BuddhaSasana Home Page Vietnamese, with Unicode Times font

Thién Tam Tir

Ty kheo THIEN MINH dich
PL 2545 - TL 2002

PHAN MOT
TINH THAN CUA THIEN DINH

Trong viéc hanh thién chung ta kham pha nhitng phuong thirc dé chiing ta c6 thé lién hé véi
chinh nhitng cdm nhan va nhitng dong lyc cua ban than. Chiing ta quan sat mirc d6 cta su tap
trung chéanh niém, va tinh thwong héu dé chung ta 4p dung chiing cho bit cit truong hop nao
6 thé xdy ra trong cugc song. Nhitng nd lyc cha chiing ta trong viéc hanh thién 1a hudng
thang dén sy khai théng, sy nhan biét nhimg gi chung ta dang cam nhén, sy nhén thirc tron
ven vé nhitng khé dau va hoan lac ma ching ta d6i mat. Day 1a thién dinh, 14 mot cach sbng,
mét phuong cach héi tudng lai nhitng cude doi dé chung ta c6 thé thoa thich trong sur tron
ven, niém vui va an lac xuét phat tir sy hiéu biét that sy ban than chiing ta 13 ai.

"TOI CO NHUNG Gi CAC BAN CAN"

Trong thanh phé ¢b cua khu vuc Jerusalem, c6 mot khu cho 16 thién tuyét voi. Nép sinh hoat &
day that 13 tung bimg - tran ngdp nhing hinh anh va 4m thanh cing v6i hang hoa dé budn bén.
C6 mdt 1an khi t6i con day hoc & Israel, mot s ngudi ban va t6i d3 dén d6. Khi chung t6i di
doc theo cac 16i di, mot trong nhitng ngudi ban hang moi goi t6i, "Tdi c6 nhing gi cac ban
can". T6i cam thiy nhu c6 mot diéu gi xao xuyén, rao ruc chay khép than t6i. Bang su dap lai,
chiing t6i nhap tam nhiing 101 no6i do tr thanh "T6i can, t6i cin mét didu gi d6. Toi dang &
trong trang thai hut hang, suy sup”. No ciing gidng nhu chung ta , dot nhién bién thanh mot s6
hinh v& tranh hoat hoa, v&i cép mét cta ching t6i lic ndo cling Vot ra ngoai nhu ¢6 10 xo. "No
o dau? Dleu t6i can dang & dau?" Nhiing canh tay cua chiing t0i dang rong ra. Nghiéng ngon
tay co qudp lai, tim cach d& chop, dé nin hét vat nay dén vat khac. Pau 6c cua ching t6i bam
viu theo huéng cua vat khat khao ham mudn, dé khong mét di bong dang ctia nd. Than thé cia
ching t6i hudng vé noi vat mong doi. That 1a rbi ren nhu mot mé bong bong!

Va tuy thé chiing t6i da v6i tay ra nhiéu lan, tin tuéng vao nhiing giong noi. Sy ctr dong nay,
sy voi tay lién tuc lam cho chung t6i cam thiy nhu bi cing thang trong thé xac 1dn tinh than.
"TAi c6 nhitng gi cac ban can" gigng ndi bao véi ching t6i "Cac ban khong cé nhiing gi cac
ban cin. T6i c6 nhig gi cic ban cin". Nhiing didu chung t6i that sy can dén do 1a diéu gi?

That dung tht ca moi ngudi déu muon duoc hanh phiic. Chung t6i cin su thoai mai trong cudc
séng ciia riéng minh. Chiing t6i can cam thiy minh la mt thanh phin ciia mét didu gi d6 hon
1a y twong han hep chung t6i 1a ai. Chung t6i cén dén mot cam giac ni tim phong phu dé co
thé mang lai cho ngudi khac. Chang ta can mot sy hiéu biét ddy da v& mbi quan hé cua chang
t6i vai tat ca cude song, de yéu thuong nhirng ngudi khac. Nhung ¢ thoi quen cua ching ta dé
dat t6i s thoéa man nhu ciu minh, ching ta khong nhan ra dugc sy thoa man sau sac nhit cua
chang ta nim & noi ndo. Mot ciu nodi ciia ngudi Tay Tang dd néi diéu dé nhu thé nay: "Bén
dudi can nha cia ngudi ngheo kho c6 nhitng kho tang v6 tén, nhung con nguoi khén khé
ngheo khé d6 ching bao gid nhan ra didu nay, va nhirmg kho bau chang bao gio noi "Téi day
nay". Tuong tu nhu vy, kho bau I4 ban chét tw nhién cua ching ta, né tinh tiy mét cach tw
nhién, n6 b cai tim thuong tinh ctia ching ta che khuét va ching sinh dau khd trong tam hén
nghéo nan".
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Tét ca nhitng 4m thanh giong no6i d6 da 1am cho chiing ta khong biét dugc ta cin didu gi. Khi
chiing ta tu tap thién, chung ta thoat khoi cai 4m thanh chat chiia cua giong néi dang la hét bén
tai chiing ta vé sy nghéo khé bé ngoai. Chung ta hoc héi dé khong phai bi dinh méc trong viéc
¢b vuon t6i dé chup 1dy nhimg diéu ma chung ta that sy ching bao gid cin dén dé khoi dau.

Khi chung ta tu tap thién, chung ta nhén théy rang chung ta co thé quéng di ganh ndng ma
chung ta da tmg ganh vac qua lau r6i. Thi si Rumi néi: "Chiing ta giong nhu nhitng dira tré
con s€ bo day dat da vao tai 4o ctia minh dugc bao lau? Hay dé thé gioi nay troi di. Giit né lai,
chiing ta ching bao gid biét dugc ban than minh, ching bao gid bay 1én trén khong". Khi tu
tap thién, chiing ta dirt bo. Chung ta tir b nhirng gi dam mé vé nhitng vin dé nao d6 va nhiing
cam nhan, chung ta tir bé dugc niém tin vao nhitng giong ndi dang réo goi chung ta. Chung ta
tr bo dwgc nhimg khai niém han hep v& hai chit hanh phiic va chung ta 1a ai hodc chung ta can
gi. Kham phé duoc kho tang ban chét tyr nhién ciia minh, chung ta ¢ thé cit canh bay cao.
Chiing ta c6 thé giai thoat.

SU SONG DANG PI PEN

MGi gan ddy mot ngudi ban cua toi, dang c¢6 sire khoe kha tdt, da bi mic mot bénh phdi
nghiém trong va g?m chét. Mot thoi gian sau, toi v& nha va nhan duoc thu nhén cla anh & trén
méy dién thoai cua t6i. Ngay khi t6i sép stra goi dién tra 10i anh, thi chu6ng di¢n thoai reo.
Ngu(n goi tinh ¢& 1a mét ngudi ban than cia t6i. Toi bao vai chi dy 1a toi phai cip dién thoai
dé goi cho mot nguoi ban cua chung t6i, ¢6 ta dap lai: "Chj khong biét anh ta sip chét u?" Toi
bao véi chi Ay 1a i da biét rdi, va roi chung t6i cham dirt cudc dién dam dé t6i co thé goi dién
cho anh ta. Ngay khi t6i gic may, chudng dién thoai lai reo tiép va mét ngudi ban than khéc.
Mot lan nita t6i bao v&i ngudi goi toi cin cip dién thoai dé hoi thim mot ngudi ban dang bi
dm, va chi ta lai tra 16i ngay. "A, chi ¢6 biét anh ta gin chét chwra?"

Cubi cung khi t6i tim cach dé lién lac duogc voi ban t6i, t0i noi rang "T6i nghi 1a bay gio toi
co thé dwa vao su xac dinh cia anh 1a: "Anh ta sap chet' " "A, t6t hon 1a dugc biét rang anh ta
sap chét", Ban t6i dép lai. Toi hoi: "Vay theo y anh muon n6i dén didu do nhu thé nao?". Anh
mudn no6i nd gidng nhu 1a "Anh ta gin chét nhung cudi cing da khéng..."

"Khong", anh ta ndi theo ¥ tuong chung cua moi nguoi ching ta la lam cach ndo dé chiing ta
co thé danh toan bg quang doi dé song hon la nén song dung véi y nghia".

Tham thuong thay! Ching ta co thé trai qua rat nhléu cudc sbng cua minh nhu thé la da chét
1oi. Tuy thé mot sé nguoi trong chung ta, cim thay ring chung ta dang song, va mudn tinh
giac day du hon, di dén sy tu tap. thién dinh - dé biét rd ban than minh, dé sdng tron ven,
ching ta can trau ddi ning luc vé su tinh giac ciia minh.

Su tinh giac 1am chay bing 1én mét ning lyc tiém tang séng déng trong con ngudi cia chung
ta. Tiéng Pali (phan) 1a ngdn ngir chinh yéu trong kinh tang Phét giao, thuat ngit "chay" nay la
Tejos. Tir vung nay c6 mot sd ¥ nghia, nd c6 nghia 13: strc néng, ngon lira, anh sang va n6
truyén dat mét ¥ tuéng huy hoang, ruc r& vinh quang. Tejos dé cap dén mot nang luc siu xa,
mdt suc manh, va mot kha nang do 1a su tda sang.

Béng cach tap thién, ching ta tao ra mot s6 hinh anh ryc 1, toa sang, va nang lyc nay tré

thanh nhitng hoat dong cua mot ngay thuong nhat. Chung ta tu tap thién dé nhan biét bat ctr

didu gi chung ta dang lam. Sy tinh gidc cua ching ta cang sau sac thi sy téa sang cang vi diéu

h(m Qua thién dinh chung ta dén v6i cude sbéng, dé rdi dén ngay nao s& khong chét gibng nhu
"ai ciing déu phai chét?".

TINH THUONG CUA MQT VI PHAT




T6i dén voi khoa thién dau tién & Bodhaya, mot ngdi lang & An Do da dugc hinh thanh quanh
cdi bd d& noi dire Phit dat dao qua Giac Ngo. Khi 18 tudi, t6i da nhan ra dugc ndi hoang
mang va bat hanh cua minh. T6i da dén An Do dé hoc thién. Tbi bi tré ngai véi hoan canh
trong thoi tho 4u va nén vin hoa ctia minh - t ghét bé ban than, tu phan xét, sy khat khao tré
thanh mét nguoi khac hon 14 chinh minh. Téi 4m thim hy vong ring qua viéc tu tap thién
minh hoén toan bién dbi tré thanh mét ngudi khac.

Vi t6i 1a mot nguoi phuong Téy tré tudi nhat noi nay, nén di khong thoat khoi sy hiéu ky ciia
nguoi khac, mot vai nguoi da hai toi: "Tai sao toi tu tip thién?" Hinh anh dAu tién dap vao
t&m kham t61 1a hinh twgng dtrc Phat trong ngdi chua chinh & gén cay bd dé, va toi tim ra cau
tra 10: "T6i tu tap thién dé co tinh thwong ciia mot vi Phat, dé t6i co thé yéu thuong moi ngudi
theo cach Ngai da hanh dong" Téi thue sw giat minh dé nghe ban than minh noi 1én cau noi
d6, nhung t6i biét n6 dang xuét phat tir mot noi sau kin trong long toi.

