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PHAN HAI

PHUONG PHAP CHUYEN HOA

Qua viéc tu tap thién chung ta hoc hoi dé théng hleu su im lang, va & d6 nhitng thanh qua cua
su tu tap phoi bay ra; tri tug, la sy nhén thire sau sc vao ban chat that cua cude sdng, va long
bi man 1 sy rung dong cua trai tim dap lai su dau khé. Tri tué cho thay tAt c4 moi nguoi
ching ta 12 bé phan ctia mot khdi, va 1ong bi man noi cho chung ta ring ching ta that sy
khong bao gi¢ ding riéng r& mot minh. Qua 6 kinh ldng try nay ching ta nhin thdy cudc doi
c6i mo, biét dugc tinh nhat thé cta ching ta. Chiing ta c6 1ong bi mén va tri tué di dén véi
cudc sdng, chuyén ddi ching ta hiéu dugc ban than ra sao va lam thé nao ching ta hiéu duoc
nhan loai.

GIONG NHU SU HIEN DIEN CUA BAU TROI

Mot ngay no t6i hdi mot ngudi quen cia minh, "Cudc doi cua ban thay di nhur thé nao ké tir
khi ban bét tay vao viéc tu tdp thién?" Khong chiit do du, anh ta néi rang trudc khi khéi sy tu
tap, bat cur dleu gl xay ra trong tim anh ta duoc cam thiy nhu thé 14 dang dién ra & trong mét
nha hat nho t§i tim dong kin vamoi thit dién ra trén san khau dudng nhu hét sirc thu hat va
hién lac viing chéc. Anh ta tlep tuc ndi su viéc bay gio, k& tir khi anh ta bét diu tu tap thlen
anh ta nhan biét diéu gi dang xay ra trong tim minh giéng nhu viéc xem mét vé nhac kich &
mot nha hat 16 thién.

That budn cudi anh ta thudng ding biéu tuong ciia mét nha hat 16 thién nay. Khong bao léu
trude cude doi thoai d6, mot vai ngudi ban da dua t6i dén xem v¢ nhac déu tién cua t6i -

mot nha hat 16 thién & Santafe, New Mexico. Nhitng chd ngdi ciia chiing t6i thét thoang, do do
chiing 61 c6 thé nhin thiy san khéu I4n bdu troi xung quanh . G New Mexico biu troi that bao
la. Theo d6 nhitng nhén vat dang chién d4u véi nhitng phirc tap to 16n trong cuia cudc song clia
ho ndi bét trén man san khiu cua bau trdi md rong thodng dang 1a mot sy xEp dat ké nhau
tuyét voi: du sy kién day kich tinh nhu thé nao, du gdy an tuong ra sao, du thit vong hay Xuét
than dang xay ra nhu thé ndo trén san khiu, toan bd déu & trong khung canh ciia bu troi rong
16n bao la do.

Qua viéc tu tap thién dinh ching t6i bit diu nhan rong ra vién canh su viéc cua chinh ban
than. Chung t6i kham pha dic tinh ctia khéng gian ma dugc biét 1a khong c6 bién gi('ri, mot
ddc tinh cla tAm la c6 thé chip nhan bét cir diéu gi. Vige tu tap thién 1a vé viéc nudi dudng
cach nhin sau sic 1ong 16n nay. D6i khi chung ta nght ring nhing gi ¢ phia trude ching ta 1a
that vitng chéc va hét sirc that, nhung tuy véy thyc té no chi 1a mot cach dién ta thudc vé nhac
kich. Néu chung ta budc lui va trong thiy nhiing sw vét trong mét vién canh 16n lao hon, cam
nhan cua chiing ta thay ddi hoan toan. Nhung khi chiing ta khong thé nhin thiy vién canh nay
to 16n hon, ning luc va sw nhan biét ¢6 khuynh hudng suy sup tinh thin xung quanh nhing su
kién nao d6. Chung ta c6 thoi quen gy ra sy bo budc cho ban than véi nhimg cam nhén gidi
han, nhu William Black dién ta vé né "nhig xiéng xich ctia cai tim bj go bo".
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Tuy thé chiing ta c6 thé hun luyén tam tro lai dé tinh gic, chanh niém va tim thanh than &
nhimg gi thue sy dang xay ra, dé tir bo s bam viu, kho chiu, 4o tudng va tran diy tinh
thwong. Tam da dwoc hudn luyén trude d6: dé bam viu, xua dudi xa cach, suy sup hoang
mang, khong nhin thdy nhitng sur lya chon. Chung ta da huan tap long ganh ty, lo au, nghi
ngo, lo s¢ va phan xét ban than. TAm cta ching ta di bi 16i cubn vao v nhac kich va bé quén
di bau trdi & bén trén va xung quanh.

Su tu tap tim qua thién dinh khéng c6 nghia ché ngu né hodc dwra né vao khuén khd; né mang
¥ nghia kién nhin huéng tdm dén sy tinh giac, tir bi, bac 4i, tir bo va hudng t6i mot tinh than
bao dung. Du bét ci diéu gi dang xay ra, chung ta van lién tuc huéng din tdm qua sy tu tap
thién dé thu gidn va cam nhén sy bao la rong 16n d6 1a diu ¢6 hiru di d¢én tinh giac va tir bi.
Muoi ngan niém vui va muoi ngan ndi sau c6 thé phat sinh - nhung khoang khong bao la rong
16n @6, nhu 13 su hién dién cta bau troi, 1a co thé bién dbi cude séng cua chung ta.

KHONG BAO GIO CO PQC

Téam bi 1a mot trong nhitng phuong phép tu tap thién chinh cua Phat gido b truyen N6 1a mot
phuong phap doi hoi déng hién mot cam giac chim séc triu mén cho ban than va rdi mé rong
su dang hién nay den nhitng ngudi yéu thuong, ban be, ngudi quen, nhitng ngudi kho khan, va
cudi ciing dén véi tat ca chung sinh khip moi noi.

Mot 14n no, khi t6i dang day mot khoa thién tim tlr, mot trong nhitng nguol hoc tro bao véi toi
la phuwong phép tu tép nay da tac dong vao cude song ciia ba. Ba ta ndi rang toan bd nam
thang qua trong cudc doi cua ba day nhitng mat mét va thit vong. Diéu do chac hén déi véi ba
ta khong dé dang ngu(n ngoai - ngoai trir mot diéu: viée ba ta nhén ra dugc rang mdot noi nao
trong thé gian mot ai d6 dang dang hién long tir bi dén cho tit ca chung sinh khip moi noi.
Béng su xac dinh, n6 bao g6m Iudn ca truong hgp cia ba ta. Mot noi nao d6 mot ai d6 chua
timg gip g& ba, khong biét dén hoan canh cua ba, khong c6 mot mdi quan hé riéng tu véi ba
thuc sy dang gi dén cho ba nhiing ¥ twdng tir bi bac 4i. Mot s6 ngudi nao d6 dang mé rong
trai tim ctia ho va cdu chuc cho ba dugc hanh phiic, an vui, va thanh than. Didu nay dang xay
ra don thudn do boi su kién 13 ba ta dang séng, ba ta la mdt chung sinh, diéu d6 du cho ba la
nguoi xung dang nhén 1anh sitc manh cua tinh thuong. Ba ta noéi, su thira nhan nay 1a mot strc
manh phi thuong di mang lai sirc manh cho ba tién buéc, giit cho trai tim ba khoi tan vé& trong
nhiing lac khoé khan.

Thét tuyét voi biét bao dé biét rang ludn ludn co6 mot ai do » dang hién déng ting khodnh khéc
trong cudc song nay, dé mang lai tinh thwong va 10ng bi man cho ban va tat ca chung sinh.
Hoan toan khéng biét bat cir diéu gi ve ban, khong biét ban 14 ai, khéng phai vi ban 13 ngudi
dic biét tir té, khong phai vi sy trao ddi cho bat cur ddc &n hodc vi bén phén, nhung don thuin
vi ban dang hién hitu - ngay liic nay mot ai d6 dang ciu mong ban t6t lanh, ciu chiic ban duge
hanh phuc. Néu, glong nhu ngudi phu nit ¢ khoa thlen ching ta ¢6 thé chip nhan diéu nay, rdi
chung ta nhén ra rang minh khong bi 6 1ap trong ndi dén dau cua chung ta. Du ching ta &
trong nhitng hoan canh dic biét nio, ching ta ching bao gid co doc. Mbi ngudi ching ta dang
nhén sttc manh cta long tir thién nay. Ching ta ciing c6 thé nhén ra ring khi ching ta tu tap
tAm tir, khi chiing ta dang hién tinh thwong va 1ong bi mn 13 chung ta dang trao ting mét mon
qua chan that va déy strc manh. M6t ai d6 dang & mdt noi xa x6i nao d6 dang nhan tinh
thuong yéu va cam théy hanh phuc.

NHAN THU'C NOI PAU PON

Cai cam nhén ndi bat nhét cua toi khi toi bt dau tu tap thién 14 sy dau d6n than xéc. Khong
chi 12 viéc t6i chwa bao gi hanh thién trude day ma toi chua bao gio co thé ngdi kiét gia (ng61
bt tréo chén). That bét ngo, khi t6i & An Do t6i dd duogc yéu ciu ngdi trén san nha theo tu thé
thién cb dién. Khong ¢6 ghé ngdi, va su kién nay xay dén trude khi xuat hién chiéc bing dai
dé 5 tu thé quy gdi. Tham chi ching t6i khong c6 nhitng chiéc dém dic biét danh cho ngdi




hanh thién, chéng han nhu la "Zafus - Toa cy". T6i da ng@)i hanh thién trén cai tai ngu duoc
cudn lai hodc trén dong quan 4o du thura.

Dt thé nao di nita t6i ludn ludn bi ciing clmg 6 co thé va khi 1an dau t6i ngdi xubng, chi &
trong tu thé gidng kidu ngdi kiét gia, dau gbi cua toi gin hai vai hon 1a gin mit dit. T6i di trai
qua nhleu murc d¢ dau dom, khong chi & tu thé khong quen thude, ma con bi an sdu 6 sy cang
thing vé tinh than 1in thé xac. P6 13 mot sy phat hién day nang lyc dé nhin thiy nhimg ¥
tudng va nhing sy phan xét phat sinh trong tim véi viéc dap lai con dau ma t6i déi mat.
Ching 14 mot phan anh hoan hao vé khuynh huéng quen thudc cua toi 13 tranh quan sat sy dau
dém hodc bét clr sw cam nhan kho chiu nao.

Bt cit khi ndo ¢6 si dau don phdt sinh trong liic ngoi tham thién - ma hdu nhw lién tuc - t6i
Zap tike doi tw thé ngoi ciia minh. Ngoaz gio 16i bt dau nhdn xét lai tw thé ma t6i da khéng c6
cam xiic boi vi sy dau dén qua mirc hodc vi té. Toi da cam nhdn véi dau dom khé chiu khong
gat ldm lic ban ddu, dé dap lai v6i mot vai ¥ tuong nao phat sinh trong tam t6i. "O, khéng,

dau dén sé gidng nhir thé nay sudt phan con lai trong ngdy". Hodc t6i sé dau dém nhu thé nay
méi hic khi téi ng&i xuéng tham thién suét trong toan b cudc doi con lai cua minh. "Hodc toi
sé khang bao gic bi dau dén vio lic két thiic thoi gian ngoi tham thién”. Téi gid thiét la
nhitng gi t6i dang cam nhdn vao khodnh khdc d6 chi sé tré nén t6i té hon. Bang cach tie bo y
tuéng da khong ché 16i, co ban la 16i bé sung thém vao nhiéu phiit, hodc nhiéu ngay hodc mét
khodng thoi gian ciia sy dau don dé dwoc tinh truée cho con dau cho dén khoanh khdc con
dau hién dién. Cd gdng doi mdt véi né ngay ldp tikc, 16i cam thdy hoan toan bi bt huc va bi
ap ddo. Thuc té, Ié ra toi da cé thé chiu du“ng thit tot nhng gi dang xdy ra & bat cir khodnh
khdc ndo da dwoc dn dinh, nhung nhiing néi lo s¢ ciia t6i vé twong lai da lam cho téi khong
thé chiu dung dwoc sy dau don.

Ngoai van d& nay, cong thém vao nhing s so sanh giita sy cam nhan ciia toi va nhing gi toi
da tuong tuong ra 14 tat ca moi nguoi khac & trong thién duong déu dang cam nhan: "Khéng
c6 mét ai dau don nhur t6i. T6i tin rang moi ngudi khac dang ¢ thdi gian hanh thién tuyét voi
tha vi. Nhimg y tuong nay khong bao gio két hop thanh mot sur ty ton qua tiéu cuc: "Néu ban
12 mot ngudi c6 tinh than tién bo, s& c6 mot ludng ning lugng tréi chay khép chau than, ma
chang c6 diéu gi tro ngai hodc méo mo, ban s€ khong cam thy dau don chut nao. Boi vi ban
qud c0 y tao nén qua nhiéu didu tr& ngai dén ndi ban bi dau don. Déi vai nhiing gi 1a mdt murc
d6 vira phai ctia sy khé chiu cia co thé, t6i dang bd sung thém mot muirc d6 day dut tinh thin
to 16n hon.

Cudi cing t6i di dén sy nhan thirc ring t6i da c6 cing mot loai phan cong quen thudce voi bit
cur cam nhan kho chiu nao, than hodc tam. T61i da mudn tach 11 ra khoi no, va toi phéan xét
ban than mot cach tiéu cuc vi dd ¢ didu nay & noi dau tién". Nhitng dong lyc nay dang xay ra
trong tam t6i, khong thé quan sat dugc, vao nhimg thoi gian khac, khong phai chi "khi t6i
dang ngdi tham thién. Ngay c4 tir ngit "dau" gidng nhu anh dén néon toa sang trong tim toi
nhu 14 mot didu gi sg hii, ghé tém, khung khiép - dirt khoat phai tranh xa véi bt ctr gia nao.

Trong toan bg ctia cudc séng clia ching ta da dugc day bao dé tranh xa sy dau don thé xéc
hodc tam 1y, hodic nguy trang n6, nhu thé nod 1a diéu vo on bdi bac. Chung ta thuong tin ring
minh s& c6 thé 1am cho su dau dén bién mét. Hiém khi chung ta that sy ng01 xuong, voi mot
tinh cach khong phan xét, diy coi mo va thoai mai, xem xét chan thanh ndi dau don trong
cudc sdng ctia minh.

Su tu tap thién 1a mot khi cu manh mé& cho viéc thé hién tir nhitng phéan tng quen thudc cho
dén nhitng cam nhan kho6 chiu, gitp cho ching ta thé nhap vao su sau kin nhat ctia chung. Mé
rong nhirng cam nhan dau don khong c6 nghia la mot cach chap nhan thu dong sy dau don.
Pung hon 14 chung ta hoc cach di dén van dé cbt 15i ctia timg khoanh khic cam nhan, du cho
n6 dau don, & do khong bi che 1ip béi didu kién quen thudc - ching ta kham pha cudc séng




ctia minh. Sy nd lyc dé xua dudi nhitng gi kho chiu, khuynh huéng dé huéng sy dau don "vao
tuong lai va rdi cam thiy bi kiét strc boi né nhimg sy dién giai ma chung ta bé xung thém cho
no - tat ca déu khién cho ching ta khéng c6 su hiéu biét truc tiép riéng tw tham trim véi
nhiing gi ching ta dang thuc sy cam nhéan. Nhu vdy, khi ching ta dang quan sat k¥ ludng mot
dleu gi do chang han nhu sy dau d6n - ching ta di dén sy hiéu biét ban chét thuc ctia no:
gidng nhu moi didu khéc, dau dén 1a mot hién tugng déi thay ma khéng co thuc chét cb hiru.

Cubi cung, t6i nhén ra rang ddi chan ciia toi thoai mai, hai déu gbi cia t6i dung san nha, va toi
¢6 the ngdi tham thién trong nhiing thoi gian dai ma khong cam théy dau dén. Tuy vay, trong
thue té t6i da thoat khoi su lo so khung khlep cua su dau don rat 1au trude do, khi toi biét rd
rang cai vé cliing rén bén ngoai cua sy dau don. Thay vi quan sat n6 nhu 1a mot thuc thé bit di
bat dich dleu khién co thé "ciia t6i". T6i da biét dwoc sy dau dén nhur 1a mot thé gidi bién 4o
day méu sic cta nhitng cam gidc lién tuc bién ddi: bdn chdn, cing cimg, ludng lu, co giat lién
hdi va mdt ngan dic tinh khéac cia cam xuc. Day 1a nhiing g1 t01 da va dang gom lai v6i nhau
va goi 14 "dau dén". Bang cach nhdn ra nhimg thanh phin nay vé co ban tit ca déu khong
quan trong va phu du - Cubi clng t6i dd hoc hoi cach kham pha tinh cach ciia sy dau don thay
vi cam thay bi danh bai boi no.

T6i c6 thé dua bai hoc nay tré thanh mét sy kham phéa ndi dau dén thude vé cam xidic ciing
quan trong nhu sy thit Vong buon chan. Glong nhu sy dau d6n, chung ta nghi sy thit vong
budn chan nhu 1a mot "su viée" cling rin va kiém soat tam. Nhung khi ching ta nhan thirc né
that su nhu 13: - mot vai khoanh khic cta con gian, mdt chut thuong tiéc, mot chat budn rau,
va mot chut thit vong, mot sy két hop cua thyc thé ngau nhién, khong vitng chic va thay dbi
nhung long va ¢6 dong trong ban chat cua no - ching ta khong can cam thay qua lo s¢ no.
bay la cot 15i ctia sy dau dén ma ta phai di mat: bang cach nhén thirc no 13 rang, thay vi
chay trén n6 hodc phan xét ban than vi nd, chiing ta c6 thé phat huy sut mbi quan hé mai cap
tién ddi véi nd. Sau d6 chung ta c6 thé dut bo ndi lo s¢ vi dau dén ciia minh va tim thiy duoc
ban than.

SU PANH GIA

Vao budi diu tu tap thién, t6i c6 cai y tuong ring nhiing thién su t6t dang that sy lién tuc tdm
trong lan anh néng tréng tran ngap. Chua timg c6 mot ai da néi toi réng minh da phai cam
nhén anh sang trang nay; vi mot 1y do nao do toi chi twong twong rang né 1a déu hiéu cia su tu
tép tbt dep. Va t6i nghi thim trong bung ring cudi cling ngay khi t0i cam nhan dugc dnh sang
trang, cac vi thay clia toi s& ban cho t6i mot su that: "Cudi ciing", ho thuong noéi "Ching toi
hiu nhu da thit vong vi cac ban chang bao gio dat dugc su kién nay".

Nhung t6i dé théng cim nhén dugc bét cir 4nh sang tring nao. Toi bi dau & ddu gbi rit nhidu.
Khi thoi gian troi qua va su tu tp cua t6i da sau sdc. Toi co nhidu cam nhén khac nhau, nhung
chang ¢6 mot cam nhan nao 13 anh sang tring va t0i that sy ham mubn anh sang tring d6. Du
bt cir sw kién nao t6i dd cam nhén, n6 khong di tét cho t6i: "Anh sang & dau roi? Tai sao no
khong & day?" Py la ciu thin chi trong tdm t6i. Téi cam thay khinh thuong sy tu tip cia toi
va lién tuc danh gia no, so sanh né véi nhimg gi toi da nghi 14 s& phai xay ra. N6i budn dau
that 16n lao.

Trong lac tu tép thién, cling nhu trong cudc sdng, ching ta co thé danh gi nhitng thir thach
khé khin cta minh: ching han nhu su bat an, nhiing trang thai tim tiéu cuc, sy dau dén thé
xac, va v.v... bdi vi khong dung, bdi vi mét 1y do nao do6 khong thich dang hodc xting dang.
Chung ta thuong cb ging kéo dai nhitng cim nhan thich thi, nhu thé chiing 1a nhiing didu duy
nhét xtmg dang. Nhung véi su kién nhin gia ting cing véi tué giac, sur tu tap thién co thé dua
chung ta vuot xa nhitng phan mg quen thudc nay.

Khi ching ta tham thién, chung ta quan sat k§ bat cr diéu gi phat sinh vdi su chap nhan va
mot tinh than bao dung, véi cdi tim thanh than va rong mé. Muc dich ctia su chdp nhan nay 1a




khéng dé phat trién tinh cach thu dong nhung ching ta c6 thé dén vai nhitng cam nhan cia
chiing ta cang gn cang tét. Khi ching ta thoat khoi nhiing phan mg quen thudc ciia minh,
ching ta ¢6 thé c6 mét cach nhin thim trdm riéng tu vé diéu gi la that. Pham vi déy da vé
nhiing gi ma con ngudi c6 thé biét, cam thay, thich thu va s¢ hdi 1a nim & trong moi nguoi
ching ta: sy biéu 16 toan dién cta doi sdng con ngudi. Khong dat thanh van dé nhiing gi
ching ta dang cam nhén, nhung hiy nhan biét vé& né 1a con dudng dén dén tri tus.

C6 mot 1an khi t6i dang ngdi dam dao Ngai U Pandita, toi bét dAu ghi nhan nhimg cung cach
1ap di 13p lai trong nhing cudc tro chuyén cua ching toi. Bt ctr khi nao t6i trinh bay cho Ngai
vé mdt cam nhan vé thién ma ti cho rang no that tuyét voi va 4n twong cau tra 16i cia Ngai la

"ghi nhan" d& cap dén viéc dét danh hiéu tinh than cho mdi cam nhan, dé phan biét n6 rd ring
hon. Nhung t6i thudng ngdi thir ngudi ra va suy nghi "Ngai mudn ngu y gi? "Con da ghi nhan
n6 chua?" N¢ that la tuyét voi, lam thé nao t6i co thé ghi nhan no giong nhu moi diéu khac?".
Vo nhitng 14n khéc t6i dén gip Ngai v6i nhitng ban tucfng thuét budn tham vé nhirng cam
nhan dau d6n khi tham thién. Ngai quan st t6i va lai n6i "Con c6 ghi nhan didu d6 khong?"
T6i thuong suy nghi, "Ngai ngy y gi, Con c6 ghi nhan n6 khong?" No that la khung khlep,
Nga1 khong thé hidu duoc dleu d6 sao?" Toi phai mat mot khoang thoi gian ngén dé hidu 16 su
gian di va su quan trong vé phuong phép ctia Ngai U Pandita: Ngai dang hai toi c6 phai toi da
nhan biét tirng cam nhan véi sy trong sach va rong thoang cta tim. Ngai da khong con quan
tdm voi nhitng gi dang xay ra hon la pham chét cta sy nhan xét (tinh gidc) ma t0i dang mang
dén cho no. Nhitng gi chiing ta cin trong viéc tu tap, 1a hiéu dugc ban chat ciia su song, va
didu nay khong doi hoi mot cam nhan ddc biét nhu 12 mét pham chét cua sy nhén biét ma
khéng bao gdm didu gi .

Thién gidng nhu viéc di vao mdt cin phong cii & mot cin gac xép va bat 1én mot anh dén. No
khéng phai 1a anh sang tring ky la ma t6i da hét sirc ham muén khat khao nhung lai la 4nh
sang quen thudc, trung binh va phong khoang. Trong 4nh néing d6 chung ta tréng thiy duoc
moi thit. Chung ta thiy tit ca nhitng bao vat quy gia ma sinh ra sy than phuc va long biét on
di v6i kha nang cia chiing ta dé kham pha chung. Ching ta trong thay duogc cat bui, & nhitng
goc canh khong dugce quan tam tao cho ching ta mot y nghi phai néi "Tt hon t6i nén lau don
nhiing c4i gi d6" chung ta da nhdn ra tit ca nhitng vat khé chiu cia qua khit ma ching ta nghi
rang da thoat khoi chiing 1au rdi. Chiing ta nhén thiy n6 véi sy tinh giac diy tinh thwong va
thoai mai.

Tinh rong 16n va ban chat tham siu cta tim chanh ni¢m phdn anh ban chét cua tinh thuong.
Chung ta kham pha su kién 1a su tinh gidc co6 the di tdi bat ctr noi nao, va diéu d6 ching ta co
thé co trai tim yéu thuong & bit cir tinh hudng nao. Sy kham pha nay 1a ngudn sudi cta niém
vui ma thién c6 thé mang lai cho cugc sdng cua ching ta.

Sy tinh gi4c triu mén chira dyng mot stirc manh ma cai tim phén xét khong bao gio co thé
mang lai cho chung ta. Chén ly thi ¢ khip moi noi, & trong tit ca nhitng cim nhan cua chung
ta. Chung ta khong can phai c6 géng dat dugc mot cam nhan ky bi cao siéu, va voi nd luc - nay,
chung ta xem thuong nhimg gi dang thuc sy xdy ra. Chung ta khong can phai phan ddu dé tim
kiém chan ly. Tung khoanh khéc riéng biét 1a hitu hiéu chan ly cudc séng cua chung ta, khi
chiing ta biét nhan thirc nhu thé ndo. Nhu thanh Augustine noi: "Néu ban dang tim kiém mot
diéu gi d6, nd & khip moi noi, ban khong can di dén d6; ban can tinh thuong".

NHUNG LOAI NHAN CACH
Vio budi sang som no, toi da gap mot chuyén buén cuwoi khi di tir nha t6i dén Hi_ép hoi Tl hién
Minh sat Tué. Khi t6i di ngang qua, noi t6i thuwong ddu xe , t6i nhdn ra la chiéc xe hoi da bién

mat.

Toi nghi "That quéi la, chiéc xe ctia toi dd bién mét. Tai sao lai nhu thé? Dém hom trudc i
da dén Cambridge dé thuc hién mot budi thuyét trinh, va khi t6i tré lai,thdy xang trong xe hiu




nhu di can, nhu vay t6i khong hoan toan tinh giac, t6i nghi 13n 16n, "C6 1& mét ai d6 dem nod
di d6 xang" t6i di dén van phong, va ngudi toi gip dau tién 1a mot nhan vién van phong, 13
nguoi co thé di l4y chiéc xe cua toi. Vi thé toi dd hoi anh ta, "Anh di l4y xe cua t6i?" V4 anh
ta trd 1o ring: " Khong, t6i dau c6 ldy xe ciia cd". T61 lai n6i "Anh khong liy xe cia toi ha?"
Anbh ta tra 101 tiép: "Khong" va téi noi, "Cha, né mét bién r6i". Va rdi anh ta noi, "Cd co chic
khong?"

Cha, chiéc xe thi to ca béng con bo, vi thé 61 ndi "No duong nhu that sy da mat or(A)iA Nhu thé
1 tiéu doi t61". Nhung rdi ngay lap tirc t0i lai giat minh nghi ngo. T6i nghi ¢6 the 1a n6 & do
va t6i di di ngay qua n6 nhung khong dé y dén. Sau d6 mot ngudi ban tinh co nghe qua cu
chuyén bén néi "Chi biét déy, chi cho ngudi nao d6 muon rdi quén khong". R<‘)i toi tra 101 "Lé
duong nhién t6i c6 thé quén". R01 t6i lai nghi ra bit cir nguoi nao. Vi vay sudt ca budi sang t6i
dd mét nhiéu thoi gio dé thic méc viéc gi da xay ra cho chiéc xe cta t6i. Khi t6i di dung bita
trua, mot nguoi ban khac budce vao va toi hoi chi ta, "Chi co muon xe cua toi khong"" Va chi
ta tra 101 "Khong, t61 d4u c6 muon xe cia chi". Ngay luc 4y Joseph di ngang qua va néi, "0,
t6i biét viéc gi da xdy ra véi chiéc xe ctia chi?" Tbi hoi "Viéc gi xay ra véi chiéc xe cua t6i?"
Anh ta giai thich rang "anh ta" da cho mét ngu(n nao d6 cin muon gip chiée xe , nhung vi
sudt ca budi sang khong co dip dé néi vé viéc nay.

Toan bd su trao dbi nay da lam cho t0i nh¢ lai that nhiéu vé hé théng cac phdm chét cta con
ngudi theo Phét gido cd truyén. Trong hé théng nay, t6i 1a ngudi dwoc dé cap nhu 1a mot loai
nguoi bi lira ddi va t6i nhén ra ring phan tmg cua t6i d6i voi nhitng gi da xay ra véi chiéc xe
clia toi 12 mot su thé hién tinh tinh vé loai nhan cach do.

D4i véi mot van dé, nhimg loai ngudi si mé da khong thuc hién t6t vao chinh ngay bubi sang
s6m hom dé. Vi thé t6i cam thiy hét sirc hoang mang. Nhing loai ngudi si mé thuong co
khuynh hudng mat ty tin trong sy nhan thirc cia chinh minh va nhu vay di dén viéc bi cudn
hat trong sy hoang mang bdi réi véi nhiing cam giac lira déi va ludng ly. DAy chi 1a nhiing gi
ma t6i d déi phé véi chiée xe bi mét tich.

Béng cach phan tng véi bat cir tinh hudng nao, mét sb ngudi thuong nhin vao khia canh sang
siia, mot s6 ‘nguoi khac duong nhién s tép trung vao nhitng gi sai tréi, va mot s6 nguoi s&
cam thay hét strc bdi réi. Ba hinh thirc phan Gng nay tao nén ba ca tinh chu yéu duoc phan
dinh 13 trong tam 1y Phét gido (Vi diéu phap): mau nguoi tham, mau ngudi san hén, va mau
ngudi si mé. Trong khi d6 tat cd moi ngudi chiing ta déu c6 mot mirc do pha tron vé tit ca ba
loai nay, moi nguoi thuc su c6 su ndi trdi manh m& ciia mot ¢4 tinh nay hodc ca tinh khac
thudc ba ca tinh chu yéu trén.

Vi dy, néu ban thudc loai nguorl tham va mot ai d6 néi cho ban v& hé théng pham chéit con
ngudi ciia Phét gido, cac ban c6 thé dé ¥ dén thong tin nay cin than, suy nghi vé ban than ban
déu 1a mot moén hoc phén tich tam hét strc tuy€t voi, va ¢ mon hoc nay ban s€ tim hiéu tit ca
nhitng gi ban co thé hién duoc vé ¢4 tinh d6. Néu ban la loai nguoi san hén, ban ¢ thé noi voi
ban than, "lam cach ndo moi ngudi c6 thé phi hop véi ba sy loai nho nhoi don gian nay. Toi
ghét sur viéc nhur thé nay N6 lam cho t6i cam thy b ha thép dbi voi ¥ tudng clia mot nguoi
nao khac vé t6i la ai" . Néu ban 1a mét loai ngudi bi lira dbi, ban c6 thé cam thdy bi mot chut
hoang mang, bai tat ca su kién nay, rdi tu hoi "Nguoi nao la t6i?" Hoac néu ban 1a mot su pha
tron cua nhiing loai nay, su phan tmg ciia ban c6 thé bao gdm mot khuynh huéng cua tit ca
nhitng ca tinh trén.

Chung ta c6 thé hiu rat nhidu v& ban than khi chung ta kham pha phén tim 1y hoc Phat gido
nay. Rt quan trong, khi ching ta c6 thé hiéu ring dy la nhitng khuynh hudng khach quan, di
duge chung thue cach day hang ngan nam, va ching ta khong cn phai sir dung chung nhu 1a
mot s ¢b tinh xac pham déi véi ban ngd ciia chiing ta. Chung hoan toan 1a nhimg khuynh
hudng quen thudc cta cé tinh con ngudi.




"Thanh Tinh Dao" mgt cong trinh chu gidi cua Phat gido Nguyén thiy, mé td tirng loai that
chi tiet. Hay luu y mdc du bat cw diéu gi ¢ doan van duoi.

Khi mdt nguoi voi tinh tham thdm chi thdy mot trin canh hoi thi vi, ho nhin thiy 1au nhu thé
la diu bat ngo. Ho khai thac nhitng lgi ich tam thuong nhitng 16i lam chinh that, va khi tir gid
¢0i doi ho 1am nhu vay voi ndi hoi tiec nhu thé mién cudng dé ra di.

K}}i nguoi co tinh san han, thdm chi khi‘théy~ mgf)t canh trin kho chiu, ho tranh nhin lau nhu
the 1a ho bi mét moi. Ho dua ra nhitng 1am 10i tam thuong, xem thuong nhitng dao dte dich
that, va khi lia doi ho lam nhu vay ma khong hoi tiéc.

Khi mét ngudi c6 tinh khi si mé so nhin thiy bat ctr trin canh nao, ho bit chudc theo nhiing gi
nguorl khéac lam. Néu ho nghe ké khac chi trich, ho chi trich theo. Néu ho nghe ké khac ca
ngoi, ho ca ngoi theo, nhung thuc té ho cam thiy vé tu, sy v tw mii quang!

C6 1& chiing ta biét tit ca v& miu ngudi thir nhit, ngudi gip mot thoi gian céng thing d6i mat
v6i nhitng sy kho khin, & bit ctr tinh huéng da duge 4n dinh va hau nhu ¢6 thé nhét quyét 1am
lo chting; ho chi ludn luén mudn nhitng diéu t6t dep. C6 18 ban biét mau nguoi thir hai, tim
cua ho du(mg nhu khai thac didu gi sai trai 0 bt cir tinh hudng nao, d6i luc vach ra nhiing vin
dé ma moi i nguoi da bo qua (nhu’ng khong cin nhé ring ho sé& bi chong d01') Va ching ta c6
thé biét miu ngudi thir ba, nguoi dé dang bi hoang mang, khong chéc chén v& nhitng gi ho
cam théy hoac cam nhan, ho c6 phén nao dya theo quan diém cua nhitng nguoi khac. Mot lan
nira, chung ta cé tit ca nhing khia canh ctia ba khuynh huéng nay, nhung thinh thoang mét
khuynh huéng lai ndi bat trong sy hinh thanh nhén cach ctia chung ta hon nhiing nguoi khac.

Mot s& ngudi, khi doc doan van nay, co thé mim cudi, thira nhan bai vi ho nhan ra ban than
minh ngay lap tic va nhiing ngudi khac trong sy mé ta clia ba mau ngudi nay. Mic khac viée
mb ta ciia Thanh Tinh Pao va mdi loai c6 khuynh hudng di chuyén nhu thé nao c6 thé nhé lai
mang mang.

Ban ¢6 thé nhdn ra tinh cdch ciia con nguoi bdng dang diéu cua ho. Khi mgt nguoi cé tinh
tham thi di theo cach quen thugc ciia ho, ho di can thdn, déi ban chdn ciia ho ddt xudng tir tir,
ddt né xudng ngay bang, nhdc Ién ngay bang, va bude chan cia ho nhin nhdy. Mot nguoi cé
tinh khi san hdn di nhu thé ho dang ding miii chdn dé dao béi, doi ban chdn ho ha xuéng réi
do lén nhanh, va budc chdn ho kéo 1é. Mot nguoi voi tinh si budc di voi dang di ban chdn dwa
1én ha xuéng ludng li, va buede chan ciia ho dap xuong bdt ngo.

Khi ho ngoi hodc nam ngii, nguoi c6 tinh tham trdi givong cia ho tir ton nam xudng cham rdi,
tir chi thodi mdi, va ho ngii voi dang ve ty tin. Khi b danh thirc thay vi budc ngay xuong
givong, ho dwa ra nhitng cdu tra loi nhw thé nghi ngo.

Mot nguoi ¢ tinh khi san han ho trai givong cdu tha. Ho gieo minh xudng giuong, ho ng voi
khudn mat cau kinh. Khi bi danh thirc, ngoi ddy nhanh chong va trd loi nhu thé bi quay ray.

Mot nguoi co tinh khi si mé trai givong Xéc‘xéch va khi ngti héu nhu nép mét xudng va nim
song xoai nguoi ra. Khi bi danh thirc, ho ngoi ddy voi va, va hoi "Cai gi?".

Phén chu giai v& ban kinh c6 nhiéu thi du hon nhu thé. Theo truyén thdng, su phén loai nay
phit hop v&i miu ngudi dé sir dung cho viée quyét dinh loai thién nao c¢é thé ich lgi cho hang
ngudi nio, va hd trg moi ngudi trong viée sty dung nhung khuynh hudng quen thudc cta ho it
hon 1a khinh ban than. Thong tin nay c6 thé dén dén viéc tim dugc sw quan binh hon trong
cudc sdng cua ching ta. Cho nén chang han nhu dé chira tri mot khuynh huéng nhim dura t6i
con gidn, chung ta tu tip tAm tir. D& 1am giam b6t sy chép thu, (quyen luyén), chung ta tu tap
long bao dung hodc su tw bo. Dé chdng lai o twéng, ching ta tu tap vé sy tip trung cha y.




M6t cd tinh nay khéng dwoc xem la 6t dep hon cd tinh khdc, tat ca déu khdch quan va c6 diéu
kién twong dwong nhau. Voi tam chanh niém nhw la mot tac nhdan gia kim, mot trong nhitng
Yéu 16 nay c6 thé dirge bién doi. Co kha nang dé cam nhdn khia canh tich cuc ciia méi khuynh
hudng tinh than, khéng cé tinh cach ép budce hodc mét kha ndng nhan thire gici han. Trong
gido phap, su kién nay dwoc xem nhw la hinh thirc thanh loc cia chung.

Vi du nhu khuynh huéng vé& tham ciing chtng t6 mot sy sén 10ng dé tién gin nhiing su kién,
dé cam nhan cude song tron ven hodc tir bo cam nhan. Nhu vay sy biéu 16 dugc thanh loc ciia
nhiing loai tm tham bang dirc tin. Dirc tin gitp cho ta tiép xic v6i cam nhan, ddi mat véi
cudc séng déy du hon, dé tir bo, va su viéc duge thue hién nhu vay ma khong c6 su bam viu
va sur say mé tam thudng ctia long tham.

Nhimg mau nguoi san han co thé vuong van vé nhiing gi sai trai trong mot hoan canh, nhung
didu nay co thé chira dung mét khia canh sin sang quan sat sau sic hon nhitng mau ngudoi
khac , san long chép nhén mét cach trung thyc, nhung gi co thé kho chiu hodc khong dugc
hu(mg ung. Bdi vi nhiing yeu t6 nay su gian dir chuyén sang tri tué. Tr{ tué ciing doi hoi rang
chiing ta & mirc d9 bén ngoai clia sy cdm nhan, ma ching ta c6 thé két hop su kho chiu d6 ma
n6 thuong 4n minh duéi cach nhin, va nhu vay cang hiéu biét diy du hon nhiing yéu té cua
cudc sdng. Tri tud co thé 1a nhitng cach ndy ma khéng c¢6 nhitng hdu qua dau dén va cb lap
ctia con gian.

Loai miu nguoi si mé cam thiy xa cach nhiing gi dang xay ra trong mot tinh hudng va hoan
toan khong biét cach phan tmg lai, nhung v&i chanh niém gia tang, méu ngudi nay co thé
chuyén ciing mot khuynh huéng do tré thanh mét mau ngudi vo tu rong lugng. Thay vi vo
tinh voi nhimg gi dang xay ra, mau nguoi nay dap lai véi long thanh than dén tir méi quan hé
tron ven moi luc do boi sy trong sach ctia tam chanh ni¢m.

Chiing ta co the la bdt cir mét mau ngum nao, nhung diéu quan trong la nhan ra rang ching
ta dang bi mdc bdy bang hinh thire nay hodc hinh thirc khdc béi cdi tam quen thude cia chiing
ta. Chanh niém 1a tdc nhdn gidi thodt ciia ching ta. Qua chdnh niém chiing ta di dén dirc tin,
chiing ta phat trién tri wé va chiing ta dat dwoc tam xa. Khéng ddt thanh van dé ching ta dén
bd}@g con dwong ndo, sy gidi thoat ciua chung ta thanh dat qua chanh niém o ting khoanh
khac .

TRIEU CUONG

C6 mét dao t6i va Joseph Goldstein day mot khoa thién & Big Island Hawaii. Mot ngay no
trong luc t61 dang hudng dan budi tham thién dAu tién sau gi0 dd ngo, tdi da nghe dién thoai
lién tuc reo ¢ van phong nam phia dudi thién duong T6i biét Joseph vira di ra ngoai, dén mot
day nha gén do, nhung t6i van hy vong co nhan vién sang vdn phong tra 16i dién thoai. Tuy
the van khong c¢6 mot ai tra 101, va dién thoai van ti€p tuc reo va toi bat dau nghi nggi". Co
mot viéc gi dang xay ra, chéc hin cé diéu gi bit trong. Toi chdm dut buéi ngoi thién, di
xudng vin phong, va chd khong duoc bao 1au thi chuéng dién thoai tiép tuc reo. Do la dién
thoai cia mét ngudi & s& phong vé Duyén Hai Hawaii thong bao mét dot tridu cuong 16n nhit
lich sir co thé xay ra vao hém nay! Boi vi ching t6i dang & trong mét co so va gin bo bién,
chiing t6i c6 dwoc 45 phut dé di tan. Ho bao chiing t6i doi dén noi an toan gin nhét khoang
mot gio duong.

T6i noi véi nguoi bao dién; "Ong biét day, chung t6i ¢6 bay muoi nguoi ¢ déy, va chi c6 hai
chiéc xe. Bit ctr dwong nio phai di ngay xudng bo bién. Toi nghi ring ching t6i khong thé di
chuyén khéi day, dung gio". C6 ta noi, "T6i s& goi lai ".

M4y pht sau cb ta g01 lai va bao rang ho dang gai dén cho chung t6i mot chiée xe buyt, roi
sau d6 dién thoai goi tr¢ lai va noi rang khong con du thoi gio dé thuc hién cong viéc nhur vay.
Cb6 ta huéng dan chiing t6i tim mot noi tra an cao nhat theo kha ning c6 dugc. B&i vi ving dat




& trén trung tam la khong thé dén duoc, noi an toan nhét chung t6i c6 thé dén dugc chi cao
bang tang hai toa nha cua ching t6i. Dot tricu cuong 16n nhat lich st Hawaii s& dén véi ching
toi1, va chung t6i khong thé di xa hodc cao hon muc nudce bién nhicu!

Sitng s, t0i gac may va dén phong cuia Joseph dé hoi ¥ kién. Ong ta dang ciing mot nhém
thue hién cudc van dép. Khi ay t6i dung phia sau can phong mét choc lat, toi nghe dugc mot
trong nhom nguoi d6 noi nhidu vé su khé chiu dau don cua déu gbi. Khi ng01 kiét gia trong
tdm tham thlen t6i thim nghi "Nay chang trai, néu ban nghi minh c6 mét vn de 16n vé viée
dau dau gdi, ban hiy doi day!" Khong phai 14 t6i khong gap su dau dén dau gbi trong khi tu
tap, ma toi cén tham thién vé viéc d6. Trudc khi nhén ca dién thoai d6, t6i chic hén c6 thé mot
phan tng rat khac la cho cam nhén cua nguoi nay. Nhung vao gidly phit d6 t6i dang ganh chiu
ngudn tin vé& sy hiém nghéo vo hinh, t6i d3 c6 mot ¥ twéng hoan toan mét thing bang do boi
diéu nay.

Chiing t6i ngung viéc di doi tit ca db dac dén noi cao, chung t6i c6 thé tim & trong co s& clia
minh ma khong cin dé y dén muc nudc 1én cao bao nhiéu. Sau do ching t6i tham thién trong
khi cho doi triéu cuong. Trong e ching t6i ng61 thién, khi thoi gian tré nén dan hdi v&i mot
vai phit tudng chimg nhu vai gio, va nerng gio troi qua glong nhu nhitng phut. D6 1a mot
bubi ngdi thién siu sic tuyét voi, boi vi moi ngudi dang dbi mit véi cai chét, chim dim trong
bién nudc dit doi, ngusi thi ciu nguyén, ngudi thi kéu la, ké thi im ling.

Doi véi t6i, timg khoanh khic tir bo trong bubi thién dinh d6 giéng nhu mot tim gwong phan
anh cai chét cua t6i, v6i su clp bach cua né 1a tuyét ddi dit bo moi didu duoc biét dén. Tung
khoanh khic bam viu va huéng vé twong lai dé nim giit khoanh khéc ké tiép dang dau dén
manh ligt. Tung khoanh khic thoai mai trd lai va chi véi khoanh khic hién tai 14 an lac. Toi
thuong nghi vé& ngudi dau diu gbi rdi thic méc anh ta da tién bo nhu thé nao.

Cudi cimg, chdng c6 diéu gi xdy ra. Dot triéu cwong dd bé qua hon ddo. Chu'ng 101 yén ldng
gom gop cdc vat dung va tro xuong tang trét. Trong mot khoang thoi gian ngan moi nguoi da
lam viée v6i mét quan diém bt nguon tir mot sie hiém nghéo vé hinh. Va tat ca moi ngum
chiing ta dé hoan toan c¢6 mét cam gidc méi khéc la vé viéc dau dau goi ciia chiing t6i va vé
nhitng khé khan thiong 16 cia doi song ching ta. Trong choc ldt, moi nguoi dé nhan thirc moi
sw viéc hau nhw da xay ra véi ho; va moi nguoi cam thdy biét on véi nhitng gi da giik vitng
badn than ho khi ho lo so' va hoang mang.

Chiing t6i tu tap thién dé hd tro tinh cach moi m& d6, boi vi né 14 chan ly. Cude song chung ta
phi du va khong chéc chén; hau hét chiing ta khong biét minh s& chét khi ndo va bang cach
nao. Chiing ta tu tap thién dé én dinh tdm trong khoanh khic va biét dirt bo, hon 13 bam viu
vao nhiing gi ching ta khong cd, hodc cb gang gilt chat nhimg gi dang thay dbi. Chiing ta tu
tap thién 14 vi khong mudn hoang phi cudc séng quy gia ciia minh.

NANG LUC THAN THONG

T6i nhén ra day 1a mot didu 1am cho ngudi ta kho tin, nhung ngudi ta noi ring vi thiy cia toi
1a Dipa Ma c6 thé nuéng khoai bing ban tay cua ba ta, va thdm chi c6 thé tao no c6 mui vi
socdla. Ba c6 thé di xuyén qua twong. Ngudi ta noi rang ba c6 thé phén than cung mot luc &
hai noi. Ddi khi, vao ban dém khi di qua céc khu phé & Rangoon ba bién thém mot ngudi ban
ddng hanh di ciing v6i ba. Ba ta ciing xut hién ty nhién & bat ctr noi nao véi nhitng budi hen
Vv6i vi thiy cia ba.

Dipa Ma cé thé biét dwoc tam ciia ban va tiét 16 nhitng gi gldu kin trong long cua ban. Mot
dao no ba nhin sdu vao twong lai trong vong mot thang va mo ta chinh xdc ngi dung bai dién
van ma Tong thu ky Lién Hiép Quoc sé phat biéu. Ba c6 thé chuyén tam minh qua nhiéu kiép
khdc nhau va quay tré lai hang ngan nam dé nghe Pirc Phét giang phap. Ba ta c¢6 thé thic
hién nhiéu viéc ma binh thuwong chung ta cho la kho tin duoc.




Dipa Ma chéng bao gid biéu dién nhu'ng nang lyc nay noi cong cong, nhung do6i khi ching trd
thanh nhiing cong cu day db cta ba véi nhitng ngudi ma ba tin tudng. Ba ta thuong st dung
chang ma khong chut ngd man, gidng nhu mét sy dang hién tinh cd, tw nhién cta mot khia
canh hoan toan khac la d6i voi nhiing su viéc. Chung kién nhiing sy ki¢n nhu thé chéc chin s&
m& rong quan diém cia ching ta v& vii tru va nhitng bién gi6i ciia cude sdng. Chiing cho
chang t6i thdy mot thé gidi bao la hon ta di twdng twong.

Nhitng hién twong chéng han nhu nhitng than thong nay xay ra theo luat tu nhién. Chung dugc
xem 12 huyén bi nén viéc dinh nghia clia chiing ta vé nhimg gi binh thuong thi rét han hep.
Tham chi véi su mé rong nhé nhit vé sy hiéu biét ciia chung ta, ching ta chong lai nhiing
dinh nghfa thong thuong cua dinh luat ty nhién tao hoa. Vi du nhu, chung ta da luyén tép ¢
mo6i trudng phi trong lyc va nhu thé ching ta 1an luot bay t6i noi nay dén noi khac va tham
chi tham hiém thuong ting khong gian. Mirc d6 ning lyc than théng cua ba Dipa Ma biéu
dién 13 két qua cia su tap trung.

Theo dao Phat, tap trung (dinh) dwoc xem nhw la con dwong cua stec manh, boi vi nhw ching
ta tdp trung, tdt ca nhitng nang lwong thieong xuyén phan tén minh cing nhau ty lai thanh
mét khoi tron ven. Chiing ta cang tdp trung, thi nang lugng cang quay tro Vvé véi chung ta, va
nang lwong nay trao lai quyén cho chiing ta. Voi nang luc phat trién tdp trung cao, né cé thé
cam nhdn cdi khoanh khdc d6 hodc thoi diém chii yeu ¢ do nhitng quy wc cua thoi gian va
khéng gian, vit chit va s viing chdc phdt sinh dau tién. Vao thoi diém do, thé gici hét sirc dé
dang bi thay doi.

Tuy vy, boi vi hién trong thdn thong xdy ra do strc manh cua tam hon la béng tri tué, ching
khéng duoc ngudi ta xem 14 sy giai thoat téi cao. Vi sy viéc nay cho nén nhitng thién sinh
duoc thién s khuyén khich dimg nén bi chung quyen rii. Ngai Munindra da day ba Dipa Ma
nhitng phuong phdp tu tap nay boi vi ngai nhin thy ba ta co mét su tap trung tot, va bdi vi
chtng 1a nhitng phuong phép tu tdp c6 ma ong ta udc ao lam song lai. Pidu quan trong nhit,
ong ta di day phuong phap nay cho Dipa Ma béi vi 6ng ta biét 13 trai tim trong sach ctia ba,
va ba s& khong str dung chung sai trai. Trong khi 6ng dang hudng din ba ta phat huy nhimng
nang lyc nay, ong ta da dat duoc thanh qua cta ching bang mét tinh cach trong sach, va noi
ring: "Nhing ning lyc thin thong nay khéng quan trong, giac ngd 1a quan trong. Nhiing nang
Ic ndy c6 thé mang lai sy suy sup tinh than cta mét ngudi, néu st dung sai trai, néu dung boi
ban nga va cho réng "ban" 12 nguoi c6 nang luc manh mé nhung nang luc ndy la nhimg didu
nho nhit. N6 vui that, gidng trd o thuat. N6 khong quan trong. Tri tué thi rit quan trong".

Trong khi nhitng ndng liec ndy dwong nhir ¢6 thé phi thiong va tién bg cao, con diong tdp
trung khéng can thiét thanh loc quan diém ciia ching ta vé ban chit ciia cudc song va cach
nhin vé chin Iy. Sw tdp trung (thién dinh) c6 thé khéng lam trong sach cai cam nghi chiing ta
la ai va cudc song ciia chung ta thi thé nao. Qua sw phdt trién cia tri tué ching ta kham pha
dugc ban chdt thdt cia cdi tam,  nhiing y nghz va nhitng tinh cam cua chung ta. Chu y het sirc
can than, chiing ta nhdn thdy rang than va tdm dwong nhw da virng chdc va nhitng thiec thé
ddng nhdt nhung thuc sir do la mot loat nhwng sw kién lién tuc thay doi, nhdp nhé va dé tan
vo. Chiing ta nhdn thay rang than va tam ndy, trong khi cé thé phan biét, thi ciing thé tach roi
va ¢é thé phy thudc lan nhau. Ching ta nhan ra than tic dong tdm nhie thé nao va nguoc lai
tam tac dong than ra sao, trong mot sy tac dong lon lan nhau, hét sirc 1ém lao cia moi con
nguwoi. Chiing ta nhan thdy nhitng dinh ludt su phu thugc lan nhau trong thé gi6i chung quanh
ta va nhdn ra ching ta dugc két hop tdt ca trong dong chdy vo ciing tan, chiing ta goi nd la
cugc séng. Sw thira nhdn vé sw tuwong tro- ldn nhau tao ra long tir bi khéng chiit nguy tao.

Do su hiéu biét sau sic vé sy tap trung, chung ta co thé nhén ra thé giéi tw nhién bao la hon
chung ta nghi, chung ta c6 thé tham du vao thé giéi bang mot tinh cach phi thuong, nhung
didu d6 khong phai 1a muc dich giai thoat trong doi séng tu tip ciia chiing ta. Nguoi phién




dich cua Ngai U Pandita, cb ghng dé di&n ta khai niém nay béng tiéng Anh, da timg noi
"Nguoi ta ¢6 thé co tat ca nhitng nang luc nay va thuc hién tit ca nhitng didu khac thudng nay
va van la... mot ké mat mat". Su giai thoat that sy 1a sy vién mén cua tri tué va long bi man vo
b bén. Kha ning nhan thirc ctia chung ta dé nhan thiy 16 rang va yéu thuong that tran day la
nhitng ning luc phi thudng nhit. Dipa Ma thong dat ca hai con duong than thong 1an tri tug.
Va mic du ba c6 nhitng néng luc than théng nhu thé, nhung bét ct liic nao t6i nghi dén ba,
didu t6i goi nhé dang ké nhat 13 ba ta hoan toan khong c6 ngd man va ngudi dang yéu nhit ma
toi da tung gap.

TRAI TAO CUOI CUNG CUA BAN

Mot trong nhirng 101 hudng dén ddu tién vé thién cua thién su Munindra, thdy cta t6i 14 luén
lubn & cting vai timg hoi thé, tir hoi thé diu tién cho dén hoi thé cudi cling ciia minh. Toi d4
theo ddi tirng budc chan, timg 4m thanh, timg vi ném ngay véi chinh cach nay. Tu tip véi tinh
thin nay gitip cho t6i mang lai mot sy vién man va mét sy cha y dén timg khoanh khic tham
thién ctia minh. Nhing khia canh mong manh vé ban ng cua toi dén cing mét lic do. T6i
khong con bi cam dd dé so sanh hién tai voi nhung gl da xay ra trong qua khur, boi vi qua khir
da & dau néu déy 1a hoi thé dau tién cua t6i? Va néu day 1a hoi thé cudi cung, chic chan t6i
khéng thé hoén lai vi€c chu tam day da coa téi v& nd, va bi 16i cubn vGiniém hy vong ring
mot diéu gi d6 tét dep hon c6 thé xay ra sau do. Toi khong qua thién vé cam nhan hién tai voi
su phan xét, bdi vi lam sao t6i c6 thé phan xét nhiing gi t6i dang trai qua ma khong dat dugc &
qua khtr hodc tuong 1ai? N6 1a mot phuong cach manh mé va tbt dep dé tu tap - cling nhu la
mot tinh cach tét dep dé sdng va chét.

Néu ching ta séng khong c6 cam giac ngay hién tai v& sy tinh giac ciia minh, chung ta tim
kiém su théa mén & ngoai ban than cta minh, bam viu vao nhitng cam nhan di qua. N6 d&
dang roi vao sy dam mé véi nhitng mirc d¢ gia tang nhu cam giac kich thich. Nhitng mirc do
nay mang lai cho chung ta mt cdm giac tron ven, nhung nd 1a mot su tron ven khong that, chi
bam viu véi nhimng hién twong da qua ciia thé gidi bén ngoai.

Hay tuéng twong minh dang lam mét diéu gi that don gidn, co thé mot sé cong viéc ma ban di
ting thyc hién trude day, vi thé no khong goi 1én mot mdi quan tam thu hut - mot vai diéu
chang han nhu dn mot trai tao. Neu ban dn mét trai tao trong khi khéng quan tim nhiéu dén sy
viéc nhin thiy né, su cam nhén v& n6, mui va vi ciia nd, nhu vay n mot trai tao co thé khong
phai la mét cam nhén thoa méan. Khi da nhan biét duge mot cam nhan hoi kho chiu, ban co thé
bét déu nghi suy c6 mot diéu gl khong 0 on vGi qua tao, hodc co 1€ ban that sy khong thich qua
tao chut nao. Ban co the bét dau nghi ring "Néu nhu t6i c6 duge mot trai chudi, nhur thé con
thich hon". Nhung néu ban tim dwoc mét trai chudi, xong rdi &n n6, mot 1an nita v6i tinh cach
1o 13, ban s& di dén mot cam giac khong dugc hai long. Thay vi nhan ra rﬁng ban di hoan toan
khong chu y dén cam nhén cua viée an trai chudi, ban c6 thé bét dau nghi nggi. "Cudc séng
cua t6i hét strc t& nhat; n6 that tAm thuorng Lam thé nao dé ngudi ta c6 thé hanh phuc voi
chudi va tao? Didu ma t6i can 1a mot cai gi do ky la hép dén. T6i s& sung suéng néu toi di ra
ngoai va mua mot vat gi dac biét glong nhu 12 mot qua xoai". Sau do, 6 1€ véi nhiéu kho
khan, ban kiém dwoc mot qua xoai. Mot it miéng dau tién c6 thé 1a mot cam gidc tuyét voi va
ngon ngot. Tuy vdy, khong bao lau khi ban dn xong qua xoai hip dan gibng nhu tinh cach ban
d4 4n qua tio va qua chudi tim thuong, va mét 1an nita con giit lai trong ban mot cam giac
khong théa man.

That hiém c6 cho bt cir ngudi nio trong chung ta tudng twong ring phim chét sw chu y cua
ching ta ¢6 thé dong mét vai trd trong cam giac kho chiu ciia minh. Nhung n6 chi c¢6 khi
ching ta ¢6 chanh niém 13 ching ta tim dwoc sy théa man trong cude sng ciia minh. TAm
chanh niém 1a chiéc chia khoa ctia cude séng. Khi chung ta cam thu ddy du cam nhan cta
chung ta, chung ta nhdn thiy ring thé gidi sau sic cta chung ta thi that sy ddy rdy v6i nhimg




cam giac phi thuong la ling. Mic di ching ta dang cam nhan mdi su viéc ngay chinh 1in dau
tién.

Giit chanh niém vé& sy tha vi cia giac quan thi rat khac biét véi sy cuén huat vao no. Sy chép
tha (quyen luyén) khong lam cho cam giac thich tha tha vi hon. Su cuon hut that sy lam giam
bdt nguodn vui clia ching ta, boi vi ching ta khong thé tranh duoc ndi lo 4u v& bat clr sur thay
dbi tiém 4n trong tinh hudng tuyét voi. Noi cach khac, khi chung ta ¢6 chanh niém vé su khoai
lac thich thu ching ta khong can phai bam lay cai khoanh khéc tuyét voi tiép theo. Hodc
chung ta cling khong can hoan lai céi cam giac hanh phuc sung sudng cho chung ta cho t6i khi
c6 mot d6i twong thii vi hodc hai long hon xuét hién, rdi nghl rang "Sy viéc nay khong tuyét
voi 1am boi vi n6 s& c6 thé ot dep hon néu...". Tam chanh niém cho phép bét cir didu gi xay ra
o do.

Thue té, chung ta khong thé biét c6 phai hoi thd ma chiing ta dang hit tho & ngay gidy phut
nay sé& 1a hoi thé cudi cung, hodc ¢6 phai chung ta dang n qua tao cubi cling, hodc nghe tiéng
chim hot 1an cudi. Bang tinh nhén biét - nhu thé 1a mbi cam nhan 1a 14n cudi - chung ta vuot
1én khoi thé gidi nlra chét cua su phan biét va tién vao mot su thoa thich bét tan va vi té, d6 1a
qua cta tdm chanh ni¢m.

NHUNG KHOANH KHAC GIAI THOAT

Thiy U Pandita c6 1an da n6i voi t6i "Con c6 tin vé nhiing gi Dirc Phat day, timg khoanh khic
chanh niém 1a khoanh khac cua giai thoat?"

Téi tra loi, "0, vang, con thét sy tin trdng nhu thé" va rdi thiy t6i bao "Con ¢ nghi 13 thét tt
dep hon néu chiing that sy nhan thirc dugc né hon 14 tin vao no".

Téi tra 16, "Vang, chic chin nhu vay".

Thue té 10i din g1a1 cua Ngai that sy dd giam bot sy hoai nghi cua toi vé kha ning 12 t6i ¢ thé
dat dugc su giai thoat, va n6 dua t6i dbi mat véi 1oi day diy thuyet phuc cua Dirc Phat: khi
gilr tdm chanh ni€ém, chung ta co thé cam nhan bét ¢t khoanh khic nao vé su giai thoat. Khi
ching ta nhén ra duoc diéu nay trong cude song, ching ta hiéu dugc ring bit cir cam nhan
nao ma chiing ta c6, du dau dén hay thich tha déu xtng dang v&i su chi tim quan sat cia ta vi
ring n6 1a mot co hdi cho su giai thoat. Nhing gi giai thoat chung ta trong khoanh khic do 1a
sttc manh cua tinh giac, bt chip di twong cia su tinh gidc d6. Chinh tim chanh niém co thé
néi long bét ctr su troi budc nao.

Mot trong nhitng mau thuin 16n lao nhit, nguoi ta co thé noi ring dau khé ciing nhu giai thoat
¢6 thé phat sinh tir dau khd ngay lc nay, hinh thanh & than va tim nay. Hai cum tir Pali dugc
ding dé di&n ta sy mau thuin nay 1a Kilesa bhumi va Panna bhumi. Bhumi c6 nghia 1a noi xay
ra, noi phat sinh. Kilesa dé cap dén nhiing dic tinh phién nio cia ching ta va dem lai mot
muc d6 dau budn manh mé. Va Panna c6 nghia 13 tri tué. Bhumi (sy phat sinh) lu6n ludn hién
dién trong hinh thirc tdm va than cua chiing ta; nhiing gi tach roi "Kilesa" khoi "panna" la
chanh niém. Vi chanh niém, than va tim dugc ding nhu 14 nén tang cho giai thoat, khéng co
chanh niém ngay chinh véi than va tdm d6 tré thanh nén tang cho su phién nio. Gio phap
brure Phét vach rd cho chung ta ngay ca ngudi binh thu(mg nhét di trong con duong dao phap
¢6 thé thanh cong, boi vi chét li¢u co bdn danh cho su gidi thoat déu sén co trong tit ca moi
ngudi chung ta. Ching ta chi cAn phai chon lira hoic 1a chiing ta trau ddi tri tué hay gia ting
kho dau.

An du truyén thdng duoc dung dé dién ta cho s kién nay la cdi x6 dung rdc lam bdng ddng
thau. Boi vi no la cadi x6 rac, chung ta thu’ong 6 khuynh hudng bo qua né hodc cdm thay xem
thwong né. Sau d6 chiing ta tuong tuwgng rang chinh d6 dong dé dege tao thanh ngoc nga
chdu bdu. Bdy gio chiing ta quan sat vt do dong dé voi tinh cach thuwdng ngoan, va ngay cd




viéc khat khao. Réi dung cung loai dong dé va tao né thanh nhitng birc tugng nam, nik thin
r6i bién thanh nhitng doi tu"o‘ng sing bdi. Vit chat thi glong nhau nhung khi dwoc s dung thi
khdc nhau, vi thé nhitng phan iing ciia chiing ta thay déi. Ciing mot cdch, thay vi khéng heu y
nhitng cam nhan cia chinh than tdm ching ta, c6 kha ndng - & bat cir khoanh khdc ndo - héy
quan tam chiing nhw la chdt lidu cho sw gidi thodt.

Tir khi bdt dau con dwong tam linh, ching ta phat huy mét kha ndng la binh than hon va dé
song hai hoa hon. Chiing ta phoi bdy si dau khé ciia chiing ta va hoc héi sy tw chdp nhdn va
léng bi man. Chiing ta tGp trung tém va mé ra ban chdt thit ciia ching ta. Va tat cd su kién
nay tap trung lai mét sy glaz thodt hoan héo, hodc Niét ban. Day khongphaz la mot muc tiéu
xa voi, boi vi dwong nhuw nd la ¢ hién tai; timg khoanh khdc ma chung ta cam nhan co sw bam
viu, khé chiu, hodc do gidc la mét khodnh khdc ciia Niét ban. N6 ¢é thé ¢ ngay gidy phiit ndy.

MANG LUOI TROI PE THICH

Mot hinh anh sang chéi va ndi tiéng trong gido phap ciia Dirc Phét d6 1a mang ludi troi pé
thich. Hinh énh m6 td vii tru nhu 1a mot mang ludi can dbi tuyét voi. O mdi diém tlep xuc
nhau, noi 4y nhiing soi day ludi gip nhau, c6 mot vién ngoc nhiéu mit phan chiéu lap lanh,
nhu vién kim cuong hodc mot vién pha I€. M3i vién ngoc phan chiéu nhitng vién khac, gdm
lubn ca nhimg hinh anh phan chiéu nim & trong nhiing vién khac. Nhin vao mot vién ngoc,
vao mot diém, 1a théy su phan 4nh lai tit ca cac vién ngoc, & tat ca cac diém.

T6i di nhd lai hinh anh luéi troi DE thich khi thim viéng bao tang trai tap trung Yad Vashem,
ngoai thanh Jerusalem. Mot trong nhiing noi ddy xtic dong va hét sirc thu hitt trong khu phirc
hop 13 twong dai ky niém nhitng dia tré, do sy dong gop ciia mét cip vo chdng ¢ con trai cia
ho bi chét trong trai tap trung & Dirc. Dai ky niém 1a mot gian phong rt toi mang hinh vom.
Khi ban budc vao, ban khong thé nao trong thiy bt cir vat gi chung quanh, vi vay ban do ddm
dudng di qua bong tdi bang cach 1in theo mot hang rao chén song chung quanh chu vi. Khi
ban budc di, ban s& nghe nguoi ta doc to va chim chim nhiing tén ho clia cac em da tir nan
trong trai tap trung.

Nam & glua trung tdm mai vom la mot ngon nén chay lap 16e. Doc theo céc buc tuong cua toa
nha méi vom la hang tram tAm guong phan chiéu anh sang cta ngon nén dang chdy ¢ giita.
Diéu 4n tuong 12 mot sy hién hitu duoc bao quanh boi nhiing diém sang bét tan, mdi diém
sang d6 tuong trung cho mot dira tré bi giét ¢ trong trai tap trung. Khi tim t6i tré nén tinh ling
va cam thdy rung dong boi soi sang nay, t6i bt diu cam thiy ring minh ciing 6 trong nhimg
su phan chiéu; toi ciing 1a mot thanh phan ciia toan bo mang luéi lién két nay va c6 mdi quan
hé v6i nhau.

T6i khong thé tach roi ban thin i v6i tit ca nhitng diém sang, t6i khong thé tach roi ban than
v6i nhitng cudc sdng va nhirng céi chét cia tit ca nhitng dura tré da qua doi do. Toi da bude
vao mang ludi troi. Hoac ¢ 1€ chinh xac hon t6i da hét suc quan tdm dén tinh chét xéc thuc
cua ludi troi.

Khi chung ta quan sat nguoi khac cling nhu chiing ta nhin vao ban than minh; khi chiing ta
quan sat ban than minh, ching ta kham pha tit ca ching sinh va van vét trong vii tru. Ting su
kién, tirng thuc thé, ting trang thai tdm, tmg cam nhén ching ta c6 dugc 1a sanh ra boi mot
mang ludi cua sy két hop. Ban than ching ta dugc sanh ra ¢ tng khoanh khic cia mot mang
ludi két hop. V6 s nhitng nguyén nhén I16n lao khéng ngat den cung nhau, dé tao ra nhing gi
chiing ta goi 1a ban than minh, nhiing gi ching ta goi 1a cudc séng. O dai ky niém tré em &
Yad Vashem, t6i da khong dimg cach biét v6i nhimg gi da xdy ra ¢ trai tép trung, cling nhu tat
ca kiép sbng. Trong tt ca su hién hiru kiép séng khong c6 mét ai, mot diéu gi dung xa cach
nhau.

SU POI THAY CAC MUA




Vao mdt nam ng, mot ngudi ban cua toi séng & California dy dinh thim Vleng Anh Quéc vao
mua thu. Biét trude vide thim v1eng cia chj ta, t6i nhin nhig chiéc 1a ddy mau sic ruc r&
trén cdy, long déy lo lang, hy vong rang ching s& gitr méi tinh cach thuong 1€ cua nd. Toi het
strc mong moi cdy cd van gilr mai nét xinh tuoi danh cho chi 4 ay, t6i cam thdy thich thii mudn
dén nhitng chlec la vao nhung canh cdy dé chung & d6 khi chi dy dén. T6i chot nghi "No6 phai
nhw vay khi chi 4y dén, boi vi néu 1a rung va chiing s& héo hon, vang ua, chuyen du lich mo
déu mua thu loai nao s€ danh cho chj ay'? Khi mua thu den 16t cudc chi 4y khong the nao dén
thim viéng dwoc. Khi t6i hiéu dugc didu do, toi nghi rang "Cha, biy gid t6i nghi ring minh ¢6
thé dé cho thién nhién xay ra theo tién trinh ctia nd".

L& di nhién, that 1a budn cuoi khi tim cach giit cho nhitng chiéc 14 khoi lia canh. Nhu'ng hay
quan sat biét bao nhiéu cudc séng dang duge danh & thuc hién cung mot cong viéc giong vay
bang nhitng hinh thirc khac. Ching ta ¢ ging dé giit cho moi sw viéc khong thay dbi. Tuy thé,
v thudng chinh 14 két ciu ciia cude doi chung ta. Thuce su khéng phai 1a cude song cia ching
ta luon luon thay déi; nhung cudc séng duogc tao nén bai sy thay ddi.

Khi ching ta quan sat thé giéi tu nhién, chung ta nhén thay 13 rang rng cac ‘mua dén rdi di.
Tuong ty nhu the ching ta c6 thé thiy ring nguoi ta dén va di trong cudc séng ciia ching ta.
Chiing ta biét ring chung ta ¢6 nhitng tu hitu nhiing vat d6 ¢6 thé hu hoai, bi tan v& hodc bi
cho di hodc chung ta khong con quan tdm chiing hodc chung ta c6 thé khong luu y va khong
xem chiing quan trong nira. Ching ta c6 thé biét rang budi sang thi nghi nhu thé nay ma chiéu
lai nghi nhu thé no, va ¢ 18 vao ban tdi lai nghi cach khac. Chung ta biét rang cubi cing cua
cudc sbéng rdi s& phai chét.

Sy tu tap thién déc biét gitp chung ta nhay cam dbi vé nhﬁ'ng nhan thl:IC cua chung ta dang
thay doi lién tyc dén dlIO‘Ilg nao. C6 mét y tudng phat sinh roi bién mat. Mot am thanh phat
sinh r01 bién mét. Huong vi va nhitng cam thy dén rdi di. Nhitng hinh anh dén hién hitu rdi
bién mit. Ching ta c6 thé cam nhan cudc séng clia minh timg khoanh khéc, & nhitng 16i n6i
cua Ralph Waldo Emerson 1a "sy hién dién cua nui ltra". Qua thién dinh chung ta di dén sy
hiéu biét, khong phai bang tinh chét thi ca hodc trit tinh, nhung thuc té, ching ta dang chét va
dang duoc tai sinh & timg khoanh khic.

Doi khi trong luc tu tap tam thire ty nhién sang ngoi 1€n cai khuynh hudng duogc tai sinh tirng
khoanh Khéc. N6 that dep. Chung ta nhan ra sy khdi d4u cua van vat, su phat sinh nhiing dbi
twong. Du mét &m thanh hoac mét cam giac trong than, hodc mot cam xtic, khuynh hudng
dang ghi nhan nhét d6i v6i chung ta 13 sy trd thanh hién thue cia nd. Chung ta dang cam nhan
cai thé gidi va ban than ctia chung ta, ndi bat 1én, d6i mai bat dau trd lai - va né that vé vang
ruc 1. Ching ta dang chimng kién didu than ky do 1a cudc séng sinh khoi.

Khi ching ta cam nhén v& chén 1y v6 thuong déi luc n6 that hoan toan khac biét nhau. Tam tur
nhién téa sang vé sy két thiic ctia nhimg s viéc timg khoanh khic nay dén khoang tréi qua do
1a mat khéc cta sy bién déi. Ching ta ghi nhan sy phan hity ciia timg vat ma ching ta cam
nhan. Chung ta di dén su nhan thire dugc sy troi qua cua moi vat ma chung ta yéu thuong gin
gilt, moi thr ma ching ta ¢b ging gin gilt va mong moi dai lau ching ta xoay sang nhin mot
s6 su viée, va n6 bién mit. Chung ta bit dau dép lai véi mot cam tinh, rdi ching ta nhan thay
no da bo ta di. Moi vat that mong manh, that mo nhat, ¢ day tuy thé lai thoéng qua, cho thiy
méim mong ctia cai chét ngay ding vao thoi diém no sinh soi. Chung ta c6 thé bam viu voi bat
ctr didu gi & noi nao? Nhu Kalu Kinpoche néi "Hoi thé cta su sdng 1a giéng nhu bot nudc”

Mic du thiy duoc ban chat phat sinh ciia van vat 14 ky la, va thiy dugc ban chit mong manh
thoang qua ciia van vét c6 thé 1a hét sitc hoang mang, nhung cé hai sy kién trén déu Ia co ban.
Su mé rong ddi v6i hai khia canh coa sy bién déi gitp ching ta thiy dugc chan 1y cua van vat
1a thé nao. Du chiing ta thich sy thay ddi cac mua hay khong, ching ta hoc cach nao dit niém




tin vao chung, hiéu dwoc sy chinh xac cua cac chu ky. Hiéu r6 chan 1y cua sy thay dbi trong
cudc séng cua minh, chung ta ¢ thé séng véi cing sy hiéu biét d6 v& long tin va 18 phai.

MOT PIEU DUY NHAT

Mot nguo‘i ban ciia t6i, c6 mét lan phdi gidai thich cho dira con trai bén tudi ciia minh vé
ngu’oz bdc da nudéi né tur khi moi sanh, sdp phai don di noi khdc. Béi vi dira con ciia ba ta vt
quyen luyen nguoi ndy, ban ciia 16i cdn than bdo voi dita bé ting bucc mot, va néi mot cach
chdc chdn rdang ngudi yéu men cdu bé, ho co thé viét thu, tham viéng va goi dién cho nhau,
nhu’ng ba phdai don di xa va song cung voi nguoi em gai. Cdu bé con lang nghe cham chil, réi
sau noi voi me "Me oi, hay ké lai céu chuyén do cho con, nhzmgphan két cugc khac di”.

Péi luc trong cude song cia ching ta, co khi ching ta cling wéc ao minh c6 thé thay dbi doan
két cau chuyén. Thinh thoang chung ta mét di nhitng thir ma minh quan tm, chia lia nhiing gi
yéu thuong, khi ching ta gia yéu, thé x4c tré nén tan ta. Chung ta cam thdy v6 dung hodc dau
ddn, hodc cude song ciia minh duong nhu bi trugt dai. Déy 1a tat ca nhimg khia canh ctia khd
dau, mot trong nhiing nguyén tdc clia Gido phap dure Phat. "Dukkha” c6 nghia la khd, khong
thoa mén, khong hai long, réng khong va thay ddi.

Durc Phat day, "Nhu Lai day mot diéu va mot didu duy nhat: khd va doan trir khd." Trong Gido
phép cuia Ngai, khd khong c6 nghia cin thiét 1a dau don thé xac nghiém trong, nhung ding
hon 1a dau khé v& tinh thdn ma chiing ta phai ganh chiu, khi xu hu¢ng cua ching ta bam viu
vao niém hoan lac dbi nghich v&i ban chat mong manh ciia cudc séng, va diéu khong cam
nhén cia chiing ta gip phai kho chiu va khong thé khéng ché dwoc.

Lan déu tién khi dén An Do va dugc nghe bai phap v& "su khd" trong phat gido, toi cam thiy
nhu thé ai cho minh mét mén qua quy gid. Cudi cing, mét ngudi ndo d6 da mé rong ra va
thyc twéng cta van vat 1a thé nao. Kho tao nén sy hién hitu. Trong khi thé gian nay ¢6 niém
hoan lac 16n lao thi ciing c6 nhitng ndi dén dau & ché. C6 nhing thoi gian tuyét voi dé dén
cung nhau thi cling c6 nhiing ngay thang chia lia, va mét mét. C6 sinh thi ¢6 tir. Téi cam thiy
nhu thé la lin dAu tién minh dugc nghe noi dén chén 1y nay, mot sw that ma khéng con mot ai
khac mudn no6i dén.

Bét ky ai trong chung ta c6 ging dong kin canh cira chan 1y nay, ho sé tao nén dau khé. Nhung
céanh cira nay thuong bi dong kin vi chiing ta duoc day rér_lg dau khd 14 x4u hé. Chung ta c6
thé khép kin ban than, boi vi khong mudn thiy sy dau khd cia chinh minh hodc néi cho ngudi
khac nghe biét vé no.

Su phit nhén vé ndi khé dau nay thuong xdy ra trong doi sdng gia dinh. D6i khi co su dau don
t0t buc trong gia dinh - bt hoa, mau thuin, khong an toan, bao luc - va bing mot nd luc dé
che diu sy that véi tré con: im lang, che déu, va né tranh. Neu nhur nguoi ta chura timg néi vé
sy dau khd, dugc boc kin lai va sip xép khéo 1éo, dé - trong gibng nhu mot didu gi khac khi noi
vé nhitng tinh hudng dau dén véi tré con ,ngudi ta can c6 thong tin khéo 1éo, phit hgp. Tuy
nhién, n6 thudng la trudng hgp ma ching ta nhan biét 13 nhitng gi that sy dang xdy ra. Khong
khéng dinh b& ngoai vé nhing gi mot dira tré cam thiy 1a that, mot sy bat ddng phat sinh trong
tdm - mot sy mau thuin giita nhing gi dira bé dugc ngudi ta ké cho nd va nhimg gi dugc biét
qua trye gidc. Tré em hoc cach khong tin vao ban than, hdy tin tuong doc nhét vao bd me. Boi
vi nhitng khuén miu giéng nhu thé nay, thira nhan chén 1y vé sw khé 1a mét sy giai thoat 16n
lao dbi voi tat ca nhing gi hé luy dén.

Nhung Durc Phét khong chi day ve dau khd, ma Ngai con day vé diét khd. Mot  nguoi ban cua
10, nghe duoc 101 tuyén bd ndi tleng cua Dirc Phét ve 161 day mot didu duy nhét, binh luan
ring "Khé va diét trir khé 1 hai diéu, chir khong phal mot didu". Tir mot quan diém chung 1a
hai su kién 10 rang - hodc 1a chung ta khé hodc 1a giai thoat. Chung ta biét duge sy khac biét
trong thé x4c (than) ctia chung ta, trong tim cta chung ta, trong xuong tiy cua chiing ta. Tuy




véy, khi chiing ta quan sat sau sac hon 10i day nay, ching ta bit ddu mo rong ra tinh trung thyc
Cfl?, no. Baoi vi doi V(’)‘i' bat cir C?.l’n nhan r}éo, tham chi la mét cam I}hén dau don, chung ta cé
the tim ra dugc sy cham dut noi dau kho ngay chinh ¢ khoanh khac trong tam.

Tuy thé khi chung ta d6i mat vi sw khd va khong thé thay déi dugc "phén két cua cau
chuyén", roi "nhur vay lam céch nao dé diét khé?" Day la mét trong nhirng tinh hudng kho
khan nhat, ching ta c6 thé cham trén trong cudc séng. Ching ta bat diu chap nhan sy dau
d6n, bang cach chip nhan chan 1y cua sy khd. Ching ta khong tré thanh ké nhin nhuc hodc
thd o v6i n6; ching ta quan sat sy khd va kham pha kha nang bao la cua trai tim ching ta, bao
gbm luén tét ca nhitng khia canh cia cudc séng trong su tinh giac ciia ching ta. Khi ching ta
cam nhan sy bao dung ciia trai tim nay, chung ta nhan ra ring no6 that sy khéng phai chinh &
su dau d6n gia tao va tan ac, nhung cam giac ¢ don trong ndi dén dau.

Khi ching ta m¢ rong vong tay voi didu nay, no c6 kha ning tiép xtic voi chan Iy co ban vé
cudc song dau khd thude hinh thirc nay hodc hinh thue khac, 1a mot phan tu nhién cua kiép
séng. Biét duoc chén 1y ndy tao cho cudc sdng cia ta tron ven va binh an, béi vi nd giai thoat
chiing ta khoi nhitng tinh huong suy sup cua tinh tw phy va pht nhan. Thinh thodng khi chung
ta xé toang su dau kh va thiy duogc nhing c6i 1€ clia no, chiing ta ciing nhén ra nhitng hanh
dong dé c6 thé lam giam bot khd dau. Dién hinh nhu truong hop dira con trai ctia ban t6i dau
khé do boi thiéu nhidu sy quan tim va chim séc cua me minh. Béng cach nay, con duong di
dén su diét khd ké ludn ca sy nhan thirc rd rang ndi dau don va thay thé su chdi bo bang sy
nhan biét (tinh gi4c) va long bi man.

Vo sé lan khi t6i & gén su phu ciia t6i U Pandita, t6i n6i véi Ngai "Nhiing sy viéc that sw hét
sirc tbi t&. Hai déu gbi cua toi dau, lung cua t6i nhuc, tm cla toi lang thang khép moi noi, toi
khong thé tu tap". Vi thé nhiéu lan lang nghe, va 16i dwoc hoan duoc dap lai "Pay 1a dukkha
(khd) c6 phai khong?" T6i lién tuc ngoi dbi dién thiy t6i, nhin Ngai voi nhitng ky vong 16n
lao, cho doi Ngai de nay 1én trong tam tri giai phap ky diéu - bt clr diéu gi thuong tao nén
nhung khé khan tit ca didu bién mat. Khi t6i chd doi, voi tit ca niém hy vong va lo so thi
Ngai chi lap lai rd rang cua tbi. "Déy 1a kh, c6 phai vy khong?"

Trong luc thit vong, vao lic ban diu, ciu tra 1o cua Ngai U Pandita, cudi cing trd nén hét sirc
thanh than, t0i khong thé 1am hoic thay di bét ctr didu gi dé so sanh véi sirc manh va sy
thanh than vé si nhan ra mot cach hét sirc thanh that "bay la khd". Co ban 13 nhitng 101 noi
ctia Ngai U Pandita dwa t6i dén sy hidu biét ring nhimg kho khin ciia t6i that sy khong phai 1a
mot bi kich ca nhan, nhung 1a m¢t sy mé rong di vao mot khia canh cudc séng Sy khd cén
phai dugc nhan thiy va dwoc chap nhan, khong phdi vi d4m chim, hogc bi cudn hit vao no,
nhung dé mé rong chan 1y va dbi véi tit ca chung sinh.

C6 doi khi chung ta khong thé thay d6i doan két ctia cau chuyén "va lam cho tit ca nhiing kho
dau bién mit. Nhung két cude thay ¢ dbi tw nhién bai vi chung ta lién hé véi chan 1y trudc mit
chiing ta véi tinh giac va 1ong bi mn. Day 13 16i day ctia Dirc Phat: Khé dé ciing 14 con dudng
dan dén diét dé.
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