€ dén duoc d6. Day la noi ban can dén tam chanh niém cua minh.
Chanh niém giap ban nh¢ lai nhitng budc ban da thwc hanh. Néu tam dinh
ay xay ra cho ban mot cach bat ngo, ban khong nhé minh da tu tap, thuc
hanh nhw thé nao, thi dé thuc sy khong phai la thién chiing. C6 thé mot vi
thay nao dé cho la ban da ching duoc mot trong cac tang thién. Hay tu
minh thtt nghiém lai diéu nay. Ding dé dai nghe theo nhiing y kién ma
nguoi khac cé thé ty do tuyén bo.

Sau khi da quan xét lai cac budc tu tap, sau d6 ban quyét dinh voi tam

chanh niém chitng so thién lan ntta, quyét dinh duy tri trang thai tam dinh
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nay lau hon, va quyét dinh khi nao trang thai nay sé cham duit. Sau khi da
lap ra ba quyét dinh nay, ban sé thuc hanh theo cac budc can thiét dé ching

dwoc so thién nhiéu lan.

Khi 1dp di ldp lai qua trinh nay nhiéu lan, ta s€ khong con quan tam dén tam
va t ntra. Su thay do6i nay c6 thé xay ra trong mot hay nhiéu thoi khoa
thién. Thi dy, ban da ching dwgc so thién ndm chuc 1an, ma mdi 1an chimg
thién ban lai thay bot quan tam dén tam va ti. RO, trong lan chiing thién
thtt nam muoi mot, ban hoan toan bo qua hai yéu td nay, khong chu tam gi
dén chiung vi ban da hoan toan danh mat sy hing tha d6i véi chung. Ngay
gidy phut di€u nay xay ra, hai chi thién dé bién mat, c6 nghia la ban da
chiing tang thién thwt hai (nhj thién).

Trong nhi thién, khong con cé nhitng suy nghi khién tdm bi quay nhiéu va
can trd sy nhat tam. C4c thién chi con lai la nhat tam, hy va lac manh mé
hon. Hy va lac trong nhi thién it hao nhoang va nhiéu vi té hon, vi né khong
con dua vao viéc tam cam thay ty tai vi da loai trit duoc cac chudng ngai.
Gio hy va lac dugc dya trén dinh. Mot cam gidc tuir tin mdi mé cling c6 mat
do thanh qua ma ban da dat dugc cho téi giay phat ay -tu tin vao kha nang
co thé tién bo ctia minh, tw tin vao phuong phdp, va tu tin vao gido ly cua
Puc Phat. Dinh clng duoc tang thém sttc manh.Hay tudng tuong mot ho
nurdc mat mé do nudc tit mot mach sudi ngam trong long dat trao 1én. Dong
nudc trong lanh tir mach sudi hoa 1an véi dong nwdc mét lanh caa ho, lam
nudc ho ludn sach ma khong bi xao tron. Tuong tu, trong nhi thién, niém hy
lac thanh cao do dinh mang téi ti€p tuc dang trao trong tam. Tam dwgc twdi
tam va than hoan toan ngdp tran trong hy lac.

Tang Thién Thu Ba

St dung cung moét quy trinh nhu trén, hanh gia tai lap tang thién dinh tht
hai nhiéu lan. Lan dau tién khi dat dwoc nhi thién, niém hoan hy ma ta cam
nhan duoc that tuyét voi va mdéi mé. Tuy nhién sy lap di lap lai khién niém
vui tro thanh don diéu. Dan dan, ta bat dau lo 1a véi né. Vi thé chi thién hy
cting dan qua di. Ngay giay phat hy roi khoi tam ta, ta chiing tam thién.
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Xa va dinh tré nén manh mé hon. Diéu nay khién tam chanh niém cua ta tro
nén vitng chai, manh mé hon. Tam ta tran ngap lac © mot mitc o sau xa va
vi t& hon. Thi du hay nghi dén mot hd day hoa luc binh né trong nudc.
Nhitng bong hoa nay sinh ra trong nudc, song dudi nudc va dwoc nudi
dudng boi dd sau cta nudc. Ching hoan toan thdm dam nwdc, bén trong
cting nhw bén ngoai, moi té'bao cua chung chita day nudc. Tuong tw, ¢ tang
thién thit ba, than ta hoan toan thAm dam va tran ngap lac. Trong nhj thién,
phan nao c¢é sy hoat dong, sy phan khich, giong nhu su di chuyén ctia dong
nudc sudi tewoi mat d6 vao ho. Nhung ¢ tang tht ba nay, ta khong cam thay
c6 nhu cau phai dugc twdi tam bodi lac dén tir bén ngoai. Tam lac vi t€'cd dac
tinh cta tinh lang vi lac da hoan toan tran ngap than tam.

Tang Thién Thu Tu

Giong nhu cac lan truedc, hanh gia lap lai tang thién dinh thit ba nhiéu lan,
cho dén khi hanh gia cting khong con quan tam dén lac nita. Khi lac da qua
di, tam chanh niém trd nén cang trong sang hon do sy c6 mat cta xa -cam
gidc khong khd ciing khong lac ciia mdt sy can bang tinh cam hoan hao.
Hanh gia s& nhan thay rang chdnh niém va xa con thanh tinh hon 1a lac. Va
khi da hoan toan budng bd lac, hanh gia budc vao tang thién dinh th tw (tk
thién), noi chanh niém duoc thanh loc boi nang luwc cta xa. Ta nhé lai rf?mg
trong tam thién cling c6 mat ctia xa, nhung vi ta chua budng bo duoc lac,

nén xa chwa di manh d€ thanh loc chanh niém.

O tang thién dinh th tw (t& thién), tim hoan toan ling dong, an dinh va
ving chai. Vi tat ca cac trang thai tam tiéu cuc da dugc ché' ngu, tam khong
con bi lay dong. Tam trong sang, rd rang bao phu toan than ta nhw moét tdm
vai trang, sach, mém mai quan quanh than. TAm vai sach 4y mém mai dén
dd ta gan nhu khong cam nhan dwgc nd; nhung nd che chd ta khoi néng,
lanh, gi6, con trung. Twong tuw khi tam trong sach, rd rang, thi khong c6 gi
c6 thé khién né tro nén bam viu hay san han. Tam duy tri duoc trang thai
xa ly. Ngay néu nhu than cé bi cén trung can rit, bi néng, hay bi lanh, tam
van khong bi anh huéng. Ngay ca khi 6 ai d6 kéo 4o ta, bat chuyén, tam
van khong quan tdm dén sy phd rdi nay, van gitt dwgc dinh va khong lay
dong.
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Vao thoi diém nay, hanh gia da biét dugc sttc manh thuc sw cua dinh. Tam
da dwgc cung co, trd nén trong sach, rd rang, thoat khoi chudng ngai va
viing chai. Tam nhu nhuyén nhung binh tinh, manh mé va sac bén trong
nhiém vu quan trong nhat cia né. Khi hanh gia cha tam dinh d6 vao mot
do6i teong, hanh gia sé nhin thady né nhw né thuc la. N6i mot cach khac, tam
an dinh vién man do6 c6 thé nhin xuyén suodt vao ban chat thuc sy cua thyee

tai.

Bon tang thién dinh qua tuyét voi déh ndi ta cé thé mudn dam chim trong
dé d€ tan hudng an lac, ma khong mang dén viéc hudng tam dén tué giac.
Tuy nhién, néu hanh gia chi lo ‘an lac’ ma khong phat trién cac phuong cach
dé€ sit dung tam dinh, thi hanh gia da han ché sttc manh ctia dinh. Tam dinh
ctia hanh gia van 1a thién, va khong c6 gi sai trai véi diéu d6. Nhung néu
hanh gia khong st dung tot tdm dinh ctia minh thi cling giong nhw dwoc
tang mot con ngwa dua nhanh nhat thé giéi da duoc huadn luyén chu toan,
ma chi dung n6 d€ di dao quanh khu phd. Tam thién ching cling la mot
cong cu qua quy gia, khong nén udng phi. Néu trong dinh, hanh gia s
dung chanh niém d€ quan sat thuc tai, dinh lwc ay c6 thé giap hanh gia dat
dwoc giai thoat.