Bai viéc ham mudn c6 tinh thuong ctia mét vi Phat, t6i dang tim kiém kha niing yéu thuong
ban than minh, truée hét nhu t6i cam thdy Dirc Phat da timg nhu thé - voi su nhan thirc rd
rang, tuy thé khéng lam giam bét di 1ong bi man. Thuc té, gido phap ctia Dirc Pht [a sy biéu
hién tinh thwong, su xudt phat tir 1ong tir bi v6 bo bén ciia Ngai. Khong c6 dang hién cia bt
clr sy trong sang vé sy nhan thirc sau séc, thi khéng c6 chung sinh hién hitu, va khéng co
khuynh cua bét ci sy hién hitu nao vuot ra khoi khoang khong ciia tinh thwong. Tinh thwong
nay hét strc bao la.

Khi t6i déc 1ong tu tap thién, i luén ludn hiéu ring toi khong thé tu tap hoan hao khi tdm bi
thdi thuc badi sy than than trach phén, su tu 1én an, hodc khong thong cam véi nguoi khac, do
tuong vé cai ngi (cai t01). Nhitng sy tu tap tinh thin duogc thoi thac boi cac yéu t6 nay gidng
nhu mét cude tranh déu nodi tim, mot cude chién 4c 1iét vi Iy tuong cia sy tot lanh, ma khong
t6 ra mot chut nwong tay. T6i chi c6 thé tu tap that sy bing cach lién két sy thuc ddy ban dau
clia ti - dé yéu thuong ban than ciing nhu yéu thuong nguoi khac mot cach hoan thién. Toi
nhan ra ring viéc nhé lai didu nay da tao nén nhitng phim chét diu dang va bao dung.

Khi sy ty phén xét xuét hién, ching ta budc phai dén mét con dudng tranh xa (tir bd) va che
glau boi vi n6i dau dén clia sy phan xét phét sinh bt cir didu gi trong tAm thi qua that kho co
thé chiu dung nbi.

C6 mot nam, ngudi ban cia t6i ngdi hanh thién subt ba thang trong mot khoa thién & Hiép hoi
thién Minh sat tué & Barre, Massachusetts. Vao nam déc biét do, vi thiy Dipa Ma duoc ching
toi yéu thuong kinh trong, da tham Vleng trong suot khoa thién. Ngudi ban nay da trai qua mot
vai ngay khong an vui ¢ trong khoa thién, va cudi cung anh ta quyét dinh ring diéu anh ta cin
1a phai ro1 khoi khoa thlen dang ky vao mot khach san va xem mot tran bong da dac biét trén
truyén hinh va anh ta dé thwc hién nhu véy.

Khi anh ta tro lai - Toi chic chén khéng hanh phuc hon khi anh ta ra di - anh ta bét chot cam
thiy hét strc ¢6 t6i va tr phan xét minh. Anh ta rit ngai ké lai cho Dipa Ma vé nhitng gi anh ta
da lam. Ngay qua ngay, anh ta cam thay day vo dau dén véi dleu do. "Lam thé nao toi co the
ndi cho thay t0i v€ nhitng diéu t6i di 1am? N6 co vé qua dién 1 ngd ngan N6 ¢6 vé qua yéu
dudi. Thay t6i s& két t6i to1 va cam thdy khinh ré t6i va thiy i s& biét rang t0i khong phai 1a
mot thién sinh t6t". T6i c6 thé c¢6 cach nao de trinh bay cho thay t6i?" Cudi cing anh ta thu hét
can dam di vao phong thiy minh. Anh ta ngdi xudng va sam héi. Dipa Ma nhin anh. Ba ta dua
tay ra nim l4y tay anh ta va noi: "On rdi. By gid con ¢ thé lam lai tir dau".

D6 1a tinh thwong ctia Pire Phét. Hay tuéng tuong dén mot khoanh khic cua trang thai tim do6
that 1a diu dang va bao dung rong mo du dé xem xét nhiing sy viéc ma khong c6 mot chut
phén xét khiic nghiét, ma con nhan thirc cc vin d& dung nhu ban chit tht ciia ching. Véi
trang thai tam d9, s€ khong c6 su cam ghét ban than ching ta do bdi nhitng hanh dong, 161
ndi, y tudng, ham mudn hodc so hii. Véi tinh thuong cta dic Phat, khi chung ta quan sat thé




gii ndi tim ciia minh, ching ta khéng cam thiy xau hé, t6i 15 hodc lo ‘ngai. Hay tr b nhitng
chuéng ngai nay dé lam sang to sy nhén thirc thuc té dé chung ta co thé can dam va trung thuc
xem xét lai ban than minh. Rdi tir sy hiéu biét, long bi man phat sinh, hon la sy cam ghét day
vo ban thin, va chung ta c6 thé dbi huéng cudc sdng cita minh dén sy giai thoat.

Tuong tu nhu thé, khi chung ta gép gd nguoi khac, ching ta khong cam théy xa cach hodc thu
hén; mét 14n nita chiing ta nhan thic 15 rang cung vdi long bi man bao la. Chiing ta ding gitt
théi thu dong hodc thd o 1inh dam trong su bét cong hoic trong nhitng hoan canh thuong tam,
ngoai ra chiing ta ciing khong con bi 16i kéo mot cach v bd boi strc manh do nhing s phan
xét ctia chinh minh. Vi sy tu tap thién, ching ta c6 thé phat huy kha ning nay dé yéu thuong
ban than ching ta nhidu hon nira ciing nhur yéu thwong nhitng ngudi khac mii mai, ca ngoi
tinh yéu ctia mét vi Phat, d6 ciing 1a ning lyc thin ky ctia ban than chiing ta.

BIEN POI SU KHO PAU TRONG CUQC POI

Nguoi thay cua t6i, Dipa Ma phal chiu dung nhiéu ndi khd lon lao trong doi cua ba, va do
chinh 1a diéu di dan dat ba dén voi viéc tu tap thién. Tinh tin tu tip, ba bién ddi ndi dau cua
riéng minh thanh tinh yéu thuong cho tit ca chung sinh. Hiéu dwoc ban chét con nguoi ba da
khuyén t6i biét nén lam cach nao dé cé thé dung sy khé dau mé ra mét con dudng dua ching
ta dén v6i chén 1y, néu khong thi chéc hin diéu nay ciing da dwoc giit kin trong long, khi
ching ta rang stc dé vuot qua nhing thir thach dén dau va tim duoc nhitng ngudn méi ctia
dtre tin va tinh thuong ¢ trong long ho. Dipa Ma ciing chi cho t6i thiy 1am cach nao co thé
ding sy khd dau dé 1am téa sang méi lién hé ctia chung ta véi nguoi khac.

Theo phong tuc An D3, Dipa Ma phai dinh hén vao lic 12 tudi. Va khi 14 tudi ba gia tir bd
me cing chdng dén Rangoon. O ddy chdng ba lam viéc trong mot t§ chirc xa hoi. La mot
ngudi vo tré trong mot dat nude xa la, Dipa Ma noi rﬁng: ba ta hét sirc ¢6 doc va thuong khoc
tham. Tuy thé chdng cua ba rit diu dang, va theo thoi gian v0i sy gan giii ho hiéu nhau hon va
yéu thuong. Hanh phic ctia ho bi thir thach khi phat hién ra ring ba khong thé c6 con. Tham
chi gia dinh chdng ba bio 6ng ta nén bo ba va lay mot nguoi vg khac. Nam thang tréi qua,
nhung Dipa Ma khong thé mang thai, va ddy chinh 1a ngudn gbc cua sy tai hé va phién muon .

Cudbi cung, sau khi chd doi 20 nam dira con géi ddu 10ng ra doi, va ba théng sau thi dira bé
mat. Bén ndm sau mot bé gai khéc ra doi. Tiép theo nam sau Dipa Ma c6 thai, nhung dira con
ba chwa bao gior trong théy, chet ngay khi sanh. Dau khé vi nhing cai chét ciia cac dira con
lam suc khoe cua Dipa Ma xubng dbc tham hai. O vao thoi dlem khi ba ta vira méi bit dau
tim dugc sy yen 6n trong long thi lai kham pha ra ring ba mic bénh tim trim trong, va bac st
ctia ba lo ngai vi ba co thé chét bat ctr luc nao. Ngay khi ba phai db6i mat véi sy yeu duéi cua
ban than va kha ning cai chét sap ap dén, thi chong ba véi strc khoe t6t, sau khi di lam vé.
Ong ta cam thay ngudi mét moi va 1én con sbt. Va chdng ba da qua doi vao ngay hom sau, ba
gap phai mot ci séc khing khiép.

Tréi tim cua Dipa Ma tan nat va cdm thiy nhu thé 1a chét dwoc vi ndi dau dén. Ba khong thé
nhim mét dugc ma ciing khong thé bo ra khoi givong. Ba qua kiét sirc nhung ba con phai co
bdn phan nudi dudng mot dira con. Mot ngay no, vi bac si biét duge ndi dau x6t gidy vo ma ba
phai chiu dung nhiéu dén duong nio va néi voi ba "Ba s& chét trir phi ba phai lam mot didu gi
d6 cho tam trang cia ba. Ba phai hoc cach hanh thién".

Dipa Ma ghi nh¢ 161 khuyén vao trong long va quan tdm n6 cach séu sdc. Ba ta md ta cai
khoanh khic khi ba ta ty hoi minh, "T6i c6 thé mang theo cho minh didu gi khi ta chét di? Sau
khi suy niém, day 1a cdu tra 16i cia ba: " Téi nhin xung quanh minh. Téi nhin cta hdi mén -
nhitng chiéc Sari bing lya va nit trang - va t6i biét minh khong thé mang theo bt cir cai gi.
To61 nhin dira con gai cua minh va ciing biét réng minh cling khéng thé mang n6 theo. Nhu viy
t6i c6 thé mang theo duoc cai £1? Toi tw nhu: "thdi ta hay dén trung tam thlen Co 1€ ¢ do toi
¢6 thé tim dugc mot didu gi dé mang theo cing luc khi tir gid ¢oi doi nay".




Vao thoi gian dé Dipa Ma van dang séng ¢ Mlen Dién. Ba ta tim dwgc mot tu vién ¢ do ba cé
thé tu tdp thién, nhzmg khi dén noi, ba qua yeu stk dén ndi ba phdi bo 1én nhimg bdc thang
ciia ngdi chiva dé vao thién dwong. Tuy thé néi dau dém ma ba da chiu du"ng mot cdch kién
cuong théi thiic ba nd luc tu tdp thién. Khi ba hanh thién, ba quan sat sau sdc néi khé dau ciia
minh va nhdn ra dwgc mot sy thuong xot lon lao cho ban than va cho tdt ca chiing sinh. Long
bi mdn ciia ba chinh la biéu hién sw lanh bénh ciia minh. Trdi qua nhiéu sy mdt mat, Dipa Ma
di dén s hiéu biét vé sy mong manh cia cugc SOng va mot sy thdt la chang co ai tranh khoi
dwgc mét mat va dau khé. Viéc tu tap thién mang lgi sy an binh cho thé xdac va tém hén ciia
ba.

