[BuddhaSasana] [Unicode Fonts]

Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 1

Tam, chanh niém va hanh thién

Theo nhu t6i hiéu biét vé thién, du no khong tao nén mot
diéu gi d6 (vang lang, tap trung hay tué giac hodc khong
1a gi cd). Noi cho dung hon no 1a sy nhén thirc 13 rang bat
ctr diéu gi dang xay ra ngay ¢ gidy phut hién tai (ting sat
na) bang mot hinh thirc hét strc gian don. Quyet tam hodc
tao nén sy vang ling, hodc tué giac 1a cb gang bat dau lai
noi ma ching ta

Nhu vay chung ta luon luén tr¢ lai noi ching ta hinh
thanh boi vi chiing ta dd khong khoi ddu bang ban chit
that cia minh. N6i mot cach khac: Thién 1a su truyén dat
noi tdm hoan hao, hoac cudc séng (cac van d&) duogc hiéu
sau sic 1a thién.

Vi thé chic han s& khong c6 su khac biét giira lam sang to
ndi dung cong vi€e cuia mot nguoi, lam viéc voi nhing
van d¢ (loan than kinh, hoic nhiing diéu v6 van) va thién.
N6 1a toan bo cia cing mdt tién trinh.

Ddi véi toi, 1am viée tu van va dua ra su huéng dan trong
thién thi khong khac biét véi nhau nhiéu. Nhu vay mot
ngudi khong hiéu nhung ngudi khac nhung c¢6 nhiéu kién
thirc sach v thi khong han 13 mot vi thién su (hodc mot
nha tu van) nhung 1a mot hoc gia. Mot nguoi day va
huéng dan moi ngudi theo mot cong thire thi ding nén
day! Hau hét nhitng ngudi phuong tay can nhiéu sy giup
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d& chang han nhu lam sang to ndi dung coéng viée cia ho.
D061 voi van dé nay, mot thay gido binh thuong cé the 1a
rat hitu ich.

T6i da hiéu dugc diém nay 1au 1am roi, va téi dang di sdu
vao sy viée nay. Tham chi khi toi & Hoa Ky cach lam viéc
cua toi truoc tién 1a tim hiéu cudc song, cong viéc va
nhiing van d& cta ho va blet dugc ho bi bé tac ¢ cho nao.
Gitp ho nhan thirc nhitng van dé rd rang. Toan b van dé
chu yéu cua thién 1a chi lam sang t6 - lam sang to nhiing
rac rdi ndi va ngoai canh.

Nhu thé khong c6 thé so cét xén va 1am kho khan phuong
thirc cho moi ngoi. Con ngudi 1a mot diéu khong gi sanh
dugc. Nhu vay can phai c6 su linh dong. Chinh Dtrc Phat
dua ra nhitng huéng dan khac nhau cho tirng hay nguoi
khéc nhau.

Theo su hiéu biét cta t6i thi thién su phai 1a mot ngudi hét
suc sau séc nhay cam. Vi nay phai hiéu 16 ban than minh
that sdu sic. Vi nay phai biét nhiing ric roi phuc tap cua
minh; phai rat sang tao trong su tlep Xuc voi moi nguoi;
hiéu biét timg nguoi mot cach sau sac hon; diu dang va
kién nhin trong luc hudng dan; khong can dén su tring
phat hoac doi hoi tién bo ma thé tao nén mot cam giac
thiéu kha ning va khé chiu. Vi nay phai hiéu nguoi thiéu
& tir dau. Quy vi biét, chung ta phai bat dau tim hiéu
chung ta dén tir ddu, chtr khong phai dung ta phai tir dau.
Nhu thé, mét vi thﬁy phai hiéu nguoi hoc tro tr & dau va
huéng dan ho dé nguoi hoc trd ¢6 thé khoi sy tir noi anh
ta dén.

Thién dugc nhiéu ngudi day va tu tp nhung né lai co
nhitng gi6i han ctia nd. Do boi diéu nay ho khong thé hiéu
duoc thién mot cach chinh xéc thich hop va ho tim cach
thuc hién né nhu thé 1a mot diéu gi tach roi khoi cudce
song cua ho.

Thién c6 chanh niém that sy 1a mgt van dé rong lon.
Khoéng c6 phan nao cta than tam tach roi dugce su chanh



niém cua ching ta. Chlng ta can hi€u rd ngon nganh tung
khia canh cudc song cua chiing ta.

Su tu tap that sy 1a ty nhién, chuyén dong, séng, khong
gidi han, can phai lién tyc tu tap moi thoi gian, bat cir &
dau. Mot phuong phap dic biét va chap va thi t6i khong
thé chap thuan. Toi bat ddu cam thdy ving mot phuong
phap dic biét va tiéu chuin hoa thi nguy hai (T6i chua
bao gid co thé bi bit budc va ép ban than 1am diéu d6).
Dbi voi t6i thién khong phai 1a mot didu gi dic biét.

Moi thir dudng nhu that tam thuong ddi v6i toi. Nhung
tré thanh diéu khong, vo nghia, voi va, hép tép. Tai sao lai
qua nhiéu diéu nhu thé? Piéu tot nhirt toi c6 thé lam cho
ban than 14 gir chanh niém. Hiy nhin thang vao tim cia
ban va nhan thic ban phu thudc nhu thé nao vao nhitng
ngudi khac va nhitng cubn sach. Tim hiéu ban dé dang
budn chan nhu thé nao. Ban c6 thé sdng v6i su budn chan
ma khong 1am diéu gi vé né, ngoai trir 1a giit chanh niém
va n6 khong hanh dong diéu gi that su 1a khong dé dang.
T6i tin rang ban biét didu d6 tir su cam nhan (kinh
nhgiém) ctia minh. Viéc gi xay ra voi tdm ban ban ching
c6 hanh dong nén? Ban d tig quan sat theo ddi n6 cin
than chua? Budn chan thi khong thé chiu dung dugc. Vi
thé chung ta hdy tim cach thyc hién mot diéu gl dé thoat
khoi budn chan. Hay c¢6 ging dimng 1am 6t diéu gi d6 trong
it ngay.

Khong lam diéu gi thi kho khian. Néu ban cb gang thuc
hién diéu khong muén lam, sau d6 ban thuc hién. Néu ban
¢ ging hoan tat mot diéu gi, ban s& thyuc hién. Va cai ng
ctia ban manh mé&. Néu ban khong thuc hién bat ¢t diéu gi
rdi thi ban tr thanh v6 nghia va rong khong. Khong hanh
dong 1a mat trang thai tam thoat khdi dugc cai nga. Hanh
dong khong c6 phan ing, khong c6 ngudi thyce hién no.

Va quan trong hon hét, thuc hién diéu tbt thi mong cu bt
ctr diéu gi tra lai.

Sy hiéu biét dén voi _nhiing ai khong voi va di tim su hiéu
biét. Su hiéu biét gidng nhu qua cua cay; nd can thoi gian



dé dau qua. Ngudi ta khong thé bude né ra qua.

Thay vi trén tranh budn phién chan nan, néu ban c6 thé
lam viéc dé vuot qua nd ban s& tim mét hinh thirc cude
song tinh gic, tinh tao, trong sach dé vuot xa né. Sau do
tam trd nén thyc té. Noi chung chung ching ta dau hang
va trd nén ban ron, that ban ron. Khi ching ta ban ron
chung ta cam thay hitu ich, quan trong. Khi chiing ta
khong thuc hién diéu gi chung ta cam thdy vo dung va
cam thay xau hd. Mot s6 nguoi lay 1am hanh dién va ban
ron.

C6 mdt hinh thirc budn phién & trong tim né ludn ludn ton
tai & d6. Chiing ta can mot diéu gi phan khdi, mot viéc gi
kich thich, hodc tro chuyén, doc sach, hoac di lai... dé gilr
tam tinh gidc. Nguoc lai nd ¢ trong trang thai nira tinh nira
mé. Néu ban c6 thé huan luyén tdm tinh giac ¢ moi luc,
ma khong ¢ bat ctr nhitng sy kich thich do, ban sé& tim
duoc moi loai nang lyc maéi. Chi can luén ludn gilr tam
chanh niém ban c6 thé dat dén diéu do. DU ban an dat
hoic khong diéu quan trong hay giit tim chanh niém &
moi luc. Thyc hién su tir bo thé gian thi rat hitu ich.
Nhung diéu quan trong tiép tuc duy tri tu tap dé ban c6 thé
gilr dugc su trong sach cia minh. Nguoc lai ban lai di
xudng déc mot 1an nita. Sy viée gidng nhu hoi nguoc
dong: néu ban khong nod lyc lién tuc ban s& di tro xudng.

Sy nd luc trong thién gidng nhu su ¢d gang l4i mot chiée
xe dap. Luc ban dau ban danh nhiéu nd lyc va ban lai ngé
xu6ng. Nhung sau d6 bang céach 1ap lai su viéc nhiéu lan,
ban hiéu ra chi can rang strc vira du de gil ban trén chlec
xe nhu thé ban c6 thé tang thém nd luc dé di chuyén vé
phia trude. Ban da hoc hoi duogc béng cach thyuc hién diéu
doé. Toi nghi, diéu quan trong nhét 1a su lién tuc. Néu nhu
ban biét ¥ nghia ctia chanh niém rdi, hdy gitr chanh niém
cang nhiéu hon. Bang viéc giit chanh niém ban tim hiéu
chanh niém ra sao v&i nd luc thoai mai. Néu ban nghi can
thém nd luc, hay thyc hién va nhan thirc ra nd, anh huong
dén tAm sdu xa ra sao. Ban s& tim hiéu lam cach nao dé



gilr tam chanh ni¢m. Ban s€ nhén ra tam cua minh khong
duogc thoai mai khi khong c6 chanh niém.

T6i mudn ty tai va an lac ca than va tam. Vi thé t6i di tim
dé nhan ra diéu gi lam cho con nguoi "khong ty tai" va
"khong an lac" cang c6 thé thiy nhiéu nhitng gi dang troi
budc td1, lai cang c6 nhiing co hoi tdt hon dé trd 1én ty tai.
Cau tra 101 that don gian - chip thi va ngd man (kiéu
hanh). Nhung nhan thirc dugc n6 khi ching dang dién tién
1a rit quan trong, chir khong chi suy nghi vé chiing.

Toi1 khong mudn ban ron. Ban ron 1a mot cach phi pham
cudc séng. Khi ban ban ron nhu thé ban bj roi vao tinh thé
kho khin dén ndi ban khong thé nhan thiy nhiing gi dang
dién ra trong tAm ctia ban. Ban bi mét di chanh niém. Nhu
thé t61 khong mudn tré thanh mot ngudi thiy ban ron.
Khong bao gio. Toi noi diéu ndy mai mai.

Néu ban mudn git hai két qua vé thién, hay thuc hién né
hét stec minh. Hay thuc hién diéu nay nhu the khong cé
diéu gi khac nira ban mudn 1am trong cudc sdng ctia minh.
Hay than trong vé su lo dang!

Dé biét boi nhu thé nao ban phai nhay xubng nudc. Vo
ich khi ngoi trén bo va d€ nghi nguoi khac day ban boi.

