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LOT NGUOI DICH

Hang nim theo 1¢ thuong, cir vao khoang thang 3, 4
duong lich la ching t6i co thu ngo, kéu goi hun phudc 4 an
téng sach dich. Nam nay, vira budn, vira vui. Budn vi khong
c¢6 sach dich kip dé ciing duong ting ni nhan mua An Cu
Phat lich 2560 nhu thuong 1€. Nhung vui vi cling ¢o it ban
goi hoi tham vé sach dé dong gép. Vay la ching ta da tao
dugc mot duyén lanh. That hoan hy!

Ciing vdy cac phuoc nghiép,
Don chao nguwoi lam lanh,
Doi nay dén doi kia,
Nhu than nhdn, don chao.
(Phép Cu 220, HT. Thich Minh Chau dich)

Nam nay, roi ¢6 1& nhitng nim sau nita, s& con nhiéu thir
tré nai vi thoi gian danh cho dich thuat cia chting toi da phai
chia sét cho thot gian di tham viéng céc bac si... lao khoa.
Théi thi tré con hon khong. Hy vong 1a quyén sach dich nho
nay s€ dén tay ban doc kip mua Vu lan, dé chung t61, dé cac
ban dugc cung duong cho cac vi Phat tai gia cua minh, 1a cha
me, du hién tién hay qué vang.
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Xin cam ta nhitng nguoi ban luén gdp tay cung lam Phat
su Phap thi nay. Cam on nguoi ban (khéng mudn néu tén) da
b6 thi gio do timg du hoi, ng cho chung toi.

Tuy nhién véi vén kién thirc ndng can vé Phat phap,
chung t6i s& khong tranh khoi nhiéu 161 1am trong dich thuat,
mong quy ton gia chi bao gium.

Xin nguyén dem cong dirc an tong sach nay cau cho Phap
gidi chiing sanh da kho roi, dimg cho kho nita; da kinh so roi,
dung cho kinh so nita; da bi oan trai 1n nhau rdi, dimg cho
oan trai 1dn nhau nita. Cau xin cho moi ngudi déu duoc an
lac, thanh tinh. Cau cho Phat phap ludn mii trudng ton trén
thé gian.

Nay kinh,
Diéu Lién Ly Thu Linh 2016
dieulien@me.com
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Ni Sw Thubten Chodron

Ni sur Thubten Chodron (thé danh Cherry
Green), sinh nam 1950, Iém lén gan vimg Los
Angeles. Ni suw hoan thanh Cuwr nhan Lich su tai
Dai hoc UCLA nam 1971. Sau khi du lich qua
chdu Au, Béc Phi va chiu A trong khodng mét
ndm rudi, Ni sw tré vé My, ldy chimg chi sw
pham, theo hoc chuwong trinh sau dai hoc tai
USC vé Gido duc va day hoc ¢ Hé Théng Cdc
Trweong tai thanh pho Los Angeles.

Néam 1975, Ni su tham du mét khéa tu thién ciia Ngai Lama Yeshe
va ngai Zopa Rinpoche. Sau d6 Ni sw qua Nepal tiép tuc tu hoc va
hanh thién tai Tu vién Kopan. Nam 1977, Ni su dwoc Ngai Kyabje
Ling Rinpoche cho xudt gia tai Dharamsala, An D6, va nam 1986 Ni
suw tho dai gioi tai Pai Loan.

Ni su Thubten Chodron thanh Idp va tru tri tu vién Sravasti, thugc
tieu bang Washington, My.

Trong quyén sdch nay Ni s chia sé bay bi quyét dé song hanh
phiic voi cdac Phdt tw tré tai Singapore. Dwa trén kinh nghiém ban
than, Ni su Chodron di dwa ra nhiéu phirong cach dé giip cdc
Phdt tue tré nguoi Singapore ghi nho trong tam ma thuc hanh va
thuc sy co dwoc mot cuoc séng hanh phuc.
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Péc gid than mén,

T6i dwoc moi thuyét giang vé “Bdy bi quyét song hanh
phiic”, nhung thit khé dé han ché cdc bi quyét xudng chi con
¢6 bay! Thit ra c6 nhiéu bi quyét hon thé, nén t6i hy vong
rang khi ban song véi chanh niém, tri tué va long tir bi, ban
S€ tré nén ¥ thire vé cdc bi quyét khdc nita.

1.SONG CHAN THAT

Phan dong chung ta di qua cudc séng bam viu rat chit
vao nhimng gi nguoi khac nghi vé chung ta. Ta ¢b ging to ra
tdt dep va lam cho nguoi khéc nghi vé ta mot cach tich cuc.
Ta bo nhiéu thi gio ¢b gang dé 1a cai ma ta nghi nguoi khac
mudn minh phai 13 nhu thé, nhung diéu nay khién ching ta
tré nén hoang mang, vi mdi ngudi lai doi hoi ta phai 1a mot thir
gi d6 khac. Bén canh d6, dong luc gi thuc su khién ta c¢b géng dé
14 cai ma ta nghi 1a nguoi khac mudn ta phai 1a nhu thé?

Chung ta c6 hanh dong vdi long chan that, hay ching
ta dang co gang lam thé dé lay long moi nguoi? Ta c6 dang
dong kich, dién tro dé nguoi khac ndi tot vé minh?

Ching ta c6 thé dong kich, tao nén nhitng hinh anh ca
nhan khién ngudi khac tin rang ta 1a nhu thé. Tuy nhién, diéu
do6 khong c6 mot y nghia thuc su ndo trong cugc song cua
chung ta, vi ta mdi la nguorl phai séng v6i chinh ban than
minh. Ta biét khi nao minh séng gia tao vangay ca khi ngu:(n
khac c¢6 thé khen cai nhan cach ma ta cb tao ra, didu d6 van
khong 1am ta cam thay thoai mai vé ban than. Tu bén trong,
ta biét raing minh gia d6i. Chiing ta s& hanh phitic hon khi
song chan that va s& cam thay thoai mai hon vdi con ngudi
thue su cua minh.

Sbéng gia tao khong ich loi gi vi nghiép qua cta hanh
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dong tuy thudc vao chu dich cua ta. Pong luc ctia ta chinh la
chia khoa quyét dinh rang nhing gi chiing ta lam c6 y nghia
va ich lgi hay khong. Ngay nhu ta ¢6 t6 ra tir té va chu dao
nhung dong luc cua ta chi 1a dé ngudi khac wa thich minh thi
hanh dong d6 cling khong thyuc su tr té. Tai sao vay? bo la
vi chiing ta hanh dong dé duoc tiéng t6t cho ban than, khong
phai vi loi ich ctia nguoi khac. Nguoc lai, ta co thé hanh
dong véi mot dong luc tir té thuc su nhung nguoi khéc co thé
dién gidi sai hanh dong cua ta, nén sinh ra buc bdi, san han
v6i ta. Trong truong hop d6, ta khong can phai nghi hoéc
ban than vi chu dich cua ta 1a hudng thién, tuy nhién, ta can
phai sira d6i dé hanh dong khéo 1éo hon. Hon nita, ta mudn
huan tap dé duoc hanh phuc tir cac vi¢e lam cua ta chir khong
phai tir viéc nhan dugc nhitng 161 khen cia nguodi khac sau
d6. Thi du trong qua trinh tu tip, ta mudn huén luyén tim
hoan hy trong viéc bd thi. Khi ta hoan hy trong viéc bd thi
thi khong ké 1a ta dang & dau, dang bd thi cho ai, ta van cam
thdy hanh phiic. Khong quan trong 1a ngudi khac ¢6 noi cam
on hay khong, vi hanh phtc cia ta khong dén tir viée duoc
ngudng md, dugc ham an ma dén tir hanh dong b thi.

2. QUAN SAT DONG LUC CUA BAN

Chung ta can luén quan chiéu vé cac dong lyc ctia minh.
Mot s6 cau hoi ta c¢6 thé tu hoi ban than, bao gém:

T6i da suy nghi gi trude khi néi hay 1am diéu nay? T6i
c6 ¥ mudn 1am hai ai hay khong? Hay c¢6 ¥ 1am loi ich cho
ngudi khong? Toéi c6 1am nhimg viée ndy dé duoc nguoi
khac ngudng mo hay lam vi &p luc cua ban be? T6i co lam
diéu gi d6 dé duoc loi ich cho ban than hay chi bang su quan
tam chan that d6i v6i chiing sanh khac? Hay 1a ca hai? Téi c6
b 1am nhimg didu ma ké khac nghi toi can lam hay t6i thuc
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sy ty biét minh va biét diéu gi minh can lam nhat? Khi nhan
thue 1o diéu gi minh can lam hon ca, ti c6 thuc hién v6i tim
si hay san hay t6i thyc hién viéc do béng tam tur va tri tu¢?

Bén canh quy trinh quan sat nhin vao bén trong dé thay
dong luc cta ta 1a gi, ching ta cling c6 thé vun trong mot cach
c0O y thirc nhitng dong luc to 16n hon. Do 1a nhitng dong luc
thuc day ta hanh dong vi loi ich va hanh phtc cho chiing sanh
khac. Quan tAm dén ngudi khac khong c6 nghia 1a chung ta
bo quén ban than hay khién ban than phai dau kho. S chim
lo cho ban than 1a ¢t yéu nhu:ng chung ta mudn vuot 1én trén
nhiing dong luc vi ban ngd, dé thiy riang tit ca moi ching
sanh déu nuwong twa vao nhau. Moi hanh dong cua ching ta
déu anh huong dén ngudi khac, va vi chung ta thiy rang moi
ngudi déu mudn hanh phic va tranh dau khé nhu minh, ta
s& quan tdm hon vé anh huéng cua 16i ndi va viée lam cia
ta d6i v6i ngudi khac. Phan dong déu c6 khuynh hudng quy
vao cai ngd cua minh, vi thé dong luc khoi dau khong phai
luén 1udn 1a vi loi ich ciia chiing sanh khac, nhét 1a khi ching
ta n6i dén tit ca moi chiing sanh, bao gém ca nhirmg nguoi
chung ta khong thé chiu dung ndi. Vi thé ching ta can phai
rong mé tdm va dong luc. Néu ching ta kham pha ra minh
dang lam mot hanh dong thi¢n véi dong luc khong 1o rang
hay vi tu ngd — thi du chung ta c6 thé dong gop cho tir thién
v6i hy vong rang n6 s& dem dén cho ta tiéng tot - diéu nay
khong c6 nghia la chung ta phai bo qua nhiing hanh dong c6
ich loi cho minh! Thay vao dé ta chuyén hoa dong luc ich ky
cua minh thanh dong luc cta long tu té, vuot xa hon nhiing
loi ich cua ban than.

DPé vun trong mot dong luc cao ca nhu 1a dong luc
mudn tré thanh mot vi Phat hoan toan giac ngd, ta can biét
mot vi Phat 13 gi, 1am thé nao dé tro thanh mot vi Phat,
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nhirng bude trén con dudng dé tré thanh Phat, ta c6 thé
mang dén cho ban than va chung sanh nhiing ich l¢i gi khi
tré thanh mot vi Phat. Chung ta cang hiéu nhirng diéu nay
thi dong luc cua ta cang tré nén rong 16n, va téa sang bén
trong ching ta.

3.THIET LAP UU TIEN

Mot trong nhirg hoat dong quan trong nhét trong cudc
séng ctua ching ta la thiét lap nhitng vu tién hémg dau; dé biét
diéu gi trong cudc sdng 1a quan trong nhat dbi voi ta. Chung
ta da bi dleu kién hoa xuyén sudt cudc sébng cua minh dén
ndi gid ta can phai co chit thoi gian dé ban than nhan thic 13
diéu gi 1a quan trong, 13 c6 gia tri.

Cha me day chung ta coi trong X, Y va Z; cac thr:?ly co
khuyén khich ta chon A, B va C. Quang céo thi khuyén duta
phai 13 ai, dang vé phai nhu thé nao. Lac nao, chiing ta ciing
nhén dugc nhiing thong tin, nhiing tin hi¢u vé viéc ta phai
nhu thé ndo, phai lam gi va phai s& hiru nhitng gi. Nhung ¢
bao lan ban thuc su nghi minh mudn 1am gi, 1a gi hay s& hiru
nhing thir d6 khong? C6 bao lan ta nghi vé nhimg gi thuc
su trudng dudng trai tim ta mot cach thuc sy hoan hy, nhi¢t
tinh va dep d&?

Chung ta mudn sdng; chung ta mudn linh hoat! Chiing
ta khong mudn séng mot cach thu dong giébng nhu mot con
robot bi nhin nut, chi hoat déng theo mé¢nh 1€nh cua ngudi
khac Chung ta c¢6 nhiéu gidc mo va udc vong. Chung ta
mudn duoc chon lya nhiing gi minh lam trong cudc song vi
ta ¢6 niém dam mé cho hoat dong hay 1anh vuc nao d6. Bam
mé cia ban 1a gi? Ban mudn dong gop nhu thé nao? Kha
nang hay tai ngh¢ ctia ban 1a gi va ban c6 thé sir dung n6 nhu
thé nao dé lam thay do6i cudc séng ctia ngudi khac?
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Khi da thiét 1ap nhitng uu tién hang du mot cach khon ngo-
an, ta s€ chon lya nhitng hoat dong dem lai loi ich lau dai cho
ban than va cho ngudi khac. Ban than t6i khi can quyét dinh, toi
ding mot s tiéu chuan dé danh gi4 xem phai nén chon phuong
cach nao. Dau tién, t6i xét xem, “Treong hop ndo dé gitip t6i
giit deoe hanh vi dao dirc?”. T6i mudn biét chic rang t6i khong
lam hai ban than hay ngudi khac, va gitr dugce dao duec.

Néu chung ta that long mudn séng mot cude séng dao
dtre thi du ta khong kiém duoc nhiéu tién hay c6 cin nha dep
nhu nguol hang x6m, nhung budi t6i khi vao giudng ngi, ta
s& thay binh yén. TAm ta tinh ling va khong vudng ban ndi
nghi hodc hay chan ghét ban than. Sy an binh noi tai d6 dang
gia hon bt ctr thir gi ma ching ta c6 thé c6 dugc. Hon nita
khong ai co thé cuop di su binh an ndi tai cua ta.

Thir dén, t6i xét xem, “Truong hop nao sé givip t6i c6 thé
dem lai loi ich 16n nhdt cho nguweoi khéc vé lau, vé dai?”. Vi
diéu quan trong nita d6i véi toi 1a dem lai loi ich cho nguoi
khéc, t61 danh gia nhitng sy lya chon khac nhau dat ra truéc
mat dé nhan thic 1d rang xem diéu gi s& giup t6i lam duoc
diéu d6. Phuong an nao s& giup toi d& dang vun trong mot
thai do tir té, tir bi va vi tha?

Do6i khi su lya chon cua ta khong phai 1a cai ma nguoi
khac nghi ta phai chon. Trong trudng hop nhu thé, néu su
lya chon cua ta khong vi ky, ma chiing nham dem lai loi ich
lau dai cho ban than va cho nguoi khac, thi du cho cé nguoi
khong thich, ciing ching quan trong, vi chiing ta biét minh
dang séng hudng thién. Ching ta tu tin ré‘mg su chon lua cua
minh s& mang dén nhiing ich lgi lau dai cho ké khac.

C6 bao gio chiing ta nghi diéu gi thuc su nudi dudng trai
tim ta trong niém hoan hy, sinh dong va thién lanh.
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4.SONG PIEU PO

Pé gilt quan binh, diéu d6 trong cudc sdng hang ngay,
truéc hét ching ta can phai giit stc khoé tét. Dicu do co
nghia 13 ta can an du, nghi du va thé duc thudng xuyén. Ta
cling can tham gia vao nhimg hoat dong d¢ mdé mang ban
than. Danh thoi gian cho nhitng nguoi ta quan tdm, cho viéc
truong dudng tim hon ta.

Theo quan sat clia toi, cai ma con ngudi can nhét 1a sy
két n6i véi ching sanh khac. Vi thé hiy danh thoi gian cho
gia dinh va nhiing ngudi ma ban quan tam. Hiy két ban véi
nhiing nguoi co gia tri dao duc, nhitng ngu’(‘ri ban ¢6 thé hoc
h01 va nhiing ngu’(n co the la guong mau cho ban. Hay phat
trién tim to mo vé cudc sdng va thé gisi quanh ban.

Ngay nay, di ngoai duong nhung ai duong nhu cling cham
chu vao dién thoai di dong cua minh. Ho phé“[ 16 nhitng con
nguoi thuc ma ho va cham, trong khi mai nhan tin cho nhung
ngudi khong co6 mit ¢ d6. Doi khi chung ta can tit cac nguon
thong tin k¥ thuat va doi theo nhiitng con nguoi thuc su song
quanh ta. Qué nhiéu nhiing sy trao d6i 1a qua céc tin hiéu
khong 161 — nhu ngoén ngir cua thén cach chung ta chuyén
dong tay nhu thé nao, cach ta ngdi nhu thé nao, ta lam gi voi
mat ciia minh, giong noi, am luong cua tiéng néi, van van.
Viy ma nhiéu tré em va nhimg ngudi tré bay gio 16n 1én ma
khong hé dé ¥ dén nhiing diéu d6 vi ho thuc su it & quanh
nhirng ngudi dang sdng. Ho ludn & trong thé gidi 2x4 (ND:
kich thude cua chiée dién thoai) cua ho chit chat véi nhau.

Dé c6 cude sdng didu do, thing bang, chung ta can co
thoi gian yén tinh, khong dién thoai, khong may tinh. Ngoai
viéc dugc thu gidn, chi ngdi va doc mot quyén sach hap dan
va nghi vé cudc song thi hiru ich biét bao. Chung ta khong
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can phai ltc nio ciing lam gi hay tao ra diéu gi d6. Chung ta
cling can c6 thoi gian v6i ban bé. Ching ta can nudi dudng
than ciing nhu tim. Can lam nhiing diéu ta thich nhu 1a choi
thé thao, theo dudi mot thu tiéu khién nao do. Chung ta can
can than dé khong lang phi thoi gian quy bau cta doi nguoi
trén may tinh, Ipad, hay Iphone, van van.

5.HAY LA BAN CUA BAN THAN

boi luc khi mdt minh, chiing ta thuong c6 nhitng suy
nghi nhu, “Oi, t6i ding 14 ké dé! Toi khong thé 1am gi dung.
Toi that 1a vo tich sy, khong trach 1a khong ai thich t6i!”. Su
danh gia thip minh 1a mot trong nhitng tré ngai 16n nhat
trén con duong dén tinh gidc hoan toan. Chiing ta song
v6i ban than 24 gid mot ngay nhung ching ta khong biét
minh 12 ai va cach dé 1am ban v6i ban than. Ta lu6n phan xét
ban than v6i nhitng tiéu chudn ma ta chang bao gid xét xem
chung thuce sy c6 thuc té hay khong. Ta so sanh ban than véi
ngudi khac va luc nao ciing di dén két luan minh 13 ké that
bai, thua sut nguoi.

Khong c6 ai 1a hoan toan; tt ca ching ta déu c6 khuyét
diém. D6 1a diéu binh thudng, nén ching ta khong can phai
ha thp ban than vi nhiing 16i ldm hay nghi rang ta chinh 1a
nhirng 16i 1dm. Ban ngd duoc khuéch dai vi ta khong biét
minh thuc su 14 ai. Ta cin phai tap lam ban v&i ban than va
chép nhén ban than, “Puing vdy, 16i c¢é nhitng 16i lam nhung
16i dang sira doi ching va ding la t6i ciing ¢6 nhitng dirc
tinh, nhitng kha nang va tai nghé nita. Toi la mot nguoi co
gid tri Vi t6i c6 Phdt tanh, c6 kha nang dé tré thanh mot vi
Phat hoan toan giac ngg. Ngay chinh o hién tai, toi ciing co
thé déng gép vao sw an binh cho ngueoi khéc. Téi ciing cé thé
dem lai ich loi cho nguwoi khac”.
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Hanh thién va nghién ctru gido 1y cua dirc Phat s& gitip
chung ta tré nén la ban véi ban than. bé vuot qua long tu ti,
chung ta cdn quan chiéu vé Phat tanh va sy quy bao cua kiép
con ngudi. Lam nhu thé s& giup ching ta hiéu rang ban chat
thyc sy cta tdm la thanh tinh va khong ué nhidm. Béan chat
ctia tim thi gidng nhu bau troi mé rong — hoan toan rong ma,
hoan toan tu do. Cac tam chudng ngai nhu 1a si, san, tham,
tu a1, ganh ghét, luoi biéng, ngd man, nghi hodc, van van thi
gidng nhur 1a may trén bau troi. Khi c6 may, ta khong thé thay
duoc tinh chat sang chai, rdng ma, bao la cua bau troi. Bau
troi van ¢ do, nhung né di bi che khuét khoi tAm nhin cia
ta. Twong ty, doi khi ching ta c6 thé trd nén chan nan hay
1am lac, nhung tit ca cac suy tuong va xtic cam nay khong
phai 14 ta. Chung giéng nhu may trén bau troi. Ban chat tim
thanh tinh cta ta van c6 & do, nd chi tam thoi bi che khudt
va khi ngon gi6 tri tué va tir bi thdi qua thi nhiing tinh cam
phién nio giéng nhu may kia tan di, ta s thay duoc bau troi
quang dang, tu do.

M&i ngay hiy danh thoi gian ngdi im ling, thuc hanh
tam linh. Hay hanh thién mdi ngay, hoc gido 1y cta dirc Phat
va danh thoi gian cho riéng minh dé quan chiéu vé cudc doi
cua ban. Quan sat tu tuong cua ban va tap phan biét rd rang
nhimg tu tuong cé ich va thyuc té, roi khoi nhimg tu tudng
tai hai va khong thuc té. Hay hiéu nhitng suy nghi ctia ban s&
tao ra cac cam xuc nhu thé ndao. Hay tao khong gian dé chip
nhan va ham an ban than nhu n6 dang 1a. Ban khong can phai
13 nguoi hoan héo, 13 loai s6 mot ma ban ngh1 minh phal la
Ban c6 thé budng thu va tir 1a minh voi tat ca nhirng rdi rim
cua mot chung sanh nhu ban dang la. Sau do, ban c6 thé dao
sdu vao cac kha ning ctia minh va thao mé tit ca moi canh
ctra dé giup ban hiéu ban than hon. Dirc Phat di day rit nhiéu
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phuong phap dé ché ngu phién ndo, chuyén héa nhiing tu
tudng tiéu cyc va diét trur ta kién. Ban c6 thé nghién ctru céc
phuong cach nay va tap lam thé nao dé dem ching vao tim
minh, 1am thé nao dé stra d6i tAm dé no tré thanh trong sang
hon, binh ling hon, va 1am thé nao dé mé tAm tir dén véi ban
than ciing nhu dén voi ngudi khac. Trong qua trinh 1am viéc
nay, ban s& trd thanh ban tt cia chinh minh.