Dipa Ma tr¢ thanh mét thién sur duorc ton kinh va sau sdc, nguoi ma toi duge may mén theo
hoc & An . Khi Dipa Ma bao ring t6i nén tré vé Hoa Ky va khoi su viéc day thién, t6i hét
stc nghi hodc. Toi cam thiy mlnh chéng c6 mot chit tu cich nao dé thanh mot thién su.
Nhung ba ta trdn an t0i va noi: "con that sy hiéu duoc su khé dau, do do6 con nén day thién".
Toi nhan thiy Dipa Ma khong dit thanh van dé nguoi tlép xuc 1a ai, ba ludn ludn bay to long
bi mén va tinh thuong yéu trong sang. Su hiéu blet sdu sdc ctia ba vé tit ca nhitng gi noi
chiing t6i 12 viéc nhay cam véi ndi dau cia cude séng va didu do dudng nhu di doan trir bit
clr y tudng ngan cach trong trai tim ba.

Bét cir khi nao t6i dén do trong khi tu tap thi 1ong t6i lai dwoc kich thich 1an than phuc vé hinh
anh mot ngudi phy nit bé nho, kiét sirc dau dén dang bo 16n nhiing bac thang ciia ngdi chia dé
hoc cach tu thién, hau tim ra duoc mot diéu gi d6 ma sy chét khong thé huy diét. Bat ci khi
ndo t6i xem ndi khd dau ctia minh 12 mot ndi nhoc nhén, i lai nhé dén vi th?ly Dipa Ma da
bién ddi sy dau khé ctia minh thanh tinh yéu thwong va sy binh yén.

SU QUAN TAM TU NHIEN

Mot ngay no, toi gap phai mot sy xuc dong ngd ngang trén dién thoai. Toi vira méi trai qua
mdt cudce tiéu phz:iu xét nghiém dé quyét dinh ¢6 phai loai budu lanh tinh hay 4c tinh (ung
thw). T6i dang tiep chuyén v6i mét ngudi phu nir moi quen. Ba 4 4y mic mot ching bénh ung
thu ma t6i vira biét 1a minh khong gdp phai. Toi chi vira nhan dugc két qua ctia n6 may hom
trude. Luc t6i bao cho ba ta biét loai buéu ciia minh lanh tinh, ba 4y hét strc vui mimg noi véi
t6i: "Sharon, t6i d4 nghi dén c6 rt nhiéu, t6i xin chia xé hanh phtc véi ¢6". Sy phan tmg cta
ba that qua 4m 4p than tinh viot quéa mot tréi tim binh thudng. L& ra ba ta phai n6i mot vai
didu nhu vay: "Téi biét ring c6 s& dau khd biét bao khi ¢6 lo so ring chic hin minh da bj ung
thu. Téi méc bénh con c6 thi khéng". Hinh thirc bay to nay chic chin 1a mot sy thwong x6t dé
noi ra. Nhung su phan tng cua ba ta thdm chi duong nhu 6 vé la lung hon diéu d6. Khi dua
ra sy quan tam, ba da khong noi dén van dé chu yeu, hoan canh cua ba ta khong phai la diém
chi yéu dé ban dén. Bing sy quan tim su séc va dao dirc, ba ta lo hét strc hoan hi ring t6i
duoc khoe manh.

Diéu 1am t6i hét stic xtic dong 1a vé tu nhién thanh that khi ba ta néi 1én diéu nay. La lung
thay, cai phdm chét cta sy quan tim nay khéng c6 mot chit ép budc hay xép dit, no thuong
dugc bay t6 béi nhitng con ngudi vuot qua sy thuong tinh, tham chi nhimg nguoi do san sang
hy sinh mang séng ctia minh vi nhiing ngum khac. Khi ngudi ta hoi didu gi da khién ho lam
nhu véy, ho tré 161 mét cach quen thudc, "T6i c6 thé lam diéu gi khac hon?" Mic du diéu do
duodng nhu khac thudng déi véi chung ta, cach cu xir ciia ho, hoa hop v&i nhén sinh quan that
binh thuong dbi véi ho.

Théy Munidra cta t6i ¢c6 mdt nguoi hoc tro, mot phu nit ¢6 tén 1a Carol, 1am viéc ¢ nha ga xe
dién ngim & Ha Lan sudt 5 nam d4 giap ngudi Do Thai thoat khoi bon phat xit D québc xd
trong thoi thé chién thi I1. Ba bi bon linh Dre bt hai 1dn va tra tan nhuc hinh, va hau nhur tat
ca nhitng nguoi ban cua ba da bi glet chét khi lam cong viéc gidng nhu vay. V& ban than minh
ba chi néi: "Ti ludén luén mang day nhitng ndi x6t thuong 4m anh vé thé gisi nay; véi nhiing




bét cong, chién tranh, doi khat, khung b, tan 4c lam cho nhén loai dau khé dang d6i mat véi
chang. T6i song trong cude doi lam mot ngudi chien dau chong lai nhitng gi t6i cho 1a sai trai
va ddc biét 1a su bat cong".

Sy ding dén va thanh that vé phan g ctia Carol khéng c6 nghia 1a viéc 1am nay rat d& dang
hoiac la khong co cai gia phai tra. Thuc té 1a ba ta phai dau don v6i nhimg con ac mong va
nhing noi s¢ hai an séu vao tdm kham trong 30 ndm. Nhung mbi quan hé va sy quan tdm la
ban chét ddi véi cai nhin v& cudc séng ctia ba ta, va tinh chan that ciia ba thuc ddy ba hanh
dong phu hop véi cai nhin do.

Chung ta c6 thé nhin thdy & Carol hodic mét sb ngudi ndo d6 chiing ta biét ho gidng nhu ba ta,
va suy nghi rdng chung ta c6 thé khong bao gid co sy quan tm sau sic nhu ba ta da thé hién.
Trong khi mot vai didu kién nao d6 da hd trg cho nhitng hanh dong cua ba ta, co ban 1a ndi bat
1én v6i cach nhin cudc doi cta ba ta va né 1a mot cach nhin ma bt cir ngum nao trong ching
ta c6 thé theo dudi dwoc. Bat chanh dao ciia Pirc Phat dwoc bét ddu v6i chanh kién, cho chung
ta ddy 1a mot kha nang nhu thé nao. Theo nhu 161 Prc Phét day: "giéng nhu binh minh 1a didu
béo trude 1a diu hiéu dau tién cua mat troi moc, chanh kién cling vay la diéu bao trude va diu
hi¢u cua nhitng trang thai t6t dep". Cach nhin v& nhiing sur viéc chi phdi nhimg muc dich ciia
chung ta, va 14n luot chi phéi nhimg hanh dong cua chung ta. Chung ta xem xét nhimg cudc
song cua ching ta béng cach nao dé trd thanh co ban cho viée chung ta nén hanh dong va
séng nhu thé nao. Khi ¢6 duge su nhén thirc rd rang, ching ta hiéu dugc mdi quan hé hd
tuong cua tit ca cudc séng, va ching ta hiéu ring nhitng hanh déng cta ching ta lam 1a mot
su khac biét, chiing ta co thé hanh dong voi mot tinh cach vi tha.

O ngdn ngir Pali tir viung cho ndi ban khan c6 thé duoc dich nhu 1a "san sé" khi ching ta bi
chia x¢ sy cam nhan. Khi nhitng ngudi khac t6 ra xa la hodc phén bit, chiung ta cam thiy lo
ngai. Khi ching ta chia sé, chung ta lai d cho ban than nhan biét tinh cam it hon, va chiing ta
duong nhién quan tim dén it ngudi hon. Chung ta ¢b géng loai trir sy ban khodn lo &u, tranh
né no, tham chi cang xa cach hon: Thé gidi ciia chung ta tré nén xa cach, tréng Vang Khong
nhan thirc dugc ban chit that cua ho, chung ta c6 thé ching bao gid tudng tuong bang cach
nao ma minh c6 thé hy sinh mang song vi nguoi khac.

Viéc tu tdp thién cd thé han gdn sw chia 1é ndy v mang chiing ta tro lai méi quan hé ban ddu.
Khi quan diém vé thé giGi cia chung ta duoc blen doi, ‘cugc song cua ching ta dwoc bién doi.
Nhitng hanh dong ciia ching ta xudt phat tir nguén méi quan tam chan that, khong diegc suy
niém, ti y thikc, hodc lo du bon chéon. Giong nhuw ngum quen biét trén di¢n thoai tang cho (0i,
Sw quan tam nay trao tang hanh phiic cho nguoi cho va nguoi nhdn giong nhie nhau. Mgt cdi
nhin trong sang mang lai méi quan hé ciia chiing ta, méi quan hé lam tang thém hanh dong
ciia chiing ta, va cugc song ciia chiing ta tré thanh nhiing cdch biéu hién viing chdc vé viéc
nhdn thitc nhir thé nao véi ban than ta va thé gidi.

PHUC LANH CUA CHANH TINH TAN

Trong timg khoanh khic (st na) & kiép sdng, tiém nang cua chung ta that rong lon. Tiém 4n
trong chung ta 1a mot ndng Iyc v tan cho su tinh giac, can ddm, cong hién, va tinh thuong.
Tuy thé nhiéu ngudi trong ching ta lai giit n6 trong mét tinh trang vo dung, va tu thuyét phuc
ring minh khéong thé hoan thanh diéu mong mudn. Tréi tim ctia chiing ta khép lai. Chung ta tw
nhi voi 1ong: "Téi khong thé thuc hién duoc diéu d6. Toi khong c6 kha nang lam didu do. To6i
khong du suc. Toi khong c6 nang lyc..." Theo thoi gian, nhung niém tin v& ban than ciia
ching ta bién thanh mot hinh tugng chai cimg va chung ta 13 ai. Va ching ta budc phai séng
v6i qué khir, di dén nhitng con duong ma chung ta chic phai thét bai, va dén v&i mot ndi tm
khéng con kha ning. Budn tham thay, co ban 14 chiing ta khong nhan thiy va nghi ngd strc
manh vé tidm ning ban than chung ta. Chiing ta thit sy dd quén di minh 14 ai.




Cho nén mét su hiéu biét chinh chén vé Chanh tinh tan thi that 1a quan trong. Chéanh tinh tén
12 mot phin cua Bat chanh dao, Chanh tinh tin c6 nghia 1a mot sy cd ging diing cam voi nang
lye cta chung ta hudng dén mot sur tinh glac tron ven. T6i ludn ludn cam thiy rang Chanh
Tinh T4n 12 mot dién hinh tuygt voi vé tug giac sAu sac chira dung trong Gido Phép ctia Duc
Thé Tén. Chanh tinh tin 1a mot hinh thtre chép nhén vé sy khd dau duoc thé hién 15 rang
trong nhiéu tur tudng cua chung ta vé cai nga (ban than chung ta), va n6 la mot dleu htra hen,
bang cach quyét dinh kién tri trong tinh giac, ching ta c6 thé bién dbi dugc cudc séng ciia
minh.