V61 mdt chat it hudng din ban c6 thé 16i Xuéng nudc va
ty minh hoc boi. Hay chon mot dé muc (hodc hai) thich
hop cho minh, va hiy giir chanh niém vé né. Lién tuc 1a
diéu quan trong nhat. Suy nghi khong thé 1am tim an vui.
Hay theo di tu twdng ctia ban ma khong can kiém soat
chung. Khi ban nhén thirc chiing 13 rang chiing s€ dung
lai. Su suy nghi that 1a mgt ganh nang. biéu quan trong
nhat 13 biét dugc tAm ctia chinh minh. Ciing nhu nhitng
dong luc cta ban khi ban thuc hi¢n nhitng van dé. Hau hét
moi ngudi khong biét nhitng dong lyc cua minh khi ho no6i
hodc lam nhing cong viéc va hau hét & moi truong hop,
khi ho biét duoc nhing dong luc ho 1y giai chung. Tu tap
chanh niém 1a nhan biét moi viéc dang xay ra bang tat ca



sau can ¢ moi luc, tir gidy phut ban tinh gi4c cho glay phut
cubi cing ban thiép ngii. Khong chi ngay ca lic ngdi.

Cang quan trong hon nhiéu 1a hay chanh niém va hiéu
dugc nhiing ¥ nghi va nhimg sy tudng tuong ma ban dinh
mic vao, nhiing diéu chan nan, ¢ don, va bat ky nhiing
tudng khéc, yéu hodc manh.

Néu mot diéu gi tac dong dén ban (nhu sy ghi nho) hay
thue hién n6. Thyc hién né lau dai va tot dé ban biét tat ca
nhirng o1 ich va bat lgi ctia n6. Thién la diéu tot dep nhat

Néu tdm ban chanh niém va khon ngoan, ban chiang bao
210 mat mat

Y tudng phai ludn ludn giit chanh niém. T6i hanh phiic
khi t61 c6 don (mot minh) tro chuyén la chan nan. T61 da
ké v6i ban vé cam giac troi bong bénh cua toi vao v tru.
Moi vat (va cling nhu moi nguoi) déu mat nhimg tac dong
d6i v6i toi. Rat khé dé néi vé cam gidc nay. Trong trai tim
(1ong) t6i cam thdy nhe nhom hon nhiéu.

Ping giir 1dy cam xuc - sy huyén nio qua nghiém trong.
Va ciing khong tim cach xac minh n6. Ban dang séng cho
chinh cudc doi minh va ban c6 quyén lam bat ctr diéu gi
ban nghi la ding cho minh ngay gidy phut nay. Néu ban
gy ra mot 161 1am, hiy tim hiéu hoc hoi né.

Néu ban gay 156i 1am va ban bi phién toai hiy nhin thing
vao n6 khéng than van hodc d6 15i (cho ban than hoic
nguoi khac) hodc chay tron; khong danh gia ban than hodc
budn phlen vé nd. Néu ban c6 thé nhan thirc didu ndy ma
khong co bét clr sy chdng tra, phan khang nio, ban co thé
vuot qua diéu d6 rat nhanh chong va dé dang. Bay gio toi
da tré nén tbt hon & diéu do.

Nhiing mbi quan hé that kho chiu, t6i da tung noi voi ban
nhiéu 1an: "T6i tro nen ¢6 don, nhu thé t61 hiéu rat ky
nhiing gi ban d no6i". Téi ty an minh trong vo boc. Néu
ban theo ddi tam that chat ch€ khong can 1a khac biét, nd



s& giai quyét nhitng ric rdi ctia ban, nhung dimg theo di
tam cua ban chi dé giai quyét nhimng ric rdi cia ban. Piéu
doé sé gy nén mot sy mau thuan. Hay nhan thure sy v nga
trong tam cua ban

T61 nghi vao mdt ngay nao do téi s€ bo di va song don
doc & mot noi nao do. Toi trg nén chan ndn vé ton gido.
Toi s€ chi chuan bi cho tam ctia minh.

T6i da hanh thién nhiéu hon thang nay vira qua. Thét vo
cung sung sudng dugc & mot minh. T6i mudn it doc sach
cang it cang tot. Bay gio t01 mudn hiéu rd tAm cua toi
nhiéu hon. Téi khéng mubn tim hiéu bat ctr didu gi sau xa
trong sach va. Chi khi t6i tim hiéu duoc (tdm) cudc song
clia toi rd rang toi c6 thé tim hiéu mot didu gi sau sac.

DPbi vdi con nguoi, hiéu biét duoc ban chat con ngudi mot
cach tong quét va hiéu rd tim ciia ho bang mot cach dic
biét 1a diéu thanh tuu nhat.

Nhiing gi toi dang 1am & day that quan trong ddi véi toi.
(T61 mudn ndi dang dao sdu trong tdm cua to1) do do toi
khong mubn cat ngang no tru ph1 c¢6 mot 1y do tdt. Thyc
t€, to1 khong muon di t61 mot noi héo lanh nhiéu hon nira,
va sdng don doc rodi hanh thién moi lic ma khéng c6 su
cit ngang. Khong c6 gi dang dé gay phién toai. Ban da
doc, tro chuyen théo luan, ban d suy nghi nhiéu, va ban
van con bdi réi hoang mang. Tét ca nhimng diéu d6 nhu thé
1a du roi.

Su trong sach nay lam cho tam it di sy chip tha. TAm cua
t6i bay gio khong con chép thi nhiéu nita va rat trong
sach. Toi khong mudn bj sao lang. Nhu thé ban ding
hoang mang vé su bi hoang mang. M6t sé ngudi khong
biét minh dang bi hoang mang. Ho qua ban ron hoac qua
dién cudng nghi vé didu d6. Tét ca nhitng didu t6i mudn
n6i voi ban 1a dimg suy nghi qua nhiéu va hiy giit chanh
niém. Ban biét sy suy nghi qué nhiéu 1am ban cang hoang
mang nhiéu.



Néu ban c6 chanh ni¢m khi ban bi dau 6m ban s& hiéu
mot diéu gi d6 sdu sic va c6 ¥ nghia. Ban s& cam nhdn
ban c6 don nhu thé nao va moi viéc c6 ¥ nghia ra sao. Khi
diéu toi té nhat ciia su viéc tdi t& nhat xay ra chung ta s&
that su c6 don. T6i s& nhan thic sy ¢6 don nay cang nhiéu
hon. C6 rat it ngudi c6 thé gan giii va hiéu rd chiing toi.
Gitra moi ngudi c6 mot sy ngan cach to 1én cia sy hiéu
lam.

Chanh niém la mot phan ban chét cua ching ta. N6 6 thé
phat trién ty nhién khong ngung.

Ban c6 thé giai thich cho ¢6 ta vé sy nhan biét nhiing y
nghi va cam nghi cua c6 ta nhu thé nao? Khong kiém soat,
chi don gian, boc tran su hiéu biét tAm. Sy trd chuyén, ddi
thoai dang xay ra trong tdm. Nhirng sy phé binh, danh
gia...

Chénh niém 1a mot cach séng. Du bat ctr khi ching ta &
dau va bat cir viée gi chiing ta dang 1am chung ta phai
thuc hién n6 v4i tm chanh niém. Suy nghi 1a mot trién
cai (sy ngan trd) 16n lao voi chanh niém. Chung ta phai
giit chanh niém vé diéu d6. That sy, né rat quan trong dé
nhan biét vé su suy nghi. Hiy theo ddi tAm ctia ban ma
khéng co su d6 16i hodc phan xét. Hiy xem n6 nhu 13 mot
su viéc bang ban chét ctia no; khong phai 1a ban, khong
phai la cua ban.

O viéc tu tap thién, hiy thuc hién bat cir diéu gi xay den
mot cach dé dang va ty nhién. Diéu quan trong nhat 1a can
dugc quan tam va n6 phai la tha vi, hay vui thich thuc
hién nd. S& c6 mét it diéu hai long trong viéc thuc hién
né. Mot khi mot vai sy viée trd nén budn chan ¢ mot thai
dd tiéu cuc ddi véi nod. Vi loai thai do tiéu cuc do nd 1a
su budn chan tiép tuc thuc hién nd. Ban néi "Sadda hay tu
tin = nghi lyc " khi ban ¢6 tu tin trong viéc tu tap thi ban
c6 nghi lyc thyuc hién né.

Nhu v@y nén ban quan tdm theo ddi tdm cua minh thay vi
phong va xep, tai sao khong? Tam la di€u tha vi nhat



trong cudc song.

Hay di nhiéu nita va chanh niém. Ban cang nghi nhiéu vé
lam céch nao dé cai thién tinh huéng ctiia minh ban cang
dau kho hon. Hay ludn luén dat ké hoach cho tuong lai -
"Toi s& sung suéng néu toi song mot noi tot dep" "luén
luén." Toi s€ sung sudng néu...". Khong bao gio " té1 sung
sudng..." day du ké hoach sy nang cao.

"Sy thanh tyu" thi qua anh huong 16n lao trong cudc song
ctia chung ta. Chung ta dimng nhan thirc rang khéng co "su
hién hitu". Hay nhin nhitng gi dang xay ra vao gidy phut
nay ma khong c6 bt cir dong luc nao dé nang cao né sao.

Tbi hiéu duoc su tranh ddu va ndi dau dén cia ban. Toi
biét ban dang cb ging hét strc minh dé tro thanh mot
ngudi dé tir tot ciia e Phat. Diéu nay that khé. Tham
chi cung khong dé dang dé giir duoc ngii gii. Vang, mot
s6 nguoi nghi dén Sotapatti maggaphala (con duong va
qua nhap luu) chang 1a gi. Ho khong hiéu né phi thuong
nao khi khong con ta kién; dé vuot qua nhimg nghi 1¢;
nghi thire ton gido (di doan). Dé di dén sy nhan thic 16
rang rang gido phép la con duong duy nhit c6 thé dan dén
giai thoat, hanh phuc. Ho khong biét duoc n6 phi thuong
biét bao khi khong con long ganh ti; hoan hi cting véi su
giau co phat dat ciia nhitng ngudi khéac; chia xé nhiing gi
ban ¢ voi nhitng ngudi khac va phai vuot qua tat ca
nhirng hoai nghi vé sy tu tap cta ban (du n6 1a con dudng
ding hodc khong) that 1a vui vé khi ban khong phai c6
nhitng hoai nghi vé con duong ma ngudi ta dang theo
dudi no.

T6i khong thé hiéu viée tu tap (Sati) chanh niém that kho
khin ra sao d6i voi nhitng ngudi dang c6 mot cude song
ban ron nhu thé. Téi ciing khong c6 duge mot traim phan
tram chanh niém. Diéu t6t hon hét néu ban c6 thé han ché
b6t bat clr nhitng hoat dong khong can thiét. Ching ta
ling nghe nhitng bai chinh ta ciia tim va chay vong vong
lam nhiing viéc ma tdm chiing ta mach bao phai lam,
nhung néu chiing ta theo ddi tim ctia minh ky ludng hon



chung ta s& nhin thay rang ching ta khong thé tin tit ca
moi diéu ma tdm cua chiing ta bao chiing ta tin tudng, va
chung ta khong phai chay vong vong giong nguoi dién
1am moi diéu ma tim bao ching ta lam.

"Chinh anh ta la nguoi lu6n ludn hoan tat bat cur dicu gi
nhung phai tim hiéu dé han ché ban than" (Geethe).
Chung ta phi qué nhiéu thoi gian trong viéc theo dudi tim
thuong. Buc Phat day: Appakicco (it trach nhiém hodc
bon phan).

Néu céc ban biét han ché ban than cin than hon, ban s& c6
thé phat huy su nhén thirc su sac hon. Néu ban khong thé
gilr chanh ni¢m trong cude song hang ngdy, ban khong thé
phat huy su hiéu biét cudc séng. Su hiéu biét cude song va
su hiéu blet gido phap di song do6i v6i nhau. Trén hét, tim
hiéu dé séng mot cude séng hang ngay cd ¥ nghia, mot
cach tinh tdo.