6. TAT CA KHONG PHAI VE TOI

Ngay nay chiing ta nghi tat ca moi thir déu 1a vé minh.
Co to bao con tu goi 14, “Nga” (Self) hay “To61” (Me). Chung
ta mua nhirng san pham c6 tén “Iphone” “Ipad”, va tur luc ta
con nho, cong nghé quang cao da diéu kién hoa ta dé lic nao
ta cling tim kiém nhitng san pham dem lai sy thich thu, hanh
dién, tu hao, s¢ hiru, danh tiéng, v.v.... Tr d6, chung ta co y
nghi rang tit ca 1a vé ta! Hanh phiic va dau kh cua toi thi
quan trong hon hanh phuc va khd dau ctia moi ngudi khac.

Hay nghi vé nhimg gi khién ban byuc bdi. Khi ban bé bj chi
trich, ban khong phién long, nhung khi ai d6 noi ciing nhiing
diéu nhu thé v6i ban, thi n6 tré nén 1a mot van dé 1ém. Tuong
tur khi con ngudi hang x6m thi rét, diéu d6 khong lam ban quan
tam nhung khi con ban that bai thi @6 1a mot tai hoa!

Tam cua ta trd nén buc boi khong thé tudong boi bat cir
thir gi xay ra cho ta hay lién quan dén ta. Chiing ta nhin moi
thl’x trén thé gidi nay qua lang kinh chat hep cta “T6i, Cai cua

1”. Tai sao do 1a lang kinh chat hep? Vi c6 hon bay ty ngu’(n
tren trai dat nay nhung ta ludn nghl ta la quan trong bac nhat.
That hitu ich néu chung ta c6 thé kiém ché mot chut va lay cau
sau day lam khau hiéu cho minh - “T4t ca khong phdi vé t6i”.

Khi dat trong tdm ctia moi viéc vao ban nga s€ khién ta
kho s& hon rat nhiéu. Khi ta kho vi s¢ hai, lo lang, but rut,
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d6 1a vi ta qua quan tdm dén ban ngd mot cach khong lanh
manh. Chua c6 gi xay ra, nhung chung ta da ngdi do suy
nghi, “Néu diéu ndy xdy ra thi sao? Néu diéu kia xday ra thi
sao?”, trong khi thuc té chua c6 gi xay ra ca. Cam thay sg
hai, bt rat va lo léng 12 khé thuc sy, va nguén cta cai kho
nay la do ta qua cha tim dén ban than.

Nhirng su suy nghi tru vao ban ngad khong phai la chung
ta. N6 khong phai 1a mot phan sin ¢ cua ta; n6 1a mot th gi
do6 dugc thém vao trong ban chit tim thanh tinh cta ta va n6
c6 thé duoc diét trir. Khoi ddu ching ta ¢ thé so budng bo sur
lo ling, quan tdm cho ban ngi, “Néu t6i khong ddt minh lén
trén hét, t6i sé bi rét lai ddng sau. Nguoi khac sé loi dung toi.
Toi sé khéng thanh cong trén doi”. Nhung khi chung ta quén
sat nhung noi sQ hai nay, ta thdy chung khong that, thé gi6i
khong no tung néu ta budng bo su quan tam dén tu ngd va mo
1ong ra lo ling cho nguoi khac. Ta van co thé thanh cong ma
khong can phai qua lo cho ban than va ta s& cam thdy hanh
phuc hon rat nhiéu, néu ta vuon tay ra, gitip d& nguoi khac -
ban be, nguoi xa la va ké thu - ho sé tur té hon véi ta, va cudc
song cuia chinh ching ta ciing s& hanh phuc hon.

7.VUNTRONG MOT TRAI TIM NHAN HAU

Nhu mét chi dinh cho khau hiéu, “Tdt ca khéng phai vé
161, chung ta can vun trong long tir té. Dé lam diéu do, ta
quan tuong vé nhimg loi ich ma ching ta d nhan duoc tir rat
nhiéu ngudi va ca tha vat nita. Khi quan tudng vé 1ong tir té
ctia nhitg ching sanh khéc, ta thay rang minh c6 thé duoc
ich loi tir bat ctr didu gi ma nguoi khac lam, néu ta biét cach
nghi vé diéu d6 cho ding. Ngay néu nhu c6 ai 6 1am hai ta,
ta cling c6 thé coi d6 nhu mot sy tir té vi bang cach dit chiing
ta vao trong mdt hoan canh kho khan, ho dang thach thirc,
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rén luyén, gitip ta trudng thanh hon. Ho gitp ta kham pha ra
duoc ca tinh va ngudn luc bén trong ma ta khong biét minh
¢0, khién ta manh mé& hon.

Nghi vé sy tir té ctia nguoi than trong gia dinh va ban
bé thi d& nhung con sy tir té ciia nhitng ngudi xa la thi sao?
Thuc ra ching ta cting nhan duogc ich loi tu rat nhiéu nguoi
ma ta khong biét. Khi nhin quanh, moi thir ma chiing ta ding,
c6 duoc 1a do long tir t& ctiia nguoi khac — cong nhan xay
dung da tao ra nha cua; ngudi nong dan da cho ta rau cu; tho
dién, tho ho, thu ky, v.v..., tat ca déu dong mot vai trd quan
trong dé gitip cho gudng may xa hoi chay ém tham. Thi dy,
c6 1an t6i dén mot thanh phé ma & d6 tat ca cac cong nhan
vé sinh déu dang dinh cong. Piéu dé glup t61 nhin ra sy tir té
cua nhitng nguorl luom rac, gitp phd x4 sach s&, vi thé bay
gio khi ra phd, di ngang qua ho, t6i thuong dimg lai va cam
on ho vé cong viéc ho lam.

Chung ta dugc hudng loi ich tir tat ca nhiing cong viée
ma ngudi khac 1am. Tét ca nhfmg nguoi ta thdy quanh ta —
trén xe buyt, & tram tau ngam, trong hang quan - la nhung
nguoi dang tao ra nhitng thr ma chung ta can va cung cip
nhirng dich vu tién ich cho ta trong cudc sdng hing ngay. Do
0, khi nhin nhiing nguoi ¢ quanh ta, hily nghi dén su tir té
cua ho va nhirng loi ich ma ta da nhan dugc tir ho. Hay nhin
ho v6i con mat ciia 10ng tir té va vai su y thirc rang tat ca phai
phu thudc vao nhau dé song. Hiy than thién va tir té tro lai
v6i nguoi. Pidu quan trong 1a chﬁng ta phai ton trong tat ca
moi chiing sanh mot cach binh déng; vi suy cho cung, tit ca
déu quan trong va chung ta dugc loi ich tir tit ca moi nguoi.

Néu ban c¢6 mot trai tim nhan hau, ban s& thanh that trong
cac giao dich thuong mai vi ban quan tdm dén lgi ich cua
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khach hang va dbi tac. Ban biét rang néu ddi tra hay ludng
gat ho, ho sé khong tin tudng ban va s€ khong tiép tuc giao
dich v&i ban trong twong lai. Hon thé nita, ho s& noi véi ngudi
khac vé nhitng hanh dong khong tt cta ban. Tuy nhién, néu
ban gitip d& ddi tac va khach hang cta minh, ho s& c6 long
tin noi ban, hét long tin nhi¢m ban. Ban s€ co mbi lién hé ot
dep, c6 thé kéo dai nhiéu nam va doi bén cung c6 loi.

Khi vun trong 10ng tir té, chung ta ciing can phai to ra
dang tin cdy. Khi ai d6 noi véi ban diéu gi véi long tin thi
hay giit kin. Khi ban hira diéu gi, hay cb hét strc minh dé thuc
hién 101 hra. Chung ta phai nhin xa hon cai loi trudc mit
va tap 1am mot nguoi ban tot. Hay nghi xem, “76i phdi lam
thé nao dé tré thanh nguoi ban tot? Téi can phai lam gi hay
khéng lam gi dé dwoc la ngueoi ban tét doi voi nguwoi khdc?”
Vi tit ca déu can c6 ban, trudc hét ban than minh phai 13 ban
t6t d6i v6i nguoi khac.

KET LUAN

Hay danh it thoi gian suy nghi vé bay bi quyét ndy. Dung
gat chung qua mot bén dé 1am chuyén khac, ma hay ap dung
nhirng bi quyét nay vao cudc séng cuia ban. Hiy tuong tuong
ching ta suy nghi hay hanh dong dua theo ching. Piéu gi s&
xay ra? Ban s& cam thay thé nao? Nhan ra duoc nhirng loi ich
ctia viéc ap dung céc bi quyét nay vao cudc séng s& goi cam
htimg cho ban thuc hanh. Khi thuc hanh, ban s¢ trai nghiém
duogc nhitng o1 ich vé ¢4 hai mat: Vé mat tAm linh va trong
nhiing mbi lién hé véi nguoi khac. Ban s€ hudng thu duoc
su binh an ndi tim 16n hon, thoa mén hon, va lién hé sau sic
hon voi nguoi.

Thinh thoang hiy 6n lai cac bi quyét nay. Hay doc lai
chung dé ty nhic minh séng mot cach chan that khong gia
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tao, quan tudng vé dong lyc cua ban va vun tréng mot dong
luc 16n hon, thiét 1ap cac wu tién hang dau mot cach khon
ngoan, sdng quan binh, 1am ban véi ban than, y thic rang
“tat ca khong chi vi t6i” va vun trong mot trai tim nhan hau.

(Chuyén ngir theo Seven Tips for a Happy Life)
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HANH KIEN NHAN

Jan Chozen Bays

Jan Chozen Bays, MD (1945),
bdc st Nhi va ciing la thay day Thién
& tiéu bang Oregon, My. Tir nhitng
nam 1985, ba va ch(;ng la Laren
Hogen Bays, di day thién tai Céng
dong Thién Oregon, ¢ hat Port-
land, Oregon.

Sw phu cua ba la Pai ldo Hoa thwong Hakuyu Taizan Maezumi
Roshi, tir nam 1977 cho dén nam 1995 khi Hoa thuong vién tich.
Ba ciing dwoc Ngal truyén Phap vao nam 1983. Tir 1990 cho dén
nay, ba van tiép tuc phat trién sw thie hanh véi Shodo Harada,

Thién su Lam Té.

skeksk
Khi bi bit budc phai cho doi, nhu khi bi ket xe, phan tng
ban nang cua chiing ta la phai lam gi do dé khoi buc minh
vi cho doi. Ta van radio 1én, goi dién thoai, nhan tin hay chi
ngoi d6 thé ra khoi.

Thyc hanh chanh niém trong luc cho doi giap ta tim
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dugc nhidu khoang thoi gian ngan trong ngay kh1 ta c6 thé
khoi soi chi tinh thtrc 1én kh01 noi n6 dang nam an nip dudi
mang vai chin chit ctia cude song. Cho doi, mot su viéc binh
thuong nhung thuong giy ra nhitng tinh cam tiéu cuc, ¢ thé
dugc chuyén hoa thanh mot thir qua ting, mén qua cua thoi
gian ranh ri dé thuc hanh. Tam sé& dugc ich loi dén gip doi:
Trudc tién, 1a buong bo dugc cac trang thai tdm ti€u cuc, thir
dén, 1a dat duoc nhimg hiéu qua t6t dep cta dau chi vai gidy
phut tu tdp dugc dan chen vao trong ngay.

Khi ban hanh phéap nay, ban s& biét nhan ra rat som nhng
bién 601 cua than theo sau cac tu tuong, cam xuc ti€u cuc sap
bung nd nhu viée thiéu kién nhan khi phai doi cho, hay tirc
gian vi cai ‘tén ngu ngdc’ dang dimg & phia trudc trong hang.
MB&i 1an chung ta c6 thé dimg lai va khong dé cho trang thai
tam tiéu cuc trd ra qua (thi du, buc boi khi bi ket xe hay tuc
t61 vi 6 thu ngan cham chap), 1a ta dang x6a di mot cach tng
xtr quen thudc nhung bét thién cta tim/tri. Néu ta khong dé
chiéc xe tAm cir chay db xuéng cac ranh cii, ngon ddi xua, bai
lay cii, thi dan dan cac ranh s& dugc 14p ddy. Dan dan trang
thai tdm buc bdi, chan nan quen thudc khi phai cho doi sé€
tiéu tan. Piéu nay can c6 thoi gian dé thuc hanh, nhung s&
c6 két qua. No rat dang cong, vi tat ca nhitng ngudi chung
quanh ta ciing s€ duoc loi lac.

Phan dong chung ta déu dung tam do ludng su dang gia
ctia minh qua nhitng két qua thau luom dugc. Néu t6i khong
tao ra dugc gi hom nay, néu toi khong viét sach, khong doc
dién vin, khong 1am banh, khong kiém dugc tién, ban duoc
hay mua dugc mén gi d6, duoc diém tot trong ky thi, hay tim
duoc nguodi ban long, thi ngay nady cuia toi coi nhu toi va toi
1a ké that bai. Chiing ta khéng cho minh dugc diém nao néu
chi danh thoi gian dé ‘co6 mat’, dé chi hién hitu. “Sy cho doi”
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do d6 1a nhan gy buc boi: Thir nghi xem t6i ¢6 thé 1am bao
nhiéu viéc néu khong phai cho doi!

Tuy nhién, néu ban hoi ngudi than ho thich diéu gi nhat &
ban, chic chin réng cau tra 101 s€ dai loai nhu 1a “su ¢c6 mat”
cua ban hay “su quan tdm cham soc” cua ban. Sy c6 mat
khoéng tao ra san pham cu thé ma ta c6 thé do ludng, ngoai
trir nhirng tinh cam tich cuc, cam giac dugc nang do, su than
thiét va hanh phuc. Khi chung ta khong con qua ban ron, qua
chidm chu phai tao ra cai gi d6 ma chuyén sang chi tinh ling
va tinh giac, thi ban than chung ta ciing cam thy duoc nang
d, than thiét va hanh phuc, ngay ca khi khong c6 ai khac &
bén minh. Nhitng tinh cam tich cuc nay 1a thir san pham rét
duoc wa chudng nhung khong thé mua. Ching 1a san phdm
tu nhién cua sy c6 mat. Chung la quyén loi ma sinh ra con
ngudi von sdn ¢6 ma chung ta da quén lang ring minh s&
hiru chung.

(Trich dich ttr Lam Thé Nao Bé Thuan Mot Con Voi Rung
(How to Train a Wild Elephant), Jan Chozen Bays © 2011).



VA CAC BAI PHAP KHAC...» 19

NGHE THUAT AN TRONG CHANH NIEM

Jules Clancy

Jules Clancy hoc nganh cong nghlep
thwe pham. C6 la tdc gia cia quyén “5
Ingredients 10 Minutes” (5 Nguyén Liéu
10 Phut”. Cé viét blog dé givip ngueoi doc
ndu nhitng mén chat heong, bé duong
nhdt ma khéng can mdt nhiéu thoi gian
ndu nudng.

sksksk

Khi t6i bo viéc vao thang Giéng dé chuyén tam vao viéc
viét blog sudt thoi gian, co rat nhidu chuyén bién toi rat hao
htng mudn dem ap dung vao cudc séng ctia minh. Mot trong
nhiing diéu ddng noi nhat d6 1a vé thoi quen an udng cua toi.

Trong nhitng thang ndm lam ké nd 1¢ an luong trong
cac cf)ng ty, diém tam thuong 1 bira toi an mot minh trong
xe. An chup giut, hau nhu khong nhai nuot kh1 t6i cb vuot
thoat khoi dong xe c6 méc curi trong subt ca tiéng dong hd
14i xe di lam.
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Bita trua con té hai hon thé nira. Dau toi mang theo thuc
pham b6 dudng chuan bi sdn ¢ nha, nhung toi lai khong thé
sir dung chiing. Nubt voi miéng banh mi sandwich trudc may
vi tinh trong khi chudn bi cho budi hop ké tiép, toi gin nhur
khong biét minh dang bo gi vao co thé. Khong trach gi di an
xong ma t6i van thdy déi, thay khat.

Véi thoi khoa biéu moi t6i quyét lam mot cude chuyén
bién. Khong con vira an vira 1ai xe, hay an lic 1am viée trudc
may tinh, t6i quyét bat dau thuc hanh nghé thuit in trong
chanh niém.

NHUNG LO1 iCH KHI AN TRONG CHANH NIEM?

Khéng in nhiéu qua: Tir dao d6 t6i khong con di ngu
v6i cam giac no @, ddy hoi. Didu d6 d3 tot ma con c6 nghia
13 gid t6i c6 thé duoc mic nhimg chiéc quan jean ua thich vi
‘bung béo’ di bién mét.

Co thé thu’(rng thirc mo6n in tot hon. La ngudi nghlen
ctru vé thyc pham, toi luén coi minh 14 tin d6 ciia n uong.
Gio khi t6i dang trén con dudong lam chu nghé thuat an uong
¢ chanh niém, t6i thdy c6 mot sy ‘ngudng mo’ méi mé ddi
v6i thue pham, va toi kham pha ra dugc nhiéu thich thua trong
cac bira an hon.

Tiéu héa dwoc cai thign. Sy tiéu hoa thic dn bat dau
ngay trong miéng bang nudc bot. Néu thirc in khong duoc
nhai ky, thi cac bo phéan con lai trong hé thong tiéu hoa phai
lam viéc nhiéu hon. C6 thé toi tudng twong ra diéu nay,
nhung t6i nghi 1a tir khi biét dn trong chanh niém, t6i it bi
day hoi hon.

An it ciing thay dia. An c6 chanh niém phan nao cling
c0O nghia la gidm bdt viéc an uong qua do. biéu loi ich ¢ day
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thuc su 12 viéce ta van co thé cam théy thoa mén dau an it. Thi
du, chi an mot hay hai miéng s6-co-la 14 ta thay du, khong
thém mudn an hét ca thanh keo. Do d6, ta khong con can phai
‘cAm’ minh thinh thoang dugc an nhiéu hon mot chut, 1a diéu
s& khién ta c6 cai nhin vé thuc phém lanh manh hon.

Nhu thé, ban d3 sin sang dé thay doi thai d6 ctia minh dbi
v6i thuc pham chua?

LAM SAO DE LAM CHU NGHE THUAT AN UGNG CO CHANH NIEM

1. Hay bat dau tir tir. Cling giébng nhu moi théi quen méi,
tdt nhat 1a dat ra nhitng muc tiéu kha thi. Mdi ngay chon mot
bira an chanh hay bita an dam, va thuc su thuc hanh an trong
chanh niém ¢ nhiing thoi diém do.

2. Luc an khong lam viéc khac. Khoé ma cha tam vao viéc
an uéng néu cung luc ban lam viéc khac. Hay danh thoi gian
cho vi¢c an va khong lam gi khac nira.

3. Chi an & tai ban an. Mot cach nita dé tranh tinh trang
an udng thiéu chanh niém 1a tap thoi quen chi an khi c6 thé
ngdi tai ban n va hoan toan dé tim dén thyc pham ta dang
an. Khong vura di vira an vt niva.

4. Thwong thirc cach chung bay mon an. Khi nhin cac
mon dn chung bay hip dan trén céac tap chi hay trén mang,
chung ta thuong xuyt xoa thém thudng, nhung doi khi ta
lai quén nghi t6i cai dep ctia thuc phim minh sip dung toi.
Danh thoi gian dé lam diéu d6 ciing giup ta chuan bj tu thé
an trong chanh niém.

5. Chii tdm vao tirmg miéng an. Hay dé y dén vi, két cdu
(ctmg, mém, dai...) ctia thuc phdm va ca 4m thanh khi nhai
thtre an trong miéng. Chu tam xem ban thich hay khong thich
nhitng cam giac nay nhu thé nao.
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6. Nhai. Ta khong can tuan theo thong 1¢ cuc doan & mot
sO tu vién 1a phai nhai 100 lan trude khi nuot, nhung ta can
nhai k¥ dé thuc pham tan ra trudc khi nuot.

7. Diing mudng nia hay diia va ddt chiing xuong lic dang
nhai. Khi ta ding mudng, nia hay diia, ta d& gip miéng nho
hon. Néu an nhitng mén khéng can sir dung nhitng thtr nay
cling nén dimg lai gitra nhitng 1an bo dd an vao miéng, nhu
thé ta moi ¢ thé chu tam.

8. Chuyén tro va chia sé. Mot trong nhimg niém vui
khi an udng 14 c6 thé cung an chung voi nhitng ngudi minh
thuong yéu. Trong khong khi dé, ciing khé dé giir chanh
niém, nhung khong phai 1a diéu khong thé. Hiy hudng dé tai
vé bira an ban dang dung. Chia sé cam nghi ctia ban vé mui
vi, két cau cua thuc pham, diéu ban thich hay khong thich.
Luc dau 1am viéc nay c6 vé ky ky, nhung hay tin t6i, dan dan
ban sé& thay viéc lam nay ciing tha vi dy.

9. Hay chon chat luwong thay vi $6 lwong. Khi chon mdt
phan nho hon ciia thue pham chét lwong nhat trong kha ning
ctia minh, ban khong nhimng s& thudng thirc moén an nhiéu
hon, ma con cam thay théa man va khong phai an qué do.

10. Danh thoi gian dé tw chuan bi bita an cho minh, tir
nhitng nguyén liéu twoi ngon. Qua trinh chuan bi cling c6 thé
la nhiing giéy phut thu gidn, thoai mai nhu khi an. Déi véi
t61, viéc biét nguyen liéu nao da dugc bd vao thurc an cua
minh, gitup toi rit yén tdm, nén dau cd vat va, phién phirc
cling dang cong.