Khi nghe tir "tinh tn", ching ta c6 thé nghi ring; "Hl‘I, that 1a mot ganh ning. Hét khoanh
khic nay dén khoanh khéc khéac cdm cui theo dudi no" . Nhung thyc té, Chanh tinh tan 12 niém
phtc lanh 1én lao nhat cia chung ta boi vi n6 lam sang to tiém nang phi thuong dé giai thoat
va c6 kha nang thay d6i moi ngudi trong chiing ta. Vao ngay dAu tién tu tap, thdy Munindra an
cin no6i v6i o1, "Su gidc ngd cua e Phat da lam sang t6 van dé cua Ngai, bay glor con hay
giai quyét vin d& cta minh". Toi nhan thay d6 12 161 n6i gdy phan khéi nhét boi vi né ham y
rang thuce su t6i c6 thé giai quyét chinh van dé ciia minh. Giai phép cia Duc Phét day ring
khong mot ngu(n nao khac s& co thé gitp cho  chiing ta thoat khoi ndi dau dén ciia minh, va
chang mot ai mubn lam diéu do, bai vi thye té chiing ta co thé ty ban than thuc hién no. Chinh
nd lyc cia chiing ta mang lai tiém ning nay cho cudc séng.

Tinh tén 14 nhiét tinh bén chi vuot qua khé khian. N6 khong phai 1a mét nd Iyc guong ép, khit
khe, liéu linh, nhu’ng noi cho dung hon su h61 tuong lai ddy nhiét tinh v& ning lyc cta ching
ta dé dugc gidi thoat. Chanh tinh tan 1a su san l6ng m¢ rong ra noi nao chiing ta da khép lai,
va dén gin nhing gi ching ta né tranh, kién nhin v6i ban than, va tir bo nhitng dinh kién.

Khi vi thiy Dipa Ma cua t6i khoi su tu tép thién, ba nhan thiy ring ba phai lién tuc khic phuc
nhitng con budn nga. Thoi gian d6, ba da ting noéi v6i ching toi: "Khi thiy khéi su tu tap
thién, thiy d& luén ludn khoc béi vi thdy mudn dat duoc s huéng din mét cach siu sic,
nhung khong thé thyc hién dugc vi con budn ngu. Trude d6 t6i da kéu khoc trong 5 ndm troi
vi mit nga va toi da khong thé ngu duge do boi buon phién, than khoc, yeu dudi, va nhimg
don dau khac. Nhung ngay khi bét dau hanh thién, tt ca nhiing gi t6i ¢6 thé 1am 1a ng.

Khi Dipa Ma den gap vi thay ciia minh, trinh bay sw khé khan ba gap phdi, ong ta day. "D6 la
mét dau hiéu rat tot, boi vi trong 5 ndam vira qua con da dau khé t6i té con khéng thé ngii
dugc, bdy gio con sé buon ngu. Nhu thé, hay tiép tuc giit chanh ni¢m. Hay hanh thién nhw con
dugc dan ddt", Dipa Ma tzep tuc ngoi, va tiép tuc ngii. Ba ta thudt lai. Nhu“ng roi mt ngay no,
tat ca la mot diéu bat ngo, ‘ thdy da di dén mét trang thdi & dé con buén ngii trude ddy ciia
thay bién mat va né dirt han tham chi khi thdy ngoi thién hang gio".

Chanh tinh tin & trudng hop Dipa Ma chi ¢ ¥ nghia don thuan 1a khéng dau hang. Tin tudng
vao nang lyc ciia minh dé tinh giac, ba ta that than trong va qua bao céo tu tdp cia ba that phi
thuong. Sau thir thach nay, ba nhén thiy ring minh hiy nén ndi véi moi ngudi "Nao hay dén
trung tdm thién. Cac ban da nhin thiy t6i that sy ngd long biét dudng nao, boi vi t6i dd mét
chdng, mét con rdi dén bénh tét. Nhung bay git cac ban thdy t6i twoi tinh, va t6i hoan toan
hanh phuc Khong c6 mét diéu than ky nio ca. Pon thudn 1a chi tuén theo sy hudng dan coa
cac vi thiy, t6i cam thdy sy an binh trong tim. Ban ciing nén dén rdi ban ciing s& dat dwoc
didu nhu thé".

Chung ta cling co thé nhén thirc dugc sy binh an trong tam. Thanh that ma noi biéu hién cho
chanh tinh tin trong su tu tap 1 sy no6i 1én ning luc that sy tiém tang cta chiing ta. Va ning
luc tiém 4n cua ching ta v bo bén. Khi chung ta nhan thirc didu nay ddy du, sy nd luc (tinh
tan) s& trd thanh mot co hdi hon 1a moét ganh ning, va bay gid chiing ta méi hidu hét duoc y
nghia tham thuy ciia ciu néi: "Su gidc ngd cua e Phat da lam sang to vin dé ctia Ngai, bay
gior con giai quyét vn dé cua con".




LUC BAN PAU

Ngudi ta noi ring 10i dirc Phat day that don gian tham chi mot dua tre bay tudi ciing co thé
hiéu Ngai. C6 1& do boi didu nay ngudi ta ciing noi rang co nhiéu vi dé tir cua Ngai dat duge
su giac ngd lic bay tudi. Doi khi t6i tw hoi co 1& minh gibng mot dira bé bay tu01 hoc tu tap
thién. O nhiéu truorng hop kho ¢o thé tudng tugng ra nhung t6i that su nghi rang c6 1€ toi da
mang dén mot cai tim rong mé va nhiét tinh chéc hin didu ndy da nang do toi ding viing
trong nhitng nim thang sau d6. Cudi ciing khi i that sy bit dau tu tap thién.

Vio thoi gian khi 1in diu dén voi Ngai Sayadaw U Pandita, ti da tu tap thién dugc 14 nam.
T6i chua ting gap vi thién sur nguon Mién Dién nay trude déy, nhung khi t6i nhap cbc ba
thang duéi sur huéng dan cta vi nay. Ngai la mot vi thdy nhiét quyet va c6 yéu céu cao. Toi
thuong cé nhitng ghi nhan tom tét sau mdi thoi gian hanh thién dé t6i c6 thé mé ta chinh xac
cam nhan ciia toi v& Ngai. M3i ngay trong tuan, chiing t6i tiép xtic Ngai trong nhimng budi
dam dao riéng tu.

Lan déu tién khi t6i tham du budi thao luén, t6i cin than mé ta mot trong nhiing giai doan
hanh thlen ctia minh. Ngai quan sét toi va noi: "A, vao ltc ban diu né co thé nhu thé day". Va
su viéc 4y 14 sy mé rong cude thao luén cua toi! Hang ngay t6i thuong mo ta cho Ngai mot
cam nhén ma t6i nghi 14 n6 tuyét voi hode khing khiep hodc bt cir diéu gi, va khong dat
thanh véan dé nhing gi t6i tuo’ng thuat lai, Ngai thuong néi "A, vao lac ban ddu no cé thé 1a
nhu thé ddy". Mbi 1in Ngai noi diéu do, toi nghe mét giong noi trong déu gao 1én: "Mudi bén
nam! Mudi bdn ndm!" Téi thuong tu nhu thAm. "Téi di ngdi thién 14 nam. T6i khong thé goi
la mot nguoi méi nhap moén. Tai sao Negai lai goi t6i la ngudi méi nhdp mon? Toi khong phdi
12 ngudi nhdp mon!". Moi viée nhu thé tiép dién hét ngay ndy sang ngay khac: Ngai thich
thire, t6i phin nd, cho dén mot ngay no mét didu gi d6 bat ngd 1am thay ddi trong tAm t6i.

Nhleu ndm trudc do, khi t6i dang song & An Do, t6i hdu nhu bi mi quang trong mot khudn
méu tu tip ma bit chdp moi phin diu, 01 nghi minh dang lam thét tot, tien trién viing chic
trén con dudng dén Nip ban. Téi tré vé tham viéng Hoa Ky trong mét thoi gian ngin. Cudn
sach ciia thién su Suzuki Roshi "Zen Mind, Beginner's Mind... Tam cua ngum mdi nhdp mén
(Thlen tam, So tdm)"vira méi ra mét doc gia. Khi t6i trong théy trra d& cudn sach, t6i nghi: "0,
t61 biét cudn sach d6 ndi didu gi. N6 néi vé phwong phép khi ban khéi sy tu tap. Ban chi co
nhiing gi dugc goi 1a tAm cla ngudi nhap mon. Sau do6 ban tu tdp mot thoi gian, va ban tich
liiy tht ca nhimg cam nhén tuy€t voi ndy, cho téi mot ngay no ban tr¢ nén siéu viét va ban dat
dugc mot didu gi do goi 1a Tam thién" T6i khéng mua cudn sach do, toi nghi 1a khong cin.

Mot vai thang sau, khi toi tro lai An Do, mot ai d6 2061 cho ban sao cua "Zen Tam cia nguoi
so co, Beginner’s mind" cuéi cung khi doc no, t6i nhan ra ring minh hoan toan hiéu nham vé
n6. N6 khong phal no6i vé sy vugt qua cai tim thap kém cua ngudi moi nhdp moén va mot ngay
no s€ co dugc cai tam thlen vi té va phi thuong. Néu c6 xay ra bit cir didu gi, n6 1a sy nguoc
lai: mot sy phat hién vé su tu tap khi tién dén vi€c cam nhan tron ven binh thudng thay vi
chop 1y mot didu c6 vé la thuong. N6 & trong céi tim binh thudng ma chiing ta tim dwoc tinh
Phat, khi ching ta khéng con ham mudn dat dwoc mot diéu gi dic biét xay ra. DSi voi mot cai
tam thue sw binh thudng - khong c6 nhimg ky vong hodc tao ra nhitng sy so sanh - la tdm cua
ngudi m6i nhap mén. Nhu thién s Suziki mé ta vé nd, sy phong khoang va khong bi rang
bugc cua cai tam nguoi so co chinh nd 1a sy giac ngo: "O cai tim ciia ngudi so co ¢6 nhidu
nang lyc, ¢ cai tdm cua nguoi ldo luyén co it".