Ban ting nhan thay khong c6 nhiéu ngudi quan tdm siu
sdc dén gido phap bang nhu ban quan tim. Tham chi hau
hét moi ngudi khong biét dén nhiing trang thai tam cua
ho. Tat ca ching ta déu co nhitng trang thai tim tot hodc
xau. Dé nhan biét ca hai trang thai 1a diéu trudc tién va
quan trong nhat phai lam. Chung ta that sy khong c6 sy
kiém soat tim, va vi thé n6 vo nga (anattd) Thay duoc
diéu nay ban s& khong tao nhiing trang thai tim x4u xa.

Dé hiéu ban chat tim, d6 12 ban chét ciia tham ai (lobha)
chan ghét (dosa) ao tudng (moha) so sanh (mana), ganh ti
(issa), bun xin (machaviya), lo ling (kukkucca) va v.v...va
cling dé hiéu biét chanh niém (sati), tip trung (samadhi)
tri tu¢ (panna), tam tr (metta), tdm bi (karuna) v.v... thi
quan trong hon dé dat mot sb tang thanh hodc tir bo phién
nao (dleu 0 trugc - kilesa). Hiéu biét dén trude tién, vuot
qua nhiing diéu xdy ra mot cach ty nhién sau d6. Nhu thé,
xin vui long, sin sang theo ddi bt cir diéu gi dang xay ra
trong gidy phut hién tai. Dau tién hay nhan thirc ban chit
ctia n6. Néu ban cam thay khé chiu boi vi ban con san,
hodc chan ghét, hoic ... ban s& khong thay duoc né rd



rang boi vi ban dang lo ling, bdi rdi, ban gip phai su chan
ghét. Ciing phai nhan thay diéu d6. Chi khi ban sin sang
nhin vio tdm cta minh ma khong cam thay toi 16i khong
ham mudn 1am bat ctr diéu gi, ban s& thdy no that 1 rang.
R6i nd s& mat di strc manh cua nd khuét phuc ban boi vi
no6 da duoc phoi bay - nd that rd rang.

Xin vui long dirng 1én 4n tham, ngd man, gidn hon v.v...
ban c6 thé hoc hoi nhiéu tir chiing. Ban khong thé phat
trién trir phi ban hiéu biét chung rd. Chi khi ban c6 thé
nhan thirc chiing v&i tAm 6 rang ban c6 thé hiéu vé ban
chét that cua ching, dac biét vé tam tha cta chung.

Budc dau tién va quan trong nhat trong thién 1a khong co
su chan thuc voi nhitng hién tugng than tam. Khong khuét
phuc bét ¢t diéu gi ngoai trur khuét phuc su chung thuc
vé6i tién trinh. Tai sao nguoi ta buc minh, boi vi ho déng
hoa vdi tién trinh. Vi vay, khi c6 tham san si, chép tha,
gian hon hoac nga man, diéu quan trong nhat 1a nhan ra
chung 12 mot ban chét tu nhién ma khong coi chiung nhu
12 modt van dé thudc vé ca nhén, dung tim cach khuét phuc
chung, boi vi khoé chiu 1a mot hinh thirc cia cai nga khac.
C6 mot nguoi buc minh phai khong? Buc minh chi 1a mot
hién tuong tu nhién khac. Buc minh la sy thic déy cua
ban nga. Néu tam khong bi buc minh, néu co mot su
khong chan thyc trong tdm theo doi, c6 nghia la cé sy xa
b, tam s& co thé theo doi tham v.v..., v&i sy quan tam,
vang lang va trong sach va nhin thay dugc ban chit ctia nd
1a gi - Mot sy thoang qua, mot sy tuong tuong, vo nga,
nhimng hién twong ty nhién. Su chimg thuc lam cho tat ca
nhirng phién nao manh m& hon, khong co6 sy chan thuc
ching n6 khong manh mé.

Mot nguoi dat dugce tﬁng thanh tht nhat van con c6 tham,
san v.v...nhung khong c6 sy chan thuc voi hién tugng than
tam. Chi mot nguoi thoat khoi duge ting thanh thir ba va
Alahéan thi thoat khéi dugc tham, san. Nhung chi vi
Alahan mai thoat khoi dugce su so sanh nguoi nay voi
ngudi khac, ngd man. Néu ban byc minh bai vi ban con
thich Am nhac, ban con doi hoi, mong doi qua nhiéu.



Nhung néu ban nhan thirc cai tim vui vé va theo ddi n6
v61 su thanh than chi khi d6 ban s€ nhan théy no voi ban
chét 1a gi? Kho chiu 1a mdt nguoi ban d(‘Sng hanh ctia tham
va ngd man. Boi vi ban suy nghi ban la mot hanh gia vi
vay s€ khong con tham hodc ngd man, phat sinh trong tam
cua ban, ban cam théy khoé chiju khi c6 tham hodc bat cu
hinh thtrc vui tht ndo, thay vi néi rang: xin vui 1ong luu
lai & d6 va hiy dé cho toi tim hiéu ban. Chung that sy
tuyét voi. Tham 1a mot ngudi phu thity vi dai. Nhin thy
cach n6 lam 4o thuat véi nhirng cam gidc hai long. Tam
tré nén hét sirc thii doan do boi l(‘)ng tham cho nén chiing
ta ding xem n6 nhu 1& mét nguoi phu thuy, ching ta nhin
n6 nhu 14 ban than cia minh. Tam that té nhi. Tam mudn
su thay ddi mot diéu gi khac la, n6 ham mubn su giai tri
su kich thich. Budn phién 1a mot van dé 16n lao. Vi thé
cho nén hau hét moi nguoi déu thuc hién - chay theo
nhiing kich thich tir hinh thirc nay dén hinh thirc khéc.
Néu chung ta khong can than ching ta c6 thé ty cho minh
1a dang. Boi vi chiing ta tu cho 1& nhitng ngudi hanh thién
hodc tu tap thuc hanh Phat phap hoac ching ta biét Gido
phap. Chung ta biét ci gi tot hodc xau. P6 1a mot didu
nga man nira.

Khi c6 sy ngd man trong tdm cua ban hay nhéan thuc mdt
cach rd rang, dimg c6 tim cach lai n6 di chd khéc, dé nhan
thirc n6 1 rang 1a mot diéu rat quan trong, phan con lai s&
tu n6 dam nhan.

Chi khi mdt nguoi trd thanh Alahan thi nguoi d6 hoan
toan thoat khoi ngd man, dirng tu tdp sy nhin nhudng; n6
budc phai nhun nhudng théi; hdy giit tim chanh niém vé
nga man. Néu ban nhin théy tam minh rd rang ban sé tu
dong trd nén nhiin nhuong, ban s& khéng cam thay thich
tu tap nhin nhuong, ban s€ trd nén it kiéu hanh ma khong
¢6 ¥ thirc vé viée lam do.

Khong c6 su hiéu biét v& nhitng anh hudng tic thoi cia
nhiing trang thai tim tot va x4u thi s& khong thé c6 sy cam
nhan chinh xac vé gido phap. Su tuan tha bén ngoai bat ctr
hinh thtrc tu tp cua ton gido s& chang bao gid c¢6 nhimng



két qua lau bén va sau sic dé hiéu rd nhitng phan tmg cua
tam vé tirng su cam nhan qua sau can thi rat quan trong,
dic biét 1a nhitng anh hudng cua ¥ tuong va sy chap thi
vé chung.

Ban c6 hiéu vé nhiing trang thai tam xau va tot chua. Toi
nghi day la diéu rat co ban trong vi€c tu tap. Toi khong
muon dung nhiing tur ngtr t6t va xau. Toi khong muén ngu
¥ tim hiéu chung bang cach doc _chiing trong mot cubn
sach hodc bang cach suy nghi vé chiing.

Toi mubn noi 1a béng cach nhan thuc noé thuc su ngay lap
tirc. Dé nhan thay su khac biét nhitng pham chét cia tim
khi né t6t hodc khi n6 xau. Déi luc khi t6i nhin thay
nhiing sy viéc nay mot cach rd rang toi di dén sy hiéu biét
rﬁng khong xumg dang dé c6 mot trang thai tAm x4u xa du
& bat ctr tinh hudng nao. Chéc han phai c6 mot phuong
cach thich hop (khoéng c6 mot trang thai tim x4u xa) dé
duong dau mot tinh hudng khé chiu. Pay 1a tri tué. Dé c6
thé séng v4i bat cir hoan canh nao ma khong co bét cir
trang thai tdm xau xa. Pat dugc didu do 1a tri tug, trudce
tién phai c6 mot tdam chanh niém trong sach phan Gng véi
tat ca tinh hubng. D4i véi tat ca moi diéu chung ta thdy va
nghe v.v...

Dé nhan thirc bat cir didu gi dang xay ra trong tim ma
khong mudn né khac biét, di nd xau xa, kho chiu, khong
dep d& khong ham mudn nghia 12 san, si, hoai nghi, nga
man va nhan thire bét ctr diéu gi thoai mai dang xay ra
trong tam ma khong mubn tiép tuc bam vao no, khong
muon keo dai né hon (yén tinh, vang lang, si mé, trong
sach v.v...) diéu nay rat quan trong.

Ngay khoanh khic tam mudn kiém soat tinh hubng (phan
khang, ngan tré hodc trién cai nhiing gi dang xay ra hodc
dé tao nén, dua nd tré thanh hién hitu hodc tao cho né lau
dai hon) n6 1am mét sy quan binh ctia no.

Phan khang 1a mgt sdn. Bam viu lién tuc vao no la chép
thu.



Nhung khong phan khang khong c6 nghia la cling khong
can dam, va khong tiép tuc bam viu khong c6 nghia khong
can dam. Chi don thuan theo ddi v6i tAm chanh niém.
Theo doi ma khong bi lién hé vao.

Chuing ta thuong lam diéu gi, tao diéu gi ma chung ta
khéng biét don thudn theo di ra sao. Chiing ta cn phai
kiém soat moi viéc. Chiing ta can phai lién hé. Nhu thé
chung ta gip phién toai. To6i khong c6 ¥ mudn noi: dimg
quan h¢, dung kiém soét boi vi sau d6 ban s& tim cach lién
h¢, khong kiém soat. Diéu nay mot 14n nita tim cach kiém
soat, don thuan 1a nhan thie dén no.

Thyec te, toi cang c6 thé nhan thirc nhiéu hon nira ma
khong c¢6 chanh niém cudc song chac han s€ rat nong can.
Su chanh niém tao cho cudc song siu sac va y nghia.

D6i luc c6 mot dicu gi kho hiéu. Nguoi ta noi rang ho
mudn hanh phic. Nhung r6i, sau d6 sy viéc xay ra nhu thé
nao néu ho that sy khong chanh niém? Bai vi ho chic han
nghi ring hanh phiic nAm trong mot noi nao khac, gidng
nhu cam giac khoai lac, chang han nhu dat duoc nhimg gi
ban can, tré thanh mot ai do, trong su kiém soat mot so
dia vi quan trong, & mot sb cam giac thu vi.

Moi nguoi (ké lubn ban va t61) déu mudn sy hung phan,
mot diéu gi kich thich (c6 tinh cach tri tu¢ d6i véi to1).
D6i lic chiing ta muén nghi ngoi, ching ta chan nan
nhirng diéu kich thich. Sau d6 chung ta muén tu tdp chanh
niém, gilr tdim yén lang. DAi lac t61 that sy chan nan, cam
théy bi d6t chdy, khong doc dugce, khong tro chuyén, suy
nghi, dit ké hoach. Sau d6 tAm cia toi tir bo tat ca nhiing
diéu d6. Toi c6 thé nhan thay chung vo nghia va khong
can thiét duong nao. Vao lic dé, né rat dé dang ¢ tim
chanh niém. Nhu thé t6i udc ao téi cam théy bi ddt sach
toan bg, Thai tir ST Dat Da bi d6t chay khi roi khoi nha.