(Chuyén ngit tir The Art of Mindful Eating, Stonesoup Blog)
2015
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CHANH NIEM KHI BAN RON

Sister Ocean

Sister Ocean (Chdn Trang Hdi An), goc nguwoi Canada. Sw c6
dwoc tho gioi tai Lang Mai cua Hoa thuwong Thich Nhat Hanh vao
nam 2012. Sw co tu va thuc hanh tai Thién vién Blue Cliff o New
York, noi ma cdc khéa tu vé nghé thudt song chanh niém thuong
duoc 16 chie.

sksksk

C6 nhitng luc cudc sdng duong nhu nhe nhang, thu tha
va nhitng lac nd cing thing, nghet thd. Thuc tip chanh
niém 1a phuong cach co thé gitp ta vugt qua nhitng thing
tram d6 - dé tan hudng an binh, hanh phuc khi chung phat
sinh, va dé giai téa cang thang, dén dau khi chiing c6 mat.
Mot sé cac phuong cach thyc hanh ma t6i biét ¢ thé giup
t61 vuot qua nhitng lac cudc séng qua ban ron, lién quan dén
than. Dtrc Phat d4 trao truyén cho ta nhiéu phuwong cach duéi
tiéu dé “Niém Than”.

Duéi day 1a mot s6 goi y dé ap dung chiing vao cudc séng
hang ngay.
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Bit ctr khi nao chot y thirc dén gidy phut hién tai sau thoi
gian phong tam, viéc dau tién t6i lam 1a xét lai tu thé cua
minh. Tam t6i c6 thé quay cudng va cac xlic cam ciia tdi ¢6
thé phong xa nghin dim, nhung t6i luén c6 thé chinh xét lai
tu thé cia minh. C6 mot cach ciing kha d& dé 1y lai thang
bang ngay: Hit vai hoi th su, rt vai 1én, chun vai xubng,
ruén phia sau c6 1én, vay 1 dau toi thiy nhe hon. Sau d6 toi
thu gian bung va tiép tuc tho sau. M4t khi than thu gian hon,
thi d& hit thd ddy chanh niém hon. Va khi da dé dang tho day
chanh niém, thi sy thuc tap con lai ciing trd nén dé dang!
Chinh xét lai tu thé va lam mém bung dé thd sau co6 thé dugc
ap dung cho bit cir tur thé ndo, trong bat cir hoat dong nao, vi
thé d6 1a cach dau tién toi thuong ap dung khi thiéu tap trung.

Khi di, ngay ca khi di nhanh, t6i cling thuc hanh budng
thu cac bap thit ¢ chan, roéi bude timg bude, nhu thé mdi
budc s& dé lai ddu 4n trén mit dat. To6i khong ddm chan ma
dé mdi budc chic nich xuéng mat dat. DI nhién, khi budc,
diéu nay cling ty nhién xay ra, nhung t6i nhan thiy 1a cang
ban ron, than t6i duong nhu cang bam vao tat ca moi thir -
ké ca budc di. Budng thu duoc trong timg budc chan 1a mot
hanh phiic trong nhiing lac day ban ron, dé lam thu gidn than
va nhe nhang chu tam.

Khi t6i van dong chan tay, nhu 1a cit rau ca, vé sinh nha
ctra, phoi d6 hay don giudng ngi, t6i ¢6 gang ung dung tat
ca cac diéu ké trén. Sau khi chinh xét tu thé, va thd sau, toi
dem tAm chanh niém dén cam giac noi hai tay. T6i thuong sir
dung qua nhiéu ning luc va dé y thay cac co ¢ tay cing cing
ngay ca khi t61 da l1am xong cong vi¢c. Nén khi c6 chanh
niém, t61 budng thu canh tay, ban tay va thu st dung it nang
luc hon dé hoan thanh ciing nhitng cong viéc d6. That 1a mot
cudc thir nghiém day tha vi. Nho sy thuc tap do, gid toi co
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thé n6i 1a minh thyc sy thich thii cong viée quet nha, rira chén
la nhiing thtr trude day toi khong mang den Hay nh¢ tung
gidy phut cia cudc sdng 1am nén cudc séng cia ching ta.
Vay tai sao khong tan hudng tirng gidy phut do?

T6i ciing dé ¥ thay 1a khi t6i lam cong viée “dau 6¢” —
nhu t6 chte sy kién hay hoi thao. D6 13 nhitng lic dé quén
chanh niém nhat. Téi chi vira hoc cach thuc tip chanh niém
trong nhitng lac dy. Thi du khi c6 nim ngudi hoi toi nim
diéu khac nhau va toi phai hoan thanh ba cong viéc trong mot
tiéng ddng ho ti, thi viée phai ding lai va 1am moi thir chdm
rai trong chanh niém duong nhu 1a diéu khong tudng. Nhung
ngay ca lc 4y, viéc quay vé niém than ciing c6 thé thuc hién
duoc. Khi suy nghi qua nhiéu, cac co ¢ thai duong, ham va
mat thuong rat cang. Nén khi t6i nhan thdy minh dim chim
trong suy tudng, t6i budng thu cac co mit va dau va cb ging
khong nhin cing qua. Tuc thi, t6i cam thdy nhe nhang va
sang sudt hon. DI nhién diéu d6 khong thé ‘giai quyét’ moi
van dé, nhung né vo cung ich loi va don gian.

Nhung c6 luc cac thuc tap don gian nay cling tréd nén qua
strc khién t6i khong mudn thuc hanh nita. Sau nhiéu lan “cd
gang” chanh niém nhung khoéng cam thdy an lac hay binh
tinh hon, t6i chanh niém dung lai sy thuc tdp chanh ni¢m.
Néu t6i nhan thay 1a phai ép minh thuc hanh chanh niém, thi
t6i dimng c6 gang. Khi su gd ép nay giam bét voi thoi gian,
t6i thdy minh lai muén thuc hanh tro lai, ma khong can nd
luc. Piéu nay co thé khién ban hoang mang. Nhung sy thuc
hanh niém than khong phai 1a mot bai thyc tap dé dat dugc
diéu gi d6 trong tuwong lai. Thuc tdp niém than va tat ca cac
phuong phap thuc tap chanh niém khac, déu mang lai loi ich
ngay trudc mat. Thuc tdp chanh niém 1a thiét 1ap nén tang
dé cham soc cho tim va cac cam xuc, dé tap tin huong timg
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gidy phit trong cudc song, dé hiéu ban than va thé gidi (thuc
su khong phai 1a tach biét), va dé moi chung sanh dugc giai
thoat hoan toan, 1au bén khoi kho. Pay thuc su 13 con dudng
thénh thang va tot dep!

T6i khong néi nhitng diéu trén dé khién ban nan chi vi
viéc thuc tap chanh niém khong co6 gi dac biét. Chi la ta phai
nhé. La didu mdi ngay t6i van con nhiéu lan quén. D6 1a 1y
do tai sao ta goi do6 la thuc tap. Diéu quan trong la khi ta nh&
dén, ta bat dau trg lai. Chi mot hoi thd. Chi mot budc chan.
Chi mot giday phut binh an. Lap di va lap lai.

(Chuyén ngit theo Too Busy For Mindfulness, ngudn:
Buddhistdoor International Sister Ocean, 6/3/2014)
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GU1BAN
17 Loi khuyén thing thén vé cudc séng ciia Thién
sw Kodo Sawaki

Roshi Kodo Sawaki (1880-1965),
hay “Kodo Ké Khong Nha”, nhw
nguoi ta goi ngai, la mot trong nhirng
vi thién sir Tao Pong anh huwéng nhat
clia thé ky XX. Sinh nam 1880, la tre
sém mo coi, Sawaki chay tron khéi
nguoi gidm hé dé tré thanh mét tu
si vao nam 16 tuéi. Sau khi tho gidi
chang bao ldu, éng bi goi nhdp ngii
vao Quan doi Hoang gia Nhat Ban,
tham chién trong cudc chién tranh
Nga - Nhdt 1904-05. Khi chién tranh
két thiic, éng lai quay vé tu hoc thién,
dan dan quan 1y Antaiji Shichikurin Sanzen Dojo vao ndam 1949.
Tuy nhién Sawaki khong phai la mot vi tru tri binh thuong, nén
thay vi lo dam trach nhitng cong viéc quan ly o chua, ong lai chu
du khdp nude Nhat dé day thién (zazen) cho nguoi tai gia, mot
cong tac ma ong goi dia la “Tu vién Lwu déng”. Nhitng né luc
nay khién ngai vira bi goi la “Ké Khong Nha” (Homeless) vira
dwoc coi la ngueoi tién phong trong viée quang bd viéc ngoi thién
o Nhat Ban.
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Duei day la ban tom tdt ciia swu tdp nhitng 107 day ciia ngdi,
co tén la “Guri Ban”, dwoc bién soan boi nguoi ké nhiém Sawaki,
Thién s Uchiyama. Khéng ¢6 ban in day di, nhung mét sé bai
sweu tdp c6 thé dwoc tim thdy trén website ciia Antaiji, nhitng badi
duwdi ddy ciing c6 nguon tiv do. Muho Noelke, vi tru tri dirong
nhiém cua Antaiji va Reiho Haasch, mot gidng sw trong tong mon
da dich tir nguyén tdc tiéng Nhdt.

Sawaki ddc biét dwoc biét dén vi 16 so”'ng du muc va vi ngai
luén nhdn manh dén tam quan trong cua viéc hanh thiéen hon la
hoc kinh sach hay tham céng dn. Néu nhitng 107 day ciia ngai
& ddy cé gid tri gi, ngai ciing phdi dwoc nhé dén véi tinh cach
dé thwong va cdach giao heu tryc tiép, la diéu doi khi dwcong nhuw
khong ton trong nguwoi nghe. Ban cé lo lang vé nghé nghiép cia
minh khong? Cé dam da véi nguoi phoi ngau khéng? Than phién
rang minh luén ban rén a? Ké Khong Nha Kodo sé ¢é 1oi khuyén
cho ban. Tuy nhién, chiing t6i khéng thé bao dam dé la nhing loi
khuyén ma ban muén nghe.

skeksk

1. Giri nguoi bit dau biét suy gdm vé cudc doi

O mét s6 noi tai Man Chau, cac cd xe thuong do céc chu
cho to 16n kéo. Bac xa ich treo mot miéng thit trudc miii cho,
va chu ché chay nhu dién theo miéng thit. Nhung di nhién 1a
cha khong bao gid véi toi. Cha chi duge vit cho miéng thit
khi ¢d xe da vé téi dich. Rdi chi trong mot cai ngdn, chii nudt
chiig miéng thit xudng c6 hong.

Nguoi di 1am voi dong luong ciing y hét nhu thé. T dau
thang cho dén cudi thang, ho ciing chay theo dong lwong treo
trude mii. Mot khi da 1anh lwong, ho cling ngdn nd xudng,
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va lai san sang chay tiép theo ky luong ti. Khong ai ¢6 thé
thay xa hon dau miii cua minh.

Cau hoi la: Tai sao ban phai khon khé nhw thé?

Néu khong can than, ban s& phi hét cudc doi minh khong
lam gi ngoai viéc chd dgi nhitng hy vong tam thuong nhat
cua minh c6 thé thanh tuu.

2. Giri nguoi khong thé nao dirng lo ling nguoi khac
nghi vé minh nhu thé nao.

Ban khong thé nao d6i bat ct thir gi véi ngudi khac. Mdi
va moi nguoi phai song cudc doi riéng cua minh.

Dimng phi thoi gian suy xét xem ai 1a ngudi tai gioi nhat.

Mit khong néi, “Chiing t6i thap hon, nhwng thdy nhiéu
hon”. Chan may khong trd 101, “Dung, chung toi khong thay
gi, nhung chung toi ¢ cao hon”.

Milii khong thé thay mit, va miéng khong thé thay cho tai.

Moi thir déu ¢6 nhiém vy riéng ctia minh, ma khong gi
trong v tru co thé thay the.

3. Giri ngwoi di hoan toan mét méi trong viéc diu
tranh véi nguwoi phoi ngau.

Vén dé khong phai ai 1a nguoi dung. Pon gian 1a cac ban
nhin sy vi¢c theo quan ni€ém khéac nhau.

Khi ban bét dau n6i “T6i”. Moi thir theo sau déu 13 4o tudng.

Hay thoi ¢d ging 1am mot nguoi dic biét — hiy ctr 1a
chinh minh. Hay kiém ché. Ngoi xuong!

4. Giri nguoi nghi 1am gidng nguoi khac 1a c6 loi.

Ban luén bam theo nguoi khac. Néu ho dn khoai chién,
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ban cling doi an khoai chién. Néu ai d6 an keo, ban cling muon
ngam keo. Neéu ai d6 thoi coi, ban cling kéu doi: “Me oi, mua
cho con cai coi”. Va diéu do khong chi xay ra doi voi con tré.

Khi mua xuan téi, ban quay cudng theo mua xuan. Khi
thu dén, ban chay theo mua thu. Ai ciing cho doi thir gi d6 dé
chay dubi theo. Co nguoi con kiém séng dugc nho sy chay
dubi theo d6 - ho lam nghé quang céo.

Vi ting c4 nhéan, chl'mg ta con chiu dung ndi, nhung khi
ho 1ap thanh nhom, ho bat dau trd nén quai di. Ho bi roi vao
su ngu ngdc ctia nhom, ciia bay dan.

Khi song trong sy ngu ngdc ciia nhom, chung ta 1an 1on
gitra sy cuong dién va klnh nghiém thuc sy. Nén diéu quan
trong 13 ban phai rd rang vé ban than, va thic tinh khoi con
dién do6. Thién (zazen) c6 nghia 1a rdi bo bay dan va ty di trén
hai d6i chan cua minh.

5. Giri ngudi ma sudt doi chi biét ¢é tién va tién.

Hanh phiic va bat hanh cta con nguoi khong chi tiy
thudc vao tién. Néu con sb trong tai khoan tin dung ctia ban
1a thudc do lwong hanh phiic, thi su viéc s& don gian xiét bao.
Tuy nhién thuc su né khong phai nhu thé.

Dimg qua tiéu cuc khi ban bat dau noéi 1a ban cﬁn tién dé
song. Trong thé gioi nay, ban co thé hoan toan song t6t ma
khong can dén so tiét kiém.

Mot s6 ngudi nghi rang ho quan trong boi vi ho ¢ tién.
Nguoi khac thi cho minh quan trong vi da dat duogc gidc ngd
“satori”. Nhung cho dau ban thoi phong tim da thit nay bao
nhiéu, ban ciing khong thé bién minh thanh gi ca - ngoai viéc
tr¢ thanh ma.

Nhiing gi khong thudc vé ban chiém day vii tru. Khi nao
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nhing suy tudng ciia ca nhan ban cham dut, thi Phat phap
cO mat.

6. Giri nguoi thich ¢é nhiéu tién, tinh yéu, chirc vi va
danh vong.

Si mé c6 nghia 1a chi biét chiam lo cho ban than minh.
Con ké tri néi, “Ddu ¢6 gi xay ra, téi van la t6i”.

Mot lan trong thoi chién tranh (Nga-Nhat, 1904-1905),
t6i viéng tham mot mo than. An van nhu nguoi thg mo,
dau deo dén, t6i tréo vao thang kéo, va bat dau di xudng
mo. C6 lac khi dang di xubng, t6i c6 cam giac nhu thinh
linh ching t6i1 lai tr¢ 1én cao. Nhung khi dung deén soi
vao vach, toi thdy 1a minh van dang di xubng. Luc dau
khi dang xudng that nhanh, ta cam thdy minh thuc sy di
xubng. Chi dén khi van tdc thay d6i thi chung ta lai c6
cam gidc minh dang di 1én tro lai. Ciing gidng nhu thé,
khi suy nghiém vé cudc doi minh, hinh nhu chung ta
ludn sai 1am khi 1am tudng rang nhiing con sé ludn thay
doi 1a tong sb.

Thua 1a dinh. Thing 14 40 tudng.

Khong thém mudn bat ctr thir gi 1a mén qua 16n nhat ma
ban c¢6 thé ban tang cho vii try.

7. Giri nguoi muodn thiy ké thu bi diéu dirng.

Chung ta thuong nghi khong biét & day ai thuc sy 1a ké
hay hon. Nhung chang phai la tat ca chiing ta déu tugng hinh
tor cung nam dat do sao?

Moi ngudi can ngdi chdn chit xudng noi chd khong co
tot hon hay xau hon.

Sudt doi ban da 1a ké dién rd khi nghi réng thuc su ¢o
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“t6i” va “ngudi khac”. Ban lam dii tro dé ndi bat trong dam
dong, nhung trong thuc té thi khong c6 “ban’ hay “ngudi khac”.

Phét phap c6 nghia 1a lién mot manh. Vay thi dudng bién
nao chay giira ban va t6i? Dan dan tat ca ching ta déu hanh
xtr nhu thé c6 dudng bién chia tach ban va thu. Chung ta da
quen qua v6i cach suy nghi do, ta tin ring duong bién do
thue su hién hiru.

Ngheo hay giau, quan trong hay khong quan trong —
khong c6 gi hién hiru. Chiing chi 1a anh sang 14p lanh trén
cac lan song.

8. Giri ngudi dang dau kho vi bi lwong gat.

Tat ca chung sanh déu 1am lac: Ta xem 13 hanh phiic cai
dua dén bat hanh, va than khoc vi mot bat hanh hoan toan
khong phai 1a bat hanh. Tat ca chung ta déu biét 1a mot dua
tré dang khoc c6 thé bién nudc mat thanh tiéng cudi khi ban
cho no cai banh. Cai ma nhitng ké phe‘lm phu nhu ching ta
g01 1a hanh phuc ciing khong hon thé bao nhiéu. D6i luc ban
can tat vao mat minh dé ty hoi mot cach nghiém tic: Nhing
diéu ban duogc hay mat ¢6 thuc su dang duoc ban reo ho hay
than khoc nhu thé khong?

S&m mudn gi moi ngudi ciing bat dau chi nghi cho riéng
minh. Ban néi, “Tot qua!” Nhung cai gi tot? N6 chi tot cho
ban than ban, thé thoi.

Ngudi ¢6 nhiéu ham mudn rat dé bi luong gat. Ngay ca
nhitng ké Itra phinh dai tai nhat cling khong mong dugc gi tu
nguoi khong c6 1ong tham mudn.

Phat gido c6 nghia 13 vo nga, khong c6 gi dé dat duoc.

9. Gwri nguwoi 1an dan trén duwdng cong danh.
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Khi da chét va ban nhin lai cudc doi minh, ban s& thay
nhirng thir nay khong dang chi.

May min hay rti ro, t6t hay xau — khéng phai tat ca déu
nhu ban nhin thdy. Ciing khong phal glong nhu ban nghi dau
Ban can phai vuot 1én trén may man hay bat hanh, t6t hay xau.

Pau kho khong 14 gi hon 14 ci kho ta tu tao ra cho ban than.

10. Giri nguoi ludn than thé ring minh khong cé thoi
gian.

Moi nguoi déu than phién 1a ho qué ban ron dén khong c6
thoi gian. Nhung tai sao ho lai ban ron dén thé?Chinh 1a 4o
vong khién ho ban ron.Ngudi hanh thién ludn c6 thoi gian.
Khi ban hanh thién, ban c6 nhiéu thoi gian hon bat cr ai &
trén thé gian nay.

Néu khong cAn than, ban dang lam am 7 chi viéc kiém
séng cua minh.Ban luén ban rdn, nhung tai sao?Chi la dé
kiém miéng an.Pan ga ciing tiu tit khi mo thirc an. Nhung tai
sa0?Chi dé bi ngudi ta an thit.

Ngudi ta ¢6 thé tao ra bao nhiéu 4o vong trong mot cudc
doi1?Kho the tinh todn.Ngay nay qua ngay khéc, lic nao cling
“T6i mudn cai nay, toi mudn cai kia...” Chi dao mét vong
trong cong vién cling da c6 bao vong tudng hién ra trong
dau. Vay do lay nghia cta ‘ban ron”, “Toi mudn dugc bén
em, t6i mudn vé nha, tdi mudn gidp em...”.

Con nguoti luon thd khong ra hoi — vi chay qua nhanh
theo 4o vong cua ho.

11. Giri nguwdi dang mong mudn c6 mdt cudc song
hanh phuc hon.

Hay tinh léng va moi thir rdi s& tot thoi. Ta chi can mot
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su gidn doan ngén. Lam Phat c6 nghia la mot sy gian doan
ngan tir lam ching sanh. Lam Phat khong c6 nghia la phai di
tur chiing sanh 1én.

“Loai nguoi ndo dimg trén mdt dat ma khéng di t6i cling
chang di lui?” Kyuho tra 161, “La con civu dé véi con cop da:
trueGe sau gi chiing cling mét moi khi phdi kinh chong nhau”.
Con ctru da khong nhtic nhich. Con cop da cting khong nhay
chdm 1én vi d6i. Piém mau chét 1a d6 — hay ddi mit voi su
viéc vuot 1€n ca suy tu.

Chuing ta dugc gi khi thuc sy nam bt sy vat nhu chung
dang 1a? Vuot trén sy suy tu (hishiryo). Vuot lén trén suy tu
khong cho phép né ty suy tu. Dau ban c6 nghi thé hay khong:
Su vat cling don gian nhu chung la.

“Tat ca moi phdp déu trong khéng” co nghia 1a khong
c6 gi dé chung ta can du vao, vi khong co gi thuc su xay ra.

Chua timg 6 gi xdy ra, bap chap nhirng gi nhu dang xay
ra — d6 1a trang thai tu nhién. Ao tuong 1a danh mat trang
thai tu nhién nay. hong thuong chung ta khong nhan ra dugc
trang thai tu nhién nay. Thong thuong chung ta che giau né
vo1 mot dieu gi khac, nén n6 khong con ty nhién nira.

Phat phép c6 nghia la trang thai tu nhién nay.

Thuc hanh theo Phét c6 nghia Ia hoan toan sdng trong
giay phut hién tai nay — 1a ca cudc song cua ta-ngay day va
bay gio.

