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Phéin Mot (tiép theo)
THUC TUONG CHI LA NHU THE

Vao mﬁ)t mua thu ng, mdt ngudi ban cua toi da goi dién chor toi sau khi trai qua nhidu thang tu
tép thién ¢ Thai Lan. Khi t6i hoi thdm sy viéc ctia anh ta the nao, anh tra 161, "Cong viéc cua
toi tién trién tot dep". Toi hoi bi mdt chiit hoang mang. T6i dd mao hiém, "O, cho ngay 1é Cac
Thanh".

Anbh ta tra 161 "Khoéng. T6i chi danh mot thang dé tu tap. thién tich cyc suy niém, vé cac bo
xuong, va toi that sy bi thu hit vé diéu nay". Toi hoi: "A, viéc d6 doi vdi anh nhu thé nao?"

"Luc ban dau, didu d6 hét sirc ghé tom". Anh ta tra 10i. "Nhung qua thoi gian, mét hinh thirc
dic biét minh bach x4y dén - khong mot chut gia tao nao, khong cé nhitng phéan biét sau sic
giai cép x4 hoi. Toi thuong di vao phong in va quan chiéu ban than minh 1 mot bo xwong
ngudi va nhimg ngudi khac 1a mot bd xuong. Tinh cach né 1a nhu thé do".

Khi anh ta néi nhu vy, t6i lién tuéng dén mét cudc trién 1dm & vién bao tang nghé thuat dan
gian ¢ Santa Fee noi do nhiing hinh ngudi bé ti dang tham gia nhimg hoat dong quen thudc
nhu nu &n va choi 4m nhac - nhung moi ngudi trong cudce trién 1dm 1a mot bo xuong; nhu
vay nhitng bo Xuong dang choi vi cam, chién trong v.v... N6 14 sy goi § khing dinh vé mot sy
that duoc che gidu ma chung ta thuong khéng mudn quan tim dén.

Nhiing phuong phap tu tap cua Phat gido giéng nhur hinh thirc ma nguoi ban toi da tham gia 1a
mot phan cua nhimmg phuong phap thién duorc g0i 1a Asubha, theo truyén théng duoc dich 1a

"suy niém vé ban chét bt tinh ciia than xac". Trong khi d6 dudng nhu nhitng phurong phép tu
tap d6 c6 thé tao ra so hii va ghé tom. Ching hoan toan khong c6 ¥ kich thich nhiing sur
huéng Gmg nay, nhung chinh x4c hon 1a dem lai sy giai thoat va 16 rang déi voi tam.

Két qua nay c6 thé duong nhu khong chic chén. Mot hinh thtrc phién dich chinh xdc hon cua
tir Pali "Asubha" c6 thé dat dugc su thanh cong day tiém ning cua hinh thirc tu tap nay dé dé
dang hiéu r& hon. Thyc sy Asubha ¢ nghia diéu di nguoc lai khuynh huéng thuong tinh. Va
chic chin nhitng phép tu tap nay di ngugc lai khuynh hudéng thuong tinh trong xa hoi! Ching
di ngugc lai khuynh huéng thuong tinh xem trong than xac cua ching ta nhu 14 nhitng muc
tiéu chiing ta phai lam dep v6i bét ctr gi4 ndo dé thoa man theo nhiing tiéu chun vin hoa nao
d6.Chung di nguoc lai khuynh huéng tin twong vao xac than cua chiing ta co thé gilr lai sy tré
trung va khoe manh vinh ctru, va tin trdng ring ching ta c6 thé dua vao xac than dé khong
lam chiing ta nga long hodc thit vong.

O trong mdt xa hoi nhu xa hoi cua chung ta dang séng, né di ngugc lai khuynh hudéng dé co
su nhan thure truc tiép va ban chét that sy cua xac than. No lién tuc ggi 1én cho ching ta - qua
hinh thirc quang céo, thong tin dai chiing, phim anh - ring né dang lam nguy hai chan gi4 tri
dé c6 duoc mot xac than khong hoan hao - khéng c6 chirc nang hoan hao. Viéc khong kiém
ché dugc ban than duge trinh lang tht sy 1a thé do!



https://www.budsas.org/uni/index.htm

Hinh thitc quy uéc xa hoi nay tao nén nhleu ndi dau budn va sy tir phén xét vo bd. That rd
rang, nhiing thoi quen va pham chit cudc séng cua ching ta tac dong dén thé x4c cua minh,
nhung chung ta khong thé kiém soat dugc ban than méot cach tuyét dbi; ching ta khong thé giir
cho n6 khéi s bién dbi. Va khong mot ngudi nao trong ching ta lai khong quan tam dén visc
chung ta da tiéu phi bao nhiéu tién trong viéc theo dudi su thu hit, rdi ai s& chét. Tuy vy, cai
chét van con bi che gidu, hiu nhu thé né 1a diéu bét thuong va déng hé then, nhu thé ngusi d6
da 1am diéu gi sai trai khi ho qua doi. Khi chung ta thoat khoi diéu that phién ndo nhu vay
chung ta nhén ra ring, chung ta "bi tréi budc béi mot con thi chét" nhu 101 ciia nha tho
William Butler Yeats noi, ching ta ai ciing dang "bi budc vao mét con tha dang hap hbi."

Céc pheép tu tép thién Asubha déu di dén sy nhan thirc thuc té ctia x4c than 1a nhu thé, va day
1a diéu giai thoat tuyét voi. Su kién nay khong lién quan dén viéc khong yéu quy ban thén
hoac khong ca nggi cudc song cua chung ta. N6 khong lién quan dén noi sau kin lanh ling
trong ban than chung ta; diéu do e so ring cudi cung ching ta khong thé yéu thuong. N6 lién
quan véi viée c6 diing khi dé thd 16 nhimg gi thudng dugc che gidu. Chiing ta s& hoan toan
nhan thic va théy 10 thuc chét ctia van vt 1a thé. Khi chung ta thiy duoc sy that, thi ching co
mot didu gi dé e ngai hodc trén tranh. Thyuc chit ctia than xac 1a mot diéu gi ma tat ca chung ta
déu co dy phan.

Khi ching ta song co y thire vé& su that, chung ta khong con nhitng ép budc phdi gid tao va phu
nhan. Rét cude, chung ta song trong mot xa hoi noi nhitng xac chét dugc t6 diém nhu thé 1a di
du tiéc; & d6 nguoi ta thuong chét c6 don ma khong c6 su gitip d& tuong tro, o do nhtmg thr
do béan kho chiu ciia moi hinh thirc di dugc vé sinh hoa va duoc nguoi ta mang di noi khac dé
xu 1y, cho nén chung ta khong phai nhin thiy su viéc do. Ching ai thic méc tai sao chiing ta
thuong mét moéi va lo sg. C6 tim cach tranh khong nhin vao dong doi troi chay tu nhién 1a mot
cong viéc chan nan va dang s¢. Va n6 khong chi tao nén dau Kkhé, phién néo cho ban than ma
con dén v6i ngudi khac, khi chiing ta xung dot trong huyén thoai vé ban chit bat bién cua than
X4c.

Bénh tét, hu hoai, mau huyét, rudt gan, va xuong ¢bt 1a hinh anh phién muén nhung khi suy
nghi vé didu d6 chung ta dat nhiéu van dé theo quan diém phu hop. Thét mia mai biét bao sur
phén ra dugc nhitng thanh phan két hop ciia co thé 1a didu giai thoat. Nhu vay néu déi khi
chtng ta nhan ra rang con nguoi dang chién nhirng qua trimg ctia minh la mét bd xuong, va
chang ta, ngudi s& n nhitng qua trang ciing 14 nhitng bd xuong co 18 diéu dé c6 thé giup
ching ta thoat khéi cach bau viu sy viée theo ding quan diém, khong cam thiy thi ghét than
xéac chung ta khi ching gia nua, khong xa lanh nhiing ké bénh tat hay qua doi, khong oan han
nhiing su vi¢c xdy ra theo tinh cach that té cua chung. Khi nguoi ban t6i ndi khi anh ta tu tap
thién da dén dét anh ta nhin thdy con nguoi 1a mét bo xwong, "tinh cach ctia né 1a nhu thé".

TRO VE MAI AM

Mot 14n no khi téi di dao cung v&i mot ngudi ban & nghla trang Mount Auburn ¢ Cambridge,
Massachusetts, Hoa Ky. C6 ta va toi di day d6, mé mai tro chuyén vé& nhitng kinh nghiém
trong cugc song & An P nhidu nam trude. Trong khi ching t6i vira di vira trd chuyén thi troi
d4 sap t6i va chung t6i chot giat minh nhén ra 13 minh d3 lac 16i. Chiing t6i hét sizc hoang
mang va nghi rang s& phai trai qua dém & nghia trang. Ching t6i tiép tuc di trong bong dém
xuéng dan cho t6i khi troi t6i mit. Toi cam thay hét stc lo so va bat an khi chung toi trai qua
mot trang thai hét sirc bdi rdi, ¢b ging dinh huéng ciia minh. Ban c6 thé tuong tuong ting
ngdi mo gidng nhu thé nao khi chung dugc nhin thiy trong dém t6i. Chung t6i noi v&i nhau:
"Chung ta di vuot qua Carters rdi phai khéng? Cach day bao 1au rdi? Pudng ndo ching ta di
khi ching ta di qua dai twong ni¢ém cua ho?". Cubi cling, sau nhiéu gid tim kiém, chung t6i
tim duoc cong nghia trang, nhung da bi khoa lai tu bao gio. Mot sy cho doi bét tan khac lai
dén, ngudi bao vé xuét hién, thé 1a chang t6i duoc ty do.




Cai cam nhén hoan toan lac 1ng d6 la mt "phép loai suy" t6t d6i voi trang thai tim mang
tinh chét 4o tuong. O su 4o tudng dé ching ta khong biét minh dang & dau va dang di dau.
Khi 4o twéng phat sinh manh m@ trong tim, ching ta cam thiy nhu minh d that sy di qua cai
nghia trang d6 , trong tAm dAy hoang mang va tham chi lo s¢ "Va ching ta bét dau cam théy
dao dong cang nhlA ". Vi€e gi s€ xdy ra cho t6i néu t0i bude v& phia trai va néu budc sang
phia phai thi s& ra sao? Roi tiép dén 1a diéu gi? Va tiép theo sau do la gi nita?"

Tiéng Pali, tir ngit vé 4o twéng 13 "moha" c6 nghia Ia 1am cho u mé. O trang thai nay ching ta
cam théy bi hoang mang va vo dung. Tam bi ngu mudi, bdi rdi va bat an & trang thai do tudng,
ching ta cam thiy khong n dinh trong tim, trong con ngudi ctia chung ta, nhu thé khong
thudc vao ¢ do6, nhu thé chiing ta dang & mét noi xa la. Cude séng bat dau thé hién bﬁmg dac
tinh ctia mot loat doi hoi nhiing thanh phan phtic tap ghép lai vi nhau ma duong nhu khong
dugc an khdp. Chung ta hoan toan khéng thé thay van vat duoc lién két & déu, ching cé lién
quan va duogc Két hop baLlng cach nao. Su that bai trong viéc nhan thurc ban chét that sy cua
chang 1a thé d6, chung ta cam thiy hoan toan bi mo hd vé mot ¥ tuéng ctia mbi quan hé dbi
v6i bét cir diéu gi. Nhung ngay ca khi chiing ta chi ¢6 mét cai nhin thoang qua vé nhirng méi
lién h¢ do, chung ta dugc thuc day dé tir bo 4o tuong va phat huy tri tué. Mot sy chi tm khéo
1é0 hay tdm giit chanh niém, chuyén déi 4o tuong thanh tri tué. Cé dwoc chanh niém gitip
chiing ta nhan thay dugc van vat phu hop theo ban chét tht cta chung. Chanh niém c6 nghia
1a lién két sur cam nhén cua chung ta ma khong phan ung theo thoi quen. Pham chit nay lam
tan di su bdi rdi va gitip ching ta kham pha tinh tron ven cua ban than chung ta va moi quan
hé 14n nhau cua tét ca cudc sdng. Bit chdp diéu gi s& xay ra, chung ta co thé xir Iy tinh hudng
cuia minh that rd rang va binh tinh.

Néu nhu ban t6i va t6i co thé tim thay sy an lac trong tim, ngay ca khi & nghia trang chiing t6i
chic da c6 thé an vui. Thién su ngudi Thai Lan, ngai Ajahn Chah, so sanh sy 40 twong la
gidng nhu con nguoi khong ¢ mai 4m gia dinh. Ong néi "Khi chang ta khéng c6 mot mai nha
that su, ching ta gidng nhu ngudi 1ir hanh vé dinh trén duong di, luc thi di con duong nay, luc
thi di con duong khac. Cho t6i khi chiing ta tré v& méi 4m that sy ciia minh thi méi cam thiy
thanh than & bét cir céng viéc gi ma minh dang thyc hién". Nhidu nguoi trong ching ta tim
dnsutu tap thién dic biét 12 dé tim kiém mot mai 4m that su.