Chanh Niém Vé Chanh Pinh

Co6 ba thai do tot nhat khi hanh thién. Dau tién 1a bat dau thoi thién bang nd
luc d€ ching thién. Mot khi da dat dugce di€u do, hanh gia st dung dinh dé
hanh minh sat. D6 la hanh gia st dung dinh dé quan sat vé tinh vo thuong,

khd va v nga (tam tudng) cta sac, tho, twong, hanh va thic.

Phuong cach thit hai 1a bat ddu thoi khéa thién véi minh sat quan. Khi hanh
gia hanh thién minh sat thi bat ct khi nao mot d6i twong phat khoi, hanh gia
s€ quan sat cho dén khi n6 qua di, quan sat tinh v thuong, kho va vo nga
cua né. Sau d6 hanh gia thu gian ro6i tro vé véi doi tugng thién quan ban
dau, nhu 13 hoi tho. Mai 1an trd vé vdi hoi tho, thi tam léng sau hon. Néu
chudng ngai c6 sinh khoi, hanh gia ché ngw né, diéu d6 cling gitp tam lang

sau. Khi tam loan dong dan yén tinh, hanh gia sé khong con quan tam dén
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nhitng d6i twong ma truede day van 16i kéo tam chay theo chiing. Cac doi
teong nay nhe nhang qua di trong tam thitc. Dan dan tudng dinh xuat hién,
theo sau boi tAm va ti, rdi cudi cung dinh xuat hién theo nhw da dién ta &
trén. Trong trang thai dinh dd, hanh gia tiép tuc minh sat, quan sat tinh vo
thwong, kho va vo nga caa sic, tho, teong, hanh va thiec.

Phuwong cach thit ba la bat dau hoéc bang thién minh sat hodc nd luc dat
dinh, va chuyén qua, chuyén lai gitta hai cach nay. Thi du, ta bat dau béng
cach cht tam vao hoi th, khéng quan tam dén cdc d6i twong khdc trong nd
luc dat dinh. Néu khong thanh cong, tam trd nén buc bodi, va ta st dung
thién minh sat d€ quan sat nhitng chuyén doi trong cam xac buc boi. Khi
cam giac nay qua di, ta xét xem c6 chudng ngai nao khac xuat hién. Khi tam
da vimng chai, ta tré vé quan sat hoi tho sau lang hon, khong quan tim dén
cac d6i twong néu chting phat khoi, va lai nd luc dé dat dinh. Do d6 trong
phuwong cach thi ba nay, sy chti tAm va chanh niém két hop nhuan nhuyén
v6i nhau d€ dan mang dén dinh sau lang va khién tué gidc thém sac bén.
ROi ¢ mot ngay, khi tué giac hau nhu da hoan thién kha nang thay biét, va

dinh gan nhu da vién man, ca hai sé hoa nhap.

Do d6 dau ban hanh thién bang phuong cach nao, niém va dinh, duogc st
dung mot cach thién xao, roi cing hoa hop, van hanh cung nhau. Néu khi
ngoi xudng chiéu thién, ban thay rang cac chudng ngai cé thé dé dang dugc
diéu phuc va tam khong tan loan, thi bat ddu bang thién chi t&t hon. Trai
lai, néu tam loan dong, khong thé bat né yén ngay ltic dau, thi ban khong
nén cd gang phat trién dinh ma nén bat dau bang thién minh sat. Hay
chuyén d6i hai phuong cach nay qua lai. Bat dau bang phuong cach nao tuy
thudc vao trang thai tam ctia ban lac d6.

DAu ban bit dau bf?mg phuong cach nao, mot khi niém va dinh da két hop
véi nhau, ban can sit dung ching dé diét trir ba kiét st dau tién. Da biét
dwgc moi vat déu khong cé ty ngd, ban khong con tin vao mot cai nga
thuong hang, bat bién. Ban sé& thdy gidi cAm thu that vd nghia ly. Nhan
chan duoc Tt Diéu D€ rd rang hon bao gio hét va khong con nghi ngo gi vé
con duong dén giac ngd cua Pirc Phat.

Hay st dung tam dinh giong nhu tia laser d€ dot chay mot vat cing. DéE
nham tia laser chinh x4c, ban phai ding d&h mat nhin. Néu chi lo nhin
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quanh quat, ban khong thé nham chinh x4c, cudi cung thi vat khong can dot
bi dot, hodc 1a khong co gi bi dot ca. Va di nhién la néu ban khong bat nut

laser 1én, thi dau ban ¢ ngdi ca ngay ciing khong dot duoc vat gi!

Trong an du nay, doi mit giong nhu tué gidc. Tia laser la tam dinh. Tué va
dinh van hanh cung nhau. Khong c6 tué, thi tia sdng cta dinh cling sé
vuong vai, hodc nham sai d6i tuong. Khong cé tia sang ctia dinh, thi con
mat tué ddu cé nhin thdy d6i tuong ciing khong thé d6t chay né duoc.
Chung ta mudn dot cai gi? Ué& nhiém. Tam bat thién. Chting ta can phai
nhin thay ching bang con mat tué va huy diét chting bang tam dinh.

Nhu thé, mot khi ban da dat dwoc chanh dinh, ban sé nhim vao doi teong
nao? Ban nhim nhat tim thién vao su bién doi khong dung ctia cac thanh
phan cdu tao nén than va tam: sdc, tho, teong, hanh va thitc. Ban chu tam
dén tinh v6 thuong, khé va vo nga ctua cac thanh phan nay. Khi ban chu
tam dén mot trong cac thanh phan nay, ban nhan ra rang tat ca déu bién
doi. Ban thdy duoc su lién hé gitra vo thuong va kho do sy bam viu cta ban

vao cac duc lac chong qua.

Nhén ra dugc tinh vo thuong, kho va v nga cua sac, tho, tudng, hanh va
thtec la nhiém vu chinh yéu cua thién minh sat. Khi nhiém vu d6 hoan
thanh, ban sé dwgc giai thoat khoi viéc bam viu vao cac uan hop thanh than

va tam. Khong con gi d€ bam viu vao, ban duoc giai thoat.

Khi cac thién gia vun trong da dinh va niém. Ho co6 thé lan trd lai trong tam
nhitng hinh anh ctia cdc su kién, thoi gian, suy nghi, va hanh dong trong
qua khtt cho dén khi ho nhan ra duoc sy két noi gitta dong chay khong
ditng dat trong hién tai va cac sw kién, suy nghi, va hanh dong trong qua
kht. Soi day noi két nay la tham ai va vo minh. Ho tw nhéan ra sy lién hé
gitta vO thuong, long tham ai doi v6i vat chat vo thuong, va kho. Tué giac
tham sau cua vi thién gia cing nhan biét duoc tat ca moi tiéu cuc trong moi
khia canh va ching phat sinh thé nao va tai sao. Tué giac nhan thic dugc
rz\?mg tat ca moi tiéu cuc déu dén tir sw bam viu; va sy bam viu nay cé thé

chdm ditt, bang cach chdm dit chinh tdim tham ctia minh.

Qua tué kién nay, thién gia hiéu biét bang kinh nghiém truc tiép noi ban
than rang moi thit déu vo thueong, rang bam viu vao bat ctt thit gi vo thuong
déu mang dén khd, va rang tat ca van phap hién hitu déu khéng cé mot ban
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thé thuong hang. Hidu dwoc nhu thé'1a ching ta thay duoc canh ctra di vao

gidc ngo.

Ung Dung Tém Pinh

Vao dém giac ngd, Duc Phat phat trién thién dinh manh mé khong phai dé
roi thoi ma Ngai mang no ra tng dung. Trong mot sat na manh liét, day uy
lwc, ba chiing ngd vé vo thwong, kho, va vo nga, tat ca da cung bung vo va
DPwc Phat da dat dvwoc muc dich ctia minh.