12. Giri nguwdi mudn hoc Phat phap dé hoan thién ban
than.

“Ly thuyét rong téch” 1a cach ta goi nhiing ké sinh ding
thuat ngtr. Kiéu do thi khong ich loi gi. Hay dam ca hon va
xac vao do!
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Ban phai hoan toan chét dé co thé quan tuong vé Phat
phép. Chi tu hanh x4c va chét nura voi thi khong da.

13. Giri nguoi cho ring Phit gido khong cé nghia 1y
gi doi voi ho.

Khi néi vé Phat, ban dang nghi dén mot diéu gi xa voi,
khong lién quan dén ban, do 1a 1y do tai sao ban chi chay
loanh quanh trong vong tron.

Chung sanh va Phat déu c6 cung hinh tuéng. Tinh giac va
si mé cling c6 cung hinh tudng.

Khi ta thyc hanh theo Phat phap, chung ta la Phat. Hay
dtng hon, chinh vi ta da 1a Phat nén ta c6 thé thuc hanh theo
Phat phap.

Ban nghi rang Phat gido thi hoi khac véi moi thir. Nhung
khong phai nhu thé chut nao: Phat gido chinh 1a mdi va tat
ca moi thir.

14. Giri ngwdi khong biét viéc hanh thién ciia minh cé
ich lgi gi khong.

Thién c6 ich gi? Hoan toan khong! Nhung cai “chang ich
loi gi” nay phai thAm vao xuong thit ban cho dén khi ban
thuc sy thuyc hanh cai “chang ich loi gi”. Chi dén khi do, thi
viéc hanh thién cta ban méi thuc sy chéng ich loi gi.

Ban ndi rang ban muén tro thanh nguoi tot hon bang cach
hanh thién. Nhung thién khong phai 1a vé viéc hoc lam thé nao
dé thanh mot con nguoi. Thién 1a dung lai viéc lam nguoi.

Ban néi, “Khi thién, téi bi do twéng!”. Pién rd! Su that
1a chi khi hanh thién ban méi y thire dén cac 4o tuong cua
minh. Khi ban quay cudng voi 4o tuéng ctia minh, ban dau
hé dé y to1 chung. Lic ban hanh thién, mot con mudi chich,
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ban cing biét ngay. Nhung khi ban dang quay cudng, thi con
vt ¢6 can, ban ciing khong hé hay.

DPung cau nhau. Pung c6 trao trdo mét nhin khoang
khong. Chi ngdi!

15. Giri ngudi véi tAm ban loan dang c6 hét sirc dé
dwoc tim an.

Tam ban khong an vi ban dang chay dudi theo 1y tudng
cua mdt tam hoan toan thanh tinh. D6 1a di thut lui. Hay theo
ddi tam trong timg gidy phut, dau né c6 loan dong dén thé
nao. Ta chi co thé dat dugc tdm an lac rong 16m khi thyc hanh
véi tam loan dong nay.

Khi san cudi cung dugc chap nhan 1a tam san, thi tam s€
an lac.

16. Giri nguoi cho rang minh dat dwoc trang thai tim
tot dep hon nho thién dinh.

Khi nao ban con cho réng thién 1a viéc tdt, thi c6 diéu gi
do6 khong binh thuong. Hoan toan khong c6 gi dac biét vé
thién khong vét nho. Khong can phai ham an vé dicu do....
bung lam 6 ué viéc hanh thién cta ban bang cach noi la ban
da tién bg, cam thay tot hon, hay tr¢ nén tu tin hon trong viéc
hanh thién.

Chung ta chi noi, “Moi viéc 1ot dep!” khi chiing xay ra
theo y ta.

Ly ra ching ta phai dé dong nudc cua trang thai ban dau
cua ta nhu n6 la. Nhung thay vao do, ta cur lién tuc voc tay
vao dé dé xem nudc lanh hay am. D6 1a 1y do nd bi van duc.

Thién khong phai 1a may do khi nhiét d6 tir tir ting lén:
“Thém chut nira... ding r61! Gio to1 da dat dugc gidc ngd!”
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Thién khong bao gio trd' thanh mot didu gi d6 dic biét, dau
ban c6 thye hanh no trong bao 1au. Néu n6 tré thanh dac biét,
chéc chan 12 ban di loi 1éng chd nao rdi.

17. Giri ngudi ky vong mdt cach sdng tuyét doi.

Phat phap 1a gi? Do 1a dé moi khia canh trong doi séng
hang ngay cua ban déu nuong tua theo Phat.

C6t 131 cua tat ca moi hanh dong 1a di dén chd tan cung.
Néu tdm ban ving mat du chi mot gidy, ban khong khac gi
cai xac chét. Thuc hanh 1a ludn ty hoi minh “Ngay bao gic
16i c6 thé lam gi theo nhir Phdit?”.

Dat dugc dich chi mot 1an thdi chua du. Diém téi da cua
nam ngoai chang ich lgi gi. Ban can phai dat dugc dich ngay
bay gio.

(Do Muho Noelke & Reiho Haasch chuyén ngir tir tiéng
Nhat sang Anh: 70O YOU, Tap Chi Tricycle)
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TRACH NHIEM G NOI MINH

HT. K. Sri Dhammananda

Hoa thuwong Tién si K. Sri
Dhammananda, sinh nam 1919
tai mién nam Tich Lan (Ceylon).

Nam 12 tuéi, ngai xudt
gia lam Sa-di, voi phap hiéu
“Dhammananda”, co nghia la
“nguoi trai nghiém dwoc hanh
phiic nho nwong twa vao Phap ™.
Ngai tho dai gioi vao nam 1940
va sau nay dwoc tho cac danh
hiéu cao hon nam 22 tuéi. Sau
khi hoan tdt chwong trinh Cao
hoc tai An Bo ngai da trai qua bon nam di hoang phdp. Nam
1952, trong sé 400 Vi Ty-kheo, ngai dwoc chon di M Lai dé hé
tro' cde nhu cdau vé tén gido ciia cdc Phdt tir ngwoi Sinhalese
& xir nay. Véi hon 50 nam kinh nghiém trong viéc truyén gido,
ngai da hién dang ca cude doi vao viée kéu goi hoa binh, hiéu
biét va hoa hop.

Nguyén la mét vi lanh dao trong truyén théng Phdt gido
Nguyén thuy o Mda Lai va Singapore, ngai la mot trong nhiing
vi Hoa thuwong truong ldo dwoc kinh trong nhat trong cong dong
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Phdt gido, va ciing la tdc gia cia hon 70 dau sdach vé dao Phdp,
dwoc dich ra hon 16 ngon ngir.

La mét Phdp sw néi tiéng, ngai thwong dwoc moi dén gidng
phap tai My, Uc, Anh, Au chdu va nhiéu quéc gia khdc & chéau A.
Ngai da an nhién ra di ¢ tuoi 87 vao ngay 31 thang 8, 2006.

kokosk

Theo ban tinh con ngudi, tat ca chung ta déu c¢6 khuynh
huéng d6 16i, trach moc nguoi khac vi nhing thiéu sot hay
bat hanh ctia minh. C6 bao gio ban nghi lai rang chinh minh
phai chiu trach nhiém vé nhimng van dé ciia minh? N&i mudn
phién, bat hanh cta ban khong phai do 16i nguyén cia ai d6
danh cho gia dinh ban, va dugc truyén tir thé hé nay qua thé
hé khac. Ma ching ciing khong phai do toi cua vi to tong
nao d6 da doi mo 1én dé am ban. Nbi kho dau cia ban ciing
khong do Thuong dé hay Ma quy nao tao ra. Chinh ban 1a
ngudi tao kho cho minh. Chinh ban 1a ngudi giy bat hanh
cho minh. Chinh ban méi c6 thé giai thoat cho minh.

Ban phai tdp ganh trach nhiém cho cudc doi minh va
thira nhan khuyét diém cua ban than chir khong oan trach
hay phién ha nguoi khac. Hay nhd cau ndi ciia nguoi xua:

“Keé vo hoc luon do 16i cho nguoi; ké co chut hoc thuc tw
trach minh, con nguoi tri khong do 16i cho gi ca”.

La nguoi tri, ban phai tap tu g1a1 quyét van dé cua minh
ma khong trach moc ai ca. Néu mdi c4 nhan déu cb ging tur
stra 16i minh, thi thé giéi nay sé& dwoc binh an. Nhung phan
d6ng ching may may cd ging dé nhan thirc ring chinh ho
mai phai chiu trach nhiém cho rat nhiéu bt hanh xay ra cho
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minh. Ho thich tranh né. Ho nhin ra ngoai dé tim kiém ngudn
goc van dé vi hg mién cudng, khong muodn thira nhan nhiing
thi€éu sot cuia ban than.

Tam con ngudi thuong dé ty déi minh, nén khéng ai
mudn thira nhan nhimg yéu kém cua ban than. Ho s& tim
Iy do gi do dé bién ho cho hanh dong ctia minh va tao ra do
tuéng rang minh khong c6 16i. Néu ta thuc sy muén duoc
giai thoat, ta phai c6 can dam thira nhan sy yéu kém cua
minh. Pirc Phat da noi:

“Thdt dé thdy 16i nguoi; qud khé dé nhan ra 16i minh”.

Ban phai rén tanh can dam dé nhin nhan khi minh pham
16i 1a do thiéu sot ciia minh. Ban phai thtra nhan 1a minh sai.
Dimng bt chude theo ké ngu ludn d6 16i cho ngudi. Dung lay
nguoi l[am bia dd dan cho minh — lam vay that dang trach.
Hay nhé rang: “Ban c6 thé thé lira doi mot s6 nguoi trong
mét khoang thoi gian, nhung khong thé lira déi tat cd moi
nguoi, o moi luc”. Piic Phat da day:

“Keé ngu ma khong nhan minh ngu, moi thuc sy la ngu.
Con nguwoi ngu nhung biét minh ngu thi trong mirc do nao dé
cting la khon”.

Hay nhin nhan sy yéu kém ciia minh. Dung trich moc
nguoi khac. Ban phai nhén thic réng ban chiu trach nhiém
cho nhiing bat hanh va khé khan xay dén cho ban. Ban phai
hiéu ring cach ban suy nghi ciing tao ra nhitng diéu kién
khién khé khin xay dén v6i ban. Ban phai luén nhé rang,
ban c6 trach nhiém d6i voi nhitng van dé ctia minh. Ban phai
luén nhé rang, ban co trach nhiém ddi voi bat ctr diéu gi xay
ra cho ban.

“Khong phdi thé gioi co van dé, ma van dé la o chung ta”.
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Ban phai chiu trach nhiém vé mdi lién hé v&i nguoi khac.

Hay nhé rang bat cr diéu gi xay ra, ban s& khong cam
thiy bi t6n thuong néu ban biét cach giir tim thanh than. Ban
bi ton thwong chi vi thai d6 tinh cam ma ban chip trude d6i
v6i ban than va ddi véi ngum Néu ban thuong yéu, tir té véi
ai, ban s€ duoc dap tra bang thai do thuong yéu, tir té. Néu
ban to thai do han hoc, chic chin khong bao gio ban dugc
dap tra bang tinh thuong yéu. Mot ngudi san han chi tho ra
khi doc va tu hai minh hon 1a hai nguoi. Nguoi tri khong dé
1ong san khoi 1én dap tra lai san thi s& khong bj ton thuong.
Hay nhé rang khong ai c6 thé 1am ton thuong ban trir khi ban
dé cho ho lam thé. Khi nguoi khac trach moc, d6 15i cho ban,
nhung ban mdt long virng tin noi Phap (chan ly), thi Phép sé&
bao v€ ban khoi nhiing su tan cong, da kich bat cong. buc
Phat da thuyét:

“Ai xam hai nguoi lanh, trong sach, khong nhiem o, diéu
xdu sé roi ngay ke ay, giong nhu tung bui nguoc chiéu gio”.

Néu ban dé cho ngudi khac thoa min y nguyén mudn lam
ton thuong ban, thi ban 1a ngudi chiu trach nhiém.

Dung trach ngwoi — Hay nhan trach nhiém.

Ban phai tip canh giit tim bang cach duy tri mot quan
diém dung din dé khong c6 bit cir didu gi xay ra & bén ngoai
c6 thé khién ban chao dao. Ban dang gip kho. Nhung ban
khong nén trach moéc hoan canh khi sy vi¢e khong theo y
minh. Ban khong nén nghi rang minh kém may mén, 1a nan
nhén ctia s ménh, hay do tam dia 4c doc cua nguoi. Khong
can biét 1y do cua ban 1a gi, ban khong nén ¢ ging dun day
trach nhiém cua minh, béng cach d6 13i cho hoan canh. Hay
cb ging giai quyét van dé ctia ban mot cach vui vé. Trong
nhitng luc kho khin, hiy séng lac quan. Can dam chdp nhan
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thay d6i néu can thiét, nhung ciing phai du kién quyét khong
chap nhan diéu gi ban khong thé thay ddi. Can c6 dii khon
ngoan dé hiéu nhiing van d¢ trong cudc song, gibng nhur moi
ngudi khac. Nhung ciing phai khon da dé dbi mat véi mot
sO van d¢ ma khong cam thiy bét luc, kho dau. Nhimng kho
khan 14 thach thirc dé chung ta vuot qua. Nhitng ngudi ¢d
gang phuc vu ngudi khac gip nhidu phién phtic hon nhiing
ké khong lam gi, tuy nhién diéu d6 khong c6 nghia 1a nguoi
tdt nén chanh long. Ho can phai co tri tué¢ dé nhan thire rﬁng
viéc phuc vu khong vi tu nga s€ c6 phﬁn thuong riéng cua no.

“Yéu thuwong ma khong co tri tué hodc co tri tué¢ ma khong
co tinh thwong déu khong thé mang déen mot cugc song tot
dep”. B.Russel.

Ban phai chiu trach nhiém vé su binh an ngi tam cua minh.

Ban phai hoc cach bao vé€ su binh an, thanh tinh ma ban
da tao ra dugc trong tim minh. D¢ gin giir noi tim thanh tinh,
ban phai biét liic ndo can dau hang; luc nao phai dep bo tu
4i qua mot bén, ltic nao phai che 1ap cai nga gia tao, luc nao
phai thay d6i thai do wong nganh, hay ta kién va lac nao phai
thuc hanh kién nhan. Ban khong nén dé ké khac tudc doat
su an binh ndi tim cta minh. Ban c6 thé duy tri diéu d6 néu
ban biét cach hanh dong khon ngoan. Tri tué xuét hién khi ta
nhan biét vo minh.

“Con ngueoi khong phai la mét thién than gay canh, ma la
mot sinh vat dang vuon lén”.

Thai do dung dan déi véi su chi trich.

Ban phai hoc cach bdo v¢é minh khdi nhiing chi trich bét
cong va tan dung nhitng gép y c6 tinh xay dung. Ban phai
xem xét mot cach vo tu, khach quan nhiing gop ¥ cia nguoi
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d6i véi minh. Néu su phé binh, gop y 1a chinh xac, ¢ co s0,
xuét phat tir thién ¥, thi hiy chap nhan chang va stra d6i. Tuy
nhién, néu su chi trich, phé binh bat cong, khong co co s,
xuét phat do 4c y, thi ban khong phai chip nhan ching. Néu
ban biét cach ung XU cua minh la ding, dugc nguoi tri, cod
van héa chap nhén, thi ding lo ling vé su chi trich khong c6
co s& d6. Viée ban hiéu diing vé ca hai sy phé binh c6 tinh
xay dung va 4c y mai 1a didu quan trong. Dirc Phat di day:

“Trén doi nay khong cé ai la khéong c6 161",
Pirng mong doi diéu gi thi khéng cé gi lam ban thdt vong

Ban c6 thé bao vé minh khoi that vong bang cach khong
mong doi diéu gi qua dang. Néu ban khong trong doi gi, thi
khong c6 gi 1am ban that vong. Dimg mong doi phan thuong
cho nhitng gi ban da 1am dugc. Hay lam diéu thién mot cach bat
vu lgi bang long tir t&. Néu ban c6 thé giup d& ngudi khac ma
khong trong doi sy dép tra ndo, thi ban khong c6 gi dé phai that
vong. Ban sé& 1a nguoi vi dai! Ngudn hanh phiic phat khoi trong
tam do lam viéc thién chinh la phﬁn thudng 16n ctua ban. Hanh
phtic d6 khién ta cam thiy cudc song co y nghia hon.

C6 18 ban tinh ban 14 nguoi tot, ban khong 1am hai dén ai.
Dau vy ban van bi nguoi khac ché trach. Ban phai ddi dau
v6i nhitng kho khan, thit vong dau ludn gitp d& va lam diéu
tdt cho nguoi. Luc do6 ban co thé nghi, “Néu lam tét dugc tdt,
lam x4u bi diéu x4u, thi tai sao toi phai gip tai wong khi toi
hoan toan khong c6 16i gi? Tai sao t6i c6 qua nhiéu bat hanh?
Qua nhiéu thét vong? Tai sao to1 bi nguoi khac trach moc,
phan nan dau t6i lam diéu t6t cho ho? Cau tra 10i don gian 1a
khi ban thuc hién mot s viée tot, ban phai d6i mat véi mot
) nang luc x4u, mot sd ma luc. Néu khong, thi la ban dang
ganh chiu mot nghiép xau da trd qua.
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Hay tiép tuc lam diéu tdt, roi dan dan ban s& thoat khoi
nhitng tai wong d6. Hay nh¢ 1a chinh ban da tao ra su that
vong cho ban than va chi c6 ban médi cé thé vuot qua dugc
nhiing thit vong nay, bang cach quan chiéu vé ban chit cua
nghiép (hanh dong va phan tmg) va ban chit cta cudc séng
nhu duc Phat da timg mo ta.

Néu ban cé thé bao vé ban than,
Thi ban c6 thé bao vé ngueoi khdc.
(Chuyén ngir tir YOU ARE RESPONSIBLE, trich trong

quyén Purpose Of Life, NXB Kong Meng San Phor Kark See
Monastery, Awaken Publishing & Design, Singapore)
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POl MAT VG1 SU RA DI DOT NGOT
CUA NGUO1 THAN

Ni sw Thubten Chodron

Duwoi day la bai phap thoai cua Ni su Thubten Chodron
trong chwong trinh hoang phdp qua video: Bodhisattva's
Breakfast Corner cua tu vién Sravasti Abbey 02-01-15.

skosksk

Nim ngoai c¢6 mot sd ngudi da viét thu cho chung toi
hodc vi ho c6 nguoi than vira mat di trong mot tai nan bét
ngo hodc 1a vi con ho da dot ngdt ra di. Hoac ca hai nhu trong
truong hop con ho bi mat trong mdt tai nan. D1 nhién diéu do
gay dau don khon cung cho gia dinh cua nan nhan.

Nguoi ta kho chap nhan viée dot tir ctia ngudi than 1a vi
ho vira c6 mit hém nay & ddy, réi bdong ngay hom sau khong
c6 mat. Khi chiing ta thdy ai d6 hom nay, chiing ta nghi 1a ho
cling phai c6 mit ngay hom sau vi théng thuong 1 nhu thé:
Ho c6 mat hom nay, thi ho sé c6 mat ngay hom sau hay hom
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sau nira, vi thé chiing ta khong hé nghi 1a ¢6 thé ho sé khong c6
mit & day nita. Dau vé mit tri thirc, chiing ta van biét 1a nguoi
6 mat hom nay ¢6 thé khong c6 mit trong ngay mai, vi khong
ai sng mai, nhung ta lai ngac nhién vi sy ving mit ctia ho.

Ngay dbi voi cha toi, nguoi vira ra di nim ngoai & tudi
93. Tat ca ching toi déu biét 6ng s& ra di vi & tudi 93 chéc
chén 12 6ng khong thé sdng 1au hon nira, nhung vi 6ng chét
do mdt tai nan l1a an bi nghen. Phan tng dau tién cua toi la
kéu Ién “Nhung toi vira gdp nguoi hom qua ma!” vi ngay
hém trude d6 chung t6i vira quay mot video vé ong. Vi thé,
ngay trong trudng hop ban da chuén bi cho viée ai d6 sap ra
di, ban ciing khong thé d& dang chap nhan.

Doi voi su ra di dot ngdt cua con cai, ta cang khod chap
nhén hon, vi duong nhu diéu d6 di nguoc lai voi cai ‘trat tu
tu nhién’. D6 14 nguoi gia phai di trude rdi méi dén nguoi
tré, 1a cha me phai ra di trude con, cho nén khi con ra di
trude cha me thi trat tu d6 bi dao 16n. Vi thé chung ta thuong
thdy c6 sy xung dot gitta nhitng diéu chung ta biét dwa trén
tri thirc va nhﬁ:ng gitu déng Xdy ra trong cudc song. Thi du
chung ta biét moi nguoi déu phai chét nhung khi nghe ai
do ra di, ta lai ngac nhlen Hodc ching ta biét rang tudi tac
khong phai la yéu t6 du bao khi nao ta ra di nhung khi c6
ngudi tré tudi mat di, chiing ta déu ngac nhién. Cho nén c6 su
khac biét gitta nhitng gi ta biét va nhirng gi thuc su xay ra. Vi
thé trong Phat gido ung dung, chung ta cd gang dwa nhiing gi
chung ta biét dén gan hon véi nhiing gi thuc su 1a.

Chung ta biét 14 cai chét s& dén véi tat ca. Chét 1a dicu tyr
nhién chir khong phai 1a tréi tu nhién, vi ngay khi ai do vira
duoc sinh ra, ching ta biét roi lac ndo d6 ho sé chét vi khong
c6 ai song mai. Chét chi 1a mot phan ty nhién ciia cudc song,
khong phai vi ai 6 1am diéu gi sai trai ma ho phai chét, phai
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bi dau kho hay bt ctr diéu gi tuong ty nhu thé. Chi la than
chiing ta v6 thuong, va chi co thé duoc duy tri dén mot murc
d6 nao d6 rdi thi nd ciing pha1 hu hoai. Chung ta phai thuc su
hiéu diéu d6 va quan tuong vé no.