Sau khi lang thang tir noi nay dén noi khac, khi ching ta tim dugc mai nha viéc nay gibng nhu
thip 1én mot anh dén trong can phong tbi. Su viéc khong thanh van dé 13 cin phong di bj toi
tdm trong mot ngay, mot tudn hodic mudi ngan nam. Khi chung ta thép 1én ngon dén tri tué
chanh ni¢m; chung ta c6 thé thiy o rang. Khi da trong thdy rd rang, ching ta nhan ra ring con
duodng di dén mai nha that sw khong con xa va lac 16i nita, noi d6 chiing ta an tra, noi d6
chiing ta c6 thé thanh than - d6 dung 1a mai 4m cta ching ta.

PIEU CO BAN CUA SU TU TAP

Trong nhiing khoa thién du tién, chiing t6i danh cho cac gia dinh & Hiép hoi Thién Minh Sat
Tué dic biét thiét k& danh cho nhing bac cha me ciia nhirng thién sinh cua chiing t6i. Gidi
thiéu ho dén phuong phép tu tip 1 mot phuong cach dé xua tan nhiing lo lang ctia ho vé
nhimg s¢ thich ky quéc la lung cua con cai ho. Mot thién sinh cam kich vé viée me ¢6 ta dén
dé hoc hoi cach tu tap thién, noi ring "Meg t6i la mot tip phy nit thuong no6i rang: Nhiing con
chim khén klep kia lam t6i mét ngu subt dém". Thuc dung thé, me c6 ta da noi ding nhirng 101
nhu thé sau dém dau tién ba ta luu lai & noi déy! Nhung vao cuél tuln, ba ta di ling nghe véi
mot tim trang hodn toan khac hin. Ba ta da bét dau lang nghe mot cach dé dang, tir bé nhiing
swr d4nh gia ma ho c¢6 thé gan cho 14 giéng nhu nhiing tiéng chim hét vao giita khuya.

C6 nhiéu cach dé ling nghe mot Am thanh, Chung ta c6 thé nghe dugc mot tiéng dong o on a0
nao d6 va tré nén kho chiu va buc minh, rdi nhan thiy d6 1a mot dleu phién ndo. Néu chung ta
ngh 4m thanh 1 mét didu gi thu vi sung sudng, chung ta ¢6 thé mubn né dién ra mii mai. Tuy




vay, néu nhu 4 am thanh khong géy cho chung ta kho chiu hodc khong, chiing ta chi co thé

"nghe phan nira" vé nd. Va ta ciing c6 thé truc tiép ling nghe mot 4m thanh, ma khoéng phé
phan, khéng thém bét- n6 chi don thuin 13 mét tac dong cua thinh gidc - va toan bo thé gidi c6
thé mé réng trude mét ching ta. D& cam nhan nhiing hién tuong cia thé gici bing phuong
cach tryc tiép nay lasy tinh tdy cia tm chanh niém.

T4m Chénh niém 13 phim chat ctia sy nhén biét 1 thiy 5 truc tiép bit cir didu gi dang xay ra
bdi sy cam nhén cia chung ta va d6i mat véi no, khong c6 sy xdm pham cia dinh kién, khong
¢6 hd tro thém nhiing sttc manh nhu tham lam, 4c cam, hodc ao tudng ddi voi su cam nhan.
Khi da quen séng trong mét trang thai lam lam, chiing ta tin céng vé ich dé tiép tuc giit nhitng
cam gidc thich tho mai mai. Khi d4 quen séng v6i sy gian hon, lo s¢, chung ta chun lai trude
nhitng cam nhén dau dén nhu thé chung ta c6 thé ngan chén chung xdy ra. Khi da quen sbng
Vv6i 40 tudng, chiing ta "bi mé mudi" va trd nén béi rbi voi khoanh khac khi mét cam nhan
khong tao nén thu vi hodc kho chiu.

Néu chiing ta két hop tat ca nhimng su kién d6 & moi ltic thi ching ta khong cam nhén dugc
cudc séng déy du, béi vi sw ham mudn va chép thu lam chung ta xa roi véi hién tai; va luén
lubn tim cach xa voi v6i ban chit that do boi gian hon hodc lo s¢ va ching ta ludn luén mé
mudi, va chung ta két thiic voi nhiéu khoanh khic. Nhitng gi chiing ta con lai 1a nhimg khoanh
khac chanh niém nhé nhoi khi ching ta séng that tron ven, khong bi cubn hitt trong sw dinh
mic, chap tht, phan khang, hoac xa cach. Pay 1a mot cach song hét sirc thanh cao.

Dé 6 kha nang tinh giac va to ra quan binh, thanh than va hiéu biét, du cam nhén cua chung
ta 1a thd vi, khong thu vi hodc khach quan. Pay 1a nang lyc chanh niém. Tam chanh niém la
mot sy nhan biét sau sdc va thu hat duoc biéu hién béng Su sau sdc bén trong ndi tdm. Thong
thuong, phim chit cia chanh niém dugc minh hoa biang cich so sanh su viée xdy ra khi ban
ném mot cuc ban Xuéng nudce ngugc lai voi nhitng gi s€ xay ra khi ban ném mét cuc da. Sy
nhan biét bén ngoai thi giéng nhu nut ban ndi trén mat nude. Ngugc lai, cuc da chim ngay
xudng day nudc.

Mot cach hiéu biét khac vé phadm chit ciia sy nhén biét nay la xem xét nhitng gixdy ra gibng
nhu ching ta dé nudc vao mot cai tach. Nude khong & mét noi, nd s€ choéng bt cir noi nao
¢6 khoang tréng. Tuong tu, tim chanh niém ghi nhan tit ca cac dé myc. Khi chanh niém,
ching ta ghi nhén tit ca nhitng sy vat xung quanh mét cach rd rang. Khi chiing ta nghe mot
am thanh, sy ghi nhén cta ching ta that 1a sau séc.

Khi chiing ta ¢6 chanh niém, luc 4y ching ta c6 thé dbi mat tryc tiép nhing gi dang xay ra
tryc tiép, rdi s& co6 mot ngudn sinh khi 16n lao trong thé gisi ciia chiing ta. Bung hon 14 nhin )
théy dugc cai tinh tiy vé nhing niém hy vong va nhung ndi lo s¢ quen thudc, ching ta c6 thé
dbi mit véi ban chét cia nhitng sy viée. Khi chiing ta co chanh ni¢m, chung ta nhin van vét
v6i cach nhin déy tinh cach suy niém, hodc nhu Sufis néi véi "cip mét sang sudt diy ndi khat
khao".

Céch nhin biang hinh thtrc nay c6 thé vi nhu nhitng gi xay ra khi ching ta dat duoc sy hiéu biét
mdi la v& mét ngudi nao d6. Lan dau tién khi chiing ta gip g& mot con ngudi, chiing ta c6 thé
mudn ho theo mot tinh cach nao do, va c6 thé lo 1a trong viéc nhén xét cho nén ching ta tao
nén mot sw nguy tao vé nhing nguoi do dya trén vé bé ngoai cua ho. Dan dén, khi su suy dién
cua chung ta cang giam xuong, ching ta cang cha y nhleu hon va c6 the nhin thiy 6 rang qua
nhitng yeu to hao nhoang bé ngoai. Chung ta di dén gan hon vé thyc té séng dong rd rang vé
con ngudi Ay. Glong nhu vay, khi chiing ta c6 chanh niém, chiing ta cang sau sac hon vé su
that rd rang song dong trong sy cam nhédn cua chung ta.

Tam chanh niém that bao la. N6 khong bi gi6i han & bét cir sy cam nhan nao. Ban co thé noi
nhu ba me cia ngum thién sinh néi, "Cha, t6i khong thé giit dugc tim chanh niém bai vi qua
n a0". Nhung sy viée do c6 thé mét sy nhan thirc sai 1dm tim chanh niém. Chung ta c6 thé




gilt chanh niém vé yén lang, chung ta c6 the chanh niém vé tleng 4n a0. Chung ta c6 thé chanh
niém vé viéc hét strc buc minh tiéng dong bn o. Chung ta c6 the gitt chanh niém vé moi thir
trong su cam nhén cua ching ta. Chanh niém la mot pham chét hét suc bao quat, doc dao cta
tam.

"Ngudi ta cho rang sy tinh gidc khong ghi nhan dugc hinh déng cta dé& muc (cua canh vat),
nghia 13 ching ta c6 thé gilt chénh niém vé niém vui trong mot khoanh khéc, vé& ndi budn
trong khoanh khic ké tiép, va rdi dén sy chan nan, va ban chit ciia chanh niém khéng thay
dbi. Bat ctr didu gi chung ta dang tinh giac; ban chét sy tinh giac d6 thi khong gioi han, m&
rong va khong bi rang budc".

Sy tu tap chanh ni¢m thi glong nhu dang tham dy mot chuyen di vo cung ky bi. C6 vo s6 lan
trong mOi ngay ching ta mat di sy chanh niém va bi cudn hit trong phan tmg hodc nim giit
dugc vige gi dang xay ra. Nhung ngay khi chiing ta nhan thire rang chiing ta bi mét chanh
ni¢m, ching ta c6 thé tré lai tir du. ‘Trong thuc té ngay khodnh khic chung ta nhan ra minh
mat di chanh niém thi ching ta da 1ay lai dugc no roi, boi vi ban than sy nhan ra 1a mét chirc
nang cua su tinh giac.

Khi chiing ta san sang tiép tuc tré lai, sttc manh cta chanh niém da biéu 1. Su tu tap dat dén
su thanh cong & tung khoanh khic (sat na) phat sinh cling nhu nhung khoanh khic trong
tuong lai. Chanh ni¢ém la khong phai mot dleu gi qua xa voi hodc vién vong; no xuit hién sng
dong & timg mdi khoanh khéc trong doi sdng cua ching ta, va ngay khi chiing ta bét dau tro
lai. Pay chinh 1 didu co ban cua sy tu tap.

TUNG BUOC

Sudt trong mét khéa tu tap thién, cac thién sinh thu'(mg trinh phap va cam thdy x4u hé boi vi
ho da trai qua mot thoi gian céng thang khong gitr tdm chanh niém. Ho nghi minh glong nhu
bi trugt xudng nai, khé bao gid ¢ thé leo 1én lai dugc. Duong nhu ho khong cam thay tin
tudng ngay ca ho dang phai bé cong, ho di di 1éch qua xa khoi con dudng. Nhung rét cude
khong c6 khoang cach nao xa x0i phai di qua dé c6 chanh niém tré lai, hodc tinh thuong, hodc
long bi man. Chiing ta cin nhén ra ring nhitng pham chét nay dé co sin ngay tai chd, & timg
khoanh khéc (s4t na) ciia s tinh gidc.

Trong su tu tip clia riéng minh, mot trong nhing hinh tuong gian di nhét ciia Dirc Phat ma toi
da sir dung thi hét sirc hitu ich. Pic Phat day "T4m sé& tran day, nhiéu pham chit nhu 1a chanh
niém, tir bi ¢ tiing khoanh khac (sat na) - giong nhur hinh thirc timg giot nude lam ddy méot xo
nude". Ngay khi toi nghe v& hinh tuong do, t6i di nhan thdy tht rd rang hai khuynh huéng
manh mé trong tdm t6i. Mot 1a diing bén canh céi x6 nudce, bi thu hut trong su hoang tudng vé
stc thich thu va tuyét voi biét bao nhu x6 nude tran ddy. Trong luc do, khi téi bi cudn hut vé
nhiing sy huy hoang v& su gidc ngd cua t6i vao mot ngdy nao do, tdi da ling quén viéc cho
thém vao mot giot nude. Mot khuynh huéng khac cling manh meé twong ty la ding bén canh
chlec x0 dung nudc trong noéi thit vong duong nao, ve cai x6 can nude va cang thém nhiéu
ndi thit vong biét bao khi su viéc xdy ra ti€p tuc - mot 1an nita khi d& khéng c6 su kién nhén,
nhiin nhudng thi ¥ tudng tt dep dé thém mét giot nude ngay vao khoanh khic bang tam
chanh niém.

Chiing ta khong chi c6 thé bi cudn hut theo sy phan doan vé nhung cai x0 nudc, ma con co
khuynh huéng phi nhleu thoi gio cho viéc theo ddi nhitng cai x6 ciia ngudi khac dé xem xét
su viéc cta ching tién trién t5t dep ra sao. Céi ctia ho c6 day hon cta chung ta khong? N6 co
can hon khéng? Viée gi dang xay ra dang kia? Thuc su, tién trinh r rang nay dang di sai
hudng va lac dé. Trude hét, nhing gi ching ta nhén théy tir bén ngoai 14 hinh anh cua ching
ta vé cam nhdn vé ciia bén ngoai mét ai d6. Thuc té, "cai x6" khong tran déy bang bt cir sy
tich lity v& nhitng cam nhén dic biét; né tran dy do bdi nhitng khoanh khic (sat na) tim
chanh niém hodc nhimg thoi diém cua long tir bi. Diéu co ban 1a khong phai nhimg gi xay dén




cho mot ai d6, nhung ho c6 lién quan nhu thé nao vé nhiing gi xdy ra d01 v6i ho. So sanh
nhiing cam nhan khéng c6 lién hé véi viéc cam nhan voi bat e sy sau sic vé su hiéu biét
thudc tdm linh hodc long bi man hay sy tinh giac cua ho.