Mang su chiing thién ra d€ st dung la chia khoa. Alarakarama va Uddaka
Ramaputta, hai vi thay trudc kia ctia thai t@ Sidhattha Gotama (Ptc Phat
trudc khi Ngai gidc ngd), da dat duoc dinh. Tuy nhién ho da khong tu ren
luyén d€ hudng su chu tam caa ho vao sdc, tho, tedng, hanh, va thac dé co
thé nhin thdy duoc ban chat thuc sy cta ching. Thay vao d6 ho tré nén bam
viu vao sy an lac ctia dinh va nghi rang cam gidc an lac d6 1a giac ngd.

Thai t& Siddhattha Gotama bao rang cac vi thdy trudc d6 cua Ngai, gidng
nhw Ngai, cling ¢6 long tin, tinh tan, chanh niém, dinh, va tué. Giong nhu
Ngai, tué giac da giap ho hiéu duoc sy nguy hiém cta cac chudng ngai, va
sw can thiét phai ché ngu ching. Nhung khong giong nhuw thai tk
Siddhattha Gotama, cac vi thdy nay khong biét rang ho chi sit dung tam
dinh dé de nén chudng ngai, khong phai dé huy diét ching. Ho khong
kham pha ra cac kiét st ti€ém an -nguodn luc tréi budc chiing sanh vao vong
sinh tt khong dimg dit. Chi riéng thai t&e Siddhattha Gotama da st dung
thién dinh ctia minh dé thay rd rang rang cac chudng ngai va kiét st tréi
budc chiang ta nhu thé'nao.

Puc Phat da dat dwgc sy hiéu biét gi? Nhu chung ta da biét, nam chudng
ngai — tham, san, hon tram thuy mién, trao hoi, va nghi- can tré thién gia
duoc chiing thién. Do do, ltc tu tap dé phat trién dinh, thién gia c6 gang gat
chung qua mot bén. Tuy nhién cac kiét sit, ma tir d6 cac chudng ngai nay
sinh, ti€p tuc hién hitu trong tiém thitc ctia ta. Muoi kiét st la: tin rang c6
mot cai nga hay linh hon thuong hang (than kién), nghi, tin vao sy hitu hiéu
cua cac nghi 1é (gidi cdm thu), tham, san, wdéc mudn dwgc tai sinh trong coi
sac gidi, wéc muodn duoc tai sinh trong cdi vo sac gidi, nga man, trao hoi va
vd minh. Nhitng huan tap bat thién cta tdm van ngu yén d6 trong ldc ta toa
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thién. Vi c4c kiét st tiém an nay van ngti ngdm trong tdm thitc, khi ta xa
thién, cac chudng ngai tré lai. Luc ta muon ching dat trd lai mot tang thién
dinh, ta lai phai gat cac chudéng ngai qua moét bén, do d6 dau ta ren luyén
tam, ta cling gat bo dwoc cac chudng ngai dé dang hon.

Gidng nhu khi chiing ta quét bui trén mét san bang dat. Mic dau ta vira quét
xong, khong lau sau, bui lai xuat hién. Mdt san tiép tuc nit, teong nit, thé'la
ta lai c6 mot dong bui. D€ thoat khoi bui ta cd thé quét ca nha, vay nuwdc trén
mat san, hay do vai thung nudc d€ bién mat dat thanh bun. Tuy nhién, roi
bui cling sé tro lai. Nhung néu ta dao sau xudng tan 16p da, d6 bo tat ca cat
bui, r6i d0 cement vao dé thi bui dat khong con la mot van dé. Dao tat ca cat
dat 1én thi giong nhu thién minh sat ché' ngu cac chudng ngai va kiét ste. Do
cement twong trung cho viéc budc vao gidc ngd -khién cho tam dwoc cing
ran, khong thé lay chuyén boi nhitng cam db thé gian. Mot khi da lam dwoc
diéu d6, khong 6 gi cé thé lay chuyén tam ta.

Cac vi thay caa thai t@¢ Siddhattha Gotama, Alarakarama va Uddaka
Ramaputta, cting c6 tri tué. Ho biét dugc sy nguy hiém caa duc lac va ich lgi
cua thién dinh, vi thé'ho tam thoi xua dudi duoc tat ca moi chwdng ngai va
dugc chung thién. Tuy nhién, cac chiing ngd nay khong du dé giai thoat ho
ra khoi nhiing kiét st tréi budc ho v6i luan hoi sinh te khong ding dit. Chi
thuan cé dinh khong thé huay diét cac kiét sit. D€ ¢ thé hay diét chung, ta
phai két hgp dinh, niém va su cha tam. Néu khong, ta sé bam viu niém hy
lac cua dinh, gidng nhu cac vi thay cua thai t& Siddhattha Gotama, va khong
di dén dau ca.

Tué giac caa Duc Phat rat dac biét. Vi tué giac nay Ngai khong nhitng thay
dwoc sy nguy hiém cua duc lac, ich 1oi cta thién dinh, ma Ngai con st dung
tué giac nay d€ vuot xa hon thién dinh. Ngai st dung tri tué ctia minh dé
kham pha rang cdc chudéng ngai ma Ngai da chuyén héa duogc trong trang
thai dinh chi la dau hiéu ctia mdt van dé sau xa hon, manh mé hon: cac kiét
stt. Ngai thay cac kiét st dd quay nhiéu tAm nhuw thé nao, tao cac ao tudng
ve thuec tai, dua dén cam gidc kho vé nga. Véi tam chanh niém thanh tinh
trong dinh, Ngai tim ra duwoc phwong cach dé€ chuyén hda cac kiét str: nhin
thay duoc tinh vo thwong, kho, va vo nga trong tat ca cac phap httu vi. Khi
chung ta nhin thdy dwgc ba tinh chat nay ¢ moi khia canh ctia hién hitu, thi

tham, san, va si cung voi cac kiét st khac, s€ mai mai khong con.
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Pung Ty Lwa D&i Minh!

Khi chting ta cd gang dem gido ly ctia Dtic Phat ra thuc hanh, ching ta phai
can than dung ty ltra d6i minh. Mot s6 nguoi bao réng khi ho vao sau trong
dinh, ho khong cam thay gi, khong nghe gi hay khong c6 bat cit suy nghi
nao. Ho ndi rr:fmg ho chim sau trong dinh dén ndi ho khong con nhd tdi thoi
gian da qua. O cac khoéa tu thién do chiing t6i t& chuic, t6i ¢4 dwoc gip cac vi
ay lac lu gidng nhu nhitng than cady mong manh trudc gié. Su bat thinh linh
roi vao trang thai vo thttc khong dwoc goi la dinh. N6 duoc goi la ngta! Mot
s0 vi con ngay nita. Ngay khi chung t6i danh chuong dé cham dut thoi khoa
thién, thi cac vi thién gia nay ra khoéi “dinh sau xa” cta ho va noéi, “To6i da cd
mot budi toa thién tuyét voi. Hom nay t6i da cé thé dat duoc tang thién tht
tw.”

Puing ty ltra doi minh! D6 chi la mét ao tudng. Néu thién gia thuc sy dat
dugc bat ct tang thién dinh nao, thi hon tram budn ngu bién mat, tam sé ¢
tat ca nhitng tinh chat tich cuc nhu da dugc nhac téi & trén. Thién dinh chi
co thé dat duoc vdi chu tam. Ta sé€ thay biét rd rang cac budc ma ta da trai
qua dé€ dat duoc thién ching. Do d6 ta c6 thé ldp lai cadc budc d6 sau nay khi
ta mudn. Thién dinh xuat hién qua nhiéu giai doan, va chi khi tam dinh dé
két hop véi chanh niém mdéi cd thé gitp ta tién trén con duong dén giac ngo.

Ngoai ra, cling ditng tw d6i gat minh véi suy nghi rang dinh ciing giéng nhu
la gidc ngd. Su gidc ngd khong qua dé dang va nhanh chéng nhu thé. Hanh
gia phai trai qua cac qua trinh ché ngu cac chudng ngai, phai dat duwgc dinh
va két hop tam dinh tinh d6 vdi tué dé huy diét cac chudng ngai va kiét su.
Khong can biét ban da ngodi thién bao lau — ngay ca khi ban ¢ trong tang
thién cao ca nhat — ma khong huy diét dwoc cac kiét st thi ban ciing khong

thé dat duoc gidc ngd, du chi la giai doan dau caa giac ngo.