That c6 qua nhiéu nhitng ké hoach nho nhit trén thé giol.
"Tué giac cao nhit clia ching ta phai va nén c6 vé giong
nhu nhitng hanh dong ngu xuan va doi khi gidng nhu



nhitng t0i ac khi ho da nghe ma khong c6 su cho phép boi
nhitng nguoi gay anh hudng va an bai cho ho
(Nietzsche)".

Diéu rat quan trong 1a giit than va tam hoa hop tét, gidng
nhu diéu chinh xe hoic radio ctia ban. Chi khi & trong tinh
trang tdt chung s& chinh x4c, c6 thé tim duge nhiing tan sb
thich hop, ting song va tin hi¢u.

Vi thé, diéu rat quan trong phai hiéu nhiing sy viéc anh
hudng ra sao v6i than va tdm cta chung ta. Thyuc pham,
thoi tiét, thé duc, tro chuyén, doc sach, khoai cam tinh duc
moi thir déu anh huong dén than tim. Va ciing nhu hanh
thién, thién lam cho tAm séu sic hon.

Tam thich an tra trong qua khir hodc tuong lai. N6 chi
cham nhe dén hién tai mot cach hoi hot, khong mudn &
trong hién tai, ludn luén tim kiém tro tiéu khién - xem TV,
nghe radio, cassét, an, ubng, hut, doc sach bao (ving toi
d3 nghe rang - doc sach) va nhirng diéu twong ty. Ching
ta co that su thich chanh niém khong? a... vang nhung.
Ha. Ha. Khong can thic méc chiing ta that nong can.

Chung ta dung chanh niém nhu thé giam dau. Chi khi
cudc sdng trd nén qua dau kho va ching ta that sy mudn
di dén mot noi yén tinh va hanh thién. N6i mot cach khac
chung ta that hoan toan hai 1ong véi thd tiéu khién.

Nguoi ta hoan toan khong thé tranh dugc gidn hon. N6 s&
dén khi c6 day du nhén duyén. Tat ca nhu'ng gi nguoi ta
c6 thé lam 1a thay rang c6 con gian. No gitp ich néu
ngudi 4y c6 thé thay raung ngudi ta dang dau khd.

Ban thiy ban dau dn biét bao khi ban bi dan vat. "That
khong dang phién mudn, buc minh bat cir didu gi. Hay
chanh niém. Hay nhén thire. Con gidn chi nhu 1a con gién,
khong phai con gian cua to1."

Pimg néi rang ban dung nén nong gién. Diéu rat quan
trong 1a phai thuc t€. Ching ta c6 nhitng y tuéng nhung



chung ta c6 thé khong bao gio dat duoc nhimng ¥ tuong do.
Diéu d6 khong co nghia la ching ta dimg nén c6 nhitng y
tudng. N6 c6 nghia chiing ta phai nhan biét kha nang cia
minh. Nhu thé, ding nan 1ong boi cudc song c6 luc nay
lac khac. Hay gilr tam chanh niém cang nhiéu cang tot.
Hay cb gang hét sirc minh.

T6i thuong cam thdy x4u ho vé nhing 16i 1am gay ra
(khéng dugc hoan hao). Trong mot s6 trudong hop, nd la
nhing diéu mong doi khong thyc té ctia nguoi khac tao an
tuong ddi voi toi; va toi hoan toan hay biét 1a minh da
dinh vao vai dién ma ho mong doi noi t6i. Diéu d6 khong
thé duoc; tham chi n6 nguy hiém; né 1am cho t6i cam thay
kho chiu. Nhung bay gio toi d hiéu duoc ban than.

Xin hay gitr chanh niém du ddi luc c6 kho khan. Khi ban
nghi rang khong thé gitr chanh ni¢m; d6 la luc khi no rat
quan trong dé c6 chanh ni¢m.

Diéu quan trong hon nita 14 hiy thién khi ban bi bét on.
Khi ban nghi réng ban khong thé hanh thién dugc boi vi
tam ctia ban bi dién cudng - d6 1a thoi gian quan trong
nhat d¢ ban hanh thién.

O trong bai kinh Pai Niém Xir , dirc Phat day rang "khi
tam bi xao déqg, ta bi€t rang tdm bi phong ‘dét", ban
khong mong cau hon gi ngoai viéc hanh thién.

Ptic Phat khong day ban phai cam thay x4u ho, toi 16i boi
tham lam hodc gidn hon. Ban biét viéc gi dang xay ra.
Pung ty Itra d6i minh. D6 1a tit ca nhimng gi ban c6 thé
lam dugc. Nhu vay, hay gitr chanh ni€ém nhung dung tu
hanh ha minh. Chap nhan va trung thyc 14 diéu quan trong
nhat.

Chi can biét nhitng trang thai ma tim dang dién ra 1a day
du rdi. Néu ban cb giang thuc hién bit cir diéu gi hon nira,
ban s& dén mot két cudc tham chi that vong hon nira.
Khong c6 su kiém soét va co nghia. Khi tdm bi tham duc,
nguoi do biét tAm bi tham duc, hay nhan biét o rang; nhu



thé 1a du r6i; khong con gi hon thé nira. Pé c6 mot tAm an
lac thanh tinh lu6n ludn thi kho thyc hién dbi voi nhing ai
¢6 nhiéu quan h¢ véi qua nhiéu nguoi mdi ngay. Toi biét
doc mot sO sach gido phap Va lang nghe mét cudn bang
nao. Yu tudng cia no qua cao. Chung ta khong thé thau
hiéu duge n6. Chung ta khong can phal cam thay toi 18i vé
vi¢e thich thi nhitng diéu vui thu mién 13 chung ta dimg
gy nguy hai cho bat ¢ ai. Hiy nhan biét niém vui thich
1a thé nao.

Trong ltc ¢6 nhitng cam giac thich thi nguoi 4y biét rang
t6i dang thich thii véi nhitng cam giac khoai lac. Sy xau
ho, t0i 181 dén tir dau? Ai da day chung ta cam thy t0i 10i
bat ctr khi nao chang ta yeu thich cudc song‘? Pu rdi! mic
du chung ta biét chanh niém la diéu tot nhat ma ching ta
c6 thé 1am cho ban than; nhung chiing ta lai thuong sao
lang. Chiing ta can duoc kich thich.

Hay theo doi tim va xem no dang 1am gi. Néu ban hiéu
dugc tdm clia minh, nhitng van dé cua ban sé bién mat bai
vi hau hét nhimg van dé do tdm tao ra - chiing khong ¢
hién thyc & ngoai tam ban.

biéu t6t nhit ban c6 thé 1am 1a nhan thuc biét duge trang
thai thm ma n6 khong d 13i cho ban than, hodc danh gia;
khong mudn né co su khac biét, hodc khong trén chay,
khong cam thiy x4u ho hoic t6i 15i.

Hay nhin vao tdm ctia ban nhu la tam, chir khong phai 1a
"tam cuia ban". D no tot hay xau hiy nhan thirc né 1a vo
ngd, hiy nhan thirc rang né phat sinh boi vi n6 c6 du diéu
kién dé phat sinh chir khong phai tu n6 phat sinh; khong
phai la mot ching sinh, khong phai 1a tdi, khong phai la
clia t6i. Phién ndo thi rat tha vi.

Hoai bao 13 ngudn gdc cua sy that vong. Chinh ban than
n6 lam cho tam phong dat.



Dai luc t61 nghi rang c6 mot y tuong vé sy vang lang, an
lac va vui mung tham chi 1am cho con nguoi tré nén that
vong.

Nhitng ngudi dang sdng mot cude doi an dat c6 thé duoc
thanh than (khong phai t6i). Ngay khi ban tiép xuc véi
nhitng nguoi (nhitng ngudi vo tinh, ich ky, 1o1 dung ban),
ban s€ nhan thiy riang kho ma c6 dugc sy thanh than. Sy
vang lang trong tam thi can thiét dé phat huy mot tué giac
sdu sic; né 1a sy doi nghich cua su bbi ri. Khoéng c6 dleu
gi sai v4i ai ¢6 mot it sy vang lang, nhung hay can than vé
su chap thu 601 v6i sy vang lang - sy chap thu do thi nguy
hiém - sy vang ling lam cho tdm trong sach. N6 nui
dudng tam va gitp tdm gilr chanh ni¢m.

Chanh dinh la nguyén nhan gan nhét ctia nhitng trang thai
tam t6t. C6 thé khong c6 nhiing trang thai tim tt ma
khong c6 chanh dinh sai 1a nhén cua nhimg trang thai tim
xau.

Chung ta dang thyc hién nhiing hanh dong ty ky am thi
moi ngay nhung hau hét chung ta khong biét dicu d6. Mot
s thi tich cyc 1€ nhién mot o thi tiéu cyc. Nhimg su goi
¥ thi giéng nhu nhitng quan diém. Diéu quan trong nhat 1a
biét duge thm cua ban.

biéu duy nhét ban ¢6 cam nhan truc tiép la tam cua ban,
n6 bao gdm nhiing y tudng, tinh cam, thai do cta ban.
Toan bd phan con lai 13 phan suy doan, tham chi khi ban
nhin ban tay ctia minh va nghi rang ban thiy duoc hinh
dang va mau sic cua nd, né da di qua nhiéu giai doan.
Lam céch ndo ban thdy duoc hinh dang va mau sic? Hinh
dang gi va mau sic gi?

Mot ngudi ban bao cho toi rang khi anh ta dang hanh
thién va nhan thirc dugc Am thanh, dau tién anh ta cam
nhan duoc Am thanh dén tir noi xa x6i nao d6. Sau do6 khi
anh ta gir chanh ni€ém hon anh ta cdm nhan am thanh &
trong tay, dang xdy ra trong tay va sau do khi anh ta cang
chanh ni¢m hon anh ta cdm nhan am thanh dang xay ra



trong tam. Khong c6 tam thi khong c6 am thanh. Khong
co vat thay thé nao tdt cho su chanh niém. Ban néi, "toi
biét nhiéu van dé s& bién mat néu nhu toi tiép tuc viéc tu
tap nay."

Chuing ta thudng néi," néu, néu, néu..." né 1a diéu gi ma
that sy lam ching ta that sy trdnh xa viéc thuc hién diéu
d6? Néu boi vi sao? N6 ¢ vé giéng nhu ching ta khong
mudn nhimng van dé ctia chung ta bi bo qua. Hay chiing ta
that su khong tin ching ta co thé thyc hién duoc. Nhu thé
t6t hon 1a noi néu nhu. Didu nay giup ching ta tiép tuc hy
vong. Neu chung ta that sy mudn lam va khong thanh
cong va roi chiing ta khong con hy vong hon nita. Nhu thé
tdt hon dung lao vao nd. Chi hy vong. Néu ban thuc su
khong thuc hién diéu d6 ban c6 thé ludn ludn noéi "tdi cd
thé" ddy 1a cach ma tim bip bom. Dé ngin chin né thoat
dugc cam gidc mat hy vong; nd chang bao gio thyuc hién
bat ctr diéu gi tan lyc.

Tai sao chiing ta khong cb gang dé thuyét phuc ngudi
khac?