Chinh 12 t6i, dd d6i mat dung y v6i ciing mot sur vide trong nhitng nam sau do khi dugc tu tép
v6i thién sur U Pandita. Mot ngay no t6i dd hiéu n6. Mot lan nira toi nhdn ra rang that tot dep,
khi 12 mét ngudi méi bit dau. La mot ngudi maéi bat diu nhap mén nghia 13 ¢6 mot quan dlem
trong sang va mot sy thong thoang dé cam nhan. N6 co nghia 1a khong bi bo budc néng né vai
nhiing ¥ trdng va quan niém vé nhiing gi s& phai xay ra, diéu co thé s& xay ra, didu gi phai




xdy ra tlep theo sau do, va toi phai dugc huong didu  gi xdy ra. Hay tr bo di nhitng khai niém
v& quan diém va tinh huong dé tao cho viéc tu tap séng dong & khoanh khic nay, hon 14 tri tré.
V6i sy thanh than, t6i chip nhan ban than minh. "Téi [a ngudi méi nhap mén, va hy vong
minh s& tim duoc nguén vui 1a mot ngudi méi bt dau”.

L& di nhién, ngay cung mdt ngdy tdi y thire dugc nhing ,diéu éy, U Pandita khong con n6i mot
cach kho hiu: "Vao ltc ban dau noé co6 thé giong nhu the".

NANG LUC CUA CHUNG TA

Trong qué trinh cudc sdng cia chung ta, chung ta cling thuong quén di viéc dung lai va hdi
tudng minh 13 ai va hau qua 1a ndi dau don. Nhu thi hao Wordsworth viét: "sém muén va thu
chi, chiing ta lam hoang phi ning liyc ctia chinh minh". Khéng chi & dugc va mat nhung &
nhiéu hanh dong cta chung ta, néng luc cua chung ta - sttc manh clia ching ta bi phan tan va
khoéng c6 sin cho chiing ta. Mot ¥ tudng phat sinh trong tam, va chung ta di dén két thuc 1a b
chim vao ¢ trong mét dong thac nghi suy lan man khi chiing ta noi 1én, ching ta c6 thé lay
lam ngac nhién biét bao vi thé gioi chiing ta két thuc sy suy nghi mot cach luyén tiéc v& Paris
khi diéu cudi ciing chiing ta nhé dén 1a sy suy nghi thém thudng vé bita an trua! Dbi khi, hiu
nhu moi tinh cam chung ta da c6 kha ning ap dao ching ta. Chiing ta c6 thé cam thiy théa
thich trong gidy phit nhung rdi lai dau budn lién sau do ching ta chay theo nhing gi chung ta
nghi 1a dang khat khao, va chung ta déy lui nhitng gi chiing ta nghi khong xung déang khat
khao. Va nhu vay, bi cuon hut trong qua khit hoac twong lai, chong chét su suy doan ban tam,
hodc phan xét, chung ta tién dén mot tinh trang phan khang lién tuc. Phan tan mét nang lyc to
tat vao trong tit ca nhitng su xao ldng phi pham nay, chung ta pha hoai ngim vén may cua
minh d& c6 dugc sy an lac va ty tai, va that sy "phi pham nang luong cua ching ta".

Hay thtr tuong twong khi ban tap trung ning luong do tré v& lai v6i minh, thi nhu vay n6 co
du dé cung cép tré lai cho ban dé st dung c6 ¥ thirc - hon 1a dé tdm cua ban v vén déy do.
Khi chung ta song véi hién tai, ching ta phat huy su tap trung va nam quyén lyc tro lai.
Chung ta biét diéu gi minh dang suy nghi nhu 12 minh dang nghi vé no, va chung ta biét diéu
gi minh dang cam nhéan nhu 1a dang cam nhén vé n6. Chiing ta khéng dugc nhdi nhét vao moi
thir duge phat sinh trong tdm cta ching ta. Khi tam tdp trung, c6 mdt cdm gidc xlic cim quan
binh. Trong lic khong chip nhan hoic loai bo cam giac, loai tap trung nay & tiéng Pali ngudi
ta goi 1a samatha, mang lai mdt sy kién dinh hét strc ngac nhién va mét tim viing chic.

Trong thuyen théng tu tip thién dinh, ching ta dat su tinh  gidc (nhan biét) vao mot d& muc
duy nht, ching han nhu 13 hit thé, hodc nhitng ngén tir v& tir bi (tdm bi) va ching ta dat bo
moi diéu khac khoi than tam, hau nhu chi ¢6 mot nhan biét trong long vé & muc tap trung;
ddi khi, nhu thé ching ta dang bao v¢ no. Nhung ching ta dung bao gid bam viu vao né qua
muirc hodc qua nghiém ngit; chiing ta chi don thudn tu tip v6i mot phdm chit tan tuy. Tinh tin
v6i dé muc dwoc chon cho sy tap trung, chung ta lién tuc theo ddi no, nhe nhang doan true bét
ctr didu gi 1am cho chung ta xao lang dé muc.

Ngudi ta dé timng héi Michelango 1am thé nao dé 6ng ta tao dugc mét con voi. Ong ta tra 10
"T6i s& dimg mot tang da 1on va bo di tat ca moi thir khong phai 1a con voi". Phat huy ning
luc tap trung 1a don thudn nhin thdy nhing gi "khéng phai la con voi" va x4 bo n6 di. Nghé
thuat tap trung la mét s xa bo lién tuc. Chung ta hiy xa bo didu khong thiét yéu hoic diéu
xao lang. Chung ta dut bo mot y tuorng hay mét cam xic, khong phai vi ching ta s¢ n6 boi vi
chang ta khong thé chiu dugc viéc chap nhan né nhu 1a mét phin cam nhan ciia minh, nhung
boi vi khong can thiét. Khi chung ta dang thuc hanh sy tip trung va mot y nghi phat sinh trong
tam - mot ky niém, mot ké hoach, mét sur so sanh, mét sy tuong twong hap dan - Chung ta hiy
durt bé chung. Néu con gidn bung 18n, hodc, tu phan xét, ham hé mong doi, chung ta hoan
toan dirt bo no, binh tinh tré lai dé muc tap trung. Dy 1 nhing gi c6 nghia "sur tir bo".




Thanh Gandhi mo ta sir ménh cudc séng cua 6ng chi trong ba tur: "tir bd, vui vé, hanh phtc va
su tir bo ciia Gandhi 1a mét sy thanh loc tam tuyét voi, khong phai 1a mot sy khé hanh khtng
khiép hodc ding cay. Véi mét hinh thirc nhu thé, xuyén sudt lic thyc hanh su tap trung, khi
chiing ta dut bo sy lo dang, tinh chét cam gic ciia ching ta khong cin phai 1a mét sy phan
khéng bat man. Néi cho dung hon, n6 c6 thé 1a mot s thé hién vé su théi thic sau sic cta ban
than ching ta dén sy giai thoat. Chung ta tir bo cung v&i sw ung dung thoai mai ma chiing ta
¢6 thé ap dung trong viéc biéu ting ai mot mon qua. Chung ta tir bé nhur 1a mot hanh dong cao
thuong. Cung co sy tép trung, chung ta "tir bo vui vé va hanh phuc. Chung ta diit bo nhimg gi
khong thiét yeu va thoai mai di vao sy vang lang, ching ta hoan toan tép trung vao khoanh
khéc hién tién.

Chiing ta cang ket trong nhitng khuynh hudng phan khdang vé s dinh mdc va lén an, thién ve
mot sO y nghi va tinh cdm va xa cach nhung sw khdc, thi chiing ta cang dau khé. Mat tdp
tmng hoan toan vao viéc cam nhdn doi song cua chung ta, "chung ta da phi pham nang luc
ciia minh". Sy thuc hanh tdp trung la mgt phuong phap than hiéu giup ban than chung ta
thoat khoi nhiing moi quan hé phu’c tap va nhiing kha nang han ché ciia hinh thirc bt on nay.
Va nhir thé voi sw tan tuy sau sdc danh cho muc dich sdu kin nhdt cia minh. Chiing ta hiéu ro
ban than la mai mai durt bo.

HANH PHUC NHO CO TAM PINH

Lin dAu tién khi bat diu tu tap thlen t6i cho ring s& gap rét nhiéu khé khan, chuyén cén nd
lirc d& huén luyén tm va phat trién sy tap trung (thién dinh). O khéa thién tu tap. déu tién toi
bi thét vong voi tim bat dinh (phong dét) tap trung cha y cua t0i. V6i sy dién cudng toi tw nhu
ban than rang lan t6i néu viéc tap trung cta téi con vin vo, toi s& dap dau vao tuong. May
min thay, ngay luc 4y, chudng bao gio d6 ngo (an trua vang 1én). Bimg xép hang cho an trua,
t6i tinh c& nghe duoc 16 trao ddi gitra hai thién sinh ma t6i khong biét. Mot trong hai nguoi
d6 héi nguoi no sang hom nay cong viéc da tién trién nhu thé nao. Ngudi no tra 101 véi mot
tinh than hét strc phan chan: "Tbi that sy khong thé tap trung hét minh dugc, nhung chidu nay
¢6 18 & tbt hon".

T6i quay nguoi lai vai mot ngac nhién cao d§ va nhin anh ta cham cham ma khong tin ¢ tai
minh. "Tai sao anh ta lai khong kho chiu, buc bdi nhu t6i day?" Toi thic méc: "Anh ta ching
dit sy viéc nay nghiém trong chut nao sao?" D6 la budi diu tién gip g0 cua toi voi Joseph
Goldstein. Nam nam rudi sau dé, t6i cing véi Jack Kornfield va nhiéu ngudi ban tan tdm va
1a nhitng ngudi sang lap Hiép hoi Thién Minh Sat Tué (IMS, Insight Meditation Society) &
Hoa K. Vao thoi gian d6, t6i da c6 dugc sy hiéu biét an trong 161 noi vé tur ctia Joseph
Goldstein.

Khi viéc tu tap cua t6i duge phat trlen t61 hiéu rang nhitng diéu kién can thiét cho sy tap trung
phat trién nguoc lai voi hinh thirc nd luc khic khd ma t6i da ddn than. Trong mén tam 1y hoc
Phét gido (vi diéu phap), dic tinh ciia mdi tm thién c6 mot diéu duge ngudi ta goi 14 "nhan
gén Day la diéu kién (duyén) hodc can ban ma hau nhu d& dang va sin sang tao ra mot phém
chit dac biét. Vi dy, nguyén nhan gén (cau hanh) cua tdm bi hodc 1ong bi man duoc nhéan thay
o trong con ngudi cua mot ai do. Toi da tirng mong cau nhan gin cia sy tip trung 12 mot diu
gi giéng nhu mot 1ong nhiét tinh sau sic hodc mot no lyc diing cam. Thay vao do, that bt ngd
cho t6i, theo gido phap ctia Pirc Phit nguyén nhan gin ctia sy tip trung 13 hanh phuc.

Nhu t6i da nhan thire dugc, viée rang sirc dé gilr tam trén mot dé muc khong tao nén diéu kién
dé viéc tap trung d& dang phat sinh nhét. Tuy thé, khi tim thoai mai, binh than, va hanh phic,
chiing ta c6 thé tap trung mot cach don gian va dé dang. Hanh phuc trong cai cam giac nay
khong c6 nghia 12 cai cam nhén thich tha, vat qua nhanh, chira dung mot ndi khic khoai tram
ling dua trén sy hiéu biét khodnh khéc sé troi qua. Loai hanh phuc d6 13 nguyén nhan gin ciia
su tap trung 12 mot trang thai véng ling trong d6 nhiing trai tim yén tinh cua ching ta, rong




mo va ty tin. Dy la manh d4t mau m& danh cho sy phat trién sy tap trung. Nhung lam cach
nao dé di dén trang thai hanh phtc nay?