Cudi cuing, ding tw ltra d6i minh véi suy nghi rang chi c6 tam chénh niém
thoi cling du dé€ dua ta dén giac ngd. Chung ta khong thé ndi, “Ta khong
quan tam dén dinh hay gidi. To6i chi can thuc hanh chanh niém.” Khong thé
tach chanh niém ra khoi cadc budc khac trén dao 10. Nhitng nguoi khong
thire hanh cac budce khac trong Bat Chanh Dao thwong nhan ra la ho khong
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thé tan diét duoc tham, san, si, do d6 khong thanh cong trong su thwec hanh

chanh niém ctia ho.
Hay Kién Nhén

Nhitng nguoi cd gang dat duoc an chi dinh d€ gitp ho thuc hanh thién
minh sat d6i khi lo lang rang ho khong thé 1am dwoc diéu d6. Dimng nan
chi! Do6i khi phai mat hang nam mdéi cé thé dat duoc dinh. Néu hanh thién
v6i su dan dat ctia chanh niém, thi hanh gia sé cam thay tw tai dau hanh gia
c6 chiing thién hay khong. Diing cd gang d€ cd tao ra dinh. Moi khi ta hanh
thién, la ta tién gan dén dinh hon. Phai méat bao lau tuy theo ta ¢6 hanh
thién thuwong xuyén khong va ta thuc hanh cac nganh khéac ctia Bat Chanh

Pao nhu thé'nao.

Cé ngay ban chu tam t6t, va c6 ngay thi chanh niém t6t hon. Néu ban da
ting dat dwgc dinh trong qua khit nhung khong hanh thién mdi ngay va
khong thuc sy lam chu duoc tam dinh d9, thi khi c& géng chtng thién tro
lai, ban c6 thé gdp kho khan. Té hon nita, néu ban dé cac chudng ngai tuong
da ngu yén, hoat dong tro lai, hoac ban da lam diéu bat thién, thi viéc do
gan nhu bat kha thi. Vao nhing ngay khi viéc cha tam hanh thién c6 khé
khdn, ban chi can chanh niém dén tam dang hoat dong ctia minh cht dung
td ra qué lo lang hay néi 1én rang ban khong thé hanh thién. Su quan st
mot cach day chanh niém nhiing gi dang xay ra lam tang thém sy sic bén
ctia minh tri sdu sic ctia ban d6i vdi thuc tai ma ban dang trai nghiém. Khi
nao ban con tiép tuc thuwe hanh tat ca cac budc trén dao 16 (Bat Chanh Dao)
va tiép tuc cd gang -ma khong cd chap- d€ dat duwoc dinh, thi ban c6 thé tin
rang Chanh dinh sé& dan xuat hién, va bang cach st dung cong cu da ning
nay, ban sé dat duoc hanh phuc tuyét doi.

Tém luoc Vé Chanh Pinh
Nhitng diém chanh yéu d€ dat duoc hanh phtic qua Chanh Dinh la:

¢ Chéanh dinh c6 ba dic tinh: thién, nhat tam, va no van hanh véi chanh

niém.
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e Dtic Phat da truyén day cho ching ta mot phwong phap tu tap dan dan,
tieng budc, d€ dat duoc chanh dinh.

* Thién dinh la loai dinh giai thoat ta khoi tham, san, si. Khong con cé nam
chudng ngai.

e D€ phat trién duoc chanh dinh, trudc hét phai thuc hanh thién dinh béng
cach ché' ngu cac chudng ngai. Chu tam vao hoi tho hay cac doi tugng thién
quan da chon khac va khong dé tam dén cac doi tugng vira madi phat sinh.

* Sau khi ban da thyc hanh thién dinh mot thoi gian, hoi tho ctaa ban tro
nén rat vi té, gan nhu la bién mat. Su ghi nhd vé hoi thd & noi ta ddt cha
tam, nhw 1a & chép mii, s& duoc chuyén sang mot cam giac dé chiu goi la
“dinh twdng” (sign of concentration).

e “Nhat tam” am chi tam tru vao chinh né sau khi dinh tudng da bién mat.

Nhat tam la mot yéu t6 ctia thién dinh hay jhana.

e Tang thién dinh th nhat (so thién) dwgc danh dau béng tam, t&, hy, lac,
va dinh van hanh véi nhau.

e [t nhat phai dat duoc so thién thi méi dat dugc giac ngo.

e Mot khi ban da biét cach dé dat duoc so thién, hay quyét tam dé€ dat duoc
thién ching nay lan nita, quyét dinh xem ban sé ¢ trong tang thién nay
trong bao lau, va khi nao ban muén xuat dinh.

¢ Thuc hanh dat duoc so thién nhiéu 1an cho dén khi ban hoan toan lam chu
no.

e Nhi thién (tang thién dinh th& hai) phat khoi khi ban da dat dwgc so thién
qua nhiéu 1an dén ndi ban khéng con quan tam dén tdm va t& nita, khién
cho céc chi thién nay bién mat.

e Tam thién (tang thién dinh th ba) xuat hién khi sy ldp lai thwong xuyén
ctua nhi thién khién tam khong con quan tam dén hy. Khi hy qua di, lac tro
nén vi t& lang dong va xa niém tré nén rd rang hon.

e Tt thién (tang thién th tw) phat khéi khi ban khong con quan tam dén lac
va tam niém cua ban tré nén thanh tinh béng st budng xa sau léng.

e Trong trang thai dinh, tam day ap cac tinh chat thién, manh mé, quyét liét,
khong tro ra nhw da hay giong nhu ai d6 dang ngu.
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e Thién dinh tao ra chat luong va sttc manh can thiét dé thyc hanh thién

minh sat.

e Khong can biét ban da ¢ trong tang dinh manh mé nhat trong bao lau,
nhung néu chi c6 thé, sé khong mang dén giac ngd cho ban. D€ dat dugc
giac ngo, ban phai huy diét duoc cac kiét str.

e Ban c6 thé bat dau mot thoi khoa toa thién bang phwong phép thién chi,
vun trong an chi dinh hay bémg st thiec hanh chanh niém, tuy thudc vao sy
on dinh ctia tam ban ngay dé. Hay ban c6 thé chuyén qua chuyén lai gitta
hai phwong phap nay.

e Khong can biét ban da bat dau mot thoi khda thién nhu thé nao, dinh va
niém phai di v6i nhau dé€ tao thanh mot tri tué vién man.

e Ban can c6 mot tri giac sdc bén d€ nhan ra dwoc tinh vo thwong, kho va vo
nga cua tat ca moi hién httu. Tué giac cho phép ta thay duoc vai tro caa
tham trong viéc mang dén kho, dé ta c6 thé budng bd no.

e Chi c6 dinh hay chi c¢é niém khong thé dua ta dén giac ngo. Giac ngo chi
co thé xay ra khi dinh két hop v6i niém dé hay diét cac kiét st qua tué giac.

e Co thé chi can vai ngay hay rat nhiéu nam moi dat duoc thién dinh. BPung
nan chi néu né cham dén va ciing dimg cd gang dé ap dat né.
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LOI KET

Loi Hoa Kha Cba Puc Phét

St phan chia con duong dao ctia Biec Phat ra tdm buwdc khong c6 nghia la ta
phai budc titng bac. Khong can phai lam chta dwgc bude nay trude khi tién
dén budc khac. Dao 16 d6 gidhg nhu mot vong xoan dc. Khi da bat dau budc
trén duong, 1a ban da cé mot so hiéu biét vé tat ca tam budc. Khi ban tiép tuc
thuc hanh, cdc budc nay ngay cang tro nén rd rang hon trong tam ban, va

ban cd thé tién 1én giai doan ké'tiép.

Tuy nhién, c6 mot s6 phuong cach co thé gitp ta nghi vé dao 16 d6 nhu la
mot tong thé. RO rang la tham, san, va si, la ba phap bat thién doc hai nhat
va la nguon goc cta tat ca moi kho dau. Doi nghich véi ching 1a ba nganh
quan trong nhat cua dao 1o: Chanh Kién vé gido ly ctia Btec Phat; Chanh
Tinh Tan d€ ché ngu tham, san, si; va sg thwc hanh Chanh Niém nhu la
phuong tién dé€ ché ngu cac phap bat thién nay. Ba nganh nay —Chanh Kién,
Chénh tinh tdn va Chanh niém- hd tro 1an nhau, van hanh cling nhau dé

giup ta tién budc trén dao 19.