Khi t6i tir M§ vé nhiéu nguoi hoi ti co phai c6 nhidu
ngudi & My tin Phat gido. Ho rat sung sudng rang nhiing
nguoi phuong tay dang tu tdp Giao phap cua dirc Phat.
Tuy thé ban than ho lai khong tu tap. Tai sao ho vui suéng
vi ngudi phuong tay tu tdp hoac tr¢ thanh phat tu? Tai sao
ban cam thiy hanh phiic khi ngudi khac tin nhiing gi ban
tin.

Con ngudi that budn cuoi

Chuing ta khong biét diéu gi chic chin

Nhung chiing ta biét rang chiing ta dau kho

Néu chiing ta khong bin khodn, chung ta s& tim cau tra 10i
Su hanh dién ¢6 dugce cau tra 101

ba tung lam cho ching ta mu quang (Sayadaw U Jotika)

Hay lam bat ctr diéu gi ban mudn lam. Hay hanh thién,
dap y 4o dn ndn sam hoi. Ban biét di€u gi tot nhat cho



minh. Néu nhu t6i duoc phép gitip ban bét ¢ 161 khuyén
nao, tuy vay toi s€ ndi: "Hay gilr tim chanh niém"

Tu tap thién thu gidn. N6 that don gian. Ngdi voi tu thé
thoai mai hodc nam néu c6 thé duoc. Theo ddi toan bo
than, khoi dau tir tran, kiém tra toan bo nhiing diém kich
thich va khi ban nhan thirc dugc nhirng cam tho bét lac
cang nhiéu hon. Va ban s& biét duoc cach thu gidn cac bat
thit, va su cang thang hodc con dau sé dan dan bién mat.
Theo ddi khép ting phan trong co thé ctia ban khong bo
sot phan nao. Tham chi phan ndi tang cua ban. Theo doi
mot that cham va kién nhan, xudng ngon tay dén ngon
chan, trudc sau. Theo doi no lién tuc.

Trudce khi thanh nha su, toi da doc nhidu sach thién. Nhu
thé t61 nghi minh d3 biét tit ca vé n6. Sau khi trd thanh
nha su duoc mot nam, toi nghi: bay gio toi chi biét that su
thién 1a gi; va khi 1am nha su duoc ba nim t6i nghi: chi
bay gid t6i that sy biét thién 1a gi. N6 tién trién nhu thé
do.

Khi t6i con tré toi da doc nhiéu sach vé phiéu luu va toi
rat that vong rang chang con noi nao xa la dé phiéu luu.
Boi vi t6i da tim dugc thé giéi tam linh t6i biét day la mot
thé glm rong lon bao la da dugc tham hiém baoi nhiéu
ngudi. Nhidu ngudi trg lai thé gidi tam thudng nay ma
khong c6 nhiing dung cu thich hop, va bi lac dudng. Toi
c6 mot thtr vii khi tt nhat - chdnh nigm. Doi lac t6i ngac
nhién. Khi t6i nhan ra c6 nhiéu ngu:01 that mg dao va thim
chi ho cling khong b1et diéu don gian nhat 1a chanh niém.
Mot s6 nguoi noi rang lan dau tién ho duge nghe rang
nguoi ta c6 thé tu tap tam chanh niém bét clr noi nao, bat
lic nao khong thanh van dé nguoi ay dang lam gl Nhiéu
ngu’orl nghi rang ngudi ta nén tu thién chi khi ngoi. Va
nguoi d6 dimg nén lam bat ctr diéu gi trong lic thién. Ho
nghi rang d6 1 thoi diém duy nhét dé hanh thién nghia la
ho khong san sang theo ddi tam ho khi ho dang quan hé
v&i moi nguoi khéac.



Trong doi séng hang ngay ciia ho, nhiéu nguoi ngéi tu tap
thién that nhiéu nhung ho khong thdy tham, san, si, nga
man, ganh ti. Nhiéu hanh gla khong nhan thay duoc su
quan trong cua theo ddi véi sy trung thuc nhimg phién
ndo phat sinh ty nhién trong doi song hang ngay cua ho,
trong su hgp tac, tro chuyén véi moi nguoi. Toi nhén
manh nhiéu vé sy chanh niém trong luc tro chuyén trao
d6i - lac d6 ngudi ta it c6 chanh niém nhat. Hau hét cac
hanh gia c6 thoi biéu dé hanh thién - ho thyc hanh ngdi
thién. Va ho chon mot sé dé muc giéng hoi tho, su ph@)ng
xep cua bung, sy xic cham, cdm thoi. Ho c6 su chon luya
dé muc thién cta minh (phan nay xem nhu tam 6n liic ban
dﬁu) su chon lya c¢6 nghia 1a ngan chéan (ho ngan chan mat
s6 van d¢), thién phai 1a sy bao gdm. Theo su hiéu biét
clia t6i 13 trudce tién ngudi ta phai nhan thic sy phién nio
cua ho.

Nguoi tu tap chanh ngir. Tro chuyén, giao tiép 1a mot
phan 16n lao trong cudc song ctia chiing ta. That hét stc
loi ich khi phat huy chanh niém trong ltc tr6 chuyén
(chanh ngir). N6 khong dé dang nhung cling ¢6 thé thuce
hién dugc. Hay giir tam chanh niém vé diéu ban mudn noi
va khi noi, hay gitr chi tam dén sy cir dong cua cai moi
ban, &m giong va tleng clia giong no6i ban, hoic bat ctr
diéu gi lién quan dén cudc chuyén tro.

Nhitng cam nhan dau dén nhat trong cudc doi phat sinh tir
nhitng méi quan hé. Vi thé rat quan trong dé giit chanh
niém khi quan hé véi ngu’(‘)i khac. Chl’lng ta phai nhan biét
thai 6 cua chiing ta ddi v&i nhitng nguoi chung ta quan
hé. Pé theo doi thai do cua ching ta voi bat ctr diéu gila
rat quan trong. Néu chiing ta khong co thai do ding dan
chung ta s& tao nén nhiéu vin dé. Nhiéu hanh gia khong
nhan thitc duoc nhiing thai do cta ho rd rang vi thé da tao
ra nhiéu van dé.

To1 c6 gilr chanh niém trong luc 141 mot chiéc xe, tro
chuyén véi mot ngudi, lam moi viéc khac. Mot co hoi tbt
cho ngudi ta tu tap chanh niém 14 khi ngudi dy ban ron.
Hay thyc hanh diéu toi hudng din!



Gitlr tam chanh niém la diéu tot nhat dé€ ban c6 thé lam cho
ban than. Néu ban c6 thé tu tdp chanh niém boi vi chanh
niém s€ gitp ban hiéu rd sy chanh niém hon.

Ngudi ta ¢6 nhiéu sy mau thuan véi nhitng ude ao va ham
mudn. Hau hét moi ngudi khong biét ho that sy mubn gi.
Ho luén ludn thay doi tAm. Tinh mau thudn 14 nguyén téc.
Tam thi day nhiing ¥ tuéng mau thuin.

Céc bong cay thi dai. Mt troi 1an xuéng. Ngon nhé nhe
bubi chiéu thi mat mé. Ou day that yén binh, tinh ling biét
bao! n6 gidng nhu mot thé gidi chu thién. Gian di, hai
long, nhudng nhin, chanh ni¢m, déy tu duy, chiu dung, tur
bi, hi xa, va hiéu biét than tim 1a nhiing dicu lam cho doi
song ¢ day that an lac, to1 chang bao gio budn phién. Toi
sdng an lac va hy vong chét an lac trong mot canh rung.
T6i theo ddi tAm minh. Moi viéc dén va di. Chang co gi
t6n tai mai mai. Tham chi diéu toi t& nhat cia chung
khong ton tai 1au dai. Vi thé nhiing sy vi¢e xay ra to1 biét
ching s€ di sang sat na ké tlep Toi khong cén phai lam
bat ctr diéu gi cho chiing bién mat. T6i mudn xem ching
nhu thé toi dang nhin qua mot kinh hién vi véi mot vat gi
that thu vi. Nhung ngay khoanh khic toi tap trung tam
minh vio bt cr didu gi dang phat sinh t61 chi liéc so qua
ching. Roi n6 da di qua. Téi mudn néi: xin vui 10ng hiy &
lai, hiy dé cho t6i nhin dugc ban k. Xét cho cing, chiing
ta 1a nhimg nguoi quen biét ca. Nhung chiing so mot syr
xem xét k¥ ludng. Vi vay chanh niém 13 ngudi ban dong
hanh thudng xuyén cua t6i. Toi theo doi sy chanh niém.
To61 gilt chanh niém 1a t6i chanh niém. Nhan thirc cua
nhan thuec.

biéu quan trong nhét 1a chanh niém. That hét st gitr
chanh niém ma y nghi di dén mot sy ngung lai va ban
thay toan bo 1a thé nao, nhitng van dé dén tir ddu. Nhiing
van dé cta ban dén tir tim ctia minh. Ban s& khong hiéu
nhitng ngu y gi khi toi néi "van dé ciia ban dén tir tim cua
minh", nhung khi ban dat dugc muc dich noi ban hiéu tam
ban sdu sic roi ban sé& biét. Toi séng an lac bai vi toi hiéu



dugc tam cia minh sau sac. Tri tué co6 theé vuot qua
nghiép.

Mot diém khac t6i da ghi nhan mot thoi gian lau trude day
vé chanh niém 1a ban phai tu tap chanh ni€m lién tuc.
Gibng nhu thé dbi véi viée gilr gidi luat nhu 13 mot vi su
hodc mdt cu si va gilt chdnh niém trong luc tinh tam
nhung dimg c¢b gang qua sirc khi khong con tinh tim; nhu
thé ban khong diing theo gido phap. (N6 giéng két toi
ngoai tinh khi cud1 mot nguoi dan ba - mot sy so sanh
budn cudi phai khong?) su quan hé tro thanh mot mén do
gia mao. Ban khong thé dat dugc niém vui that sy. Tham
chi ban khong thé that su nghiém tuc. Ay, d6 14 cach toi
nhan thirc nd. Nguoi ta phai luon ludn chan that (trung
thanh, khong pham tdi ngoai tinh) ddi voi nhitng gi ma
ngudi 4y dang thuc hién (gidi luat, chanh niém). Nguoc
lai ban khong thé quan tim dén viéc ban dang lam, hoic
quan tim ban than ban. Va khong quan tdm dén hanh
dong cua ban thi s€ khong dat dugc niém vui, thoa mén va
két qua.

Chanh ni¢m khong c¢6 dong co hodc thai d9. N6 chi nhin
moi vi¢c that rd rang, khong phan xét khong mudn moi
viéc di ngugc lai.

Hay tu tap chanh ni¢m dé ching thuc n6 1a gi. Nhu thé du
1oi.

Chuing ta khong nhan thitrc duoc mot phan to 16n cua tién
trinh chung ta goi 1a tam cta ching ta, va chung ta da
quén di mot phan 16n sy cam nhan cua ching ta va nhimg
cam gidc va nhiing quyét dinh trong qua kht (cling nhu
nhitng cugc song qua khu). Tuy vay nhimg diéu @6 c6
nhiéu anh vé cach chung ta cam thay va suy nghi, va phan
do6 ching ta khong nhén thirc rd rang hodc da quén nhung
van con 1a mot phan tdm cua ching ta, t6i goi vo thire boi
vi can mot thuat ngir tbt dep hon sy két thic.

T61 cang nhan thirc dugc thém nhiéu phan t61 tdm cta tim
to1, va khi t6i cang thira nhan no lai cang rd rang hon va



t61 cang thdy thoai mai hon.

Chiing ta dung cac ngon tur khi chung ta giao tiép. Nhung
nhiing 101 néi cé y nghia qua mo ho.