Nguoi cha trude ddy da viét thu cho ching t6i nhd gitp
dd, tu van vé van dé nay, da c6 1an email cho chung t6i néi
rang, dau 6ng khong phai 1a ngudi theo mot ton gido néo
nhung cai chet dot ngdt cua con trai khién 6ng nhén ra rang
su song rat ngan ngui, tam bo. T61 nghi d6 1a mot nhan thuc
khon ngoan. Néu d6 1a diéu tim ban thuc sy cam nhan duge
trong khi trai qua kinh nghiém dau dén cta viéc mat di dira
con thi cudi cung cudc doi cta ban va nhimg nguoi chung
quanh s¢ thuc sy dugc hitu ich, dugc tang truong. Vi khi ta
nhan thirc duoc rang tat ca roi s& chét, thi ching ta s& thiy
nhitng chuyén tin mun, vyun vit ma ta van tranh cii v4i nhau
1a phi 1y. Néu tat ca ching ta s& ra di thi co gi quan trong
trong viéc ai s€ la ngum lau don nha, ban hay t6i, tai 530
chung ta phal cii nhau vé nhiing chuyén tré con, ngu ngoc
d6. Khi biét minh s& chét, thi ta khong con thi gid dé hon
gian ai nira. Co thé c6 ai d6 da 1am tén thuong, lam hai ta
trong qua kht, nhung khi ching ta quan tudng vé cai chét
ctia minh, ctia ngudi, thi ¢6 ai con mudn khu khu giir 14y su
gian hon, o4n trach trong tim nira, vi tit ca déu vo nghia. Vi thé
khi chiing ta ¥ thirc dugc vé cai chét, diéu do thuc sy gitip ching
ta sbng mot cach sinh dong hon - t6i doan rang nhitng ngudi con
lai trong gia dinh nhu cha me, anh chi em s€ quy trong nhau hon
sau sy mat mat do. Vi ho da nhan thie duoc diéu do.

Trong cudc séng ai cling ban ron: Cha me thi phai di lam,
tré em thi phai dén truong, ai ciing c6 cong viée, khong co thi
gior dé tro chuyén v6i nhau. Nhung khi ban thay 1a cai chét ¢6
thé xay ra bat cr luc nao thi ching ta s& chon lya khac di, ta
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s& biét diéu gi quan trong hon, can lam truéc hon. Va chung
ta s€ thay la con nguoi quan trong hon tat cd moi thir.

Thuong yéu hay tir té voi nhau quan trong hon 1a sy n6i
tiéng, su dung sai, hay quyén lyc. Khi ta thuc su nghi dén
diéu nay, thi chung ta s€ dung lai, va thiy rang con ngum va
mudn vat déu gidng nhau, déu quan trong, vi tat ca déu co
cam xuc. Vay ta co thé 1am gi dé giup ho dugc hanh phic,
dé biéu 10 tinh thuong yéu dbi voi ho. Pung nghi 1a ho phai
biét minh yéu thuong ho, ma ctr séng than nhién, khong can
biéu 16 tinh cam. Va viéc can biéu 16 tinh thuong yéu khong
chi dbi v6i nguoi than trong gia dinh ma con ca dbi v6i ban
bé, dong nghlep, hay bat ctr ai ma chung ta gap Hay bay td
su tran quy ddi v6i nhitng ai chiing ta gap & bét ctr thoi diém
ndo, & trude mat chung ta, chir dung song than nhién, coi moi
ther 1a diéu ty nhién. Vi chi c6 gidy phuat trudc mat 1a gidy
phut ching ta thuc sy séng. Cu ban ron véi tha nay, viéc no
thi ca cudc doi ta s& vui trong nhiing thtr d6. Su lién két véi
con nguoi va biéu 10 su quan tam, sy mong udc cho ho dugc
hanh phtic, d6 moi thuc sy 1a nhitng diéu quan trong. Toi it
nghe ai do6 trudc khi tir gia c¢oi1 doi lai noi, “Toi that tiéc da
khong 1am thém nhiéu gid ting ca”, hay “Tiéc 1a to6i da khong
ndi tiéng hon nita”, hay “Gia ma t6i da thing trong cudc
tranh cii hai muoi nam vé trude”. That thé, khong ai nghi
nhu thé ca. Nhung ai cling nudi tiéc 1a minh da khong két ndi
v6i nguoi than yéu hon, di khong séng tron ven hon. D6 1a
diéu ma tit ca chung ta déu c6 thé hoc duogc tir cai chét bat
ngd cua ngudi than, 1a diéu ma tit ca chung ta déu phai trai
qua, chic chin nhu thé. Chung ta s& chimg kién sy ra di cta
ngudi than, ching kién su ra di cta chinh minh. Vi thé hay
dé cudc séng cua chung ta tré nén ¥ nghia hon.

Khi mot nguoi ra di dot ngot, ching ta thuong hdi tai sao
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diéu nay lai xay ra. Nhung t6i khong nghi 1a cau tra 10i c6
thé gitip nguoi ta bot khod dau hon. N6 c6 thé giai thich su
viéc, giéng nhu trong Phat gido, ching ta ciing c¢6 cach giai
thich, nhung t6i nghi rang cau hoi tai sao khong phai la cau
hoi ma trong tham tdm chung ta mudn hoi. Toi nghi didu ma
tham tam ta mudn biét 13 1am sao dé biéu 16, dién ta sy quan
tam, tinh thuong yéu khong chi cho nguoi ¢a mat ma ca cho
nhitng nguoi con sdng quanh ta.

Néu chung ta quan tdm dén nguoi da chét, tot hon hét
chung ta tién ho di voi tinh thuong yéu. Ching ta tin rang c6
tai sinh. Nguoi than cta ta ¢ cudc séng khéc, nén ta co thé
cau cho ngudi ra di duoc c6 mot cude sdng ké tiép tot dep.
Cau cho ho tai sinh véi 1ong tir bi, c6 dirc hanh, c6 tri tug, va
dung tri tué d6 mot cach c6 dao dirc. Cau cho ho dugc tai sinh
trong mdt moi truong, hoan canh séng tét dep hau truong
dudng cac dirc tinh ctia ho, va mong ho ciing c6 thé truéong
dudng dire tinh cta nhitng ngudi ho tiép can. Vi thé t6i nghi
thai 46 dtng dan dbi voi sy ra di dot ngdt cua ngudi than
1a dau ching ta c6 budn dau vi ngudi dd mat, chung ta nén
tién dua ho véi tat ca nhimg 16i chac phuc t6t lanh. Khong
chi cau cho kiép ti sinh caa ho dugc giau sang, ddy du thuc
pham, chd tra ngy, v.v... - di nhién, chl'mg ta lu6n mong cho
ho nhiing diéu d6 - nhung hay nghi den nhiing gia tri n01 tam
ma ho c6 thé duoc don nhan. Mong rang trong cudc song ké
tiép, ho co thé sbng c6 y nghia, c6 thé dong gop, phung su
cho ngucn cho x3 hoi, dé ho ¢ thé biéu 16 su quan tam, tir té
dbi v6i bat clr ai ma ho tiép can trong cudc song ké tiép. Va
niém tin nay rat hiru ich khi ching ta giri gim nhitng ¥ nghi
nay theo v6i nguoi chét vi chung anh huéng dén tiém thic
ctia ho trong kiép sdng tdi mot cach tich cuc. Toi nghi d6 1a
diéu rat hitu ich cho ban than va tha nhan.



50 . BAY B QUYET SONG HANH PHUC & CAC BAI PHAP KHAC

Tré lai van dé thuc sy ham an d6i vé6i nhiéu tha. Trong
Phat gido c6 cau noi: “Ly da bé”. Ban c6 thé dung cau nay dé
n6i vé nhiéu thir, thi dy, céi loa da bé. Viéc ding cai ly hay
céi tach chi 1a mot thi dy dién hinh. Ly van con day, nhung
chung ta biét rang no co6 thé bé. Néu chung ta biét ring mot
ngay kia ly s& bé thi ching ta khong sdng véi hy vong rang
ci ly s& khong bé, ring né sé& ludn c6 mit & day. Néu khong
hy vong nhu thé thi ching ta s& tran trong cai ly hon, nhung
khi ly co bé thi ta ciing than nhién vi ta da biét nhu thé.
Chung ta thich chat lidu cua ly, nhung chung ta khong bam
viu vao n6, khong noi rang, “Pdy la cdi ly quy bdu ciia toi.
Ché 6 dung dén ly ciia t6i, chir dieng néi dén viéc lam bé ly
cia t6i”. Biét rang ly da bé, chung ta s& biét tran quy khi n6
con ¢6 mit. Roi khi no v di, ta ciing khong héi tiée. Khong
dau kho. Tuong tu chung ta khong hdi tiéc d6i véi qua khir
vi ta da c6 nhitng ky niém dang nhé voi nguoi than. Chung ta
khong dau kho vi qua khtr da qua di, chung ta da trai nghiém
n6. Khong dau khd cho hién tai vi hién tai c6 thé chdm dut
trong nhay mat. T6i nghi cai ma chung ta hdi tiéc hudng téi
tuong lai, cai twong lai ma ta phac hoa mot dang nhung né da
xay ra dang khac. Chang ta ngh1 la s& co cai ly trong twong
lai, nén ta bam viu vao no, gan két v6i no, roi khi ly bé, ta
buc tirc, gian dir. Ciing thé ddi v6i con ngudi, ta ciing nghi
1a ngudi than phai/sé c6 mit bén ta, nhat 1a d6i véi cha me.
Bac cha me da nghi 1a dira con s& luén c6 mét bén minh, subt
cudc doi minh, va né s€ ching kién sy ra di ciia minh. Khi
chung ta héi tiéc, khd dau cho twong lai vi nhiing gi ta nghi
1a s& xdy ra, dd khong xay ra, d6 1a ta kién. Cho nén néi cach
khac 1a chung ta dang dau kho, hi tiéc cho mot diéu khong
c6 that, khong hién hitu. Ching ta khong dau kho, héi tiée
cho cai gi da xdy ra ma héi tiéc cho nhing gi chua xdy ra.
Vi thé gio chung ta phai thay doi cach suy nghi cta minh.
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Y nghi ciia ching ta vé twong lai s& phai thay doi. Miac dau
ching ta mat di mot nguoi than ma chiing ta rit myc thuong
yéu, nhung khong c6 nghia 14 ching ta khong thé c6 mot
twong lai tot dep. Vi tinh thuong yéu khong phai 1a céi gi ¢b
dinh, han ché ma ban da cho ai roi thi khong thé cho nguoi
khac. Tinh thuong yéu la thir ma ban cang chia sé nhiéu, ban
s& c6 nhiéu hon. Va ¢ day toi khong noi vé tinh thuong yéu
lang man cua trai gai, ma to1 n6i vé s quan tam, 10 ling, tinh
than 4i ma con nguoi co thé danh cho nhau, vi tat ca ching
ta déu mudn duoc hanh phuc, khong ai mubn khd dau. Vi
loai tinh thwong nay chung ta cang cho nhiéu ngudi thi n6
cang phat trién, tri tim ta s& cang rong 16n hon, cudc sng
cua ta day du y nghia hon. Vi ching ta biét ring loai tinh
thuong nay c6 thé dugc chia sé véi nhidu, nhidu ngudi, vi
n6 khong phai 1a cai ¢b dinh. Vi thé, c6 thé cai tuong lai ma
chung ta nghi 1a n6 s€ c6 mat, nhung lai khong cé mdt, no
c6 thé 1a mot twong lai khac, mot tuong lai tot dep khong chi
cho chiing ta ma cho ca ngudi da mat vi chiing ta d tién ho
di voi tinh thuong yéu, voi nhimng 10i nguyén cu va nhiing
hoai vong tot dep.

(Chuyén ngit dya theo bing giang video cta Ni su
Thubten Chodron, Thubtenchodron. Org/2015/02/grieving-
sudden-loss/)
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PHUGNG CACH 01 PHO V01 BENH

Ni sw Thubten Chodron

Trude hét chung ta phai hiéu rang bénh hoan la diéu
khong tranh duoc. Tat ca chung ta déu phai bénh. Mot khi ta
d4 duoc sinh ra trong vong luan hoi véi than chiu anh huong
ctia nhitng xung dot tim 1y va nghiép, thi bénh 1a diéu chéc
chédn phai xay ra. D6 1a ban chit ctia than — no gia di va bénh.
Cudi cung no s& hoan toan ngimg hoat dong. N6 chét va tam
thtrc di tai sinh.

Nhitng phuong cach dé ddi pho véi bénh khi nd xay ra
la gi? Phan ung thong thudng cua chiing ta d6i voi bénh 1a
cam thay thuong than, trach ngudi va san han. Cac phan tng
nay chi khién ban than chung ta va nguoi xung quanh thém
kho so. Chung c6 chita duge bénh khong? Khong, di nhién
la khong.

Duc Phat khuyén ching ta nhin bénh tir mot quan diém
rong rii hon; d6 1a dau ta c6 tim dugc phuong thude phu
hop dé chita bénh, ta ciing can tim hiéu ngudn gdc ciia bénh.
Bénh xay ra khi con ngudi phai sinh ra trong vong luan hoi.
Mot khi da dugc sinh ra, ching ta s€ phdi c6 bénh, trir khi cai
chét da dén trudc roi. Nguyén nhan gi khién ta tai sinh trong
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vong luan hoi? Chinh 14 tAm bam viu vao tham, san, si va
nghiép (cac hanh dong & than, & miéng va & y). Nhitng thir
nay hop lai dé thanh nguyén nhéan chanh: La sy bam viu vao
ngi, 12 vo minh. V6 minh khién ta khong hiéu vé ban chat
cua thuc tai. Do d6 giai thoat ban than khoi sy vo minh nay
1a diéu tién quyét.

Phan dong ching ta dong v, “Puing, ding, téi phdi logi bo
si mé. Nhung, t6i sé lam diéu d6 sau nay. Hién gio t6i dang
manh khoe. Toi tré trung va cugc da‘i dang o phia trucc. Toi
c6 thé lam rat nhiéu thw T6i muén & bén canh nhiing ngu’O’z
toi quan tam. Toi can tral nghiém cugc song To6i muon co
mot nghé nghiép. Toz muén du lich. Téi muén cé nhu"ng duc
lac mm T6i muon sang tao nghé thudt, hay the thao. Toi
muon lam diéu ndy va diéu no. Téi sé quan tam vé vong ludn
hoéi sau nay”.

Qua hang ty kiép, chung ta di dung dang khi d6i mat véi
nguyén nhan gy ra dau kho cho ta. Sy ding dang kéo dai va
nhimng 101 bién ho da dwa ching ta di dau? Chung ta cir tiép
tuc noi nhu thé tir kiép nay sang kiép khac. Tai sao chung ta
tri hoan? Béi vi tham ai.

Kho bat ngudn tir si mé va tham ai. Dé loai bo chiing,
trudce tién ching ta phéi thdy toan canh luan héi nhu thé nao
mdt cach 1 rang. Diéu nay lién quan dén viéc phat trlen long
can dam to 16n dé quan sat ndi tdm, dé truy tim ngudn goc
ctia luan hoi, cac giai phap khac (giai thoat), va con duong
dén giai thoat. Chung ta phai hoc vé va don sirc luc vao viée
nhén thic ban chat tot cung cua thuc tai, sy tréng Véng cua
hién hitu cua tit ca moi nguoi va moi vat. Chi ¢ nhu thé, thi
chung ta méi c6 thé loai bo si mé 1a ngudn gdc tao ra sinh,
gia, bénh va chét.
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T6i s& ndi thém vé nhimg cach quen thudc dé dbi pho
v6i bénh, nhung vi theo sat gido 1y cia Duc Phat, t6i mudn
trude hét ban dén dé tai néy trong cai nhin ding dan. Bo qua
viéc g1a1 thich vong luan h01 dé glup ban duoc ich loi ddi véi
nhu’ng van dé ngay trude mat s& la dbi gat ban. Téi sinh trong
luan hoi méi dich thuce 1a van dé va nhan thic duoc ban chét
thuc su ctia thyc tai mot cach truc tiép mai 1a giai phap cua
van dé. Tuy nhién, cho t&i khi chung ta dat dén diém do, cho
td1 khi chung ta nhan thic dugc su tréng Véng cua hién hitu,
thi day 1a mot s6 cach khac dé doi phoé véi bénh hoan:

1. BAm nut dirng s¢ hii.

Hay quan sat tdm va nhin xem chung ta phan ung nhu
thé nao d6i v6i bénh. Tdi khong biét ban co gidng nhu thé
khong, nhung khi bénh, tm t6i rat sg hii va thuong nghi dén
“tinh trang t¢ hai nhat” dé két luan. Thi du, t6i c6 cam giac la
& nguec thi 1ién nghi rang t6i s& bi dot quy. “Néu tim cé vin dé
khi téi dang & trong that ciia minh thi sé€ nhw thé ndo? Biét ¢6
ai tim ra toi kip khong? Liéu ho co dwa toi dén bénh vién dii
nhanh khéng? O My, chiing t6i khéng c6 chwong trinh bdo
tro suc khoe ré tien, nén nhitng ton phi vé sirc khée sé nhu
thé nao?” Chi 1a mot cam giac khac la nho, nhung tam toi da
phong dai n6, “Liéu bénh tim nay co de doa cuoc séng cua
toi khong!” Lai mot man khac: Bung ctua ta hoi kho chiu, ta
lién nghi, “Day chdc la ung thie bao tir roi”. Khi dau géi ta
dau luc ng01 thién, ta lién nghi “Téi phdi chuyén tw thé ngay
Iap tirc, néu khéng t6i sé bi tan phé ca doi”. TAm cta ban co
tr& nén hoang dai va tao ra nhiing ciu chuyén khing khiép
nhu thé khong?

Luc bat dau, chi 1a mdt cam giac kho chiu ¢ trong than -
mot cam gidc vat ly. Tuy thude vao vi¢c chiing ta xem cam
giac vat 1y d6 nhu thé nao, chung ta co thé tao ra rat nhiéu
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kho tam. Néu chiing ta c6 thé bam céi niit “Ding lai” trén
tam so hai va chi y thirc vé cam giac vt 1y, ta s& khong tao
ra phién ndo cho tim. D6 chi 1a mot cam giac, khong c6 gi
dang so. Chiing ta khong phai cing thang. Cam giac chi 1a
cam gic, hiy dé n6 nhu thé.

Khi hanh thién, ching ta trai nghiém nhitng cam giac vat
1y khac. Néu ta gan cho mét cam giac 1a “dau”, thi moi thir
thuc su bat dau dau. Tuy nhién, néu ta chi néi “cam giac”,
va khong tao ra mot cai twoéng manh me hay hinh dung trong
tam vé dau gbi ctia minh, thi né chi 1a cam giac. Hay quan
niém: Pau la cam giac? Pau la than?

Hay thir nghiém nhiéu cach véi cai dau noi than khi hanh
thién, thay vi 1ap lai thoi quen trd nén cing thang va so hai
khi dau.

2. Diéu gi khién cam giac nay la “cua t6i”?
Yy

C6 bao gio ban tuy hoi diéu gi dd khién ban ciang thang, so
hai khi ban trai nghiém mot cam giac nao d6? Néu quan sat,
ta s& thiy d6 1a vi ta gan cho né 1a cta t6i, “Toi dau. Lung toi
nhoi bubt”. Ngay khi dugc dan nhan “cua t61”, thi mot cam
gidc manh mé& vé “cai t6i” phat khoi, va cam giac dau do tro
thanh ghé gom Trong lac hanh thién, chung ta co thé ty hoi
minh, “Piéu gi khién cam gidc nay la cia t6i? Cdi gi la t6i
hay ciia téi trong cam gidc nay?” Khi tAim quan chiéu sau xa
vé diéu nay, 1a cach ta chat van ¥ thirc manh mé vé mot “cai
t6i” bén ving. “Cai toi” va “Cua t6i” ¢ hién hiru dung nhu
ta tuong khong? Tir d6 ta quan vé su khong c6 mit ctia mot
hién hiru doc 1ap hay mot chu thé thuong hang.

3. Hay nghi, “T6t! Bénh ciing t6t!”
Mot cach khac dé d6i phé voi bénh 1a hily nghi, “T6i bénh
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a, tot th6i!” Pay 1a mot cyc doan ddi nghich véi cach ching
ta thuong suy nghi phai khéng? Thudc chita ctia Phap ddi
v6i hau hét nhitng kho khan ctia chiing ta déu chinh 1a sy ddi
nghich lai d6i voi nhitng gi tAm ta thuong ty dong nghi. Dirc
Phat khuyén ta 1am nguoc lai voi nhitng gi ma ban ngd mudn
lam. Trong truong hop nay khi bénh, ta nén nhu, “T6t/ Cé
bénh toi ciing vuil”.

C6 thé ban s& nghi, “DPién a? Lam sao c6 thé noi, “Tdi vui
khi bi bénh?’ Hay nhin su viéc theo cach nay: Bénh cua ta la
do nghiép x4u ma ta da tao ra trong qua kht. Gio thi nghiép
do da ra qua dudi hinh thirc bénh, n6 khong con che mo tam
tri ta nita. C6 thé nghiép xau do c6 nang luc khién ta phai tai
sinh doa vao nhiing noi ghé gém (nhu dia nguc, nga quy hay
stc sanh) mot thoi gian dai, nhung thay vao d6 gio né chi trd
qua ma néu so sanh thi it khé hon nhiéu. Néu ta quan chiéu
nhu thé, thi cin bénh ma ta hién dang mang thuc su tré nén
kha binh thuong. Khéng c6 gi phai lam am 1. Khong dén ndi
t¢; néu so voi mot kiép séng doa day hing ty kiép, thi viéc
nay chi nhu con gioé nhe! Thyc ra, néu co thé thanh tinh hoa
nhirg nghiép xau dang kinh cua ta d& dang nhu thé, thi ta
khong mang néu c6 phai bénh ning hon chut dinh!