Mudn thau hiéu duoc gido ly cia Diec Phat, hanh gia can c6 nhiéu nd luec.
Chéc chan sé dé dang hon néu ta khong phai c§ gang, khéng can thay doi,
ctt song dé dai va tiép tuc suy nghi, hanh dong theo nhu cac théi quen ma ta
da huan tap. Tuy nhién Dtic Phat da day rang mot khi chting sanh khong
nhan biét chan ly, ho sé nghi réng ho khong c6 van dé gi hoac van dé cua ho
khong thé giai quyét duoc.

Tuy nhién, néu ban c6 nd luc, ban sé& hiéu nhiéu hon. Chanh niém c6 thé hd
trg ban. That ra, néu khong cé chanh niém, ban sé khong bao gio hiéu gi hét!
Ban ¢6 thé nd luc; ban c6 thé tranh dau; nhung néu khong cé chanh niém,
ban sé khong bao gio tién bd trong sy hiéu biét cua minh. V6i chanh niém,
ban c6 thé nhan biét chan ly vé kho, nguon goc ctia nod, su tan diét ctia nd va
con duong dan dén sy tan diét d6. Hon thé nira khi thiee hanh chanh niém,
ban sé nd luc dé giai thoat tam khoi tham, san, va si. Do d6 thuec hanh chanh

273



niém doi hoéi phai cé nd luwe, va sy két hop ctia chanh niém va nd luc giai
thoat tam khoi ta kién.

Cac chi nganh khac trong Bat Chanh Pao ciing dwa trén ba yéu td nay.
Chanh tw duy, chanh ngtt, chanh nghiép, chanh mang va chanh dinh chi c6
thé duoc vun trong véi sy hd tro ctia chanh kién, chanh tinh tdn va chanh
niém. Khong cé chanh kién, ban sé khong thé hiéu tai sao viéc tu tap dé
chuyén héa cudc doi ban la quan trong. Khong cd chanh tinh tan, ban sé
khong thé nao tién dén muc dich chuyén doi tich cuc. Va chanh niém la cong
cu hoan hao bac nhat ctua y thitec va cha tam dé€ giup ban ché ngy tam bat
thién, va phan ddu dén giai thoat.

Mot cai nhin khéc vé cach ma tdm buwdc ctia Bat Chanh Dao van hanh véi
nhau nhu thé nao la chia ching thanh ba nhom: gidi, dinh, va tué. Mbi
nhém thuc ddy ban tién dén viéc thue hanh nhom ké'tiép tdi va tién dén su
thong sudt hon vé Bat Chanh Pao nhu la moét tong thé. Lam thé nao dé
dwoc nhu thé?

Nhém dau tién bit ddu véi mot s6 hiéu biét nao dé. Thi dy, ta hiéu réng
tham khién ta that vong nhu thé nao, vi thé ta bat dau thuc tap xa. Ta cling
hiéu san han mang dén dau kho cho ta va nguoi khac nhu thé' nao, vi thé'ta
quyét dinh thwc hanh thwong yéu va bi man. Ba tu duy nay - xa, tinh
thuong, va long bi man- 1a chanh tw duy. Mudn vun trong nhiing tw duy
tich cuc nay, ta phai o tri tué. Tri tué nay phat xuat te chanh kién. Do do,
chanh kién va chanh tw duy két hop véi nhau nhuw la mot khia canh tri tué
cua Bat Chanh Pao.

Nhém thit hai phat sinh tit nhom tht nhat. Khi quan sat cudc doi minh véi
con mat tri tué, ta sé thay hanh phtic va an binh biét bao khi ta biét suy nghi
va hanh dong thién. Tri tué cling gitip ta hiéu rang nhitng dau kho ma ta
phai hting chju la do tham &i, bAm viu ma ra, va rang khi ta huy diét duoc
nhiing nguyén nhan nay thi kho sé cham dut. Sy hiéu biét nay thic day ta
stta d6i hanh dong ctia minh. Vi ta thay rang néi d6i, néi 16i 4c doc, néi 10i
tho tuc va ndi xau dem lai dau kho, ta tranh céc loai 4c nglt va quyét dinh
chi néi nhitng 10i 1& phép va ddy y nghia. Vi ta thay rang dau dén va thuong
tam la do cdc hanh dong giét, trom cap, st dung cac chat gy mé, va ta dam,
ta tranh nhitng hanh dong tiéu cuc nay. Thay vao d9, ta ton trong su song
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ctia nhitng ching sinh khac va cd gang dé cttu ho; ta ton trong tai san cta
nguoi khéc; ta tranh st dung nhiing chat gay mé va khong quan hé tinh duc
btra bai. Vi ta hiéu cé nhitng kho dau, tai hoa gay ra do cac phuong tién
kiém sdng khong lanh manh, ta cd gang kiém song mot cach luwong thién d&
ho tro cho su tu tap tam linh ctia minh. Nhitng su thay doi bén ngoai do anh
huwong ctia chanh ngtt, chanh nghiép, va chanh mang dwoc nhém lai vdi

nhau nhw 1a mot khia canh dao ditc (gidi) ctia dao 19.

Nhém thit ba dua trén sy hidu biét rang néu chi cé nhiing sw thay d6i bén
ngoai thoi, ta s& khong thé cham dut duoc kho. Ta cling biét rang hanh
dong bat ddu bang y nghi va nhiing y nghi bat thién tu ching sé dem dén
cho ta rat nhiéu khé dau. Do d6 ta cd gang d€ rén luyén, ky luat tam. Khi
bat dau quan sat tam minh, ta thay rang dau ta cé y huéng thién, nhung cac
bat thién phdp nhu tham, san, si, va nghi van khai 1én trong tdm thiic ta. Ta
cling nhin thay xa hon nita rang phuong cach duy nhat d& chéng lai cac cam
bay ctia tdm la 4p dung sy tinh tdn mién mat va thanh khan d€ tranh céc
thoi quen suy nghi tiéu cuc, d€ ché ngu chung khi ching phat khoi, va dé
gieo trong, duy tri cac thién phap. Hon thé nita, ta thay rang chanh niém rat
can thiét cho sw chuyén hoa tich cuwc, 6 ngoai tai ciing nhu ndi tam. Néu
khong c6 dinh, ta kho phat trién dugc tam chanh niém, vi chinh dinh giap ta
nhin thay su viéc nhu ching that su la. Ba yéu td nay — chanh tinh tan,
chanh niém, va chanh dinh — két hop lai véi nhau nhu la khia canh dinh Bat
Chanh Dao.

Vi thé, hét 1an nay tdi lan khac, chung ta ludn thuc hanh tam budce caa con
duwong dao nay. Voi modi 1an thue hanh, long tham, san, va si cua ta lai giam
bét. V6i mdi 1an thye hanh, sy hidu biét cua ta vé su that cua kho, nguyén
do cuia kho va cach dé€ tan diét kho sé tham sau hon. Khong can biét lac bat
dau, trinh d6 hiéu biét ctia ban ra sao, két qua ctia con duwong dao van khong
khac — cham dat kho dau, va cudi cung, 1a mc dd cao nhat cta hanh phuc
va binh an.

Giac Ngbd
Nhiéu nguoi khong tin cé gidc ngd. Trén cac dién dan trong internet (chat
room) thao luan vé Phat phap, toi nhan thay c6 mot s6 nguwoi dung 10i 1€ ma

ly -nhiing 10i tho tuc, gian di- d€ noi vé gidc ngd. Co6 thé ho da hiéu sai vé
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giac ngd. Giac ngd khong gi hon 1a su doan diét niéem dau chay bong do
tham, san, si tao nén. Gidc Ngo dap tit di mot 14n va mai mai ngon ltra cua

sinh, gia, bénh, chét, buon, kho, don dau, va that vong.