Pén mot mire d6 ndo d6 chiing ta s& dén noi d6 khi c6 mét bdi canh chinh xac - cai bdi canh
ma Joseph da biéu 16 vao luc xép hang d6 ngo cach day nhidu nam. Ludn luén cé nhitng diéu
chiing ta cam nhdn bap bénh trong lc tu tap Thién 13 mot tién trinh tuén hoan 1am lu mo sy
phan tich, nhung doi hoi sy chép nhan. Khi sy tu tip cta t6i phat trién, t6i nhan thiy rang kha
nang dé chip nhan va gitp cho sy thay dbi cam nhan c6 lién hé dbi v6i mirc do long tw trong
cta toi.

Khi cam giac v& 1ong ty trong ctia t6i manh mé, i c6 thé viot qua nhiing thoi ky khé khin
ma khong ngi 1ong. Nhiing su kho khin da khong phan anh viéc thiéu di long tu trong ddi véi
t6i. Va t6i c6 thé trai qua nhiing thoi ky thi vi ma khong nd luc dé dat mét su bam chat dén
chét v6i chung vi so hai, chiing s thay ddi va dé lai cho t6i cai cam giac t0i t& v& ban than.
Dbi vai t6i, long ty trong duong nhu chic chin 12 mot thanh phin chu yéu trong vi¢e gin gilt
hanh phuic, ma n6 lién tuc hd tro cho sy tap trung. Va né trd nén rd rang rang muc d6 long tu
trong cua toi duge dn sdu vao trong tinh cach la t0i nén cu xt ra sao trong sudt phan con lai
ctia cude doi minh, khi t6i khong ngdi trén tim dém hanh thién. Téi d phat hién ra chén Iy
nay khong chi trong viée tu tap, ma ciing nhu & trong Gido Phap bt diét ciia Dirc Phat.

Nhing 101 day nay thuong dugce trinh bay ¢ mét trinh tw nhén qua, cho thdy mét trang thai
tdm tao nén nhitng dleu kién (duyén) cho sy phat sinh ké tiép. O Thanh Tinh Pao, mét céng
trinh chu giai noi tleng ctia Phat gido Nguyén Thily, hanh phuc dién ra trong mot sy mé rong
hop 1y di tir gioi ludt dén su giai thoat t6i cao.

Kinh dién dugc m&  rOng béng cach ndi cho chiing ta ring gidi luat dugce xem la nén ting cho
su phat huy viéc kiém ché. Trong Phat gido, gidi luat khong c6 nghia la sy tuén gitr (bi) ép
budc bing lujt 18 Gidi ludt c6 nghia 1a song véi nhung muc dich ma phan anh tinh yeu
thuong va long bi man danh cho ban than ciing nhw v6i nhitng ngudi khac. Nhu triét gia
George Santayana néi: "Gi6i luét 1a sy khat khao 1am giam bét sir dau khé trong thé gian".
Khi ching ta séng hai hoa v&i chan 1y ty nhién vé sy twong quan cta minh, ching ta mudn
kiém ché viéc thyc hién nhimg hanh dong nguy hai. Piéu nay din dén diéu kién kiém ché tam
ke tiép.

Kiém ché 12 nén tang cho sy phat huy vé viéc diit bo su an nin hdi han. Khi chung ta kiém ché
su thiic ddy nhat thoi d& lam mot ’hanh dong nguy hai, chung ta c6 thé nhan thiy duoc sy vo
thuong va ci vo ctia sy ham mudn phat sinh lic ban dau. Khi da tranh dugc hanh dong nguy
hai, chung ta cling c6 thé tranh dugc t0i 18i, lo sg vé sur phat hi¢n va bbi r6i 1an héi tiée s viée
xay dén la chung ta dd quén ring nhing gi chung ta 1am déu ¢6 hau qua.

biéu kién chic chén 1a két qua nhén dugc tr sy kiém ché duoc goi la: "1éy lam sung su6ng".
Su tw bo viée 4n han 1a nén tang cho viéc phat huy "su Iy 1am sung su6ng". Sy liy lam sung
suong 1a trang thai ctia sy nhe nhang va thanh than, chiing ta tim dugc trong cudc séng cua
minh khi chiing ta ting thém su quan tdm dén ban than va moi nguoi chung quanh. Béi vi
chung ta that sw cam nhan mot mbi quan hé véi nhitng ngudi khac, ching ta tir bo nhing hanh
dong lam tén thuong va giam bt di nhiing sy viée tao cho chiing ta c6 cam tudng xa roi
nhiing nguoi khac. Nhu vay mdi xua di cai cam giac c6 don 1¢ loi va tam tu nhe nhdm di. Viéc
liy lam sung su6ng 1a nén tang cho sy phat huy hanh phuc.

Béng cach nay chung ta di toi bén b hanh phic - hanh phic cia sy an lac, thanh than va sirc
manh. Pay 1a hanh phic ma s& khong bi dd v do nhing diéu thay d6i. Nhu khi nguoi ta cur
Xt ¢ nhitng hinh thitc lam ching ta thit vong, khi ching ta khong dat dugc nhitng gi ude
mudn. Day 1a hanh phtc dya trén co ban bibt duge mOi quan h¢ cua ching ta; v€ sy chinh truc
trong hanh dong xuat phat tir nhimg gia tri sdu sic nhit. Pay 14 long tur trong.




RO tiép tuc sau d6, theo Thanh Tinh Pao, hanh phtc éy 12 nén tang cua sy phat trién Véng
lang. No6i chinh xac hon sy kich dong va xao dong ma ching ta cdm nhén khi tdm chang ta
day lo ling, 4n han va cam thy toi 16i, thi tim cang ém a hon. Boi vi khong c6 mot ganh ning
16n lao phirc tap ma chung ta can phai g rdi va dén bu, ching ta ¢6 thé cam thiy an lac hon
vao gidy phiit nay. Sy véng ling tir hanh phuc 1a nén tang cho viéc phat huy su tap trung (hién
nhién sy ving ling nay t6i di khong dat dugc khi tu tap & trong cde trudce day).

Sy tép trung (dinh) la sy viing chic cua tam, cai cam giac chiing ta dat dugc khi chung ta
hudéng manh me dén sy cht tim ctia minh. Khi chung ta ¢6 thé tap trung, mot canh ctra m&
dén tué gidc va tri tu¢. Sy tap trung nhu véy 1a nén tang cho sy hiéu biét dung dén va mot cai
nhin chinh xac. Didu nay c6 nghia 13 ¢6 thé nhin thiy van vat theo ban chat that cua ching,
ma khong qua voi va bop meéo sy cam nhén qua sy gan loc vé nhimg niém hy vong va nhiing
ndi s¢ hii ctia chiing ta. Diéu phat sinh tir nhiing su gan loc nay dan dét chiing ta mot cach
riéng €, dé tin tudng vao y thirc ban than vé sy that. Mot khi c6 cach nhin va sy hiéu biét
ding dén 12 mot phén viing chic cia cude sdng ching ta d6 ciing 1a nén tang cho viéc phat
trién su vo tu.

V6 tu khong c6 nghia la lanh ling hodc thé 0, nhung dung hon la mét céi tdm rong m¢ ¢ d6
chung ta thich tha cai cam gidc tron ven va day du, khong dat vén dé thanh hoan canh dic
biét. Chung ta binh than dbi mat v6i nhitng hoan canh dbi thay ma chiing ta lién tuc trai qua.
Du chung ta dat dugc didu ham mudn hay khong, chiing ta co thé nhan thay van vat theo mét
quan diém phu hop. Ching ta c6 thé thuc hién nhitng gi cin dugc lam dé nd luc lam giam bt
su khd dau cua ban than hodc cua nhitng ngudi khac, va ching ta c6 thé thuc hién n6 tir mot
noi an lac trong ndi tam. D6 1a Joseph trong budi xép hang an trua, mic du vao cai thoi didm
t6i nghi ring anh ta ngd ngan vi khong day xéo ban than nhu t6i dang hanh déng véi chinh
ban than minh.

V6 tu la nén tang cho sy phdt trién viéc tir bé tham va sén. Mot khi chiing ta tién buée qua
nhirng hoan canh cua cuéc sdng voi mot sw quan binh hon cung voi hanh phiic cia long tw
trong. Chiing ta dirng aé phan vmg cua thdi quen cii [6i cuon mét cdch may moc, giong nhu c6
gang mot cach liéu linh de bdm chat vao lac thii hodc chay trén su dau don. Nhitng théi quen
cil ndy khéng thé bam ré sdu trong long ciia chung ta véi ciing mét tinh cach nhir thé. Tham
chi ngay khi chungphat sinh mot dac tinh xop doi véi chiing, cho nén chung ta khong can s
hdi chiing nita, va ching ta cé thé quyét dinh khéng theo tiéng goi ciia chiing.

Sy doan trir tham san la nén tang cho sy giai thoét. _ Giai thoat la "su thoat khoi trai tim ¢b dinh
ve mot sur hiu biét, vé sy that qua manh m& dén ndi khéng sy quay tro lai vi ban chit cua

". Khi ching ta khong xir Iy duge nhitng cam nhan cua ching ta, hay co géng bd sung nd
cho mdt y tudng bi thiéu trong ban than chiing ta, chiing ta c6 quan sat cén than nhing gi dang
phét sinh. Chung ta ¢6 thé md rong cudc sdng va hoc hoi tir nd, boi vi ngay chinh sy cim
nhén cua chiing ta la chén ly cua toan b6 cudc song. Khi chung ta c6 thé quan sat mot cach
cén than va vo tu, chung ta c6 thé kham pha nguyén nhén cai khé ciing nhu giai thoat ching ta
khoi sy khé dau phién néo.

Theo nhu Thanh Tinh Dao m6 ta vé qua nay 1 - gidi dirc, kiém ché, thoa thich, hanh phuc
véng lang, dinh (tap trung) vo tu, doan trir tham sén, gidi thodt - 1a ty nhién nhu con gi6 di
qua. Khi chuing ta nhén thdy dugc hanh phtc trong diéu kién cua tién trinh nay, no trd thanh
mot phin hop nhét cia doi séng tinh thin ching ta. Chiing ta dang hién nhirng muc dich cua
minh cho sy binh an, cho tinh thuwong vé long bi man, va ching ta dang hudng téi vidn canh
giai thoat.

Trong khi hanh phuc tir n6 két thuc, bang mét trong nhiing qua thién, n6 ciing 1a mot trang
thai tim ma chung ta c6 thé dat dugc ngay lic nay, don thudn 13 ton trong ban than va séng




mot cudc séng quan tam. Loai hanh phuc nay 1a mét thanh phin co ban dé dén di sy giai thoat
tbi cao cai tAm ciia chung ta khoi sy khd dau.