Mot su ty ctia toi luc dang nhap that, bi mot muyt hach to
no6i 1én & miéng. Réat dau. Khi c6 dang di bach b sau mot
thoi khoa thién, c6 gip su phu chung t6i, ngai Lama Zopa
Rinpoche. Ngai héi, “Co khoe khong?” Co rén ri, “Con bj
mut hach...” Rinpoche tra 161, “T ot! Tuyéet voi! Co may mdn
qua!” Di nhién, c¢6 chang mubn nghe nhiing 10i nhur thé. Co
can nhitng 16i thuong hai. Nhung Rinpoche lai tiép, “Tot
qud! C6 dang trd qud cho nhitng nghiép xdu dén néi cé thé
khién c6 phdi doa day, chi bang bi mét mut hach. Cé thit
may man!”.
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Néu nhin sy viéc theo cach dé, ta s& nhan thiy rang cin
bénh hay cai dau minh dang mang thuc su khong qua té. Ta
¢6 thé chiu dyng khi nghl rang no con c6 thé trd nghiép té
hon. Thém nita, ta cam thdy may man vi nghiép nay da chin,
n6 khong con d&m anh tam tri ta ntra. Khong con bi né che mo
tam, thi viéc thuc hién dugc con dudng gidi thoat s& dé dang
hon. Pay 1a mot phuong cach sdng khac ma ta c6 thé sir dung
khi dau bénh.

4. Hay tir té v6i nguoi

M4y nam trudc ddy, mot nguoi ban toi ¢ tudi chom ba
muoi di kham bac si vi co khong thdy khoe. Bac si chan doan
1a ¢6 dang mic mot cin bénh nan y, ¢6 s& phai bénh mot thoi
gian dai va co thé phai chét.

Phén Umg ttrc thi cia c6 ban ngay lac do, di nhlen la s¢
hai, phién mudn. Co bt dau roi vao trang thai trim cam, tu
thuong hai va cau gat. ROi bat chop, c6 dung lai va tu hoi,
“Néu dirc Pat-Lai-lat-ma & trong hoan canh nhw minh, thi
ngadi sé cam thdy thé nao? Ngai sé tng xir thé ndo trong hoan
canh d6?” Suy nghi nhiéu vé diéu d6, cudi ciing ¢6 nghi 1a
Ngai s& két luan, “Hay song tir té”.

Do d6, c6 chip nhan “Hdy séng tir t¢” nhu mot cdu cham
ngon. C6 nghi, “Minh sé phai vao o trong bénh vién mot thoi
gian va sé gdp di logi nguoi & dé —y td, y si, diéu dwéng, bdc
si, ho ly, cac bénh nhan khac, ngum than trong gia dinh va
nhiéu nguoi khdac nita. Toi sé twr 16 véi tat ca moi nguoi”’. Co
quyet tam s& tir té véi tat ca nhitng ai ¢6 gap trong qua trinh
& bénh vién va o khu diéu tri.

Mot khi tim da quyét sdng tir t&, n6 trd nén binh an. C6
da chép nhén bénh cua minh, va ¢6 da c6 phuong thirc hanh
dong, do la séng tt t&. CO nhan ra rﬁng dau khi bi bénh, cudc
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doi cua co cling c6 thé mang lai loi ich cho ngudi. Co ¢ thé
chia sé su tu té voi nguoi khac dé cai tién chat luong cudc
song cua ho. C6 ¢o thé 1a mot bénh nhan biét hop tac, vui vé
va biét on, nguoi co thé mang hanh phac dén cho cac nhan
vién bénh vién va cac bénh nhan khac.

Cudi cung cau chuyén két thuc 13, sau khi bac si ctia co
lam thém cac xét nghiém, 6ng thong bao 1a sy chan doan dau
tién khong chinh xac: Co khong bi bénh hiém nghéo dén thé.
Di nhién 14 ¢6 thiy nhe nhdm khi nghe nhu thé, nhung ¢6 noi
rﬁng viéc rén luyén tam dé dbi mat v6i bénh 1a mot kinh nghi¢m
qui bau ddi v6i co. Gio bénh khong con nguy hiém dén tinh
ménh thi viéc tir té& v6i moi nguoi cang tro nén dé dang hon.

5. Luyén tam dé song cho xtrng dang.

Trong nhitng nam 1987 va 1988 khi song tai Singapore,
t6i duoc gap mot thanh nién tré rat dé thu’orng, nhung dang
dbi mat véi can bénh ung thu giai doan cudi. Anh dang ¢ vao
nhu’ng nam cudi cua tudi hai muoi, cude doi anh tran day
niém vui trude khi phat bénh. Anh vira dugc nhan vao hoc
Cao hoc tai mot trudng dai hoc & My, va anh dang rat hao
htrc dugc du hoc xa. Nhung sau khi nga bénh, tat ca moi du
tinh déu ngung giira dong. Mot 1an toi dén tham, anh budn
réu n6i, “Gio con chi la nguwoi vé dung. Muén ngéi day dira
khoz phong ciing khong dwoc”. Chung to1 dang ng01 canh ctra
s0, nén t6i noi, “Hay nhin ra cira s6. Cé rdt nhiéu nguoi ldi
xe qua lai, hay di chuyén dén cac nha ga, ban rén di ché nay,
ché kia. Anh ¢é nghi la cudc song cia ho rat ximg dang? Ho
c6 thé ban rén di day, di dé véi bao nhiéu cong viéc, nhing
6 phdi vi thé ma cudce doi ciia ho dang song hon khéng?”
ROi t6i tiép tuc giai thich ring mot cude doi dang séng khong
phai 14 nhd luén ban ron. Song xtmg dang tiry thudc vao viéc
ta st dung tim minh nhu thé ndo. Ngay nhu than ta c¢6 bi bai
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liét, néu ta dung tam tri minh dé hanh Phap, thi cudc séng
cua ta cling tr¢ nén rat hitu ich. Khong can phai du strc khde
ma6i hanh Phéap dugec.

Di nhién, néu c6 strc khoe thi viéc tu tip s& d& dang hon,
tuy nhién néu bénh, ta van co thé sir dung bat ctr thoi gian
nao, nang luc néo con lai dé tu hanh. Ngay ca khi ta khong
thé ng01 day ndi, phai nam het giuong, ngay ca khi ta bi hon
mé nh1eu glo ngay ca khi ta yeu stre, khong con nhin thiy 1,
ta van c6 thé nghi &n nhiing diéu thién lanh va quan tuong dén
béan chét thuc su cta thuc tai. Chung ta co thé quan vé nghiép va
an tra trong Tam bao (Phat, Phép va Tang). C6 bao nhiéu phap
hanh ta c¢6 thé thuc hién ngay ca khi ta dang dau bénh. Khi ta
loi dung hoan canh nay dé thie hanh nhimg diéu Phat day, 1 ta
dang khién cudc sdng ctia minh tran day y nghia.

Ping nghi rang cudc doi ctia ban c6 y nghia chi vi ban
chay day chay d6 1am nhiing viéc khong tén. Ping nghi rang
vi ¢0 tién, vi ban ron cong viée, so hitu bao nhiéu thir va co
biét bao ban bé 13 chit luong cia mot cude séng co ¥ nghia.
Doi khi, nhin bé ngoai cudc sdng cta ching ta co vé tuyét
vOi. Chung ta ¢6 nhiéu bang khen, nhiéu cua cai vat chat dé
lam biéu tuong cho nhitng nd lyc cua ta, nhung trong quéa
trinh tao ra chung, ta c6 thé di tao ra bao nghiép xdu ac.
Nghiép x4u d6 khong phai 1a sian pham hitu ich trong cac
hoat dong cua ta. Thi du, do ¢ nhiéu ham mudn hay tham
vong chip nga dé dugc danh tiéng, chung ta c6 thé dbi tra,
ludng gat nguoi khac. Ta c6 thé ndi xau nguoi khac, 1am bai
hoai danh tiéng cta ho, pha hiy tinh bang hiru va ké xau ké
khac dé dat dugc didu minh mudn. Du ta c6 thé thoa man
nhirng udc vong cuia minh, tat ca nhitng dau hiéu thanh cong
bén ngoai roi sé phai nhoa, dén khi ra di, chi c6 nghiép s& di
theo ta ma thoi.
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Tréi lai, chung ta c6 thé bi bénh, phai nam mét chd, nhung
néu ta dung tim minh dé tao ra nhiing nghiép xay du:ng tich
cuc, 14 ta dang tao ra nhan cho sy tai sinh t6t dep. Néu ta
quan tur bi, hanh thién ciing nhu chi bay cho nguoi hanh thién
khi dang nam mét chd, tam ta s€ tro nén gan giii hon VOl giac
ngd, giai thoat. Vé 1au vé dai, diéu d6 1am cho cudc séng cua
chung ta vo cung y nghia.

Ché coi thudng strc manh cua tim. TAm rat diing manh.
Ngay ca khi ta bénh, uy luc ctia nhitng tu tudng tich cuc ma
ta tao tac ciing c6 thé anh hudng dén nhirng ngudi quanh ta.
Nhitng tu twong va tinh cam tir té, khon ngoan cling c6 thé
mang dén céc sy tai sinh tot dep va dwa ta dén con duong
giac ngo.

(Trich dich tir Dealing With Life s Issues, do tu vién Kong
Meng San Phor Kark See xuat ban 2008, Singapore)
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TRONG VUNG KHO PAU

Jon Kabat-Zinn

Khi béc si Jon Kabat — Zinn thanh lap Tram x4 Giam
Stress ¢ Trung tam Y té cia Pai hoc Massachusetts vao nam
1979, 6ng mudn két hop hai linh vuc ma ong dam mé: Sinh
hoc va tam 1y hoc vao mot chuong trinh. La mot nha sinh
hoc, dong thoi cung 1a thién gia trong nhiéu nam, bac si Ka-
bat — Zinn mudn tim hiéu xem viéc tmg dung chanh niém
vao phuong phap chira tri ¢6 lam giam mirc d6 cing thing
(stress), va tri¢u chiing cua cac bénh dau nhirc man tinh. Tur
lac Tram x4 bat dau mo ctra, da ¢6 hon 5.000 nguoi — véi
nhimg xét nghiém tir ung thu, AIDS dén huyét ap cao, dau
cot song - tham gia vao chuong trinh diéu trji voi tinh cach
12 bénh nhan ngoai khoa trong 8 tudn. Chuong trinh nay
huén luyén cac bénh nhan sbng tron ven timg gidy ting phit
va khong bao gio htra hen 1a sé chira khoi bénh cti cua ho
hay ho s& khong bi bénh trong twong lai. Tuy thé, 85% cac
bénh nhan tham gia chuwong trinh nay déu cho biét tinh trang
sttc khoe cua ho co tién bd hon, va 93% tiép tuc ung dung
hinh thtrc cht tdm, thién dinh trong doi sdng hing ngay cua
ho. Céc bénh nhéan nay truéc day chwa bao gid biét qua cac
phuong phép tinh tim, toa thién. Barbara Graham, nha viét



62 . BAY BI QUYET SONG HANH PHUC & CAC BAI PHAP KHAC

kich, nha béo, dong thoi 1a ngudi tu Thién nhidu nam da c6 cude
phong van sau véi bac siJon Kabat — Zinn, cho tap chi Tricycle.

*kx

+ Tricycle: Lam cdch nao bdc st c6 thé sir dung y khoa
nhir mot phirong tién dé truyén bd Phdt phdp trong xit nay
(My)?

- Jon Kabat — Zinn: Cac bénh vién cling nhu tram xa
déu 1a chd chira nhitng kho dau (dukkha). Nguoi ta chi dén
bénh vién khi ho dau dén, khd so; vi thé khi 13p ra nhiing
chuong trinh nhu thé nay, chiing toi hy vong c6 thé gitip ho
dbi mat voi nhitng dau khé cua minh mot cach co hé théng,
song song voi cac phuong cach chira tri cua y hoc hién dai.

Khi ching t6i thanh lap Tram x4 giam cing thang, ciu
hoi ching t6i thuong gap phai 1a: liéu bénh nhan co chép nhan
mot chuong trinh tri liéu dit ning van dé chi tim, thién dinh
nhu mot phuong phép dé gitup ho ty cham lo strc khoe khong?
Liéu ho c6 chiu bo cong stic dé lam nhiing viéc iy khong?

+ Cdc bénh nhan c6 san long tham gia khéng?

- Khong chi t6 ra thich thi véi viéc thuc hanh thién cua
Phat gido trong mot moi truong co tinh cach ton gido, ma ho
con nhu ¢4 gap nude. Ho cho rang phuong phap nay da mang
dén cho ho nhiéu hiéu qua, khong chi cho céc triéu ching
ctia bénh, cho tAm ho, ma & mot mire do sau sic hon, con tao
cho ho c6 cam gidc da tré nén mdt con nguodi toan ven hon.

+ Liéu phwong phdp nay co anh hwong lau dai hon sau
tam tuan khong?
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- Trudc hét chung toi biét rd day khong phai 1a mot tu
vién, ciing khong phai 1a nhitng trung tdm ngudi ta dén
chuyén tu. Pay chi 1a mdt chuong trinh danh cho bénh nhan
ngoai tra nham huéng din cho ho nhiing nguyén tic va sy
thuc tap cht tam, chanh niém, cling nhu tng dung ctia chiing
trong doi sdng hang ngay.

MJi tuan bénh nhan dén bénh vién dé du mot 16p hoc
trong hai tiéng rudi véi khoang 30 hoc vién trong mot 10p.
Nhung mdi ngay ho phai bo ra it nhit 45 phut, sau ngay mot
tudn dé thyc tap thién va yoga trong chanh niém. Chung toi
cling c6 nhitng ngdy tinh tu trong im ling dé giup ho hiéu thé
nao 1a chanh niém sau xa. That 13 4n tuong khi ban ching
kién 150 nguoi trong mot phong, dung, di, nam, ngdi déu
trong tuyét dbi im ling.

+ Cdc ban dong nghiép ¢ Trung tam Y té nay cé biét ong
dang truyén ba Phat phap khong?

- C6 18 ¢6 néu ho biét Phat phap 1a gi? N6i ding hon ho
chi b1et toi day yoga va thién. Tuy nhién hiéu biét riéng cua
ho vé yoga va thién rat han ché. Ho chi coi day la n(n bénh
nhan cua ho dén dé thu gian ma khong that sy mudn biét rd
chung t61 dang lam gi.

+ Vay thuc sy ong dang lam gi?

- Chung t6i ¢6 ging dé giup cac bénh nhan tré nén nhitng
con ngudi tron ven voi y nghia d6. Chiing t61 khong phai la
mot té chuc ton gido 1én lut tra tron vao y hoc. Chung t6i chi
truyén day nhiing gi ching toi ngh1 la giao ly can ban va tri
tu¢ cua Phat. Nhung ching t6i c6 gang dién ta lam 580 dé
chung tr¢ thanh thiét thuc, hiru ich cho moi nguoi. Nhu tat ca
cac phap khac trong Phat gido, rét lai, ai ciing phai tu minh
di trén con dudng d6. O day chung toi chi giup ho mot sd
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phuong phap co ban va mot hudng di dé ho c6 thé bang cach
nay hay cach khac tiép tuc thuc tap suot doi.

+ Viéc bac st dem nhitng phLm’ng phap thu"c hanh chanh
niém, thién dinh ra khéi cdc kinh dién coé truyén, cdc khung
canh tu tap binh thuong, sé dem lai hdu qua gi? Viéc lam do
liéu 6 anh huong dén tinh Nguyén thiy ciia Phdt gido, lam
giam gia tri cua Phdt giao khong?

- T6i nghi rang truyén thong nao ciing c6 thé danh
mat tinh nguyén thiy cua né hay bi dién giai sai lac boi
nhitng kién thtrc han hep. Nhung s& con nguy hiém hon
néu nguoi ta cir khu khu bao vé nhfrng gi ho cho 1a truyén
thong Nhiéu vi Phat tir di dén chd chap ngd qua dang khi
cho rang: “H¢ phai cua toi, phwong phap tu tdp cia téi la tot
hon, hiéu qua hon, chinh thong hon phirong phdp ciia nguoi
nay, nguoi kia”.

+ Bénh nhdn khi im dén bac si, ho ¢6 nghi la bac st sé
chita tri ho khoi ung thw hay bat civ bénh gi d6? Phadn vmg
ctia ho thé ndo khi nhdn ra rc%ng bac st khong hé hira hen
diéu do trong phirong phép chira tri ciia minh?

- C6 1€ cac bénh nhan ung thu, AIDS 1a hay c6 van dé hon
ca. Vi ho nghe rang su thu gidn, thién dinh cong véi sy hd tro
ctia nhom ban, s& gitp cho hé théng mién nhiém cta ho tdt
hon, 1am cho cac khdi u bién mat hay thay déi ti 1& bach cau
(T-cell) ctia ho. Tuy nhién, dbi v&i chung t6i, d6 khong phai
12 mot van dé, vi trude khi cho bénh nhan tham gia chuong
trinh, ching t6i déu tu van timg bénh nhan, giup ho tham
dinh lai muc dich tham gia ctia minh. D6 1a luc viéc gido duc
tu tudng cta ho thanh hinh. Sau d6, chung t6i tiép tuc giang
giai cho ho hiéu ngay cé khi ho da tham gia, diéu quan trong
la khong nén c6 thai d¢ doi hoi, mong cho.
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+ Nhung lam sao c6 thé bao mot nguoi dang bénh tir bo
¥ dinh muon lanh bénh va chap nhdn tinh trang bénh hoan
ciia minh?

- O phuong Tay, chung ta hay c6 thai d6 dut khoat rang,
mot 1a ban bénh, hay la ban lanh manh, cht khong thé c6 ca
hai. Nhung can phai c6 cai nhin ding rang su lanh manh hay
bénh hoan khong thé hoan toan tach biét nhau. Nhu trong
than thé cua ta, cac té bao ludn bi huy hoai, nhung dong thoi
cac té bao moi ciing dugc san sinh. Vi thé ching to6i dong
vién cac bénh nhan thay doi cach suy nghi dé ho hiéu rang ho
hoan toan manh khoe du than thé ho dang c6 bénh.

Néu ban ling sau trong tinh ling, c6 thé ban nhan ra ring
¢6 nhiéu nang luong khac nhau dang hoat dong trong co thé
ban. Va cach t6t nhat dé diéu hoa cic ning lugng nay la
hay dé chang tu nhién, bang cach chap nhan ching. Diéu d6
khong c6 nghia 1a ban di dau hang hay phé mic. That ra d6
1a mot trang thai rat nang dong trong viéc tiép nhan gidy phut
hién tai nhu thién su Seung Sahn da goi d6 1a “tam khong”.
Ban khong biét ban s& di vé dau, khong biét ban s& sdng dén
bao gio; nhung néu ban chip nhan su that rang ban dang
bi ung thu hay AIDS hay gi d6, thi trong sau tham ban da
lanh bénh. Ta can phan biét gitta lanh bénh (healing) va duoc
chita lanh (curing).

+ Nhue thé lanh bénh khéong c6 nghia la bénh nhén c6 thé
song lau hon?

- Tét ca chung ta déu mudn duogc chira lanh (curing),
nhung néu tir trang thai gian dir, chan nan, ban tré nén an
nhién, chép nhén can bénh cia minh, thi d6 la mot su chuyén
dbi tuyét voi trong cude doi, mot sy khang dinh véi cude doi,
mot thai do lanh manh.
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+ Bdc s7 ¢6 thuyét gidang cho bénh nhdn vé vé nga?

- Chung to1 khong chu truong giang day VO nga, nhung
chung to1 hi vong rang bénh nhan s& tir tir bot gan bo véi “cai
t6i” cua ho. Nhiéu bénh nhan di néi duge rang: “7To6i nhan
ra rang t6i bi ung thuw, nhung téi khéng phdi la can bénh ung
thi”, va d6i véi ho d6 1a mot sy giai phong.

+ Bdc si con nhdn nhii thém diéu gi nita khong?

- T6i mudn nhin nhii cac ban, nhirg nguoi tich cuc, khao
khat mang Phat phap vao cong viéc hang ngay cia minh,
réng diéu d6 ludn c6 thé thuc hién duogc. Chi sg 1a ta khong
du sang tao thoi.

(Trich dich tr In the Dukkha Magnet Zone, The Buddhist
Review)
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NHUNG LO1 DAY VUQT THOI GIAN

Ajahn Chah sinh nam 1918 trong mot ngoi
lang phia Bdc Thai Lan. Ngai xudt gia tir lic
con nho va tro thanh mot vi ty khuu nam 20
tuéi. Ngai theo truyén thong hanh dau da ciia
cdc son tang trong nhiéu nam. Hang ngdy
mang badt xin an, chuyén tam hanh thién va di
khdp noi d@é truyén ba gido phdap.

Ajahn Chah hanh thién duwéi sw chi din
ciia nhiéu thién sw danh tiéng trong dé cé ngai
Ajahn Mun, mot vi thién sw noi tiéng va duwoc kinh trong vao thoi
bdy gio. Ajahn Chah dé chiu nhiéu dnh hwong cia ngai Ajahn
Mun. Ajahn Chah la mot Thién su tuyét diéu, Ngai da day dao
mot cach truc tié}), ro rang, va tan tuy chia se sw chirng nghiém
gido phdp ciia minh cho nhitng ngwoi dén sau. Loi day ciia
Ngai thit don gian: “Hay dé sw vdt tw nhién, dirng dinh mdc.
Hay xd bo tdt ca. Sw vit thé ndo, hdy dé y nhw vdy”. Ajahn
Chah vién tich vao ngay 16 thang Giéng, 1992 ¢ Wat Pah Pong,
tinh Ubon Ratchathani.

Nguoén: www.trungtamhotong.org

Hkoksk
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T4t ca moi ngudi déu biét kho - nhung khong that sy hiéu
kh6. Néu thyc su hiéu kho thi chiing ta da c6 thé cham dut kho.

Nguoi Ty phuong thudng voi va, vi thé ho c6 nhimg
hanh phtc va dau khé cuc ky 16n. Chinh céc phién nao nay
cling c6 thé 1a nguon tri tu¢ sau nay.

Dé song cudc sdng tai gia va thuc hanh Phép, ta phai
séng trong thé tuc nhung & trén no. Viéc gi& gidi (sila), bat
dau bang ndm gidi can ban. Do 1a cdi nguon chinh yéu d01
v6i tit ca moi viéc thién. Chiing loai bo tat ca nhing cai xau
khéi tam, loai bo nhiing gi tao ra san han va buc boi. Khi
nhing diéu cin ban nay bi loai bo, thi tim ludn & trong trang
thai cua dinh (samadhi).