C6 thé nguoi ta ché didu sy giac ngd vi sg rang khi ho dap tat ngon ltra d9,
ho sé khong con gi d€ song ti€p trong bong toi lanh 1€o cua that vong. Co the
ho da lan 16n ngon ltra ndi tam dau don voi ngon lra da khoi day nén van
minh, hay véi ngon lta ctia dién luc. Nhung khi ngon ltra khé dau cta ao
tuong duoc dap tat, nhiing gi hién ra sau d6 khong phai la khong khi lanh
160 cia mot dém dong den t6i. D6 khong phai la mot trang thai u am, thiéu
sinh khi. Khong nhu thé chiit nao. Khi ngon ltra ctia tham, san, si, sinh, gia,
bénh, chét, dau don, khéc than, phién nao . . . da dwoc dap tat, két qua la sy
an binh tron ven, thanh tinh tron ven, va hanh phtic khong thé dién ta, trong
khi tam va cac giac quan, cung lac, mot tram phan tram trong sang, thanh
cao, day sinh luc. Giac ngd la 4nh sang ctia ndi tam, sy chiéu sang, sw dm ap
cua noi tam.

Khi da dat xudng ganh nang cua tat ca moi phién nao trong tam — tham, san,
si — than va tdm sé& cam thay that khoe khoan. Ching ta khong quen véi cam
giac nhe nhang nay. Chang ta da quen c¢6 mét cai dau dong cting, mot trai
tim triu nang, mot than thé phuc phich. Vién anh cé duwoc mot trai tim thanh
thoat nhu thé khiéh ching ta e dé. Chting ta s¢ rang su nhe nhang thanh
thoat do sé khién dau ta lo ltng. Su ndng né, su dau kho da qua quen thudc
dén ndi chiing ta so rdang minh sé cam thay mat phuong hudng néu ta
budng bo chiung.

Diéu nay da xay ra cho mot nguoi ban cua t6i. Do cong viéc anh ta phai
chuyén nhiém sd va don dén mot can hg canh mot ga xe ltra 6n ao. Lac dau,
anh khong thé ngu duoc vi sy On ao noi nha ga. Mot vai ndm sau anh lai
phai don nha lan ntta. Can hd mdi cua anh rat yén tinh. Lan ntra, trong
nhiéu dém, anh ta khong thé ngu. Anh da trd nén qua quen thudc vodi tiéng
dong, voi sy On ao ma anh thuc sy can dé thu gian va di vao gidc ngu!
Twong tu, chung ta cing da qua quen thudc voi tdam phién nao, kho dau dén
ndi ching ta s¢ sy thay doi.

biéu nay cting khién téi nhé dén cau chuyén vé mot nguoi ma téi da doc
dugc trong bao khi téi song ¢ Washington D.C. Nguoi nay phai chiu an
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chung than vi t4i giét ngwoi. Nho chap hanh ky ludt nghiém tac, sau mwoi
nam, anh ta dwoc an xd. Mot phéng vién phéng van anh. “Chac 6ng rat
hanh phtc khi biét minh dwoc an xa?”

“Khong. Dling noi véi toi vé viéc an xa,” nguoi dan ong tra 1oi mot cach
buc bdi. Anh néi rang anh da cam thay rat thoai mai véi cudc sdng trong
tu. Anh ta tdn hwong nhiing quyeén loi nhuw duoc coi ti vi, va cudc song
trong tu khong c6 nhitng sy bat an nhu bén ngoai. Nhung, toi tw hoi, ¢ phai
anh da thuec sp trd nén quda quen thudc vdi su bao dong trong tu, syt ha khic,
s tan nhan cua nhitng nguodi cai tu? Cé phai anh da quén niém vui dwoc
song bén ngoai birc tuong tu toi, cam gidc cua khong khi mat mé, khong
gian rong md thong thoadng, nhitng mén an ngon, sy ty do dwoc gdp go
nhitng ngwoi te do khéc, c6 phai anh da tréo nén qua bam viu vao nhiing

diéu kién bén trong tit dén ndi duoc tw do c6 vé xa la va khong hap dan?
Nhitng nguoi ché’ didu, ma ly gidc ngd han ciing gidng nhu nguoi dan dng
trong tu kia. Hp bam viu vao nhiing gi ho dang c6. Ho khong muon xa roi
si quen thudc dé chiu caa khé dau. Nhung ho khong biét ho thiéu s6t, mat
mat diéu gi.
Giac ngd khong phai 1a mot diéu gi d6 ta mudn la c6 duoc. DP6 la mot trang
thai ma ban ¢6 dwogc khi tat ca moi ham muoén da khong con. Nhw Pic Phat
da day,
Néit nwde & khip noi,
ta cin g1 dao giéng?
Néu da birng sach ré tham,
ta con tim kiém gi?
(Ud VII.9 [Do Ireland dich])

Khi biét minh con thiéu thon di€u gi do, ta sé ludn di tim. Trai lai, khi da
co tat ca moi tht minh mong muon, ta sé thoi khong tim kiém. Vi da dat

dugc hanh phuc tuyét doi, su hoa hop hoan toan, ban cam thay béng long
dé cho moi nguoi khac ciing duwgc song trong hanh phuc va hoa hop.
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O cubi bai kinh Pai Niém Xt (Maha Satipatthana Sutta), Dttc Phat da dam
bao rang bat ctt ai thurc hanh thién chanh niém theo 10i chi day ctia Ptec Phat
thi ngudi d6 chac chan sé dat dugc giac ngd ngay trong kiép sdéng nay. Néu
khong dwgc hoan toan giac ngd vi con mot so kiét st vi té can tro, thi nguwoi
do6 it nhat cling trd thanh mot vi Bat lai (non-returner), dat duoc tam thién.
(D 22)

Dttc Phat khong ham y réng vi hanh gia chi theec hanh mot phan gidi han
ctua dao 10 ma c6 thé dat duwoc Gidc Ngd. Muon duoc gidc ngd ban phai phat
trién toan ven moi khia canh cua gidi, dinh, va tué. Hon thé nita, trong 101
htta kha dang ngac nhién nay, DPttc Phat khong cht y noi réng mot sy tu tap
dé dai, khong thuong xuyén -ltc ¢6 luc khong - 1a da. Trai lai, Ngai cb y
day rang dé dat duoc giac ngd, ta phai tu tap mot cach tinh tan, kién tri va
te nguyén. D€ dat dugc dinh, su nd lwe cua ban phai duwoc hd tro bémg gidi
dtrc hoan toan trong sang. Thién chiing ctia ban phai thién va nhat tam. Tam
dinh manh liét nay phai duoc vun trong boi tam chanh niém cting manh liét
khong kém. Roi thi tri tué giai thoat sé xuat hién véi su ho tro cua gidi luat
thanh tinh va chanh dinh.

Tuy nhién, mot sd nguoi van con nghi réng nhitng 10i caa Dtc Phat la
nhting 10i hira khong thuc t€. Toi khong biét ho dua vao dau dé nghi ngo
né. Ho c6 gidng nhu nguodi ghét xudng nudce lai nghi ngo rang lam gi 6 ai
16i nhanh nhu cac van dong vién Olympic? Hay giong nhu nguoi chwa bao
gio chay mot budc lai nghi ngo rang lam sao ¢6 ai chay duwoc hai muoi sau
dam marathon? Di nhién 10i htta kha cua Dac Phat c¢é vé khong thuc t€' doi
v6i nhitng ké chua tling ngdi trén goi thién hay ¢ gang quan sat hoi tho
minh trong mot phut! Va 1oi htta d6 ciing khéng chac chan d6i véi nhiing ai
da ngdi thién nhiéu ndm nhung chang bao gio thic hanh ca tdm budc ctia
Bat Chanh Pao bao gdm gidi, dinh, va tué.

Thuc hanh thién quan doi héi nhing gidi luat khit khe. Ban chap nhan cac
gioi luat nay khong phai dé gay an tuwong doi voi ai, ma la d€ giai thoat tam
khoi nhitng dau khé gay ra boi chinh nhitng sy bat thién cua ban. Néu ban
dén véi dao 10 nhu mot thu tiéu khién, hay mot sy suu tam, thi ban sé
khong bao gio thanh cong. Tdm nganh cta Bat Chanh Pao khong phai la
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nhting diéu ma ban chi nghién cttu, tim hiéu, roi chi dem ra thuc hanh khi
can. DBung la ban chi thuc hanh Bat Chanh Pao khi can — nhung ban can dén

chting mdi gidy phtit trong cudc doi ban!