CAM NHAN VE HOI THO

Nguoi ta ké rang hic con bé, Pirc Phdt da tw dong giik chanh niém vé hoi the, va ngay trude
liic gide ngd Ngdi di nhér dén viée nay khi Ngai tim mét sw quén binh hoan hdo ciia tam.
Anapana, mot tie Pali dé dién ta sw nhdn biét vé hoi thé khi né ra vao bcfng miii, la mot trong
nhirng dé muc chii yéu cua sy tgp trung (thién dinh) ma dvrc Phdt da day.

T6i dén An D6 vao nam 1970, dé tim hidu vé cach hanh thién. Vo thang Giéng 1971, t6i
bude vao khoa tu tép thién dAu tién ciia minh. T6i hoan toan khong c6 mot chit kinh nghlem
nao vé thién, nhung t6i that sy da néi nhiéu y tudng vé nhiing gl trong sy tu tap day than bi va
phirc tap ndy ma t0i s€ hoc hoi. Trong bai huéng dan tu tap thién dAu tién didu i timg duogc
nghe dén 13 viéc nhan thirc vé thé. Mot diéu don gian va hét ddi ngac nhién.

Anapana la phwong phdp co bdan cho sy tu tdp. Hoi tho tw nhién va khong go bo. Khi tu tdp
lan dau, 16i thiong lo du vé hoi thé, tiép theo sau d6 1a t6i phdi tao né. Nhieng i tham nghi,
"Dit gi di nita, khi ban dang thé, chdc hdn 1a ban phdi nhdn biét vé né". Téi cé thé thu gian.
Nhdn biét hoi thé tw nhién, chung ta tao nén sy thoai mdi cho than tam.

Hoi th¢ dang xay ra ngay by gio, ¢ khoanh khic nay. Ngay khi chung ta chu tim dén hoi tho,
chiing ta c6 thé nhan ra ring sy chi tim ctia minh di lang thang vé qua khir, so sanh v6i hoi
tho dang xdy ra ¢ hién tai voi hoi tho da di qua trude d6. Hode su chu tim c6 vin vo dén
tuong lai, biét duoc khi chung ta phdi dimg lén va dung bita diém tam rdi di 1am viéc, trong
khi d6 tat ca moi khoanh khéc cta ludng hoi thd van tiép tyc dién ra.

Mot trong nhimg tu¢ giac manh me nhét trong budi tu tap lin dau da xay ra khi t6i nhan biét
minh thuong "nga vé phia trude” tim kiém hoi tho ké tlep nhu thé ndo. Téi nhén thiy minh
hoan toan c6 thé quay nguoc vé hién tai. Sy viée cam thay quén binh mét cach dang ngac
nhién va khac thuong, nhu thé 1a t6i tro' vé mai 4m quen thudc ma t6i da khong biét minh da
tirng danh mét. Véi hinh thirc chanh niém nay, chung ta luu ¥ dén khuynh huéng roi tré lai
qua khur va thién v& twong lai, va sau do chung ta c6 thé glam b6t cang thing va quén binh.
Béng cach nay, chung cam nhén dugc sw khac biét giita viéc bi phan tin va viéc cam nhan
tron ven vé gidy phit hién tai ctia chung ta.

Su nhéan biét vé hoi thé duogc st dung nhu mot thm guong soi 10 rang, khong vi mot 1y do nao
d6 hodc ngugc lai voi bit cir didu gi, nhung don gian phan anh cai khoanh khéc khong c6 sur
ngan tr¢ cua nhitng ¥ niém va nhitng sy phan xét. Chung ta hoan toan c6 thé cho no trdi qua
bat cir diéu gi khi phat sinh trong tAm, bdi vi chung ta dang duy tri vic chu tdm vao hoi thd.
C6 thé chung ta thu(mg cho rang: "Hoi thé cua t6i chua du t6t, chwa du sau, chua da vi té,
chua du trong tréo". Téi chic chin minh d4 nghi vdy, khi toi phat hién hanh dong don gian
cuasu the dy ap voi ¥ nghia phat sinh vé nhitng gi & noi mot con ngudi con thidu s6t nhur toi
1a thé d6. Quay tro lai vi hoi thé, khi chung ta lién tuc dirt bo nhitng xét doan nay, ching ta
tao nén long bi min cho ban than.

Bing su tu tap gif tim chanh niém theo ting hoi thé nay tir luc dau cho dén cudi rdi tré thanh
Vil try ctia ching ta. Cam nhén hoi thé khi né ra vao miii, dang hon la theo d3i né nhu thé
ching ta 1a nhimg nguoi quan sat tr xa. Ching ta v6i hoi thé 1a mot lién hé véi nhimg cam
giac dbi thay cua né. Khi t0i nghi vé hoi thé, nhitng xu hudng ciia t6i dua ban than thoat khoi
Kkhoanh khéc thuc su va kéo nguoc trd lai 1a nhitng khuynh hudng dugc thir thach, va toi tim
duoc mot mébi lién quan mat thiét véi chinh cudc doi cua minh.

Trong khi gitr chénh niém vé hoi thé ctia minh, ching ta nhan thiy that rd rang vé sy mong
manh cua cudc sdng, boi vi chung ta hoan toan phu thudc vao timg ludng khi nhan vao. Khi




ching ta cam nhan nhitng cam giac lién tuc thay dbi iy sinh rdi diét, ching ta bit du theo dai
sw vimg chéc ctia than bi hoai diét, tao nén sw hidu biét vé ban chét cua sy thay déi. Boi vi
chinh ban than sy séng hoat dong tiy thudc vao hoi thd. Mot trong nhitng vi thiy cua toi timg
d4 néi: "Con biét ring, cuc song cila chiing ta tiry thudc mdi khi con thé ra hit vao".

Co bén cua sy tu tip theo ddi hoi thé thi gidng nhu tit ca cac phuong phép tu tap thién 1a kha
ning lam lai tir dAu. Ching ta c6 thé bi cudn hit vao qua khir, twong lai hoic & sir xét doan,
nhung mot khi chiing ta nhén thie ring minh da bi xao lang, ngay ¢ khoanh khic do ching ta
c6 thé bat dau trd lai va tiép noi hoi tho. Trong khi ay diéu khoan nay c6 thé bi cam do dé
danh toan bd mot thoi gian cho su xao lang hodc danh gia ban than vi da khong theo ddi hoi
thd, bang cach dirt bo va bét dau ngay tr6 lai, chung ta 1ap tic cdm nhén tron ven mot mbi
quan hé va mot su nhén biét ngay tirc thi. Vao budi ban dau tu tip; t6i thuong xao ling v6i hoi
thé. Khi t6i virot qua duge nhing ¥ tuong ky quiic ciia minh, thinh thoang téi thudng danh hét
khoang thoi gian ngdi thién dé hanh ha ban than vé viéc xao lang, cudn hit: "Tai sao ban than
t6i lai 1am nhu thé? Ngay hém qua ban thin minh dé xao lang nhiéu. Ching mot ngudi nao
khac xao lang, chi mdt minh ban than t6i".

Diéu mia mai vé viéc cam nhan d6 chinh 1a céi y twong ky quic chic hén da 1am t6i xao lang
trong nam phut, trong lic toi dang bi cudn hut trong viée phan xét tdi vé sy xao lang thém hon
20 phut va tham chi tao nén nhiéu dau khé hon. Khi chung tatu tap theo cach nay, nhan thiy
rang du bi xac pham, kho khén, c6 stc quyén ri hodc ¢6 y tuong 16 dai phat sinh, chung ta
d8u ¢6 thé bat dau tré lai voi mot long tin sau sdc vao ban than.

Béng cach bit dAu tro lai, chiing ta tr¢ thanh thuc tai. Tu Pali "Bhavana" thuong dugc dich 1a
"tu tap", nghla den la "nhén tao nén qud", "cdm nhan hién hitu" hodc "ghi nhan". N6 truyén
dat mot y tudng sy ra doi. Khi chung ta tu tap tdm chanh ni¢m vé thién hoi thé. Ching ta tao
nén mot sy thoai mai, hién hiru, than thiét, bi mAn, tri tué va dirc tin. Pon gian chi v6i hoi tho
cua minh, chung ta s€ mang lai sy tron ven cho ban than.

TU VO LUQONG TAM

Téi di dén nhidu noi trén thé gisi dé day tu tap T v6 luong tAm - Brahma viharas, T pham
tri - Tu Bi Hi Xa. T6i lién tuc ngac nhién r?mg, du bat ctr noi ndo toi dat chan dén, déu co qua
nhiéu ngudi cho ring nhing trang thai tm nay that yéu dudi. Nhimg thién sinh tu tip 6 trung
tam s€ noi réng: "Néu toi Tir bi thi toi s& dé cho ban than bi ddi xu té bac va ton thuong".,"B("’)i
v6i t6i nhitng trang thai tam nay 1a nhimg tinh cam ngot ngao, nhung that sy khong thé song
nhu vy dugc". That budn thay, thai d6 nay da bo 15 nhiing 8l v€ strc manh tuyét voi ndm
trong tr v6 lugng tdm - "Brahma viharas". Ching ta la nguon gbc cua sy chip nhan va trau
ddi mdi quan hé sau sic voi cudc sdng.

Nha van Wendell Berry noi rﬁng "don vi nho nhét cta stic khoe 1a mot cong déng". No6i mot
cach khac, cong ddng 1a mbi quan hé, va mbi quan hé chinh 1a cudc sdng. Pidu nay dugc trinh
bay rat nhiu & cac cude nghién ctru khac. Vi du nhitng ngudi méc bénh tim dudng nhu diéu
tri nhanh hon néu nhu ho ¢6 nhing con vat nuéi trong nha (ch6, méo, chim...) khi so sanh véi
nhitng bénh nhan khong c6. Nhitng bénh nhén ung thu khi tham gia vao mgt nhém, mot cong
ddng nhing ngudi 4y ¢o6 khuynh hudng kéo dai tudi tho hon nhirng ngudi khac. Nhitng ngudi
thuong cdu nguyén khi m dau, tham chi ho khong nhan thirc duoc y nghia nhing 15i cau
nguyén, nhung c6 nhing didu tét dep hon nhimg ngudi khong lam didu nay. Can nguyén ky bi
clia viéc chira khoi bénh 1a méi quan hé.

Tir v6 lugng tam (Brahma Viharas) la nhitng phwong phdp tu tap tao moi dong cam va tang
thém moi quan hé sdu sdc voi nguoz khdc. Bang cdch nay, ho mé rong viéc diéu tri khoi bénh
khéng chi cho nhitng ngudi khéc ma con ich loi cho ban than. Tir ngit "diéu tri khéi bénh" ¢6
ciing nghia goc la "sir tron ven". Chiing ta khong thé song nhw la nhitng con nguoi xa cdch,
¢6 lgp, chung ta la mﬁtphfin cua cong dé‘ng nhdn loai. Do la s tron ven cia ching ta.