Luc dau, didu cbt yéu la giit cho cac gidi thyc su viing
vang. Thuc hanh thién mién mat khi c6 co hoi. Poi khi viée
hanh thién cua ta tot, d6i khi khong. Pimg quan tam vé diéu
do, chi can tiép tuc. Néu nghi hodc phat khoi, chi can nhan thirc
rang chiing, giéng nhu moi thir khac trong tam, 1a vo thudng,

Tu can ban do, dinh s€ xdy ra, nhung tri tu¢ thi chua.
Chuing ta phai quan sat tam khi n6 van hanh — nhan thay cai
no6 thich va khong thich phat khoi tir sy xtic cham cua cac
giac quan, va khong bam viu vao chung.

Dung noén néng dat duoc két qua hay tién b nhanh
chong. Tré nhd bat dau béng viéc bo, rdi tap di, roi chay va
khi n6 hoan toan trudng thanh, n6 c6 thé di hon nira vong trai
dét dé dén Thai Lan.

Dana, bd thi néu duge 1am véi chu y tdt, c6 thé dem lai
hanh phuc cho ban than va cho nguoi. Nhung néu viée gitr
gi6i chua duoc hoan hao, thi su bd thi ¢6 thé khong thanh tinh,
vi ching ta c¢6 thé dénh cip tir nguoi nay dé cho ngudi khac.
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Tim kiém duc lac 1a diéu chang bao gio chdm dut, vi ta
khong bao gio' cam thiy thoa man. Ciing giéng nhu mot cai
lo bi thing day, diu chung ta ¢ ging ché day nudc nhung
nude van tiép tuc bi chdy ra. Sy thanh tinh ctia mot doi séng tam
linh dua dén két qua cu thé, n6 chan dung su chay dua kiém tim
khong dut. N6 gidng nhur bit cai 16 thing trong lo nudc!

Sbng trong thé tuc ma hanh thién, nguoi khac s& nhin ban
gidng nhu mot cai chiéng khong duoc danh, khong tao ra bt
cur am thanh nao. Ho s€ coi ban la vo tich su, dién cuéng, bat
déc chi; nhung thuc sy ra do chi la diéu nguoc lai.

Ban than t6i chua timg nghi ngo cac vi thay nhiéu, toi
ludn 14 ngudi biét ling nghe. To6i lang nghe nhimng dicu ho
n6i, dau dung hay sai khong quan trong; rdi toi chi thuc hanh.
Ciing giéng nhu ban dang thyc hanh & ddy. Ban khong nén
¢6 nhiéu nghi van. Néu ta ludén c6 chanh niém, thi ta c6 thé
quan sat cac trang thai tdm cua chinh minh — chiing ta khong
can ai khac quan sat cac trang thai cta ching ta.

C6 lan kia khi dang song v6i mot vi Su ma toi phai tyr
may y. Vao thoi d6, chua c6 may may, nguoi ta phai may bang
tay, va d6 1a mot kinh nghiém rat déng cay. Vai thi day ma kim
thi lut; toi ctr ddm kim vao tay minh. Tay toi rat budt, méu thim
caravai Vi cong viéc nay qua kho, to1 nong long lam cho xong.
Toi tro nén dam minh trong cong viéc dén ndi t6i khong dé y
rang toi dang ngdi ngoai troi nang, md hdi nhué nhoai.

Vi Su d6 dén ben to1 va hoi tai sao toi phal ng01 ngoai
nang ma khong ngdi trong mat. T6i tra 161 rang t6i rat nong
long 1am cho xong vigce, “Ong phdi véi va d@é di dau?” vi Su
h01 T6i tra 10i, “T6i muon lam xong viéc ndy dé téi cé thé
ngoz thien va di kinh hanh”. Vi Su héi lai, “Cong viéc cua
chiing ta ¢é khi nao xong khéng?” “O!...” Cau néi d6 da danh
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thirc t61. “Céong viéc ciia chiing ta trong thé gian chang bao
gio cham dirt”, vi Su giai thich. “Ong nén ding nhitng co
héi nhu thé nay d@é thwe hanh chanh niém, va réi khi da lam
dii, 6ng nén dimng lai. Hay dé né xudng va tiép tuc viéc hanh
thién hay di kinh hanh ciia minh”.

Gio t6i bat dau hiéu 10 gido huén ciia Su. Trudc day khi
may, tam to1 cﬁng may va ngay ca khi t61 bo cong vigc may
xudng, tAm t6i van tiép tuc may. Khi t6i hiéu nhung 101 day cua
vi Su kia toi c6 thé thyc sy dat viée may xuong. Khi may, tdm
to1 may. Khi to1 dat cong viéc may xudng, tam toi cling dat cong
viéc may xudng. Khi t6i khong may, tm t6i ciing khong may.

Phai biét duoc diéu tot va didu x4u trong viéc du héa hay
séng & mot chd. Ban co thé khong tim thiy an binh trong
hang dong hay doi niii, ban c¢6 thé du hanh dén noi Ptrc Phat
gidc ngd, ma ciing khong tién gan dén giac ngd thém chit
nao. Van dé quan trong 1a hiy ¥ thtrc dén ban than dau ban
dang & bét cir noi nao, ban dang lam bat cur diéu gi. Viriya,
su nd luc, khong ké dén nhiing gi ban dang 1am & bén ngoai,
ma chi 12 sy ludn ¥ thire va kiém ché bén trong.

Diéu quan trong 1 khong nén nhin nguoi khac va tim 16i
v6i ho. Néu ho hanh xtr khong tdt, thi khong can ban phai tu
1am kho minh. Néu ban chi cho ho diéu gi dung va ho khong
thuc hanh theo do, thi hay ctr dé nhu thé. Khi Pirc Phat tu
hoc vai cac vi thdy, Ngai nhan thay rang phuong cach cia ho
con thiéu sot, nhung Ngai khong tranh cii ho. Ngai di hoc
hoi véi sy nhiin nhuong va kinh trong ddi véi cac vi thﬁy,
Ngai da thyc hanh 16t rdo va nhén ra cach thie cia ho chua
hoan thién nhung vi Ngai chua dat dugc giac ngd nén Ngai
khong chi trich hay c6 ¥ mudn day ho. Sau khi da giac ngo,
Ngai nghi dén nhitng ngudi Ngai dd cung tu hoc va mudn
chia sé nhitng kham ph4 méi mé Ngai da tim thay véi ho.
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Chung ta thyc hanh dé dugc giai thoat khoi khd, nhung
giai thoat khoi kho khong c6 nghia 1 phai c6 moi thir nhu
minh mudn, budc moi nguoi phai hanh dong nhu minh mudn,
hay chi n6i nhiing gi 1am vira 10ng minh. Durng tin vao nhiing
cach suy nghi do ctua ban. Thuong thuong su that 1a mot viée
con suy tu cua chiing ta lai 1a mot vi¢c khac. Chung ta can phai
¢6 nhiéu tri tué hon 1 su suy tu, nhu thé thi khong ¢ van dé.
Nhung khi suy trr vurot qua tri tug, thi van dé s& ndy sinh.

Tinh tin (Tanha) trong vi¢c thyc hanh co thé 1a ban hay
thu. Trude hét no thic day chung ta dén day thuc hanh — ai
cling mudn dugc chuyén hoéa, mudén chim dirt kho. Nhung
néu luc nao ching ta ciing mudn diéu gi d6, néu ching ta
mudn su viéc khac hon v6i ban chat cua ching, thi didu d6
chi tao ra thém nhiéu dau kho.

D6i khi ching ta mudn budc tim phai im lang, nhung nd
luc nay chi khién n6 thém phién ndo. Nhung néu chung ta
dirng thiic day thi dinh lai phat khoi; roi trong trang théi tinh
lang va binh an d6 chung ta lai bat dau suy nghi — Chuyén gi
vay? Y nghia ctia n6 1a gi?... Va chung ta lai tré nén buc tirc!

Ngay trude cudc két tap kinh dién 1an dau, mot trong
nhimng vi dé tir ctia P Phat da dén dé bao v6i ngai Ananda
rang: “Ngay mai la ngay hop héi dong Téing dodn (Sangha
council), chi co nhitng vi A-la-han moi co thé tham dvw”. Luc
d6 ngai Ananda van chua dat duoc giac ngo, vi thé ong ha
quyét tam: “Pém nay ta phdi lam dwoc diéu d6”. Ong thuc
hanh mién mat sudt dém, tim cach trd nen giac ngo. Nhung
ong chi khién ban than thém mét moi, cudi cing ong quyét
dinh budng bo, nghi ngoi mét chut vi ong thay su nd luc, tinh
tan ctia minh chang di dén dau. Nhung ngay khi 6ng nim
xudng, dau vira cham gbi, 6ng tré nén giac ngd.
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Nhimng diéu kién & bén ngoai khong khién ban kho, kho
chi phat khoi tur ta kién. Cac cam tho: Lac hay kho, thich hay
khong thich, phat khéi tir sy xtic cham cua cac giac quan —
ban phai y thirc dugc chiing ngay khi ching phat khéi, khong
chay theo chiing, khéng dé cho tham dam tréi budc — nguoc
lai, diéu d6 s& dua dén sinh va hiru. Néu nghe nguoi khac néi
nang, ban cé thé buc boi vi ban nghi 1a né da pha vo sy yén
tinh, sy hanh thién cua ban, nhung néu ban nghe tiéng chim
kéu thi ban khong nghi gi, ban chi dé cho 4m thanh d6 qua di,
khong gan cho nd bat ctr ¥ nghi hay gia tri gi.

Ban khong nén voi va hay héi thic sy thuc hanh cia
minh ma phai nghi dén con dudng dai... Ching ta ¢ thé
hanh thién trong moi hoan canh, dau 1a dang tung kinh, [am
viéc hay ngoi trong am thét. Chung ta khong can phai di tim
mot noi chdn dic biét nao dé thyc tap. Mudn tu an cu mot
minh thi chi dung phan nira ma ciing sai phan ntra. Khong phai
la Su kh()ng tan thz‘lnh sy hanh thién chi mién mat (dinh) nhung
ta phai biét khi nao can ra khoi trang thai do. Bay ngay, hai tuan,
mot thang, hai thang — rdi sau do trd vé véi con nguoi va hoan
canh thuc tai. P6 méi 1a cach dé tri tué duoc phat khoi; qua
nhiéu su thuc hanh dinh khong c6 lgi gi hon 1a nguoi ta ¢6 thé
trd nén dién khung. Nhiéu vi tu si, mudn dugc séng mot minh
d4 bo chiing ma di va roi chét cling c6 mot minh!

C6 nguoi quan ni¢m réng tu tdp mién mat 1a hoan hao, la
cach duy nhét dé tu tap bat ké dén nhimg hoan canh trong cudc
song binh thudng, nhung d6 14 ho d bi thién 1am mé dam.

Hanh thién 1a dé phat khoi duoc tri tué trong tam, diéu
nay chiing ta c6 thé 1am & bt cu noi nao, bat cir lac nao va
trong bt ctr vi thé nao.

(Chuyén ngit theo Timeless Teachings, trong tip THE
COLLECTED TEACHINGS OF AJAHN CHAH, Vol. 2)
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NHUNG DIEU DON GIAN

Ajahn Chah

Duéi day 1a nhitng bai phap ngin cta ngai Ajahn Chah,
duoc trich ra trong quyén IN SIMPLE TERMS. Tuy ngin,
nhung mdi bai phap ctia ngai 1a mét bai hoc dang cho ta suy
gam. Mong 14 ban ciing duoc nhiéu loi ich khi doc chung
cling nhu ban than chung toi.

MO Ol

Tam chung ta, khi khong dugc cham soéc, quan tam, thi
gidng nhu dira tré khong c6 cha me chim lo - mot dira tré mo
c01, mot dura tré khong ai cham soc. Ptra tré khong c6 nguoi
chim lo phai kho dau. TAm ta ciing thé. Néu n6 khong duoc
rén luyén, néu quan diém ctia né khong duoc chinh stra thanh
chanh kién, n6 ciing s& gip rat nhiéu kho khan.

THIT DiNH RANG

Ai duyc 13 thtr ma ta kho tir bo. Khong khéac gi nhu an thit
bi nhét ké rang. Chao 61, dau nhtrc lam sao! Ban phai voi
ngimg bita an, kiém tim ma xia ring. Mot khi da iy duoc
miéng thit ra, ban théy nhe nhdm va khong mudn an thit nita.
Nhung khi qua 101, ban lai an thit, lai bi dau rang. Ban lai léy
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miéng thit ra, lai théy d& chiu. Ai duc cling giéng thé ma thoi:
khong khac gi miéng thit dinh vao k& rang, khién ban buc
tuc, khong an. Ban phai kéo no ra bang bat ctr cach gi. Ban
khong hiéu do 1a gi. That khung dién.
LAMTOAN

Phap gidng nhu toan. C6 nhan, chia, cong va trir. Néu ta
c6 the suy nghi theo cach do, 1a ta thong minh. Ta biét thoi
diém, noi chon cho moi thir. Ta lam toan trir khi can trir, nhan
khi can nhan, chia khi can chia va cong khi can cong. Néu luc
nao ta cling nhan, thi ta s€ chét vi ganh nang. Noi cach khéc la
ta khong biét du. Khong bict du cé nghia 1a ta khong biét gia.

Ai biét minh gia 1a biét du. Khi biét du, nhitng 101 nhu,
“OK, qua du r61”, s€ bat ra. Khi khong biét du, thi tieng OK
khong thé bat ra, vi ta van con mudn thém. Ta khong bao gio
bict budng thir gi, khong biét dat thir gi xuong. Ta luon lay thém.
N¢éu ta co thé né1 “OK”, thi ta nhe nhang. Vay la du roi.
CAIGAI

Céc phéap don gian nhu chung la. Chung khong lam ta dau
kho. Giong nhu cai gai. Céi gai nhon c6 lam ta kho khong?
Khong. N6 chi 1a cai gai. N6 khong khién ai dau kho. Nhung
néu ta dam phai no6, ta kho lién.

Tai sao ta kh6? Vi ta dAm 1én gai nhon. Thé thi kho 1a do
ta ma ra.

MUGI MA KHONG MAN

C6 1an mot vi ting si tu xung 1 thién gia dén thién vién
va xin ¢ lai v61 to1. Ong ta hoi vé cach ching to1 thuc hanh
va to1 noi, “Neéu ong muon song o ddy, ong khong dwoc giir
tien hay chat chwra do dac. Chung toi tuan gitr Ludt tang”.
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Vi dy néi rang minh thyc hanh hanh khong bam viu. Toi
bao, “T6i khong hiéu y 6ng”. Nén vi ay hoi, “Néu toi giir tién
nhieng khéong bam viu vao chiing, ti c6 thé & lai ddy chang?”

Nén t6i noi, “Di nhién roi. Néu éng c6 thé an mudi ma
khéng thdy vi man, thi éng c6 thé ¢ lai. Néu éng chi bao la
ong khong bdm viu dé khéng tudn theo nhitng ludt 1¢ rdc roi
nay, thi éng khé long ¢ lai day. Nhung néu éng thie s ¢o thé
an muéi ma khéng thdy mén thi t6i tin éng. Ong c6 thiee s dn
dirge nira mudng muéi ma khéng thay man khéng? Tam khong
bdm viu khéng phdi la thir ma ta cé thé néi suéng hay dodn
chirng. Néu dng nght nhue thé, thi éng khong thé song lai day”.

Thé 13 vi tu s ay ra di.
NUGC OI MAU

Tam ta, lic binh thuong, gidng nhu nude mua. Nudc mua
sach, trong, binh thuong. Nhung néu ta bd mau xanh hay mau
vang vao nudc, thi mau nudce bién thanh xanh hay vang.

Tam ta cling thé. Khi duoc diéu no ua thich, n6 hanh
phiic. Khi gip diéu khong ua thich, nd buc bdi, kho chiu —
gidng nhu nuéce chuyén mau xanh hay vang khi ta cho mau
xanh hay vang vao d6. N6 luon d6i mau.

BAT PAU CUONG LA KET THUC

Ban biét khong, khi vira dugc sinh ra chung ta da chét.
Tuéi gia va cai chét 1a mot thl'J: Gidng nhu cay kia. C6 chd
la re chd 1a ngon. Khi c6 gbc thi ¢6 ngon. Khi c6 ngon thi
c¢6 gbe. Khong co ngon thi khong ¢6 goc. Khong thé co ngon
ma khong c6 gbc. La diéu khong tuong. D6 1a cach cua cay.

Thé nén that nuc cudi. Khi cd nguoi chét, ta budn khé. Ta
ngoi khoc, dau don - du moi thir. D6 1a vong tudong, ban biét
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khong. Khi c6 ngudi ra di, ta budn khoc. D6 1a cach nguoi ta
van ludn lam, khong biét tir bao giod. Chung ta khong dimg
lai dé quan sat 1 rang. Thuc ra — hay tht 15i khi t6i néi diéu
nay - néu ban phai khoc khi nguoi ta chét, thi t6t hon hay
khoc khi nguoi ta dugc sinh ra doi. Nhung ching ta lam tat
ca nguoc lai. Khi dtra tré dugc sinh ra, nguoi ta cudi noi,
rang ngoi hanh phic. Nhung thuc ra sinh 1a tir. Tu 1a sinh.
Cai bt du 1a cai két thuc; cai két thuc 1a cai khéi dau.
TANG BANG

Néu dat mot tang bang hay khdi nudc d4 ngoai troi ning,
ban c6 thé thay né tan chay — giéng nhu khi than tré nén gia
nua - tng chut, ting chut mét. Sau chi vai phat, sau chi vai
gio, tat ca déu chay thanh nudc. D6 1a khaya-vaya: Sy két
thuc, su hoai diét.

Su hoai diét cua vat chit duoc ciu thanh da dién ra tir bao
doi, tir khi c6 trai dat. Khi duoc sinh ra, chung ta ciing hp
thu nhitng thir ndy. Ta khong vit bo ching di dau hét. Khi
duoc sinh ra, ta da hung léy bénh hoan, tudi gia va chét. Ta
thau tom ching cung mot ltc.

Hay nhin nhiing cach n6 hoai diét di, céi than cua ta nay.
Tung phan hoai diét di. Rau, toc, 16ng rung dan; mong tay,
moéng chan hu hoai, da kho hoai. Tt ca moi thtr, khong ké 1a
gi, déu hoai diét theo ban chat cia no.

DAY TRE

Khi hanh thién, d6i khi hoi thd cua ta roi loan. N6 qua
dai, qua ngan, n6 khién ta ban loan. D6 12 vi ban qué chi tim
dén hoi tho, ban god ép nd qua muc. Gidng nhu khi ban day
tré ngdi. Néu ban cir danh tré, mdi khi no that bai, liéu né cd
tré nén thong minh? Ban kiém ché n6 qua. Viéc hanh thién
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ciing thé. Hay thir nghi: Khi ban di tir nha ra vuon, hay tir
nha dén so lam, tai sao ban khong bi hoi thé lam phién ha?
Vi ban khong nam gilt n6. Ban dé no tu nhién 1am cong viéc
cua n6. Doi khi than bi khoé chiu vi ban qua cht tdm vao do.
Ban bam chat tdm vao do.
HOC VIET

Hay nhé hanh thién mdi ngay, mdi ngay. Khi ludi biéng,
hay thyc hanh. Khi tinh tan, hiy thyc hanh. Hay hanh Phap
bat ké ngay, dém. Khi tdm an binh, hiy thyc hanh. Khi tim
bén loan, hay thyc hanh. Giéng nhu khi con nhé, lic ban bat
dau hoc viét. Luc dau, chir ban viét khong dep. Nhiéu chir
ngoan ngdeo vi ban 1a dira tré dang hoc viét. Tuy nhién, véi
thoi gian, chit viét ciia ban dep hon, tron nét hon vi ban luén
tiép tuc thyuc hanh.

CONDAO

Rén luyén than va rén luyén tdm gidng nhau vi ciing lam
cho than va tdm manh m& hon, nhung phuong phép tap luyén
thi khac nhau. Khi luyén tap than thé, ta phai chuyén dong
nhiéu phan trén than, nhung khi luyén tam, ta phai dimg n6
lai, cho n6 nghi. Nhu khi hanh thién, ta phai c¢6 ging dé tim
budng xa moi thir. Pimg dé tim nghi dén diéu nay, diéu no
hay bét ctr thir gi. Hiy dé tAm tru trén mot dbi trong. Dan dan
n6 s€ manh 1én. Tri tu¢ s€ phat sinh. Giéng nhu con dao ta da
mai gitia k§. Néu ta ding dao dé cit da, cit gach, cit co, cit
bat ¢t thr gi khong chon lya, thi dao s€ mé, s€ cun.

PONG BAN, GHE

Néu gilr dugc tam trong sach, thanh tinh thi tdt roi, nhung
khong d¢. Ban phai bat dau tir bén ngoai — tir hanh dong va
161 noi - va tién dan vao bén trong. Con duong dua ta dén
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thanh tinh, dén chanh niém, 1a con duong cé thé rira sach
tham, san va si. Nhung ta phai tap kiém ché, tap lam chu
minh, d6 1a 1y do tai sao viéc thuc hanh khong dé - nhung da
sao néu n6 khong dé?

Gidng nhu khi ban 1iy g lam ban, lam ghé. G6 cung,
nhung ctng thi da sao? G6 van phai trai qua cac giai doan tir
ning né, tho rap dén tro thanh ban, thanh ghé. Chung ta ciing
vdy. Ching ta phai trd nén thién xao véi nhimg diéu chua
dugc thién xao, phai ban linh vdi nhitng gi chua ban linh,
phai thudn thuc véi nhirng gi chwa thuan thuc.