Tuy nhién, sy chanh niém cta ban vé tam budc trén con duong cua Phat,
khong can phai hoan thién triede khi ban c6 thé bat dau thuc tap. Néu sy
chanh niém ctia ban vé Bat Chanh Dao c6 thé bi suy giam, ding lo lang. Chi
can chanh niém vé s khong chanh niém dé ngay khi ban ¢é thé. Sy thanh
cong trén budc duong tu tap cua ban tuy thudc vao viéc ban cé gitt dwoc y
chi manh mé d€ luén chanh niém, cht khong phai la viéc ban thuc su ¢6 kha
nang lam duoc nhu thé hay khong. Khi ban tiép tuc nhac nhé ban than phai
chanh niém, thi sy xao lang cang ngay cang it hon, cho téi mét ngay, su
chanh niém vé con dudng dao tré nén ty dong. Néu ban c6 duoc sy nd luc
nhu thé, ban sé tién bo rat nhanh. Liic dé ban sé 1a loai dé tir ma Dirc Phat

da nghi dén trong tam khi Ngai lap 1oi hita kha nay.

Hay Pén Dé Thay

Quyén sach nay chi dwa ra nhitng 10i hwéng dan can ban dé gitp ban di
theo con duong dao. Khi da tién bd trong viéc thwc hanh, néu ban thinh
thoang xem lai, ban ¢4 thé thdy 1a né van con hitu ich cho bat ky trinh do
hi€u biét nao. Nhung quyén sach nay khong thé giai thich tat ca nhitng dieu
ban muon biét vé Phat phap, vé su tu tap, vé kinh nghiém cua ban va ve
nhitng gi ban sé dat dwoc. Mbi ca nhan sé ¢d cin ban gido duc, y thtc, sp
hiéu biét vé Phap, va nhitng trinh d¢ tién bo tam linh khac nhau. Hon thé’
nita, ngay mai cac cau hoi cta ban sé rat khac véi nhitng cau hoi cua ngay
hom nay.

Ngay chinh Duc Phat cling khong thé trong mot bai kinh ¢ thé noi hét ve
moi khia canh cho moi nguoi. D6 1a ly do tai sao Ngai da ¢ hang ngan bai
phap. Quyén sach nay chi 1a mot bang tdm tat ctia nhitng diéu nay va mot
vai giai thich vé nhitng di€m quan trong nhat cua chung. Nhiing gi con lai
ban sé phai thém vao qua sy thuc tap cta minh. Gidy phut hién tai la thay
cua ban. Hay bién n6 thanh mot phong thi nghiém cho chinh ca nhan ban.
Hay cha tam. Hay quan sat. Chi ¢d ban méi cé thé mang lai tri tué cho ban
than. Ban thuee hién duwoc diéu d6 bang cach theo dudi cac thién phap.
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Nhitng thinh gia c6 long nghi hodc da cé 1an héi Dtic Phat rang tai sao ho
can phai tin Ngai, khi ho da nghe qua nhiéu nhitng vi dao si khac, ai cling tw
nhan minh nam dwoc chan ly. Dtic Phat tra 16i rang ho khong nén tin bat ct
diéu gi chi vi mot ai 46, & dau d6, da ndi rang d6 1a chan ly. Nhitng ngudn
tin duwoc nghe qua, duoc bao cdo, nhitng niém tin luu truyén qua nhiéu thé
hé, kinh sach dwgc coi la thanh dién, 16i cia moét vi thay dwgc kinh tin, va
giao huan tir mot ai d6 ma ban nghi la rat thong thai -tat ca déu khong co su
bdo dam cua chan ly. Ptc Phat da day rang tat ca nhitng diéu nay khong
nén duwoc chap nhan chi dya trén long tin.

Dtec Phat cling day rang ta khong thé chi duing 1y tri d€ kham phé ra chan ly.
Ngai thuyét rang khong nén tin mot diéu gi d6 chi vi né c6 vé logic, hodc
dwong nhu mang ta dén gan véi muc dich ctia minh hon, hodc thich hop véi
chi hudéng cua ta hay c6 vé dung sau khi ta da suy nghi vé né. Tai sao? Vi
Phép van con mot khia canh ma khéng c6 gi, ngay ca su suy luan quan
chiél, c6 thé ndm bit dwoc: sy trai nghiém cta ban than ta.

Puic Phat dua ra mot quy luat tong quat doi véi nhitng gi ching ta nén chap
nhan. Quy ludt nay khong dwa trén bat ctt loai long tin hay ly luan nao.
bung hon, Duc Phat day, khi quan chiéu mét hanh dong, hay tu hoi, dua
vao kinh nghiém ban than, rang mot hanh dong nhu thé c6 ton hai cho ai
khong, ké ca ban than ta. Néu n6 ton hai, bat thién, thi hanh dong d6 khong
nén lam. Néu no hitu ich cho moi nguoi, k€ ca ban than ta, va néu nguoi tri
cting chap nhéan thi nd la thién. va hanh dong d6 nén lam. (A I (Ba) VIL.65)

Sau d6 Ptec Phat day thém rang ta can phai quan sat lai sau moi hanh dong
da thuc hién. Ta nén tu hoi, “Hanh dong d6 thuc su xay ra nhw thé'nao? N6
co thién xao khong?” Néu khong, va ta “phai nhan lanh hau qua véi nudc
mat,” thi hanh dong dé can phai dugc tranh trong twong lai. Trai lai, néu
hanh doéng d6 thién xao, va ta “gat duoc két qua véi niém vui trong mat,”
thi hanh dong do6 can phai dwgc lam lap lai. (Dh 67-68) Néu ta cha tam du
va thanh that v6i ban than vé nhiing gi ta biét la dung, thi —-khong can phai
tin vao bat ctt dieu gi nguoi khac noi- ta c6 thé chon lwa hanh dong dé€ phat
trién tdm thanh tinh va tri tug, va diéu dé mang dén nhiéu hanh phtc cho
ta. Chi cd ta la nguoi git chia khoa di vao ctra giai thoat ctia minh. Chia
khoda d¢6 la long quyét tam dé quan chiéu ndi tam va quyét dinh hanh dong

nao la thién, mang dén cho ta nhing két qua tot dep.
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Ban c6 mudn dwgc thdy Phap khong? Hay quan chiéu nhiing trai nghiém
cta minh. Hay st dung kinh nghiém ban than nhu la mot tam guong phan
chiéu Phap. Tat ca ban tanh ctia moi ching sanh ciing phan chiéu qua do.
Trong cudc song hang ngay va trong ting giay phtt hién hity, ta c6 thé thay
tat ca nhiing gi ta can thay o bat ¢ noi dau: nhan qua, vo thuwong duoc biéu
hién qua dong chuyén d6i khong dung ¢ moi mire d9, dau khé cd madt o bat
ct noi nao c6 tham 4&i, chap nga, va su that rang dau ta c6 cd gang dé& tim
kiém tu nga mot cach kho sé nhu thé'nao, ta ciing khong thé tim thay gi.

Ban c6 mudn biét vé kinh nghiém cua minh khong? Hay quan tudng Phap.
Qua d6 ban sé thay tat ca cac thanh phan vad mau muyc chung, khéng cta
riéng ai dé tao ra “con ngudi ban.” O d6 ban ciling thay rang nhitng gi ban
da trai qua, trén cdn ban, cling giong nhu nhitng gi ma moi ching sanh khac
da trai qua. Phap cé mat & khap moi noi. Thi du, ngay ca khi quan sat mot
con bo dang vay vung trong t6 nudc, cé thé ciing bing 1én trong tdm tri ban
ve thuec tai cua sy so chét ma ban cling nhu tat ca moi chung sanh khac déu
cam thdy. Van phap déu hién 1 trong tat ca moi mat ctia cudc song, trong
ting gidy phut, tng ngay. N6 c6 mat ngay d6 dé ta nhan dang, khong can
c6 mot niém tin mu quang hay mot ly thuyét luan giai nao. Tt viéc quan sat
rot rdo nay, ta ¢ duoc ty tin trong viéc tu tap va tién budc trén con duong

dao.