So sanh ban than chung ta v6i ngudi khéc, hodc ngay ca véi nhitng ¥ tuong cta ching ta vé
tién trinh, din dit chung ta dé thé hién khach quan nhung phém chit, ching han nhu sy chanh
ni¢ém va long tir bi, tao cho ching trg thanh mot diéu gl dé chung ta dat duoc va bam chit vao
dé chung ta tro thanh nhitng nguoi tot. Khi ching ta thé hién khach quan véi moi ngudi hodc
nhiing trang thai tim, ching ta lién két ching trong nhing thoi han hodc chiing ta ¢6 ching
hoac khong. Hién nhién, khoang cach hodc su cach biét dugc tao nén gitra ban ngé va "mot
diéu" nao d6 hodc gitta ban than va nguoi khac. Mot khi ¢6 su cach biét thi co sy lo s¢ mat
mat réi mot 14n nira chung lai di vao cai vong dinh méc va lo 4u.

Chénh niém va tdm tur khong phai la nhitng d& muc ma chung ta c6 thé c6 hodc khéng. Ching
ta co thé khong bao gio danh mat no. Chung ta c6 thé xa 101 nhitng dac tinh co ban nay, nhung
ngay by gid ching ta c6 thé phuc hdi chung. Khong cin dén mot phuong phap diéu tri hoic
bt cir sur phan d4u can thiét dé tim cach dat dugc chung tro lai. O ngay chinh khoanh khac
ndy, bit chip nhimg gi dang xdy ra; ching ta co thé giit tam dugc chanh niém va long bi man.
Ngay vio luc d6 1am co thé va lién hé tré lai voi nhitng pham chét nay va biét duoc ching tre
lai. Tién trinh 1& mot sy nhén thirc duge réng mot sy tinh giac hoan toan co thé nhan ra & bt
ctr khoanh khéc nao. O sy hiéu biét nay cai x6 hoan toan tran dy vdi timg giot.

POI TUQNG LONG HAM MUON

Mot ngudi ban cia toi tréi qua nhidu ndm trong mét tu vién & Han Qudc, tu tip véi mot trong
nhing vi thién su (phai Zen) ndi tiéng nhit ciia thoi dai chiing ta. Vao mot khoang thoi gian
no ba ta dua vi thién su dén Hoa Ky: mot noi ma ta mubn dén nhléu hon nhimg noi khéc do la
Las Vegas. Khi ba ta ké cho t6i cdu chuyén, toi hét strc simg sbt. Toi hoi "Ong ay khong choi
c0 bac, c6 phai khong?" 0! Khong". Ban t6i n6i. "Nhidu nguoi Han Qudc dén tham viéng Hoa
Ky khi tro ve da ké lai cho ong ta vé nhimg ngon dén ryc sang ¢ Las Vegas. Ong ta muédn di
xem tit ca nhitng ngon dén sang". Vi thién su & Las Vegas chéic chén c6 mot cam nhén hoan
toan khac biét hon tit ca nhimng khach du lich ¢ d6. Phin dong, nhitmg ngon dén dang 16i cubn
v& nhitng gi chiing ta vira hen. T6i c¢6 thé tuéng tuong vi thién su dang di cung v6i dam dong,
khong bi thu hut boi nhitng 101 hira hen, nhung lai hét strc thich thu véi nhiing anh dén ryc ro.

Thé gi6i ctia ching ta thi hoi gidng nhu con dudng phd chinh & Las Vegas: toa sang lap lanh
v6i nhitng lac thd cam db ma chung ta vuon tay ldy boi vi hanh phiic ciia mdi 101 htra. Nhung
dé phat huy méi quan hé dbi voi "nhitng anh dén ruc r3" s& mang lai cho chiing ta hanh phuc
that sy, chiing ta can hoc hoi lam cach nao dé thudng thirc sy trinh dién ma khong bi bam viu
vao no. Cudi cling, con dudng tm linh s& 14 niém hanh phic - mét thir hanh phic 16n lao -
nhung hanh phuc d6 khong bi tr6i budce véi sy mé mudi hodc do tudong, va hanh phic do
khong phai 1a mét déi tuong déi véi mot su thay ddi lién tuc.

Tét ca moi ngudi chiing ta déu thich nhiing cam nhén thi vi va may mén thy hudng duoc
ching, nhung néu ching ta bi cubn hut trong su chip thu, niém vui thich d6 tat nhién s& tré
thanh diéu bam viu rdi chung ta s€ dau khd. Toi da tham du hoi nghi Phat gido -Thién Chua
gi4o & Tu vién Gethsemani & Kentucky, Hoa Ky. Ptc Pat Lai Lat Ma dang néi vé chuyén
tham viéng tu vién ma Ngai da thuc hién vai ngay trude do. Ngai noi ring Ngai hét sirc co 4n
tuong 1a tu vién c6 thé ty nudi an qua viée san xut pho mat, banh, trai cay Va sau do, giira
budi trinh dlen trang trong c6 quay truyén hinh, Dirc Pat Lai Lat Ma néi ring,"Téi da dwoc
gi6i thiéu vé mot miéng pho mat clia qué nha, n6 thét la ngon, nhung t6i that sy thich mot it
banh ngot" Ngai cuoi 16n tiéng va lap lai "Diéu nay that 1a kém may mén. T6i that sy mong
wéc mot ai do s& cho t6i mot it banh ngot, nhung ching c6 ai lam diéu nay! Thai d6 ngay
thing nhu tré tho ciia Ngai tht tuyét voi, khong co mot diéu nao chi phdi vé sy vide. RS rang




12 Ngai c6 thé hét sirc hanh phiic ma khong cin dén mot miéng banh, trai cdy, va mot phan
nao trang thai hanh phuc cua Ngai chinh la néng lyc dé vui cudi. Sy u6e ao cua Ngai vé
miéng banh ngot ciing nhu c6 thé ndi v& n6 ma khong chiit x4u hé trude chire sic cua hai ton
gido va khan thinh gia truyén hinh!

That tuyét voi khi dat duoc nhung gi chung ta mong udc, chung ta that may mén khi dugc
ngudi ta dang téng trai cdy va chung ta co thé thuong thirc n6. Nhung khi chung ta wdc ao mot
diéu gi ngoai kha nang dé bu dép mot ham muon nhire nhdi bén trong tim hén, tim kiém mot
cam gidc tron ven nao do, rdi chung ta bi cuén hut vi sy dinh méc (chip tha). Chung ta dang
tim cach khoa 14p su tréng véng ma khong déi twong nao co thé thuc hién dugc. Mot didu gi
do chéng han nhu mét sy tinh giac hoan toan hogc 1ong bi man sau séc c6 thé khoa la‘ip duoc
su tréng ving, nhung tuy thé khong phai bit cir d6i twong nhat thoi ndo ciing dugc.

Théng diép ma chiing ta thudng nhan dugce tir x3 hdi 1a cude séng ciia ching ta thleu thén.
Chung ta khong c6 du, ban than ching ta thiéu thon ¢ m6t hinh thire nao do, va néu nhu
chang ta phai danh dbi su kién nay bang mot, rdi cudi ciing chang ta c6 thé dugc hanh phuc.
Chung ta hét sttc ham mudn tim dwoc mot thir hanh phuc ving chic, an toan va khong tréch
hudng don thudn bang cach dat duoc mot diéu gi do (dé dat dwoc mot sy viée 1a mot didu nao
d6 d@6i khi chung ta c6 thé thuc hién dwoc). Twong tu nhu vy, chung ta hy vong rang chung ta
¢6 thé giit gin dwoc nhiing gi chung ta da dat dugc tu nhitng diéu chwa hé thay déi (la mot
didu nao d6 ma chung ta c6 thé chwra bao gio thyc hién). Mai mai vuon tay ra chop liy, chung
ta quyen luyen veé mot nguoi, mot vat hodc cam nhan ma chung ta khat khao, va no luc doi hoi
n6 nhu 14 "cia chiing ta" c6 géng khéng ché né va giit cho n6 khoi bién m?it.

Mot trong nhing didu ngac nhién nhat vé& tim d6 13 n6 ¢6 thé bam viu bét cr diéu gi. Ching ta
¢6 thé bi bam viu vao mot cam giac ving ling, hodc chung ta c6 thé bam viu vao mét cam xuc
manh li¢t. Chung ta co thé bi bam viu vao mdt con khing hoang mdt sy gidi téa con cam xuc
manh mé&, mot trang thai my mam - bét ctr dicu gi. Chung ta nghi rﬁng minh rat can bt ctr
di‘éu gi 1a di twong noi sy bam viu ciia chung ta dé cam thiy minh dang séng, dé cam thiy
day du.

Mot diéu cuc ky mia mai vé sy chip thu (quyen luyén) d6 14 chung ta hoan toan bj cubn hiit &
trang thai tdm nay bdi vi chung ta muon cam thiy dugc quan hé hon 1a xa cach va bi ¢6 lap.
Chung ta tin twong mot cach sai 14m ring su bam viu do s trg luc mdi quan hé, phuc hdi sinh
luc va 1am sdu séc thém cho n6. Tuy vay chinh cudc séng 1a sy dbi thay. Ching ta c6 thé phin
d4u bang sy thach thirc dé& chdng lai su that co ban vé sy vo thuong nay. Chung ta c6 sira
chira, bo di hodc thay thé". Nhiing dbi tuong "khi chiing ta c6 gang duy tri hanh phuc, hodc cb
gang thuyet phuc ban than rang chung ta c6 m01 quan h¢ khi ching ta vuon tay nim ldy sy
viéc ké tiép dién ra, nhung hanh phiic ciia méi quan hé that sy vin nim & ngoai vong tay.

Theo 10i day ctia dirc Phét, chip thi (quyén luyén) Ia didu diu tién trong nam didu chuéng
ngai (trién céi) thuong phat sinh trong tAm, 1am cho sy tip trung khé khin va cam db chung ta
xa 101 tim chanh niém va din dén nhirng hanh déng vo y thirc, cudi ciing tao cho ching ta dau
khd. Bbén chuéng ngai khac thuong duogc nguoi ta biét 14 san, hon trim, trao cir, hoai nghi.
Nhitng chuéng ngai 14 sy thé hién cach biét ciia chung ta. Khi chung ta hiéu 1am nhimg trang
thai tim nay va dam mé theo dudi chiing, ching mang lai cho chung ta su dau khd, phién nio.
Tuy nhién, khi ching ta hanh déng véi ching mot cach khéo 1éo, bao gdm chung trong khia
canh tinh giac ctia chiing ta cing véi 1ong bi mén, thyc sy ¢6 thé mang lai mt co s¢ phong
phii cho sy kham pha méi quan hé ¢é hitu ciia ching ta cho tt ca cude doi.

Lam cach nao d& chung ta hanh dong khén khéo vai sy chap thu? Khuynh hudng ctia chung ta
tap trung thit manh m& dén ddi twong ching ta bam viu dén d6 chung ta khong quan tim dén
cam giac bam viu (quyén luyén). "Nhitng anh dén ruc r&" hét sirc gy xao lang, that mé hoic,
1am cho ching ta bi 16i kéo ma khong chu y dén dic tinh cua sy bam viu (quyén luyén) ma




ching ta dang cam nhan. Khi chiing ta cam nhén truc tiép cai cam gic chép thu, ching ta
khong con bi mé mudi vdi no, va ching ta pha v& sy mé hodc. Khi ching ta c6 thé cam thy
su dau don ctia chip thu béng hinh thirc that sy khéng che gidu ciia nd, ching ta khong con dé
n6 khéng ché cude song clia chiing ta va lam giam bét kha ning cta ching ta dbi vai su thoa
thich huong thy va moi quan hé.

Chu ¥ dén sy chip thu véi tim chanh niém tao cho chung ta mot sy can dam manh m&. Chung
ta khong chi thuong thire nhing thoi diém chung ta dat duoc, nhiing gi chung ta ao u6c dat
dugc dung dé su that vong cudn theo khi ching ta khong thé dat duge. Chanh niém tao cho
ching ta mot sy bao dung cua tim. Chung ta c6 thé 1am giam b6t thoi quen dinh méc, vé cu
thé héa cam nhan 1am cho tdm cua ching ta bot chép thi v& nhimg gi chung ta ham mudn. N6
cling tao cho chiing ta kha nang cam thay 16ng bi man (tam tur), khi chung ta thay su dau don.
Chung ta va nhitng nguoi khac mai mai bi tr¢ ngai cua chép thii khéng ché. Cudi cing, khi
chiing ta nhan thirc ring chung ta dimg nén bam viu bt cir diéu gi, hodc luén ludn tim cach
dat cho dugc nhitng gi chung ta mudn dé c6 hanh phac. Chung ta nhén ra ring 1ong can dam,
su réng md cua tdm, va 1ong bi min chinh I4 nhitng thanh phin ciia niém hanh phic bt diét.