Brahma Viharas la nhungphuongphap tu tdp dé trau dozphat trién dikc tin cia chiing ta dén
nhiing trdi tim nhan di cia ban than va & sikc manh vé méi quan hé cia chiing ta voi ngudi
khac.

Tam dAu tién cta T vo Iugng tdm - Brahma Vihara, 1a tim T, 1a su tu tap vé tinh béng hiru.
Chiing ta c6 thé tin ring chung ta khong c6 kha ning dé yéu thuong ban than, khéng dém xia
dén tat ca chung sinh trén thé gi6i. Su tu tip tAm Tir viing chic danh thirc kha ning yéu
thuong ma n6 bt kha xdm pham trong con ngudi cia chiing ta. Khi chiing ta mong udc tinh
yéu thuong, hoa binh va hanh phuac cho ban than va ngudi khéc, chung ta hiéu dugc ludn tit
ca nhitng chung sinh va tit ca nhitng khuynh huéng ctia chiing sinh, bao gdm luén ca ban
than, trong tim cua ching ta.

Lin dAu tién khi t6i tu tip tim tr mot céch tich cue, co thé cai khoanh khéc kinh ngac nhit
xay dén khi t0i that sy nhan ra ring, t6i co kha ning rat nhiéu Ve tinh yéu thuong nay. Thyuc té,
t6i da ngdi thén tho, suy nghi: "C6 phai 1a t6i khéng?". Thyc té, tat ca chung ta déu c6 kha
ning vé tinh yéu 16n lao d6, nhung cho t6i khi ching ta thdo g hoan canh ctia minh, kha ning
ctia chiing ta danh cho mébi quan hé van con bi che lap hoic bop méo.

Dipa Ma, nguoi biéu hién that nhiu long tir bi, c6 mot 14n khi dén nha cta Sylvia Boorstein
dé - hudng dan mét 16p hoc thién, mét con ché to 16n, mot gidng chd goi la Akita, d6 la mot
giong cho c6 dang vé that dir ton. Thong thudng nhimg nguoi khach dén nha ho thuong e de ¢
ngudng cira, doi xem chéc chin con chd dir hay hién. Tuy thé khi Dipa Ma tréng thay con
cho, ba than nhién budc vao. Con ché chdm 1én va mimg r& v6i ba, n6 dat doi chan diy vudt
nhon trén vai ba. Dipa Ma 1a mdt phu nit nho tho, cao khoang 5 bo anh, nhu thé ba ta va con
ché ciing cao gin bing nhau. Dipa Ma dit hai ban tay 1én ddu né va ban phudc lanh cho no!
Dudng ciing nhu khong mét ai ¢6 thé ngan chin sy ban bd phiic lanh cia ba hogc tir cai cam
gi4c bao dung xuét phat & noi con ngudi ba.

Cai tam ké t1ep cla tir v0 luong tm la long bi mén (tam Bi) theo nghia den la sy rung dong
cuia trai tim dé hoa nhip cing ndi dau dén hodc phién ndo. N6i dau ddn cua ban than ta va cua
ngudi khac 6 thé tro thanh nhimg chiée xe cho mét mdi quan hé sau séc day xuc dong.

Thong thuong, khi chiing ta dau don trong long, chiing ta c6 thé chira day noi oan trach, va tu
hoi tai sao ta phai chiu nhiig canh khé dau nhu vdy. Hodc ching ta c6 thé rat ¢6 don, c6 18 do
trach nhiém 151 1Am 4m anh ban than vi mot diéu ndo d6 ma chiing ta da no6i hodc da lam, hodc
mot didu nao d6 chung ta di khong thuc hién hogic khong thé noi ra didu d6 chiing ta cho ring
1a nhén cua sy khd dau. Va chiing ta c6 thé cam thiy kho chiu khi thdy khd dau & nhiing
ngudi khac boi vi ching ta nhan thiy khéng thé chiu dung dugc hogc hét strc kho chiu, hodc
chung ta nhén thay n6 de doa dén hanh phc ciia ban than chung ta. Tét ca nhing phan tng
nay dan dén khd tim trong thé gian lam sao chiing ta mudn xa lanh cudc doi.

Nguoc lai, 1ong bi man thé hién noi chiing ta 1a sy bay to6 tinh doan két hon 1a chéi tr. Béi vi
1ong bi min 1a mot trang thai tim ma chinh né mé rong, chan chira trai rong khép, no giup
chiing ta d6i mat truc tiép hon véi su dau dén. Vi su nhan thire truc tiép nay, chl'mg ta biét
ring minh khong ¢6 don trong ndi khé dau ctia ban than, va do diéu do khong ai muén cd don
trong ndi dau. Nhan thirc dwoc tinh ddng nhét cia chung ta 1a sy khéi déu long bi man cla
chung ta, va né gitip cho chung ta vugt xa hon tinh 4c cam va sy xa cach dé di dén sy hidu
biét rang cong dong ciia ching ta 13 tit cd moi ngudi.

Niém vui dong cam (tdm Hi), 14 tim tht ba cia Brahma Viharas, 13 cach tu tap vé su thich tha
tich cyc hoa minh vao hanh phuc cia nguoi khac, dung hon 1a cam théy bi de doa hoac bi boi
nho, nhu thé hanh phuc ciia ngudi khac ¢4 ldy mét mot didu gi noi ban. Khi t6i bit du tu tap
céch nhin ndy, t6i nhan thiy rang phan tmg binh thuomg quen thuge ciia minh la cam thiy nhu
thé c6 mot s6 lwong gidi han vé hanh phiic trong the gian va nguoi khac cang co nhiéu hon thi
dbi vai t6i s& cang bot di nhidu. Nhung trong thyc té, v6i niém vui ddng cam manh mé, ching




taco th,é cam thdy hanh phuc khi nguoi khac dwoc hanh phiic; chung ta Iy 1am hoan hi va
cam thay thda thich véi hanh phic cua ho.

Theo nhu ngai Dalai Lama dién ta v& diéu ndy, c6 qua nhidu ngudi trong thé gidi nay c6 cam
tuong viéc tao hanh phic cua ho 1a quan trong nhu dbi voi riéng ban than minh, boi vi sau do6
nhiing co hi thich thu "dwoc ting 1én 6 ty lan so voi mot". D6 1a nhiitng sy chénh léch rét t6t.
Khi hanh phuc cua nguoi khéac la hanh phuc cua chinh minh, chung ta dang thira nhan mdi
quan hé cua minh v&i ngudi khac. Chung ta trd thanh mot phan cua mét cong dong.

Tém thir tw cua Brahma Viharas 1a tinh binh than (tdm X4) theo nhitng cach nao d6 nguoi ta
cam thay no khac biét v6i ba tim trén. Su viée nay do bai phong cach ndi bat cta tim xa (su
binh than) 1a m¢t hinh thirc khac cta sy tinh lang. G hinh thae ém & mé rong cua tam nay,
chiing cothé lién két vai bit cir didu gi dang xay ra quanh ta, lién hé véi nhitng ngudi khéc,
nhung khéng c¢é nhiing phén tg quen thudc thién vé nhitng diéu d& chiu va trbn tranh nhimng
gi kho chiu. Theo thyc té, tim nay giup cho cic tim khac cua Brahma Viharas.

Khéng co tam x4, ching ta thuong dem dén tinh bing hitu chi voi diéu kién 1a sy dang h1en
cua chung ta dugc thira nhan va duge cam kich, hoac mién 13 dugc mot ai d6 dap lai tir té.
Chung ta thuong t6 ra 1ong bi man cho ban than chi khi ching ta khong vuot qua sy dau don
cua chinh minh hodc cho nhung ngum khéc chi khi chung ta khong thé vugt qua sy dau khd
ctia ho. Chung thudng bay té niém vui ddng cam chi khi ching ta khong cam thiy bj de doa
hodc ghen ti. Khi ching ta tu dudng tdm xa (su binh than), kha nang to 16n cua ching ta dé
mdi quan hé co thé né hoa, vi ring ching ta khong can phai chay tron hodc dinh méc véi bat
ctr diéu gi c6 thé xay ra.

Dai khi trong lic hoc tap thién sinh thuong dugc hu’ong ddn nhw vay: "Héy ngéi vieng nhir
mot ngon nui. Hay ngoz Vi moty tuwong manh me va day pham cdch. Hay vieng long, oai
nghiém, hdy tw nhién va thodi mdi trong su nhdn biét. Bdt ke’gzo théi, hay mdy cudn nhu thé
ndo, bat ké bao nhiéu con su tir dang gao rong, hdy than thiét voi moi viéc va ngoi vitng nhuw
nui". PBay la mot hinh twong cua tam xa. Chung ta cam nhdn moi sy viéc khong co sy ngogi
¢, va chung ta cam thong sy viéc qua sicc manh nhdn thirc cia chung ta, chir khong qua phan
img ciia théi quen. Gidng nhw Dipa Ma ban phiic lanh cho chii ché dir Akita, ching ta tim
duwegc s thodi mdi khi moi quan hé voi moi nguoi luon duwoc my man.

Tat cd bon phap tu tap nay thanh tyuu bang cdi tam that vé tu hudng t6i tinh yéu thuong va
moz quan hé. Chung ta bat diau voi nhzmg nguoi ma ching ta dé dang mang lai tam twr bi hi xa
- ¥6i ldnh viee chit ¥, ciia chiing ta mé rong dan dén nhing ngieoi khic ma ching ta quan tam,
dén nhung nguwoi ma ching ta cam thdy xa cdch, nhiing nguoi ching ta yéu thich, va cudi
cung tat ca chung sinh khap moi noi.

Khi thye hanh céc phép nay, chung ta dung ¢b cong tao nhing tinh cam gia tao cling nhu
khéng nd lyc dé thich nghi dbi voi mot ¥ tudng triu twong cua mot ngudi song vé tam linh,
Chung ta dimg d¢ nén nhimg cam xuc phan né ma chiing ta chic han phii c6 hodc kiém ché
su lo sg trong tim vé sizc khoe. Tinh thuong (twr) 10ng bi man (bi) niém vui ddng cam (hi) va
long bao dung vé tu (xa) khong 1am bién d6i ning lyc dé nhan thirc mot cach rd rang, nhung
chinh x4c hon, khi chiing ta nhan thire réng chung ta dang s()ng cung vai tAt ca moi ngudi, ho
thay d6i nhiing 1y 1& ching ta tién hanh dé tao nén sy thay ddi. Pong co thic dy hodgc thai do
tinh thin ciia ching ta trd thanh mot tong thé hon 14 sy cach biét. Va khi chung ta tién trién
nhiéu hon trong su tu tap Tt vo lwong tdm (Brahma Viharas), ching ta c6 thé nhin thiy cac
vén d& mot cach trung thuc va co hanh dong manh mé khi chung ta quan tdm dén ban than va
nhiitng ngudi khac. Ching ta tim duoc chan ly diéu tri co ban.
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