CHUOI cO POC

T6i dén sbéng & thién vién nam chin tudi, khi toi xuat gia
lam Sa-di. T6i ludn ¢ ging tu hanh, nhung nhiing ngay do,
t61 khong hiéu biét nhiéu. Tbi chi bit dau hiéu khi dugc tho
gidi lam ty kheo. O ho! Téi thay so tit ca moi thar. To6i nhin
thdy moi nguoi séng trong ai duc, nhung thay vi thiy vui
thich nhu ho thi t6i thiy ching chi dwa dén dau khd. Gidng
nhu banh chudi. Khi ta an vao, théy no6 ngon, ngot. Ta biét vi
ngot cta banh. Nhung néu ta ciing biét c6 ai d6 da bo thude
ddc vao do, thi dau né co6 ngon ngot téi dau, ta ciing khong
mang, vi ta biét néu an vao, ta s& chét, dung khong? D6 ludn
13 quan diém cua t6i. Trude khi an, t6i ludn thiy né co doc.
Do 1a cach giup t61 ngay cang tranh xa moi thur, giap toi
séng doi tu si trong bao nam. Mat khi ban biét duge nhu thé,
nhiing thir d6 khong con cam dd ban duoc.

(Trich dich tir In Simple Terms, do TS Thanissaro dich tur
tieng Théi, NXB Aruna, 2011)
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CU HANH DI!

Ajahn Jayasaro

Ajahn Jayasaro tho gioi ty kheo voi ngai

\ Ajahn Chah nam 1980. Tir 1997 dén 2002, éng
o Jam tru tri chuaWPah Nanachat, mot tu vién
quoc té theo Truyén Thong Tu Trong Rirng ciia
\ Thdi Lan. Hién éng dang song an cu tai trung
tam Thai Lan.

skosksk

Dau ban a"ang tap tu thién hay tdp di xe dap, Thién su
Jayasaro néi rang, van dé khong phai la ban 1ap gioi thé nao
hay di du’ac bao xa. Vin dé don 1 gian nam & ché la ban da
lam véi tam long chdn that va né lyc trién mién.

kosksk

Theo t6i nghi, hau hét nhiing 151 day ctia ngai Ajahn Chah
khong phai 13 sdu xa 1am dau. Trong d6 khong c6 nhimg diéu
ma ban chua ting nghe qua, dén ndi ban s& kéu 1én, “Ay da,
gido Iy Phdt gido Nguyén thity trong rieng thién! Néu khong
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dén ddy han la téi sé chang bao gio c6 co héi dwoc khai thi
nhw thé nay day!”, hay “Thdt la nhing diéu khai mé phdp
chira tirng nghe thay”. Thay vao d6, mdi 1oi ngai day déu
quen thudc. Duong nhu ta duoc nghe nhiing 16i day nay lan
dau tién, nhung dong thot, chung khong phai la nhirng thong
tin m&i mé ma ta can tra tir dién mai hiéu. Ngai ludn c6 kha
ning dién ta bang nhiing tir ngir don gian, ma than thudc vi
mbi lién hé, vi cam giac tan tuy, tin cdy ma ta co thé cam
nhan duoc tur ngai. Nhu thé 1a ngai c6 kha nang tao ra mot
mdi trudong hoc tap cho chung ta.

Qua mau muc, sy ¢ mat va uy luc cia ngai, chung toi
cam thay c6 sy ham mudn (chanda) thuc tip manh liét. Toi
khong biét co nhidu ngudi quen thudc v6i thuat ngit nay
khong, nhung d6 1a mot tir rat quan trong, can thau dao nghia
ciia n6. O phuong Tay khi Phat gido dugc giang thuyét &
d6, thuong dan dén sy hiéu 1am su kho 1 do tham ai, nén
ban khong dugc tham mudn bét ¢t tha gi. That ra, dic Phat
da giang v hai loai 4i: Ai duc do si mé, a0 tudng, dugc goi
la tanha va duc do tri tué, hiéu biét, duoc goi la dhamma-
chanda hay don gian hon 1a chanda. Thuat ngit nay c6 nhiéu
nghia, nhung ¢ day toi dung n6 dé chi cho 1ong ham mudn c6
tri tué, hiéu biét va dong luc chinh dang, 13 diéu ma dirc Phat
da nhan manh 13 hoan toan can thiét cho bt ctr sy tién bd nao
trén con duong tdm nhanh (Bat Thanh Pao).

Khi chiing t6i tu hoc v6i ngai Ajahn Chah tai chua Pah
Pong, ngai c6 thé tao ra quanh ngai va trong tim cac thién
sinh, cai cam giac chanda (ham muén) ndy. Chung toi phan
biét chanda khac véi tanha, 1a loai ham mudn bat thién.
Diéu dé nhén ra nhat 13 tanha cha trong dén két qua cua
hanh ddng, trong khi chanda thi cha trong dén chinh hanh
d6ng d6. Nhu thé tanha mudn duoc ¢o, mudn 1a, mudn tré
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thanh, mudn loai bo, mudn tach roi khoi cai gi d6. Con
chanda mudn hanh dong.

T6i nh¢ lai, nhitng ngay ay sau budi kinh chiéu, Ajahn
Chah thudng néi: “Pd dén gio cdc con tré vé that dé don sirc
né lyc”. Ngai khong noi, “Hay veé hanh thién dil” Vi thé viéc
thuc hanh cta chung t6i duoc nhin qua su nd luc, va viée
don sirc nd lyc mai 1a didu quan trong. Y chi va sy quyét tim
mudn thue hanh duoc goi 1a chanda.

T6i rat it khi day thién & phuong T4y, nhung ¢ Thai Lan
van dé chung cua cac thién sinh cu si 13 ho hanh thién dé
duoc binh an. Do d6 khi ho hanh thién va khong dat dugc an
binh, hay khong phai 1a loai an binh ma ho mudn dat dugc,
ho tré nén birc xtc, chan nan va d6i khi con cho la minh
khong c6 du kha nang tdm linh. Ching ta c6 thé noi rang
dué6i nhiéu khia canh, di theo con duong dao di 1a qua; d6
1a diéu toi tu théy minh hay nhéc dén. Thir so sanh, nhu mot
dtra tré¢ dang hoc di. Ban co thé noi, “A, né di dau? Di duoc
bao xa?” Nhung van dé khong phai & d6. Khong phai dira tré
dung day, bude vai budc, té 1én té xudng, 1a dé di dau. Khong
thé coi 1a dira tré that bai vi né khong di duoc dén noi nao.
Twong ty, néu ban tap di xe dap, khong quan trong 13 ban
thuc su di dén dau. Cau hoi 13, ban co thé giit thang bang khi
ngdi trén xe khong? Ban co diéu khién xe dugc khong? Ban
c6 chay duogc xe khong? Cho nén muc tiéu cua viéc thuc tap
khong phai 1a mot noi dén nhat dinh nao.

T6i nghi 1a chung ta ciing can nhin viéc hanh thién gidéng
nhu thé. Ta noi, “Tai sao ching ta phdi khé nhoc nhi vay?”
Ta 1am thé dé 1am nguoi biét cach sir dung nd luc ctia minh
lién tyc va dung cach, bat ké hoan canh chung quanh nhu thé
nao hay cac chuéng ngai ra sao. Kha ning luén cung tng nd
luc khong mét moi maéi chinh 14 muc tiéu. Noi thé khong c6
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nghia 1 ta khong mang dén viéc dat dinh. Nhung dinh ty n6
s€ dén. Nhu 1a mdt hé qua tat yéu cua sy no luc khong ngung
nghi, chinh dang, hét long va tri tu¢ nay.

Khi lam viéc, mot s6 nguoi coi cong viéc cua minh la sy
ap dat khon khd ma ho phai nghién rang chiu dung dé duoc
lanh lwong cudi tuan hay cubi thang. Diéu ndy dua dén nhiéu
cai kho & noi lam viéc; néu cong vi¢c duoc coi nhu la mot
phuong tién dua dén ciru canh, thi n6 d& 13 nguyén nhan caa
viéc 1am cau tha, hay ngay ca tham nhiing, khong liém chinh.
Vi néu ban c6 thé tim thdy mot phuong tién dé dang hon cho
cung mot muc tiéu, thi tai sao khong lam nhi? Nhung néu ban
chuyén tim huéng dén chinh cong viéc ciia minh, chir khong
phai hudng dén viéc cho doi duoce loi lac hay hanh phuc s€
dén ¢ twong lai do két qua cong viéc dua dén, diéu d6 khong
c6 nghia 1a ban khong dugc thudng cong; ban van duoc lanh
lwong. Nhung trong tim tri ban khong chi ¢6 nghi dén luong
bong. Thai d cua ban d6i voi viée hanh thién ciing thé. N6
khong con 1a nhiing 161 ta than, “Oi, téi da hanh thién biét
bao ldu réi ma téi van chuwa dat dwoc, chwa dén, chua nhan
thirc rang ....” Van dé 13, ban c6 phai la ngudi ludn cb ging
nd luc khong ngimg? Ban c6 tim duoc niém vui va himg tha
trong nd luc cia minh?

Ddi véi tré em, su chon lua dugc coi 1a mot loai ménh
1énh dao dirc; mot dua tré ¢ thé ndi mot cach ty nhién rang,
“Vi con thich, con sé lam”, hay “Con khong thich nén con
khéong muén lam”. Lén 1én, ta ¢ thé t6 diém hay nguy trang
diéu d6, nhung trén thyc té, d6 cling 1a 1y 1& ctua ngudi 16n.
C6 nhitng thir duoc ta wa thich va ta tim kiém 1y do dé giai
thich tai sao ta thich chung, nhung khong du chan that dé
nhan ra rang cam giac thich hay khong thich xay ra truéc va
1y luan dén sau. Mot nhan xét rat don gian 1a ¢6 nhiing thir
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ta thich, vdi thoi gian s€ 1a mébi tai hoa cho ta va cho nguoi.
Tuong tu, c6 nhitng thir ta khong thich, nhung véi thoi gian,
s& dem lai ich loi va hanh phtic. Do d6 chung ta khong thé
nghi ring cam giac thich hay khong thich cua ta la ddu hiéu
dang tin cay hay du dé ta bo thoi gian 1am diéu gi d6 hay két
ndi véi ai do.

Nhu thé, cai ma ta da hoc duoc tir thién 12 kha nang dimg
lai, quan sat, chir khong dé nhiing cam giac thoang qua cua
viéc thich hay khong thich dan dat ta di. Chung ta hoc cach
1udn nd luc. Theo ngai Ajahn Chah, “Khi ban cam thdy phdn
khich, siéng nang, ban hanh thién, va khi ban cam thcfy lwoi
biéng, ban ciing hanh thién”. C6 nghia 1a ban nhan thtrc duoc
cac cam xuc nay, nhung ban khong dé chiing anh huong dén
nd luc cta minh.

Nhu da néi ¢ trén, kha nang ludn nd luc phu thudce rat
nhiéu vao chanda. Khi ban bét dau thoi khoa thién nao, diéu
quan trong 1a nhan biét chanda khong phai lun c6 mit, ngay
ca dbi voi cac vi tu si, nhitng nguoi da nguyén hién ca cudc
doi vao viéc hanh thién, cam nhén vé chanda cling trdi sut.
Néu ban thiéu cam giac thich thu va chanda - sy hung phin
va nhiét tinh d€ thuc hanh - thi viéc hanh thién cta ban c6 thé
nhanh chong di dén chd tri tré hay that bai. Nhu thé 1a ban
¢ van dé nghiém trong. D6 1a 1y do tai sao t6i nghi 1a nén
xét lai mure d hao hung trude khi bét dau hanh thién. Néu
nhu khong thiy himg tha, ban can bo thdi gian vun trong
cam giac d6, diy khoi né 1én. Ban cang thuc hanh theo cach
nay, ban cang dé dang, cang nhay bén trong viéc vun trong
chanda, cho dén khi viéc d6 trd thanh nhu 13 tyu dong.

Mot trong nhitng cach don gian nhét dé lam diéu nay 1a
quan chiéu trén hai d¢ myc. Thir nhat 1a vé kho tiém an khi ta
thiéu chanh niém, an binh ndi tai va tri tu¢. Chung ta co thé
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dwa trén nhiing bién c6 trong cudc doi hay trong nhirg pham
vi nao d6 da khién ta rat phién ndo, hay gay phién nio dén
cho nguoi khac, dé thay rat rd rang hau qua cua ching, nhu
1a viéc thiéu chanh niém, thirc tinh ndi tim va tu tai. Chung
ta ciing c6 thé sir dung trai nghiém cua nguoi than dé thay
chung anh huong dén ta nhu thé nao.

Céch tht hai 1a sir dung tAm nghi suy dé phan chiéu vé
tat ca nhirng loi ich ctia chanh niém, sy an binh ndi tai, tri tué
va bi min. Ta c6 thé nhé nghi dén guong tu hanh cua céc
vi dai su, cac vi ting ni 16i lac ma ta ngudng mo, udc ao
sao ¢6 duoc su binh an, tinh lang, long tur bi va tri tu¢ nhu
ho. Ta ¢6 thé ty nhic nhd minh réng ho khong s& hitu cac
duc tinh nay, khong phai sinh ra 1a ho da c6, ma nhiing
dtrc tinh nay hinh thanh noi ho bang sy nd luc tu than va
ho 1a biéu tuwong cho nhitng dtc tinh cao thuong, dep de.
Ho 14 nhirng biéu twong, thi ching ta ciing thé 13 nhiing
biéu twong. Pugc sinh ra lam ngudi, chung ta c6 bén trong
minh kha ning dé phat trién moi dtrc tinh cao thuong va
phai ¢d ging dé 1am nhu thé.

C6 nhiéu cach dé quan chiéu vé nhitng bat loi, khd dau
tiém an trong viéc thiéu su rén luyén va phat trién tim thuc.
Tuong tu, ta ciing c6 thé phan quang vé sy ich loi, hoan m¥
ciia tAm dugc rén luyén va phat trién. Khi ban cang thuc
hanh, cang tr& nén nhuan nhuyén thi quy trinh phat trién
cang nhanh chong thanh qua nhung van d¢ 13 chiing ta nhan
ra rang cai nén tang, su chudn bi tAm dé tao cho nd du chin
chan, du ven toan dé ing dung cac phuong phap hanh thién,
tly thudc vao tinh chat ciia chanda. Néu ta coi thuong diéu
d6 hay di ngay vao cac phuwong phap hanh thién khi tam chua
san sang dé lam diéu do, két qua co thé kha nan 1ong va co
thé dua dén ngd cut trén dudng tu.
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Ngai Ajahn Chah du trao tdng cho ta tinh chanda nay,
nhung khong gidng cac vi thay khac, ngai khong mang dén
sy mang on cia cac dé tir. Ngai chang bao gid bam viu vao
d6. That ra, néu théy vi d¢ to nao qua dbe long vi minh —
tr& nén bam viu vao ngai - thi ngai thuong thuyén chuyén
nguoi do di noi khac, xa hang tram dam, trong khoang thoi
gian mot nam hay hon, dé nguoi d6 khic phuc diéu do. Do
d6 dau chung t6i cam thay trong 1ong ngai ludn lo ling cho
chung t6i, nhung khong phai luc nao chiing toi cling cam
thdy hai long. Ngai khong phai 1a ngudi thich giir cac dé tir
than can nhat bén minh va ddm minh trong cam giac dugc
yéu thuong, kinh trong; khong bao gid nhu thé. Nhung mot
ddc tinh quan trong trong cach ngai day chung t6i 1a ngai
ludn lap di 1ap lai vé T Thanh dé, khong phai bang 1y thuyét
ma bang cac kinh nghiém c4 nhan. Dau ngudi tu hanh nhu
chung t6i c6 thé chap nhan ¥ nghi di nguoc dong, trong thuc
té, rat it nguoi c6 thé 1am diéu do6 mot cach kién dinh ma
khong tré nén qua khé hanh, dén d6 doi khi thanh méo mo.
Hodc ho s& nd lyc dir doi trong thoi gian ngan, rdi budng
xuoi véi tdm trang dﬁy héi 18i. Sau d6 thi ho lai tré nén cuc
doan, rat nghiém chinh dugc mot thoi gian nhung khong thé
duy tri didu d6 dugc lau.

Khéng c6 kha ning dé di nguoc dong cua duc (fanha)
lau dai, nhat 1a lac bat dau thuc hanh, 1a mot chudng ngai to
lon nhung phai duogc che ngu. Vi thé ngai Ajahn Chah da
sdp xép tu vién va cudc song 0 d6 theo phuong cach 1a luon
cO su co xat voi nhiing diéu ban thich va khong thich, mot
murc d6 thiéu tién nghi vira phai dé budc ban phai ding lai,
quan sat xem kho tir dau dén. Ngai ludn day rang ngudi tu si
c6 thé cét bo rat nhidu 4o tuong, nhung khong thé cit bo tat
ca cac 4o tudng.
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An, ngii, va chuyén phiém 1a ba thir ma céc tu si van con
tham dam, nén ban can phai canh chimg chiing. Ngai Ajahn
Chah day rang, “Pirng dn nhiéu, ngi nhiéu va noi chuyén
nhiéu”, vi an, ngl va chuyen phiém 14 nhitng tht nguy hiém
khi tham ddm trong cudc séng O tu vién. Ngai khong dé ban
¢6 co hoi dé an, ngu, chuyén phlem nhiéu nhu ¥ ban mudn,
chi 1a dé cho ban thdy sy u6c mudn cho loai huong thu nay
va buong xa. Pay khong phai 1a mot céch tu hanh xac, nhung
1a mét phwong phap ma ban ¢6 thé noi vé né nhu sau, “Vang,
16i ¢6 kho. Nhu’ng tai sao? Vi di duc. Vi téi muén diéu gi
do, hay toi muon ma khong duwoc, hodac toi dwoc cai khong
muon”. Do 1a gia tri ma ta c6 dugc trong cude séng O tu vién,
bén canh nhitng nguoi tu, c6 ban dong tu dé tao ning luong
cho nhau va la thién tri thirc ciia nhau (kalyana mitta). Chung
t6i ¢6 cam giac di nguoc dong, chut it — khong nhiéu dén
ndi minh cam thiy nhu anh hing hay dau khéng thé kéo dai
nhung ciing ¢ chiu kho chat dinh. Trong nhitng tinh hudng
d6 mot s6 tién bo thuc su 6 thé xay ra.

Néu ban nghi rang hanh thién 14 bi bé vao mot cach ngdi
nao do, thi kha cang, nhung roi su thuc hanh cua ta hém nay
nhu thé nao? Sy thuc hanh cia ta vao bat clr ngdy nao, dau
mot minh, véi gia dinh, hay ¢ sé lam, 1a quan tam dén tam
va bao vé nd v4i hét kha ning cta minh. D6 13 Iy do tai sao
to1 khuyén ban nén nhin su thuc hanh ctia minh theo phuong
cach ma dirc Phat goi 1a tir chanh can. Trudc tién, ta thuc
hanh dé tranh su phat khéi cta cac phap bt thién chwa phat
khoi. K& dén, ta nd lyc giai quyét cac phap bat thién da phat
khoi bang cach giam thiéu hay diét trir chung mot cach khéo
1éo va c6 tinh xay dung. Phan tha ba 13 tim kiém cac phuong
cach dé 1am phat khoi cac phap thién chua phat sinh trong
tam. Cudi cung, ta khong coi thuong céc phap thién da phat
sinh ma tim cach dé phat trién chung cang nhiéu cang tot.



VA CAC BAI PHAP KHAC... » 87

buc Phat thuyét réng trude khi dat duge giac ngd, hai
dtre tinh ma ngai dya vao hon tat ca nhiing thi khéc 1a sy nd
luc khong ngirng nghi va su khong thoa man véi nhiing dtrc
tinh thién lanh ma ngai da phat trién dugc. Thién gia can biét
béng long véi su hd tro vat chét nhung khéng dugc ty man
v6i duc tinh va thanh tyu tdm linh ma ho dat dugc. Trong
cudc sdng hing ngay, diéu do co thé ap dung & khap moi noi.
Thi dy, khi ban phai dg mot cudc hop hay phai thyc hi¢n mot
cong viéc dac bi¢t nao do, ban co thé can nhéc trudc xem cac
phap bit thién nao co6 thé phat sinh: c¢6 thé s& c6 mat mot ai
d6 ma ban thay ho ich ky hay khong chan that, nén bat cir
khi nao gdp nguoi do 1a ban cam théy buc boi. Do 1a cai ban
can quéan chiéu.

Thién tap cta ban ngay hom do6 1a hoi cdu hoi, 1am thé
nao toi co thé & bén canh nguodi do ca tiéng déng hé ma
khong cam thy buc boi v6i hin ta, khong cam thdy mudn
gy sy v6i hin ta? Nhung trong truong hop ban di buc boi
véi ai d6, ban ¢ thé xét vé cac ké hoach cia minh. Ban d3
phat trién duoc nhitng phuong phap gi cu thé hay can phat
trién gi dé ddi pho véi viée nay? Hay tu hoi minh: Trong
hoan canh ma t6i phai d6i mat hom nay - véi gia dinh, ban bé
hay dong nghiép — cac phap thién nao, cac dirc tinh dic biét
nao toi can c6? Chanh ngir, nhan nai, sy tir té, hay tir bi? Toi
can ap dung nhitng dirc tinh nay vao dau? Béang cach nao?
Va nhiing dirc tinh ma t61 da phat trién — 1am thé nao toi co
thé duy tri chiing, vun tréng chung va phat trién chung dén
muc do sau xa hon?

Céc lanh vuc ctia Phap ma t6i da néu trén cho chung ta
mot nén tang va cdu trac trai rong, dé hiéu dé thuc hanh.
Nguoc lai, cic phuong phap thién chanh quy, bai ban can
thiét vi chiing c6 dong, stic tich, qua d6 ban tam thoi dep bo
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moi vong tuong, nho d6 chung tao cho tam su phén chan,
nang lyc hau gitip cho viéc ing dung t& chanh can vao doi
song hang ngay du:otc thanh cong Khi ban cang nd luc ap
dung tr chanh can vao doi séng hang ngiy, ban cang cam
thiy thich thii va dat dugc nhiéu loi ich trong thién. Nhu thé
14 ban d3 tim duoc cach chin chinh dong lyc hanh thién cua
minh, nén ban bat dau tin tuong ring két qua cua sy tinh tan
dung dén, khon ngoan sé hinh thanh trong thién tp ctia minh
nhu 12 mot diéu tat yéu.

(Chuyén ngit theo JUST DO IT!, bso BUDDHADHAR-
MA, s6 thang 2, 18, 2014)
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