GIAN DU

Mot ngay no, mt ai d6 da goi E-mail cho t6i dé hoi vé ban chét cia sy gidn dit. Toi hoi 4m
nhu vay: - A, mot trong nhiing didu dau khd vé con gian 1a cai khuynh huéng ching ta gap
phai khi gi4n dit 1a bé nguoi ta vao trong mét cai hop. Ching ta troi bude ddi twong con gian
cua ching ta, du ban than chiing ta hodc cua nguoi khac cho dén mot sy xac dinh nao dé va
khéng thé nhin xa hon sy viée. Ngay sau khi hoi 4m,c6 mot didu gi do sai 1éch trong mdi quan
hé cua t6i gitta may tinh va may in cta ti. Hét sirc thit vong, t6i rung roi tay chan va bét dau
1t cac ddy cdm dién tir chd nay cdm sang chd khac, ¢b ging didu chinh vin d&. Nguoi phy
trach may tinh cho vin phong chiing t6i & Hiép hoi Thién Minh sat tué di di nghi he, va téi
cam thiy hét strc gian anh ta. T4m cta t6i tran ngdp nhiing ¥ tuéng "Tai sao anh ta khong c6
mit & day khi t6i c6 viéc can dén anh ta?" Nhung t6i hoan toan bo qua sy kién 1a t6i da manh
dan khuyén anh ta di xa, nghi ngoi tam roi khoi Hiép hgi, va da tan tdm giap d& anh ta sap xép
chuyén di. Téi ciing ty oan gin minh di khong hiéu biét nhidu hon v& may tinh, va ty trach
minh" Tai sao may khong phai 1a nguoi c6 thé sira chira nhitng diéu nay?" Trong khi do tur t6i
da tim cach giai quyét van dé.

Ngay sau d6, t6i d lién lac duoc tré lai v6i nguoi trao déi thu tin véi 61, 1An ndy t6i ndi ring:
"T6i khong biét chinh xac diéu anh ngu y gi bang cich néi 1a con gian dat moi ngudi vao
nhiing hoan canh khé khan b6 budc". Toi 1ap tirc viét thu tra 101 cho anh ta mo ta su viéc toi
vira méi hanh déng dung nhu 161 néi biét bao v6i ngudi ban phy trach may tinh cia téi va
cling nhu véi ban than toi.

Con gian 14 mot trang thai tim khong thich nhimg gi dang xay ra va chéng lai né kich liét.
Con gian mubn tao nén khoang cach va sy cach biét. N6 1a mot trang thai tdm khong bam viu
vao nhitng s viéc nhung chinh xac hon 14 tim kiém nhiing 13i 1im, va xua chang ra. Hiy nghi
vé nhing gi xdy ra khi ban 1én con gién: Tam tré nén hét sirc hep hoi va kho lay chuyén. No
tach biét "van de va chi nhim vao mot nguoi hoic diéu nao d6. Bi cudn hit trong tinh trang
nay, chung ta méic _phai mot sy thién can va khong thiy duong thoat ra. Chiing ta quén di dinh
luat cua su bién dbi. Va nhu vay ching ta dat moi nguoi, ban than, va nhiing tinh huong vao
trong nhitng cai hop: "Pay 1a ban chét ctia né nhu thé, va day 1a sy viéc ma n6 s& phai 1a nhu
vay?". Boi vi ching ta khong nhén ra nhiéu sy thay déi va khong thé tuong tugng ra bét cir
di€u gi vuot xa sy dau don va nhiing thiéu thén cua chung ta, ching ta cam thiy bi 4 ap dao va
khung hoang. Ching ta mét di kha ning nhin thiy duoc méi quan hé that su cua sy viéc va
quén di ring van vat déu phai ddi thay.




Bi 16i cudn theo con gin, chiing ta thudng nghi rdng chung ta s& c6 thé kiém soat nhiing sy
kién trong cudc séng cua chung ta. Ching ta d4 131 cho ban than khi chung ta bét luc, tham chi
nhitng sy kién nay hoan toan vuot qua sw kiém soat ciia mét ngudi. Toi di khong 1am gi cho
méy tinh va may in cua t6i khong chay nita, nhung t6i ciing that budn gién v6i ban than vi
tudng tuong minh khong c6 kha ning dé stra chita n6, ma thyc té 1a t6i tuyét nhién khong
nhan ra minh dang stra chira no.

Khi con gian 1a mét yéu t& manh mé cta tAm, n6 thudng la mot hau qua cua viée tao ra sy kho
chiu trong ndi tim ctia chung ta. G moi noi chung ta nhin, chiing ta nhin thiy diéu sai trai. Khi
chiing ta budc vao mot can phong, ching ta trong thay nhiing gi chung ta khong thich. Chiing
ta khong thich nhitng gi ma ngudi ay dang méc, nguoi ¢ cung v6i ngudi dy, gidy dan tuong
v.v... TAt ca chiing ta c6 thé biét dén mot nguoi nao d6 ma duong nhu anh ta, c6 ta ching bao
gio bang 1ong vai bit cir hoan canh nao; ngudi dy c6 mot sy biéu hién chua chat lién tuc trén
khudn mit cta ho, nguoi nay thuong chéng dbi . Tét ca sy viée nay déu do sirc manh quen
thudc cua sy gian hon.

Ngay & chinh con gidn, da khéng dugc ngudi ta nhin véi quan diém tét nhit 1a xiu hozc sai
trai. N6 1a mot trang thai tdm hoan toan khéc phat sinh theo phén img v6i nhitng hoan canh.
D6 1a didu tu nhién d6i lic minh cam thiy gian dit, ddc biét khi phai dwong du vOi sy tan ac
hodc bét cong, va con gidn nay c6 thé bung 1én qua sw ldnh dam quanh nhitng vén d& nhu thé.
Khi chung ta nhan thiy ban than 6 trong mot tinh huéng ma & d6 chung ta cam thy tho o
khéng nhan ra, noi nhung nguoi khac da dat chung ta vao mot "cai hop", mét lan nira chung ta
ciing c6 thé phan tmg giéng nhu vay vai con gian. Mac du didu nay c6 thé hidu dugce, nd van
con gidi han mot cach nhirc nhéi va b01 r6i. TAm ciia ching ta tré nén hep hoi va tAm long cua
chung ta khép lai. Chung ta cam thiy rat c6 don, va chiing ta c6 thé tim dwoc sy kiém soat tro
lai ¢4 18 trir phi hidu biét ddy du tinh hudng.

Chiing ta cdn phai hiéu con gian tién trién anh huorng dén chung ta nhu thé nao, ding két 4n
ban than vi cam thay diéu d6. C6 phai con gién glup chiing ta ¢ ning luc dé tao nén sy thay
d6i bang mot hinh thirc chiu dung" C6 phai n6 giup ching ta nhan thirc dugc rd rang? Co phai
n6 that sy c6 thé giup ching ta ndm dwoc tinh huéng, mot con ngudi, than hodc tim cua chung
ta? C6 phai né giup cho chung ta c6 ban ning tao mot sy thay d6i? Hodc, khi ching ta ndi
gién, co phai chung ta kich déng bang nhiing hinh thirc ngan ngira sy thay déi c6 tac dong?

That 1a quan trong dé tim hiéu ban chét ctia con gian bdi vi nd that sy 1a mot ndng luc manh
mé va c6 thé tan pha ghe gdom. Khi ching ta c6 thé d6i mat voi con gian khong mot chut sg
héi no, hodic byc bdi v6i nd; hodc khong phong thi khi dbi mat voi n6, nhu vy chung ta c6
thé tiép c4n v6i n6. Khi chung ta c¢6 thé quan sat con gian that ky cang, ching ta thiy duoc
nhitng de doa cua nhitng cam giac khac nhau. Nbi budn va ndi lo s¢ dan nhau - va chung ta c6
thé thay ban chit that cta n6. Khi chung ta co the kham pha sy v6 dung va su mét nang luc
ma thudng nudi séng con gidn, ching ta bién ddi ching. Bang sy chanh niém ciia nhitmg cam
gidc nay, chung ta thyc sy s dung toan b néng lugng cua con gian - ma khong bi cudn hiit
boi ching hodc bi ché ngy boi sw danh Iira ghé gdm cua né va dac tinh luu luyén - thay vao do
hay biéu 16 sy can dam va bi man da dugc che déu.

CHO POI PE SONG

Khi t6i tu tap thién & Mién Dién , chung t6i da giit bat quan trai gidi, trong do6 c6 gidi khong
dugc an sau gio ngo, tirc sau muoi hai gio trwa. Thyc t€, bta ngo dugc dung vao lic mudi gio
sang, va viéc &n udng cham dirt vao luc muoi gio ba muoi. Sau do khong dung tra, khong
duge an bat cu thirc an va thire uong gico thé an duoc. T6i nhé lai mot khoang duong di bd
dai tir phong an tr¢ lai phong riéng cua t0i, biét ring s& khong con gi dé dn nita cho toan bd
trong ngay. Diéu gi da cho doi t6i, vao tit ca nhitng gio con lai d6 1a tr muoi gio ba muoi
sang cho dén mudi mot gio dém, 1a thoi gian tu tap thién tich cyc: chi ngdi rdi di kinh hanh,




ngdi rdi di kinh hanh, ngdi rdi di kinh hanh. Véi timg budc di, trd lai tir phong in trong anh
dén, chdng hiéu sao t6i luén cam thiy mét méi hon. Vio lic dy t6i thudng trd lai phong riéng
clia minh, t6i ngd mot cach say sua. Thuc té, diéu d6 t6i ching phai thém ngi, nhung chinh
xé4c hon 13 niém ky vong thiu di sy tién liéu vé sy hing thu thi that 1a ghé so dén ndi t6i chi
mubdn khong 1am gi ca va quén di moi thir.

Trong cudc sbng, chung ta thudng quen thude vi mot mirc d6 thich thu nao do. Theo thuc té,
ching ta dwa vio no dé gitup chung ta tinh giac, dé giup chung ta cdm thy minh dang séng.
Trong lac tu tap thién, khi ching ta gia ting su tinh tao, dén mot muc do vi t&, ching ta kham
pha rang minh 14 nhitng ngudi nghién nhitng cam nhén xiét bao, nhitng mirc d6 khac khao cua
su thu vi gia tding mai mai.

Khi chung ta hanh thién, chiing ta tu tap lam quen vdi sy ving lang va cuél cung c6 thé quen
thudce véi sy Vang léng cua nhing cam giac cua chung ta. Tuy thé n6 van doi hoi mot sy diéu
chinh, va trong tién trinh chiing ta thudng phai d6i mat vai nhitng con budn ngn ghé gom.

O trang thai nay, theo nhu ngudi ta dugc biét trong Gido Phéap cua Puc Phat 13 "hén trdm,
thuy mién", tdm trd nén ning né, chan nan va hep hoi. Thuong c6 mot cam giac chan nan, xa
cach bét cir dién tién bén trong bén ngoai chiing ta. Cam giac ru ngi trong luc hanh thién,
chiing ta cam thdy chap chon va ué oai. Poi khi c6 trang thai tim mo mang va bf)ng bénh,
nhung khi & trong trang thai nay thi khéng c6 nhiéu tinh giac hodc nang luc. Tuy thé, , ngay khi
¢6 mot didu gi hita hen diy thu vi xay ra, ching han nhu chudng bao gid, com ngo, tit ca cam
gi4c budn ngu cuia ching ta bién mét ngay 1ap tirc.

O vao giai doan diu tu tap, khi 4y toi dang & trong mét tu vién & An Do, ngudi ta dd dua ra
mét sy hudng dan duge xem 1a mot phén vé phuong phép tu tap thién ciia t6i dé tao nén mot
su ghi nhén tinh than v6i cam nhan ndi bat ctia t6i. Sudt ca ngay, t6i da ghi nhan du khi minh
dang di, ding, ngéi nam, hoic bét ctr didu gi dang xay ra manh mé nhét. Téi bét ddu cha ¥
thiy rang mot diéu ghi nhin doc nhat trong tm la t6i dang thuc hién 1a mot "sy cho doi". Khi
t0i di vong quanh tu vién t6i nghe vang véng trong tdm no6i rang, "cho dgi... cho doi...cho
doi...chd doi...". Cudi cung t6i nhi thim, "Minh dang cho doi didu gi...". Trong khoanh khic
éy t6i nhan thirc ra ring minh dang chd doi mot dléu thii vi quan trong hodc tdm linh du xdy ra
dé t6i co thé tao mot su ghi nhan thudc tinh than vé né! Téi dang song nhu thé minh 12 mot
chiéc may thu bang véi nut dang tam dimg. Téi dang chd doi cude sdng xay ra - sau do.