C6 nhiéu su viéc di mat di sy quan trong ctia chung dbi
v6i t6i. T6i khong con quan tim dén nhing su viéc khéac
nita. Didu d6 tao cho tdi cang thoai mai theo ddi nhimng gi
dang dién ra trong tim; trong cudc sdng cua tdi va nhiing
gl ma tim that sy dang lam, t6i cang quan tdm sdu sic
nhiéu vé vi¢c hanh thién.

Phan nhiéu sy dau khé 14 do chiing ta tao nén. Tam 1a mot
phu thuy tai ba. N6 tao ra nhiing dau kho vano dau kho
16 tao ra niém vui va thu hudng nod; né bi con rin cin ma
diéu nay do boi nd tao ra va dau khd hau qua cua thude
doc. Néu nhu no biét va khong gy ra qua nhiéu khd dau,
chin mudi phan trdim cua sy dau dén vé tinh than khong
con ¢ do nira.

T6i da dén day cho nén t6i co thé co nhiéu thoi gio hon dé
di sdu vao tAm va trai tim cta toi. Toi cAn quen thudc hon
v6i ban than minh - dé nhin thay nhitng dong co méau
thudn, ham mudn, udc ao, 1y tudng trong tAm va trai tim
cua toi.

T6i mudn quen thudc véi tit ca nhitng x6 xinh cua tAim
toi, va tat ca nhitng con nhén dang bo, nhiing con bo cap,
nhing con rin ddc, tit ca nhitng con su tir va dai bang
v.v...nhing thtr d6 t6i khong mudn dudi ching di. Tdi chi
mudn tré thanh nguoi ban tot ddi véi tam toi, mot nguoi
ban hiéu biét va tir té. Trir phi toi biét chung rét 15, ching
s& khong dé toi nga yén lanh. T6i muén c¢6 mot ¥ tudng
trong sach 1am cach nao dé quan hé véi moi nguoi.

T6i khong thich moi ngudi nghi vé toi 1a mot hang nguoi
nao d6 ma that sy khong phai 14 t6i. Nhung diéu d6 khong
tranh duoc. Moi nguoi trén thé gisi déu bi hiéu lam. Va
t6i s& kho chiu néu ho hiéu t6i dang. Mién 1a t6i biét &
dong co cua toi, nd on théi. Khi ban séng v6i nhiing



ngudi ban lién két thi rit quan trong. Mot sé noi va nhiéu
nguoi mang lai cho tdm cla ban mot trang thai tdi té va &
trong trang thai toi t& d6 & moi liic n6 c6 thé that sy hur
hong tam ban. Chang ta bi anh huong voi moi ngudi
chung quanh rat vi té. Toi khong con bi dinh mic vao moi
nguoi moi to chire. Nguoi nay dung nguoi khac cho su vo
vét ciia minh dudi cai danh nghia giup d&. "Bét cir ai
chién dau véi 4c quy phai doan chic 1a trong tién trinh
chinh ho khong tr¢ thanh ac quy (Nietzsche)".

Cho dén bay gio t6i di theo ddi tim minh di duogc nhiéu
nam. Vi thé biét rd tAm ctia minh rat nhiéu. Toi biét tim

c6 thé ngu dbt, ngd ngan, tinh quai thé nao, nhung béi vi
t61 biét duoc nod, no khong thé 161 kéo toi duoc.

Toi da quén hau hét nhung gi t61 da hoc héi tir nhiing
cudn sach. Toi khong mu6n nhé qua nhiéu viéc. Nhung
t6i biét nhiéu vé ban than. Tam cua toi, nhitng trang thai
tam than cua toi, tit ca su x4u xa, nhiing diéu ngo ngan vé
to1. Nhiéu nguoi da day t61 nhiing diéu nhu thé 1a dang
xau hd, ma toi cam thiy t6i 18i vi c6 nhitng tu twéng nhu
thé. Toi khong tin chiing. Toi biét rang tit ca ching ta déu
¢6 nhitng tu tuéng nhu thé nhung hau hét chung ta déu
phu nhan diéu d6. Toi s& khong ndi véi moi ngudi vé toi.
T6i chap nhan minh tbt va x4u. "Chung ta khong thé thay
d6i bat ctr diéu gi trir phi chung t6i chap nhan né" Carl
Jung. Hiéu biét va chép nhén ban than tao cho t61 ¢6 su an
lac trong tam, tdm t61 hoan toan thanh than. To1 chép nhan
tinh cach ciia t6i. Toi sé& tiép tuc theo doi tAm cua toi ma
khong tir chdi, phan xét, chdng ddi, phti nhan. Mot con
nguoi tdi that sy mudn biét rd ban than minh.

Toi thich tam tri minh trong rong, trong sang va khong bi
deé néng vai kién thirc. Toi khong c6 di€u gi d€ ching to,
deé phong thu, dé tuyén truyen.

To1 da lam nhiéu diéu ngu dai ngo ngan khi con tré (thinh
thoang tdi van con lam nhig diéu ngd ngan). Tham chi
toi khong thé noi vé chung nhung cd gang quén chung di.
Ky niém cta nhitng sy vi¢c da khong tré ve trong tam tri



cuia t0i, t0i khong chong déi chiing. Tham chi t6i khong
cam thay kho chiu mac du t6i cam thay con dau.

Moi ngudi déu co 161 1am. Téi biét nhiéu vé nhiing dicu
xay ra trong tim khi mot ngudi gay ra 1am 15i - tam toi
burng 1én su x4u hd duong nao; tim t6i mudn quén nhimng
1am 15i trong qua khir duong nao; va dac bi¢t né lam cho
ngudi ta cam thay hanh dién biét bao vé nhiing diéu t6t
lanh trong cudc séng (chéng han nhu tinh yéu, sy kinh
trong, hién dang, danh du...). T6i tha thir cho ban than.
Cin cr vao nhitng tinh hudng lam thé nao dé t6i co thé
tranh dugc nhiing diéu do? Nhung t6i that sy can tiép tuc
cam thay xau xa cho toan bd cudc doi con lai cua t6i?
Khong, t6i da hoc duoc tir nhitng 15i 1am va toi s& cd gang
khong 1ap lai chiing. T6i c6 thé 1am gi hon nita? Chang co
mot didu gi.

Chép nhan sy that s€ lam tdm thanh than.

T6i khong duge thong thai 1im. Doi luc toi hét strc ngd
ngan. Sy chanh niém cua tim 1a la ban cua toi. Khi toi gy
161 14m, tdm chanh niém cua t6i ludn ludn mach bao toi
rang toi dang phién ndo (gap rac rdi).

Khong thé c6 mot su phat trién vé tinh than that sy ma
khoéng co6 su hiéu biét sdu sic vé ban than ching ta.
Khoanh khéc an lac va hanh phuc dang phat trién nhung
mot minh diéu d6 khong thé mang lai su bién doi.

Nhitng quan diém do di dén mot sy yén tam. Pung, t61 co
thé tiép tuc kho chiu véi mot nguoi boi vi tam toi khong
dugc phong khoang, nhung t61 khong mudn su viéc xay ra
nhu thé nita. T6i khong thé thay d6i chung; t61 khong chiu
trach nhiém vé chiing; toi s& giup ching néu t6i c6 thé.

Hau hét moi nguoi khong biét viéc gi dang xay ra trong
tam, trong cudc song cua ho. Ho nghi rang ho biét nhung
lai khong. Hau hét moi ngudi déu bi gd bod ning né. Ban
can mét sy nhan thic rong rai thoang dat va trung thuc dé
vuot qua thanh kién (sy go bo). Ban c6 thanh kién va toi



cling c6 thanh kién. Chung ta c6 biét rang ching ta dang
bi go b6? Hau hét sy nghi suy va nhitng phan tng tur
nhién déu co diéu kién. Nhu thé truée hét chung ta phai
lam viéc vdi ban than. Khi chung ta khong con bi bo budc
trong nhirng diéu kién (thanh kién) rdi t6i nghi rang chiing
ta co thé 1am mot diéu gi dé gitip d& nhitng ngudi khac
khong bi 1€ thugc. Mién 14 chung ta buc minh ching ta s&
lam ton thuong ngudi khac dudi danh nghia cua su gitip
do. Sy tu lura dbi ban than. Do6i khi n6 qua hoan hao dén
ndi ban khong blet dugc. Sy phong thu lam cho ban mu
quéang trudc sy yéu dudi ctia ban than (ty lira ddi). Ching
ta Ira d6i ban than dé dat hanh phic. Doi lic nd lam ta
dau don khi nhan thay nhiing diém yéu ctia minh.

Dirng 16i kéo nhitng ky niém qua khir va tit ca nhimng lo
lang ctia tuong lai vao trong tam ciia ban. Hay séng voi
chanh niém tirng sat na. Tuong lai s€ tu no6 chiu trach
nhiém.

Khi chiing ta hiéu biét chiing ta nay sinh nhiéu su chap
tht, ham muén, mo udc, hy vong. Khéi dau su a0 tudng
1a dau dén boi vi nd kém theo sy that vong, nhung sau d6
n6 tha lwong tdm. N6 lam cho ngudi ta tré nén thuc té.
Cudc doi khong phai 1a mot cAu chuyén than tién. Khong
¢6 chuyén ho song hanh phtic mai trong mot cudc soéng
thuc té. Hay chan that, chiing ta phai thay doi. Giéng nhu
mot con ran phai 16t da bdi vi né qua cing, chiing ta phai
tir bo nhitng gidc mo ap U cia minh. Thay vi than trach
rang no chat qua chiing ta khong thé thd dugc, chung ta
phai 16t 16p da cii va phat trién mot 16p da méi, gitip cho
ching ta dé thé hon. Nhung chiing ta phai nhé rang khi
dén thoi gian dé thay da trd lai, chiing ta dimng mién
cudng. Nguoi ta [udn ludn phai dau don khi phai thay 16p
da cii. Nguoi ta tré nén dé bi ton thuong va qua stic nhay
cam bdi vi 16p da mai khong di manh dé chiu dung su
tiép xtic véi moi truong.

To1 c6 mot sy doc 1ap tam 1y hon. T6i khong cam théy 1é
loi.



"Nhitng trang thai tim chanh niém/ theo ddi sau séc 1a thé
nao?" Ban c6 thé cam thay duogc cai cam giac. Hay gitr
chanh ni€m céi cam giac va kién nhan cho doi sy viée
dién ra. Pung sir dung sirc manh. Hay giit tim ctia ban
binh than.

Hanh phuc biét bao khi c6 mot cai tAm yén tinh, va hoan
toan chanh niém, that chanh niém dén ndi khong con y
tuong, khong con cam nghi vé cai téi. Hanh phiic nay dat
dugc khi tat ca ¥ tudng cua qua khtr, trong lai khong con
phét sinh - khong c¢6 "T61", khong c6 hom qua, ngay mai,
khong du dinh. Trong khoanh khac hu vé d6 khong c6 cai
"T61" cdm nhén d6 1a hanh phuc. Chi ¢6 hanh phuc. Hanh
phuc that sy khong ¢6 sy bién minh. Khi ban that sy hanh
phtic (ma khong con "cai ngd, t6i") ban khong thé noi (toi
hanh phuc béi vi...) Néu ban ¢d stre dé dat duoc hanh
phuc chic chin ban s& that bai. Hanh phic that sy ¢én ma
khong c6 sy moi goi.

Ban c6 thé theo ddi tAm that rd ma n6 dén mot diém noi
ma su suy nghi ngung lai dugc khong? Tam an lac khi
khong c6 su nghi suy nhung chi la sy nhén thire no 1a cai
gi. Su suy nghi khong thé tao cho tdm an lac. C6 nhitng
van dé khong the giai quyét dugc, va cach tot nhat dé d6i
pho voi nhitng van dé nhu thé 13 ding nghi vé chung. Suy
nghi lan quan chi 1am cho ban mon méi. Nhiing nguoi co
hoc thich chung ta suy nghi nhiéu. Chiing ta phai chap
nhan diéu d6. Chiing ta phai tu khép minh khong budng
tha su suy nghi mong lung.