Néu ta khong tréd nén quen thudc, thanh thao véi dao 16 va nhan ra dugc
chan Phép ttr chinh kinh nghiém ban than, thi tri thitc ta thu thap duoc te
quyén sach nay sé chi la ly thuyét suong. Néu toi chi vé huwdng sao Bac Pau,
ban c6 thé trd mat nhin t6i va tw hdi, “Tai sao 6ng ta chi vé huéng d? Ly ra
ong phai chi vé hudng kia ma?” Lam sao ta cd thé giai thich mot ngdi sao
v6i nguoi chang bao gid ngwde mat nhin 1én troi vao ban dém? Cho dén khi
ban c6 thé ngira dau dé€ nhin cac ngdi sao va theo doi cac phuong hudng dé
quan sat bau troi, hay cho dén khi ban c6 thé chi ra sao Bac Dau, thi nghi
hodc van con trong tam ban. Tam nghi hoac sé dan dén du loai cau hoi.
Nhung khi ban da nhin ra dwoc sao Bic Pau va tu quan sat cach ma moi th
khac van hanh quanh nd, thi ban khong con nghi ngo gi nita ca.

Twong tu, truwede khi dén dich cua con duwong, ban sé con nhiéu cau hoi vé
dao 19, vé gido ly, vé su thuc hanh cua ban, va vé ly do tai sao t6i da ndi mot

s6 diéu nhu thé trong quyén sach nay. Lam sao cé thé dung tir ngit &€ dién
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giai duoc Niét ban la nhu thé nao, khi Niét ban khong phai la di€u co thé
tht nghiém dwoc? Kinh nghiém ta cd dwoc qua cac gidc quan, ma khi dung
bat ctt tén goi nao d€ dién ta nhitng trang thai khong thé trai nghiém duoc,
cting déu sai lac, vi ching dua vao kinh nghiém gidc quan. Chuing ta danh
phai budc theo cac budc caa Bat Chanh Pao dén tan cung, dé€ tw minh dugc
thay.

Ban da ting th chi cho con meo thdy mot vat gi tir xa chwa? Ban cang cd
duwa tay chi, con meo cang mudn gam ngdn tay ban, va khong bao gio mudn
nhin xa hon ngdn tay chi. Néu ban doc xong quyén sach nay va noéi, “Chi ¢
vay thoi sao? Con chan ly tuyét doi thi 6 dau? Quyén sach nay khong giap
duoc gi cho t6i”, thi ban cling da lam giong nhw chd meo réi. Hay nhin xa
hon nhitng gi da dugc ndi trong sach. Hay hanh dong theo 10i Dirc Phat
day dé tim ra mot cach d€ hiéu khac. Hay tu minh budc trén dao 16. Dao 16
nay trai dai xuyén su6t moi kinh nghiém séng cua ban khi ban gieo trong su
thién xao ngay cang nhiéu hon trong y nghi, 10i néi va hanh dong.

Khi ban da budc nhitng budc viing chai, khéo léo trén dao 10 d€ thanh tinh
hoa tam, cudi cung ban sé ndm bit dwoc chan ly vé tinh vd thuong cta van
phép, vé& khd do tdm bam viu vao cac phép vo thuong, va vé su thiéu vang
mot tw nga trong tat ca nhing gi vo thuong va kho. Ban sé thay tham ai sau
két moi kho dau nhw thé nao. Lac dé ban sé tu minh thay, va tat ca moi
nghi hodc déu cham dut.

Néu ban khong tin vao nhttng muc dich 16n hon dugc ndi dén trong sach,
cling chang sao; quyén sach van c6 thé ich loi cho ban. Hay st dung quyén
sach nay dé€ nd cd thé gitp ban ty van vé nhitng trai nghiém trong doi
minh. Bat c& diéu gi xay ra cho ban cing dem lai mot bai hoc. Ptc Phat
thuwong day, “Hay dén dé thay!” Qua dd, Ngai mudn khuyén ta hay ty quan
sat than va tam d€ tim ra chan ly, d6 la Phap. Ban sé khong thé tim duoc 6
bat ctt noi nao khac.
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HI€U PINH & TAl UéU THAM KHAO

- A Anguttara Nikaya, Gradual Sayings, Kinh Tdng Chi B, Chwong 7, S665.
Vigt Dich: Hoa Thwong Thich Minh Chdu, NXB Ton Gido

- D Dighta Nikaya The Long Discourses of the Buddha, Truwong By Kinh
Thi du D 22 y chi Kinh s6'22)

Vigt Dich: Hoa Thwong Thich Minh Chdu, NXB Ton Gido

- Dh Dhammapada, hay Word of the Doctrine, Kinh Phip Cu

(Thi du: Dh5 dm chi Ké sd'5)

Viét Dich: Hoa Thwong Thich Minh Chau, NXB Ton Gido

- DhA Dhammapada Atthakatha, hay Dhammapada Commentary, Chi Gidi
Phdp Cti (Thi du: DhA 124 v chi phan 124 ciia Chil Gidi, gidi thich Ké s6'124)

- ] Jataka, hay Jataka Story, Chuyén Tién Thin Diic Phdt.
( Thi du: ] 26 y chi chuyén s6°26)

- M Majjhima Nikaya, hay The Middle Length Discourses of the Buddha,
Kinh  Trung B¢ ( Thi du: M 80 v chi Kinh s6"80)

Vigt Dich: Hoa Thwong Thich Minh Chau, NXB Ton Gido

- MA Majjhima Nikaya Atthakatha, hay Commentary to the Middle Length
Discourses Buddha, Chii Giai Tang Chi B Kinh (Thi du: MA i 225 y chi By 1,
trang 225 Ban Kinh Pali.)

- Mhsv Mahavamsa, hay the Great Chronicle of Ceylon (B¢ Ky cua Ceylon).
(Thi du: Mhovs V' y chi Chwong 5.)

- Miln Milindapanho, hay The Questions of King Milinda, Kinh Na Tién Vin
Dap.

(Thi du: Miln 33 [V], y chi trang s6'33; Chwong 5 dwgc thém vao dé givip tim ra
ciu ké.)
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- S Samyutta Nikaya, hay The Connected Discourses of the Buddha (Twong
Ung Bg Kinh). Viét Dich: Hoa Thwong Thich Minh Chdu, NXB Tén Gido

- Sn Sutta Nipata, hay the Group of Discourses II. ( Thi du: Sn 657 y chi cdu s6’
657)

- Thag Theragatha, hay Poems of Early Buddhist Monks, (Cdc Bai K¢ Cua Cic
Trwong Lao Tiang). (Thi du: Thag 303 y chi cdu s6'303)

- Thig Thergatha, hay Poems of Early Buddha Nuns, (Cic Bai K¢ Cua Cic
Trwong Lao Ni). (Thi du: Thig 213 v chi cdu s6'213)

- Ud Udana, hay Verses of Uplift. (Thi du: Ud V1.2 y chi Chwong 6, chuyén so'2.)
V Vinaya, hay Book of the Discipline (Ludt Tang).

(Thi du: V' ii 292 y chi By s6'2, trang 292, ban kinh tiéng Pali)

- Vsm Visuddhimagga, hay The Path of Purification, Thanh Tinh Dgo.

(Thi du Vsm I [55] y chi chwong 1, doan s6°55.)

(1) Mindfulness In Plain English (Chanh Niém - Thwc Tap Thién Quan, dich gia
Nguyén Duy Nhién).

(2) Kinh Phdp Cu, Ni Trueong Thich Nit Huynh Lién chuyén dich. (Lwu hanh ngi
bo)

(3) Con Duwong Thién Chi va Thién Qudn (Path Of Serenity & Insight, Thién Sw
Henepola Gunaratana), Ty Kheo Phap Thong dich, NXB Viin Hoa Sai Gon 2002.
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