Khong sdng tron ven vai nhiing gi dang xdy ra trong gidy phut hién tai chinh la nén tang cua
hdn tram thuy mién. Trong thién dinh, no biéu 16 su budn ngi. Trong cudc song hing ngay thi
n6 c6 nghia la chung ta chd doi cude séng bét dau. Chung ta c6 kha ndng song mét cach that
tron ven hon 13 chi chd doi mét diéu nao khac xay dén cho cude song Cudc song dau phai la
ta ngu vui cho dén khi nao c6 mot blen cb gi tot dep xay dén. O Mién Dién, cubi cing t6i d
kham pha ra rang viéc di, ding, ng01 chua dung cai cam nhén tron ven dich tht cia 1.
Ching c6 mot diéu gi hon nita de chd doi. O nhimg khoanh khic "chd doi" d6, cudc séng ciia
t6i that su nd hoa ngay trudc mét toi. T6i dd khong c6 thé nhan duge diéu nay, trir phi t0i
ngung lai viéc chd doi mot diéu nao khéc xay ra. Hay hoc hoi dé song mot cudc séng ciia
chung ta tht tron ven, tinh gidc ¢ timg khoanh khic (sat na), d61a mén qua ma viée tu tap
thién c6 thé mang lai cho chung ta.

BAT AN (Trao cir)

Vé bén ngoai, thién dudng trong thoi gian tu tapcove gidng nhur mot noi nghi ngoi yén lanh.
Nhung dudi bé mat yén tinh ém dem d6, nhidu con bdo va nhitng tran chién dang dién ra khi
nhitng hanh gia dang theo ddi tiéng trinh hoat dong ciia tim thirc. Mt trong nhitng tré ngai
chinh 14 sy bat an, mét hinh thirc manh mé ctia sy dao dong trong tim. Trong khi timg hanh
gia ngéi thién & trong khoanh khéc hién tai, thi tim coa ho c6 thé bi chim ddm trong ndi khic
khoai v& tuong lai hodc qua khi.




T6i nhé lai khéa thién dau tién trong sy nghiép tu tdp, khi toi dang ¢ An D va da di dén mot
quyet dinh lon lao la toi sé song ¢ ddy cho toan bg phan cuge doi con lai. Téi hét sikc mong
muon dzeu nay, nhwng 16i lo ling la chdnh quyen ¢6 kha nang khong cho phép. Va nhu vay toi
dd ngoi thién va mong cau lam thé nao dé song & An B méi mai. Téi nghi, "Nam toi khi t6i
gia han dvoc giay nhap canh, téi sé di dén vin phong dé, boi vi i nghe noi rang vién chirc
phu trdch ¢ d6 rat ¢6 cam tinh véi nhung hanh gid tu thién , va chac chdn ho sé gia han cho
16i. Va dén nam sau , ti sé lo viéc ndy ¢ mét noi khdc, vi i nghe rang vién chirc lo Visa ¢ dé
tham nhiing va sé chdp nhdn ciia dit I6t, cho chiit qua chac chan sé xong ngay. Réi tzep dén
ndm ké, t6i sé di xin ¢ mot noi khdc, béi vi 16i biét chdc rang vao thoi diém dy 16i song ¢ day
duge hai ndm, ngudi ta sé théng cam voi sw mong méi duwoc & lai ciia t6i. Va réi tiép dén nam
sau nita t6i s& quay tré lai noi dau tién..."Va sw viéc ci tié'p dién nhu vay. Tam cua t6i luén
Iuén ddy dp néi ban khoan lo ldng. Téi thirong dimg ddy va di kinh hanh réi lai ngoi xudng,
va réi én lai toan bé tién trinh ciia téi, tin chdc rang diéu dé sé khéng thanh céng ,trir phi t6i
thwe hién dy tinh dé khong hoan hdo. Ddy la mgt sy bdt an. Mét trong ndm chudéng ngai ciia
thién gia.

Su bét an thuong dén tir mot ndi khat khao dé kiém ché mét diéu nao d6 ma thuong thi khong
thé kiém soat dugc. Mot sy lo ling bdn chon khong thé cudng lai dugce, phat sinh khi chung ta
thuc hién diéu nay, tao cho chung ta nhiéu su khé dau phlen ndo. Theo quan diém Phat giao,
bét an (phéng dat) 12 mot tré ngai chinh, boi vi khi tim ciia chung ta day ndi bin khoin khic
khoai va y trong 4m anh, chung ta khong thé nhan thirc duwoc né rd rang.

Doi khi tim c6 thé bj khong ché bai ndi khéc khodi vé qua khir, hon 1a bj chim dém trong ndi
lo &u vé tuong lai. Thong thuong trong luc tu tép thién, khi iy chang ta nhan thtc sau sic hon
vé tinh thin ctia chung ta, nhitng h01 {rc bt ddu phat sinh; nhitng sy viéc ma chiing ta di lam
hoic da khong lam déd tao nén ndi don dau cho ban than hogc cho nguoi khac. Co mét lan khi
t0i dang hanh thién & Mién Dién v6i Ngai U Pandita, trong budi trinh phép cua toi di dwoc
sap xép ngay sau chuong trinh ciia Joseph Goldstein. Diéu nay co nghia 14, khi t6i da cho doi
& hau phong, t6i da tinh c& nghe duoc nhing cude van dap ciia Joseph. Mot hém no, trong lac
anh ta dang trinh phap v6i U Pandita, anh ta 6 vé thit vong, anh ta n6i v6i U Pandita rang:
"T6i dang hdi | tudng mot vai didu vung vé& ma t6i da thyc hién cach day nhidu nam. Diéu nay
1am cho t6i hét sirc dau khd khi nhé dén".

Vao thoi diém dé J oseph va t0i dé la nhimg ngudi ban than thiét gin 16 nam troi, va vi Vay sy
quan tim cua t6i dén anh ta khong nho. Béi vi chung t6i dang ton trong su im lang trong viéc
hanh thlen nén khong dé cap dén viéc iy . Tuy nhién, sau vai thang t6i moi c6 co hoi dé hoi
anh ta vé diéu d6. Khong bao lau khi roi Mién Dién, vio mét ngy no t6i bat ngd hoi anh ta,
"anh c6 nhé ngay & Mién dién khéng? Anh ching vui chiit nao, anh nh¢ viée lam ngay xua
nao ma quan trong qua viy?" Joseph di ké lai cAu chuyén da xay ra cach day 26 nam.

Mot ¢b gai dd moi Joseph dén budi tiée sinh nhat 1an thir 16 cua cb ta, nhung anh ta cim théy
khong thich di; vi vy anh ta dd khong den Khi sy viée dién ra nhu thé, co rat it nguoi den du,
va cb gai bi tdn  thuong vé tam 1y ndng né. ROi tht ca nhing nam sau d6 nhiing cam giac vé
viéc tir chéi budi tiéc cua co ta da bt dau anh huong dén Joseph khi anh ta dang hanh thién.
Mic di sy viée c6 thé g1ong nhu mot van dé nhé nhoi, d6i khi chinh céi nho nhoi d6 tao nén
nf)i dau d6n cho mdt ngudi khac, khi né phét sinh trong tam, c6 thé gay nén sy khic khoai va
bat an.

Nhung chung ta c6 thé khong kiém soat nhitng sy kién & qua khur nhiéu hon nhiing sy kién
thudc twong lai. Ciing nhw chung ta khong thé kiém soat nhitng ky niém phat sinh lai trong
tdm. Nhung chung ta c6 thé quyét dinh bang cach nao dé dap tng sy dau dén ma chung ta
cam théy qua nhiing hanh dong xau xa ma chiing ta c6 thé da pham phai. Ching ta c6 thé dinh
mic vao nhitng didu do6, bi day dut bai t6i 16i va tw phan xét, hodc chiing ta tha thtr cho ban rdi
lai tlep tuc.




Mot sy phén biét hét ste tha vi duoc trinh bay trong tam 1y hoc Phat gido giira trang thai an
nan va trang thai mdc cam tdi 16i. An nan dugc xem 1a mot trang thai tam tot. Chuing ta nhan
ra ring minh d4 n6i hodc 1am mat viéc gi di tao nén mot sy tén thuong ¢ mot tinh cach nao
do, va chung ta cam nhén sy dau dén d6. Nhung vi chiing ta thuc chit da tha thir cho ban than,
chung ta c6 thé tir b, va nhu vy ching ta c6 nang lyc, ngudn cam hung, khong tiép tuc di
theo 101 14m cii. Noi mét cach khac, Mic cam t6i 16, duge xem 14 tim hanh bt thién, bai vi
yeu t6 phin han trong d6. Chung ta lién tuc nh¢ lai nhitng hanh dong da lam, khong ngung a6
15i cho ban than cho t6i khi chung ta kiét stre. Két qua 1a ching ta khong con néng lyc dé
chuyén dbi nhitng hanh dong ciia ching ta. Do d6 tim cuia chung ta van con bét an.

Du cho sy bat an dugc tao nén boi ndi lo 4u khic khoai vé qua khir hodc twong lai, diém méiu
chét van 1a sy giai thoat. D& két thiic vong dau khd, ching ta c6 thé bét tay vao hanh dong
khon khéo. Loi day cuaU Pandita cho Joseph vao ngay do la: "Su hiéu biét trung thyc vé didu
ban da 1am sai trai 1a dau khd, ban 1a nhan ching t6t nhat cho ban than minh, ban khong thé
trén tranh duoc ban than. Bay gio 12 thoi diém dé ban tién bude; Hiy theo dbi cam giac dau
dén mot cach thanh than; khong c¢6 su kho chiu, chan ghét, roi tim cua ban s& tim duge sy an
lac".

Khi t6i xin phép Joseph dé thuat lai ciu chuyén nay, anh ta hoi muc dich t6i muén trinh bay
céu chuyén la gi. Téi tra 161 "Lam thé nao, ma  chung ta c6 thé c6 mot sy in nan héi 16i v& mot
diéu nho nhat nhu thé". Anh ta tra 101: "N chang phai la mdt diéu nho nhat. C6 ta that sy dau
dém xiét bao". Bét ké sy kién nao ma nguoi khac tao nén sy dau don lam ton thuong chung ta,
thi diéu d6 c6 thé tao nén su bit an trong tam.

Khi tim ghi nhan ding déng gitp ta tiép xic dwoc nhitng cam xtc va tinh cam nim siu kinh
trong tm, dudc nhimg ¥ nghi, n6 cling tao nén nhing sy bét an, nhung nhung su bit an dy rat
quan trong. Chung la hé qua cua su trén chay, khong déi dién véi nhing noi khic khoai va
mic cam t6i 18i trong ta. Viéc thue hanh cta chung ta 1a lam thé nao dé ling diu nhimg tu
tuwong xao dong ciia minh, tlep xtc duge nhitng cam tho ma ta thuc sy kinh nghiém, bang anh
sang ciia tinh thuong va sy hiéu biét.

Tinh cach ndy s& lam cho chung ta cdm thiy dugc sy nhe nhdm 13n thanh than, vuot qua mbi
quan h¢ quen thugc d6 véi noi dau dén cta chiing ta. Mia mai thay ngay cd khi tim hén ching
ta c6 thé tran diy véi mot cam giac hét strc thoai mai & giita con dau. Pay 14 thir hanh phiic
khéng phai phat sinh tir nhimg gi dang xdy ra véi chung ta nhung bing cach ma ching ta dang
lién hé duoc voi nhung gi dang xdy ra. Chung dang lién h¢ v&i nhiing cam giac cua ching ta
v6i sy hidu biét noi tim, "Diéu nay tam on. Toi khong phdi bo chay. T6i khong phai xua dudi
su dau dén. T6i khong phai bi cudn hat vao nd. Viée ndy tam 6n dé nhan biét n6 that diy du".

Phém chét ctia mbi 1ién hé nay ddi véi nhitng cam gic cua chung ta la thubc giai doc sy bat
an, t0i 13i va khic khoai lo au. Khi chung ta phat huy kha ning dé mo ra nhitng cam gidc tiém
4n cua chiing ta, chung ta c6 thé bién ddi t6i 151 trd thanh sy an nan khéo 160. Nhan blet dugc
nhitng gi ching ta dang cam nhan v&i mot thai do an lac giup chung ta khong bi 16i cubn vao
su bat an.

TU THA THU BAN THAN

Nha tho Rumi néi, "Nbi dau dén s& duge sanh ra tir cai nhin bAm chit vao ban than, va ndi
dau nay s€ giup ban kham pha phia sau cua bitc man". Khi chung ta nhén thtrc 16 rang nhitng
tinh cach ma ¢ do chtng ta da lam ton thuong nhitng nguoi khac, trong khoanh khéc hdi
tudng do, chung ta cam nhén dugc ndi dau dén. Va ndi dau nay c6 thé tré thanh mét cong cu
cho sy bién dbi. Bi phia sau tim man cia sy 4o giac, chung ta ngimg lai viéc xem xét ban than
12 "x4u" va mo rong ra ban chét dau dén cua sy cam nhan.




Chiing ta biét diéu ndy c6 thé hét sire dau dén dé goi nhé lai sw nguy hai ma ching ta dé gdy
cho nguwdi khéc. Téi dé ngdi thién ciing voi mot ngudi phu nit ma chong ba ta da lam dung
tinh dyc véi dika con ciia ho trong nhiéu nam trong khi dé ba ta da bo  qua diéu linh cam ciia
minh voi y nghi "Cé thé diéu d6 khéng diing sw that". Toi da ngoz thién ciing voi ngwoz dan
ong da danh ddp nhitng nguoi phuy nit trong con cuong ng, va vGi mot ngum dan ong da giét
mot ai do 20 nam trudce trong mot vy danh cudp. Va toi da ngoi thién ciing véi su hoi tuUng
dau dén ciia ban than vé diéu ma t6i da lam nguoi khac t6n thmfng Du o muke do nao, noi
dau don bdt nhitng ngueoi khdc phdi chiu tdt nhién phdi dan dén cam nhdn dau dén cia ban
thdn chung ta.

Chiing ta c6 thé nghi rang viéc on lai mai mdi nhitng hanh dong nguy hai trong tdm ching ta
Vi sy ty than, than than trach phén cau x¢ trong 10ng dugc xem nhu mot hinh thirc nao do cua
su chudc 131, nhung thyc t& 1ong bi mén 14 sy chudce 18i 1dm. Khi ban than chung ta diy & ap toi
16i. Chuing ta bi sup d6 va chung ta nghi "Pay 1a ban than ta, ngudi ma..." Khi y tudng ve ban
than bi han hep & tinh cach nay, chung ta luén luén hanh ha ban than, c6 l4p, c6 don, that
vong. Dy 1a nhitng gi chung ta cam thay minh phai d4ng doi nhu thé. 'Thém chi chung ta c6
thé nghe biét dwoc mot didu gi d6 gibng nhu 161 day ctiia Dirc Phat 1a tht ca chung sinh déu
mudn dwoc hanh phiic va c¢6 nhidu kha ning d& huong hanh phic, nhung diéu nay chi lam cho
chiing ta cam thdy c6 lap hon.

Nhiéu nam trudce khi t6i ngdi thién & mot khoa thién, t6i thiy rd ban than minh nhé tuéng qua
khr & mot giai doan kho khén trong cugc doi minh. T6i cam thdy budn khi nhé lai mot vai
hanh dong ctia minh, nhung t0i thiy réng khi t6i bt diu nhin vao tu cach ciia minh nhu 1a mot
phin ctiia mot dong chay noi tiép cua nhimg sy kién, t6i da c6 thé d& dang nhin thiy duoc ban
than voi su hiéu biét va tha thir. Ti ¢ thé nhin thiy 15 rng timg su kién da hinh thanh ra sao,
n6 tao nén mot nén tang cho sur kién ké tiép phat sinh.

Theo gi4o phap ¢b truyén, phép loai suy dugc ding d& mé ti mot chudi nhimg sy kién lién tuc
va ngau nhién. Khi dai duong dang thuy tridu, song dang lén; khi song lon déng I€n, song nho
& vung dong bing déng 1én. Khi thuy tridu ciia dai dwong rut Xuong thi song 16n, song nho6 &
ddng bang cung thé. Anh huéng sirc hat cia mit tring trén ao hd bién ca, tat ca déu hoa hop
véi nhau, ngoai trir trudng hop dac biét. Véi su phat sinh ciia mot sy viéc, thi ¢ su phat sinh
ctia viée khac didu d6 dugc lién ket v6ind. Sy ton tai cia mét su kién 1a duyén boi ciia mot sy
viée khac. Cung mot hinh thirc, tit ca nhitng yéu t su sdng cila chung ta - than va tim nay,
ndi va ngoai canh ctia ching ta - phy thudc 1an nhau.

Trong sudt khéa thién, t6i dd nhan thirc nhimg sy kién trong doi t6i, g16ng nhu nhiing dai
duong va song rach, d@ mo ra trong mét trinh tw hop ly. Toi nhén thdy minh d thuc hién
nhung diéu t6t t dep nhét & nhiing tinh huong khi ching tién trién. Dwa vao nhitng diéu kién
(duyén) dén dén thoi diém do, khong c6 nhiéu khi nang c6 thé xay ra ma 18 ra toi phai cu xu
mét thai do khac. Cach cu xur khac chéc han doi hoi mot sy hiéu biét dd duoc chuyén bién ma
chéc hin 1a cin thiét dya trén thong tin va sy cam nhén khac.

Chiing ta khong thé x0a bo duge hiu qua ma ching ta da gy ra, va chiing khong thé thoat
khéi nhiing hau qua vé nhung hanh dong cua chung ta. Nhung thay vi thu ghét ban than ching
ta hodc nuong ga trong ndi xdu h bét lye, ching ta c6 thé thay dbi thira rudng trong d6 nhitng
hat glong da tro qua bang cach phat trién chanh niém va tir bi bac 4i. Pay 1a didu co ban cia
doi séng tinh than.

Dinh luat nghiép bao 1a sy hiéu biét thudc vé tinh than va dao dirc cua viée 1am, c6 nghialay
dinh va dong lyc phia sau mét hanh dong quyét dinh hat giéng chung ta gieo trong & ting
khoanh khic (sat na). Dua trén nhitng diéu kién chinh xac, hat gidng khong chong thi chay s€
trd hoa. Nhung dinh luat nghi¢p bao khong tac dong mot cach clng nhic mdy moc. Neu thé
gi6i & tinh cach d6, s& ching c6 mot diéu gi dé chung ta co thé thuc hién dé thay ddi tién trinh




cudc sé)ng. S& khong 6 mot cach thirc nao nao & nhan ra viéc doan trir khd dau, phién nao va
khong c¢6 muc dich cho cudc song tam linh.

Gidng nhu thién nhién wu 4i cho nhiéu hinh thirc khac nhau & sy trd qua ctia mot hat gidng,
muc dich cta hat giéng 1a khf)ng tdn tai trong sy ¢6 1ap. Két qua tao ra tir mot hanh dong
khong chi phu thugc vao hat giong (nhan) nhung cling tuy thude vao nhimg déc tinh cta thira
rudng, luc do hat glong s& trd qua Boi vi chiing ta dang thay dbi dé anh huong su séng cia
minh, nén mleng d4t ma hat gidng dang bam ré ciing s& bién ddi ludn. Nhu vay, kha ning giai
thoat va chdm durt khd dau cta ching ta 13 didu c6 thé thuc hién dugc.

Néu chung ta 15 pham mot didu gi bat thién, hoic giy tac hai cho bét ctr ai, nhung biét séqg
trd lai trong chanh ni¢am, va tir bi. Luc do thira rugng bat thién da dugc gieo trong thay doi
mot cach triét d€ . Pay la sy chuyén d6i ma ching ta c6 thé bat dau ngay bay gio.

Chiing ta khéi sy bang céch st dung tdm chanh niém va long tir bi dé nhin thing vao ndi dau
d6én ma chung ta da gdy nén cho ngudi khac va ndi dau don ban than ching ta dang cam nhan.
Ching ta theo d3i cai cam giac xdu hé t6i 151, lo sg, budn ba ciia minh véi su hiéu biét va tAm
long bao dung. Chung ta nhan thay su khac biét giira su viéc d6 "Toi hét suc sai trai, va tat ca
nhiing gi la do t61 gay ra". Va n6i mot cach khac "T6i dd hanh dong mot s6 didu sai trai, va
cam thy 4n han vé sy viéc d6 khi ching t6i c¢6 thé cam nhén ludng tu trdng cua ching toi
mét cach 13 rang, khach quan, va sy hi¢n dién cua tinh thuong khong phan xét va hep hoi -
tdm cua ching ta g10ng nhu tam guong soi phan anh tit ca nhimg gi dang phat sinh. Trong
tién trinh do, tim giong nhu tAm guong soi ciing phén anh tré lai ban chét that ciia no; sy toa
sang ty nhién, tinh khiét va trong sang. Nhu Dirc Phét di day, "Tam tu ciia chung ta lic nao
cling trong sang".

Chiing ta c6 thé kham pha kha ning ctia tim 13 dé nhan biét, dé thuong yéu , dé bit diu tr6 lai.
Tham chi trude d6 chung ta chic han da hanh dong khong dwoc khon khéo, ching ta kham
pha dugc su trong sach va an lac ma ban chét coa chung ta that sy 1a thé. Chinh x4c hon 1a
tham, hoic san hoic lo so dé kich dong chung ta gy hai cho mét ai d6. Didu do thi hoan toan
ty nhién d6i voi con ngudi. Chiing ta chic hin di song tich biét no trong tit ca cude séng ciia
ching ta, nhung n6 da khong bién mit. Hodc chiing ta da khéng ton trong , xiic pham no,
nhung né van khong ddi thay va dang chd doi ching ta kham pha lai.

Khi ndi dau dén dua chung ta "di phla sau tim man che mat" cua su xa cach rd rang, ching ta
nbi két v6i toan bd cude doi va noi cua chung & trong n6. Cude séng chép nhan chung ta, nd
chi dang chd doi sy chip nhén cta ching ta vé ban than. Tha thtr cho ban than khong c6 nghia
moi thit chiing ta di gy ra, hodic twong twong ring ndi dau dén cua sy hdi tudng sé dé dang
bién mét. N6 ¢ nghia 14 su hiéu biét mot mang ludi to 16n vé nhimng diéu kién (duyén) da
gitip cho viée tao ra mdi hanh dong va qua sw hiu biét, dat dwoc 1ong bi man danh cho ban
than va nguoi khac.

NHIN THAY TiNH CACH CUA CHUNG TA QUA SU HOAI NGHI

Tir gidy phut d4u tién khi t6i bit diu tu tap thién, t0i cam thiy nhu thé minh d tré v& véi gia
dinh. Téi chua bao gid c6 bat cir sy hodi nghi nao vé nhitng lgi ich gido Phap cua Dirc Phat
hodc gia tri ctia s tu tap thién. T6i da khong co nhing nghi ngo vé nhiing van dé khac. Kha
nang tu tap thién cua t6i, mic du tim cia t6i chwa chua trdm tinh nhidu, t6i d4 ¢6 thé cam
nhan dugc bao nhiéu diéu vé 1ong bi min. Va trong mot thoi gian tu tap t6i da c6 nhidu hoai
nghi, cht yéu 1a phuong phap nao t6i cn phai tu tap.

Vi thay ddu tién ciia 16i theo tmyen thong Mién Pién, va vi thé t6i da tu tdp theo phwong phdp
thién dé trong mot it thang Roi sau do ¢6 vai ngudi cho t6i xem hinh mot vi Lat Ma Tay Tang.
T6i ldy lam to mo va quyet dinh dén gap vi nay. Ong ta tré thanh nguoi thay thit nhi ciia t6i.
D6 la mét truyén thong khdc, mét Tong phdi khdc, va ¢6 mét hinh thire tu tdp khic. Khéng




bao ldu t6i cam thdy minh dang & trong tinh trang tién thodi ludng nan. Téi hoan todn khong
thé quyét dinh nén tu tdp theo phirong phdp ndo. Bét cir khi ndo téi ngéi thién, t6i thuong bi
am danh boi y nghi "Téi nén thuc hanh theo phwong phap nay hay phwong phap kia? Toéi nghi
chdc chdn la phwong phdp dé nhanh hon. Co léphu’ongpha’p nay dda nhanh hon. Hay nhin
nhitng ngwm tu tgp theo phufo‘ngphap do. Toi nghl gi vé ho? Nhiing nguoi tu tdp theo phwong
phap nay la gi? Bt cit khi nao 16i tu tdp voi cac vi thdy nguoi Mién Dién 16i thiuong hoi ho cé
quan diém thé nao vé phwong phdp tu tdp ciia nguoi Té dy Tang, va khi t6i tu tap voi nhing vi
thay nguoi Tay Tang thi t6i lai héi nguoe lai. Cdc vi thdy thuwong tan dwong cho téng phdi ciia
minh vi thé ho thit su biét rat it vé nhﬁ'ngphuongpha’p tu tdp khac, va nhﬁng quan diém ho
da hét Iong theo dudi déi liic dira trén nhiing si bat dong vé gido diéu va cé xua. Thue vay, 16i
khong tu tdp theo mot tong phdi ndo. Chinh xdc hon la thiéu tu tap thién, t6i ngoz thién nhung
trong long suy nghi mién man phuong phdp tu tap € dat dwoce két qua 16t nhat. Trong tam
khéng biét ré phirong phéap nao"ding" hodc "sai”, tham chi téi khéng thé tap trung vio dé
muc thién dinh, ngay khi t6i vica méi quyét dinh theo déi hoi thé, thi lai bat diu thic mdc thay
vao do tai sao téi lai khong doc cau lhan chu hodc niém thién. Va thay vi nén hoc tap nhitng
gl ma cac vi thay ciia t6i hiéu biét sdu sdc, t6i lai khang khang héi ho & nhitng lanh vue ho
biét rat it.

T6i nhan thiy minh & trong tinh trang ludng Iy 1a mot khia canh cua tré ngai (trién cai) vé
hoai nghi. Mot trong nhiing chirc ning quan trong va tén hai nhat ctia hoai nghi d6 1a viéc no
can trd ching ta dat minh ¢ trong mot thai do léng nghe that sy. N6 ngén trd ching ta ndi 1én
su that. Nhu vay, khi tim ching ta bi vudng mac vao sy hoai nghi, khi ching ta tin vao nhiing
y tuong hoai nghi va mang lai cho ching strc manh, didu nay that khé khin dé dat duoc tién
trién & bat cir sy tu tap nao.

Su hoai nghi lam chiing ta khong ty tin ¢ ban than. D61 khi chiing ta khong héng hai dé mao
hiém dwa ra mét tién trinh cho phép su that. Thay vi cho phép nhirng cau tra 161 dugc bay to
theo tryc gic, sy hoai nghi doi hoi ring ching phai| biét cau tra 151 ngay lap tic. Thay vi di
dén gin sy cam nhén cua ching ta, tim nghi hodc déy chung ta Iui ra khoi bit ¢t didu gi ngay
khoanh khéc dang phat sinh dé ching ta c6 thé xem xét n6 ky ludng , do d6 chung ta thuong
thuong c6 thé so sanh n6 véi nhimng diéu khac. Va vi thé ching ta ngdi, roi suy nghi, "Téi lam
viée d6 c6 dung khong? Tdi 1am viée do co hoan hao khong? "Né c6 ximg dang dé thuc hién
khong? T6i dang lam didu gi & day? S viéc lién tuc so sanh, phan xét, va danh gia lam cho
chiing ta bi ket lai va khong thé nhin théy dugc ban than ching ta mt cach sau séc.

Su kién khong phai 1a ching ta s& trd nén ca tin va hoan toan tin tuéng nhimg didu chung ta
nghe duoc. That 14 lanh manh 13n hitu ich dé c6 mot mue do nao d6 cua thai do hoai nghi vé
nhitng diéu ma moi ngudi da néi voi ching ta 1a c6 that. Nhung Burc Phat khuyén cho cac d¢
tr ciia Ngai dung hoan toan chp nhan nhiing gi Ngai da day ma khong c6 su tham tra lai can
than. Ngai mudn noi ring sy hoai nghi s& thuc déy chung ta kham pha sy that cho ban than.
Néu sy that 13 tré nén ciia chinh chung ta, ching ta can cho phép nhitng cdm nhan cua chung
ta n6i chuyén vé6i chiing ta. Va néu chung ta bé cudc trude mét tién trinh qua dai dé da cam
nhén no, roi sau d6 ching ta sin sang dua ra mot sy phan xét than trong: "Viéc d6 c6 y quan
trong nhu thé nao dbi vai t6i? N6 ¢6 ximg dang bo cong khong? N6 ¢ quan trong khong? No
¢6 v ich khong? T6i c6 nén quén né di khong?"

Nhan thirc diéu do toi hét strc bbi rbi vé phuong phap nao toi nén thuc hanh, t6i biét ring t6i
s& phai giai quyét 1n0. T6i phai cam két theo dudi phwong phap nay hay phuong phép khac.
Khéng dat thanh van dé t6i dé thue hanh phuong phap nao, nhung mien 1a t6i thyc hanh nd
tron ven. Toi nha thAm véi ban than, "Hay lam mot diéu gi d6. N6 khong budc phai la mot sy
cam két sudt quang doi nguoi. N6 khong budc phai 1a mot quyét dinh hoan toan dung dén.
Hay thyc hanh n6 sau thang, mot ndm, hay mot khoang thoi glan nao dé ma that su 12 tinh
chuyén. Hay thyc hanh diéu d6 va xem xét viée gi dang xay ra". Ngay lap tirc toi c¢6 thé hanh




thién tr6 lai. Toi bt dau hoc hoi tré lai mot lan nita noi nhitng vi thiy bing cach héi ho biét
dicu gi sau sac nhat.

C6 nhiu cach dé nhan biét sy tré ngai ctia hoai nghi. Mt trong nhitng diéu hiéu qua nhat la
st dung no that sy nhu la d& muc chanh niém, dé nhén ra sy bbi rdi, su ludng lw, sw nghi vén,
khong phai glong nhu 14 mot cudc diéu tra thyuc sy nhung chi véi muc dich cia chung la: nghl
ngo. Nhan thie dugce diéu d6, chung ta c6 thé nhé lai muc tiéu tué gic that sw. Chung ta ¢6
thé nho rang phuong phéap dugc chon 1a mét tinh huong ma ching ta co thé gitp cho tw nd
phoi bay ra xa chén ly. Thinh thoang chung ta c6 thé can tim kiém nhiing cau tra 10i cho cac
vén dé& ciia minh & noi vi thdy hodc qua sy nghién ctru hoc héi dé ching ta cé di dén sy hiéu
biét nhimg didu nao 1a su hoai nghi lanh manh va nhiing didu nao 14 sy hoai nghi chi dem lai
cho ching ta vudng méc. Doi khi, n6 chi 1a vn dé thoi gian, boi vi t6i phai thuc hién. Khi ¢b
ging di dén quyét dinh gitra cac hinh thirc tu tap.

Dung cu quan trong nhét tién hanh cing véi sy hoai nghi 13 sy tin tudng vao chinh khd néng
ctia minh d& nhéan thiy dwoc chan ly. Khi toi khong ¢on bi nhitng cau hoi vé& phuong phap nao
nén tu tdp lam xao lang, t6i co thé dbi mat voi ni hoai nghi sau kin nhét ciia minh, n6 nim &
dudi tét ca hoat dong tinh thin bén ngoai - dii t6i that sw da c6 kha ning dé dap tmg diy du
nhitng myc dich tu tap. Bing sy tré ngai vé hoai nghi, hinh thirc ty nghi ngd nay c6 18 14 co
ban nhét va tiém 4n nhat.

"Khiém tén", mét khai niém tam Iy va la mot pham chat co thé giup cho chung ta dbi pho
nhiing thir thach khi hoai nghi phat sinh. V6i long khiém t6n ching ta ¢6 niém tin vao ban
than, vao kha nang cua chung ta dé duong déu v6i nhitng kho khin. Mot ngudi 6 mot mirc
d6 khiém tén manh mé sin sang mao hiém, de d6i mit voi nhing thir thach mai. Khai niém
nay cho thiy nhiing gi chiing ta tin tuéng vé nhitng kha ning cua ban than anh huéng siu xa
dén chung. Kha ning cia chiing ta phat trién, hiéu biét, yéu thuong, va quan hé khong phai la
sb luong gidi han hoac dugc phan dinh. Nhung chung ta han ché no boi nhitng gi ching ta tin
tuong vao ban than.

Khi su tw nghi ngd phat sinh trong tdm, chiing ta c6 thé bién né thanh mét khi cu hitu ich.
Chung ta str dung n6 nhu la mot déu hiéu dé trau ddi sy t tin vao kha ning ctia ban than dé
dbi mat nhung tré ngai phat sinh mot cach ty nhién trén con duong kham pha. Sy tu tin co ban
nay co thé giup chiing ta dwong dau véi mirc d6 hoai nghi . Ri chiing ta co thé dbc long thur
nghiém, khong ngai ngiing dang hién ban than trong su tu tip va cudc sdng cta chung ta.

Diém miu chdt dé trau ddi s tw tin ban than 14 hiéu biét sy dung dén cua chung ta dé tao nén
chén 1y cho chinh minh. Trong mét bai phap, trong ban kinh déu tién ciia Phat gido, Ptrc Phat
day cho m¢t nhom dén lang bi bbi r01 do bdi nhiing 101 phat bidu khac nhau ctia qué nhiéu vi
thay, nhu vdy "Nay chu vi nhit quyét khong tin nhitng gi ban dé nghe nodi, khong theo thoi
thuong, khong dya theo nhitng gi ¢ kinh dién va chic chén khong thleu di sy ton kinh déi voi
mot vi thiy. Khi ban biét "ban than" ring "nhiing diéu nay khong tbt lanh, nhitng didu nay din
dén nguy hai va khé dau", rdi chu vi s& doan trir chung. Khi chu vi biét cho "ban than" rz"ing:
"nhiing diéu nay la tot lanh, nhimg diéu nay din dén su loi ich va hanh phuc", rdi khi ¢4 tim
gip chiing, chu vi phai tiép tuc ling nghe chung.

Khi ching ta nhén ra ring con duong din dén chén 1y 1 quyén chon lya ciia ching ta, ching
ta c6 thé dirt bo duge sw hoai nghi, ma no dang tim cach phén ly chung ta ra khéi sy cam nhan
ctia minh. Rdi ching ta ¢ thé nhap tim manh mé & timg khoanh khic (st na), khong co su
bbi r6i nhung c6 nhiéu tri tué .

HAY CHO TAM MET MOI NGHi NGOI

Khi Hié¢p Hoi Thién Minh Sat Tué d4u tién mé cira, mot trong nhitng vi thién su, Steve Arnus
Strong, da sang tao mat tap sach nho gidi thi¢u phuong cham noi bat la: "Tot hon 1a dirng lam




mot diéu gi con hon dé phi pham thoi gian ctia ban". Mdc du phuong cham do6 chéng bao gio
tr¢ thanh mot su phat bi€u chinh thirc ctia ching t6i, nhung né that sy 1a mgt sy mo ta chinh
xéc vé thién quan (Minh Sat - tug). Co ban, ching ta di vao sy tu tap tdm chanh ni¢ém dé tim
hiéu thé nao 1a khéng lam bt ctr diéu gi dé khong phi pham thoi gian hodc cude séng ciia
ching ta. Chung ta tim hiéu the nao la khong hanh dong ngoai nhitng khuynh hudng quen
thudc ma chiing ta thuong séng boi vi nhitng hanh dong do tao nén sy dau budn cho béan thén
va nguoi khac, va ching ta gip phai qua nhiéu ric réi. Khong lam diéu gi ca (hodc diéu ma
dao Lao goi la vo vi) khong c6 nghia la khép tam cua ching ta lai hodc di ngu, nhung c6 nghia
1a @& cho nghi ngoi - dé cho tdm nghi ngoi bang cach trinh bay bét ctr diéu gi dang xay ra
trong khoanh khic, khong bd sung cho n6 nd luc cb ging dé kiém soat no. Khong 1am gi ca
(v6 vi) c6 nghia 1a an lac.

Trong trang thai tim binh thudng ciia minh, chung ta tiép tuc khéi dong tién trinh ma trong
thudt ngtr Phat hoc goi 1a tu tép (bhavana) ma nghia den 1a "phat trién". O trang thai phat trién,
chung ta dang khéo 1éo hudng ve twong lai, co gang dat dugc sy an toan, mot cam giac ching
ta c6 thé bam viu vao, ¢ ging giir cho moi su viéc khong thay dbi, chung ta tiép tuc giit quan
binh trong trang thai niy, ngay ca ching ta ¢6 géng cam nhén hoi thé ké tiép trong khi hoi the
hién tai dang dién tién.

Khi cdc thién sw Phdt gido néi vé viéc tir bo, doan triv hay diit bo, ho dang noi Vvé viée qudng
di cai ganh ngng va quay tré lai sw nhdn déi v6i ban chat tw nhién ciia con nguoi ching ta,
quay tro lai voi trang thai an lac tw nhién. Su hoat dong nay thdt ddc biét hitu ich trong thién
la d@é tré lgi, aé thur gl(m dé dirt b6 viée mrong dwa vao phia trude, dé dirt bo su chap thi;
dinh mdc. Chiing ta c6 thé thanh than thdm chi o viéc tién liéu hoi tho ké tiép ciia ching ta.
Chiing ta ldy lai sy thodi mdi, quay vé véi hién tai, va quay vé véi ban than chiing ta. Piéu
nay coy nghia "Vé tu'".

Thién khéng phdi la kién tao mét diéu gi xa la tir bén ngodi vdo; né khong phai la mgt né luc
dé dat dwoc réi bam viu vao mét cam nhan dac biét. Ching ta c6 thé ¢6 mgt ham muon ky bi
qua thién dinh ching ta sé tich luy mot 6 lwong Ién nhitng cam nhdn siéu pham, hodc it nhat
la mot hodc hai chien loi pham vd roi chiing ta cé thé trung bay cho nhzmg nguoi khac
thudng ngoan. Ching ta c6 the cam thdy rang chiing ta sé ting thém gid tri cua chung ta la
nhitng con ngu’m bang mot tién trinh tam linh dat dwoc, dat thém nhiéu diéu tot lanh, trong
sach voi mot cam gzac nao dé vé quyén sé hitu va vt sé hiru: "sw gide ngd ciia t6i", s sw hiéu
biét ro rang ctia t6i", cdi tdm tu dudng tiéu bleu ciia nguwdi tiéu dimg ciia chiing ta muon xem
su gidc ngd nhu la cugc nghé thudt dién xuat hodc nhu la uy tin xa hgi. Nguoi ta chdc chdin sé
nhan thdy ning 16i da dugc bién do".

Hay tir bo 1ong ham mudn ning né nay cho didu dat duoc va thanh tich, ching ta c6 thé gitt
tam an lac. Nhu vi thiy ciia t6i Nejoshul Khan Rinpoche dién ta v& no, "cai tim mét moi nay
héy yén nghi trong niém an lac, thoai mai tuyét voi". Nhu thé, con hon phi pham thoi gio cia
ching ta, khéng lam diéu gi, giit tdm an lac, c6 thé din chung ta dén tué giac va phuc hdi lai
toan bo thoi gian bét tan.

NOI DAY DUT KHON NGUOI

Trong khoa thlen déu tién cua toi vi thién su U Pandita, t6i siéng ning ghi chép lai nhimng
phin ghi chu ngén gon sau mdi thoi gian thién toa va thién hanh . T6i di thuc hién didu nay dé
t6i 6 thé mo ta nhitng cam nhén vé thién dinh cua t6i mot cach 16 rang dbi voi Ngai trong
nhitng budi ¢am dao cta ching t6i. Téi tham dur vao mot trong nhing cugc phong van déu
tién cua toi chuén bi thuc hién mot bubi trinh bay vé sur tu tap cuia t6i. Khi toi bét dAu thuat lai
nhitng kinh nghiém thién dinh cua t6i, U Pandita n6i "Dimg quan tdm diéu dé, hiy néi cho toi
moi diéu ban ghi nhan khi ban mang giay cia ban vao" T6i noi,"Cha, t6i that sw khong quan
tam nhiéu vé viéc mang gidy ciia t6i", thién sur bao t6i ¢b ging 1dn nita, va diéu do két thuc




cudc trinh phap. T6i danh toan bd viéc hanh thién, di, ngéj ca ngay, va dac biét chu y cAn than
khi mang giay vao, luu y nhitng y dinh, nhling sy di chuyén, va nhiing cdm giac.

Ngay hom sau, t6i bit diu chuén bi cudc trinh phap ctia minh, sin sang bao cao viée di, ngdi
va mang gidy cua toi, khi Ngai U Pandita n6i, "Hay ké cho t6i moi viéc, cd da nhén thire khi
¢6 rira mat". That budn, t6i that su da khong cht ¥ dén viéc rira mt ciia toi, va toi da phai noi
"Cha, t61 da khong cha tim dén bét ctr didu gi’.Cudc trinh phap cua t6i xem nhu 12 xong, t6i
di ra ngoai dé ngdi, di, mang gidy, rira mat, tit ca nhitng hanh dong nay déu duoc t6i hét muc
cht tam.

Hang ngdy, U Pandita thirong hoi t6i mot van dé khéc nhau. Khong biét Ngdi cé thé tim cho
16i cdu hoi ndo, dan da 16i nhan ra minh dang gilk chanh ni¢m 6 moi thir t6i dang lam - mang
giay vao, goi ddu, danh rang, gidt quan do, xem gio. Pau tién cong viéc lam cua toi cam thay
thit ndng né - téi phai chit y tieng khodnh khdc. Trong tam t6i bdt dau goi khéa thién nay la
"Sw day dirt khén nguéi”. Tuy thé, khong ldu sau do, t6i nhdn ra rdng tam quan trong ve sw
nhdn biét lién tuc la mét mén qua I6n lao. Khi t6i ngimg phdn khdng, né mé rong ra mét sue
hiéu biét sdu sdc va ré rang thuc 1é vé thién la gi.

Theo giai phap cb truyén Phit gido, c6 mét danh sach duge goi 1a "Mudi chin phap dé gitr
Chanh Niém", va n6 bao gdm v& m&i hanh dong cua than ma ban c6 thé thuc hién trong ngay.
Ngoai viée ghi nhan ma ban co thé chanh niém trong lac ngdi, ndm, dung va di, danh sach bao
gom nhung chi tiét. Chéng han nhu gitt chanh niém khi di chuyén v& phia truéc hogc khi thut
1ui, nhin v€ phia trude, va moi phia; hay gitr chanh niém khi ban dy dinh co dudi tay chan,
khom minh. Luc in va lic udng 14 nhitng l4n phai chanh niém. K& luén ca mic va thay quén
40, vao phong tim, thirc ddy, m¢ mat. Tam chanh niém khi ban phai trd chuyén va khi ban giit
im ling. Gido phap nguyén thity chi ré rang ring thién khong chi 1a ngdi va di; thién ké ludn
ca moi diéu chiing ta thuc hién.

Phwong phép nay da duoc thién sur U Pandita truyén day cho t6i, ni day dut khén nguoéi, thue
sy da tré thanh mot cam giac thoai mai tuyét voi. Thay vi véi cai cam giac 1a toi phai dat bo
nhitng gi minh dang lam va phong nhanh vao thién dudng dé co nhitng cam nhan tuyét voi, toi
nhén ra rfmg bét cir nhitng gi toi dang lam chinh x4c 1a nhimg gi t61 can dé giit chanh niém.
Du khi uong mot tach tra hodc ngdi nghiém trang trong thién du(mg, su tu tap la sy hién hiru
va nhén thire ma t6i c6 the thuc hign. Dudi ra, khom minh, ngdi xuong, dung day, nhin, nghe,
ném. Moi budc chan t6i tién Ve thién duong d&u quan trong nhu bt cur didu gi t6i da cam
nhan. Nhu t6i da c6 14n t6i ngdi trén tdm tham. T6i dd khéng phai tim kiém mét cam nhan
tuyét voi hoac mot cam giac déc biét nao do. Thién tr& thanh mot cach séng. Vao cubi khoa
thién d6, bat cir nhitng khai niém ma t6i di timg nghi vé phuong phép thién dich that chi xay
ra O sy tu tap trang trong da hoan toan bi danh db.

Mot diéu gi khac quan trong hon 1a hiy dé cho t6i dugc yén nghi trong su day dut khon ngudi
nay. Hay lu6n ludn gitr chanh niém c6 nghia la khong con thoi gian nita dé phan xét danh gia.
Vi du nhu t6i khong thé con nhin lai chd ngdi, va cb géng quyét dinh xem c6 phai nd 1a mot
chd ngdi tét hay xAu, bdi vi ngay chinh ¢ hanh dong ding ddy, t6i phai chii ¥ ngay lic & ay
minh dang cam nhan vé diéu gi. Néu su cha y y cua t0i khong tap trung, nhu y dinh mudn thue
hién, vao khoanh khic d6 ludn ludn c6 mot diéu gi xay ra hdy tap trung lai - mui vi, 4m thanh,
khoanh khic khom minh xubng, hodc cam gidc s& mé. Khong con thoi gio dé thit vong, suy
nghi, "Téi timg & d4u? Tai sao t6i dd bo qua didu xay ra d6? Téi 14 loai hanh gia nao?" Mot
khi ganh ning v& phan xét va su danh gia di dugc tir bo, mdi khoanh khéc (sat na) tré nén quy
bau va quan trong twong duong nhau.

Bing su day dirt khon ngudi, t6i nhan thirc duge mirc d6 sdu kin nhat cia ban than t6i ring
khong c6 diéu gi can thict ngoai nhitng gi dang xay ra ngay bay gio... ngay bay gid... va ngay




blly gi¢ v6i sy nhén thice vé chanh niém. Muc dich cta chung ta khong con & tuwong lai xa x6i,
n6 ngay lic nay, ¢ bat cir hoat dong nao dang xay ra.

GIAI THOAT HANG NGAY

Nguoi ban déng nghiép cua t0i, ba Kalama, bétﬂ dau vie tu tép thién véi thién su Munindra, vi
thay dau tién ctia ba ta. Khi Ngai dén Hawaii d¢ day thién. Kamala moi Ngai dén nha cta ba
ta ¢ lai. Vao thoi gian d6 ba ta 1a mot ngudi me ¢6 don, mot minh nudi ba dira con va lam hai
cong viéc dé kiém tién di séng. Budi ban déu khi dét chan dén, Munindra cb vii manh mé
Kamala danh mét khoang thoi gian cho viéc ng01 thlen Cudi cung, day la khuon s40 cb
truyén cua cac vi thién su: "Hay ngdi tham thién mdi ngay, hdy ngdi moi ngay". Kamala vach
13 cho thién s Munindra réng khong con cach nao & trong thé gisi dé cho ba s& c6 thoi gian
ngdi tham thién mdi ngay. Rt cude, ¢ 18 nhan théy su phan khang cua ba ta ¢6 phan ung 6ng
ta hoi ba ta hang ngay ba lam cong viéc nao nhiéu ‘hon tét ca nhing viéc khac. Ba ta suy nghi
mot lat; ri tra 161 "Rira chén bat" Munindra di Xuong bdn git clng ba ta, va ho cing thuc
hanh chanh niém qua viéc rira chén bat. Nhu thé 13 bat diu su tu tap thién hang ngay cia
Kamala.

R&i Munindra nhan thiy rang & trong hanh lang ngén ti tim gilta phong ngu cua Kalama va
toan bo can nha con lai, may dia tré thuong b6 ba ta mot minh. Ong ta goi y ring ba ta nén
xem hanh lang 14 ngéi chiia danh cho viéc di hanh thién. Bat cir khi nao Kamala & mot phan
trong can nha do, ba ta tu tap thién di hanh chanh niém ¢ do vai bude. Bay gio ba ta ndi rang,
boi vi ba ta nhan biét & d6 rat 13, dén ndi ba ta cho rang d6 14 noi thiéng liéng.

Mot trong nhitng khia canh tuyét voi nhit vé 161 day ciia Pac Phat 1a chiing ching bao gid xa
cach sy khon ngoan ctia con ngudi. Cling 14 mot con ngudi, Pt Phat n6i vé nhing gi duoc
xem 1a phuong tién t6i cao cho nguoi dé co dugc hanh phuc Sy sau séc va 1ong bi man cia
Drure Phat 1a phdn anh chu nghia thuc dung tuyét voi vé glao phap cua Ngai. Ngai vach ra m6t
con duong, no di thing t6i, hién dién, va co san qua moi khia canh ciia cuc song con ngudi,
khong triru twgng hodc xa cach voi nhitng con ngudi binh thuong.

Nguyén tic co ban ctua Gido Phap Dirc Phat 1a khong nhan manh truyén théng nhung vach o
kha ning ciia chinh chung ta dbi vi tué gidc va sy nhan thire. Chung bao ham mét tinh chat
tam linh hoan toan séng dong, ma c6 thé hd trg boi truyén théng nhung ching bao gid thay
thé boi n6. Bam & sau vao su don gian va m01 lién h¢, con duong chinh dao s& vuot xa gidi
han cua con nguoi, két hop thanh mot cude séng bao la, va biét duoc sy giai thoat. Dirc Phat
day rang tat ca nhitng 101 day ctia Ngai chi c6 mét vi duy nhét: Vi giai thoat.

Con dudng cia chiing ta, y thirc tm linh ctia ching ta doi héi mot nd luc 16n lao, sy dang
hién, long trung thanh, va tinh lién tuc, nhung né khéng phai dung cho mét sy theo dudi mién
cudng, cudng nhiét hodc day dut. Quan trong hon hét, nd co nghia 1a cta chinh ching ta. N6
1a mot phuong phép tu tap dugc trén cam giac thoai mai trong tién trinh cta chinh ching ta, &
ban than chung ta, va & nhing tinh huéng doc ddo ciia ching ta, cho nén trong khi chung ta
thue hanh v6i sy nd luc va 1ong nhiét tinh, ching ta ciing thyc hanh véi 1ong biét on va sy
thoai mai. Tham chi chiing ta c6 thé tw nhién khi chiing ta dang dbc long ap dung su tu tap.
Chiing ta c6 thé phat huy nd luc hoan thién ciia chung ta trong khi 4y ciing thanh than. Sy
thanh than dén tir tinh khach quan trong nhitng nd luc ciia ching ta va dung hét moi khoanh
khéc dé chung ta c6 thé nhan thic 10 rang hon. Gibng nhu Kamala chanh niém trong khi rira
chén bat hodc di ¢ hanh lang, su cong hién cua ching ta d& sy tinh giac c6 thé dugc thé hién
qua nhitng khoanh khéc ciia cudc séng thuong nhit ciia ching ta.

Thyec té didu ma giy mot sy khé chiu than xac khong qua mirc, ti tri chay khip chan than,
ma khéng 6 diéu gi can tré hodc léch lac, va ban s€ khong cam thdy dau dén. Do boi qua go
b6 cho nén ban gip phai sy dau dén. Thuc t& dbi voi sw kho chiu ciia co thé khong dén ndi
qué mirc, toi tao thém mot mirc do gi gidy vo tinh thdn nhiéu hon.
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