Poc sach, tro chuyén va tat ca nhing sy tiéu khién khac
1am con ngudi hay quén. Mot sé ngudi danh nhiéu thoi
gid cho bét cir nhitng hinh thirc trén déu cam thay rong
khong, bt 6n va budn chan khi thiéu ving nhiing diéu do
hodc tim ctia ho trd nén rat budn ba vi khong co nhitng su
kich thich do.

Moi y tudng 1am hao mon va xé nat tam suy nghi la mot
ganh ndng, mot noi day dut. Ban nghi rang minh ¢6 thé
tim dugc mdt phuong cach dé cho ban than hanh phuc



bang cach nghi vé nd. Ban di ngd ngan bao 1au véi cach
d6? Va ban s€ dua gidn bao 1au voéi ban than? Suy nghi
nhu thé du rdi! Hay xem diéu gi dang xay ra ma khong ¢
sy suy nghi.

Nhié€u sy viéc da mat di sy quan trong cua n6 doi voi toi.
biéu do tao cho toi thoai mai hon dé theo ddi nhiing gi
dang xay ra trong tdm, trong cudc song cua toi.

Mot cai tAm suy nghi khong thé nhan thirc dugc; suy nghi
la mu quang. Mt tdm nhan thire khong suy nghi; nhan
thtrc loai trir sy suy nghi. Nhan thtrc thuc sy khong phai
gidng nhu sy ghi nhan. Ban cang suy nghi thi cang lan
quan. Néu ban nhén thtic su suy nghi that rd rang; n6 phai
dung lai.

Toi khong suy nghi. Nhiing y tudng tu nd dién tién. N6 c6
vé giong nhu tu duy tri.

Dimg suy nghi qua nhiéu va ding lam qua nhiéu. Dé c6
thé hanh thién nguoi ay phai: khong ban ron, khong noi
nhiéu, khong ngu thoa thich; thoa thich trong su ¢6 don;
nhan thic duogc sau can; an uéng diéu do.

Viéc hanh thién ctia ban hién nay thé nao? Khi ban ding
suy nghi, tham chi khi ban ngung ghi nhan, khi tam cua
ban di dén su Véng lang hoan toan, hdy canh gidc va nhan
thuc, r6i ban théy duoc ban chit thoang qua, moi viéc
gidng nhur gidc mo.

Trong hoc ti c6 mat s6 t& bao cil, tdi bit dau doc ching
va theo doi tdm. Tiéu khién u ! Giai tri. Giet thoi gio vo
ich.

Nguoi ta bi thu hut va su giai tri va thong tin; chuyén tAm
ho khoi nhitng van dé thuc té, quan trong trong cudc song.
Can phai thoa déang nhiéu cho su nghién ctru tAm va cudc
song cuia ban, nhung hau hét moi ngudi s lam didu nay.
Thay vao d6 ho mudn quen ban than. Ho dang xa rdi ban
than, ho khong c6 du can dam dé dbi mat véi chung. Hodc



ho so hai, so rang ho s& dién khung néu ho suy nghi qua
nhiéu vé chiing. Nhung t61 khong ban cai vé sy suy nghi;
t61 chi thao luén ve€ su theo doi. Dung, néu ban suy nghi
qua nhiéu vé ban than, ban s& dién cudng.

Nhiéu ngudi cam thdy tréng rong va vo ich. Dé che 1ap su
viéc nay ho ¢b ging lam cho minh ban ron. Nguoi ta cam
thdy quan trong khi ho ban ron.

Ai c6 thé bao cho ban phai lam gi? Khong phai toi. Khong
phai mét vi thién su hodc bac si tim than. Ban phai kham
pha ban than. Téi chi ¢ thé ndi v6i ban: hiy giit chanh
niém va song gian di ma toi nghi ban s& lam bét ctr gia
nao. Chung ta khong thé c6 moi thtr. Chung ta phai c6 su
chon lya va dé phén con lai troi di.

Hay bét ham mudn, bt trach nhiém bdn phan.

Tbi chic chin rﬁng tham duc, chép thu, si mé, tham lam la
ngudn coi ctia kho dau, va diéu duy nhat dé thoat ra khoi
chung 12 nhan thiy chiing that sau xa. Don nén/ hodc t6
bay ciing khong co nhiéu gié tri. Hiéu biét sau sic 1a dugc
xem nhu 1a c6 gia tri.

Khong c6 sy giai thich ndo c6 thé lam cho ban hiéu biét
tham 1a gi trir phi ban nhan biét n6 khi né dang hoat dong
trong tdm cta ban. N6 gidng nhu tén gian diép; n6 co
nhiéu bd mit va lira ddi. Ban d3 so long tham ltra dbi.

Tham, ngd man, ban nga, ta kién 1a sy can tré tién bo tinh
than, a0 tudng, cham chap, ching la nhan cua nhiéu hoat
dong khong can thiét, nhan cua sy ham mudn sy luan hoi
va nhan cta sy chdm tré cho ngudi mudn tu tap va duoc
giai thoat.

Trién cai (nhitng chudng ngai) phat trién nhing hién
tuong than tdm, lam con nguoi ban ron va xao lang.

Suy tudng l1a dat tam vao mat dé& muc, hodc dua mot dé
muc vao tam trong lac dé Vicara hoat dong cung sy suy



tudng trong nhitng giai doan du cua thién boi vi tim di
1éch khoi dé muc thién. N6 can phai dat vao dé muc lién
tuc va gitt noi d6. Sau mot vai 1an tu tap tim khong di
léch dé dang nhung can nd lyc giit nd. Sau khi tu tap
nhiéu né luu lai trén dé myc. Ca hai déu s6 hiru tam.

Toi da dg)c Yimala Thakar, "Thién, mot cach séng". bay
la mot so dieu ma t61 da that su thich thu do:

"...trir phi ¢6 mot sy dam mé ty nhién dé tim kiém, kham
pha ban than nguoi ta sé khong dugc bi dé sdng theo phap
thién. Thién 1a mot cach séng tron ven, khong phai mdt
hoat dong riéng r& hodc timg phan...cudc séng thi khong
thudc phuong tay hodc phuong dong... khong cd6 mot sy
hao hung trong mot nguoi tham tra that su, cho mot su
sdu sic cua sy cam xuc manh 1iét chir khong phai su hoi
hot cua mot su phén khoi nhiét tinh... R&i sau d6 trang
thai quan sat bat diu dé ngdm vao tat ca nhiing hoat dong
cua nhiing gio tinh gidc... Khi giai doan cua su quan sat
duy tri dugc su nhay cam dugc nang cao hon va tir sing
dén toi ban cang nhan thirc duoc nhiéu hon lic trude...
That vo ich dé tap trung su chu ¥ ctia ban vao nhimng hoat
dong cua tam, cho dén su loai bo toan bo 16i séng cua ban.
Thién 1a mot diéu gi d6 co lién hé dén toan bd con nguoi
va cudc sdng. Du ban sdng voi n6 hodc khong. N6i mot
cach khéac, no lién quan dén moi thir, thé xac, tim ly...
Nhu thé, tir linh vue nho cta hoat dong tm than, ching ta
da mang thién dén mot linh vuc rong 16n cia tam thic, &
noi nay no lién quan dén cach ban ngdi hoic ding, cach
ban khua tay mua chan hodc phat am ro rang trong ngay.
Du ban can dén n6 hay khong, trang thai ndi tam cua ban
dang dién ta cach cu xr ctia ban... Su dé)ng quan h¢ nay
cua thién cho dén cach séng tron ven 1a sy doi hoi dau tién
trén con dudng cua su bién doi toan bo... Rat it ngudi
trong chung ta nhdn ra rang su thay doi lién tuc cta 101 néi
13 mot trong nhitng trd ngai 16n lao nhét trén con duong
hanh thién... Cudc sdng thi thuan nhat va ban khong bao
gid c6 thé tach roi no... Pé nhan thire sy sai sot nho hoic
mét thiéu s6t d6 1a mot hinh thirc cua su quan sat (Vimala
Thakar)".



Mot phuong phap doc dao vé cude séng sé& khong dat hiéu
qua.

Nguoi ta can mot sy hiéu biét toan bo. Trong co thé, mdi
phan c6 lién hé voi mdi phan khac. Nhu thé nd & trong
cuoc séng. Moi khia canh cudc séng cua ban lién hé t6i
tung khia canh khac cua cude séng. Kinh té, tinh duc, tinh
cam, tri tu¢, xa hdi va nhitng khia canh tinh than cudc
song cia ban déu c6 lién hé voi nhau. Ban khong thé tach
101 chiing. Néu ban tim cach tach roi chiing cudc séng cua
ban s& khong va nhat nh&o. S& c6 mau thuan, ly gian, té
ligt.

Ban c6 tung rang duc Phat da rira chan tay va bat cia ngai
can than? Moi vi¢c ngai lam déu c6 tinh cach tam linh.

N lién hé dén moi khia canh ctia cudc song ctia ban. Nhu
thé cach ban tro chuyén, an mac, 1i€n hé v6i nhitng nguoi
khéc, an, ngu, cuoi - moi vi€c ban lam phan anh tdm cua
ban.

Nguoi ta ngu ¥ gi khi ho noi: "nhitng sy cdm nhan thién
sau sac?"

Nguoi nhap luu 13 gi? Ai ¢6 thé néi mot ngudi nao do 1a
mot nguoi da nhap luu hodc khong? Co su khac biét nao
gitra nguoi nhép luu va nguodi thuong? Su khac biét 1a gi?

Hay ty tra 10i cau hoi? Dung ngai ké cho t6i.

Suy nghi sau sac 1 thé nao? Ban can tim yén tinh, chanh
niém, mot cai tdm, mgt tdm khong mét mdi hodc dao dong
nhung hay nhén thirc rd rang. Sy nhén thirc 10 rang that
quan trong.

Chuing ta c6 tat ca nhimg diéu mau thuin, bén ngoai 1an
bén trong. Chi c¢6 sy nhan thirc 1 rang va tri tu¢ mai co
thé tranh dugc. Vo6 nga, khong c6 linh hon.



Hay c6 gang suy nghi thém nhiing ¥ tuéng tich cuc. Suy
nghi 1a m§t nang luc. Va tat ca van vat chung quanh ban
s& tao cho ban phan khoi vui vé. Poc nhing cudn sach
lam cho tdm ban €m &, thanh than, hung phan. Mot s6
cubn giy budn phién. Va dimg mong doi qué nhiéu noi
ban than ban hoac nhiing nguoi khéc.

Sau khi tu tap thién vé d& muc chanh niém duoc hai nam,
toi doc sach thién chanh ni¢m cua ngai Mahasi Sayadaw
va nhan ra rang hau hét nhung gi tdi ting cam nhén déu
gidng nhu nhimng gi ngai da Vlet trong sach (voi sy ngac
nhién va thoa thich cua t61). Tt hon nén tu tap lau dai va
sau d6 cudn sach noi vé nyanzin (nhiing giai doan va tién
trinh phat trién tué giac), nhung mot vi dat dugc tang
thanh thi nhit (Sotapana - Tu-da-huon) s& khong bo dugc
ngii gioi. D6 1a didu duc Phat thuong nhac nho.

Mot s6 kién thtrc co ban vé nhiing gi dutc Phat day deu
can thiét. Khéng duoc nghe phap tir mot s6 vi thay tot
ngudi ta khong thé tu tap ding dan. Ngudi ta phai can 1y
thuyét giao phap 1a bao nhiéu? D6 1a van d&. Mot nhom
nam vi su nghe bai phap "Chuyén phap luan" va "Bai
phap vo thuong" nhu thé da da voi ho (dé dat su giac
ngo). Gidi luat thi can thiét. Khong co nd ngudi ta khong
thé c6 su an lac cta ban than. Gidi lut hd tro thién va
thién hd tro gidi luat.

Néu ban khong hiéu mét chit nao vé gido phap, tham chi
ban cang c6 thé bdi rdi hon nhiéu. Hay di tim. Cudc séng
1a mot chudi thir thach. Khoéng co thé hodc 1a ban hanh
phuc hoic khong nhung ban chic chin s& tim duoc nhiéu
su tur do (giai thoat), tu do dé song mot cude doi theo cach
cua ban. Boi vi cach nhiing nguoi khac dang sdng, ngudi
ta co thé noi duoc didu gi? N6 1a cudc song cua ho. Moi
ngudi khong it, nhiéu ciing c6 su ngde nghéch. Su hiéu
biét va sy thuc hanh gido phap ctia ban su bao vé duy nhat
cua ban.

bung, nguoi cang c6 chanh niém thi cang thanh than.
Nguoi cang tré nén siu sic: cang sau sic cang dau don;



cang sdu sic cang khong c6 hanh phiic; cang sau sic cang
vo ly. Nguoi ta co d& dang ndi gian bai didu vo nghia ly.
Ban c6 thé cam thay kho chiu boi vi thé gian day rdy
nhimg ngudi tham chi khong biét dugc nhitng trang thai
tam x4u xa ctia minh. Va ngay ca viéc ho mong doi ban c6
cung thai 46 ddi v6i cude song (cach cu xir). Co thé doi
lac ban cam thay budn nhitng ngudi d6 khong chi khong
hiéu duoc gido phap ma con ché cuoi nhitng ngudi tu tap.
Tham chi ¢6 lac ho c6 y dinh gy phién ha cho nhiing
nguoi tu tap. Tham chi nhiing viéc nay cling x4y ra gitra
céc vi su. Nhu thé hiéu duoc moi nguoi va tha thtr cho ho
(su binh than) thi rat an lac.

Doi lac, mot nguoi hoi toi tai sao ho tré nén dé ndi gian,
buc minh trong su quan h¢ cua ho v&i moi nguoi. Cau tra
10i 12 ho khong thé chiu dung su v 1y nhiéu hon nita. Ho
khong mudn phi nhiéu thoi gian trd chuyén va tan gau.
Trudc khi ho thich thi tro chuyén, tan gau, giét thoi gian,
ban luan chinh tri. Bay gi¢ chi c6 thé chiu dung mot chut
kinh nghiém khong vui cua su vi¢c. Khi ho tré nén chanh
niém vé nhing gi ho dang néi, ho cam thay huong vi toi
t¢ trong mdm ho. Ho cam th'?iy giam di gia tri, kho chiu
khi nguoi khac khong hiéu y. Tham chi ho trd nén tho 16.
Vi thé ban phai hét strc chanh niém vé trang thai tdm do.
Hiéu biét moi ngudi va tha thir ho.

"To1 cang tu tap thlen va co chanh niém tdi cang mudn tir
b6 thé gian dién cudng nay". N6 that tuyét néu nhu diéu
d6 6 thé dat duoc. Nhung trude khi ban co6 thé thay doi
hay ¢6 gang khoan dung va phat huy tim x4 (binh than)
hodac khac hon 1a ban s€ tu huy hoai ban than.

"Ban ludn ludn tim céch giup dd chiing t6i, hiéu chiing
A kh,\ A Nt kh ) h A on
to1, ban khong can ngudi khac hiéu ban sao?

Dung, t6i khong can ngudi khac hiéu toi nhung toi s& hét
strc cam kich vé diéu d6 néu nhu ho thyc hién. Dé hiéu
duoc ngu:(n khac khong dé dang lam. Toi that sy khong
hiéu ngudi khac nhu’ng t6i c6 gang. Hiéu dugc ban than
cling di kho khin roi. Néu ban khong hiéu minh, 1am sao



ban c6 thé hiéu duoc ngudi khac? Va dé hiéu ban than,
ban phai that trung thuc véi long minh.

That su kho khan khi phéi trung thuc véi long minh.
Chung ta lu6n ludn doi gat ban than. Toi 1& mét nguoi dao
dtrc gia. That dau dén d€ nhan thirc duoc dicu do.

(04 1€ ban da quén di t6i 1a con nguoi thi to1 ludn ludn co
cai ngu ngdc ciia minh. T6i nghi minh khong thé tr nén
hoan thién, va t6i khong mudn hoan thién. Tat ca nhiing gi
t61 hy vong 13 nhin thay cai that caa ban than minh. Tham
chi khi t6i thay nhitng 156i 1am ctia minh t6i khong thay
kho chiu. Toi khong voi va tir bo chiing. Toi khong thé tir
b6 chiing. Toi chi c6 thé hy vong nhin dugc ban chat that
ctia chiing. Va hau hét moi trudng hop, tham chi khi t6i
thdy ching t6i da bop méo chiing. Cai tam thi rat gioi
trong viéc bop méo moi viéc. Ty ltra dbi. Hiu nhu toi ludn
luén Itra déi ban than. Téi dang hoc hoi dé nhan ra dugc
su tu lira d6i nhiéu hon nita, ti that sy buc minh khi t6i
théy duoc su tu lira doi. Néu khong c6 chanh niém cudce
doi t6i chic han 1a mot trd choi toi té.

Dé chap nhan mot diéu khong thé tranh duoc thi rat quan
trong cho cai tdm an lac.

V6 thuong thi vuot qua mac do cau chuyén. Poc mot diéu
gi trong mot t& bao va hiéu sy vo thuong 1a tri tué. Khi
ban that su thiy dugc vo thuong 13 diéu ban dang cam
nhan ngay trong gidy phuc hién tai. Khong co6 su suy nghi.
Viét moi diéu trong mot 14 thu that kho khan. Co qua
nhiéu diéu dé noéi, nhung khong c6 du chd dé viét.

Cudi cung, nhimg gi toi da noéi thi khong that su quan
trong. Khong an thua gi. N6 c6 thé hét stc vo ich. Nhimng
gi t0i da dé lai khong lai, nhitng gi t6i khong thé néi
dudng nhu ddi véi t6i quan trong hon. Day chi 1a 101 néi
vong vo tam qudc.

Khi tim t6i vang lang, toi ching ¢ diéu gi trong tim dé
viét.



Néu ban can chan Iy

To1 s€ nodi voi ban chan ly

Nay ban, hay ling nghe:

Vi Thuong dé t6i yéu mén thi & trong long (Kabir)

Con nguoi tao nén nhiing y tuong, va nhimg y tuong do
tré nén nhing nha tu, nhung mét ngudi c6 thé nhin xuyén
qua nhitng buc tuong khong thé di xuyén qua no.

Néu bani c6 thé hanh thién t6t viéc ban mic loai quan 4o
gi khong thanh van d€. Nhan hi¢u khong c6 y nghia nhi¢u
néu ban dung chung cho viéc gi.

Nhung con nguoi lai ¢d chap vao nhan hiéu, bao bi. No
tuy thudc vao ban quyét dinh gilt dugc bao nhiéu gidi
luat.

Hay chon mot hodc hai dé muc thich hop cho ban, va hiy
giit chanh niém vé chiing lién tyc. Lién tuc 14 diém quan
trong nhat. Sy suy nghi khong thé lam tdm hanh phuc.
Theo dbi tu tudong cua ban khong can kiém soat ching.
Khi ban nhén thue 6 duge ching, chung sé ngung lai.

T6i s& hanh thlen nghiém tic hon. Tam ti chira day qua
nhiéu vén dé tam thuong, t6i di di nhiéu va ndi qua nhiéu.
Bay gio t6i mudn yén lang tré lai. Suy nghi that 1a mot
ganh nang. T61 la mot con nguoi trén con thuyen ngoai
bién rong: mot minh khong co may vo tuyén lién lac,
nhung t6i c6 la ban, 1a tdm chanh niém cua toi.

Khi nhitng y twdng clia ban trd nén xuyén sudt va ban
khong muén bj hiéu 1am, ban tré nén im lang, hodc ban s¢
noi nhiing didu ma ban khong thét sy thich n6i. Ban ndi
nhitng diéu ma dén gan nhing gi ban mudn noéi nhung ban
n6i vé n6 bang mot nhu thé ngudi ta khong hiéu duoc ban
dang néi gi. Doi luc ban hanh phuc vi ho khong hiéu diéu
ban dang ndi: tai sao ban cin dién ta nhitng ¥ tuéng cua
ban? D6 1a mot hinh thie chap thi khac. Néu ban loai trir
duoc su ch?ip thu d6 rdi sé c6 an lac va Véng lang. Ludn
lu6n chéng dbi véi moi nguoi; moi tinh huéng mac du nd



nhé nhat; c6 thé gay nén su ddn nén tinh than, c6 tao nén
su suy nhuoc lau dai. Hay theo doi tam ban va nhan thuc
bao nhiéu phan tng dang dién tién dén nhing tinh huéng
that va tuong tugng. Hay theo ddi sy cang thang than
kinh. Tét hon ban nén song mot noi ma ban khong phai
chong ddi hodc phan tng moi lac. Ban co thé song mot
minh (néu nhu ban ¢6 chiu dung duoc su ¢d don).

"Ban cang cam thiy sau sic hon thi cang im ling ban phai
la y twong cua ban."

"Piéu ma nguoi ta khong thé noi 1én dugc ngudi ta phai
giit im ldng vé diéu do." (Wittgenstein)

T6i mudn nhu 1a mot dirc Phat yén ling. Bi hiéu 1am thi
that vong. Hau hét moi ngudi khong cé du can dam dé
théy/nhén thue sy that. Ho can nhitng gi sé 1am ho hanh
phiic. Su that doi luc ghé so. That vay, bi a0 tuong 1a diéu
dang so. Chang c6 gi ban c6 thé ndm giit dugc. Ngay gido
phap ciing khong dugc (du sao di nira, gido phap la gi?)
Chi c6 mot didu dé nhan thirc, dé hiéu. Hau hét moi ngum
dang tim kiém nhiing diéu ma ho khong c6 thé nam giir
n6 dugc - mot loat ¥ tudng, mot muc dich, mot phuwong
phap, mot cong dong, mot phe phai, mot ménh 1énh; bat
ctr diéu gi ho ¢ thé dong cam. Trir phi ban c6 thé chap
nhén su c6 don ban s€ khong hiéu ¥ y nghia that su cua tinh
ban 1a thé nao. Hau hét moi nguoi tinh ban 1a mot phuong
tién dé vuot qua c6 don. Hay vun dap su ¢o don. Sbng
mot minh cang nhiéu cang t6t va nhan thirc néu ban cam
thdy on vé diéu do.

Néu ban c6 thé that su xur 1y su ¢6 don diéu nay s& that
tuyét voi dé ban c6 thé séng mét noi nhu thé d6. Néu ban
6 thé c6 mot nguoi ban tdt dé chia xé noi an binh dé véi
ban thi lai cang t6t hon. Nhung toi nghi cai gia qua dat.

T6i hy vong bay gid ban hanh phic hon lam diéu gi ban
thich. Ban c6 ludn ludn tu tap tdm chanh niém khong?

[Muc luc][Chuong ké]
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