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LOI NGUOI DICH

V@i quyén Phat Phdp Cho Moi Ngudri, ching ti twong ddi da dat dwoc phan nao
két qua khi cé thé mang nhirng bai phap thoai cla nhiéu tac gia dén vdi nguoi
doc, nhat la nhitng ngudi so co nhu ching toi.

Cling d3 ba ndm ké tir quyén sach dé dwoc phat hanh, cling d3 c6 thém nhiéu
bai phap dwoc ching tdi chuyén ngit. Theo sy goiy cda mot s6 than hitu, 1an nay
chung t6i cling xin tdng hop cac bai dich rai rdc d6 ddy dé mang dén cho quy ddc
gid xa gan mot luéng gié mat ctia chan Phap. Mong la ching téi khong phu long
mong doi cla quy doc gia. Dau d3 hét sirc c6 gang, nhwng chung tdi chac rang sé
khé thé tranh nhirng thiéu sét trong phan dich thuat va bién tdp, mong quy ton
su, quy doc gia hoan hy chi bay.

Lan nita chdng t6i xin cdm ta quy dao hiru luén chung tay véi chidng toi trong
Phat sy nay, dé mot sé sach luén dén tay quy déc gid dudi dang an téng.

Nguyén cho phuéc bau trong Phdp thi nay dwoc chia sé dén chu thién, quy an
suw, quy an nhan, dao hitu, thdn quyén va moi ching sanh.

Nam M6 Bon Su Thich Ca Mau Ni Phat!

Diéu Lién Ly Thu Linh

Vu Lan 2014
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Phan 1

Gidao Ly Can Ban
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Lam Sao Dé Bay To Long Yéu Kinh Buc Phat

Pai blc Tién Si Dhammasami

Dai dirc Tién si Khammai Dhammasami sinh ndm 1965, tai Laikha, bang Shan, Mién Dién, véi tén
goi la Kham Mai. Ong tho gi&i sadi & tudi thiéu nién tai tu vién Sirimangala, mét chi nhdnh ctia Thién
vién Mahasi.

Dai ditc Dhammasami dd@ hoan tdt vdan bang Sasanadhaja Dhammacariya tai Pai hoc Sasana
Mandaing Pali, Pegu, Mién Dién, 1985. Théng thwdng phdi mdt ba ndm hoc méi ldy dwoc vdn bdng
nay, nhwng dai ditc Dhammasami chi mdt mét ndm vao ndm éng 19 tudi khi con la mét chi sadi. Ong
ldy bdang Thac ST ndm 1992 tai Pai hoc Buddhist & Pali tai Tich Lan. Bdng Tién si tai Pai hoc Oxford,
Anh quéc, nam 2004.

k% %k

C6 nhiéu cach d€ mung ngay Tam Hop (Vesak), nhéat 1a & cdc nudc theo Phat gido
Nguyén thuy nhu Thai Lan, Tich Lan, Mién bién, Lao va Campuchia. Phat tu rao
quanh chua, tay cam den sap, la hinh anh ngudi ta thudng thdy & Thai Lan, la cach
hanh 1& khac hdn véi cac nudc Phat gido lang giéng khac. Ngudi Mién Bién thi hanh
I& tudi cady B6 D& vao ngay I& quan trong d6. Dung lén cac hinh anh va dién ta lai
cudc ddi cia Dlic Phat béng dd loai dén dién nhap nhay lai 1a cach t6 chirc 1& Vesak
dac biét cua Tich Lan. Trong cac nudc theo Phat gido, nguGi ta thudng thay cac
Phéat tr dén chua tu Bat Quan Trai, nghe quy Su giang Phap, cing dudng chu tang,
phdéng sinh chim ca, va doi khi tha ca trau bo sap bi lam thijt. Cac thién vién chat
cling cac thién sinh dén tap tu mdt ngay. Vesak dudc xem |a ngay qudc 1& & nhiéu
qudc gia 8 Ddng Nam A -ngay ca & Indonesia, 1a mot qudc gia Hoi gido.

O qué tdi, bang Shan, Mién Pién, Phat tir thudng tham du khda tu mot ngdy vao
mdi ngay rém, ké ca trong I& Vesak. Ho hanh tinh khau, 1&ng nghe cac thi ca vé
cac tién kiép clia Blrc Phat (Jataka), do céc cu si da dugc hudn luyén dé doc céc thi
ca nay. Ho dudgc goi la cac thdy Sa-lay. MOt cau chuyén thudng kéo dai nam, sau
tiéng déng hd. Cac cdu chuyén I8y bdi canh dua trén nén van hda Shan, dé ngudi
dén dia phuong co thé hiéu vé vi B6 Tat (Bodhisatta) nay. Khi can thiét ngudi ta bd
sung thém vao cac cau chuyén nhirng I6i day cua Buc Phét, trich tir trong cac kinh
dién. Day la nét van hda Phat gido Shan dbc dao.

Chung ta cé thé hiéu 1a nhitng quéc gia nay da tao ra cdc cadch ming Ié Vesak sao
cho ddm ddng quan ching cd thé tham gia. Ho dét dén dé biéu tugng cho tri tué
sang su6t ma blc Phat da dat dudc khi Giac Ngo.
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O Thai Lan, ngudi ta goi dé la ‘Wien-thien’ (d6t dén di thanh vong tron). & Shan,
Mién Dién, téi nhd khi téi con nhd, ngudi ta d6t mot cay den rat dai va to, lam bang
cay thong. Ho dot cay den dudi dat. beéen chdy hang gid. D6 la nhitng th& ngudi ta
sir dung d& nhic nhd chiing tdi chdnh niém -chanh niém vé tri tué va su Gidc Ngd
cua BUc Phat. Do la moét phan van hda cua dat nudc chung toi.

Tri tué hay cai nhin sang sud6t vé ban chat thuc su cua cudc séng la diéu thiét yéu
dé€ gilp ching ta vugt thoat khé dau trong cudc ddi. DO 1a th tri tué ma ching ta
bi€u tugng bang anh sang va tén kinh B{c Phéat vi su Gidc Ngd cliia Ngai. Trong bai
Phap dau tién, Bldc Phat da so sanh tri tué vdi anh sang.

Tha cd la dé nhd dén ldng tir bi bao la ctia Ngai, 1a ddng luc chinh khién Plc Phét
cd gang dat dudc Giac Ngb.

Trong moi I& Vesak, chiing ta luén ngudng vong dén Blrc Phat Gautama. Vi Ngai
la ngudi da kham pha ra con dudng Dao va da truyén day lai cho cac dé tu cua
Ngai. Do dd, vao ngay lé Vesak, ching ta nghi dén Blrc Phat, dén cudc dsi cla
Ngai dé ching ta cé thé hiéu Ngai hon.

Tuy nhién, ching ta ciling thdy rédng Dlc Phat khéng bao gid ndi vé cudc ddi cua
Ngai ngoai pham vi cac bai Phap. Co Ié Ngai cho la khong can thiét, dau ching ta
rat muén dudc hi€u thém, hiéu nhiéu hon nira.

PUlc Phat con ndi rang néu ching ta khdéng hi€u Phap thi chdng ta khdng thé hiéu
dugc Ngai. Do db, chidng ta can hi€u Phap hon Ia tim hi€u con ngudi Dlic Phéat.

Khi ching ta hoc hoi, suy nghi thdu dao, ching ta sé thdy rdang Phap ma Duc
Phat da day cho chung ta hoan toan khong cé tinh cach ca nhan. DBlc Phat khéng
hé c& nhan hoéa su kham pha cua Ngai. Phap la viéc mdi cd nhan phai tu thuc
hanh. La viéc mdi cd nhan tu khdm pha, khdng phai la diéu ta cé thé chia sé Vi
gia dinh hay quéc gia.

Trong khi thuc hanh Phép, ching ta cé thé gilp d8 ngudi khac béng cach chi cho
ho con dudng, nhung khdng thé thuc hanh thay ho. Phéap chi cé tinh céch cd nhén
trong pham vi dé.

Chung ta hanh thién trong ngay Tam Hgp (Vesak) d& danh ddu mdt ngay quan
trong -ngay Thai t&r Siddhartha Gautama dan sinh, Thanh Bao va nhap Niét ban.

Nhan dip nay, ching ta hday quan tudng dén IGi Phat day, nhitng I3i phan anh su
quan tam cla Dldc Phat ddi vdi ching ta. Ngai d& day rang: “Chanh niém gilp ta
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thoat vong sinh tr trong khi tam that niém dua ta di mai trong vong luan hoi sinh
tu”. Do ciling la nhirng IGi day cudi cung cua Ngai.

Chanh niém la nén tdng cho moi diéu thién. Khong chi thé, nd con la yéu to tién
quyét trén con dudng tu tap cua chung ta. N6 tao tac va duy tri tam tri ta. NO can
bang moi yéu té khac trén con dudng dao.

H&y tan dung moi uu thé cla cudc séng. HAay quan tudng Phap. Ap dung né vao
cudc séng hang ngay clta ban. Cudc séng la sinh va diét, dén roi di, c6 va khong.
Hay chanh niém vé diéu do.

D4 1a cach ching ta can lam dé bay to 1ong ngudng vong dén Dlrc Phét.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(lugc dich theo How To Best Honour the Buddha, \enerable Dhammasami,
1997)
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Nam Mdi

Sokei Shigetsu Sasaki

Ngai Sokei Shigetsu Sakaki, mét trong nhirng thién su Nhat Ban d& dén My hodng
phdp rdt sém, va d& céng hién cd cubc ddi minh dé gidi thiéu Thién dén ngd
(Sudden Awakening Zen) cho ngudi My. Thién su bat diu thuyét giang J
Manhattan t nhirng nam 1930.

Ldc 8y han la Thién su Sokei ciing khéng chdc rdng nhirng 16i Ngai day cé duoc ai
nhd dén khbéng, ndi chi dén viéc sau nay ching dugc in thanh sach. Mang Thién
dén vdi nudc My, Thién su Sokei néi, la mét viéc lam mdng lung giéng nhu' cdm mét
cénh hoa sen vao vach da, vdi hy vong réng né sé cdm ré.

Thién su mat vao thang 5 nam 1945,

Bai nay trich trong The Zen Eye (Con M&t Thién) 1a téng hop céc bai phdp thoai
cua Thién su.

k% %k

M&i dau ndm, ching ta luén cé cdm gidc nhu minh dudc lam mdi trd lai. Nhitng
ngudi khéng cé tin ngudng thudng khéng cdm thady su bat dau lam mdi lai cudc ddi
la c6 y nghia gi Idm. Nhung ngugi Phat tir ching ta cdm thdy hanh phutc vi da hoan
thanh coéng viéc cla ndm cii va sé bat dau cdng viéc ciia nam mdi. Chung ta cdm
thdy nhu minh phai bat dau cudc ddi mdi lai tir g6c ré. Giéng nhu khi don dep nha
clra. Ta phai d& chi€u, dd tham |én, quét don bui bam tu dudi san nha trg I1én.
Ngudi khdng cé tin tdm s& khdng thé hiéu dugc su’ don minh nay.

Khi ching ta thuc su cé tin tam, ta sé nuong tua vao dharmakaya (body of
dharma -Phap than), ta dat nén tang trén dharmakaya. Chung ta khong chap tha,
khong thanh kién d6i véi dharmakaya, va nuong trd vao dé. Nudng trd vao tédm
thirc hién tién. DAu ban cé tin vao diéu dé hay khéng, né van thuc su hién hitu, vi
thé ta cling nudng trd trong giay phut hién tai. Chung ta cé dugc mot gido ly mang
dén cho ta moét nén tang virng chai, chan chanh. Khong nuong theo gido ly cua
Puc Phat, cubc séng cua ta sé mat bao y nghia.

Toi biét mot dién vién —anh ta la ban toi. Khi da trd thanh mot Phat td, thi trudc
khi 1én sdn kh&u, anh déu tri chi. Cach hanh x&r cia anh hoan toan d6i khac. Dé
la tin ngudng. Chi d&n nai thd tu, quy lay, doc tung “Oi, Thugng dé& & trén trdi”, va
cau mong dudc ban phudc lanh thi d6 khong phai la tin nguBng chan chanh. Trong
moi gidy phut séng, ddu ban lam gi, ban cling mang trong 16ng niém tin, chan ly vo
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b& nay. Luc d6 ban méi cé thé chd tdm vao céng viéc minh lam, trong tirng phut
giay.

Dén bilra an, tai sao ban phai trang trong trai khan ban, va don thirc an trong
nhirng chén s dia bac khac nhau? Co thé ban khdng nghi d&n, nhung dé ciling la
tin ngudng. Tin ngudng & trong tam ban, va ban trd thanh mot ngudi thuan tinh,
nhat tam.

Chuyén rdang cé mét ngudi ddn cii di vao rirng, gap mot chd séi con, 6ng mang
vé nha va nubi dudng né. Soi con di theo ngudi tiéu phu nhu mot chd ché con.
Mot ngay kia, n6é theo 6ng vao ring, va 0ng I3 tay giét né. Vi ong dang don cay,
sbi con di ngang qua, cdy dd trén ngudi nd, dé& chét né. Ngudi tiéu phu cam thay
an han, nhung bo xac séi lai dé va di vé nha. Sdéi me da tim thay xac con. ROi tUr
trong rirng, d6 ra mot bay séi hung dir vao lang dé tra thu dan lang. Dan séi vao
lang, an thit tré con, giét hai gia suc.

Dan lang di cau clu véi mot vi thién su. Thién su bdo: “Ta sé di gap bay sdi,
ngan can chung vao lang, gay bao tai hai cho dan lang”. Bém do, vi thién su chd
dgi bay sdéi trén dudng chung thudng di ngang qua. Ngai thién toa ngay tai dé.
Bay séi dén -mot, hai, ba, b6n con. Chldng vay quanh thién su, gam gu. Bat thinh
linh moét con phdng qua ngudi thién su. Dan lang tin rang khi mét con soéi phdng
lén dau ai, né phdong ué€ vao mét nan nhan dé ngudi dé khdng con nhin thdy gi. Luc
dé ca bay sé lao vao tan cong nan nhan. Vi thién su khong hé lay dong, khéng sg
h&i, van I&ng sau trong thién dinh, nhu moét cay cd thu tru virng chai trén mat dat,
trong thién nhién vo tri gidc, khéng bao gid biét sg. That bai, bay séi bdé di va
khdng bao gid tré lai lang nira.

Nhirng cdu chuyén nhu thé& thudng la gid tudng, nhung rat phd thdng trong dén
gian Nhat Ban va Trung Hoa. Ho thudng cé nhitng cdu chuyén ké vé cac vi thién su
bi séi lang bao vay, nhung khdéng thé 1am hai ho. Lam sao vi hanh gia cé thé gilr
dugc binh tinh trong nhitng hoan canh nhu thé. Ho da dat dén muic d6 ma tédm
thi’c ho dudng nhu la tam vo tri gidc cua thién nhién. Ngay nay chung ta khdng
lam dudc nhu thé. Chung ta khong lam dudc vi su' chd tdm cua ta lién quan dén
nhirng vdn dé hoan toan khac vdi cac vi thién su thdi c6 xua. Tam thlc clia cac vi
thién su dudng nhu ddng ban thé vdi tdm thlc cua thién nhién, van vat. Tam ho
khong cé gi ngoai thién dinh. Ngugc lai, tdm cua ching ta thi lai lo nghi dén nhirng
van dé cua nén van minh hién dai. Nén van minh ngay nay khac vé&i nhitng ngay
dd. Chung ta khéng thé lam dudc nhitng gi ma cac vi thay thdi xa xua da lam, ma
ching ta cling khdng mudn thé nghiém ching. Ching ta c6 quan diém riéng cla
minh va khong mudn lam theo ai. Nhung ching ta can phai c6 mét nén tang -dé
la tdm thurc.
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NEu cé ai hai tdi “Tin ngudng cua 6ng la gi?” To6i sé& tra I8i réng: “Cudc s6ng hang
ngay la tin ngudng cla tdi”. Chung ta khdng can phai kéu goi “Oi, Thugng dé&!” hay
bat cr danh xung gi. Chung ta chi can chéap tay lai va dinh tdm. D4 la tin ngudng.
(...)

Thanh phd New York la mot kién tric cia tdm, mot bi€u hién cia tdm. NE&u ban
vé vung qué, thi dé la thién nhién, nhung thanh ph6é New York khéng la gi ca, ngoai
trir tu duy. Quan sat thanh phd New York dudi cai nhin dé cling kha tha vi. Toi
thich thanh phé New York hon déng qué vi New York phan anh tam thdc nhéan loai
(human mind), trong khi dong qué chi la thién nhién (nature mind). Thanh phd la
tudng tam nhan loai, con dong qué la tudng tam thién nhién

Budc dau cua viéc luyén tdm la dirng tam loan déng, sau dé la giai phdong, budng
thd nd. Trudc hét la dirng su chuyén ddng cua tdm, roi quan sat su chuyén ddng
dd. Ta cd thé ndi ngdn gon vé thién nhu thé. Suy cho clung, khéng cé gi trong
Phat gido ngoai trir viéc tu tdp dé€ dirng su chuyén ddng cda tdm lai, va quan sat su
chuyén déng cua tdm. Va phai thuc hanh su quan sat do trong tirng gidy phut.

Pugc thé roi thi khi ban giao ti€p va@i ngudi, khi an uéng, hay khi ban lam béat cr
diéu gi cling véi tdm chanh niém. Khéng cb gi trong Phét gido ngoai trir d€ tim ra
bi mat clia su chuyén ddng tu nhién cua tdm thlc. D6 khéng phai 13 triét hoc nhu &
phuong Tay, su huyén bi cua phuogng Dong chi la thién. Ngudi Tay phuong nghi
rang viéc quan sat tirng chi ti€t nho cha tdm, trong tung phat gidy, that la vo ich.
Nhung khi ban da tap luyén quan sat bang céch dé trong hai, ba nam, ban sé thay
la tdm ban gidng nhu mot khu vudn dep dé, dugc cham séc ky ludng. Vi thé, hay
quan sat n6 dém ngay. ROi thi, khong chi la ban sé cam nhan dugc chinh tam thic
clia minh ma ban con cé thé cdm nhén dudc tdm thiic cia ngudi khac nita. Sau khi
moi cong an da dudc giai, ban sé tap quan sat chinh tdm minh va tam clda ngudi.
Ban tdp hudng dan né va biét diéu gi dang xay ra trong d6. T&t cd cac vi thién su
xua kia khi khdng cé céng &n nao dé nghién ngdm, da thuc hanh nhu thé. T4t ca
nhirng quyén luc siéu nhién cé thé gilp ta doc dugc tdm ngudi khac cling la do
cong phu tu tap nhu thé.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Luoc dich theo New Year’s, The Zen Eye, NXB Weatherhill, NY 1994)
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H&dy Nhin Phién Ndo Bang Con Mat Khac

Lama Zopa Rinpoche

Lama Zopa Rinpoche sinh ndm 1946 ¢ Thami, trong vung nai Everest ciia Nepal,
khong han xa noi hang Lawudo, 1a noi ma bac tién b6i cia Ngai, Lama Thubten
Yeshe, da thién dinh trong sudt 20 nam cudi doi. Lama Zopa Rinpoche 14 vi lanh
dao tdm linh ciia To6 Chirc Bao Toén Truyén Théng Pai Thira (Foundation for the
Preservation of the Mahayana Tradition) va coi sé¢ moi hoat dong no1 do.

Lama Zopa Rinpoche 13 mot vi thay kha kinh di day vé con dudng giai thoat cho
hang ngan nguoi, va hang tram d¢ tu cua ngai da tré thanh tu si.

“Mbi ngay hdy tu tdp hanh Bd tat. Ngudi ddi khéng thé nhin thdy dugc tdm

ban, cdi ho cé thé thdy duoc la su thé hién cua hanh déng va Idi néi noi thdn ban.

H&y canh gilt chiing nhu thé ban Ia ngudi gac cda, ngudi bdo vé, hay nhu thé ban la
cha me cham sdc cho con, hoac la ngudi thdy va td&m ban chinh la dé tu cua minh”.

Lama Zopa Rinpoche

Trong cudc séng hdang ngay, ching ta khé trdnh khdi nhitng hoan canh
trdi y nghich 1dng, khién ta phai khé dau, phién ndo. D6 1a vi tdm yéu dudi
clia ching ta khdéng thé xem chudng ngai nhu co hdi dé ta rén gidi hanh,
dén nhan phién ndo nhu Id nhan cla qua hanh phic. Néu khdng thé chép
nhan cach suy nghi nay, ta khdng thé luyén tdm cb dudc cdi nhin nhu thé.

Thay vi xem nhitng diéu khéng nhu y do ching sanh h{tru hinh hay v6 hinh
mang dén cho ta la phién ndo, ta can huan tap thdi quen xem chung la co
hoi dé€ tu tap cua ta, |a nhdn dua dén hanh phic. Mudn duoc thé&, budc dau
ta tdp chdp nhén nhiing viéc trdi y nho, rdi dan dan khi d3 quen, ta s& co thé
dén nhan nhitng that vong, phién ndo I6n hon, khéng dé ching lam tam ta
xao dong. Luc dd ta sé hoan hi dén nhan chuéng ngai, ma khéng theo thoi
thudng tinh 1& tim du moi cdch dé trén trdnh ching.
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Thuc tdp chuyén hoéa tdm nhu th& khéng phai Ia d& phién ndo, khé dau
khdng xay dén cho ta nita, ma la dé ta cé thé dung phién ndo, khé dau phét
trién tdm trén con dudng di dén gidc ngd. Khdng phai 1a ta khdng con ké
thu, khdng con binh hoan, ma la ta khéng con dé chidng lam tdm ta bi phién
ndo. Ta khéng dé ching lam can tréd cdng viéc tu hanh cua ta. Hon thé nira
chdng con gilp ta phat trién tdm, dé ta cang gédng cdng tu hanh hon.

Phién ndo, khd dau lam thé& nao giup duoc cho viéc tu hanh cla ta? Mudn
duoc thé, ta can phai luyén tam bdng hai phucong cach. Trudc hét, ta cén
phai bd thai d6 chéng ddi, trdnh né phién ndo, khé dau, th(r dén ta can phai
luyén tdm ch&p nhan moi phién ndo, khd dau béng thai d6 an nhién, tu tai.
Khi thuc hanh thanh cong, cé nghia la khi ta thuc su cam thay an lac, ch&
khéng phai khé sé khi d&i mat véi phién ndo, thi lGc dé phién ndo khéng con
la chudng ngai trén dudng tién taGi giac ngd.

Tai Hai Cua Tam Tiéu Cuc:

T&t cad ching ta déu cb thé bi qudy ray bdi nhitng ching sanh quanh ta.
Khi tdm con cd thdéi quen chi nhin thady khia canh phién ndo cia moi van dg,
ta cang thay hinh nhu nhitrng hoan canh khong thuan Igi thuong xay dén cho
ta. Ta gap nhitng ngudi ch6ng dG6i ta nhiéu hon. Néu chi nhitng viéc nho
nhat, khdng quan trong ciing cd thé khién tdm dau khd, ta s tréd nén mot
ngudi dé cidu git. Nguyén nhan chinh cta van dé 1a tdm clng cuc ich ky cla
ta.

Khi ching ta nhin moi thf nhu déu cé van dé, thi viéc nhd mon nhu phai an
d6 ngubi lanh cling khién tdm ta bat 6n. Cach an madc, vé dang cla ngudi
khac néu khéng hdp mat ta, cling khién ta buc bdi, khd chiu. Ti€ng 6n trong
dém khuya danh thic ta day cling khi€n ta ndi gian. D€ roi subt ngay hém
sau, ngudi chung quanh phai nghe ta ca cdm: "DPém hém qua t6i khdng thé
ngu dugc vi thi nay, th kia". Chi ngu khong du giac cling da la mot van de,
mot phién ndo khéng thé tudng dugc.

Ban tanh cua tam la thudng suy nghi theo thdi quen. Khi ta cé thoi quen
xem tat ca moi viéc gi khong theo duing y minh la cé van dé, thi viéc nho
cling thanh v&n dé 18n. Tam ta do dé ludn cdm thdy ndang né, dau khé. Khién
ta khdng thé chiu dung dudc gi. Tat cd moi ngudi, moi viéc déu trd thanh ké
thu, chudng ngai cho ta. Tat ca nhitng gi ta nghe, thay, ngui, sG, nghi déu
khién ta buc bdi. Cudc ddi ta dan dan sé& day nhitng khé dau, chan nan, nghi
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ngd, dua dén sup d6 tinh than. Ta s& khd cé thé dugc hanh phic dau chi mét
ngay, hay mét gid.

Tuy nhién vi khéng biét tat ca la do 16i cua ta, do thdi quen suy nghi cua
tdm, ta quay qua dé 16i cho ngudi khac, cho hoan canh bén ngoai. Va cang
nghi Ia tai 16i cla ngudi khac, ta cang thdy thém tdc gidn, khd dau. Giéng
nhu d6 dau thém vao ngon Ifra dang chdy. Cac bac thanh thi trai lai, déu coi
moi ngudi la ban, bt c’ viéc gi xay dén, ho déu chap nhan duoc. Tat ca déu
la duyén lanh, tat ca déu la khong.

H&y Chuyén Héa Tam:

Khi ban gap chuéng ngai gi, di'rng quén xét dén nhirng khia canh tich cuc
clia chdng, va hdy nhé thuc hanh tir bi hi xa, thi moi viéc déu tré nén dé
chdp nhén hon. Luc dd, chudng ngai khéng con lam ban dau khé nira.

Dau ban cé bao nhiéu van dé, cling khdng can phai d& ching ban tdm ban.
Khi phai d6i mat va@i nhitng viéc khong nhu y, diéu quan trong la hday nghi
dén nhitng khd dau, buc bdi ban phai ganh chiu, néu nhu ban cé thai dd
khéng chap nhan chung.

Nén nhd, cd nhitng hoan canh ta cd thé sira d6i, nhung ciing cé nhirng
canh ngd, ta phai chdp nhan ch& khéng thé l1am gi khac hon. Thi du, ddu ban
cd udc ao thé nao cdn nha cua ban cling khéng thé bién thanh vang. Mat dat
khdng thé thanh mat trdi hay ngudc lai. Vay tai sao phai dé ching lam ta
buc bdi, tic gian?

Dau cho viéc gi xay ra, hdy tu nhd: "Pay la mot cg hoi cho ta tu tap".
Ngay d&i v3i cac tai nan nhu bj rdn cdn, dau vét thucng co bi mé sé, ta cling
can nhd la ta d& may man dugc clru séng.

H&y suy gadm v& nhitng kinh nghiém sdng cla ta, v& nhitng gi ma ta coi 13
van dé va hau qua cua cach suy nghi d6. Dua vao dd, hay lap quyét tam
rang: "TU bay gid, du gdp hoan canh gi, tdi cling khdng dé tdm phai phién
nao vi chdng. To6i sé€ ti€p nhan moi chudng ngai vdi mot thai do tich cuc
haon". Thai dd cliing ran, quyét tdm nhu thé rdt can cho ta.

Quyét tdm dd sé thluc day ta tinh t&n luyén tdm nhu ngudi nai kién nhan
tap luyén con ngua cua minh. Dau gap chudng ngai, Iic nao ngudi nai cling
cd gang lam chu con ngua, d& khdng bi té ngd, anh hudng d&n mang séng
clia minh. Ngudi nai cé thé lam dudc diéu dd, do cd thé anh da trd nén
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thuéan thuc véi moi déng tac cia ngua. Ciling thé, khi gap chudng ngai hay
hoan canh kho khan, ta phai nhanh chéng chap nhan ching mét cach an
nhién, khéng dé chiing xdo déng tdm ta. Thai d6 chdp nhan chudng ngai can
phai an nhién nhu thé ta don nhdn moén qua, hay thirong thiic &m nhac. Lam
dugc nhu thé thi ldc nao ta cling hanh phuc du ta bi phé binh, s6ng trong
nghéo khd, that bai, binh hoan hay cén ké cai chét. Khdng c6 gi cd thé [am
tdm ta xdo dong. Ta sé& luén cdm thady hanh phidc. Khéng can mot ¢ gang
nao, ta sé tu nhién nhan thdy dudc nhirng Igi ich cia cac chudng ngai. Va
cang thay dudc su Igi ich cta chiang, ta cang khong ngai ngan khi d6i mat vdi
chung.

Xem Chudng Ngai Nhu Niém Vui:

DPiéu quan trong Ia ban cdn phai chuén bi chu ddo trudc khi c6 thé thuc su
thuc hién duoc nhitng diéu trén. C6 su luyén tdp nhuin nhuyén thi khi roi
vao nghich canh, ta mdi c6 thé dé dang 4p dung phuong thirc chuyén tdm
quen thudc.

DE c6 thé chuyén phién ndo thanh an vui, khéng thé chi cé thai d6 xem
phién ndo la cach giup ta tu tap. Nhu thé van chua du, ta con can phai xem
phién ndo nhu la mot diéu kién tat yéu giup ta thuc hanh cac dao hanh.

Hay cham ddt y nghi ghét bo cac phién ndao. Hay nudi dudng tam rong mad
dén nhan ching sé& giup tdm dudc an vui. Bdng cach dod, ta cd thé tiép tuc tu
tap ma khong cam thay chan nan, lo au. C{ tié€p tuc luyén tdm nhu thé, ta
s& c6 thé chuyén ddi tdm ta thanh an nhién tu tai.

Nhd& thé& du ta gdp phai hdoan canh nao, tdm ta van an nhién. C6 nghia la ta
dé dang chap nhan hoan canh cta minh hadn. D94 la cach gilp ta déi mat vai
binh tat va nhitng van dé khac trong cudc séng.

TOm lai, hdy luyén tdm dé ta cd thé nhin thdy mat tich cuc cia moi van
dé. Mot hoan canh thuan Igi hay khé khan, tuy thudc vao cach nhin, cach
phan dodn su viéc cla ta. Hanh phac hay khé dau, tat ca tuy thudc vao cach
nhin, vao thai do cua ta.

Diéu Lién-Ly Thu Linh

(Trich dich theo Transforming Problems into Happiness)
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Ché Ngu Cang Thang
Lily de Silva, Ph.D

Lily de Silva theo hoc tai dai hoc Ceylon, Peradeniya, tai dé ba dd nhédn dugc bdng
Cu Nhén hang Danh du Téi uu (First Class Honor), giai thudng Woodward vé tiéng
Pali va bdng Tién si vao ndm 1967. Ba da nhiéu ndm day hoc tai dé va nhdn chudc
Khoa Trudng Ban Pali va chuong trinh Phat Hoc cho dén khi nghi huu nam 1994.
Tién si de Silva cling la ngudi bién tap Digha Nikaya Atthakatha Tika (B6 Yéu giang
cua Trudng Bé Kinh), dudc HGi Ngir Van Pali (Pali Text Society) xudt ban thanh ba
bé, va ba cling la nguoi thudng xuyén viét bai cho cac to tdp san nghién ciu Phat
gido néi tiéng.

Xk >k

Cang thang (Stress) la moét tir trong mén khoa hoc k¥ thudt dugc khoa tam ly hoc
va y hoc chdp nhén. N6 dudc gidi nghia mdt cach don gian. Cang thang trong
khoa ky thuat cé nghia la ap luc trén moét khu vuc. Ciing tudng tu nhu trong thai
hién dai nay chung ta gép v6 s ap luc, va ching ta thdy réng rat khé dé ddi dién
vGi nhitng sic ép nay , cang thdng dudgc goi la “cadn binh cGia nén van minh”.

Phillip Zimbardo trong quyén sach Tém Ly Chu Yéu Va Bbdi Séng (Essentials Of
Psychology & Life), vach ra b8n pham tru cé lién quan v&i nhau, ma tai thdi diém
ddé chung ta phan Ung lai véi ap luc xay ra ndi moi trudng xung quanh ching ta.
BOn pham tru do la: Cdm xuc, hanh vi, sinh ly, va nhan thirc. Nhitng phan Ung cta
cam xuc d6i véi cang thang la budn b3, chan chudng, tic gidn, khd chiu, va that
vong. Nhitng hanh vi phan (rng la thi€u su tap trung, hay quén, quan hé cad nhan
sai lac, va nang suét lam viéc kém. Nhitng phan Ung sinh ly bao gom than cang
thang, cé thé dan dén nhlrc dau, dau lung, loét da day, huyét &p cao, ké ca nhing
cén binh chét ngudi. D3&i v3i nhan thic, cdng thang cé thé khién ta danh maét long
tu trong va hy vong. Té hon ngudi d6 cé thé tu tur.

Dé& hiéu dudgc su céng thdng, ching ta hdy xem xét cac yéu t& mdi trudng khac
nhau ma & dé nd gay ra ap luc cho con ngudi hién dai. Trong thgi dai nguyén tur,
ngay ca su sinh tén cua cac loai cling dang bi de doa. Chién tranh hat nhan de doa
tat cad nhan loai trén dia cau, khong phan biét ngudi dé séng & dat nudc céd vi khi
hat nhan hay khong.
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Su bung nd dan sd de doa con ngudi cung vdi su thi€u thén thuc phdm trém
trong; ngay hién tai mot phan I8n dan s6 nhan loai dang thi€u an hay dang bi chét
d6i, suy dinh dudng. O nhiém mdi trudng gay ra nguy cd cho sic khde va binh tam
than, cham phat trién. Nhiéu ngudi cé tay nghé cao van bj that nghiép 1a mot van
nan toan cau dang gia tang.

Nhip s6ng bat dau rdi loan, con ngudi chi gdp rat hoan thanh nhiém vu nay dén
nhiém vu khdc ma chdng cé bat c thdi gian nghi ngdi nao. Diéu nay thuc la mau
thuln trong thdi dai cac thiét bj tiét kiém su lao ddng sdn c6, mién phi va dugc sur
dung dén mot muc do chua tirng c6. Su canh tranh vé gido duc va nhirng cd hoi
viéc lam thuc qua nghiém trong, va n6é da phan nao déng gop vao su gia tang ty Ié
cua viéc tu tir. Su hudng thu nhitng khodi lac gidc quan da tang trudng dén muc do
mé luyén va néd trd nén gidng nhu udng nudc bién dé giai khat. Su kich thich lién
tuc cac giac quan hién nay dudc xem nhu moét nhu cau, va nhu vay may phat thanh
bo tui véi tai nghe (earphones), keo cao su va my phdm dudgc bay ban khdp moi
ndi. Su kich thich cac gidc quan tiép tuc phét trién khéng chdt ding lai, nhung su
thda man thi con xa mdi dat dugc. Heén gi con ngudi bi ket cirng ngi day, bi réi loan
va that vong mét cach khiang khi€p, va cubc s6ng con ngudi tré nén cdng thang
mot cach khdng chiu néi. P&y l1a trudng hdp ma Phéat gido miéu ta nhu “réi loan
bén trong va rdi loan bén ngoai, con ngudi bi vudng mac vao nhirng rdi loan.”

Trong khi nhitng nhén xét trén dudc thanh lap tir quan diém cla cac nha nghién
clu, trong diéu kién hién dai, Phat gido cling c6 nhirng nhan xét tudng tu tUr quan
diém tdm ly. Con ngudi kinh nghiém cdng thdng va dau khé bédi vi ndm trang thai
tdm ly bao boc toan thé& cd tinh clia con ngudi. Cdac trang thai nay dudc goi la
_“nivarana”, trong ti€ng Pali cé nghia la chudng ngai. Chung ngan chan hanh phuc
va che md tam nhin vé ban than cua con ngudi vdi moéi trudng xung quanh, va su
tuong tac gilra hai bén. Nhitng chudng ngai nay cang day, cang md duc, thi con
ngudi phai tradi nghiém nhiéu dau khd va cdng thdng hon. Ngugc lai né cac
chudng ngai nay mong va rai rac hon, thi con ngudi sé it khé hon va hanh phtc
tuong Ung gia tang. Nam chudng ngai nay la su khao khat thd vui nhuc duc
(tham), su tuc gian (san), Iudi biéng (si), au lo (man) va nghi ngd (nghi). Kinh
dién Pali minh hoa anh hudng clia cdc chudng ngai nay bang ndm vi du cé tinh céch
hung bién. Tam thdc bi ché phuc bdi ham mudn thu vui nhuc duc dudc so sanh vdi
nudc cd6 mau ngan chan viéc phan anh trung thuc cua su vat trong nudc. Nhu vay,
con ngudi bi mé luyén v8i ham mudn thid vui nhuc duc khéng thé nhan thirc rd rang
vé ban than hoac ngudi khac hoac méi trudng xung quanh. Tam thic bi de nén bdi
su phan nd dugc so sadnh v8i nudc dang so6i, khdng thé nao nhin thdy dudc phan
anh chinh xac. Con ngudi bi su phan nd ap ché& khdng thé nao phan biét dudc su
viéc mot cach chinh dang. Khi tdm thic bi kiém kep trong su IuGi biéng, nd giéng
nhu nudc bi réu bao phu: anh sédng khdng thé nao cham dén nudc va khdng thé
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phan anh. Ngudi ludi biéng khdng cé bat c su’ cd gdng nao dé hiéu biét ding dan.
Khi lo du, tdm thic gidng nhu 16c nudc, cling khdng thé nao cdé dudc su phan anh
chinh xdc. Ngudi au lo luén ludn bat an, khéng c6 kha ndng danh gid ding dan mét
van dé. Khi tam thlc & trong trang thai nghi ngd dugc so sanh vdi nudc bun dat
trong bong t8i khdng thé phan anh. Do d6, tt cd ndm chudng ngai tudc doat tdm
thirc khoi su hiéu biét va hanh phuic va gay ra nhiéu cidng thdng, khé dau.

Phat gido dé xuat mot ké hoach hanh dong cé phudng phap cho viéc dan dan loai
bé cdng thdng va gia tdng hanh phlc va hi€u biét. Trong ban k& hoach nay budc
dau tién dugc kién nghi la Gin gilt Ngli Gigi bao gébm tranh viéc sat hai, trom cap,
gian dam, ndi ldo va uéng rugu, hay s dung cac chét kich thich. Su cang thdng
tdng lén bdi cdm giac toi 16i, va ngli gidi gilp cho con ngudi gidi thoat y thic khdi
cam giac toi 16i. Kinh Phap CU (Dhammapada) néi réng ngudi lam viéc xau ac, dau
khd d8i nay va & nhitng ddi sau; mat khac, ngudi lam nhirng viéc thién hanh phuc
ddi nay va & nhirng ddi sau.

Phat gido tin tudng mot cach virng chai rang viéc x8u ac gia tang su cang thang
trong khi do6 viéc thién lanh gia tang hanh phic. Bén canh viéc gilt gin ngl gidi
subt cudc s6ng, Phat giao khuyén khich cac Phat tlr tham gia dinh ky vao Bat Quan
Trai. Cac gidi ludt dudc bd sung thi thach, huén luyén con ngudi hudng dén mot
cudc séng don gian, phuc vu nhu cau thiét yéu hon la théa man long tham cua
minh. Theo Phat gido, mot cach s6ng can kiém, cé it nhu cau va dé dang hai long
dugc nhiét liét khen ngai.

Budc k€& ti€p trong qua trinh luyén tép la diéu phuc cac giac quan. Khi cac giac
quan khéng dudc diéu phuc, ching ta trai nghiém su cang thang tram trong. Dau
tién ching ta phai hi€éu cac gidc quan bi diéu phuc cé nghia gi. Khi con ngudi vdi
ddi mat nhin thdy mot hinh dang dep, con ngudi lién bi vat dep 8y hép dan; khi
thdy mot vat kho chiu, lién sanh long ghét bo. Tuodng tu nhu vay, véi cac giac quan
khac. Do dé néu con ngudi khéng diéu phuc dudc cac giac quan cua minh, lién tuc
bi hdp dan hay bi khé chiu bdi cac déi tugng cua gidc quan, cling nhu trong cudc
s6ng khi ching ta thic, cac dir liéu cua gidc quan lién tuc tac dong dén chung ta.
Khi bi 16i kéo vao nhitng dinh hudng khac nhau bdi su kich thich cua cac giac quan,
chlng ta trd nén rdi loan va dau khé.

Cac giac quan cua chung ta cé nhitng linh vuc hoat dong va déi tugng khac nhau,
va modi gidc quan la chla té trong linh vuc riéng nd, va ching cé thé thdng tri con
ngudi mot cach tap thé va nghiém khdc. Né&u ta cho phép cac gidc quan théng tri
minh, ta s& bi rdi loan kinh khing. NE&u ching ta khdng dinh ban than va diéu
khién cac gidc quan, ching ta cé6 thé c6 dudc niém vui thudn khiét
(avyasekasukha), dugc goi nhu vay bdi vi niém vui ndy khdng bi & nhiém. Trong
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khi duc vong gia tang cang thang, niém vui tdm linh lam gidm di su cang thang va
gia tang tinh than an lac.

Budc th(&r ba trong viéc khdéng ché& cang thang la su nubi dudng tinh than lanh
manh qua viéc hanh thién (bhavana). Nhu chidng ta cham séc va nuéi dudng co
thé véi thuc phdm thich hgp va su thanh khiét, tdm thirc cling can su nudi dudng
thich hgp va thanh tinh. Tam thirc bat an nhat khi né & trang thai chua thuén phuc,
nhung mot khi né da dudc huan luyén va tréd nén vitng chai hon, né sé mang lai
hanh phuc to tat. Phat gido quy dinh hai phuong thic thién can ban cho viéc thuan
phuc tdm thic dugc goi la thién dinh va thién minh sat (samatha va vipassana), su
tinh 1&3ng va su thiu hiéu siu sdc. Thién dinh 1& phuong thic tinh hda tdm thic b4t
an, trong khi thién minh sat 1a phucng thirc dé€ hiéu rd ban chat chan that cla cac
hién tugng ngi than va tam. Ca hai phudng thic déu hitu ich rat nhiéu cho viéc
khac phuc cang thang. Kinh Sa M6n Qua (Samafifiaphala Sutta) gidng giai bang
nam su so sanh thich hgp nhu thién dinh lam gidm su cdng thang dugc gay ra bdi
nam chudng ngai. Ngudi thuc tap thién dinh s hitu dugc cam giac nhe nhang va
day la cdm giac ganh nang dugc bo xuéng nhu mot minh hoa cho su so sanh. Nam
so sanh dé nhu sau: MOt ngudi gom tién dé kinh doanh bdng cadch mugn ng, viéc
kinh doanh phat dat, ho trd hét ng va ngdy ngay quan ly dé dang tai chinh kinh
doanh cua minh. Ngudi nhu vay trai nghiém qua cam giac nhe nhang. Su so sanh
th& hai miéu td mét ngudi dau khé r&t nhiéu vdi can binh mén tinh. Sau cung anh
ta binh phuc, thi’c an tré nén ngon haon va anh ta 1ay lai sifc khoe. Ngudi nay trai
nghiém qua cam giac nhe nhang. Su so sanh thd ba néi vé cam giac nhe nhang ma
mot tu nhan hudng sau khi man han tu. Su so sanh th( tu la nhu ngudi nd 1€ dudc
giai thoat khoi ché dé n6 Ié. Su so sanh th nam ndi vé mdét ngudi giau cé bi lac
trong sa mac dang sg khong cé thic an. Khi dén dudc ndgi an toan, 6ng ta trai
nghiém dugc cam gidc nhe nhang. Khi ndm chudng ngai gay ra cdng thang bi tiéu
trir khéi tam thdc, niém vui to tat va su han hoan xuat hién tuong tu nhu cam giac
nhe nhang da dugc miéu ta trong cac so sanh. Phudng thic toét nhat va hitu hiéu
nhdt d&€ khdc phuc cdng thang la thién dinh hodc nubi dudng tdm thlc. Nhung it
nhat & khuac dao dau phai la viéc gilt gidi.

Viéc nudi dudng cac cam giac tich cuc nhu tu ai (metta), bi ai (karuna), hy lac
(mudita) va budng xa (upekka) la mét cach dé chinh phuc cdng thdng. Cac mdi
quan hé ca nhén la mét trong nhitng nguyén nhan thudng gay ra cang thang trong
cudc s6ng gia dinh va ndi cong sd. TU ai la thai d6 lanh manh tich cuc ma con
ngudi cé thé nudi dudng véi Igi ich cho ban than va nhitng ngudi khac trong cac mai
quan hé cd nhan. Bi &i Ia cdm xdc ma con ngudi cd thé quan sat va gilp d& nhing
ngudi khdn khé. Hy lac 1a kha ndng vui cing véi niém vui cla ngudi khac. Day la
viéc lam khé khan cho mot ngudi cé ca tinh xau, vi niém vui cta ngudi khac chi
mang lai su ganh ty cho ngudi nay. Ngi nao cé su ganh ty thi ngi d6 chang cé su
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dong Iong, va noi nao chang cé su déng 16ng noi dé chdng cd ti€n bd. Viéc nubi
dudng nhitng cam xuc tich cuc nay dai dién cho hai su ti€n bd vé vat chat va tdm
linh.

Su tram tinh la thai d6 can dugc chdap nhan khi d6i dién véi nhitng thang tram
trong cubc séng. Cé tam cach thic tu nhién cua thé gidi ma ching ta phai déi dién
trong dGi. Do la dugc va mat, hitu danh va v6 danh, IGi khen va tiéng ché, hanh
phic va dau khG. NE&u con ngudi luyén tap ban than dé gin gilr ca tinh trdm tinh
ma khong can phan khdi hoac phién mudén khi déi dién vdéi nhirng thang tram trong
cudc sbng, con ngudi cd thé tranh dugc cdng thadng va cé cudc sbng don gian an
lanh va hanh phidc. Ching ta khéng thé thay déi thé gidi dé€ né mang lai hanh phuc
cho chiing ta. Tuy nhién, ching ta c6 thé thay d6i thai dé cia ching ta d6i véi thé
giGi, nhu vay ching ta sé khéng bi anh hudng bdi nhitng cdng thdng phat sinh do
cac hoan canh xay ra xung quanh ching ta. Phat gido gilp cho chung ta céac
phuong thirc d&€ mang lai su thay dGi t6t dep cho cac hanh vi ctia chidng ta.

Diéu Ngb-My Thanh

(Trich dich to One Foot In The World: Buddhist Approaches to Present-day
Problems - Budc Chan Vao Pgi: Phuong cach Giai quyét Nhirng Van dé Hién
dai theo Phat giao, NXB Phat gido BPS Wheel Publication S6 337 /338)
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Nghi: Cénh Ctra D&n Pén Tri Tué
Sri Krisna Prem

Krisna Prem hay Krishnaprem (1898-1965), sinh ra ¢ Luén Pén, vdi tén Ronald Henry Nixon, la
nguoi khao khdt khém phd tém linh. Ong sang An D vao déu thé ky 20. Ong ciing vdi vi thdy
tém linh cda minh, Yashoda Ma, xdy dwng mét noi tu tép tai Mirtola, gan Almore, An D. Ong
Id mét trong nhitng ngudi Téy phuong tu theo An D6 gido. Ong rét duoc tén kinh va cé nhiéu
dé ti ngudi An.

k% >k

Thudng ngudi ta cé thai do rat sai [am vé tam nghi. Thay vi coi Nghi nhu con
dudng dan dén tri tué, ho coi d6 13 sai Iam, 1a diéu khong bao gi¥ nén xay ra. Tam
nghi la canh cla tri tué, la ly do tai sao khoa hoc dua trén nghi van va thi nghiém
da rét ti€n bd, trong khi tén gido, dua vao long tin mu quang vao cac kinh dién da
dugc viét ra hdng tram hay ngan nam trudc, da dan dan danh mat long tin cta con
ngudi. Tat ca nhirng tri tué ta cé dudc la két qua cua l1ong nghi ngd cua ai d6 doi vai
mot van dé gi do, trong khi da s6 lai khéng hé nghi ngd gi. biéu dé dung cho ca
trong lanh vuc ton gido tin ngudng cling nhu khoa hoc.

Hién nay ton gido la gi? Phan I&n ton gido bao gom viéc chap nhan moét cach mu
quang vao nhirng tin ngudng da dudc day bdi cac bac tién bdi, trudng Ido. Ngudi ta
tsuy nghihudng noi: "Ton gido t6i ndi diéu nay, diéu no; gidao hoi day thé nay, thé
kia; kinh dién phan thé kia, thé khac". Khéng k& ton gido néi gi, gido hdi truyén chi,
kinh dién day chi! Diéu quan trong duy nhat la su thdt; ma su that chi co thé dat
dugc khi ngudi ta bo ngoai tai nhitng diéu gido hdi hay kinh dién ndi, va chi tim
ki€m su that khong madi mét, khdong sg hai, bang tat ca tdm hon, cho dén khi ta co
thé gidc ngd dugc su thét.

Khong k& trén con dudng tim kiém ta da phai danh mat bao niém tin, tan v bao
ao vong. Su that luén vugt Ién moi vat, va nhitng ai ngai budc trén con dudng tu do
tim ki€m sé& chang bao gid dat dén Su That. Nhu ngudi luang thién khéng sg ai chét
van hanh tung cua minh, ngudi di tim su that, sé khong ngai chat van nhitng diéu
minh tin tudng, vi ngudi 8y biét rdng su that khdng bao gid bi lay chuyén, trong khi
nhirng gi bi lay chuyén trudc cac nghi vdn déu khdng phai la su that, khdng cé gia
tri that su.

Tuy nhién ché lam tam nghi chan that vdi thdi quen vo y thirc thich tranh cai chi
dé€ cho cé chuyén tranh cai, hay chi d& phé truang su hi€u biét cia minh. Ngudc lai
cling dirng nén dé su nghi ngd dua ta dén chd tir chdi cd mot két ludn nao dé vé
cac van dé cdn ban khdng thé ban cdi dudc. Thi du, viéc con ngudi khdng thé hiéu
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vé& ngudn géc vii tru, khong nén dan dén chd tir chSi chdp nhan nhitng gi khac cé
thé dugc ching minh 1a su that, giéng nhu néu kha ndng cia mdt nha khoa hoc
khéng thé hiéu vé tinh cach cdn ban cta dong dién, thi su kién dé khong thé dua
dén viéc 6ng tir ch8i chdp nhan rdng cai may phat dién hoat ddng.

Tam nghi chan that, trai lai, la nhitng ddu hiéu khdi dau cua su tién bo. Néu mot
ngudi hoc tro cé Iong nghi van, thi ngudi thay gido khong nén coi do la dau hiéu
cua su cing dau, ma nén khuyén khich em, vi dé la nhirng dau hiéu chirng té em cé
su suy nghi déc lap, va viéc biét tu suy nghi la nhirng budc dau trén con dudng tim
ki€m su that.

Pa céd nhitng budc khdi dau, ta khong nén diung lai & dé. Ngudi ta khong nén cir
mai séng trong su nghi ngd, vi diéu d6 sé lam dau 6c ta yéu dudi, sé huy diét moi
hanh dong va su ti€n bd. Mot khi Iong nghi ngd day |1én, ta phai cd gang tim I0i giai
dap cho ding. Nhung thudng 1a ngudi ta dap tat né bang su im 1dng, xua dudi nd ra
khoi tdm tri, hay ao tuong rang né khéng hién hitu. Tuy nhién, hanh dong nhu thé
la vo ich. Long nghi ngd dudc chdn kin trong long ta, va & trong tdn chdn sau tham
d6, né vadn &m tham hién hifu, dau ddc tdm hdn cua ké cé 1ong nghi hodc, gidng
nhu mot mut nhot &n ndu trong than thé. R8i d€ 1am bat di tiéng ndi nghi ngd trong
trai tim minh, ké day Iong nghi hoac dé lai I6n ti€éng tuyén bd nay no, cang ngay
cang hang say, va chinh vi tu trong ldong ho chdng cé niém tin vao cac diéu do, ho
lai kéu goi ngudi khac tin ching, dé cé cam giac rang cé rat nhiéu ngudi dirng vé
phia minh. Do do6 viéc de nén Iong nghi van la ngudén gbc cua cac muc dich tuyén
truyén ton gido, va su that thudng la chinh nhitng ké c6 16i kéo ngudi khac nghe
theo nhirng suy nghi cda minh, hay tén gido cua minh, lai la nguGi day long nghi
hoac & bén trong. Bd la con dudng cua nhitng ké cudng tin va dao dldc gia, vi thé
khi cé long nghi van vé diéu gi, ta phai c6 gang tim cau tra IGi.

Budc th& nhat 1a phai chdc chdn réng minh d3 hiéu ding van dé, va dé hiéu rd
van dé, ta can phai lang nghe nhitng ngudi cé trinh d6 hay tham khao sach bao ndi
vé cac dé tai ta thac mac, cling rat can thiét.

Nhung dé chi 1a budc khdi dau, va néu ta van chua tim dudc cau trd 15i, thi ta
phai chudn bi dé€ tu tim 13i gidi dadp cho chinh minh. P& lam dudc diéu do, ta can
phai cé hai diéu: tdm hoan toan chan that va long kién tri cd gang khong mét mai.
Chung ta khdng nén dé cac thanh kién hay tham vong lam anh hudng dén cudc tim
ki€m clda minh. Chang ta phai thang thdn d6i mat véi moi yéu t6, dir liéu, khdng
che gidu ching vdi y nghi réng néu ta ngoanh mat di thi ching sé bié€n maét.

K& dén la su nd luc. Sau khi d& hiéu rd van dé 1a gi, ta phai don hét nd luc vao
viéc tim kiém 15i giai dap, gidng nhu ngudi dang déi s& don hét nd Iuc vao viéc tim
ki€m thirc &n. Sudt ngay ta can suy gam vé van dé phai tim I16i gidi dap. Khdng chi
trong IUc thién quan, ma bat c’ ldc nao ta cling phai quan tudng, sau khi da lam
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dugc nhu thé, ta can phai dinh tdm dé 15i giai dap co thé dén vdi ta. Khi dau 6c ta
d& suy nghi rét rdo, ta cé thé chic chdn réng ciu tra I8i s& dén vdi ta; néu khdng
thi cé 18 ching ta d& khong suy gadm du hay van dé dit ra dé tim kiém khong rd
rang. Khdng ich Igi gi khi ta c6 géng giai dap mét bai todn trong d6 ta chua hiéu hét
moi diéu kién, tu nglt. Thi du, hoi tai sao Thugng d€ tao dung nén vii tru khong Igi
ich gi khi ban codn chua hiéu tir nglt Thugng dé€ ddi véi ban cd y nghia gi. Chi khi nao
cac khai niém d& rd rang thi cau tra I6i mdi c6 thé dén vdi ching ta.

Tuy nhién, néu ban d3 chéc chdn rédng minh biét diéu minh muén ki€m tim, ma
van khéng tim ra dudc I8i gidi dap, thi ban con phai ti€p tuc suy nghi, suy nghi mai
dén khi su suy gdm chin mui. R8i, mét ngay, khi ban dinh tdm, 13i gidi dap sé& hién
ra nhu tia chdp trong dau hay nhu moét gidc ma trong Idc ngu.

Nhung cling dirng vi nhitng gi ban da thay trong gidc ma hay trong llc thién dinh,
ma nghi rdng do chinh la su that, la diéu Thugng dé da tiét 10 cho ban. Vi nhiing
gidc md va cac anh hién thudng hoan toan sai lac. Ban phai suy gdm vé cau giai
dap can than, xem nd cd lam thoa mé&n tdm tri ban khéng. Né&u Ia khéng, ban bat
dau trd lai. Néu la co, thi dang la ban da tim dudc I8i gidi dap cho chinh minh,
nhung khdng nén coi d6 la su that cudi cung. R4t cé thé vi ban chua sdn sang dé
hiéu su that ven toan, nén ban chi cé thé cé chu trd I8i gan nhat véi diéu ban hiéu.
Vi thé€ véi nhitng hiéu biét vira khdm phé ra dudc, ban phai luén chudn bj dé sira ddi
nhitng gi trudc d6 ban ngd la su théat, gibng nhu mot nha khoa hoc ludn san sang
buéng bd nhitng ly thuyét trudc d6 cua minh khi kham pha ra nhirng diéu mdi la
khac.

Do dé ta c6 thé th8y la con dudng di dén su that rdt khé nhoc. Sai I1dm nay tiép
nGi sai [dm khac cé thé xay ra, nhung néu ban kién tri khdng mét mai, va khdng
bao gid buéng bé hy vong thi trudc sau gi ban cling dat dudc cai tri tué ma néu da
biét, moi thir khac déu biét. Dd la con dudng chac chdn va an toan duy nhat. Nhiing
con dudng khac s& din ban vao nhitng chiéc bay cla ly thuyét hay lac 16ng trong
cac khu rirng do tudng. Y kién ban cé thé nghe dé day, nhung néu ban can su thét,
thi ban phai dan budc trén con dudng doé thoi, mac bao khé nhoc. VGi hanh trang la
ldng chan thanh cdng véi nd luc, chdc chdn ban s& thanh codng.

Su that tiém &n trong ban. Chinh ban than ban phai tim kiém va thé& nghiém. Rdi
ban sé kham pha ra su that trong chinh ban than minh.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén Ngir theo Doubt: Doorway to Knowledge, Yoga International 2-3/98)
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Nam Cach S6ng Hanh Phuc Hon Theo Phat Giao

Francesca Biller

Francesca Biller la mét phong vién thoi sw. Cédc bai viét cia ¢é di dwoc dang trén bdo chi,
phat trén dai truyén thanh, truyén hinh trai gan hai mwoi ndm nay. La phéng vién, cé da viét vé
nhitng vdn dé lién quan dén chinh tri, kinh té, nhitng van dé vé phu nit, gia dinh, truyén théng,
van héa, tré em va nhitng van dé thoi sy khdc. C6 da nhan dwoc cac gidi thuong nh Gidi
Edward R. Murrow, hai giai Golden Mike va bon gidi nhat ciia Hoi Nha Bdo Chuyén Nghiép.

Cé da tw sw vé minh nhie sau: “T6i 16n 1én bén canh nguoi me Nhat. Ba la mdt Phat tr. Cha
t6i 12 ngudi Anh gc Nga, theo dao Do Thai. Toi di tim hiéu vé nhiéu t6n gido, phong tuc va
van hoa vdi tu cach ca nhan, trong vai tro ciia nguoi lam me, lam bdo va nguoi di tim chan 1y.
Hién gio t61 thuc sy hanh phuic hon vi téi da biét chép nhén ban than, va nguoi khac nhu ho 1a,
va nhan thirc mdi ngay la mot ngdy mdi, ngay dac biét, va toi mai mai ham an vé diéu do.

Khi con nho, téi khong biét cé dugc mot ngudi me Phat tir la diéu may man
nhu thé nao. TG6i chi nghi la tat ca tré em déu I8n 1én v8i mén qua cua tri tug, tinh
thudng sdu dam va mot cam gidc binh an thuc su.

Nhung sau khi téi d& bay xa t&6 8m cla me, tdi mdi biét rang thé gii bén
ngoai khdng yén 8n, khdng ti t&€, va khdng an binh chit nao. Tdi nhanh chéng
nhan ra thé& gidi bén ngoai thudng 1& mdt noi day ray nhitng dén dau, nghiét nga,
san han va qua 6n ao déi vdi dobi tai qua nhay cdm cua téi. Nhung chinh su nhay
cam, chanh niém ma t6i da hoc dudc trong Phat gido da giup toi vugt qua nhirng
dau kh@, nhitng that vong ndo né ma tdi da ném trai.

Nhirng giai doan dau kh& nhu thé 1a khi tdi phai chirng kién dra con bé nhd
cta minh trdi qua mot ca phau thudt mé tim, phai chiu dung mdt mai lién hé ching
tot dep subt nhiéu nam, va chiu dung nhirng thuong tich nghiém trong trong mot
tai nan xe hai.

Ciling c6 nhitng luc t6i cam thdy that vong, budn chan trudc nhirng ap luc cua
cubéc sébng. DO la nhirng tradi nghiém trong cac maéi lién hé trong tung ngay, viéc
sinh con va nudi dudng ching, cd gdng chdm sbc hay tim ngudi thdn cin cé thé
chdm sdéc cho cha me gia ctia minh va nhifrng ndm thdng ddu ddi cua tudi trudng
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thanh khi ta cdm th8y quéa cdé don. Khi I18n tudi hon, quan xét lai cudc d&i minh va
c6 thé séng tirng ngay vai mot tinh than sang khodi, va hy vong la sang suét hon,
thi nhitng diéu day db cla ngudi me Phat tir cla toi ludn tham thi nhirng I5i diu
dang, déng cam di thang vao tam hon toi.

Mot gido ly cdn ban clia Phat gido day réng hanh phic hay khé dau Ia trach
nhiém cua tirng cd nhan. Diéu d6 cd nghia la tdt ca chung ta déu hoan toan lam
chu viéc chuyén d6i cudc séng clia chiing ta. Théat la mét tu duy mdi mé, tran day
giac ngé!

T6i tin rédng nhirng bai hoc vé cudc ddi ma tdéi dd hoc dugc tir Phat gido sé
ti€ép tuc truyén sic s6ng va ban trai si’c manh, uy luc thuc su cia chung cho to6i khi
t6i d6i mat vdi nhitng ndi sg hai, thach thc va nhitng cudc chién d&u vdi dau khd
ma gid téi mdi biét rang ching chi la mot phan trong kinh nghiém séng ciia mot
ki€p nguai.

Toi hy vong la nam khia canh cla tri tué Phéat gido dudi day sé giup ban dugc
an lanh.

1. Thién

Khéng dé hanh thign. NE&u dé, nd sé& khdng thé mang dén cho ban su tu tai,
tinh 1dng thuc su. Gi6ng nhu tét ca nhitng no luc dang theo dudi khac, thién
can dudc thuc tap, can kién nhan va tinh tdn dé dudc Igi ich tir nhitng phan
thudng vo gida ma nd sé mang lai.

Thién d& dudc sir dung hdng bao nhiéu thé ky dé han gan tadm linh, thanh
tinh tdm va ngay ca tri liéu, ho trg nhitng dau dén thé xac tram trong va tén
thuong tam ly.

Trong mot thé gidi day téc d6, day bao dong noi ma gan nhu tadt ca moi
thanh vién trong d6 déu bi dp luc, bi cang thdng thi viéc tdp hanh thién la
moét cach dé gilp ching ta dudc chita tri va quan trong hon nita dugc phat
trién va tap binh tinh ngay trudc ca nhitng trén bdo ddi to I6n nhéat.

MOt phan trong qua trinh nay don gian bat dau bang viéc tap ngbdi yén, im
I3ng va thuc su thu gidn. Hanh ddéng nay cé thé giup dugc bat c ai, du ho
dang khd dau hay dang mudn tim mét cudc sdng cé y nghia, cé ly tudng hon.
Hanh dong cé chu y nay hay dung hon bat-hanh (non-act) nay cua thién la
mot phuong cach dd dugc ki€ém nhén, rat hitu hiéu trong viéc gilp
ngudi ta chifa tri nhirng tdm bénh hay ngay ca than bénh nidng. K& ca
nhirng ai bi chirng tram cadm sau chan thuong trong chién tranh va
nhitng xdo tron tam ly nhu tdm than va tram cam nang.
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Co rat nhiéu cach hanh thién, va khéng cé cach nao la cdch duy nhat dung
cho tat cd moi ngudi. Nhiéu ngudi sg hanh thién vi ho trudc tién da nghi la
minh khong hgp véi phuong cach d6. Nhung chinh vi th€ ma nhitng ngudi
nay can hanh thién -dé& budng thu ndi tdm va dé gat bd moi y nghi tiéu cuc
sang mot bén. Diéu quan trong can nhé chi la bat dau hanh thién, va tha
nghiém nhitng phuong cach thién khac nhau cho dén khi ban tim thay
phuang cach hgp vai ban.

B&t ddu Nhu thé nao

Hay tim doc vai quyén sach vé Thién, trao ddi v4i nhitng ngudi da c6 kinh nghiém
hanh thién, tham du cac khoéa thién dé tim hiéu thém.

M&i ngay, tdi thudng bt dau thai thién tdp cua minh b&ng cach rat don gian 1a ngoi
yén, nham mat trong vai phdt. Tat dién thoai, truyén hinh, may tinh va ca am
nhac dé€ ban c6 thé cdm nhén va ngay ca nghe dugc hoi thd cliia chinh minh. Dung
bo cubc néu lac dau ban cam thay /o 4u hay bén chén, khdong cé cach dung hay sai
trong thién tdp. Hanh thién cling khéng phai la mét cudc chay dua hay thi tai. Néu
lic bét dau ban cdé thé ngdi yén trong ndm phut, thi it nhat 1a ban biét rang minh
dang trén dudng ti€n t8i mot ban nga chan that hon va hy vong la mot con ngudi
co6 sic khoe han.

Trén tat ca, hdy kién tri thuc hanh. Nhitng chuyén bién ma ban s& nhén thay la
tam ddi thay va rdi cudc ddi cua ban ciing thay déi theo.

2. Bat dau Mo6i Ngay Véi mot Pong Luc Tich Cuc

Thay vi chi hy vong la ban sé c6 mo6t ngay binh an va nhirng trai nghiém tich
cuc, hdy lam cho diéu doé xay ra.

NGi cach khac, trude khi budc ra khoi mot gidc ngl sdu dé di vao gudng may
cua cubc séng ban rén, hday danh ra nam hay mudi phut quan tudng dén
nhitng cdm gidc va quan diém tich cuc sé xay ra trong ngay. Cach nay sé&
gilp ban dé trai nghiém su binh an trong ngay trudc mat, va don nhan bat
clr diéu gi co thé xay ra trong ngay.

Déng Luc va quan diém cua tbéi bao gém:

T6i sé gilr binh tinh trong moi giao tiép vdi ngudi khac.
T6i sé giilr td&m binh an, tinh lIang va hanh phuc trong tat ca moi viéc téi lam.
T6i sé gilr su’ giac ngé tich cuc sudt ngay va luén hoc hoi tu nguoi khac.
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T6i sé xem moi ngudi déu dé thuong, hién lanh va cdi mé nhu téi, va téi sé khéng
phan xét ngudi.

Muc dich ctia hanh déng nay |1a dé€ chinh ban lam ngudi tao tac ra nhitng cam giac
dau tién trong ngay ctua minh, va di nhién la ching sé dnh hudng dén tron ngay cua
ban. Nhirng cdm gidc dau tién trong ngay anh hudng rat I6n dén tam trang cua
ban tron ngay. Né&u ban c6 gdng bién cac tu duy trén thanh mot phan cua tdm thic
va vO thic cia minh, thi ban khong nhitng sé c6 mot ngay binh an han, ma né cling
anh hudng dén ngudi khac mot cach toét lanh nhu thé.

3. Thuc hanh Chanh niém

Tri ndo, tdm tu, nghi suy cua ta cé thé 1a nhitng mén qua tuyét vdi, qui bdo
ma ta c6 thé tang cho ban than, néu nhu ta biét sir dung ching dung cach.
Nhung nhu tat ca ching ta déu biét, tam thudng dan ta dén nhirng cach suy
nghi day sai lac, nhitng cudc dbc thoai ndi tam day tiéu cuc va day dan vat,
khién ta cdm thay khd chiu, néu khong mudn ndi la ching khién ta tu co lap,
roi rgi vao tram cam.

Nhiéu bénh nhan tram cdm cho Ia ho luon thdy mét modi, ngay ca nhiing
ngudi chang phai lam gi, vi cac cam xuc tiéu cuc thuc su la nhitng doc td lam
bai hoai tam than.

Thuc hanh chanh niém cé nghia la thay vi chi ném trai cac cam xuc, tiép
nhan dau khé, ban s& trd nén y thi'c hon vé cdc cam gidc va suy tu cla
minh, do d6 c6 thé€ 1am cho ching t6t han. Khi ban y thirc hon vé céc cam
xUc cua minh, ban sé dé nghi ra cach hanh déng va giai phap cho nhitng van
dé dua ban dén suy nghi tiéu cuc.

Phuong cach Thuc hanh Chanh niém

Bat ddu bang cach y thifc hon vé cdc cam xuc ciia minh khi chiing khdi Ién, dau
dod la cam tho vui, dau ddn, hung phan, bang khuang, sg hai hay san han. Thuc su
cam nhan ching mot cach tudng tan la su khdi dau tién quyét trong viéc lam chu
cac cam xuc va tim dudng di dén su binh an.

Sau day la mot s6 nhitng IGi nguyén tam linh day chanh niém cua toi:

T6i khéng dé qud khir lam khé téi niva.

T6i biét rdng nhifng niém vui trong cudc séng manh mé hon bét ci nbi khé dau ndo.

T6i chi c6 ngday hém nay. Téi cd thé khién né trdé thanh gi, bdng cdch ndo (ma) téi muén.

Téi thuc sw yéu thuong cdc con, khi ching khé hay vui, téi ciing cdm nhén dwoc diéu dé.
Nhitng khé dau trong qud khi gitp t6i hém nay tré thanh ngudi luén déng cdm vdi ké khdc.
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Muc dich ctia nhitng I8i nguyén nay la dé vung tréng nang luc tich cuc cho cac
cam tho vui hay budn cua ta. Nhung ching ta chi cé thé khdm pha ra nhitng ndng
Iuc dé la gi khi ta day chanh niém.

Bt dau... Hay bat dau di.

4. Trudc khi an, hay cang dudng Ién DlUc Phat

Co 1é khong cé hanh vi nao cua con ngudi tu dong, may moc han la hanh
déng an udng, tuy nhién do lai 18 hanh ddng thuc su cé thé mang dén an
binh, tinh lang cho ban han cd, dong thdi cling khién than ban dugc manh
khde hon. Di nhién, ban sé& tu hoi, "Lam sao téi cé thé cling dudng thuc phdm
Ién Buc Phat? Diéu doé cdé nghia la gi?”

Hay bat dau bang cach tudng tugng rang tat cd moi thuc phdm bd dudng déu
dudc lam tir hoa trdi thanh cao dé gilp ta tdng trudng dudc moi tri tué. K&
dén, tudng tugng rang DUc Phat la dnh sang trong tdm ban va rang khi ban
an, ban cing dudng hoa qua thanh cao dé dén DBlrc Phat, dong thai ban ciing
nudi dudng, lam no day chinh tdm than ban. Hay phac hoa tu tudng dé ra va
an trong chanh niém, cam niém su ham an déi véi hanh vi an va mén qua ma
né mang dén cho ta. Lam nhu thé cling giup ban an cham lai, giup ban cé
thé quan tudng thuc phdm cla ban tir ddu ma co, 1am sao né dén dugc trén
ban &n cla ban, d&n miéng ban, d& ban dudc dudng nudi.

Téi ciing dudng thuc phdm 1én Pudc Phat nhu thé nao.

Khi téi hinh dung ra Bdc Phat dang & trong téi. Toi nghi dén Ngai nhu moét dua
bé diu dang, dé thuong ma toi chi mudn nudi dudng va lam cho né hanh phdc.

Khi chuén bi th{c &n, tdi lam moét cach chdm rai, cdn thdn va vd&i chanh niém.
Thai rau ci that dep mat, gon ghé va ddo tron ching mot cadch nhe nhang, mot
cach kién nhan. Dau ddé la rau, ca hay trai cay, t6i hinh dung rang Dlc Phat trong
toi sé thudng th’c moén an d6 han néu toéi an cham rdi, va cam nhan tirng mui vi
trong do.

Hanh dong chanh niém trong an uéng khong chi lam cho nghi thifc an uéng ludn
trd nén tich cuc, ma nd con khién thuc pham téi an trd nén dinh dudng haon, do dé
toi trd nén mot chung sanh lanh manh hon tur trong ra ngoai.

5. Nhin Lai Ngay Qua

Piéu nay cling tuong tu véi viéc bdt dau mot ngay bang nhiing tiéu chi va y

hudng tam linh tich cuc. Khi diéu nay dugc thuc hién, ndé sé mang dén cho ta
mot ngay tinh lang va t6t dep hadn, tdt ca déu nhu thé. Nhung cling quan
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trong nhu viéc cd dugc mot khdi dau tich cuc trong ngay, ta cling can cham
dit mot ngay vdi cung cudng dd trong chanh niém va quan chiéu.

Thay vi d& d4au 6c ta day rdy nhitng suy nghi nhu: “Toi mét rd ngudi, may ma
hét ngay r6i” hay “Lai mot ngay nham chan/vat va da qua”, sao khéng thay
vao d6é bang cach nhin lai ngay da qua vdi chit quan chi€u nhe nhang?

Ly do khi€n nhiéu nguGi cdm thay khéng hanh phuc hay théa man trong cudc
sdng la vi ho qud khac khe vdi ban than hay khéng y thirc dén suy nghi va
hanh ddng cua ban than. Khi quan chiéu vé ngay da qua, ban cé thé gilip ban
than khéng 1&p lai cing mdt sai I1Am hay thi€u sét, va bang cach suy nghi cén
than vé ngay da qua nhu thé ndo, ban muén thay ddi né ra lam sao, ban cé
thé khdm phd ra dudc nghé thudt lam chd tdm, va phuong ciach d& hanh
dong, phan Ung trong nhirng hoan canh khac.

Ban cling cd thé cd nhitng gidc mad tha vi, ddy kham phda va tram tu néu
nhitng gi trong dau ban trudc khi di vao gidc ngu la nhitng suy tu sau sac, chr
khong phai la nhitng vong tudng bang quo.

D3u tri thi'c khdng phai Iic nao cling hitu hiéu, nhung né cé thé hudng ban
dén moét con dudng thién vé tdm linh d€ ban dudgc hanh phic han, néu ban
biét tap lam thé nao quan chiéu vé tu tudng va hanh dong ctia minh.

Quan chiéu vé ngay da qua nhu thé nao?

Hay tim mot chd ngdi yén tinh, trén giudng, trén ghé hay bat cr ddu ma ban
khong bi lam phién trong it nhdt mugi Iam phdt. Nham mat lai va quan chiéu vé
ngay da qua nhu thé nd 1a mét cuén phim hay mdt quyén sach; ghi nhan vé nhitng
hoan canh khac nhau ma ban cé mat trong d6, vé nhirng ngudi ma ban da giao tiép
va cac cam tho cia minh. Sau d6, suy nghi vé viéc ban muén hanh déng, hay cam
xuc khac di nhu thé nao, néu nhu ban lai rgi vao hoan canh dé.

Nhirng diéu ban can tu hoi:

CO thé téi cén nhiéu kién nhdn, ti té va dju dang trong giao tiép vdi ngudi phdi khéng?

Téi ¢6 chdn that déi vdi ban thdn trong moi hanh déng cia minh?

Lam thé ndo dé ngdy mai téi c6 thé la ngudi hiéu biét, théng cém hon déi véi ban thén va ngudi khdc?
Diéu gi khién ngay hém nay cda téi tuyét véi va hanh phuc?

Diéu gi khién t6i cam thdy ham én?

Xin nhac lai, diéu quan trong nhat la phai biét thuong yéu, tha th& cho ban than vé

nhirng sai [Am cla minh. Chi khi ndo ban cé thé tha th& cho ban than, thi ban mdi
c6 thé tha th( cho ngudi khac.
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Hanh dong nhin lai moét ngay da qua khoéng chi giup ban biét rd hdn vé ban than, hy

vong la no ciling sé gilp ban trd nén moét ngudi tét hon, ngudi cé tdm linh, ngudi

bi€t yéu thudng déi v@i ban than va ngudi khac, ma con la ngudi hanh phac hon.
Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén Ngi theo Five Ways To Be Happier & Less Depressed Through
Buddhism, dang trén Elephant Health & Wellness Facebook, ngay
18/1/2013)
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Quan Niém Hai Tho

Ven. Ajahn Sumedho

Thién sw Ajahn Sumedho, tru tri cia Trung Tém Phét gido Amaravati & Anh quéc, la vi dé t&r  Tdy
phwong ky cwu nhét cda dai ldo thién sw qud c6 Ajahn Chah nguwdi Thdi Lan.

Ajahn Sumedho, thé danh ld Robert Jackman. Ong sanh ndm 1934 tai thanh phd Seattle,
tiéu bang Washington, My va Ién 1én trong mét gia dinh dao Tin Lanh cing véi mét ngudi
chi. Ttr ndm 1951 dén 1953, éng hoc tiéng Trung Hoa va St hoc tai Pai hoc Washington. Sau
dé éng lam cdn bé y té cho Hai qudn My. Sau bén ndm lam viéc, 6ng quyét dinh di hoc tré
lai va tét nghiép bdng cir nhdn khoa Béng phuwong hoc. Nhd nganh hoc nay, 6ng duoc lam
quen vdi Bao Phéat qua sdch vé; va bén ndm lam y té trong B6 Hai quén My dé cho éng co
héi tiép xtc vdi Gido hdi Phét gido Nhat Ban.

Ndm 1966, 6ng dén Thdi Lan, tim hiéu thém vé dao Phat, tu thién va sau dé tho gidi sa di tai
mot ngéi chtia qué héo Idnh thuéc tinh Nong Khai, mién déng bdc Thdi Lan. Sw Sumedho tu hoc
thién minh sdat (Vipassana) vdi ngai Ajahn Chah tai tu vién Wat Nong Pah Pong, thudc tinh Ubon
trong hon 10 nam.

K Kk

Chung ta khéng hay chu y dén nhitng viéc tam thudng. Chung ta thudng chi nhan
bi€t hoi thd cua minh khi hgi thd khéng binh thudng, nhu ldc chidng ta Ién con
suyé&n hodc Iuc chiing ta chay quéd stc. Tuy vay, vdi cach quan niém hgi thd, chlng
ta st dung hgoi thd binh thudng clia minh dé lam dé tai cho viéc thién dinh. Chulng
ta khdng cd géng lam cho hdi thd dai han, ngdn hon hay diéu khién né theo mét
phudng thidc nao, chi don gian la ngbi yén theo doi nhip hdi thd ra vao mét cach
binh thudng. Hgi thd khéng phai la vat gi dé ma chung ta tao ra hay tudng tugng
ra. NO chi & mdt qud trinh tu nhién cla co thé lién tuc hoat ddng cho dén khi
mang séng chdm ddt. Du ta cé chi tdm vao hdi thd hay khdng, hdi thd van ludn
hién dién, va ta cé thé quay vé hdi thd bat c Iic nao. Ching ta khdng can cb bét
c( trinh @6 chuyén mdn nao dé€ theo ddi hoi thd. Chlng ta khdng can phai dac biét
théng minh, ching ta chi can tu tai va nhan biét hgi thd ra vao cua chinh minh. Tri
tué khong dua vao hoc hoi cac ly thuyét, triét ly vi dai, ma la nhG vao su quan sat
nhirng viéc tam thudng.

Tuy nhién do hai théd thi€u tinh chat hap dan hodc 16i cudn, vi th& chlng ta cé thé
trd nén chan ngan va khong thich n6. Chung ta luon ham mudn phai cé thém vat
gi do, tim ki€m vat gi hdp dan va 16i cudn ching ta, du ta khéng cd y lam thé&. Néu
nghe 4m nhac, ta khdng nghi, “Toi phai ch( tdm dén diéu nhac quyén rii, hdp dan
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nay” - chung ta khéng thé tu chu, bdi vi diéu nhac cé sirc thu huat, 16i kéo ta. Nhip
diéu cua hdi thd binh thudng, khdng h&p dan, va khdng cé strc thu hat. Hdi thd rat
yén tinh, va phan déng chung ta khéng quen vdi su yén tinh d6. ba s6 thich céi y
niém yén tinh, nhung lai thdy kinh nghiém theo ddi hdi thd that 1a chan ngdy va dé
lam nan Iong. Ho mong mudn mot su kich thich, mot cai gi d6 16i cuén ho. Vd&i cach
quan niém hgi thé (anapanasati), chung ta chd tdm vao mot ddi tugng trung dung,
ching ta khong can phai thich hay khong thich hgi thd, ma chi cadn chd tam vao su
hit thd & IGc bat dau, lac gilra, va lic két thic. K& dé chd tdm vao su thd ra, lic
bat dau, ltc gilra, va lic két thic. Nhip thd nhe nhang s& cham hon nhip suy nghi,
dua chung ta vé vdi tinh lang, giup ta cham ddt suy nghi. Tuy nhién, ching ta
khéng nén c8 géng dé s& hitu b&t cr gi t&r nai thién quan, hay thién chi. Vi tdm
thirc luén c6 gang dat dugc hodc s hitu cai gi dé hon la hai long mét cach nhdn
nhudng vdi hai thd, nén hai thd khdng cham lai, hoac yén tinh, do d6 ching ta tré
nén dé nan I1ong.

Lic dau, tam thdc hay di lang thang. Mot khi nhan biét minh da di lang thang,
khong con chu y dén hai thd, ching ta chi can trd vé vdi hgi thd mot cach nhe
nhang. Ching ta phai that kién nhan va ludn luén quyét tam bat dau lai. Tam thic
clua chung ta khong quen bi kiém ché&, ching da dugc huan luyén phai lién két vat
nay vdi vat kia, va co y kién vé tat ca moi su viéc. Thoi quen s dung tri thong
minh cla chlng ta d& nghi ra nhiéu cach khdn ngoan, khién ta thudng tré nén qua
cdng thdng, s6t rudt khi khdng lam dudc viéc dd, va khi thuc tap cach quan niém
hai thd, ching ta thdy chan ngan, mudn chéng d6i n6. Giéng nhu mot con ngua
hoang [an dau bi dong yén cuong, nd ndi gidn vdi nhitng th& da cot né.

Khi tam thdc di lang thang, ching ta buc bdi va that vong, cu tuyét va chan ghét
moi thr. Néu vi that vong, ta cd gadng bat tdm thic dirng yén vdi y chi tuyét dai, thi
ta chi cé thé theo ddi hai thd trong mét thdi gian ngdn, rdi tdm thic lai ti€p tuc di
lang thang ngi khac. Vi vay, thai d6 dung dan ddi véi viéc quan niém hdi thd la
phai that kién nhan, coi nhu chlng ta cé rat nhidu thdi gian dé khéng hap tap, dé
cd thé& bubng bd hodc vt hét nhitng viéc thé& gian, nhitng van dé tai chanh hay khé
khan cua cd nhan. Trong lic nay, khéng cé gi d& cho chldng ta phai lo, phai lam,
ngoai viéc theo doi hai thd.

NEu tdm thic di ddong dén viéc hit vao thi hdy c6 gang cham cha dén su hit vao.
Né&u tdm thic di dong dén viéc thd ra thi ¢d gang cham chd dén su thd ra. Gilr su
chl tdm vao hai thd ra vao. Ludn ludn quyét tdAm bat dau lai. Bat dau véi mdi mot
ngay mdi, lGc khéi ddu cho mbi cai hit vao, trau doi tdm thirc cla ngudi sd ca,
khdng mang theo vat gi t&r mdi dén cili, dirng dé lai ddu vét, gibng nhu moét ngon
[lra mung.
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Mot cai hit vao va tam thic di lang thang, thé la chidng ta lai phai dua tam trg vé
véi hoi thd, va dé la moét khoanh khac ctia chanh niém. Chidng ta luyén tap tdm
thic nhu mot ba me toét luyén tdp con cua minh. Mot dda tré khong biét nd dang
lam gi, c& di lang thang. Né&u ngudi me ndi gidn, danh nd, da tré sé trd nén sg
h&i, va than kinh dé bj r&i loan. MOt ngudi me t6t thi khac, ba xem chitng dda tré,
ludn ludn dé y dén nd, va néu nd di lang thang thi ba dua né tré vé bén minh. Phai
c6 tinh kién nhdn nhu vdy chidng ta méi khdng tu trach, khdng ghét bo hai thd,
khéng buc bdi mbi khi ching ta khéng dugc yén tinh véi cdch quan niém hdi thé
(anapanasati).

Doi lGc chdng ta qua nghiém khéc v3i moi viéc, hoan toan thi€u su vui vé, hanh
phuc, thi€u su hai hudc, chi la de nén lai moi th&. Hay lam cho tam thdc vui vé,
hay nd nu cudi trén guong mat! Hay thu gian va thanh than, khéng cé ap luc vé
viéc phai thanh tuu diéu gi ddc biét - khdéng c6 gi dé dat dén, khéng céd gi quan
trong, hay ddc biét. Va khi tu hoi, ta d& lam dudc viéc gi trong ngay dé€ xirng dang
v3@i nhitng gi ta s& h{tu? Chi la mo6t hai thd dudc hit vao v8i chanh niém? Dién roi
sao? Nhung né van y nghia han nhitng gi ma da s6 ndi vé sinh hoat trong ngay cua
ho.

Chung ta khdng chién dau véi siic manh cia ma quy. Néu chung ta cam thay
chan ghét cach quan niém hgi thd (anapanasati), thi hdy ghi nhé l1ay n6. bung cam
thdy day la mot viéc ma ta phai lam. Hay xem dé nhu la su gidi tri, mot th( tiéu
khi€n ma ta that su thich thd khi thuc hanh. Khi ta nghi «Téi khéng lam dugc»,
hay nhan biét dé la su chdng cu, su sg hai hoac that vong, roi sau do hay thu gian.
Purng dé cho viéc thuc tap trd thanh mét viéc khé khin, mét ganh nang.

Ladn dau khi toi tho gidi, toi rat l1a ha khac, dir doi va nghiém nghi d6i vSi ban
than, nhu mot cai cay cdn cdi, khd dét, va tdi ludn suy nghi trong trang thai khing
khi€p, «t6i phai lam ... t6i phai lam...» Nhirng llic dé, t6i tap chu tam vao su an lac.
Nghi ngd va bdn chdn, b4t man va chan ghét - dan da téi cé thé suy nghi vé an lac,
I&p di I3p lai hai tir ndy, théi mién chinh ban than tdi dé thu gidn. Nhitng nghi ngd
vé ban than lai xuadt hién «Toi khong lam dudc viéc nay. That la vo dung. Toi
mudn dugc cai gi do». Nhung chu tam vé hai tur an lac da giup to6i thu gian, yén tinh
trong lGc d6. Pay 1a mét phuang thiic ma ban cé thé s dung. Nhu vay, khi bat dau
cdng thang, ching ta dung phudng thirc nay dé€ dudc an lac, va ching ta trd vé véi
viéc quan niém hgi thé (anapanasati).

Ban dau, ching ta cam thay vung vé moét cach tham hai nhu khi chdng ta hoc
choi dan guitar. Khi bat dau chai dan thi cac ngoén tay cua chidng ta that vung vé,
coi nhu la hét hy vong. Nhung khi thuc hanh dugc mot thdi gian thi ching ta dat
dugdc k§ xao va viéc chdi dan tré nén dé dang.
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Chung ta hoc lam nhan chitng cho nhitng gi dang xay ra ngi tdm thic, nhu vay
chlng ta cé thé biét khi nao chiing ta bdn chdn, cdng thdng hodc ching ta dang U
li. Chung ta nhan biét hét, va ching ta khéng c6 gdng dé thuyét phuc ban than la
khong phai nhu vay. Chung ta hoan toan nhan biét moi su viéc nhu né la. Ching
ta c6 gdng chdng dd dé chu tdm vao mét haoi thd dudc hit vao. N&u khdng lam dudc
nhu vay, thi it ra ching ta cling c6 thé chd tdm vao mét nira hoi thd hit vao. Nhu
vy, ching ta khéng c8 géng dé trd nén hoan hao lién Iap tlc. Ching ta khdng cén
phai lam moi viéc ding hét nhu vai y ki€n dudc dua ra, nhung ching ta can khéc
phuc nhitng khé khan dang hién dién trudc mat. Néu tam ta luén tan loan, thi chi
co tri tué mai nhan biét dugc la tdm dang di lang thang khdp noi - ddy mdi la su
sang subt. Nghi rang ching ta khéng nén tu chan ghét ban than, hodc cam thdy
that vong; diéu nay chi la tu nhién thoi, vi ban chat cua chidng ta la nhu vay - doé la
gdc ré si mé.

Chang ta khoéng bat dau nhu la mot thién sinh hoan hao. Chung ta khong lam
nhitng tu thé& theo Iyengar [*], trudc khi ching ta cé thé gap ngudi xuéng va dung
cac ngdén chén cda minh. Céch d6 chi 1a 1am hai ban than thdi. Ching ta co thé
nhin thdy cac tu thé trong quyén sach «Light on Yoga» (Anh Sang Yoga), va thay
Iyengar dang quén déi chdn quanh ¢, vdi tat ca cac tu thé hét sifc ngoan muc,
nhung néu ching ta thl lam theo thi chac ching ta sé dugc dua vao nha thuong
gap.

Vi vay, chlng ta bat dau th{ gap ngudi tirng chdt mot, bat dau & that lung, quan
sat cdi dau va slUc chju dung, tap dudi ra tU tU. DS vdi quan niém hdi thd
(anapanasati) cling khéng khac, trudc tién ching ta nhan biét cach thirc va bat dau
tlr ddy. Chung ta gilt vitng su’ chd tdm ldu hon mét chat, dé bat dadu hiéu su tap
trung tu tudng la nhu thé nao. BuUng lam nhu siéu nhan (Superman) khi ching ta
khong phai la siéu nhan. Ta tuyén bs, «TOi sé ngoi va theo doi hai thd suét dém» ,
roi khi lam khdng dugc, ta néi gidn. Hay 1ap moét thdi khod bi€u thuc tdp ma ta
nghi minh cé thé thuc hanh dudc. Thuc tép, phat trién tdm cho dén khi ta biét thé
nao la c6 gdng hét sirc va thé& nao Ia dé thu gian.

Lic chung ta dang tap di thi duong nhién bi té. Hay nhin nhitng d&a bé. To6i chua
thdy mot dlra bé nao cé thé tu nhién biét di. Trudc khi budc di, dra tré phai hoc bo,
bdm vao cac vat dung dé ding 1én, roi té, nhung nd lai 16m cdm bo day tiép tuc tap
di. Thién dinh cling giéng vay. Chlng ta nhan biét tri tué bang cach quan sat si mé,
lam 18i, suy ngdm va tiép tuc thuc tap.

NEu chudng ta suy nghi vé ndé nhiéu qud, sé€ thay vd vong. Néu cac dda tré suy
nghi nhiéu thi ching sé khéng bao giG biét di, bdi vi khi ching ta nhin thay dira bé
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tap di, ta thdy vd vong quéa phai khéng? Ciing vay, ching ta cé thé nghi that Ia
khong hy vong gi ngbi thién dudc, nhung chidng ta van c8 gang ti€p tuc.

That 1a dé dang khi ching ta tran ddy hdng hai, that su ¢ cdm hing vé vi thay
va bai gidng, nhung su hang hai va cam hing la nhitng trang thai vo thudng, roi
ching sé dua ta vao su bubn té, vdi cac ao tudng. Khi chan nan, ching ta cang
phai c6 gdng haon trong thuc tép; khi chan nan, muén bo cubc, ching ta thudng
muén tai sanh vao nci ndo dé hap dan, 16i cudn hon. Tuy nhién, véi su sdng sudt,
véi tri tué, ching ta phai kién nhan chiu dung chubi thdi gian that vong day ao
tudng nay. Chi nhu vay chdng ta mdi thoi cung c6 cac thoéi quen va ching ta sé
hiéu dugc thé nao 1a su doan diét, hiéu dudc thé nao 13 tdm tréng rong va yén tinh.

Néu ching ta doc sach thdy ndi réng khéng can c8 gdng, hdy d€ moi viéc xay ra
mot cach tu nhién, khdng go bo, thi ching ta s& nghi Iéch lac rang ta chi can ndm
udn ra dd, nhu vay ta sé rdi vao trang thai u Ii.

Khi thuc tdp, ca nhén t6i da tirng roi vao trang thai u li, do do6 téi nhéan ra su quan
trong cua tu thé ngodi lic thién. T6i thdy rang sé khong di dén dau khi c6 gdng mot
cach thu dbng. Luc do, toi sé ngbdi thdng l1én, udn nguc ra, va dén hét nang lugng
vao tu thé& ngdi thién, hodc tdi trong cdy chudi. M3c du trong nhitng bubi dau toi
khong cé nhiéu ndng lugng, téi van thu xép dé Iam bat c& viéc gi doi hoi su cb
gdng. Toi cb chiu dung it nhat |a trong vai gidy, roi dau toi lai that bai, cling van
con haon la khdng cé gang chat nao.

Cang chon con dudng dé d&i nhat, ching ta cang dé& dang budng xudi theo nhing
ham muén, tinh thdn sé trd nén uy mi, thi€u tap trung va rdi ram.

Théat 1a dé dang khi suy nghi, cang dé han khi ngdi va ludn suy nghi han la khdng
suy nghi gi, ddy la théi quen ma ching ta da hudn tap dudc tir l1au. K& ca véi y nghi
«Tdi khéng nén suy nghi » cling la mét y nghi. D€ trdnh suy nghi, chlng ta phai luu
tam téi nd, cd gadng quan sat va lang nghe nd, bang cach quan tam tdi dong chay
cua y thic. Chang ta dirng nghi nhiéu vé tdm thidc, ma chi nén quan sat né. Chung
ta nhan dién cac y tudng hon la dé bi ching 16i cudn. Y tudng la mdt chuyén dong,
nd la moét ndng lugng, nd dén rdi di, nd khéng phai la trang thai thudng hang cua
tam thirc. Khong danh gia, hoac phan tach, ching ta chi viéc nhan dang y tudng la
y tudng, thi né bat dadu chdm dan va ngung bat. Pay khéng phai la su huy diét, chi
la giup cho y tudng ngung lai. Day la tinh thuong. Khi su suy nghi theo thoi quen
bat dau md nhat, khéng gian to I6n ma chidng ta khéng bao giG biét dén sé hién
dién.
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Ching ta lam chdm lai moi viéc bang cach cham chd vao hai thd tu nhién, lam
lang yén cac cd cau mang tinh chat nghiép qua, va nhu vay la ching ta ndi dén
thién chi (samatha), hoac tinh lang, cho dén tot dinh clda su yén tinh.

Tam thic trd nén dé uén nin, thudn thuc va linh hoat. Hdi thd trd nén nhe
nhang. Tuy vy, ching ta chi thuc tdp samatha (thién chi) dén diém upacara
samathi (tap trung Ian cén), ching ta khéng cé gdng dé chdm chu vao déi tugng va
budc vao Jhana (thién dinh).

Lic ndy chdng ta van con chu tdm dén ddi tugng va vong ngoai bién cua nd. Cac
loai khich ddng cua tadm thlc da gidm rat nhiéu va ching ta van cé thé hoat dong
bang cach s dung tri tué. Vd&i tri tué, ching ta ti€p tuc quan sat, va day la
vipassana (thién minh sat) - quan sat dé thdy ré ban cht cia moi th& ma ching ta
dang trai nghiém: tinh chat vo thudng, khdng nhu'y va v ngad. Anicca (v6 thudng),
dukkha (kh&) va anatta (vd ngd) la nhitng khai niém ma ching ta khdng thé tin
dudc, nhung chiing ta van cé thé quan sat ching.

Chang ta quan sat su bat dau va két thidc clda hai thd. Ching ta quan sat céi gi la
bat dau, khong nén nghi nd la gi, chi la quan sat nd, biét rd nd, vdi su chl tdm toi
thi€u vao haoi tha Itc ban dau va luc két thdc. Co thé tu ddng thd, hai thé ra vao tuy
thudc vao nhau, ching ta khdng thé diéu khi€n bat cr gi. Hoi thd thudc vé thién
nhién, khong thudc vé ching ta, haoi thd la v6 ngd. Khi ching ta nhan biét diéu nay,
ching ta dang thuc hanh vipassana (thién minh sat).

Su hiéu biét vé Thién ma ching ta hoc dugc tir Thién Phat Gido that 1a gidi han -
thién su Ajahn Chah goi diéu nay la su hi€u biét clia con trung dat - N6 khéng lam
cho ban tu hao, khdng théi phdng ban, khéng lam cho ban cam thdy ban la ngudi
quan trong, cling khong cho ban cdm giac thanh dat.

Trong cubc song ddi thudng, su thuc tdp nay khéng quan trong va khong can
thiét, khéng ai viét bai bao chay tit véi nhitng dong, «Tam gid t6i nay, Thay
Sumedho tép hit tha I»> D8i v8i modt s6 ngudi, suy nghi dé€ giai quyét cac van dé thé
gidi rét quan trong, lam sao dé gilp tat ca moi ngudi trén cac dat nudc dang phat
trién, lam sao dé€ sap dat lai thé& gidi cho ngan nap.

DaGi vbi nhitng van dé nay, viéc theo doi haoi tha that la v6 nghia, va da s6 nghi
rang «Tai sao lai mat thdi gian d€ lam viéc dy? » Mot s6 ngudi d3 dbi chat vai toi vé
diéu ndy. Ho ndi, «Céc vi tu si lam gi ma ngdi dé? Cac vi da lam gi d€ gilp d3 nhén
loai? Cac vi thét la ich ky, cac vi ddi hoi ngudi ta ddng tang thuc phdm trong khi cac
vi chi ngoi dé va theo doi hai thd. Cac vi la ngudi tron tranh xa hoi thuc tai».
Nhung thé gidi thuc tai 1a nhu thé nao? Ai trén trdnh va trén cdi gi? Cé gi dé phai
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d6i mat? Chung ta hiéu rang khi ngudi ta ndi «thé& gidi thuc tai», tlc 1a thé gidi ma
ho dang tin tudng vao, thé gidi ma ho dang song, hoac thé gidi ma ho quen biét va
than thudc.

Nhung thé gigi dé chi la mot trang thai cda tam thdc. Thién dinh that ra la dai
chat véi thé gidi thuc tai, nhan dién va biét rd nd la gi tot han la chi tin tudng subéng
hodc bao chira, hay c6 gang huy diét nd trong tu tudng. Bay giG thé gidi thuc tai
hoat dong trén mét mo hinh giéng nhau, xuat hién, bi€én méat nhu hagi thé.

Chung ta khdéng ly thuyét vé ban chat tu nhién cua moi vat, khéng lay y tudng
tri€t hoc clia ngudi khac, va c6 gang hop ly hod ching; nhung bdng céch theo doi
hai thd, ching ta that su quan sat ban chat cua thién nhién. Khi theo doi haoi thg,
chlng ta thét ra dang theo ddi thién nhién. Xuyén qua su hiéu biét vé ban chét tu
nhién cla hdi thd, ching ta cé thé hiéu dugc thién nhién va cac hién tugng bi diéu
kién hoa. NE&u ching ta c6 gdng am hi€u cac hién tugng bi diéu kién hoa trong
nhirng thdi gian khac nhau, su khac biét va phdm chét cta ching, v...v... , viéc nay
sé trd nén phulc tap, tu tudng clua chidng ta sé khéng cé kha nang am tudng toan
bd. Chung ta chi nén hoc tinh don gian.

Nhu vy, vdi tdm thic yén tinh ching ta c6 thé chanh niém vé mét dang tuén
hoan. Chung ta thdy tat ca moi vat déu xuat hién va bién mat. Chu ky dé dugc goi
la samsara, banh xe sanh tu.

Chung ta quan sat chu ky banh xe sinh ti cua hai thd. Chung ta hit vao va roi thé
ra. Chung ta khdng thé chi hit vao hodc chi thd ra, hit vao thé ra tuy thudc vao
nhau. That la phi ly khi suy nghi «T6i chi mudn hit vao. Toéi khéng mudn thd ra. Toi
tUr bo viéc thd ra. Cubc sGng cua téi chi la su hit vao lién tuc», di€éu nay that la tic
cudi. Néu tdi ndi nhu vay vdi ban, chac ban nghi téi dién rdi, nhung da s6 théat su
lam vay.

Ngudi mé mudi chi mudn ddm minh vao su ndo nhiét, khodi lac, tudi tré, sic dep
va sic manh. «TG6i chi muén nhitng vat dep dé. To6i khéng mudn biét dén nhifng
thu xdu xi. T6i chi mudn khoai lac, niém vui sudng, va 6c sang tao, nhung t6i khong
mudn budn ba hoac that vong». Cling la mét dang dién khung nhu khi ban nghe toi
noi «tdi khdng chiu ndi viéc hit tha. Téi khéng mudn hit tha nita». Khi quan sat su
tham dam vao sac dep, khodi lac nhuc duc, va tinh yéu, ta thdy ching ludn dua dén
that vong, nhu vay thai d6 cua chung ta la phai tach rdi khéi nhitng ham mudn nay.
D6 khong phai la su doan diét, hoac tiéu huy bat c& ham mudn nao, chi la buéng bo
chidng, khong bam viu. Ching ta khéng tim ki€ém su hoan hao trong bat c& phan
nao cua chu ky tuan hoan, nhung nhan biét su tron ven ndm trong nguyén chu ky
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do, bao gom gia, bénh va chét. Vat gi tu xuat hién sé vuon Ién tét dinh cua né, va
roi sé tu bién mat, day la su tron ven.

Khi ta nhén thdy tat ca sankharas (ngii udn) mang mé hinh dén rdi di, ta bat dau
nhin vao bén trong su lang yén va khoéng bi diéu kién hoa cua tam thdc. Chung ta
bt dau kinh nghiém sufifiata hodc rong khdng, khéng phai a su quén lang hay hu
vd, chi 1d mét trang thai tdm trong sang tinh mich. Chlng ta quay lai véi su rong
khong han la nhitng diéu kién clta hgi thd va tdm thiic. Sau dé ching ta cé mot
vién canh vé nhitng diédu kién va sé& khong con mu quang phan (rng theo ching.

C6 nhitng vat bi diéu kién hoa, vé diéu kién hod, va su hiéu biét. Hiéu biét la gi?
C6 phai la ky niém? Cé phai la y thirc? C6 phai la t6i? Tdi chang bao gid tim thdy
cau tra I8i nhung t6i cé chanh niém.

Trong Thién Phat gido, ching ta & ngi cai biét, c6 chanh niém, tinh thic, lam
Phat trong hién tai, bi€t rang moi vat dén va di, va v0 ngd. Ching ta ap dung su
hi€u biét nay ddi véi moi vat, bi diéu kién hod, va vo diéu kién hod. D&y la chuyén
hod, tinh thic han 1a tron tranh, va moi vat déu & ndi binh thudng. Chung ta cé bén
tu thé binh thudng vé ngdi, di'ng, di va nam - chidng ta khéng drng bang dau hoac
bing ngudi hay cach nao khac. Ching ta s dung bon tu thé va haoi thd binh
thudng, bdi vi ching ta tién vé phia trudc, diéu binh thudng nhat, vo diéu kién hoa.
Cac diéu kién thi khac thudng, nhung su an lac cua tam thic, vé diéu kién hod, qua
binh thudng dén ndi khéng ai nhan thdy né. NS ludn ludn hién dién vao moi llc,
nhung ching ta khéng khi nao nhan biét nd, vi ching ta qua tham dam vao nhing
gi bi hi€m va than ky. Chlng ta bi cuén theo nhitng gi dén va di, nhitng gi kich
thich va lam ching ta that vong. Ching ta bi cuén theo nhitng thir d6 va quén bang
vi tri cta su hiéu biét. Mot khi thé& gidi dugc ching ta hiéu biét ding nghia thi ching
ta sé khong con ao tudng vé no.

Su trai nghiém vé Luan Hoi (samsara) la mot diéu kién cua Niét Ban. Khi ching
ta nhan biét chu trinh cua thdéi quen va phdm chat cia nd, ching ta s& nhan biét
Niét Ban. Su hiéu biét cd tinh chét Phét chi cé hai viéc: diéu kién hod va vd
diéu kién hod. Day la mot nhén biét tirc thdi cac vat nhu ching 1a, va khdéng con
tham dam hay bam viu. Ngay Iic nay, ching ta cé chanh niém vé nhiing diéu kién
cla tdm thilc, nhitng xdc cadm cua than thé, nhitng gi ching ta thdy, nghe, ném,
dung cham, ngli va suy nghi cling 1a su rong khéng clia tdm thic. Su didu kién hod
va vO diéu kién hoa la nhitng gi ma chidng ta cé thé nhan biét.

Vi thé, I8i day cua ddc Phéat la mot I8i day truc ti€p nhat. Su thuc hanh clia chung
ta khdng phai 1a dé gidc ngd ma la dé séng trong thuc tai cia su hiéu biét.
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Diéu Ngb6-My Thanh
(Trich & Chuyén ngit tir Now is The Knowing-Hién Tai la Tué Giac)

Chu Thich : [*] B.K.S. Iyengar la mét du si duong thdi néi tiéng vé thuét Hatha.
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Quan Niém Xu

Venerable Mahasi Sayadaw

Hoa Thuong Mahasi Sayadaw la téc gid cua rét nhiéu téc phdm vé
thién dinh va kinh dién Phat gido, bdng tiéng Mién Dién. Cac bai
gidng cua ngai vé kinh dién Phét gido dugc dich sang tiéng Anh va
duogc H6i Bbéng Phat Giao Sasananuggaha an hanh (16 Hermitage
Road, Kokine, Rangoon, Burma.) (1)

L&i Gidi Thiéu

Theo I0i yéu cau cua ca nhédn Ngai Pai Su, U Nu, va Ngai Thado
Thiri Thudhamma U Thwin, Chu Tich HO6i Dbng Phat Giao
Sasananuggaha, thuong toa Mahasi Sayadaw, Bhadanta Sobhana
Mahathera, dd tu Shwebo dén Rangoon vao ngay 10, thang 11,
nam 1949. Trung Tam Thién & Thathana Yeiktha, trén duong
Hermitage, Rangoon, dugc chinh thuc khai truong vao ngay 4,
thang 12, nam 1949, ngai Mahasi Sayadaw bat dau dua ra phuong
phap huén luyén dung vdi hé théng Kinh Quan Niém X cho mudi
lam vi md dao.

TU ngay dau khai truong Trung Tdm, mét bai giai thich vé Kinh
Quan Niém Xd, muc dich cua no, phuong phap thi hanh, Igi ich to
thuc tép nay, v...v..., da dugc dua ra cho tung nhom ngudi mé dao
dén vdi Trung Tdm gén nhu' la hdng ngay, dé thuc hién khéa hudn
luyén tich cuc. Théng thudng bai giang kéo dai khoang chung mot
tiéng ba muodi phut, va nhiém vu giang ndi gan nhu la moi ngay,
theo cdch nay t&t nhién tao ra su cdng thdng. May mén thay, Hoi
Phat giao Sasananuggaha da tu dbéng giup giai quyét su viéc nay
bdng cach dang ting mét mdy ghi 4m, va vao ngay 27, thang 7,
nam 1951, bai giang cho mudi Iam ngudi mé dao dang dudc huén
luyén, da duogc ghi dm lai. Sau do, bai giang ghi am nay duodc xu’
dung hdng ngay trudc khi Ngai Mahasi Sayadaw ndi vai I6i nhan xét
so bo.
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Nhu thé, do nhu cdu to tac cua cac chi nhanh trung tam thién
Mahasi Sapatthana Vipassana, cling nhu yéu ciu cua céng chung,
bai giadng nay duoc &n hanh thanh sdch vao ndm 1954. Quyén sach
nay dad dudc an hanh tdi lan thd sau. Cilng vi su hdng thu man
nhué va nhu cdu khat vong cua vé s6 ngudi mé dao ngoai quéc
khéng biét tiéng Mién-Dién, bai giang nay da dudc dich gia U Pe
Thin dich sang Anh-ng(.

Thang 12, ndm 1957

Xk %k

Nam moé Phat
Vinh danh Bac Giac Ngo6 Vién Man

Khi tra cu bai Phap nay cua Blc Phat, diéu quan trong cho tat ca
moi ngudi 1a trau d6i phdm hanh (sila), thién dinh (samadhi), va tri
tué (pafifia). Ngudi tu hoc chdc chdn phai sé hitu ba phdm hanh
nay. D&i vai cac cu si, su do ludng t6i thi€u ciia phdm hanh 13 viéc
gin gilr Ngli Gigi. DGi véi cac vi ty-khuu la viéc gin gilr Ba-la-dé-
mOoc-xoa (Patimokkha), gidi luat danh cho cac vi tu si. Bat c& ngudi
nao gin gilr gidi luat thanh tinh sé dugc tai sinh trong canh gidi an
vui nhu la cdi nguGi, hoac coi trai.

Tuy nhién, dang théng thudng cua dao ddc thé gian (lokiya-sila)
khdng thé nao 1a bién phap ngan chan viéc roi xudng cac cdi thap
hon, nhu c6i dia nguc, cdi suc vat, hoac cbi nga quy. Vi vay, can
phai trau doi dao dic xuat thé (lokuttara-sila). Khi mot ngudi hoan
toan dat dugc phdm hanh nay, ho sé& dudc an toan va khéng roi
xubng cac coi thap han, va ludén ludén céd dugc cudc séng hanh phuc,
dudc tai sinh lam ngudi hoac lam cac vi trGi (deva). Do dé, tat ca
mMoi Ngudi can phai xem viéc thi hanh dao dirc xuat thé Ia nhiém vu
clia moi ca nhan.

D4y 1a hy vong thanh céng cla b4t c ngudi ndo nd luc mot cach
chan thanh. Thuc la toi nghiép néu nhu ai dé khong Igi dung cc hoi
t6t nay dé dat dudgc nhitng phdm chét cao hon, mét ngudi nhu vay,
khong sém thi mudn, chdc chan sé la nan nhan cho nghiép xau cua
chinh ho, ho s& bij 16i xudng nhitng cdi thdp va dau khd hon, nhu cdi
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dia nguc, cdi suc sinh, hoac cbi nga quy, ndi ma mang séng kéo dai
ca may tram ngan hoac triéu triéu nam. Vi vay, can phai nhan
manh & day rang, doc dugc Bai Gidng cua DUc Phat la cd hoi duy
nhdt dé thuc tap trén con dudng dao dic (magga-sila) d€ dat két
qua dao dic (phala-sila).

Tuy vay, khéng thé chi thi hanh phdm hanh dao d@’c ma thdi.
Viéc thuc hanh thién dinh (samadhi) hoac su tap trung cling rat can
thi€t. Thién dinh la trang thai bat dong hoac tinh lang cua tam
thic. Tam thidc théng thudng hoac chua thuan hda thudng co thoi
quen di lang thang dén nhiing ndi khdc. NO khéng thé bi quan
thuc, nd chay theo bat c’ tu tudng, y nghi hoac su tudng tugng
nao, v...v... D& tranh viéc tdm thic di lang thang, né can dugc lién
tuc chdm chd dén mot ddi tugng dugc chon san dé€ ma tap trung
vao d6. Thuc tap lau dai, tam thdc dan dan tu bé nhitng thac loan
va tap trung vao déi tugng ma né dugc chi dan. Day goi la thién
dinh.

Co hai loai thién dinh: thién dinh thé gian (lokiya-samadhi) va
thién dinh xuat thé (lokuttara-samadhi). Trong hai loai nay, loai
th& nhat bao gom su tap trung vé thé gian, nhu bon loai thién vé
sdc giGi (rupa-jhanas) --- chuyén tam vé sac gidi --- va bon loai
thién vé vo sdc qidi (arupa-jhanas) --- chuyén tam vé vb sac gidi.
Nhifng loai thién nay déu co thé dat dudc bang cach thuc tap thién
tinh 1ang (samatha-bhavana) véi phuong phap nhu tap trung su chu
tam vao hoi thg, long tU (metta), tap trung vao cac déi tugdng
(kasina), v..v... NhG& thanh tuu cdc phdm hanh nay, ta sé dudc tai
sinh & cOi trdi pham thién. Mang s6ng cta moét vi pham thién rat
dai, khodang mot chu ky thé gidi, hoac hai, bon, hoac tam chu ky
thé gidi, cd thé Ién dén khodng 84.000 chu ky thé& gidi. Nhung cudi
cung dén khi mang séng két thic, mot vi pham thién van phai chét
va tai sinh lam ngudi hodac lam mot vi trgi.

C6 hai loai tri tué: thé& gian va xuét thé. Hién nay, su hiéu biét vé
van chuong, nghé thuat, khoa hoc, hoac nhirng viéc khac thubc vé
thé gian thudng dugc xem la mot loai tri tué, nhung dang tri tué
nay chang cé lién quan chi dén viéc phat trién tinh than (bhavana).
N6 cling chdng dudc coi la ddng khen, bdi vi vd s vii khi huy diét
déu dudc phat minh ra bdi cac loai hi€u biét nay, chdng luén ludn bi
anh hudng bdi su tham dam, gian hdn va nhitng dong co ta ac
khdc. NEu moét ngudi s6ng mot cudc séng pham hanh, ho cé thé cd
mot cudc séng hanh phuc & cdi cao hon, nhung ho van chua dugc
giai thoat khoi cadc 6 nhiém clda su tham dam, gian dir va si mé,

42



[Type text]

trong nhiéu dip ho cé thé lam nhitng viéc dang ché trach. Va rdi ho
s€ la nan nhéan cua chinh nghiép xau ho géay ra, bi tai sinh trong coi
dia nguc hoéc trong nhitng cdi thdp kém, dau khé hon. Nhu vy,
thién dinh thé gian cling khdong phai la su an toan nhat dinh. Viéc
nén lam la thién dinh xudt th€, thién dinh vé dudng dao duc
(magga) va k&t qua (phala). D& dat dudc thién dinh diéu thiét yéu
la phai trau doi tri tué (pafifa). Mat khac, tinh than thuc su cda tri
tué thé gian, chi cé thanh tich va khéng cé bat c& nhugc diém nao.
Tri tué thé gian thuc su bao gom kién thic x&r dung trong viéc clu
trg va phuc Igi, khdng tao ra nguy hai nao; hoc dé dat dudc kién
thi'c vé ham nghia thuc su hoac y nghia cua kinh sach; va ba loai
ki€n thlrc phat trién thién minh sat tué (vipassana-bhavana), nhu
ki€n thic cé dugc tu viéc hoc tap (sutamaya-panna), ki€n thic tu
su tu duy (cintamaya-pafifia), tri tué tir sy phat trién thién dinh
(bhavanamaya-pafifia). Pham hanh cua tri tué thé& gian c6 thé dua
dén cudc séng hanh phuc & cac cdi cao hon, nhung nd ciling khong
thé nao trdnh khéi nguy co bi tai sinh trong cdi dia nguc hodc cac
cdi dau khé hon. Chi c6 su phat trién cua tri tué xudt thé
(lokuttara-pafifia) mdi co thé dep dudc nguy cd nay mot cach chén
chén. Tri tué xudt thé 1a tri tué cha dao qua. DE& phat trién tri tué
nay can phai tiép tuc thuc tap thién minh sat tué (vipassana-
bhavana) ngoai ba nguyén tac dao dlrc, thién dinh, va tri tué. Khi
phdm hanh cla tri tué dugc phat trién hdp &, nhitng phdm hanh
can thiét cua dao duc va thién dinh cling déu sé dat dudc.

Su Phat Trién Tri Tué

Phuong phdp phat trién tri tué nay |1a quan sat tinh vat chéat
(rupa) va tinh than (nama) --- hai nguyén t6 duy nhéat hién hiu
trong moéi con ngudi --- véi cai nhin hi€u biét vé ban chit chan that
tu nhién cda né. Hién tai, cac th nghiém trong viéc quan sat
phan tach vé thé chit thudng dudc thuc hanh trong cic phong thi
nghiém v@i du loai dung cu, nhung nhitng loai phuong phap nay
khéng thé ddi phé véi tdm thirc. Phuong phdp cua dirc Phat khéng
doi hoi bat cir loai dung cu hodc su vién trg nao tir bén ngoai. N6
cd thé d6i pho thanh cdng véi ca hai th(r, vat chat va tinh thin. X&
dung tam thirc cda chinh ban than cho muc dich phan tach, bang
cach tép trung vao tdt ca cac hoat dong cla thé chét lan tinh than
khi chliing xay ra ngi ban than. Bang cach ti€p tuc lap di 1ap lai
dang thuc tap nay, cé thé dat dugc su tap trung can thiét, va khi su
tap trung tréd nén man nhué, tién trinh khéng gidn doan cla su xuét
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hién va bién mét cua su véat hay tdm y déu cd thé dudc cdm nhan
mot cach sinh dong.

Con ngudi duy nhat chi bao gébm rd rang trong hai nhédm thé chét
va tinh thdn. Thé chat rén cla co thé nhu hién gid thudc vé nhém
thé sic. Theo liét ké théng thudng cla hién tugng vat chét, cd tat
ca 1a hai mudi tdm loai trong nhém nay, nhung tom tat cé thé luu y
rang than thé 1a mét khéi vat chét. Thi du, nd gidng nhu mét con
blup-bé bang dat sét hodc lba mi, nd chang la gi ca, chi la moét bd
suu tdp cla cac hat dit sét hodc bdot. Thé chéat thay d6i hinh dang
(ruppati) theo tinh trang vat ly néng, lanh, v...v... , va vi vay su thay
déi hinh dang nay dudi tinh trang vét ly trdi ngugc, né dugc goi la
rupa theo tiéng Pali. N6 chdng sd hitu b4t c gidc quan hiéu biét
nao vé doi tugng.

Trong Vi Diéu Phdp (Abhidhamma), cac nguyén td vé thé chat va
tinh than dugc phan loai mot cach tudng 'ng nhu “trang thai véi doi
tuong” (sarammana-dhamma) va “trang thai khong dG6i tugng”
(anarammana-dhamma). YE&u td cla tinh than c6 d6i tugng, nam
chat déi tugng, va biét d6i tugng, trong khi vat chat chdng cé doi
tugng, chang cam gilr d6i tugng, va chang biét déi tugng. Nhu vay
trong Vi Diéu Phap né dudc truc ti€p ghi nhan rang vat chat khong
cb giadc quan dé biét ddi tugng. M6t thién gia cling cé thé nhén biét
dugc nhu vay, rang “vat chét khdng c6 gidc quan dé nhan biét”.
Khac cdy va tru cdt, gach, da va dat la khéi thé chat. N6 chidng sd
hitu b&t c gidc quan hi€u biét nao. Thé chit lam nén co thé cling
tuong tu nhu vdy --- né chang c6 bat c& gidc quan hi€u biét nao.
Thé chét trong cd thé ngudi chét giéng y nhu co thé ngudi séng ---
n6é chdng s hitu bat c gidc quan hi€u biét nao. Tuy nhién, con
ngudi cd tu tudng rdng thé chat clia ngudi séng sd& hitu gidc quan
hi€u biét vé d6i tuong va sé& mat di gidc quan nay khi chét. Diéu
nay thuc su khdng phai vdy. Thuc té, thé chit khdng sé hitu bat cir
giac quan nhan biét doi tugng nao khi séng cling nhu khi chét.

Vay bday gid cai gi nhan biét cac d6i tugng? Day la tdm thlc, nd
xuat hién dua vao thé chat. Trong tiéng Pali, ndé dudgc goi la nama,
bdi vi n6 nghiéng vé (namati) d6i tugng. Tinh than cling dudc nhac
dén nhu 1a y nghi hodc y thirc. Tinh thdn xudt hién dua vao thé
chat: nuong vao mat, y thic chta mat (cai thdy) xudt hién; nuong
vao tai, y thlc cla tai (cadi nghe) xuat hién; nuong vao miii, y thic
cua mii (cdi ngui) xuat hién; nuong vao IuGi, y thic cua IuBi (cai
ném) xudt hién; nuong vao than thé&, y thlc cua thadn thé (xdc
cham) xuat hién. Co v6 s0 loai xic cham, t6t hoac xau.
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Trong khi linh vuc rong I6n cua su xuc cham chay xuyén suolt
theo chiéu dai clia co thé, bén trong va bén ngoai, cdm giac vé cai
thday, nghe, ngui va ném xuat hién trong khu vuc cua chung ---
mat, tai, mii va luGi --- moi gidc quan chi€ém mot dién tich rat nhd
ndi cd thé. Nhitng cam gidc xic cham, thdy, nghe, v...v... chdng la
gi ca, chi la nhitng yé€u t6 tinh than. Ngi do tinh than y thidc cling
xudat hién --- y nghi, y tudng, tuéng tugng, v...v... --- dua vao nén
tang tdm thldc. Tat cd nhitng cdi nay déu la yéu to cua tinh than.
Tinh than hiéu biét v& moét dbi tugng, trong khi thé chat chdng biét
chi vé doi tugng.

Thi giac

Con ngudi théng thudng tin tudng rang trong trudng hop cua cai
thdy, d6 la con mét thuc su nhin thdy. Ho cho rang cai thdy va mat
la mot va giéng y nhu nhau. Ho cling nghi rang: “Cai thay la T6i,”
“T6i nhin thdy su vat,” “Con mat, cai thdy, va To6i la mét va la cung
thudc mot ngudi”. Thuc té khong phai nhu vay. Con mat la mot
vat va cdi thdy la mot vat khac, va khéng cé thuc thé riéng biét nhu
“T6i” hoac “tu nga”. Duy nhat chi c6 thuc té cua cai thay xuat hién
nuong tua vao mat.

Cho mot ti du, nd gidbng nhu trudng hgp cua mot ngudi ngoi trong
nha. C3n nha va con ngudi |a hai vat thé riéng biét: cdn nha khdng
phai la ngudi, ngudi khéng phai la can nha. Tudng tu nhu vay,
cling giéng nhu I4c nhin thdy. Con mat va cai thdy la hai th{ riéng
ré: con mat khéng phai la cai thdy, cai thay khong phai la con mat.

Mot ti du khac, nd gidong nhu trudng hdp mot ngudi dang & trong
phong, khi ho md clra, nhin qua clra s6, ho thdy rat nhiéu vat. Néu
nhu dudc héi, “Ai dang nhin thdy? Cla sé hodc la con ngudi thuc
su’ nhin thdy?” Cau tra 13i 14, “Clra s6 khdng s& hitu kha ndng nhin
thay; chi c6 con nguGi mdi nhin thay”. NE€u dudc hoi [an nira, “Con
ngudi c6 thé nao nhin thdy moi vat bén ngoai ma khéng can clra
s6?” Cau tra I8i sé I3, “Khdéng thé nao xuyén qua tudng nhin thdy
moi vat bén ngoai néu nhu khéng cb clra s6. Con ngudi chi cé thé
nhin qua clra s6.” Tuong tu nhu vay, trong trudng hop cla céi
thdy, cb hai thuc té€ clia con mat va cai thdy. Con mat khdng nhin
thdy, cling khdng phai la thdy con mat, nhung khdng thé c6 dudc
hanh dong nhin thdy néu nhu khéng c6 con mat. Thuc té, cai nhin
xudt hién nudng vao con mat.
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Trong moi gidy phut cua cdi thay, hién nhién ndi cd thé chi c6 hai
yéu td ro rét la vat chat (con mat) va tinh than (cdi thdy). Hon
nira, con co yéu té th& ba cua vat chat --- dbi tugng thi giac. Co
lUc d6i tugng thi giac dudc nhan thay ndi than va coé luc né dudc ghi
nhan ngoai than thé. Thém vao ddi tudng thi gidc con cd ba yéu té,
hai y&u t8 (con mat va déi tugng thi giac) thudc vé thé chat va cai
th& ba (cdi thdy) thudc phan tinh thdn. Con mat va d6i tugng thi
gidc, thudc vé vat chat, chang sd hi{tu kha nang nhan biét doi
tugng, trong khi cai thdy, thudc vé tinh than, cé thé nhan biét dudc
doi tugng thi giac va nhan rd né nhu thé nao. Bay gid trong khi
nhin thay, rd rang duy nhat chi c6 hai yéu t6 riéng biét, vat chat va
tinh than, va su xuat hién cua cap yé€u tb riéng biét nay dudc goi la
cai thay.

Ngugi khong thuc hanh thién dinh sdu sac cho rang cai thay
thudéc vé “nga,” “tu nga,” “thuc thé sinh déng,” hodc “con ngudi”.
Ho cho rang “cai thay la Toi,” hodc “Toi la cai thady,” hodc “T6i la cai
biét.” Quan diém hodc su tin tudng nay trong tiéng Pali dugc goi la
sakkaya-ditthi. Sakkaya nghia la mot nhdm vat chéat (rupa) va tinh
than (nama) hién h{tru mot cach riéng biét. Ditthi cé nghia la quan
diém va su tin tudng sai [dam. T phdi hop sakkaya-ditthi c6 nghia
la noi tu thadn co su tin tudng hodc quan diém sai I1dm vé hai yéu td
nama (tinh thédn) va rupa (vat chat), khong dung vdi thuc té€ hién
hitu cda ching.

DE to tudng hon, ching ta giai thich rong hon vé viéc ndm gilr
quan diém, niém tin sai lam. Ngay gidy phut nhin thdy, su vat thuc
su hién hitu la con mat, ddi tugng thi gidc (ca hai la vat chat), va
cai thay (tinh than). Nama (tinh than) va rupa (vat chat) la thuc
t€, nhung con ngudi gilr quan diém rang nhom yéu t8 nay la ng3,
hodc tu ngd, hodc modt thuc thé sinh ddng. Ho cho réng “cai thay la
TOi,” hoac “cai ma dudc nhin thay la T6i,” hoac “t6i nhin thay than
thé cua téi.” Nhu vdy quan diém sai [dAm nay da xem hanh ddng
dan gian nhin thdy 13 tu ngd, |1a sakkaya-ditthi, quan di€ém sai lam
vé nga.

Khi mét ngudi chua giai thoat khoi quan diém sai Iam vé ng3,
ngudi dé khdng thé nao mong dgi thoat khoi nguy co roi xudng
nhirng cdi dau khd nhu dia nguc, stc sinh, hodc nga quy. Cho du
ngudi ta cé thé séng mdét cudc sdng hanh phic noi cbi ngudi hodc
cdi trdi b&ng phdm hanh va nhitng nghiép lanh, tuy vay ho van cé
thé bi rdi xuéng nhirng trang thai hién hitu dau khd hon vao bat clr
lic nao, moét khi cac nghiép xau ac phat khai. Vi ly do nay, ddc
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Phat da chi ra diéu thiét yéu dé con ngudi thuc tap va loai bo quan
diém sai lam vé nga.

“Pé& mot vi sa-mdn ti€n trién moét cach cé chanh niém dé loai bd quan
diém sai [am vé ngd”. (sakkaya-ditthippahafiaya sato bhikkhu paribbaje).

P& giai thich: cho du diéu udc mong clia moi ngudi la tranh khai
|30, binh, t&, khéng mét ngudi nao cd thé ngén nglra su kién nay.
Sau khi chét, tiép theo la su tai sinh. Su tdi sinh vao bat cl trang
thai hién h{ru nao khéng dua vao udc mong cua ching ta. Ta
khong c6 kha nang tranh khéi su tai sinh ndi coi dia nguc, suc sinh,
hodc ¢8i nga quy chi bdng cdch mong udc cé6 mot I6i thodt. Su tai
sinh dién ra ¢ bat cU trang thai hién hitu nao tuy vao nghiép cua ta:
ta chang cé chon luva nao khdc. Do dd, vong sinh tir, samsara
(vong ludn hoéi), thuc rat dang sg. Vi vay ta can tu than no luc lam
quen v@&i nhitng diéu kién dau khd trong vong luén hoi, roi tu tap dé
tim ra 18i thoat khoi ludn hodi, dé dat dén Niét Ban.

Néu nhu 16i thodt khoi luén hdi khéng thé hoan tét & hién thdi, it
ra viéc cdn nén lam 1a nén cé mdt no luc dé thodt khoi vong tai sinh
trong cac cdi dia nguc, suc sinh va nga quy. Trong truéng hgp nay,
diéu thiét yéu la thuc tap d€ loai bd hoan toan quan diém sai [am vé
vat chat va tinh than (sakkaya-ditthi) noi tu than; no la goc ré cua
su' tai sinh ndi cac cbi dau khd. Sakkaya-ditthi chi cé thé bj huy
diét hoan toan bang con dudng dao qua: Ba pham hanh xuét thé,
gidi, dinh va tué. Do dd diéu bilc thiét 1a thuc tdp dé phat trién cac
phdm hanh nay. DE& thuc hanh ta phai lam thé nao? Bang phuong
phap ghi nhan hodc quén sat, ta can phai thodt khdi tham quyén
clia nhiém 06 (kilesa). Ta can phai thuc hanh bang cach lién tuc ghi
nhan hodc quan sat mdi hanh ddng cla cai thay, nghe, v..v... trong
cac qua trinh cdu thanh thé ch&t va tinh than, cho dén khi thoat
khoi sakkaya-ditthi, quan diém sai lam vé nga.

Vi nhitng ly do d4, phuaong cach nay luén dugdc si dung cho viéc
thuc tap thién minh sat tué. Bay giG cac thién gia dén day vdéi muc
dich thuc tdp phuong phdp thién minh sat, cé thé hoan thanh khoa
thuc tdp va dat dugc dao trong thdi gian rdt nhanh. Quan diém vé
cai téi cé thé bj tiéu diét hoan toan va cufi cung cd thé an toan
vugt thodt nguy hiém trong su tai sinh & cac cdi dia nguc, sic vat
va nga quy.

Trong linh vuc nay, viéc thuc tap chi don gian la su ghi chép hoac
quan sat tat ca cac y€u té hién hitru 8 moi Ian nhin thay. Cén dudgc
47



[Type text]

ghi nhan 13 “thay, thdy” trong mdi trudng hdp nhin thdy. Béng
nhirng tUr “ghi chép” hoac “quan sat” hoac “chuyén tam” cé nghia la
gin gilr tam thdc chuyén chu vao mot déi tugng vdi cai nhin thuc ro
rang.

Sau khi chuyén tam vao déi tugng, va cai thay dugc ghi nhan la
“thay, thay,” khi ma d6i tugng bi nhin thay dudc ghi nhan, khi y
th{rc nhin thdy dudc ghi nhan, cé khi & ndi con mat, ndi ma ta nhin
thdy, dudc ghi nhdn. Muc dich thanh cdng la khi ta c6 thé ghi nhén
mot cach ro rang bat c mot trong cac diéu dugc ghi nhan nay.
NEu khong, dua vao cai thay nay sé xuat hién sakkaya-ditthi, tai
day cdi thay sé & trong dang cua mot ngudi hoac cai gi dé thudc vé
ngudi dy, nhu la su trudng tén, thich thu, véi cai téi. Nhu vay tai
day sé xudt hién su 6 nhiém cua tham dam, va roi sé nhanh chdng
tao thanh hanh dong, va sé mang lai su tai sinh trong mot kiép
séng mdi. Nhu thé, tién trinh duyén khdi bat dau hoat dong va
vong tron quai ac cua luéan héi s& xoay vong khéng ngung nghi. Pé
ngan chan su xoay vong cua luan hoéi tir géc ré cua cai thay, diéu
thiét y€u la ghi nhan “thay, thay” trong moi lan nhin thay.

Thinh Giac

Ciling nhu vay, trong trudng hgp cua thinh giac, chi cé hai yéu to
ro rét, vat chat va tinh than. Thinh gidc xuat hién nudng vao tai.
Trong khi cai tai va tiéng dong la hai yéu td vat chat, am thanh lai
la mot yéu t6 thudc vé tinh than. DE hiéu biét rd rang béat clr diéu
nao cua hai loai vat chat va tinh than, moi dip nghe dudc thi ghi
nhan “nghe, nghe.” Vi vay, nén ghi nhan “ngui, ngui” khi ngui, va
“ném, ném” khi ném.

Cam xuc ndi than cling can dudc ghi nhan y nhu vay. Cé mot loai
yéu t6 vat chdt nhu su nhay cadm cla than thé, noi ma than thé
nhan dugc su xdc cham. Mai loai xGc cham, du dé chiu hodc khd
chiu, thudng cham vao su nhay cdm ndi than thé, va tir ndi than y
thirc xuat hién, khi sy xic cham xuat hién, no lién cam giac hodc
biét ngay dudc. Bay gid ndé dugc xem la moi luc céd su xuc cham

lién co hai y&u t6 vat chdt --- su’ nhay cam ndi thadn thé va déi
tugng hitu hinh --- va mét yéu t6 tinh than --- biét ro dugc su xuc
cham.

DE& biét dudc nhitng diéu ndy mot cach rd rang vao mdi gidy phut
xUc cham, nhu khi ghi nhan “xuc cham, xac cham”, thuc tap su ghi
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nhan ngay lic 8y. Diéu nay chi dan thuén 1& hinh th{c phd bién cua
su' xuc cham. Co6 nhirng hinh thic dac biét di kém v@&i nhirng cam
giac dau ddn hodc khoé chiu, nhu cdm gidc c’ng ngac hodac mét moi
clia than thé hay t& chi, cdm gidc néng, dau dén, té ran, & am,
V...V... BGi vi cdm giac (vedana) chi€m uu thé trong nhitng trudng
hgp nay, né can dudc ghi nhd nhu “cam gidac nong,” “cam giac mét
moi,” “cam giac dau ddén,” v...v...

Ciling can nhac lai rang cé vo 6 cam glac xuat hién tu su xuc
cham nai tay, chan, v...v..., va moi khi cui xuong, co du0| tay chan,
hoac di chuyen Bdi vi t|nh thdn mudn di chuyén, co dudi hodc cui
xuong, cac hoat dong thudc vé vat chat xuat hién hang loat nhu di
chuyén, co dudi hodc cli xuéng, v...v.... (Khéng thé ghi nhan nhiing
su kién nay ngay tu dau. NoO chi co the dudc ghi nhan sau mot thai
gian c6 kinh nghiém thuc tdp). T&t ca cac hoat déng di chuyén,
thay ddi, v...v... déu dudc phan tinh than thuc hién. Khi y chi tinh
thdn muén co duoi, lién xudt hién hoang loat su’ chuyén ddng ndi tai
noi tay hoac chan. Khi y chi tinh thdn mudn di dong, lién xuat hién
hang loat su chuyén ddéng ngoai tai hodc su di chuyén téi, lui. Va
ngay tai thdi di€ém dé ngudi ta ghi nhan su xudt hién va su bién méat
rat nhanh cua ching sau dé.

Mdi khi cdi xuéng, co dudi, hodc nhitng hoat ddng khac, trudc tién
xuat hién hang loat nhCrng y dinh, nhitng giay phuat thudc vé tinh
than, tao thanh hoac gay ra hang loat nhitng hoat dong thudc vé
tay chan, nhu su CLrng r&n, cli xuéng, co dudi, hodc di chuyen tai
lui. Cac hoat dong nay xuat hién d6i nghich véi nhitng yéu t6 vat
chat khac, su nhay cam ngi than, va moi 1an c6 su xtc cham gilra
nhirng hoat ddng thudc vé vat chat va nhitng phdm chét nhay cam,
y thlc vé than tdc thdi xuat hién, nd cam giac hoac biét dudc cam
giac cua su xuc cham. Do do, r6 rang rang cac hoat déng thudc vé
vat chat la nhitng yéu t6 chi€ém uu thé trong nhirng trudng hgp nay.
Diéu thi€t yéu la ghi nhan cac yéu t6 chiém uu thé. NEu khong,
chéc chdn quan diém sai [dm sé& xuédt hién, no xem cac hoat dong
nay nhu la “T6i” --- “Toi cdi xudng,” “To6i co duoi tay chan,” “doi tay
t6i,” hodc “d6i_chan t6i.” Thuc tap viéc ghi nhan nay nhu “cui
xudng,” “co dudi,” “di chuyén,” dudc thuc hién vdi muc dich loai bd
nhirng quan diém sai lam.
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Dua vao cd sé tinh than xuat hién mot loat nhirng hoat dong tinh
than, nhu suy nghi, tudng tuong, v...v... hodc ndi téng quat, mot
loat hoat dong thudc vé tinh than xudt hién nuong tua vao than
thé. Thuc t€, moi trudng hgp la mdt két hgp cla tinh thén va vat
chat, cd sé tam thldc thudc vé vat chat, va su suy nghi, tudng
tuogng, v...v... thudc vé tinh than. Dé& cd thé ghi nhéan dugc nhitng
gl thudc vé vat chat hodac tinh than mot cach rd rang, chi can ghi
nhan trong moi trudng hop, “suy nghi,” “tudng tugng,” v...v...

Sau khi thuc tap véi phudng phap dugc chi dan & trén, co thé su
chd tdm dudc cai thién. Ta ghi nhan rang tdm thdc khéng con di
lang thang nifa nhung dung lai § mot déi tugng nhat dinh. Doéng
thdi, ndng luc ghi nhan dugc phat trién mot cadch dang k&. Moi lan
ghi nhan, ta nhan thay chi c6 hai tién trinh thudéc vé vat chat va
tinh than: mot su phdéi hgp gilra dbi tugng (vat chat) va trang thai
tinh than (tinh than), ca hai xuat hién cung mot Iuc.

Lai nira, trong khi ti€n hanh xa hon véi thuc tap vé su chiém
niém, sau moét thdi gian, ta ghi nhén rang chang cé gi ton tai
thudng hdng, moi thir déu trong trang thai luvu dong. Moi lan xudt
hién la nhirng diéu mdi la. Moi th(r can dudc ghi nhan khi ndé xuat
hién. Bat cU gi xuat hién roi bi€n mat ngay tic khac, va roi tic thoi
mot cadi khac xudat hién. Lan n{ra né dugc ghi nhan va roi né bién
mat. Nhu vay, ti€n trinh xuat hién va bién mat c tiép tuc, rd rang
né cho thdy rdng chang cé gi thudng hdng. Thé rdi ta hi€u dugc
rang “tat cad moi vat khong thudng hang” bdi vi ta nhan thdy ching
xudt hién va tldc thdi bién mat. DAy Iad su thdu hiéu siu sac vé vd
thudng (aniccanupassana-fana).

Va ta biét rang “nhirng gi xuat hién va bi€n mat khéng c6 gi dang
dé ham muén”. Day la su thdu hiéu sdng subt vé khé
(dukkhanupassana-fana). Lai nira, ta thudng kinh nghiém vo6 s6
cdm gidc dau ddn ndi than, chang han nhu mét moi, néng blrc,
nhd&c mai, va mdi [An ghi nhan nhitng cam gidc nay, ta thudng cam
thdy than thé la mot tdp hop cla dau khé. DAy ciling la su thiu
hi€u sdng sudt vé khé.

Va moi Ian ghi nhan, ta thdy réng cac yéu t6 vat chat va tinh than
xuat hién tuy vao ban chat tu nhién va su diéu kién hda cua chung,
ch(& khong tuy thudc vao udc mudbn cla ta. Nhu thé ta thdy rang
“ching la nhitng yéu t&; ching khéng thé bi cai tri; chdng khéng
phai 18 mdt ngudi hodc mdét thuc thé séng”. Day la su thdu hiéu
sau sac vé v0 nga (anattanupassana-fiana).
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Khi hoan thanh nhitng thiu hiéu sdu sac vé vo thudng, khd, va vo
nga, su truédng thanh vé dao (magga-Hana) va qua (phala-fiana)
Xay ra va ta dat dudc Niét Ban. Dat dugc Niét Ban la budc dau, khi
con ngugi dat giai thoat ra khoi vong tai sinh, thoat khéi nhitng cdi
dau khé. Vi vdy, moi ngudi can phai no luc dé dat dugc budc dau,
dao va qua cua vi nhép luu, 1a su do ludng t6i thi€u chdng lai su tai
sinh bat hanh.

Thuc Tap Cua Ngudi Sc Hoc

Phuong phap thuc su cua viéc thi hanh thién minh sat da dudc
gidi thich la ghi nhan, hoac quan sat, hoac chiém niém, nhiing su
kién xay ra lién tuc ndi thi giac, thinh gidc, v...v... tai cac canh cla
cla sau giac quan. Tuy nhién, thuc la khé cho mo6t ngudi sd hoc
theo ddi nhitng su kién lién tuc nay khi ching xay ra, vi su' chu tam
(sati), thién dinh (samadhi), va hiéu biét (Aana) van con yéu kém.
Nhirng giay phut nhin thday, nghe, ngli, ném, xdc cham, va suy
nghi xay ra rat nhanh chong. Dudng nhu cdi thdy xay ra cung luc
v@i cai nghe, va cai nghe xay ra cung luc véi cai thay, thdy va nghe
déng thdi xay ra. BGSi vi ching xay ra qua nhanh, khéng thé nao
phan ro cai gi xay ra trudc va cai gi xay ra sau.

Thuc té, thi giac khdong xay ra cung luc véi thinh giac, hoac thinh
gidc xay ra cung ltc vai thi gidc. Nhitng su kién nhu vay chi c6 thé
xay ra ting cai mot. Tuy vay, mot thién gia mdi bat dau thuc tap
va chua phat trién day dd chanh niém, su chd tdm va hi€u biét, sé
khdng thé nao cd kha nang quan sat tit ca nhitng gidy phut nay
mot cach don dbc khi ching xuat hién tung loat. Vi vay, ngudi sd
cd khong can phai theo d&i nhiéu thr. Ngugi dy chi can bat dau
viéc quan sat v8i mot vai thir.

Thi gidc va thinh giac chi xay ra khi sy chd tdm nam & dGi tugng.
Néu ta khéng dé€ y dén quang canh hodc &m thanh, ta cé thé dé
thaoi gian tréi qua ma chang c6 gidy phat nao ghi nhan dudc thi giac
va thinh giac khi ching xuét hién. Kh{u gidc hi€ém khi xay ra. Kinh
nghiém vi gidc chi c6 thé xay ra khi ta an. Trong trudng hop théy,
nghe, ngli va ném, thién giad cé thé ghi nhadn chidng khi chiing xu&t
hién. Tuy nhién, nhitng cdm xuUc ngi than ludon hién hitu. Thudng
lic nao chung cling hién htu mot cach ro rét. Trong lUc ta ngoi,
cam giac té cirng hoac cam giac kho chiu ngi than ré rang dudc cam
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nhan. Vi vay su chud tam can phai dudc huéng vao tu thé ngdi va
nén ghi nhan nhu “ngbi, ng6i, ngbi.”

Ngoi

Ngdi la tu thé& thdng clia co thé gdm mot loat hoat déng thé chét,
do y thic thic ddy gdm moét loat hoat ddng thudc vé tinh than. N6
gidng nhu trudng hgp mdt qua banh bang nhua duge thdi phdng 1én
va cO dang tron théng qua su banh trudng cua khong khi & bén
trong. Tu th& ngdi tuong tu nhu co thé dugc gilr trong tu thé
thdng, xuyén qua ti€n trinh lién tuc cha cac hoat ddong véat ly. Co
thé nay la mét gédnh nang, do vdy can dén mot phan 16n nang lugng
dé gilr vitng tu thé& thdng nay. Con ngudi théng thudng phong doan
rang co thé nay dudc ndng lén va gin gilt trong tu thé& thdng ding
bang cac thé gan. Gia dinh nay chinh xac trong mét y nghia nao dé
vi gan, mdu, thit va xuong chi 1a phan vat chdt. Yé&u t6 cliing dé gilr
cd thé trong tu thé& thdng thudc vé nhdm vat chdt va xudt hién 13
gan, thit, mau, v..v.., xuyén sudt cd thé, giéng nhu khéng khi
trong qua banh nhua.

Y&u t6 cing la yéu t8 khdng khi, dugc goi la vayo-dhatu. Co thé
dugc gil trong vi thé thang bang yéu té khdng khi & dang cing, né
lién tuc hién hitu. Khi ngd hodc budn ngu, ta ¢ thé ngd xubng vi
su cung cdp cua phan vat chdt mdi trong dang clrng bi cat ngang.
Trang thai tinh than trong khi rat buén ngu hoac ngu la bhavanga,
“su s6ng ti€p tuc” hodac dong chay cua tiém thldc thu dong. Trong
qua trinh cua bhavanga, cac hoat dong tinh than vdng mat, va vi ly
do nay, cd thé nam yén trong khi ngt hodc khi rat budn ngu.

Trong khi thic, cac hoat dong tinh than lién tuc xuat hién manh
mé va canh giac, bdi vi cac hoat dong nay yéu té khong khi xuat
hién hang loat dudi dang cl’ng. DE& biét su that nay, diéu quan
trong la ghi nhan tu thé cda than mot cach cham chd nhu “ngoi,
ngdi, ngdi.” Diéu nay khéng cé nghia la cadm gidc co thé clrng ngac
can phai tim toi va ghi nhan moét cach dac biét. Su chd tdm chi can
cham chu vao nguyén dang cua tu thé ngoi, nghia la, phan dudi cua
cd thé & dang cong va phan trén cla cd thé thang.

Cé thé thay réng chi thuc tap viéc quan sat tu thé ngdi rat dé
dang va khong doi hoi nhiéu su c6 gang. Trong nhirng trudng hgp
nay, khi luc (viriya) it nhung su chuyén tam (samadhi) thi nhiéu.
Ta thudng cé cam giadc ludi biéng va chang mudn tiép tuc ghi nhan
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“ngbi, ngdi, ngdi” lién tuc trong mot thdi gian kha dai. Tinh Iudi
biéng thudng xay ra khi phai chuyén tam qua sidc va khéng cé du
khi luc. Day chang la gi ca, chi la trang thai Iudi biéng va mé mét
(thina-middha).

Can phat trién thém khi luc, va vi ly do nay, can phai gia tdng
mot s8 ddi tugng dé€ ghi nhan. Sau khi ghi nhan “ng6i,” sy chd y
can dugc hudng dén mdt chd & cd thé noi ma su xidc cham dudc
cam nhan va ghi nhé nhu “xac cham.” P& phuc vu muc dich nay,
bat c chdo nao ndi chdn hoac tay hoac hong, ndi ma su xuic cham
dugc cam nhan mét cach r6 rang. Thi du, sau khi ghi nhan tu thé
ngdi clia co thé la “ngdi,” chd ma ta cam gidc dudc can dugc ghi
nhan la “xdc cham.” Va viéc ghi nhan can dudc lap di 1ap lai, thay
phién nhau xU dung hai déi tugng tu thé ngbi va cho bi cham dén,
la “ng6i, cham, ng6i, cham, ng6i, cham.”

Cac tir “ghi nhan,” “quan sat” va “chiém niém” dugc si dung &
day dé hudng dan su chuyén tdm vao mét déi tugng. Thuc tép chi
don giadn la ghi nhan hoac quan sat hoac chiém niém la “ngoi,
cham.” Nhirng ngudi da ting kinh nghiém trong viéc thuc tap thién
c6 thé& thdy réng cach thuc hanh nay thuc dé bat dau, nhung nhirng
ai 1an dau tién chua cd bat c kinh nghiém nao cé thé thdy cach
nay thuc su rat khé khan.

Lén - Xuodng

Mot dang thuc tap don gian va dé dang hon cho ngudi sd co: Vdi
moi hoi thd, noi ving bung xuét hién su chuyén déng phong Ién -
xep xuéng. Ngudi mdi hoc can phai bat dau vdi thuc tdp ghi nhan
su chuyén ddng nay. Su chuyén ddng lén xudng nay dudc ghi nhan
dé dang bdi vi n6é thdé va vi vay né thich hgp hon cho ngudi sg ca.
Nhu trong trudng hoc naoi cac bai hoc don gian dugc dé dang hoc
thubc, thuc tap cua thién minh sat cling nhu vay. Ngudi sc hoc sé
thdy dé dang dé€ phat trién su chiém niém va hiéu biét véi su thuc
tap don gian va dé dang.

Lan nifa, muc dich cGa thién minh sat la bat dau thuc tadp bang
cach chiém niém céc yé&u td ndi bat noi cd thé. Hai yéu t8 tinh than
va vat chéat, tinh than thi tinh t& va kém ndi bat, trong khi vat chét
thi thé va n6i bat hon. Vi vdy, ngay tUr dau, trinh tu théng thudng
cla mot thién gid la bat dau thuc tap bang cach chiém niém cac
y€u to vat chat.
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Lién quan dén tinh cu thé, cai dudc dé cap & day bat ngudn tur véat
chét (upada-rupa), nd tinh t€ va kém ndi bat, trong khi bén yéu té
vat chat chanh (maha-bhuta-rupa) — dat, nudc, I0a va khéng khi -
-- thé va ndi bat hon. Vi vay, khdng khi cdn dugc uu tién theo thd
tu cua doi tugng dudc chiém niém. Trong trudng hgp phong lén -
xep xuéng, y&u t6 ndi bat Ia yéu t8 khdng khi hodc vayo-dhatu.
Tién trinh cl’ng va cac chuyén ddng noi vung bung dudc ghi nhan
trong khi chiém nghiém chang la gi ca, ma do cdc cdng nang cua
yéu t6 khong khi. Do dé, yéu té khong khi dugc ghi nhan ngay tu
dau.

Theo nhitng I8i chi dan trong Kinh Quan Niém X (Satipatthana
Sutta), ta can phai chi y mot cach tudng i'ng dén cac hoat dong di
trong khi di, cac hoat dong ddng khi ding, cling nhu khi ngéi va khi
nam. Ta can phai chd tdm dén cac hoat ddng clda than moi khi
chdng xuédt hién. V@ phudng dién nay, cac bai binh luan ghi rang ta
can phai chud tam vao yéu t6 khoéng khi trudc tién, réi maéi dén ba
yéu td khac. Thuc ra, tat ca bon yéu t6 chanh déu chi phdi moi
hanh déng ngi than, diéu trong yéu la nhédn ra bat c’ yéu té nao
trong bén yéu t6, hoac la hai su chyyén dong phong Ién va xep
xuéng xay ra mot cach r6 rang vdéi moi hai thd, va bat dau bang su
ghi nhén cac chuyén déng nay. Nh3m muc dich thdng tin, mét sd
tinh nang cd ban trong hé théng thién minh sat da dudc giai thich
nhu sau.

Phac Thao Cac Bai Thuc Tap Co Ban

Khi chiém niém vé su phong Ién va xep xudng, thién gid can phai
hudng tdm thic vé vung bung. Sau dé thién gia sé biét su chuyén
déng hudng 1én hodc bung dang phinh ra khi hit vao, va su chuyén
dong hudng xubng hodc su co that khi thd ra. Can ghi nhan bang
tdm thic réng “1é€n” khi sy chuyén ddéng ndm & trén va “xudng” khi
su' chuyén ddng ndm & dudi. NEu tdt ca cac cir ddng nay khdng
dugc ghi nhan ro rang, chi can gilt su chtd tdm ngi ching, mo6t hoac
hai tay can dudc dat Ién bung.

Thién gid khéng can phai thay déi phudng cach hit thé tu nhién
cla minh. Thién gid cling khdng can c6 géang thd cham bang céch
gitr lai hai thd, hoac thd nhanh hoac thd sau. NEu nhu thién gia
thay d6i dong chay hit thé tu nhién cia minh, thién gia sé mét moi
rat nhanh. Vi vay, thién gia phai gir mdc do tu nhién cua hgi thé
va tién hanh vdi su chiém niém vé Ién va xudng.
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Khi su phong |én cua bung xudt hién, tinh than can ghi nhan
“lén”, va khi bung xep xudng, tinh than cdn ghi nhan “xudng”. Y
niém ghi nhan cua nhitng t’ nay khong can phai phat am. Trong
thién minh sat, quan trong la bi€t rd d6i tugng han la biét tén hay
chit cia nd. Vi vay, diéu can thiét cho thién giad 1a no luc dé co
chdnh niém vé su chuyé&n déng Ién va xudng, ngay tU khi né bat
d4u cho dén nd khi két thic, nhu 1a cadc chuyén ddng nay dugc nhin
thdy bang cdp mat vay. Khi su phong |Ién xay ra, tam thic can
theo sat su chuyén doéng nay, nhu trong trudng hop mot cuc da
vang vao blc tudng. Moi khi cd sy chuyén dong phdng 1én Ia tam
thirc lién biét ngay. Tudng tu nhu vay, moi khi cd su chuyén ddng
xep xudng xay ra la tam thuc lién biét ngay.

Khi khéng cé d8i tugng hién hién, thién gia can tiép tuc thuc tép
viéc ghi nhdn hai chuyén ddéng nay nhu “1én, xudng, 1&én, xudéng,
lén, xudng.” Vi vay, trong khi bdn rdén va&i thuc tdp nay, co thé
nhiéu khi tdm thdc di lang thang. Khi su tap trung yéu &t, thuc la
khé khdn dé diéu khién tdm thdc. Du tdm thic dugc hudng dan
hudng dén su chuyén déng lén, xudng, tdm thiric s& khéng tru lai &
ddy ma lang thang & nhitng noi khdc. Ding dé tdm thic nay di
lang thang mo6t minh. Khi nhan thay tam thdc di lang thang, nén
ghi nhan ngay la “di lang thang, lang thang, lang thang”. Khi ghi
nhan dugc moét hodc hai lan thi tam thic di lang thang thudng ding
lai, va viéc thuc tap ghi nhan “lén, xuéng” cua bung dudc tié€p tuc.
Va roi khi nhan thdy tdm thic d3 d&n mot chd, can ghi nhan “dén,
dén, dén.” ROi khi cdc chuyén déng dudc ghi nhén rd rang, cén
nhanh chéng quay vé véi thuc tap “l1én, xudng” cua bung.

Khi gap mot ngudi trong tri tudng tugng, can dudc ghi nhan
“gap, gap,” sau do quay trd lai véi thuc tap thudng ngay. DOi khi
thuc ra chi la su tudng tugng khi ta ndi chuyén vdi ngudi trong tri
tudng, va can dudc ghi nhan “nodi, noéi.” Muc dich thuc su la ghi
nhan moi mot hoat dong tinh than khi né xay ra. Thi du, can dudc
ghi nhan la “suy nghi” ngay giay phut suy nghi, va “ phan anh,” “ké
hoach,” “biét,” “tham du,” “vui mung,” cam thdy Iudi bi€ng,” “cam
thay vui vé,” “ghé tédm,” v...v..., tuy vao trudng hgp khi moi hoat
dong xay ra. Su chiém niém vé cac hoat dong tinh than va ghi
nhan chung dudc goi la cittanupassana, su chiém niém vé tam thuec.

Bdi vi con ngudi chdng cd su hi€u biét cb ich nao vé thién minh
sat, ho thudng khong & vi tri biét rd vé trang thai thuc su cua tam
thic. Diéu nay tu nhién lam cho ho cé cdi nhin sai lam, xem tam
thic 1d “ngudi,” “ngd,” “thuc thé séng.” Ho thudng tin réng “su
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tudng tugng la TG6i,” “TOi la cai suy nghi,” “Toi la ké hoach,” “Toi
dang biét rd,” v...v... Ho tin rdng c6 mdt thuc thé séng dang hién
hitu hodc mét cai toéi da tir tudi tha I6n dan dén trudng thanh. Thuc
t&, mot thuc thé séng nhu thé khéng tirng hién hitu, nhung céi hién
hitu la tién trinh lién tuc cda cac yéu t6 tinh than xay ra tung cai
mot, moi lan mot yéu té xay ra va lién tuc khéng dung. Thuc tap
vé su chiém niém dudc thi hanh véi muc dich khdm pha ra ban thé
chan that cua than tam phudc tap nay.

Lién quan dén tdm thic va cach thdc né xuat hién, dic Phat da ndi
trong Kinh Phap Cu (Dhammapada - v.37)

Durangamam ekacaram
asariram guhasayam

ye cittam saffiamessanti
mokkhanti marabandhana.

Di xa, lang thang don déc,

V6 hinh, va &n trong hang.

Nhiing ai kiém ché tam thuc

Chdc chén thoat khoi rang budc cua Ma Vuong.

Di xa. Tam thulc thudng lang thang di xa. Trong khi c6 gang thuc
tadp chiém niém trong phong thién, ngudi hanh thién thudng bat gap
tam thdc minh di lang thang dén cac ngi xa x06i, thanh thi, v..v...
Ngudi dy cling nhan thdy tdm thdc minh c6 thé di lang thang dén
nhirng naoi rat xa ma ho da biét ngay giay phut dang suy nghi hoac
tudng tugng. Su thuc nay dudc kham pha vdi su chiém niém.

Don déc. Tam thldc xuat hién don doc, tung giay phut, ti€p noi
nhau. Nhifng ai khéng nhén thdy thuc té rang tam thic hién hitu
trong cubc s6ng, ho khdong biét réng cac tam thdc mdi luén ludn
xudt hién & tUng gidy phat. Ho nghi rang cai thdy, nghe, ngui,
ném, xuc cham va suy nghi cta qua kh( va hién tai thudc vé ho va
cung la mot th& tdm thic, va rang ba hodc bén hanh ddng cua cai
thdy, nghe, xuc cham, biét thudng xay ra cung mot Idc.

Nhifng quan diém nay d&u sai I1dm. Thuc t& mdi gidy phut tam

thirc xudt hién va bi€n mat lién ti€p nhau, cai nay roi cai kia. Khi
thuc tdp lau dai sé nhan thay dudc diém nay. Céac truGng hdgp
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tudng tudng va ké hoac dudc nhan dién moét cach ro rang. Su
tudng tugng bién mat khi né bi ghi nhan la “tudng tugng, tudng
tugng,” va ké hoach cling bién mat khi né bi ghi nhan “ké hoach, ké
hoach.” Nhirng giay phat xuat hién, ghi nhan va bi€n mat hién hién
nhu mét trang chudi hat. Tam thdc trudc d6 khdng phai la tam
thdc sau nay. Moi cai déu riéng biét. Nhitng ddc diém cla thuc tai
dudc nhén dién tuy vao tirng cad nhan, va véi muc dich nay ta cé thé
ti€n hanh su thuc tap chiém niém.

V6 hinh. Tam thic chdng cé thuc chat, né vé hinh. Khdng dé dang
phan biét n6 nhu trudng hgp cua vat chat. Trong trudng hgp cua
vat chét, than thé&, dau, tay va chan rat ndi bat va dé dang dudgc ghi
nhan. N&u nhu hdi viéc gi xay ra, viéc dy cd thé dugc hién thj va
XU ly. Tuy nhién, khdng dé dang dé miéu td tdm thlc bdi vi né
chang cé thuc chdt hodc hinh dang. Vi ly do nay, khdng thé nao
thuc hién, phan tich cac th& nghiém vé tam thurc.

Tuy vay, ta cé thé hiéu cdn k& tdm thdc néu ndé dudc giai thich 1a
cai ma biét dugc déi tugng. DE hiéu vé tam thirc, diéu can thiét dé
chiém niém tam thdc & moi giay phut khi né xuat hién. Khi su
chiém niém thuan tién ti€én xa, cach ti€p can déi tugng cua tam
thirc dugc hi€u mét cach rd rang. NO hién hién trong méi gidy phat
cua tam thdc, nd truc ti€p nhay vot vé phia d6i tugng. Su chiém
niém |1a quy dinh d€ hiéu rd vé ban chit chan that cla tdm thuec.

An trong hang. Vi tadm thdc hién hifu nuong tua vao nén méng cla
tinh than va cac canh ctra giac quan ngi than thé, né dugc xem nhu
an trong hanag.

Nhiing ai ki€ém ché tdm thic chdc chan thoat khdi rang budc cua Ma
Vuong. Tam thdc can phai dudc chiém niém & moi giay phut khi
né xudt hién. VAy tdm th{c co thé bi diéu khién bang su chi tam.
Thanh cdng trong viéc diéu khién tdm thic, thién gid dat dudc su tu
do, thoat khédi rang budc cua Ma Vuong, Than Chét. Diéu quan
trong 13 ghi nhan tadm thic & mdi gidy phut khi nd xuét hién. Khi
nd bi ghi nhan, tdm thdlrc lién bién mat. Thi du, bang cach ghi nhan
mot hoac hai [an “y dinh, y dinh,” ngay luc bi ghi nhan, y dinh lién
tiéu mat. Sau do6 can quay vé vdai thuc tdp ghi nhan thudng Ié nai
bung “Ién, xudng, Ién, xudéng”.

Trong khi ta ti€n hanh véi thuc tp thudng 18, ta cd thé cam giac
rang ta muén nubt nudc mi€ng. Can ghi nhan la “mudbn,” va khi
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14

ngam nudc miéng, “ngam,” va khi nudt, “nudt,” theo trinh tu nod
xay ra. Ly do dé chiém niém trong trudng hdp nay Ia bdi vi quan
diém bén bi cia cd nhan, “muén nudt la téi,” “nubt ciing la tdi.”
Thuc t€, “mudn nudt” thubc vé tinh chat tinh than va khoéng phai
“toi,” va “nudt” thubc vé tinh chéat vat ly va cling khong phai “t6i.”
Giay phut do chi xudt hién tinh chat tinh than va vat chat. Béng
cach chiém niém nay, ta cé thé hi€u rd rang tién trinh cua thuc tai.
Cling vay, trong trudng hdp khac nhé, nd ciing cdn dudc ghi nhén
nhu “mudn” khi ta mudn khac nhé, va “cdi xudng” khi ¢4 cdi xudng
(cdn lam mot cach tur tlr), nhu “nhin, thdy” khi nhin, va “khac nhd”
khi khac nh8. Sau dd, tiép tuc quay vé vdi thuc tp thudng Ié.

Bdi vi ngdi mot IUc 1au, co thé s& cé cdm giac kho chiu, té cling,
nong, v..v.. Cac cam giac nay can dudgc ghi nhan khi né xay ra.
Tam thic can dudc chd tdm vao moét cho va ghi nhan nhu “té cing,
té ciing” khi cam thay té, va “ndéng, nong” khi cam giac nong, va
“dau, dau” khi cam thay dau, “té ran, té ran” khi c6 cam giac ran
ran trén da, va "mét, mét” khi cdm thdy mét médi. Nhirng cam giac
khd chiu nay la dukkha-vedana va su chiém niém vé cac cam giac
nay la vedananupassana, su chiém niém vé cam giac.

Do thiéu kién thic vé cac cam giac nay, nén ton tai mot quan
diém sai [dm vé ca tinh cla toi hodc cai tdi, nghia 13, “téi cam thay
té cing,” “t6i cam thay dau,” “t6i cam thay khoe trudc dé nhung
gid téi cam thay khé chiu,” theo cach c6 moét cdi téi. Thuc té, cac
cam giac khé chiu phat sinh vi nhitng an tugng khoé chiu ngi than.
Gi6ng nhu anh sang cua moét bong dén cé thé ti€p tuc chay séng
néu cé nguon cung cap nang Iu‘dng lién tuc, va trong tru’dng hdp
clla cdc cdm giac, né xuat hién moi [An mdi mdi khi tiép xUc véi cac
dau an kho chiu.

Diéu quan trong la hi€u rd nhitng cdm gidc nay. Ngay ti lic dau
ghi nhan “té cliing, té ci’ng,” “ndéng, ndéng,” “dau, dau,” ta cé thé
cam thay cac cam giac khé chiu dang dan tang Ién, va ta ghi nhan
tdm th{c xudt hién y mudn thay ddi tu thé. Tam th{c nay can dudc
ghi nhan “muén, muén.” Sau dé can quay vé vdi cam giac va ghi
nhan “té cing, té cing” hoac “ndéng, nong,” v..v... Néu ta ti€n hanh
bang phuong phap nay, vdi su chiém niém va su kién nhan bén bi,
cam giac kho chiu sé bién mat.

C6 mot cau ndi réng, su kién nhan dan dén Niét Ban. Rd rang
cau ndi nay dugc ap dung nhiéu hon trong trudng hgp chiém niém.
Can rat nhiéu kién nhan trong su chiém niém. NEu mot thién gia
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khong thé chiu dung cdc cdm giac khé chiu véi 1ong kién nhan, ma
thudng thay déi tu thé& trong khi chiém niém, vi 8y khéng thé dat
dugc su tap trung. Khéng cé su tdp trung thi chang c6 cc hoi dat
dudc su thdu hi€u séu séc (vipassana-fiana), khéng cé su thdu hié€u
sdu sac, con dudng dao va qua Niét Ban khéng thé nao dat dugc.

Su kién nhan rat quan trong trong viéc chiém niém. Su kién
nhan cadn nhit dé€ chiu dung nhitng cam gidc khd chiu noi than.
Hau nhu khéng cé bat clr trudng hgp xao trén nao tlr bén ngoai ma
khong can dén su thuc tap kién nhan. Co6 nghia la viéc quan sat
khantisamvara, hanh nhan nhin. Khi cam giac khé chiu xuat hién,
tu thé tic thdi khdng dudc thay ddi, ma can ghi nhan lién tuc “té,
té,” “ndéng, néng,” v..v... Cac cam giac dau ddn la binh thudng va
n6 sé bi€n mat. Trong trudng hop ta c6 su tép trung manh mé, sé
thdy rang cam giac dau dén manh liét sé bi€n mat khi ta nhan nai
chiu dung va ghi nhan né. Sau khi cam giadc dau dén tan bién, ta
can quay lai thuc tap thudng 1€ ghi nhan nai bung “lIén, xuéng.”

M3t khac, cé thé cam gidc dau dén hodc kho chiu khéng tdc thdi
bi€én mat k& ca khi ta ghi nhdn nd vdi slic nhan nai cao tét. Trong
trudng hdp nay, ta khéng con cdch nao khac 1a thay d6i tu thé. Di
nhién, ta phai dau hang nhitng luc lugng manh hon. Khi su chu
tam chua dudgc manh mé, cac cam giac dau ddn sé khong bién mat
nhanh chdng. Trong nhitng truGng hgp nay, tam thdc liuc ay
thudng xudt hién y mudn thay déi tu thé, va y dinh nay can dudc
ghi nhan “mudn, muén.” Sau dd, ta can ghi nhan tung ci dong
“gid (tay/chan), gid” va ti€n vé phia trudc.

Céac hoat déng cla than thé can dudc lam mét cach chdm r&i, va
nhitrng dong tdc cham rai can dudc theo doi va ghi nhan theo trinh
tu “gid, gid,” “di chuyén, di chuyén,” “xtc cham , xtic cham,” va khi
dé tay chén xudng, ghi nhéan “dé xudng, dé€ xuéng.” NE&u nhu chéng
con gi d&€ ghi nhan khi ti€n trinh thay déi tu thé€ d3 hoan tat, quay
vé véi thuc tap thudng Ié ghi nhan naoi bung “1én, xuéng”.

Trong qua trinh nay khong cé su ngirng nghi hoac dirng lai. Hanh
dong trudc dé dudc ghi nhan va hanh dong sau dé can phai lién tuc
dudc ghi nhan. Tudng tu nhu vay, su chi tdm trudc va sau can
phai lién tuc, va hanh dong nhan biét trudc va sau cling nhu vay.
Tudng tu, su chd tdm, tap trung va hiéu biét phat trién dan dan qua
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tirng giai doan, va dua vao su phat trién hoan toan cua chdng, giai
doan culi cung cua con dudng dao sé dat dudc.

Trong thuc tap thién minh sat, diéu quan trong la bat chudc ngudi
dét Itra. Trudc khi cd diém quet, dé ddt Ira, ngudi ta can phai lién
tuc co sat hai nhanh cay vao nhau va khéng dugc ngung gilra
chirng. Khi cac nhanh cay tréd nén nong Ién, can phai no luc han
ni{ra, va phai lién tuc co sat chung vao nhau, khong dudc ngung.
Chi khi nao ngon Ira bat dau bén chay, ngudi ta mdi cd thé nghi
ngdi. Tudng tu nhu vay, mot thién gia can phai cham chi thuc tap,
phai luén ghi nhan khong dudc dung lai & giltra hai hanh dong nai
ti€p nhau, va su tap trung trudc va sau cling can dudc ghi nhan.
Sau khi da nhan biét cac cdm giac dau dén va ghi nhan chidng, ban
can quay lai vdi su thuc tap binh thudng bang cach ghi nhan nai
bung, “Ién, xudng”.

Trong khi ban rén véi thuc tap thudng 1€, ban cé thé cdm théay
nglra ngay cho nao dé trén than. Ban phai huéng tam thldc dén nai
dé va ghi nhan “nglra, nglra.” NgUra ngdy la mot cam giac rat kho
chiu. Khi cdm gidc ngla xuat hién, tam thic lién mubn cha hoac
gai. Tam thdc nay can dugc ghi nhan “mudn, muén,” khéng gai
hay cha vao cho dé, nhung phai ghi nhan codn nglda dé “ngua,
nglra.” Khi ta ban ron véi su chiém niém theo cach thdc nay, cai
nglra trong nhiéu trudng hgp sé tu bién mét va ta cé thé quay vé
v@i thuc tap thudng 1€ va ghi nhan “lén, xudng”.

Mat khac, néu nhu con nglra khong bién mat, nhung can phai cha
hay gdi, nén dua su chu tdm vé cac giai doan ti€p nd6i can dudc ghi
nhan nhu “mudn, mudn.” Va ti€p tuc ghi nhan “gid tay, gid tay” khi
gig tay Ién, “cham vao, cham vao” khi ban tay cham vao ngi bi
nglra, “cha, cha” hoac “gai, gai” khi ban tay cha hay gai vao cho
nglra, khi rat tay lai ghi nhan “rat tay, rut tay”, khi ban tay cham
vao than thé “cham vao, cham vao”, va sau dé can tiép tuc su
chiém niém thudng & nhu “1én, xudng”. Trong moi trudng hgp cin
thay doi tu thé, su chiém niém vé cac giai doan ti€p ndi can dudc
thuc hanh va ghi nhdn mét cach can than va tucng tu nhau.

Trong khi cdn thén tién hanh su chiém niém, ta cé thé nhén thiy
cac cdm giac dau ddn hoac khé chiu tu dong xuat hién ngi than.
Théng thudng, con ngudi thay déi tu thé khi ho cdm thdy cé chit
mét moi, khé chiu hodc néng ma khdéng can dé y dén cac su kién
nay. Su thay ddi tu thé dudc thi hanh mot cdch Is dénh khi hat
gidbng dau ddén bat dau ndy mam. Va cadc cam giadc khé chiu xuét
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hién rat ré rét. Vi ly do da néi trén day, nhu mot quy dinh, cac tu
thé &n gidu cac cdm gidc dau dén khoi tdm nhin. Thudng ngudi ta
nghi rang ho cam thdy khoe cad ngay lan dém. Ho nghi réng cac
cam giac dau dén chi xudt hién vao thdi diém cua mdét chirng bénh
nguy hiém.

Thuc t€ hoan toan ngudc lai v@i diéu nguGi ta nghi. Hay thd xem
moét ngudi cd thé gilr tu thé ngdi trong thdi gian bao 1du ma khéng
di déng hay thay déi tu thé. Sau mdt IGc ngdi chirng ndm hoéc
mudi phut, ta s& cam thdy khdng thoai mai, va ta sé bat dau cam
thdy khéng thé chiu ndi sau mudi Idam hodc hai mudi phdt. Rbi ta
cam thdy nhu bi cudng bach phai di déng hodc thay ddi tu thé bang
cach ngang hay cui dau, di dong tay hodc chan, hodc lay ddng than
hinh vé phia trudc hoac phia sau. V6 s6 hanh dong thudng xay ra
trong mot thdi gian ngan, va con sd sé trd nén to I16n néu dugc dé€m
trong thdi gian mét ngay. Tuy vay, khong moét ai nhan thidc dugc
y&u t& nay bdi vi chang ai thém chd y dén né.

Trong modi trudng hdp d&u cé trinh tu nhu thé, trong trudng hop
cua thién gia, ban phai lubn chd tam dén cac hanh dong cua minh
va tién hanh su chiém niém, cac thé nghiém theo tinh chat tu nhién
cua nd dugc nhan dién mot cach ré rang. Chung hoan toan tu tiét
|0 ban than theo dung vdi ban chat tu nhién cua chidng va ban cé
thé quén sat cho dén khi nhan dién ching day du.

DU cé cadm gidc dau dén xudt hién, thién gid van tiép tuc ghi
nhan. Thudng thi ban khéng nén c8 gang thay déi tu thé hay cl
déng. Khi tdm thirc muén thay ddi xudt hién, ta lién nhan dién né
va ghi nhan “mudn, mudn,” sau dé ta quay lai véi cam giac dau
budt va ti€p tuc ghi nhan 18y nd. Ban chi thay ddi tu thé hodc clr
dong chi khi nao con dau da qua suc chiu dung. Trong truéng hgp
dé, ta cling bat dau ghi nhén tdm th'c mudn thay déi, va ti€n hanh
ghi nhan cdn thadn mdi giai doan trong quéa trinh clia cac cir dong.
Pay la ly do tai sao cac tu thé khéng thé ndo &n gidu cdc cdm giac
dau dén. Thudng ngudi hanh thién nhan thdy cam giac dau ddén lan
dan tr noi nay, ndi kia hoac cam thay néng, dau budt, nglra ngay,
hoac ca than hinh la mo6t khoi dau. Nhu vay cac cam giac dau dén
qud manh mé& cho nén cac tu thé khdng thé &n gidu chdng.

NEu ban cé y thay déi tu thé tir ngdi sang ding, trudc tién ban
can ghi nhan y dinh trong dau nhu “y dinh, y dinh,” va tién hanh vdi
viéc an bai tay chan theo trinh tu ti€p ndi bang cach ghi nhan “gig,”
“cir ddng,” “co dubi,” “cham vao,” “&n vao,” v..v... Khi than thé
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nghiéng vé phia trudc, can ghi nhan “nghiéng, nghiéng.” Trong khi
ding day, than sé cé cam gidc nhe nhdm khi thuc hién hanh dong
dirng day. Su chd tam can dudc tap trung vao nhirng yéu té nay va
ghi nhan “dirng, ding.” BoOng tac ding day can dudgc thi hanh mot
cach cham rai.

Trong qua trinh thuc tap quan trong la thién gia hanh déng mot
cach yéu 6t, cham rai trong tadt cd moi hoat dong, nhu mot ngudi
yéu surc, binh hoan. Cé thé thi du ding nhit ¢ day la ding 1én nhu
moét ngudi bi dau lung kinh nién. Bénh nhan ludn can can than va
clr ddng cham réi dé€ trdnh khoi bi dau thém. Ciling y nhu vy, thién
gia can phai c6 gang clr ddng cham réi trong tat cd moi hanh ddng.
CUr ddng chdm chap cén thiét dé cho phép su chd tam, tap trung va
hi€u biét bat kip nhau. Ta thudng luén s6ng mét cach Io dénh va ta
chi bat ddu nghiém tuc thuc tdp dé€ gilr chdnh niém noi than. Day
chi 1a khdi dau, va chanh niém, su tap trung va hiéu biét chua dudc
gia tang t6c do trong khi téc d6 cua tién trinh than va tam lai
chuyén déng qud nhanh. Vi vy bt budc phai 1am cho cac tién
trinh & t6c dd nhanh cham lai, d& cho chanh niém va su hiéu biét c6
thé bat kip tdc d6. Nhu vay, Iic nao cac cir ddng chdm chap ciing
déu co thé dudc thuc hién theo mong mudn.

Hon nira, thién gia nén cu x& nhu mot ngudi mu xuyén sudt thdai
gian thuc tdp. MOt ngudGi chang co bat c han ché nao sé& khdng
nhin c&n than vi ho nhin moi vat va moi ngudi mét cach thd ¢. Ho
cling chdng c6 dugc trang thai tinh thdn viing chéi va tinh lang.
Mat khac, ngudi mu cu xr vG@i thai do diém tinh bang cach ngoi
nghiém chinh mat nhin xuéng. Ho khdng nhin hudng nay hudng kia
dé€ nhin vat hay ngudi bdi vi ho mu va khéng thé nhin thdy. Thai dd
diém tinh nay rat dang dé noi theo. Thién gid can cu xr véGi thai do
tuong tu trong khi thuc tédp su chiém niém. Ban khéng nén nhin
bat c& ngi nao. Tam thuc cua ban chi hudng dén dbi tugng ma ban
dang chiém niém. Trong tu thé ng6i, ban phai cham chd ghi nhan
“lén, xudng.” KE& ca khi nhitng viéc la dang xay ra gan do, ban cling
chdng nhin dén. Ban don gian chi ghi nhan “thdy, thady” va roi ti€p
tuc vdi thuc tap thudng Ié ghi nhan “lén, xudng.” Thién gid can
xem trong thuc tdp nay va thuc hanh né mot cach nghiém chinh,
cho dén do bi nhin Iam la ngudi mu.

Trong linh vuc nay moét s6 nir thién gid dudc xem la cé tu thé
hoan hdo. Ho can thén thi hanh thuc tdp ndy mét cach nghiém
chinh tUy vao cac I6i chi ddn. Thai dd cta ho diém tinh va ho luén
lubn cham chud vao d6i tugng cla su chiém niém. Ho chang nhin tdi
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nhin lui. Khi ho di, ho luén luén cham cha vao nhitng budc chan.
Budc chan cua ho nhe nhang, binh than va chdm rdi. Moi mot thién
gia can phai noi theo guong cua ho.

Thién gia cling cadn nén gidbng nhu ngudi di€c. Thudng thudng,
khi ta nghe mot ti€ng dong, ta lién nhin tdi nhin lui, nhin vé hudng
phat ra tiéng dong, hoac ta hudng tdi ngudi dbi dién dang noi
chuyén vdéi ta va tra I8i ho. Ta khéng cu x( véi thai d6 cham chap.
Ngudc lai, ngudi diéc cu xir véi thai do diém tinh. Ho khéng dé y
dén bat c’ ti€éng dong hay cau chuyén nao bdi vi ho khéng nghe
dugc. Tudng tu nhu vay, thién gia can phai gilr thai d6 giéng y vay,
khdng dé y dén nhiing cdu chuyén phiém, ciing khéng c§ y nghe
bat c cdu chuyén hoac cudc doi thoai nao. NEu tinh cd nghe thay
ti€éng dong hodc cudc dGi thoai, ban can phai ghi nhan tdc khac
“nghe, nghe,” va r6i quay tré vé vai thuc tap thudng Ié va ghi nhan
noi bung “lén, xudng.” Ban can ti€n hanh viéc chiém niém mot
cach cham chu, dén noi bi nhin lam la mot ngudi diéc.

Can ghi nhd rang thién gid chi quan tdm dén viéc cham chu thuc
tap su chiém niém. Nhirng gi nghe dugc hay thay dugc déu khong
phai 1a viéc ddng quan tdm. KE& ca khi ching c6 vé thid vi hodc ky
la, ban cling chdng nén d€ y dén. Khi thdy bat c diéu gi, ban déu
nén ngd I6 nhu thé chdng thdy. Ciling vdy, ban cdn bd qua céac
ti€ng ndi hodc ti€ng dong nhu la ban chdng nghe dudgc gi. Khi co
thé clir ddng, ban clir ddng mot cach y&u ndt va chdm rdi nhu thé
dang bi binh va rat yéu sturc.

Nhirng Su Thuc Tap Khac:
bi

Vi vdy, cdn nh&n manh rang khi d'ng déy cir déng cla cd thé can
dudc thi hanh moét cach cham rai. Khi da didng day roi, can ghi
nhan “ddng, ding.” NEu ta nhin quanh, can dudgc ghi nhan “nhin,
nhin”, va khi budc di moi budc cdn ghi nhan “budc phai, budc trai”
hoac “di, di.” O moi budc, su chu tdm can dudc hudng vao got
chén khi né di chuyén tir diém gid chan 1én dén khi dat chdn xudng.

Trong khi di v6i nhitng budc nhanh hodc di dao, viéc ghi nhan
tng phan cua moi budc chan nhu “budc phai, budc trai” hoac “di,
di” can dugc ghi nhé. Trong trudng hdp di chdm, moi budc can chia
ra ba phan --- gid chan, budc téi va dat chan xubng. Lan dau thuc
tdp , can ghi nhan hai phan ctia moi budc: “gid chan” bang cach chu
tdm vao su chuyén ddng cla chan gid 1én tir ban dau dén lic két
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thdc, nhu “dat chan xudéng” bdng cach chd tdm vao cl&r dong dat
chan tir ban dau cho dén két thic. Nhu vay thuc tap bat dau vdi
moi budc dau tién bang cach ghi nhan nhu “gid chan, dat chan” cho
dén khi két thuc.

Thong thudng, khi ban chan dat xuéng va dudc ghi nhan “dat
xuéng,” chan kia bat dau gid 1én dé€ bat dau budc k€ ti€p. Dung dé
cho diéu nay xay ra. Budc k€& ti€p chi nén bat dau sau khi budc thr
nhat hoan toan két thuc, nhu “gid chan, dat chan” cho budc dau
tién va “gid chén, dat chan” cho budc th nhi. Sau hai hoac ba
ngay thi hanh thuc tap nay s€ tré nén dé dang, va roi thién gia chi
can thuc tdp bang cach ghi nhan moi budc c6é ba phan “gid chan, di
chuyén, dat chan.” Hién tai, thién gia can bt dau thuc tap véi ghi
nhan “budc phai, budc trai,” hoac “di, di” trong khi di nhanh, va ghi
nhan “gid chan, dat chan” trong khi di cham.

Ng6i

Trong khi di, ta c6 thé cé y muén ngdi xuéng. Ta nén ghi nhan
“muén.” Né&u ta chgt nhin Ién, ghi nhan “nhin, thay, nhin, thay” ;
ti€n vé phia cho ngb6i ghi nhan “gid chan, dat chan” ; khi dung lai
ghi nh&n “dung, dirng.” Khi ngdi xudng co thé sé& trd nén ndng né
va nhu bi tri xudng. Su chd tdm can dudc hudng vao nhitng diém
nay va ghi nhan “ngo6i, ngb6i, ngbi”. Sau khi ngbi xudng roi, nhirng
cr dong cua chan tay dudc dua veé vi tri nhat dinh. Can ghi nhan
“clr ddng”, “cui xudng”, “co dudbi”, v..v.. NEu khéng cé gi dé lam
va ta chi ngdoi moét cach yén lang, ta can quay vé vdi thuc tap
thudng 1€ ghi nhan ngi bung “1én, xuéng”.

Nam

Trong khi chiém niém ta cé cam giac dau dén hoac mét méi hoac
néng, ta can phai ghi nhan nhitng diéu nay va roi quay vé vdi thuc
tap thudng 1€ ghi nhan “lén, xudng.” Néu ta cam thay budn ngu, ta
c thé ghi nhan “budn ngu, budn ngu” va ti€n hanh ghi nhan t&t ca
cac hanh dong trudc khi nam xubng: ghi nhan tu thé cla chan va
tay “gic 1én,” “&n xudng,” “clr ddng,” “ho trg”; khi than thé nghiéng
ghi nhan “nghiéng, nghiéng”; khi chan co dudi ghi nhan “co dudi, co
dudi”; va khi than thé ngad xuéng va ndm thang ghi nhan “nam,
nam, nam.”
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Hanh dong ndm xufng tdm thudng nhung cling quan trong va
khong dudc xem thudng. Moi kha nang giac ngd trong mot thdi
gian ngdn déu cd thé xay ra. Trén dudng phat trién toan dién su
tap trung va hiéu biét, su gidc ngd cé thé dat dudc trong thai gian
hién tai khi cldi xuéng hodac co duoi. Ngai A-Nan dat dugc qua vi A-
la-Han cling ngay trong lic ngai vira dat lung xudng giudng.

Vao dau thang th( tu sau khi ddc Phat nhap diét, cac vi ty khuu
d& hdi tu va md cudc hop hdi ddng dau tién dé phan loai, kiém tra,
xac nhan va doc lai tat ca nhirng bai giang cua duc Phat. Khi ay cé
nam trédm vi ty khuu dugc chon ra dé két tdp. MOt trong nhirng vi
ty khuu, ngai A-Nan la sotapanna, mot vi nhap luu, trong khi bon
tram chin mugi chin vi kia déu la A-la-han,

Pé dudc tham du vao hdi ddng nhu mot vi A-la-han cling c8p bac
véi nhirng ngudi khac, ngai A-Nan da c6 gang ti€ép tuc thién dinh
mot ngay trudc khi dai hoi két tap bat dau. DO la vao ngay thd tu
cla thang Savana (thang tdm) nham IlGc trang tan. Ngai A-Nan
ti€n hanh su tap trung chanh niém ngi than va ti€ép tuc thién hanh
ca dém. Co Ié no6 cling gibng phucng phap ghi nhan “budc phai,
budc trai” hoac “di, di.” Ngai cham chu chiém niém cac tién trinh
cta tinh than va vat chat trong moi budc di cho dén khi trdi sap
hirng dong vao ngay hém sau, nhung Ngai van chua dat dugc qua
A-la-han.

RGi Ngai A-Nan nghi rang: “Ta da c6 gang hét sic cia minh. Dlc
Phat cd ndi: ‘A-Nan, 6ng sd hitu day da cac su hoan thién
(paramis). HAay ti€n hanh thuc tap thién dinh. Ong chic chin sé&
dat dugc qua vi A-la-han trong mét ngay gan day’. Ta da hét sic
c6 géng, no luc cua ta c6 thé so sanh véi mot trong nhifng nguai
thién dinh gioi nhat. Ly do gi ma ta van that bai?”

Va roi Ngai nhd lai: “A! Ta qua hadng hai duy nhat trong viéc thién
hanh. Da bd qua nhiéu sic luc ma khéng du su tap trung, day co 1é
la ly do cho trang thai bén chén nay. Nén ngung viéc thién hanh dé
thang bang lai ndng lugng vdi su tap trung va tién hanh viéc chiém
niém trong tu th& nam.” Ngai A-Nan lién vao phong ciia minh, ngodi
xudng giudng, va bat ddu nam xubng. Nghe rdang Ngai dat dugc
qua A-la-han ngay khi vira nam xudng, hodc ding hon la ngay gidy
phut chiém niém ghi nhan “nam, nam”.

Trong cac bai binh luan, phudng phap dat qua A-la-han nay dudc
ghi chép lai nhu mot su kién ky la, vi nd nédm ngoai bdn tu thé
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thdng thudng ding, ngdi, nam va di. Ngay gidy phat gidc ngd, tu
th&€ clia Ngai A-Nan khdng thé I3 tu thé& ding vi chdn cua Ngai d3
rdi mat dat, cling khdng phai tu thé ngdi vi thdn thé cua Ngai da
nghiéng vé mot phia, gan dung gdi nam, tu thé cling khong han la
nam vi dau cta Ngai chua dung vao gdi va than thé chua nam
thang.

Ngai A-Nan Ia mdét vi nhdp luu va rdi Ngai da phat trién ba giai
doan cao hon --- dao qua Tu Pa Ham (mot lan trd lai), dao qua A-
Na-Ham (khong trd lai), va cudi cung la dat dugc dao qua A-la-han.
Nhirng viéc nay xay ra chi trong moét lic. Vi vay viéc cham séc ky
ludng rat can thié€t cho viéc thuc tap su chiém niém, khong c6 su
thu tha hoac thi€u sot.

Trong khi ndm xudng, su chiém niém can dudc thi hanh mét cach
cén trong. Khi thién giad cdm thdy budn ngld va mudn ndm xuéng,
can ghi nhan “budn ngu, budén ngu,” “*mudn, mudn”; khi gic tay ghi
nhan “gic tay, gid tay”; tay an xuéng ghi nhan “an, an”; sau khi cg
th€ nghiéng va ngad xuéng ghi nhadn “ndam, ndm.” Tu th& ndm
xudng can dugc thi hanh moét cach that cham rai. Khi cham vao goi
can ghi nhan “cham vao, cham vao.” Cg thé cO rat nhiéu cho bi
cham vao nhung mai lan chi can ghi nhan mot cho la dugc.

Tu thé ndm cd rat nhiéu ddng tdc clua co thé nhu dbéng tac cua
tay chan. Nhiing hanh déng nay can dugc ghi nhan can thén nhu
“gic 1én,” “co duoi,” “cli xubng,” “chuyén dbéng,” v...v... Khi xoay
ngudi can ghi nhén “xoay, xoay,” va khi khéng con gi dac biét dé
ghi nhan, thién gia can tién hanh thuc tap thudng Ié€ ghi nhan nai
bung “lIén, xuéng.” Trong khi ta nam nglra hodc nghiéng, thudng
thi chang c6 gi dac biét dé ghi nhén va ta quay lai thi hanh thuc tap
thudng 1€ “Ién, xudng”.

Cé nhiéu lac tam thic di lang thang trong khi ta dang nam. Tam
thi'c lang thang nay can dugc ghi nhan “di, di” khi né dang lang
thang, khi né dén nai, ghi nhan “dén, dén”, ghi nhan “ké& hoach,”
“suy nghi,” v...v... ghi nhan bang phuong phap giéng nhau cho moi
trang thai nhu khi ta dang ngo6i thién. Cac trang thai tinh than bién
mat khi né bi ghi nhan mot hoac hai lan. Can tié€p tuc quay vé vdi
thuc tap thudng 1€ “lén, xudng”. Ciing cé nhitng lic nudt nudc
miéng hay khac nhg, cé nhitng cdm gidc dau dén, ndng, nglra ngay,
V...V..., hodc céc dong tac cua thén dang thay ddi tu thé hodc tlr chi
dang chuyén ddng. Moi mét cr ddng can dudc chiém niém khi né
xay ra. (MOt khi sic tdp trung dudc manh mé, co thé thuc tép su
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chiém niém vé& modi cir ddng md hay ddng cua mi mat, va nhay
mat.) Sau do, ta cdn quay lai véi thuc tdp thudng 1é khi khdng con
gi khac dé€ ghi nhéan.

Ngu

Du trdi da khuya va dén gid di ngu, khéng nén tuir bd niém va di
ngu. Bat cf ngudi nao quan tam dén thién dinh can phai stra soan
dé d6i dién véi nguy cd nhiéu dém khdng ngu.

Kinh sdch nhdn manh su can thiét phat tri€én b6n phdm chét ndng
lugng (caturanga-viriya) trong thuc tap thién dinh: “Trong cudc dau
tranh kho khén, ta cd thé tré thanh da boc xudng, chi con xuong va
gan khi thit va mau da dan kho can, nhung ta khoéng tir bo no luc
cua ta khi ta chua dat dugc muc dich bang su kién tri, ndng lugng
va no luc cua con ngudi”. Nhitng chi dan nay can dugc thi hanh vdi
su' cuong quyét. NEu nhu cd dd su tdp trung manh mé, ta co thé
khong can ngu, nhung néu con budn ngu thang thi ta s€ mudn ngu.

Khi ta budn ngQ, ta cé thé ghi nhan “budn ngl, budn ngu”; khi mi
mat bat dau ndng triu, ghi nhdn “ndng, nang”; khi cdp mat cam
thdy bi 10a, ghi nhan “loa, 10a.” Sau khi chiém niém theo phuang
phap da chi, ta c6 thé bSt budn ngu va cdm thdy khde khodn trd lai.
Cam giac nay can dudc ghi nhan “cdm giac khoe, cam giac khéde,”
sau do tr¢ vé vai thuc tap thudng & ghi nhan “lén, xudng”. Tuy
vay, mdc du cé su cuong quyét, ta van cam thay khdéng thé thurc
dugc néu ta rat budn ngu. Trong tu thé nam, ta ngu dé dang han.
Nhu thé, thién gid sc cap can cd gang gin gil tu thé ngodi va di .

Tuy nhién, trdi cang vé khuya, ta bat budéc muén nam va ti€n hanh
viéc chiém niém ghi nhan su Ién xu6ng ndi bung. Trong tu thé nay
thién gid co thé s& ngu guc. Trong khi ngl, khéng thé nao ti€p tuc
viéc chiém niém. Day la thasi gian nghi nggi cho thién gia. Mot
ti€ng dong h6 ngu sé cho ta mot ti€ng thu tha, va néu tiép tuc ngu
cho dén hai, ba hoac bén tiéng, ta sé dugc nghi nggi lau hon, nhung
ta khong nén ngu han bdn tiéng, vi thdng thudng ngd bon ti€ng la
da du.

Thién gid can bat dau chiém niém ngay ti phut gidy thdc day.
Thién gia luén ban rén chiém niém, ghi nhan trong sudt thdgi gian
con thic, day la cong viéc thudng xuyén ma thién gia lam véi su
hi'ng thu thuc su dé dat dudc dao qua. Né&u nhu khéng thé co dugc
giay phuat thic tinh, ta can phai bat dau véi su thuc tap thudng 1é
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ghi nhan nadi bung “Ién, xuéng.” NE&u bat dau nhan thdy minh dang
suy nghi, ta cadn chiém niém ghi nhan “suy nghi, suy nghi” va roi tré
vé véi su thuc tap thudng 1€ ghi nhan su “1én, xudng.” NEu ta bat
dau nghe ti€ng nodi hodc ti€ng déng gi khac, ta phai bat dau ghi
nhan “nghe, nghe” va r6i tré vé vdi thuc tap thudng 1€. Khi thic
déy cb thé cd nhitng ddng tac than thé xoay hudng nay hudng kia,
tay chan cu dong, v...v... Nhitng cr dong nay can dugc chiém niém
theo trinh tu ti€p nai.

Néu ta nhan thdy trang thai tinh thadn dua dén nhirng hanh dong
khac nhau ngi than, ta bat dau chiém niém ghi nhan tam thlc. Né&u
nhan thdy cdm giadc dau ddn, ta bat dau ghi nhan nhitng cam giac
dau dén, va roi ti€p tuc ghi nhan nhirng c dong ngi than. Né&u ta
gilr yén lang va khong dong day, ghi nhan thuc tap thudng I€é “lén,
xubéng” can dudgc ti€p tuc. NEu ta cd y dling day, can ghi nhan
“mudén, mudn” va roi ti€n hanh ghi nhan nhitng cir ddong theo trinh
tu bang cach dua tay chéan ddng vé vi tri. Can ghi nhan “gig |én,
gic 1én” khi cd thé ding day, “ngdi, ngdi” khi cc thé thdng dling va
G vi thé ngoi, va can ghi nhan bat ci cr déng nao khi dua tay chan
vé vi tri. NE&u khéng con gi ddc biét d€ ghi nhan, quay vé véi thuc
tap thudng Ié ghi nhan su “lén, xubng” ndi bung.

Nhu vay ching ta d& nhac dén cac ddi tugng can dudc chiém
niém cé lién hé véi bon tu thé va su thay déi tir tu thé nay sang tu
thé khac. Day chi la mét md ta trong cac phac thao cua cac doi
tugng chanh dé€ chiém niém trong lGc thuc tdp. Tuy nhién, khi bat
dau thuc tap, rét khd khan dé€ chiém niém theo ddi tat ca nhirng déi
tugng nay. Co nhiéu th bi bo sét, nhung khi dat da si’c manh tap
trung, viéc theo d&i s& dé dang trong khi chiém niém, khoéng nhitng
theo ddi dugc cac dbi tugng dd ké qua, ma con cd thé theo ddi
nhiéu hon nifa. V@i su phat trién dan dan cla tdm thic va su tép
trung, khodng céch hi€u biét s& nhanh nhen han, do d6 nhan thirc
dudc nhiéu d6i tuong han. Thét rat can thiét dé thuc tdp cho dén
trinh do nay.

T&ay rifa va An udng

Su chiém niém cén dudc thi hanh trong khi rfa mat vao budi
sang hodc khi tdm. Théng thudng, ta hanh dong nhanh chdng
trong nhitng giay phut nay theo ban chéat tu nhién cta hoat dong,
su’ chiém niém cén dugc thi hanh khi c6 thé trong nhirng trudng hop
nay. Khi v3i tay d& cdm 18y gdo muic nudc, can ghi nhan “vdi, vai”;
khi cam cai gao ghi nhan “cam, cam”; khi nhing gao vao nudc ghi
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nhadn “nhdng, nhung”; khi dua gdo hudng vé than thé ghi nhan
“dua, dua”; khi x6i nudc Ién ngudi hoac Ién mat ghi nhan “x6i, xo6i”;
khi cam thay lanh ghi nhan “lanh, lanh”; khi ky co ghi nhan “ky co,
ky co,” v...v... CO r&t nhiéu hanh ddng khac nhau noi than thé khi
thay hodc sira soan quan ao, sdp xép giudng hodc “ra” (drap) trai
giuong, khi md clra, v...v... Nhirng hanh dong nay can dudc chiém
niém chi ti€t theo trinh tu.

Khi @dn com, su chiém niém can dudc bat dau vao Iic nhin vao ban
an va ghi nhan “nhin, nhin”; khi tay véi t&i cai dia ghi nhan “vdi tdi,
v@i téi”; khi ban tay cham dén thdc an ghi nhan “cham, ndng,
nong”; khi thu nhan cac moén an ghi nhan “thu nhan, thu nhan”; khi
gap 1y thic an ghi nhan “gap, gap”; khi gid tay dua thic an ghi
nhan “dua, dua”; khi cd cli xudng ghi nhan “cli xudng, cli xudng”;
khi thic an dugc dua vao miéng ghi nhan “dua vao, dua vao”; khi
rat tay vé ghi nhan “rat tay, rut tay”; khi ban tay cham vao dia ghi
nhadn “cham vao, cham vao”; khi cé thdng lai ghi nhédn “thang,
thang”; khi nhai thirc @n ghi nhan “nhai, nhai”; khi ném thic dn ghi
nhan “ném, ném,” khi ta thich vi ay ghi nhan “thich, thich”; khi ta
cam thay hai Iong ghi nhan “hai long, hai long” khi nuét ghi nhan
“nudt, nudt.”

DAy 1 minh hoa cho théi quen chiém niém mdi khi 8n mot phan
thic an cho dén khi bira an cham dit. Trong trudng hop qua khé
khén dé theo ddi tat ca cdc hanh ddng ngay khi bat dau thuc tap.
Ta sé bo soét kha nhiéu. Tuy nhién, thién gia khéng nén ngai
ngung, ma phai ti€p tuc cd gang theo d&i bang hét kha nang cua
minh. Khi thuc tap dan dan tién bd, s& dé dang hon dé ghi nhan
thém nhiéu d6i tugng da dudc nhac dén & day.

Nhitng chi dan cho thuc tap chiém niém bay gid coi nhu d& hoan
tat. Nhu chdng da dudgc giai thich chi tiét va trong chirng mdc nao
do6, sé chdng dé dang gi d& nhd hét tat ca. Vi Igi ich cha viéc ghi
nhé dé dang, mot ban tdm tit ngdn nhitng diém quan trong va thiét
yéu dudc dua ra.

Tém T&t Nhitng Piém Thiét Yéu

Trong khi di, thién gid chiém niém v& hoat ddng cla moi budc
chan. Trong khi ta di nhanh, moi budc can dugc ghi nhan moét cach
ro rét “budc phai, budc trdi”. Tam thdc can dugc cham chu hudng
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vao got chan chuyén ddng theo mdi budc. Khi ta di chdm radi, moi
budc cdn dudc ghi nhdn qua hai phan nhu “gid Ién, d&€ xudng.” Khi
ta ngodi, thuc tap chiém niém thudng Ié can dudc thi hanh bang céach
ghi nhén su chuyén ddng cua bung “1én, xudng, Ién, xuéng.” Bang
cach chiém niém tuong tu ghi nhan su chuyén ddng “lén, xudng,
lén, xudng” can dudc thi hanh khi ta nam xudng.

Trong khi chiém niém ghi nhan “lén, xudng,” doi luc tam thldc bod
di lang thang va ta khdng nén dé no tiép tuc di lang thang nhung
can ghi nhan no tdc thgi. Khi tdm thic tudng tugng, can ghi nhan
“tudng tudng, tudng tugng”; khi suy nghi ghi nhan “suy nghi, suy
nghi”; khi tam thidc budc ra ngoai, ghi nhan “di ra, di ra”; khi tam
thic dén mot cho, ghi nhan “dén, dén,” v...v... ghi nhan moi moét su
kién xay ra, va roi tiép tuc véi thuc tap thudng Ié ghi nhan “lén,
xuong”.

Khi c6 cdm gidac mét mai naoi tay, chan hoac ngi than, hoac nong,
té ran, dau hoac nglra ngay, cac cam giac can dudc theo doi va ghi
nhan tdc thGi nhu “mét,” “ndéng,” “té ran,” “dau,” “ngla,” v...v... tuy
vao trudng hgp. Sau ddé quay vé vd@i thuc tap thudng Ié ghi nhan
“lén, xubng.”

Khi ¢ nhitng déng tac cli xuéng hodc co dudi tay chan, hodc
chuyén dbéng cd hodc t& chi hodc ngudi nghiéng vé phia trudc va
phia sau, cac cir dong nay theo th( tu can dugc theo ddi va ghi
nhan theo trinh tu. Sau dé, quay vé vdi thuc tap thudng 1€ ghi
nhan “lén, xuéng.”

Pay chi la bai tom tat. Bat c d6i tugng nao can dugc chiém
niém trong qua trinh thuc tap déu dugc cac thién su nhac dén khi
dua ra nhitng 10i chi dan trong cudc phdng vdn hang ngay vdi cac
thién sinh.

Né&u ta tién hanh véi phudng phap thuc tap nhu chi dan, con sd
dGi tugng sé tang dan theo thdi gian. Luc dau ta sé bd sét nhiéu
th( vi tdm thdc thudng di lang thang, vi chdng c6 su kiém ché& nao.
Tuy nhién, thién gia khéng can that vong vé viéc nay. Su khd khan
nay ta thudng gdp phai khi bat dau thuc tap. Sau mot thdi gian,
tdm thic cé thé khdng con trén hoc di chadi vi ta bat dugc nd moi
khi né lang thang. Vi vay tam thdc can dugc cham chu tru vao déi
tugng ma né dudc hudng dan.
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Khi bung phong Ién tam thlc lién ghi nhan diéu do6, va nhu vay
dGi tugng va tam thic trung hdp nhau. Khi bung xep xudng tam
thiac lién ghi nhan diéu nay, va nhu vay doéi tugng va tam thic
trung hgp nhau. Ludn lubn ldc nao cling c6 mot cap, ddi tugng va
tam thic nhan biét dbi tugng, trong moi lan ghi nhan. Hai yéu té
nay, doi tugng vat chat va tam th{c nhan biét, lubn xuat hién ting
cdp, va ngoai cdp nay chang cé bat c gi hién hitu trong dang cula
ngudi hay ta. Thuc té€ nay dugc nhan biét bdi tirng ca nhan sau mot
thdi gian thuc tap.

Su thuc vat chat va tinh than la hai vat khac nhau rd rét, ching
can dugc nhan thdc rdo rang trong khi ghi nhan ngi bung su “lén,
xubéng.” Hai y€u t6 vat chat va tinh than dudc ndi nhau tirng cap va
trung hgp xuat hién, vi khi tién trinh vat chat xuat hién va tién trinh
tinh than lién nhan bi€t nd. Tién trinh vat chat rGi rac xay ra cung
lGc vdi tién trinh tinh than nhan biét né. Tudng tu nhu vay khi gid
|én, di chuyén, va dat dé véat gi: cé nhiing tién trinh tinh than xuét
hién va bién mat cung lUc vdi cac ti€n trinh tinh than nhan biét
chung. Vat chat xuat hién va bién mat cung luc vdi tién trinh tinh
thdn nhan biét nd. Su hi€u biét nay ddi vdi vat chat va tinh théan
xudat hién rdi rac dudc goi la nama-rupa-pariccheda-fana, tué phan
biét vat chat - tinh than. D&y la giai doan sd bo vé toan bd thuc
tdp cla su hiéu biét sdu sdc. Giai doan sd bd nay rat quan trong va
can dudc phat trién vdi phuong phap thich hop.

Tiép tuc thuc hanh sy chiém niém trong mot thgi gian, ta sé& co
dudc su tién bb vé chanh niém va tap trung. O trinh d6 cao nay bat
c IUc nao ghi nhan ta s& nhan thady moi tién trinh xuét hién va bién
mat ngay gidy phut 8y. Tuy nhién, véi ngudi khéng dugc chi dan
thudng cho rang than va tam ludn & trang thai thudng hang xuyén
sudt cudc s6ng, rang than ti Iic nho 16n 1é€n va trudng thanh, tdm
thirc non tré ay I6n dan va trudng thanh, va than va tam la mot va
la cing mot ngudi. Thuc té€ khdng phai nhu vdy. Chéng cb gi la
thudng hang ca. Moi th{ hién hitu trong mot lic rdi bi€én mat.
Chang co gi ton tai k&€ ca mot cdi nhdy mat. Cac su thay dbi xay ra
rat nhanh va né can dudc nhan biét ngay lac ay.

Trong khi chiém niém bdng cach ghi nhan “1én, xudng”, v...v..., ta
nhan thay cac tién trinh nay xuat hién va rbi bién mat, cai nay roi
cai kia ti€p ndi nhau nhanh chdéng. Khi nhan thdy rang moi th{ déu
bién mé&t ngay tai difm ma ta nhan dién nd, thién gia biét rang
chdng c6 gi thudng hang. Su hi€u biét vé ban chat v6 thudng cua

71



[Type text]

moi vat |a aniccanupassana-fana, su hiéu biét c6 chanh niém vé vo
thudng.

Thién gid nhan biét réang trang thai cua moi vat ludn thay ddi va
la phién ndo, va khéng nén ham thich. Day la dukkhanupassana-
Aiana, tué chiém niém vé dau khd. Khi dau khd, cd nhiéu cadm giac
dau dén, than va tdm phurc tap dugc xem nhu 13 rat nhiéu dau khé.
Pay ciling |a tué chiém niém vé khé.

Nhan thdy rang cac yéu t6 vat chat va tinh than khoéng bao gig
dung theo mong mudn cua ta, nhung chung xuat hién theo ban
chat tu nhién va su diéu kién hda cla riéng ching. Trong khi tham
du vao viéc ghi nhén cac tién trinh, thién gid hiéu réng tat ca cac
tién trinh nay khdng thé bi diéu khién va ching khéng phai Ia con
ngudi, hodc mot thuc thé séng ddng hodc mdt ban ngad. bDay la
anattanupassana-fiana, tué chiém niém vé vo nga.

Khi ta phat trién hoan toan tué vé vd thudng, khd va vo ngg, ta
cd thé dat dudc Niét Ban. TU xa xua, cac vi Phat, A-la-han va cac
vi thanh thién (Ariyas) da dat dugc Niét Ban qua phudng phap thién
minh sat. Day la dai dao, dat dén Niét Ban. Thién Vipassana (minh
sat tué) bao gom bdn satipatthana, cac ap dung cho chanh niém,
va satipatthana thuc su la dudng dua dén Niét Ban.

Cac thién gid ap dung phuong cach thuc tap nay can nén nhé
rang ho dang di trén con dudng ma cac vi Phat, A-la-han va cac vi
thanh thién da di qua. Cd hdi nay danh cho ho rd rang la vi parami
(ba-la-mét), nghia 13, nhitng nd luc trudc d6 cua ho trong viéc tim
ki€m va mong mudn dat dao, cling nhu nhitng diéu kién chin mubi
trong hién tai. Ho can phai vui ming trong long vi cé dugc co hoi
nay. Ho can phai an tam rang khi di trén con dudng nay khong dao
dong, ho sé dat dugc kinh nghiém cad nhan vé su tap trung va tri
tué s& dudc phat trién cao tot, cling nhu cac vi Phat, A-la-han va
cac vi thadnh thién d3 dat dugc. Ho sé& phat trién trang thai tinh
khiét vé su tdp trung ma trong cudc s6ng trudc dé ho chdng bao giG
biét dén, va do d6 ho hudng thu dudc cac lac thu trong sach nhu la
qua cua su tap trung cao do.

Do dé cac thién gia can quyét tdm tién hanh thuc tap su chiém
niém v@i tin tam, tin tudng rang nd chac chadn sé dua dén su phat
trién dao qua thanh thién va dat dén Niét Ban. Ho s& dugc giai
thoat khoi cdc quan di€m sai Iam vé nga va rdi bd su nghi ngd tdm
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linh, va ho s& khéng con trdi nGi trong vong ludn hdi, tai sinh vao
nhirng coi dia nguc, suc sinh, va nga quy.

Nguyén cho t&t ca cac thién gia nd luc dudc thanh cong.
(1) Doi biéu Vé Tac Gia

Hoa thuong Mahasi Sayadaw, U Sobhana Mathera, la mét trong
nhitng vi thién su néi tiéng thdi hién dai va Ia vi Inh dao trong su
héi sinh thién Vipassana thoi hién dai. Sinh trudng gan thanh phé
Shwebo & Mién Dién vao nam 1904, ngai dudc tho gidi sa-di vao
ndm mudi hai tubi, va nhén gidi ty-khuu vao ndm hai muoi tudi.
Ngai nhanh chéng thé hién ban thén la mét hoc gid vé kinh dién
Phat giao, va vao nam thd nam sau khi tho gidi ty-khuu, ngai giang
day kinh dién tai thién vién & Moulmein.

Sau khi thu gidi, vao nam tha tam ngai rdi Moulmein, tim kiém
phuong phdp hitu hiéu va ré rang vé thuc tap thién dinh. O Thaton,
ngai gép dugc mét vi thién su néi tiéng, hoa thuong U Narada, cing
dugc goi la Mingun Jetawun Sayadaw. Dudi su’ hudng dan cua hoa
thuong Sayadaw, ngai da thuc tap va trai qua su dao tao chuyén
sau vé thién Vipassana (thién minh sat tué).

Nam 1941, ngai trd lai qué quan va ¢ day ngai gidi thiéu viéc thuc
tap thién Vipassana coé hé théng. V6 sé ngudi, tu si cling nhu cu si,
bt dau thuc tap va dat dugc két qua to tac dudi su chi dan chu dédo
cua ngai.

Nam 1949, sau khi vi thu tudng cua Mién bién, U Nu, va Ngai U
Thwin, cac thanh vién cua HOi doan Phat giao Sasananuggaha, mdi
ngai Mahasi Sayadaw dén Rangoon dé hudng dén viéc thuc tap
thién. Ngai nhan IGi thinh cau va & lai Trung Tam Thién Thathana
Yeiktha, & day ngai hudng dan cac khda thién Vipassana chuyén siu
cho dén khi ngai qua doi vao nam 1982.

Dudi su hudng ddn cua ngai, hang ngan ngudi d3 thuc tp & tai
Trung Tam, va xuyén qua cac bai viét va bai giang cua ngai cho cac
dé tu, vbé s6 ngudi da duoc Igi ich to phuong phap thuc tap thién
cua ngai. Trung TAm Thathana Yeiktha cé hon mét tram chi nhanh
dugc thiét 1ap ¢ Mién Dbién va phuong phap cua ngai da duodc lan
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truyén rong rai dén cac quéc gia khac, béng phuong va Tay
phuong.

Hoa thuong Mahasi Sayadaw ciing nhdn dugdc bdng vinh du hoc
thudt, Agga Mahapandita (Pai Thanh Tuu gia) vao nam 1952,
Trong H6i BP6ng Phat Gido 14n thnay ( sau, J tai Rangoon tu' nam
1954 dén 1956, ngai thé hién cdc nhiém vu cua moét ngudi chuyén
dat cau hoi (pucchaka), vai tro nay dugc hoa thuong Mahakassapa
thé hién & H6i Péng Phat Gido I&n th& nhdt. Hoa thudng Mahasi
Sayadaw clng la mét thanh vién cua uy ban diéu hanh, cé quyén
uy toi hau, chiu trach nhiém viéc hé théng héa cac van ban da duoc
bién soan tai H6i Bong.

Diéu Ngbé My Thanh
(Chuyén ngif theo:

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/mahasi/wheel370.html)
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Tam Ly Nong Nay

Paramahansa Yogananda

Paramahansa Yogananda (1893-1952), tén that Mukunda Lal Ghosh, la mét du gia
nguwoi An. Ong da mang nhimg I6i day vé Thién va Kriya Yoga gici thiéu dén hang triéu
nguwoi phwong Tay qua cac sach cta 6ng.

%k %

Trén dudng phat trién trién tdm linh, 1am chi dudc cdm xuc, trdnh trang
thai qua nhay cam, dé néng gidn 1a diéu rat quan trong. Khi phan tich tdm
ly néng nay, nhay cdm nay, ngudi tu thdy rdng do la két qua cua su hiéu
lam, cla mac cam tu ti hay cia nga man. Tinh nhay cam, ndong nay boc 16
cho ta thay moét hé théng than kinh thi€u tu chd. Khi y nghi bi xic pham
chay qua dau, thi 1ap tc cdc phan *’ng chdng tra lai nGi 1én. C6 ngudi phan
&'ng b&ng su ddi hdn, dau khd & bén trong, ma khdéng té d&u hiéu gian dir ra
ngoai. Ké lai biéu 16 tinh cam ndéng gidn qua su thay ddi ré rang trén nét
mat, trong d6i mat -va thudng cd nhitng IGi ndi khong ém tai di kém theo.
DU dudi hinh thic nao, tinh nhay cdm, néng nay cling lam chd nhan cta né
phai dau khd, va tao ra nhitng xung dot gdy dau khd cho ngudi khac nita.
Muc dich s6ng & ddi 1a phai ludn tao ra su binh an, dé chiu cho moi ngudi.
Ngay ca khi bi d&i xr khdng t6t, cé du ly do d€ phan (rng, ta cling phai biét
tu ki€ém ché, lam chu minh trong nhitng truéng hgp nhu thé.

Ban tanh tu nhién cda con nguGi la nhay cam, néng nady. Va khi tinh cam
khéng sang subt nay lam chu ta, ta s€ danh mat tri tué. NEu ldc dé cé sai
qudy, ta van thdy minh suy nghi ding, hanh ddng ding, cam xic dang. Chi
khi ndo sy u mé dé khdng con, thi ta mdi cé thé phdn dodn ding diém
manh, diém yé&u cla minh cling nhu ciua ngudi mét cach trung thuc chd
khong qua con mat cta thanh kién, chdp nga.

Nhiéu ngugi lam nghi rang khi bi chi trich, phé binh, ho phai tu bao chira,
bién hd, va 1am nhu thé ho s& cdm thdy dé chiu han. Nhitng ngusi nhu thé
giéng nhu cac con nghién, moi [An dung dén thudc, ho lai sa da theo thoi
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quen ctia minh. Phai ciing rdn chdng lai su nhay cdm, néng nay. Khong
dugc qua dé cam xuc, qua tu ai.

MOt ngudi qud ndng nay, tu &i chi dau khd mdt cach vd ich: vi thudng
khdng ai biét 1a ngudi 8y dang dau khd, ndi gi dén ly do dau khd. Diéu nay
cang khién ngudi d6 dau khd thém trong cdi vo 8¢ cd ddc clia minh. Ciing
khong ich Igi gi d& ngdi ‘tai dién’ lai nhitng su xdc pham trong dau, khién ta
thém dau khd. T8t han hét 1a ta budng bo nd bang cach 1am chu cac nguyén
nhan gay ra su nhay cam, néng nay dé.

Ldc con tré, toi la ngudi rdt nhay cam, tu ai; do d6 hay chudc 18y dau khé
cho ban than. Vi biét tanh téi nhu thé, ban be lai c6 tinh choc ngheo, va ho
rat I8y lam thich tha khi tdi ndi khiing. Luc dd, chinh tdi tu pha di su binh an
cla minh. Téi dau khé khéng hoan toan do ngudi khac gay ra, ma chinh 1a
do t6i qua nhay cam vdai I0i ndi clia ngudi khac. Toi kham pha ra rang, toi
cang cai v@i nhirng ngudi lam t6i tdc gian, ho cang lay lam thich thd. Cudi
cung téi quyét dinh khéng dé€ ai khudy pha su binh an ciia minh. Tdi d€ méc
ho mudn ‘chi trich, phé binh’ bao nhiéu cling dugc. To6i khdng mang téi, nhu
thé 1a tdi khéng c6 mat & dd, hay khéng nghe, khéng thdy gi. Chang bao lau
sau, ho cling hét hirng thu choc pha t6i, réi dan dan ho tréd thanh ban be t6t
cua téi. Doi hdi ngudi khac phai kinh trong, tr t€ véi minh la vo ich. Can
phai té ra xi'ng dang dudc nhu thé. NEu ban tén trong, tu t€, lich su vai
ngudi khac moét cach chan that, thi ho cling ton trong, lich su, t’ té lai vai
ban nhu thé. Biung bé quat, bop méo y tét cua ngudi khi ho gop y xay dung
v@i ta, vi tanh qua nhay cam cua minh. Nhat la d6i véi nhitng nguGi & vi tri
I13nh dao tdm linh hay trong ddi thudng, vi ho cd thé thdy nhitng diéu ban
khong thé thdy. Hay I& phép va lich su; nhung néu cdm thdy néng gian thi
|lap tu'c lam chud tinh cdm thi€u ly tri d6, lam chd minh.

Vi tat ca tdm long, toi tap khdng bao gid dé€ minh bi nédng gian nira. Toi
cam thdy tu tai, an binh vdi chinh minh. Chinh vi ban khéng thdy an &n vdi
ban than, nén ban trd nén nhay cam, dé gian. D4 1a thai d6 clia hang pham
phu. Trdi lai, ngudi cé ban linh ludon tha th&r ngudi khac du ho céd bi xlc
pham, bi dau dén dén thé nao. DO mdi la cach s6ng ding. Dung chd dgi
dén ngay mai, hay thuc hanh cach séng d6 ngay hom nay.

Ldc nao cling phai lam chu cdc cdm xuic ctia minh. D& ngon Ira ndng gian
lan vao tim, &p U nd & dd, r6i nd sé thiéu doét ddi sbng ndi tam ta. Ngudi
khon ngoan sé& biét kiém ch& cam xuc ctia minh, biét rang ching chinh la ma
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vuang chuc chd pha hoai su an binh cia tdm. Tanh ndng nay la mot thdi
quen nguy hiém, nd cb thé 1am chu cubc ddi ta, tudc doat hanh phuc cua ta.

C6 mot su khac biét gilra tdm ly nhay cam va nhay cam tam linh. Ngudi
cd mdt ddi séng tdm linh nhay cam sé& biét ki€ém soat tinh cdm cla ban than,
biét rd tinh cdm ngudi khac, nhung ho khéng dé nhitng phan (ng tdm sinh ly
lam ho dao ddng —gidng nhu vét dau cd thé & trén mat nudc ma khdng tan
1An vao nudc. Trong khi tdm ly nhay cdm gi6ng nhu bédng ma luén &m anh
ban. N6 hanh ha tinh thdn ban, khi€n ban nghi réng tat ca thé& gidi nay la ké
thU cla ban. Nhirng ngudi qué nhay cdm thudng dé 16i cho ngudi khac lam
ho dau khd, trong khi ho phai hi€u rang chinh ho tu gy ra vét thuong cho
ban than. T6t nhat la tu trach minh vi tinh qua nhay cam, néng nay, han la
gian doi ngudi khac.

Khdéng nén to thai dd gidn dir trudc ai. Phai &m thadm slra d6i minh. Néu
can, hay Ianh di chd khac, trdnh xa ngusi khac cho dén khi con s6t ndng nay
diu di. Hay nhd rdng gudng mat ta la tdm guong phan anh ndi tdm ta. Hay
dé€ tdm guong dé phan chiéu su an binh trong tdm hon ta.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Trich dich theo The Psychology of Touchiness, Yoga International)
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Phan 2

Quan biém Cta Phat Gido Vé Cac Van
P& Xa Hoi
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Thai b6 Cua Ngudi Phat Tu B6i VGi Cua Cai Vat Chat

Rajah Kuruppu

Rajah Kuruppu, Chu Tich HG6i Nhitng Ngudi Phung Su Duc Phat (Servants
of Buddha Society), Chu nhiém Ban Bién Tap tap chi The Vesak Sirisara.

Ong sinh ra trong mét gia dinh danh vong va gidu c6. Cha 6ng 1a Bo
Trudng Chinh Phu Dia Phuong va Van Hoa. Ban than éng cing da gilr nhirng
chdc vu nhu Thu Ky Chinh Phu, BS Khai Trién K& Hoach va P4u Tu. Sau khi
nghi huu & tudi 60, éng dbc toan thdi gian va suc luc vao nhiéu Phét su, nhu
la tu thién va xady nha cho ngudi ngheo.

X Xk %k

Ngudi giau co dudc coi la cé day du hay du thua tai san. Co6 nhiéu loai tai
san nhu tién bac, hay kién thic hoac thong tin kinh t€, tam linh. Tuy nhién
bai viét nay chi dat trong tdm vao quan diém cua Phat gido ddi vdi cla cai
vat chat va kinh té€.

M&c Cam Téi L6i

Ngudi Phat tir khdng nén cé mdc cdm tdi 16i vi sinh ra trong gia dinh giau
co, dugc thira hudng gia san hay khi tich luy clda cai vat chat. Nhirng diéu
nay can dugc coi la qua cua nhan thién trong qua khdt. Luat nhan qua déng
mot vai tro quan trong trong tri€t ly cta Phat dao. Nhan thién sé dua dén
két qua lanh va nhan bat thién sé dem lai qua xau ac. Do dd, dugc sanh vao
gia dinh giau cé la qua cua nhan thién trong nhirng ki€p trudc trong vong
sinh tU luan hoi. budc thira hudng gia tai va tich Iy dugc tai san trong kiép
nay cling dudc coi la qua cta hanh dong thién lanh trong chinh ki€p s6ng
nay hay nhirng ki€p qua kh&r. Nhirng hanh dong thién lanh nhu bé thi, rong
lugng sé dua dén qua giau co trong tudng lai.

Su Ngheéo Kho

Nhiéu tén gido cho rang séng trong su nghéo khoé la dudc gan hon vdi dang
thugng dé day quyén luc. Tuy nhién, Phat gido khong chap nhan viéc cé
mot dang toi cao cod toan quyén dinh doat s6 phan cua nhan loai. DG4i vdi
ngudi Phéat tir chi ¢ Dlc Phat, vi Thdy ma trdi va ngudi khéng thé so sanh
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véi, 1a ngudi cb thé diu dat dé tir cua Ngai ra khoi ban chdt khé dau cua cudc
sOng trong luadn ho6i. Hon thé nira, Phat gido khong ly tudng hoa su nghéo
kho ma con coi su nghéo khdé la ngudn goc cua toi ac va la chuédng ngai cua
su ti€n bo tam linh. Nghéo kho la trai ngugc vdi giau cd, va nhitng ai phai
chiu ddi khd, thi€u &n khd thé cé phuong tién, diéu kién dé€ hudng tdi su
phat trién tdm linh. Ngudi Phat tr thudng trai 1d6ng tr bi d&n nhitng ngudi
phai bi nghéo doéi va bldc Phat, chinh Ngai cling khuyén cac vi vua chua
trong thdi cia Ngai hdy dung moi phuong tién dé xod bd ddi nghéo. Cé Ian
DUc Phat da quan sat thay mot ngudi dén nghe Phap cua Ngai dang bi con
déi hanh ha, nén da day dé tur cua Ngai trudc tién phai cho ngudi dé an vi
ngudi ta khdng thé thadu nhén dugc gido ly ctia Dldc Phét khi ho dang doi.

Su Tich Luy

Phéat gido khéng gidi han mdc dd cla cai vat chdt ma ngudi ta cd thé tich
Ity dugc. Diéu gidi han duy nhéat la cta cai doé phai dudc tao ra bang nhiing
phuong tién chén chinh, céng bang, khdng lam hai dén su phat trién tdm
linh cia minh va Igi ich cua nguGi khac. Mot yéu té trong Bat Chanh bao
clia PUc Phat dé gilp ta thoat khoi nhitng khé dau trong ludn hdi la chdnh
mang. Khi ki€m sbng, ta can tranh nhirng nghé nghiép lién quan dén vii
khi; dén con ngudi nhu la mua ban nd 1€, mua ban phu nit; cudp mang séng
cla con ngudi; ché tao thub6c doc va nhitng chat gay say. Ta can phai ki€ém
séng bang nhitng nghé& nghiép luang thién, khdng thé bi ché trach, két toi.
Trong Phat gido, su chd tam rat quan trong. DuUc Phat da ndi nhu sau: “HJi
cac ty kheo, ta coi su chu tdm, tu tdm sd la nghiép (cetanaham Bhikkhave,
kammam vadami)”. Khi da cé chu tdm, ngudi ta s& bi€u hién ra badng hanh
dong, IGi ndi hay y nghi. *“Néu con ngudi tao ra cta cai vi long tham mudn,
hay dé€ té ra thanh céng hon ngudi khac, d€ tré nén trac tang, séng mot
cubc ddi qua hoang phi, vd tam, thi d6 la hanh dong bat thién. Trai lai, néu
ta lam viéc chdm chi hau tich Iy tai san d€ hoan thanh tradch nhiém vdi gia
dinh, thdn quyén, ban bé&, muc dich thién va dé giip nhitng ngudi can dudc
giup dd thi nhirng hanh dong dé dudgc coi la thién lanh, dang dugc tan than”.

M6t di€n hinh cho viéc tich Iy tai sdn mét cach dang dén vi nhirng muc
tiéu dang dudc tan than trong thgi cia Budc Phat la ngai Anathapindika, mot
ngudi giau cé ndi tiéng. Ngai tao ra tai san bang sic luc cia minh d& hoan
thanh céc trdch nhiém va dé ang hd nhitng muc tiéu xirng dadng, ma ndi
ti€ng nhat la giup d& Buc Phat trong viéc hoang duang chanh phap.

Chat Chda Va Bam Viu

Su chat chlra va bam viu vao cla cai, dau da dudc ki€m bang nhiing
phudng tién dang dan, cling tao ra nghiép ac. Su chat chlra va bam viu vao
80



[Type text]

tai san la chudng ngai d6i vGi viéc thanh tinh hoa tdm, dé dua dén viéc dat
dugc muc tiéu cudi cung cua ngudi Phat tlr la Ni€t ban. Hdn thé nira, viéc
chat chlra va bam viu khéng giup ta cé dudc hanh phuc, an binh trong chinh
ki€p sdng nay vi cla cai vat chdt dé khéng dudgc sir dung dé dem lai Igi ich
cho ban than va cho ngudi khac.

MGt trong nhiing nguGi giau nhat trén thé gidi trong nhitng nam cudi dudi
thoi thuc dén Anh & An D0 1a Nizam cua Hyderabad. Ong ta bdn xén dén ndi
hit ca nhitng mau thudc 14 con thira lai cia khach. Khi bac si dén nha dé do
dién tdm d6 (E.C.G) cho 6ng, thi may do khdng thé hoat déng. Cudi cung
bac si kham phd ra rang dé tiét kiém dién, 6ng ta d3 giam cudng dd dién
trong nha, d&n noéi khdng chiéc may dién nao cd thé hoat ddng trong ngdi
nha d6. Phong ngu cua gia dinh Nizam thi giong nhu mét can |éu trong khu
6 chudt V@i giudng gdi ta tai, vai ba chi€c ghé€, may gat tan thudc tran day
nhitrng mau thudbc 1a thtra va nhitng chi€c gié rac. Su kién nay da dudc ghi
lai trong quyén sach ndi tiéng, Freedom At Midnight (Tu’ Do Lic Nida Bém),
thién st vé su dau tranh danh ddc 1ap cia dan An D9, do cdc tac gia Larry
Collins va Dominique Lapierre thuc hién.

Hoang d€ Pasenadi, nudc Kosala, cé 1an da bach vdi Dldc Phat réang 6ng da
dén Kho Bac Nha Nudc d€ thira nhén tai san cia mot ngudi rat giau cd, chét
di ma khong cbé ngudi thira hudng gia tai. NgudGi nay khi con séng, du rat
giau cd, da séng rat khé s, thi€u thén. Dlc Phat da gidi thich rang trong
mot tién ki€p, ngudi nay da bo thi rong rai, nhung sau do lai hGi han, nén da
tao ra nghiép &c. Do hanh déng thién |a b8 thi, nén dng cd thé tich luy dudc
tai san nhung lai khéng cé y muén st dung né cho Igi ich cia ban than hay
cho ngudi khac vi hanh déng bat thién cua viéc ti€c nudi, héi han vi da bo
thi. Su giau cd nhu thé da dudc so sanh véi moét hdé nudc trong lanh, mat
mé, sach sé nhung & trong mot khu rirng thdm sdu hiém hdéc. Ngudi ta khé
thé dén dugc hd nudc vi 18 d4. Ciing thé& la viéc cd cua cai, tai san nhung
khdng cé y muén dung nd dé dem lai Igi ich cho ban than va cho ngudi khéc.

Ngudi Xuat Gia & Ngudi Tai Gia

Dbuc Phat da tao ra nhitng gidi luat khac nhau cho ngudi xuat gia va tai
gia. Ngudi xudt gia d3d tur bd thé& giGi vat chét va dgi séng thé tuc dé déc
toan luc va thdi gian cla ho vao viéc phat trién tdm linh va dem lai Igi ich
cho x& héi. Ho khéng dudc tu do tao ra cua cai. Tai san riéng cua ho phai
gidi han dén murc t8i thi€u trong thuc phdm, y 4o, thudc men va cho trd ngu.
MOt vi tu si cd thé nhan nhitng phdm véat khac cho Tang doan, nhung néu cé
nhan ngudi dy c6 nhiéu vat sd hitu riéng, thi diéu dé phan anh su tham dam
va bam viu, khong dung vdéi gidi luat cua ngudi tu. Nhirng gidi han vé viéc
tao ra tai san ca nhan nhu thé khéng ap dung doi véi ngudi tai gia. NguGi cu
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si can c6 nghé nghiép dé ho trg gia dinh va ban than. Co6 ngudi bdng Iong
v@i viéc s@ hitu mot tai san khiém ton, nhung cling cé ngudi dua vao nhiéu
tai san vat chat hon. D34i vdi Phat gido, néu ngudi cu si tao ra chia cai bang
phuang tién chan chinh, d€ s dung cho muc dich thién lanh thi khéng bi Ién
an. Phét gido ciing cé quan diém tuong tu vé quan hé tinh duc. Tu si khéng
dugc cod quan hé tinh duc nhung ngudi cu si thi dugc phép, mién la hanh
dong dé khong lam hai dén ngudi khac va tuan theo luat 1€ hon nhan gia
dinh.

Cac Gigi Han

Ngudi khon ngoan phai biét gidi han cla déng tién. Dau cd ngudi ndi rang
tién mua dudc tat ca, nhung suy nghi nhu thé thi that la nbng can. Ngay
chinh mot nhu cau ddn gian thuéng nhat nhu mét gidc ngu ngon, tién cling
khong mua dudc. Nhiéu ngudi s6ng trong nhirng ng6i nha cao sang, v@i bao
tién nghi danh cho su ngu nghi, nhung ho cling khdng thé ngu ngon gidc dau
dung ca dén thudc ngu. Ngudc lai, cé nhitng ngudi that nghéo khg, lai ngu
ngon lanh dudi mét gbc cdy, dau g6i trén canh tay. Hon nira, ta khdng thé
dung tién bac dé€ xua dudi tudi gia, bénh tat va cai chét hay dung tién bac dé
kéo dai tudi tho. Ciing ding |a tién bac cb thé giup ta gidam bdt phan nao cai
khd cua tudi gia va bénh tat. Thi du, cia cai vat chdt cd thé gilp ngudi gia
dudc thodi mai han, va khi bénh tét, ngudi giau cé thé tim dudc nhiing
phuong tién chifa tri va tu van t6t hon. Tuy nhién, tubi gia, bénh tit va cai
chét khdng thé tranh dudc nhd giau cd. Luc chét, ta phai dé€ lai phia sau tat
ca tai san, cling nhu ngudi than yéu, ban bé. Nhiing IGi day cua Duc Phat
lién quan dén van dé nay dudc tim thay trong Trung Bo Kinh van con nguyén
gia tri: “Khi da dén luc chét, khong ai, dau la quyén thubéc hay ban be, cé
th€ ngdn chan diéu nay xay ra. Cua cai phai dé€ lai cho ngudi thura tu, con
ngudi chét chi c6 thé mang theo nghiép clia minh”. Khéng cé cla cai, tai
san nao co thé mang theo qua thé& gidi bén kia. Tién bac khéng c6 nghia ly
gi sau khi chét. Cai c6 thé dugc chdp nhén trong cudc hanh trinh vao tuong
lai trong luan hoi, sau khi chét chinh la nghiép cua minh, cad thién va ac
nghiép. Chi cé nhirng hanh dong thién giup dudc chung ta trong ki€p lai
sinh trong lan séng ditf cua luan ho6i. Ca ngudi giau va ngheo, ngudi khoén va
ké dai déu phai déi mat véi nhirng thang tram cua cudc s6ng —nhirng thanh
bai, hanh phic va khé dau. Ké dai thi vui mirng v3i su’ thanh cdng, dau kho
tran day vdi that bai. Nhung ngudi tri thi khdng d€ nhitng bién c6 nay lay
ddng ho, vi ho biét rang do la thé€ gian, va rang tat ca déu vo thudng. Do
do, tri tué vugt tréi hon tai san vat chat vi né giup ta hanh phuc, binh an
trong tdm va trong cudc sdéng. DAau tién bac, cla cai vat chat co thé 1a quan
trong khi ching dudc stir dung cho cac muc dich cao ca, nhung ciling khong
nén qua dé cao nd. Nhirng gidi han cua ndé doi véi viéc dat dudgc muc tiéu di
dén Niét ban cua ngudi Phat tur cling can phai dudc xét dén. Dau ta cd thua
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nhdn rdng tién bac 1a v8n quy dé cai thién an sinh xa hdi va tao ra hoan
canh thuén tién cho su phat trién tdm linh, nhung ta cling cdn phai nhé rang
xét cho cung, chinh la su trudng thanh vé tam linh va tri tué mdi dua ta dén
viéc dat dugc Niét ban.

Nhirng Rui Ro

NguGi tri cling biét rd vé nhitng rudi ro cua viéc giau cd. Ngudi giau cé
thuGng co6 khuynh hudng tré thanh khoe khoang, danh mat ddc tinh khiém
cung cao quy. Ngoai ra ho cling c6 khuynh hudng phat trién tdm bam viu
manh mé vao nhitng quyén Igi ma su giau cé mang dén cho ho nhu quyén
luc, vi thé, dudc né€ trong va cd thé hudng thu nhiing tién nghi vat chat. Hon
thé nita, mot phan tai san cta ho cling cé thé bi d6 vao cac hanh vi bat
thién, trai vdi gidi luat cia Buc Phat nhu la s dung chat gay say, cac loai
thudc déc hai, tham gia vao cac hoat dong tinh duc khéng chinh dang va cG
bac. Y thirc dudc nhitng nhugc diém nay cua su giau co, ngudi tri ludn gilr
tdm tinh gidc d€ dam bao réng su giau cé khdng dua ho vao con dudng bt
thién. Trai lai, ho sé s dung tai san cua minh cho nhirng hoat dong thién
lanh, hitu ich va hodng duong chanh phdp d€ dem lai an Gi tdm linh cho
ngudi. Nhirng I0i day sau day cua Buc Phat dugc ghi lai trong kinh Phap Cu
da lam rd hon van dé nay. “Tién bac chi huy hoai ké ngu, ch(r khong phai
ngudi s6ng c6 muc dich”. Muc dich & day la Niét ban hay la su giai thoat
khéi nhitng khé dau cua ludn hdi sinh t&r, ma ta cd thé dat dugc qua viéc
thuc hanh theo Bat Chanh bao cua gidi, dinh va tué. Ngugi tri s€ khong lac
budc khdi con dudng nay chi vi su giau cé cia minh, ma sé s’ dung tai san
cho su phat trién tdm linh cta ban than va clda ngudi khac.

Su Po Ludng Gia Tri

Diéu quan trong can ghi nhd la Phat gido khong do ludng gia tri cia moét ca
nhan hay mot qudc gia qua cua cai vat chat. Phat gido cling khéng bai bac
su tich Iy tai san, coi dé la mot hanh vi xau xa. Phat gido thuc su do ludng
gia tri cta tién bac qua nhitng phucng cach kiém tién va viéc chung dudc sur
dung cho muc dich gi. Tién bac, cua cai vat chit ki€ém dugc bang nhiing
phuadng tién chan chanh va dudc s dung cho nhitng muc dich thién lanh sé
thuc su' co gia tri.

Loi Két

Do dé, Phat gido khong két an su thura k€, su ki€m tién va tich Iy tai san
clla ngudi cu si. NEu tai san dudc ki€Em bang nhitng phuong tién chan
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chanh, khéng Iam hai dén ngudi khac, va dugc dung dé hoan thanh céc bén
phan, cho nhitng muc dich thién lanh, va ngudGi sé hitu khong chat chua,
bam viu vao nhitng cua cai do, thi khong cé gi trai véi dudng 16i séng theo
Phat gido. Diéu quan trong la ngudi tri can phai y thi’c dén nhitrng hau qua
tai hai ma tién bac c6 thé dem dén, dé€ canh giadc, d€ dam bao |a tai san cla
minh khong hudng dén nhitng hoat dong xau ac lam hai ban than va ngudi
khac.

Thong thudng su giau cé dé dua dén nhitng hdu qua bat thién. Nhing I5i
day cua Duc Phat v6i hoang dé Pasenadi cua Kosala dudc ghi lai trong Tudng
Ung Bd Kinh dang dé cho ta suy gam va khién ngudi giadu cé phai canh giac.
“Thua bai Vuaong, nhitng ngudi, c6 dugc tai san I6n, ma khéng bi chung lam
say dam, khong bi dan dat dén su vb tam va su hudng thu vo y thic gay tai
hai cho ngudi, rat hiém hoi trén ddi nay”.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén ngit theo Buddhist Attitude Toward Wealth, Ngudn:
www.buddhisttimes.net/2010/03/01)
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Tai San La Phuong Tién Pua Dén Hanh Phuc

Tién si Mehm Tin Mon (Saddhamma Jotikadhaja)

Tién si Mehm Tin Mon, C6 vdn Ban Tén Gido Mién Pién. Ong sanh tai 1ang
Kamawet, thi tr&n Mudon, bang Mon, Mién bién, nam 1934. Cha me 6ng
déu la nhitng Phéat td thudn thanh, sbng bdng nghé néng. Thud nhé éng hoc
rét gidi, dugc nhiéu giadi thudng xuét sdc trong cac nganh Vat Ly, Hoa hoc,
Toan.

N&m 1957, 6ng dudc hoc béng nha nudc dé sang My hoc tai dai hoc
Illinois. N&m 1960 éng Idy bang Tién si Khoa hoc tai déy.

Ong 1a gidng vién va khoa trudng cua Khoa Hod hoc & nhiéu dai hoc tai
Mién Dién. Nam 1992 éng nghi huu. Trong thdi gian con lam viéc, 6ng
quan ly Hbéi Phat giao cua Khoa Y, H6i Phat gido Khoa Giao duc va Hbi Phat
giao cua Pai hoc Mawlamyine, Mién Dién.

Tién si Tin Mon da viét hon 30 déu sdch vé gido duc va Phét gido. Ong du
hanh kh3p noi trong nudc (Mién Dién) dé€ thuyét phap va day cdc khod hoc
ngén, chuyén séu vé Vi Diéu Phap.

%k %k *k

Vi thé cla con nguGi trong xa hdi thudng dudc danh gia qua nhitng cua cai
vat chat ma ngudi dé da tich luy dudc trong ddi. Trong thdgi xua cling nhu
thgi nay, con ngudi thudng cdé quan niém rang tich luy clda cai vat chat la
muc tiéu dau tién va cubi cung cda ho. Nhung cac tri€t gia nhu Aristotle da
cho rang do6 la mot quan niém rat hep hoi va sai lam vé ddi séng cla con
ngudi. Aristotle da thi€t lap mot phudng cach do ludng vat chat, qua dé tai
san dudc xép hang thap nhat, so véi cac diéu kién cua suic khoe, tam linh,
va dao dlirc. Quan diém nay cling dugc thé hién qua cadu ndi ta thudng dudc
nghe la: “Khi danh mat tai san, khong cé gi mat mat theo. Khi mat suc
khoe, ching ta bi mat mat chat gi dé, va khi phd&m hanh mé&t thi ching ta
méat tat cd”. Cula cai vat chdt mang dén cho ching ta nhitng th( can thiét dé
giup ta séng, va vi chldng ta phai con s6ng mdi cé thé séng mot cudc ddi tét
dep, hitu ich, nén ching ta khdng thé thi€u mdt s6 lugng cla cdi vat chéat
nao dé. Tuy nhién, vi song tot dep khac xa véi chi dudc s6ng, nén cua cai
vat chdt khéng thé tuv né lam cho d8i séng cua ching ta dang sdng.
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Aristotle da phan biét gi(ra hai phuong cach tich Iuy, tao ra tai san. Phudng
cach thr nhat 1a kiém vira du tién dé duy tri mét gia dinh tuom tat véi ngudn
cung cdp vUa phai, d& cé mét cudc séng thoai mai, tién nghi vira du.
Phuong cach ki€m tién th(r hai la dé€ tich Iluy tai san chi vi tién. Aristotle
nhan thdy cé nhiéu ngudi nghi rang muc dich séng duy nhét cua ho la dé
tich luy tién cua khong gidi han. Nguyén do khién nhirng ngudi nay c6é quan
niém nhu thé vi ho chi nghi dén viéc sbng, chr khéng phai song tot dep,
xirng dang. Theo Aristotle, nhirng ngudi dé cd thé thanh cdng trong viéc trd
nén rat giau cd, nhung ho cé thé két thlc cudc ddi minh ma khdng hiéu tai
sao ho khong dugc cac vi hién gia danh gia la cé moét cuéc séng hanh phdc,
xrng dang. Giéng nhu Aristotle, Plato cling quan niém rang ngudi “bon xén,
chi mé ddm cula cai vat chat” sé két thac trong khé dau. Theo Plato, “Muén
séng that cao dep, ddng thdi giau sang tét dd”, 1a diéu kho thé cé. Diéu nay
cling dudc ndi dén trong Thanh kinh, “Ngudi giau khd vao cua thién dang,
cling giéng nhu con lac da khé chui qua 16 kim”. (Mathew 19.23-24) Nhung
ching ta khdng nén dua vao nhitng nhan xét ndy dé cho rang cla cai vat
chat, tai san hay viéc sd hitu chudng la sai trai. Cai sai la khi ta coi viéc tao
ra cla cai 18 muc dich cui cing, duy nhét trong ddi dé€ qua bam viu vao tai
san cua minh. Chung ta phai coi tai san va viéc sé hitu tai san chi la phuadng
tién dua dén hanh phuc, chr khong phai la cltu canh trong dgi. Nhiéu vi
thay tdm linh da khang dinh réng viéc s hitu mét tai san khéng 6 thudng
dan dén viéc mu quang trudc nhitng van dé dao dic. Ho khéng cho réng
tién bac 1a g&c ré cia moi tdi 16i; nhung ho nhadn manh rdng viéc ta qud
tham dam vdi tién bac sé dua ta dén su huy hoai dao ly. Qua bam viu vao
su thanh cong vat chat sé dua dén that bai trong tam linh. Bldc Phat da giai
thich rd rang rang long tham dam ti€n bac hay cla cai la biéu hién cla lobha
(tham, mong céu, chdp chat), la gbc cua tadt cad moi khé. Dlc Phat cling dé
ra phudng cach déi tri dugc biét dén la Bat Chanh Pao d€ hoan toan huy diét
lobha phat khdi trong tam nhu moét phap dong sanh. Khi tham duc dugc
hoan toan huy diét, birng goc khoi tdm, thi tinh cao thugng tét bac va su an
binh dai lau sé dudc thiét lap ngay trong ki€p s6ng nay.

Ai Duc

Bi &i duc, mdt loai lobha, ché ngu, nhiéu ngudi chay dudi theo duc lac, vi
ho coi dé 13 th& dang dudc hudng thu nhat trén dsi. Ai duc phat khdi tir su
hudng thu khodi lac cia ngl can. Khi cac can tran nhu mot chiéc déng ho
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vang dep d&, mot A&m thanh dé chiu, mot mui thdm, mot vi ngon va mdt xuc
cham nhe nhang, ti€p xtc vdi ngli cdn tucng ung la mat, tai, mii, IuGi, va
than, thi cdm gidc dé chju clng vGi niém vui va su bam viu khdi 1én trong
tdm. Cam giac dé chiu, niém vui va su badm viu cdu thanh duc lac. Do dé
cac can tran nhu phu nit dep, am nhac, dau thdm, d6 an, thdc uéng ngon,
quan ao, trang sic hgp thdi trang, la nhirng nguén cung cap duc lac cao do,
dé trd thanh cdc d6i tugng rat dugc uva chudng. Thém nira, tién bac, tai san,
vi tri, quyén luc cao, cling dem dén cho ngudi ta nhiéu duc lac, nén ciling
dudc san dudi rdo riét. Tuy nhién, duc lac khdng phai Ia th& hanh phlc dai
lau. NO chi nhat thdi, chéng qua, va ngudi ta phai ludn nd luc d& ndm gilr
nd. Ngoai ra, ta cling chéng chan vai chi duy nhat moét déi tugng giac quan
(can tran) va duc lac ma n6é mang dén. Vi thé nguGi ta lai phai ludn di tim
déi tugng méi. Do d6 su ludn rang sic dé€ tim ki€m duc lac thuc su khién ta
rat moi mét va phién ndo. Hon nira, duc lac khai Ién ngon I&ra cua tham,
mong cau, duc hay bam viu (lobha). Tua nhu nhién liéu lam bung Ién ngon
Ira, duc lac cling thdi bung [én tham ddm. NE&u ta cd thé tim dugc khoai
cam trong muodn ngan dG6i tugng, thi long tham dam cua ta con dudgc nhan
lén thanh hang van l[an hon. Ta chap chat vao ching va c& mudén dudgc
hudng thu thém Ién. Theo Duc Phat, 1ong tham cau, ai duc hay bam viu
(lobha), la ngon I&ra néng nhat trén thé gian nay. Su chap nga, tinh yéu I’a
doéi, Ibng tham ddm tién tai, dia vi, duc lac déu |a biéu hién cua lobha. Vi su
tham dam nay ma con ngudi ludn phai au lo. Va ciling vi nd6 ma ngudi ta
phai khé dau, thdt vong khi tinh yéu, hay ngudi ta yéu, hay tai san ta tran
quy bi mat di. NguGi ta thudng ca tung tinh yéu IFa doi la tuyét vai. Diéu
dé co thé ding nhu khi Romeo va Juliet dugc & bén nhau, nhung ca hai da
chon cai chét khi tinh yéu clda ho bi can ngan. Vi duc lac thudng gan vdi
ngon Ifa cua duc vong va Ira vO minh, nén né thudng khong tron ven va la
khic dao dau cia khé dau. Tham ddm trong duc lac khién ta danh mét dao
ly va tu do luyén &i tao ra nhithg can bénh nhu AIDS, bénh lau va tré mo
cOi, tré khuyét tat khap nagi trén thé gidi.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(chuyén ngir theo Wealth is a Means to Happiness, 2006)
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Suy G&m V@& Tién Bac

Michael Carroll

Michael Carroll, trong su nghiép kinh doanh sudt 25 nam cua minh da gilr cac chuc
vu diéu hanh & nhiéu céng ty nhu American Express, Simon & Schuster va Walt
Disney. Ong con tu van va tdp hudn vé kinh doanh thuong mai cho cdc céng ty
nhu Procter & Gamble, Starbucks, AstraZeneca, van van.

Michael d& nghién ciu vé Phéat gidao T4y Tang tu nam 1976, d4 hoan tat chuong
trinh Phat hoc nam 1982, va la mét giao tho dugc truyén thua trong dong thién cua
thién su Tdy Tang Chogyam Trunpa.

Michael da day & cac truong nhu dai hoc Columbia, dai hoc St. Mary, trudng Cao
bdng Swarthmore, Tu vién Son Thién (Zen Mountain) va nhiéu trung tdm tu hoc
khédc & khdp nudc My, Canada va Au Chéu.

Xk >k

Ban sé lam gi néu tat ca tién bac, tai san cua ban mat di trong nhay mat?
Didu d6 van xay ra hdng ngay d6i véi hang ngan ngudi trén thé gidi, vi thé
quén tudng, suy gdm vé mot diéu co thé xay ra nhu thé khdng phai 13 vién
vong. Hay th’ tudng tugng trong chdéc lat rang ban khong cé viéc lam, va
cling khong con dong xu: Ban sé lam gi? Cam giac thé nao? Ban cdé nhin
thé gidi bang con mat thu han hay than thién? NEu phai ra s6ng bén &
dudng, va tréd nén vo hinh dbi v8i nguGi di trén dudng, ban sé phan 'ng lam
sao? NEu ban cd gia dinh, han la ngudi thdn cua ban cling khd trdnh khoi
khd dau. MOt tai hoa nhu thé sé huy diét ban hay cho ban thém tri tué?

Tréd thanh khanh kiét va khéng thé lam tron bdn phan clia minh la diéu
ching ta khong mudn xay ra cho bat c mot ai. Nhung khi quan tudng, suy
gdm nhu thé& vé cla cai, tién bac -tudng tugng réng bdng nhién ta hoan
toan khéng con gi, phai d6i mat truc ti€p vdi cudc ddi, ma khéng cod su bao
vé, che chd bang tai san- chlng ta cd thé dat dudc tri tué vé ndi sg hai khi
kiém sbng.

Khi quan tuédng nhu thé, hdy xem chuing ta phu thudc vao tién bac dén
muc dé nao. Co tién, ching ta c6 nhiéu Iua chon: cé nha, di du lich, nghi
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huu sém, dudc chira tri bdi cac bac si gidi, con cdi ching ta cé thé di hoc &
nhirng trudng danh giad nhat. Khoéng cé tién, dudng nhu cé qua nhiéu rui ro:
khong cé nha, gia dinh khong dudc bao dam, suc khde, va ngay ca viéc co
dugc mam com trén ban ciling la diéu khéng chac chan. Tién bac dudng nhu
da cham dén tan huyét mach cua ta: dé la Iong ham s6ng. Nhung néu tai
san chung ta bién mat; hoan cadnh d6 cd danh guc ta hay ta c6 thé trd nén
chin chdn han? Ngudgc lai, n€u co that nhiéu tién, ching ta c6 lam chl cudc
dGi minh khong? Co6 hay khong co tién, ching ta co tréd nén mot ngudi hoan
toan khac khong? Quan tudng vé tién bac, cua cai, giup ta nghi dén nhirng
diéu cd thé xay ra nay.

“Qudn tudng vé tai san” gilp ta khdm pha ra tat cad nhitng diéu ta van
thudng nghi vé tién, giup ta mé xé dudc nhitng 'ndi lo sg vé tién bac”. Co
thé 1a ching ta cd tién, nhung s¢ mat ching; hodc d8 méat chdng, va tha
thi€t mong tim lai dugc. Co6 thé ching ta dang cén tién, va dang lo lang
khéng biét lam sao dé€ kiém dudgc nhiéu tién hon; hay chdng ta ra vé nhu cé
tién vi hy vong s& sdm cé dugc mot s6 tién. CO thé ta cd rat nhiéu tién va ta
bi€t nhiéu ngudi cling dom ngd mudn cd sb tién dd, hay ching ta mac cam
toi 16i vi con cdi ching ta da bi dong tién 1am hu hong. B&ng viéc cdm nhan
moi khia canh cua déng tién -su lo 1&ng vat chat, ndi bat an tinh than, su
giai thoat, ngay ca ndi lo sg bj lam nd 1& cla tién bac- chung ta cb thé tré
nén thanh that han véi ban than vé su dinh mac hay e deé trudc dong tién.

Bdng viéc quan tudng vé tién bac, ching ta cd thé cdm nhan dudc ca hai
mat clia ddng tién: nd cd thé dim ta xudng ma ciing cé thé dua ta 1én; doi
khi né that cdm dd nhung cé lic ta cling ghé sg né; né gilp ta thuc hién
dugc nhiéu diéu ma ddi khi cling Idm trd ngai ta. T dd, ta cd thé hiéu rd
hon nhirng nghich ly cia dong tién: cang can dén tién, ta cang it cé nd; cang
c6 nhiéu tién, ta cang mudn cé thém. Co6 ngudi lam that nhiéu ma kiém
chdng dudgc bao nhiéu tién; ké khac dudng nhu lam rét it ma tién v nhu
nudc. Khi quan tudng dén cua cai, tién bac bang cach dd, ta kham pha ra
rang tién la mot trong nhirng nghich ly cta cudc ddi, khién ta cé cai nhin
rong hon vé tinh chét khé ludng, hay thay déi cia déng tién va cla cai vat
chat.

Khi quén tudng vé cla cai, chliing ta cé thé cling nén suy gadm vé thé& gidi
quanh ta. Mot cdp vg chdng ndi tiéng dua nhau ra toa vi khdng biét phai
chia $120 triéu do6 la nhu thé nao; hién tai cd bon mugi tam ngan dua tré
dang chét déi mbi ngay, sudt hang thap ky qua; cdc nudc trén thé& gidi chi
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tra hang ty do la cho chi phi quan su; bac hang xém luc nao ciing dang tay
giup dd& cho ngudi cd nhd, du chi vdi it dong tién; nhitng ké cudp cua, giét
ngudi; cdng viéc tur thién va nhitng ké khén khd. Khi ching ta khai trién
quan diém cua minh vé cla cai, tién bac theo hudng do, thi tién bac, cua cai
khdng con Ia méi quan tdm cla cd nhan nita ma Ia phudng cach dé ta cé thé
th&u hiéu thé& gidi quanh ta.

Quan tudng vé cua cai, tién bac gilp ta tu hoi vé su hiéu biét clia ban than
déi véi dong tién. Thuc su cd diéu gi & bén ngoai cé thé mang dén cho ta
hanh phic hay su an toan bén virng trong mot thé gidi luén déi thay khdng?
Tién bac va cua cai vat chat thuc su’ cé dem lai Iong tin va niém vui cho ta?
Ch&c chan la ching ta can phai cé tién dé trang trai cho nhitng nhu cau thiét
yéu, nhung khéng co tién bac nao co thé giup ta, thi du nhu, lam gidm di su
dau ddn cua da con bénh ung thu mau. Khéng cé tién bac nao cé thé lam
cho cha me ta chdm gia di hay tra lai cho ta tudi tré. Tién bac cling khdng
giup ta tréd nén mot ngudi nghé si tai hoa hay moét ngudi ban tot; nd cling
khéng khién ngon gi6 tréd nén mat lanh hay bau trdi xanh trong hon.

C6 thé& ddng tién 1a mdt van dé& hoan toan bao quat han? Trong mét cubc
hoi thao vé “Tai San va Gia Tri cia nd”, mot thanh vién da dinh nghia tai san
la cé that nhiéu nhitng gi cé y nghia nhat déi v&i ban than. Khi quan tudng
tai san theo quan di€m nay, ta khdm phé ra rédng chlng ta dang ndi dén mot
van dé that sdu xa: do la cam gidc an lac cua ban thdn. Chlng ta c6 thé
nao tim lai dugc tai san ban dau cda minh, hanh phic cda ching ta: cdm
giac tu tai vé gia tri va su giau sang cua ta don gian chi vi chdng ta hién
hitu? Chang ta cé thé séng trong thé& gidi ludn bién d6i va day ap luc nay
ma cam thay thoai mai -tu tin, day nang Iuc va hoan hy khong? NEu quan
sat dén tan gbc ré clia dong tién, ching ta phai tu hdi minh mot ciu héi rat
can ban: Chung ta co tu tai vdi cuéc sbng cua minh?

Phat trién dugc mot mdi lién hé cod y nghia dbi véi tai san, tién bac la thr
thach chinh y&u clia cdng viéc. Ching ta lam viéc dé€ thanh tuu nhiéu th(;
nhung dé€ dudc tra luong -béng ngdn phiéu, Igi nhuén, tai khoan, phi, tién
mat, cua cai vat chat- la chinh. Di nhién, khi ndi dén tién bac, cling cé nhiéu
diéu dé lam: su chinh xac va can trong, can déi tai khoan, trd cac chi phi
dang thdi han, dirng an cap hay ludng gat, dong thué&, gilp dd ngudi khac
khi c6 thé. Nhung nhitng vdn dé gay go, nghiém trong ma tién bac, tai san
cd thé khién ta phai d6i mat thi quan trong hon -va khi quén tudng vé
chlng gilp ta quan sat ching moét cach rét rdo. Chang ta cdm nhan thé nao
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vé dong tién? Cam th&y bi de doa, &m anh, ngai ngung, au lo hay dé chiju?
Nhifng cdm gidc nay ndi diéu gi vé chling ta? Chung ta cé du nghi luc dé dgi
mat vd&i cudc ddi n€u ta thi€u thon tién bac han hién tai? NEu thi€u thon tién
bac, ta c6 cam thay bat an han trong cudc s6ng? Bé la nhirng diéu ching ta
can luén quan tudng trong cudc séng.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(chuyén ngit tir Contemplate Wealth, NXB Shambhala, 2004)
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Phat Giao & Doanh Nghiép
Sid Kemp

Sid Kemp bdt diu hanh thién tw nhitng nam 1980. Pén nam 1985, Thién s Thich
Nhat Hanh da yéu cau ong chia se nhitng kinh nghiém tu tap cua 6ng voi nguoi
khac. Sid da hoc va hanh nhiéu giao thuyét, nghién citu vé cac truyén thong Thién
Viét Nam, Pai Han va Nhat, cung nhu vé Phdt gido Nguyén Thuy va Tday Tang.
Ké tw khi ong hanh huong vé dat Phat nam 2001, éng da phoi hop cac giao thuyét
nay voi nhau, dong thoi phdt trién sau hon céng phu hanh thién cua minh.

Phwong cach chinh cua Sld trong viéc truyén dat Phat gzao la ap dung nhitng giao
ly cot loi cua Phit glao vao cac méi truwong lam viéc o My. Tw nam 2001, Sid da
vict tam quyen sach vé kinh doanh dira trén quan diém cua mgt nguoti Phat tw va
chia se cac tw twéng Phdt gido ma khong can phai nhdc dén Phit gido, vé cac dé
tai nhur phoi hop lanh dao va cach gidi quyét cac vin dé.

*kk

Trong chuong nay, vé cdng viéc lam cua tdi, téi hy vong la cé thé thao
luan vé nhitng van dé nhu:

-Kinh doanh/thudgng mai cé nhitng van dé va thach thuic gi?

-Gido ly va phudng cach thuc hanh nao cla Phat gido c6 thé hd trg cho
doanh nghiép -va doanh nhan trong ddi séng kinh doanh- gidi quyét cac van
dé va doi pho véi cac thach thiac?

-Céc gidi phdp cua Phét gido tuong ung thé& nao vai cac quan diém kinh
doanh hién hanh?

-Phat gido cé thé€ mang cdc phdm chét déc ddo nao dén cho nhitng thach
thic trong moét ddi séng kinh doanh lanh manh, hiéu qua, co ich Igi cho xa
hoi?

bay la nhitng van dé ma téi quan tam vdi tu cach la mét Phat t&, dong
thdi cling la mot doanh nhan trong suét mudi lam nam qua.

Phat gido, dac biét quan tdm dén hanh phuc va moét cuéc s6ng hoa thuan
trong chinh kiép séng nay, cé rat nhiéu diéu cé thé cdng hién cho thé gidi
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doanh nghiép ngay nay, mot thé gidi day khé khan va r6i ram. Dinh nghia
hién dai cua cd nhan t6i vé phudng cach thuc hanh Phat gido, dua trén su
nghién clu d& tim nhitng ndi k&t chung trong 2600 ndm cla Phat gido toan
cau, la song trong tinh thic va tu tai, Ia cho phép tinh thudng yéu va tri tué
chdy tran trong toi, vuon dén nhitng ndi dau va niém vui cta ca thé gidi, dua
dén su han gan va phét trién day sdng tao. Khi tu vén hay khi day vé doanh
thudng, t6i khdéng s dung cac ngén ngir cua Phat gidao nhu thé nay. Nhung
t6i nhan thdy Ia cd nhiéu doanh nhan rdt muén va cdé thé huén tap su tinh
thic va tu tai. Doanh nhan cling mudn gidi quyét cac van dé, gibng nhu ta
mudn diét bo khd dau. Khi cung nhau thuc hanh nhu thé, ching ta sé thay
déi dudc cach ta sdng trong ddi séng kinh doanh, tao dudc mét khéng gian
séng bdt nhitng khé dau, va thém niém vui.

Khé Diét la cbt 18i cha nhitng I8i day dau tién cia B{c Phéat trong T Diéu
Dé&. Nhirng IGi day nay hay kinh nay dugc sap xép nhu mot toa thubGe. Dau
tién gido ly d6 néu lén tat ca cac bénh trang, cac réi loan -tat ca nhitng kho
dau- ch(r khéng chi mét loai bénh nao. T diéu d& ndi rang khd cé mat &
kh&p moi noi, réng nd cé cdn do, rang nd cd thé dudc chira tri, va rang cé
phucong thubc chira tri nam trong su thuc hanh tinh thic va tu tai.

Khé trong doanh nghiép 1a nhu thé ndo? Xin thua ngudi lam kinh doanh
cling khé dau gidng nhu moi ngudi khac. Sau day la mét vai thi du:

-Kinh doanh that bai; nguGi ta phai chét.

-Mét s6 doanh nghiép lam &n kém hiéu qua, lam tén hao thdi gid va
tién bac; moét s6 ngudi phai mac bénh.

-M6t s6 méi trudng kinh doanh ddy mau thudn; mot s6 ngudi va gia
dinh cling thé.

-Doanh nghiép thudng cdé nhitng san phdm hay dich vu tuyét vdi,
nhung khong san xuat ra dugc trén thi trudng; ngudi ta cling thudng co
nhirng gidc mao tuyét vdi, nhung khéng thé bién ching thanh hién thuc.

Danh sach nay cé thé dai bat tdn. Vai nam gan day, nén kinh té€ My da
nhin thdy cai gid cua long tham trong cac hoat dong cua nhitng céng ty nhu
Enron, Comcast va Adelphia. To6i da ching kién hé qua khung khi€p cua
long sg@ hai ddi v@i cac doanh nghiép -nhat la ¢ thanh phé New York- sau
trdn khang b& ngay 11 thang 9, 2001. Dé ddi phd vdi nhitng van dé rat
nghiém trong nay, cac doanh nghiép can cé dinh hudng rd rang, cling nhu
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uyén chuyén, thich 'ng vdi hoan canh. Su tu tai, trdm tinh giup doanh nhén
cé dinh hudng va uyén chuyén, giéng nhu khi né gitp van déng vién.

Gido ly va phudng cach tu tap trong Phat gido déu cé ich trong kinh
doanh. Diém mé&u chét I3 t&t cd ching ta —doanh nhan hay khdng- déu 6m
ap cac van dé cua minh, khong biét gidi quyét ching. Phuong cach cua Phat
gido 1a chdnh niém vé cac van dé nay va nédi “day la khd, va cé phudng céch
chita tri kh6”. Sau dé ching ta bat tay vao viéc -vdi phudng céch rd rang,
cd phudng hudng va vd hai- dé thoa hiép cac bat dong, gidi quyét cac van
dé va dat dén muc tiéu. D6 la ngdon nglr trong kinh doanh. Ngon tu trong
Phat gido dé dién td cung mdt khai niém 13 thuc hanh chanh niém va tu tai,
thdng bang (trung dao) dé diét khé.

Co moét s6 tu tudng can ban trong Phat gido rat gia tri d6i vdi doanh
nghiép. Chuyén ddi cac tir nglr Phat hoc nay sang ngdn tir dung trong kinh
doanh, thuong mai rat ich Igi:

1. Céc trang thai khé (cic van dé, cac tranh cdi, va cdc bat dong kéo
dai). Trong Phat gido, cac van dé nay dugc bao gom trong Thanh bé
Dau Tién.

2. Chlng ta cd thé giai quyét cdc van dé, chdm dut cac kh6. Trong Phét
giao, d6 la Thanh Bé Th( Ba.

3. C6 su lién hé giltra hanh dong cua ching ta va hau qua ma chuing ta
phai hing chiu, khi ndi chung vé khg, cling nhu trong kinh doanh.
Trong Phat gido, dé goi la nghiép. Trong kinh doanh, dé goi la nguyén
nhan va hau qud, va dé ciing la chia khda giup ta kham pha ra nguyén
do dé€ gidi quyét vdn dé. NEu chung ta thay ddi nguyén nhéan, thi vén
dé (khd) sé dugc giai quyét.

4. Tinh thl{c trong hanh dbéng, y nghi va cdm nhan cua minh, sé giup ta
thay d6i dugc ching. Nhd d6 ta s& bdt khé va dat dugc két qua tét
hon. Trong Phat gido, d6 la muc tiéu cia cong phu hanh thién va quan
chi€u ban than.

Viéc t6i ap dung Phat gido vao doanh nghiép da giup toi tim ra dudc
phucdng cach dé chia sé cac tu tudng nay véi doanh nhan. Thi du, day la
mot s8 khai niém phd bién trong kinh doanh cé thé gilp md ra canh clra dua
dén nhitng moi trudng lam viéc lanh manh va hiéu qua han.

1. Lam viéc theo Nhém (team work). Chuing ta c6 thé tap lam viéc véi

nhau, diéu dé sé mang dén két qua tét. Phat gido da c6 2600 nam
kinh nghiém hinh thanh cac hinh thdc nhém c6 t6 chirc, phu hgp véi
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van hda dia phudng. TU nglr dé chi cdc nhdm, cdng ddng nay trong
Phat gido la Tang doan (Sarigha).

2. Gidm cdng thdng. Cang thdng qua gat gao va xung dbt trong nhiing
ndi lam viéc tao ra nhiéu van dé cho ca nhan va cho ca coéng ty, trong
khi c6 nhitng viéc ching ta cé thé tim ra ti€ng ndi chung. Ldi ich dau
tién ma thién co thé mang dén cho ta la su thu gidn; k& dén la y thic
vé cac nguyén do dua dén cang thang, gilp ta phan tich vdn d&, dua
dén mot giai phap hiéu qua.

3. Hiéu quéd cua cd nhdn va nhém. Nhifng ai cé y hudng mudn thay doi
dé dat dugc két qua sé cdi md hon trong viéc quan sat chinh cdc hanh
dong cua minh. Phat gido, nhat la trong truyén thong thién, da cé
mot lich s 1au dai trong viéc cung nhau phéan tich van dé, cung nhau
gidi quyét van dé, dé dat dudc cdc muc dich qua su Ianh dao va lam
viéc trong nhédm mot cach hiéu qua.

4. Tranh mét méi truong lam viéc cé qua nhiéu xung dét. Luat phap
cling nhu cac diéu |é trong cac cong ty hién nay nghiém cam su doi xu
phan biét ddi vdi phu nit, ngudi thi€u s8 va cdc nhdom thudc nhitng
ngudn goc van hda khac biét. Su c6 mat cua mot moi trudng lam viéc
cé nhiéu xung dét hay phan biét ddi x(r cé thé gy nhiéu mat mat, tén
hai cho cac doanh nghiép. Do dd, da c6 nhiéu cong ty bd ra kinh phi
cho nhitng I8p hudn luyén dé thay ddi hanh vi cia cdc cdng nhan.
Phat gido dd cd cac phuong tién gilp phat trién nhén céch tir 2600
nam trudc. Trong diém cla cac I8p huén luyén dd 1a su' y thirc vé hdu
qua cua cac hanh vi cia minh d6i véi tha nhan. Trong ngdon nglr Phat
gido, day la hai phudng cach tu tap cot 10i: y thdc vé than, vé vi thé
va nghiép.

5. Dao duc trong kinh doanh. Tat ca moi nguGi déu da chiu anh hudng vi
nhirng xi-cang-dan cua cac doanh nghiép I6n dudgc phat hién vao nam
2001. Luét phap da phai dudc chinh sra, va ciu hoi Ia lam thé nao dé
thay d6i vadn hda trong doanh thuong la mét dé tai ndng bong hién
nay. Thuc hanh theo Phat gido la phuong tién gilp ca nhéan cling nhu
doan thé hanh ddng mdt cadch c6 dao dirc trong cudc sng cling nhu &
cdc méi trudng kinh doanh. Thudng trudng tao ra dau khd, déng thdi
cling chiu khé. Thi du: Khi mét cdng ty dich vu khéng thanh céng,
khach hang, cong nhan, chd nhan hay nhirng nguGi mua ching khoan
cta cong ty cling bi thua 16. Khi mot doanh nghiép khdéng dugc didu
hanh tét, ngudi lam viéc ¢ d6 khéng thé thdy thodi mai. Va khi mét
doanh nghiép di sai dudng, né gép phan vao viéc lam tédng theo khé
dau trén thé& gidi. Ung dung Phat gido vao trong doanh thuong, theo
t6i, 1a hudn tdp vung tréng chanh niém vé khd va vui, vé nguyén do
cia khg, vui, trong thusng trudng. Khi nhitng ngudi 1am kinh doanh
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tré nén y thic vé cac hanh dong cta minh, cling nhu hau qua cua céac
hanh ddng d4, thi nhitng diéu sau day sé& tré nén hién nhién:

-Doanh nghiép sé thanh cong

-Doanh nghiép dem lai Igi ich cho khach hang

-Moi trudng lam viéc & cac doanh nghiép nay lanh manh, thoai
mai, tot dep

-Nhén ra dugc nhirng tiéu cuc ma doanh nghiép cé thé mang dén
cho moi ngudi chung quanh, dé bt dau thay daoi.

Cham Soéc Ban Than

Ch3m sdc ban thén 1a diéu quan trong bac nhat ma téi thuc hién dé chia
sé phuong cach tu tdp va cac gido ly rut tia tir Phét gido d€ ap dung trong
thuong trudng. Toi thuc hanh chanh niém -dac biét la chanh niém va quan
sat- dé tdi c6 thé duy tri chdnh niém ca ngay. T6i thuc hanh tu tai, dinh
tinh, dé€ téi khdng bi xao déng, khéng sa vao cac thdi quen cla tdm trong
viéc phat khai buc tirc, san han, ndi I6i hdn hoc, thé 16. Toi cling khéng dé
tam trang cua ngudi khac anh hudng dé€n minh, réi lai truyén su buc bdi do
|én ngudi khac nita. NE&u toi duy tri dugc chanh niém va dinh tinh, thi Tri tué
va tam Tu bi rong I8n sé tu nhién tran chay trong téi. Dong chay doé sé hoda
gidi moi chudng ngai —-dau tién la trong ban than toi, r6i lan sang ngudi
khdc. Va nhu thé& 18 mdi ngay gido ly Phat gido déu dugc (ng dung vao
thudng trudng qua than va tam cua toi.

Sudt 20 ndm qua, tdi da phat trién su thuc hanh nghiém mét bao gém
hanh thién, quan t niém x{& va thé duc nhip diéu, tdt ca déu dudc thuc
hanh trong chanh niém. Ching ta cé thé hoc tdp nghé thuét tinh toa theo
truyén thdng Phat gido. Cac thé loai khac nhu yoga, t’ai chi, va gi gong (khi
cdng), tat ca déu co thé tap tét hon vGi chanh niém vé thadn. Nhirng nghién
clru gan day nhét cho thdy rdng co bap sé phat trién nhanh nhéat khi ta chu
tdm dén chang trong khi luyén tdp. Tat ca cac thé loai tdp luyén nay gilp
dem tam dén than, tap trung tinh thifc vao ngay day va ngay giay phuat nay.
TU d6 viéc lubn c6 mat trong hién tai sé trd thanh mot théi quen, khong chi
trong khi thuc hanh, ma su6t ngay, va khong chi riéng cho ban than t6i, ma
cho tat ca nhirng ai t6i ti€p xuc, phuc vu.

Theo tdi, chi c6 cac budi thuc tdp nghiém chinh khéng thi chua da. DE& cb
thé c6 mat mot cach hiéu qua, cd nghia la tinh thidc (1a Phét) trong tirng gidy
phut subt cd ngay. DE vung trong su thuc hanh lién tuc tdm Phat, tdi gom
ca ba yéu to:
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-Thuc hanh bai ban, nhu da trinh bay & trén.

-Nhitng sy gian doan, nhu ding lai va thd moi khi téi thay déi viéc
dang lam, moi khi t6i nhin thay nguGi mdéi dén, hay moi khi téi dung dién
thoai.

-Su thuc hanh ‘ngau hing’, khéng chinh thic, nhu 13 thuc tap chanh
niém khi viét, khi soan thu hay suy tu vé moét van deé.

Can phai ndi thém vé nhitng su gian doan, vi ching mang dén Igi ich Ién
lao ma khéng can nhiéu cong suc. Toi thich s dung moi gian doan hay su
thay ddi mdi trudng nhu |a mét cach dé€ dirng lai, quan than, rdi thd vao, thé
ra.

Thi du, néu téi sdp M3 mot canh cua, tdi sé& dirng lai va thd. (Thd nghi
xem ban s& cé bao nhiéu co hoi dé thu gidn khi di tir chd gli xe dén vin
phong lam viéc). NE&u dién thoai reo, toi sé dung lai va thd. NEu cé ai budc
vao van phong, t6i sé ding lai va thd. Di nhién t6i lam viéc nay moét cach
kin ddo, khé ai nhan biét. Diéu ma ngudi ta cé thé nhan thay 13, khi toi tra
IGi dién thoai hay chao hai ai, toi thuc su cé mat vdi ho.

S dung cac phu’dng cach cla su tu quan chiéu, su cham soéc ban than, va
su' tinh gidc, dé ddi phd vdi cac trang thai tam, Iang dong hay lao xao va
than, tdi dat tat ca than tdm minh vao chanh niém, d&€ nhitng van dé va
quan diém chua dugc thong subt cla tdi khdng tré ngai dén viéc Tri tué va
Tinh thuong trong sang, rd rang, co thé cé6 mat trong mdi trudng lam viéc.

Phdi hgp su thuc hanh nghiém tuc, vdi nhitng gidn doan va su thuc hanh
khong chinh thic, t6i hudng dén viéc dudgc tinh thic va tu tai trong tiung
gidy phut, dé tdi cd thé thuc su cé mat trong tirng hoan canh.

()
Lang Nghe

Trén phuong dién tdm linh, tdi nghi Idng nghe 1a bi€u hién quan trong nhat
clia su tu tap cla chidng ta. Con ngudi rdt thong minh. Khi chidng ta lang
nghe cham chd, nguGi ndi cling sé chd tdm dén diéu ho noéi. Dau ching ta
chi ggi y nhe nhang cho ho, ngudi dudc ta 1dng nghe cling sé tu tim dugc
gidi phap cho ban than, va dé thudng la mot gidi phap thuc dung va khon
ngoan. Vi do6 la giadi phap ho tu nghi ra, ho sé tin tudng vao d6. Va vi tin
tudng vao giai phap, ngudi dé sé khi€n né thanh su that.

Trén phudng dién kinh doanh, toi nghi d6 la mét ky nang quan trong nhat
nhung lai it dugc rén luyén nhat & nhitng ngi lam viéc. Ban cd tim dugc
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khdéa hoc nao & trung hoc hay dai hoc day vé nghé thuat lang nghe khéng?
Cé nhiéu I8p gilp ngudi ta doc, viét, hay ndi, nhung chang bao gid c6 lang
nghe. Nhung téi nhan thdy réng, trong mot phong hop ma cé nhiéu ngudi
biét 1dng nghe, thi ta dé khdm phd ra nhiéu sédng kién dé chia sé.

Ngudi biét 13ng nghe s& nghe vdi 1ong kién nhan, va khdng cé thanh kién.
La ngudi biét 1dng nghe, ta s& bat dau béng tdm trong rong, khong biét.
Chung ta gat qua mot bén moi nhu cau mudn bay té y ki€n cia minh (it nhat
la chd mot 1at sau), va c6 gdng gilip ngudi ndi cam thay tu tin dé khai trién y
tudng va bdc bach ching. Chung ta ciing cé thé 13p lai y kién clia ngudi néi,
dé xac nhan |a ching ta d3 hi€u dling. Tdi nhén thdy rang ky ndng biét 1&ng
nghe la phuong cach ngan ngua su xung dot rat hiéu nghiém. Hau hét cac
xung dét bat ngudn tir hi€u Idm, va 1dng nghe tao nén tadng cho thdng cam,
hi€u biét.

Khi day cac ky thuadt d& dong ndo (brainstorming), tdi dat trong tdm vao
viéc tao ra mét khdng gian cho viéc biét 1ang nghe. T6éi dung &n du nay: Chi
hdn hop nudc va bdt, khdng ai &n néi. Nhung nudc, bdt, bot ndi, mubi va
dudng sé lam ra nhitng chiéc banh tham ngon. Ciing thé, chi cé con ngudi
va van dé sé dua dén tranh cdi. Nhung néu ta thém vao thdi gian, khong
gian va su tép trung, ching ta s& cé nhitng budi déng ndo rat hitu hiéu.
Thdi gian va khéng gian dudc tao ra bdng cach t6 chic nhitng budi hop
khéng gidn doan. Su tdp trung dudc tao ra badng cdch mé xé van dé thiu
dao va lang nghe nhau. Luc dé con ngudi, cling giébng nhu bot banh, nd ra
theo hoan canh. Luc d6 ching ta khéng chi gidi quyét cac van dé, ma con
tao dung mot moi trudng bén bi cho long tin va hgp tac.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Trich dich theo Buddhism For Business, 2009)

98



[Type text]
Cac Loai Vo

Mithra Wettimuny

Bao hanh trong gia dinh luén dua dén dé vé. Dw ludn gén déy déu bire xuc trirde nhitng théng tin vé
viéc chbéng dét vo, giét vo, tat acid vo, vén vdan. Thét khé cé mét gidi phdp ven todan cho vén dé dé. Dudi
dédy la mét bai viét ngdn nhdm soi mét chut dnh sdng vao vén dé ndy qua ldng kinh Phat gido.

% %k %k

Ngudi phu nitr cé can chiu dung moét 6ng chong nat rugu va hay
danh vg khong?

(Cau hdi nay da dugc gui tdi mang Beyond The Net, /la mét trang
dién tu cua Phat giao Nguyén Thudy & Tich Lan, va dugdc Giao Su
Mithra Wettimuny tra I0i. Giao su da tu Thién vdi ngai Thién su
Matara Sri Nanarama theo truyén théng &n tu trong rung cua
Thién vién Nissarana, Tich Lan.)

DE cb thé trd I6i thang cau hoi nay, chdng ta cdn xem xét nhiéu khia canh quan
trong. NguGi nghién rugu hay thudng uéng rugu dén say xin la ké dai khd. Ngudi
chdong ma phai dung dén bao luc véi vg la ngudi day san han va cling la ké dai khd.
Ngudi ma pham ca hai 16i ndy thi hoan toan 13 ké ngu.

Trong kinh Phap CU Dlc Phat d& day rang tha s6ng mot minh con tét hon la séng
vGi ké ngu. D46 la vi khi ban thudng xuyén phai ti€p xuc véi ké ngu thi diéu do sé
lam phat khdgi nhitng tinh chat bat thién trong ban. Do d6 ban sé khong bao gid
phat trién theo hudng thién lanh.

Tuy nhién, ban tinh con ngudi thudng dé nhin ngudi khac dé phan xét han 13 soi
lai bAn than minh. Ciing trong kinh Phap CU, Blc Phat da thuyét, “Bing nhin 10i
cla ngudi, nhitng cdi tét hay xau cua ho, ma hady tu quan sat hanh dong cua chinh
minh, xem xét nhirng gi ban da lam dudc, va nhitng gi con chua hoan tat”.
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TU hai I8i day nay cua Blc Phat, ching ta cé thé tao nén tang cho quyét dinh
phai d6i phdé nhu thé nao déi vGi van dé dudc néu trong cau héi. Do do trudc khi
két toi ngudi chong va di dén mot két luan nao, trudc hét ngudi vg hay tu xét lai
minh.

Trudc tién ngudi vg phai hiéu rd rang rang minh la ngudi vg tét hay xau. Vé
phuong dién nay, Dldc Phat d& day rang c6 bay loai vg trén thdi gian nay. Do la:

1. Loai v@ nay khéng thuong yéu chéng. Ngudi nay cé thé giét chdng néu cd
co hoi. Ngudi vg nay khong l1dng nghe chdng, khéng trung thanh, khong biét
gir gin tai san cho chong. Mot ngudi vo nhu thé dudc goi la “Vg Sat Nhan”.

2. Ciling c6 loai vo khdng biét gin gill tai san cho chdng, &n cap, phung phi cua
cai cua chéng, khéng vang Ii va khéng trung thanh véi chéng. Loai vg nay
dudc goi la Vg An Cap”. )

3. Lai c¢o6 loai vg hanh x&r d6c doan, tan nhan, dan ap, hong hach, cing dau,
khdéng trung thanh, khdng gin gilf tai san cua chong. Loai vg nay dudc goi la
“Vg B6c Boan”.

4. Lai c6 ngudi vg cham séc chéng nhu ngudi me cham con. Quan tam dén tat
ca moi nhu cau cua chdéng, gin gil tai san cua chéng, trung thanh, hét long vi
chéng. Ngudi v@ dé dudc goi la “Vg Tu Mau”.

5. C6 ngudi vg xem chdong nhu ngudi anh I8n cia minh. Kinh trong chong,
khiém ha, vang IGi, bao vé tai san va trung thanh véi chéng. Loai vg dé dudgc
goi la “Vg@ Huynh Mudi”.

6. C6 ngudi vg xem chéng nhu ban. D&i x&r vGi chéng nhu ngudi ban than thiét
lau ngay m@i gap. Ngudi vg nay khiém ha, dé bdo, trung thanh va biét bao
vé tai san clia chéng. Loai vg nay dudc goi “Vg Bang Hu”.

7. Ciling c6 loai vg ludn phuc tung chéng dudi bat ky hinh thic nao, khéng than
phién, chiu dung nhirng thi€u soét cua chéng, n€u cd, mot cach am théam, de
bao, khiém ha, trung thanh va bao vé tai san cua chéng. Loai vg nay dudgc
goi la “Vg Tan Tuy”.

D4 1a bay loai vg cb thé tim thdy trén thdi gian. Trong s ho, ba loai vg dau tién
(Vg Sat Nhan, Vg An Cép va Vg Ddc Doan) trong hién tai ho séng khd sd, Itc chét
sé€ bi doa day [thi du nhu tdi sinh vao cdi suc sanh, cdi nga quy, a-tu-la va dia
nguc].

BGn loai vg con lai, T¢ MAu, Huynh Mudi, Badng H{ru va Tan tuy, thudng séng
hanh phuc trong cubéc séng hién tai, va chét dudgc vao cdi cuc lac [thi du cdi chu
thién hay cdi ngudi].

Do d8, ngudi vg can phai quan xét ban than ky ludng d& xem minh thudc loai vg
nao. NEu ngudi vg thay ban than minh thudc vao ba loai vg dau tién, thi rd rang la
ngudi d6 phai tu sfa minh trudc khi cd thé két an chdng. Viéc lam nay suy cho
cung ciing la vi Igi ich cua ngudi vg.
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Néu ngudi vg thudc vao bon loai vg hién, ma phai séng vdi ngudi chong say xin
va hay danh vg l1a mét trudng hdp that su ngoai 18, cé thé bi vudng vao hoan canh
nay la do nghiép duyén (hanh déng cé chu tdm trong qua khu).

Néu sau khi d& 13 ngudi vg t6t nhu da miéu ta & trén, nhung ngudi chdng van tiép
tuc lam ké nat rugu va danh vg (truéng hdp nay rat hi€m, hoan toan ngoai I€), thi
ngudi vg phai di dén quyét dinh co ti€p tuc s6ng chung véi chdng hay chia tay.
Ngudi vg phai chdc rang minh khéng séng dé€ phai khé sd han. Thi du trong hoan
canh ma nhitng tinh chat bat thién c phat khéi trong tam (thi du san han, oan thu,
sgd hai, cam ghét, v.v.). NEéu do la két qua cua viéc séng chung vdi nhau, thi tot
hon la chia tay mot cach ém thdm. Vi nhu d& néu trén trong kinh Phap CuU réng,
“Tha s6ng mot minh han la séng vdi ké ngu, gidong nhu con voi sbng moét minh
trong ring”, hay “nhu vi vua da bo ngbi, vao séng trong ring”. Day la quyét dinh
can thiét 1ap d& ngudi phu nir c6 thé tu phat trién trén con dudng chan chinh, hau
dat dugc tri tué, va tu giai thoat khéi khé dau.

Mat khac, néu hoan canh dac biét nay dudc chdp nhén bang su chiu dung vdi
ldng tlr bi, thi & mét giai doan nao dd trong ludn hdi khéng thé trénh khai, ngudi dé
chdc chan sé dugc vao thé gidi chu thién, dudgc hudng hanh phuc siéu thé, niét ban,
va s& dat dudc tri tué, giai thoat khoi tat cd moi khd dau, do da thiét 14p mét nén
tang dua trén su hy sinh va chiu dung vai tdm tu bi.

Tom lai, trong hoan canh dac biét nay, ngudi vg can quan chi€u tam minh that

can thén trong modt thdi gian va tir dé di dén quyét dinh dling cho cudc ddi cla
minh.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén Ngi theo Beyond The Net)
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Hoa Thuéan
Lam thé nao dé yéu thwong nguoi khac ma khong danh mét ban than

Christopher K. Germer

o Christopher K. Germer la mot nha tam Iy hoc tri liéu, chuyén mon vé phu’(mg phap tri
liéu hén nhén gia dinh va chita tri lo ldng bang Chdnh niém. Ong la dong bién tap vién
cua tap chi Mindfulness and Psychotherapy (Chanh niém va Tam Ly Tri Li€u)

*k%k

C6 thdi gian tdi d3 di dén két ludn rang: Con ngudi co ban khéng thé hoa
hop vdi nhau. Hay thir nghi xem. Chung ta séng trong nhirng co thé riéng
biét, chung ta trai qua thdi tha du khac nhau, va bat c luc nao, sy suy nghi,
tinh cdm cda moi ngudi cling khac, ngay chinh vdi nhitng ngudi than nhat,
gén gui nhat vdi ching ta. Néu k& dén nhitng khac biét trong su hinh thanh
con ngudi, diéu kién, va hoan canh séng, thi viéc ching ta cé thé hda hop
dudc véi nhau la mot phép la.

DAu vay, chldng ta van ao udc dugc lién két vGi tha nhan. Su muén chia
sé, k&t ndi 1a ban chat tu nhién cua con ngudi. O mic dd sdu thdm nhét,
ching ta lién hé véi nhau moét cach chat ché, vay ma nhirng trai nghiém
hang ngay cla ching ta dudng nhu chifng minh ngudc lai. Chung ta chiu
dung nhitng su badm vap, tén thuong trong cdc méi lién hé. Diéu nay dua
dén mot van dé nan giai cla con ngudi: “Lam sao t6i cé thé c6 dugc tiéng
ndi trung thuc ma van cam thdy gan gui véi ban be, v8i nguGi than yéu?
Lam sao tdi cé thé thoa man cdc nhu cdu cd nhén trong gidi han cla gia
dinh, cua xa ho6i?”

Vi kinh nghiém cla ngudi tu van vé hdn nhéan, téi nhan thdy rang nhirng
dé v trong cdc mdi lién hé 1a do khdéng két ndi véi nhau. Su thi€u két ndi
dua dén d6 v trong tinh cdm chldng ta danh cho nhau; ma nha tdm ly hoc,
Janet Surrey da mo ta nhu sau, “chung ta” trd thanh “t6i” va “anh/em”. Mot
s6 d6 v3 rét rd rang, hi€n nhién, nhu cdm giac bi phan bdi trong ta khi kham
pha ra su khdéng chung thay clia ngudi phéi ngau. S8 khac cé thé khé kham
phd hon. Thi du, mét su dd v3, that vong vi t&€ hon co thé xdy ra, khi mot
cubc doi thoai bi gian doan lién tuc bdi ngudi nghe lo tra IGi dién thoai di
déng, hodc mét ki€u téoc méi khéng dugc dé€ y dén, hay trén giudng ngu,
ngudi vo hay chdng di vao gidc ngu trudc, dé ngudi kia nam bo vo trong
bong t8i. Va gan nhu la chdc chdn rdng da cé su dd v3, méat lién két khi hai
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ngudi thdy minh khong nging noi vé “mai lién hé” cua ho va nd da tién
trién ra sao.

Plc Phat d3 noi dén su budng xa nhu modt cach dé gidi quyét khd dau.
Trong cdc md&i lién hé, diéu nay cd nghia l1a chdp nhan su khéng thé tranh
né cua nhitng dd v& dau long, va dung ching dé vugt 1én su khing hoang
tinh cdm. Chdng ta trdnh né khé dau mét cdch ban ndng, nhung thudng
khong y thirc dugc diéu dé. Khi d6i mat véi nhirng tinh cach khong dudgc tot
dep cua minh -sg hai, san han, ghen tuéng, hdéi han, nham chan- ching ta
c6 khuynh hudng co cum vé mat tinh cam, va hudng su chd tdm cua minh
vao viéc khac. Nhung khéng dam d6i mat véi tinh cam cua minh, chdi bo
chldng ta da cam giac th& nao, hay chuyén su sg hai, 10i [Am vao ngudi khac,
chi lam chuing ta xa cach han vdi ngudi ma ta mudn gan gui.

Thuc hanh chdnh niém -mdt phuong céch sdu sdc dé cé mat trong nhirng
lic khé dau trong cudc ddi- 1a mét céng cu hitu hiéu dé€ thdo gd cac chudng
ngai va dé tim lai hanh phuc trong cdc méi quan hé. Chanh niém doi hdi su
y th{rc va chdp nhan vé kinh nghiém trudc mat, ngay hién tai. Mot sé nha
tam ly hoc, trong dé cé Tara Bach va Marsha Linehan, da ndi vé su chap
nhdn co ban (radical acceptance) -radical c6 nghia Ia ‘g6c”- d€ nh&n manh
dén kha nang ndi tai, sdu thdm dé& dén nhén nhitng tinh cam tich cuc va tiéu
cuc cua chung ta. Su chap nhan & day khong c6 nghia la chiu dung hay bd
qua cac hanh vi lam dung. Dung hadn, su chap nhan thudng cé nghia la y
thirc tron ven viéc ching ta dang dau dén dén thé ndo & mét thdi diém nao
dd, 1a diéu chdc chan s& dua dén su tu tin han va nhitng chuyén ddi sang
tao.

Mot trong nhitng thir thach cam go nhat d6i véi nha tam ly hoc va nha tri
liéu sir dung phudng phap thuc hanh chanh niém, l1a nhac nhd ngudgi tham
van vé nhu cdu quan sat su bat an tinh cdm cda minh va giai quyét né truc
dién thay vi tim cdch trdnh né né. N&u ching ta ti€p can ndi dau mot cach
chanh niém va day bi man, ndi dau s& tu nhién chuyén bién. Hay quan xét
xem diéu gi da@ xay ra cho mét doi vg chdng ma téi tu van trong chudng
trinh tri li€u hon nhan gia dinh.

S. va M. sdng trong “dia nguc lanh.” Cac cap vg chéng & dia nguc lanh la
nhirng doi cé 1ong trach oan nhau tham sau, hay nghi ngG lan nhau, va trao
déi v8i nhau bang nhitng giong lanh ltng, kiém chir. Nhiéu cdp da séng vdi
nhau nhu thé trong bao nam, lanh nhat véi nhau dén d6 cé nguy ca ly di.

Mdi hai tudn ho dén tu van vdi tdi, nhung sau ndm thang tri liéu that bai,
S. quyét dinh da dén lac phai ndp don ly di. C6 thdy rd rang la M. sé khong
bao gid thay d6i —anh ta sé khong lam it hon sdu mudi lam tiéng moi tuan
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hay biét tu cham sdc ban than (anh ta du can dén haon 20 ky 16, con thém
tat hat thudc). S. con cam thdy chan nan hon khi M. khdng hé c8 géng dé
lam cho cudc hon nhan cua ho dugc thanh céng; ho it khi di ra ngoai vdi
nhau, va hai nam ruGi nay chua hé di nghi phép & dau. S. cam thay co don
nhu bi ruéng bé. Con M. thi cam thdy vg khong biét dn minh da lam viéc
that cuc nhoc dé lo cho gia dinh.

Quyét dinh Iy hon cua S. Ia mot budc ngoat -noé tao cho ho ‘mdén qua cua
su tuyét vong”. Lan dau tién, M. duGng nhu mudn quan xét xem cudc ddai
anh d& tréd nén dau khé dén mdlc nao. Trong mdt budi tu van, khi hai vg
chdng ndi vé moét con bdo tuyét I6n & vung Denver, M. nhic dén viéc ngudi
cha 64 tuGi cua anh phai lan dau tién nghi viéc & nha trong sudt hai muai
nam qua. T6i hdi diéu dé cd y nghia gi dbi véi M. V&i déi mat dam |é. M. ndi
rang gia ma cha anh biét an hudng cudc s6ng hon. Toi hdi I16n, vay anh cé
bao gid mudn diéu dé xay ra cho ban than khong. “Tb6i rat sg”, anh tra Idi.
“TOi ludn sg khong biét diéu gi sé xay ra néu téi nghi lam. To6i con s@ néu
minh khéng /o I1§ng vé céng viéc -sd rang toi cé thé sa sét diéu quan trong
gi do khién toan bd cbéng trinh kinh doanh sup dé trudc mat toi”.

Nghe vay, S. nhu sang ra. “Vi vay ma anh da khéng quan tam dén vg con
va ca suc khoe cua minh sao?”, c6 héi chong. M. chi gat dau, trong khi nudc
mat anh tudn trao. “Trdi 0i”, S. kéu Ién, “vay ma t6i nghi la tai téi -rang toi
khong tét, téi gay phién mudn cho anh. Thi ra cd hai ching ta déu lo lang -
nhung mdi ngudi mot cach. Anh thi lo 1dng vé cdng viéc cla minh, con toi
thi lo 1dng cho cudc hdén nhan cua ching ta”. Cam gidc khé dau vi su thi€u
két ndi da chia cach ho bao nhiéu ndm gid bat dau ra tan....

V@i viéc c6 gdng chdp nhan ban than va bi man ddi vdi ban than da giup
ca hai, S. va M., chuyén hda dugc nhitng tinh cadm tiéu cuc ctia ho. Trong
cadc mdi lién hé, dang sau nhirng tinh cdm manh liét nhu 1a su xdu hd, sén
han thi thudng cé thdng diép I6n rang “T6i can anh/em!” That la diéu trai tu
nhién va dau khé khi khéng chia sé su c6 mat cia minh véi nhitng ngudi
than yéu.

T&t ca ching ta déu c6 nhitng di€m nhay cadm riéng -nhitng nat néng- ¢
thé bung nd trong nhitng ma&i lién hé than thiét. Su thuc hanh chanh niém
giup chung ta nhan dién chidng va thao gé& nhitng phan 'ng theo thoi quen,
dé€ chung ta cé thé két ndi lai véi ngudi than yéu. Ching ta cb thé giai quyét
mot cach chanh niém nhitng van dé thudng xay ra véi phuong phap bon-
budc don gian:

(1) Cam nhan cam giac dau dén cua sy khong két noi.
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2 Chép nhan réng ndi dau d6 1a tu nhién va 1a mot diu hiéu lanh manh cua sy khong két ndi,
va nhu cau chuyén hoa.

(3) Phén tich nhimng van d& hay quan diém c4 nhéan phat khoi trong ta voi 1ong bi man.

(4) Hay tin tudng 1a mot giai phap hoan hao s& dén dang luc.

Chanh niém c6 thé chuyén hoa tét ca nhitng madi lién hé cé nhan -vdi
diéu kién ching ta phai chdp nhan ndi dau khdng thé tranh khoi trong
cac moai lién hé. Khi chang ta quay lung lai v8i noi dau cia minh, thi ta
kho tranh viéc phai bo rgi nguGi than yéu cling nhu chinh ban than.
Nhung khi chung ta hudng dén bat cu diéu gi phat khdi trong ta véi
chanh niém va bi man, chdng ta cé thé thuc su cé mat, va quan tdm
dén ban than cling nhu ngudi than yéu.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Luoc dich theo Getting Along, Tricycle Teachings: 12 Months of
Dharma)
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Phat giao Va Sic Khée Tam Than
Thién su’ Thanh Nghiém

Bai thuyét phap cua Thién su Sheng-Yen (Thanh Nghiém) vao ngay 25
thang 10, 1990 tai Bénh vién Pa Khoa San Francisco.

% k%

Phat gido b3t ngudn tir An D6. Chinh & noi d6 Birc Phat Thich Ca Mau Ni
d& néi dén nhitng van dé cua bénh khd. Bénh khé bat dau tir lUc sinh; khi ta
dugc sinh ra, 1a khé dau da bat ddu. Ngudi chua tirng cé bénh khé 1a ngudi
chua céd méat trén cdi ddi. Khd chi chdm duit sau khi chét. Trong cbi ddi,
chiing ta phai chiu dung nhitng su dau ddn, khé ndo noi than va tdm, nhung
tdm bénh c6 thé dudgc chita khdi badng Phat phép.

Dlc Phat nhan thdy rang clu chita cho tdm quan trong han la cho than.
Ngugdi cé tam lanh manh va hanh vi thién lanh sé it bi van dé ngi than han la
ngudi cé tam bénh. NEu tat ca nhirng van dé cua tam déu dudc gidi tru, thi
dé l1a gidi thodt. Ngudi cdé thdn manh khée nhung tdm bénh s& dau khd
nhiéu haon la nguGi chi cé nhitng van dé ngi than.

Than bénh thi dau ddn; tdm bénh thi khé ndo. Phéat phap khdéng thé giup
chiing ta khoi dau dén. Phat phap khéng phai la thubc té, nhung né cé thé
giup diét trir khd ndo.
Theo Phéat gido, c6 ba nguyén nhén gay ra kha:

1. V6 Minh Vé Su Khai Thuy (Khdng biét vé su Khong-Co cai bat dau)

Cac ton gido & phuaong Tay thudng thuyét giang vé su khdi dau. Khoa hoc
Tay phudng dat gidi thuyét vé nguodn gOc cua trai dat, va vi tru. Van dé caa
su khdi dau kha khé giadi quyét. Dlc Phat cho rang khong cé su khdi dau.
Trong mdt vong tron dau 1a diém khdi dau. Dau réang co thé cé modt diém
khdi dau, nhung ban hay thir ¢d géng di, ban s& khéng thé tim ra nd. Do dé
chiing ta nén chdp nhan khdng cé diém khéi dau. Né&u ban hoi, “Khé dau tur
déu dén?”, ngudi con Phét sé tra IGi, “Kho tir vo thuy dén”.

2. Vong nhan/qua cta khé ndo:
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Qua ma ta dang hing chiu trong hién tai la do nhan gay ra trudc d6. Qua
nay ngudc lai sé trd thanh nhan cho qua tudng lai. Cang séng, chung ta
cang khong ngurng tao ra nhan tuadng lai.

3. Nhitng Khé N3o:
Cé ba nhén tao ra khé ndo:
A. Méi Truong:

Trong chuyén di nay toi thuc su coé cd hdi dugc tan mat thdy thanh
ph6 San Francisco dep biét bao. Nhung thgi tiét rat da dang: co
suong mu va gié; nhiét dd bién ddi nhanh chdéng ti lanh dén &m.
Dau ching ta cé nghi San Francisco giéng nhu cGi tién, thi ngudi
sOng @ day ciing bi bénh.

S8m hom nay khi téi ngdi cung xe vdi ba cht nha. Lac ba hat hdi,
toi hoéi, “"Ba bénh sao?” Ba ay tra IGi, “Khdong, toi chi bi di Urhg vdi
khong khi lanh. Bung vay ngay & San Francisco cling c6 bénh. Di
nhién la phai cé ly do nguGi ta mdi xay nhiéu bénh vién to I6n nhu
thé nay & day. Ngay mot ndi nhu & day, vdi bau trdi quang dang,
khong khi trong lanh, vin cé chat 6 nhiém hay mam bénh trong
khéng khi hay vi khuén trong thuc phdm gdy bénh cho chdng ta.
Mdi trudng c6 thé 1a mét nguyén nhan I8n trong viéc gay ra khé ndo
cho chuing ta.

B. Cac Méi Lién Hé

Cac mdi lién hé cé thé mang dén cho chldng ta nhiéu phién ndo. Ai
chiu trach nhiém cho phan 18n nhitng khé ndo cla ching ta? Phén
dong nghi chinh la ké thu cia ho. That ra khéng nhat thiét Ia nhu
vdy. Thu pham cé thé chinh la chdng, vg hay con cla ta. Ngudi ma
chung ta thudng tranh cdi nhat khéng phai la ké thu cua ta ma chinh
la nhitng ngudi than thi€t nhat cua ta. Hang ngay chung ta khong
chi phai dudgng dau vdi ngudi than ma con bao nhiéu ngudi khac nira,
c6 ngudi ta bi€t, ngudi khdng. Co6 ngudi gilp ta, ngudi can trd ta.
Ching sanh khong dirng tranh han thua véi nhau.

HOm qua khi toéi thuyét gidng tai dai hoc Stanford, cé thinh giad than

phién la nhirtng ké tri thirc thuc sy rat ich ky. Di nhién ngudi tri thirc

la nhitng ngudi thong minh. Ly ra ho phai gilp d8 va ho trg nhau.

Diéu ho khong nén lam nhat la xau xé nhau. Tuy nhién, ngay chinh

ngudi thong minh cling khdong tranh khoi thdéi nhd mon, ty hiém
107



[Type text]

trong ban tanh clia con ngudi. Tai thudng hoi, “O day cé ai chua
tirng ganh dua véi ngudi khac hay khong cam thay ngudi khac ganh
dua véi minh? Cé ai khong?” Cau tra IGi ludon la khong.

C. Xao Trén Cam Xuc

Ké thu I6n nhat cta ching ta khdng & bén ngoai. Chung ta phién nado
phan 18n chinh 1a do tdm ta. Chulng ta luén thay d6i cam xudc. Ching ta cé
thé chuyén tir hdng hach dén rut ré, vdi thdi gian chidng ta thay déi cai nhin
vé su vat. Do dd, chiing ta bi xdo trén va cdm thdy béat luc, khéng thé quyét
dinh diéu gi. Ta lo 1&ng vé dugc, mét, phai hay trai, va khdng thé quyét dinh
phai lam gi. Diéu nay thuc su la khé sd. C6 nhiéu ngudi phai khd nhu thé,
nhung lai tin rang ho khéng c6 van dé gi. Khi ho phu nhan rang ho cé van
dé, ho cé thé nhay cdn 1én, qudy tung, dua ban thadn dén nhiing trang thai
gian dif cung cuc. Co lan t6i hoi mot nguGi nhu thé, tai sao anh co6 qua
nhiéu phién ndo. “Dau phai tai t6i”, anh ta phan khang, “chinh la tai may ké
dén mat kia da 1am cho t6i khd thé nay”. Thuc su, chinh anh ta gy ra phién
ndao cho minh.

HO6m qua t6i di cung xe vGi bén ngudi. Mdy ngudi nay tham gia vao mot
culc tranh cai quyét liét. MOt ngudi ndi véi toi, “Xin 16i Su phu vi ching toi
tranh cdi qua nhiéu”. To6i tra I8i, “"Quy vi tranh cadi vdi nhau, dau phai chuyén
cua téi”. Thuc ra t6i cd nghe ho cdi va khdng? Di nhién la c6. Nhung toi
khong tham gia cau chuyén. Sang nay, mot trong bon ngudi dé lai néi vdéi
t6i, “Toi chiu khdng ndi khi nghe ngudi ta tranh cdi nhau. Am thanh cta né
khién tdi kho chiu”. Ban c6 thé nghi la anh ta dang phan (ng lai diéu gi dé &
bén ngoai minh. Su that chinh anh ta mé&i lam cho minh bi phién ndo. Phién
ndo tu trong anh ma ra.

Phat gido phan ra nam loai tam phién ndo: tham, san, si, man va nghi.
Khi bi xdo trén, ching ta cé thé cd gang phan tich trang thai tdm phién néo
dé. Khi da c6 thé x&p phién ndo clia minh vao loai nao, va quan chiéu vé
ngd, thi ta co thé giam thi€u cudng dd clia nd. Khi bi tham lam chd, ching ta
cd thé quan: “Tdi dang tham, tdi c6 nhitng ham muén manh mé”. Sau dé
trang thai tdm tham sé& tu déng giam thiéu.

Khi sén, chdng ta cling cé thé quan: “Tai sao tbi lai san dén thé? T6i dang
khd do tdm san”. Bang cach dé tdm san va phién ndo s& bt dau giam
xubng. Ta phai quay nhin vao, khéng phai hudng ra ngoai. Bung phan tich
van dé, hay phan tich chinh tam cua ban.

Khi ta Iam 16i va cdm tha&y hdi tiéc vé diéu gi do, tot nhat I1a ta phai quan
chi€u xem minh da lam gi. Néu thuc su d6 la mot hanh dong bat thién, hay
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quan: “Toi da hanh dong khéng khon khéo”. TU do ta sé bdt phién ndo, an
han.

Man, tu né cling la mot loai phién ndo. Nhan biét vé cac cdm xuc nay khi
chung khdi 1én, s€ gilp ta ché ngu dudc chung.

Nghi cling la mo6t loai phién ndo. Nghi sé can trd chung ta quyét dinh. Ta
s& khdng thé tin tudng tha nhan cling nhu ban than. D6 dung la phién ndo.
NEu ban bi€t minh bi tdm nghi hoac quay nhiéu, ban can phai quan nhu sau:
“T6i can phai hoan thanh cong viéc nay, cong viéc no, nén tot nhat tdi phai
tin tudng rang minh c6 kha nang va dé la viéc can phai lam”. Né&u thuc su
tin nhu thé, ta s& cd thé hoan thanh bat c diéu gi ta muén lam.

Trang thai td&m Nghi c6 thé anh hudng khdng tét cho cudc sdng cla ta.
Thi du mot ngudi da quyét dinh két hon, nhung quyét dinh nay lai bi lung lay
bdi tdm nghi. NgudGi d6 ngan ngai khéng bi€t cudc hon nhan cua minh cé
tan v@, liéu ngudi hon phdi cd bd ragi minh sau khi thanh hon, hoac ngugi dé
c6 thi€u trung thuc, cé gidau diém minh diéu gi khong? NEu tam nghi nay
khéng dudc ch& ngu, ngudi dd sé rat khé sd trudc ngudng clira hdn nhan va
s& dau khé subt cudc hén nhadn. Dau khéng cd ly do gi thuc su cd thé khién
cho déi Ira phai chia tay, nhung chinh tdm nghi sé tao ra ly do dé dua dén
nhirng van dé trong cudc séng vg chong.

Néu ban cé nhitng nghi hoac nhu thé€, hay tu nha: “Néu toi thuc su cé qua
nhiéu nghi hodc, thi quyét dinh két hén la hanh dong r6 dai. Néu toi thuc su
muodn két hon, t6i can chap nhan ngudi phdi ngau, hoan toan chdp nhan
ngudi do”. NéEu ta khong thiét lap dudgc mot thai d6 nhu thé, thi tot hon ta
nén sdng dbc than, vi hdn nhan s& chi mang dén cho ta su khén khd. Co ai
khéng c6 tdm nghi hoac khéng? To6i chua ting gap ai hoan toan khong cé
tam nghi.

Theo Phat gido, c6 nam nguyén nhan dua dén su xdo tron cua tam:

1. Theo dudi mot ddi tuogng ma khdng xét dén nhitng vu va khuyét diém
clua minh. Noi cach khac la ta khong bi€t minh c6 gi va khong bao gid
bang long vdi cdi minh cd. Hodc khi phai d6i mat véi hoan canh vugt
ngoai tdm ki€ém sodt cua minh, ta lai luén dan vat véi udc mudn chéng
lai diéu khdng thé trdnh khoi. Nhiéu ngudi, nhat Id nhitng ngudi tré,
tin rang kha nang cta ho la v6 han. Nhin nhitng gi ngudi khac da thuc
hién, ho nghi rdng, ho cling c6 thé [am dugc nhu thé€. Nhung khi
nhirng diéu kién khong thuan Igi phat sinh, ho cam thay la ca nhan ho
bi tru dap, nén phan khang lai thay vi chap nhan nhitng gi dang xay
ra.
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2. C6 udc mudn dudc phat trién va thanh cong vd dd. Ngudi co tdm ly
Xao tron nay lubn mudn khuéch truagng cai minh c6. Ho mudn dan trai
tam anh hudng cua minh vugt ngoai moi gidi han. Ngudi cd suUc tao
danh dé ca thé gidi biét dén minh. Ké lai dung quyén luc dé dé bep
nhirng ai dam do6i dau vdéi ho. Nhitng cudc tranh dau vi quyén luc nhu
thé cd thé xay ra giita cac qudc gia hay chinh trong céc gia dinh. Mét
ngudi vg co thé cd gang diéu khién chdng hay ngudc lai. Long tham
mudén théng tri ngudi khac thé hién mot tdm ly bi xao tron.

3. Khi dat dugc mét muc dich hay vat chat gi do, Iong tu man phat sinh.
Thai d6 dé co thé dan ngudi ta dén su vd tdm va coi thudng ngudi
khac. Ngudi tu man cé thé nghi réng ho cd quyén xuc pham hay gat
ngudi khac qua mot bén tuy theo y thich ca nhan cua minh.

4. Khi khdong dat dugc mét muc dich gi do thi sinh tam chan nan. Ngudi
vGi tam ly bi xao trén nay thugng dé chan nan, khdng con tu tin noi
ban than. Ngudi nay cling c6 khuynh hudng d6 16i cho ngudi khac.

5. Nghi hoan toan ché ngu tdm. Cam giac bat an nang né. LoOng tu tin
mau chong tan lui.

T6i khong phai la nha tdm ly hoc hay tam than hoc. Toéi khong cé kién
thirc sdu séc vé tdm ly hoc c6 dién ma téi cling khéng ranh mach trong viéc
phan loai cdc bénh tdm than ndi chung. Tdi chi dua trén quan diém Phéat
giao phan loai cac van dé tam bénh nhu trén. TU nam loai tdm bénh nay co
thé san sinh ra vb sd cac tdm bénh khac. Nén nhdg la Phat gido khdng quan
tam dén nguyén nhan hay bénh ly cua cac yéu t6 dac biét dua dén su khing
hoang tinh than cua ngudi bénh. Phat gido chi quan tam dén viéc nhan biét
va trir bo cac xao tron tam ly.

Gi§ tdi s& ndi vé phuong cich lam thé nao d€ quan binh tdm va chira tri
cac tdm bénh.

Chang ta thudng d6i mat vdéi nhitng xdo tron tam ly ciia minh bang cach
st dung hai phudng cach khéng hiéu qua. Dau tién la su chdi bd: “Toi
khéng cé bénh. Toi khdong cé van dé gi ca. Khong cé gi sai Iéch ngi toi ca”.
Cach th(r hai la tu chira tri: luén quay lai trong dau cac sai sot va nhirng gi
ma ngudi dé nghi la thuGc chifa cho minh. Hanh dong nay thiét lap mot gia
dinh sai trén mot sai sét khac. Ca hai phuong cach nay chi khién van dé
thém té hai va nghiém trong han.

Céc bac si tdm than va tdm ly hoc s dung phuong phap thé 16, tdm su dé
phan tich va gilp giai thich cac van dé cua con bénh. Dau dung la muc tiéu
cua phuaong phap nay la dé ngudi bénh cé thé nhan ra hién thuc, nhung theo
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quan diém cla Phat phap, né chi cd tinh cach nhét thdi va chua hoan chinh.
D4 1a vi bac si chi ¢ thé khdm phd ra mot phén cua vén dé, va chinh ban
thdn ngudi bénh cling chi cd thé biét mot phan ch khéng phai 1a mdt birc
tranh toan dién cua can bénh cua minh. Va van dé lai ti€p tuc xay ra sau
cac budi tu vén, do dé déi khi ngudi bénh phai tiép tuc diéu tri hdng mudi
hay hai mudi nam ma khong cé két qua thuc su. Chi viéc nay théi ciling
khi€n bac si bénh theo ludn.

Céch chira tri cia Phét gido cé thé chia lam hai 1&nh vuc chinh: thay déi tu
duy va cac phuong phap thuc hanh.

A. Thay doi tu duy

1.

Tu duy vé nhén qua

Dau tu duy nay thudc ton gidao, nhung nd cling la thuc tai. NO la
mot thuc tai vi trong su6t cudc s6ng cua ching ta, bat clf chdng ta
lam gi, cling cé su phan hoéi hay hau qua cua hanh déng cua chung
ta. Dua trén tin tam, ching ta tin rang da coé ki€p song trudc kiép
nay, va kiép trudc dé nira, van van va khong biét bao nhiéu ki€p
s6ng trong qua kh(. Nhiéu th( hién ching ta dang phai ném trai cé
veé bat cdng, nhung dé chi la hau qua cda nhitng hanh déng ma ta
da lam trong qua khd. Co tin nhu thé, ching ta sé dé dang chéap
nhan nhitng gi xay ra cho ta, dau t6t hay xau.

Tu Duy vé Nhan Duyén

Tat ca cac phap sinh va diét la do su tich Ily va tudgng tac cua nhiéu
y€u t6 khac nhau. Nhan cua hoa la hat gidong, nhung dat, nudc, va
adnh sdng mat trdi phai cd6 mat dé cay cé thé séng. Thi€u thdi gian
hay su bling ré, hodc thi€u nudc, thi€u anh sdng mat tréi sé khién
cay hoa kho héo, roi chét di.

Khi dat dudc diéu gi, ta khong can phai qua vui mung, hay hanh
dién. Khong can biét ching ta da dat dugc bao thanh tich, diéu dé
khéng thé xay ra néu khdng c6 su gilp dd truc ti€p hay gian tiép
clia nhiéu tha nhan. Va do chung ta ciing biét rang nhirng gi hom
nay c6 mat, mot ngay nao dé cling sé qua di, nén ta khong can
phai qua that vong khi d6i mat vd&i nhitrng nghich duyén hay chudng
duyén. Cham ngon cling cé cau, “Sau cdn mua, trdi lai sang”.

Tam thanh tinh sé& gilp ta dé& dang dén nhan khé dau hay hanh
phic. D6 la bi€u hién cua tdm lanh manh.
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3. Tu Bi

Ngudi ta thudng mudn ké khac cé 1dng bi man ddi v8i minh, nhung
lai it khi nghi dén viéc c6 Iong tu bi d6i v8i ngudi khac. Cé nhiéu
ngudi khi Iam 16i thi doi héi phai dugc tha tha: “Bung so sanh toi
v@i mot vi thanh!” ho noi. Nhung khi thay ngudi khac lam 106i thi ho
sé€ ndi, “Ban that la thi€u nang luc. Tai sao ban khéng lam dung
ngay lan dau!”

Long tU bi doi héi bon yéu to:

+ Hiéu rd cac ndi két cua ban than va phat trién su hai hoa ndi tai.
+ Thdng cam vdi nhitng khi€m khuyét cua ngudi.

+ Tha th({ 16i cua ngudi.

+ Quan tdm dén khé dau cua ngudi khac.

Y&u t6 th nh&t rdt quan trong. DE& cd thé tu tai v8i chinh minh, ta can
phai c6 tam thanh tinh, binh an.

DE& dugc nhu thé, ta phai ludn chanh niém vé gido ly nhadn qua va nhéan
duyén. Diéu do sé giup ta cé dudgc tam binh an, tinh lang. Dugdc thé ta mdi
c6 thé tir bi, ddng cam, tha th({ va quan tdm dén ngudi.

B. Cac Phucong phap Thuc Hanh.

1. Niém Phat. Phudng phap nay la thudng niém hong danh Phat. Co hai
ly do d& hanh phuong phap nay. Trudc hét, niém hdéng danh Dlc Phéat
dé dudc véng sinh vao c¢8i Tinh D6 sé mang dén cho ta niém hy vong
vé tudng lai, do dé giup ta dé dang budng béd hién tai. Th& dén, niém
Phat cling giup ta gidi téoa dudc nhitng van dé tdm than. Khi tam ly
ban bi x40 trén, ban c6 thé dep bd sén, si va nhitng vdn dé tdm than
khac bang cach chl tam vao niém danh hiéu Phat. Toi thudng khuyén
moi ngudi, “Khi quy vi nGi gidn, muén la mang ai, hdy niém danh hiéu
dic A Di ba”. Lam vay ta da gui tdm san cua ta dén bldc Phat A Di
Da. N6 trd thanh viéc cua Ngai.

2. Hanh Thién
Toa thién giup ta thau nhi€p tam tan loan va thanh tinh héa tam ué
nhiém. Co& nhiéu phuong cach hanh thién cling nhu nhiéu cap bac
chitng déc ma ching ta khéng cé thdi gian dé di sdu vao chi tiét & day.
Tuy nhién, tdi cé thé gidi thiéu khai quat véi quy vi vé mot s8 ching
déc ma quy vi cé thé dat dugc:
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Khi quy vi dat d&n mét diém ma tdm khdng codn vong tudng, thi do
goi la thién chi (samadhi). Khi & trong trang thai d6, khéng cé ai,
khdng cé van dé gi cé thé qudy nhiéu quy vi. TU trang thai dinh do,
quy Vi cd thé phat trién tué vé vo ngd. Do la su gidc ngd trong Thién
Phat gido (Ch’an hay Zen). D& dat dugc gidc ngd la dudc giadi thoat
khdi cac tam bénh, tam xao tron. Khi quy vi ludn & trong trang thai
nay, khong thdi hoai, d6 dudc goi la Dai Ngd. NEu khong thi quy vi chi
dugdc Ti€u Ngd. Cac van dé cua tdm lic trudc cb thé tai xuat hién néu
quy vi chi dat dén muc d0 nay, nhung quy vi sé biét cach hoa giai
ching. Ngay néu nhu chi dat dudc Tiéu Ngd cling d& la mot budc quan
trong. Nhung hdy nhd rang khi quy vi mdi bat dau hanh thién doé ciing
la mot budc quan trong vay.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén nglr dua theo bai Buddhism and Mental Health dugc ding trén
bao Ch’an Newsletter — S6. 90, Thang 1, 1992)
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H&y La Bac Si Cho Chinh Minh

Lama Thubten Yeshe

Lama Thubten Yeshe di thuyét gidng bai ndy & HOi Trudng Melbourne, Uc Chéu,
vao thang Tu, nam 1975. Bai giang nay do 6ng Nicholas Ribush hiéu dinh.

XKk

Phudng thi'c ma chdng ta s6ng va suy nghi vé moi viéc thudng dua vao
mat hudng thu vat chat. Ching ta cho rang viéc tho nhan vat chat la diéu
quan trong nhét, va ching ta c6ng hién bét clr gi d€ cho chiing ta vui tha, su
ndi tiéng cling dua trén can ban vat chit. K& ca khi moi viéc xuét hién tir noi
tdm thirc, chdng ta cling chi hoan toan lo lang dén nhitng th( bén ngoai, va
khéng bao gid nhin vao bén trong, ching ta khéng bao gid hoi cai gi da lam
cho cac vat &y tré nén hap dan.

Tuy vay, tdm th{c nay la mot phan khéng thé tach rdi khéi ching ta;
ching ta con sOGng thi tam thlc nay con hién dién trong chidng ta. Nhu vay,
chiing ta Iic nao cling ding ngdi khdng yén. Khéng phai la co thé ching ta
dirng va ngb6i, ma la tam thlc cua ching ta - tam thdc hoat dong theo cach
riéng cia nd ma ching ta khéng thé nao hi€u néi. Cho nén, ddi lic ching ta
phai tu ki€ém soat I8y chinh ban than; khdng phai ki€m soat co thé ma la
ki€m soat tdm thirc, chinh tdm thic sai bado ching ta phai lam gi. Ban can
phai biét tdm ly cha chinh minh, hodc, trong ngdn tir tdn gido, co thé goi la
ban chat ndi tai cua ban. Nhung ban goi n6 la gi cling dudc, quan trong la
ban phai bi€t tam th{c cia minh.

Bing nghi réng ki€m soat va biét vé& ban chat cla tdm thic chi 1a mot
chuyén du lich Chau A. Pay la mo6t quan niém sai |am; day khong phai la
chuyén du lich Chau A, ma 13 chuyén du lich cia chinh tdm than. Lam sao
ban c6 thé tach rdi cd thé&, hodc hinh anh clia ban khoi tdm thdc? Ban khdng
thé nodi, « T6i cd quyén luc tach rdi co thé khdi tdm thirc». Viéc nay la diéu
khéng tuédng. Ban nghi rang minh la mét ngudi tu do trong thé gidi, dang
hudng thu moi thi. Ay 1a do ban nghi thé& thdi, nhung that su ban khong cé
chit tu do nao. T6i khdng cho rang ban dang bi ai d6 diéu khién; chi la su
bam viu cua chinh ban, va ban dang bi dan ap bgi tam thdc hon loan nay.
NEu nhu ban cb thé kham pha ra cai gi d& dan ap ban, tdm th{c hon loan sé
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tu dong bi€n mat. Nhu vay, viéc hiéu rd vé tdm thdc cua ban than la giai
phap cho cac van dé lién quan dén tam than.

Co6 ngay thé gian that tot dep; ngay k€ thé gian that Ia té. Lam sao ban cé
thé ndi nhu thé&! Néi moét cach khoa hoc, thé gidi khdng thé nao thay déi triét
dé nhu vay. Chi la tdm thlc ciua ban cho thdy nhu véy théi. BDung cho rang
day la gido diéu hay tin ngu8ng; viéc chung ta dirng ngoi khong yén khong
phai do gido diéu hay tin ngudng. Toi khéng ndéi dén tén gido; td6i mudn nodi
vé cach thdc ma ban dang sb6ng, cach séng ay da lam cho ban dirng ngoi
khdng yén. Con ngudi va ngoai canh khdng thay ddi triét dé; nhirng ddi thay
déu 1a tir trong tdm thc cua chinh ban. Di nhién la ban hiéu dudc diéu nay -
that la don gian.

Ciing vay, c6 ngudi nghi rang thé gidi nay that dep va con ngudi that la tdr
té, ky diéu, nhung ngudi khac lai cho rang con ngudi va moi vat déu xau xa.
Ai ding? Lam thé& nao dé€ giai thich viéc nay mot cach khoa hoc? Day chi la
mot phdong anh cua tam thdc. MOi nguGi trong moét thé gidi tri giac. Nhu
vay, ban cé cam giac, «<H6m nay nhu thé nay, ngay mai thé khac; 6ng nay
nhu vay, ba no nhu thé kia». Nhung dau cé ngudi phu nit nao dep mai va
hoan toan khéng thay dgi? Ai sé la ngudi dan 6ng mai mai dep trai? Nhiing
viéc nay khdéng that hién hitru. Chung chi la nhitng sang tao cua tam thuc
ma thoi.

Cling thé, ban khong nén doi héi vat chat lam ban thoa man va lam cho
cudc sbng cua ban trd nén hoan hao; viéc nay ciling khdng thé nao xay ra
dugc. Lam sao ban co thé thod man vdi vd s vat chdt? Co thé nao ban hai
ldng khi ngu v3i tram ngudi khac nhau? Viéc nay khdng thé ndo. Su hai long
dén tUr tdm thlrc. TAm thdc bdt man ludn khao khat thay d6i tr ngudi nay
sang ngudi khac; tur chuyén du lich nay sang chuyén du lich khac, khong bao
gid ban dudc thod man. Bay chi la tam thdc cua ban.

Ban thdy dd, néu ban khéng hi€u tdm ly ctia chinh minh, ban cé thé khéng
biét cai gi dang xay ra trong tdm th{c ban, cho dén khi tdm thirc sup dé va
ban tréd nén hoan toan dién r6. Ngudi ta dién vi thi€u su sang sudt ndi tai,
thi€u kha nang kiém soat tdm th{’c ctia chinh minh. Ho khdng thé tu giai
thich; ho khong biét cach ndi chuyén véi chinh minh. Nhu vay, ho luén ludn
lo Iang vé ngoai vat trong khi tdm thlc ndi tai cla ho dang kiét si’c cho dén
khi né ran v3. Ho hoan toan khong biét gi vé thé gidi ndi tai; tam thlc ho
hoan toan hdp nhéat vdi su si mé, thay vi thirc tinh va tién hanh viéc tu phan
tich. Kiém soat thai do tdm thlc cla ban la viéc rat can thiét; chu yéu la ban
phai tré thanh bac si cua chinh minh.
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Cac ban 1a nhitng ngudi thdng minh: cac ban biét vat chit khdng thé
mang lai hanh phic cho minh. Tuy nhién, cac ban khéng can phai Ién tau
lam vai chuyén du lich cé tinh cach hanh huong, dé khao sat tdm thic cua
minh. M6t s6 ngudi cho rang ho can lam thé&; ho nghi rang cach thirc tu phéan
tadch 1a mot cai gi dé thudc vé tén gido va tdm linh. D& thuc hanh diéu nay,
khong nhat thiét ban phai la mét mon do6 cua triét ly nay hay ton gido no.
Nhung néu ban mudén hanh phuc, ban can phai xem lai cach s6ng cua ban.
Viéc nay, ban khong can phai dat minh vao mot loai ton gido nao; tam thuitc
cua riéng ban la tén gido cua ban do.

Khi ban xem lai tam thdc cia minh, ban khéng nén hdp ly hoa hay thuc
dady nd. Hay thu tha. Pling buc boi khi cac trd ngai xuat hién. Chi nén nhan
biét ching va thay dugc goc ré cua chung. Hay lam quen véi né: Pay la mot
loai tré ngai. Tai sao viéc nay trd thanh mot van dé? Tam thirc nao da bién
viéc dy thanh mot trd ngai? Tam thldc nao cam thdy rang day la mot tré
ngai? Viéc nay that don gian, va khi ban xét lai ky cang, trd ngai ay tu dong
bi€n mat. Viéc &y don gian qud, phai khdng nao? D€ lam dudc nhu vay, ban
khéng can phai tin vao mot cai gi. bung tin vao gi hét! Moi th{r déu gidng
nhau, ban khdng thé ndi: «tdi khdng tin la tdi s8 hitu mot tdm thdc». Ban
khong thé chdi bé dugdc tdm thlrc cia minh. Ban c6 thé noi, toi chdi bo
nhirng vat gi thudc v& A chdu - cdi nay t6i déng y. Nhung ban cé thé chdi bo
dudc chinh minh hay khdng? Cé thé nao ban chéi bo cdi dau, cadi miii cua
ban? Ban khdng thé& chdi bo dugc tdm thlc cua minh. Nhu vy, hdy ddi dai
v@i chinh ban mot cach sang sudt, va cd gang kham pha ngudn g6c chan
that cua hanh phuc.

«Khi gia toi sé gibng cha me t6i. To6i s€ cé banh va keo s6-cb-la nhiéu nhu
td6i mong mudn, va rdi téi sé& hanh phic». Ban cb thé co nhitng suy nghi nhu
thé trong dau. Gid ban cd rat nhiéu banh va keo s6-c6-la, nhung ban dang
chan nan. Va ban cho réang néu diéu nay chua lam ban hanh phlc, ban sé
mua mot chiéc xe hagi, mot cai nha, truyén hinh, cé vg - sau dé, ban sé hanh
phic. ROi ban cling cé day du moi thlt, nhung cling cé thém nhiéu van deé.
Chié€c xe hai la mot van dé; can nha la moét van dé khac; vg cling la mot van
d&; con cai cling thé. Luc 8y, ban s& nghiém ra rang, «O, day khong phai 13
hanh phuc».

Nhu thé, cai gi lIa hanh phic? Hay suy nghi cho tan cung va xem xét lai;
viéc nay rat quan trong. Xét lai cubc séng cua ban tir nhé cho dén bay gid -
hdy suy ngam. Day la thién dinh. Thién dinh cé tinh chat phan tach. Lac ay,
tam thlc cua toéi nhu vay dd; bay giG thi tdm thiric téi nhu thé nay. Tam thuic
thay d6i khi vay, khi khac. ban thdy d6, tam thirc clia ban thay ddi rét nhiéu
lan, nhung ma ban cling van chua biét ro viéc gi s€ mang lai chan hanh phc
cho ban. Giai thich cua t6i vé viéc nay la ... ban da sai lac roi. T6i khong can
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bi€t ban ranh dugdng di nudc budc & thanh phd, ban biét dudng vé nha, biét
rd ché nao dé& mua keo; nhung ma téi biét, ban dang sai lac; ban khdng thé
tim thay muc dich cia minh. Hay xem xét lai mot cach chan that, ban sé
thay toi noéi dung.

Bdi vay, ddc Phat ndi, ban chi can biét ban la gi, tai sao ban hién hitu; thé
la da. Ban khdng can lam gi khac nira. Chi 1a hi€u rd tdm thlc cda chinh
minh: n6é hoat dong ra sao; lam thé nao ma ham mudn, bam viu xuat hién;
tai sao c6 mé lam; cac cam xuc tu dau tdi. Chi can biét ban chat that cua
moi th(r ay; chi can nhu vay da du mang lai cho ban hanh phuc, va an lac.
Cudc sdng cla ban thay ddi hoan toan; moi vat s& bj dao 16n; cdi ma ban
cho réng ghé t8m s& tré nén dep dé. Viéc nay that su co thé xay ra.

T6i chdc chan rang néu nhu toi ndi vdi tat ca cac vi la cac vi chi s6ng cho
keo sO-cb-la va kem, cac vi sé nghi la téi dién r6. Khéng, khong, khong,
tam thdc ngao man cua cac vi néi thé€. Nhung hady nhin sau vao muc dich
cudc sdng cua cac vi. Cac vi 6 day lam gi? D€ dudc ti€ng khen? Thau gom tai
vat? C6 gang lam dep? T6i khong phong dai dau - cac vi hdy tu suy xét, va
roi cac vi sé thdy. Xuyén qua su khao sat ky cang, cac vi sé thdy ro rang néu
nguyén cudc séng cla cac vi la dé tim ki€ém hanh phuc, qua cac vat nhu keo
va kem, nhu vay, cubc song lam nguGi cla cac vi dau cé y nghia gi. Loai
chim va ché cling co6 thai do tuong tu vé cudc séng. NEu cac vi nghi rang cac
vi théng minh, nhu vay cac vi hdy céng hién cubc séng cua cac vi cho nhirng
muc dich cao ca hdn muc dich cua nhitng con ga!

Toi khdng quyét dinh cudc séng cua ban, nhung ban phai tu kiém diém lai.
Tha la s6ng moét cudc s6ng hgp nhat con hdn la séng trong su rdi loan tinh
than. Mat khac, cudc séng cua ban khéng dang gia, khong ich Igi gi cho minh
hay tha nhan. Hay tu héi, vay ban séng cho cai gi -cho keo s6-c6-la hay thit
nuéng? Cé thé 1a hoc van. Nhung ma hoc van cling dén tur tdm thic. Khéng
c6 tam thirc, cai gi la hoc van, cai gi la triét ly? Triét ly la cach suy nghi cua
mOt ngudi, cach gom gép nhitng y nghi lai theo phudng thirc nao dé. Khong
co tam thuc, thi cling khéng cé triét ly, khéng cé gido diéu, khong c6 mon
cao hoc nao. Tat cd moi thr nay déu xuat phat tir tam thuec.

Lam thé& nao dé ki€ém soat tdm thlrc? Chi cdn quan sat cach tdm thic nhén
thdy va hiéu biét vé mét ddi tugng nao dé ma nd giao ti€p -cam gidc gi-
thodi mai hoac khé chiu - xuat hién.

K& dd, ban xem lai: Khi t6i nhan biét hinh anh nay, cam giac xuéat hién;

xtc cdm hién hitu; tdi phan biét dudc bang cach nay, tai sao vay? Day la
cach dé xem xét tam thirc, chi cé nhu vay; rat don gian.
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Khi ban xem xét tam thdc cha minh mét cach ddng dén, ban sé& thoi khdng
dé 16i cho ngudi khac; ban hiéu rang cac hanh ddng xudt phat tir tdm thirc
van duc, loc Ira. Khi ban ban ron lo Idng vé vat chat, nhitng vat bén ngoai,
ban hay d6 16i cho vat hay ngudi vé nhitng tré ngai ma ban gdp phai. Sau
dd, ban khé sd vi k& hoach cla ban dua vao hién tugng bén ngoai, hon la
nhin rd cac vat 8y dung theo thuc cht clia ching. Nhu vy, ban cé thé hiéu
ro cai nhin cua ban chi la khai niém mao ho - thai d6, hoac ban chat tu nhién
cla chinh tam thdc ban.

Ban ¢ thé cho rang moi th( that [ mdi la, nhung khdng phai vay. B4t cl
lic nao, khi ban bat dau lam viéc gi, dau tién hdy xem xét cé nén lam hay
khong, va roi sé quyét dinh. Néu nhu ban da lam qua rbi, toi sé chi cho ban
mot cdch mdi; su khac biét la ban thuc hanh chua du. Ban can phai xem xét
k¥ hon. D€ lam diéu nady, ban khéng can phai ngdi trong géc mdt minh - ban
cé thé xem xét tdm thlc cia ban bat c 1Uc nao, k& ca khi ndi chuyén hay
lam viéc v3@i nhitng ngudi khac. Cling vay, ban khong nén nghi rang khao sat
tdm thirc 13 viéc danh riéng cho nhitng ngusi di du lich & A chau. Bimng nén
nghi nhu vay.

Ban cling nén biét thuc chat cua tdm thulc rat khac biét so vdi thit xucong
clia cd thé vat ly. Tam thidc gidng nhu mot t&m guong soi, phan chi€u moi
th& khdng phan biét. NE&u nhu ban cé su hiéu biét sang subt, ban sé& diéu
khién dugc phan anh nao ma ban mudn ndé hién dién & cai gudng tdm thirc.
NEu nhu ban hoan toan khong biét diéu gi dang xay ra ngi tam thdc cua
ban, cdi guong 8y s& phan anh lai tdt cd moi th rac rudi - nhitng thr cé thé
lam cho ban bénh hoan vé mat tam ly.

Su xem xét sang sult cla ban sé giup ban phan biét dugc nhirng phan
anh nao cé Igi, va phan anh nao cé thé mang dén nhitng tré ngai vé mat
tdm ly. Dan da, khi ban hiéu rd thuc chdt cta chu thé va khach thé, t&t ca
van dé cua ban sé tan bién.

M6t s6 ngudi nghi rang ho rat mdé dao, nhung cai gi la md dao? NEu ban
khong khao sat ban chat that cua chinh minh, khéng dat dudc tri tué, thi
ban md dao cach nao day? Chi la y nghi cho rang ban md dao - T6i dao
Phat, Do Thai - chdng gilp ich gi hét. N6 cling chdng gilp gi cho ban; va
cling khdng gilp dugc ngudi khac. NE&u ban cd tri tué, ban cd thé that su
giup d8 moi ngudi.

Van dé I6n nhat cua nhan loai thudng nghiéng vé tam ly hon vat chat. Tu
khi sinh ra d&i cho dé&n khi chét, con ngudi ludn bj diéu khién bdi cac néi khd
tinh than. Mot s6 ngudi khéng bao gid chiu d€ y dén tdm thic ctia ho khi moi
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viéc 6n thod, nhung khi c6 chuyén - mdt tai nan hodc mdt chuyén ghé gém
nao do xay ra — ho lién ndi, Thuong d€, xin hay gilp con. Ho cho rang ho
sung dao, nhung that ra ho chi dua vui thoéi. Trong hanh phuc hay budn
phién, ngudi thuc hanh can man van gilr dudc y thic kién dinh va ban chat
chan that cua thugng dé€. Ban khong thuc té va khong sung dao khi ban
guén chinh ban than minh trong ldc ban béan rén hudng thu cac thu vui tran
th&, va ban chi quay lai v@i thugng d€ khi c6 viéc khoéng may xay ra. Chac
chén la thugng dé€ khéng gitp ndi roi.

Co rat nhiéu ton gidao hién hitu ma chung ta da biét qua, su giai thich cua
ho vé thugng dé hoac Phat hoac gi gi di nlra, cling chi la nhitng ch{r dén s
bat ngudn t tdm thic; chi cé vay. Do dd, nhitng chit nay khéng quan trong
1am.

Quan trong la ban hiéu rd moi vat - tét va x8u; tat ca cac loai triét ly hay
gido diéu - déu bat ngudn tir tdm thirc. Tam thirc rat hung cudng; vi vay né
can cé moét su hudng dan chac chan. M6t chi€c phi cd manh mé can moét phi
cong gidi; phi cong tam thirc clia ban cén cé su hi€u biét sdu séc, can co tri
tué vé mat tdm thdc. Khi 8y, ndng luc manh mé& mdi cé thé dudc hudng dan
dé lam Igi ich cho cudc sdng hién tai, hon |a d& né chay nhdy mac sic nhu
mot con voi dién, vi nd sé& lam thuong tén dén chinh ban than ban cling nhu
nhirng ngudi chung quanh.

Diéu Ngé My Thanh
(Chuyén ngif theo:

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/mahasi/wheel370.html)
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Nhirng Van dé Trong Gia dinh Hién Dai
Va Giai Phap Cua Phat giao
Su Cé Chan Pang Nghiém

Sw C6 Chan Pang Nghiém, thé danh la Huynh Thj Ngoc Huong, la dé tir
cta Thién Sw Thich Nhat Hanh, tai Deer Park, bang California, My.

KEt cau va su an lanh cua gia dinh phan anh cling nhu anh hudng dén két
cau va su an lanh cta xa hoéi. Trong thgGi hién dai, nhiéu gia dinh trén thé gidi
déu khé dau vi tinh trang ly di, bao luc, cdng thdng, ap Iuc thdi gian, bé tic
trong lién hé, van van. Dadn vi gia dinh can g&p rut sra déi, dé cac thé& hé tiép
noi dudc cd mot tudng lai. Viéc gilr va thuc hanh nam gigi, dudc truyén day
tUr thai cua Pldc Phét va dudc Tédng doan Lang Mai stra déi lai, ¢ kha ndng giai
quyét nhitng van dé xa hoi hién dai, mang dén cho thé gidi mot hudng ra.
Nam gidi phan anh rd rang gido ly ciua Bdc Phat va dua ra nhitng cach thuc
hanh cu thé c6 thé dp dung cho t&t cad moi ngudi & moi Ira tudi, gidi tinh, van
hda, va tén gido.

1. Gidi Thd Nh&t: Bao vé su séng

*Vdn dé Hién tai:
An udng qua do, két qua la dem lai binh hoan cho than, huy hoai moi
trudng; Chién tranh va bao luc trong gia dinh va ngoai xa hoi.

*Gido ly ciia BUc Phat: Kinh Kim Cang |a gido ly cd xua nhat vé viéc bao
vé moi sinh.

*Cach Thuc Hanh:

-An Chay: Khuyén khich ching ta dung it thit va cic thuc phdm ché bién
tUr stta d€ giam hiéu ’ng trai dat &m dan Ién.

-B&t bao déng: Kéu goi su dan x&p hoa binh &n thoa gilta nhitng ngudi
trong mot nudc hay cac dan téc khac nhau.

2. Gidi Thu Hai: Khoan Dung

*Van dé Hién tai:
Chu nghia ca nhan. Su c6 don va tach biét

*Gidao ly cua Duc Phat: Kinh T Bi (Metta Sutta) day vé tinh thudng yéu
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va bi man.

*Cach Thuc Hanh: Gido duc vé Hoa binh; Luc hoa; Tao ra cac dao trang
nhu la ndi nuong tua cho gia dinh va xa hoi; Chanh mang.

3. Gidi Thu Ba: Tinh duc chdn chanh

*Van dé Hién tai:

-Con s6 ly di cao; Van dé cua Gia dinh chi c6 me hoac cha; Mai dédm va
bang dang. Cac binh lay qua dudng tinh duc, thi du, HIV, AIDS, Viém gan,
van van.

-Lam dung tinh duc va boc 6t tré em.

*Gido ly cla DUc Phat: “Su Tréng Vang cua Viéc Truyén thira:”
trao truy@n cho con cdi tat ca nhitng gi vé ho va td tién cla chlng.

Cha me

*Cach Thuc Hanh: Nhitng phudng céch dé& bdo vé va duy tri tinh duc, hoi
thd va nang luc tinh than, c6 nghia la, su ti€u thu mot cach céd chanh niém vé
bén loai thuc phdm; thién dinh; thé duc; hoan toan budng thu, van van.

-Tinh duc chan chanh; Bdo vé tré em tranh khdi su lam dung thé xac
va tinh duc.
-Hiép udc Hoa binh; Nam Diéu Ghi Nhé.

4. Gidi Tha Tu: Ai ngit va biét 1dng nghe

*Van dé Hién tai:
Hi€u I1am, tinh trang khéng thé giao ti€p véi nhau trong gia dinh.

*Gido ly cua DUc Phat: Chanh ngt. Ai ngit, nghe sau I&ng, dong su. Bay
cach dé€ chdm dit cac cudc tranh cai.

*Cach Thuc Hanh: Ai ngir va 1dng nghe; Trao ddi véi tinh than tradch nhiém;

Théng tin cd trach nhiém; Cach thuc hanh Lam Mdi lai; thuc hanh Anh dén
sang. Phong Thd cho gia dinh.

5. Gidi Tha Nam: Su tiéu thu c6 chanh niém.

*\/&n dé Hién tai: Tiéu thu qua trdn; nghién ngép, nhitng vn dé thé xac va
tam than.
*Gido ly cta Dic Phat: Bén loai thuc phdm trong “Bai giang vé Mau thit
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cla con”.

*Cach Thuc Hanh: Cach song ddn gian; tiéu thu c6 chanh niém doéi vai
bon loai thuc pham; Cac sinh hoat trong gia dinh vGi nhau nhu trao déi vé
Phat phap; Phong thdg, van van.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén dich theo MODERN FAMILY SITUATION AND THE
BUDDHIST RESPONSE, 8/3/2008, tai Tu Vién Deer Park, California)
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Gia binh La Vi Thay Tam Linh

Lama Zopa Rinpoche

Trén dudng dén viéng tham Hoc vién Root vao thang 12, nam 2005, Lama
Zopa Rinpoche dudc nghe bac tai 1ai xe bay to la bac rat tuc gidn gia dinh va
xin ngai Lama Zopa Rinpoche day cho vai bai chd tung dé giup bac giai
quyét vdn dé. Dudi ddy 1a nhing I6i hudng dén cia ngai Lama Zopa
Rinpoche danh cho bac tai, nhung chung ciing cé thé dp dung cho ching ta.

&k >k

Ra la bac dang rat gian gia dinh. Tuy nhién t6i mudn nhac nhd rang phat
khdi long san han la khéng tot, bac phai tim giai phap khac. Bac phai co
trach nhiém ngan chan van dé dé. Ngay khi nhan ra diéu do, thi bac da tién
mot budc dén hanh phudc va binh an. Khéng nhan ra diéu dé sém, bac cling
nhu cac thanh vién khac trong gia dinh sé khéng cé dugc an binh trong cudc
séng hang ngay, trong tirng phat gidy. Chang ta cang cé thé giam bdt su
néng nay, gian dir thi ching ta cang cé thé mang hanh phdc, binh an dén
cho tat cd moi chldng sinh trén thé& gidi nay. KE& ca hang ty ngudi trén thé
gidi va ca ty ngudi & qué huong An D6 cua bac. Di nhién, khoi noéi, 1a k& ca
gia dinh, hang xé6m va ban than bac nira.

NEu sdn hén co thé hoan toan dugc diét trir bang cach hanh thién va tao
cong duc, cé nghia la bac da durng dudgc viéc lam hai dén tat ca moi ching
sinh, dem lai hanh phuc, an vui cho moi ngudi, khong chi trong ki€p séng
nay ma trong tat ca cac kiép séng tudng lai. Diéu dé that kho tin, khé tudng
tuogng la bac, chi mdt cd nhén béc, lai c6 thé mang Igi ich dén cho bao ngudi
nhu thé.

Plng ra, bac nén xem gia dinh la vi thay tdm linh vi dai cia minh. Dlc
Phat da ndi rang: Aila ké thu cua ban, ai khi€n ban phai sén hdn, ngudi do
la vi thdy tdm linh cua ban. Vi sao? DuUc Phat giai thich, vi ho day cho ban
cach huan tap long kham nhan. Dé ban luyén tdm kham nhan véi ho.
Ngudi duy nhat co thé gilp bac thuc hanh diéu nay 1a ngudi gdy han véi bac.
Bac sé& khéng cé cd hdi dé thuc tap diéu nay vdi than hitu, véi ngudi xa la,
va di nhién Ia khdng thé vdi chu Phat, nhitng vi da khdng con 1dng san han.
Vi thé ké thu la nhitng bac thay vi dai; ho gilup ban tiéu trir san, giup ban
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durng lai viéc gay hai cho ngudi khac. NhG thé bao ngudi dudc an vui, hanh
phic. Khong cd san han thi sé cdé dudc hoa hdp, hanh phuc, ngay chinh
trong gia dinh —-trong cudc séng va trong tam cua moi ngudi cling nhu cua
chinh ban.

Nhu thé bac thdy rdng nhitng ngudi gay han vdi bac hodc chi trich bac,
nhitng ngudi c6 tdm san gidn, 1ang ma va chi trich bac bang 16i I& cha ho,
hay ngay ca dung than danh bac, ho la nhitng ngudi tr té€ va dang quy nhat.
Bac phai thdy rang ho la nhitng ngudi tlr té€ nhat trong ddi bac, nhitng ngudi
dang quy nhat trong ddi bac.

Ngoai ra, néu khai tdm san han, bac sé tao cho minh nghiép xau, dan dén
viéc phai chiu khé trong dia nguc. N&u bac khéng cé tdm tham, san va si,
thi khéng c6 dia nguc. Nhu thé& cé nghia la nhitng ngudi da gilp bac hiéu vé
tdm san, thuc hanh tdnh kham nhan, thi ho 1a nhitng ngusi ho tri cho bac,
bdo vé cho bac khdi tai sinh vao dia nguc, ngi ké cé toi phai trai qua nhirtng
hinh phat dau dén nhat trong a tang ky kiép.

Vi thé&, khi bac sap stra khdi tdm san, khi bac cdm nhan dudc né sap xay
ra, hdy nhé dén nhitng gi sé xay ra cho bac & dia nguc, v3i bao dau khd.
San cling khién cho nhiéu ngudi khac phai hirng chiu cung canh ngd. Vi khi
ho san gian lai bac, ho cling phai tai sinh vao dia nguc, thay vi mot cudc
s6ng hanh phuc, thay vi dudc tai sinh vao canh gidi tét dep hon.

DPoi khi bac cling c6 thé dat minh vao vai trd ciia ho; nghi rdng ho l1a minh
khi ho dang bai bac minh. Néu bac lam dugc nhu thé khi ngudi khac dang
phé phan minh thi that thd vi. Chung ta luén nghi ké khac xau, bat cong doi
vGi minh, nhung ching ta & dau? Ta khéng thé tim thdy ‘ban ngd’. Ta
khdng thé tim dugc con ngudi dang bi phién ndo trong than nay, tir dinh dau
xudng dén gbt chén. Ta khéng thé tim thdy ‘cdi ngd’ trong mdi, trong tai,
hay trén dau mii.

Di nhién la c6 mot ‘cdi téi’ dang tao nghiép xau, dang hoang tudng va
dang khién nhiéu chdng sanh phai rai vao dia nguc bang cach khién ho gian
dit, nhung d6 l1a diéu ching ta khéng thé tin. Béac cling khdng thé tim dugc
diéu do trong tam hay nai than, hay trong ca hai ngi. Phéan tich sdu sac hon
vé dé tai nay la diéu dang lam. NoO sé la mot kham pha sau sac va gay sdc.
Cho dén gid bac tin rang cé mét ‘cai ngd’ é trong than nay, trong 16ng nguc,
nhung gi& khi bac khdm xét, bac khong thé tim ra né. O day tdi mudn noi

dén ‘cai toi’ ma ta thudng tin vao, theo cach ma ta thudng tin.
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Nha dai hoc gid An Do, Shantideva, ndi réng khi ban thuc hanh hanh kham
nhan, khdng dé tdm san khdi Ién, ban cé thé vi nhu minh 1a khic cay hodc
quan niém vé nga nhu la méon kem hay ly Coca-Cola.

Cling nén nghi dén su tu té cua ké thu, nguGi dang gian dir véi bac, dang
1&ng ma bac hay bat c gi. Diéu dé gilp bac thuc hién dugc tdm kién nhan
ba-la-mat, con dudng dua dén giac ngdé. Khong lam dudc nhu thé, bac sé
khdng thé dat dudc hoan toan gidc ngd. Khong lam dudc nhu thé&, bac sé
khdng thé tré thanh mot vi Phat dé giai thoat bao ching sanh khoi bién khd
cua luan hoi va giup ho giac ngd, niém hanh phuc vi dai nhat. Vi thé ngudGi
ma bac coi la ké thu, va danh gia tam san han cua ho la xau xa, thuc ra
dang gilp bac thuc hanh kham nhan. Ngudi dé thuc ra 1a dang ban tdng bac
su' tu do, su giai thodt khdi khd va gidc ngd bang cach gilp béac tu tap theo
con dudng Dai thira (Mahayana), clia kham nhan ba-la-mat.

Ngay chinh Blc Phat Thich Ca Mau Ni va bao chu Phat khac trong qua khu
cling 1a nhitng ching sinh binh thudng nhu ching ta, véi nhitng 1am 16i, do
tudng va phién ndao nhu ching ta. Nhung réi ho giac ngd dugc ban chat cua
khd, thuc hanh kham nhan, phat trién tdm trén con dudng dao, va dat dudc
gidi thoat, gidc ngd. Nh& dbé ho céd thé gilp bao ching sanh giai thoat khoi
khé va di dén gidc ngd. Céc vi 8y da chi cho ching ta, cho bao ching sinh
trén thé gii nay, con dudng hoan hao dé di dén hoan toan giai thoat. Cac vi
a8y hudng dan chlng ta phuong cich dat dugc hanh phuc, dugc tai sinh vao
cOi tot dep hon, va hanh phuc tuyét déi cua viéc dugc giai thoat khoi luan
hdi va dat dugc hoan toan giac ngo.

Ngoai thién quan, hdy c6 gang tri tung OM MANI PADME HUM -chu tung
cua BO Tat Quan Am, vi gidc ngd cla long TU Bi- mdi ngay cho tat ca ching
sanh, d€ mang tat cd moi ching sanh, moi loai nga quy, a-tu-la, sdc sanh,
loai ngudi va chu thién dén giac ngo.

Mot loai chu khac nira la chld tung cua Budc Phat Di Lac, vi Phat cua Tinh
Thuong —-OM MUNI MUNI MARA SOHA. Chu tung nay sé& gilp ta phat trién
tinh thuong yéu dén ngudi khac, giam san han, tdm doc tu bao nhiéu kiép.

T6i sé rat hoan hy khi bac biét tri tung cac chu nay, cling nhu hanh thién.
Thuc tdp kham nhan va tir bd san han.
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Xin nhdc lai: Ngay nao ma bac dirng san hén, bac sé mang dén cho gia
dinh, cho thé gidi va cho ban than nhiéu hanh phic. Néu khéng dung lai,
bac s& dem lai nhiéu hdu qua, khd dau cho ban than va cho ngudi.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(chuyén ngir tir The Family As One’s Spiritual Guru, Mandala April/May
2006)
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Sa-di Bom

Phra Peter Pannapadipo

Peter Robinson trd thanh tu si Phat gido & tuéi bdn muoi lam. Su Phra Peter Pannapadipo d3
thiét 1ap Quy Gido Duc Hoc Sinh (Students’ Education Trust — SET) -mét t6 chirc tir thién dé giup
hoc sinh nghéo va cac sa-di tré duogc tiép tuc hoc 1én cao. Vi ngudi tu si khong thé kiém tién
hay truc ti€p gy quy, nén sau mudi ndm, Su Peter d3 tam thdi cdi do hoan tuc dé diéu hanh t6
chirc SET & Thai Lan.

+++++

Truyén théng Phat gido Nguyén Thiy & Thdi Lan cho phép cdc bé trai duoc dén chua tu gieo
duyén trong thoi gian mét hay hai ndm. Sau dé, ngudi sa-di cé thé quyét dinh tiép tuc tu hay
hoan tuc. Dudi ddy la cGu chuyén cia mét chu sa-di nhw thé. Ching téi hy vong cdu chuyén
nhe nhang nay sé giltip ching ta cé thém chit hiéu biét vé phong tuc nay & Thdi Lan, cling nhw
cé duoc déi gidy phut thw gidn trong mdy ngay Xudn.

Khi con la mot ddra tré, toi rat kinh nguBng cac vi sa-mon va cac chu sa-di
& tu vién trong lang. Tdi nghi 1a cac chi sa-di, dau it tudi, cling rdt nghiém
tlc trong viéc gilf gidi ludt cia ho. Quan sat ho di khat thuc mbi sdng, toi
thay ho hanh x( rat ding muc, c6 vé dudc huan tap rat tét. Toi chua bao
gid¢ thdy ho pham gigi luat, va ho da khién to6i mudn tré thanh mot dda tré
tot. TU khi trd thanh mot chu sa-di, t6i da s6ng & nhiéu tu vién. Gid t6i biét
rang & chdn riéng tu, hanh vi cia cac thay va cac chu sa-di khdng phai lac
nao cling dung. MOt s6 ngudi chi tdé ra nhu thé khi cd cac vi cu si & chung
quanh.

Khi doc vé quy su hay cac chu sa-di cé ta hanh trén bao chi, t6i dam lo
ngai la ngudi ta sé nghi rang tat ca cac tu si déu giéng nhau. Diéu d6é khoéng
ding. TOi c6ng nhan la chinh ban than toéi khdéng phai lic nao cling t6t -
thinh thoang t6i cling rat hu dén- nhung phan I8n cac chl sa-di déu cd gang
tuén gilr gidi luat va tu hanh nghiém chinh. Ho r&t ¢ gang dé cé thé la t&m
guang dao ddc cho ngudi cu si. MOt sO it to ra bat can, nhung diéu dé ciing
khong khac dau ngugi ta la tu si hay cu si, giau hay nghéo; lic nao ciing co
ké xdu, ngudi tét. Ngay ca cac chinh tri gia Thai Lan cling khéng tuan giir
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nam gidi luat cua Duc Phat, ddu ho ciling phai lam gudng tét cho ngudi dan
thudng. T6i chi l1a mdt chd sa-di mudi 18m tudi, nén diéu duy nhét toi co thé
lam dé& gidp ngudi khac 1a cd gdng hét sic dé& hanh x{r ding dan va tuan giir
gidi luat. Nhung db6i khi diéu dé cling kho, nén toi cling chua lam tét may
b6én phan cdia minh.

TOi nghi cac gidi luat rat quan trong, dau vdi cac vi tu si hay cu si. Chung
khdng khd hiéu, nhung khé gilt. Chung ta khéng chi doc tung chdng trong
chua, nghién cltu trong sach vd, hay thubc long trong tri nhg. Chi lam nhu
thé& thi dé rdi, nhung chlng ta cling phai thuc hanh ching trong ddi séng
thudng nhat. Chi it diéu ching ta cd thé lam dugc 1a biét rang minh da
pham gidi khi ching ta 16i [Am. Nhu thé it nhat 1a ching ta s& cd géng lam
toét han trong tuang lai.

Ai cling biét gidi th& nhat, khong sat sanh. Gidi nay dac biét kho khan. Vi
chi can budc di, chdng ta cling cé thé vé tinh day xéo 1én cac con trung va
lam chidng chét. Nhung néu ching ta khong c6 tinh giét chung, toi nghi la
doé khoéng phai la pham gidi.... Toi khong bao giG c6 y lam hai sinh vat nao,
ddu 13 con kién hay con mudi, dau ching cé cdn tdi. Ma khéng, néu ching
cdn toi, co thé 1a téi vn dap ching, do théi quen da huan tap trudc khi toi
dudc biét vé gidi luadt ndy, nhung tdi phai c6 gdng dé dan dan thay déi hanh
ddong nay. Toi nghi Blc Phat khi di trong rirng cling cé thé dam 1én cac con
tring, nhung t6i chac chan rang ngai khong c6 y vi ngai rdt nhan tir. TOi
nghi BUc Phat la nguGi nhan tir nhat tu trudc dén nay.

T6i nghi gidi th(r tu vé viéc khong noi d6i, cling kho gilr. Doi khi ngudi ta
cling phai ndi d&i dé bao vé ban than. Thi du, néu téi thdy mét chu sa-di 18n
lam diéu gi sai, chl 8y cling c6 thé doa danh tbi, néu tdi ndi ra su that. Nén
néu su tru tri cod hoi, toi cling phai ndi doi, vi sg@ bi danh.

Gidi thir sau, khong dudc an sau ngo, toi nghi la khong phu hgp déi véi cac
chl sa-di. Toi chi 1a mot dra tré, ma néu khdng dudc 8n vao budi chiéu, toi
bi dau bung. T6i biét cac su va cac chu sa-di I6n khéng dudc an nhiéu vi
nhu thé khi hanh thién sé bi bu ngu, nhung chidng téi dau cé phai hanh
thién. CO4 lan, su tru tri bt gdp t6i an vao budi chiéu, nén su qud trach toi.
Su bao rang toi la mot chu sa-di hu, nén phat t6i phai quét ca chtia. Sau khi
phai tiéu hao hét nang lugng vao viéc quét chua, téi lai déi, va lai phai an
vung. TOi rat xau hd vi & pham gidi nay, nhung cé thé Ia Su tru tri khong
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bi déi nhu téi. Toi khéng hiéu sao Su 8n qud it ma vdn map manh... Bdng 13
that khé khi ban chi 1a mdt chd sa-di & tudi mudi 1dm.

T6i khong nhd gi vé me t6i vi cha me t6i da chia tay khi téi mdi Ién mot.
Tu dé khéng bao giG toi gap lai me. Ldén 1én, téi thudng rat gian khi bi tré
con trong lang choc gheo, vi toi la dda tré duy nhat khong cé me. Chuing
bdo rdng me tbi bd di vi ba khéng thucng tbi, va vi téi la moét dlra tré qua
x&u xi. DAau biét 1a ching ndi khdong ding su that, nhung toéi van khéc vi
ching. Cha rat thuong téi, nhung tdi cling cdn c6 me dé dudc hanh phic
nhu bao ban bé. Cha tdi tai hén lic tdi dugc ndm tudi. DAu trong cac
chuyén cd tich, cdc ba me ghé rat ac, nhung tdi may méan dudc me ké
thudng nhu la con dé, nén toi rat hanh phic. To6i rat thuong nhd me k§,
nhung vi chua téi & rat xa lang, phai mat gan mudi ba ti€ng trén xe buyt mdi
téi. Lau rdi toi khong vé tham nha vi tién xe buyt ciling rat dac.

Sau khi hoan thanh chudng trinh ti€u hoc & trudng lang, tdi khdng biét
phai lam gi. Cha me khong cé tién gui t6i di hoc xa, nén tdi nghi chac la toi
phai lam cdng viéc ddng an, hodc di Bangkok hay Pattaya dé tim viéc lam.
Nhung t6i khdng mudn phai lam th gi ca. Cong viéc déng an thi cuc nhoc,
nhung toi cling nghe nhiéu chuyén khong tét vé thanh thi, va nhitng diéu co
thé xay ra cho mét dra tré trai. T6i chi md&i mudi hai, khdng cé nhiéu suy
nghi vé tudng lai, nhung téi thuc sy mudn hoan tat chudng trinh trung hoc
phd théng. Cha me khdng cé diéu kién gilp tdi, nén tdi bat dau lam cong
viéc déng an. Ciling khéong khoé nhoc nhu téi tudng vi ban bé t6i cling lam &
nhitng cdnh ddng bén canh, nén ching tdi van cé thé vira 1am viéc, vira choi
dua.

M6t ngay kia, cha bat gap t6i sir dung thudc kich thich. Ban t6i da cho toi
ca vién, nhung toi da bé ra va vUit di phan nla, hy vong la khéng c6 con ga
nao an phai né. Thuc ra téi cling khong mudn udng nlra vién thudc nay,
nhung may dda tré khac déu udng, nén t6i khdng mudn bi coi la khac biét.
TOi bi€t la t6i rat ngu khi lam thé. Dém doé cha to6i da khuyén nhu to6i rat
nhiéu. Ong khdng gidn dir véi t6i, nhung toi nghi dng nhan ra réng phai tach
biét t6i ra khoi dam trai tré trong lang.

Cha khuyén t6i xuat gia. Ngoai viéc mudn toi khong ti€p xuc véi ma tuy,
cha me t6i cling c6 kho khan trong viéc nudi duBng con cai, dau ho rat
thudng yéu ching téi. Néu dudc xuat gia, toi khong con la ganh nang kinh
t€ cho ho nira, vi toi sé séng & chua. TOi phan van trudc viéc xuat gia,
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nhung tdi khéng muén néi ra dé cha phai that vong hay dé€ khién cha thém
khé xir. ToOi da nghi dGi sdng xuat gia sé rat kho cho toi, vi doi khi toi rat hu
hédng. To6i da s¢ rang néu téi pham gidi luat, thi qua xdu sé xay dén cho toi
trong tucng lai.

Toi trd thanh mot chd sa-di & chlia lang ndm tdi mudi hai tudi. C6 khoang
sau chu nira, trac tuGi téi, cling & trong chuia. T6i d& quen biét ho trudc, nén
dé két ban véi nhau, va diéu doé giup tdi bét cd don. Mdi sang toi cling déu
nhin thay cha me khi t6i di khat thuc qua nha. Théat budn cudi khi nhin thay
cha me giir 1& ddi v3i tdi, chir khdng phai 1a ngudc lai. LUc dau toi cling thay
ngugng ngung, nhung ddé la phong tuc cua ngudi Thai dbi vdi ngudi tu si.
Chua toi trd ngu it Phat su. Khdng ai trong chidng t6i c6 nhiéu viéc phai lam
trir viéc quét don quanh chuia. O d6 toi cling khong dugdc di hoc, nén toi sinh
ludi bi€ng, sudt ngay gan nhu chi ngu gibng nhu cac chu sa-di khac trong
chtia. Né&u khong cé bién cd sau day xay ra thi chac t6i sé ¢ chla do suGt
ddi. Do 1a mét budi tdi kia, téi d& pham gidi &n phi thdi, va dém dé mot con
quy gém ghiéc da hién ra am toi.

T6i rat sg ma, nhung chua bao giG thay chung. Cac chu sa-di khac da bao
la cé mdt con quy séng trén cdy cd thu trong chua. Tdi thua véi su tru tri 13
toi rat sg, nén su da xam vao canh tay va nguc t6i hinh anh cta nhirng con
chim va cd linh ma Su bao la ching sé& xua dudi ma quy di.

T6i khong biét nga quy cé s6ng 6 nhitng xUr s khac khéng, nhung & Thai
Lan c6 rat nhiéu. Chung rat tham an nhung khéng bao gid dugc thda man,
vi bung ching thi to ma miéng thi nhd, nén chung luén phai an. Ngudi Thai
tin rang néu ban la mot ngudi tham lam, IGc nao cling mudn dugc nhiéu,
nhiéu han nira, thi ban sé tai sinh lam nga quy. TOi biét la nga quy dang
dudi theo tdi vi tdi d& an phi thdi... Khi nhin thdy nga quy, t6i chét dirng mot
chd, nhung roi tdi hét Ién va chay vé that, khdng ddm nhin lai phia sau vi toi
chéc chén l1a ndé dang dudi theo tbi, dé phat tdi la mdt sa-di tham &n, hu
hong.

T6i chay dén that cua Su tru tri, dong cira @m am. Su md clra cho toi vao
va hai ly do, nhung tdi sg dén khéng cat tiéng ndi, chi biét khdoc. Sau khi
dudc Su trén an, tdi k€ cho Su nghe tdi d& thdy gi. Téi thi nhén rang toi da
pham gidi dn phi thdi. Su tru tri deo mét tugng Phat quanh cd téi, va bao
rang no sé bao vé toi.
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Sau kinh nghiém khung khi€p d6 toi quyét dinh rgi chua, dén ta tuc 8 mot
chua cach lang dén hai trém ki-16 mét, dé cd thé tiép tuc viéc hoc. Cha me
toi rat budn vi téi phai di xa lang qué. Ho biét la ho sé khéng dudc gap toi
trong mot thdi gian dai. T6i cling budn, nhung toi cd gang td ra la mot sa-di
biét kiém ch&, khéng khéc khi tir gia me, nhung sau dd, khi mét minh trén
xe buyt, téi da khoc.

Chua mdi cé trudng I8p rong I6n nhung chung toi chi dugc hoc ti€éng Pali
va Phat Phap. Toi nghi tiéng Pali khong ich Igi gi cho t6i, nhung Phat phap
thi ich Igi d6i v&i moi ngudi. MAi tuidn tdi cd6 mot ngay dudc di hoc & trudng
déc biét cia chinh phd noi téi ¢ thé hoc cdc mén hoc khac chia béc trung
hoc. T6i da hoc dugc nam thd hai. To6i rat thich hoc cac mon, nhat la tiéng
Anh.

To6i rat hanh phuc trong thdgi gian lam sa-di, gid nghi lai t6i ming la cha toi
da khuyén khich t6i lam diéu d6. Lam sa-di, toi dugc cd nhiéu cd hdi ma toi
khdng thé c6 néu chi 1a moét ddra tré binh thudng séng trong lang qué. Né&u
s6ng & nha, t6i chi biét lam céng viéc dong an, nhung séng & chua t6i dudc
di hoc. Coéng viéc & chlia khdng qud nhoc nhén, va khéng ai cd sirc cdm db
toi sir dung ma tdy. T&i cd nhiéu huynh dé t6t, dudc hoc hanh mién phi,
khong phai lo 1dang vé cdm do, khéng phai dua vao cha me vé van dé tién
bac.

Dau tudng lai sé nhu thé nao, t6i cling khong bao gid quén thgi gian séng
lam sa-di, ngay ca lic vé gia. Cudc sdng cua mdt sa-di c6 thé kha nhoc
nhdn ddi véi mot dlra tré trai nhu tdi. Toi nghi d€ cé thé 1a mdt sa-di hién
thién, dla tré cling phai rat dac biét. Nhung dau la dda tré binh thuGng nhu
t6i, cling c6 thé hoc dudc rat nhiéu diéu, néu ngudi d6 hét sic c8 gang. TOi
tin la nhd thgi gian s6ng lam sa-di ma tinh cach, hanh vi cua t6i da dudc
chuyén d6i rat nhiéu. Khi tré vé cudc séng clia ngudi cu si, tdi chi phai gilr
nam gidi luat, khong con phai lo lang vé viéc an phi thGi va moét s6 gidi luat
khac ma ngudi sa-di phai gilt. Ngoai viéc cho tdi cd héi d& hoc tép, toi tin
rang viéc dugc séng lam sa-di trong mot thdi gian, dugc hoc Phat phap sé
giup t6i trong tudng lai dudc trd thanh mot ngudi tor t€, tu bi, bac ai. TOi
nghi la téi sé lam dudc nhu thé.

Diéu Lién Ly Thu Linh
(Lugce dich theo Novice Bom, NXB Arrow Books, 2001)
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Cubc Séng O Tu Vién
Eko Susan Noble

Xk >k

Khi Susan Noble quyét dinh rdng nghiép cua c6 la phai tréd thanh mét ni tu
si Ph4t gido trong dong tu Shingon khé hanh & Nh&t, mét ngudi ban Nh&t
dang 1a nit tu tai d6 d& ndi: "Khéng thé bé cudc dugc ddu. Phai cd dén chét
théi’. Khéng ai nghi la cé cé thé vuot qua cac nghi thic khdi ddu déy cam
go.

Do la sau nam vé trudc, nhung khéng nhitng khéng bo cubc, ma gio ba
con cé thé trd thanh mét trong nhitng ngudi ngoai quéc dau tién duogc dé cu
lam tru tri cda moét chua Phéat gido Nhat: do la chua Daifukuji & Koryo, cach
Tokyo khodng 230 dédm. Nhung nhitng chudng ngai ma ba phai vuot qua dé
thé hién duogc nghiép cua minh cé thé khién nhirng rao can thuong mai ma
cac doanh nghiép phuong Tay ta than duong nhu qua nho mon...

Susan Noble, 36, sinh truéng & Oregon, My. CO tu tédp theo Thién Phéat
giao cho dén khi biét vé hé phai Shingon, ma cé cho la it kén chon va cdi md
dbi vdi ngudi binh thudng hon.

Hé phai Shingon dugc thiét I14p do moét tu si ngudi Nhat, Kobo Daishi, vao
thé ky thir 9, sau mot chuyén vién du dén Trung Quéc. Hé phai Shingon chu
yéu dua trén viéc tung niém va cac nghi thuc khac & tu vién, hon la phong
cdch &n déat, tinh I&ng nhu bén Thién téng.

Xk %k

T6i dugc xuat gia, tu hoc & Mt. Koya la ngi xuat phat dong Shington (Chan
Ngdn Théng). Mt. Koya nam trong mét quan thé cac ddy nui cach thanh phd
Osaka, trung tdm Nhéat Ban khoang 35 kilomét vé phia Nam. Mt.Koya dudc
coi la moét thanh dia, ma theo phong tuc cia hon mot ngan nam trudc, phu
n{t khong dugc dat chan [én dé. Vi Ié d6 dong tu nay chi mdi nhan ni sinh
trong thoi gian gan day, trong khi cac tdng sinh da bat dau dugc nhan tcr
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ndm 1872, mdc du van cé nhiéu nif cu si theo tdng nay da tu chng tr nhiéu
thé ky trudc.

Trong khodng mot tram nam trd lai day, cac nl tu bat dau dudc tho gidi
chinh thic va dudc tu hoc & Mt.Koya. Ni ching cling phai gilr du cac gidi nhu
bén Tang.

O ni vién Mt.Koya, cac nif tu phai tu hoc, dudi su huéng dan cua vi tru tri.
Tuy nhién, cling c6 thdi gian ngan, ho dudc rén luyén chung vdi cac Tang &
Vién Dao Tao Tang, la noi dudc thanh |ap rat sém. Gid thi Ni vién c6 thé don
nhan khoang 16 Ni sinh hang nam dén tu hoc trong mot cd sd khang trang.

Ngudi ngoai quéc d&n Nhit dé€ tu hoc Phat phdp thudng dudc gidi thiéu
dén cac thién vién ndi cd thé thoa man cac yéu cau ca biét clia ho. Ho cb thé
tham gia cac khéa tu thién chuyén sau & cac thién vién ma khéng can phai
biét ti€ng Nhat. Tuy nhién, theo truyén théng cua dong Shington, thién sinh
bat budc phai doc dugc cac kinh bang chir Han cling nhu tiéng Sanskrit. Dau
da cb cac Tang ngudi Tay Phuaong dén tu tap ¢ day, toi la ngudi phu nir Tay
Phudng dau tién dudc tho gidi theo truyén thong cua Shington, va ciing la
ngudi phu n{r dau tién da budc vao cac chua dao tao Tang hay Ni & trén
ngon nui Mt.Koya. Khi t6i bat dau dén day tu hoc, gidi bao chi, truyén thanh
dac biét chu trong dén su kién nay. Va diéu dé da mang dén cho t6i nhiéu
phién todi & thdi di€ém dd. Nhung gid nghi lai, tdi thdm cdm on ho, vi nh& d6
ma chdng tdi cd cac tai liéu quy bau vé su hudn luyén cd xua trong dong
Shington, va cé thé sir dung ching dé gidi thiéu véi tat ca nhitng ai mudn
mudn tim hi€u vé Shington.

Canh quan thién nhién cua nui Mt.Koya hoan toan khac biét. Trén cao
thudng cé cac chan dong khac thudng, vi dé la mot trong nhirng noi dugc coi
la thanh dia & Nhat. Theo truy@n thdng Phat gido & A Pong, cdc ngon nui
thiéng vdi nhitng nang lugng dac biét va cac mdé nam cham thudng dugc
danh lam ngi thG phung cac dang than linh. Toi dugc biét la cac phi cg khdng
bay qua vung nui Mt.Koya vi cac chan dong trén nui lam anh hudng dén hé
thGng radar cla phi cd. Toi rat hanh dién dugdc phép tu tap & dé, dau trudng
hdp clia toi co thé noi cling chi 1d mot trudng hgp thir nghiém, toi van thay
phai c6 gang hét siic minh. T6i da phai hia la sé tuan theo moi gigi luat
nghiém tuc, khéng cé trudng hgp ngoai I1€, dau téi khong phai la ngudGi Nhat.
V@i nhitng khac biét vé van hda, ngbn nglr ma t6i phai duong dau hang
ngay, day qua la mot thi thach I16n, nhung udc mudn dudc tréd thanh mot
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dao su (priest) theo truyén thong Shington la niém mong udc Ién nhat cua
dai toi. Kinh nghiém tu tadp & day dau that quy bdo, nhung xét vé nhiéu mat,
cling gay nhiéu tréd ngai cho toi.

Ngudi ta thudng lang man hda vé cudc s6ng trong mot thién vién trang 1€
trén mot ngon ndi huyén bi, nhitng giad tri tinh than thuc su ndam trong lién
hé giao ti€p cdng thang cla cudc séng chung dung v3i mudi 1dm ngudi phu
n{r khac.

Su tu tap theo truyén thong Shington bt dau b&ng nghi I& xust gia cho
cac cu si: qua dé ching t6i bdt dau xudng téc, nhan y do, va tho 10 gidi
ludt. Khda th& nhat va thr ba danh cho viéc hoc cac nghi thirc 1€ bai cdn
ban, tung niém cac kinh mdi sang, chidu cling nhu chuyén sdu vao cic mén
hoc. Chung t6i hoc cach mac y, cach ngoi, cach tung, cach séng theo cac
diéu |Ié trong nhirng tu vién Phat gido Nhat Ban.

Khda tu thir hai bat dau khi ching t6i thuc hanh cic nghi |1& trang nghiém
trong hanh thién goi Ia bén giai doan chuén bi cho su tu tédp giai thoat. Day
la thir thach cam go cua truyén thong Shington: mot tram ngay tu chuyén
sau vé nghi thic goi la “nghi qui” (Sadhana) thudng dudc dung trong Kim
Cudng thira, gom cac bai chd vé nhitng phép tu thién dinh dac biét (1).
Phai thuc hanh vién man cac nghi thifc nay réi méi dugc truyén thira Phap,
dugc coi nhu da budc vao thd bac dau tién trong hang gido phdm, va dugc
tho gidi Ty kheo. Nhitng thr bac cao han chi c6 thé dat dugc sau nhiéu nam
hoc hoi, thuc hanh chuyén sau.

B&n giai doan chuén bi cho su tu tap giai thoat nay dudc coi la rdt cam go.
D4 la qua trinh thanh tinh hdéa than tam, cling nhu quyét dinh xem ngugi tu
si cd can duyén gan bd vdi truyén théng Shington khong. Nhiéu gid lién tuc
ngoi thién khi€n bao nhiéu vong tudng khdi day, phai d6i mat vai sai lam ta
da pham phai trong qua khd.

Chung t6i thudng thic day tur 2 gid sang va thuc hanh Nghi Quy tur 12 dén
15 ti€éng mdi ngay. Ngdi thién trén gét chan theo 16i cla ngudi Nhat trén mat
san gb clng, chi dugc trai mot 18p chi€u méng, d6i véi cdc ban ddng tu
ngudi Nhat cling d& khd than, hudng gi Ia tbi. Phai chd tdm quyét liét trong
cac nghi thic va thién dinh theo nghi qui la moét th thach cam go vé tam
doi v8i moi ngudi. Roi lai con nhitng cau hoi c& khdi 1én: “Khong bi€t minh co
qua dugc thir thach nay khdong?” Trong 16 phu nif tham gia khda tu IGc bat

dau, dau lai chi con 11.
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Theo chudng trinh tu tap, chung t6i con phai du mot cuéc hanh hudng
chiém bai ca ngan cdy s dé viéng 88 ngbi chlia trén dao Shikoku. Phai méat
han 2 thdng néu di bd, nhung ching téi t& chirc di bang xe buyt v3i su’ tham
gia cla cac cu si khap moi mién trén dat Nhat. Mot chuyén di giau an tugng
va rat cdm déng, vi phan déng cac Phat tir tham gia d& I16n tudi, va day la
chuyé&n di ma ho hang dp 0 subt cudc ddi. Cudi chuyén di ai cling rai Ié vi
cam xuc. Riéng toi, long chanh tin cda ho da khich 1€ t6i thém tinh tan, va
cudc hanh hudng dé lai nhitng ky niém dang nhd trong qua trinh tu tap cua
toi. Can duyén sau xa nao dé da mang toi, mot phu nr My, dén vd&i nhém
phu nir Nhat hoan toan xa la. That la mot kinh nghiém h{tu ich cho t6i va ca
ho. Khién chdng t6i phai nhin lai minh, xét lai bao thanh kién san cd, dé thay
dGi bao cach nhin, cach nghi cla ching toi.

Chinh phu nir la nhitng ngugi dau tién mang Phat gido dén Nhat. Su kién
nay du khong dugc ghi trong sach vd, nhung hau nhu ai cling biét. Vao
khoang 552 Tay lich, c6 3 phu ni{t Nhat gbéc Triéu Tién da tu Nhat tré vé ban
dao Triéu Tién. Ho xudt gia & doé r6i tré vé dung Ién ngdi chua Phat gido dau
tién trén dat Nhat, dudi su bao trg cua mot gia dinh quy toc.

Khi Phat gido dudc truyén tir An Do, vé phia Bc vao cac nudc nhu Trung
Hoa, Triéu Tién roi dén Nhéat Ban, cé nhiéu quan diém khac nhau vé cach gilt
cac gidi ludt. Ngay nhu & An Do, khong 1au trude khi vién tich, Birc Phat da
tuyén b6 mét s8 gidi ludt khéng quan trong cé thé dugc sira dbi. Nhung rd
rang la ¢ Nhat, da cé rat nhiéu thay ddi tdo bao.

Mot budc ngodt quan trong vé su thay déi cac gidi ludt trong qud trinh
phat trién Phat gido & Nhat Ban do ld0 su Saicho thudc phai Tao Ddng khdi
xudng. Saicho da viét vé cac gidi luat va cho rang viéc phai tuan theo 250
gidi luat da dugc tao hinh 6 An Do 1a khong thich hap véi ngudi Nhat. Ly gidi
cua Ngai khdéng trai ngugc vdéi nhitng I8i day cudi cung cua Bdc Phat cling
nhu dao dic vdn hda cla Nhat Ban, nén da dan dén su hinh thanh cla céc
gidi luat bo tat nhu da dudc dé ra trong thdi dai Heian (781-1191) trong
dong Tao Bong va Chan Ngon tong.

Vao nam 1224, Ngai Shinran, ngudi da sang tao ra Jodo Shinshu, mot
tong phai cho rang phai hoa hgp gilra dao va dgi. Cé nghia la khéng cé su
khac biét gilra dao va ddi. Do d6 6ng cong khai lap gia dinh vd&i mot su co.
Pé 1a mdt viéc lam khdng dudc chdp nhén thdi diém dd. TU d6 mdi cd viéc
ngudi tu si van 1ap gia dinh. Va sau nay hdu nhu cdc ton gido phai & Nhat
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khong con gilr gidi doc than. Vé&i cach gilr gidi luat nhu thé cua Phat gido
Nhat Ban dan dén cdc mau thudn vdi cac truyén théng Phat gido khéc, vi
ching qud khac biét véi nhitng gidi luat xuét phat tir An Do.

Cling co6 luc Phat gido bi dan ap & Nhat Ban. D6 la lic Hoang dé Meiji ra
sdc 1énh vao ndm 1872 cho phép céc tu si Phat gido an thit, 1ap gia dinh mot
cach chinh thic, dé tdc, gilr tén dong ho va bai bd truyén théng di khét thuc.
Vao nam 1865 & Nhat cdé han nura triéu Tang Ni. Nam nam sau con s6 dé chi
con lai 77.000. Chua chién bi ddng clra, thudng xuyén bj luc soat, kiém tra
va rat nhiéu hinh thic tdn gido quan trong bi stra ddi. Viéc ndi 1dng gidi luat
la mdt phuong cach hét siic khén khéo nham danh dé si'c manh cua Gido
hoi. Vi su thay ddi dd, da s6 Tang Ni khdng thé tiép tuc cudc sdng & tu vién,
vi thé ho tréd vé ddi s6ng thé tuc. Khi giai doan dan ap da dugc xda bd, nhiéu
chua chién lai dugc md ctra. Cac tu si, thay vi tir bd vg con, lai mang vg con
ho trd lai chua. Do d6 ho da lap ra tién té cho Phat gido & xa hoi Nhat Ban
sau nay. Phan dong cac chua & Nhat Ban, chinh yéu la do cha truyén con
noi.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Chuyén Ngif theo Monastic Life, Woman & Buddhism, NXB Wisdom)
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Cha Me & Con Cai

Ajahn Jayasaro

Ty Kheo Jayasaro (thé danh: Shaun Chiverton) sinh nam 1958, tai Anh
Québc. Nam 1979, 6ng tham du khoa thién tich cuc vdi Su Sumedho.

Thang 9, ndm dé 6ng dén Thién vién Wat Pa Pong & mién Bbéng Bdc Thai
Lan, noi 6ng da tho gidi xuét gia vdi vi Thién su trudng Ido néi tiéng, ngai
Ajahn Chah va tu hoc theo Truyén Théng Forest Tradition, la mot truyén
thong thudc Phat giao Nguyén Thuy.

%k %

T6i nghi han la me t6i d& phai chiu bao khé nhoc khi mang thai téi. Luc
dau ba bi hanh budn nén mdi sdng, thdi gian sau thi di ding tré nén kho
kh&n. Moi chuyén ddng déu dau dén va khdng thudn Igi. Nhung me tbi da
chdp nhan cai khd nay vi ba tin réng cé diéu gi dé rat dang cdng, va diéu gi
do chinh la toi.

Khi con nhd, viéc gi tdi cling phai nhd d&n cha me, vdy ma khéng hiéu sao
tdi coi chuyén dé la binh thudng -phai dau bén phén cla ho la phai cung
cap, cuu mang, con téi chi cé quyén nhan? Sau nay, téi cé duyén dudgc tu
tédp theo Phét gido dé phat trién moét noi nudng tua thuc su & bén trong, vi
cha me tdi d3 tao cho tdi mot chd nuong tua bén vitng, dang tin cay & bén
ngoai khi téi con tré. Ho da thiét 1ap cho té6i mdt nén tang virng bén dé toi
c6 thé toan tdm toan tri tu tap, chién d&u vdi ué nhiém.

Nam 20 tudi, td6i dén Thai Lan dé€ tho gidi xudt gia. Cha me tdi khdng
phan d&i vi ho mudn cho con trai cé thé séng theo y nd mudn va dudgc hanh
phic. Cha me t6i da chap nhan viéc nay va budng bo tat ca moi ky vong ho
dad dat vao tdi. Nam ngoadi, me tdi da thd nhan rang ngay tdi ra di la ngay
budn nhat trong dGi cia me. Nghe vay téi rat xic dong. Diéu gay an tugng
& toi 1a me d& rat chiu dung va che gidu ndi khé dau nay sudt hai mudgi ndm
vi me khéng mudn tbi phai blc rdc vi chuyén nay.

Sau khi d3 trd thanh mot tu si, doi khi tdi khdng thé khéng tu trach minh.
Khi con s6ng bén canh me cha, mdi ngay téi déu cé ca hdi dé 1am diéu gi dod,
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hau dap lai chut tinh thuogng ma ho d& danh cho tbéi, nhung toi hau nhu
chdng lam gi ca. Gig tdi u6c mudbn bay to ldong biét on bang tram ngan cach
thi lai khdng thé vi tdi da la tu si va séng cach xa ho hang ngan dam. Théat
dang trach. Toi chi con cd thé 1am nhitng gi ma cac vi tu si van Idm hon hai
ngan ndm nay, la rai tdm tr dén cho ho mdi ngay.

O Thai Lan chling t6i thudng nghi tudng dén ‘boon khoon’ (céng on) cha
me. Boon Khoon 13 niém tin rdng mdi khi ta nhan dudc su gitup d§, long tor
té cla ai dé —nhat la khi dugc ban tang- la chdng ta da mang moét cadi an.
Thién nhan la ngudi biét trong dn nghia, va on nghia sau day nhat trong tat
ca moi dn nghia la dn nghia d6i vG8i cha me. Duc Phat da day chung ta phat
trién 16ng biét on sédu sdc dén vdi cha me, va y hudng dap trd on cha me
badng nhitng phudng cach t8t nhadt ma ching ta cé thé thuc hién.

Luc nho, toi da khdng dudc day db vé cac gid tri ndy. Di nhién, trong nén
van hoda phuong Tay ciling cé tinh thudng yéu, gan bo gilta cha me va con
cdi, nhung néi chung su quan tdm, 1ong biét on 14n nhau thudng it dudc coi
trong. Trong khi cac gia tri khac nhu la tu do ca nhan, tinh tu 1ap thi lai
dugc chd trong hon. Tinh cam thadm séu, gan bo gilrta cha me va con cai ¢
thé cling dugc nhiéu ngudi cdm nhan, nhung né khéng dudgc truyén théng
rong rai nhu moét dao ly chung trong xa hoi nhu trong van héa Phat giao, thi
du nhu & Thai Lan.

Viéc chlng ta phai coi trong céng dn cha me cé thé dudc tim thdy trong
gido ly cua Bbdc Phat vé Chanh kién trong ddi séng thé tuc, nén tang giup ta
hi€u diéu nay diéu no trong cudc séng. Trong kinh dién Pali, B{c Phat day
rang ta phai tin réng cha ta 1a that, me ta 1a that. C4 thé& ban s& b3 ngd khi
doc diéu nay phai khong? Tai sao Buc Phat phai day chung ta mot diéu qua
hi€n nhién? Co6 ai khdng biét rédng minh dugc sinh ra trong cdi ddi nay 1a vi
cha me minh thuc su cé?

Ching ta can phai hi€u rang nhirng 18i day dé chi 1a &n du thdi. Diéu Dic
Phat muén day la ching ta can phai biét rang c6 mot y nghia dac biét trong
quan hé gilra cha me va con cai, m6t y nghia ma ta phai chap nhan va ton
trong. MGi lién hé gilta cha me va con cdi that sdu sac va huyén bi. Dlc
Phat day rang khong cé nghiép bao nao nang hon hanh dong giét cha hay
me. Trong ti ngif Pali d6 |a anantariya kamma -nghiép nay ning né dén noi
ngudi gy nghiép khdng thé nao trdnh khdi nhirng hdu qua gém ghé, dau
ngudi do co that tdm hdi hdn dén mic do nao. Nhu thé khi Angulimala cé
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thé tré thanh mét vi A-la-han dau d& giét 999 ngudi, thi diéu dé sé& khdng
thé xay ra néu dng giét chi mét ngudi, ma ngudi dé 1a cha hay me 6ng.

Dbuc Phat khong day vé mdi lién hé tham sau nay nhu la moét phuong tién
thién xao dé quang ba céac gia tri trong ddi s6ng gia dinh. Nhung dé 1a mot
chan ly vugt thdi gian ma Ngai da kham pha ra va sau do6 truyén day lai vi
Igi ich chia ching sanh. Gido ly quan trong dé day rang méi lién hé gilta cha
me va con cdi rat sdu day va cé thé da dién ra qua nhiéu kiép s6ng. Do dd,
ching ta phai chap nhan, tén trong, va gin gitt mdi lién hé dé.

Tom lai, cé thé ndi réng dugc sinh ra trong ki€p nay la dé ching ta ti€p tuc
‘bén phan con dang d&’ ddi véi me cha. Cd khi cdng viéc con dang d& nay
dugc thé hién ra mét cach khdng tét dep, nhu khi dfa bé bi cha me bo rai,
hay bi cha me bao hanh than xac hay tam hon. Co6 nhitng hoan canh nhu
thé€, va dudng nhu ngay cang nhiéu hon. Nhung nhitng diéu té hai ma cha
me cé thé mang dén cho con cai nhu thé& ciing khdng xda bd dugc méi lién
hé tham sau nay. Kiép s6ng nay chi nhu la mét canh trong vé tuéng nhan
sinh dai ddng, ching ta khong biét diéu gi da xay ra trong nhitng kiép qua
khi&r. S8ng trong mét xa hdi nhan ai, di nhién chdng ta phai lam moi cach dé
bao vé tré em khdi bi xdm pham. Ching ta phai té rd viéc khdng thé chép
nhan nhitng diéu d6, va phai d6i x&r véi cac bac cha me pham tdi nay dung
theo quy luat xa hoi hién hanh. Nhung dong thdi ching ta cling phai bao vé
tdm khoi su sdn han va that vong bang cach tu nhac nhd rang ching ta chi
thdy mot phdn cadnh ngdn clia mot vd trudng kich, ma phan I6n déu xa tam
mat nhin cGa ta. Quan chi€u dua trén chan ly nay gilp nan nhan cta nhiing
viéc bao hanh, xd&m pham cé thé tim dugc phuong cach dé tha th( cho
nhirng ngudi co lién quan.

May thay, cé rat it cdc cha me hoan toan nhan tdm vdi con céi. Phan déng,
nhu cac kinh dién d3 ndi, cha me déu nhu céc ddng Pham Thién ddi véi con
cai, v3i tinh thuong yéu khdng lay chuyén, vdi tdm ti bi va niém hoan hy.
Trong mét s& kinh, Dlc Phat d3 day ching ta lam thé&€ nao dé€ dap tra tdm
ldng tréi bién cla cha me. . . .

Dlc Phat thuyét rang néu cd ngudi mubn trd on cha me bang cach cong
ca hai |én vai, ca trdm n3m, tdn tuy phung duBng ho, ddu ho cd ti€u tién
trén vai; hoac dang tang cho cha me bao cua cai, mang dén cho cha me bao
chlrc quyén, dia vi cao sang -dau ngudi con cd thé lam tat ca nhirng diéu
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nay cho cha me, ngudi dé van chua thé bu ddp cho nhitng gi ma cha me d3
lam cho ho.

Tuy nhién, néu cha me khéng c6 hoac it cé long tin vao Phat phap, thi
ngudi con cé thé khai déy long tin dé noi cha me, hodc néu cha me khéng
biét tuédn gilr gidi hodc tri gidi khdong nghiém méat ma ngudi con cé thé giup
cha me chuyén ddi, séng dao ddc: thi du ngudi con cd thé gilp cha me keo
kiét tim dudc niém vui trong viéc bo thi, giup dG ngudi khac hay gilp cha me
phat trién tri tué dé chién thidng tdm ué nhiéu, chdm dut khé dau, thi ngudi
con dé da hoan thanh dugc nhitng nhiém vu dudc coi la thuc su tra dudc
cong on ma ngudi d6 da mang doi véi cha me. . ..

Céach hanh xUr ctia con cai d6i v8i cha me thay ddi theo tirng gia dinh, vi
diéu do tuy thudc vao nhiéu yéu t6; thi du nhu s6 con cai trong gia dinh, d6
tuGi clia con cai; con cdi con séng trong gia dinh hay da ra riéng, & gan hay
d xa cha me, van van.

Khi cha me gia y€u, ngudi con c6 hi€u phai cham séc ho. Néu thuc su diéu
nay khéng kha thi (ch& khong phai la vién ly do), thi ho phai tham viéng cha
me thudng xuyén, hay chi it cling phai goi dién thoai hay viét thu tham hdi
cha me déu dan, cling nhu thong tin cho cha me biét cuéc séng cua minh
th& ndo. Biét réng con cai van tudng nhd, quan tdm dé&n minh 13 lidu thudc
c6 thé mang dén cho cha me tdm binh an, liéu thuSc nay con hiéu luc hon ca
cac loai thudc do bac si ké toa. Chung ta phai gilp d3 cha me trong tat ca
kha ndng cta minh. Khi cha me dau yéu, néu ta co thé gilp tién chira bénh
thi qua tét, nhung néu ta nghéo, khéng thé lam diéu do6 thi hdy mang dén
cho cha me nhitng gi ta cé -thi du nhu thdi gian. Hay ng6i bén ho, doc cho
ho nghe hay chdm sdc ho theo céch t6t nhdt ma ching ta c6 thé lam (thi du
tdm rlra, lam vé sinh, dat an hay bop tay bop chan cho ho) -nhiing viéc lam
nay doi v8i cha me do6i khi con gia tri hon tién bac hay bat c& moén qua vat
chat nao ma ta danh tang cho ho.

Diéu Lién Ly Thu Linh
(Trich Dich theo Daughters & Sons)

Vu Lan 2013
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Thay & Tro

Ty Khuu Thanissaro

Ty Khuu Thanissaro (Geoffrey DeGraff) la mét tu si ngudi My theo
truyén théng tu trong rung cua Thai Lan. Sau khi tét nghiép Pai hoc
Oberlin ndm 1971 véi chuyén nganh vé Lich su Tri Thic Au Chéu, éng
theo hoc thién vdi Thién su Ajaan Fuang Jotiko & Thai Lan va xuét gia
nam 1976. Nam 1991 éng giup xay dung Lam Tu Vién & San Diego,
California, noi 6ng 13 tru tri. Ong I& mét dich gid, ngudi viét ndng né.
Nhiéu tdc phdm cua éng cé thé duogc tim thdy trén mang cé tén:
www.accesstoinsight.org

%k %

Trong Phat gido Nguyén Thuy, mdi lién hé gilra Thay va cac dé tu cling
giong nhu gilra mot nghé nhan va cac hoc tro hoc nghé cua ho. Phap la mét
k¥ nang, gidbng nhu nghé mdc, ban cung hay ndu &n. B&n phan cla ngudi
thay la truyén dugc tai nghé khoéng chi bang ly thuyét hay thuc hanh, ma
con phai tao ra nhirng tinh huéng dé cing cé thém su khéo 1éo va kha nidng
quan sat ma ngudi hoc trd can c6 dé trd nén thién nghé. Bén phan cua
ngudi hoc la tim chon moét vi thay dang tin cdy -vi cé tay nghé viing chac,
muc tiéu dang tin cay- va chi cong vo tu. Suy cho cung, khdong cdé cach chi
ban c6 thé trd nén mét nghé nhén gidi chi bdng cdch quan sat vi thdy mét
cach thu ddng hay chi biét tuan theo 18i day cla éng. Ban khdng thé trén
tranh trach nhiém cho nhitng hanh déng cia minh. Ban phai quan tam dén
hanh dong cua minh va nhirng hau qua cua chung, dong thdi s dung su
khéo Iéo va thai do cdi md dé stra ddi 16i [Am, vugt qua trd ngai khi chiing
phat sinh. Diéu nay doi hoi ban phai dung hoa gilra long kinh trong thay cua
minh v@i long ton trong luat nhan qua doi vdi Ii ndi, viéc lam va y nghi cla
minh.

Khong lau sau Ié tho gidi cla toi, Ajaan Fuang Jotiko, thay to6i, d& day:
“N&u con mudn hoc hdi, con phai tu duy nhu ké cap, tim phuong cach lam
th& ndo dé danh cép tri thic cho minh”. It 1du sau, t6i mdi hiéu ngudi dinh
ndi gi. Trong nhitng nam dau tién tu hoc véi Su, t6i thay Su khéng co ai lam
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thi gid dé gilp d8 Su vdi nhitng viéc nhu 1a: don dep that, ndu nudc tdm,
cham soc khi Su bénh, van van. Cho nén, dau la mét ngudi ngoai qudc —chi
bap be ti&ng Thai va cd 1& 13 ngudi tho 16 nhat ma Su da gdp- toi cling nhanh
chéng nhan I&nh vai trd 1am thi gid cho ngudi. Thay vi chi dan cho toi phai
sép x€p moi thr vao dau hay khi nao phai lam diéu chi, thi Su dé cho tdi tu
quan sat ma lam. Néu toi lam ddng, Su khdong ndi gi. Néu sai, Su sé chi ra
lam 16i clia tdi —nhung van khodng giai thich ré rang diéu sai trdi. Toi phai tu
minh quan sat: Khi don léu thit, Su’ da d& moi thr & dau? Va tdi phai kin
ddo qudn sat, chr néu tdi chdm cham theo ddi thi Su s& dudi tdi ra ngoai. Vi
Su day, “Néu ta phai giai thich moi thr cho con, con sé quen vdi viéc moi
thr d8u dugc don s&n mam cho minh. Nhu thé thi khi gdp van dé trong luc
hanh thién, lam sao con biét cach ddéi pho, khi con chua hé cé kinh nghiém
trong viéc tu minh giai quyét va trai nghiém van dé?

Vi thé t6i danh dep tu ai qua mot bén va xem cac sai lam cta minh nhu
nhitng vi thdy. Trudc day, tdi chua bao gi§ cé thé chdp nhdn rdng minh sai
vé van dé gi. Nhung cudi cung khi t6i c6 thé chdp nhadn minh cd sai sét, thi
t6i bat dau tim dugc ndi luc ma tdi cdn cé dé bat dau lam dung.

Dau vay, van dé dung hoa Idng ton kinh van khé d6i véi téi. Su Ajaan
Fuang rat day du gidi ddc, tri tué va tu bi, nén t6i ludn tin tudng vao cach
doi xUr cua Su dobi vai téi. Do dé téi cam thay vo cung ton kinh ngudGi. Dau
vdy, Su van 1a mot chling sanh véi nhitng khiém khuyét cia minh. Theo
truyén thong gido duc Thién Chua gido, téi dudc day phai danh su ton kinh
tuyét ddi cho ngudi khdng cé 16i 1am, vi thé tdi cam thdy x6n xang trong
long khi phai chirng ki€n nhirng Idc Ajaan Fuang khéng dugc hoan toan hoan
hdo. DONng thdi toi cling khdng biét phai lam gi vdi tinh cach ddc 1ap da han
siu trong tdi. RBI Mot ngay, khdng hiéu vi ly do gi, Ajaan Fuang bdng ndi
V@i tdi vé chuyén ngai cé lan khdong dong y véi chinh su phu cia minh, ngai
Ajaan Lee Dhammadharo.

LUc cubi ddi, ngai Ajaan Lee cho xay mot tu vién trén moét vung dam lay &
ngoai 6 thanh phd Bangkok. Cac vi thi chi muén cé moét chanh dién, nén dé
la cdng trinh dudc xdy dung dau tién trong tu vién. Khi d& méng, ho lam
mot khdi bé-tdng ngay dudi chd ma ho sé& dit tugng Bldc Phat 1én trén, va
cat vao dé nhirng bau vat nhu: xa Igi Phat, cac anh tugng Phat, cac bua chd,
cac kinh, van van. Rbi ho 1&p kin clra lai d& danh cho th& hé tuong lai. Theo

truyén thong Phat gido Thai Lan, cac hinh tuong Phat déu xoay mat vé
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hudng dong -la hudng ma blc Phat xoay mat vé trong ngay Ngudi dat dudc
giac ngo -vi thé khoéi bé-tong dudc dat dudi toa nha hudng vé phia tay, dudi
chd chinh tugng sé& dudc ddt. Tuy nhién, gilra lic céng trinh dang xay dung,
Ajaan Lee ddi y, quyét dinh dat tugng Phat & phia déng cla tda nha, hudng
mat vé phia tdy. Du Su khdng giai thich gi vé su di chuyén bt thudng nay,
cac dé tu cua Su déu suy doan la ngai mudn noi: Phap sé di vé hudng Tay.

Tuy nhién, khdng ai nhan thic réng nhu thé khéi bé-tdng khdng con nam
theo cung hudng véi blic tugng, cho dén khi tdoa nha da dugc hoan tat. Diéu
dd c6 nghia la néu ngudi ta di vao tda nha bang cua tdy, ho sé budc 1én trén
cac bau vat dung trong khdi bé-tong, la diéu hoan toan cdm ky doéi v8i ngudi
Thai. Vi th€ moét budi tdi kia Ajaan Lee da ndi véi Ajaan Fuang, “Hay tu hop
cac su lai, roi chuyén kh&i bé-tdng qua phia bén kia tda nha”. Ajaan Fuang
tu nghi, “Khdi bé-téng da dudgc dat dinh dudi dat, con bén dudi chanh dién
thi khéng c6 gi ngoai bun dat”. Tuy nhién, Ajaan Fuang biét rang néu 6ng
ndi rang khdng thé di chuyén dugc khdi bé-tdng, thi Ajaan Lee s& néi, “Néu
Su khéng mudn lam thi téi sé tim ngudi khac”. Vi thé, sang hdm sau, sau
budi diém tdm, Ajaan Fuang lua chon cac su va cac sa-di manh khoe trong
tu vién dé chui xuéng dudi gdm nha, dung day kéo khéi bé-tdng sang phia
déng. Ho hi huc ca ngay ciling khéng di chuyén dudc tac nao.

Nhu thé& gid 1a lGc Ién tiéng, phat bi€u y kién- va d& nghi mot gidi phap
khac cho van dé. T6i hom do, Ajaan Fuang dén gap Ajaan Lee va ndéi, “Sao
ta khong xay moét khdi bé-tong khac phia dudi tugng, roi pha md khoi bé-
téng cli, 18y hét cac bau vat ra, chuyén qua khéi bé-téng mdéi, réi dong bit
lai?” Ajaan Lee khé gat dau, va thé la van dé dudc giai quyét.

Diéu Lién Ly Thu Linh
(chuyén ngir theo Think Like A Thief, trong Head & Heart Together)
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Anh Hudng Cua Thién Vipassana Ndi Lam Viéc

S. S. Joshi

Pé tim hiéu mic dnh hudng cua Thién Vipassana (Thién Minh Sat) noi lam viéc,
chung téi phong védn nhitng ngudi da theo hoc khéa Thién Vipassana trong vong
mudi ngay. Nhitng cdu héi ciing dugc dét ra cho nhitng déng nghiép cta ho dé biét
vé két qua thu thdp dudc sau khi ho thuc tdp Thién Vipassana.
Két qua cho thdy thuc hanh thién Vipassana khéng chi cé nhiéu chuyén hod trong
ddi sbng ma con tang cudng nang sudt va hiéu qua lam viéc.

k% >k

Thudng thudng tdt cd déu nhan thdy cé nhitng déi thay tdt dep noi nhitng ngudi
thuc tap Thién Vipassana, va mang lai dudc nhiéu Igi ich cho ngi ho lam viéc. Sau
khoa thuc tap, ho trd nén cdi md, tin tudng va than thién hon. Ho lam viéc mot
cach hdng say. Su mét moi, cang thang bién méat ; van dé ganh ty, khd chiu, mac
cam déu giam di mot cach ro rét.

Bay gid ching ta hay nhan xét két qua cua ting cd nhan sau thdi gian tu tép:

- Ong Balle, Nha quan Ly (Nghién cltu & Khuéch truong), thuc tap Thién Vipassana
trong vong mudi ndm. Ong noi 1a 6ng d& giam bdt su ndng ndy, coc cén. Ong suy
nghi nhiéu Ian trudc khi trd 13i. Ong khong con xang giong vdéi moi ngudi nhu trudc
kia nifa. Nhitng ngudi dudi quyén éng gid cé thé dén gan dng trd chuyén va khdng
khi tréd nén than mat han, & nha cling nhu & sd. Niém tin cta 6ng d6i véi moi ngudi
dugc tang lén.

Ong cdm thdy thoai mai ddi véi moi hang ngudi. Ch&ng han, & sG c6 mot ngudi ma
khong ai ua hét, th€ ma 6ng than dugc v8i nguGi nay va bay gid ca hai tréd nén
bang hitu.

Ong Balle nhan thdy dudc su Igi ich clia Thién Vipassana, nén da gidi thiéu mot
ngudi ban théng minh nhung coc tinh hoc moét khda Vipassana.

Sau d6, ngudi ban nay ciing thay déi r& rét, 6ng ta dé thuong hon dén ndi gia dinh
va ban bé déu rat déi ngac nhién. Mét thdi gian sau, ngudi ban nay gigi thiéu hai,
ba ngudi ban Bac si khac dén hoc Thién Vipassana.
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NhG 6ng Balle b8t nédng gian va trd nén tin tuédng vao nhirng cong su vién, va ho
lam viéc tich cuc, c6 hiéu qua han.

Trudc kia, nhitng tién trinh cia mot du an mat rat nhiéu cong suic va thdi gian; doi
[Uc phai thuc hién nhiéu lan mdi cé két qua nhu y mudn. Bay giG, sau khi thuc tap
Vipassana, nhitng y kién cling nhu quyét dinh cua 6ng Balle da tréd nén chinh xac va
c6 hiéu qua han. Viéc lam ti€n hanh moét cach my man ma khong mat thgi gian. Két
qua la hang san xuét gia tdng trong moét thdi gian rat ngan.

Tat ca nhitng ngudi thuc tap Vipassana va déng nghiép cua ho, déu cdng nhan rang
cé nhitng déi thay kha quan ndi ho cling nhu ngi lam viéc.

- Ong Kulkani (Ban hanh su) hay buc tic va cdng thdng khi ma thudc ha 1am 16i
hay khéng lam theo y clia 6ng. Sau khda thuc tép Vipassana, 6ng ldng l1dng nhin 65
16i cia thudc ha va tir t6n chi din ho stra sai. Su chu tdm va binh tinh cua 6ng gia
tdng thi su’ cdng thang dugc gidm bdt. Do dd, két qua chia mirc san xuét cling troi
haon ldc trudce.

- Nhitng d6ng nghiép cia mot ngudi thuc tédp Vipassana ndi rang: sau khda tu tép,
ong ta dé chiju han vd&i moi ngudi va bt hung hdng. Ong suy nghi trudc va sau dé
hanh déng mot cach thich rng tuy theo truGng hgp. Bong nghiép cam thay thoai
mai han khi gan 6ng ta.

- Ong B. Sitharam (Téng Quan Ly) thuc tap 10 ngay trong thang giéng 1993. Sau
khoa tu tap thir I, 6ng ngirng hat thudc va udng rugu. Ong thuc tap Vipassana moi
ngay trong vong mot ti€ng dong hé. Vg 6ng thi thuc tap khoéa hoc thang 11, 1993.

- Ong N.P. Joshi (Phu t& quan ly) cdm thdy sau khéa tu hoc Vipassana, 6ng tré nén
I& phép hon va bat ddu quan tdm dé&n moi ngudi. Vg 6ng ciling thuc tdp mot khoa
vao thang giéng nam 1994, va quan niém vé cudc s6ng cua ba sau do ciing thay
déi. Bay gid dlra con trai 9 tudi cling stra soan hoc mét khda vao thang 5, 1994.

- Ong P. J. Shah (Nha&n vién mdi gidi) thuc tap Vipassana mét tiéng ddng hd moi
ngay. Ong ndéi mdc dau tam tri doi IUc buc doc, sau budi thuc tap, tdm than éng trd
nén sang khodi, minh man hon. Su néng nay ciing dudc gidm bét. Ong lam viéc ¢
hiéu qua han. Moi quyét dinh ctia 6ng tré nén chinh xac va nhg dé 6ng tu tin hon.

- Ong Pathah (Nhan vién ctra hang) thuc tap Vipassana tU thang 7, 1992. Trudc dé

ong hay ngu vao gid an trua. Bay gid gidc ngu trua khong con can thiét nira, vi tinh

than 6ng khéng moi mét. Ong lam viéc nhanh han. Ong thudng lam xong tat ca

coéng viéc trudc khi tan sd. Nhd vdy 6ng cé thdi gian rdnh rdi dé lo viéc & nha.

Thudc ha cua 6ng bdo 1a dng dé chiu hon, bdt néng nay, bét cing thang. Dong
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nghiép 6ng ciling khen 6ng lam viéc cé hiéu qua va chinh xac han. Ching té Thién
Vipassana da gilup 6ng cai thién dgi s6ng cua chinh minh va ngi chdn lam viéc, 6ng
la m6t nhan vién kha hoan toan.

Nh{rng nhan xét chung vé nhan vién cé thuc tap Vipassana nhu sau: ho luén ludn
lam xong cbéng viéc dudc giao phd trong ngay, it khi nao cong viéc bi dgi lai cho
ngay hém sau. Chirng té ho cé su cha tam "dac biét," do d6 ho lam cong tac nhanh
hon; ho cling bd luén nhitng thdéi quen xdu nhu: hut thuGc, udng rugu. Su tin
tudng, quan tam, biét gilp d& 1An nhau trong mot doan thé 1am cho céng tac & sé
khéng con khdé khan hay trd ngai nhu Idc trudc.

Néu chung ta biét ap dung Thién Vipassana cho moi ngudi cung thuc tap thi trong
moét doan thé hay mot xa hdi déu sé cd dudc nhiéu Igi ich.

Tom lai, ching ta cé thé két ludn mot cach chic chdn Ia Thién Vipassana c6 mot
anh hudng rat tét cho chinh ban than cling nhu d6i véi moi nguGi chung quanh.
Thém vao do, Vipassana cling giup cho su sdn xudt gia tang ndi chdn cong sdé.
Ngudi tot thi viéc tét.

Diéu Ngbé My Thanh

(chuyé&n ng{f theo http://www.vridhamma.org/Effect-on-Work-
Environment-94)
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Roi Khoi Chiéu Thién

Phan dong nhitng ngudi hanh thién hay thuc tap Yoga, séng trong hai thé
gidi khac nhau. Thé gidi cua giay phut hanh thién - khoang tiéng déng ho
khi ching ta c6 thé tam dirng cudc ddi ron rip lai. Trong thé gidi nay, ching
ta c6 thé tam dirng céc gidc quan, khdng cho ching lang xang chay dudi
theo cdc doi hoi va quyén ru clia cudc séng dé chi tdm vao hoi thé, than va
y. Ching ta cé thé dep bo nhitng lo du va toan tinh cho tuong lai. Ching ta
cé thé cdm nhén va thudng thic su tuyét vai cla gidy phut hién tai. Thay vi
phai chay duéi hét hoi vao viéc “ki€m séng”, ching ta cé thé ding lai dé
nhan ra thuc té€ la chdng ta dang séng.

Nhung viéc gi sé xay ra khi chung ta rdi khoi chi€éu Thién? Di nhién la
chung ta lai tr@ vé v@i thé gigi th( hai. Trd lai v8i nhitng dong xe c6 nghet
ciing trén cac nga dudng. Trd lai v8i van phong ndi cé bao nhiéu cong viéc
dang chd chung ta gidi quyét, dién thoai, fax, thu dién t& (e-mail) thic
giuc... R6i lai dén giGd phai phdng ra dudng di rudc con, mua sam, ndu nudng,
an udng, nghe tin tdc va cudi cuing nam vat ra giudng, qua mét madi dé€ lam
gi khac hon & ndm trudc TV bdm dai nay dai kia. Khdéng cé kién nhan xem
nhirng quang cdo véi cac san phdm hra hen sé& lam cudc ddi ta ddng séng
han, lam ta lai muén chay ra dudng mua th( nay, sam th( kia. Va trong thé
gidi th(r hai nay, hinh nhu ching ta khong bao giG cé du. Ngay ca thi gid
danh cho ddgi séng tam linh cling gép phéan lam ching ta thém ban rén, thgi
gian ching ta thém eo hep. D3 cé bao nhiéu lan ban bat gap minh hdi ha
chay dén chua nghe thuyét phap hay dén thién vién dé tap thién?

Vay chang ta phai lam gi day? Co I€ cau trad IGi nam trong nhirng diéu
ching ta "khéng phai lam". Cau tra IGi nam trong diéu kién la ching ta phai
séng cham lai va don gian hoda cubc séng cua minh. Dep bd cac vuén mac.
Phai biét chon Iua chi nhirng gi that can thiét, that hi{tu ich cho cubc s6ng va
nhitrng gi thuc su lam cho cudc ddi ching ta thém y nghia. Hay giam mua
sam nhitng thr xa xi. Hay tiéu xai it lai. Hay tiét kiém. Tranh mac ng. Hay
tra ng da mugn. Hay s dung lai nhirng th(r phé thai. Hay chay chiéc xe cil
thay vi c vai ndm lai d6i model mot [An. Hay trdnh xa nhitng cdm do bén
ngoai. MOt bira an ngon miéng & nha sé ré han blta dn 6 hang quan. Hay tat
truyén hinh d€ ban dugc séng trong tinh lang.
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KEt qua, theo cac nha hién triét, cac nha thong thai tir nhiéu thé ky, khong
phai nhu thé la cudc séng cua chdng ta bj giGi han, nghéo nan di, chinh thuc
ra dgi sbng tdm linh cda chidng ta sé tran tré, giau cé hdon. Y hudéng tim dén
mot cubdc song dep han, don gian han khong cé gi méi mé. Phat, Chua, Lao
Td, Gandhi va cac triét gia Hy Lap da s6ng cudc ddi minh nhu thé. biéu mdi
la cang ngay cang cdé nhiéu thanh nién nam n{r binh thudng séng trong cac
nudc cong nghiép tién ti€n nhat thé gidi lai tim cach tréd vé vaéi nhitng cach
séng don gian bang cach lam it di va hudng thu it han. Theo moét cudc thdm
do y kién gén day & My, da cé dén 72% nhitng ngudi & Ia tudi 40 dén 49 to
y, "T6i mudn don gian hda ddi sbng cua minh".

Song gian dan tao cho con ngudi mot cach nhin mdi vé nhitng thdi quen
trong qud kh(& cda ho, giip ho thay d6i théi quen cia minh. Con ngudi sé
cam thay hanh phuc hon vi su tu do tim dudc, vi cam thdy minh khong con
bi 1€ thudc.

S8ng gian don cling 1a mét viéc tat yéu dé sinh ton trong mot thé gidi ma
ngudn cla cai vat chat khdng phai Ia vd tan. John Robbins, tdc giad quyén
"Diet For A New America" néi, "Chung ta dang huy hoai trai dat. Su phon
vinh dan dén 6 nhiém méi trudng, khéng phai la phdn vinh thuc su. D6 la cai
Igi nho trudc mat, nhung tai hai 1au dai vé sau". Ernest Callenbach, tac gia
quyén "Living Cheaply With Style" d& dua ra ly thuyét "Tam Giac Xanh --
Green Triangle" vé Moi trudng, Sic khoe va Tién bac. Ong ndi "Khi ban lam
t6t cho mot thdr, hai thr con lai cling dugc Igi". Ly thuyét nay dugc cho la
dung dén 96-98% trong cac trudng hgp. Ong thi du, "Néu ban cé mot ché do
&n udng kiéng ci, siic khoe ban s& t6t hon, ban sé tiét kiém tién dé dang va
di nhién né cling t6t cho moi trudng vi viéc chan nudi gia sdc an thit lam hai
moi trudng". Hay néu ban di bo hoac di xe dap thay vi lai xe hai thi khong
khi d& 6 nhiém, phdi ban tét han, thé duc dudc co thé va tiét kiém tién xdng
dau, bao quan xe.

Ngoai viéc gian ddon ddi song vat chat, ddi song ndi tdm cling can dudc
gian lugc. Hay dep bo nhitng suy nghi cli khdng con Igi ich gi cho ta, nhiing
vét thuong tinh cdm, long héi han, ghen tuang, hdn doi... Hay bat dau bang
su chd tam theo doi moi hanh déng, moi vong tudng cua ching ta.

Theo Janet Luhrs, bién tép cua bdo Simple Living Journal, budc ban dau dé
di dén cubc song daon gian la theo doi, chd tam vao tat ca nhirng viéc lam,
hanh dbng cla ching ta subt ca ngay. "Chi c6 su chl tdm mdi dat ching ta
di dung dudng".

S8ng don giadn, that ra chi gian don 13 4p dung thuc tap thién vao mdi gidy
phut clda cudc song. Do la phudng cach dé tap trung lai nhitng su phan tan,
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chia ré trong cudc s6ng clia chung ta. Ap dung vao ddi séng thudng ngay
nhirng phuong cach ching ta da hoc dudc khi ngoi Thién, nhu su theo doi,
chd tam, ky luat vao thé gidi thir hai khi ching ta da rGi chi€u Thién, mot
cach chuyén can, sé gilp ching ta séng an binh trén cdi ddi day bat trac va
day nguy hiém nay.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Téng hop tir 'OFF THE MAT' & Living Simply)
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Tam Ly Hoc Tich Cuc - H8i Uc V& Cudc S6ng O Mét Tu Vién Tay
Tang

Margaret Blanch

Lan dau tién dugc gap mot vi su Tay Tang, téi khdng thé tin |a
6ng ‘binh thudng’ nhu thé nao. Ong ti€p chuyén vdi tdi bang tié€ng
Anh va co vé réat tu tai, khién t6i ngay lap tdc cam thady rat thoai
mai. Trudc dé tdi cdm thdy kha lo 1dng vi vira nhan ra minh dang ¢
mot nén van hda that khac biét. Dd6 la & Darjeeling, An D6, ndi toi
sé day tiéng Anh trong mot tu vién Tay Tang trong khoang bén
thang. Tu vién nay, thuc ra la mo6t vién cao hoc vé Phéat gido Tay
Tang, 6 trong mot ngdi lang dudi cac ranh ndi Hy Ma Lap Son, ma
tdi phai m&t bdn ti€ng 1ai xe Jeep dé dén day. O vién Phat hoc, céc
vi su tré hoc I8y bang Cuir Nhan vé Triét Ly Phat gido va tuan gilr thai
khoa ky ludt moi ngay. Diéu nay bao gém viéc tri kinh mét minh va
chung vdi ching, hoc kinh dién, du cac I8p tiéng Tay Tang, phu viéc
trong bép, va thu gian chat it. Nhiéu vi su chdi da banh, da cau khi
Khenpo (thay hiéu trudng) khong cé mat quanh d6, véi nhirng mon
do tu ché tu nhirng th& vudng vai quanh d6 nhu la cac ao ci.

Trudc khi dén An Do, tdi 1a moét sinh vién nganh tdm ly &
Melbourne, Uc. T&i xin nghi sdu thdng dé& du lich dén day va du
dinh sé& tréd vé hoc nam cudbi la nam hoc ma gid téi da hoan tat. TOi
mudn tim hi€u vé Phat gido Tay Tang sau nhu’ng gl toi da hoc dugc ¢
hai trung tam Phat glao Dai Thira 8 Anh quéc ndm ndm vé trudc. O
dd t6i cling hoc dudc cac khai niém vé hoi hoa Tay Tang, dac biét la
tranh mandalas. Diéu nay gilup téi khi séng & tu vién cbé thé hiéu
dugc nhirng gi la niém tin sdu sac cla ngudi tu si cling nhu nhitng
muc tiéu cd nhan cla ho, tuy nhién ndé khéng thé gilp tdi dodn dudc
phong cadch qua d6 ho bi€u hién nhirng diéu nay trong cubc séng ddi
thudng.

Piéu tdéi thich nh&t trong Phat gido 1& ndé chlu trong dé&n su hiéu
biét sdu xa vé tam. Va ai cGng dudng nhu rat hanh phL’Jc' Vi thay
Tay Tang giai thich rdt rd rang cho téi nhiéu khai niém trong Phat
gido. Ong day rang néu téi mudn tim hi€u vé Phat gido va Tam ly
hoc thdi to6i nén doc vé Vi Diéu Phap, gido ly cé tinh cach tam ly cua
Plc Phéat, va kinh dién Dai Thira cla hé phai DPai Thira. Céac gido ly
nay cho téi thdy su hi€u biét vé tdm cd thé sdu séc dén mlc nao
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dudi cdi nhin cua Phat gido. TOi cling nhan ra dudc su tuong ung
gilta Tam Ly Hoc phudng Tay va Triét ly Phat gido, thi du su phan
tich td&m mot cadch cé hé théng va su chi trong vao viéc giam thiéu
cang thdng dé€ dudc an lac.

Cac vi su @ day sbng dudng nhu rat hanh phic du cubc s6ng cua
ho don gian. Ho s& h@ru rat it vat chat hay gan nhu khdng cé gi,
thuc phdm dudng nhu khdng thay déi & moi bira &n (khdng c6 nhiéu
loai rau cu & cac chg gan do), va khong luyén &i ‘gia dinh’ giong nhu
téi. Khi tdi dén tu vién, quy su ndi ho khdng thé tudng sao todi
mang nhiéu th& d6 dén thé! Khi toi hdi ly do, ho bao ho khdong cé
nhiéu tha thi khong phai lo mat chung.

Quy su khdng phan nan vé thuc phdm, khdng ludn muén &n nhirng
mon la, mén mdi. Vao nhirng ngay ‘dac biét’, ching téi dugc dung
momos (banh bao Tay Tang) thay vi cdom. Nhung cac vi truéng chay
thi van dung cdm ma van vui vé. Toi thi ngudc lai lubn mong ngdng
téi nhirng ngay dudc thudng thirc cdc mon ngon, thdc la. Tuy nhién,
trong mot s6 trudng hdgp hiém hoi, cadc su huynh s& ndu mén ho ua
thich, nhu banh bao phé mai, trong that cua ho. Dudng nhu ho
thich nhirng mén ddn gidn, moc mac, ho hoan toan hanh phuc véi
diéu dé.

MG&i dén tu vién hai ngay téi da tim gap hai vi thay vi cam thay rat
phién ndo. To6i cam thdy minh & trong mét mdi trudng hoan toan la
lam, kho hoa hgp. Khdng thé trao ddi, chia sé vdi ai dé dang nén
t6i cang thdy nhd nha. May man la cac vi su nay nodi dugc tiéng
Anh. Ho khi€n tdi cam thdy dudgc an Ui hon khi bi€t rdng ho dd xa
cach gia dinh hdn mudi hay mudi Iam nam nay ma khéng nhg dén
gia dinh. Ho da di bd tuUr Tibet d&n An D9, va da phai chiu dung bao
nhiéu diéu khd sd& ma tdi khdng thé tudng dugc. TOi dodn 1a ho
khdng hi€u tai sao tbi khéc khi tdi phai giadi thich véi ho téi cam xuc
nhu thé nado va ly do, trong khi y nghi nhé nha dudng nhu rdt la 1Am
ddi v8i ho. Ho c6 I8i khuyén cho téi -hdy xem ‘Star Movies’ (Phim
vé cac hanh tinh)- moi dém khi cdc su hoc hanh! ToO6i nhe cad ngudi
khi biét khéng co6 viéc hanh thién trong dé.

Trai nghiém nay cho thdy réng céc vi su chi s6ng trong tirng phat
giay, chd tam nhat dén giay phat hién tai, ch khdong phai dua vao
qua kh( hay tudng lai.

Diéu doé giai thich tai sao ho khong bam viu vao nhitng tinh cam
trong qud kh&, va cé thé lam ban lanh clda nhau. Nhirng tinh ban
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nay dau khong nhat thiét hay tiéu cuc nhung chdng ludén cé6 mat
trong hién tai. TO6i phai lam quen vdi cach tao méi tudng quan nay.
Toi thay tu ‘goodbye’ khéng dudc s dung nhiéu va quy su co6 khi di
dau do6 mot khoang thdi gian ma khong hé nodi gi, hoac tu nhién
thong bao sé di dau do, nhung ban phai lam quen véi diéu do thoi!

Diéu nay td ré quan di€ém cua Phéat gido vé vd thudng trong cudc
s6ng hang ngay va su quan trong cua viéc khéng bam viu vao nhirng
luy&n &i tiéu cuc. Chinh cdm nhén rdng chdng ta khdéng thé Iudn
tinh toan, lam chd hay bam viu vao diéu gi, dadu tét hay x&au, co
nhiéu kha ndng gilp ta dudc 6n dinh tdm ly va tu tép.

biéu lam t6i ngac nhién khi s6ng & tu vién la t6i rat dudc coi
trong, va quy su cling rat t té€ v@i téi. TOi chua bao gid & trong
mot vi thé dudc toén trong nhu thé, hinh nhu ngudi thay & tu vién
nay dugc ngudng mo nhiéu hon so vd@i ¢ dat nudc toi. Trong I8p day
dau tién cua toi, Khenpo da ndi vdi cac vi su la t6i sé la mo6t c6 giao
tuyét vagi vi toi da qua trudng I8p & dai hoc. Con toi thi chi nghi dén
viéc minh khong cé chut kinh nghiém day hoc nao, va thudng nghi
ra cac giao trinh trong mét phuat bat chgt nao do.

Tuy nhién, t6i khéng chi dudc coi trong trong I6p hoc, ma dudng
nhu trong moi sinh hoat khac cua toéi. Toi dudc mdGi dung bira da
dudgc chudn bi cho ngai Rinpoche (vi lanh tu tén gido & tu vién, 13
tuGi) d€ ngai Rinpoche c6 thé thuc tdp giao ti€p bdng ti€ng Anh.
Phu td cua ngai Rinpoche ludn c6 gang tim cach giup dd téi. Su day
t6i ndu cac mén an Tay Tang, va khi tdéi bénh, Su con ndu an cho
toi. TOi khong cé thdoi quen luén nhan dudc su phuc vu. Toi nhd Ian
dau tién khi téi hoi mugn cdy chdi dé quét phong, tdi dudc bdo 1a
‘phu td’ cda toi s& lam viéc dy. Cho tdi Iuc d6 téi khéng hé biét la vi
su mang binh thay nudc nédng cho tdi moi budi sang la ‘phu tad’ cla
téi. TOi phai tdp chdp nhdn rédng dé la nghi thic trong tu vién dé
khéng cam thdy ay nay. That khac véi 8 qué hudng toi nai viéc phai
dua dam vao ngudi khac va nhd vao ngudi khac la diéu khéng dugc
tét. Trong ldc cac vi su cam thay can phai giup dd toi va diéu do sé
mang lai nghiép lanh cho ho. Va t6i cling thay dé la do lIdong ton
trong sau sac d6i v8i moi chdng sanh. Tat ca céc vi su déu ton
trong lan nhau, khdong bao gi¢d d6i xu&r té vdi cac huynh dé, khong
oan trach cac su trudng. Vao cubi tuan khi cac su dugc phép xem
truyén hinh, ngai Rinpoche Iluén dudc gilt cuc diéu khién (remote
control) va dugc ngoi 8 ghé ném. Cac vi su khac rd rang la rat thich
dudc 8 bén ngai, la ban tdt cua ngai, nhung ludén bi€u 16 1dng tdn
kinh vao bac nhat d6i v8i ngai. Hanh vi nay cé thé 1a do quan niém
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vOd ngad trong Phat gido va su chu trong dén cdc moéi lién hé vdi
ngudi khac. D6 cling c6 thé bat ngudn tir gidi ludt cé ban vé long tu
bi d6i v8i ngudi va su ton trong d6i vdi tat ca moi sinh linh.

Thdi gian & tu vién gilp tdi cé su hiéu biét sdu xa ddi v8i cac quan
diém Phét gido, giup tdi hiéu ching cb thé hitu ich nhu thé nao ddi
v3i tdm ly hoc Tdy phuong. Qua trinh hi€u, doan biét va giai ma tu
duy la mot mGi quan tadm I8n trong tdm ly hoc va né cé nhiéu Ung
dung, k& ca viéc giup nhitng ngudi cé vdn dé. Trong cac x& hoi
phuong Tay coé rat nhiéu ngudi bi cac bénh nhu tram cam, tu ti. TOi
quan sat thdy la cdc Phéat t& khéng quan niém hay khé vi cac trang
thai nay giéng nhu thé&. Toi thdy rdng cdc quan diém Phéat gido cé
thé dudc gén vdi cac phuong cach chita tri cho cadc bénh nay. Cu
thé [a tdm |y hoc phudng Tay lau nay thudng chu trong dén viéc
chira tri nhitng van dé tam than tiéu cuc, trong khi Phat gido dudng
nhu nhan manh dén viéc lam phat khdi hanh phuc, la diéu cé kha
nang dem lai Igi ich cho moi ngugdi. Diéu nay tudng quan dén moét
lanh vuc trong tam ly hoc Tay phudng, dudc goi la tam ly hoc tich
cuc, chu trong vao viéc khuyén khich, tim toi nhirng yéu t6 dem lai
an lac. TOi thdy rang ldnh vuc nay sé con ich Igi hon néu két hdp
v@8i cac khai niém va phuong phap cua Phat gido. That vay, bao
gdm Phat gido vao trong tdm ly hoc la diéu téi muén phét trién xa
hon nira.

TOi rat ham an vi da cé co hodi dugc trai nghiém cudc sdng trong
mot tu vién Phat gido Ty Tang, thédu thap dugc nhirng hi€u biét dac
biét ma tdi khdng thé nao cé dudc & qué nha. Toéi cam thdy tri kién
dd hién 16 cho tdi mot cadch cu thé tdi mdc dd qua d6 mot tdm thic
tich cuc, tinh 1ang c6 thé gilp ta d6i mat v3i nhiéu ap luc trong cudc
sdng hién dai.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(chuyén ngi tir A Psychology of Joy — Reflections from Living in a
Tibetan Monastery, tap chi Buddhistdoor International, 2013-04-17.
Bai vi€t nay dudc in [an dau tién trén td Bodhi Journal, S6 2,
Thang 1, 2007).
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HOi Tu Trai Tim: TS Thich Nhat Hanh Gidao Huédn Vé Su
Tu Tép

Nhitng cdu hdi nay duogc ghi lai vao ngay 7 thdng 4, 2013 tai budi
phap thoai th& ba cua Thién su TNH tai khéa tu danh cho Cac Nha
Gido tai Thai Lan, vao thang 4, 2013. Trong bai phap thoai nay,
Thién su da tra Ioi cac cdu hoi khéng chi xudt phat to nhirng van dé
cd nhadn ma ca nhirng vdn dé trong pham vi gidgo duc. Cac dé tai
trao dbi bao gém ca viéc thuc tdp chdnh niém d8i véi ngudi tré.

Xk Xk

H (Héi): Thwa Thay, khi ching con cb gang thwc tap hanh lang nghe
sau lang, thi d6i twong tiép xuc lai dung nhirng 1&i 1& hung bao, ndi
nhirng diéu x4u ac dé lam tén thwong ngudi khac va ban than ho, thi
lam sao chung con c6 thé duy tri hanh ldng nghe sau lang.

TS (Thién su): Muc dich cla viéc lang nghe v@i long tir bi 1a dé
giup ngudi khac bt khé dau. Khi ngudi ta tran ddy dau khd thi ho
kho st dung &i nglr. Cé I€ nhitng dén dau, chua chat, bao luc, that
vong va san han trong 1dng ho d& bi€u hién ra bang nhitng I8i ndi va
hanh déng tai hai. Vi thé khi Idng nghe quy vi hdy nhd mét diéu:
ngudi nay dang day dau khé. Toi l&ng nghe 1a d& gilp ngudi do bdt
khé dau. Hanh déng chanh niém nay cé hai khia canh: trudc hét la
nhan ra dudc su khé dau trong long ngudi ddi dién, k& ti€p la nhdé lai
muc dich cda hanh lang nghe cua ta. Trong lGc ldng nghe, hay
chdnh niém vé nhirng diéu nay va s dung ndng lugng cla tu bi dé
bao vé minh khoi bi anh hudng bdi nhirng I6i néi d6c hai. NEu lam
dudgc nhu thé€ thi nhitng I18i ndi dé khéng thé lam tdn thuong quy Vi
ldu dai. NE&u quy vi khéng gilt dudc tam tU bi, thi ding c6 gang
bubéc minh phai ti€p tuc ldang nghe kéo quy vi thdt niém, va tam quy
vi s& khdng dudc bdo vé nira. H&y dgi d€n mot Iic khac dé thuc
hanh hanh ldng nghe, khi quy vi tran day tu bi, théng cam.

H: Thwa Thay, ching con c6 nhan mot nhan vién vao phu trach viéc
huidn nghé. Nhwng anh ta thwéng dung nhirng 1&i 1& xGc pham dbi véi
phu n, hay nhirtng ngw®i khac sac téc. Chung con khdng thé chiu dung
dwoc nhirng 1&i 18 nay. Chang con mudn héi 1a, lam sao chdng con co
thé bay té v&i anh ta sw kho chiu cia minh vé cach rng x& cla anh ta
mot cach than thién nhat?
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TS: Thay khéng nght la quy vi can phai chuyen dbi cach an noéi cta nguoi
dé. Nhwng quy vi can chuyen dbi cach lang nghe ctia minh. Néu quy vi
nhan ra dwoc néi khé dau cha anh ta, va anh ta da thé hién diéu dé ra
ngoai nhw thé nao, thi quy vi cé thé 1&ng nghe b4t c diéu gi anh ta noi
ma khoéng bi buwc trc. Né&u quy vi c6 thé 1dng nghe v&i tam tir bi, nguoi
n6i dan dan sé tw ho thay d6i cach néi nang, quy vi khong can phai bao ho
lam the.

H: Thwa Thién sw, ching con lam viéc v&i nhitng ngu®i dan thuéc mot
bo tdc trén nui. Ho phai giét tha, pha rirng, gép phan vao viéc lam néng
trai d4t —cach kiém sdng cla cac bac phu huynh nay dwa trén viéc sat
hai mang séng. Lam sao chung con co thé day con cai ho cach bao vé
sw sbng?

TS: Né&u quy vi cé thé ndu nhirng bira &n chay cho ho, thi rat tét. Dan
dan hy vong la ho c6 thé thay dbi théi quen &n ubéng. Quy vi can tim
nhirng phwong cach thiét thwc dé chi cho ho thdy sy khd dau cla céac
sinh vat, c6 thé moét bo phim tai liéu vé canh tha vat bi lam thjt dé an,
ho s& cdm nhan dwoc ndi dau clia nhirtng con thu me. Diéu d6 con gido
duc ho hon la mot bai phap thoai hay nhirng 10i giao huan triru twong.
Quy vi co thé gdy dwng moét vudn rau, trdng rau xanh, rdi mei ho cung
tiép tay v&i quy vi. Vwen rau khédng nhivtng c6 thé dwoc duy tri, san
sinh thwc phdm, ma con cé thé dwoc dung dé day cho con cai cia ho
nhirng phwong cach sbéng khac. Hay chi cho bon tré thay 14 chung co
thé thé hién tinh thwong yéu bang cach &n nhirng thwc phdm hiru co,
rang chung ta khéng can phai an thit. Nguw®i co long tir bi la nguoi
hanh phac. Vay quy vi hdy lam nhw thé di, r6i quy vi sé thanh céng.

H: Thwa Thay, ching con mudn ap dung nhirng phwong phap cla Thay
vao trwudng hoc, nhwng thay hiéu trucrng, hay giam hiéu khong chép
nhan viéc nay. Chung con phai |lam thé nao dé c6 thé ap dung chung
ma khoéng bi dubi viéc?

TS: C6 nhiéu cach dé& dem cac phwong cach nay vao trudng hoc. Cach
t6t nhat 1a dem cac bai hoc vé chanh niém vao I&p hoc mot cach khéo léo,
tinh t&. Néu quy vi bdo cac em hoc sinh bat dau budi hoc bdng cach thé
c6 chanh niém, thi ai c6 thé ngan cdm quy vi? Quy vi can dé cho nguoi ta
cdm nhan dwoc nhirtng déi thay trong 1&p hoc. Néu I&p hoc tré nén tbt
hon, cac em hoc sinh t&r t& hon thi moi ngudi sé bat ddu chi y. Gia tho
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quy vi hwéng dan moét budi thw gidn hoan toan; khdng ké dén thoi gian dai
hay ngan, chdc chén |a n6 s& gay anh hwéng trén 1&p hoc. Quy vi ciing
can danh thoi gian dé tiép xdc voi thay hiéu trudng va cac ban déng
nghiép dé& ban vé phwong cach lam cho hoc sinh cdm thay yén tam hon,
va nhirng viéc cu thé can lam. Khi mét thay hay c6 gido thwc hanh chanh
niém thi moi thr vé ngu®i d6 déu thay ddi, ngudi ngoai sé nhan thay diéu
dé va sé hdi vi thidy hay c6 gido d6 vé sw tw tai ciia ho. Khi ngudi ta thiy
duoc diéu do, ho sé& khéng ngan tré quy vi dwoc an lac. Néu quy vi khdng
biét dwoc cdm gidc an lac cia chanh niém thi quy vi khéng thé dem né
vao lép hoc. Mot cach nira l1a quy vi cé thé viét vé nhirng loi ich clha viéc
thwc hanh chanh niém va chia sé diéu dé v&i cac ban déng nghiép hay
cap trén. Co6 rat nhiéu két qua co6 thé chirng minh rdng chanh niém da
mang dén ich lgi cho méi trwéng gido duc nhw thé nao.

H: Thua Thay, con dang dau khé nhwng khi con dang cé gang dé thoat ra
khoi nguon goc cua khé ‘dau cua minh, thi hoc tro con tim dén, mudbn con
giup giai quyet nhirng van dé cta ho, r6i me con lai goi dién thoai béo la
cha con mudn lam hai ba. Lam sao con c6 thé clung lGc gidi quyét kho
dau tir ba ngudn lwc nhw thé?

TS: Quy vi can lang nghe nhirng van dé clia hoc trdo va me cta minh,
nhung chi gidi quyét trudc mot van dé! Nén ro rang la trede tién quy vi
can noéi v&i ba me 1a minh sé& trao déi véi ba, rdi quan xét van dé va goi lai
cho ba. Lam nhw thé 1a hop ly. D& khéng bi choang ngop b&i qua nhiéu
van dé cung mét ltc, ching ta can biét vung dwéng ban than dé c6 da stc
manh ma giai quyét nhiéu van dé.

Co6 hai viéc: trwdc tién, phai biét dbéi phé véi khd dau, va thir dén 1a
phai biét vung trébng hanh phic. Quy vi phai biét cach chira lanh vét
thwong va ciing ¢ ban than. O day Thay xin nhéc lai thi du viéc di dén
treong: di nhw thé nao dé co thé nudi dwdng ban than. Lam nhirng
cong viéc thwong ngay clng vay, lam nhw thé nao dé chung tréd thanh
ngudn nudi dwdng ta. Khi cudc sdng hang ngay nudi dudng ta, ta sé co
da strc manh va khéng bi choang ngop b&i nhiéu van dé cung lac. Néu
mot bac sT nhan thiy bénh nhan cha minh qua yéu, khéng thé chiu
dwng phau thuat, 6ng sé do&i viéc phau thuat lai chd cho bénh nhan
manh |én trwdc. Biét cach séng an lac trong tirng gidy phut rat quan
trong trong viéc giam baot khd dau. Khi quy vi m& voi nwédc, quy vi cdm
thay an lac. Khi danh rang, quy vi thay hanh phuc. Biét ham an va vui
vé lam tat ca nhirng viéc don gidn hdng ngay nay rat quan trong, chinh
chanh niém sé gitp quy vi tinh théc trudc nhivng khd dau va cac giai

phap.

158



[Type text]

H: Thuwa Théy, khi con thwc tap, con cling cam nhan dwgc mot vai
chuyén héa, nhwng chiung khédng bén lau. Thi du, con cé thé nhan thiy
tam san cua con kh&i 1&n va dé cho né qua di, nhwng con chi lam dwoc
déi ba lan nhw thé, nén con cam thay rat ndn ldng. Lam sao con c6 thé
duy tri dwoc két qua cha céng trinh tu tap ctia con?

TS: Néu quy vi buéc minh phai th®, v&i y nghi rang diéu dé l1a tbt, thi
dé khoéng phai la cach tu tap thong minh. Nhwng néu quy vi bat dau thé
theo mot phwong cach ma quy vi cdm thay binh an, tw tai trong ba, bdn
gidy phut dau tién, thi d6 14 cach thwc hanh dang. Dwng cb thuc tap
trong dau khé. Dwc Phat da day rang Phap hoan hdo & khuc dau, khuc
gitra va khuc cudi. Quy vi can phai cdm thiy an binh, hanh phuc subt
qua trinh th® vao, thé ra cGa minh, khéng chi & khuc cudi. Vi thé hay
tlr bd cach thwc hanh la phwong tién, va an lac l1a két qua cta cach
thwc hanh nay. An lac khéong phai |a dich dén ma chi 1a con dudng.
Khéng c6 con dwéong nao dwa dén viéc budng thw. Budng thw chinh 14
con dwong. Quy vi khéng thé budéc minh phai buéng thuw! Cach tu tap
tét 1a chung ta khong phai khd trong qua trinh tu tap! Néu ching ta khé
khi thién hanh, thi d6 khéng phai 1a cach tu tap tét! Néu chung ta tap
thd theo tiéng chudng ma cam thay khd, thi d6 khong phai la cach tu
tap tét. Hay vui vé khi thwe hanh, thi quy vi khédng phai cé cau héi nay!

H: Thwa Thay, phan déng ching con sbng trong nhirng thanh phd lén,
nén khi c6 dip dén tu tap tai cac chua, thi chdng con lai thay rat kho thuc
hanh theo. R&i khi tré vé thanh phd, that kho gitr, khé nhé nhirng diéu da
hoc duwoec.

TS: Lam ngudi xuéat gia dé tu tap hon nguwdi cw si. Khi quy vi séng ‘trong
tang doan, quy vi dwoc song trong mét mai trwong ly twdng. Vi thé viéc
duy tri, git gin gioi phap dé hon khi ta song trong tang doan v&i cac ban
déng tu. B&c Phat ludn di cung véi rat nhiéu vi ty kheo vi Ngai hiéu rat r6
thyc tai d6. Chuang téi chi theo gwong Bwc Phat bang cach moi theo
nhiéu vj tu sT va cw si c6 nhiéu kinh nghiém tu tap. Néu quy vi mubn tu
dé&, hay tré thanh mot tu si!

Néu khdng, quy vi phai thanh lap cac dao trang cw si dau quy vi & noi
dau. O thanh phd, moét dao trang cw si sé thay thé tdng doan cla céc tu
vién. D6 1a Iy do tai sao nhitng khéa tu nhu thé nay co6 thé khoi ngudn
cdm hing d& ngudi cw si co thé duy tri viéc tu tap béng cach thanh lap
hay tim ra cac dao trang. Thdong thwdng vao ngay cudi khbéa tu nguoi ta
m&i tim ra dwoc, nhat la nhirng nguwdi sbng cung mot thanh phd. Rét
nhiéu dao trang tu tap cla cw si da dwoc thanh lap khép noi trén thé gioi.
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O Pwrc c6 hon 80 dao trang cla cw si tu theo phap mén Tinh d6. O Anh,
c6 khoadng 100. Trong cac thanh phd nhw Luan DPén va Niru Uéc, nhiéu
khi c6 dén 10. Vi thé khi quy vi tré vé, hay tim hiéu, hay hop thanh nhém
dé€ mobi tuadn tu hop lai mot 1an di kinh hanh trong chanh niém, &n com
chanh niém va nghe phap vdéi nhau. Toi luon thuc hanh kinh hanh & cac
tram xe Ia hay phi trudng. NéEéu dén cac siéu thi, toi cling lam nhu thé!
Khi quy vi thuc tap nhu thé thi quy vi biét phai mua gi, phai khong mua
gi! Do6i khi toi budc ra khéi siéu thi ma khéng mua th gi! Ddé la Phat
gido 'ng dung ma quy vi cé thé dem vao thuc té.

H: Thua Thay, |lam thé& nao d€ con chau cé thé han gdn lai v8i nhirng béc
cha me hay 6ng ba, nhitng ngudi d3 lam tén thuong, d& xdm pham ho?
Chung con cling mudn thuong yéu cac bac trudng bdi, nhung vét thudng
cua chdng con qua sam dam.

TS: Khi cha me cua chlilng ta dau khd va ho khdng biét l1am thé nao dé
giai t§a noi dau dé, ho sé chuyen noé qua cho chung ta. Vi thé hay quan
sat noi dau cua quy Vi, quy Vi sé thay noi dau cua cha me trong doé. NEu
chung ta khéng thé chuyen hdéa noi dau doé, chung ta cling sé trao truyén
nod lai cho con cai ching ta. Dd 1a ludn hdi khé dau.

Théng thwong chiang ta nghi l1a cha me & bén ngoai ching ta, rdng ho la
ngwdi khac. Diéu d6 khdng dung; ho & trong ching ta, hoan toan c6é mét
trong tirng té bao trong co thé chidng ta. Nhirng néi khd va niém vui cia mbi
té bao trong co thé ching ta ciing la ctia cha me ching ta. Néu quy vi khéng
chuyén héa dwoc ndi dau cla cha me bén trong chdng ta, thi chang ta ciing
sé& khién cho nhirng ngu®i chang ta thwong yéu nhat khd dau.

Quy vi dirng tim cach thay déi ngwdi cha hay me & bén ngoai quy vi ma
khéng chuyen h6éa ngwoi cha hay me bén trong quy vi. Hay nho rang chang
ta la sy tlep nbi clia cha me ching ta. Ching ta sé mang ho vao twong lai.
Vi thé méi khi quy vi bwéc di, hdy moi goi ngudi cha, nguwdi me bén trong
quy vi cung budrc, dé ho co the tan hwdng nhirng diéu ky diéu cua cuéc song
va c6 thé duoc chuyen héa & bén trong quy vi. Hay uong tra cung ho, dé ho
c6 thé dwoc chuyén hoa & bén trong quy vi. Hay thay ddi ngwdi cha, nguoi
me & bén trong quy vi trwéc, didu do dé lam hon, trwdc khi hwéng tam dén
ngwdi cha, ngwdi me & bén ngoadi. Chuing ta c6 thé chuyén cac bac cha me
& bén trong thanh nhitng nguwdi dé thwong, vui vé, ddng cdm, va cham dut
sw luan héi cta ho trong ta. Sau dé quy vi mé&i c6 thé da stc gilp nguoi
cha, nguwdi me bén ngoai thay déi. Nhwng phai doi dén luc dé, vi ngudi cha
san han trong ta khi phai déi méat v&i nguwdi cha gian dir bén ngoai sé chéng
dem lai lgi ich gi! Toéi cling da ching kién nhiéu nguwdi con da quay tré lai
giup d& cha me minh. Nwong twa Tam Bao, gilr nam gi¢i la con dwong hoan
hao nhat dé chivra lanh cac vét thwong va chuyén hoa tét hon.
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Diéu Lién Ly Thu Linh
(Chuyén ng tlr Questions from the heart: Advice about practice from Thich

Nhat Hanh, Nguén: Buddhistdoor Magazine, April 2013=
Phong Van Vdi Ngai Gehlek Rimpoche

Mark MagGill

Ngai Gehlek Rimpoche chao ddi & Lhasa, Tdy Tang ndm 1939. N&m 4 tudi,
Ngai da dudc cong nhan la mét vi lat-ma tai sinh. Trudc khi roi bé Tay Tang
nam 1959, ngai la mét trong nhitng vi lat-ma cudi cung hoan tat chuong trinh
tu hoc tai vién Ph&t hoc néi tiéng va I6n nht T4y Tang, Tu vién Drepung.

N&m 25 tubi, ngai hoan tuc. Nhitng ndm sau dé ngai lam viéc & dai phat
thanh All India Radio, va lam bién tdp vién cho Library of Tibetan Works and
Archives (Thu Vién Sach va Van khé Tay Tang) & Delhi. Cudi nhirng nam
1970, ngai dugc hai vi Thay la ngai Kyabje Ling Rimpoche va ngai Kyabje
Trijang Rimpoche, giao trach nhiém hudng dan cac dé tu T4y phuong. Nam
1985, ngai thiét 1ap mét trung tam Phéat hoc tai Ha Lan va nam 1987, lap
trung tdm thién Jewel Heart (Kim Cang) tai Ann Arbor, ti€u bang Michigan,
My. Trung tdm nay gid cé nhiéu chi nhdnh khap nudc My, ciing nhu trén thé
gidi. Ngai Gehlek Rimpoche dugc cong tac vién bién tédp cua tap chi Tricycle,
Mark Magill, phdng vén vao thang tu tai tu gia & thanh phé Nitu Udc.

Xk K

Chiung ta luén phai déi mat véi nhirng mat mat -mat tai san, ban be,
ngudi than, cha me. M4t di su tré trung, téc rung, mat md, tai lang,
dang tri va cudi cung la mat chinh than nay. Vay, thua ngai, ching ta
hoc dudc diéu gi tu do?

Chlng ta chi ¢ hai luva chon. M&t la ¢ gdng mdt cach dién cudng dé dao
I6n moi thd, hai 1a ¢c6 gang chdp nhan hoan canh. Luan hbi sinh t, su hién
hitu hdng ngay cla ching ta, 1a khd. Va su mat mat ciing l1a mét phan cua
ludn hodi sinh t&r. Ca nhan to6i, khi rGi bo Tay Tang, toi da trai nghiém viéc
danh mat qué huong, tai san, cac vi thay, dé t, ban be, thi gia, trong chdp
mat.

Ta phai hanh xu thé nao trudc nhirng mat mat do, thua ngai?
Khi phai chay trén cai chét thi nhirng sy mat mat dé khong thanh van de.

Nhung khi khdng con phai chay nira, thi ban bdt dau nghi dé€n nhitng th( ban
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can. Ban can &n, nhung khdng cé thuc phdm. Can mot chd tro, nhung khong
cd mai nha. Can mdt phuong tién di chuyén nhung khéng cd...

Can mét tach ca phé ma khong co.

Khéng c6 dén cai binh lam ca phé. Nhung trong trudng hgp cua téi, viéc
cam nhan rang tdi con dugdc séng khi€n moi th trd nén dé dang han. Diéu d6
va su hi€u biét réng cudc ddi nay gidng nhu mdt man do thudt. N6 cO mat
hém nay, réi ngay mai bién méat di. Hiéu dudc nhu thé sé& gilp ta dé dang
chdp nhan hoan canh hon. N&u khdng, ta s& than trach, khd dau mét thdi
gian dai. Tuy nhién lam nhu th€ la ta da tu tudc doat cua ban than quyén
dudc hudng thu cubc séng tuyét vdi nay va nam bat dudc nhitng cé héi ma nod
mang dén cho ta. D4 la su lva chon cua ban. Thé gidi ma ching ta dang
s6ng la vd thudng. NO6 cb thé thay ddi tir t&t dén x&u hay ngudc lai. Chlng ta
phai hiéu diéu d4. Nhung cling khdng cd nghia 13 ta khéng dugc quyén than
thd. Khong coé gi sai néu ban cam thay tiéc nubi. Nhung khi ban da quyét
dinh d€ n6 qua di, va tién vé phia trudc, thi sau d6 ban khdng nén tiép tuc
nghi dén no.

Nghia la sao, thua ngai?

Nghia la ta phai ren luyén y chi. Ta phai sir dung dén si'c manh tinh than,
cai ma ta van thudng goi la y chi.

Thua ngai, lam sao dé€ phat trién y chi?

Do 1a ban phai tu nhd minh: “Ta con nhiéu viéc quan trong phai lam trong
ddi. Ta muln s6ng cé ich cho ban than va cho ngudi khac. Vay tai sao ta lai
hanh déng nhu mét con vat ngu ngdc va tu ddy minh vao hd tuyét vong? Sao
ta khéng dung tri tué cua minh dé hanh x{ t6t hon?” Ban can lap ludn nhu
thé va tu nhac nhd ban than rang ban da quyét dinh quén di diéu bat hanh
clia minh. Di nhién, ban cén thdi gian dé than thd, ti€c nudi. Nhung khi thdi
gian d6 da qua di, hdy dé n6 qua di. Hai ndm trudc day toi dén Hoa Lan va
danh mat tdi xach cta minh, trong d6 cé 10.000 d6 tién mat. Tién trong tat
ca tai khoan cua téi cong lai cling khéng dén con s6 d6. Trong tui xach con cé
ca thé tin dung va gidy chi'ng minh cua t6i. D¢ lai la ngay cudi tuan, toi
khéng thé lam dudc gi, ké ca viéc rdi khach san.

Trong thdi gian do6 téi cho phép minh dugc than thé vé su mat mat cua cai,
vi tdi khéng thé lam gi khac hon. Nhung dén sang th( hai, tdi quyét dinh
ding lai. T6i héi hudng tai san bi mat dén tdt ca moi chung sanh, nhat la dén
ngudi da lay dugc n6é. Mac dau vay, c moi hai mugi phut sau téi lai nghi,
“Trdi oi, t6i m&t qud nhiéu. That xdu hd néu ngudi khac biét dugc diéu do”.
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Khi dd, t6i tu nhd rang minh da hdi hudng tai san do6 roi. N6 khdng con la cla
minh nira. N6 da qua di. Vay minh than thé cho cai gi?

Thua, ngai cho rang viéc trdn quy su séng cua minh da giip ngai
chdp nhan cdc bién déi khi ngai bubéc phai réi bé6 qué huong. Nhu thé
co6 phai la trong chi'ng muc nao do, su tran quy doi tri dudc tam trang
tiéc nudi, khé dau vi mat mat?

Su trédn quy co thé khdng phai la thudc chita, nhung nd cling gilup ta déi
pho véi hoan canh. )

T6i nhan thdy rang moi khi 6ng mua th( gi, du cho cd nhan minh hay cho
ngudi khac, 6ng déu mua loai cd chat lugng toét nhat. Bé cling la thdi quen
cla toi tUr thud nho. Gia dinh t6i cling kha gia. Ho khdéng bao gid mua hang
th& phdm. Ngay hién tai tdi cling khdng mua hang dom. Khi téi d&€ méat dén
th( gi, hinh nhu né ciling la th& dat tién nhat. Toi tha xai giay cl hon la mua
giay dom. D4 la thdi quen. Nén ta thay la thdi quen con kho bo hon la hé
qua cla khd hay ai. Téi da danh mat tat ca khi t6i rgi bé qué huong, nhung
thdi quen thi van theo toi.

Théi quen khién ngai chon Iua nhitng san phdm chat Iuong nhat.
Nhung ta khéng thé sd hitu ching mé&i. Diéu dé cé thanh van dé
khong, thua ngai?

Khong, khong thanh van dé. Khi nao chdng khbéng con, thi ching khong
con.

Thua ngai, sé hitu nhitng san pham gia tri cé ich Igi gi khéng? Ta
dudc gi tir viéc tran quy chéat ludgng? Theo téi, kha nang cam nhan la
mét cach dé do ludng. Ta khdéng thé tran quy diéu gi néu ta so méat né.

Pldng vay. NEu ta thuc su tran quy diéu gi, thi ta sé tdn hudng n6. NEu ta
khéng thé thudng thirc, hudng thu né thi né sé tré thanh moét ganh nang hon
la moét niém vui. NOi lo s¢ danh mat né s lam chu ta. Ta phai lubn séng
trong noi sg hai. DGi véi quyén luc cung th€. Ngay tdng thdng nuéc My cling
trd thanh tu nhan. Ong ta dau thé ndi chuyén vdi bat ci ai. Ong ta dudc
canh gac, bao vé subt ngay, dém. D4 la luan hoéi. Hy lac bi bién thanh &c
mong. Cac ngdi sao &m nhac, tai t& man anh chéc chi d& hon téng thdng chit
dinh. Ho cling phai nip sau lung céc vé si, s¢ tai hoa cé thé xay ra. Nhiing
ngudi binh thudng nhu chldng ta phai tran quy cudc s6ng cua minh vi su tu do
ma ching ta dugc tan hudng. DGi véi cac sé hitu cling thé. Chldng ta sé
khéng thé hudng thu chdng khi chdng ta bi nd 1é bdi noi sg phai danh mat
ching. Van dé khong phai la vat chat; ma chinh la thai d6 cua ching ta. Sé
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khoéng cé van d& gi khi ching ta c6 thé trdn quy va hudng thu ching.

Cé lan toi dén giang phap 6 Hong Kong. Sau ddé co vi thinh gia hai toi, “Vay
con cdé nén lai xe Rolls Royce nita khong?” Toi bao, néu anh con lai xe Rolls
Royce thi t8t. Nhung khi anh dé chiéc Rolls Royce 1ai minh thi khéng dugc roi.

Ching ta mudn cé quyén luc, dia vi, giau cd, danh phan. Nhung khi cé
dugc ching rdi, thi ching ta lai d€ chdng sai khién minh. Chlng ta can phai
hi€u réng tat ca nhitng gi ching ta dang c6 s& méat di. K&t thic cla su giau
sang la ngheéo tung. Cua danh vong la quén lang. Cua séng la chét. Dé la
ban chat cua luan hoi sinh tu.

Su trdn quy ban bé hay nhifng san phdm cé chét ludng tu déng
khién ta thich thu, thua phai khéng a?

Khéng cb gi sai vdi su thich tha. Chi khi ta bat ddu bam viu vao dé, ta mdi
sinh long sg hai. Khi khéng bam viu vao dé, ta mdi cam thdy trdn quy, va
thich thua.

NEu ban 1a ngudi keo kiét, thi su mat mat s& khi€n ban dau khd han.
Ngugc lai, su trdn quy sé& gilp ban khéng khé dau vi m&t mat.

Ching ta cé thé ap dung diéu nay vao cac mdi lién hé véi ngudi nhu
thé nao?

Hay diing tranh cdi v&i ngudi than trong gia dinh, véi ban bé. Hay bat dau
bi€t tran quy ho. Hay sdng hanh phuc bén nhau. DiUng tim l0i cua ngudi.
H3y bat dau biét tran quy ca tinh cua ngudi khac. Cudc s6ng rat ngan ngui.
Cho du ta c6 séng dén trdm tudi, biét ta s6ng dudc bao lau vdi day dii ngi
can?

Thdi gian ching ta danh cho nhau kha han ché&. Lam sao dé khi ngudi than
ra di, ta c6 thé trdn quy khodng thdi gian d& s6ng vdi nhau, hon Ia hdi han
rang ta da uéng phi thdi gian, rang gid ma ta d& hanh x{r t6t hon. Diéu dé 1a
su an Ui cta ta. N6 gilp ta vugt qua su mat mat, buon dau.

Gia thy rang ta da c6 thé séng nhu thé. Nhung khi ngudi than yéu
ra di, ching ta van buén dau. Ching ta phai lam thé nao? Thi du, ngai
rat than thiét vadi thi si Allen Ginsberg. Su ra di cua 6ng ay da anh
hudng dén ngai thé nao?

Allen la mot ngugi tuyét voi -tur t€, cdi ma, thdng thdng va biét quan tam
dén ngudi. Ong ay khong gian dé6i ai. Khong ich ky bao gid. Nén, t6i rat tran
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quy cac ddc tinh d6. Khi 6ng ra di, t6i rat buén. Chac chan dé la mot sy mat
mat I6n ddi véi toi. Nhung téi vui vi 6ng dy da c6 mot dgi sdng tét dep, séng
theo con dudng dao. Ong &y dd chudn bj cho cdi chét ciia minh. Tdi cd thé
néi tr kinh nghiém ban than rang 6ng 8y da chd don cai chét thay vi than thég
vi no.

Thua, diu vay, ngai van luyén tiéc 6ng dy?

Ch&c chan 13 téi rat nhé 6ng 8y. Nhung ndi nhé dé khong lam tdi dau kh,
vi toi bi€t 6ng da ra di nhe nhang, rang 6ng dd man nguyén. Ta biét rdng vo
thugng phai xay ra. D06 la tién trinh ty nhién. Ta nhg ngudi than da mat, va
udc ao rang ho van con vdi ching ta. Diéu dé khong tranh khdi. Nhung néu
ta hiéu rang do6 la mot tién trinh tu nhién, thi né khéng lam ta b&n loan.

Theo truyén thong Tay Tang, diéu quan trong la ta phai lam tat ca nhitng gi
cé thé dé giup ngudi sdp ra di. Trong trudng hgp cla Allen, ching tdi d& t6
chirc nhiéu nghi €. Né&u ban d3 l1am t&t ca nhitng gi c6 thé dé€ chdc chdn rang
ngudi than ra di nhe nhang, thi ban phai nén vui ming chi, vi do la su két
thuc, cham duat tét dep.

Xin ngai hay noi vé su buong xa, va 'di tdi’.

Dadi v6i nhitng ai tin vao tai sinh thi sy bam viu cua chuing ta sé khién cho
nguGi chét khd tai sinh. Khi chua dudc tai sinh, thi than thdc clda ngudi chét
khdng c6 xac than dé nuong tua. Ho van quan quanh bén ta. Ho thay ta
khéc 16c. Nhung ta khéng thé thdy ho, khién ho rat khé dau. Diéu d6 con cd
thé khién ho phai chét trong thén trung &m bardo (khoang thdi gian ti€p ndi
gita chét va tai sinh). Vi thé viéc ta van bam viu vao ngudi chét khong chi la
tu 1am khé minh ma con gdy khé khan cho ngudi chét. D&i véi bat clr sy méat
mat nao, khi cdi gi d& qua, hdy dé nd qua di. N&u ban méat déi mat, khdc l6c
s& khdng giup ban nhin thdy lai dugc. N6 chi khié€n ban khé thich nghi Vi
hoan canh méi ma théi. Trong trugng hop do, cac giac quan khac sé& ho trg
ban théi. Bang chiing la ta van coé thé day cho ngudi mu doc chit, di dudng va
giao ti€p. D4 la cach ban ton vinh cudc sdng.

Thua ngay, nhu thé c6 nghia la cac hanh dong tich cuc sé giup
ching ta buéng xa?

blng vay.

Con cé gi khac nira cé thé giap ta budng xa?
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Hi€u réng tét ca déu vo thudng. D6 l1a ban chét thuc tai. Khong cé gi khac
han 1a luan hodi sinh t&r. O phudng Tay cd cau ndi rang ban khéng mudn tai
hoa xay ra cho ké thu cta minh. Trén quan diém tadm linh, ching ta cling cé
thé€ c6 modt quan diém tuong tu. Ching ta cé thé chl nguyén rang su mét
mat do |1a dé thay thé& cho su ma&t mat cua ngudi khac, dé cho du ké thu cua
ta cling khdng phai khé dau vi mat mat. D4 la mét cach hay dé budng xa.

Su bdm viu tdt ca la & trong tdm. Thay ddi tdm hanh sé& gilp ta chuyén
héa. Cam xuc, khé dau hay niém vui déu chi 1a tdm tudng. Vi thé ching ta
phai lam chi tdm. D6 la ly do tai sao toi dd ndi § trén rdng chung ta can phat
trién tdm vai tri tué. Tué dén tu viéc quan sat, ly ludn mot cach kién nhan vdi
ban thdn. Chlng ta khéng thé go ép hay sai si tdm, nhung viéc ching ta
nhin ban chét cua sy mat mat nhu thé nao cd thé thay doi tdt ca. Co6 nhiéu
loai mat mat. Co khi ta ddnh mat ca xa hoi va van hda. Diéu do chéc chén sé
tao ra nhiéu dau khé. Chung tdi d& mat qué hudng, va bao ngudi da khé dau.
Nhiéu truyen thong da bi mai mot. Chinh Phat glao qua bao thé ky cung da bi
loai khoi quoc gla nay dén quoc gia khac, nhung moi lan nhu thé né van dudc
phuc hdi, c6 thé con manh mé hon trudce dé.

Vay con van dé cho rang diy la thdi mat Phap thi sao thua ngai?

Su mat mat nao cling cé mat tich cuc va tiéu cuc. Noi chung, thi dung day
la thdi ky thoai hda.

Nhung theo quan diém cua t6i thi ching ta dang sdng trong mét thai ky tét
dep nh&t khi moi con dudng tdm linh déu c6 thé dugc tim thdy trén cdc danh
muc quang cdo. Khi ching ta bat ddu nhin sy mat mat va bién d6i theo quan
diém nay, thi cdu hoi dugc dat ra la ching ta nén than thd hay vui ming vi
diéu do.

Nhu thé buéng xa cé nghia la thuyét phuc tdm bang su hiéu biét, tri
tué. Thua ngai, vdy con viéc dé cho né qua di, dé tién Ién phia trudc
thi sao?

Do la ti€p tuc muc dich séng. Ti€p tuc di trén con dudng tam linh. Ti€p tuc
lam viéc. Tiép tuc ki€m sOng.

Ching ta trai nghiém moét su mat mat. Chung ta than khoc, roi
chung ta buéng xa. Chiung ta di téi. T dé chung ta hoc dudc diéu gi?

Khi vi thdy bén su cla tdi, ngai Kyabje Trijang Rimpoche vién tich, dé 1a
mot cl s6c 16n ddi vai t6i. Co thé 1a I16n nhdt. Vi ngai ging nhu mét ngudi
cha. Toi ti€p xUc véi ngai hdu nhu moi ngay. Khi téi thac mac bat c diéu gi,
ngai luén co I8i khuyén giai cho t6i, dau dé la cau hoi vé chinh tri, kinh té€,
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tam linh hay van hdéa. Ngai la nguon an ui, dong vién va gido huan toi.
Ngudn tin cdn va anh sang. Khi nhin thdy thi thé cla ngai va biét rdng néd
khéng con cd thé tra 18 toi, tdi da that su séc. Kia la ngudi téi da dua dam
vao. Ngudi ma tbi nghi la hoan toan cé thé dua vao. Gid nén tang dang tin
cay, vitng chac d6 da mat di. Khéng chi mat di, ma con bi tiéu huy, thiéu dét.
Ldc d6 tdi hiu 1a ngay chinh mét ngudi ma ta hoan toan cé thé dua vao ciing
sé mat di.

Ngai da ung dung diéu dé nhu thé nao?

_Diéu do6 cb nghia la ching ta cé thé dua vao vi thay dé dudc diu dét, hudng
dan, nhung phai biét rang vi thdy ddé sé ra di. Cudi clng ching ta chi c6 thé
dua vao ban thadn. Chung ta khéng thé dua vao ai hay bat c diéu gi ngoai
tri ban than. Theo quan diém Phéat gido 1a ddu sdng, dau chét, ta cling chi cé
thé dua vao ban than.

C6 ngudi phan &ng lai diéu dé bang cdach néi, "Néu thé thi toi sé
khong than can vdi ai ...".

Phan ng nhu thé la khong dung. N&i thé cé khac gi noi, “Dau gi tdi cling
chét, vdy hdm nay tdi chét cho rbi”. NE&u thé& that udng phi cho mot kiép
nguai.

Thua ngai, lam sao ta tranh dudc tham kich do6?

Co thé tdt cd déu giéng nhu mdt man do thudt, nhung dé 1a cubc doi.
Chlng ta phai s6ng véi su hiéu biét réang tat ca chi 1a mdng, la a0, nhung
trong cdi méng ao do, ching ta phai khéng chi nhu la mét ngudi c6 trach
nhiém, ma con phai la khudn mau cho ngudi khac nita. D4 la bdn phén cua
ngudi biét tu tap. NEu chung ta tu tach minh ra khoi cuéc séng, thi khdong
nhirng ta da bé qua mot cd hoi quy hiém, ma ta con lam bao ngudi that vong.

Nhu thé ‘di téi’ c6 nghia Ia tiép tuc thé nhép.

Vang, tiép tuc thé nhdp vdi su hiéu biét rdng day la vo thudng. Vi tué giac
rang day |a mong ao, day la ludn hdi sinh t&r. Nhu thé s& gilip ching ta hiéu
ban chat cua thuc tai va ban chat cia mat mat. Tué tri dé giup ching ta biét
phai tiéc thuong nhu thé nao. N4 giup ching ta biét budng xa nhu thé nao va
ti€p tuc s6ng nhu thé nao. DG la cach ching ta thuc su cd thé rén luyén dé
biét ton vinh cudc song quy bau va tuyét vdi nay nhu thé nao.
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Diéu Lién Ly Thu Linh

(Dich tir An Interview with Gehlek Rimpoche, Tricycle, Feb.2003).
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Trong Vung Sang Cua Tu Than

Helen Tworkov

Rick Fields, nha tho, nha van, dé twr cua ngai Chogyam Trungpa Rinpoche va cac
vi thay Tdy Tang theo truyén phdi Kagyu va Nyingma, dwoc xét nghiém mdc bénh
ung thw phoi vao nam 1995. Ong ting la Tong Bién tdp cia tap chi Yoga Journal
va ¢é cong thanh Ildp tap chi Tricycle vao nam 1991. Ong la tac gia cia nhiéu
sach, néi tiéng nhat la How The Swans Came to The Lake (Lich Su Phat gido tai
My, NXB Shambhala, 1981), va Code of The Warrior (Phong Cdch Cua Nguoi
Chién si). Cudc phong van nay do Helen Tworkov thic hién ¢ California, vao
thang 5.1997. Ong mdt vao ngay 6 thang 6, 1999.

kK >k

Helen Tworkov (HT): Khi biét minh bi ung thu, éng d& phan ung nhu thé
nao?

Rick Fields (RF): Phan ('ng dau tién cua téi la ‘van bai da lat ngura’ vi can
bénh nay ca ndm nay déu bi chdn doan sai, nén nd da trd nang, toi phai 1am
gi do kha tao bao, tich cuc.

HT: Ong cé lo I8ng Vé tién trién cua cdn bénh?

RF: Khéng. Quan diém cua t6i la “Toi s& séng dén khi phai ra di”. La diéu
ai cling phai thé théi. T6i th8y that vd ich khi ndi: “Ban con bdn thang dé
s6ng”. Va tdi khéng mudn trao sifc manh do cho y kién cia moét ai, du do la
mot vi giac ngd tdm linh hay mot bac si dai tai. To6i khong tin vao viéc tién
doan tuong lai.

HT: Gilta su’ chdp nhén cai chét va su cd gdng dé€ chira lanh cdn bénh nan y
nay, 6ng thady thé nao?

RF: Trudc sau gi tat ca chung ta déu phai chét. Chét la moét hién thuc, nd
dén khoéng bao trudc bao gid. Va than nay, tdm than nay day, sé trd thanh
mot cdi xac. Phat gido lubn nhdc nhdg ta diéu do. Vai vi bac si trudc dé da
cho tdi biét cac th6ng ké vé ung thu phdi di cdn thdi ky thd tu, rét trdm
trong. Khi biét dugc nhu thé, t6i bao véi ho la td6i khong mudn nghe thém
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nira. Co Igi ich gi dau? Toi sé song dén khi téi chét thoi. Dau cho cac vi bac si
c6 bao vdi toi 13 tdi con bdn thang nira hay ndm n3m nira, tdi van chi s6ng
dén khi toi chét. Thi ho cling vay, ho cling chi s6ng dén khi ho phai chét. Ho
nghi la ho biét dén khi nao t6i phai chét, nhung liéu ho cé biét khi nao ho
chét khéng. Néu tdi chét khi dang chién ddu vd&i can bénh thi cling chang
sao. S6m muon gi toi cling chét thoi.

HT: Khi 6ng chién ddu vdi ung thu, can bénh cé gibng vdi cai gi dé6 & bén
ngoai 6ng? NO co trd thanh moét phan di biét cua thAn ma 6ng phai chién
dau?

RF: Luc dau, t6i cd cam tudng nhu cd cai gi dé dang xam chiém téi. Di
nhién, chinh 1& do cac té€ bao trong than thé tdi gdy nén, nén né ciing la moét
phan cua téi. Nhung phan Ung dau tién cua téi la v8i ban nang cua mot
chién si, toi phai chién dau thoi. Sau lan xa tri (radiation treatment) dau
tién, t6i tri chd va quan tudng - nhat la quan tudng vé mot vi than hung dir
- dé gilp toi diét trir cac t&€ bao ung thu trong qua trinh chita bénh.

HT: C&n bénh cé anh hudng dén céch séng cia 6ng khéng? Ong cé bét
vuéng méc vao nhirng diéu nhé nhit, u mé, khd khao dé tao ra dau khé cho
minh va cho ngudi chung quanh khéng?

RF: C6 thé. Nhung tdi cling c6 nhitng thdi quen da thanh tét, cac vong
tudng, ao vong va tdi cling bam viu vao cudc séng nay. CO6 thé céu hodi can
dudc dat ra la: Cau ndi ‘Toi sé s6ng cho dén khi toi chét’ cé nghia nhu thé
ndo? S6ng cé nghia 13 gi? C4 it nhat 13 hai luva chon: mot 1a tim mot chd &n
cu, hai 1a tiép tuc cudc s6ng goi Ia trdn tuc nay. T6i van tiép tuc lam viéc.
Tiép tuc c6 nhitng méi lién hé. Tiép tuc viét chdat dinh. To6i van tiép tuc
s6ng. Dau cudc séng nhu thé doi khi cling rat budn cudi. Co nhiéu luc téi lai
nghi minh nén tim mot chd &n tu, va c6 gdng dat dugc gidc ngd vién man
trude khi chét.  Nhung dong thdi, téi cling nghi: “Né&u tat ca chi la dé dudc
séng, va tdi dang chién ddu dé dugc s6ng, thi tai sao khdng séng cho tron
ven?” Va t6i da chon con dudng dé. Dau nd co thé nao.

HT: Ong déi phé thé ndo vdi su tu thuong hai?
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RF: To6i nghi su thuang hai di kem theo cai nga. Khi diéu dé xay ra lan dau,
tdi c6 cdm gidc nhu tat ca cdn nghiép déu dd don |1én dau tdi, tréu cgt toi,
long mat nhin téi. Nhung téi nhin tra lai ngay. D6 la ban chat cua ngudi
chién si... Td6i nhd ngai Chogyam Trungpa Rinpoche da ndi: “Song hay chét.
Ca hai déu tot ca”. