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Ngay 10, thang Nam, nam 1965, Thai Lan.

ot trong nhitng nhom Peace Corps dau tién, udng ruou sim-banh & 30 ngan dim trén mat bién

Thai Binh, chuc ming Tay phuong sang gap g6 Dong phuong. Vi t61 chua day 21 tudi, Pan Am
khong ban rugu cho t61. Nhitng gi toi biét vé Phat gido khong du lam day nhirng chiéc ly nho bé lam
bang plastic dy: mdt nguoi dan dng mim cudi véi cai bung phé, mdt y niém vé tinh lang, tho vao trong
moi vat.

Thang Bay, nam 1974. Mot khoa mua He tai vién Naropa, Boulder, Colorado, mot thir “dai hoi
nhac tré Woodstock™ don murng Bong phuong sang gap g& Tay phuong. Le trao truyén chirc gido tho
cho 01 ¢ Hoa Ky. Gitra nhiing phan khdi, thém khat mudn hoc hoi ciia tit ca moi ngudi. Toi cam thay
g6 tu Ve, nang cao tat ca 1én, va toi nghi, “Pay 1a su khadi dau ctia mot viéc gi do.”

Thang Giéng, ndm 1993. Mot thé hé sau, giao phap cua duac Phat thoi déu din, nhe nhang vao trong
van hoa Tay phuong. Khoa tu ba thang vira cham dit, khoa tu thién quan thtr 18 ké tir ndm 1975. 100
nguo1 budce vé voi theé gidi bén ngoai, mt vai nguoi mim cuoi lang 1€, mot s6 khac bung chdy voi
ngon Itra kinh nghiém dugc chan ly. Gilta dém dong vang lang, man anh may di¢n toan cua toi sang 1én
vO1 nhitng thac mac cau hoi cua ho.

Tiéng gam ctia con su tir 16n kéu goi chiing ta hiy thirc day. Néu biét nhin cho sau sic, ta s& kham
pha ra duoc tué giac va tinh thuong, chan tanh cua chinh minh. Khich 1€ b1 tiém ning nay, nhiéu
nguo1 trong chiing ta da hoc cach nhin, bi€t thac mac, va biét tu kham pha chinh minh.

Kham phé 13 budc dau tién.

ROi tiép theo d6? Ngai Karmapa thtr 16 ctia Tay Tang da tra 101 mot cach hét strc don gian:
“Chung ta phai thyc hanh nhitng gi minh biét.” Mudn giai thoat, ching ta phai biét mang nhitng gi minh
kham pha vao trong su thuc tap.

Cc')~nhjéu nguoi TAy phuong da tu tip thién quan Phat gido gﬁn‘ZO nam. Co ngudi ngdi thién déu
dan moi ngay. C6 ngudi tham du nhitng khoa tu ba thang, hodc nhiéu thang, C6 nguo1 tu tap 1au hon



nita. Trong thoi gian Ay, mdi gidy phut 1a mot co hoi.

Nhirng gi sau day ban dén mot pham vi rong 16n ctia moi dé tai, dugc li€n tuc néu 1én bo1 cac thién
sinh. Quyén sach nay dugc ra doi tir nhitng cau hoi thuc t€, sau sac va doi khi thang than ay.

Joseph Goldstein
Barre, Massachusetts

Thang Giéng, ndm 1993
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CON PUONG TU TAP

phat phap - dharma

»

“Dd hoan tat roi nhitng gi can phai dwoc hoan tat.

au ndy, trong cac kinh dién Phat gido, bao gid ciing gy cho t6i mot sy phan khoi. Cau ay xuat hién

trong nhiing bai Chirng Dgo Ca. Do 1a nhiing 161 ma cac tu si dd cam tac thét 1én trong phut giay
giac ngd. Nhing 161 cam tac ay da dem lai cho to6i mot niém vui rat 1on. Vi ching nhac cho t61 nhd
rang, chung ta that sy co thé di tron hét duoc con duong tu tip cua minh. Gidy phut ay chic sé& 1a
nhiém mau 1am, khi ta co thé cat tiéng hat 1én 10i ca ay, “Bd hodn tdt roi nhitng gi can phdi dwoc
hoan tdat.”

Nhung ching ta bao gio cling van bi 4m anh bo1 mot ndi nghi ngd: “Ta c6 thé dat duoc sy giac ngd
khong? Durc Phat thi co thé thyc hién dugc viée ay, chir con t6i? Toi thuc sy ¢6 thé 1am dugc chuyén
ay khong?” T61 ndi v61 ban mot diéu ndy, bit ctr ai trong chiing ta ciing déu lam duoc viée iy, néu ta
biét phuong phap.

Ta tu tap 1a dé kham pha ra phuong phap 4y, dé ta c6 thé dugc ty tai va giai thoat. Trong tAm cuia
viéc tu tap 1a chi dé thuc hién c6 bay nhiéu thdi. Sy giai thoat Ay s& dem lai cho ta nhirng dtrc tinh nhu
la tir bi, an lac, mQt tué giac théy duoc réng tat ca moi vat déu cé mot lién hé mat thiét v4i nhau. Chit
Dharma trong Phan ngit, hay Dhamma trong Pali, 1a mot danh tir rat rong nghia, né bao trim va chira
dung hét tit ca. Mot trong nhitng nghia ctia Dharma 1a Chan 1y, 1a Phap, tirc ty tinh cta van vat. N6
cling c6 nghia 1a nhitng yéu t6 dic biét ctia mdt hién twong va nhitng luat ty nhién diéu khién hién
twong 4y. Dharma ciing c6 nghia 1a nhiing 101 day ctia dtrc Phat va con dudng tu tip dwa dén giac ngd.
Vi thé cho nén danh tr Dharma bao trim hét tit ca. Moi vat trén cudc doi nay déu c6 thé 1a Dharma, vi
moi vat phai tuan theo dinh luat ty nhién cua chinh no.

Ptrc Phat da nhin thiy rat rd rang, nhitng trang thai khéc nhau ctia tim va nhitng hanh dong khac
nhau cua than, s& dua dén nhitng hau qua hoan toan khac biét. Tam bat thién sé& tao nén mot sb anh
hudng dic biét. Va tim tot 1anh s& c6 nhitng qua trai riéng ctia nd. Hiéu duoc sy that nay rdi, ta s& co
kha nang thiy duoc nhing gi trén doi niy tao nén kho dau cho ta, va nhitng gi c6 thé mang lai cho ta tyr
do va hanh phtc.



Va trén con duong tu tip chan chanh, khong ¢ van dé cudng bach hay ép budc. Ptc Phat da vé rd
rang cho ta thdy mot hoa d6 tong quat cua thue tai. Khi ching ta hiéu duoc hoa dd Ay cin k&, ta co thé
tw do chon lyra con duong ndo minh mudn theo. Pon gian 1am! Néu ching ta muén duoc hanh phic, va
néu ching ta biét duoc nhitng hat gidng ctia hanh phic, thi ctr tiép tuc twdi tim ching di, rdi mot ngay
hanh phuc s& dom bong két trai.

S& di ching ta c6 dugc mot sy chon lya vi Dharma 1a mot thuc tai ctia dinh luat ty nhién, no 1a
duong 16 chuyén van bién hanh cta van vat. Néu cudc séng cua ta chi la mot tap hop cua nhiing sy
viéc xdy ra theo rui may, khéng theo mot dinh luat vat 1y hay ludn 1y nao hét, thi ta s& khong bao gio ¢o
thé quyét dinh dugc duong hudng cua doi minh. Ching ta s& chi 14 nhitng chiéc 14 vang rung bay 14 ta,
bi cudn theo con 16¢ xo0dy ciia cudc doi.

Trong sy tu tap, ¢ giai doan dau, mic dau ching ta c¢6 thé cam thiy tim minh nhu 13 mot con trét
sinh hoat quay cudng, nhung dan dan ning luong cta thién tap s€ giup ta phan dinh va sap dat lai tat
ca. Theo thoi gian, ta s& trd nén an 6n va ving vang, ta co thé dinh tim dé nhin thay duoc yeu td nao
s& dem lai cho ta an lac hodc khd dau. Tat ca moi sy trén cudc doi ndy - hanh phtc hay kho dau - déu
xay ra ding theo quy ludt ctia nd. Sy ty tai ciia ta tiy thudc vao sy sang sudt ctia minh trong van dé
chon lya.

Muc tiéu toi hau cua sy tu tap la lam sao dé phat trién dugc nhirng tanh thién trong tAm ta. Con
duong tu tap 1a dé chuyén hoa tam thirc ctia minh, thanh loc hét nhitng tham, san, si, s¢ hai, moi ganh
ty, hiém khich - cac nang lyc da ting giy nén kho dau cho chinh ta va thé gidi chung quanh.

Tat ca ching ta déu cung chia s¢ chung mot myc tiéu giai thoat rat co ban ay, ma tiém ning d6 bao
gid cling c6 san trong tAm ctia moi nguot. Trong nhiing ndm dau tu tap & An D0, t6i theo hoc voi Ngai
Munindra-ji, mt trong nhirng vi thiy cua t6i tai B4 Dé Pao Trang, noi dtrc Phat d thanh dao. B6 Dé
Pao Trang 1a mot ngdi 1ang nho v6i nhiéu ngdi chua that dep. Va nhitng khi 61 va Ngai Munindra co
dip di bo vo1 nhau ngang qua lang, Ngai thudng chi cho t61 thay nhirng ngucn dan lang moc mac ting
13 hoc tro cuia 6ng. Pa s nhitng ngudi ay déu da dat dén mot so trinh do giac ngd nao do.

Co dip thay duoc nhitng ngudi Ay 13 mot khich 18 16n cho t6i, vi nhin bé ngoai thi khong cach nao
ta c6 thé doan rang ho c6 mot trinh do tAm linh cao. Trong ho nhu nhitng dan lang hién hoa, dang song
mot cudc do1 binh thudong nhu moi ngudi khac. Po cling la lan dau tién i ching ngd dugc chan 1y,
ma ta thuong hay noi, 1a giac ngd khong tuy thudc vao giai cap xa hoi hay trinh d6 hoc thire cua ta. Tat
c4 moi ngudi, ai ciing déu c6 chung nhitng diéu cin ban nay, 13 ta dang sdng, va ching ta ai ciing co
tim va than. Bon phan cua ta 1a tinh thirc day va thanh loc lai ban tam cua minh, vi lg1 ich ciia muon
loai chung sinh.

Va ¥ thirc 4y 12 mot khuon vang thude ngoc, ¢6 thé dung dé do ludng, 1am miu muc cho mdi hanh
dong ciia ta. Viéc ma ta sap 1lam ddy - bat cir 1a mdt hanh dong gi - s& gitip ta trén con dudng giac ngd,
hay s& lam can tré ta? Cho du trong hoan canh nio, trudmng hop nao cua cudc sdng, ta ciing déu co thé
tu tap dugc. Khi chiing ta y thirc dugc con dudng giai thoat va that tam tu tap, thi du cho bat cir chuyén
gi xay ra, to1 doan chic rang roi mot ngay ta cling s& hat 1én bai ca giac ngd ctia chinh minh: “Hoan tdt
réi nhitng gi can phai dwoc hoan tat.”



noi s¢ giac ngo
ot sb thién sinh xac nhan réng c6 mdt ndi sg vé giai thoat da gitr ho lai trong su tu tap, nhét 13 khi
ho bat dau budc chan vao mdt 1anh vuc xa la, chua tirng dugc khdm pha. Noi s¢g vé nhitng diéu
khong biét da tré thanh mot chudng ngai, no khién ta khong thé nao hoan toan budng xa duoc.

Nhung sur that thi d6 khong phai 1a mot ndi s vé gidc ngd. No chi 1a mot ndi s¢ vé nhitng y niém
vé giac ngd ma thoi. Trong chung ta, ai cling c6 mot quan ni¢ém vé giai thoat hét, nhu 1a: hoa tan vao
mot vang sang choi hodc 1a hg1 nhap vao mdt tia chdp vo cung trong vii try. Tam ta tao dung nén du
moi hinh anh khéc nhau vé sy gidc ngd. Va doi khi ban ngd cua ta cling tao nén mot hinh anh vé cai
chét cta chinh nd, khién ta kinh hoang,

Giai thoat c6 nghia 12 budng bo dugce hét moi kho dau. Thé thoi! Trude mdt canh twong dugc giai
thoat ra khoi 1ong tham lam, ban c6 s¢ hai khong? Ban c6 s¢ réng minh s€ khong con san han hay si mé
nita khong? Co6 1€ 1a khong! Giai thoat ¢ nghia la ty md troi thoat ra khéi nhitng tdm tanh nao da tirng
rang budc va 1am ta khon dén. Vi vy ma giai thoat khong phai 12 mot diéu gi huyén bi hay kho hiéu ca.
Giac ngo s€ khong lam cho ta tré nén mot nhan vat ky quai. Giac ngd chi co nghia la thanh loc tam
minh va budng bé hét nhitng gi ¢6 thé mang lai cho minh kho dau. Ban thy khong, viéc 4y vo cung don
gian va thuc té.

Ban hdy tuong tuong rang minh dang cam trén tay mot cuc than hong. Toi chic chin rang ban s&
khong chut ngan ngai hay s¢ héi gi ma khong budng bo n6 ngay. Su that thi khi ban vira y thire duge
rang minh dang ndm gitr, 1ap tirc ban s€ budng bo. Nhung trong cude song hang ngay thi it c6 ai y thirc
duoc rang chinh minh dang ndm gt kho dau. Nguoc lai, ta ctr nghi rang ching dang troi gitr ta! Su tu
tap 13 lam sao ta thuc hanh dwgc diéu ndy: y thite dwoc khé dau khi ching khéi lén va khi ta nhdn
chiing la minh, dé kip thoi buong bo chiing. Va ching ta co thé thuc hiénduoc diéu 4y bang mot kinh
nghiém gian di va tryc tiép, ta theo ddi tién trinh Ay xay ra that nhiéu 1an, cho dén ngay nao ta thit sy
hiéu dugc né.

Durc Phat da dlen ta gido ly cua Ngai mot cach that van tat va day du, Ngai noi rang Ngai chi day
c6 mot diéu va mbi mot diéu ma thoi: kho dau va con duong cham durt kho dau. Hiéu dugc su that nay
s& giup ta giai thoat tAm minh va mo rong ra véi cudc sdng chung quanh, va réi mot ngdy ta s& co thé
mang tir bi vao cudc doi dé 1am voi bét nhitng kho dau.



tri thong minh
va su tién bo
i cling co thé giac ngd duoc hét. Toi nghi, mdt diéu vo cting may min 13 sy tién bo trén con duong

tu tap khong hé tiy thudc vao mirc d6 théng minh ciia ngudi tu. Chirng ngd duoc diéu nay 1a mot
canh ctra mo rong, nd da giap to1 rat nhiéu trong nhirng ndm tu tdp dé tr¢ thanh mot vi thay.

Trong nhitng nim tu tip & An Do véi vi thay clia t6i, Ngai Munindra-ji, t6i duoc co hdi ngdi nghe
nhitng budi tham van riéng gitra Ngai voi cac thién sinh khac, & quan sat phwong phap day ctia Ngai.
Sau khi tham van xong, Ngai thuong trao cho thlen sinh mot d& muc thién quan thich hop, tiy theo c4
tinh ctia mdi nguoi. C6 lan Ngai bao t01, “Phai roi, de muyc nay thich hgp vo1 nguot tri, con dé muc
ndy thi danh cho hang ngu dan.” Khi nghe nhirng 15i ay t6i cam thay hoi bt min vé cach phan loai ndy.
Xuét than tir gidi trung luu, chiu anh hudng ciia TAy phuong, t6i cam thay bi xtc pham khi thiy c6
nguoi lai bi xem nhu 1a hang ngu dan.

Nhung vé sau toi hiéu duoc rang, trén con duong tu tip thit ra khong c6 mot sy uu dai nao trong
van dé thong minh hét. C6 ngudi thong minh, _va co nguoi thi khong. Theo giao phap thi néu ban 1a
hang nguo1 ¢6 tri tu¢ ban s€ thyc hanh nhu vay, con néu ban hoi kém mot chit ban s& thire hanh theo
cach khac. Chi co6 vay thoi! Trong quyen Thanh Tinh Pao (Visuddhimagga), mot quyén sach toat yéu
hau hét gido 1y ctia dtrc Phat, ¢ dién ta nhitng dé muc thién quan khac nhau, va néu rd mdi dé muc
thich hop vo1 nhitng hang ngudi nao.

Sau nhiéu nim hanh dao, t6i d3 nhan théy r0 nhirng wu diém ma tri thong minh c6 thé dem lai, cling
nhu nhitng nguy hiém v6 ciing ctia nd. Chung ta, chac ai ciing da timg biét c¢6 nhirng hang ngudi hay
chap vao hodc tu hao noi tri thong minh ctia ho. N6 1 mot cai bay ng chip rat 16n c6 thé giy nguy hai
cho ta va lién luy dén nhitng ngudi chung quanh. Va tri théng minh ciing c6 thé 1a mot phudce bau 1on,
vi nd ¢6 kha nang mang lai cho ta mot hiéu biét vo gia. Ddi vai toi thi t6i hoc duge mot dicu quan
trong, 14 c6 nhiéu durc tinh khac phan anh sy cao thuong va vé dep cua tim chinh xac hon 14 tri thong
minh. Tinh thuong, long tir bi va sy tan tuy, chiing hoan toan khong tuy thugc vao cai chi $b thong minh
(IQ) cao hoic thip cia ta.

Mot trong nhiing cau chuyén trong thoi dirc Phat, ma toi rat wa thich, c6 ké vé mot nguoi d¢ tu cua
Ngai, ong ta rat 1a dan don. Tat ca nhitng huynh dé khac ctia ong trong tdng doan, ai cling déu giac ngd
va dic qua A-la-han. Ho toan 1 nhitng ngudi 6 tri thong minh xuat chung. Vi dé tir dan don nay vi
cam phuc gido 1y cta dirc Phat nén da xin xuét gia theo tu véi Ngai. Ong ta c6 mdt trai tim that chan
thanh, nhung chi ¢6 mdi mot diéu 13 tri hiéu biét cta 6ng qua u chdm chap. Vi tri tué thap kém, nén cac
huynh dé da day cho 6ng mot bai ké bon cau cua dire Phat, dé dng ghi nhd nhur 13 mot phuong phap tu
tap.

Nguoi dé tir dan don ay da cb gang hét strc minh, ngay niy sang ngay no, dé ¢ ghi nhd chi mot cu
tho1. Nhung 01 nghiép 1a khi ong ¢6 gang hoc sang cau thir nhi thi ong lai quén cau thir nhat. Dau ong
chi ¢6 kha ning ghi nhé mdi mot cau! Cudc phan ddu ndy ctr thé ma tiép tuc, nhung ong ta khong lam
sao c6 du thong minh dé nhd tron hét bon cau. Cudi cung cac huynh dé cua 6ng danh chiu thua va noi,
“Nhu vy 1a hét hy vong. Ong nén roi ting doan ma hoan tuc 1a t6t hon!” Nguoi dé tir dan don dang
throng no hoan toan nan chi. Ong cam thiy thit vong v6 cliing vi di dem hét 1ong minh ra hoc dao
nhung van khong thanh,



Trong khi 6ng ta dang that théu tr& vé lang xwa ctia minh, v&i mot tim tu chan nan, dic Phat biét c&
su lién di dén canh bén 6ng. Ngai dua tay vudt dau ngudi dé tir kém tri tué va an ti. Sau d6 dirc Phat
day cho ong mot phuong phap tu tp thich hop voi trinh d6 cua ong. Dac Phat néi, “Day la dé muc
thién quan cho 6 ong Ong hiy lay tAm khin trang niy mdi ngdy ra ding dudi 4nh ndng mit troi va 1ay
tay cha xat nd.” Phuong phap tu tip cua 6ng 1a 1am bay nhiéu thoi.

Vang 101 dirc Phat, mdi ngiy ong ta cAm tam khin ra dimg dudi anh ning mit troi va bat dau lay
tay cha xat. Dan da tim khan trang trd nén do ban vi bui dat va md hoi tir hai ban tay ctia ong. Nhin
thay hién twgng nay, tri nhd cua nhing kiép tu tap xa xua bing tinh day, vi trong qua khtr ong cting da
tirng nhin thay nhitng yéu t6 bat tinh ctia thAn minh. Va khi 6ng tiép tuc quan chiéu tim khin do ban 4y,
trong 6ng dot nhién c6 mot sy vo phan biét phat khdi rat manh 1iét va tim ong birng mé. Lic 4y ong
dat duoc mot su giac ngd hoan toan. Chuyén ké lai sau khi ong giac ngo, tri tu¢ va moi than thong déu
dén vé6i 6ng, thém vao 1a su hiéu biét thong sudt Phat phap.

To1 cam thay rat thwrong mén va vo cung gan glii véi nguoi dé tr dan don ay!



mét mii vi duy nhat

iac ngd dén cham (tiém) hay mau (don)? C6 biét bao trudng phai Phat gido khac nhau da phat
sinh vi van dé€ nay. Nhung theo t61 thi sy giac ngd vira tiém ma ciling vira don, vi ca hai hoan toan
khong hé doi nghich nhau.

Gidc ng6 bao gio cling xay ra nhanh va dot ngot. Khi diéu kién du day, nhan duyén thudn 191, n6 sé
xay ra. Nhung con duong tu tip dan dén gidy phut ay thi bao gi¢ cting cham chap va déu dan. Chang ta
thyre hanh, ching ta vun x61 bon phan cho thua dat tAm, r6i mot ngay ngiu nhién tir nd sé bimng mo. Va
rdi sau gidy phut d6n ngd, mot 1an nita, ta lai tiép tuc con dudng tiém tu dé tim gidc ngd duoc thém
chin mudi.

Puc Phat di noi thang voi ching ta rang, ty tinh cta tim 13 thanh tinh nhung vi mai mé chay theo
vong canh bén ngoai ma no trd thanh nho ué. Trong mot bai phap dic Phat c6 day, “Tam ta lic nao
cling sang chdi, ruc & va toa chiéu, nhung nd bi van duc 13 vi nhirng bon nho dén tir bén ngoai. Va
cling nho dep sach va bung nhd hét cac gbe ré ctia nhirng bon nho nay ma tim ta duoc giai thoat.”

Phwong phap tu tip tuy c6 d6i thay, nhung ¢t tay gido 1y cua dirc Phat - vé tur tanh cua kho dau va
y thirc giai thoat - thi bao gi0 cling chi c6 mot, trong mo1 truyén théng Phat gido. Bat clr noi ndo ma
Phat gido banh trudng dén, s& c6 vo s hinh thirc tu tap khac nhau phat sinh Ién: An Do, Mién Pién,
Thai Lan, Tay Tang, Trung Hoa, Nhat Ban, Han Quoc, Sri Lanka, Campuchia , Viét Nam va ¢ nhiéu
noi khac. Ngai Munindra-ji ¢ 1an bao t6i rang Ngai c6 biét dén hon nim muoi phuong phap thién
quan khac nhau chi nd1 ¢ Sri Lanka ma thoi.

Thé cho nén ta dung dé bi ket vao quan niém rang chi c6 mdt con duong dang duy nhat, hay 1a chi
c6 mot phuong phap dé tu tap Phat phap ma tho1. Su giai thoat va long tir bi phai luon luén duge lam
tiéu chuan cho moi phwong phép tu tip. Con tit ca nhitng cai khac chi 12 nhitng phuong tién khéo 1éo
ma thoi. Trén con dudng tu tp ta s& co biét bao nhiéu 1a kinh nghiém khac nhau. Khi ta ding lai & mot
giai doan nao va nghi rang “chinh 1a noi day,” thi ta di danh mat di sy nhiém mau cua tanh khong roi.
Ta v tinh tao thém mot quan diém tuy méi nhung ciing day thanh kién nhu moi quan diém khac.

Mot vi thay cua t61 ¢6 noi mot diéu ma toi thiy rang nd €O thé 4 ap dung cho moi phuong phap tu tap
va moi quan diém. Ngai noi rang, “Trir khi phwong phdp dy cé thé lam diu mdt di ngon lira tham,
san, si, con bang khéng thi né hodan toan la vé dung.” Ta nén 1ay d6 1am khuon thuée cho nhitng viée
minh lam.

Mot diéu rat may man cho Phat phap & Tay phuong 1a co hdi dé nhitng ngudi tu theo moi truyén
théng khac nhau co6 thé gap gd va hoc hoi 13n nhau. Mdi truyén thong 16n - nhu 1a Theravada (Nam
tong), Mahayana (Bic tong) va Vajrayana (Phat gido T4y Tang) - déu c6 biét bao nhiéu diéu hay dep
dé dang ting chiing ta. Nhu dtrc Phat da noi, “Phdt phdp chi ¢6 méi mét mui vi duy nhdt la mii vi
gidi thodt ma thoi.”

Va d6i vai tat ca chung ta, thuc hanh 1a cay chia khoa. Co mot cau chuyén rat 1y tha vé Milarepa,
Ngai 12 mot tu si Tay Tang. Chuyén ké rang vao cu01 doi, Milarepa chon mdt ngudi dé tir than tin nhat
theo ong di dén mot suon nii xa x61 de trao truyén gigo ly bi mat. Voi tit ca tam long chan thanh va
kinh tin, ngudi dé tir cAu xin Ong truyén day phap tu bi mét 4y. Milarepa cti xudng, vach mong cta
minh ra va chi vét chai nhu da thudc sau nhiéu nim cong phu ngdi thién. Phap tu bi mat ctia ong chi co
the!



MObi nguoi chiing ta sé trai qua nhitng giai doan tu tap khic biét nhau. S& cé luc ta cam thay tran
day ning luc, san sang tham dy nhitng khoa tu thinh ling va triét dé, no c6 kha ning gitp ta quan binh
duoc tim ¥ va md thém nhitng mirc d6 tdm linh mdi. Roi cling ¢6 lac ta cam thdy minh nhu mat hét
sinh lyc, chan chudng, khong con hang hai tham dy nhing khoa tu tich cue nhu xwa. Vong chu ky tron
khuyét, day voi niy co thé xdy ra sau mot vai nam, sau vai thang hay c6 khi chi sau chung vai ngay tu
tap tich cue. Chu ky Ay thay ddi tiy theo trinh d6 tién trién va hoan canh dic biét riéng ctia mdi nguoi.

T6i biét c6 mot thién sinh Tay phuong di sang chau A tip thién. Sau nhiéu thing, sy tu tip ctia anh
ta da dat dén mot giai doan kha chin chén, nhung khong hiéu vi sao anh van khong thé nao tién xa hon
dugc nira. Khi vi thay cua chung 01 hoi tham anh vé tinh trang gia dinh & bén nha, anh noi [én mong
mudn méanh liét duge vé tham gia dinh. Thay ching t61 khuyen anh nén thuc hién y dinh a ay. Sau khi gip
lai gia dinh, tdm anh khong con bi sy mong muon &y lam ngén ngai nira. Cudi cung anh d3 tr lai va
hoan tat dugc hét khoa thién ay.

Ban hay can than, dung bao gio dé cho ta c6 mot quan ni€ém nhit dinh ndo vé su phat trién tu tap
ctia minh. S& ¢6 luc chung ta thich dugc ngdi quan chiéu tim minh trong mot hoan canh thinh lang yén
tinh cia mot mdi truong tu hoc. RHi ciing c6 lic, ta s& khong con cam thay su tich lidu Ay 1a can thiét
cho su tu tap cua minh nita. Hay theo nhip xoay cua chu ky, mot cach that ty nhién va thu tha. Néu van
dé giai thoat 12 mdt hoai bao, khat khao cta ban, thi nhirng thoi gian tu tap tich cuc sé rt 1a can thiét
va vo gia. Chung c6 thé dem lai cho ta nhitng ning luc, strc manh va tri tué vo cung tan. Nhung ciing
c6 lic vong xoay dem ta tro lai voi cude song hang ngay. Vao giai doan niy, ta s& c6 mot co hdi dé
phat trién va thyuc tap nhitng dirc tinh nhu 1a rong lugng, chan that va tir bi, dé dang hon la khi trong
nhitng khéa tu. Va nhitng dtrc tinh ay, nguoc lai, s& hd twong va gitp ich cho ta rat nhiéu trong nhirng
giai doan tu thién tich cuc.



twr diéu de
rong thoi gian giao ly cua dirc Phat duge truyén ba khap noi trén chau A va thé gigi, c6 nhiéu
truong phai voi nhiéu 16i giai thich vé Phat phap khac nhau duoc sinh 16n. Mdi trudng phai cha
trong vao mot dlem riéng, c6 mot he thong than hoc riéng va nhitng phuong tién kheo 1€o riéng biét.
Mic du cac truyén théng khac nhau 4y c6 thé khong dong ¥ vé mot s0 diém trong gido ly dire Phat,

nhung c6 mot cong thire giao phap chung ma bao gio ctng van 13 trong tAm ctia moi truyén thong, d6
1a: Tur Diéu Pé hay 1a Bon Sw Thit Mau Nhiém.

Dirc Phat dién ta sy that dau tién trong Tt Diéu DPé 1a Kho dé, su that vé khd dau. Chit dukkha
trong tiéng Pali c6 mot nghia rat rong, né bao gdm kho dau, bat an va su bat toai nguyén. Sau khi giac
ngd, dtrc Phat da ddi dién véi sy that vé khd dau trong cudc do1 mot cach khong s¢ hai, khong ta than.
Ngai da nhan dién nhitng van dé cua kho dau hét strc rd rang: ndi dau dén ctia sinh 130 bénh tir, ndi sau
lo, tht vong, wu tu, budn kho khi xa lia ngudi minh yéu, khi gan giii ngudi minh khong ua thich, khi ta
khong dat duge didu minh mudn - tat ca nhirng cai ay déu 1a dukkha. Khi ta quan chiéu ty tinh duyén
khéi cia moi hién trgng mot cach sau xa va tinh té, chung ta s€ bat dau théy duoc cai ban chat kho dau
¢6 hitu cia chung,

Chiing ta ai cling biét rang nhitng cam tho dau dén trong tAm va than 1a kho dau. Nhung chiing ta
cling c6 thé kinh nghiém duogc khd dau éy, khi ta y thirc dugc su ngén ngui tam thoi ctia moi hién
tuong. Khong co bat cir mot kinh nghiém nao, cho du tuyét voi dén dau, lai c6 thé dem dén cho ta mot
su thoa min sau xa va truong ctru, vi ching lac nao ciing thay doi. Sy luu chuyén khong nging ciia cac
hién trong thuong khién t6i lién tuong dén mot dong nude dd xudng tir mdt thac cao. Dong nudc roi
xudng, tan tac, bt tin - do at - khong bao gir ngimg nghi. D6 ciing 13 ty tanh cta moi hién tuong.

Thém vao d0, dtrc Phat da dién ta vé mot loai khd dau thir ba rat chi tiét trong mot bai phap néi vé
Lura: “Mat dang bi Iira thi€u dot, tai dang bi ltra thi€u dot... than... tam... dang bi 1tra nao thiéu dot?
Lira cua tham lam, Itta ctia san han va Itra ciia si me.”

Chiing ta kho c6 thé nio coi mo ddi véi su that kho dau, vi luc nao ta cling mudn di trén tranh
chiing, tim 4n nau trong cudc song hang ngay. Ching ta thuong di tim hanh phuc va nwong tya vao
nhirng gi dem lai cho minh khoai lac, mac du chinh chiing cling chi 1a tam bo va nhét thoi ma thoi. TAt
ca ciing chi vi phan dong chiing ta khong biét thuc tdp phuong phép dirng lai va c¢di mo ra voi su song
chung quanh, dé c6 thé cam nhan dugc nhirng gi that sy dang xay ra.

C6 mot diéu hoi mau thudn vé kho dau, nhung ciing rat nhiém mau, 13 khi ta cang tlep xuc, cang tim
hiéu no, thi tim ta s& lai cang trd' nén nhe nhang va tu do hon. Vi khi ta khong con chdi bé hay trén
tranh su that nira, tAm ta s€ trd nén bao la hon, co1 md va an lac hon. Ching ta cting s€ khong con bi
sai st bdi long tham duc hoac nhitng dam mé cua minh, vi ta c6 thé nhin théy ro duoc tu tdnh cia mo1
vat nhu ching that sy la.

Nhung néu chi nhin thdy va hiéu dugc kho dau trong cudc doi nay thoi cling van chua du! Chan dé
thtr hai, Tdp dé, nhan dién duoc nguyén nhan cua khé dau. Kho dau bat ‘ngudn tir dau? Danh tir kilesa
trong tiéng Pali c6 nghia 12 cam xtic khd tho, ttrc 1a nhitng ndi théng khd trong tAm nhu 14 tham lam,
ghen ttrc, thu han, san han, s hai. Nhirng trang thai twong tu nhu thé day xéo tAm ta, chiing 1am cho ta
diéu dimg va tao nén tram ngan kho dau.

Kilesa c6 thé biéu hién trén nhiéu binh dién khac nhau. D6i khi ching ¢ ning lwgng di manh dé



bién thanh nhirng hanh dong vo cung bat thién nhu 1a: sat sanh, trom cép, ta dim, tr hity hoai minh va
lam hai nguo1 khac. Ta co thé théy dugc nang lugng cua kilesa biéu 16 that rd rét, mdi khi ta quan sat
nhirng gi dang xay ra trén thé gidi: giét choc, hdm hiép, tra tin, d6i khat, thu han. Nhitng kho dau nay
c6 gbe ré nam trong tAm clia moi ngudi, trong d6 c6 ca ban va toi.

Chiing ta c6 thé lam voi bat di phan nao kho dau trén cudc doi nay bang cach gitr mot gidi hanh
trong sach. Prc Phat co day cho ching ta vé Ngii gioi nhu 1a mot phuong phap bao vé, gitr cho ta khoi
pham vao nhiing viéc lam bét thién. Ngti gi61 ay 1a: khong sat sanh, khong trom cip, khong ta dam,
khong noi doi, va khong dung nhirng chit kich thich. Ban hay twong tuong xem cudc do1 nay s€ dep
biét bao nhiéu néu ai cling chi can gitt mot gidi ma thoi — khong giét hai nguoi khac.

O mot mirc d6 thap hon, thi kilesas 13 nhitng tAm thirc bat thién nao c6 kha ning tao nén nhitng 1oi
no6i hodc tu twdng c6 anh hudng yéu hon mot chat. Va mirc do sau kin hon hét cta kilesas, con duoc
goi 13 nhitng bat thién an tang, chung 1a nhitng khuynh hudng khd dau ¢ sén trong ta. Nhitng kho dau
ay hién khong c6 mit trong gid phat hién tai, nhung chiing c6 mot tiém ning khoi day néu gip hoan
canh thich hgp. Vi du nhu khi mt nguo1 bi dat vao nhitng truong hop khan truong, ho co thé ¢6 nhirng
hanh vi bat thién ma thuong ngay nguoi iy s& khong bao gio dam lam. D6 ciing chinh 14 & nhitng bt
thién tiém an nay.

burc Phat cling c6 nhan manh dén mdt loai tim bat thién dic biét, ma ta can phai nhd bo tin géc,
néu ta mudn tan diét nguyén nhan cua khd dau. Loai kilesas nay, dugc xem nhu 1a loai nguy hiém nhét,
d6 1a cai 4o tudng cho rang ta c6 mot cai “Toi” thuong hang, bat bién. Ngay ndo tAm ta van con bi 0
nhiém boi ta kién ay, v6i ao tudng dy, nd s& 161 kéo ta vao biét bao nhiéu nhitng viéc 1am bat thién
khac nira! Va khi ching ta c6 4o tudng sai 1am vé mot cai “T6i”, ta s& cb géng bao vé nod, thoa man no,
roi biét bao nhiéu hanh déng ctia minh chung qui ciing chi dé phuc vu cho ¥ niém sai 1dm nay ma thoi.
Nha vin Wei Wu Wei ¢6 dién ta cai tim bat thién 4y mot cach that gon gang va chinh xéc: “N6 ciing
gidng nhur mot con chd ngdi stia mot cai cdy, nhung chi ¢ diéu 1a khong co cdy ndo & noi do ca!”

Thién tap c6 kha nang thanh loc tam ta sach hét nhirng ti vét ctia kilesa, nhirng gi da ting gy nén
biét bao khd dau trong cudc doi, ma chiing cting 1a nén tang cho cai nhin sai 1am vé su song cua ta.
Nho nang luc cua sy tinh giac, ta s€ co thé cam nhan dugc, ném duoc muii vi ctia vo nga - sy vang mat
clia mot cai Toi. Va ta s& hiéu dugc nd, khong bang 1y thuyét hay qua ¥ niém, nhung bang mét kinh
nghiém truc tiép & ngay trong gi phut hién tai.

That ra tu¢ giac giai thoat a ay khong co gi 1a moi la ca. N6 da co tir thoi dire Phat, va vo s6 nhiing
dtc Phat trude d6 nita. Su hiéu biét nay cung chinh la ty tanh cta Phat phap. N6 da duoc dién ta qua
tué giac cua biét bao nhiéu ngudi thudc nhiéu nén vin hoa khic nhau. Mot diing s Nhat vao thé ky tha
XIX c6 viét:

Toi khong co me cha,

Té6i lay ddt troi lam cha me.

Toi khong noi cu ngu,

T6i lay su tinh gidc lam nha.

Toi khong co tu sanh,

T6i ldy sw ra vdo ciia hoi thé lam 1é song chét.

T6i khéng cé than théng,



Téi lay sw chan thdt lam phép la.

Toi khong co ban be,

T6i ldy tdm minh lam bang hiru.

Toi khong co ke thu,

Té6i ldy that niém lam dich thi.

Toi khong co ao giap,

Toi lcfy tw tam lam su bao vé.

Toi khong co lau dai,

Téi ldy tdm bdt dong lam thanh tri bao boc.
T6i khong mang dao kiém,

nhung t6i chi can mét lwéi gwom vé Ngd ma théi.

Chtng ta déu 1a nhitng diing si, 1ay v6 ngd 1am thanh gwom tri tué. Thanh gwom bau ay c6 kha ning
chém xuyén qua nhitng si mé va pha thing dugc tim man vé6 minh mo mit.

Chan 1y thir nhat 1a Khé dé, day cho ta vé sur thit khd dau va nhitng mirc d6 khac nhau cta ching.
Hiéu dugc chan 1y thir hai, tirc Tdp dé, ta s& nhan thire dugce cac nguyén nhan cua khé dau va budng bo
ching. Ta s€ lam lung lay va bing nhd hét nhitng gdc 1& cuia phién ndo trong tAm, nht 13 ¥ niém sai
1am vé mot céi nga.

Chan 1y thir ba cua T Di¢u bé 1a Diét dé day rﬁng, c6 mdt con dudng co thé 1am chdm dut kho
dau, gitip ta trit bo duoc ganh ning trén vai minh. Trong sy tu tip, thinh thoang ta ciing c6 thé thoang
thay duoc sy cham dirt kho dau ay. Chung ta c6 thé ném duoc vi giai thoat ndy trong mot khoanh khac,
khi mot kilesa vira bién mat. Nhu khi ta dang vudng mic vao nhitng tinh cam phién mudn, ta s& cam
thiy bi troi budc, nong nay, nho nhen; va vura khi ta buéng bo ching, tirc thi tam ta s& dugc tur tai. Ngay
trong chinh giay phut ay, ta ném dugc mii vi clia giai thoat, mui vi ctia sy chim dirt kho dau. Sy ty do
ay rat that, vi nd 1a kinh nghiém ctia chinh ta chir khong phai chi 1a mot y niém dep mo ho xa x6i nao
d6. Ciing vy, modi khi ban c6 thé y thirc dugc su c6 mat cia mot tu twong nao do, thay vi bi nd 161
cudn theo, tirc 1a ban d3 kinh nghiém duogc su giai thoat ctia tAm minh roi do.

Mot kinh nghiém tuong tu voi su budng bé nay 1a nhu khi ta di xem hat. Khi ngdi trong rap, ta s&
bi chuyén phim hap dan thu hit. Va khi xem xong budc ra ngoai, ta ¢ mdt cam giac rang thuc tai da
dot ngot thay d61, mot kinh nghiém giac ngd nho nho: “A, thi ra d6 chi 1a mdt cudn phim th61!” Nhung
con cudn phim trong tim cua ta thi sao, bao gid ta mdi chiu budc ra ngoai day? Mdi gidy phut khi ta
tinh giac va y thic dugce nhitng gi dang xay ra, s€ tr¢ thanh nhirng giay phuat giac ngd trong do1 minh.
“A, dtng r6i, d6 chi 1a mot tw trdng ma thoi. Chang phai 1a mot chuyén gi ghé gém nhu minh nghi!”
Trong gidy phut Ay tat ca s& birng mo.

Chang ta ciing c6 thé kinh nghiém duogc su chdm dirt ctia khd dau qua mot cach khac, khi ta dat dén
mot trinh @6 goi 1a “binh than trudc moi su thanh tru.” Mot tam tinh 1ang thi bao gid cling sé viing
vang va quan binh trudc bat ctr mot viéc gl xay dén. Chiing ta s& cam thdy thu thai va coi mé trude
moi thing tram clia cudc doi. Mot tam tram tinh thi s& khong bao gid phan tng mdt cach qua khich.
Trang thai nay ciing gan giéng nhu tim ctia mot nguodi di hoan toan giac ngd. Vi thé, mic dau ta chua
that su budc ra khoi cudce doi, chua duogc giai thoat vién min, nhung ta cling van ¢ thé kinh nghiém
dugc trang thai an lac nay.



Chung ta cling c6 thé kinh nghiém duoc su cham dut khd dau bing cach quan chiéu nhitng hién
tuong duyén sinh - nhan thirc dugce su vo sinh, vo duyén khoi cuia ching.

Chan 1y thr tr ctia TG Diéu Dé 1a Pao d@é, hoan tit con dudng di dén su giai thoat. Con dudng tu
tap cua dic Phat day rat 1a truc tiép va 1o rang, mac du n6 do1 hdéi mot niém tin va mot sy kién gan,
bén chi phi thuong. Con dudng tu tip Ay bao gom su dao luyén trong ba 1anh virc. Thir nhat 13 trau gioi
vé gi6i luat, khong 1am hai ai. Néu su tu tap cua ta khong dugc dat trén nén tang ctia mot tim 10ng tot
(101 vo1 minh va tha nhan, thi viéc ay cling giéng nhur 13 chéo thuyen qua song ma trong khi con thuyen
van con cdt chit vao ben Su ¢6 gang ciia ta, cho dui co bén chi dén dau, ciing s& khong mang dén mot
qua trai ndo. Chung ta cAn phai tu tip va toi luyén kha ning séng chan that va trong sach cta minh.

Vi€c thir hai chung ta can trau gidi 1a phat trién dinh luc, va su tinh gic. Day la nhtng cong cu cua
thién quan va ctia su song, ¢6 kha niang 1am cho ta tinh thirc. Khdng ¢ nhitng yéu t6 4y, ching ta ca doi
s& chi hanh dong theo nhirng tap quan, thoi quen tich tu 1au doi, 1au kiép ctia minh ma thoi!

Hai su trau luyén Ay s& lam nén tang cho sy phat sinh cta tué giac. Tué giac dé nhin thiy duoc 1y
vO thudng mot cach ro rang, théy dugc tinh chét bi diéu kién chi phéi cua moi hién tuong, biét duoc
rang bat ctr viéc gi hé co sinh thi phai c6 diét. Khi ching ta quan chiéu chiing mot cach siu sic, ching
ta s& khong con bam viu nita, va khi ta da khong con bam viu nira thi moi kho dau ty nhién s& chim
durt.



bang chi duwong

a khong thé tao nén dugc mot tinh trang V6 diéu kién (the Unconditioned). Bat cir mot su kién nao

khdi 1én trong tAm va thin nay déu 1a nhirng hién twong c6 diéu kién. Tat ca nhirng kinh nghiém cua
ta sinh 1én r6i diét di, cling vi ching bi chi phdi boi diéu kién ctia nhan duyén. Tinh trang V6 diéu kién
ma 61 mudn ndi & day, nd khong co duyén khoi, khong c6 bat dau, va nd dimg ngoai moi su sinh diét.
No bao gio cling hién hiru. N6 khong phai la mot cai gi duogc tao nén qua thoi gian, that ra thi ndé khong
thé duoc tao nén. Chung ta c6 thé goi d6 1 chan tanh, 1a mot thuce tai tuyét ddi, 1a Niét Ban hay vo
sinh gi ciing dugc - vi nd ¢6 vo s tén goi. Va ciing nhu con duong di 16n ni khong tao nén ngon nui,
con dudng tu tap ciia ta s& din ta dén mot sy giai thoat hoan toan, nhung tu nd khong phai 1a nguyén
nhan clia sy giai thodt Ay.

Khi tu tap tirc 1a chiing ta dang budc di trén con dudng Ay, va khi nhian duyén day du tim ta sé& tu
nhién birng mo. Su birng mé ay c6 thé xay ra bat cr liic ndo. Trén con dudng nay, thinh thoang sé& c6
nhirng bang chi dudng giup cho tit ca chung ta, mic du mdi ngudi van ¢ thé gidc ngd bang nhidu cach
khac nhau.

Puc Phat thudng day rang, mot tim dinh s& phat sinh tri tué. Chung ta c6 thé phat trién mot tim
dinh vitng vang br;‘lng cach gitr nd trén mot ddi twong nao d6 dang c6 mat, nhu 13 hoi thé chrftng han, va
duy tri y thire ay. Khi sy chi ¥ cta ta da dugc virg vang roi, thi thay vi kho nhoc ¢ ging giit tim
minh lai v&i gidy phut hién tai, tAm ta s€ tu nhi€n an tra & déy. Mac du ciling ¢6 nhitng luc tam ta bi
xao lang, di xa ddi tuong, hoac troi dat theo mot y nghi nao d6, nhung nang luong ctiia chanh ni¢m va
dinh luc s€ 1ap tirc mang ta tr¢ vé v&i hién tai. Va noi do sé 1a chd an tra cua ta.

Vi dinh luc 13 nén tang, tir d6 ta s& quan chiéu duoc than tim ctia minh qua nhiéu khia canh khac
nhau, qua nhiing giai doan kinh nghiém khac nhau. Trong sy tu tap, s€ co nhirng lic ching ta cam thay
that sang sudt va hanh phc tran ngap, ta ching nghiém dugc su toa chiéu cua tim minh, nhin thiy moi
vat toa sang mot cach phi thuong. Nhung chiing cting khong ton tai 1au. Sau do, chung ta lai phai tlep
tuc mo rong ra dé di sau hon nira vao tu¢ giac cua kho dau. Su rong mo ay khong phai la ly thuyét
sudng, vi tué giac vé khd dau bat ngudn tir mot cam nhan tryc tiép vdi nd trong doi séng, ciing nhu
ngay trong chinh sy tu tap ctia minh.

Thé cho nén, s€ co luc ta kinh nghiém dugc mot hanh phic bao la tran ngap. Va cting c6 lic ta kinh
nghiém mot ndi kho dau cuing cuc. Nhung roi cudi cuing, ta s& dén duoc mdt noi chdn tinh ling thim
sau. Vi da trai qua moi thang tram, tAm ta gio da truong thanh, khong con gi dé xao dong nira: khong
bam viu vao nhitng gi d& chiu, cling khong xua dudi nhitng gi khé chiu. TAm ta dat dén mot sy quin
binh tinh ling, cling giéng nhu mot dong séng sau vitng vang chay xudi. Va cling tir noi an tinh ndy, tAm
ta s€ co du déy nhan duyén dé hét nhién bung mé va chirng ngd dugc mdt trang thai vo diéu kién, vuot
ra ngoai than tim, dat dén giai thoat.



tha lyc hay su giap do doc dwong

inh thirc trong mdi gidy phuat, do la mot dién ta rat chinh xéc vé con dudng di dén giai thoat cua ta.

Nhung con dudng ay cling con co thé dién dat bang nhiéu cach khac nita. Pao, hoic sy tu tap noi
chung, hiéu theo mot nghia rong, 1 ching ta trau giodi va nudi dudng nhirng dirc tinh ndo c6 thé ning
d& va dan dat ching ta dén noi giai thoat. Trong tiéng Pali c6 danh tir parami, ba-la-mat, néi dén
mudi dic tinh t6t lanh trong tam va nhitng nang lyc ma ching co thé dem lai 1a: b thi, giit gi¢i, nhan
nhuc, tinh tan, thién dinh, bat nhi, phuong tién thién xao, nguyén, luc va tri tué.

Trong Phat gido, chung ta thudng it khi ndo tim thdy danh tir dn sing. Diéu nay khién ta phai xét lai
¥ nghia ctia nd, ma cach haynhét 1a nhin lai kinh nghiém ctia chinh minh. T6i cam thiy rang cac ba-la-
mat c6 mot anh hudng rat 1on va rat twong xtng véi y niém vé an stng hay tha luc. Pay khong phai 1a
mot chil thuyét than hoc hay mot ¥ niém huyén bi nio hét, ma ching 1a nhitng gi chiing ta c6 thé that su
cam nhan va biét duoc.

Y niém vé ba-la-mit goi t6i nhd dén mot cau tho ctia Dylan Thomas: “Mot nang luong chay qua
day dién xanh chuyén hoa nhirng bong hoa.” Ba-la-mat khong dén tir bén ngoai chiing ta, thit ra chung
phat xuét tir nhitng hat giéng thanh tinh ma ta da tich 1y lau do1. Mot Phat tir bao gi6 cting hiéu rang,
khi minh nwong tyra vao mot quyén luc trén cao, diéu ay khong nhét thiét c6 nghia 1a ta phai dua vao
mot nhan vat si€u hinh nao do6. That ra thi nd c6 nghia la chiing ta dang nuong tua vao nhirng nang luc
thanh tinh, mdc du ching ndm bén trong nhung van hi¢n hiru bén ngoai cai ngd nho bé cta ta. Va do
mdi chinh that 1a nguén goc cua nhiing an phudc va tha luc trong cudc doi cua minh.

Trong sudt hanh trinh tién hoa dai dang ding cua ta trén doi nay, va co 18 trong nhiéu do1 trude
nira, chiing ta da tich tu dugc mot it nang lwong thanh tinh trong tim minh. Nang luong a ay 1a do két qua
ctia nhitng hanh dong tir 4i, cta su hiéu biét thAm sau, ctia mot tu¢ giac. Dan da ching bién thanh mot
strc manh ciia nghiép bao c6 kha ning mang lai nhitng may man trong doi ta. Thé cho nén chinh nho &
su tu tam, chir khong phai do bat ctr mot dong luc bén ngoai nao, da mang lai an phudc cho doi minh.
Hay phat trién va ciing ¢ nhitng ba-la-mat trong ta, va roi mdt ngiy ta s& hudng duoc nhitng qua trai
an lac cua chang.

Galway Kinnel co viét mdt bai tho, n6 dién ta duogc ¥ ni¢m vé mot tha luc bat nguén tr no1 tam
nay that dep:

Thanh Francis va hat giong

Mot mam non

nhung tiém chira tat ca,

cd nhitng gi khéng bao gio né hoa, két trdi,

cd nhitng gi né hoa, tir bén trong, nho biét tw thuwong yéu.

Mdc dii déi khi ciing can thiét

day cho mot vat biét duoc vé dep cua chinh no,

dat ban tay lén chdan may

mot doa hoa

va dung ngon tw ké cho no biét rang



né rat dang yéu

cho dén mét ngay né lai né hoa tir bén trong,

nho biét tw thirong yéu;

Ciing nhw thanh Francis

dat ban tay lén vang tran nhoc nhan

ciia hat giéng, va néi cho né nghe bang hanh déng va ngon tir

vé sy thwong yéu bdo boc ciia dat, va hat giong

twong nho lai suot than dai,

tir cdi moém dau tham nhuan tron ven dat lanh

qua nhitng rom ra, phdn bén, dén phan duédi xodn tit tam linh,

tir nhitng chiéc gai nhon ciing nhé ra tir xwong song

théng xuéng mét trdi tim to ran nirt

dén mét mau tuyén xanh sita duc mo do riing minh phun ra

tir muwoi bon dau niim vii trong mueoi bon chiéc miéng bii mit nam phia bén dudi:

mot hinh thé dai va vé dep tuyét voi, ciia hat giong.

Tu do khéng thé nao tim thiy duoc trong sy nho nhot va han hep cua nga chép. Gio phap cua dirc
Phat da danh thirc chung ta tinh ddy nhin thay mot thuc tai khac hién hitu bén ngoai cai nga dy. Khi
nhirng ba-la-mét da dugc phat trién bang su tu tip cta minh - ciing nhu da dugce nudi dudng qua nhiéu
do1, nhiéu kiép - chiing ta s€ kinh nghiém dugc su phat sinh ciia dhammoja, tiéng Pali, c6 nghia 1a tinh
thy cuia dao phap.

Trong nhitng trang thai thién quan siu sic, ching ta s& c6 lic thoat ra ngoai thé giéi clia ¥ niém va
budc vao dong nang luc cua chanh niém. Dhammoja chinh la dong nang luc ay, n6 lic nao cing dua
day ta tién vé noi giai thoat. N6 1a mot cai gi vi dai to tat hon 1a cai ngd nho nhoi day nhitng gii han
cua minh.

Trong thoi gian tu tap & Mién-Dién, mot 1an t6i di c6 dip kinh nghiém dugc dhammoja nay that
manh li¢t. Lac ay t61 md1 dén chau A dugc vai thang, t61 bi sut can cling nhu strc khoé bi sa sut rat
nhanh chong. C6 lan t61 yéu dén do trong khi dang ng6i thién t61 bi nga nhao. Nhung méc du trong ltc
strc khoé suy yéu den nhu thé, nang luc cua dong chanh nhiém trong tim van dugc virng manh va su
thién quan cua toi Van tlep tuc tién trién tot dep. Lac d6 duong nhu khong c6 bat ctr mot viéc gi co thé
ngin chin dugc da tién dy. Kinh nghiém nay lam to1 nho dén cau chuyén vé dirc Phat khi Ngai Vleng
thdm nhing nguo1 bénh hoac ke hip hdi. Ngai thuong khuyén ho, “Dau cho thén ciia ong o yéu duoi
va bi nhiéu dau dén, hay luon giit cho tam minh dwoc tinh gidc va co chanh ni¢m.” Mot 1an ném
dugc mui vi cua dhammoja roi, toi hiéu rang minh that sy ¢6 thé thuc hanh duogc nhirng gi duc Phat
day!

Y niém vé tha luc cling dugc bat ngudn tir mot vii try quan cua Phat giao, cho rang c¢6 nhiéu ching
sinh hién hitu trong nhitng thé gii khac nita. Theo nén vin hoa Phat gido cd truyen nguoi ta tin rang
trong nhiing c61 cao hon thé gidi loai ngudi, 6 cac chu thién hay devas, c0 thé giup dd, bao vé va

hudng dan ching ta trong nhitng hoan canh kho khin. Pirc Phat day ring, cac chu thién giup ching ta
qua strc manh cua nhitng hanh nguyén va long tir a1 cua chinh ching ta. Khi ta trau gidi va to1 luyén



nhitng gi6i dirc va tinh thuong ctia minh, tirc 1a ta dang mé rong ra dé don nhan nhitng niing luc tot
lanh va sy gitp d& cta cac vi Ay.

Tin hay khong tin vao vii tru quan ctia Pht gido 1a tily ¢ ban. Van dé giai thoat ctia chung ta khong
hé tiy thudc vao ngoai vat. Ban van cé thé dat duogc giai thoat vién man cho du ban c¢6 tin vao su hi¢n
hitu ctia cac chu thién hay khong. Nhung theo 101 Coleridge thi ta c6 thé chon mot thai do khon ngoan
13: sdn longtam hodn lai sy nghi ngd ctia minh. Chiing ta c6 thé ndo gitt cho minh dugc cdi moé d6i vai
yéu td c6-thé-dwoe cia nhitng viée ma minh chua hiéu rd, ma khong bi ket vao bét tin hodc cudng tin
chang? Ngay nay co nhitng chuyén ta cho 1a thong thuong, ma khoang chirng mot tram nam truge day
ching van dugc xem nhu 1 nhitng phép la!

Meic du nhitng tha Iic tiém an 4y, khi gap diéu kién thuan loi, ciing c6 thé phu giup ta, nhung chiing
s& khong bao gid hoan tat cong viée tu tip gitm ching ta dugc. Nhitng giup d& tir bén ngoai, nho cac
chu thién ching han, chi 13 phu thudc so v&i cong ning tu tip ctia chinh ta, tirc nhirng ning luc giai
thoat do dhammoja va cac ba-la-mat dem lai.

Quan niém vé nhirng ba-la-mat trong ta cling c6 thé 1a mot tro luc 16n cho sy tu tap. Vi stc manh
ctia v6 minh qué to tat, nén da sb chung ta it ai tin vao kha ning giai thoat khd dau ctia chinh minh. Ta
khong bao gio dam nghi ré‘mg tdm ta lai co thé thanh loc dugc hét nhitng tham, san, si. Chi nho sy tich
Ity 1au dai cua cac ba-la-mat ma ta moi co thé budc vao con duong tu tap, c6 di nghi luc va sy ham
thich dé tiép tuc hanh tri cong viéc khé khin nhung tot cung giai thoat nay. Biét tran quy nhirng ba-la-
mat dang c6 trong ta s€ lam phat kho1 1én su tur trong va ni€ém an lac. Nhiéu khi, , gitta nhiing no1 troi,
thing tram ctia sy tu tap, ta lai quén di strc manh v ciing cta nhirng ba-la-mat ay dang c6 mit trong ta.
Va ban hiy nhd diéu nay, chi duy c6 ching méi that sy 12 ngudn gbe ctia moi 4n stng trong doi ta.



vai tro cua mot vi thay
on dudng tu tap s€ mang ta dén b mé, gidi han cudi cuing cua thé gid1 quen thudc nay. Thuong thi
trong cudc song hang ngay, chung ta tir tao cho minh mdt 14nh dia, song trong mot thap nga an 6n.
Noi day moi vat déu co vi tri riéng clia nd, va ta ciing biét dugc rd rang vi thé cua chinh minh. Tam ta
lac nao cting lo bao vé va duy tri cai thé gii ndi tim quen thudc nay. Nhung birc thanh tri an on do lai
gi01 han va giam gitr sy song cua ta trong nhitng gi ‘quen thudc va dé nhan dién. Va chung quanh ta con
c6 biét bao nhiéu thé gidi cua kinh nghiém va su song khac nira, chung nam ngoai tap quan nhan thire
c6 diéu kién cua ta. Liéu chiing ta c6 can dam va tim huyét dé tham hiém cai thé gidi xa la ay khong?

Mot vi thay, mot ngudi huéng dan, mot thién tri thire c6 thé 1 nhitng trg luc vo gia trén con dudng
tu tap. Nhitng vi ay c6 thé trinh bay cho ta thiy nhitng gi con an gidu, chi rd con duong di, va khoi 1én
nhitng khat vong cao thuong trong ta. Khi vurot ra ngoai gidi han ciia thé gidi quen thude nay roi,
chung ta s& kinh nghiém hanh phtc va kho dau mot cach mdi la va bat ngd. Poi khi kho dau co thé thic
giuc ta tinh tan dé dugc giai thoat, nhung ciing ¢ luc ta bi 1in sau vao viing 1y ctia khon kho ma
khong c6 15 thoat. Va cai bay ctia hanh phiic lai con nguy hiém boi phan hon thé nita! Trén con duong
tu tap ciing c6 rat nhiéu noi nghi chan rat thoai mai. Sau mot thoi gian tu tap, ta s€ cam thay an lac hon,
hoa hai v6i moi nguoi hon, thich nghi va dé dang chap nhan hon. Méi twong quan gitra ta va nguoi
khac sé& trd nén tot dep va cudc song cling s€ tré nén dé dang. Vi vay, nhiéu khi ta cr muén & lai chén
v sy, thoai mai nay dé duoc nghi ngoi mai mai.

Mot vi théy g1o1 s biét khi ndo hoc trd minh bi mic ket, du 1a trong kho dau hodc 1a trong bat cr
mot thir hanh phiic nao con bi diéu kién. Béng nhirng phuong tién thién xdo khac nhau, vi thﬁy bién
chiing thanh mot thir nhién liéu cho ngon lira giac ngd. Co nhitng lic ching ta can su khuyén khich,
nang dg, wu ai, va cling co 1ic cai ma ta can 1a mot gao nudc lanh tat théng vao mat. To1 ton trong va
hoc duoc rat nhiéu tir phuong phép thir hai nay noi Ngai U Pandita Sayadaw, vi thién su Mién-Pién
ctia t6i. Bat ctr mot kinh nghiém ndo cta t6i trinh 1én v&i ong, cho du ¢6 huy hoang dén dau, 6ng ciing
khong hé 16 mot vé gi kham phuc. Mic du dbi luc t6i cling cam thiy that vong, nhung dng da cho toi
mot mén qua quy gia 1a khong bao gid chap nhan mot cai gi thap kém hon 14 su giai thoat that su.

Mot vi théy dang kinh ntra 1a Ngai Nyoshu Khenpo Rinpoche, dé chi cho t6i thay su ty do cao tot
bang mot 161 khac. Mot 1an t6i dén gip 6ng dé trinh  phap. Toi ké cho ong nghe nhirng kinh nghiém
thién quan dic biét ma toi di duoc ching nghi¢m. Ong bao, “Gid vang thi co lic lén, lic xuong,
nhung ban chat ciia vang thi bao gio cung van vdy!” Kinh nghiém thién quan dén roi di ;nhung tu
tanh thanh tinh cta tam thi van ton tai. Bang ngon tir hay bang su hién dién cia minh, mot vi thay s&
khong dé cho ta bi mic ket vao bat cir mdt hinh tudng tam thoi nao!

Trong mdi twong quan thay tro, ta thuong gap mot van dé kho khan 1a su 13n 16n gitra uy quyén
(power) va tham quyén (authority). Trong do1 song, ¢ ldnh vyc nao cling vay, ching ta s€ gap nhiing
ngudi c6 mot trinh dd hiéu biét cao hon ta vé mdt van dé nao d6. Chip nhan su khéc biét Ay s& gitp
cho ta biét coi mo ra dé hoc hoi & ngudi khac. N6 giup ching ta lic ndo cling gitt duoc mot so tim.
Nhung chip nhan kién thirc cia mot nguoi trong mot 1anh vire ndo do, khong c6 nghia 1a ta trao hét
quyén hanh cho ngudi dy. Chung ta van c6 thé tiép nhan sy hudng dan, nhirng 1 chi day, va khuyén
khich cua ngudi khac, ma khong can phai phd mic hét cai nhan thirc vé phai trai cta minh cho ho!

Su 14n 16n vé quyén uy nay that ra thi bit dau & ca hai bén. Vi thﬁy c6 thé c6 dugc mot trinh dd
hiéu biét nao do6, nhung su gidc ngd clia cac Ngai van chua hoan toan vién min, ciing c6 luc nhitng



hanh dong cua cac vi 4y van con bi anh hudng bdi vo minh. Con nhitng ngudi hoc tro c6 khi lai qua
v01 vang budng bo het su phan xét, phan biét ctia minh v61 danh nghfa khiém ton, nhdn chiu. Chiing ta
thuong sai 1am cho rang bai vi mot ngudi co tri thire, hiéu biét thong sudt trong mot lanh vye nao do,
thi sy hiéu biét Ay tu nhién ciing s& bao trim hét moi 1anh vuc khac. Diéu y c6 thé dung nhung ciing
rat c6 thé 12 sai!

Trong truyén théng Phat gido nguyén thuy, vi thiy con dugce xem nhu 1a mot kalyana-mitta, tixc 13
mot thién tri thirc, mft ngud1 ban lanh vé dao ly. Mot bac chan thién hitu tr1 thirc 1ac nao cling hanh
dong vi 1ong tir i, vi su thwong x6t chiing sinh con nhiéu khd dau. Khi ta thiy dugc mot thim quyén tur
nhién vi sy minh triét, tri hiéu biét, [ong tir bi cua ho, va khi nhitng hanh dong cta cac Ngai duoc phat
xuat tir 4o, ta s& huong dugc 1gi 16c vo van tir su chi day ciia cac Ngai. Moi 1ién hé thay tro c6 thé 13
mot phudc bau 16n lao nhat trong doi ngudi hoc trod, nhung né ciing ¢ nhitng nguy co ciia sy lam
dung. Nhan thirc duoc hai khia canh 4y s& gitip chiing ta d& dang phan biét dugc ching.



toe nhw y tac
uc Phat co day vé bon con duong dua ta dén thanh cong, di dén su vién min. Dic Phat go1 ching
13 t1r nhw y tiic, nhitng con duong lac nao ciing din ta tién tdi. Ching 1a bon pham hanh dic thu
trong cé tinh chiing ta, ma mdi con dudng phan anh mot strc manh dic biét. Néu ta biét duoc phém
hanh nao 13 vu diém ctia minh, tir d6 ta c6 thé dua trén sitc manh sin c6 d6 ma phat huy thém va thyuc
hién duoc nhitng gi can phai lam.

Poi khi ngudi ta c6 mot quan niém cho rang tu tp ¢ nghia 1 sdng ma khong con mot sy say mé
ndo nita, dap tat hét nhitng ngon ltra trong tAm - nghia 13 ta phai c6 mot thai do lanh lung, hoan toan thy
dong, xa lia thé sy. Nhung quan niém nay hét strc 12 sai 1am! Vi mot trong bon con duong di dén giai
thoat vira ké déu doi hoi mot sy dam mé phi thudng, mot ngon lira ruc chay sang trong tim. D6i vai
ching ta, nhitng ngudi ma niém dam mé ay dang khoi dong, dao phap tré thainh mot 1y tudng t6i
thuong cua do1 minh.

Con dudng thi nhat d¢ di dén thanh cong, nudi dudng chi tu hanh cua ta, 13 duc nhu y tic - dye &
day tirc 12 mot sy ham mudn thyc hanh, dé thanh tru mot viéc gi. Khi ¢6 pham hanh nay, ta sé biét rang
khong c6 bat cir mot diéu gi c6 thé ngan tro minh dugc. Ching ta khong bao gio cam thay toai nguyen,
trir khi ndo ta dat dén muyc tiéu minh mudn. Doi luc, khi nghi vé pham hanh nay, t6i lién tuéng dén long
nhiét thanh va cai dong luc phi thudng cua cac nha thé thao thé van hoi, hay nhitng nhac si dai tai,
hodc 1a bat ctr nhitng ai da dem mdt viéc gi dén murc toan my. Pham hanh cta duc va 1ong nhié¢t thanh
1a dong luc chinh thuc déy ho di trén con duong doi: “To1 s€ 1am chuyén éy! To1 s€ thuc hién duoc
viéc éy!” Va roi véi stitec manh do trong tam, cua mdt nghi luyc khong thdi chuyén, ho s€ thanh cong. Vi
thé cho nén duc, tirc mot hoai bdo va mdt nhiét tim ménh 1iét, 1a mot trong bon con duong dua ta dén
thanh cong,

Con dudng thir hai 14 tinh tdn nhw y tiic, day 1a mot pham hanh cua nghi luc. Mot nguoi c¢6 dic
tinh cuong quyét nay lic ndo ciing cam thay bi thach thirc boi ¥ nghi “Cong viéc ndy doi hoi mot nghi
luc dang ké. Va t6i sé thuc hién duoc viée Ay.” Nhirng hang ngudi nhu vay thi chiang nhitng khong son
1ong trude kho khian ma con cam thdy phan khdi vi su thach d6. Ho quan niém rang, “Nhiing viéc gi
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doi hoi su cb géng dé dat dén thanh cong, thi to1 s€ l1am duoc!

Thoi gian trude day to1 ¢d doc mot bai bao viét vé cai chét cia mot con ngua dua nbi danh
Secretariat. Bai bao ca tung vé trai tim diing cam ctia con ngya, va dién ta lai cai dam khi cua né duoc
bleu 16 mot cach hung trang trong nhirng cudc dua ra sao. Cling thé, khi hanh dong ctia ching ta duoc
Xudt phat tir noi 4y trong trai tim, gang hét strc khong chiit nghi ngai, n6 s& phét sinh mot sitc manh va
mot nang luc vo song!

Dipa Ma, mdt vi thay ctia t6i & An P9, 1a mot thi du cho cai dirc hanh anh diing bat thdi chuyén
ndy. Trong thoi gian tu tp, ¢ liic ba bi bénh va yéu dén ndi ba ta phai bo 1én nhitng nic thang dé di
1én thjén duong va tiép tuc ngdi thién. Khong c6 gi khuat phuc ba duoc. Lﬁn cudi toi gip ba trude khi
ba mat, Dipa Ma quay sang bao t6i, “Cht biét khong, chi nén thir gang ng01 thién trong hai ngay.” Ma
ba khong no1 1a mot khoa thién kéo dai hai ngay dau, ¥ ba 1a mot 1an ngdi thién kéo dai hai ngay lién

tuc! Chi ngdi thoi, hai ngay nhw vay! Khi nghe ba noi thé, toi pha 1én cudi vi biét rang no hoan toan
ngoai kha ning ctia minh. Ba nhin t6i véi mot anh mat tir bi siu xa va n6i, “Chu dirng c6 ludi biéng
nha!”



Dipa Ma c6 mot nghi Iuc dang kinh phuc, va né da dem lai cho ba mot két qua ma chi c6 thé phat
xuat tir mot tAm kién c6. Nhitng ai v6i dirc tinh ndy, v6i sirc manh nay, 1a nhitng nguoi c6 mot kha niang
tinh tan, s& khong bao gio' chdn nan vi con dudng qué dai hodc qua gian nan. Cho du hanh trinh c6 kéo
dai nhiéu thang, hodc nhiéu ndm, chuyén 4y khong dang ké - vi ho 14 nhirng ngudi c6 diing lyc.

Prtrc Phat ciing 1a mot biéu twong cho pham hanh nay. Trudc khi thanh dao, khi van con di tim chan
1y nhu chung ta day, Ngai dd cuong quyét nhu sau: “Néu muc tiéu cé thé dat dugce bang su ¢b ging cua
con ngudi, t6i s& khong bao gid ngirng nghi hodc théi chuyén cho dén ngay thanh dat. Cho du chi con
lai da, gan boc xwong. Cho du thit, mau t6i c6 kho can. Toi nhat dinh s& khéng théi lui su tinh tin cta
minh, cho dén ngiy nao t6i dat dugc nhitng gi c6 thé dat duoc bang kha ning, bang sy ¢ ging va kién
chi cia con nguoi.”

Con dudng thir ba dé di dén thanh cong 1a tAm nguyén tu tap theo dao Phap, hay 1a niém nhu y tiic.
Long yéu chan 1y nay sé& gitr cho tim ta lac ndo cling miét mai véi su tu tap. Tinh yéu d6 bao gdm mot
tAm thtrc thanh tinh rat 16n va mot nhiét tim v6 bo bén. Nhu 1an dau tién biét yéu - theo thé gian
thuong tinh - tAm ban luc ndo ciing chi biét twdng nhd dén ngudi minh yéu. Tinh yéu dao phap ciing c6
mot cudng do trong tir nhu thé. Tinh yéu éy s& bién thanh con duong din dén tué giac khi nd tran ngap
tAm ta. Chung ta luc ndo ciing tudng nhé dén va thure hanh theo dao phap, va trén do1 nay khong con
mot viéc gi khac la quan trong hon nira. Tinh yéu ay gitr cho ta vitng tién. N6 chinh 1a mét tinh yéu cao
thuong nhét, quy gia nhat trong ta!

Con dudng sau chot hét din dén thanh cong 1a pham hanh cua tu duy, tirc tham ciru dao 1y. N6 ciing
con dugc goi la Tw Duy Nhw Y Tuic. Co nhitng nguo1 ¢6 mot su ham thich manh mé¢, mudnhiéu thau
duoc nhirng khia canh séu xa nhat, uyén thAm nhat ctia Phat phap. Ho khong bao gio bang 1ong voi sur
hiéu biét tim thuong néng can bé ngoai. Cai tim tu duy 4y quan chiéu su v0 tan cua vong sinh tu luan
hoi - samsara - su VO b0 bén cua cac co1 sinh linh. Va qua cai nhin bao la ay, no thay dugc nhitng
vudng mic cua ta trong cudc sdng. Mot ngudi v6i nhiét tim hoc hoi, s& thay va hiéu dugc cic nguyén
nhan tiém an cua kho dau va ¥ thirc duoc kha ning giai thoat ctia chinh minh. Ho s& cam thay rat vui
tht khi tham hiém, budc vao vung bi mat tham sau nhét ctia tAm thirc.

Bat cir ai c6 dugc mot trong bon dire tinh cin ban nay, thi sém mudn gi 16i cling s& di dén giai
thoat. Chiing ta co thé giai thoat dugc nhd sttc manh ciia long duc, tirc cai tam tham mudn va dong
nang thuic day ta trén con dudng tu tap; ching ta cling co thé di dén giai thoat qua durc tinh tin, cwrong
quyét, mot nghi lwc ma khong c6 gi ngin tré ndi; ching ta co thé duoc giac ngd nho & sy say mé va
long yéu quy dao phap; va chung ta cling co thé kinh nghiém dugc giai thoat bang nang lyc cua quan
chleu, mot nhu cau tham ctru va hiéu biét. Mot trong bdn dirc tinh y déu c6 thé 1a con duong dua ta
dén noi giai thoat.

Bén phan cta chung ta Ia 1am sao nhan dién dugc duc tinh nao l1a vu diém cua minh, va dya trén
d6 dé 1am nén tang tu tap. Ta hiy nudi dudng wu tanh d6, phat trién né va 1am sao cho mdi ngay duoc
vitng manh thém 1én. Sy thach thirc 16n nhét ctia do1i ta 1a thuc hién duoc st mang giai thoat, va lam
sao dé mang nhitng dirc tinh giai thoat 4y hoi nhap vao gidy phat hién tai. Con dudng tinh thirc hién
hitu trong modi gidly, mdi phit. N6 dang c6 mat ngay bay gio va & ddy. Ta c6 thé ndo vira gitt dugc tam
nhin rong 16n ay, va cung mot lic vira hoan toan c6 mat trong gidy phut hién tai nay khong? Trudc
nhu’ng gi 14 chan that, ta co cam thay khich 18 khong? Ta nén nhé rang sy tu tap nay khong phai chi cho
riéng minh ma thoi, né con vi hanh phuic va loi1 ich cia moi loai chiing sinh. Burc Phat da chi cho
chiing ta thdy 16 rang bon con dudng dé di dén giai thoat ro6i d6. Phan con lai 1 hoan toan tiy ¢ noi ta!



PHUONG PHAP TU TAP

muc tiéu, c0 gang va buong xa

am cach nao dé ta c6 theé vira c6 mdt muc ti€u cho su tu tap, vira cam thay hirng khéi vi con duong
ta theo co6 chu dich va phuong hudng ro rét, ma lai khong bi vedng mac vao nhitng phién phirc ctia
su no lyc va co gang? Pay la mdt cau hoi chu yéu cho bat ctr ai dang di trén con dudng tam linh!

Bat ctr mot sy chon lya nao cua ta trong cudc doi nay déu co lién quan dén mot muc tiéu hodc chi
dich nao d6! Mot y thirc phuong hudng rd rang s€ giup ta sang sudt hon trong viéc chon lya con
duong dua minh dén muyc tiéu mong muén. Thé cho nén khi hiéu duoc muc dich cta sy ngdi thién, ta
s& hiéu duoc ¥ nghia cao thugng cua hanh trinh tu tap nay. Va sy hleu biét 6, nguoc lai, s& mang dén
cho ta mot niém khich 18 cling nhu ning lirc dé tiép tuc con dudng Ay.

Gido ly cua dirc Phat 1a mot khich 1€ 16n cho ching ta, Ngai da trinh bay that ro rang muc ti€u cua
con duong tu tap: dua ta dén mot trang thai minh tri€t va tu tai hon, dan dén mdt tam thirc thanh tinh va
an lac hon. Noi do6 ta s€ khong con bi chi phoi boi tham, san va si nira.

Néu ban mubn lam ting trudng su tinh tin ciing nhu ning luc ctia minh cho hanh trinh v6 tin nay,
ban c6 thé thir mot vai phwong phap quan niém sau day. Ban hiy suy ngdm vé tir tanh pht du, tam bo
cua moi hién tuong. Mac du c6 1€ chung ta chi hiéu duoc su that nay br?mg tr1 thirc ma thoi, vi n6 doi
hoi mdt chanh niém sau sic mGi ¢ thé nhin thiy thim sau. Hay nhin lai nhitng kinh nghiém ctia ban di,
bay gio ching dau hét ca roi? Gidy phut nay sang gidy phut ké, chiing bién mat. C6 ching, ta chi con
gitr lai nhu’ng y mém hodc ky niém vé ching, nhung r61 do cung lai tr¢ thanh nhiing kinh nghmm phu
du, ngan ngti. Hiéu dugc su that hién nhién vé luat vo thuong nay roi, thi cai gi 1a chan gia tri trong
cudc do1 ban? Con mot cai gi dang dé cho ban deo dudi nita khong?

Ciing chinh su suy tu vé 1y v6 thuong nay da thuc day dirc Phat ra di tim dao dé tim chan 1y giai
thoat. “Vi sao ma ta,” dtrc Phat ty hoi khi con 1a mdt vi thai tr trong hoang cung, “khi van con bi chi
phoi boi sinh, ldo, bénh, tw, lai di san tim nhitng gi ciing con dang la doi twong cua sinh, ldo,
bénh, tir?”

Sau khi dat dugc giac ngd roi, dirc Phat da khuyen khich va thuc giuc nhitng ngud1 khiac nén cam
thay su cap bach, vi biét rang moi hién twong roi s& hoai diét. Ngai bao cac ting, ni va nhiing cu si,



Co nhitng cdy cao va nhitng goc cdy, cac ong hdy tu tdp thién quan ngay bay gio, néu khong sé hoi
hdn vé sau.” Nhitng cay cao vagoc cua ching la nhiing dia diém thuan loi dé ngdi thién trong khi hau
vao thoi ay & xat An Do.

Purc Phat da thiy duoc rd rang cude doi clia ta ngan ngii dén dau, cling nhu sy gidc ngd va co hoi
dé tu tp quy bau va hiém hoi dén duong ndo. Trir phi chiing ta biét sir dung thoi gid cia minh cho
xtng déng, sau ndy ta c6 thé s& mang mot ndi an han day nghién, vi biét rang minh da bo 15 mot céi gi
quy gia nhat trén cudc doi.

Ban ciing c6 thé suy ngdm vé viéc gi dau tién d khién ban budc chan vao con duong tu tip! Phai
ching d6 13 mot kinh nghiém riéng tu sau kin ndo d6 vé khd dau? Hay 1a boi 1ong thwong xot khi chimg
kién nhitng dau dén ciia ngudi chung quanh? Hodc tir mot ndi wu tu, khic khoai vé ¥ nghia va muc
dich ctia cudc song nay? Poi khi dau dé trén con duong tu tap, ching ta di danh mat di cai cam himng
ban dau éy. Hay ¢ nbi lién lai véi nd, véi tinh yéu ban dau cta ta! Puoc nhu vay, ta s€ mot 1an nita
thap lai ngon lira say mé va tinh tn trén hanh trinh dy bat ngo ctia giac ngd va giai thoat ndy.

Thiéu ngon ltra dam mé Ay s& khong c6 mot viéc gi o thé xdy ra. Chung ta chi don gian séng va
hanh dong theo nhiing théi quen, tap quan ¢d hitu ctia minh. Thatla hiém ai c6 thé thoat ra dugc nhitng
thoi quen ndy, dé co thé nhin thay thuc tai mot cach sang subt, mi mé, va biét chon lwa bang tué giac,
thay vi theo nhitng phan tmg da bi diéu kién qua ning né.

Nhung chi c6 sy tinh tin thoi thi Van chua di. Mic du pham hanh ay rat 1a quy bau, ‘nhung no6 cling
c6 thé dua ta den su 1am lac néu ta cd gang qua d6. Néu khong khéo, ta c6 thé vi qua cb chap vao myc
tiéu gidc ngd roi tré nén day tham vong, c6 mot thai do ganh dua tam linh va damra khat khe vé sur
tién bo ctia minh. Khi ta nd luc va cd gang voi mot su khan thiét qua do, n6 co thé vi do ma tro thanh
v6 vong. Bit budc mdt viée nao d6 phai xay ra ngay tirc thi chic chin s& lam ta mat di su sang sudt,
viéc ay c6 thé dua dén su that chi, nan 1ong va c6 khi 13 tuyét vong.

Sau khi da y thirc dugc nhing tro ngai gay nén boi loai nd luc va tinh tan vira ké, thuong 1a bang
kinh nghiém dau thwong ctia chinh minh, c6 mot s6 ngudi dam ra tir bo hét moi y niém vé myc dich.
Pay ciing lai 12 mot sai 1am khac! Khi ta khong c6 muc tiéu va tré nén chap rang, tu tip chi don gian
c6 nghia 13 trd nén tinh thirc va cha ¥ trong gidy phut hién tai, ma khong c6 mot ¥ thirc nao vé muc
dich, hodc phat trién sy hiéu biét ctia minh, thi chung ta da vo tinh danh mat di mot nguén nang luong
vO cung cua nghi luc va cam hung.

Diéu quan trong ma ta can kham pha trong tu tap thién quéan - cling nhu trong moi van dé khac nira -
13 sy quin binh giita tinh tin va budng xa. Trén bé mit thi hai durc tinh ndy c6 vé nhu rat mau thudn véi
nhau! Lam sao ma ta c6 thé vira gang sirc, vira 6 modt muc tiéu, ma cling cung mot luc vira budng xudi,
chip nhin nhitng gi dang xdy ra, tuan theo su khai md tu nhién cua n6? Hiéu rd duoc su nghich 1y nay
1a mot kham phé quan trong, vi nd gip ta nhan thirc dugc tron ven con dudng tu tap ctia minh.

Budng x4 khong c6 nghia 1a nhan nhin mot cach thy dong. That ra né c6 nghia 1a biét buong bo, biét
dé cho Phap tir biéu hién, cho sy that cua kinh nghiém trong gidy phut hién tai nay. Su chap nhan ay s&
khoi day nghi lyc va giup ta co thé tinh tAn ma khong hé bi nao dong hodc dinh mac. Ta y thirc duoc
su khan cAp ctia van dé tu tip, nhung van biét uyén chuyen va hoi nhap vao bt ctr nhitng gi dang xay
ra trong gidy phat ndy, bay gio' cai niy dang co6 mat, roi tiép dén s& 1a cai khac.

Trong nhitng nim dau tién tu tap, to1 dao luyén dure tinh buong Xa nay bang cach tu nhic nho rang,
phan sy cua t61 trong khoa tu 1a ngoi thlen va di kinh hanh, ngbi va di, ng6i va di - r01 clr dé nhirng gi
s& xay ra, xay ra. Bang cach duy tri sy ¢ gang ctia minh qua phuong thirc don gian Ay, t6i c6 thé chap



nhan va phé mic moi thing trAm trong sy tu tip. C6 nhirng lc moi sy deu troi chay, dé dang va tot
dep, va cting c6 nhiing lic chi gdp toan dau don, kho khan. To61 van ct tiép tuc ngdi thién va di kinh
hanh, ngdi va di. Va dao phap cir tuan ty khai mo.

Van dé gilr quan binh gitta hai yéu t6 tinh tin va budng xa niy c6 thé dugc hiéu mot cach rat gian
di. Mot dém t61 di theo con duong nho xuyeén qua rung dan tir nha dén thién duong & canh do. Troi téi
den nhu myre. R6 rang la t61 ¢6 mdt myc dich trong dau: di dén thlen duong phia bén kia bo rung. Y
muon ay tao cho t6i mot phuong hudng, dat t61 1én con duong mon ay va giir cho i tién budc. Nhung
néu t6i khong chiu chii y ¢én mdi budc chin trong mdi gidy phut, thi toi c6 thé bi té bo nhio vi vap
vao d4 hodc nhirng chd 16i 16m trén dudng.

Hoic nhu trong viéc leo nii chang han! Ta can phai biét quan binh phdi canh ctia minh dé c6 thé
tiép tyuc tién t6i, dé duy tri long ham thich va nghi luc cua ta. Ta phai y thirc dugc tirng mdi budc chan,
moi vi tri miéng dat dudi chan, va cung mot 1c, tap trung cai nhin vao dinh nii, muc tiéu ma minh
mudn 18n dén. Béng cach gitr tam nhin cho rong - y thirc vé muc dich - va cung mot luc, chu tdm vao
gidy phut hién tai, ta s& tim thiy duoc su quin binh ciing nhu ning lic dé hoan tat con duong giai
thoat.



tu tam

6 mot cudc tranh luan da kéo dai tir hon 2500 tram ndm nay vé van dé tim ta ndm & noi nao! TAm

nam ¢ bd 6c chang? Hay Tam ta ndm ¢ trai tim ctia minh?

O day, t61 khong cd gang dé dem lai mot cau tra 101 xéc dinh ndo, nhung t61 nghi cling c6 ich dé
biét rang, d6i khi trong thién quan, ta c6 thé cam nhan mdt cach ménh liét rang tim thire dugc toa phat
ra tir noi trung tAm trai tim cta minh - khong phai trai tim vat 1y, ma 1 ving ning luc tim linh nam
ngay ¢ gitra nguc. Co thé la nang luc tam linh ay phat xuat tir bd 6¢ va ta cam nhan n6 ¢ trdi tim, hay
cling c6 the 1a n6 bat dau no1 vung chinh gitra trai tim va dugc chuyén dat qua b oc!

Trong ngdn ngir cuia mot s6 quoc gia chau A, chir Tam déu c6 thé dung dé chi trai tim hodc bd oc.
Van dé d3 duoc giai quyet hét strc gian di! Ban nén nhé rang khi chung ta stir dung danh tir Tam (mind)
theo ngdn ngit ctia Phat gido, thi ta khéng chi ndi riéng vé bd dc hay phan tri tué ma thoéi. “Tan” & day
c6 nghia 1a Thirc: mdt quan ning cua tri gidc gitp ta nhan biét dugc mot ddi twong cling voi moi cam
tho, moi cam tudng c6 lién hé dén cai biét 4y, ching c6 thé sinh 1én bang nhiéu 161 phdi hop khac
nhau, trong bt ctr gidy phat nio. Véi tué giac thién quan Ay, thi trai tim va bo oc thit ra chi 1a mot!

Néu vay thi su tu tam hay chuyén hoa y thirc la dé lam gi? Thirc n6i mot cach don gian co nghia 1a
cai biét. Nhung trong mdi gidy phut ctia cai biét 4 ay, c6 nhiéu trang thai tam thirc khac biét lién hé voi
né phat sinh 1én theo. Gido 1y cua dirc Phat c6 dé cap nhiéu dén nhitng trang thai tim thirc ndy - nhirng
tam bat thién nhu 13 tham, sin, si, so hii va nhirng tam thién nhu 1a niém, ttr, bi va tri tug.

Chang ta c6 thé hiéu su tu tim ndy qua phap mén T Chdnh Céan ma dtc Phat d chi day: Trong su
tu tap, ta cd lam sao dé diét trur nhirng tam bAt thién nao d3 khai sanh, ddi véi nhirng tam bAt thién nao
chua sanh thi gitr cho chiing dirng sanh. Va ciing thé, ta ¢6 gang nudi dudng, ciing ¢d nhitng tim thién
nao da co6 mit roi, va tu tap, phat trién thém nhirng tam thién nao chua sanh!

D6 ciing chinh 1a cong thirc ctia su chuyén hoa. Trude hét, ta can quan chiéu cho ki cai tim nay ctia
minh, xem n6 thit sy 1a gi! Tir cong phu quan chiéu 4y, ta s& phat trién dugc mot tri tué phan biét, nhan
thirc dugc nhirng tAm nao la bat thién, dua ta dén khd dau, va nhirng tAm nao la thién, dem lai cho ta
hanh phtic. Dya trén chinh nhan thirc va kinh nghiém cta ban than minh ma ching ta sé thyc hanh theo
bbn phuwong phap ay. Va d6 ciling chinh 14 con dudng luyén tim ma ta dang tu tap o day.



phwong phap thién tap

g0i cho thoai mai, gilt cho lung duoc thang nhung khong nén gong ciing hodc gang sirc qua. Nhe

nhang nhim mat lai va ghi nhdn cam gidc ctia hoi tho khi khong khi di ngang qua miii hay ¢ moi
trén. Cam giac ctia hoi tho vao thay rat don gian va ty nhién. Chu ¥ dén cam giac cua hoi thd ra xem
nhu thé ndo. Hay 12 ban c6 thé chon theo ddi cam giac 1én xudng ctia nguc hodc bung khi hoi thd ra
Vao.

Du ban c6 chon theo doi cam giac cua hoi thé & bat cir mdt noi ndo cling vay, ¢ mii hay la sy di
dong cua nguc hodc bung, ban phai tap sao dé minh co thé y thirc dugc rd rang giai doan dAu tién nhit
ctia hoi thd vao. Va tiép tuc duy tri sy chd ¥ ctia minh cho dén hét tron mot hoi thd vao ay. Roi sau do,
ghi nhan giai doan dau tién nhat ctia hoi tho ra va duy tri sy cha ¥ ciia ta cho dén lac cudi cua hoi thé
ra ay.

Piéu quan trong 1 ding bao gio tr6 nén tham lam qua. Chung ta ai cting c6 kha nang cam nhan
duoc tron ven mot hoti tho. Nhung neu ta cd gang hon thé, néu chungta céy rang minh s& chu ¥ vé hoi
thd trong vong nira tiéng, thi chirng 4y ta s& khong thé ndo kham n61. Duy tri mot sy cha y nhat nhu
trong mot khoang thoi gian dai nhu vay 1a chuyén hoan toan nam ngoai kha ning cta tim ta, va vi vay
ma ta s& dé trd nén chén nan, thdi chi. Hay ndi lién va duy tri sy cha ¥ ctia minh véi mot hoi thd ma
théi... réi sau d6 moi thém mot hoi thd nita. Bang cach Ay, ta ¢ thé thuc hanh trong vong kha ning cua
minh, va tAm ta s& tré nén an dinh dé dang va gian dj hon.

boi Ihc s€ ¢ nhirng dbi tuong khac khoi 1€n - nhu cam tho cua than, tu twdng, hinh anh, cam xuc.
Ghi nhin xem chiing xuat hién va bién doi ra sao bang mot ¥ thirc cdi mo. Thuong thudng thi ching ta
dé tr& nén xao lang, lac gitra nhirng sy pho bay cua kinh nghiém va danh mat di su chi ¥ cia minh.
Vira khi y thirc duoc viée 4y, ta hdy trd vé voi trang thai thuan tinh ctia chanh niém.

Trong giai doan dau, ta co thé chi nén chi tAm vao hoi thd ma thdi, chon d6 1am dé muc chinh. Pé
muc 4y tuy cin ban nhung né khong phai 1a duy nhat. Pinh tim theo 16i ay sé& giup ta 6n dinh duoc sy
chu tAm cua minh, gitr cho ta dugc tinh thirc va ¢6 chanh niém. Pem tam minh trd lai vo1 mét dé muc
chanh, thi du nhu 1a hot tho, doi hoi mot sy cd gang, mot cong phu. Va cong phu éy s€ tao nén mot
nang luong. Chuyén ay ciing glong nhu khi ta 13p di, 1dp lai mot dong tac the duc dé rén luyén bap thit
vay. Ban kién nhan tip luyén va roi than ban s€ dugc cuong trang. Tro vé voi dé muc chinh cua minh
12 mot loai thé duc cua tAm linh. Khi ta ctr tiép tuc trd lai voi hoi thd ctia minh, 14n nita roi thém lan
nita, din dan tim ta s& tr& nén manh mé va virng vang. Mirc do cua nang luong trong ta cting tir d6 ma
gia ting theo. Va dén khi nao ta dat dugc mot y thire khong can dé muc, chirng 4y ta s& cam nhin duoc
su vat mot cach tinh t& va manh mé.

Nhitng ltic ndo ban cam thiy c6 mot sy go bé hay cang thang trong viéc thue tdp cta minh, ban nén
g1t cho ta dugce thoai mai va ndi rong pham vi y thirc ctia minh ra. Hay tam gac hoi thd qua mdt bén
va thay vao d6 chi can gian di ghi nhan bat cr nhirng gi xay ra noi sau canh cura cua giac quan (nam
giac quan vat ly cung voi tam y) nhu: nghe, thay, x(ic cham, ngra ngay, suy nghi... Hodc la ban cting co
thé an nghi trong cai ¥ thirc ménh mong va tu nhién ctia minh, va chi chii y d&én sy sinh diét cta nhitng
am thanh dang xay ra chung quanh ma th61i. Khi ta noi rong tdm diém pham vi ¥ thirc ctia minh ra bang
16i 4y, n6 c6 thé gitp cho tim ta trd lai quan binh va rong 16n hon.

Ban ciing c6 thé st dung phuong phap ghi nhin bang tim dé duy tri chanh niém. Nghé thudt ghi



nhan bang tAm, nhu 13 mot khi cy thién quan, doi héi mot sy thue hanh va thi nghiém. Dt tén cho
nhitng di twong ctia kinh nghiém khi ching sinh 1én, ¢ thé giup cho chanh niém bang nhiéu 16i khac
nhau.

Su ghi nhan éy phai dugc thyc hanh that nhe nhang, nhu mot 161 no1 kh€ trong tam, nhung véi mot
su chinh xac va chic chin du dé ta c6 thé lién két truc tiép duogc vai dbi tuong. Vi du, ban co thé dat
tén cho moi hoi thd cta minh, va goi thAm trong tAm 1 “vao, ra” hodc * phéng, xep”. Thém vao do,
ban cling c6 thé ghi nhan tat ca nhirng hién tugng khac xay ra trong khi ngo1 thién. Khi c6 mot tu tuong
khot 1én, ta ghi nhan “suy nghi”. Néu c6 mot cam tho nao & than tré nén ndi bat, ta co thé niém tham

trong dau: “dung cham, rung dong, cing thang, nglra ngay”, hay la bat cir mot cam giac nao d6 ma ban
ghi nhan dugc. Khi ¢6 mot am thanh hodc hinh anh nao noi1 bat, thi ta ghi nhian “nghe” hoac “thay”.

Su ghi nhan éy tu no cling co thé dugc xem nhu 13 mot hién tuong xady ra trong tdm, mac du nod co
kha nang gitp cho ta khoi bi thit niém. Viéc goi tén, cling giéng nhu 1a dong tim khung chung quanh
mot burc hinh, n6 gitip cho ta nhan dién doi tuong dugce rd rang hon va giip su quan sat cua ta dugc
chinh x4c hon.

Phuong phap ghi nhan bang tim niy con gitp cho chanh niém cua ta bang mot cach khac nita. N6
cho ta thiy khi ndo ¥ thirc ctia minh chi 14 mot phan émg ctia thoi quen va khi ndo né 1a chanh niém that
su. Vi dy, c6 thé chung ta cam nhan dugc mot cai dau dang c6 méat noi than, nhung nhan thirc éy cling
d3 bi qua man loc cta tim ghét bo. Néu khong co phuong phap ghi nhan nay, thuong thuong ta s&
khong théy duogc su ghét bé do, va nd co thé tré thanh mot birc man tinh vi che phu trén cai dau cua
minh. Ngoai ra cach ghi nhan cua ta ciing ¢6 thé tiét 16 cho biét rat nhiéu vé trang thai tAm thirc ctia
minh. Ban ngdi yén d6 va niém thim trong dau “dau, dau” nhung c6 18 bang mot giong day nghién
trong mdi sy ghi nhan. Giong diéu ghi nhan ay cho ta thiy rd rang cai trang thai thit sy cta tim minh.
Piéu that la ky 14 ta chi can gian di thay doi cach ghi nhan ctia minh thoi, thi d6i khi trang thai ctia tim
cling s& thay d6i theo! Phuong phap ghi nhan s& toi luyén phidm chit cta chinh niém, ctia mot trang thai
y thirc thudn tuy khong phan tng trong ta.

Phuong phap ghi nhéan bang tim nay cling co thé giup ning lyc tinh tin ciia ta dugc vitng manh
thém. Vi sy ghi nhin 4 ay doi ‘'hoi mot o gang dac biét, nén co nguoi s€ cam thay kho khin trong giai
doan dau. Nhung nd luc cudi cliing cua ta chic chin sé uu thang duoc hét moi ludi biéng va nhirng dé
dudi trong ta. Khi ta c6 thé nhe nhang ghi nhan dugc moi doi tuong khi chiing sinh 1én, n6 s€ khoi dong
duoc ngudn ning luong va giit cho su tu tip cua ta mdi ngdy dugc tién trién va thim sau hon.

Ghi nhan bang tim 12 mot phuong tién thién xao giup cho ta lac nao cung duy tri dugc nghi luc, sy
tinh xac va chanh niém. Ban hay tap thur phu’c)’ng phap ndy trong 1an ngdi thién tdi, mic dau luc dau thi
ban kho c6 thé duy tri dugc 1au. Hay don gian ghi nhan nhitng gi dang xay ra vira khi ban y thire dugc
chiing: phong, xep; suy nghi, suy nghi; dau, dau; phong, xep. Pong khung mdi giay phut kinh nghiém lai
bang mdt ghi nhan nhe nhang trong tim. Hay quan sat sy khac biét vé pham chat cua su chu ¥ trong
ban.

Ban hay kién nhan trong viéc thuc tip str dung phuong phap nay. Doi khi c6 ngudi ghi nhan bang
mot giong di¢u 0 on a0 qua, v0 tinh ho lam lu mo di cai kinh nghiém that sy ciia minh. Lai ¢6 ltuc nguoi
ta 0 gang qua suc, khién n6 tré nén cing thang va go bo. Hiy dé su ghi nhin ctia minh nhe nhang roi
Xuong cham vao ddi trong, nhu mot canh buém dau 1én mot doa hoa, hodc 1a dé cho né ndi 1én theo
d6i twong, nhu mot bong bong nude day 1én vay. Hiy nhe nhang, thoai mai, vui choi vi nd!

Ban hay thi nghiém phuong phap ghi nhidn ndy va tu tim cho minh mot k¥ thuat khéo 1éo riéng dé ap



dung. Co mot lan trong khi di kinh hanh, t6i budce nhitng bude chan that chamrai va co y thire, toi rut
ngan nhitng su ghi nhan ctia minh lai chi con mau 4m dau tién ma th6i. Thay vi niém tham trong dau
dd, bude, dap, té1 chi niémd, b, d, d, b, d. Nhirng ghi nhan a ay duong nhu tr61 ludt nhe nhang tu nhién
trén moi tac dong ctia budc chan. Du vy, nhung muc dich ctia su ghi nhan - 1 giit cho tAm minh duoc
dinh va tru lai trong sudt thoi gian ctia mot budc chan hay hoi thd - van dugce dap tng day du.

Ban hdy ty thir nghiém dé tim cho minh mot phwong phap. Néu c6 lac nio ban cam thdy sy ghi
nhan gy tr& ngai nhidu qua, hay 12 n6 cham chap qua khong theo kip véi su thay d6i chung quanh, ban
hay tam dung sy ghi nhan lai mot thoi gian. Thir xem sao! Thi nghiém vo1 am lugng, voi su goi tat, rat
ngan lai. Nhé rang day chi 13 mot cong cy, va hiy tu tim cho minh mdt phuong phap st dung ndo thich
hop nhat. Quan sat xem né ¢6 duy tri duge mot sy chil y kéo dai khong! Ban hiy tu ching nghiém lay
tac dyng cta su ghi nhan. Hiy mém déo va hudng niém vui cua su kham pha.



phap ly nintendo

hic ban ciing nhan thiy rang khi ta 1am mdt viéc gi ma minh wa thich, nhitng ltic ay ta c6 thé séng

trong hién tai mot cach that d& dang! Thi du nhu 1a khi choi thé thao, xem phim, doc mot quyén
sach, hodc ngay ca khi choi nintendo (mdt thi tro choi dién tir hién rat thong dung). Vi sao ching ta
c6 thé tap trung tam y that dé dang vao nhitng sinh hoat nay, ma khi thién tip tAm ta lai tr& nén xao lang
va bt an dén thé? Mot diéu khong ngo 13 cau hoi tAim thuong d6 ¢ thé dua ta dén mot tué giac rat
uyén thim vé kho dau va giai thoat.

Cai ma ta goi “tdm” d6 1a mot quan ning nhan thirc tu nhién va thuan tiy - né vo hinh, trong sudt va
linh dong. Trong Phat gido Tay Tang nd con dugc goi 1a “sirc manh nhan thitc ctia mot tinh rong ling.”
Nhung that ra tim khong phai chi duy c6 sy nhan thirc ma thdi! Vi trong mdi gidy phut kinh nghiém sé
cO nhitng phém tinh dac biét khac, con dugc goi 1a tam hanh (mental formation), sinh 1én cuing v&i nd
va t6 mau thém cho nhan thirc éy. Ty du nhu tham, san, thuong yéu, chanh niém, dinh, tri tu¢, va nhiéu
dure tinh khac nita, déu 1a nhitng tAm hanh sinh 18n va diét di trong nhitng thoi khic khac nhau, va mdi
tam hanh c6 mot phan sy riéng bi¢t cua no.

Trong khi chung ta lam nhirng viéc khac nhau, sé c6 nhirng tam hanh khac nhau hoat dong. Nhu khi
dang choi Nintendo chang han, chung ta can phai that su ¢6 mét ngay lic d6 véi tro choi, néu khong
chic chin sé& thua. Tam ta khi d6 can phai duoc that vitng vang va nhat diém, ltc ay yéu t6 dinh kha
vitng manh. Thém vao véi dinh 1a mdt dac tinh khac cia tam, cling gitt mot vai tro vo cung trong yéu la
tam hanh ctia Tudng (perception).

Tudng c6 bon phan nhin dién, dit tén va ghi nhé mbi hinh dang bang cach chon ra nhirng diém dic
thil ctia nd. Nho vao ning lyc ctia trdng ma ching ta nhin ra duoc mdi hinh dang cua dbi twong ma
minh kinh nghiém la dan ba hoac dan Ong, cay thong, Abraham Lincoln, may dién toan, xe hot, va vo
s6 vat khac nira. Hai yeu t6 Pinh va Tudng giit cho ta c6 mit trong hién tai va chi tim vao bat cir tro
choi ndo ctia cudc song dang xay dén voi ta.

Nhung trong thién quéan thi khac! Mudn phat trién tri tug, chiing ta can cong thém yéu té Niém vao
phuong trinh tam thirc ctia Pinh va Tudng. Niém di xa hon 1a chi don gidn nhan di¢n nhitng gi dang
xay ra. N6 khong phai chi c6 bon phin gitr cho tam ta dugc ving vang ma théi. Qua nang luc quan
chiéu sau sic ctia nd, chanh niém c6 thé phd bay duoc chan tanh ctia moi vat.

Mai mé chil tim theo di mot cuén phim hodc la choi ninten-do s& khong lam phat 16 dugc tinh
chit tam thoi cua nhirng hién tugng. Nhirng luc ay chiing ta khong nhin thy duoc tu tinh vo thuong va
ban chat vo thuc thé clia van vat, cia moi bién cd. Va ta cung khong nhan thay dugc tu tanh rong ling
cua tam thire. Tam hanh cua dinh va tudng sinh [én trong moi gidy moi phut, ngay ca trong nhirng khi
tAm ta dang bi 161 cudn theo dong tu twdng, ta van c6 kha ning nhan biét duoc van dé gi minh dang suy
nghi. Nhung duy chi ¢6 chanh niém méi c6 thé phat hién duoc rang ta dang suy nghi! D6 1a mot diém
khac biét rét quan trong! Tuong ty n6 khong dua dén tri tué vé vo thudng va vo ngd, vi nd hay 16i kéo
ta dinh mac vao ndi dung va cau chuyén cua viéc dang xay ra. Chinh chanh niém giip ta thoat ra khoi
ciu chuyén 4y va ghi nhan duogc su sinh diét tiép ndi 1ién tuc cua nhitng cam tho, tu twdng va ngay ca
cua chinh y thirc nita.

Néu ta hiéu dugc ba tam hanh quan trong nay mot cach that ro rang - Pinh, Tudng va Niém - thi su
quan binh ctia chung s€ tr¢ thanh mgt khong gian cua su giai thoat.



chap nhan

hi huéng dan hanh thién, chl'mg t6i thudng khuyén cac thién sinh nén tap phat trién cho minh mot
“tam mém diu va rong 1on” (soft and spacious mind). Nhung c6 mot 1an, khi t6i str dung tir ngit dy
trong lac day thién & chiau Uc, t6i kham pha ra rang tr nglt “tam mém diu” dy c6 mot y nghia d6i véi
ngudi dan & d6 hoan toan khac véi ¥ ma t6i mudn néi. Vi vy ma t6i nghi cling can phai 1am sang to
thém viéc nay.

Khi ching t6i dé cap dén mot “tdm mém diu va rong 16n” 12 y mudn ndi dén die tinh chap nhan. Vi
du nhu khi ban dang theo ddi hoi thd trong khi ngdi thién va ban cam thdy c6 mdt su gi chong choi hay
cang thang. Cam giac chéng cu niy c6 thé 1a ddu hiéu béo v6i ban rang, c6 mot sy viée ndo d6 dang
c6 mdt trong kinh nghiém cua minh, ma ban da khong ghi nhan hodc khong cho phép n6 xay ra. Co 1€
ban da khong c&d1 mé ddi v6i mot s6 cam tho nao d6 dang c6 médt noi than, no co6 thé 1a mot su kho
chiu, hodc mdt cam xtc tiém an nao do. Hay c6 thé ban dang bi qua vudng méic vao nhirng ky vong cua
minh, bang su nd lyc va cb ging qua mirc, ban mudn nhitng gi minh kinh nghiém trong hién tai phai
khac vo1 nhitng gi ching that sy dang 1a.

Mém diu co nghia 1a rong mo ra vo1 nhiing gi dang c6 mat, va an tru trong chung. Nhirng luc do
ban hay thir cau “than cht” nay: “Khong sao ca. Bét cir viée gi cling khong sao hét. Hay dé cho t6i cam
nhan nd.” Mot tim mém dju 13 nhu thé d6! Ban c6 thé mé rong kinh nghiém cta minh ra, bang mot y
thirc chép nhan, cho phép, va that sy c6 mat voi bt cir mdt viée gi dang chiém vu thé: mot con dau,
mot y nghi, mit cam xuc, hay bat cr mot viéc gi khac.

Phuong cach lam cho tam ta duoc mém diu, gém c6 hai budc. Budc thir nhat 13 tré nén tinh thirc
va chil y dén bt ctr viée nao dang chiém wu thé nhit trong gid phit ndy. D6 ciing 13 mdt kim chi nam
cho moi phurong phap thién quan! Thé nén budc dau tién 14 tip cho ta biét nhin va coi mo.

Budc thir nhi, hily ghi nhin xem mbi twong quan giira ta voi nhitng gi dang xay ra nhu thé ndo.
Thuong thi ching ta c6 thé c6 mit voi mot hién tugng nao do dang khoi 18n, nhung bang phan irng cta
thoi quen. Néu ua thich, ta s& c6 khuynh hudng mudn bat giir va trd nén dinh mac. Va néu khong ua
thich, vi n6 dem lai mot kho dau nao d9, ta s& c6 khuynh hudng co rut lai, mudn xua dudi vi so hii, vi
tirc gian hodc vi kho chiu. Ca hai 16i phan ing nay déu hoan toan trai nguoc lai voi su chép nhan ma
t6i mubn noi.

Phuong phap dé dang nhat dé c6 su an tinh 13 dung bao gio' mong lam cho sy viéc khac di. Thay vi
cd tao nén mot trang thai nao khéc, ta hiy ctr gian di dé cho bat ctr mot viée gi dang xay ra co dugc
khong gian riéng cua no. Néu sau mot ngay ban ron ban ng01 thién, tim ban cam thay hon don va dong
loan, hiy ¢6 ging dé nhin thay trang thai ay nhu-1a va chdp nhan né. Ban ciing c6 thé dong khung tron
kinh nghiém ctia than-tim ay lai bang cach ghi nhan trong tim: dong loan, dong loan. Thay vi hoach
dinh mét chuong trinh dé thay doi phém chat cta nd, ban c6 thé sir dung chia khoa don gian nay dé mo
rong ra va an tra v4i bat ctr ning luong nao dang c6 mit. Nhung diéu ay khong cd nghia 13 ta s& trd
nén vo tam hodc phai séng v61 nhitng tu trdng kho chiu, buc minh. V&1 mot su chép nhan that su, ta s€
an tra trong mot chanh niém ty nhién va c6 thé y thire dugc bit ctr nhitng gi dang c6 mit trong gid phat
nay.

Lam thé nao dé cho tAm ta tré nén mém diu, viéc éy khong c6 gi 1a kho 1d4m dau, vain dé 1a 1am sao
dé ta nhd ma thue hién viéc éy! “Khong sao hét, hay ctr dé t6i cam nhan nd.” Lic éy moi viéc s€ tu



nhién tré nén an 6n. S& di tAm ta van con cam thay c6 su chong cu 13 vi ching ta chua that su biét
chap nhan doé thoi!

Trong ngdn ngit ctia nha thién, ngudi ta thudng dé cap dén viéc budng xa hét tat ca: budng bo
nhitng tu twdng, budng bo cam xtc, budng bo ndi dau dén. Nhung chir dy ciing khong hoan toan diing
han, boi vi budng boé van con cé ¥ nhu 1a ching ta can phai lam mot cai gi! Mot tir ngit khac thich hop
hon ma ta c6 thé thuc tap 12 “Hay dé cho né nhu-1a” (let it be). Ban hiy ctt dé cho nd nhu 1a. Moi
viéc ty nd dén rdi tu no s& di. Chung ta chéng can phai lam mot viéc gi dé khién cho no dén, hay khién
né di, hodc 12 budng bo nd. Hay dé cho nd duge nhu-1a.

Muén duoc nhu vay, ching ta cAn phai nim virng mot bai hoc tuy hoi kho khian nhung rat thiét yéu
trong thién tap, ma that ra nd cling quan trong trong moi phuong dién khac ctia sy séng nita. Muc dich
ctia sy tu tAp khong phai 1 dé co dugc nhitng cam tho dé chiu va trén tranh nhitng cam giac khé chiu.
Muc dich ctia vi¢c thuc tap chanh ni¢m la dé dat dén tu do. Chirng nao chung ta thanh loc dugc hét
nhitng kho tho trong tAm nhu 13 tham lam, san hin va si mé, chung ta s& cham dit dugc kho dau. Thé
cho nén, van dé quan trong trong thién tap khong phai 1a & chd ta kinh nghiém duoc mot cam tho dé
chiu hay 13 kho chiu, nhung ma ¢ cach ching ta d6i xir v&i nhitng cam tho 4y nhu thé nao! Néu ta ddi
dién chiing bang mot y thire sang to - ¢6 nghia la chi can gian di ghi nhin va quan sat ching - thi trong
gidy phut tinh thire a ay ta dang thanh loc tim minh. Vi trong ngay ltic do, ching ta khong con bi vudng
méac vao 1ong ham muén cam giac dé chiu, ghét b nhitng gi kho chiu, va su si mé khong nhin thay ro
nhitng gi dang that sy xay ra.

Trong hanh trinh cua thién tip khong phai 13 lac nao ching ta _cling cam thay dé chiu, vui thich. C6
nhiéu khi ta cam thy rat bat an, nhung viéc d6 khong sao ca! Piéu ma chiing ta muén 1a 1am thé nao dé
6 thé cdi md ra véi tit ca moi kinh nghiém cua thdm tam nay. P61 khi ta cam thay hanh phtc, tro1 mat
va hing khdi, va ciing co lc ta s& cam thiy khd dau mot cach tham thia.

Phai c6 mdt sy can dam va cuong quyét 1am ta moi ¢ da nghi luc dé ddi dién vai tit ca nhitng
khia canh ctia con ngudi minh. Trong tAm ta liic ndo ciing c6 nhitng ngd ngich den t6i ma tir xua dén
gio minh khong mudn nhin té1, hay muén kham pha. Nhung sém mudn gi roi thi chiing ciing s& xuat
hién. Poi khi, chi mi viéc nang luc dugc tich tu trong ltc tu tip cling c6 thé khién ta cam thay cang
théng va kho chiu rdi. Moi kinh nghi¢m bat an trong cudc séng déu 1a mot ph?m ctia thién tap. Tu do
khong thé nao xay ra néu khong c6 ching. Tu tip 1a céi md, 12 1au dai, va quan trong hon hét, 13 giai
thoat.

Hiéu duogc su thit nay 1a mot giai doan chuyén tiép kho khin. Ban c6 thé nao thanh that chéip nhan
rang, ngay bay gio day, ban tu tap khong phai la vi nhirng cam giac an lac hay khong? Ban co thé glai
trir duge nhitng diéu kién kién cd trong tim, liic ndo ciing néi v6i ban rang chi ¢ nhitng cam tho dé
chiu mdi duoc chip nhan khéng? Nhitng gi xay ra trong thién tip hoan toan trai nguoc voi nhing thoi
quen bi diéu kién 1au doi 4y, ciing vi ching ma ta d bi troi 1an trong kho dau. Trong thién quan, ching
ta mo rong ra voi tat ca nhitng gi dé chiu 1an kho chiu, br?mg mot thai do chép nhan thanh that va quan
binh.

Nhiéu nim trudc t61 ¢ mudn mot can nha nho vao nhirng thang he trén mot ngon d6i & AnDo. b6
13 mot cin nha gd nhod cit cao trén nhirng dinh nui, phong canh dep tuyét voi va vo cung yén tinh. Noi
day toi dy dinh s& bo ra bon thang dé hanh thién mot cach rdt réo.

Khoang mdt vai tuan sau khi t6i dén ngu noi Ay, nhém nit hudng dao sinh ctia thinh phé Delhi dén
dung trai ngay noi khoang dat trong bén dudi can nha cua t6i. Ho gan nhirng may phong thanh va mé



nhac that to mdi ngay tir sau gid sang cho dén mudi, mudi mot gior dém. Toi khong thé ndo tudng
twong noi! Toi dinh s& khiéu nai 18n v6i vi chi tich thanh phd, va toi dd soan thio biét bao nhiéu
nhirng 14 thu bat man trong dau minh, nhung c6 diéu 1 sy 6n do ay hinh nhu chang lam phién mot ai
khac, ngoai toi.

D6 1a mot su thir thach rat 1on cho sy an tinh ciia t6i. Sau khi trai qua hét nhitng giai doan chéng
d6i, gilandu, bat man... dén mot lic tAm toi ty nhién budng bo hét. Trong hoan canh ay that ra khong co
gi can phai lam. Véi su chap nhan, moi viéc déu trd nén tt dep. Nhitng huyén ndo, 6n a0 van con noi
do, nhung khong sao ca. Cudi cung, to1 dé mic cho nd dugc nhu-13.



khong nhin thay dwgc kho dau méi la kho dau
udn d6i xtr v6i nhitng kinh nghiém kho chiu mot cach hiéu qua, thi trude hét ching ta phai biét
dén sy co mit cua chung. R4t nhiéu khi vi khong nhan di¢n duoc khd dau ma chung ta lai bi tro1
chit trong kho dau. Khi nhin thiy dugc ching rd rang va chinh xac, ta s& ¢ thé coi mé ra duogc voi
bat ctr mot hinh thirc ndo ctia kho dau. Va thai d6 cdi mo voi chip nhan 4y, nguoc lai sé gitp ching ta
giai toa dugc nhitng bit an trong tm thirc ctia minh.

Gia str nhu than ctia ban dang c6 nhitng sir khé chiu va cang thang, néu nhu khong ¥ thirc duoc diéu
ay, ban s& mang cam xac d6 voi ban di khip noi ma khong hay biét. Nhitng cam giac kho chiu 4y s&
diéu kién hoa con ngudi cua ban, cadm xuc cua ban. Pén khi nao su bit an éy trong than tré nén du
manh dé chiém mot vu thé, ban s& bat dau dé y dén n6. Va néu nhu ban co thé chép nhan no, thi theo
sau s& 1a mot cam gidc an nghi. Véi mot cai nhin sang t6 va thai d6 chap nhan, ning luong cua ching
s€ mang lai cho ta mdt cam giac nhe nhang va thanh thoi.

Cam tho dau d6n co thé Van con do, nhung bay gio thi thai do cua ban da thay d6i roi. Mbi twong
quan ctia ban dbi v6i kho tho Ay bay gid dugc phat xuat tir mot diéu kién an lac, chir khong con vi su
si mé hodc thiéu chanh niém nira. Qua trinh 4y c6 thé xay ra trén ca hai lanh vuc cua kho tho: thin va
tam.

Tho1i gian trude day, c6 mdt viéc xdy ra da dem lai cho t61 mot cam giac ho then kha sau ddm. Mic
du i biét rang minh dang kinh nghiém mot trang thai v6 cting khé chiu, nhung tdi van khong that su
biét dugc cai cam tho éy 1a gi. Va ngay nao t6i van chua co thé nhan dién duoc no, ndi khd cia toi that
to!

T6i da thir hét moi cach ma t6i c6 thé nghi dén dé cd thoat ra khoi cai tinh trang dau dén ndy. Sau
mdt thoi gian bi khon khd nhur vay, cuoi cling (i t hoi, “Chuyén gi dang xay ra day?” Toi dimg lai,
nhin ky tdm minh va chot nhin thay rang “A, thi ra day chinh 1a mot cam tho ho then!” Ngay trong gidy
phut nhan dién 4y, cting voi su bang long chdp nhan n6, moi kho dau tir nhién blen mat! Kho dau trong
Pali 1a dukkha, n6 cling c6 nghia la bat togi nguyén, 1a kho chiu. T61 thay dugc rang su ho then 1a
mot cam tho sinh 1én trong lic ay do mot sb dicu kién nao do. Khong co gi la sai trat khi ta chi thuan
ty cam nhan n6. Churng dé no s€ tu dong bién mat. Va viéc ay d& 1am hon 14 ta di thu Xep, sap dat lai
cudc song dé trén tranh nhirng kho tho trong doi minh.

Lai con mot truong hop khac ma ciing vi ta khéng nhin thiy kho dau nén méi c6 kho dau. “Khéng
biét la hanh phic” (ignorance is bliss) hodc “qud mii héa mwa” c6 18 1a nhitng cdu chim ngon thong
dung nhat trong lich str tir xwra dén nay. Cai tué gidc ma nhitng cau chim ngdn 4y mudn néi 1a khi ta
khéng biét ré‘mg hétnh déng cﬁa minh 12‘1 bat thién, thi nc') S€ khéng thé anh huong dén ta duorc Nhu 14 ta

...

that thi hoan toan trai han

Tha rang ban lam mdt chuyén bét thién ma biét duoc rang no bt thién con hon la lam ma khong ¥
thire duoc diéu 4 ay Theo quan diém cta nha Phat thi cai Biét 1a mot hat glong clia tri tué - tir cai biét
s& dua dén cai hiéu, va rdi dén mot ltc nhd cai hiéu 4 ay ta s& tu kiém ché lai nhirng hanh dong bét thién
ctia minh. Thé cho nén, c4i biét c6 kha ning 1am voi b6t di tinh chat bat thién cta cac hanh dong. Con
nhu néu ta khong biét d6 1a mot viéc 1am bat thién, trang thai si mé Ay s& 1am cho sy bat thién cang luc
cang trd nén ning né, phirc tap hon. Si mé 1a mot ning luc vo ciing da tao nén biét bao khd dau trén



cudc doi ndy, ban chi cAn md bat cr mot t& bao hing ngdy ndo ra sé thiy rd viéc ay.

Khi ching ta khong thiy duoc diéu xdu trong nhitng viéc minh lam, ta s& khong phan biét dugc
gitra thi¢n va bat thién, va tir d6 ta s€ bi n6 1¢ mét cach v thirc cho nhitng thdéi quen va sy ham muon
cua minh. Thi€u tué giac phan bi¢t, ta s€ khong bao gid c6 kha nang chon lya sang sudt dugc. Thé cho
nén, y thirc dugc yéu td khd dau trong nhirng hanh dong bat thién, bao gi¢ cling dem lai cho ta tu do,
hon la ctr mac tinh dé vudng mac va di nhan nhirng hanh dong ay vao minh.

T4t c4 nhitng gi t61 mudn ndi ¢ day 1 co bay nhiéu thoi: khi ban cdi mé ra trude nhirng khd dau
trong cudc song, ban hiy ctr viing long tin - vi ban cling dang m¢ rong tdm minh ra dé don nhan tu¢
giac day.



tiép xuc voi cai dau

hiing ta d6i ph6 voi nhirng khé chiu ctia tinh than va cam xtc nhu thé ndo, thi ta cling c6 thé dbi

pho v&i con dau thé chat cia minh nhu thé d6. Tiép xtc dugc véi cai dau noi than, cling nhu hoc
cach c&1 mé ra véi ching, 1a mot viée vo cung quan trong. Vi ta d61 xtr véi1 con dau cua minh trong
khi ng61 thién ra sao, thi cach ta d6i xir vd1 nhiing kho khan trong cude song cling giong y nhu the.

Puc Phat di nhic nhd ching ta vé mdt chan 1y hét st hién nhién 1a khi d4 sinh ra thi tit nhién ai
cung s€ phai chiu két qua ctia sy trudng thanh, hu hoai va chét. P mang than nguo1 thi chung ta co the
tin chac rdi ¢6 lac minh s& phai chiu dau dén va bénh hoan, va ciing nhu than ndy réi mot ngay sé mat.

Pa s6 su tu tap thién quan cua ta 1a dé c6 thé cdi mé ra véi sy that do ngay bay gio - khong phai chi
gian di nghi vé ching, nhung kinh nghiém chiing mot cach truc tiép va sau sac.

Nhitng khi c6 mdt con dau ndo trdi 1én trong khi thlen tap, ban c6 thé thir vai phuong phap quan
ni¢m sau day. Trudce hét, ban hay ghi nhdn cai pham vi tong quét cua ving cam xuc - thi du nhu, dau
g6i hay lung chang han. Chi can y thirc dugc cam xtic ay mot cach toan dién, hay gitr cho tim minh tro
nén thoai mai, nhe nhang & v&1 cam xtic ay noi than. Ké dén bude thi hai, ban hdy quan sat that chinh
xac ddc tinh cta cam tho ay. N6 nhu thé ndo? Nong? Ning né? Nhirc nh6i? Quin that? Hay 1a mot cam
giac nao khac? Khi ta ghi nhan duoc 16 rang cai pham chat ctia nhitng gi minh dang cam xuc, tim ta sé
tréd nén dinh tinh hon.

Sau khi dé nhdn dién dugc cam xtc nao dang that sy c6 mat roi, budc thi ba s& dua ta di sdu hon
mot chat. Ké tiép, hiy tap trung su chi y clia ban vao ngay bén ftrong vung cam giac ay, chinh xac ngay
noi diém nao ma cuong do cua cam xuc manh nhat. Ghi nhan hét nhirng viéc gi dang xay ra noi diém
cam xuc dy. Thudng thi cam xtic 4y s& bién ddi, va roi s& c6 mot diém cam xtic mdi khac trd nén manh
mé hon. Ban hdly chi y dén diém méi xuat hién d6, va rdi tiép theo s& c6 mot diém méi khac nita - n6
cling giéng nhu trd choi “ndi lién nhitng diém” cam xtc lai vay.

Va nhirng khi ndo tim ta cam thiy mét moi, ta hdy dem no trod vé chil y dén toan thé ving cam xic,
hay 14 cht ¥ dén hoi tho ciing duge. Thudng thuong thi ta nén thay d6i su cha ¥ t6i lui gitra hoi tho va
cai dau, mdi 1an & 1au chirng nam, sau phut van 1a phuong phap hitu hiéu nhat. Vi tim ta c¢6 khuynh
hudng tranh né, thdi lui, hodc tré nén nham chan, nhirng khi ta kinh nghiém mot cam giac kho chiu nao
1au qua. Trir phi chiing ta biét cach d6i pho véi cai dau mot cach khéo 1éo, bang khong no c6 thé lam
cho tAm ta trd nén moi mét, va rdi chanh niém va sy tinh tin cling theo d6 ma suy sup theo. Biét xen k&
sy cht y gifra hoi thé va cam gidc dau sé€ giir cho ta dugce tinh tdo va linh dong.

Su thay doi xen k& nay ciing con giup cho nghi luc ctia ta phat trién qua mot 16i khéc nita. Nhitng
khi con dau dang manh, tam ta lac dau s& c6 khuynh hudng try vao d6 ma khong can mot su cd gang
nao. Tam ta kho co the nao bi xao lang nhirng khi minh ¢6 mdt cam giac dau manh. Nhung cting vi ta
khong can phai ¢ gang nhiéu dé chu y dén cai dau nén nghi luc cling theo d6 ma tré nén yeu 6t di.

Néu thinh thoang ta lai dem su chd y ctia minh tro vé v6i hoi tho, mic du khi a ay cai dau van con troi
hon, y chi va nghi Iuc cua ta s€ dugc phat trién manh mé. Thinh thoang tro vé v6i hoi th sé gitup ciing
cd va 1am ting truong thém nghi luc cta ta. Va rdi nhirng lac tré lai quan chiu cai dau noi than, ta s&
c6 thé kinh nghiém duogc ching trén mot binh dién mdi khac la hon.

Sy tich tu quan trong nay s€ gitip cho xung luc (momentum) cua ta dugc manh mé thém, va cling
nhd d6 ma su tu tip duoc sau thim hon. N6 tac dong ciing gidng nhu mdt may phan tir gia toc (particle



accelerator) trong nganh vat 1y nguyén tir vay. Nhiing chat diém (particles) di chuyen mdi lac mot
nhanh, cho dén khi ching c6 kha ning tach d6i dugc mot hat nguyén tir. Trong thién quan, ching ta s&
tich tu nang lugng ctia chanh ni¢ém cho dén khi n6 c6 du strc manh dé nhin thay thuc tai trén nhiéu binh
dién hoan toan khac nhau.

Sy ting trudng cta xung luc Ay phat xut tir mot chanh niém thuong true va mot nghi luc déu dan
mang tim ta tr& vé v6i d& muc cin ban cta thién quan. Ep budc sy chil y ctia ta phai bo cai dau dé tro
vé voi hoi thd, 18 di nhién, 1a phan hiéu qua. Nhung néu ta biét dan dit tim minh mot cich ty nhién, ta
s& bao ton va tich tu duoc nang luong, cho dén khi ta co thé sir dung dugc strc manh nd1 tam éy dé co6
thé kham pha duogc nhitng tué giac siu xa hon.

Khi ching ta c6 thé coi mo ra va tiép xtic vi cai dau trong lc thién tap, ta s& kham pha ra nhiing
su dinh mic vi t ctia minh vao nd. Chung ta sé thiy duoc nhitng 4c cam va s¢ hii ctia minh dbi véi
cai dau, ciing nhu theo ddi dugc tim minh 18n 4n va ghét bo chung. Tat ca ching ta déu da tirng doi xur
v6i nhitng kho tho ctia minh bang nhitng 16i vo ich nhu thé, ma ching khong hé dem lai cho ta mot sur
an lac ndo. Va khi ta biét thuc tap duy tri chanh niém, mot su chuyén hoa nhiém miu s& bt dau Xay ra
trong ta.

Khi t6i méi bat dau tap ngdi thién, cai dau noi dau goi nhirc nhdi khon cing, khién t6i khong tai
ndo ngdi yén dugc dén mudi phat. Sy khé chiu Ay bat toi phai nhic nhich va thay d6i vi thé ngdi lién
tuc. Thé roi t6i nghi tham, “Chac 1a minh nén ngdi trén ghé.” Nhung vi t6i kha cao, mdt chiéc ghé binh
thudng khong cao du, nén toi lai dit vai vién gach dudi mdi chan ghé dé nang nod 1én cach mat dat mot
chut. Roi thi dén phién miy con mudi dén vo ve, quiy ray. Thé 1 t6i lai mang thém mot chiéc ming
phii 1én trén ghé. Chang miy chdc, toi da bién chd t6i ngdi thanh mot “ngai vang” dé su thién toa ciia
toi duoc dé chiu, thoai mai hon. C6 nhiéu 1an vi thién su cua t6i, Ngai Munindra-ji, ghé qua thim chd
t6i ngdi, 1am t6i cam thiy ho then vo cung.

Mic du trong thoi gian du rd rang 1a strc chiu dung cai dau cta t6i ching 14 bao nhiéu, nhung dan
da nh¢ cong phu tu tdp tAm to1 trd nén virng manh va bdt s¢ sét. Té1 hoc dugce cach trd nén thu thai
d6i v6i cai dau, thay vi cing thang hodc gong ngudi chiu dung mdi khi né khoi 1én.

Khi ta thay d6i mbi twong quan ctia minh ddi véi cai dau trong luc ngdi thién, anh hudng cta nd s&
lan ra rat xa. Nhirng thoi gian kho khan trong lac ngéi thién s& day cho ta phuong phap dé dat duoc tur
do trong nhirng hoan canh bat an khac ctia cudc séng. Ching ta doi xir voi gidy phut hién tai nay ra
sao, ngay luc nay day, voi sy kho chiu, voi cai dau, voi nhirng diéu bat nhu § y nhu thé nao? T6i nhan
thay c6 mot diéu kha tha vi 13 bao gio cling vay, nhitng hoan canh ma ta cho rang khong—the chiu-ndi,
thuong khi chinh vi su chdng cu cia ta ma ching lai tré thanh khong-thé-chiu-ndi! Van dé kho khin
khong phai 1a do vi hoan canh, ma 13 vi ta bat luc khong thé song v6i chiing, khong céi mo ra duoc
v61 ching ma thoi.

Nhung dau sao ching ta ciing can phai y thirc duoc kha ning va mirc gidi han ctia minh trong mdi
hoan canh. D6i khi, ciing ¢6 nhitng kinh nghiém rat minh liét ma ta khong cach nao hoan toan cdi mo
ra voi chung duoce. C6 lic ta can phai lui lai trong mot thoi gian, hay 13 tién lai gan mot cach tir ton,
cham chap hon mot chut. Gitr dugc su quan binh nay 1a mdt chia khoa rat trong yéu cho su tu tap. Bao
nhiéu 13 du, trudce khi ching ta tir bd dudng 161 nhe nhang, 6n hoa cua minh va déng kin ctra lai, trude
khi ta ¢ thé noi rang, “Biy nhiéu d6 1a ¢ r6i”? Néi rong gidi han ctia minh ra nhiéu khi lai 1am cho
ta tré nén diing manh hon. Bang phuong phap tu tip don gian nay, ta s& phat trién duoc mot tim luc
kién cd, mot kha nang ddi dién véi nhitng hoan canh kho dau trong cudc doi. Strc manh éy chic chin
s& chuyén hoa sy séng cua ta.



lac tho, kho tho: sy tién trién trong thién tap

hot quen luc nao cling phong v€ cua ta, vo1 muc dich tranh né kh6 dau va om chat khoai lac, cing

con biéu 10 ra trong sy tu tap bang mot 16i khac nira. Chung ta nhiéu khi hiéu thién tp mot cach rat
sai 1am 13, néu cam thay an lac tirc 1a ta dang tién bd, con néu bi dau dén co nghia la ta da thit bai. Ta
thuong nghi rang, khi ngdi thién ma cam thdy dau dn tirc 1a minh da khong thyc hanh “ding”, con néu
nguoc lai ¢o nhirng cam giac nhe nhang, thoai mai, bay bong thi ta 1a mot thlen sinh gioi. That ra quan
niém d6 khé ma dé dang co thé budng bo duoc. Nguon goc cua su sai 1am a ay that ra tuy rat don gian
nhung ciing vo cung kién ¢6: vi ching ta bao gior ciing wa thich nhirng gi d& chiu va ghét bo nhitng gi
dau don!

Su tién bo cua ta hoan toan khong hé tuy thudc vao mirc dg an lac hoac kho dau ctia minh, ma 13 &
chd ta c6 thé coi md duoc véi nhitng gi dang xay dén voi minh hay khong. Khi con duong tué giac bat
dau khai mo, thuong thuong ta sé trai qua mot giai doan tu tip ma khi ay kho tho s& chiém mot uu thé.
Chung chi 1a mot dic tinh riéng biét cua giai doan tu tip d6. Ciing nhu nhitng cam tho dé chiu, khinh
khoai, tinh lang s& 1a nhitng dic diém ctia mot giai doan khac trén con dudng tu tap. Trong nhitng giai
doan khac nhau s& c6 nhitng kinh nghiém khac nhau khoi 18n. Thé thoi!

Con dudng giai thoat s& dAn ta qua nhiéu chu ky giéng nhu thé. Mot kinh nghiém d& chju hoac kho
chiu ty n6 khong the nao xac dinh dugc trinh d6 cao thap cho su tu tap cua ta. Ching ta co thé dang &
vao giai doan cudi ctia mot kho tho, ma luc Ay su tu tip ciia ta lai tién trién sdu tham hon 12 mot giai
doan ban dau cua trang thai hy lac.

Vi thé, cam tho dau dén hay hy lac khong thé xac dinh duoc su tu tap cua minh dang tién trién dén
dau. Muc tiéu ma ta mudn dat dén 1a sy hiéu biét va thwong yéu, chir dau phai 1a mot cam giac thich
tht 14u dai ndo d6! Ma da s6 ching ta con phai mat dén bao 1au nita méi hiéu dugc diéu nay?

Pé t6i ké cho ban nghe mot cau chuyén budn nhé trong kinh nghiém thién tip ctia toi. Trong thoi
gian to1 dang tu tap rao riét khoang chirng dugc mot vai thang o An Do, ca toan than t61 dot nhién tan
bién thanh mot ving 4nh sang rung dong, toa chiéu. Ctr mdi 14n t6i ngdi Xuong, vira khi nhim mat lai 1a

vung nang lugng cia anh sang nay tran ngdp toan than. N6 v6 cung nhiém mau, to1 cam thay tuyét voi.
“Al Téi da dat dugc r6i!”

Sau may thang ay, toi tro vé Hoa Ky mét thoi gian. Khi tr¢ lai An D9, t0i hoan toan tin chic rang
cai than anh sang 4y ciing sé tré vé lai voi to1. Toi bat dau thue hanh thién tip mot cach tich cuc nhu
xua, nhung cai vung anh sang rung dong ay da di dau mat' Chang nhitng c4i thin anh sang ay khong con
nita, ma bay gido ngudi to1 lai cam thay nhu la mot kh01 st thép van veo dau don. Khi t6i ngdi c¢d ging
dem sy chil y ctia minh di sau vao khi thép ran chic Ay, t6i gip phai biét bao nhiéu 1a ap luc va su
cing thing, bao nhiéu 13 nhitng cam giac khé chju.

Hai nim ké tiép 1a mot thoi gian vo cung that vong va kho khin nhét trén con duong tu tip cua toi.
Vi sao thé? Vi t6i da khong con thit sy c6 chanh niém. Téi ctr ngd ré‘mg minh dang ddi dién truc tiép
v0i cai dau, voi sy kho chiu, nhung sy that thi t0i dé khong bao gio chap nhan ching, t61 da khong
hoan toan c61 mo dugc voi thyc tai trude mat minh. Sy that thi t61 o gang tu tap vi mong dat lai dugc
mot cai gi dd mat - cai cam giac toa sang, dé chiu tuyét voi dy. Phai mat ca hai nim troi t6i méi hiéu
duoc réng, su tu tap khong phai 1a dé cho ta dat dugc mot cai gi hét, dau cho né c6 huyén diéu dén
dau.



Nhitng gi ching ta kinh nghiém trong qua khir dd qua mat roi. N6 da chét, co ching chi 1a mot xac
kho. Chung ta dau can phai 16i kéo céi thiy kho Ay theo minh trong cudc séng dé lam gi. Hay thuc tap
cOi md ra v6i bat ctr viée gi dang hién hiru trong gidy phut nay, bat ctr dicu gi dang c6 mat. Cho du do
c6 la mot cam giac nao nirc, thanh nhe, hay sat thép van veo. Khong sao ca! Va cudi cung, khi t61 da y
thirc duoc chan 1y dy sau hai nam chéng cur vat va, su tu tip cua t01 lai bat dau tiép tuc tién trién lai
nhu xua. Ban khong can phai mat hai nim troi dé timra chan 1y ay. Hay can trong, dirng dé cho minh
bam viu vao mdt kinh nghiém ndo d6 trong qua khir, ma ta dang cd gay dung lai. D6 khong phai 13 su
tu tap chan chinh. That ra nd chinh 1a mot sy don duong cho khd dau. Hay don gian c¢oi md ra, 6n hoa
va gitt chanh niém ddi v6i nhitng g dang c6 mit trudc mat. P6 méi that chinh 1a con duong tu tip giai
thoat cua ta.



tinh ty nhién va sy tu tap

6i khi ngudi ta thoi lui trén con dudng tu tip vi ho so rang su tu tap s& 1am mét di long say mé

(passion) va su tu nhién (spontaneity) trong cudc séng ciia ho. Ho thic mic khong hiéu rang tinh
gidc va tu nhién, hai dirc tinh ay ¢ twong hop v6i nhau khong, hay 1a cai nay sé tiéu diét cai kia. Cau
hoi d6 rat 1a 1y tha boi vi nd cho ta thiy mot su hiéu biét vé tinh tir nhién ctia tip quan, thoi quen, ma
theo t61 thi nd chfmg tu nhién mdt chat ndo hét.

Chiing ta thudng quan niém rang hé nhirng hanh dong ndo ma vo ¥ tir, khong stra soan trude thi moi
13 chan that ty nhién, nhiéu khi ta con cho rang nhu viy ching mdi duge tinh nguyén. Nhung sy that co
phai 13 nhur vay khong? Vi ching rat c6 thé chi 13 nhitng hanh dong nd 1 vao cac phan tng co diéu
kién ma thoi. Ban nghi xem mot tam chan that, rong 16m va tu nhién c¢6 khi nao lai tao nén nhirng hanh
dong nhu vay khong? C6 thé 1a d6i khi. Nhung phan nhiéu thi tat ca nhitng tip quéan, thoi quen lau doi
cua tham duc, gian dir, so hai va si mé déu khién ching ta hanh dong thiéu suy nghi nhu thé. Va chung
ta lai goi do 1a chan that va tu nhién. Biét bao nhiéu 1an ban chot y thirc dugc minh dang lam mdt viéc
gi d6, ma khong hé nhd 14 minh da bat dau luc nao. D6 dau phai 1a mot su tu nhién! Chung 13 nhirng
hanh d6ng may méc, cling giéng nhu 12 mdt ngudi mong du vay.

Tinh ty nhién chan that s& tu biéu 10 ra mot cach rat rd rét trong su tu tap cua ta. Vi n6 1a ban tinh
tu nhién ctia moi hién tuong, ctia dao phap, ctia moi tién trinh trong su séng. Khi ta c6 dugc mot nang
lugng cua niém va dinh rdi, ta s& bat dau kinh nghiém dugc mot qué trinh dién bién mau le, khong
ngurng nghi cua moi hién tuong, tu sinh 1én roi tu diét di.

Khi ta dang ngdi thién va c6 mot tu twdng xuat hién. Ta ¢6 moi nd dén khong? Chic 1a khong. Doi
khi ciing c6 thé, nhung da s6 thi tu twdng ty ching dén ma chang can ai moi goi hét. Cam giac khoi
1én, 4m thanh xuat hién. Khi ta cang an tri duoc trong tién trinh séng ctia minh bao nhiéu, mot dién
bién cuia than tAm, ta sé& cang cam nhan dugc sy nhiém mAu clia nd béy nhiéu.

Nhip diéu nay cta su séng, cua thuc tai la mot phudc bau rat 1én. N6 12 mot bai nhac tuyét vo1 cta
nhirng hién tuong dong xudng ca 1én. DAy mdi chinh 1a cai y nghia chan that, sdu xa ctia su tu nhién,
va d6 ciing chinh 12 ty tdnh cua chiing ta. Ban hily chiém nghiém diéu t6i n6i di, su tu nhién 4y n6 khac
biét v6i nhitng hanh vi mdy méc cé diéu kién kia biét 1a bao nhiéu.

Hiéu theo nghia nay thi sy tinh thirc mo1 chinh that 1a chia khoa cuta tinh tr nhién. Va chanh niém 1a
mot phuong tién giup ching ta tiép xic dugce véi su tiép ndi tu nhién lién tuc trong nhitng sinh diét
cua moi hién tuong,



tré’ vé queé xua

u cam nhan duoc tinh tu nhién éy rat gén glii vé1 mot kinh nghiém khac trong su tu tap, ma ban

cling can nén biét dén. Kinh nghiém nay xdy ra khi tim ctia ban chuyén hudng tir viéc tap trung sy
cht ¥ ctia minh vao ndi dung ciia kinh nghiém sang dén cai qua trinh dién tién ciia kinh nghiém.

Noi dung cua kinh nghiém thi hoan toan tiry thudc vao mdi ca nhan. Ching bi diéu kién boi hoan
canh, boi nhitng sy kién riéng biét trong kinh nghiém ctia mdi ngudi. Bac cha me thuong chi biét dén
con cai ma thdi, hoc tro chi nghi dén bai thi, nha nghé si luon tudng dén nhirng tic pham ctia ho.

Vai nam trude day, t6i co dinh liu dén viéc thiét ké va xdy cat mot ngdi nha. Vao mdi giai doan xay
cét, khi t6i 14i xe vong quanh khu t6i &, i tur nhién bi thuc ddy dé y dén cai phan ma toi dang xay cat
dy ¢ nhitng ngdi nha khac. C khi ca tuan t6i chi biét dén mai ngoi ma thoi, roi tuan ké tiép toi chi cha
¥ dén mit bén ngoai ctia ngdi nha, roi sang dén 14 cira so, cira ra vao... Trong doi song clng vay,
ching ta thudng bi dinh mac vao phan ndi dung va nhitng quan tim dic biét nhu thé, chung c6 thé 1a
mot sO tu twong va cam xtc dac thu nao do, nhing hinh anh va cau chuyén vé ta hodc ngudi khac, hoic
nhitng chi tiét vé hoan canh hién tai ctia minh.

ROi mot su chuyén hoa s& tu nhién tir tir xay dén cho ta trén con dudng tu tap. Khi ta c6 thé quan
sat cac hién tugng xay ra trong mdi gidy phut, va thdy duoc tu tanh ctia ching 16 rang, ta s& ghi nhan
duoc viée gi that sy xdy ra véi mot tu tudng, mot cam giac. Dan da cai tién trinh bién doi 4y sé& tro
thanh d6i tuong ctia quan chiéu. Va tir cai nhin mdi d6, nhitng thay doi khong that sy con 1a quan trong
nita, vi ta da c6 thé nhin, tiép xuc va kinh nghiém mot cach that sau sac cai tinh chit tam bo, nhat thoi
ctia moi hién twong. Do cling 13 cam giac ctia mot ngudi trd vé qué xua: tir bo 1anh vuc ciia ¥ niém,
nd1 dung dé di vao mdt 1anh vuc co ban hon ctia su séng, ctia hién hitu nhiém mau nay.

Cai cam giac tro vé qué xua éy s€ dem la1 cho ta mdt nhan thirc réng, moi hién tugng trong cudc
song nay déu co 1ién h¢ vo1 nhau. Cung nhu cai nd1 dung thay d6i 1a tuy thuge no1 mdi c4 nhan doc
1ap, nhung cai tién trinh doi thay co ban a ay thi ap dung chung cho tat ca. Mot khi ching ta da nhap
duogc vao dong hién tugng sinh diét a ay ri, ta s& co thé kinh nghiém dugc tit ca moi sur song khac
chung quanh ta. Tiép xtc voi cai nhiéu s& tao cho ta mot ¥ thirc vé cai duy nhat, vé mdi lién hé twong
quan chang chit giita moi vat v&i nhau. Va khi d3 hiéu duoc tién trinh séng noi ta r6i, thi ta cling s&
hiéu duogc tién trinh Ay & noi bat cir mot ngudi nao khéc.



nang lwgng

hi dinh lyc cua ta dugc ting trudng nhd cong phu thién tip, toan thé tu tanh kinh nghiém cua ta

cling s& thay doi1 theo. Ta s€ bat dau nhin thay thuc tai bang mot 161 moi. Mt trong nhitng kham
phé quan trong cua t61 trong thién tp 1a kinh nghiém dugc than-tam nay nhu 1a mét h¢ thong nang
luong.

O giai doan dau cua sy tu tap, ta thudng c6 mot cam giac rang thin nay 13 mot khoi kién c6 va rin
chic, trong khi ng01 thién hay khi sinh hoat trong doi song hang ngay gi ciing vay. Nhung khi cOng phu
thién tap tlen trlen va khi dinh lyc dem lai cho ta mdt cai nhin thAm sau hon, cai kinh nghi¢m vé mot
khéi cling ran ay s& dan da phai mo va tan bién di. Thay vao do, chung ta s& bat ddu cam nhan va ¥
thire dugc than nay nhu 1a mot khdi nang lugng, mot dong song cam tho trdi chay khong ngirng nghi.

Mot cach dé nhan biét dugc dong ning luong nay 1a khi ta chi tAm vao nhitng diém khac nhau
trong than, ta s& cam nhin dugc nhitng kinh nghiém khéc nhau. Nhitng diém khac nhau ay ciing con
duoc goi 1a cac trung tim ning luong. Vi du, néu ching ta tp trung tim y vao trung tim qua tim, &
gita nguc, ta s& thiy dugc mot cam xtc dic biét. Néu ching ta tip trung vao trung tim sinh duc, ta lai
s& kinh nghiém dugc mot cam xtic hoan toan khac biét. Va chung ta cling c6 thé tip trung vao nhirng
trung tim khac nhu ¢ ¢6 hong, chan may, dinh dau, hay bat ctr mdt noi ndo trong than thé. Lic dau toi
rat 1dy 1am ngac nhién khi thay rang, tit ca mic du cung chung mot dong ning luong, nhung mdi ving
khac nhau trén than thé lai c6 nhitng “mui vi” khac biét dén thé.

Ngoai viéc cam nhan duoc hé thong ning lugng nay, ma ching ta goi chung 13 than-tAm, & nhiing
trung tAm khac nhau, ta ciing con c6 thé kinh nghiém dugc ching & nhitng tan s6 dao dong khac nhau
nira! Khi ta tu tap va dinh lyc tro nén kién cd, tAn sé cua dong cam giac cling s€ tro nén tinh t& hon.
Viéc ay ciing giéng nhu 1a khi ta tiép tuc gia ting tin s ctia mot dao dong ke (oscillator) cho dén khi
nao dong cam giac tro nén that lang ém va tinh khiét. Co d6i khi cam giac dy trd nén tinh t& dén mirc
n6 dudng nhu bién mat han, va luc d6 ta chi con nhan thirc duoc su troi chay ctia mot dong song tam
thirc ma thoi.

Khi sy tu tap dugc sau sac, ban sé rat ra mot két qua kha 1y tha tir kinh nghiém vé dao dong nay.
N6 1a mot su kién rat vi te trén con duong tu tap cua ta. O giai doan dau ctia su tu tip, ching ta thudng
c6 mot ¥ thirc phan biét rat rd rang vé nhirng kho tho va lac tho trong than. Thi du nhu ning lugng cua
tinh duc 1a mot khoai cam 16n ctia than. Va 1€ di nhién cling con nhiéu loai lac tho khac nita. Nhung khi
sy tu tap tién trién, va khi tin sb cua nhirng xic cam tré nén cao hon va tinh khiét hon, ching ta s¢€
duoc tiép xtic vi trung tho - khong vui cling khong kho - nhiéu hon 13 véi nhitng lac tho.

Nhung diéu 1y thi 13, ta s& kham pha ra rang nhirng cam tho trung tinh 4 ay, that ra lai dem dén nhiéu
hanh phuc cho ta hon 1a nhitng cam tho sung sudng hodc dé chju. Kham pha 4y 1a mot sy gidc ngd, vi
chiing ta thuong c6 khuynh hudng cho rang nhitng trung tho thi hoan toan vo vi. Nhung sy that thi
chung lai rat 1a vi té va tinh vi. Khi ndo chanh niém cua ta dugc tré nén tinh té hon, chung ta s€ co thé
cung rung dong voi ching mot cach toan ven hon.

Tién trinh ndy, ban dau 13 ta cam nhin nhirng ning luwong manh rdi dan dan chuyén sang nhitng ning
lugng trung hoa hon, ciing gidng hét véi kinh nghiém thién quan vé dé muc tir v6 lieong tam: tir, bi, hy
va xa. Khi chung ta quan niém ba vo lugng tam dau tién, tir, bi va hy, ta s€ co nhirg cam giac vui
sudng, an vui - chiing c6 thé 14 nhitng hanh phuc rat tuyét voi. Pén khi ta quan chiéu vé tinh xa, n6 sé



lam phat sinh ra nhiing trung tho, va chinh kinh nghiém nay s€ dua ta vao mdt trang thai ctia hanh phuac
toan ven hon.



tué giac
ué giac cua thién quan 1a thudc veé truc giac chir khong phai thude vé nhan thirc ctia tri giac. Truc
giac o day khong c6 nghia la mot cam giac mo ho vé mdt vat gi, ma nguoc lai nd c6 nghia 1a mot
cai thay rd rang, truc tiép va kinh nghiém duoc su vt nhur 13 ching that sy c6 mit.

Vi du nhu khi ban dang ngdi thién va theo ddi hot tho. Dot nhién tam ban lang yén Xuéng trong mot
khong gian mo1 la va troi mat. Mac du khoanh khac ay rit ngan ngtii, nhung ban c6 thé cam nhan duoc
mot sy an lac va tinh ling rat sau. Lic ay, thay vi c¢6 gang dé theo ddi hoi thd, ban sé& an tr trong hoi
thd mét cach ém 4 va tu nhién.

D6 chinh 1a mdt tué gidc phat xuét tir mot kinh nghiém tryc tiép v4i tur tanh ciia tinh 1ing va an lac.
Ban khong phai nghi ngoi hay la suy tu vé chiing. Ban biét rang déa hoa thily tién mau vang 13 vi ban
d3 tirng thiy n6 nhur vay. Ban biét dugc tu tanh ctia tinh ling va an lac 13 vi ban d3 tirng cam nhin
dugc chiing trong tAm minh.

Co rat nhiéu kinh nghiém tuong tu nhu thé, va mdi kinh nghiém lai co nhiéu mirc do khac nhau.
MBoi 1an chung ta nhan thirc chiing truc tiép 1a mdi 1an chung ta dugc mo ra vai1 mot cai nhin mo1, mot
st song mGi. Do chinh 14 minh triét, 1a tué giac.

Nhung thudng thudng tm ta hay tré nén kich dong moi khi minh c6 mdt kinh nghiém nao méi la.
Lac éy ta lai khdi nghi, “Xem kia. Minh dang that 1a an lac. Thich qua!” Hodc ta lai ban ron dung tri
ning dé suy luan va phan tach vé tinh vo thuong, vé kho dau, hodc bat ctr mot cam giac dic biét nao
do6 trong kinh nghi¢m ctia minh.

Vi vy ma lic ndo ta ciing phai hét strc can trong. Néu ta khéng sém y thire duoc nhitng viée dy dé
roi bi dinh mic — ma nhitng suy tu, phan tich vé dao phap doi khi ciing rat 1a 1y tha va hap din - tu
chiing s& tr& thanh nhitng chudng ngai cho su phat trién tué gidc ctia ta. Nhiéu khi nguoi ta lai tré nén
bi mé hodc bai nhitng ¥ niém ctia gido 1y, hodc bong dang ctia mot tué gidc chan that, ma ho quén rang
minh da va dang co no.

Thé cho nén, ban hay phan biét r0 rang gitta mot tri tu¢ cua truc giac va cai y niém vé 6. Y thirc
duoc su khac biét éy s& gitip cho ban tranh khoi nhitng tré ngai va su cham tré khong can thiét. Ban
dirng lo nghi vé viéc sau ndy ta s& tim nhirng 101 ndo dé truyén dat lai tué gidc cua minh. TAm cua ta it
khi nao gip khé khin trong viéc tim kiém chir nghia 1am. Hay an tr( trong hién tai véi mi hién tuong
khéi 1€n, duge nhu vay, toan thé hanh trinh tu tap cua ta s€ dugc hién 10.



GIAI THOAT TAM THUC

nhirng tré ngai: mot tam vai do

a 80, c6 thé 1 tat ca chung ta, déu c6 nhitng lic cam thdy bi khuit phuc trude nhitng ning luc bat

thién trong tim minh. Lam sao dé c6 thé thang vuot ching, va cam thy tu tin hon nhd nhirng thanh
cong ay, 1a mot phan quan trong trong su tu tip ciia ta. Sau ddy 1a mot vai 101 khuyén toi nghi c6 thé
gitip ban d6i phd véi nhitng ning luc bat thién ay bang mot dudng 16i quan binh.

Trong nhiing giai doan kho khan, viéc dau tién ma ban ¢ thé ty nhic nhd minh 13 sy that ban ciing
da tich tu dugc mot s6 nang lrc manh me cua sy thanh tinh va giai thoat trong tam. Dau vay, nhung
gitra mot tran bao cua tam hon, cua so hii, sin han va tham vong, thi kho ai co thé nhé dén hodc tin
duoc su that éy. Nhung d6 van 1a mot sy that. Néu khong thi 1am sao ban c6 thé mang duogc than nguoi
trong kiép nay! Ban nén hiéu rang cai thin nguoi quy bau ndy chinh 13 két qua ctia nhirng hanh dong t6t
lanh cta ta trong qua khur.

Va sy kién ta hién dang di trén con dudng tu tap, con duong cua tinh thirc, con ching t6 thém rd
rang hon nira nhitng nang lyc thanh tinh ay trong ta. Ngai Dilgo Khyentse Rinpoche, mdt trong nhitng
vi tu st Tay Tang n6i tiéng ctia thé ky XX, viét: “Méi ngueoi ching ta hdy tw hoi rang, c6 bao nhiéu
nguoi trong so hang 1y con nguoi séng trén trdi dat nay nhan thay sw quy bau, hiém hoi dwoc sinh
ra lam nguor. Réi ¢6 bao nhiéu trong nhitng nguroi y thirc diegc sy quy bau do, biét sir dung co hoi
dy dé tu tdp Phdt phap? Va réi bao nhiéu trong s6 nguoi da bdt ddu, sé tiép tuc con dwong minh
theo?”” Chiém nghiém su tu tap cuia minh theo 16i d6 s& lam phatsinh dugc mot niém vui sudng va tu
tin trong ta.

Khi sy tu tdp dugc tham sau, s€ c¢6 Iac ta cam théy duong nhu cudng do ctua nhirng tinh bat thién
trong tAm moi luc lai cang tré nén manh mé hon. Nhung sy that khong phai vay, chung ta chi c¢6 y thirc
vé chung nhiéu hon ma thoi. Khi su tu tip phat trién, chiing ta c¢6 thé s& cam thiy nhu bi tran ngap ap
dao boi vo s nhitng chudng ngai tinh than khac nhau. Ching nhu dong khai 1én cing mét luc, ta thay
bat an, ludi biéng, gian dit, nghi ngd, tham lam, ganh ty, tw phu... dt hét ca. Va nhiéu khi tréng ching
nhu tAm minh khong con chtra dung gi khac hon ngoai nhitng kho tho Ay.

Trong kinh dirc Phat c6 dung mot thi du dé giai thich hién trgng nay. Gia st nhu ban c6 mot tam



vai do, dinh day bui ban, dat cat thi s& khong c6 mot diém do dic biét ndo ndi bat 1én hét. Nhung khi
tim vai Ay duoc giit sach di, mdi vét ban nho d6 ma trd nén rd rét va noi bat. Tuwong ty nhu thé, khi
tam ta dugc trd nén trong sang nhd thién tp, nhirng chudng ngai tu ching ciing sé biéu 16 ra mot cach
r0 rang hon.

Vi thé ban hiy nhd lubn gitt cho minh mot cai nhin quan binh nhitng khi déi dién voi tu tudng va
cam xuc trong tim. Piéu quan trong la phai nhan thay dugc nhitng kho khin dy vua khi ching moi bt
dau phat khai. Ban nén nhé ring, tué giac giup ta nhin thdy duoc nhitng kho khin ay, né phat xuét tir
mot tanh thanh tinh trong tam ta.



tw twong
Thién qudn khéng phdi la suy nghi vé mét viéc gi.

hing ta d3 qua quen st dung tu twdng, suy luan trong moi 1anh vuc cua doi song. Phan 16n hodc ¢o

thé tron cudc doi cua ta déu nam noi do, cho du ta co ¥ thirc duoc viée Ay hay khong. Nhung thién
quan 12 mot tién trinh hoan toan khac biét, vi no khong dinh dang gi den nhirng suy luan hoac tu tudng
ctia minh. Thién qudn khong phai la suy nght vé mot viéc gi. Qua tién trinh lién tuc quan chiéu trong
thinh ldng, mot loai hiéu biét m&i, sdu xa hon s& phat sinh.

Trong muyc tiéu cua thjén quan thi khong c6 gi 1a that sy dang dé cho ta suy nghi dén ca: khong phai
tudi tho cua ta, nhiing moi twong quan cua ta, cting khong phai la mot quyen dai tiéu thuyét nao d6 ma
ta mong mudn viét. 'Nhung viéc ay khong c6 nghia 1a nhing tu twong ay s€ khong khoi 18n. Sy that thi
ching sé& xay dén rat thuong xuyén. Nhung ta khong can phai chong lai, tranh ddu voi chung, hay la phe
phan lam gi. Ta chi can gian di khong chay theo nhiing tu trdng ay, mot khi vira y thirc duoc rang
ching dang khot 1én. Cang y thire dugc minh dang suy nghi s6m bao nhiéu, ta s€ cang thiy duogc céi tu
tanh rong khong ctia tu twdng nhanh bay nhiéu.

Tu tudng cua ta nhiéu khi c6 mot strc quyén rii vo cung. Gio thién tap s& troi qua rat nhanh nhirng
khi chung ta ngdi mo mong, c6 khi chua kip hay biét gi thi thoi gian da hét. Co thé glo ngéi thién hom
d6 rat tha vi, nhung d6 khong phai la thién tap. Trén con duong tu tap, ching ta cannén dé y dén
nhirng sy lac hudng nay, néu co. Ban nén nho rang tué gidc ma ching ta muén, né phat khoi mot cach
ti nhién va bang truc gidc tir mot chanh niém tinh ling.

Mic du thién quan khong phai 13 suy nghi, nhung dau vay thién quan van c6 thé 13 y thirc rd rang
vé su suy nghi cta minh. Tu tedng c6 thé 1a mot ddi twong rat hitu ich trong thién quan. Ching ta co
thé tap trung ning lwong clia sy quan chiéu vao ngay chinh tu trdng dé co the thiy duoc ty tanh cta
nd. Nho vay ma ta s& ¥ thire dugc tién trinh ctia suy nghi thay vi bi vuedng mic trong ndi dung cta
ching.

Trong giao 1y nha thién, ching ta thuong hay de cap dén su nguy hiém cua viéc di nhan nhitng hién
tugng dang xay ra la minh. Su nhan dién sai lam 4y s& giam giir ta trong khudn kho tinh trang cua chinh
minh. Mudn hiéu dugc diéu ndy, ban hiy quan sat su khac biét giita khi ta bi vuedng mic vao tu tudng
va khi ta c6 mot chanh niém rd rang vé ching,

Nhitng khi chiing ta bi lac trong suy nghi ctia minh thi sy nhan dién sai 1am nay rat 13 kién cb. Chi
chirng mot khoanh khic thoi, tu tudng s& c6 thé tran ngip va 16i cudn ta di troi xa thyc tai ngan dim.
Chting ta nhay 1én mot chuyén xe Itra cua sy lién twong, ma khong hé ¥ thirc duwoc minh d3 1én xe, va 18
di nhién khong biét n6 s& dua minh Ve mot chdn ndo. Roi dén mot luc, ta giat minh tinh day va thay
rang minh dang suy nghi mién man, rang ta da chu du dén mot noi xa x6i nao d6 rdi. Khi ta “xubng xe”,
c6 thé noi ay 12 mot trang thai tinh thin hoan toan khac biét véi luc ta da khoi hanh. Ban thdy khong,
khi chung ta khéng ¥ thirc dugc rang minh dang suy nghi, tu tuéng s& mang ta phiéu du qua biét bao
nhiéu 13 nhitng thé gidi xa la.

Nhu thé tur tuong la gi? Vi 1y do gi ma khi ta khong y thirc vé no, tu tuong lai co6 mot méinh lyc
diéu kién hoa cudc song ctia ta dén thé? Va no lai hoan toan bién mat trong khoanh khic ta vira chu ¥
dén? Chung ta phai ddi pho vi nhirng tu trdng dién hanh lién tuc trong tim nay nhu thé nao cho phai?

Bay gid, ban hiy bo ra vai phat va nhin thang vao nhitng ¥ nghi ndo dang c6 mit trong tim minh,



ngay gidy phat nay day. Day la mot bai tap, cho nén ban co thé nhdm mét lai va tudng twong nhu minh
dang ngdi trong mdt rap hat va nhin 1én mot man anh trong khong. Chi don gian chd nhitng tu tudng
khoi 1én. Vi ban chang lam gi khac hon la chd doi, nén ban s€ c6 thé nhanh chong y thirc dugc nhitng
tu tudng nao sinh 1€n. Chang that sy 1a gi? Sau khi ta ghi nhan dugc chung thi viéce gi s€ xay ra? Tu
tudng ciing giéng nhu 14 nhirng mén d6 ctia mot nha ao thuat, ching co vé rat that khi ta bi 16i cudn, mé
hodc, nhung vira khi ta quan sat ki ludng ching 14p tirc bién mét ngay.

Nhung con nhitng tu twéng manh c6 kha ning chi phdi ta thi sao? Trong khi ngdi thién ta theo ddi,
theo ddi va theo doi ching, réi dot nhién - vut mot céi - ta bi mac ket vao mdt y nghi. Thé 1a nghia 1y
gi? Nhirng tim thirc ndo, nhirng loai ¥ nghi ndo lai c6 kha ning bat dinh ta hét 1an ndy dén 1an khac, va
khién ta quén rang ching chi 14 nhitng hién tugng tréng rong di ngang qua ma thoi?

buc Phat day réng chung ta dugc tao nén, ubn nin va sai st bai chinh ¥ nghi ctia minh. Néu doé 1a
su that thi chung ta can phai theo doi ching mot cach can thin, xem ta mic ket chd nao, cai nao da
quyén rii ta, bat ta nhan ching lam minh dé rdi tao nén kho dau. Mot diéu bat ngd 14 chinh ta da vo tinh
ban cho nhiing tu twong ay mot quyén han vo cung, ching bat ta phai “lam cai nay, néi nhu vay, nhé
diéu no, tinh toan nhu thé nay, phé phan nhu thé kia.” Nhiéu khi c6 thé lam ta dién 1én dugc!

Chiing ta s& suy nghi nhu thé ndo va bi ching sai st ra sao, viéc dy tuy thudc vao sy hiéu biét ctia
ta vé nhitng gi dang xay ra. Néu chung ta c6 thé an tra trong hién tai va nhin thiy dugc su sinh diét cta
tu trdng, thi bat ctr loai tu tudng nao khoi 18n cling khong quan trong. Vi ban chit cta ching 13 tréng
rong, 13 vo ngd, va doi khi ta con c6 thé nhin thiy duogc ty tinh vo thudng ctia chung nita. Tur d6, cai
ménh luc c6 thé 1am rung chuyén ca thé gidi, ma di timg sai sir ta, s& trd thanh mot ning luong nho
nhoi, khong con du strc dé tao ndi mot gon song lan tin trong ta. Ching nhu nhitng hat swong budi
sang, s& tan bién dudi anh sanh mit troi.

Nhung trong cudc song hang ngay, dau phai lic nao ching ta cting o the ngdi yén theo ddi tur tudng
ctia minh. Chung ta c6 thé bi dinh mic hodc bat budc phai suy nghi dé quyét dinh mot viéc gi trude khi
hanh dong. Trong ca hai trudng hop, diéu chil yéu 1a chung ta phai nhin thirc rd rang duoc giira tu
tuong thién va bat thién, dé biét nhitng viéc nao nén thyc hién va viéc ndo khong. Vi tu tudng bao gio
cling c6 mot anh hudng nghiép qua rat 1on. Chung 1a dau mdi dan dat ta. Y nghi s& dua dén hanh dong,
roi tir hanh d6ng ma sinh ra moi thir hiu qua. Chiing ta nén dau tu vao nhirng loai tur tudng nao? Bon
phan cta ta 1a nhan dién ching cho rd rang, dé ta c6 thé chon nhirng diéu nao nén thue hién va nhitng
diéu nao hiy dé yén.

Mudn nhan dién dugc tu tudng ciia minh né doi hoi mot nang lugng chanh niém 16, vi ¥ nghi kho
nam bt vo cung. Néu ta theo ddi ching chd ndy, ching s& len 161 bién sang mot noi khac. Nhung khi
su tu tap cua ta tién trién, co6 hai diéu ky di€u s€ xay ra. Thur nhét, tim ta s& thit su tré nén tinh lang
hon. Thay vi nhu mdt dong nuée 1 cudn cudn chay, nhitng tu tudng s& khai 1én it hon, va nho vay ma
ta s& c6 duoc mdt cam tho an tinh va thanh than hon. Thur hai 14 kha ning quan chiéu ciia ta s& tré nén
bén nhay va kién ¢ hon. Ta sé& co thé nhan dién dugc nhitng tu tudng mot cach ro rang hon va it con
bi chiing 161 d1 mét cach vo ¥ thirc. Khi ta thdi nhan tu trdng 1a minh va khong con ban cho ching chu
quyén nira, tim ta s& an trQl trong mot trang thai thanh than, gian di va an lac.



quan diém va y kién
éu ban theo ddi nhitng tu tudng clia minh sau sac, ban s& nhan thy rang ching ta thudng c6
khuynh hudng chap gitt mot loai tu tedng lam minh. Loai tu twdng ma t6i mudn ndi d6 13 quan
diém va ¥ kién. Nhung ching ta ciing can phan biét rd rang gitta viéc c6 mot quan diém va ¥ kién véi
lai c6 chdp vao chung. Vi khi ngudi ta thdy rang su chip nhit c6 thé tao nén nhitng chia ré& va xung dot,
thi ho voi vang két luan rang ta phai budng bo hét moi quan diém cta minh. Nhung viée 4y sé& dua ta
dén mot tinh trang nan giai, vi sy budng bo ay hoan toan khong thé nao co dugc.

VAan dé giai thoat ¢ day 1a lam sao ta ding c6 chap vao nhitng ¥ kién ctia minh, ding bao gio dé ta
cO nhirng thanh kién nhu dinh dong cot. Nhung lam thé nao ta co thé thuc hién dugc viée éy? Mubn
nhan thay dugc su 06 chép vao nhitng quan diém nay, ban hay thir cht y dén nhirng trang thai cam xuc
ctia minh trong doi séng hang ngay. Trong mot ngay, ta co thé suy nghi vé nhiéu van dé khac nhau, roi
d6t nhién s& c6 mot y kién c6 dinh vé mot ngudi hodc mot hoan canh nao d6 khoi 18n, va ta chap vao
do, tin no 1a su that.

Khi ta chip vao nhirng ¥ kién 4y, thay vi don gian thiy duoc chan tudng ctia ching chi 13 nhitng tu
tudng sinh 1én roi diét di, tim ta s& siét chit n6 lai. N6 cling giéng nhu mot 161 budce 01, mot y thirc
cho rang minh 1a phai, 13 ding. Va ciing chinh vi vy ma ta bi giam him trong mot khong gian nhé hep
clia tiéu tAm, ctia sy d6i ddi, phan chia.

Néu ching ta y thirc dugc lic nao timta bat dau nam bat, khi nao ta bat dau phé phan, budc t6i, thi
diéu d6 co the tr& thainh mot dau hiéu béo cho ta biét rang, minh di chuyén tir viéc c6 mot y kién sang
dén bi dinh mic vao nd. Ching ta co thé str dung “may ra-da” chanh niém dé nhan thay nhirng dau hiéu
ctia kho dau, dinh mic khi chung vira khai 18n.

Ciing nhu bat ctr mot su luyén tip ndo khac, hé théng bao dong ndy sé& cang lic cang dugc hoan my
hon, néu ta str dung nd thudng xuyén. Moi viéc ¢ thé dang troi chay thuan budm xudi gio, roi thi dot
nhién ban nhan théy mdt ddu chidm la xuét hién trén man anh ra-da cta chinh niém. Ban cam nhin trong
than tAm minh dang c6 modt cam giac dong curng chung quanh mot su viéc gi d6. Chinh ngay luc ta nhan
dién dugc dau chim ay 1a khi ta phai ding lai. Dau hiéu d6 1a mot mén qua vo gia: nd bao cho ta biét
rang c6 mot viéc gi dang xay ra va ta bi mic ket.

Khi chiing ta khong con ¢b chip vao y kién va quan diém ctia minh nita, ta s& tré nén tu tai hon. Ta
s& co thé quan sat moi hoan canh mot cach binh than hon. Chiing ta s& c6 thé 1ang nghe duoc quan
diém ctia ngudi khac, va nhd d6 ma bt cir tinh trang ndo ciing ¢6 thé tré nén coi md va dé dang cam
thong hon.

Vi vay ma van dé giai thoat khong bao gid ciing phai 13 nhitng hién twong 6n a0, c6 phao nd hoa
dang. N6 c6 thé 13 tién trinh ciia tirng-budc-timg-bude-mot, ting-chit-ting-chit-mot, thio g nhiing
glit mic trong tAm ta.



1ol phan xét thir 500
kién va quan diém, néu kién c6 qua chiing s& tro' thanh mot sy phan xét. Va day ciing 13 mot trong
s6 nhirng yéu t ¢6 thé diéu kién hoa kinh nghiém cua ta. Ching ta ty phan xét minh, ta phan xét

nguot khac, ching ta it khi dé mot sur kién nao di ngang qua ma khong phé phan. Mac du loai tu tuong
ndy hoat dong rat tham ling trong cudc song ban ron hang ngay, nhung no s€ hi¢n 1€n that rd rét khi
chiing ta theo ddi tAm minh trong ltc ngdi thién. Nhiéu luc ta ¢6 cam tudng nhu 13 tim minh khéng con
lam mdt viéc gi khac hon la phé phan!

C6 18, ciing nhu moi nguoi khic, ta da bi cai tim phan xét khong nging Ay 1am khon kho khong it.
Nhung ban nhé rang, trong su tu tip ta bao gio ciing nén chi trong vao viée thay d6i thai do ctia minh
d6i v6i van dé, hon 1a di thay d6i chinh van dé ay. Sau day 1a ba phuong phap ma ta c6 thé 4p dung dé
thay d61 mbi lién hé cua minh d6i v&i cai tim phan xét. C6 mot vai phuwong phap 1a “cy nha 14 vuon”
toi nghi ban s& khong tim thdy chiing trong mot kinh dién nao hét. Toi phat kién ra nhitng phuwong cach
ay trong thoi gian phai tranh dau v6i “nhitng dot tan cong ctia tAm phan xét” trong su tu tip cta chinh
to1.

M6t 1an khi dang tu thién tap trong mot khoa tu, t61 da co dip kinh nghiém dugce sy kho chiu cua
tAm phén xét nay that rd rang. Lan d6 toi dang ngdi trong phong an ctia trung tAm tu hoc, tir vi tri ay toi
c6 thé nhin thdy moi ngudi di ra vao lay thuc pham. Mic du bé ngoai thi t6i ¢6 vé nhu 1a dang chi tim
vao miéng an cta minh, nhung anh mat t6i dé ¥ dén hét moi viéc xay ra chung quanh. Toi rat ngac
nhién khi nhan thay tim t6i c6 ting 101 phan xét cho mdi ngudi di vao phong an.

T6i khong thich cach ngudi ta di dung thiéu chanh niém, hodc 13 s6 luong thuc phim nguoi ta 14y,
hay cach nguoi ta dn udng, hoic 16i an mic cua ho. Toi cam thiy vo cting khé chiu khi thiy minh ¢
biét bao nhiéu 13 nhitng 101 phé phan ngip tran trong tim. Diéu t6i ké, ban nghe c6 quen thudc khong?

Phan g dau tién cua t6i d6i voi su kham pha méi d6 1a dam ra buc tirc v6i chinh minh. Trudc
hét, toi 1én an tat ca nhirng 101 phé phan éy 1a “bat thién”, rdi lai tu cho minh 13 x4u vi di ¢6 nhiing ¥
nghi nhu thé. Nhung sau mot thoi gian, t61 hiéu rang di phan xét sy phan xét, diéu dy chang ich loi gi
cho ai hét!

Phuong phap khon khéo dau tién ma ta co thé dung dé doi pho v&i tam phé phan, 13 str dung chéanh
ni¢m cua minh. V6i chanh niém, t61 co gang ghi nhan tht rd su biéu hién ctia tim phé phan nhu thé
ndo, thiy duoc nhitng tang lop tiép ndi nhau cia tu trong vo1 mot y thire sang to. Khi ap dung chanh
niém nhu vy, toi nhan thiy ring ta s& tré nén bat dinh mic vao ching hon.

Va trong nhitng trudng hop dic biét, d6i khi ta cling can phéi c6 nhitng bién phap hoi khac thuong
mot chut. Thé cho nén t6i c6 phat kién thém hai phuong phap khac nita, tuy ching khong cé trong
truyén thong, dé dbi phé véi tim phan xét. Trude nhat, t0i bat dau dém nhitng ¥ nghi phé phan khi
chiing vira khai 1én. Mbi khi 6 mdt ¥ tudng phé phan nio trong tam, toi dém: “Phé phdan mét, phé
phdn hai, phé phan ba... phé phan 500.” Cho dén mdt lic t0i phai phé 1én ma cuoi. Toi bat dau nhin
nhirng tu twong “bat thién” ay bang mot anh mat thu thai hon, khong han tin ching va ciing khong phai
chdng cy lai chung. Mot tu tudng phan xét khot 1én, ta co thé nhan dién nd, mim cuoi va roi budng bod
no. That 1a mdt lan g16 tuoi mat thdi vao tim ta.

Phuong phap thir hai t6i str dung nhitng khi c6 nhiéu trr tudng phan xét xay 1én lién tuc va nhanh
chong, 1a kém theo sau moi 161 phé binh cau “bau troi mau xanh.” “Anh chang d6 lay nhiéu d6 an qua



- bau trdi mau xanh.” “T6i khong ua cach ho di dirng - bau trdi mau xanh.” “Bau trdi mau xanh” 13
mot ¥ nghi c6 tinh chat trung hoa, né dén va di ma khéng gy nén mot phan ng nao trong tim. Khi
cong nd thém vao & cudi mdi cau phé binh, né nhac nhd t6i rang hiy dé cho sy phé phan ctia minh di
qua nhu 13 ¥ nghi vé “bau troi mau xanh” vay, vo thudng vo phat!

Thé cho nén thay vi chong cu hodc tranh dau voi su phé phan cia minh, hodc bat cit mot loai tur
tuong nao khoi 1én thuong xuyén khac, ching ta c6 thé hoc cach khong phan tng, khong dé cho chiing
1am kho chiu, va nhiéu khi con ¢ thé mim cudi v6i chung duogc nita kia. Ban hay thir thi nghiém véi
mot ¥ tudng nao tung 1am cho ban kho chiu nhét. “Ty thu ghét mat, tu thu ghét hai... ty thu ghét nam-
tram-chin-muoi... tu thu ghét muodi-ngan.” R6i dén mot luc ban s& bit ddu mim cudi. Sy that 1a nhu
vay!

Va nu cudi Ay bao hiéu mot sy chuyén hoa vo cliing quan trong trong mdi twong quan ctia ban d6i
v6i nhitng van dé kho khan. Nhitng van dé ay hoan toan tréng rong, ching khong 14 ciia ai, vi ching
cling khong c6 mot goc ré nao. Ching dugc nudi dudng nhd vao su lién hé voi ta. Cling chinh vi ta
khong ra n6 ma no lai cur tiép tuc xuét hién. Dén khi ta thoi khong con ghét boé mot viéc nao hét, thi s&
khong ¢ gi con 13 van dé nira.

Trong kinh nghiém tu tip ctia toi, t6i cling da timg theo ddi nhitng cdt truyén kinh hoang nhat trong
tam tri minh. Pugc roi, thi chung dang c6 mat, sinh 1én va s€ diét di. Néu ta biét dbi xur véi chung mot
cach bat bao dong, khong dé bi dong hoa, thi ndi dung ctia ching khong ¢ gi 13 quan trong. Ta sé& c6
dugc mot su tu tai 1om khi y thirc ré“mg, dudi anh sang cua chanh niém ndi dung cuia chiing hoan toan 1a

vO nghia.



tinh ty phu va tam so sanh

ot phuong phap hitu dung khac dé t6i luyén tu tedng cua minh 13 cht ¥ dén tanh tir phu. Trong

tam Iy hoc Phat gido “tu phu” c6 mot nghia dac biét: nd 1a mdt tAm hanh tu di so sanh minh vi
ngudi khac. Nhirng khi ching ta cho rang minh t6t hon, bang vdi hodc 13 thua sat mot nguoi ndo, tirc 13
chiing ta dang biéu 1 tanh tir phu. S6 di ta goi tim tanh 4y 1a tyr phu 13 vi tit ca nhitng tudng trang ctia
ching - du d6 1a “Téi tot hon”, “Toi kém hon,” hay “T6i ciing chi nhu thé” - déu phat xuat tir mot a0
tudng vé mot cai ngd. That ra ching chi 1 nhitng cam gic vé mot cdi ngd, cdi téi ma thoi.

Tanh ty phy ndy ¢6 mot diéu dang budn ma ciing c6 mot diéu dang mirng lién quan dén né. That ra
thi hai viéc dy chi 13 mdt ma thoi, d6 1a sy tu phu s& khong bao gid ¢ thé nao bi nho tan gbe ré, trir
khi ta dat dén mét su giac ngo vién man. Cho du c6 thé mot ngay nao do, ta théy duoc su that réng fur
tanh ctia moi kinh nghiém la vo nga, khong c6 mot cai “t61” nao dung phia sau nhirng kinh nghiém,
nhung tdp quan ctia tAm so sanh van s& con tiép dién mai. Cho du ching ta hiéu duoc rang tanh tu phu
tir n6 khong phai 1a “t6i”, nhung n6 van ctr tiép tuc hién hiru cho dén ngay nao ta dat duoc giac ngd
hoan toan. Vi vay cho nén viéc dang budn 14 tAm ty phu co 1€ s€ con ¢ véi ta dai lau 14m.

Con diéu dé muirng 13 chiing ta dirng bao gi nan 10ng hodc ty chi trich mdi khi cam thdy minh c6
mot su tu phu. Vi dau sao thi loai tu tudng nay cling s€ con ¢ voi ta lau dai, cho nén biét 1am ban vé&i
no thi bao gio cling t6t hon. Khi ¢o nhitng ¥ nghi so sanh khd1i 1€n, ta c6 thé nhan dién chung, “Q, thi
cling lai 12 n6”, ma khong chit ngac nhién. Va khi da nhan dién va hiéu dugc chiing roi, tir d6 ta s& c6
thé bat dau chip nhén.

Liéu thudc giai doc cho tinh ty phuy Ia song trong chanh niém, va thay duoc tinh chat tam thoi cua
no. Nhitng khi tAm ta bi méc ket vao sy so sanh, tirc 1a ta dang bi vudng mic trong mot ¥ ni¢m vé
nhdn va ngd. Ta ty tro1 bugc minh vao mot ao twong, vao trong gioi han ctia mot y niém vé ta va
nguoi khac. S6 di ching ta c6 mot sy so sanh nhu vay 1a vi ta khong thay dugc rang tat ca moi hién
twong, trong d6 co ca ¥ tudng vé ta va nguoi khic, déu dang sinh 1én va diét di khong ngimg nghi.
Ciing vi khong thiy dugc tinh chat vo thuong cua nhitng tur twdng a4y ma ta lai bi sa vao chiéc by noi
dung ctia chiing. TAm so sanh s& tan bién tirc thi khi ta nhin thing vao né bang con mét chanh niém.

T6i con nhd mot kinh nghiém vé tim so sanh ndy 1an dau tién tham du khoa tu thién v4i vi thay
Mién Pién cua to1, Ngai U Pandita Sayadaw. Do 1a lan dau tién Ngai Vleng tham Hoa Ky dé huong
dan mot khoa tu rat 1a nghiém tic va git gao. Chiing t6i ai cting hot lo lang, vi khong biét nhiéu vé vi
su tir chiu A nay va lai cling mudn tu tip cho hét strc minh. Chiing t6i da lam viéc khd cuc nhoc trong
mdt hoan canh rat nhidu doi hoi.

Sau mdt vai tudn, t0i dé ¥ thay c6 mot vai thién sinh ghi chép nhitng diéu gi vao so tay ctia ho. Va
roi moi ngay tiép theo lai co thém nguoi mo1 su dung sO tay. Piéu nay rat 1a khac thuong trong mot
khoa thién tap theo truyen théng vipassana, vi luc nao vi thién su ciing yéu cau tat cd moi ngudi khong
nén doc hay viét trong sudt khoa tu. Va ciing vi moi ngudi phai tuyét ddi gitr im 1ing, cho nén t6i ciing
chang dam hoi ho 1y do.

Tam t6i bat dau suy nghi, “Chic chin 1a Ngai U Pandita dd bao nhiing nguoi ay lam nhu vay.
Khong biét dén chirng ndo Ngai s& din minh 1 day?” ROi thi t61 bat dau dé ¥ thiy rang, nhitng nguoi su
dung s6 tay toan 1a nhirng nguro1 ma to1 da sap vao hang thién sinh gio1. Ngay qua ngay, t61 van di vao
gip Ngai U Pandita dé trinh phap, nhung Ngai chang néi gi vai toi vé chuyén so tay hay 1a giao pho



cho mot bai thién tip nao khac thudng hét. Toi bat dau cam thy thua stt va thiéu kém. Chic chin ring
to1 khong phai 1a mot trong nhiing thién sinh “gi6i” roi!

Sau mot thoi gian, tat cd moi ngudi ai ai ciing bat dau viét trong so tay ctia ho, ngay ca nhirng
ngurdi ma tdi cho rang khong dugce gioi gi cho lam. Luc d6 toi lai tu nghi rang, “O, chac ¢6 1€ sy tu tip
cua minh tién b nhiéu nén minh khong can dén so6 tay lam gi!”

Tam t61 nhay to1 lui gitra hai quan diém - thlen sinh gioi, thién sinh do, thlen sinh loai nao? Nhirng
viéc ay lam toi gan nhu dién 1én duoc. Pén cudi khoa thién t6i kham pha ra rang, Ngai U Pandita

khong hé yéu cau ai gitt mot quyen sO tay nao hét! Ngudi ta lam nhu vy 13 vi ho mudn ghi nhé nhirng
kinh nghiém ctia minh, dé co thé trinh lai cho Ngai mot cach chinh xac ma thoi.

Vi vay ma nhan dién duoc tim so sanh 4y 1a mot diéu rat hiru ich. Cai tanh tu phu cho rang “Toi t6t
hon” hay “T6i do hon” ngud1 khac, va khi ta khong nhan dién ro rang, n6 s€ tro thanh nguyén nhén cua
kh6 dau. Tanh ty phu luon ludn phan cach, ngin chia ta v6i ngudi khac va cing ¢d thém cai toi nhd
hep cta minh.

Khi ta c6 chanh niém vé nhirng cam tho va ¥ nghi so sanh nay, ta co thé 1am ban véi ching ma
khong s¢ bi dinh mic hodc ddng hoa. Lic 4y tAm ty phy s& tir nhién trd thanh nhitng tu tudng trong
rong, ta khong cin phai bac bo hoic tin vao chiing nita. TAt ca sé di ngang qua nhu nhitng chiéc 14 14 ta
bay trong gié mua thu, va bau troi tim ta lac nao ciing van an nhién va ty tai.



giai thoat nhirng cam xuc
am sao dé c6 th,é df}i pho hiru hi€u v61 moi hinh thirc cua tur tudng - nhu la y kién, phé phan va so
sanh - 1a mdt van dé chu yéu va thach do rat Ion trong su tu tip cua ching ta. Va con mot thir thach
khac, c6 1€ 16n lao hon nira, 1a hoc cach uyén chuyén khéo 1€o theo do1 song cam xtiic ciia minh.

Trong moi lanh vyc cua kinh nghiém, tir thién tip cho dén cudc sng hing ngay, cam xuc (emotion)
bao gid ciing 1a mot phan rat kho hiéu va ta khé ¢ thé nao tranh khoi khong bi dinh méc vao ching. Su
kho khan nay c¢6 hai nguy€n nhan. Thir nhét, cam xtc chi 13 mot biéu hién trong tam, khong c6 mdt hinh
thé nao nhat dinh. Chung khong c6 mot bién gidi ro rét, ciing khong ¢6 mot cam nhan nhat dinh nao vé
su bat dau va chdm dit. Cam xac khdéng xac thue nhu 14 cam giac (sensations), nd ciing khéng duoc
dinh nghia r0 rang nhu 1a tu tudng. Mac du ngay trong nhirng khi chiing ta cdm nhan ching that manh
mé, ta ciing van khong thé nao phan biét chiing cho minh bach.

Chudng ngai thtr hai 1a chung ta da bi diéu kién qua ning né dé di nhan ching 12 minh. Khi ban
dang c6 nhiing cam xuc manh me nhu 1a yeu, gian, kich thich hay budn chan, ban hily dé y dén mot
tuong kién co vé mit cdi ngd, cdi téi, lic ndo ciing di doi theo do. Nhin thiy duoc ty tanh vo thudng
va rong ténh cua nhirng cam giac ¢ than va ngay ca o tu tuong, viéc ay twong (1‘01 con dé dang hon, vi
chung dén va di rat nhanh. Nhung thiy dugc tu tanh vO ngd cua cam xuc, diéu dy m6i that su 1a kho!
Su that thi d6i v6i da s6 ching ta, ¥ niém vé mot cam xac khong ¢ chi nhan 1a mot diéu dién rd, ngu
xudn, 1a mot sy kién hét sirc mAu thudn. Vi cam xtc bao g10 cling dugc xem nhu 1a mdt dac tinh ca
nhan va rat riéng tu cia mdi ngudi ching ta.

Nhu vay thi 6 mot phurong cach nao khac dé giup ta hiéu duoc cai dia hinh phire tap, cau ky va
bién thién cua thé gidi cam xtic ndy khong? Toi nghi co ba budce co thé gitip ta lam dugc viée Ay.

Budc dau tién 1a 1am sao dé ¢6 thé nhdn dién dwgc chinh xdc moéi cam xiic khi né vira khéi lén
va thcfy dwoc nhitng su khac biét tinh 1é cuia chung. C6 mit luc trong su tu tap, to1 da trai qua
motgiai doan cam thay budn vo cting. Cam xtic ay kéo dai nhiéu ngay. Toi quan sat nd trong chanh
niém, ghi nhan buon, buon, nhung hinh nhu van c6 mot sy gi d6 trong kinh nghiém ay ctr dinh méi véi
to1.

Sau mot thot gian, t61 bat dau theo doi cam xuc ay ky ludng hon, quan sat n6 cdn k& hon. Sau cung
to1 kham pha ra rang do khong phai la mot n01 budn ndo hét, no that ra chi 1a mdt cam tho bat an. Pic
tinh ctia hai cam tho Ay bé ngoai c6 vé rat giéng nhau, nhung khi ta quan sat cho that chinh xac, ching
lai hoan toan khac biét. Vira khi toi nhin dién duoc viée gi dang that sy xdy ra, con song ctia ndi budn
d6 cling bat dau lang diu. Chiing ta s& khong thé ndo chip nhan dugc mot cam xtic hoan toan, trur khi
ndo ta ¢ thé nhin thay duoc nd nhu-13, va ciing vi vdy ma ta bi cach xa thyc tai va roi cudi ciing cam
thay nhu minh bi mac ket.

Ciing c6 d61 khi vi nhiing cam xuc qua kho chiu, qua dau dén ma ta khong cho phép minh chap
nhan ching. Ta tim du moi cach, y thirc hodac vo y thuc, dé khoi phai d6i dién v6i ching. Cai tap quan
phii nhan ay c6 thé xay ra d6i vdi nhitng cam xtic nhu la s¢ hai, ho then, lo lang, ¢6 don, thinh nd, buon
chan, ngrong ngung va con nhiéu nita. Chung ta c6 hét du moi cach, moi phuong phap minh co thé
nghi ra, dé rang thay d6i hoan canh thay vi don gian c6 mat v4i cam tho ay.

Ching ta can phai ban ron bao nhiéu, lam bao nhiéu chuyén, dé minh khoi cam thdy so hii hodc
tréng vang, c¢o don trong cudc sdng nay? Ciing vi khong biét md rong ra véi moi pham vi ctia cam xic,



khong thay dugc rang chung tu sinh va tu di€t, ma chung ta bi thac day c6 nhitng hanh dong khong
chic gi s& dem dén hanh phic, ma lai con giam giit ta trong cudc trén chay kh6 dau khong ngung ay.
Biét bao nhiéu nhitng loai nghién ngép nguy hai co thé duoc ngan ngura, néu ta biét cach tiép xuc voi
nhitng cam tho kho chiu hodc dau dén ctia minh. Nhan dién va chap nhan nhirng cam xtic cua minh khi
chung khoi Ién, nhat 1a nhirng kho tho, s& giup ta mo rong tdm minh ra dé c6 thé kinh nghiém duoc
diéu ma cc nha tu si ngan xua thudng goi 12 van niém vui va van ndi khd.

Mbt van de khac trong viéc nhan dién cam xtic 13 ta phai thiy duoc rang, nhidu khi chiing khoi 1én
thanh nhom g10ng nhu mot ddy ngén ha vay. Thuong thi ching ta co thé y thirc dwgc mdt cam xic nao
dang noi bat nhat, nhung lai bo s6t nhirng cam xac tinh té khac tiém tang bén dudi. Va chinh nhiing
cam xuc bi bo quén ay lai nudi dudng cai bén trén nhu mot dong nude ngam. Vi du, ta c6 thé cam thay
rat gian dir va co chanh niém ve cai gian ay, nhung ta lai 1 khong thay dugc cai cam xac nghi rang minh
ding dang tiém tang & phia bén dudi. Ngiy ndo ma ta van chua ¥ thirc duoc nhirng trang thai dong
minh 4y, cac cam xtic than hiru di kém theo nd, ta s& con bi ket vao nhitng kho tho 4y lau dai lam.

Budc thir hai trong viéc ddi pho voi nhitng cam xtc manh 13 nhdn dién ré rang va biét chap nhén
nhitng cam xuc khdac nhau khi chung khoi lén. Van hoa Tay phuong vo tinh lai hay xem
thuongphuong phap thir hai nay, mac du n6 1a mot trong nhirng nén tang cta hanh phic trong cudc
song. T61 mudn noi dén kha nang phan biét sang sudt gitta nhitng cam xtc thién va bat thién. Cong thirc
phan biét nay rat don gian: Cam xiic hodc trang thdi ndy ciia tam sé gdy nén khé dau cho ta va
nguoi khac, hay tao nén hanh phuc va an lac?

Trong tAm ta ¢ nhitng trang thai rat 1a hién nhién: thién hodc bat thién. Chit thién trong Phit gido
chi vé nhitng viéc ndo dan ta dén hanh phuc, tu do; va bat thién 1a nhirng vi¢c nao s€ dua ta dén khd
dau. Trong chiing ta ai cling dong ¥ rang tham, san, si 14 nhitng trang thai khong ai mudn, va tir bi, bao
dung, hiéu biét 1 nhirng dtrc tanh quy bau. Doi khi, su khac biét ctia ching rat tinh té va rat khé phan
biét, nhat 1a khi nhitng cam xtic hodc trang thai bat thién ciia tim lai tra hinh dudi nhitng hinh tuéng
thién. Chang ta rt co thé nhan 1Aam mot ndi wu sau, thuong tiéc hodc ngay ca si nhuc 1a cam xuc tir bi.
Hodc ta co thé 1an 16n cam xtc 1anh dam, dirng dung véi lai mot sy binh than, tinh 1ang. Chung giéng
nhu 1a mdt, nhung ban chat lai rat khac biét va co nhitng hau qua hoan toan khac nhau.

Trong xa hoi, thuong ching ta hay dugc nghe hodc khuyén rang, ta can phai biét ton trong nhitng
cam xtic ctia minh. Piéu ay dung vé phuong dién 13 ta phai biét nhan dién, chdp nhan va cdi mo dbi
v6i chiing. Nhung néu chi c6 by nhiéu thoi thi van chwa di. Chung ta cAn phai tién thém mot bude
nira, quan sat xem tam thirc éy la thién hay bat thién. No s& mang lai cho ta an lac va ty do hay chi dem
thém khd dau cho minh? Ching ta c6 that su mudn nudi dudng né khong, hay 1a can phai buéng bo n6?
Bao gi¢ ching ta cling c6 mot su chon lya, mac du nhiéu khi chung ta lai vo tinh bo qua co hdi quy
béu y.

Su phan biét sang sudt d6 s& dem lai cho ta mot quyén luc vo song. Ching ta ddu ai c¢6 thé chon
lya dugc loai cdm xtc nao s€ khdi 1én trong tam. Nhung mdt khi ching c6 mat roi, ta ¢6 hoan toan tu
do dé chon thai do ctia minh véi chung, Néu ta khong y thirc dugc cam xic nao dang c6 mat, hodc
khong biét rd no 1a thién hay bét thién, ta s& lai tiép tuc phan tng theo tip quan xua ctia minh. Va rdi ta
s& cir mii vudng mic trong khd dau mic do minh dang di tim hanh phiic. Y thtrc duoc nhitng diéu ndy,
chung ta s€ co thé tao cho minh mot co hoi dé chon lua sang sudt va co duge mot sy tu do trong nd1
tam.

Budc thir ba thi vira 1a kho khin nht ma cling vira c6 mot cong ning giai thoat nhat. Budc nay 1a
tap 1am sao dé ta van c6 thé md réng ra véi moi cam xiic ma khéng bi chiing dong hod. Pong hoa



vO1 cam xuc - khi ta nhan né 1a minh, 1a t61 - 12 mdt viéc du thira. Hay ghi nhan cai cam giac thu nho
hep lai, khi ta tu déng h6éa minh vo1 mot cam xtic nao d6 ma ta dang kinh nghiém: “To1 gian,” “To1
budn,” “T6i vui,” “Tbi lo 4u.” Nhitng gidy phut bi dong hoa ay 1a mot tap quan cong thém vao, mot
ude 1& da giy nén biét bao nhiéu 1a diéu nhirc dau, kho dau trong cudc song ctia ta.

Duéi cai nhin ctia mot thién sinh, thi tit ca moi tudng trang cua tam thirc, trong d6 c6 ca cam xuc,
déu sinh 1én va diét di ma khong c6 mot thuc chat ndo hét. Ching hoan toan rong ténh. Ching biéu hién
khi c6 day du diéu kién, du duyén, va tan hoai khi ‘nhing hop duyén nay tan rd. Nhiing cam xuc ay
khong tity thudc bat cir mot ngudi ndo hodc xdy dén cho bat cir mot ai hét.

Trong thuc té thi mdi tudng trang cda tam thirc, hodc cam xtc, tu nd biéu 16 léy chinh n6. Long
tham-dyc biéu hién tham duc, tAm s¢-hdi biéu hién so hii, tinh-yéu biéu hién yéu. N6 khong phai 13
ban, cting khong phai 1a t61. Ban c6 théy duoc su khac biét gitra cai kinh nghiém cua “T61 gian” va
kinh nghiém cua “Day la sy gian dir” khong? Trong sy khac biét nho be ay ca mot thé gidi tu do bung
md. L& di nhién diéu quan trong la ta dung bao gio di su dung y niém v6 ngd nhu 1a mot phuong tién
dé chdi bo. Vi vé ngd phat xudt tir mot sy chip nhan va thanh thit v6i chinh minh.

Ciing nhu trong kinh dién Phat gido Tay tang c6 dién ta, tim thire hay cam xtic gidng nhu miy bay
ngang qua bau troi, ching khéng c6 qué huong, khong c6 coi ngudn. Pi nhan mot cam xtc 13 minh thi
cling giéng nhu 13 di troi bude mot ang my. Chiing ta c6 thé ndo hoc cach giai thoat moi cam xuc cua
minh, va moi hi¢n tuong, dé chung thanh than tu nhién tr61 qua bau troi ménh mong cua tam khong?



cam xuc no ¢,
cam xuc giai thoat
an c6 thé bao réng, “Pugc rdi, toi théy dufo’g g14 tri cua vi¢c khéng déng hoa vdi cam xuc, khong
nhan chung la ‘t61°, nhung lam sao t61 c6 thé thuc hién dugc viéc ay?”
T6i dong ¥ véi ban, thuc hién viée ay khong phai 1a dé. Vi ta rat dé bi dinh mac vao nhitng cam
xtic cua minh, bi 161 cuén bo1 nang lugng cua ching, lac trong sy suy nghi vé ching. Va trong sy dinh

mic 4y, ta lai tao nén mot ¥ thirc kién c6 vé cai ngd, vé mot cai “t6i”: “Toi gian qua!” “T6i budn qua!”
hay vui qua, hoac gi do.

Su tu tdp cua ta la lam sao dé lac nao cling co thé c¢&i mé ra ddi vGi moi cam xac, ma khong hé
cong thém vao dé mdt y niém nao vé “t61”, vé “clia t61”. P06 1a mot sy thach db rat 16n. Co mot
phuong phéap c6 thé giup ta dugce virng vang trong con bdo t6 ciia cam xuc, 1a nhin thdy duoc ba thanh
phdn ctia nd.

Vi du, khi chiing ta ndi gian, thtr nhat 1a phai c6 mdt hoan canh nao bén ngoai kich thich 1am cho
con gian khoi 1én. Co ngudi ndo d6 1am hodc ndi mot didu gi ma ta khong thich, hoic khi ching ta cam
thiy n6 nguy hai cho minh hay cho ngudi khac. Thit hai 14 phdn ieng ciia ta doi véi hoan canh dé, noi
mot cach khac, ta noi gian. Va phan thir ba 1a méi tuwong quan ciia ta d6i véi con gian ay.

Thuong thuong thi ta bi mac ket nhidu nhat vao hai giai doan dau: hoan canh bén ngoai va phan
ng cua ta d6i v6i nd. Co mot viée gi xay ra, ta noi gian. Khi ta gidn, ta bat dau suy nghi vé chuyén da
xay ra. Nhitng tu tuéng Ay s& 1am ta gian hon, va khién ta suy nghi vé nd nhiéu hon nita, thuong thi bao
gio cling 12 nhitng ¥ nghi trach mdc, tir bao chira, va khd dau. Va vi vay ma ta cir mai 1an quan trong
modt vong tron khd dau khong thoat ra duoc.

Néu ta mubn tim mot 16i thoat ra khoi cai vong lan quan Ay, thi thay vi cha ¥ dén hoan canh va phan
Urng cua minh, ta hdy chi tam dén phén thir ba, tirc su 1ién h¢é cua ta vo1 cam xic éy, d6 co thé 1a con
gian, sy s¢ hai, hay bat cir mot viée gi. Vi duy, gifta con 16¢ x04y cia modt con gian, ban co thé tu hoi
minh, “To1 dang bi méc ket vao con gian nay nhu thé nao? Toi dang b1 no sai sur ra sao? Toi da déng
héa v6i no nhu thé nao?”

Khi dit nhitng cau hoi nhu vy, két qua s& hoan toan khic han voi khi ta ¢d di tim hiéu cai nguyén
nhan bén ngoai ctia nd. Vi lc 4y, ching ta khong con tao nén nhing soi day trach moc, dé roi tu tréi
budc minh vao v&i ngoai canh, véi phan ting ciia ta, véi cam xuc 4y. Va ciing vi khong con suy nghi vé
nguyén nhan cua con gian, nén ta cling khong con nudi dudng nd thém nira.

Nhung ban nén nhd rang khong phai ta dit cau hoi dé mong tim mot cau tra 151 hay mot sy giai dap
tri thirc ndo. Muc dich 1a dé gitp ta thay doi cai nhin cta minh, biét chiu trach nhiém vé nhiing gi dang
xay ra trong tam. Khi ta dat cau hoi “T61 b1 mic ket vao n6 nhu thé nao?” 1a ta da budc ra ngoai cai
gidn va nhin lai mbi twong quan gitra ta va no. Ngay gidy phut do rat c6 thé khdi gian dy s& tan ra,
khong can ta phai chéi bo, dé nén hodc 1a xua dudi no.

C6 mot 1an tai trung tam thién & Barre, Massachusetts, t61 ndi gian voi mot nguoi vi anh ta dé lam
modt viéc ma toi cho rang rat 1a nguy hai. Con gian ay rat la manh liét, va to1 niém tham trong tam,
gidn, gidn, gign. Toan than to1 bi chin dong manh. Viéc 4y dién ratrong hiang may tiéng dong ho. Mdi
khi t6i nghi vé chuyén 4y, con gian lai trd nén dit doi hon.



Toi di ngt v6i con gian ay. Va nang lugng cung voi anh hudng cua né trén than thé, da danh thirc
t61 day that som. To1 giat minh khi thay rang, toi thirc ddy véi mot con gidn c6 cung mot cuong do nhu
1 budi hom trude. Toi bat dau tu hoi, “Chuyén gi day? Tai sao toi lai bi méc ket vao cam xuc nay dén
nhu vay?” Ngay luc do, t61 khong dat cau hoi mot cach may moc, to1 that sy mudn biét viéc gi xay ra,
tai sao tAm toi lai bi dinh mic va déng hoa vdi con gian dén thé!

Ngay vira ltc t6i dit nhirng cau hoi ay, chuyén hudng cai nhin ctia minh, toan than toi bdng dung
tro nén nhe nhang, va con gian bién mat. Nhu 13 mot phep la! Ngay hom do 61 lai no1 chuyén voi
ngu:cn d3 1am t6i ndi gian. Chung t6i da co thé néi thang dén van dé mot cach dé dang va hiru ich, vi
con gian va sy trach moc khong con c6 mat nira. Thé cho nén, khong phai 13 ta trén tranh khong mudn
d6i dién v6i hoan canh bén ngoai, nhung néu ta ¢ thé 1lam cho tim minh duoc thong subt trudce, thi
giai phap ciing s& dén mot cach ty nhién.

C6 1& 1an dau tién khi ban dem phuong phap don gian nay ra ap dung, khong dé bi dong hoa véi
cam xuc cua minh, n6 s€ khong dugc hoan hao cho ]am. Nhung cling nhu moi su tap luyén khac, chung
ta cAn phai kién tim va c6 mot sy ham mudn. Mdi khi chiing ta chat dit duoc soi day xiéng xich cua
cam xuc, ta s€ kinh nghiém dugc mot sy tr do vo cung, tam ta s€ tr¢ lai thénh thang va biét chap nhan
nhu xwa. Lan sau, néu ban ¢ bi vudng mic trong mot cam xtc manh mé, hoic dau don, ban L hay tur hot
minh ba diéu: “Hodn canh bén ngodi la gi?”, “Té6i phdn iing ra sao, toi cam thdy nhw thé nao?”, va
“Moi tuwong quan cia téi véi cam xiic nay nhu’ thé nao? Téi bi mdc ket ra sao?”

Tung budc mot, tirng truong hop mot, chic chin rdi mot ngay ching ta s¢ biét dugc thé nao 1a that
su duoc tu do.

Dung Cay Du Cua Ban

C6 nhiéu cach khac nhau dé ddi pho voi nhirng cam xtic manh ctia minh, nhat 1a khi ta khong c6 thi
gior hodc khong gian dé theo ddi va quan chiéu nd. Poi khi rat lui khoi hoan canh Ay lai 1a mot giai
phap hitu hiéu nhat. Ching ta budc 1ui lai va chd su viée 1ang dju xudng. Nhung néu van dé van cir
tiép tuc dai dang, ltic ay ta s& trd lai va dbi dién voi nhitng ngudi ma ta dang gip kho khin dé tim mot
sy cam thong.

Ta ciing nén nhé rang, c6 nhiéu sy viéc hoan toan nim ngoai su kiém soat cta ta. Y thirc Ay rat 1a
htru ich. Mot trong nhirng vi thay ctia toi da day t6i mot s6 diéu trong nhitng ndm dau tu hoc, ma ching
van con rat co gia tri cho dén ngay hom nay. Chung dé giap to1 tranh dugc nhiing kho dau khong can
thiét. Ngai noi rang, “Ta khong thé ndo cé trach nhiém vé tam y ciia nguoi khdc dwoc. Ta chi ¢o thé
c6 trach niém vé tam y ciia chinh minh ma théi.” Mic du ching ta c6 thé cb giang truyén thong r6
rang va khéo 1éo dén nhu’ng nguo1 khac, hodc co long tu bi vo1 nhing kho dau ctia ho, va cb ging dé
xo0a diu chung, nhung cudi ciing roi thi ta cling khong bao gid co thé kiém soat dugc hanh dong ciia ho,
phan (mg cta ho. Biét duoc sy that ay roi, ta s& budng boé chiing dé dang hon. Khi tim ta trd nén tinh
ling, ta s& co thé dbi dién véi nhitng hoan canh bat nhu ¥ hodc kho chiu ma van khong bi dong. Ta biét
dap lai thay vi chi phan Urng theo th6i quen cua minh.

Nhung ban nén nhé rang, ciing ¢ nhitng tinh canh doi hoi ta phai c6 mot sy dap ing manh mé va
ctng ran. Khong phai luc ndo ta ciing phai thu dong va chdp nhan moi hoan canh kho xir. Doi khi ta
phai biét sir dung cay du ctia minh!

Sharon Salzberg, vira 14 mot nguoi ban ciing vira 1a mot dong nghiép ciia t61, da ¢6 mot kinh
nghiém déng so miy nim trude day, khi ching toi méi bat dau theo hoc thién & An do. Chi ta cling véi
mot nguoi ban di vao Calcutta dé Viéng tham mot vi thﬁy cua chung t61, ba Dipa Ma. Khi ho ra vé, ca



hai muén mot chice xe do nguoi kéo dé di den mot ga xe lira gan d6. Khi chiéc xe kéo bang theo mot
ngod tit, ngang qua mot hém nho ti thui, bong nhién c6 mot ké la mit nhao 1én xe mot cach tho bao va
co 161 Sharon xudng xe. Gidy phut a ay vo cung kinh hoang. Ngudi ban ctia Sharon cudi ciing c6 thé
x0ay X&' va x0 tén Ay ra khoi xe, va ca hai thoat dén tram xe ltra binh an vo su.

Khi ho vé dén Bodh Gaya, noi tit ca ching t6i dang cur ngu, Sharon ké lai cho vi thdy cua ching
to1, Ngai Munindra-ji, vé€ vi¢c vura xay ra. Ong lang nghe that cham chu, theo do1 moi chi ti€t. Bén khi
hét cau chuyén Ngai Munindra néi, “Nay c6. Vi tat ca long tir bi ctia ¢6, dang 1€ c6 phai cam lay cay
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du ctia minh va dap cho tén dy vao dau mot cai that manh!

C6 nhiéu khi d6 1a nhitng gi ching ta can phai lam. Nhung 13y cdy du dap xudng dau ngudi dan ong
ay thi chang c6 gi 1 kho khin hét. Cai kho 13 1am sao c6 thé hanh dong vai tron tim tir bi ctia minh. Tu
tap 1a & chd do.

Tinh chat cuong quyét va cing ran do, biét sir dung cdy du khi moi phuong phap khac déu that bai,
ta ciing c6 thé dem 4 ap dung vao thién tap, nhung né phai dugc st dung mot cach can trong va chinh
xac. Khi c6 mot diéu bat thién trong tim cr trd di tro lai, ching ta hay tim mot chdn vitng vang trong
tAm minh, va tir noi d6 gitr mot thai do cuong quyét khong dé bi nd chi ph01 Thai d6 do cting giong
nhu 12 khi ta sir dung cay du cua minh - mot lud1 guom tri tu€ - va no1 rang, “DPu roi” hodc “Khong
phai lac nay.”

Hanh dong manh bao nay trong tam khong phai la dé tron tranh hodc xua dudi nhitng gi khé chiu ma
ta khong muon kinh nghiém. Vi néu chung ta lam, ta phai lam vo1 mot tam tir ai chir khong phai bang
mdt 4c cam. Pay ciing 1a chd ma ngudi ta thudng hay 1am 14n, ho sir dung ludi gwom cua phan ng thay
vi 14 ludi guom cua tri tué phan biét. Tri tué bao rang, “Tam thirc nay hodc cam xic nay 1a x4u 1a bat
thién. T6i d3 nhin thiy n6 biét bao nhiéu 1an roi. Bay gio toi budng bo no.”

Chiing ta ltic ndo ciing can phai ¢6 mot sy quan binh dung din thi nhitng phuong tién thién xao ctia
ta mGi co thé that sy 13 thién xdo. Thuong thi ngudi ta hay phan xét va két an nhitng viéc 1am ctia minh
va ctia nguoi khac, vi vy ma ho can phai tip biét chip nhan, mém dju va dé cho sy viéc duoc nhu-la.
Nhung mot diéu quan trong khong kém la lam sao kham pha dugc sy virng vang va cuong quyét trong
ta, mot diing si trong tim, dé ta c6 thé dung ning luc d6 cit xuyén qua nhitng tim thirc bat thién bang
mdt phuong phap thich hop va day tir 4i.



sQ
“Chi co moi mot diéu dang so la chinh cdi so ay.”

6 1a nhirng 161 dau tién cua tong thong Franklin Delano Roosevelt vo1 dan toc dang bi vay khén

cua ong. Nhingloi a ay da duoc 1dp lai nhiéu nhat va nd van con rat quen thugc voi nhirng ké hau
sinh nhur chiing ta. Loi 4y dang ghi nhé vi ong da nhac nhd dan Hoa Ky rang, su nguy hiém ghé gém
khong phai do & tinh trang tir bén ngoai ctia mot nén kinh t& dang suy sup, ma tir mot ning luc trong
tam ta.

L4 mot thién sinh, ching ta nén tim hiéu van dé nay siu xa hon mot chut. Ching ta c¢6 nén di so cdi
so ay khong? Biét bao nhiéu ning luong sinh dong va sang tao ctia ta da bi kém kep - d6i khi hoan
toan bi té liét - vi ta dd s¢ cai so, vi khong dam cam nhan, khong dam tim hiéu cai so 4y 1a gi.

'Chung ta khong bao gio ¢o thé uéc luong duoc cai nang luc tiém ting ctia ndi so trong viéc chi
phoi doi song ctia ta. Trang thai tim thirc ndy bao gom mOt pham vi v6 cung rong lon: tir nhitng lo nghi
thong thuong cho dén su lo 1ang kinh nién, cho dén mét ndi kinh s¢ ghé gom. N6 ¢ kha ning tréi budc
than tam ta va lam que quat y chi cua ta. Va khong chi cai so ty nd c6 mot nang luc v6 cung to tat thot,
ma nd con cung cap ning lu’ong cho nhitng nguyén nhan an tang khac cua kho dau nira. Phia sau mdi
hanh dong tham lam la mét noi s¢ bi cudp doat. Phia sau long thu han va sy xam 14n 12 mot ndi so bi
]am hai. Phia sau nhiing 40 tudng 1a céc ndi so phai cam nhan nhitng tinh trang kho dau.

Ban c6 théy 1y do vi sao néu ta biét doi pho voi ndi so mdt cach khéo 1éo, nd co thé 1a mot hanh
dong giai thoat vo ciing quan trong cho ta khong? Khi ta thoat ra khoi ndi sg vé cai s, va 1t tran
dugc mat na cua nd, khong nhitng chiing ta tu giai thoat dugce ra khoi céai nang luc suy nhugce cia no,
ma con lam giam di strc manh cta nhidu tim hanh lién hé khic ma hing dugc n6 nudi dudng nira.

Tu tap thién quan s& phoi bay hét tit c4 moi vain dé trong tim ta. Chung s& md tim minh ra véi
nhirng ky trc, nhiing xtic cam, hodc nhirng cam tho khac nhau trong than. Trong thién tap viéc nay xay
ra mot cach rat hiru co, vi ching ta khong tim kiém, khong buoi moc, khong thim do. Ta chi viéc ngdi
yén va theo doi. Trong khong gian an 6n cua mdt khoa tu va theo thoi khoa cua nd, nghia 1a dang luc,
dung thoi, su viéc s biéu 16: ndi so, ndi s¢ vé cai-sg, bao nhiéu nhitng ky trc, tu tudng, cadm xic va
cam gidc ma ta hing so phai d6i dién. Ching ta bat dau cho phép minh cam nhan chiing tron ven. Khi
nhirng vi¢c nay khdi 1€n, ta s€ 6m ép chung mot cach c6 y thirc va ¢6 chanh niém, véi mot thai do chép
nhan va on hoa ta s& khong con dé nén chiing nira. Va ludng ning lugng trong ta sé& troi chay tir tai hon.

Va roi khi nhin lai, ta s& nhan thiy rang ndi sg y di voi di rat nhiéu. Chang ta di dam ddi dién
v&i diéu minh so hii va ta van con séng sot, ¢6 khi lai con cam théy an lac nita kia. Noi so s& khong
thé nao ton tai khi ta khong con trén tranh va chdi bo né nita. Va ciing tir d6 n6 s& dan da mat hét chd
ding trong tam ta.

Ngoai ra, phuong phép tu tip ay con c6 mot cong dung khac nita. Nhiéu nam trude, t6i tham dy
mot khoa thién, sesshin, voi Ngai Joshu Sasaki, mot vi thay rat 13 nghiém khac va doi hoi. khoa tu ay
kich liét dén d6 toi da tiép xuc duoc véi mdt ndi sg rat sdu xa trong tam. T61 cam théy ndi so nguyén
thuy 4y manh 1iét dén ndi co lac t6i khong dam cir dong.

Toi d01 dién voi cai so Ay trong subt khoa tu. Va mic du cudng do ciia nd sau cung ctng da giam
b6t di rt nhiéu, nhung cam tho vé né dd an sau vao tin trong tim thirc va con ton tai sau d6 ca thang
troi. Pi dau toi ciing mang theo mdt khong gian so sét, va toi bat ddu nghi rang minh 13 mot ngudi rat



nhut nhat. Toi cam thdy nhu 13 c6 mot nit cot ngay trong cot tlly con ngudi cua t6i, va nghi ring co 18
phai can may nim mdi co thé thao gd duoc cai gat mic dy.

Vai thang sau, trong khi to1 va mot nguo1 ban cung di day mét khoa tu tai Texas, ca hai ching t61
dang di dao chung quanh khuon vién cua trung tam. T6i mai me ké cho ngudi ban nghe vé ndi so cua
toi, vé tat ca nhitng gi toi da phai 1am, va nd da trd thanh mot ganh néng nhu thé nao. Cudi cung chi ta
quay sang bao, mot diéu ma t6i da tirng ndi v6i nguoi khac biét bao nhiéu lan: “No chi la mot trang
thai cua tdam ma thoi.” Pung ngay khi d6 la luc ma toi can phai nghe nhirng 101 ay. Gia st nhu chj ta
néi cau d6 mot tuan trude thi co 1€ n6 s€ khong c6 mot anh huong g10ng nhu vay. Nhung ngay chinh
lac d6, su nhic nho Ay mé ra cho toi thay mot cai nhin mo1, rang noi s that sy khong la cua ai hét. N6
khéng dinh dang gl t6i hodc 13 mdt phin ndo cua cai “t6i” hét. N6 chi 1a mot trang thai ctia tAim ma
thoi. N6 c6 mit & d6, va roi nd sé di qua. That ra chiang c6 gi toi can phai lam hét, ngoai trir dé cho nd
nhu-1a.

Trong sudt thoi gian qua, mic du t6i co6 theo ddi nd, nhung that su t6i da khong ¥ thire duoc rang
t0i da c6 mot thai do ghét bo ddi voi cai ndi s¢ dy. Va cam gidc ghét bo y lai sinh thém mot nhén thire
tiéu cyc. Trong gidy phit ma to1 y thire dugc rang ndi s¢ chi 1a mot trang thai cua tm, tat ca déu tan
bién. Khong phai t61 noi rang toi s& khong bao gio biét s¢ nita, nhung tir d6 tr di t6i da co thé nhan
dién chung dé dang hon.

Cam xuc ciing nhu 13 nhitng cum mAy trdi ngang qua bau troi. Doi khi n6 1a so hii hodc gian di,
d6i khi n6 lai 13 hanh phtic hodc tinh yéu. Nhung khong c6 cai nao thiét 1ap nén mot cai to6i hét. Chiing
chi 1a chiing, mbi cai tu biéu hién phém tinh cua né. Hiéu dugc diéu nay, chung ta s€ co thé nuoi
dudng nhitng cam xdc ndo hitu dung, va gian di dé yén cho nhitng cam xuc khac nhu né 13, khong xua
duoi, khong dé nén, va cling khong bao gio' di nhan ching 1a minh.

Péi v6i nhirng cam xuc nhu 1a so hai, tuyét vong, au sau, tu ti - ching ta chi can theo ddi va cam
nhan n6 thoi. Co thé can mot thoi gian dai sy vudng mic 4y mdi bat dau ndi 16ng ra. Hodc c6 thé chi
can mot giay phut dot nhién tinh ngd: “O, day ciing chi 12 mot trang thai cua tim ma thoi!” Nguoi ta da
c6 nhiéu thanh cong trong viéc ddi tri voi nhitng cam xtc nay, mic du viéc y doi hoi nhiéu cong phu.

Ngai Munindra, mot trong nhitng vi thiy dau tién cua t6i thudng bao rang, trén con dudng tu tip
thoi gian khong phai 13 mot van dé. Su tu tap khong thé dugc do luong bang thoi gian, vi vay ta nén
buong bo di cai y niém vé chirng nao va bao lau. Sy tu tap la mot tién trinh hé mé, va nd s& md vao
dung thoi diém ciia nd. Ciing nhu nhitng doa hoa nd rd trong mia xuin. Co bao gior chiing ta lai di nim
kéo n6 18n dé bat nd moc nhanh hon khéng? C6 1an tdi 1am thé voi nhitng cay ca-rét trong khu vuon
dau tién ctia t61, ndm toi tdm tudi. Viéc lam ay khong co két qua!

Chiing ta khéng can phai c6 mot thoi han nhit dinh ndo cho tién trinh dé cho moi viéc dugc nhu-la
nay. Thé tai sao ta lai khong thuc hanh ngay bay gid di?



cam on sy nham chan

{ing nhur c4i gian va nhitng cam xuc khac, sy nham chan thudng hay danh lira d@é chuyén hudéng

ning luong ciia ta vao mot hoan canh ndo d6 & bén ngoai. N6 danh lira ta bang cach khong cho ta
thay duoc mdi twong quan giita ta va cam xtc ay. Néu ta nghi rang, nguyén nhan ctia sy nham chén 1a
do & mdt ngud1 nao do, hoac do mdt hoan canh hay sinh hoat nao dé bén ngoai thi ta da 1am to.

Biét bao nhiéu sy bt an trong thién tap cling nhu trong cudc song hing ngay da bit ngudn tir su
hleu 1am cin bannay? ba biét bao nhiéu lan chung ta di tim nhirng gi moi la hon, kich thich hon, s61
ndi hon, dé cb tim lai niém hing khai? Va cling biét bao 1an nhitng cai méi la 4y chong trd nén budn té
va nham chan, dé roi chung ta lai di dudi bat mot cai gi khac “méi 1a” hon?

Y thirc duogc rang, ngudn goc ciia sy nham chan khong phai do ddi twong ctia sy cht ¥ ma tir chinh
noi phim chat ctia su chi y, 14 mot tué giac chuyén hoa. Fritz Perls, ngudi di mang phuong phép tri
li€u Gestalt vao Hoa Ky, néi “Nham chan la sy thiéu chi y.” Hiéu duoc sy that nay s¢ dem lai nhirng
thay d6i 16n lao trongcudce doi chung ta.

Vi vay néu biét khéo sir dung, su nham chan co thé trd thanh mot cong cu rét hitu dung trén con
duong thyc tap. N6 bao cho ta biét rang khong phai vi hoan canh, vi mot nguo1, hodac d6i tuong thién
quan nao do6 thiéu sot, ma 13 vi su cha ¥ cua ta luc 4 ay thiéu chuyén nhat ma thoi. Thay vi bi ¢am chim
trong su nham chén hodc than phién, chiing ta c6 thé nhin thiy noé nhu 1a mot nguoi ban dang dan do,
“Hay cha y hon mot chit. Hay dén lai gan hon. Hay can trong lang nghe.”

Lan t6i, néu ban c6 cam théy khong wa thich mot viéc gi, thay vi nham chan, ban c6 thé str dung no6
nhu 13 mot dau hiéu dé dem sy cht ¥ clia minh dén gﬁn dbi tuong hon. Lam dugc diéu éy, ban sé théy
réng sy cht y tinh té s& dem lai cho ta mOt niém ua thich va nang luong méi. Marcel Marceau, mot
kich si tudng cAm ndi danh cta Phap, c6 dién xuit mdt vai ma trong d6 anh chuyén tir vi thé ding sang
vi thé ngdi hodc ndm. Anh ta thay doi vi thé ctia minh hoan toan, nhung ban khong bao gid thdy anh
nhuc nhich. Nhitng ctr dong cua anh qua nho khién ta khong nhan dugc mot su x€ dich nao. Bay gio
anh dang ding, bay gio anh lai ngdi. Hay thir lam viéc Ay xem, ctr dong mot cach hét sirc cham chap,
roi xem ban c6 thé nio nham chan dugc khong. Khong bao gio! Ciing chinh vi nhitng cir dong a ay doi
hoi mot sy cht ¥ vo cung tinh té.

Khi chiing ta c6 mit véi mot ngudi nao va cam thay nham chan, cé thé nao ching ta lang nghe
ngudi Ay mot cach can trong hon khong? Hay bude xudng chiée xe 1ra phé binh trong ndi tim ctia
minh di! Néu chung ta dang ngéi thién va cam thay vo vi, c6 thé ndo ta xich gan dén d6i twong mot
chut nita khong, khong phai bang vl luc ma bang su nhe nhang va than trong? Cai ma ta goi 1a hot tho
do n6 thuc sy 1a gi? Gia sur néu co6 ai do dim dau ta xudng nudc, luc & ay hoi thd c6 con 1a nham chan
nita khong? Moi hoi thd that sy duy tri su song cla ta. Ta co thé song v61 nd that tron ven khong, chi
mot 1an thoi?

Khi chiing ta ¥ thirc duoc nham chan 1 gi, nd s& trd thanh mot tiéng chudng chanh niém tinh thirc
16n.



tu ti

heo truyén thong, chiing ta bat dau mdi khoa tu bang sy quy y tam bao. Hanh dong nay mang mot y

nghia rat siu sic. Quy y c6 nghia 13 trd vé nuwong tira. Ching ta nwong tua vao Phat, vao Phap va
vao Tang - tire 1a sy tinh thirc, con dudng dan dén sy tinh thirc va doan thé cua nhirng nguot di trén
con dudng dy. Ngudi ta c6 thé xem d6 nhu 1a mot nghi 18 hodc hinh thirc. Dleu ay cling ding mot phan
ndo, nhung ngoai ra nd con mang mot ¥ nghia sau xa va c¢6 anh hudng truc tiép dén véi ta hon thé nira.

Moi con duong cham dut kho dau déu phai can dén sy nuong tya nay. Mac du giac ngd la mot két
qua chic chén cia sy tu tap néu ta kién chi, va mic du cling c6 Iuc ching ta cling c6 thé ném dugc mui
vi nhiém méu ctia gidi thoat, nhung phan 16n thi hanh trinh tu tAp cta ta 1a di kham pha nhing noi bat
an va déng kin trong tim minh. Tu do bat nguon tr mot tam thirc rong mo, bao la va trong sang, khong
con bi mot sy d€ nén, va nho vay ma nhirng chén han hep, khép kin trong tim ta s& tyr nhién tan bién
mat.

Tién trinh giai thoat va chita lanh cac vét thuong nay 13 mot su thir thach, vi nhitng noi déng kin
trong ta chung chira dung nhitng kho dau rat 16n. Khi nuwong twa vao Phat, Phap va Tang 14 ching ta
nhd vao nhirng ning lyc giai thoat rat to tat co thé nang d&, che chd cho ta qua nhitng ltc thir thach va
khdn kho ma khong ai tranh khoi. Trén con dudng dao, ching ta khong bao gid 1¢ loi.

Mot trong nhirng khé khan, mot nang luc tiéu cuc, den t6i trong tam thirc cua ta, ma dac bi¢t c6 anh
hudng 16n do1 vé1 ngudi Tay phuong, 1a mac cam ty ti, hay tu ghét minh, cua ta.

Nho dau ma sy quy y, quay vé nuong tua, lai c6 thé gitp ta d6i tri duoc voi tap quan tu ti nhiéu
nguy hai nay? Khi ta day au lo, nghi ngo, va cam thay minh thap kém, tr& vé nuong trra vao dirc Phat
s€ gillp mang ta tré vé mot noi1 trong ta, ma noi ay ta c6 thé cam nhan duoc cai Phat tanh ctia chinh
minh. Mic du ta dang kho dau, nhung khi tré vé nuong tua noi dirc Phat, ching ta biét nuong tya vao
chinh cai kha nang giac ngd cua minh va tu¢ giac cua mot dirc Phat lich sur. Va tur chdn an 6n 4y, ta s&
y thirc dugc rang cam xtc tu ti, yeu heén khong phai 1a mot tu tanh ¢4 hitu ctia ta, ma nd chi 1a mot nang
lyc tam thoi di ngang qua ma thoi.

C6 mot 1an, khi dirc Pat Lai Lat Ma viéng thim trung tAm thién tp cua ching toi tai Barre,
Massachusetts, trong phan van dap c6 mot ngudi ndo d6 dién ta mdt cam xac tr ti, tur nghi ngo rat
nang né ctia anh. Ptrc Pat Lai Lat Ma da cho anh mot cau tra 161 that tuyét diéu. Theo kinh nghi€ém cua
to1, Ngai bao gio cling biéu hién va toa chiéu mdt ning luong tir bi bao la. Ban c6 thé that su s cham
dugc pham tinh Ay phat ra tir noi Ngai, va trong gidy phit d6 no téa ra rat 1a manh liét. Toi c6 the cam
thay mot ludng song tinh thuong ciia Ngai dic biét danh cho ngudi ban c6 mic cam ty ti ning né ay.

buc Dat Lai Lat Ma dap, “Anh sai roi, anh hoan toan sai!” Gidy phut ay that 1a manh li¢t, vi nhirng
161 cua Ngai tuy ém diu nhung lai rat cing ran, da cat xuyén qua moi von heng ti ti ma anh di dau tu
tr xuwa dén gio. Bay lau nay anh da mé ]am di nhan nhirng trang thai tam thirc &y lam minh. Vi thay
tuyét diéu nay biét rat rd rang dau do sau tham trong tat ca chung ta, bén dudi nhitng nghi ngo, lo au va
so hii, ty tanh clia tAm ta lic ndo ciing van thanh tinh va trong sang.

Poi khi chung ta ¢6 thé bi bui bam cua cude doi 1am van duc tim minh, nhung ban nén nhd rang
chung chi 1a nhiing nguo1 khach qua dudng ma thoi, chir khong phai la nguot chu can nha. Toi khong
can biét trong qua khir ban dé lam nhiing gi, khong can biét nhirng viéc gi da xay dén véi ban, va ciing
khéng can biét cudc sdng trong qua khir va hién tai ciia ban ra sao, tit ca ching ta déu chia sé chung



mdt tiém lyc cta tri tué va tir bi. Cudc song ctia ta 1a mot tién trinh hién 16 ctia Phap, chi can ta biét tur
co1 md ra la c6 thé hiéu dugc no, thay dugc that tudng ctia nhirng gi dang xdy ra chung quanh minh.

Piéu quan trong 13 ta ding bao gior dé nhitng cam xtic nhu 12 lo au, tu ngo, va ty ti lam lac hudng.
Chung ta khong nén chdi bé hodc gia vO nhu ching khong c6 mat, bdi vi chiing that su c6 mat, va cé
anh huong dic biét dén tAm thirc ciia ta. Nhung ta ciing dirng bao gid nén ban cho ching tim quan
trong ma chiang khong co.

Ta hiy trd vé nuwong tya, nhu dire Pat Lai Lat Ma da ¢6 14n an can dé nghi, “Ngd ddu vdo trong
long cua dirc Phqt.” An tru trong Phat tanh ngay no1 nay, trong tu tanh cua Phap, trong y thirc cta tang
than, nhitng nguo1 da va dang di trén con duong tinh thirc. Chon nuong twa Ay 1a mot noi an On, viing
vang, va su hiéu biét d6 s& 1a mdt chdn 4n ndu an toan trong moi chiing ta.



toi 15i
Ot nguo1 ban rat thin clia mic cam ty ti, ca hai luc ndo cling sat vai nhau di dao khép noi trong
tamy ta, 1a mac cam td1 161. Cam giac to1 161 nay thuong c6 mat moi khi ta 1am hodc nédi nhitng
diéu gi bat thién va gay kho dau cho ta hoac nguoi khac.

Diéu quan trong la ta nén nho rang, ta bao gior ciing c6 thé lya chon cach dbi xur cua minh d6i vai
nhirng hoan canh ay. Chuing ta thuong phan ng theo tap quan la tyr bude o1 minh, cho rang “Toi 13 mot
ngudi xau!” Nhung that ra thai d6 ty 1én an ay chi 13 mot thit doan ctia cai ngd ma thoi. Cdi ngd cia ta
dung moi xdo thuat dé bat ta cting ¢c6 thém cam nhan vé no, trong trudng hop nay bang cach tu phé
phan.

Ban nén biét rang, cam nhin vé cdi t6i niy khong phai 1a mot c¢b thé ran chic ndo trong tim ma ta
can phai loai trir. Chung ta 1ién tuc tao nén va lam méi chiing moi Kkhi ta khong co chanh niém, moi khi
ta nhan mot hién twong nao d6 dang xay ra 1a minh. Vi thé trong mdi gidy phut tinh thirc, tué giac s&
giai thoat chung ta ra khoi su chip ngi. Ao tuong vé mit cdi téi cling rdi rac va vo thudng nhu bat cir
mot hién tuong nao khac. Ban cling nén nh¢ rang, tu¢ giac cua chanh niém va ao giac cua ban nga, hai
cai d6 khong bao gior c6 thé cung c6 mit trong mot ltc, cai ndy s& loai trir cai kia.

Nhitng khi c6 mot mic cam tdi 18i khoi 1én, néu ta khong biét ding chanh niém nhan dién, ma lai di
nhan né 13 “t6i”, ta s& nudi dudng nd thém. Vi vay, khi mic cam toi 16i dén, ta hiy bién nd thanh d6i
tuong ctia chanh niém. Hay ghi nhan né. Khi ta c6 thé chap nhin va khong dé bi dong hoa - viéc ay
khong phai dé, c6 18 ciing phai mat mot thoi gian moi thuan thuc dugc - ta s& thdy rang cai ning luong
manh 1i¢t ay that ra chi 1a mot con cop glay ma thoi. Cam giac toi 16 sinh lén, ban nhan dién nd, va
trong gidy phit 6, khi ban khong con thdy né 1a minh, cam giac toi 18i Ay s& tan bién mat.

Va thay vi mang mot mic cam ti 13, ta c6 thé dap lai nhitng hanh dong bat thién ctia minh bang
mot 161 khac. Chiing ta ¢6 thé xem su ddp ung nay nhu 12 mot 10ng hdi han sang suét. Ta thanh that nhin
nhan réng minh da 1am mét viéc gi do bat thién, ta y thirc duogc tinh chét bt thién cua no, ta biét nd sé
dem lai mot két qua ndo d6, va véi su sang sudt ta s& dé sy hiéu biét y trd thanh mot niang luc ngin
chan ta khoi nhirng hanh dong tuong tu trong tuong lai.

Nho vay, ta s€ tranh dugc mot xao thuat khon ngoan cia ban ngd minh, n6 mudn ty phong dai 1én
béng cach biéu hién mét thai do tiéu cuc. Su in nin sang sudt nhat 1a long khoan dung va tha thir cia
minh. V&1 1ong khoan dung ta y thirc dugc chan Iy vo thuong, cai gi da xay ra trong qua khir khong
nhit thiét s& phai xdy ra trong tuong lai. Nguoc lai, voi mac cam to1 16i thi khong c6 su tha thr, vi ta
da bi dong ctng trong mot y niém vé mot caz ngd bat bién bang su phan xét tidu cuc. D6 voi mic
camtoi 161 thi, “Mdt 1an xau, vinh vién xau.”

Mot 1an trong khoa thién tap, t6i co mot cam giac toi 16 rit manh va cam théy vo cung kho chiu vé
mdt vige t0i da lam. Cam gidc dy cir tiép dién mai khién toi phai chi y nhiéu dén n6. Toi that sy muon
biét vi sao minh lai bi dinh mic vao né dén nhu vay: “Puoc roi, chuyén gi dang xay ra day? Cai nay
1a cai gi? Tai sao t61 lai c6 su kh6 dau nay day?” Cubi cling to1 thay duoc rang, cai cam giac toi 16i
ay that ra chi 12 mot thit doan ctia ban ngd, n6 din du i cting ¢d thém cam nhin vé no.

D¢ ciing chinh 14 viéc 1am ctia Ma vuong. Trong dao Phat, Ma vuong 1 mot biéu trgng ctia vo
minh dugc nhan cach hoa - tirc nhing tu twong va tac y nao ngan tro khong cho ta giai thoat. Ngay
xua, khi Phat sap dat dén su giac ngd, chinh Ma vuong 1a ké da tin cong Ngai dudi gbe cay bo dé va



c6 gang bé gy dinh luc ctia Ngai.

Khi t61 y thirc dugce réng mic cam toi 16i 1a viéc 1am cua Ma vuong, tdi c6 phat kién ra mot
phuong phap tu tip moi ma tdi goi 1a diém midt Ma vuong. Ciing giéng nhu dirc Phat ké lai trong
nhitng bai phap, mdi khi gip Ma vuong Ngai bao nd: “Ma vuong! Ta da thdy mit nha nguoi roi!” Toi
dung ngon tay tim thirc dé diém mit no: “Ta di thay nha nguoi!” Bang cai chi tay ay, nhiing a0 tudng
va thai d0 nhdn-né-la-minh déu 1ap tirc bién mat. Va mic cam toi 16i ma toi dang kinh nghiém ciing
tan bién theo rat nhanh chong.

Va tir d6 10ng hdi han chan that va sang sudt sé khoi sinh 1én. Long hbi han sang sudt nay s& giai
thoat chung ta ra khoi viing 13y ctia y nghi “T6i & bac qua.” Nho tri tué d6 toi hiéu rang, hanh dong
trong qua khir 4y, n6 13 bat thién, nhung t6i c¢b ging dé s& khong tai pham, va toi c6 thé tiép tuc cude
song ctia minh.

Ban hdy thtr thi nghiém phwong phap thlen tap do ngon tay diém mdt nay lan tdi néu mic cam toi
16i c¢6 viéng thim ban. “O, nguoi nén bi can rit vé chuyén a ay. Viéc nguoi lam xau xa lam, va nguoi
that s la mot nguoi xau!” Ban c6 chap nhian nhirng ¥ nghi ay khong? Ban c¢6 nhan ching la “t61”
khong? Néu thé thi Ma vuong di toan thing roi. Nhung néu ban thiy dugc xao thuat ctia nd va do ngon
tay l1én diém mit - “Ma vuong, ta thay nguoi roi!” - thi mic cam toi 18i du c6 thé dén, nhung ban s&
khéng bao gior ban cho né quyén luc dé chiém ngy minh.

Puoc nhu vdy, ban s& md rong thém khong gian cho nhirng cam xtic hdi han sang subt duogc ting
truong. Ta da 1am mot diéu gi d6 bat thién, va ta khong hé chdi bo viéc ay. Nhung ta biét coi mo ra
v61 no, nhin théy n6, va hoc hoi no. Roi véi long khoan dung, tha thir, ta s€ hiéu duogc réng no cling vo
thuong nhu moi sy viéc khac. Trong gidy phut ay, ban c6 thé s& cam thdy mot sy chuyén hudng quan
trong trong tam thirc, tr mdt ban ngd nho hep sang mot khong gian thénh thang rong 16n. Va ban s€ cam
thay vui sudng khi biét rang bao gio minh ciing ¢ mdt su chon lua.



ganh ty

ong ganh ty c6 thé 1a mot ngon lira thidu dbt trong tim. N6 1a mot trang thai kho dau rat 16n. Muén

d6i tri duoc 10ng ganh ty ta can phai nhin thdy nd, nhan dién né va cam nhan né ma khong phé binh
ho#ic 1én 4an. Thai dd phé binh va chi trich chi nudi dudng long ganh ty thém ma thoi. Mdi khi chiing ta
tu chi trich minh vi d& ganh tirc, ta lai chi cing c¢6 thém mot cam nghil cho rang minh khong xing dang,
Va rdi ta lai vo tinh tu cOt chit minh thém vao cai gut khd dau, thiéu dot éy, quanh quén mai ma khong
sao thoat ra duoc.

Thé cho nén, budc dau tién 1a ding bao gio chdng cu véi 10ng ganh ty ctia minh mdi khi nd khoi
1én. Hay ¢ ging tao cho minh mot khoang khong gian thénh thang ctia sy chap nhan. Tir noi y, chiing
ta s& c¢6 thé quan chiéu 1ong ganh ty cia minh. Ta nén tu hoi, “Cai nay 1a cai gi day? Ty tanh cia cam
xtc ndy 1a gi?” Bang cach quan chiéu pham chat ctia nd trong tim, bang cich nhan dién cam tho & than,
ta co thé tur giai thoat dugc va khong bi dinh mic vao ndi dung cia nd.

Trong truong hop neu ban thiy minh bj ket trong mot sy ghen tirc kha lau ma khong thoat ra duoc,
ban can phai budc xubéng thip hon thém mdt nac nita, de tim xem nhitng cam tho nao dang nam an nip
bén dudi. Nhiéu khi mot mic cam thap hén hoac su Vang mit clia tAm tr, metta, d6i vGi chinh minh,
cling c6 thé di doi va hd tro cho 10ng ganh ty. Néu ban khong nhan dién duoc nhitng dong minh nguy
hiém nay, ching s& tiép tuc cung cip nhién liéu méi cho 10ng ganh ty trong ta.

Maéc du ganh ty 1a mot trang thai v cung thiéu dét, nhung ta van c6 thé dbi tri nd duoc. Mudn d6i

tri n6 hitu hiéu, ban can mot khong gian kha ronglonva biét chap nhan. Tiép xtc véi nd, di sau vao
no, va bang sy hiéu biét, ban s& vuot qua hét tit ca moi kho khan.



ham muon

ong gitra cudc doi, ching ta lic nao cling phai tiép xtic voi ngoai vat. Ching 13 nhitng ddi tuong

quyen ril cam xuc cua ta, nhu la: hinh anh, am thanh, mui vi, cam giac, tu twdng va nhirng y kién
hap din. Va tir sy tiép xtc nay ma long ham mudn moi phat sinh. Sy ham mu6n &y c6 nhiéu cap bac
khéc nhau, tir mdt mo udc tim thuong, mot khao khat nong nan cho dén mot sy dam mé nghién ngap,
tat ca déu 1a nhitng biéu hién cta 16ng ham muén.

Dleu quan trong 1a ta phai phan biét dugc gitra sy ham mudn cta mot tim luyén 4i va mot sy ham
mudn cau tién, cai sau nay c6 thé 1a thién hodc bat thién. Trong Anh ngit, chi co mot danh ttr desire
ding dé dién ta chung nhitng trang thai rat khac nhau naycta tdm thirc. Trong khi tiéng Pali, ngdn ngit
dtrc Phat str dung ltc Ngai con tai thé, c6 nhiéu danh tir khéc nhau dé phin biét cac hinh thai khac nhau
clia sy ham muén. Trong Pali chit tantha co6 nghia 1a “luyén a1, va chir chanda duoc dich nhu la “tac
Y. Vi du, dtrc Phat trudc khi giac ngd da c6 mot 1ong ham mudn giai thoat rat minh 1iét, sy ham mudn
ay da thic day Ngai tinh tAn qua nhiéu kiép tu tap. Do chinh 13 chanda, mdt ning luong cau tién mudn
hoan tat mot viéc gi, c6 noi goi d6 13 nguyén. Trong trudng hop cta dirc Phat, 1ong ham muén 4y bao
gdm ca dtre tin, tué giac va tir bi.

Con ning luc clia tanha, tic 1ong luyén ai, dd moc gde ré dn sau vao tim thirc ta qua biét bao
nhiéu doi. Ptrc Phat c6 day rang, 10ng luyén 4i ciing chinh 13 ning luc chi dong ctia samsara, tirc vong
sinh tir luAn hdi. Tham, mudn, khao khat, dam mé déu 14 nhirng biéu turong cta yéu t ai duc trong tAm.
Chang nhu 1a mot su them khat ddi véi mot ddi tuong nao c6 mot bé ngoai hép dan, khién ta mé man
va roi bi quyén rii boi khoai cam ma chiung dem lai. Va luc d6, ta khéng con thé ndo nhin thiy sang
subt duogc ty tanh cua ching nira.

Ban hdy thir quan sat nhirng gi xay ra khi tim ta bi dam chim trong tham duc. N6 ciing giéng nhu 1a
bi lac vao modt mé hon tran, hodc say mé trong mot thé gidi ctia mong tudng, huyén ao vay. Ta théu dét
biét bao nhi€u la trong trong, méng mo chung quanh nhirng kinh nghiém, hodc 6 that hodc chi 1a mo
udc, va roi tu troi bude minh vao d6 bang sgi day xiéng xich ctia luyén ai.

Long tham duc khong nhitng lam md mit di su sdng sudt cua ta, ma nd con that bai trong 11 hira s&
dem lai cho ta mot hanh phuc 1au dai. Chang ta di tim nhitng cdm xtc khac nhau vi nhitng khoai lac
khac biét ma chung hira hen s€ dem lai. Nhung vi nhiing cam tho nay cting v6 thuong nhu mo1 hién
twong khic, nén ta lai phai ctr tiép tuc tim kiém méi, hét cai nay dén cai khac.

Trong doi minh, ta da tirng hudng thy biét bao nhiéu 13 nhitng cam giac khoai lac 16i? C6 18 nhiéu
ké khong hét! Ma rdi ta van con cam thay thiéu thon, hinh nhur van con mot cai gi d6 chua duoc tron
ven. Va ciing vi khong hiéu 1y do vi sao, nén ching ta cir mé mai di tim thém nhitng kinh nghiém khoai
lac mdi, quan quanh trong mot vong tron vo tan.

Piéu kho xtr 1a 1am sao ta ¢ thé chira tri mot cin bénh, khi chinh lidu thudc ma ta dung lai khién
cho con bénh ay trd nén tram trong hon! Ta gai mot cho nglra, nhung viéc ay chi lam cho n6 nglra
thém. Ta co6 giai con khat cua minh bang nudc mudi, va nd lai cang lam ta khat thém. Viéc ay cling
giong nhu khi ta tin rang, con duong dé diét long tham duc 1a thdéa man no6 vay!

Trong cudc sdng, chiing ta nén ¢ chanh niém Ve nang lyc cua long ham muon, no s€ giup ta kham

pha ra mot tu¢ giac giai thoat moi. Trudce hét ta can phai blet bién sy ham mudn thanh mot ddi turong
ctia chanh niém, dé ta c6 thé ¥ y thirc dugc chiing tron ven mdi khi chiing khai 1én. Nho vay, ta s& khong



con bi lac trong con 16¢ x04y cia cam xtc va tu twdng, ma co thé nhin thay dugc rd rang nhitng gi
dang that su xay ra.

Tiép d0, ta c6 thé quan chiéu thém vé ning luc cta sy budng bo. Déi v6i da sb, chit budng bo goi
1én hinh anh ctia nhitng an si trong hang dong, hodc nhitng nha tu khd hanh. Hodc ching ta c6 thé cho
rang xa budng 1a mot viéc gi d6 c6 thé hitu ich cho ta, nhung chac chan rat 1a phién toai. Tuwong truyén
rang thanh Augustine c6 101 cau nguyén nhu sau: “Xin thuong dé, giir cho conduge trinh bach, nhung
thua Ngai khoan da...”

Nhung ta c¢6 thé hiéu su budng bo theo mot ¥ nghia sau xa hon. Chung ta, chic ai ciing cong nhan
rang dam mé 13 mot ganh nang, va khong bi dinh mac 1a mot giai thoat 16n. Thu trdng trong ban xem
ti-vi v&i nhitng tiét muc quang cao lién tyc khong dut, va cai nao ban ciing mudn hét. D6 1a mot trang
thai kho dau cing cuc néu di so sanh véi niém an lac khi ta biét dé yén cho ching tréi qua. Nhung
budng bo nhitng tiét muc quang cao trén ti-vi viéc ay con dé, con xa budng nhitng tiét myuc quang cao
khong bao gid ngirng nghi trong tAm ma1i that sy 1a kho.

Mobn qua 16n ma mot khoa thién tap co thé dang tang ta 1a co hdi dé kinh nghiém dugc tu tinh vo
thuong ctia 1ong ham mudn - cho dit d6 13 tham mudn tinh dyc, tham mudn an uéng, tham mubn nghe
thay, hay 1a gi d6 ciing vay. Trong qua khtr, vi da s6 long ham mudn lic ndo ciing thang thé, nén chiing
ta cam thay duong nhu con dudng duy nhit dé dbi tri 12 1am cho né duoc thoa min bang cach nay hodc
cach khac. Co 18 ta nghi ring, néu khong duoc dap tmg, sw ham mudn s& ¢ véi ta mii cho dén khi ndo
no dugc thod man madi théi. Nhung néu ta c6 mot tim luc virng vang dé ddi diénno béng chanh niém,
1ong tham mudn sé& ty dong bién di mat.

Trong thién quan viéc gi xay ra khi ta chon khong hanh dong theo sy thic day ctia long ham mubn?
Ta theo ddi va theo ddi, dén mdt luc nd ty nhién blen mat. Mic du sy ham muon ay sé tro lai khi
nhitng duyén hop duoc tai 1ap, nhung khi n6 bién mat thi n6 that sy vang mat.

Long tham cung v0 thuong nhu mot hién tuong khac! Tué giac, tuy don gian nhung kho dat nay, co
mot cong nang giai thoat rat lon. Vita bat dau hiéu rang, ta khong can thiét phai thoa mén long ham
muon moi khi n6 dong dua miéng moi trudc mit minh. Ta biét minh khong can phai dap ng dé giai
quyét nd. Cubi cliing r6i n6 sé tyr bo di, vi bat cir mot hién twong nio cling déu nam trong vong xoay
ctia banh xe d6i thay.

Va ban hay dédc bi¢t chu y dén giay phat chuyén tiép 4y, khi sy ham muén blen mat s& c6 mot trang
thai khéng-ham-muodn tuwoi mat dén thay thé. Hay y thirc cai cam giac giai thoat iy, mot cam giac tur
do thoat ra khoi sy kém kep, giam ham cua long luyén 4i. Néu ta co thé binh than theo ddi nhitng khi
tam minh bi tran ngdp boi mot long ham mudn manh 1iét, va sau d6 lai cam thay mot su tro1 mat, nhe
nhang khi n6 tyr dong bién mat, tué giac ay sé cat di mot ganh ning cho ta, vi hiéu rang minh khong can
thiét phai lam mot viéc gi hét. Tam ta dugc tudi mat bang mot cam giac thanh thoi va ty tai.

C6 duoc tué giac giai thoat nay roi, ta s& khong con bi ning luc cua 10ng tham duc thiic day minh
phai hanh déng nita. Lic 4y ta c¢6 thé mang tinh thwong va tri tué soi chiéu vao su chon lira ctia minh.
Sy tham mudn ndy c¢6 thich hop khéng? N6 ¢ thién khéng? Co phai 1a luc nay khong? Chung ta co thé
lira chon hodc 1am hodc khong 1am gi hét, va lic ndo ta cling van giit duoc mot su quan binh va an lac
trong tam.

Mubn duoc trd nén thanh thao trong cach ddi phd véi long ham muén, ning lyc chu dong cua banh
xe luan hdi, viéc ay khong phai 13 d&. Vi vy ma lac ndo ban ciing nén kién nhan v4i chinh minh, va
hiy that bén gan trén con dudng kham pha.



TAM LY HQC VA PHAT PHAP

cai toi va ban nga
rén mot phuong dién, chiing ta c6 thé hiéu gido phap ctia dirc Phat nhu 14 mot mén tam 1y hoc giai
thoat tinh t€ va uyén tham. Giao phdp ctua Ngai di sau vao tam thirc va dién ta kha nang tao dung
thé gidi cua nod ra sao. Than ta, hanh dong cua ta, ngay ca vii tru chung quanh ta va nhirng su kién xay
dén voi ta, tat ca déu do tam tao.
Néu Phat phap 1a mot mon tdm 1y hoc vé tAm linh, thi sy lién h¢ cua no dbi v6i quan niém vé tim
thire cta Tay phuong khac nhau nhu thé ndo? Néu dem gdm hai mon tim 1y hoc Phat giao va tam ly

hoc Tay phuong lai ma ban, viéc ay 12 mot dé tai ménh mong. O day, t6i chi muon noi so qua vé mot
vai diém khac biét ma t6i nghi 13 quan trong cho nhitng ai mudn tim hiéu vé van dé nay.

Mot su mau thuan het sue ro rét gitra Phat giao va khoa tam 1y hoc cua Tay phuong 1a y niém vé
cai “t61” va “ban nga”. Phat phap day rang thuc tai la vo ngd, nd khong c6 mot cdi t6i nao hét, trong
khi tdm 1y hoc TAy phuong nhdn manh sy can thiét xay dung mot cai “t61” kién 0, mot ban nga viing
vang, khoé manh. Nhung that ra sy mau thuin nay 1a do & van dé str dung ngdn ngit ma thoi. Trong tim
1y hoc Tay phuong chiing ta ding “céi tdi” va “ban ngd” theo mot nghia ndy, va roi lai dung ching véi
mot nghia hoan toan khac biét trong Phat phap.

Trong tdm 1y hoc Tay phuong thi “t6i” hay “ngd” dugc ding dé n6i dén mot trang thai quan binh
va mot sirc manh trong tam thirc. Mot ban ngd viing manh theo nghia d6 thi cling rat can yeu cho nén
tang hanh phuc cta ta. Chung ta can phai ¢ sy quin binh do moi co thé sdng trong cong d6ng nhur mot
ca nhan hoa hgp dugc. Nhirng ai v6i mdt y niém sai 1am vé cai ngd, hodc thiéu phat trién no, s& khong
thé nao sinh hoat hitu hiéu trong do1i song duoc, vi ho khong thé nao c6 duoc hanh phuc voi chinh
minh.

Con danh tir nga ma Ptrc Phat dung lai hoan toan khac hdn véi ¥ ni¢m vé su quan binh hodc
truong thanh tim-cam (men-tal-emotional) nay. Khi durc Phat noi “nga”, Ngai mudn ndi vé mot khai
ni¢m hoac y twong ma ching ta c6 vé mot ca thé doc lap bat bién va nhirng kinh nghiém xay dén cho
c4 thé dy. Vi 'vay, khi Ngai noi vé vé ngd, anatta trong tiéng Pali, Ngai mubn néi rang kinh nghiém_
khong xay dén cho mot c4 nhan ndo riéng biét hét - va day ciing 1a mot tué gidc co ning luong chuyén



hoa thAm sau trong su tu tap cua ta.

Tu¢ gidc c6 nghia 1a nhin théy r0 rang va sau sdc réng, moi viéc trong tam va than déu 12 mot dién
trinh thay doi, va hoan toan khong c6 mot ai ding phia sau dién trinh 4y. Y nghi ciing chinh 13 nguoi
suy nghi. Khéng co su cach biét giira ¥ nghi va ngudi suy nghi. Chinh sy gidn-dir ndi gian va cdam-xiic
xtic cam. Moi hién twong 1 chinh né, va chi c6 thé 1a chinh né ma thdi. Kinh nghiém xay ra khong
thudc vé bat cir mot ca nhan nao. That ra chinh vi diéu du thira 4y, sy sai 1am dem ndi lién viéc xay ra
VO‘l 1a1 mot nguoi nao do, y niém vé mot ca thé doc 1ap, da tao nén cai ma durc Phat go1 1a nga hoac

» Van dé bat dau phat sinh khi ta dem mot ¥ niém vé ngd, vé “t6i” chong 1én trén mot thuc tai
hoan toan vo nga.

Tién trinh cta hai viéc éy, phat trién mot cai toi tot dep va théy duoc réng tu tanh cia moi kinh
nghiém 13 v6 ngd, ching bo tic cho nhau. Mic du cach dién ta ciia chiing c6 vé nhu rat mau thuan. Mot
cai toi lanh manh s& duoc khai trién khi ta c6 thé thiy rd va chap nhan hét tit ca nhitng phan khac nhau
ctia minh. Va ¥ thirc duoc su rdng khong ctia cdi 16i dy s& phat sinh khi ta khong mang véac thém va di
nhan nhitng phan khac nhau 4y 12 minh.

Tu chép nhan that ra cling chinh 1a mdt khia canh ctia chanh niém. Vi khi ta c6 chanh niém la ching
ta san long kinh nghiém moi cam xtc, tu tuéng, cam giac, va moi bién ¢ cua cude doi. Su chép nhan
ndy xay dung mot nén tang vitng chic cho 1ong ty tin, vi ching ta c6 thé chira lanh nhing ran nirt trong
ndi tAm bang cach tap sdng v4i chinh minh mdt cach toan ven.

L& di nhién, thai do biét tu chap nhin 4y ciing doi hoi mdt su luyén tap. Doi khi ta cam thay nhur ¢6
mot su tranh dau trong nd1 tam vi mot su kién nao d6 dang c6 mit - ¢ than, cam xuc hodc trong tu
twdng - ma ta khong thé cdi mo ra duge vai nd. C6 nhitng cam tho ma khéng may ai lai wa thich bao
gio nhu 1a: san han, tu ti, budn nan, tuyét vong, c6 don, budn chan hodc s¢ hii. Chung 14 nhitng bong
t6i trong ta, ma ta khé ¢ thé nao dé dang chip nhan dugc. Khi ta chong cu lai vo1 nhitng cam tho nay,
khong phai vi sy c6 mit cua ching ddu, ma chi vi ta chdi bo khong sin long chip nhin ching ma thoi.

Dbi véi nhitng xGic cam ¢ than ciing vay. Khi trong thin ta ¢6 nhitng cam xtc dau don kich liét, ta
thudong dong kin lai, ta chéng cu nod, hoac né tranh n6. Nhung dén khi chanh niém duoc vitng manh, ta
s& c6 thé tu chép nhan dugc hét mot cach hoan toan. Pén chung éy, ta s& biét chép nhan tron ven moi
kinh nghiém xay dén cho ta, du ching ¢ 1a lac tho hay kho tho.

Dua trén sy chip nhin nay, tu do ta s€ co thé tap trung y thirc ctia minh dé thay rd tu tanh vo
thuong, tam bo ctia moi phan tr trong than va tim. Ta thay rang moi tur twong, cam tho, cam xic va
cam giac déu c6 tinh cach tam thot, ludn ludn bién chuyén. Ta c6 thé song tron ven v6i ching ma
khong bi dong hoa, va thay dugc rang ching khéng 13 cua bat ctir mot ai, ma chi 1 nhirng hién tuong
chuyén tiép, sinh 1én r6i diét di khong ngirng nghi.

Thé cho nén, tué glac cua anatta, cua vo ngd, bét nguén tr mot su tu chép nhan. Mdt cai nga lanh
manh va mot cai ngd trong rong, hai cai y that ra khong ¢ gi 1a mau thuin vdi nhau ca. Ching c6 vé
nhu vay la vi ta da sir dung cung mét danh tir dé dién ta hai viéc hoan toan khac biét. Con duong thién
quan cua ta la dé nhan thirc duoc cai ban ngd, nhu 1a mot cd thé doc lap, that ra chi 1a mdt do twong do
tam thirc xay dung nén ma thoi. Nhung néu mudn dat duge viée éy, trude hét ching ta can phai c6 mot
su quan binh trong ndi tim ma mon tam ly hoc Tay phuwong da dién ta, khi ho n6i dén xay dung mot cai
101 virng vang, Thiéu tinh chat quin binh va lanh manh ay, ching ta s& khong bao gio ¢6 thé thay dugc
rang khong c6 mot ca thé doc 1ap nao & phia sau nhirng kinh nghiém xay ra. Vi vay, ph01 hop gitra hai
y nghia khac biét cua chiing, ban ciing c6 thé noéi rang mudn budng bo cai toi thi trudce hét ta can phai



phat trién no cai da.



ca tinh va sy chuyén hoa

a1 ma ta goi la cd tinh (personality) that ra chi 1a nhitng théi quen, t3p quan cta tu tudng, cam tho

va hanh dong cua ta, ma da bi diéu kién hoa trong sudt cudc doi minh. Theo kinh nghiém cua t01,
vé nhitng thién su va cac thién sinh, t6i nhan thiy rang trong dao phap khong c6 mot ca tinh ndo 1a nhat
dinh hét. Su tu tip s& khong thay ddi c4 tinh ctia ta theo mot chiéu hudng nao bt budc. Co nhitng hanh
gia rat 1a trAm ling, cling c6 ngudi rat 13 soi ndi. Co ngudi rat khoi hai va thu thai, lai ¢ nguoi rat
nghiém chinh va k¥ ludng. D6 c6 thé 1a tin mirng hozc tin budn cho ban, nhung c6 rat nhiéu phuong
dién trong c4 tinh cta ban s& trude sau nhu mot, khong doi thay trén sudt con duong tu tip ctia minh,

C6 mdt cau chuyén khoi hai trong thoi dire Phat dé minh giai cho sy dong nhat nay. C6 mot nhom
tang s1 déu toan 1a bac A la han, da giac ngd hoan toan, di ngang qua mot khu rtmg va dén mot dong
sudi. Tat ca cac thy ai ciing tir ton budc ngang qua dong suéi mot cach can trong gitr dng uy nghi.
Duy c6 mot thdy, ong ta vén 4o 1én, 1ay da chay tir xa lai va nhdy qua con sudi.

Cac thay khac thdy vy to vé bat binh - bac giac ngd d6i khi ciing Van c6 thé bi bat binh nhur
thuong! Ho di dén gip dic Phat va thuat lai hanh dong thiéu cung cacha iy cla nguoti ban. Vi dau sao di
nira vi thay ay cung la mot bac giac ngd. Brc Phat mim cuoi va noi rang, vi thdy 4y da 1a mot con khi
trong sudt 500 kiép trude. Nhay qua mot dong sudi chi 1a mot biéu 16 clia ¢4 tinh ong ta sau hing tram
nam bi diéu kién ning né.

Ban thdy khong, cau chuyén ay c6 mang mot an y vé thuyét tién hoa ctia Phat gido cho mdi c4 nhan,
bo tic thém cho thuyét tién hoa ching loai cia Darwin.

Nhung tinh cach duy nhat, lién tuc ctia mdt ca tinh cling khong ton tai mai, cling c6 nhitng phuong
dién thay d6i 16n lao. Khi su tu tap cua ta bt dau thAm siu, cach ta lién hé voi nhitng sdc thai c4 nhan
ciling s& thay d6i. Thay vi bi go bo, tréi budc va dong hoa véi lai cdi t6i ctia minh, nhitng c4 tinh bi
diéu kién hoa ctia ta s& xdy ra trong mot khong gian rong 16n hon. Nhitng tuéng trang dic biét cua nd
c6 thé van con hién 16, nhung ta it con di nhan chung l1a “t61” hodc “cta to61” nira.

Thién tap s€ dem lai mdt su hoa hop gitta cac nang lugng tinh té trong ta, trén moi lanh vuc: tu
tudng, cam xuc, than thé. Ta s& bat ddu cam nhan duoc moi viéc mot cach tron ven hon 1a nhirng khi
tAm ta bi tan loan hodc xao lang. Két qua s& 1a mot thir dam mé trong thd 0. Thd o ¢ day khong c6
nghia 1a lanh ling, v6 tim, ma nd c6 nghia 14 ta khéng con bj dong hoa véi ching nita. Ta khong con di
dung 16n mot ¥ niém vé “tdi” phia sau nhitng cam xdc, tu twdng, cam tho ¢6 mit trong thin minh. Moi
viéc van tiép tuc xay ra, nhung ching xay ra trong mot khong gian bao la cta ¥ thirc, chtr khong con bi
giéi han bai ¥ niém vé mot cai t6i nho hep nira.

Khi sy tu tdp dugc sau sdc va khi tué giac cung long tir bi phat trién, tinh tinh ta cling s€ bat dau
chuyén hoa trong khu6n kho tity theo c4 tinh cia mdi ngudi. Nhirng tip quan vo y thirc va bat thién s&
roi rung, va mdi ngudi ching ta, theo mot cach riéng, s& cang luc cang biéu 10 dugc 1ong tir 4i ctia
minh ra nhiéu hon. Voi su chuyen héa nay, thoi quen suy nghi, cam xuc, va nhirng hanh dong cua ta, s&
tr& nén vo cung linh dong va mém déo, hon 1a luc ching ta séng trong that niém va quén lang.

Co mot s6 dong cho rang, ta la nhing tu twong di ngang qua tim minh. T61 hy vong khong phai vay,
vi néu d6 1a su that thi thoi hét thuoc chira! Vi nhing tu tuong di ngang qua, r6 rang la chung da bi
diéu kién bai mot su kién nao d6 rdi: boi nhirng bién cd trong tudi tho Au cua ta, hoan canh ciia ta,
hodc nhitng kiép trudce, hodc co thé 1a do nhitng gi mdi xay ra chirng vai ba phut trude day.



Pham chat cua c4 tinh ching ta tiry thudc vao su chon lua ctia ta d6i voi nhirng tu tudng ay nhu thé
ndo. Ma that ra van dé ty do hay tréi budc nam ngay ¢ diém then chdt nay! Va chinh noi day, chanh
niém co thé dem lai cho ta mdt sy tu do va sttc manh vo cung, vi chanh ni¢ém cho phép ta khong hanh
dong mi quang theo thoi quen, tp quan, hodc bi 161 cudn theo ning luong ctia nhitng tur tudng khéng
mo1 goi ay. Thay vao d6, chanh niém ban cho ta mot kha nang chon lya séang sudt.

Mac du trong qua khir c6 thé ta da co nhitng su lya chon sai lam. Nhung mot khi ta tinh thirc, nhan
thay duoc kha nang cua chanh niém va hanh dong chan chanh, thi ngay giay phit ay da c6 mdt su thay
doi, chuyén hudéng trong ca tinh ctia ta ro.

Co6 mot cau chuyén vao thoi dirc Phat dién ta cho thay c4 tinh cua ta bj 1 thudc vao diéu kién sin
dinh dén mtrc ndo, va 1am thé nao ta c6 thé thoat ra khoi sy 18 thudc éy bang tu¢ gidc cua chanh niém.
Co6 mot nguoi hoc tro rat thong minh vao thoi do dén tim hoc noi mot vi dao si noi tiéng. Chang bao
1au, anh ta tré' nén mot nguoi dé tir ti gidi bac nhat cta ong. Nhung roi nhitng ngudi hoc tro khac vi
dam ra ghen tirc, nén ho ciing hop voi nhau ndi xau anh ta v6i vi thay. Cudi cung, vi thiy vi so rang c6
mot ngay anh dé tir 161 lac ndy sé& thay thé minh, nén 6ng dudi anh di.

Su bt cong nay co 1& da khoi day trong anh mot tap quan sau xa xua cti, hodc vi da chiu diéu kién
bot long thu han, hung bao trong qua khir, ma rdi anh da hanh dong thit mi quang. Anh tra thu bang
mot 16i rat gh€ ron, anh nguyén s& lam mot xau chudi bang mot ngan ngdn tay clia mot ngan nguol dé
dang 1én thay minh. Va tir 46 anh duoc biét dén v6i danh hiéu Angulimala, c6 nghia 1a “xau chudi
ngén tay.” Va roi Angulimala bat dau theo dudi con dudng hung bao va tan ac Ay. Anh tré thanh mot
tai hoa cho ca xur.

Sau khi Angulimala d3 giét hét 999 nguoi, me cta anh luc Ay dang tim kiém va mong moi muén
gap dugc anh, di ngang qua khu rimg noti anh dang tra ngu. Angulimala chot nay 1én y dinh glet ludn ca
me minh de hoan tt sau chudi 4 ay May thay, dirc Phat dang c6 mat trong mot vung gan day, biét duoc
chuyén sap xdy ra va bang strc than thong Ngai hoa hién ra trudc mit anh ta. “A dugc roi, thoi ta s&
14y ngon tay thir mot ngan noi 6ng nay vay!” Nghi thé Angulimala lién dudi theo dirc Phat.

Mic du dtrc Phat di rat chdm, nhung vi strc than thong ctia Ngai nén Angulimala khong tai nao bat
kip, cho du anh c6 hét strc d€ dudi theo. Cudi cung Angulimala phai hét 1én, “Dung lai!” Dtrc Phat
nhin anh ta déap, “Ta da dung lai twr ldu roi. Chi co anh moi la nguoi chwa dung lai do thoi.”

Ngay luc d6 bi anh hudng boi thai do vo uy, an lac va long tir bi cua duc Phat, Angulimala dung
lai va hoi dtrc Phat Ngai noi thé nghia 13 gi. Dirc Phat giang cho anh ta nghe vé sy dirng lai ctia ngon
Itra tham, san, si. Nghe xong Angulimala, bi ring dong dén tAn ban tAm trudc nang lugng an lac cua
dtc Phat va 11 day cua Ngai. Anh d c6 mot sy chon lira mdi va su kién dy da chuyén hoa tinh tinh
cua anh ta. Angulimala theo dic Phat vé tu vién, xuit gia tré thanh mot vi tang va chi trong vong mét
thoi gian ngan ching duoc qua giai thoat.

Thé nén, trong ching ta ai ciing con ¢ hy vong hét.

Cau chuyén a ay cho ta thiy rang, trong ta bao gio cling tlem chura day du hét tat ca nhirng hat glong
ma d4 tirng chi phéi va 1am diéu kién cho tAm ta. Va trong tién trinh tién hoa dai dang déng qua nhiéu
kiép, chung ta da biét bao 1an phan rng may moc theo nhiing diéu kién dinh sin Ay! Trong ta c6 nhiing
hat gidng thién va ciling c6 nhitng hat giéng bat thién, khi diéu kién thuan tién, chiing ta hanh dong theo
cach nay, khi diéu kién bat loi, chung ta lai hanh dong theo mdt 16i khéac.

Tap quan Ay sé& tiép tuc hét doi nay sang doi khac, cho dén ngay nao chanh niém danh thirc ta day
dé ta nhan thay rang, minh that sy bao gio ciling c6 mot su chon lya. Tiém tang trong nang luc cua



chanh ni¢m va kha nang chon lua 1a chan tanh va ban nang that su cua ta.



khoa tam ly tri liéu
va thién tap
hung ta rat thudng hay 1an 16n mot sb sinh hoat trong tAm vo1 lai su thuc tap thién quan. Ta can
thay 10 dugc sy khac biét gifta nhitng trang thai tam thirc ctia minh, vi ching s€ gitip cho su tu tap
cua ta duoc tro nén hiru hi€u va manh mé hon.

P6i khi ngudi ta ciing tir hoi rang, minh c6 nén sir dung gio thién quan nhu 1 lac dé di khoi lai
nhirng ky rc, nhitng vét thuong long, hodc kham pha nhirng mau thuan, xung dot trong no1 tdm minh hay
khong? Noi1 mot cach khac, thién tap c6 thé 1a mot hinh thirc cua khoa tam 1y tri liéu khong?

Mon tam ly tri liéu co mot gia tri rat 16n, nhung thién quan 1a mot con dudng khac biét. Hai
phuong phap ay khong dbi nghich nhau ma cting khong xung khic nhau, that ra d6i khi ching lai xen
1an, chong 1én nhau. Nhung viéc ay cling c6 mot mirc gioi han, vi khi ta tré nén dinh mac vo1 ndi dung,

hoac quyén luyen vao tiéu tiét cia tu twdng va cam xdic clia minh, né s& lam tro ngai viéc phat trién tué
giac trong thién quan.

Trong lic ta thue hanh thién quan, s& co nhiéu loai hiéu biét vé tam 1y phat sinh, chiing c6 lién
quan dén nhirng Van dé nhu 13 cha me, tudi tho, mdi twong quan gitra ta va ngudi chung quanh. Mac du
nhirng kham pha vé tam 1y ndy rat chinh dang va quan trong, nhung ta ctng khong muon sy chu tam cua
minh bi chuyén hudng vao mot 1anh vuc nghién ctru, trong thoi gian thién tap.

Trong Itc ta thuc tap thién quan, s€ c6 mdt pham tru rong 16n ctia cam xtc phat sinh 1én. Chung c6
déy du hét: va thich, ham muén, gian dir, so hai, that vong, vui suong, mirng rd, chan ngan, hoi hop,
hanh phuc, biét on, tinh yéu... Vao moi thoi diém s& c6 mdt hodc nhiéu cam xic khac nhau ndi 1én
manh m&. Cau hoi then chét 13, chiing ta phai d6i xtr v6i nhitng cam xtc sinh 1én ndy nhu thé nao?
Chung ta nén suy ludn hoac phan tich chung chiang? Hay la chiung ta chi nén don gian cdm nhan va theo
do1 chang?

Thién tip chd trong vao viéc c6 mot ¥ thirc khong xao lang. Ta khong suy nghi vé mit viée gi,
khong phan tach, khong tro1 lac theo cau chuyén, nhung ltc nao cting nhin thiy dugc tu tanh cta bat ctr
viéc gi dang xay ra trong tim. Quan sat cho that chuan xéc thyc tai 13 cay chia khoa ¢ thé ap dung cho
bAt ¢t mdt tién trinh ndo dang c6 mat.

Bé&1 vi nhitng cau chuyén trong dau ta bao gio cling rat 1a hép dan, néu ta biét sir dung phuong phap
“khong phai bdy gio” trong khi thién tap, thi n6 s& duoc nhiéu loi 16c 1am. Bat ctr khi nao ban bi mot
cau chuyén nao d6 16i cudn, ban hiy ndi tham trong dau, “khong phai bay gio.” Phuong phap Ay giup
ta nhe nhang cong nhan sy c6 mat cua cau chuyén ay trong tam, va thira nhan gia tri cua nd, nhung trong
luc nay hdy tam tho1 gac nd sang mot bén.

Ngoai viéc can thiét phai thuc tip su chi ¥ don thuin ma khong dé bi dinh mic vao chi tiét ctia ddi
twong, con ¢6 mot 1y do quan trong khac nita dé ta khong nén sir dung thién quan nhu 1a mot phuong
phap tim 1y tri liéu. Vi tién trinh thién tap s& giup phoi bay nhiéu ting 16p sau kin khac ctia cam xtc,
clia cac trung tAm nang luong khic nhau trong than, va nhiéu kinh nghiém moi vé tinh vo thudng ciia
cac hién tuong nira. Nhitng kinh nghiém 4y ¢6 ltc rat 1a phan khoi nhung ciing ¢6 lac that hii hing.

Nhung ban dirng 1o ngai, trong hanh trinh khdm pha v6 tan nay, ta bao gi¢ cling c6 dugc mot sy che
chd an toan bao vé€, vi con duong thién quan 1a mdt tién trinh khai m¢ ¢6 tinh cach hiru co. Ching ta



khong bao gidr co thé nao lua chon hodic tuyén lya nhitng gi s& sinh 1én trong tAm minh. Chung ta cling
khong thé c6 mdt chuong trinh nhat dinh nao dugc. Thay vao do, ta sé kinh nghiém mdt su khai mé dan
da, thao gd tirng 16p mot, va su viéc s€ xay ra tu nhién theo dang tho1 di€m cua nd.

Vi su khai mé nay xay ra tu nhién, nén chanh niém cua ta s€ virng manh du dé doi pho voi bat cr
viéc gi xdy ra. Poi khi tran chién ay rat can strc khién ta hoi ngd vuc, khong biét tim minh c6 con
vitng vang du dé ddi dién véi tran bio t ké tiép hay khong. Nhung day 13 mot tién trinh rat hitu co. O
day ta khong thic day, khong dao béi, ciing khong chon lwa, nén nhirng trang thai tam ly s€ phat khot
1én dang thoi diém ctia nd, nhd vy ta co thé ddi tri duge. Va ~chung d6i tri dugc cling 1a nho ta co kha
nang ghi nhan don thudn, ta c¢6 thé & voi ching, va ciing c6 thé budng bo ching, khong can giai thich
16i thoi, cling khong on ao kiéu cach.

Con néu khong, ta co thé bi 16 cuon vao mot du dinh nao do trong dau, roi lac nao ciing lo nght dé
tim cach giai quyét n6. TAm | trang ay co the lam cho cai cam nhan vé cai ngg, vé mot sy tranh dau, tro
nén kién c6 hon, va ta s& mat di ¥ thirc vé mdt tién trinh khai mo dang xay ra hét strc tu nhién. Hon
nita, néu ta di thiic day nhitng ning lwong manh mé nay trong tim, thay vi dé ching khéi 1én ty nhién,
ta c6 thé s& bi tran ngap, 14n ap boi nhitng gi xay ra.

Tao nén hai thai cuc va sy mau thuin, giita thién quan va tam ly hoc la mot viéc lam vo ich va
khong can thiét. Tam 1y hoc 1a mot mon hiéu biét rat quan trong trong doi song, nd 1a mot hd trg quy
bau cho nhitng gi ta kham pha dugc trong thién tap. VA ciing c6 nhiéu phuong phap vé tam 1y ¢6 thé
gitip cho su hiéu biét nay hiéu qua hon la thién quan. Khi chiing ta mudn tim hiéu nhitng tap quan tam
1y ctia minh, 1& di nhién ta can phai biét chon nhitng phuong tién nao cho thich hop véi cong viée ay.

Muc tiéu ctia su tu tap thién quan theo dting phuong phap 1a dé duy tri chanh niém va khai md chan
tim. Khi sy thién tap cua ta da dugc chit on dinh, khi ta that su théy dugc tinh chét sinh diét cia moi
hién trong va tu tanh cta ¥ thirc, lac 4y ta s& khong con bi dinh mic vao nhirng chi tiét cua cac diéu
kién chi phéi minh nita. Ta s& co thé hoa hop dugc véi su chuyén tiép lién tuc, va tu tanh v6 nga cua
su viéc hon. Nho vay, su tu tap cua ta s€ dugc thim sau va ta co thé dat dugc nhirng tu¢ gidc chan
that.

Nhung nhiing gidy phut tinh thirc & ay ctng khong thé giai quyét duge hét moi kho khin cho ta. Da sO
ching ta lai phai d6i dién v6i van dé 1a 1am sao dé c6 thé dem tué giac va nhan thirc moi ndy vé hoi
nhap vo1 cude song cua minh, trong d6 co ca lanh vye tam ly. Méc du da co tu¢ giac, nhung ta cting co
the nhan thdy rang minh Van con c6 nhirng thoi quen tam 1y nguy hai, co thé anh hudng xau dén nhitng
m01 twong quan va su song ctia ta. Néu biét tim hiéu chung mot cach khéo 1é0, n6 ¢o thé gitp cho doi
song cua ta va nhitng ngudi chung quanh dugc trd nén hanh phiic hon. Ngay chinh nhitng hanh gia da
thuc tap thién quan 1au ndm van cam thay d6i khi can thiét phai trau doi thém hon trén binh dién tim 1y
nay.

Vi vay ma bao gid ciing c6 mdt su hd twong vo cling huyén nhiém gitra hai 1anh vuc ndy cia tim
thirc. Cang duogc sang sudt va trudng thanh trong lanh vuc tdm 1y bao nhiéu, tién trinh thién tap cua ta
s& cang duogc virng vang bay nhiéu. Ta s€ c6 thé dé dang nhin thay duogc su sinh diét cua mo1 kinh
nghiém, khi ta it con bi 16i cudn vao cudc chién gitta cac chi tiét cua ndi dung, vao sy xung dot ctia
nhirng cam xuc nira.

Ngugc lai ctng thé, cang c6 tué glac trong thién tip bao nhiéu, thi ta s€ cang dé dang tro lai va dbi
tri nhitng van dé tdm 1y ctia minh by nhiéu, ma khong bi méc ket vao chung. Nhing gat mic tim 1y s&
duogc thao gd nhe nhang hon, khi ta da thay duoc tu tanh vo ngd va rong khong cuia moi vat.



Vai nam truge day toi co thue tap tri liu phap Jungian. Phuong phap nay chu trong vao viéc phan
tich nhitng gidc mong ctia ta. Khi sy tri liéu tién hanh, t61 bat dau tham hiém vao mot vai khu vuc den
toi trong tAm va y ctia chinh t6i. Trong thdi gian ay toi giac ngd dugc hai dleu, va mic du ta c6 thé
dung tri thire dé hiéu chung rd rang, nhung ching lai rat kho ma c6 thé nao thé hién dugc bang kinh
nghiém.

Diéu giac ngd thir nhat 1 ching ta 1a mot mén hang chira dung nhiéu pham chat khac nhau. Toi thiy
duoc rd rét, t6i co nhitng wu diém va yéu diém, nhirng pham tinh thién va bat thién. Tat ca nhitng cai
ay hop lai thanh mot go1 hang tén “Joseph.” M&i nguoi ching ta clng déu nhu thé. Piéu giac ng6 thu
hai 1a 61 khong can phai phé phan hodc thay dm hay stra lai mot phan tir nao trong g01 hang ay hét.
Biét duogc rang té1 co thé chap nhan mon hang a ay mot cach tron ven la mot giai thoat rat 1on.

Phuong phap tri liéu ndy doi hoi t6i phai nhin thang vao van dé dé tim hiéu nhirng chi tiét dic biét
vé tinh trang ctia minh. Nhung ciing nhd ¢ cong phu thién tap ma t6i c6 dugc mot thai do 1a biét gian di
chap nhdn sy viéc xay ra. Ta ngoi thién, ta quan sat, va ching ta tdp chip nhan nhitng gi minh thay, vi
biét rang bt ctr nhitng gi sinh 1én déu khong phai 1a r6i. N6 khong phai 13 t0i, né khong tiry thudc bat
ctr mOt ca nhan nao, ma chi 1a mot tinh trang c6 diéu kién. Vi vay cho nén ta dau can phai bam viu
hodc di nhin nd 1a minh dé lam gi! Ta ciing khong can phai stra d6i mot diéu gi hét, vi sy chip nhan va
chanh ni¢m s€ tao nén mot khodng khong gian, ban cho ta mot su chon lua: thic hién nhitng viéc nao
t6t lanh va dé yén cho nhiing viéc khdc nhu la.

Thé cho nén, t6i thay tdm Iy hoc va thién quan 1 hai lanh vuc ¢ thé hd twong cho nhau, mic du
chung hoan toan di biét. Biét ton trong su khac biét éy 14 mot diéu rat hiru ich, nhat 1a trong mot khoa
tu, dé ta khong phai mat thi gio quy bau bi vudng mic trong phan chi tiét, ndi dung ctia hién trgng, cho
dii n6 ¢6 hip dan dén dau.



tam thién gia
éu ban nghi réng bénh tAm than chi xay ra ¢ “ngoai kia,” cho mdt ai khac, thi ban nén nhin k¥ lai
cudc song trong tim ban. Trong khi thién tap ta quan chiéu tAm minh, ta s& nhan thiy rang nhiing gi
minh goi la bénh tam than that ra chi 1a mot biéu 16 cuc doan ctia nhitng gi dang luén luon xay ra cho
tit ca chiing ta.

Nhiéu ndm trudc day, t6i c6 hanh tri thién quan mot thang troi trong phong riéng cua to1 tai trung
tam Insight Meditation Society. Sau chtmg khoang mot tuan, toi bat dau nghe c6 tlengngum tro
chuyén truyen qua theo 6ng thong hoi. To1 nghi rang chung phat xuat tir nha bép, noi ay cach kha xa
phong t61 &, r6i truyén theo dng sudi vang dén day. Cau chuyén, 61 dinh ninh 1a ¢6 1ién quan dén mot
cdp vo chong, ca hai déu 1a ban cua t6i. Toi ngd minh nghe rang nguoi chong da giét chét nguoi vo,
va khong mot ai mudn bao cho t0i hay vi ho khong mudn quay ray su tu tap cua toi. Ngay nay sang
ngay khac, nhitng 101 ban tan y ct tiép tuc vang vong theo 6ng thong hoi 10 sudi. Sau cung khong con
chiu duoc nira, to1 that sy tam dung sur tu tap, di xuoéng nha bep va hoi nhiing nguoi lam viée dudi a ay:
“Sao khong ai ndi gi cho toi nghe hét vay?” Chuyén Ay khong hé xay ra, nhung d6i voi t6i no lai that
vO cung.

Ta goi cai 40 gidc mat quan binh d6 14 “¢tdm thién gia.” Nhitng thién sinh trong cac khoa tu, d6i khi
déng hoa vd1 nhitng tu trdng va cam tho ctiia minh cuc doan dén d6 ho mét hét moi nhan dinh trung
thuc. Steven Smith, mot dong nghiép va ciling 1a nguoi ban cua t0i, c6 ké cho t6i nghe mdt cau chuyén
1y tha khac vé cai tAm thién gia nay. Anh va vg anh, Michele, ciing huéng din mot khoa tu tai chau Uc.
Can phong ctia anh & ¢6 hai ctra ra vao tir hai hudng khac nhau. Mot cira mé ra thang vao mdt thién
duong 16n ma noi day nhitng thién sinh thudong thuce tap di kinh hanh.

Mot budi tdi Michele ghé qua phong n6i chuyén vo6i Steven, va anh tur nhién hoi vi sao c0 ta lai di
vao bang ctra d6 thay vi 16i 6 van thuong hay vao. Vira ngay khi do c6 mot thién sinh budc vao can
phong canh bén dé di kinh hanh va bat chot nghe Steven hoi, “Tai sao lai ding cira ay?” Lic 4y 1a
muoi gio dém. Pén bén gid sang nguoi thién sinh Ay dén phong Steven, danh thirc anh day, va hoi,
“Tai sao 6ng lai hoi t6i dung cira ndo?”” Ca dém nguoi thién sinh ¢t bi 4m anh mai vé van dé vi sao
anh lai nén hodc khong nén di vao bang ctra ay!

Nhan dién duoc tdm thién gid ndy c6 mot tim quan trong rat 16n trong su tu tip cua ta. Trong cac
khoa tu chiing hién 16 ra hét strc rd rét, va trong cudc sdng hing ngay thi chiing tré nén tinh té hon. Bat
ctr khi ndo ban thiy minh khong thé budng bo mot y nghi hodc mot cam xtc nao ma n6 khong xing
dang v6i hoan canh thuc tai, va nhat 13 khi sy ¢ chap ay lai _qua cyc doan va manh liét. Néu ban biét
nhén dién dugc hién tuong nay chi la mot trang thai tam thién gid, n6 s& gitip cho ban budng bo dé
dang hon. Ban nén nh¢ rang, tam ta rat d& bi mic ket vao chinh phong anh do no tao nén. Hiéu duoc vi
sao ta lai bi dinh méc, viéc Ay c6 thé giup ta chon lya gitta mot tim linh nguc ti va mot tim linh giai
thoat.

Nhiing cd chap cuc doan Ay that sy chang khac gi miy véi cac chirng bénh tim than, ma that ra
ching rt c6 thé dwa ta dén mot tinh trang mit quan binh nguy hai. Mot khi tAm ta khing khing di nhan
mot tur trong hodc cam thg nao do 1a minh, ta s€ tré nén si mé. Lic do ta khong con kha nang tach roi
ra khoi ching nira, va vi vay tam ta ciing khong con duoc su che chd bao vé cua chanh niém. Ta bi 161
cudn trong tran cudng phong cua tu trdng va cam xuc. Trong trang thai d6 khong c6 mdt noi ndo 13 an
6n dé ta nghi ngoi, an niu dugc hét.



Thai d6 c6 chap sai 1am ay c6 thé 1a mot chudng ngai cho su cam thong giita ta va ngudi khac. Khi
ta di déng hoa minh v&1 mdt quan diém nao, n6 dé dang dua dén mot su bét binh, va tao nén mot thai
d6 tha thé hoac cong kich trong sur truyén thong. Van dé khong phai 1a ¢ nhitng gi ta muén truyén dat,
nhung la do su chap nhét kién cd cua ta vao ndi dung ctia chiing. Khi chanh niém it ma sy dinh mac lai
nhiéu, chap vao nhitng ¥ kién ctia minh s& tao nén hai thai cuc chong déi nhau.

Vi vay ma ta khong nén dem bénh tdm than d6 cho nhitng gi & “ngoai kia.” Chung ta ai ciing déu c6
thé cam nhan dugc nhirng phién ndo ay trong ta dén mot mirc d§ nao do, va thién tap s€ 1a mot cong cu
rat hiéu nghiém gitr cho tam tri ta ludn dugce lanh manh.



VO NGA

chom sao vua

ot van dé ric réi, nat 6¢c nhat trong Phat hoc 1a ¥ niém va kinh nghiém vé vé ngd. Co biét bao
nhiéu van dé da dugc dat ra: Néu khong c6 cdi ngd thi ai 1a ngudi dang cb gang tu tap, ai tai
sinh, ai nhd, ai gian, ai yéu? Ma vo nga that su ¢ nghia la gi?
Thong thuong thi nguo1i ta s¢' y niém nay 1am, ¢6 1& ho tudng tuong rang minh sé& bi tan bién vao hu
v6. Nhung hiéu cho sau thi vé ngd 1a mot vién ngoc quy trong giao ly nha Phat. No la trai timcua tu:
do. Mot vi ting ngudi Sri Lanka c6 1an dién ta van dé ndy mot cach that ngan gon: “Vé ngd, vé su.’

Khi chanh niém virng manh, ching ta s& bat dau tiép xuc duge voi mot tug giac, co tinh cach
chuyén hoa manh mé, vé ta va thé giéi chung quanh. Ta s& khiam pha rang, ta khong phai 1a ngud1 ma
minh d3 hang tu’orng Ta khong phai 13 than ndy, tu twong ndy, cam xtc ndy. Y thitc vé mdt cdi ngd, cdi
toi, chi 1a mét y niém, mdt tao vat ctia tam thirc ma thoi.

Nhung néu khong c6 “t6i”, khong c6 ngi, thi tai sao chiing ta ai ciing déu tin vao sy ¢6 mit ciia no.
Néu ta di hoi bat ctr mot nguoi ndo ngoai dudng, “Co mot cai t6i khong? C6 mot cai ngd khong?” Da
s6 sé tra 101, “Lé& di nhién 1a c¢6!” Long tin vitng chic khong chut nghi ngai ay do dauma c6? Bon phin
clia ta 1a tim hiéu xem tAm ta d3 tao nén mot y niém kién co vé cdi ngd ay bang cach ndo, va tim cho ra
mot phuong phap dé giai thoat khoi quyén luc cta 4o giac do.

Tam (mind) 1 mot quan ning cua tri thirc, cua cai biét. Néu tim kiém, ta s& thdy rang no vo hinh,
trong sudt, linh dong va nguyén so. Tam ta biét duoc hét moi cam giac va nhitng ddi twgng khac nhau
ctia no, nhu 13 tu trdng va cam xac. N6 biét, chi don gian nhu thé. Ban thir tudng twong mot xac chét
nam trén dat va chung quanh cé nhiing tiéng dong 1on vang 1én. Than ¢ noi dé, 10 tai cling & do,
nhung khong c6 cai nghe xdy ra. Vi sao thé? Vi tim, cai quan nang tri thirc, vang mit. Y thirc, ty nd 1a
mdt su kién mau nhiém nhat trong doi song hang ngiy cua ta.

Nhung tAm ta ciing khong phai chi 1a phan tri thirc ma thdi. Trong mdi gidy phat, c6 nhiéu tim hanh
v6i nhitng pham tinh khéc nhau khoi 18n ciing véi tri thire va chi phdi nd bang nhiéu cach khac biét.
Tham lam, ghét bo, yéu thich, niém, dinh, tu phuy, that vong, tir bi la mot vai thi du cho nhirng tim hanh
éy. MBbi thir co6 mot mui vi dic biét. Nhitng tAm hanh thién s& mang lai cho ta hanh phiic, an lac, con



nhitng tdm hanh bat thién s& dem dén cho ta kho dau. Thé cho nén, trong modi gidy phat khac nhau, bao
gior cling c6 mot ¥ thirc nguyén so va sang sudt, cung vi mot sé tim hanh khac nhau ctia né, lién tyuc
sinh 1én va diét di.

C6 mot tim hanh rat dic biét, nd thuong hay bi mit quan binh va giam giit ta trong mot ¥ niém ché
dinh vé ngd. P6 1a tAm hanh ctia tri gidc (perception). Phan su ctia tAm hanh nay 13 nhan dién hinh
dang cua sy vat béng cach lya ra nhiing ca tinh dac bi¢t cua chung, roi dem chira vao ky rc cua ta
bang cach st dung ¥ niém. Pan ba, dan 6ng, ciy, xe, thanh phd, dai duong 1a mot vai thi du cho v6 sb
nhitng su vat ma ching ta nhan dién bang tri giac.

Khi tri giac dugc chanh niém di kém theo, su nhan dién s€ dong khung hinh dang ctia su vat lai,
giup cho su quan chiéu cua ta dugc chin chan va sau sac hon. Nhung néu tri gidc hoat dong thicu
chanh ni¢m, Ic ay ta chi c6 thé nhan dién va ghi nhd dugc hinh dang bé ngoai cua sy vat ma thoi.

Cau chuyén sau ddy cho chung ta thdy nhitng ¥ niém quen thudc ctia minh c6 thé rat 1a bi giéi han.
To1 c6 mdt ngudi ban, con trai cua anh theo hoc 16p Mot. Trong truong vi théy héi ca 1op, “Trai tao
co mau gi?” Pa sé cac dura tre tra 101 mau do. Mot vai dira noi xanh. Kevin, con cua ban toi, dua tay
1én va noi mau tring. Vi thiy cd gang giai thich cho n6 rang tio c6 thé co mau do, xanh, hoac do1 khi
vang, nhung khong bao g10 cO mau trang Kevin vin mot myc nhat dinh va cubi ciing nd néi, “Thay hiy
nhin bén trong coi!” Tri giac ma thiéu chanh niém s& gill ta trén bé mit clia sy vat, va vi vay ma ta

khong thiy duoc nhitng tang 16p thuc tai khac.

Ching ta c6 mot loai tri giac bi diéu kién, rt sai 1am vé chinh minh va thé gi61 chung quanh, va
161 tlr do no dan ta dén nhirng két luan 1am 13n va sai trat khac. Tri gidc ma t6i mubn ndi d6 1a cai niém
tin vé su c¢b dinh bat bién cua su vat, no ngin trd khong cho ta thiy duoc sy that. Trong quyén Tué
giac dién rd, (Crazy Wisdom), Wes Nisker viét:

“Ngon ngit ctia ta pham anh thuc tai nhur 13 mot ¢b thé (ctimg dic) vay. O mot trinh d6 don gian
nhat, nd dat mot chu tir va mot bo tic tir, nhitng gi ta cho la that, & hai bén d61 nhau cua mot dong tur,
cai ma ta khong cho 1a that may.

Co 1€ ngdn ngir Hopi phan anh luat thién nhién mdt cach trung thuc hon hét. Trong tiéng Hopi, danh

tir ciing 14 dong tir. Ngdn ngit 4y c6 mot dic tinh 1a tat ca céc tir déu hd twong 14n nhau hodc dang bién
d6i.

Nhiéu nha vat 1y hoc cling noi cho ta biét rang chi duy co sy hoat dong la hién hiru. Dau vy, ngon
ngir cua ching ta van cur tich ty nhirng vat ‘bat dong’, khién chiing ta bi mic ket trong 4o twdng vé mot
cd thé doc lap, bat di bat dich.”

Ngay nao ching ta van con bi ket trong a0 tudng Ay, ta s& khong thé ndo sang sudt nhin thiy va hiéu
duogc 1y vo thudng, cai tu tanh tam bg ctiia moi hién twong. Mac du ta co6 thé hiéu dugc su that doi thay
ay bang tri thirc, nhung néu mudn dugce chuyén hoa ta can phai chinh minh kinh nghiém n6 cho sau sac.

Vi sao ching ta lai c6 ¥ tudng kién cd vé mot b thé nhat dinh nay? Vi sao no lai diéu kién hoa
nhan thirc vé thuc tai cta ta siu dadm dén thé? That ra, 4o tudng éy bat nguén tir sy bién d6i qua nhanh
chong cua su vat chung quanh ta. Nhu khi di xem hat chéng han, ta dau thé ndo nhan thiy duoc tinh
chit roi rac ctia nhitng hinh anh trong phim. Chang xuAt hién rat nhanh va lién tuc, ta khong tai nao
nhan ra dugc, va vi vy ma ta song trong mot ao giac cua hinh twdng, quén di sy that vé xao thuat cua
no. L& di nhién, trong rap hat thi d6 1a myc tiéu chinh ctia cudn phim, va ching ta muén c6 dugc 4o

tuong d6. Nhung néu ta lai quén di thuc tai ctia cude sdng minh, thi hdu qua s& nguy hai va to tat hon
nhiéu.



Y tudng vé mot cd thé nhat dinh nay cling co thé bat ngudn tir viéc quan sat sy vat ttr xa. Khi chung
ta nhin mot vat thong thudng nhu chiéc ghé, cai ban chang han, né ¢6 vé rat cimg dic. Nhung néu ta
dat ciing mot vat Ay dudi dng kinh hién vi thi ca mot thé gidi mdi s& hién bay. Cling nhu khi ta dung
nhin mot ring cAy tir xa, ta chi thdy mot khdi mau sac 13n 16n khong phan biét. Nhung khi budc lai gan
hon, ta ¢6 thé nhian duoc su khac biét ca tung chiéc 14 mot, va ngay ca nhiing ph?ln dic thu ctia moi
chiéc 14 nira.

Ciing vi chiing ta it khi ndo chiu kho quan sat cin than, ta bang 1ong voi céi thiy hoi hot bén ngoai,
ma khong thé nao biéu 16 duoc cai tu tinh phurc tap cua su vat. Vi dy, cdm nhan cua ban vé cai thin
ndy nhu thé nio? Ban c6 nghi nd nhu 1a mot tip hop ctia nhiéu bo phén trong tang phu, nhing ning
lwong, nhirng h¢ théng khac nhau khong? Hay ban xem n6 nhu 1a mot c¢d thé nhat dinh goi la “than”, roi
tir d6 cho no 1a “cua minh™?

Khi ta quan sat thAn ndy mot cach sau sac hon, y niém thong thuong vé “thin” sé& tan bién. Ta s&
kinh nghiém duogc né nhur 12 mot thé giéi gom nhitng yéu t6 bién do6i lién tuc. Ngay bay gid, ban co thé
thire hién mot thi nghiém nho nho dé ching minh sy that nay. Bay gio ban thtr ctir dong ngon tay tro cua
ban 1én xudéng mdt cach that cham chap, va can than cam nhn tirng cam xuc nho cua cur dong ay. Ban
lam, nhung dung nhin xudng ban tay ctia minh. Khi ban tiép tuc ctr dong ngon tay 1€n xuong nhu vay, va
chi tim dén cam xtc cia nd ma thoi, viée gi da xay ra vdi ¥ niém “ngén tay” cta ban? No b1en mat
roi! Khi ndo ban séng v&i mot nhén thire don thuan vé kinh nghiém cta minh, y niém s¢ bién mét, va
lac Ay ban sé& that su biét dugc sy doi thay ctia cam giac.

Nhirng khi tri gidc manh hon chanh niém, chiing ta s€ di nhan cac hinh dang khac nhau cua sy vat,
va tao nén nhitng ¥ ni¢ém dé dién ta chung, nhu 1a “than,” “xe hoi,” “nha,” hodc “nguoi ta.” Va roi
chiing ta lai di chap vao nhitng y niém nay nhu 1a nhitng gi c6 that, va sng trong mot thé gidi cua y
niém, quén di rang sy that chung chi 1a nhitng hién trgng khong co thyc chat.

Ciing vay, vi khong quan xét can than tu tanh hdn hop ciia cai ma ta goi 1a ngd, ching ta bi chip
trudc vao y niém va tin rang n6 that sy c6 mat. Chang ta khong thay duoc rang minh thit ra chi 1a mot
vung tinh ti cta nhirng yéu t6 bién d6i mau le. Su song 1la mot tién trinh tr thanh, cua nhitng diéu kién
sinh lén va diét di, no chang xdy ra cho mot ai. Khong c6 ngudi nao dimg phia sau nhirng kinh nghiém
ay het.

Vao mot dém troi ¢ nhiéu sao, ban hily budc ra ngoai vuon va ngudce 1én nhin bau troi. Thir xem
ban c6 tim thiy dugc chom sao Vua khong? Déi véi da sb chung ta thi ¢6 13 mdt nhom sao rat d& nhan
dién, ta c6 thé nhin ra chung gifra trdm ngan vi tinh ti khac. Nhung sy that thi c6 mot chom sao Vua
ndo trén bau troi khong?

Khong c6 chom sao Vua nao trén trdi dém hét! “Chom sao Vua” chi 1a mot ¥ niém. Loai nguoi nhin
théy mdt nhém sao ndm theo mdt md thirc ddc biét, va rdi ho tao nén méot ¥ ni¢m trong tdm thirc chung
ctia minh dé dién ta n6. Y niém d6 cling htru ich, vi n6 giup cho ching ta nhan dién dugc chom sao dac
bi¢t éy Nhung n6 cting c6 mot anh huong khac bat loi hon. Khi tao nén mot y niém vé “chom sao
Vua,” ching ta dé tach roi nhirng ngoi sao ay ra khoi céc tinh ta khac, va néu ta chap trudc vao su
phan biét ay, ta s¢ danh mat di cam nhan vé mot bau trdi tron ven va tinh chat dong nhat cta né. Su
phan chia iy c6 that sy hién hitu trén bau troi khong? Khong! Ching ta d tao nén nd bang ¥ niém cua
minh.

Va co gi thay d01 trén bau troi dém khi ching ta hiéu rang khong c6 chom sao Vua khong? Khong!
Nhitng vi tinh ti van c6 mit y nhu xua va kiéu miu cta ching ciing van y nguyén nhu thé. C6 khac



ching 1a ching ta y thirc dugc riang, viéc dit tén cho nhitng mo thirc cua cac chom sao, va sy phan biét
gitta mot nhom nay v&1 nhom khac, y niém do hoan toan khong ¢ mdt thuc thé doc 1ap nao hét.

Ciing vay, khi ta biét dugc “nga” chi la mot y niém, n6 s€ cach mang hoa su hiéu biét cua ta, b?lng
cach phoi bay cho ta thdy chan tuéng cta sy vat. Moi ngudi ching ta 13 mdt chom sao cua tién trinh
than tadm. Chung ta nhan dién dugc mot mé dang quenthudc, dit tén cho no, va roi déng hoa vo1 y
niém ay dén ndi ta roi vao do twdng cho rang c6 mot ca nhan nao d6 hién hitu. “Joseph” cling giéng y
nhu la “chom Sao Vua.” “Joseph” 1a mot y niém, mot &n ddt cho mot hinh dang dac biét cua nhirng
phan tir khéc nhau, ciing nhw chom sao Vua 1a tén ddt cho mot kiéu miu cua mot s6 vi sao.

Su tutdp cua ta la dé giup danh thirc minh day ra khoi 40 mong di nhan ¥ niém lam thyc tai. Va tir
d6 ta co thé sbng trong mot y thirc sang to, thay r0 dugc chan tudng cua su vat. L& ra vi¢c giai thoat
khoi sy vurong mac vao y niém phai la mot diéu dé lam... nhung su that khong phai vay. Trong nhiing
dém troi nhiéu sao, hiy tinh ling nhin 18n bau troi va quan sat xem, ban c6 thé nio khong nhin thiy
chom sao Vua khong? Chiing ta khong dé& gi ma lai khong thay no, vi tdp quan nhan dién cia ta da chiu
diéu kién sau dam 1am roi!

L& di nhién, séng trong cudc doi ching ta bat budc phai can dén ¥ niém, va trong nhiéu truong hop
chung phuc vu ta rat déc luc. Chung ta sir dung nhitng y niém khac nhau dé thuan tién cho viée 201 tén,
nhung néu ta biét réng danh tir khong lién hé gi dén nhirng “vat”, chung khong c6 mot tu thé doc lap,
thi ltc Ay ta van c6 thé ty tai trong khi str dung ching. Van dé chi phat sinh khi nao chiing ta quén rang,
¥ niém chi 1 san pham ctia tim, va di quy ting cho n6 mdt thyc tai ma né khéng hé 6 bao gio.

Thién tap giup ta nhin, véi mot sy cht ¥ don thuan, nhitng gi dang that s ¢6 mit. Ching ta van c6
thé stir dung ¥ ni¢m khi nao thich hgp, nhung khong bao gid quén di su that phia sau chiing. Ta tap nhin
bau tro1 vo1 mot tam tinh lang va trong vang; va ta tap nhin lai chinh minh véi cung mot sy sang té va
vang lang ay.

Kalu Rinpoche, mdt trong nhitng dai thién su ctia Tay Tang trong thé ky nay, viét:

“Ban dang séng trong mot ao twdng, gitta nhirng hinh dang cta su vat. Cé6 mét thuc tai. Ban 1a cai
thuc tai ay. Nhung ban khong biét dugc viéc do. Néu ban tinh thirc day va y thirc dugc thuc tai ay, ban
s€ biét rang minh khong 1a gi ¢4, va cling vi khong 1a gi cd ma ban lai co6 thé 1a tat ca. Chi c6 vay thoi.”



s chao doi cua nga

hu ta da théy, su chép trudc vao y ni€m s€ tao nén niém tin vé mot cai “nga”, ngoai ra con co
mdt tién trinh khac nita cling giup phat sinh ra cai cam tudng vé “ngd” ndy. Mic du ta di thay
duoc tu tanh duyén hop cua cc kinh nghiém, biét rang khong c6 mot yéu td siéu hinh nio dé ta goi 1a
61", nhung chiing ta van con c6 mot thoi quen di nhan nhitng yéu t6 khic nhau ctia kinh nghiém thay
d6i 4y 1am minh. Va chinh su nhin dién nay d4 sinh ra cdi nga.

Nhirng khi ta nhan nhiing tu trdng khoi 1€n lam minh, hodc bi chung 161 cudn va troi budc, ta s& co
mot ¥ twdng rang “Toi dang suy nghi” hodc “PAy 1a nhitng ¥ nghi cua tdi.” Tién trinh d6 c6 thé xay ra
vo1 lai tu trong, cam tho, cam xtic hoac nhitng hinh dnh sinh 1én trong tdm ta. Nhitng kinh nghiém éy tur
chung sinh 1én roi s& diét di, khong thude vé cua ai hét. Nhung khi ta chép vao no, la ta da tao nén mot
cam nhan vé ngd, mot khdi ao trdng do so trong tAm tudng ctia minh.

Mac du ta da chiu tap quan lau do1 boi 4o giac nay, nhung vo1 mot chanh niém sang to, ta sé co thé
cho phép tién trinh nhin thirc dwge nhirng kinh nghiém khac nhau ay, cliing c6 mat ngay trong luc do.
Nang lyc cua chanh niém trong gidy phut hién tai s€ giai thoat tam ta ra khoi sur chip mé sai 1am Ay.
Mot tur twdng khoi 18n, nd dén roi s& di. N6 khong thudc vé t6i. N6 chi 1a mot hién tuong ma khong hé

c6 mot c4 nhin nao dimg phia sau d6. Néu giay phit ndy sang gidy phut ké, ta biét sdng trong su vo
chép va vO nga, ta sé duoc tu tai.

Khi chdnh niém dugc virng manh, ta s€ hoc dugc qua kinh nghiém truc tiép ré“mg, bat ctr mot hinh
thai nao hé c6 sinh thi phai c¢6 diét. Trong mdi gidy phat s& c6 mot ddi twong khac nhau — hinh anh, 4m
thanh, mui, vi, cam tho, tu tuong - Xuét hién va duoc ghi nhan. Y thirc dugc su bién doi nay roi, ta s&
thiy rang ddi twong nao sinh 18n rdi ciing chong diét di. Ching khong phai la “#6”, khong phai la nga,
Vl khi ta vira ghi nhan thi ching 14p ttrc bién mit. Ching khong c¢6 du sy lién tuc dé tao thanh mot cai

“ngd.” Nguoc lai, cling vi ta khong nhin thiy duogc tinh chit tam bo ctia nhitng hién twong, vi khong
thay dugc sy that vé tu tinh bién d6i nay, ma ta kién da nhay vao va tuyén bd, “Vang, kinh nghiém nay
chinh that 1a t61, né 1a con ngudi that cua t61.”

Ban hiy dé y dén nhitng ltic tAm ban bi lac trong suy nghi, né s& dung nén nhitng man kich, vo
tudng bang sy chap trude. R6i ban hily ghi nhan nhitng khi minh ¢6 chanh niém, ta c6 thé nhin thiy 1o
rang su dén va di ctia y nghi, vi khong bi ket vao chung. Hai trang thai ay c6 thé dem lai mot sy khac
biét rat 1on: mot khong gian nhé hep hodc mot khong gian thénh thang trong tam thirc cua ta. Va mot khi
ta tir nhién thiy duoc su sinh diét ctia moi hién tuong roi, s& khong con gi dé ta chip trude nita, tat ca
déu 1a vé ngd.



khong du, khong mat dat
ué gidc vé “vé nga” khong phai phat xuét tir viéc ta di pha v& nhitng gi minh goi 14 “nga” hoic
‘t6i.” Su gidc ngd, hay kham pha, cta dtrc Phat da khai thi cho chiing ta thdy rang, chua bao gio
ting c6 mot cdi ngd hodc cai téi doc lap nao hét. Thé cho nén, néu khong c6 cai gi dé ta di loai trr,
thi tué giac vé vé ngd chi phat xuit don gian tir mot quan chiéu tham sau vé nhitng gi dang that sy xay
ra, trong gidy phut hién tai nay.

Khi ta nhan thiy rang nhirng hinh dang sinh kho1 trong tdm thirc minh, ching dén roi lai di khong
ngurng nghi, khong can phai suy nghiém nhiéu, ta clng co thé hiéu rang ching khong phai la nga. Nhung
du vay, ta s€ van con mot su chap trude khac vi & hon.P6 1a sy mé chap vao chinh cai y thuc a ay.

“T6i 1a ngudi dang ¥ thirc duoc tat ca nhitng hién trgng bién d6i ndy.” Ta c6 thé sai 1am di nhan cai
biét Ay 1a £6i, boi vi cai biét, hay tAm thirc d6, nd tinh vi hon tat ca nhitng d6i twong khac khai 1én
trong ta. Luc dau, c6 thé ban s& thay khé ma nhan dién dugc n6. Nhung dan da khi tAm luc cta tinh
l3ing va sang sudt phat trién manh mé, ta s& thit sy c6 mot kha ning y thirc dugc chinh ¥ thirc ctia minh.

Va dén mot giai doan trong thién tap, ta s& thiy rd rang y thirc trr n6 cting chi 1a mot tién trinh thay
d6i ma thoi. Kham phé nay co the 1am cho ta tr& nén bat an, vi biét bao 1au rdi ta da di nhan tim hanh
y thirc nay 1a mdt thuc thé thiét yeu ctia minh, ta nhan no 1a linh hon, 13 cdi ngd, la trung tam diém cta
ta. Va bay gio thi lai thiy rang, cling nhu moi hién twong khac, né sinh 1én r6i diét di khong ngirng
nghi.

Ban thir trdng twong, tir mdt chiéc phi co dang bay trén cao, ta phong ra va roi tu do trong khong
trung. Ban hdy tudng turong cai cam gidc ngdy hon dé trong vai phat dau. Nhung r6i ban suc nhd rang,
minh khong mang du nhay! Ban hoang kinh 1€n trong khi minh ctr tiép tuc roi xuyén qua khong gian.
Roi xudng, roi xudng, roi Xuong trong kinh hoang vi biét minh khong ¢6 mang du... Cho dén mot gidy
ndo d6 ban chot y thirc duoc rang bén dudi ciing khong c6 mit dat! Ngay gidy phut dy, ban s& than
nhién vui hudng su roi cua minh.

Thuong thuong trong thién tip, ta ciing s& tudn tu trai qua nhitng giai doan nhu thé. Khi ta it bi
vuong mac vao su vat, cling nhu thay duoc su bién d6i mau le cua chung, luc dau co thé ta s& cam
thay rat phan khdi, va c6 mt cam giac rong md bao la. Nhung roi su hoang hét s& dén khi ta hiéu
rang, khong co gi dé minh bam viu vao dugc nira. Déi tuong cua ¥ thirc va ‘quan nang nhan biét chung,
tiép tuc theo nhau sup do, nhu nuée roi xudng ghenh thac. Bay gio thi ta hleu rang, & mot mirc do tham
sau, thi that sy khong c6 mot vat nao ma ta co thé bam viu vao dé cung cip cho minh mdt sy an toan
duoc hét. Nhung néu ta tiép tuc thuc tap, roi mot ngay giac ngd s¢ bung mo: khong co mat dat nao dé
va cham va cting khong c6 mét ai roi xudng - tat ca chi 1a nhitng hién twong trong rong tiép tuc troi lan.
Lic a ay ta s€ cam thay mot cam giac budng bd nhe nhom, mot su tu tai va an lac tham sau.



trd vé con so khong

trc Phat c6 1an noi mot bai phap dién ta vé tué gidc ctia vo ngi that ngan gon va suc tich: “Khi nao

cac Ong nhin thdy mot hinh sic, hiy dé chi c6 cai thay; khi cac 6ng nghe mot am thanh, hay dé chi
co cai nghe; khi cac 6ng nguri mot mui gi, hay dé chi c6 cai ngiri; khi cac ong ném mot vi nao, hdy dé
chi c¢6 cai ném; khi cac ong kinh nghiém mdt cam giac ¢ than, hay dé chi c6 cam tho ay; va khi c6 mot
tu trong khai 1én, hily dé chi c6 hién twong ty nhién 4y trong tim ma thdi. Puoc nhu vay, s& khong con
c6 ngd, khong c6 sy di dong tir noi nay sang noi khac, va ciing chang c6 su ding lai & mot noi nao hét.
D6 1a sy chAm dirt cua dukkha, sy chAm dut cta khd daw.”

Bai phap day hung luc ay c6 nghia 1a gi? Trong mdi thoi diém chi c6 cai kinh nghiém phat khoi 1én
ma thdi, cam nhan vé mdt cai “z6i” hodc “nga” hodc “cua t6i” chi 1a nhitng gi ta cOng thém vao do.
Khi chiing ta n6i “Y nghi cua toi” hodc “T6i dang suy nghi,” cai “46i” va “ciia t6i” ay 1a du thira,
ching khong thudc vé ¥ nghi ay.

Khi tué gidc vé vé ngd niy phat trién theo su tu tap, ta s& cam thay rang dong song hién twong tur
minh no tré1 chay. Khong co ai lam mot viée gi. TAt c4 ty nhién xay ra. Luc 4y ta s& nhin thay duoc
mot cach thim sau tu tanh trong rong, khong co thue thé ctia moi hién twong. Ve dep cuia mot cau vong
ngay mua 1a mot ty du cho ¥ nghia vé sur rong khong nay. Nhin mot cau vong trén khong trung thuong
dem lai cho ta nhiing phut gidy rung dong nhé nhe trong tam hon. Dau vay, trén mot binh dién khéc thi
khong c6 mot “vat” ndo goi 1a cau vong that sy hién hiru hét. N6 chi 1a mot hinh dang duyén hop tuy
theo diéu kién va bién chuyén lién tuc. Chiing ta c6 thé ndo ciing mdt luc song trén ca hai binh dién niy
khoéng: dem mdt tué giac tr tai ctia vé ngd hoi nhap vao thé gidi ctia su tudng?

Giay phut ta song duoc trong mot tinh trang vo diéu kién, tirc Niét ban, n6 xac nhan ro rang ty tinh
tréng khong nhung rat ty doctia cai ngd. Chinh ngay ltc ay, ta d3 di dén sd khong. S6 khong c6 [€ la
mot con s6 méanh liét nhat: nd khong cong thém mot viéc ndo ma lai c6 kha nang chuyen hoa hét tat ca.
N6 vira khong 1a mot vat ndo, ma ciing khong phai khong 1a mot vat ndo. Pi dén con s khong, ta s&
vugt thoat ra ngoai moi hinh tuéng cia cai nga.

T sy hiéu biét ndy vé vé ngd, ta s& dat duoc mot moi twong quan siu xa voi moi vat chung quanh
hon. Chung ta khong con can phai nuong tya vao bat ctr mot sy 1ién hé nao, dé duoc cam théy nbi lién,
vi dau con co su ngan cach nita. Khong c6 modt ca nhan nao 1a doc 1ap, 1a riéng ré. Nha van Wei Wu
Wei da dién ta cung cung mot sy minh triét ndy trong dirc khiém nhudng: “Sy khiém nhwong that sy
chinh la sw vang mdt cua mot cd nhan nao do dé ty hao.” Khiém nhuong khong phai 1a mot thai do,
no chi dongian la sy vang mit clia nga. Cung thé, m01 twong quan tirc la sy Vang mat cua sy cach biét,
va ta ¢ thé cam nhin dugc nd trong mdi hoi thd, mdi cam giac, mdi y nghi, mdi ang miy trén bau troi,
mdi ngudi ma ching ta gip. “Va boi vi khéng la gi cd, ma ban la tdt ca. Chi cé vay théi!”



niém vui swong
va su vang lang
w vui sudng c6 thé mang nhiéu ¥ nghia khac nhau, va né ¢ thé do nhiéu nguyén nhan khac nhau.
Trong hanh trinh tu t3p, cam gidc vui swdng thuong tran ngdp tdm ta nhirng khi minh cdm thay thanh
tinh, linh dong va ngo1 sang. Mac du nhirng cam giac ay c6 thé vo cung tuyét voi, nhung vi chiing do
duyén hgp nén cuoi cung roi cling s€ qua di.
Co mot sy vui suong khac nira. No chinh 1a qua trai cua tué giac vé vé ngd, vé nhin théy duogc vo
thuong, dugc tinh chat vo thuc thé ctia moi vat. Noi day khong con c6 su bam viu, su chip trude va
s¢' hai. Trong kinh ngh1em nay, ta tr¢ thanh mot voi tién trinh khai mo cua sy song. Cai mot ay vO cung

tinh té, vi nd cling 1a cai mot cia su trd vé thé nhap vo1 con s6 khong. Nha tho Li Bach di dién ta
duoc viéc ay dep vo cung trong bai tho Ngoi mot minh o nui Kinh Pinh:

Chiing diéu cao phi tdn

Co van doc khwr nhan
Twong khan luéng bdt yém
Chi hitu Kinh Dinh son
Bay chim cao bay mat

Tho than mét dng mdy

Ta ngéi day véi nili

Chi con Kinh Pinh son

Ta va niii hot nhién tré thanh mot.



NGHIEP QUA

anh sang cua theé gigi
udc séng clia ta bat dau tir tim minh. Ptrc Phat day, “Tam tgo tac hét tdt ca.” Thé cai tAm tao tic
su sOng cua ta do, no 1a gi?
Khi nhin thang vao tim minh, ta nhan thiy rang né dang bién doi lién tuc, bi diéu kién, roi lai tai
diéu kién bai nhitng phim tinh ctia cac tim hanh khac nhau sinh 1én va diét di, nhu 1a tinh yéu, long sg

hii, san hin, hanh phic, chanh niém, si mé, va nhiéu nita. Doi khi nhitng tim hanh nay 1am viéc rat hoa
hop, va cling d6i khi no bién tdm ta thanh mot bai chién truong,

Vipassana c6 nghia 13 nhin thiy dugc chan tuéng cta su vatnhu nd 1a. Thién quan s& dem lai cho
ta nhitng kinh nghiém trirc tiép va tham su, ta s& thdy dugc nhirng dirc tinh ndo trong tim din ta dén
kho dau, va nhitng dirc tinh ndo s& dua ta dén giai thoat. Sy hiéu biét d6 khong con 1a mot kién thirc
trao truyén nira ma la mot su 1anh hoi truc tiép. Lac éy, ta s& c6 thé nhan thirc duoc, cung mot luc
nhirng gi dang xay ra trong gio phut hién tai va ludn ca cai dinh ludt cai quan tién trinh khai mo ctia su
song nay.

Theo dirc Phat, mdt tué giac trong yéu cua chanh tw duy 1a théy duoc réng, moi hanh dong thién va
bat thién s& mang lai mot hau qua thich dang. Tu¢ giac ay duoc coi nhu 13 nén tang cho toan bo gido
phap cta nha Phat. N6 ciing la diém nguon cua moi hanh phic. Khi ta dat dugc tu¢ giac can ban nay
roi - rang nhirng hanh dong cua than, khau va y s& dua ta di vé mot huong nao do, rang chung lam diéu
kién cho nhitng qua trai khic nhau - tir d6 ta s& biét lya chon sang suét hon.

Va mudn c6 duge mot kha nang lua chon sang sudt, trude hét ta phai thanh that nhin lai chinh minh,
théy duoc hét moi phém tinh dic biét, trong d6 c6 ca thién 1an bét thién. Sy lya chon sang sudt s&
duogc thuc hién khi ta biét buong xa, tir bo, khong hanh dong theo cac tu tudng va cam tho bat thién, vi
biét rang chiing s& mang lai khd dau cho ta va ngudi khac. Va nguoc lai, ta c6 thé chon hanh dong theo
nhitng tu twdng va cam tho tot 1anh, biét rang ching chic chan s& dem lai hanh phic. Nho chdnh tu
duy ¢in ban nay, biét rang mdi hanh dong s& dem lai mot hau qua nhit dinh, ta c6 thé that sy 1am chu
ddi minh thay vi tré thinh mot nan nhan, hodc bi sai khién boi nhirng tip quan da chiu diéu kién 1au
doi.



Nhung hiéu biét Ay s& anh hudng dén su tu tip cua ta nhu thé nao? Khi ta y thirc ring 1ong tham 13
bét thién, s& dem lai kho dau, luc Ay nhirng tu tudng vé budng x4 va rong luong s& khoi 18n trong tAm.
Va nhitng tu tudng tot 1anh Ay s& 1am phat sinh nhitng cam tho nhu 13 tir bi, an lac, ¥ mudn phuc vy ké
khac, 1am voi b6t kho dau, va hoan hy khi théy ho dugc hanh phuc.

Tir su hiéu biét rang 1ong tham 13 bat thién, va nhitng ¥ nghi cting cam tho tot 1anh phat sinh vi ¥
thire d0, ta s& trd nén bt ich ky hon. Nhitng ¥ nghi va cam tho iy s& 1am diéu kién cho cac hanh dong
tir bi va phung sy ctia chung ta. Va r6i nhitng viéc 1lam vi tha Ay s& quay lai giup cho dirc tinh tir bi ctia
ta duoc vitng manh hon, ching giai thoat tim ta ra khoi sy kho dau cua 10ng nhé nhen, ich ky va tu
phu. Qua nhitng sy kién hd twong tiép ndi ty nhién 4y, ta s& trd nén hanh phic hon,

Hiéu duoc vai tro cua nhirng dinh luat vat ly trong thién nhién, nhur 1a trong luc hoac nhiét dong
luc chéng han, 12 mot chuyén dé. Ngoai ra, dtirc Phat con nhin théy c6 mot luat khac dang chi phéi va
anh huong dén doi song cua ching ta, d6 1a dinh luat ctia luan 1y dao dirc. Ngai goi d6 1a ludt nghiép
qué, karma, tic 13 tué giac vé mdi hanh dong s& mang lai mot két qua. Ta co thé tim thdy nguyén 1y y
trong nhiéu truyén thong tdm linh khac nhau. C6 18 mot thi dy thong dung nhat cho nguoi Tay phuong 1a
Kinh Thanh c6 néi, ching ta s& git hai nhitng gi minh gieo trong,

Durc Phat dinh nghia nghlep qua nhu la nhirng hanh dong c6 fdac y. Co nghia la, m01 tac y trong tam
duoc vi nhu la mot hat giong c6 mot tiém luc rat 16n. Mot hat gidng bé ti ctia cay soi tiém tang kha
ning mot cdy soi vi dai nhu thé ndo, thi nhitng hanh dong ¢ ¥ ctia ta ciing chira dung hat gidng cua
nghiép bao manh mé y nhu thé. Va két qua ctia hianh dong lai con tity thudc vao pham tinh ctia nhirng
tAm hanh ndo c6 lién hé dén tac y éy. Tham lam, gian dit va si mé 1a nhitng dtrc tinh bat thién dem lai
qué trai kho dau; 1ong vi tha, tir bi va tri tué 1a nhitng tAm thién s& sinh ra qua trai hanh phic.

Duc Phat goi su hiéu biét vé dinh ludt nghiép bao, luit nhan qua nay 1a “dnh sdng ciia thé gian,”
vi nd soi sang cho ta théiy sur séng khai m¢ bé“mg cach nao, va vi sao sy viéc lai xay ra nhu vay. Tu¢
glac éy s€ ban cho ta mdt su tu do, gitp ta cd nhirng su lwa chon sang sudt trong do1 minh.



nghiép qua tat nhién
éu ban ctr suy ngdm vé lut nghiép qua nhiéu qua thi c6 ngay ban sé& dién 1én do, dtrc Phat da canh
c4o thang thirg nhu thé. Vi van dé 4y ménh mong 1am! Chi ¢6 dirc Phat mdi co thé hiéu dugc hét
tAm murc rong lon va sy phirc tap cua nd. Lam thé ndo t0i va ban co thé hiéu duoc, vi sao ma mot viéc
Xay ra nam klep trudc day, phai cho dén bay gio moi két thanh qua trai? Mdi twong quan gitra nhan va
qua trong sy song cua ta rat phure tap, tinh vi va ham sac. Thé cho nén luat nhan qua khong phai nhu
nhiéu nguoi nghi, chi don gian c6 nghia 1a “Ta 1am cai ndy, va roi céi kia xay ra.’

Nhung du vy, van c6 nhirng cach quen thudc va rd rang gitip ta c6 thé thay duoc luat nhan qua.
Phan nhiéu thi ta ¢ thé kinh nghiém dugc hiu qua ctia ching ngay 14p tirc. Ta cam thiy nhu thé ndo khi
tam ta co nhirng tam thirc hodc cam xtc khac nhau? Ta cam théy ra sao, thi du, khi tdm ta ngdp tran
hanh phtic? Hodc khi dang chira day su gian dir? Khi ching ta cam tho nhitng viéc 4y, thi ta cling dang
nhan duoc ngay nhitng hdu qua tirc thdi cta nghiép bao: tam thirc cua ta 1am diéu kién cho kinh nghiém
cua minh trong gi¢ phit hién tai.

Cong thém vao nhitng cam tho 4y, tim thirc ta con thiic day nhitng hanh dong khac ctia than va khiu
nira. Va hanh dong s€ gay ra phan ting. Vi du nhu khi ban dén @4 manh vao mot con cho dit dang nam
ngu thi viéc gi s& xay ra? Toi tin chic rang ban s& thiy ngay sy ing nghiém cua luit nhan qua! Con nhur
néu ban d6i xr véi nguoi khac mot cach tir té, minh bach va thanh that, thi ho s& co nhirng phan trng
nhu thé nao? Hodc khi ban d6i xir v&i ho béng sur tho 10, trach moc, lira loc thi sao? Béng nhitng cach
don gian va hién nhién nhu vdy, mdi ngay tim ta anh hudng tryc tiép dén nhitng diéu minh néi hoic
lam, va ching sé dem lai nhirng qua bao tirc thi cho ta.

Ta ciing ¢6 thé kinh nghiém dugc luat nhin qua mdi khi ta song lai nhitng kinh nghiém ctia minh
trong qua khir, bao gdm nhirng gi thién 14n bat thién. Biét bao nhiéu 1an ban d3 phai song lai, d6i khi
vOo1 mot tam trang day vo, can rut vé mdt viéc nao do trong qua khir ma ban héi han da 1am? C6 bao
gio ban udc rang minh ¢ thé di nguoc lai thoi gian dé thay d6i né khong, dé c6 mot két qua khac hon!
Vi trong ta, chic ai ciing da it nhdt mot 1an, séng lai bang ky trc mot viéc thién ndo d6 ma minh da
lam. C6 thé 1a vui suong vé mdt hanh dong vi tha, hoac c6 dugc mdt thoi gian tinh 1ang nao d6. Va co
bao gio ban da phai néi, hodc nghe nguoi khac néi, nhirng 1o nhu 14 “Téi rat sung sudng vi da duogc
noi toi thwong nguoi ay, trude khi ngudi nhim mat” khong?

Khi chtng ta kinh nghiém mét niém dau hoic mot hanh phuc, c6 thé no phat sinh tir tdim thirc minh
trong hién tai, hoac do nhirng hanh dong trong qua khur, va ta s& thay rang no khong chi don gian chim
dut o do. Kinh nghiém ay bao gio cling s& dé lai mot anh hudng hodc diu vét nao d6 trong tim ta. Sur
kién dy chirng minh cho luat nhan qua. Mic du ddy khong phai 1a mot hinh anh tron ven, nhung ta ciing
thay dugc rang, nhan va qua khong phai chi 1 nhirng ¥ niém sudng. Nhin mot cach sau rong hon, con
nguoi cla ta ngdy hom nay chinh 1a két qua ctia nhdn minh da gieo trong trong qua kh.



nghiép qua tinh té

niém va danh tir karma, ticc nghi¢p qud, cang ngay cang tré nén thong dung trong ngdn ngir va van

hoa ctia ngudi Tay phuong. Co 1an toi ngdi trén mot chuyén phi co & San Francis-co, toi bt gip
mot bao tho day tién trong tai ghé phia trede mat.Khi toi di gap mdt co trong phi hanh doan dé giao tra
lai sb tién éy, cO ta cam on tdi va noi, “O, dong da tao mdt karma that t6t 1lanh.” Thé cho nén, ddi v4i da
s6, duong nhur 13 danh tir karma c6 mdt y nghia chung chung ndo d6, hodc 1 ta lam mot hanh dong gi
t6t hay xau, hodc khi ta kinh nghiém mét két qua hanh phic hay kho dau nao do.

Nhung that ra luat nhan qua tinh t& va phirc tap hon thé nhiéu, va ta rat d& co thé hiéu 1am ching.
Poi khi ngudi ta cho rang, luat nhin qua 1a mot thuyét dinh ménh hodc thuyét tién dinh ma ta khong thé
nao tranh khoi, nhu 1a ching ta bi tré1 bude va bat luc trong mot hé théng hoan toan may méc. Su hiéu
biét Ay khong dtng, vi nhitng hanh dong ctia ta khong dem lai mot két qua tién dinh nao hét. That ra,
mdi hanh dong ctia ta chi 13 mot hat gidng, hat gidng ay s& nd hoa két trai, nhung qua trai Ay 1a gi lai
tity thudc vao rat nhiéu diéu kién khac nita, chung hd twong nhau mot cach tinh vi va phirc tap phi
thuong.

Thi du, mot trong nhitng diéu kién quyét dinh két qua ciia viéc 1am trong qua khir 12 tAm thirc ctia ta
trong gid phut hién tai, cung voi tinh trang va tap quan cta n6. Khi tam ta tuong dbi it bi tham, san, si
thi nhirng hanh dong bat thién trong qua khir cling s& it c6 co hoi dé két thanh qua trai hon. Ching ta
lac nao, ké ca trong qua khur, cling duge bao vé boi ving ning luong clia tim thién trong gid phit hién
tai. Sy thanh tinh cua tdm ta s€ ngan chan hodc chuyén hoa dugc nhirng nghiép qua xau. Va nguoc lai
cling thé, néu su gian dir, thu ghét, so hai, tham lam hoac si mé la th6i quen cua tam, chiing s€ tao nén
mot mdi truong xau cho nhitng viéc 1am bat thién trong qua khir nd hoa két trai, va ciling s& ngin chan
hodc chuyén hoa nhitng nghiép qua tot 1anh cia ta.

Cudc sdng ciia ta 12 mot hé théng bién  dong, tién trién khong ngimg, nhirng viéc lam cua ta trong
hién tai luon ludn cung cap vao va thay doi tién trinh khai m¢ cta nhirng diéu kién trong qua khi.
Chung ta khong bao gid ¢ thé biét dugc khi nio hat gidng minh gieo trong sé sinh ra qua trai. Ta c6
thé s& kinh nghiém dugc chiing ngay trong doi ndy, c6 khi 1a doi téi, hodc bat cir mot thoi diém niao do
trong twong lai. Nhung nhitng hanh dong cua ta trong hién tai, s& c6 thé anh huong va quyét dinh duogc
nhitng hat gidng nghiép béo ndo sé& c6 co hoi dé két thanh qua trai.

Sau day la mot cau chuyén cho ta thay tlen trinh nghiép bao nay phirc tap va tinh té dén ching nao.
Muén tin duoc cu chuyén nay, co thé ban can phai cdi mo hoic thay d6i cai nhin cua ban v thue tai
mot chut. Néu ban cho rang né khong déng tin ciing khong sao, vi ban khong can phai chip nhan bét cir
mdt khai niém nao vé vi tru quan cua Phat gido, mdi cd thé giai thoat hoan toan duoc.

Vao thoi dirc Phat c6 mdt ngudi dan 6ng no thudng xuyén to ra rat tan c va bat nhan. Han giét
nguoi, cudp cua va lura loc. Trong tam hin chét chira nhirng tam thirc ac doc, hin lai co nhirng 101 néi,
va hanh dong rat tan nhin trong cudc song. Con nguoi nhu vay thi dung 1a mdt thi sinh ven toan cho su
tai sinh vao mot thé giot kho dau, c6 phai vay khong ban? Thuong thi ding nhu vay. Nhung ke gian ac
nay lai xoay so dé c6 thé 1am dugc mot viée rat thién trong cudc doi hin: hin da cung duong thuc
pham cho Ngai X4 loi phit, Sariputra, mot bac giac ngd va cling 1a mot dai dé tir cua dic Phat.

Sau mot kiép song day nhirng hanh dong bat nhan, cu01 cung chanh quyén di bat va ra 1énh treo ¢,
vi nhitng viéc 1am tan 4c ctia hin ta. Khi tén toi pham ay budc 18n gian xtr tir v6i gidy thong long



quanh co, hin chgt thiy mot nha tu di ngang qua. Vi tang ay goi cho hin nh¢ lai hanh dong cung duong
thuc pham cho Ngai Xa loi phat ngay xua, va khi hdi tuong lai viéc thién ctia minh doi véi mot bac an
lac nhu vay, hin cam thiy vui sudng.

Vira ngay chinh giay phut d6, han bi treo c¢6. Nang luc cta gidy phat cudi ciung ay - su tot lanh cta
mot hanh dong thién trong qua khtr va niém vui phat khoi khi hoi twong lai - da lam diéu kién cho giay
phut ké tiép, giay phut tai sinh, va hin di dugc sinh vé mdt noi ma hin ta khong bao gid c6 thé ngo
duoc. Hin dd duoc tai sinh vao thé gidi cua cdi troi, day 1a ¢di cta nhirng bac thién vuong co rat
nhiéu hanh phiic va gip toan nhitng diéu kién tot lanh.

Ban thir tudng tuong dén su ngac nhién cua hén. Tén toi pham éy da séng mdt cude doi khdn nan
va hét strc tan ac, vy ma gid day hin lai dugc tai sinh vao mot thé giéi hanh phic, véi moi viée déu
tuyét my! Kinh viét rang, cac bac thién vuong ¢ quyén nang nhé lai nhitng kiép qué khir. Cho nén vi
td mo, hin ta nhin lai va théy nhirng vi¢c lam bat thién ctia minh, nhung hén cling théy duogc mot viéc
thién ma minh d4 1am va sy hoi tudng lai né trong ltc chét. Han hiéu duoc hau qua nghiép bao ghé
gbm cua gidy phit cudi cung ay.

May thay - cling nhur nhiéu cau chuyén khac trong thoi dirc Phit bao gior ciing c6 hiu - tén thién
vuong t01 pham cti nay da chiu phyc tong va tu theo Phat phap. Anh ta da tu tap that siéng nang vi biét
rang, ngay nao minh van con ¢ cdi thién thi nhirng nghi€p bao kia s€ khong thé nao cham dén dugc.
Nghiép bao khong c6 kha ning di dén c¢di thién. Nhung chiung van ton tai, nhitng két qua ctia viéc lam
bat thién ctia anh ta trong qua khir mic du bat dong, nhung lic nao ciing tiém ting manh mé.

Khi ban vé cau chuyén ly tha nay, Ngai Mahasi Sayadaw cia Mién Pién, mot trong nhitng dai
thién su va hoc gia cua thé ky XX viét rang, nhirng ai tan tam tu tap, cho du ho khong giac ngd trong.
doi nay ciing s& duoc tai sinh vao ¢bi troi. Két qua nghiép bao ciia viéc gitr ngli gio1 va thyc tap thién
quan s€ mang lai cho ta phudc lanh nay. Nho ¢ than toa chiéu, tAm man tiép va tri thong minh sac ben
trong | thé gidi clia cdi troi, nhitng ai da c6 cin ban thién tap trong doi trudc, sé cé thé dat duoc giac
ngd rat mau chong & noi day.

Ban hdy tyr nhin nhii minh diéu nay nhitng khi ndo ban cam thay ngi 1ong, thdi chi trong su tu tap va
muon budng bo hét tat ca. Su tinh tan cua ban c6 mdt anh hudng rat rong 16n, hon tat ca nhirng gi ban
co thé tuwong tuong duogc.

Thé cho nén, luat nhan qua thit vo cliing phirc tap. Néu ban cam thdy 1an 16n, boi rdi vi su phién
phirc 4y, thi c6 mot sy that don gian ma ban c6 thé 1udn ghi nhé: kér qud nghiép bdo cia ta ra sao,
tiy thuée mét phan 16m vao hoan canh ma ta dang cé ngay bdy gic, va vao tam trang cua ta trong
gio phut hi¢n tqi. Trong gidy phit nay, ta dang nuoi dudng tam thirc nao? Cau hoi ay rat trong yéu, vi
ciu tra 101 s& anh hudng rat 1on dén sy két qua trai cua nhitng hanh dong cua ta trong qua kh.



si mé, goc ré cua kho dau

Khi co mot viéc dc xay ra, ai hodc cai gi that sw chiu trach nhiem?
ot vi thay ctia ngudi ban t6i 13 mot tu si An Do gido, sadhu, co nghia la tu bo, mot nguoi rat dé
. throng. MAynam trudc day 6ng co gh¢ tham Hoa Ky, va tuyén bd mot diéu ma cho dén bay aty

n6 van con deo theo toi mii. Ong bao rang, khi dng nhin thé gidi nay, ong khong thdy su tan dc, 6ng
khéng thdy chién tranh, éng ciing khéng thdy hdn thii. Cdi ma dng thdy la sw si mé ciia con ngueor.

D6 1a mot su that. Nhirng hanh dong tan 4c ctia loai ngudi, nhitng viée 1am gay nén khd dau - gbc
ré cua ching 1a ttr dau? Goc ré cua ching nam sau trong su si mé cua ching ta, vi khong thay duoc
rang kho dau va nghiép bao la do chinh minh tao nén.

Néu mot ngudi ndo d6 ctr cam dau di 'vao noi ltira chay, thi chinh ho dang lam viéc khién cho ho bi
phong. Vi déc tinh pho théng va khong tron tranh khoi cua luat nhan qua, nén khi c¢6 ai lam mot viée gi
bat thién, néu ta c6 thé nhin xuyén qua nhitng hanh dong 4 ay va thay duoc goc 1é cta nd ndm noi su sl
mé, thi thay vi phan irng bang gian dit, ta c6 thé dap lai bang 1ong tir bi, thwong x6t ddi voi ngudi Ay.
Ho dang di vé hudng ngon lira, thi khd dau s& 14 hdu qua tat nhién ctia viéc 1am do.

Va ta cting khong nén thu ghét sy st mé lam gi. Viéc ay chang ichlo1 gi ma cung khong lam vo1
duoc kho dau, co chang la ban chi dem ton hai dap thém vao voi ton hai ma thoi. Phuong cach hay
nhat 13 dem tir bi va hiéu biét chiéu soi vao tinh trang ay. Brian Keenan, mdt con tin nguo1 Anh dugc
tha ra 6 Lebanon sau bénnim bi giam cam, d3 dién dat duogc sy minh triét nay. Ong béo rang, ong
khong hé c6 ¥ mudn tra thi nhitng nguoi da bat gitr minh, vi tra thi ciing gidng nhur 12 di tu chit cat
chan tay minh vay, va ong khong hé c6 ¥ dinh hity hoai than thé minh lam gji.

T6i khong mubn khuyén cac ban nén khuat phuc trude nhitng hanh dong tan ac. Poi khi nhitng phan
Ung manh mé, cuong quyét 1a can thiét va thich hop. Nhung ching ta dap lai nhirng hanh dong tan ac
ay bang cach ndo, lai tiy thudc vao su hiéu biét ctia minh vé chiing. Ta ciing can phai nh6 rang, nhirng
phan (rmg cta minh ciing rat c6 thé tao nén qua bao mdi. Khi ta nhan thirc dugc rang, nhirng hanh dong
bét thién c6 gdc ré tir sy si mé, ta c6 thé tip trung ning lyc cta minh vao viéc nhd bing goc ré Ay
trong ta va nguoi khic. Long tir bi gitip ta cam nhan duoc nhitng kho dau giy nén boi sy si mé, va tué
gidc s& chi cho ta nhitng gi can phai lam.



chanh niém, goc ré caa hanh phuc
6i khi ngudi ta lai nghi rang, giac ngd chi dén khi nio ta tra hét nghiép qua ctia minh. Theo quan
niém ndy thi ching ta ctr ngdi yén va lanh chiu hét két qua cua tit ca nhirng hanh dong trong qua
khtr, cho dén khi ndo chiing hoan toan duoc giai téa. Va khi nao nghiép qua cua ta tiéu tan hét thi giac
ngd sé& dén.

Pay 13 mot quan niém hét strc sai lam, vi tit ca ching ta déu dang 1€ buoc trong mot nii nghiép
qua cua qua khtr cao nhu thai son va nhiéu vo tan. Ptrc Phat noi rang, trong vong tron bat tan cua sanh,
130, bénh, tir, ta khong thé nao tim duoc diém bat ddu. Moi ngudi ching ta da sdng qua vo s kiép, tao
nén mot s6 luong nghiép qua thién va bat thién khong thé nghi ban. Vi vay cho nén, giai toa hét duoc
nhirng nghiép qua cua minh la mot chuyén khong that, ma do cting khong phai la con duong ma ta dang
theo duoi.

Cay chia khoa mé canh ctra giai thoat cua ta gdm c6 hai phan trong yéu. Thi nhat ching ta co
ging ngin chan nhirng 101 noi va hanh dong bat thién, dé thoi tao nén nhirng nghi¢p xau mGi, va khoi
chiu hau qua khd dau. Thir hai, trong gid phit hién tai ndy, ching ta tip tiép xtic v&i nhitng nghiép qua
cua qua khir mot cach khon ngoan.

Thi dy, mdt cam tho dau d6n trong than 14 nghiép béo ctia mot hanh dong bat thién nao do trong qua
khur. Neu chiing ta dap lai bang sy ghét bo hodc long thu hén, ta s€ chi gieo nhirng hat g10ng bat thién,
dé roi ching lai két thanh nhirng hoa trai xau khéc trong twong lai. Nhung néu ta blet tiép xtic v6i cam
tho dau 4y bang chanh niém, bang chip nhin, diu dang va cdi md, thi mic du ta van kinh nghiém két
quéa dau d6n ctia viéc minh 1am trong quéa khir, nhung ta khong hé tao thém mot nghiép bat thién nao
moi nira. Cling vay, khi ta c6 nhirg cam tho vui swong nho nghiép bao t6t lanh, ta co thé tap song véi
ching nhung khong hé chap trude hodc bi dinh mic. Bang cach gitt chanh niém vé cam tho, chiing ta s&
ngin chan dugc tién trinh tai lap diéu kién nay. Su tur tai cua ching ta ty thudc vao kha nang y thirc
duoc nhirng hién tuong thay doi nay, ma khong phan tmg theo ching, va khong bi vuéng mic.

Néu ta c6 thé tir coi ma, cho phép minh cam nhan bat cir viéc gi dang c6 mit ma tam khéng phan
ng, thi khong o gi la van dé ca. Ta co thé song tron ven v4i bat ctr chuyén gi dang xay ra, ma khong
so nhitng yéu t6 nghiép bao bat thién cua tham, san va si. Va tir 6 chiing ta s& tao dugc hanh phic cho
minh.

Nhung khi ta co1 mo ra, dac biét 1a voi nhirng tap quan lau kiép 1au doi, va c6 chanh niém Vé
chiing, n6 mang mdt y nghia rat dic biét. Chanh niém ay khong phai la mot y thirc nong can va tAm
thuong. No khong phai chi 13 mot nhan thirc so sai, “O phai roi, toi co thiy théi quen dy.” Strc manh
cua chanh niémnam ¢ viéc y thirc duoc nhirng gi dang c6 mat ma khong bi d6ng hoa, va ciing khong
chip trudce rang y thic ay 1a ta. Giai thoat nim & noi do.

Vi vay, trong mdi gidy phut ta phai biét thuc tap ¥ thirc vé hoi tho, tu tudng, cam giac, cam xtic va
trang thai cia tim minh. Pa s nhirng kinh nghiém xay dén véi ta trong hién tai 1a két qua ctia nhirng
viéc ta da lam trong qua khir. Bat ctr 6 12 mot kinh nghiém gi, hanh phuc hay kho dau, cling déu tot ca,
néu ta biét phat trién mot chanh niém dé c6 thé nhin thiy no, cam nhin nd, séng véi né6 ma khong nam
bat, khong xua dudi va ciing khong chip trude.

Sau khi dirc Phat da giac ng0, Ngai cung tang doan cua Ngai dugc mo1 dén cu ngu tai mot ngo61
lang cho hét miia mwa. Khéng may, noi 4y c6 mot nan doi dit déi dang xay ra. Trong sudt ba thang troi,



dtrc Phat va ting doan cia Ngai chi duoc ciing dudng biang thuc pham ctia ngwa. Tinh trang ting thiéu
hét strc nghiém trong. Hoan canh ay 12 két qua ctia nhitng viéc 1am xau nao d6 trong qua khtr, mic du
d6i vi mot ngudi da dugc giai thoat hoan toan nhu 13 dirc Phat, ciing khong thoat khoi. Nhung nhd tué
gidc va sy an lac ctia dirc Phat, tinh trang kho khin 4y dd chang gay nén mot kho tim nao cho Ngai hét.

Khi chiing ta dap lai v6i nhitng nghiép qua ctia qua khtr bang sy binh than, khong phan tng, ta s&
mang lai cho tim minh mt su quan binh rat 16n. Giac ngd khong phai xdy ra sau khi ching ta da giai
trir duge mot s6 nghiép qua nao d6. N6 xay ra khi tim ta cit xuyén qua duoc vo minh. Va sy kién 4y
c6 thé xdy ra bt cr lic ndo, vi nd khong c6 mot thoi diém dic biét nao hét.

Trong mdt chuong trudc, t61 co nhic dén cau chuyén ctia mot nhan vat trong thoi dirc Phat tén 1a
Angulimala, “xau chudi ngon tay.” Mic du trong qua kht, Angulimala da giét 999 ngudi mot cach rat
tan 4c, nhung sau d6 6ng da tu tap véi mot tim 1ong hét strc chan thanh, va chi trong mot thoi gian ngan
ong da dat dugc giai thoat hoan toan.

Thay vi di giai toa hét nhitng hau qua dau dén ctia viéc minh lam ngay xua, Angulimala da pha
tung duoc tAm man vo minh trong tim, va dat duoc tu do hoan toan. Méc du dé dugc giac ngd vién
méan, nhung khi Angulimala di vao lang khit thuc, ngudi ta van thudong ném gy, da vao 6ng. Ong chiu
du thir moi thwong tich vi két qua ctia nhitng hanh dong trong qua khir. Nhung trong trudng hop ciia
Angulimala, 6ng ta da chiu dung v&1 mot sy binh than va tinh 1ang, vi tam ong da duoc giai thoat.

To1 thich cau chuyén éy 1am, vi n6 dem lai cho t6i mot niém tin nhitng khi t61 lo au vé cac hanh
dong bat thién ctia minh trong quéa khir. Su giac ngd cua ta khong hé iy thudc vao viée giai toa hét
nhitng nghiép béo ctia minh. N6 chi tiy thudc vao pham chit cta chanh niém, ctia sy quan binh va tué
giac cua ta trong gio phit hién tai nay ma thoi.



nghi¢p bao va vo nga
Ot trong nhirng tu¢ gidc 16n két chit v4i nhau trong Phat phap 1a su nbi 1ién luat nhan qua vai lai
1y v6 ngd. Trén bé mit thi duong nhu ching c6 nhiéu mau thudn: Néu khong c6 mot cdi ngd thi
ai la nguot dang c6 mit trong cudc song nay, ai tai sinh doi nay sang doi1 khac, ai la nguoi phai ganh
chiu nhitng nghiép qua? Va ai 1 nguoi chét di rdi lai tai sanh? Mic du luat nhan qua va chan ly vé cai
Khéng dudng nhu mau thudn nhau, nhung khi nhin sau hon ban sé& thiy duoc rang, hai khia canh nay
ctia Phat phép that ra chi 13 nhirng phan khac nhau ctia mot cai duy nhat.

Nghiép qué 13 mot dinh luat ludn 1y vé nhan va qua. N6 ¢ nghia 14 nhitng hanh dong phat sinh do
nhirng tAm hanh khac nhau trong ta, s& dem lai nhitng hau quéa khac biét. Ciing giéng nhu khi ta gieo
tréng nhirng hat giéng trén mit dat vay. Néu ban gieo hat tdo, ban s€ chac chin dugc cay tdo chur khong
duoc cay xoai. Va chirng ndo gieo xudng hat xoai, ban s& dugc ciy xoai. Chic chan 1a nhu vay.

Mac du m01 hat giéng sé& mang lai mot qua trai ddc biét, nhung hat giong tw no khong phai la qua
trdi dy. Hat giéng tu n6 khongthé nao sinh ra qua dugc. That ra, n6 phai c6 mot tién trinh chuyén hoa
va xay ra theo dung dinh luat. Hat glong dam ra mdm non, mam non s¢ moc thanh cay, cay no hoa sinh
trai, va roi tir trai sinh thém nhiéu hat giéng méi khac. _Cai hat glong dau tién Ay dau phai dugc thé
nhadp vao than cay bang mot phép than thong nao d6, roi lai bién ra thanh trim ngan hat nho nam trong
nhirng trai cay. Hat giong ay phai trai qua mdt qua trinh chuyén hoa tuy thudc vao nhitng diéu kién dic
biét nhu 14 mura, nang, thoi tiét va phan bon...

Trong qua trinh nay, khong c6 mot yéu t0 ndo ¢ thé gitt duoc sy thudn nhit cua nd mai. Mot vat
nay s¢ chuyen thanh mot vat khac, r6i lai mot vat khac nira, lién tyc. Tién trinh khai trién ay, tir hat
gidng dén qua trai, roi lai tré vé hat gidng, 1a mot sy tro thanh khong ngirng nghi, mot su doi thay bat
tan. Su that thi nhirng su bién d6i nay xay ra qua nhanh, va qua lién tuc, nén khi ta c6 lap bat ¢t mot
gidy phuat nao lai va go1 d6 1a mdt vat co that, 1a ta da vo tinh di dong cling va tro1 budc mot thuc tai
c6 tinh cach linh dong va chuyén héa lai r6i.

Ciing vay, tat ca moi yéu t6 cua than va tim ta cting dang sinh 1én va diét di, thay ddi lién tuc,
chuyén hoa giong y hét nhu thé. Vi vay, vo ngd ¢ nghia 1a khong c6 mdt thuc thé thuong hang bat bién
nao di chuyén tir do1 nay sang do1 khac, hodc tir gidy phat nay sang dén giay phut ke.

Cai ma ta goi 1 ngd that ra chinh 13 cai tién trinh thay d6i ndy. Trong tién trinh ndy, mdi hanh dong
c6 tac y la mot hat gidng, va loai hat giéng ndo thi con tiy thugc vao pham tinh cta tam thire két hop
v6i tac ¥ 4y. Nhitng hanh dong ndy s& mang lai két qué, ciing gidng nhu nhitng hat gidng sinh ra qua
trai. Khéng c6 mot “nguroi” ndo, khong c6 mdt cdi ngd ndo & phia sau nhirng su kién bién doi nay.
Purc Phat dién ta ching ta nhu 14 “nhitng hanh déng ma khong cé ngwoi hanh, nhitng viéc lam ma
khong co nguoi lam.”Thé cho nén, ta c6 thé hiéu dugc sy khai mé ctia cude séng minh nhu 13 mot tién
trinh thay doi ¢6 dinh luat, khong thudc riéng ai, nd 1a mot tién trinh tro thanh lién tuc.

Thé viéc gi s& xay dén véi ta vao luc chét? Theo Vi diéu phap, Abhidharama, mot quyén sach vé
phdn than tam hoc cua Phat giao, thi tam thirc cua cai chét s& 1a mot tAm thirc sau cliing cua ta trong
cudc doi nay. Phim chit cua gidy phat cubi cung ay s& lam diéu kién cho su phat khoi cta tAm thirc tai
sinh, tirc cai tam thirc dau tién cua mot sy song moi. Khong c6 mot vat gi, mot cai ngd nao, dugc mang
tir sy song nay sang dén su sdng ké tiép. Ciing nhu mdi gidy phut trong cudc doi nay, bao gid cling lam
diéu kién cho gidy phut ké tiép, tim thirc ta trong ltic chét s& lam diéu kién cho gidy phut cta su tai



sinh ké tiép.

Poi khi ngudi ta lai nghi rang, vi tu tinh ctia moi tién trinh 12 vé ngd, nén ta s& khong phai chiu
trach nhiém vé nhitng hanh dong ctia minh. Nhung d6 12 mot két luan hét st sai 1am. Chinh vi luat
nhan qua 1a mot ning lyc minh liét chi phdi su sdng, ma ta lic nao cling can phai that can trong trong
nhitng viéc minh lam. Chiing s& mang lai cho ta hanh phtic hodc kho dau. Ngai thanh ting
Padmasambhava (Lién Hoa sinh), ngudi d3 mang Phét gido tir An Do vao Tay Tang, noi rang, mdc
dii quan diém ciia éng ménh mong nhu bau troi, nhung sw chii tdm ciia 6ng vé ludt nhan qua tinh vi
nhw mot hat bét lia dai-mach. Thé cho nén, mic du ching ta y thirc dugc tinh vo ngd trong tién trinh
clia sy song, nhung 1ic ndo ta ciing phai that thn trong trong mdi hanh dong cta minh.



loai thu
oai thu, cting nhu loai nguoi, ching c6 tao nghiép khong? Ching ta co thé nhan thay rd rang 1a loai
tht cling ¢6 nhan thire va cam tho, ching cling biét y thirc, biét tra 101 va phan tmg nhu ta. Vi nhirng
1y do ay, nhitng loai song trong thé gid1 cua sic sinh van tao nghiép nhu nhirng c¢d1 khac.
Nhung phin nhidu, thé gi6i cua loai thi khong c6 kha ning cta chanh ni¢m. Loai thi hanh dong da
s6 theo ban nang, ching khong c6 chanh niém dé c6 thé phan biét dugc gitra nhirng hanh dong thién va
bat thién. Ma rat c6 thé chung ciing khong hé c6 mot y niém gi vé thién va bat thién.

Puoc sinh ra 1am nguoi 13 mot didu vo cung quy bau, vi chiing ta co co hoi de phan biét duoc xdu
t6t, thién 4c. Chiing ta c6 dip may dé hiéu duoc lut nhan qua, va ¥ thirc rang mdi hanh dong s€ mang
lai mot hau qua. Ta biét dirng lai va suy xét trude khi hanh dong, biét chon lya sang sudt.

Trong cudc sdng hang ngay néu ta biét quan sat, doi khi ciing rat 1a 1y tha. Ta s& nhan thiy duoc cai
pham vi rong 16n ctia nhitng phan Gmg ctia minh ddi véi cac hoan canh khac nhau. Ta ciing ¢ thé nhin
thire dugc khi nao minh dang song trong mot trang thai ty dong, hanh xtr theo thoi quen va diéu kién,
khong c6 chiit chanh niém vé nhitng gi minh 1am. Vi du nhu khi ta cam thdy d6i bung, long mubn an
khot Ién, va ta tu dong mo ti lanh tim d6 an ma khong chut suy nghi. C6 bao gio chuyén ay xay dén
cho ban khong? Va trong cudc song hang ngdy, khi ta co ¥ thirc hon, biét dem chanh ni¢m chiéu soi
trén nhitng hanh dong ctia minh, nhitng co hdi cho ta c6 mot su tu do chon lwa s& xuat hién.

Dinh lut nghiép qua hoat dong trong tat ca moi thé gidi ctia chung sinh, vi tAm thirc, tic ¥ va hanh
d6ng c6 mit & nhitng noi ay. Va chi khi ndo ¢6 chanh niém, ching ta mdi c6 thé that su chon lua duoc
cho minh con duong giai thoat.



THUC TAP TRONG POI SONG HANG NGAY

an tru trong hién tai

au gio ngdi thién hodc sau mot khoa tu, ching ta tré vé vdi nhitng sinh hoat cta thé gidi bén ngoai,

van dé la lam thé ndo dé ta co thé séng vai hién tai va van gitt duge chanh niém ma khong xao
lang? Su tiép ndi quan trong nay, tir mot chanh niém trén toa cy budc sang mot chanh niém trong su
song hang ngay, anh hudng rat siu xa dén nén tang tu do cua ta.

Trong cudc song hang ngay, thuc tap gilt chanh niém vé than 1a mot trong nhitng phuong phap dé
dang nhat gitip ta song voi hién tai. Phuong phap quan niém nay rat hitu hi¢u, dirc Phat déd gianh ra
nhiéu bai phap dé day vé no. Ngai néi rang, gitr y thirc noi than s& dan ta dén Niét ban, den noi giai
thoat, dén mot tinh trang vo diéu kién. Thé cho nén, mic du phuong phéap tu tap niy tuy rat 1a don gian,
nhung nd khong ¢ nghia 14 néng can hodc chi hoi hot bé ngoai.

Thén ta 1a mot dbi twong quan niém hét strc 6 rang va hién nhién, né khong sau kin nhu 1a tu tudng
hodc cam xuc. Bét ¢t lic nao chung ta cling co thé y thire dugc than minh, nhung chi c6 mdi mot diéu
13 ta c6 nhd dé ma lam viéc ay hay khong. Cai nhé méi 1 kho chir chanh niém khong phai 1a van dé.

Vi vay ban hdy nh¢ st dung than cta minh nhu 13 mdt phuong tién dé giup ta tinh thirc. N6 rat 1a
don gian, thi dy nhu ban c6 thé thuc hanh bang cach gitt mot ¥ thirc vé tu thé ctia minh chang han. Co
1& 14 ban ngdi trong khi dang doc quyen sach nay. Ngay trong gidy phut nay, than ban c6 nhirng cam
giac ra sao? Khi ban dat quyen sach xu6ng va dung day, hay cam nhan dong tac dung 1én ay, ghi nhan
nhirng dong tac khi ban chuyen sang mdt sinh hoat ké tiép, cir dong cua ban khi nim xudng nghi ngoi
sau mot ngdy. Hay luon dé tim noi than ctia ban, khi di dong, khi v&i 1dy mot vat gi, khi quay nguoi...
Su thuc tap rat 1a don gian, chi c6 vay thoi.

Séng voi hién tai noi thin minh 12 mot 1y do vi sao thién hanh di gitip t6i rat nhiéu trong su tu tap.
Sau khi d& bo ra hing ngan gid dong ho dé thuc tip di kinh hanh trong nhiéu nim troi, toi that sy c6 thé
cam giac dugc ban chan va toan chan ciia t6i, trong mdi bude di, mdt cach hét stre tu nhién. Thoi quen
c6 mit voi cam gidc ctia mdi budce chan, ciing giit cho y thitc ctia tdi duoc vitng vang trong nhitng thoi
gian khac ctia cudc song hang ngiy.

Nhung ban khong can phai bo ra trim ngan gio dé thuc tap thién hanh, hay bat cr mot phuong phap



quan niém nao d6 vé than, méi co6 thé thiy duogc loi ich ctia nd. Ban chi cin kién nhan tap y thic
nhirng gi dang c6 mit noi ddy, trong gio phit ndy - ma than ta thi bao gid ciing & day - cho dén khi ndo
ban c6 thé nhan thiy dugc hét cho dit mot cir dong that nho nhat, va nd trd thinh mot ban tanh thir hai
cua ban. Gia su nhu ban vo1i tay 14y mot vat gi, thi 12 ban dang thure tap do, va khong co gi khac hon
can phai lam nira hét! Hay gian di ghi nhan hanh dong voi lay 4y. Ban dang di dong. Ban c6 thé tap c6
mat dé cam thiy sy di dong ay khong?

Su tu tap ay rat 1a don gian. Ban hay kién tri va tiép tuc dem su chu y cua ban tro vé noi than. Sy
cd gang can ban, nhung c6 vé hoi nguoc doi 1a budng tha trd vé véi gidy phat hién tai, trao cho ta cay
chia khda mé rong canh ctra ¥ thirc clia minh, trong lac hanh thién ciing nhu khi sng giira cudc doi.
Ban dirng bao gid coi thudng strc manh cua viéc co cam giac vé nhirng cir dong don so ctia than ta
trong tron mot ngay.

Mot cach khac c6 thé gitp ta phat trién dugce tAim quan chiéu, ngoai thdi gian toa thién va cac khoa
tu, 1a dic biét chi y dén nhirng ltc ta c6 mot kinh nghiém ménh 1iét hodc kho khian. Poi khi nhitng gidy
pht bing mé va tué gidc thim su nhat, lai xay ra vao nhitng thoi diém gay go nhat trong doi ta. Va
dau d6n, bénh hoan, rdi ram tinh thn, gip hiém nguy... nhitng gidy phut kinh nghiém ménh liét iy, bao
gior cling c6 thé xay dén cho tat ca chung ta.

Vi khi ta ¢c6 mét kinh nghi€ém manh 1iét, né tu nhién sé dong dinh sy cht y cua minh lap tirc. Lic
éy, ta s& c6 co hoi rat tot dé quan sat sy viéc mot cach chinh xac va than trong hon. Ta c6 thé quan
chiéu dé xem viéc gi that su xay ra va phan tng ctia ta nhu thé nao. Ta c6 bi mic ket khong? Vi sao ta
lai bi vudng mic vao d6? Trong hoan canh ndy ta nén xir su thé ndo cho phai? Chd nao ta c¢6 thé mo
rong ra va noi ndo can nén budng bo?

Truyén thuyét ké réng, ngay xua ¢6 mot vi tang si Phat gido bi mot con cop v bit trong rung sau.
Céc thay khac dimg xa khong thé 1am cach gi dé ctru ong duoc, ho chi ¢ thé kéu 1én nhic nhd ong;
“Gitr chanh niém! Giit y thirc!” Chuyén ké rang, trong hoan canh kich liét dit doi do, khi ong bi con
cop 161 kéo, can xé, an thit, vi tang si éy da dat duoc hét tat ca nhirng trang thai giac ngg, lién tiép
nhau, trudc khi 6ng chét.

Khong phai t6i khuyén ban nén di vao rimg sau tim kiém mot con cop déi nao d6, dé minh c6 thé
duoc tién bd nhanh chong trén con duong dao dau nhé! Vi rat nhiéu khi, béng hinh thai nay hoac hinh
thai khac, con cop ay lai thuong dén tim ta. Dén chirng d6, cau hoi don gian 1a ta co biét sir dung hoan
canh dy cho sy tién hoa tim linh ctia minh hay khéng. Néu khong, ta sé& lai tu tao diéu kién dé giam
him minh sau xa hon trong nhitng tip quan c6 sin 1au kiép 1au doi. Va nguoc lai, néu cé, thi nhiing
kinh nghiém manh liét Ay c6 thé 1a mot hoa tién phong day ta tién thang vao khung troi giai thoat.



tinh thwong va hiéu biét
inh thurong va hiéu biét 12 d6i canh 16n ctia Phit phap. Cho du ta dang & gitra mot cudc séng quay
cuéng ban ron hodc ¢ noi tinh lang tham sau cua mot khda tu, mot tam thirc sdng té va mot trai tim
rong mo bao gio cling 13 nhitng strc manh t6i thuong ma ta can phai trau luyén, ching vira 1a phuong
tién va cling vira 1a clru canh cua sy tu tap.

Nhirng pham tinh huyén diéu nay cia tim va tri, khong phai 1a nhirng dirc hanh déc biét danh riéng
cho céc bac thién su. Chting 1a nhirng nang luc rat pho thong, va nhiéu khi lai xuat hién ¢ nhitng noi
ma chiing ta it c6 thé ngd nhat. Nhiéu khi cude séng hoat dong ciia cu si lai c¢6 thé dem cho ta nhitng co
hoi lién tuc, khong nhitng chi nudi dudng, ma con dé biéu 16 tinh thuong va tué giac nita.

Mot trong nhitng vi thay dau tién cua o1, nguoi ma toi co nhic dén trude day, da dung hop dugc
tinh thwong va hiéu biét mot cach rat dic biét. Dipa Ma, mét nguoi dan ba phi thuong da song va day
thién & Calcutta, sinh ra vao dau thé ky nay va mat nim 1989. Theo phong tuc cua qué huong va thoi
dai cua ba, ba 1dy chong vao nim con rét tré, khoang chirng 14 tu01 va co dugc ba ngudi con. Chong
ba qua do1 mot cach dot ngdt, sau do hai nguoi con cua ba ciing mat theo, bo lai ba voi mot ndi sau
kho6 khon cting, N6i wu sau 4y 1am ba suy nhugc dén do ba da nam liét trén givdng hon miy nam troi.

Vao thoi gian chdng va con cua ba qua doi, Dipa Ma dang séng tai Mién Dién, noi chong ba 1am
vi¢c vd1 mot co quan dan su. Sau nhitng nam thang bénh tat va yéu nhugec, ba hiéu rﬁng, trir khi ba lam
mot viéc gi dé chita lanh vét thuong tinh than ctia minh, ba chic chin s& chét. Nghi vay, ba tim dén mot
trong nhiéu tu vién Phat giao tai Mién Dién va bat dau thuc tap thién quan. Mac du ba Dipa Ma c6
mot than hinh nho bé va rat kiét qué, nhung ba mangmédt tim hon va y chi rat sat da. Chi trong vong
mot thot gian hét strc nge“in ngui, ba da dat dugc mot trinh do tu€¢ giac kha cao va mot dinh luc rat thAm
sau.

Sy thanh cong cua ba Dipa Ma trong lanh vuc tam linh la mét viée rat phi thuong. Nhung déc diém
ctia cudc doi ba, sau khi da bat dau tu tap, la pham tinh gian di v6 cung cua con nguoi dy. Tu sy don
so do, toa phat ra mot su ph01 hop nhiém mau gitra tué giac vé cai khong, tinh thwong bao la va niém
an lac tinh lang. C6 mot 1an, khi ngudi ta héi Dipa Ma trong tAm ba chira dung nhitng gi, ba dap,
“Tinh ldng, an lac va tir bi. C6 bdy nhiéu théi.”

Cau tra 101 cua ba cho ta théy duoc su huyén diéu cua viéc hop nhAt éy. Co6 duoc an lac 1a nho ta
btrng nhd tan gbe ré nhitng diéu bat thién nhu 14 tham, san, si, d4 ting tao séng gid va kho ndo trong
tAm. Ma ta nhd duoc gde 1é cua ching 14 nhd vao ning luc ctia chanh niém. Ba Dipa Ma thudng st
dung tir bi quan dé dat dén nhiing trang thai thién dinh thAm sau, va rdi ba dung dinh luc ay dé phat
trién tué giac, qua strc manh ctia chanh niém.

Trong ba Dipa Ma, nhitng pham tinh ma ba dat duoc trong su tu tip nudi dudng 13n nhau. Tir bi
nudi dudng tri tué. Tri tué trd thanh nén tang cua giai thoat, giup ta tranh duoc nhitng diéu bat thién.
Va tr su tu do éy, tam ta dugc an dinh hon, n6 1ai giup cho nang luc cua tir bi tré nén virng manh hon.
Nhin thay su hoa hop ay noi ba Dipa Ma 1a mot hinh anh that dep. Mdi khi ¢6 sy hién dién cuia ba,
nguoi ta cam théy dugc tinh thuong va tu¢ giac da hoi nhap lai thanh mot.

Dipa Ma bao gio cling la mot mau mure cho t6i va nhitng ngudikhac noi theo, vi ba di mang su tu
tap dung méanh 4y di vao cudc doi, qua vai trd cua mot nguo1 chu gia dinh, mot ngudi me, mot ba
ngoai. Ba khong bao gid giai dai trong sy tinh tin dat dén muyc tiéu cudi ciing ctia minh, mic du su tu



tap cua ba luc nao cling co1 mo, tir bi va vi tha. Vi vay, néu 1an sau ban c6 cam thay rang cong viéc
ctia minh, bon phan 1am cha me cta minh, hoic mot mdi twong quan nao, hay mot su dinh mac tran tuc

ndo, da 1am ngan trd sy tu tip ciia ban, hdly nhd dén ba Dipa Ma va bién nhitng trd ngai ay thanh chinh
su tu tdp cuia minh.



tam tw

rong quyén “Ké Hanh Quyét Tinh Yéu”, nha phan tim hoc ndi tiéng tai Stanford, Irwin Yalom,

viét: “Toi khong wa 1am viéc v6i nhitng bénh nhan nao dang yéu. C6 18 vi 10ng ghen ttrc. Toi, ciing
thé, khao khat su say mé. Co 1€ bo1i vi tinh yéu va phan tam hoc, tu co ban, chiing da xung khic véi
nhau roi. Mot nha tim 1y tri liéu gioi phai biét chién dau v6i bong tdi dé tim anh sang, trong khi ay,
tinh yéu 1ang man phai dugc nudi dudng bang sy bi an va no sup dé dudi su xét soi. Vi vay ma toi
ghét 1am mot ké hanh quyét tinh yéu.”

C6 thtr tinh yéu nao khong sup d6 dudi su quan sat, ma lai con twong hop va 1am ting thém sy ngdi
sang cua nd ntra? Co gi khac biét gitta mot sw dam me khi ta “nga vao tinh yéu” (falling in love) va
cai pham chat khi ta “ditng vitng trong tinh yéu” (standing in love) khong? Su khac biét ma t6i mubn
no1 do, trong Pali goi 1a metta, tic 1a tam tur.

Metta, hay tam tur, 1a 1ong vi tha mubn cho moi loai dugc hanhphtc, trong d6 c6 cd minh va ngudi
khac. TAm tir [am twoi mat tim va tri cua ta bang sy nhan hau. Tri ctia ta s& trd nén uyén chuyén va tim
ta tré nén nhan i, khi 10ng tir thiic dy ta di tim hanh phiic va an lac cho tit ca. Long tir 4y duogc biéu
10 trong ta bﬁng mot sy mong udc don so “Cau chiic cho moi nguoi duoc an vui.”

Khi tu tap tm tir, ta s& bot phan tng va biét giit cho minh dugc céi md hon, va sy mém dju va
uyén chuyén ay ctia tinh thuong sé& trd' thanh nén tang cua tri tué. Ta s& thiy dugc rd rang nhimng viéc
nio 1 tot lanh trong cugc doi minh, va nhirng gi 1a nguy hai. Nho tu¢ giac phan biét nay, ta s€ co
nhitng lwa chon sang sudt trong cudc séng, va ching s& dua ta dén nhirng hanh phtc va tinh yéu rong
16n.

Chénh niém va tim tir c6 mot sy lién hé rat chit ché, chanh niém sé& tao nén mot canh déng tro1 mat
cho tAm tir phat trién. Lic du thi bao gio ta cling can phai dung cong thu thiic tim ¥ minh, gom gop lai
nhirng tu twdng bi tan mac. Trong giai doan dau tu tAp chanh niém, tim ta c6 thé bi lo ding hodc gip
nhiéu kho khan. Nhung dan dan chanh niém s& biéu 16 sy huyén diéu ctia nd. Ta bét dau biét quan sat,
biét dem minh tré lai tr noi that niém, va tir d6 tam ta s€ co thé chip nhan dé dang hon, bot phan tng
va bdt phé phan. Ta s& it con bi hoan toan 16i cuén theo nhitng tu twdng lan man Ay nira. Mot chanh
niém ém diu va tir ton cho phép tam va tri cua ta dugc trd nén thu thai va cdi mo.

Su bung m& nay doi khi lai khoi goi mot dong ky trc va hinh anh trong qua khir tr61 chay ve. Lic
dau chang 1a nhirng su kién trong mot qua khir gn, va roi s& 1a nhirng chuyén xa xura ma ta ng& rang
minh d3 quén di tir 1au. Mot kho chira ménh méng ctia nhitng 4n trong va phan tng xua cii s& hién 16
ra. Chung ta ¢ thé nghi dén nhitng nguoi, hodc nhd lai nhitng su kién ma minh khong hé dé y gi dén
trong may nim qua. Nhung nho su tu tip, voi nang luc ciia mot tim tinh lang va an dinh, ta s& kinh
nghiém dugc nhiing tu trdng va cam tho nay mot cach rd rang va tryc tiép. Va nho vy, trong tim
thirc, ta s& c6 thé ndi lién lai dugc voi nhitng nguoi da timg c6 mit trong cudc doi minh.

Lic dau, nhitng ky ¢rc ndy c6 thé s& mang lai mdt s6 phan (g va su phé phan xua cti. Nhung khi
tAm ta dugc an tinh hon, ta s& c6 thé nhd lai chiing ma khong con phai gitr thé thu hodc phong dai nira.
Su tinh ling trong tAm s& mang lai cho ta mdt sy ¢di mé va mém diu rat sau sic. Va khi ta c¢6 thé nhin
thay hét nhitng khia canh khac nhau ctia con ngudi va hoan canh, ta s& biét tha thir d& dang hon. Trong
khong gian ménh mong va rong m¢ cua chanh niém, tam tir va tm bi s€ phat sinh mot cach that tu
nhién.



Tam tir khong blet phan biét. Mot khi tinh yeu bi pha tron v61 duc vong, no s€ sinh ra mot thir nang
lugng ctia ham mudn, va vi v@y ma tinh yéu luc nao cting bi gio1 han. Ching ta c6 thé ham muon mot
nguoi, hai nguoi, hodc ¢ thé ba ngudi, nhung t6i nghi khong ai c6 thé ham mudn het tit ca moi ngudi
trén thé gio1 nay dugc hét. Trai lai véi duc vong, tAm tir ¢6 kha nang 6m trim hét tat ca, khong co
ngudi ndo nam ngoai vong tay ctia no. Nhiing ai ¢6 tm tir [ac nao ho cling vdc mong: “Cau cho moi
nguo1 duoc an lac, dugc khoe manh, song trong an 6n va ludn duge tu do.”

Vi tam tir xudt phat tir sy rong lugng ctia tim minh, n6 khong 1€ thudc vao diéu kién, hodc bat budc
nguo1 khac phai theo y minh, nén tam tir khong dé gi ma c6 thé bién thanh mot 4c ¥ duge. Co nhiéu cau
chuyén vé thién su Ryokan, mot nha tu an dat, va ciing 12 mot dai thi si Nhat Ban vao thé ky 18, dién
dat duogc cai tam vo phan biét ndy. Mgt hom co tén trom 1én vao can nha tranh nhé nghéo nan cua 6ng
va danh cip hét nhitng d6 vat, ma ching chang c6 bao nhiéu. Khi Ryokan tr& vé nha thiy viéc xay ra,
ong c6 lam mdt bai tho hai ¢t nhu sau:

Tén trom,

bo quén lai réi,

Anh tring

bén cira so.

Gia str gip mot hoan canh twong tu, ching ta s& d6i xtr ra sao?

Strc manh ctia Phat phap bat nguon tir viéc thuong xuyén tu nhic nhd minh rang, tinh thwong va tri
tu¢ khong phai 1a nhitng dtrc tinh dé ta chiém nguong noi nguoi khac, ma phai biét ty khai trién ching
& noi minh. Thién su Thich Nhat Hanh viét: “Tu hoc la mét phwong phdp khén ngoan dé vui hirong
cudc song nay. Hanh phiic dang cé san. Ban hdy tiép xiic véi né di.”

Lam cach nao dé ta c6 thé tiép xuc dugc voi tinh thwong? Khi ta chii tim vao nhitng dire tinh tdt
cua con nguoi, trong do c6 ta va nguoi khac, tam tir s€ phat sinh. Ching ta, mdi ngudi 1a mot mén
hang gom nhitng pham chat riéng biét. Khi ta khong nhin thay nhitng diéu tot noi mot ngudi, ma lai chi
dé y dén nhirng gi minh khong wa thich, thi nhirng tam gidn hon, phé phan, ghet bo va c6 khi la thu han,
d6i v6i nguoi ay s€ cO thé dé dang sinh 1én. Khong phai ta tw dbi gat minh rang nhirng tinh xau khong
c6 mit, nhung ta van c6 thé nhin va hiéu chiing, ma khong bi dinh mic vao nhiing tinh bat thién ay. Tat
ca ching ta, ai ciing ¢ it nhat 13 mot durc tinh tot. Va khi ta nhin thdy dugc pham chat tot ndy noi ngudi
khac, mot cam gidc thuong mén s& tu nhién phat sinh 1én. Lic méi dau thi phuong phap ddi xir nay co
vé miy moc va gia tao, nhung sau mot thoi gian tim tir s& trd thanh mot 161 séng tu nhién.

Tam tir ciing c6 thé phat sinh tir mot cam gidc vé an nghia. Trong mot bai ludn vé tinh ngudi, dtc
Phit ni rang, trong cudc doi nay c6 hai viée rat hiém: mot 1a hang ngudi di gitip d& ke khic, va hai 1a
hang nguoi biét nh6 on. Chiing ta ai ma lai da khong tirng di nhdn sy giup do cua nguoi khac, khong
bang cach niy ciing bang cach khac. Hay suy ngdm vé nhitng diéu t6t ma ngudi khac da 1am cho minh,
vi n6 s& nudi dudng su biét on va long thuong yéu chan that trong ta.

Con mét phuong phap khac nira dé phat trién tm tir 13 thién quan vé tdm tir. Phuong phap thién
quan nay rat 1a don gian. Ngbi cho thoai mai, nghi den mot nguo1 nao ma ban thuong yéu nhiéu, va
niém thim trong tAm nhitng cau dién dat sy thuong mén ctia ban dén cho nguoi ay. Thi dy, ban c6 thé
lap di lap lai nhirng cau nay “Mong sao cho nguoi duge hanh phuc,” “Mong sao cho nguo1 dugc khoe
manh,” “Mong sao cho nguo1 duge binh an,” “Mong sao cho nguo1 dugc tu do.” Hay dé tam ta try
gidy lat trong ¥ nghia va cam giac ctia mdi 101 cdu mong 4y, khi ta gitr hinh anh ctia ngudi d6 trong tim



minh. Roi sau do, ta hiy tip sang cau ké tiép.

Néu ban tiép tuc thuc tip phuong phap tir quan nay, sau mot tho1 gian tam tir s€ tang truong manh
mé. Roi ban sé& c6 thé dem tAm ay ban rai dén cho mot ngudi ban than, mot ngudi quen so, va ngay ca
ngudi ma ban dang kinh nghiém nhiéu khé khin, ma ta goi 1a “ké thu”. Hay kién nhan trong su tu tip
ctia minh. Dan dan rdi ta sé& t6i luyén lai dugc hét nhitng tp quan cta tAm minh. Ban c6 thé chdm dut
phuong phap tir quan nay bang cach phong rai tinh thuong cuia minh dén cho moi chiing sinh: “Cau
mong cho tat ca moi lodi duoc hanh phuc, dugc khoe manh, séng trong binh an va duoc tu do.”

Tam tur 1a mot nang lyc linh dong va chuyén hoa, n6 co6 kha nang thay d6i tron ven kinh nghiém
song cua ta. Ban c6 thé thuc tap tim tir trong su tlep xtc hang ngiy cua minh véi ngudi khac. Chang
han nhu khi ban di dao trén duong, hay chu y dén su khac biét gitra mot trang thai co 1ap khi ta mai mé
theo cong viée riéng tu trong dau, va mdt cam giac ndi lién vai tat ca khi ta niém thim nhitng cau tir
quan Ay. Mot su chuyén hoa tirc thoi sé xdy ra khi ta dem ving ning lwong ctia tAm tir ra trum phi
khong gian cta dudng phd va moi nguoi trong d6. Ban c6 thé thuc tap tam tir d6i v&i nhitng ngudi gan
giii ban nhit. Va ban ciing c6 thé dem tAm tir ra ban phat cho moi ching sinh trén thé giéi ndy.



tam bi
inh thuong ciing con dugc biéu 16 bang mot cach khac, va ciing c6 mot stc manh chuyén hoa nhu
tam tir, do6 1a tm bi. Trong khi tAm tir nhin thay nhiing duc tinh tot noi nguoi khac va mudn dem lai
hanh phtic cho tat ca, tam bi gitp ta thay dugc nhirng kho dau ctia ho va muon lam cho voi bat di.

Tam bi - trong tiéng Pali va Sanskrit 1a karuna - 1a sy mong mubn lam voi bot khd dau. Dirc Phat
dién ta cam tho nay nhu 14 mot sy run ray, mém yéu ctia con tim. TAm bi phat sinh khi ta tiép xtac véi
kho dau, khi con tim ta m rong ra va cam nhan duoc khd dau trong ta hodc nguoi khac.

Trong cudc song ban ron quen thudc hiang ngdy, doi khi ching ta vo tinh xdy 1én mdt birc tuong
quén lang, dé tam thoi lam lu mo di nhitng cam giac dau dén hodc nhitng nghich canh cua minh. Mic
du d6i luc d6 ciing c6 thé 1a mot phuong phap hitu ich, nhung ching ta nén can trong, vi nd cling c6 thé
1am chai 1i ludn ca tAm bi dang tiém tang trong ta.

Kho4 tu 13 thoi gian rat hitu hiéu dé ta khai trién tim bi, vi noi day ching ta bat budc phai doi dién
v6i tat ca moi cam tho trong than va tim. Mon qua vo gia cua viée giir thinh 1ing trong khoa tu, 13 nd
tao nén mdt khoang khong gian tinh mich, dé ta c6 thé that su tiép xuc dugc v nhirng khd dau nao
dang hién hiru trong ta va trong cudc séng.

Sau mot thoi gian thién tap, ta s€ phat trién mot con tim rét nhay cam. Gitra nhiing kho khan cua
cudc song, va nhitng thang tram cuia sy tu tap, mot con tim mém diusé chuyen hoa m01 twong quan cua
ta d01 voi chinh minh va nhirng nguo1 chung quanh. Cam xuc cua ta s€ dugc sau sdc hon, va sy thim
sdu 4y s& bién thainh mdt ngudn sudi mat ctia tim bi.

Va médt sy hiéu biét sdu sic tt nhién s& ¢ anh hudng rat 1on dén 16 séng cuata. Vidy khitay
thirc dugc sur khéc biét gilta mot thai do coi mé v6i khd dau va ghét bo nd, didu dy 6 thé dem lai mot
thay d6i 16n trong cach song cua minh: bang tim bi hoic bang mot tam s¢ hai. P61 khi chiung ta tudng
rang minh céi mé, vi thdy minh ¥ thirc dugc su c6 mit ciia kho dau. Nhung chi biét thoi thi ciing chua
da! Vi cai biét cta ta thuong it nhiéu bi anh hudng boi tAm ghét bo, chdng ddi, hoic phé phan. Ban co
thé thiy duoc su khac biét nay, gilta sy cdi md va ghét bo, trong mot kinh nghiém hét stc don gian va
thong thuong, la nhing khi ta ¢6 mot cai dau noi than. Co luc ta chap nhdn cai dau a ay bang mot sy cha
tAm va mubn tim hiéu. Nhung ciing co luc ta dan ap cam tho dau don a ay, hoac ngoanh di noi khac voi
mot thai dd ghét bo. Hai trang thai ay rat 13 khac biét. Tam bi khong bao giod c6 thé phat sinh tir sur tron
tranh kho dau. Mot tam bi rong 16n, mubn 1am voi bot khd dau, lac nao ciing bat ngudn tir mot ¥ mudn
tlep xuc v4i no.

Thién quan s€ giap cho ta théy duoc rang, toan thé vii try ndy hién dang c6 mit trong than tam
minh. Ta sé& thay hét moi phim chit tot lanh ctia thé gidi bén ngoai, va ta ciing s& thiy ca nhiing pham
chit tao nén chién tranh, miu thuin va kho dau. Tt ca déu co mat trong ta. Thi dy, c6 mdt con muoi
dén bay vo ve bén tai ban. N6 bay dén gan hon va gan hon. Ban cam thdy nhu thé nio? Thay vi c6
1ong tir bi ddi voi con mudi Ay, thi ¢6 1& ban chi muén dap cho nd mot cai. Ching ta ai cting da tirng
kinh nghiém nhiing phan trng twrong tu nhu vay. Nhung do chi 1a trén mot kich thudc rat nho bé, va
ctng chinh nhirng hat giéng nho be nay da biéu hién ra trén thé gii bang nhitng dudng 161 v6 cling
khdc hai. Mdi khi ching ta gdp mot viéc gi minh khong thich, viéc gi kho chiu, hodc de doa, thi ta chi
mubn loai trir n6 di lap turc. Ddi véi ta, cai dap éy chi 1a mft cir dong don so cua ban tay, nhung ddbi
voi con mudi thi nd 1a mot sy kién vo cung tan khdc.



Trong doi song hing ngay, ta c6 thé ¥ thirc dugc khuynh hudng ghet bo a ay cua minh, trong nhiéu
hoan canh nho nhat va thuong tinh. Nhung néu ta khong thay duoc chang, néu ta tyr Iira ddi rang minh
khong c6 nhirng tinh 4y, thi ta s& khong bao gio c6 co hoi dé thoat ra khoi su giam him cta chung. Va
161 trong cudc song hang ngdy, ta lai s& hanh dong theo nhirng tap quan, thoi quen, mot cach vo y thirc.
Con muo6i vo ve bén tai. Ta c6 nghe am thanh ay khong? Co ¥ thirc dugc nhitng cam giac va tu tuong
ndo dang khai 1én trong tim khong? C6 thiy duoc ¥ mudn gio tay dap khong? Va c6 chanh niém du dé
thyc hién tdm bi ctia minh khong?

Sau day 1a mot cau chuyén khac vé thién su Ryokan. Ong 13 mot ngudi rat tu tai. Suét ngay, Ong
thuong hay rong choi qua nhirng ngdi lang mién nui, dua gidn vo1 bon tre con. Ong sdng mot cude doi
rat dam bac va tir bi. Vao nhiing bu01 sang mula Xuin am ap, chuyén ke rang, 6ng hay nhat nhing con
chiy ran trong 4o va dat ching xudng trén mot ting d4, dé cho ching tim nang. Bén cubi ngay, khi
hoang hon bat dau budng xudng, 6ng nhit ching 1én va bo lai vao trong 40! Chung ta khong phai ai
cling c6 thé 1a Ryokan, nhung chanh niém va hiéu biét c6 thé dem lai nhitng gidyphut cho ta tiép xtic
dugc vo1 long bi trong tAm minh.

C6 bao nhiéu 1an trong cudc séng ban da phai ngoanh mit lam ngo trude mot ban tin, voi mot
ngudi khong nha sdng trén he phé hodc ¢6 khi 13 mdt ngudi quen dang can su giup dd, can thoi gid
ctia ban? C6 1& vi nhitng kho dau ay duong nhu to tat qua, nén ban khong thé ndo cho phép ching budce
vao ndi tim ctia minh dugc? Lan sau, néu viéc 4y co xay ra, va ban c6 di chanh niém dé nhin thiy no,
ban hiy thir thay doi cai trang thai tim thirc trong tim minh xem sao!

Ban hiy budng bo ac cam ctia minh ddi voi cai dau, hiy coi mo ra v6i nd, mot cach tir ton. Hay
m& rong tAm hon minh ra véi nhirng ai dang dau kho. Va hiy dé cai cam giac cach biét ctia minh doi
vO1 nhitng chiing sinh khdn khé khéc tan bién di. R6i xem long ban cam théy nhu thé nao? Mic du ban
dang tiép xtic v6i khd dau, nhung s& c6 mot loai hanh phuc khic dén v6i ban. Khé dau, tir nd khong
gay dugc su bt an cho ta, ma that ra chinh vi su ghét bo va cam giac cach bi€t cua ta ddi véi nguo1
khac ma ta co su bat an dy. Khi chiing mat di ri thi ndi bat an ciing s& khéng con nita. Mic du 6m tron
phién no va kho dau, nhung tim bi bao gio cling van 1a mdt ngudn ning lugng bat tin cua an lac.

Tam bi ciing c6 thé duoc str dung nhur 1a mot dé muc thién quan. Hay nghi dén mot nguoi ndo d6
dang gip kho khin, va khi gitr hinh anh nguoi ay trong tam, ban hady 1ap lai cau sau day mot cach chan
thanh “Cau mong cho nguwoi thodt khéi khé dau.” Khi tam ban tap trung vao ca nhan do va vao sy lap
di lap lai cua 101 nguyén, tdm bi s€ bung no. Chung a ay, ban s& c6 kha ning dem cam tho an vui d6 ban
rai dén nhiéu nhom nguoi, va cudi cting, dén moi loai chung sinh khap noi trén moi canh gidi.



nghé thuit truyén thong

rong sudt thoi gian thién tap, cho du d6 1a mot tiéng mdi ngay hodc mot khoa tu nhiéu ngay, ching

ta phai biét giir thinh lang. Nhung khi song giita cudc doi thi ching ta phan nhiéu bat budc phai
giao thiép, tiép xtc vai nguoi khac. Ban thu nghi xem, ban da bo ra bao nhiéu phan ty 1€ cta cudc doi
minh cho viéc ndi ning va viét 1ach? Ban c6 thiy duoc anh hudng 161 noi cua ban d6i voi ngudi khac,
va cua nhirng nguoi khac d6i v6i ban khong? Vi ngdn ngir gitt mot vai trd rat quan trong trong cudc
song, va ciing vi nhu’ng 101 ta n6i mang lai nhiéu hau qua, nén nghé thuat truyén thong phai 1a mét mon
hoc quan trong trong viéc tu tap Phat phap cua ta.

Puc Phat dd nhan manh tim quan trong cta van dé nay khi Ngai nhic dén chanh ngit nhu 1a mot
phan dic thu trén con duong gidc ngd. Mac du trong kinh c¢6 giai thich can k&, ti mi vé chanh ngi,
nhung tt ca c6 thé cd dong lai trong hai nguyén tac chung: Nhitng gi ta néi, né cé ding véi s thit
khong, va no co hitu ich khong?

Néu ta biét tu tap theo hai nguyén tic d6 trong 161 néi, nd s€ nud1 dudng va lam tang truong cam
quan ctia ta. Ta s& ¢ thé dé dang thiy duoc su khac biét tinh té gitra sy that va sy gian dbi. Co bao
gior chiing ta lai che mo su that hodc thdi phong nd qua dang khong? Va c6 bao gid nhitng 10i ta ni co
thé 1a dung su that, nhung né khong hop thoi, hop luc va khong thich Gmg voi hoan canh, cho nén
khong ich loi gi miy?

Tép phuong phap truyén thong 1a trau luyén mot ngh¢ thuat 1ién hé voi nguot khac, biét coi mo,
biét ling nghe, dé thiy duoc rang minh c6 thé that sy tiép xac véi ngudi d6i dién. Ta cé thé cho phép
ngudi khic budc vao ndi tim minh khong? Str dung nhitng ngdn tir nao 1a thich hop? Ta c6 thé chi noi
nhirng diéu ndo that sy 14 quan trong cho nguoi nghe khong? Chung ta hoc cach noi va 14ng nghe VoI
tAm tir bi, bang mot thién chi. Ban nén nhd rang, tué giac va tim tir s& gitip ta tiép xuc duoc véi tat ca.

Trong bat ctr mot mdi twong quan ndo ciing déu co hai phan. Mot phin 13 hoc cach néi ning cho
thong sudt, va phan kia 1a hoc cach lang nghe cho hitu hiéu. Nhitng khi sur truyén thong tré nén kho
khan, hodc trong mot hoan canh ma hai bén c6 sy cang thang va xung dot, luc ay biét 1ang nghe c6 mot
tam quan trong dac biét. Bét cir ngudi ndo cting co quan diém riéng ctia ho. Néu chiing ta that sy muén
tiép xtic va hiéu duoc ngudi khac, trude hét ta phai biét lang nghe.

Khi ban phai d6i dau véi mot tinh trang ndo, ma hai bén déu khu khu 6m lay quan diém, y niém va
cam tinh ciia minh, ban nén tim do1 gidy phat dé 1ui lai mot budc, va ty nhi, “Puoc roi, hiy dé toi
nhin vin dé nay tir mot khia canh khéc.” Sy thay d6i hitu ich ndy doi hoi ta phai that sy c6 mot kha
nang biét lang nghe. Va ciing nho thai d6 d6, mot su truyén thong chin that s& ¢ co hoi xuat hién.

Piéu ay khong c6 nghia 1a ban khong c6 quyén bay to su hiéu biét cia minh. Ban ¢6 thé cht, nhung
nho khong gian 61 mo nay, ta co thé dién dat tu tudng cia minh dé dang ma khong can phai dan ap
nguoi khac. Néu ban c6 kha nang lang nghe, thi viing dat ngin cach giita ban va nguoi kia ciing da
duoc 1am tuoi mat di nhiéu roi.

Nhung ciing c¢6 khi ta thye hianh ding nhu vay, ma tinh trang van hoan toan ngoai su kiém soat ctia
minh. P61 khi ta khong 1am cach nao tao duge mdt khong gian cd1 mé. Mac du ta da that sy cd géng,
ma tinh trang thiéu thong cam van khong ddi thay. Nhitng ltc Ay ta cAn phai biét gitt chanh niém, ¥ thic
dugc cam tho ctia thin, dé ta khoi mot 1an nita lai bi dinh mic vao phan rng cia minh ddi véi nhitng
viéc dang xay ra. Trong giai doan kho khin Ay, ta c6 thé ap dung tué giac ctia thién tap: thy duoc rang



ta c6 kha ning cdi md ddi v&i nhitng cam tho kho chiu, thdy duoc ring ta ¢ thé cam nhan ching, thay
vi phan trng lai bang mdt thai do thu thé hodc dan ap ching.

Mot khi ta biét gitr nhu hoa va cho nhirng cam tho ay mot khoang khong gian, phan ung cua tim s¢
dén va di dé dang ma ta khong bi 161 cudn theo. Kinh nghiém nay doi hoi nhiéu cong phu tu @p. Thiéu
su tap luyén, gitta mot con thir thach cam go, ta rat kho ma c6 thé nao thyc hién duoc viée ay.

Thé cho nén, nhiém vuy ciia ta trong sy tu tip 13 quan sat xem mdi twong quan cua minh d6i vai
nhirng cam tho ra sao. Su gian dir xay dén, buc doc xay dén, so hii xay dén - trong khi ngdi thién ciing
nhu trong sy giao thiép hang ngdy - nhitng cam tho nay c6 thé xay dén bat ci luc nao. Ban c6 chanh
ni¢m v€é chung hoan toan khong? Hay lai di nhan chiing 1a minh?

Su that rr:fmg, su gian dir va s¢ hai cua ta khong phai tao nén do hoan canh bén ngoai, da di nghich
lai véi y nghi thuong tinh ctia da s6. Nhung ban thir xét xem sy that ¢ dung nhu vay khong! Ta nudi
dudng nhitng cam tho 4y bang su trach moc. Vi cang oan trach bao nhiéu thi ta lai cang cung ¢6 thém
1ong san han va sy bat man ctia minh bay nhiéu. Chi khi ndo ning lugng chanh niém va sy quan chiéu
ctia ta vitng manh di, chirng Ay ta mdi c6 thé thoat ra khoi dugc su chap trudc Ay.

Khi ta c6 duoc thai d tu tai nay roi, thi su giao thiép gifra ta v&i1 nguoi khac, du trong nhiing
truong hop kho khan, ciing s€ tro nén dé dang hon. Vi khi ay ta c6 thé truyén thong tir mot ndi tdm an
tinh va tir bi. Sur truyén thong co the thay d6i dugc nhitng tinh canh nao chung quanh ta khong? Ta c6
thé yéu cau mot ngudi vin nhac G 6n 40 bén canh nhd, giam 4m thanh xudng mot chut khong? Ta c6 thé
n6i cho nguoi nao do hleu rang, thai do 1an luét, 4p dao cua anh ta 1a khong diing khong? Va ta c6 thé
nao ctng ran ma khong can phai ndi gian hodc trach moc khong?

Nhung ban dirng bao gior 1an 16n su chap nhan véi lai mot thai do “sao ciling dugc” ddi véi cude
do1: a1 lam gi cling mac k&, va khong bao gio dam gilt viing 1ap truong ctia minh. Hoan toan khong
phai nhu vay! Chdp nhan c6 nghia 13 ta chiu trach nhiém vé chinh tinh trang ctia ndi tim minh. Bang
chanh niém, chung ta c6 thé dtng that vitng va c6 mdt su truyén thong hiru hiéu, ma khong hé bi ket
vao nhitng phan tng, phé phan theo thoi quen. Ban nhé diéu nay, ta sir dung ning luong ndo dé truyén
thong, d6 méi 1a diéu chi yéu.



chia sé phat phap

at ca chung ta, nhirg nguoi tu theo Phat, c¢6 18 ai cling déu gap phai mot sy kho khin nay, 1a 1am

sao co thé chia sé kinh nghiém ctia minh véi nguot khac. Chia sé voi gia dinh, ban be vé su tu tap
ctia minh, hiéu biét ctia minh, 1a mot nghé¢ thuat 16n ma tu nod cling c6 thé 1a mot su tu tap déy cam go.

Niém tin vao Phat phap va 10ng tu tin 1a nhitng qua trai tuoi tot ctia sy tu tAp, nhung ta phai biét
gitt cho chiing duoc quan binh. Poi khi sau mot khoa tu, nguoi ta vi qué hirng khoi va day nhiét tim
nhd c6 duoc mdt ning lugng twoi mat, ho mudn dem hét ké lai cho ban be, ngudi than minh nghe. Ho
nghi rang ai ciing ham thich nhu ho. P6i khi ngudi khac wa thich, nhung ciing rat c6 thé 1a khong! Gia
st mdt nguo1 nao do gap ban, ho hoi “Sao khoda tu nhu thé nao?” Do cling co thé 1a mot cach chao hoi
x4 giao ma thdi. Néu ban lai ban cho ho mot bai phap dai ba tiéng dong ho vé 1y vo ngi, trong khi ho
chi mudn 1én tiéng chao minh, thi cai “tué giac” clia ban c6 1& can phai diéu chinh lai d6i chat!

Ban hdy luén nh¢ trong nhiing sy giao thiép nhu vay, cling nhu trong moi trudng hop khac, can than
lang nghe xem ngudi khac mudn néi gi, dé ban biét rang ho that sy mudn biét hay chi thim hoi xa giao
ma thoi. PBay cling la mot co hoi dé ban thuc hanh sy tu tap cua minh, duy tri chanh niém va duc tinh
man cam. Va cho du ban ¢ cam thiy rang ngudi 4y thanh tim mudn hoc hoi nhitng kinh nghiém cua
ban, ban ciing can phai bo hét nhitng du tinh ctia minh qua mot bén, dé chon mét phuong tién nao thich
hop véi ngudi ay.

Trong Phat phap, bat cit mot phan nho nao ciing ting chira hét tit ca moi phan khic, cling giéng nhur
12 mot toan dién anh (hologram) vay. Bat cit ban chon mot khdi diém nao dé truyén thong voi nguoi
khéc, n6 ciing c6 thé 1am hé mé va phé bay duoc toan ven Phat phap. Sy kién nay cho phép kha néng
sang tao cua tryc giac cua ban. Ban khong can phai bat dau & bat cir mot khoi diém ndo nhat dinh hét.
Thay vi vay, ban c6 thé cdi mo ra va tiép xac véi kinh nghiém cuia ngudi khac, xem xét tinh trang ctia
ho. Ho ¢6 nhirng quan tdm nao? Dau kh6 & dau? Ua thich nhitng gi? Ban co thé bat dau tir diém ay.
Khi ban chan thanh lang nghe mot nguoi ndo, khi cai nhin cia ban phat xuét tir 1ong tir bi, thi ngay & d6
da c6 mot sy ndi lién roi.

Va cho du ngdn tir cta ta co thiéu thdn, khong dién dat dén noi dén chdn, ban nén nhé réng, su
truyén thong thAm thuy nhat bao gid ciing 1a ¢ cach ching ta d6i xir véi ngudi Ay, chi khong phai ¢
nhitng gi minh n6i. Ngon tir cua ta ¢ thé hoiic khong thé ndi lién duoc, nhung phim chat ciia su ¢6 mit
cua ta, bao gio cling c6 mot kha nang truyén dat. Néu ban biét thwong yéu hon, chip nhan hon, b6t phé
binh va rong lugng hon, trong mo1 twong quan cua minh vo1 ban be va gia dinh, d6 chinh that moi la
mot sy truyén thong mau nhiém.

Nhiéu nam trude, c6 mot nguoi viét thu cho Ram Dass. Sau mot thoi gian tu hoc vdi ong, ¢o ta tro
vé thim gia dinh theo Thién chia gido rat bao thi va chong dbi viéc 1am ciia ¢o ta. Co ta gip that
nhiéu kho khan, trong tho c6 ké lai nhitng kho s& ctia minh. Cudi tho ¢6 viét, “Cha me t6i ghét t6i khi
toi la mot Phat twr, nhung ho lai rat thuwong yéu toi khi toi la mot vi Phat.”



moi twong quan véi cha me

rong moi hinh thtrc truyén thong ctia con ngudi, mdi twong quan giita ta va cha me duong nhur 1a
mot thir thach 16n nhat, dac biét 1a cho nguoi Tay phuong.

Puc Phat day rang vi cha me ta dd co cong sinh ra va dudng duc ta, nén ta c6 mot mbi 1ién hé
nghiép qua voi cac bac 4y. Ngoai su tao nén hinh hai, cac nguoi con phai mat biét bao cong lao sin
soc khi ta con bé tho, khi ta khong thé tu lo cho minh dugc. Néu khong c6 sy bao vé va nudi dudng
clia cac bac ay, ta s& khong thé nao sinh ton cho dén ngiy hom nay.

Cha me ching ta d3 ban cho ta sy séng bang nhiéu cach khac nhau. Ciing vi thé, dirc Phat day ta
phai o trach nhiém lo cho cac bac sinh thanh, va cd ging lam sao dem céc vi 4y vao con dudng dao.
birc Phat dung mot hinh anh rat manh mé dé chuyén dat diém nay: du ta c6 dat cha me trén hai vai
minh tron do1, dirc Phat noi, cling khong du dé tra no cho cac bac éy.

Trong van hoa Tay phuong thi gido 1y nay doi khi cling tao nén nhirng hoan canh kho xtr, vi co
nhiéu ngudi dd gip nhitng su xung dot véi cha me minh. C6 thé ho da bi that vong hodc ¢6 mot moi
gidn hon nao do chua dugc giai toa, va cling co thé ho cam thiy rang cha me da chang lo cho minh day
da khi con bé. Trong nhitng ndm gan day, ching ta da biét dugc, cang lac cang nhiéu, mot s6 16n tré
em trong x4 hoi Ty phuong d3 chiu dung nhitng si lam dung, hanh ha vé thé chat, tinh cam va tinh duc
bo1 cha me cia ching.

C6 duoc mot moi twong quan tot dep v61 cha me minh c6 thé 14 mot van dé kho, nhung khong phai
1a khong dugc. Trong thoi gian moi bat dau tu & An Do, t6i c6 mot ngudi ban ma me anh ta v0 cung
tirc gian vi anh da theo hoc thién. Anh thudng nhan duoc nhitng 14 tho tir me anh viét rang, ba tha thay
anh xudng dia nguc con hon 1a dé anh di hoc thién & An Do. Ban c6 thé tuong tuong dugc anh huong
cua vi¢c nhan nhirng 1a thu nhu thé tir me minh, nhit 14 khi tim ta tr& nén rat man cam do sy hanh thién
tham sau va tich cuc.

Mot hom chung t6i thua lai chuyén nay voi ba Dipa Ma, mdt vi thay cua t61 ¢ Calcutta. Khi nguoi
ban t0i ké cho ba nghe vé nhitng 14 thu ctia me minh, Dipa Ma dua tay xudng chiéc ném, layra 10
dong rup-pi, dua cho anh ta va ndi, “Cau hay mua cho ba ta mt mon qua.” Dipa Ma sdng mot cudc
doi rat thanh dam & Calcutta, nén 10 dong rap-pi doi voi ba 1a mot mén qua rat to 16n.

Ban cta t6i nghe theo 101 khuyén ctia ba Dipa Ma. Va vi anh d3 dap lai me anh khong phai bang sur
tirc gidn ma bang sy rong luong, vi anh khong hé théi lui trude nhitng 14 thu giy thuong tich cia me
minh, nén mon qua ay dan da da chuyén hoa mdi lién hé cta hai ngudi. Nhitng 14 thu tra 10 cia me
anh sau d6 bat dau tré nén ém diu hon, va dan dan sy 1ién hé clia hai me con cling bat dau han gén.
Cau chuyén chdm dirt mot cach kha khac thudng. Ban t6i cudi cing trd vé séng voi cha me minh, sin
soc cho hai ngudi thit day di cho dén ngay ho qua doi.

Cau chuyén nay hip dan va khich 1¢ t6i rat nhiéu, vi no cho thdy rang, ngay ca trong mot moi tuong
quan nhiéu khé khin, néu ta biét giltr mot con tim rong mad va duy tri su lién lac, hoan canh nao cling c6
thé giai quyét dugc.

Chiing ta ciing nén nhé ring, ta c6 mot moi lién hé nghiép qua rét dic biét ddi voi cha me minh.
Chiing ta dugc sinh vao mot gia dinh nao khong phai la chuyén ngu nhién tinh cd. Cho du méi lién he
tinh cam cua ta d6i vO1 cha me minh c6 ra sao di chang nira, bang cach nay hodc cach khac, chung roi
ciling s& giup cho ta tiép xac dugce v6i Phit phap. Thé cho nén, moi viéce roi ciing s& trd nén tot dep,



mic du cé thé sy tu tAp cia ta ban dau chi 14 mot phan tng doi véi ndi khd dau ctia minh. C6 mot cai
gi d6 rat mau nhiém vé dudng 16i khai md cua sy séng, nd ludn ludn gitp cho ta duge nghe va tu tap
Phat phap - d6 1a mot co hoi vo cung hiém hoi trén doi nay.

Cha me 1a mot bai thir thach tuyét di¢u nhit. Khi ta tu tap mot minh, moi su déu duong nhu co vé
tot dep. Roi khi ta trd vé voi gia dinh, tiép xtc voi nhitng ngudi than, ddy mai 1a mot bai thi t6i hau!
“Ai cha! Lai thi r6t nita roi!”

Déi vai nhirng truong hop cha me kho khan hodc mbi twong quan cua ta o nhiéu trd ngai, ching ta
c6 nhiing duong 16i nao dé giai toa khong? Mot trong nhirng diéu ta can phai nhé 1a ding bao gio
mong cau cha me minh s&€ khac hon 1a chinh ho. Khi ta dbi xir voi nguoti khac bang cach mudn ho khac
hon la chinh ho, viéc ay chi tao nén mot su cang thang va chong ddi ma thoi.

Gia str nhu cha me ctia ban 1a nhitng ngudi rat khit khe va hay kiém soat. C6 bao gio ban quan sat
mot tim thirc khat khe va kiém soat trong chinh ban khong? Trong ta c6 nhiéu pham tinh khac nhau, va
ta biéu 16 chiing ra bang nhiéu cach khac nhau. Chung ta c6 thé ndo ban rai 1ong tir bi va su chip nhan
ctia minh dén v&i cha me minh, nhu 14 khi ta d6i dién v6i nhitng pham tinh khac nhau trong tim ta
khong? Ciing ciing mot thai do khong phan tng, khong phé phan va khong danh gia ay? Diéu nay khong
c6 nghia 13 ta phai wa thich sy khic khe, nhung nhd d6 ta c6 thé hoc dugc cach chip nhin va c6 duoc
long tir bi chan that.

Khi ban d6i xir v6i nhirng bac cha me kho tinh, ban cling nén nho dén nguyén nhan gﬁn cua tam tur:
nhin thay duoc diéu t0t trong ngudi khéc. Nguoi ta di xdu dén du, bat ¢t ai van co it nhat 1a mot
pham tinh dang quy nao do. Hay tap trung vao pham tinh y. Néu ban that su chii tim vao nhitng pham
tinh t6t ctia ngudi khac, thi chic chan thé nio roi tim tir ciing s& phat sinh.

Va, mot 14n nita, ddu mdi twong quan tim 1y giita ta voi cha me minh c6 phién nhiéu dén dau, hodc
ho co déi XU t& v6i ta nhu thé ndo di ching nita, cha me ta ciing d3 13 nguoi ting sin séc bao vé cho ta
luc con tam bé. D6 12 mdt mon qua vo gid. Cha me ta ciing c6 thé da co nhirng gidy phut dao 1on va
cung quin, nhung dau sau di nira, ching ta s& di con hit thé trong gidy phat hién tai mau nhiém nay 1a
nho on hg. Ciing vi ly do d6 ma dtirc Phat da nhan manh vao mon ng ma chung ta thiéu cha me minh, vé
moén qua vo gid ma cac bac ay da ban cho ta, 1a sy sdng cho dén ngay hom nay.

Chting ta khong chdi bo rang thuong thi nhitng khd dau dy c6 gdc ré rat sau, va khéng co gi bao
dam la chiing s€ mot s6m mot chiéu thay doi. Nhung du vy, ching ta van c6 thé tim dugc mot su chép
nhén, khai trién duoc mot 1ong tir bi chan that. Khdm pha duoc khong gian ay 12 mot phan rat quan
trong trong sy tu tap Phat phap cua ta. Chung ta kh6 dau, 1a khi ta bi cit dut, tach roi ra khoi goc e
ctia cha me minh hodc v&i bat ctr mdt ngudi thin nao d6. Hay luon gitr cho nhirng cura ngd truyén thong
duoc rong mé, hiy chdp nhan cha me minh nhu-ho-1a, nhitng c¢b ging ay roi s& dugc dén bu ximg
dang.

To1 cling can phai n61 thém vo1 ban mot diéu nay. Néu ban 1a mdt nan nhan cta sy lam dung, néu
ban da bi xic pham dén than thé, tinh duc hodc cam xuc vi su thiéu sang sudt ctia cha me minh, ban c6
thé can phai trai qua mot giai doan can thiét, trudc khi ban ¢ thé c¢di mé ra véi ho bang 1ong tha thir
va tAm tr bi. Su tha thir va viéc chita lanh mot vét thuong, trong ta va trong ké khac, khong thé dat dén
b::ing bat ¢t mot ngo tat ndo duoc. Trude hét ta phai y thirc va hiéu dugc thit tron ven ndi khd dau cua
no.

Thé cho nén, nhitng nan nhan éy doi khi can thiét phai c6 mét thoi gian tri liéu, ho phai biét that sy
tiép xic v&i ndi so hai, thu ghét va sau kho gay nén do su bi lam dung trong qua khtr. Va co thé, vi dé



chita cho vét thuong duoc 1anh hin, ho s€ phai trai qua mdt thoi gian khong t1ep xuc v&i nhirng ngudi
d3 gay dau don cho ho. Sau khi di hoan tat giai doan nay, chimg ay ho s& c¢6 thé chon md rong vong
tay ra bang su tha thir, thwong yéu va chip nhan.

Cong vao véi viée san soc cho cha me, chung ta co thé chu toan trach nhiém ctia minh béng cach
hudng dan ho theo con dudng cta Phat, bang cach ndy hodc cach khac. Chung ta ¢6 thé khoi su don
gian la song sao dé anh hudng dugce cha me minh. Khong béng ngdn tur nhung ching ta V?ln c6 thé
truyen thong dugce vai ho mot cach manh mé. Sy truyén thong ay phai xuAt phat tir mot nén tang 1a ta
chap nhan cha me minh nhu 1a mot con nguo1 binh thuong. Néu ban thuyet giang cho cha me ban nghe
ve€ vo thuong, vo ngd, vé Iy nhan duyén trong khot, rang ho phai biét ngdi thién moi ngay, thi to1 chic
chin rang ban sé& that bai. Nhung néu ban c’1'01 X{r v&i ho bang cach biéu 16 mot tinh than  thuong yeu,
san sOc va chap nhan, thi ttr d6 mot su truyen thong hitu hi¢u s€ phat sinh. Va sau do, van dé chi con 12
tim nhirng co hdi nao thuan tién ma thoi!

Khi t6i méi bat dau tu tap Phat phap va di lai thuong xuyén gitra Hoa Ky va An Do, t6i rat nhiét
tinh vé& chuyén ngdi thién. Khi & Hoa Ky, t6i mudn sdng ¢ nha v6i me toi. Sau mdi budi an chiéu, toi
thuong giao hen voi me t6i: “Sao, biy gid me di ngdi thién trong khi con rira chén, me ¢6 chiu
khong?” Me t6i vui vé nhan dé nghi iy va dong ¥ thir ngdi thién. D6 1a mot khoi diém!



chanh nghiép

hiing ta ai cling can dén thie pham, noi tri 4n va quan 4o, va ta cAn mdt phuong tién dé dat duoc

nhirng nhu cau éy. Lam thé nao dé ta c6 thé st dung su ki¢n khong tranh duoc nay cta cudc doi,
sinh ké cua minh, nhu 1a mot phﬁn cua su tu tap? Buc Phat nhin nhan ré“mg sy muu sinh cua ta, Ngai goi
13 chdanh nghiép, 1a mot vin dé rat quan trong. Ngai di xem nd nhula mot trong tim con dudng chan
chanh ctia Bdt chanh dao, tam phim tinh ma ta phai t6i luyén dé dat dén giai thoat. Thé cho nén, chanh
nghiép 12 mot cau hoi rat quan trong, nhat 1a cho nhitng nguoi tu Phat & Tay phuong,

Nhirng nguoi tu Phat ¢ chau A, khi ho hét long mudn tu tap giai thoat, ho s€ xin vao nhirng thién
vién. Khi ban séng trong thién vién, ban s& khong phai gdp mot trd ngai nao vé chdnh nghiép, vi moi
khia canh cta cudc song, tir nhitng chi tiét nhd nhit nhat, cling da duoc hoach dinh ki ludng dé gitp
xuc tién sy giai thoat cua ban.

Nhung, it nht 13 trong thoi gian ndy, da so trong nhitng ngudi tu Phat & Tay phuong chua c6 miy
ai chon con dudng thién vién. Chiing ta lam nhiing cu sT séng trong cudc doi, ngay gitta vuc nudc
x0dy, nhung ltc ndo ta cling mang mdt nguyén udc sdu xa mudn dugc giai thoat ngay trong doi ndy.
Chung ta khong phai tu tap dé mong dugc phudce tai sinh l€n co1 tro1, hodc thé gid1 cua Pé thién, ma
chung ta that su mudn duoc giai thoat.

Vi vay lam sao mang duoc tim quyét ndy, khat vong nay vao nhitng viéc 1am cua ta trong cudc doi,
bén ngoai thién vién, 13 mot cau hoi then chdt. Trong chiing ta ai ciing bi thich d6 boi cau hoi ay, va ta
cling dang kham pha ra cau tra 1o bang cach dbi dién véi nhitng kho khan ctia minh. Thé hé cua nhitng
ngudi tu chiing ta s& trau lai cho hau sinh mot tué gidc ctia su nd luc vugt qua bao kho khin, vi di im
mot giai phap cho van dé nay khong phai 13 chuyén dé.

Nhin tir géc canh cta chdanh nghiép, van dé chu yéu khong phai 13 ta bat budc can phai 1am mot
loat nghe nghiép nao, mién 13 tranh nhirng nghé rd  rang gay nguy hai, hoac bat ta cudp cua, sat sinh.
Pa sd, nghé nghiép nao ciing déu c6 thé 1a mot phan ciia sy tu tap. N6 tiy thudc vao thai do cua ta d6i
vO1 cong viéc ay hon la chinh tu cong viéc do.

Mot cau chuyén c6 thé toat yéu dum ti cai tinh thin ma ta nén c¢6 ddi voi cong viée 1am ctia minh.
Nhiéu nim trude day, mot vi thiy Tay Tang, Ngai Kalu Rinpoche dén thim trung tAm hai dwong hoc ¢
Boston. Noi day c6 nhitng bé thily tinh tht to nudi nhiéu loai ca khac nhau. Ong dén bén mdi bé nudc
g5 nhe trén mat kiéng dé 1dy sy cha ¥ ctia ching. Va khi nhitng con c4 boi lai gan, 6ng néi that nho,
“Um mani padme hum,” mot cdu than chii ban phudc 1anh trong truyén thong Phat gido T4y Tang.

Séng trong doi ma lic nao ciing mong udc hanh phuc cho ke khac, la mot viée lam cao dep biét
may! Ba Dipa Ma 1a nhu thé. Ba luon ludn cau nguyén hanh phic cho nguoi khac. Ba cau nguyén cho
con ngudi, cho stic vat, cho phi co, cho xe buyt. Bét cir noi nao ba den ba ciing cau chiic: “Pugc
nhiéu an lac. Pugc ludén vui vé.” Néu ta c6 thé thuc tap dugc tinh than 4 ay trong vi¢c lam cua minh,
mot tinh than phuc vy, thi ta c6 thé chuyén hoa bat ¢t mot cong viéc tAm thudng nao, thanh nhiing gi co
kha ning mang ta di rat xa trén con dudng Pao. Nang luong cua tinh thin d6 manh vé cting. Mubn nudi
dudng chung, tm ta phai an tra trong hién tai. Hay ludn nhd rang, bt et viéc gi ta lam déu c6 thé 1a
mot sy cing duong, mot phung su cho nguoi khac.

Dtrc Pai La Lat Ma dién dat y tuéng nay that don gian:
Chung ta chi la nhitng ngudi du khach trén hanh tinh nay. Ching ta ghé qua day chirng chin muoi,



trdm nam la cung. Trong thoi gian ay, chiing ta phai rang lam mot cai gi tot mot cai gi httu ich véi
cudc doi minh. Hay co gang an lac v&i chinh minh va chia sé hanh phtc 4y véi nguot khac. Néu ban

c6 thé dong gop mot phan ndo cho hanh phic ctia nhitng ngudi khac thi ban s& tim thdy muc tiéu chan
that, tirc chan y nghia ctia cugc do1 nay.



hoc van tu

i Phat phap chu trong vao mdt kinh nghiém truc tiép khong qua mot trung gian, tiép xtc ngay voi

tu tanh cua thuc tai, cho nén do61 khi nguoi ta khong biét co phai nén tim doc thém kinh dién khong!
Ta c6 can thiét phai doc va hoc kinh dién thi m&i co thé dat dugc mot tué giac tham sau khong? Cau
tra 101 hién nhién 13 khong! Biét bao nhiéu nhitng vi thién su, thanh ting trong qua khr di tu tip ma
khong can hoc héi, ¢6 vi mu chit ma van dat dén mot sy giac ngd uyen tham. Nhung hoc kinh dién c6
gitp ich duoc gi khong? Péi véi da s chung ta, cau tra 1o hién nhién 1a co!

Van tu trong kinh chi 1a nhirng 161 day cta diac Phat, hodc cta cac t6 trong nhiéu truyén théng khac
nhau ctia Phat gido. Chung chi thing vao tu tanh ctia tAm, tur tanh cta khd dau va ty tinh ctia giai thoat.
Nhitng 101 day ndy khong phai dé cho ta chap nhan nhu 1a nhitng tin diéu, nhung phai dugc sir dung
nhu 13 nhitng miii tén chi cho ta thiy dugc kinh nghiém truc tiép ctia chinh minh. Nhu khi ¢6 ai dua
mot ngdn tay 1én chi mit tring, gia tri ctia hanh dong Ay nam & chd ta thiy duoc mit trang, chir khong
phai dé ta nhin chim chim vao ngén tay ay. Ciing vi 1y do d06, doc van tu khong nhat thiét phai la mot
su nghién ctru 1y thuyét. Nhitng gido 1y tham thiy nay khong phai chi don gian la nhirng hé thong v
niém, va cung khong phai 1a mot nhom tin diéu. Chiing binh di, cin ban va thiét yéu hon thé nhiéu.
Chung soi sang cho ta thay ban tAm ctia minh, tu tanh cua thuc tai la gi, va lam sao dé co thé trau luyén
dugc mot tri gidc sang suot.

Trudc khi bat dau tu tip thién quan, doc va hoc héi kinh luan c6 thé 1am sang to thém gido 1y va
khuyén khich ngudi ta bude thém mot bude nira trén hanh trinh tu tdp. Va doc lai kinh xua sau mét thoi
gian tu tip chuyén can, c¢6 thé mo thém nhitng canh cira mdi ctia tué giac. Khi ban hoc kinh gitra mot
noi canh va ngoai canh thich nghi - khi tim ta an on, tinh lang va dinh - nhiing 161 xwa co thé bing séng
day trong ta mot cach rat mau nhiém. Thé cho nén, néu ban da co ngdi thién, va néu cam thay cO mot
su thuc ddy, ban s& nhan thdy khi ta trd lai v6i ngay coi ngudn, nd c6 thé md rong thém tim nhin cia ta
trén con dudng Pao.

C6 nhiéu ban dich Anh ngtr vé kinh dién khong duoc 1 rang cho 1am. Pa s kinh dién, nhirng 101
day cta durc Phat, chira dung rat nhleu su lap di lap lai vi ching da duoc khau truyén qua hang may
thé ky trude khi dugc ghi chép xudng. Néu ban chi mubn doc dé giai tri thi t6i nghi tim doc sach tiéu
thuyét ctia Robert Ludlum 14 t6t hon ca. Nhung khi ban that sy doc mdt cach tir tén va can than, nhu 13
mot sy chi thing vao hién hiru, va bo thi gior dé suy ngdm, dé ném muii vi chan tanh cta thuec tai, thi
chiing c6 thé lam sang to kinh nghiém ctia ban mdt cach dang ké, va n6 s& vach rd ciing nhu giup cho
su tu tap cua ban dugc tham sau hon.



tinh khoi hai
inh khoi hai 1a mot diéu kién tdi can cho su tu tap cua ta, trong mot khoa tu cling nhu gitta nhirng
thang trAm cta cudc séng. Tinh khoi hai rat quan trong, vi s c6 mat cua nd tao dugc mdt khoang
khéng gian troi mat trong tim ta. C6 kha ning thiy duoc sy vui tuoi, su thanh nhe va tréng rong ctia
moi hién twong, 14 mdt phude 16n, nhat 13 vao nhitng khi ta dang bi vurdng mic trong nhirng bi kich ctia
cugc doi.

Kinh dién nha Phat c6 dlen ta rat day di vé nhirng sy biéu 16 khac nhau cua tinh khoi hai. Ching
duoc giang giai mot cach rat kho khan theo truyén thong cua Vi Diéu Phap, Abhidharma, mot quyén
sach vé tm 1y hoc Phat gido. Sach co6 ghi lai nhitng loai cuo1 khac nhau, khi nguoi ta trai qua nhirng
giai doan tu tap khac nhau. Thi du, nhirng hang nguo1 tran tuc, khi c¢6 viéc gi lam ho trc cuo1, ho s€ 1an
ra dat ma cudi. Mot nguoi gitta nhitng trang thai giac ngd, s& cuoi tht to. Bac A-la-han, di gidc ngd
hoan toan, cudi dé 10 rang. Va dirc Phat, Ngai chi mim cuo1. Ban théy khong, phém chét cta tinh khoi
hai ciing dwgc thanh loc qua nhiéu ting 16p khac nhau.

Vi di c6 dip theo hoc v&i nhiéu vi thdy, va duoc thay nhiéu 16i day ciing nhu cach trinh bay khac
nhau, t6i di hoc duoc rat nhidu vé tinh khoi hai. Theo t6i thi sy khoi hai that ra chi 14 mot van dé tuy
thudc vao vin hoa ma thoi. Toi da tirng chirng kién nhitng vi thién su chau A rat nghiém khic va kho
khan, bat 1&€n cud1 nghiéng nga vé mot cau chuyén ma to61, mot nguoi Tay phuong, chrfmg théy mot chut
gi 1a tirc cuoi. Co6 mot 1an, Ngai dai 130 thién su Mién Dién Taungpulu Sayadaw dang ndi mot bai
phép thoai. Ong ltc nao cling ngéi giang theo 161 cé truyén 1a cAm mot cay quat 1& trinh trong dé phia
trude minh. Ong dang giang vé van dé danh va sac, va luc ay c6 mot thién sinh hoi 6ng rang vay chu
mot con ché ¢ hai yéu to dy khong! Ong pha 1én cudi ma khong thé nao ngung lai dugc. Ong cho rang
d6 12 mdt cau hoi tirc cudi nhat ma 6ng da tirng nghe, nhat 1a khi 6ng c¢b suy nghi tim mot cau tra 10i.

Tinh khoi hai gitp ta rat nhiéu trong nhitng giai doan kho khin hoic kho dau trong cudc doi. N6 tao
nén mot khoang khong gian tuoi mat chung quanh ndi kho 4y, va gitp ta ndi 16ng di sy vudng mic cta
minh. Mot thi du vé viéc nay 1a 101 nguy bién cudi ciing cta Oscar Wilde trudc khi ong lia doi. Sau
khi dugc tha ra tir nha ti, ong 12 mdt ngudi bénh hoan, nghéo rét mong toi, that sing va dang hip hoi.
Ong di dén Paris, noi day ong tir gid ¢oi doi trong mot cin nha tro toi tan & mot x6m nghéo.

Nhing to gidy dan tuong trong cin phong tro cua ong xau xi mot cach tho bi, ~ma ong Wilde lai la
mot nha rat ham chudng thoi trang. Chuyén ke rang trude khi ong trat hot tho cudi cung, khi nam trén
girdng bénh, dng quay sang nhin birc twdng Ay va noi, “Ta chiu khong ndi nguoi, mot trong hai ching
ta, phai c6 mot nguo1 roi khoi can nha nay!”



doi dién vai cai chet
an sau néu ban c6 gip nhirng kho khan trong do1, ban hdy trong trgng nhu 1a minh dang d6i dién
v4i cai chét, tuong twong rang ban dang that sy hap hoi. Va trong gidy phat a ay ban mu6n d01 XU
voi nhitng kho khan do ra sao? Trong gidy phut tu sinh 4 ay, ban cO muon dé cho minh bi 161 cudn va

phan tmg trong sy rdi loan khong? Ban ¢ muén tranh né, 1an trén gidy phat 4y khong? Hay 1a ban
muon chap nhan, muoén c6 dugce chanh niém va tinh thirc dé doi1 dién no?

C6 rat nhiéu truyén thong tu tap tdm linh chd trong vao viéc suy tuong dén cai chét ctia minh. Y
thirc do chéc chin s& bét ta nhin lai nhitng van dé trong doi minh bang mot quan diém moi. Trong cudc
song, ta rat d& bi dinh mic vao nhirng bi kich, nhing kh6 dau ctia minh. Suy tuéng vé cai chét, nhu 1a
mot hién thuc, s& mang ta ra khoi nhitng tan tuong ay, va gitp cho ta c6 mot cai nhin rong 16n hon. Néu
gitt duoc y thire d6 méi, ta luc nao ciing c6 thé séng trong mot khong gian rong 16m va thanh than.

M&i khi nghi vé thlen quan nhu 13 mot sy luyén tp cho cai chét, nd khich 18 toi rat nhleu, nhat 1a
gitta nhirng con bdo 6 cua cam xuc hodc con dau cta than thé. Chét 1a mot tinh trang rat khon kho. Thi
ngay chinh gidy phut nay day, ching ta dang & trong hoan canh khé khin 4y. Ta phai thiy duoc minh
dang ¢ dau va tim mot phuong cach co1 mo. Sy tu tap cua ching ta 1a nhu vay.

Vi du ta ngdi thién, sau chirng mudi 1am, hai chuc phut s& c6 nhitng su khé chiu trong than sinh 1én
- dau noi dau géi, chéng han - hodc trong tam. Churng éy ta s& biét réng, mudn thit sy cdi mo ra voi
nhirng cam giac kho chiu, khong phai 12 d&! Nhung véi su kién tri tu tip, ching ta s& ¢ thé lam dugc
viéc ay.

C6 18 trong luc chét ta con s& phai d6i dién véi nhitng su bat an ning né nhiéu hon thé nira. Khi ta
bat dau cudc hanh trinh di vao mot thé gidi bi mat, than ta c6 thé s& bi dau dén va c6 nhiéu cam tho
khén kho. Chiing ta phai ddi xir v6i ching nhu thé nio? Ta c6 kha ning mé rong ra va chap nhan ching
khong? Hay ta s& phan tng bang su so hii, lo au, hodc ¢ khi 13 khing hoang, hoang mang?

Mdi gidy phut ngdi thién, di kinh hanh, mdi gidy phut tu tap 14 mot co hoi gitp cho ta toi luyén tim
minh. T61 ¢6 c61 mo duge voi sy kho khan nay khong? Toi co thé chép nhan n6 khong? Va cang di sau
vao sy tu tip bao nhiéuy, ta cang tién gan dén bo mirc ciia sy gidi han bay nhiéu. Va bién gioi ay s& dan
dan duoc ndi rong ra, tiy theo kha néng chap nhin cua ta. Hiy tinh tin tu tip dé roi mot ngay nao khi
ta dén ngay bén bo bién gidi ay, ta s& co du ty tin ma vuot qua.



thién quan vipassana va su chét

rong tién trinh nay - cho du d6 1a mdt tién trinh vé su song hodc tién trinh vé cai chét - Vipassana
s€ mang lai cho ta mot strc manh quan chi€u rat manh liét.

Trong su tu tip clia ta, nhiéu khi vi ban ron ddi phd véi nhitng thing trr:im, co luc sy vat ro rang va
co lac lai mu mit, ching ta thuong hay quén di cai strc manh nghiép bao tot 1anh ctia nhitng gidy phuat
chanh niém va tinh thirc. Trong kinh, dtrc Phat da minh gjai rat rd vé sitc manh v6 cling ctia nhirng hanh
dong cua ching ta.

Moi hanh dong khac nhau s& mang lai mot ning luc nghiép bao riéng biét. Va mdt trong nhitng viéc
1am c6 nghiép bao tdt lanh 13 dana, tirc b thi hodc cung duong. Dana 14 tiéng Pali, c6 nghia 13 su
rong lugng, mot nang luc c6 kha nang thanh loc rat manh ma ddc Phat da nhic lai rat nhiéu 1an trong
gido ly cua Ngai.

Purc Phat day rang, ning luc nghiép bao ciia mdt moén qua ting dugc quyét dinh bai ba yéu to: sw
thanh tinh cua nguoi cho, sy thanh tinh cua nguoi nhan va sy thanh tinh cua chinh mon qua cfy -
c6 nghia 12 mon qua d6 c6 dat duoc bang mot phuong thircchinh dang khong. Thé cho nén theo sy hiéu
biét ay, khi ta ciing duong mot bac gidc ngd hoan toan, né s& c6 mot hiéu luc nghiép qua phi thudng
nho vao su thanh tinh ctia nguoi nhan.

Puc Phat lai ndi rang, néu ta ¢ thé kinh nghiém dugc, dau chi trong mdt gidy ngan ngiii, mot tim
thirc tham nhuan 1ong tir, metta, thi két qua con tot 1anh bdi phan hon ca viéc cung dudngdirc Phat va
toan thé ting doan ctia Ngai. Va lai hon thé nita, dtirc Phat day rang, mot gidy phut thiy dugc su sinh
diét cua hién trong, nghiép qua ciia n6 con manh liét hon ca mot tdm an dinh trong su tur bi. O day,
dtrc Phat mudn noi dén mot loai tué gidc cta thién quéan, khi ta thiy duoc rd rang tinh chit tam bg, vo
thuong, cua moi hi¢n tuong.

Tu¢ giac vé vo thudng lai ¢6 nhiéu hiéu qua hon 13 viéc cung duong dirc Phat va ca tang doan cua
Ngai, gobm toan nhiing bac giac ngd, hodc c6 mot tam tir. Vi sao lai thé? Vi trong tué giac 4y co6 nam
san mot hat giéng giai thoat!

Gia str nhu néu ta khong chon con dudng tu tip thi s6 phan ciia ta s ra sao? Viéc ay chic trong
ching ta, ai tirng séng trong doi déu ciing biét! Ta s& bi dinh mic, va chap trudc vao cam xuc, tu
tudng, nhitng dau dén trong than va tim ctia minh. Trong nhitng gidy phut 1an 16n 4y, ta quén di tu tanh
cua thyc tai va bi giam ham trong can nha tu cua cdi nga.

Trong gi6 phut d6i dién véi cai chét, co thé sé c0 nhirng kho dau trong than va tdm xay dén cho ta.
Ban ¢6 thé giit cho minh ¢6 mit v4i nhitng kho dau 4y bang mot thai do coi mo va tinh thic khong‘? Va
biét ghi nhan don thudn dé ta bGt bi dinh méc vao chung? Ban c6 thé nao an tra trong mot chanh ni¢m
khong xao lang, khi chiéc man bi mat nay tir tir hé md, va khi ta thiy duoc tu tanh vo thuong va khong
c6 thuc thé cua moi hién tuong khong? Néu ban c6 thé tiép xuc duoc vai cai chét béng mot thai do
vitng vang nhu vay, thi cho du c6 su hét hoéang, s¢ hai, hoac dau dén di ching nira, chanh ni€ém cua ta
s& dt manh dé khién chung khong gy nén mot khé khin nao: “O, chi 1a nhitng cam tho hot hoang, dau
don va so hai ma thoi!”

Hay la thay vi vay, ban lai bi 161 cudn, phan trng theo nhitng tap quan, théi quen tham mudn, thi
ghét, so hai... ngan do1 cua minh!



Cling vi vady ma sy tu tp cua ta, phuong phap thién quan don gian nay, lai c6 mot nang lyc vo
song! Ta dirng bao gi¢ xem thuong hau qua cua viée song voi nhiing kinh nghiém trong hién tai, cling
nhu tué giac vé vo thudng. Ban nén nhé rang, ta song nhw thé nao, thi cdi chét ciia ta ciing sé nhuw
thé dy.



tam twr va cai chet
etta, hay tim tlr, c6 thé 1a mot phuong tién rat nhiémmau gitip ta doi dién védi cai chét ctia minh
hodc cta nguodi khac.
Tam tir 6 mot ning luc rat diac biét, nd 1am tim ¥ ta trd nén nhu hoa va an tinh hon, dé c6 thé dbi
pho va ché ngu dugc su so hii. Khi bat dau dbi dién vo1 mot viéc gi bi mat sap xay ra, nhu la cai chét
chang han, thudng thi bao gi0 trong ta cling c6 mot ndi so khudy dong 1én. Co thé ta s con dau dén

thuong di d61 voi luc hap hdi. C6 thé ta s sy bap bénh cua tinh trang dy. Ciing c6 thé ching ta so
nhirng gi minh khong biét rd.

Lan dau tién khi dtrc Phat gidi thiéu phap tir bi quan nay, Ngai day cho mot sd thiy dang gip mot
hoan canh s¢ hi. Phuong phép quan tir bi duoc str dung nhu 1a mot liéu thude giai doc cho tam khiép
s¢. Bét ctr ai trong chung ta ciing c6 thé phat trién duoc ning lyc cua tAm tir, néu ta biét tu tip cho
tham séu. Khi tam tir dugc vimg manh, ta s€ an tra trong mot khong gian cua tinh thwong va thién chi,
biét lo cho chinh minh ctng nhur cho nguoi khac. Khi ta song vo1 nang lyc va sy don so cua tinh
thuong nay, ta s& thay rang mdi khi tAm tir c6 mit, so hdi s& vang mit. Tam tir va sy s¢ hii, chung
khong thé ndo cé mit trong ciing mot lic duoc!

Ban hay tu tap dé€ phat trién tdm tir cua minh cho dugc tham sau, no sé xay dap cho ta mot nén tang
vitng vang. Noi do6 s€ 1a mot noi tra an, mgt strc manh ma ta c6 thé nrong tra vao moi khi gap bat c
mot con khiing hodng nao trong cudc song, ke ca cai chét.

Tam tir, metta, va thién quan, vipassana, 1a nhirng nang luc hd twong, chung hoa hop véi nhau rat
khéo 1éo. Trong nhitng hoan canh khdn kho, nhu luc chét chang han, ta s€ bi thu hep, vurong mac va rat
dé bi phan 1 Ung, ma chanh niém thi tu n6 chua du sue dé dbi pho véi tinh trang kho khin Ay. Nhiing luc
do, ta co thé nuwong tua vao phuong phap tir bi quan dé dem lai sy tinh lang cho tam minh. Va khi ¢6

duoc sy tinh ling Ay 16, ta s& c6 thé coi mod ra bang chanh niém, voi bat cir mot kho khin nao dang c6
mat.

Phéi hop hai loai thién ndy véi nhau 13 mot diéu rat trong yéu cho sy tu tip cua ta trong luc nay,
cho su xoay x¢ cua ta vao gi¢ phit 1am chung, cling nhur cho cach xu sy cua ta dbi véi mot ngudi dang
hap hoi. Su quay quin cua ngudi than xung quanh mot nguoi trong gio phut lam chung, cling c6 thé
gitip ich rat nhiéu cho tAm thirc ctia ngudi ay. Mac du mdt nguoi dang hap héi c6 vé nhu khong c6 mot
phéan trng ndo, nhung dirng vi vay ma ta lai cho rang ho vo thirc. Toi da ting nghe nhiéu cau chuyén Ve
nhirng ngudi bi hon mé (coma), sau khi tinh ddy, ho ké lai nhirng kinh nghiém rat sang sudt. Tuy lac 4y
ho khong c6 kha ning truyén thong, nhung ho Iudn ludn c6 mat. That ra, chung ta khong biét duoc viée
gi xay ra trong gi phut 4y. Bén ngoai c6 vé nhu thé nay, ma bén trong thi c¢6 thé 1a hoan toan khac han.

Ta ¢6 thé phuc vu mot nguo1 dang hap hdi bang cach ban rai ning luc ctia tim tir dén cho ho. Neu
ta thyre hién dugc viée ay trong mot trang thai thanh tinh va viing vang, n6 s& c6 mot anh hudng tran an
rat 16n. Trong ta tda phat ra ning lwong ctia su an lac.

Va thién quan ciing c6 thé phuc vu cho ta rat nhiéu, vi nd gitip ta quan sat dugc tim minh. Chanh
niém cho phép ta theo ddi nhitng cam tho va phan trng ctia minh ma khong bi vudng mic. N6 gitp ta
khong 1am rdi ram thém mot tinh trang da qua 1a khon kho. Chirng kién gior pht lia doi ctia mot nguoi
than yéu co the 12 mot kinh nghiém rat minh liét. Ban hay tu hot minh, ki d6i dién v6i nhitng kho khin
trong cudc sdng, chung ta cd cdi mo khong? Ta co thé dé cho chung trdi qua, va giir cho minh an tra



trong ning lyc toa chiéu clia mot tim tir?



vi lgi ich cua tat ca

u cho ban c6 y thirc dugc hay khong, khi ban budc chan vao hanh trinh giai thoat nay, n6é khong

phai chi dé cho riéng minh ban ma con cho hanh phic cua tit ca nhirng ching sinh khac nita. Vi
khi ta da hleu duoc thiu ddo tu tanh ctia minh, chan tnh ctia thin tam, ta s& thay rang tu tanh nay l1a
ctia chung tit ca moi nguoi. No tuy co nhing di biét nho, nhung rat 1a trong ddi va néng can, c¢6 ching
la chi tuy thudc vao diéu kién ma thoi.

Chiing ta c6 nhitng c4 tanh khac nhau. Va bé ngoai ctia thin thé ta, ndi dung cta tu tudng ta ciing
thé. Nhung cach thirc hoat dong cua than va tam, thi moi nguoi ai cling déu giéng nhu nhau. Gian dir,
so hii, thwong yéu va tim tir, nhitng cam tho ay hoan toan giéng hét nhau trong bat cit mot ai. Nhu than
ndy cua ching ta déu roi sé gia yéu va chét. Sau khi hiéu rd dugc minh réi, chung ta s& c6 thé cam
nhdn sdu xa hon vé su trong dong gitta ta va nguoi khac.

Tuy theo trinh d6 hiéu biét cia minh vé su trong dong ndy, ma chiing ta s€ c6 nhiing cach dbi xur
khac nhau d6i voi nhitng ngudi chung quanh. Trén con duong tu tap, ro1 s€ co mot ngay ta bot di cai
cam giac chia r&, bot di su cach biét gitta minh va nguoi khac. Dén ching Ay, ngay ca loai thi vat
cling khong con 1a khac biét voi ta nita.

Tur khi t6i ¢6 co hoi di dén nhitng nén vén hoéa khac nhau dé day thién, t6i théy tam phan biét ctia
minh d4 bat dau phai md mau chong. Vi du, t6i da c6 dip hudng dan vai khoa tu & Nga. Noi dy, tinh
trang sinh song ciing nhu mbi twong quan ctia ngudi ta voi nhau, khic xa so voi chung ta. Du vy,
trong sy tu tap, nhitng kinh nghiém déu c6 chung mot pham chit: ciing cung mot cai dau noi chan, ciing
mot cai tam vién y ma ay, ciing bay nhiéu cam xdc, ctng cung mot nang luc tinh thire... Ta thay rang,
bén dud1 nhiing nén van hoa va hoan canh khac biét ay, chung ta déu cing nhau chia s¢ mot chanly co
ban cua sy song. Nhin xét nay, bao gio cling vay, dua ta dén mot cam giac gan giii va ndi lién manh mé
v6i moi ngudi. Hiéu duoc minh rdi, tur nhién ta s& hiéu duoc nguoi khac, va tir d6 soi day lién he hop
nhat moi nguoi lai véi nhau s€ dugc siét chit thém hon. Issa, mot thi si Nhat ban cua thé ky muo1 sau,
dién ta mot cach that hay: “Dudi bong hoa anh dao no ré, khéng cé ai la mét nguwoi xa la cd.”

Su tu tip cua ta cling s€ truc tiép mang loi ich dén cho moi chung sinh khac. Chinh vi moi sy trén
doi nay déu co lién quan mat thiét v6i nhau, cho nén su song cua ta la can thiét va c6 anh huong dén
sur mat con cua toan thé gidi. Co biét bao nhiéu 1a sy lién he, mbi trong quan khac nhau, chang chit
ndi 1ién moi loai, moi vat voi nhau. Chic chin rang phim chit cta tim va ¥ ban, thé ndo ciing s& anh
hudng dén nhiéu sy viéc khac, ma ¢ 18 ban s& khong bao gior ¢6 thé hiéu hét dugc.

Mon khoa hoc moi vé thuyét hon loan dién ta rang, bén dudi nhitng nhan thirc thong thuong cua
chiing ta, su vat rat 1a hdn don va vo cung khé hiéu. Tinh chat hdn d6n nay ty biéu hién ra cho ta thiy
trong nhiing su kién thong thuong hang ngay, nhu la thoi tiét thay d01 hoac trong mdt 1an khoéi boc lén.
Tuy vay, néu ban di sdu vao su hdn loan ay, ban s& kham pha ra rang ching c6 nhitng mo thirc rat ky
diéu va lién hé vo1 nhau.

C6 mdt nguyén 1y goi 1 “su phu thudc bén nhay vao tinh trang ban dau,” c¢6 nghia 1a mot sy kién
nho bé dua vao ¢ giai doan dau ctia mot dién trinh, co thé tré thanh mot két qua rat to 16n sau nay &
cudi dién trinh 4y. Vi vay ma mon khoa hoc vé thuyét hdn loan néi v6i chiing ta rang, mét con buém
dap canh ¢ Trung hoa, s& tao nén nhitng tic dong day chuyén co thé anh huong dén mot hé thong bio t6
& Boston. D6 chinh 12 tinh trong quan duyén khoi ctia moi véat: ching ta lam mdt hanh dong thuong



yéu, néi mot 101 gian dir, hodc song voi chanh niém... 1an song anh hudng cua ching sé dan dan lan
rong ra, va tr¢ nén manh mé 1én.

Cang y thirc duoc tinh twong quan duyén khoi ctia van vat bao nhiéu, ching ta s& cang nhan thay
rang, phém chat ctia cudc séng minh khong nhitng chi anh hudng toi nhitng ngudi minh gap, ma s€ con
cho tat ca moi ching sinh khac nita. Mot dém cach day hon 2500 tram nam, dirc Phat da ng01 xubng
dudi mot coi cay tai B6 Dé Pao Trang, An P9, va ciing vi hanh dong 4y ma bay gio ban ngdi day vao
dau thé ky thir XXI doc nhirng 101 nay. Pang s¢ that! Viéc nay xay ra dugc la nho nhirng su kién day
chuyén, lién tuc tiép ndi nhau kéo dai subt hon 2500 trim nim, qua nhleu nén van hoa va quéc gia
khac nhau. Va s¢i day chuyen ay khong phai cham dut v6i ban cam quyén sach ndy trén tay. N6 s& con
duoc tiép ndi tir ban cho dén nhitng ai nita, ma ban s& khong bao gio gip, & mot thoi gian va khong
gian xa x01 nao do...

Vil try huyén mic nay day nhitng moi twong quan tring tring duyén khoi rat tinh vi. M01 mot hanh
dong ciia ta cling tinh té va c6 mot anh huong v6 cung nhu canh vo cua con budm. Va néu ta cang thoat
khoi dugc tham, san, si bao nhiéu, thi cugc song cua ta s€ cang dem lai hanh phtic cho nhirng chiing
sinh khéc bay nhiéu. Chiém nghiém sy viéc nay co thé dem lai sinh khi m&i cho sy tu tap va cudc song
cua ta, trong mot khong gian thénh thang va day tinh thuong, khi ta budc di trén mot con duong cd xua
nhung rét thuc té nay.
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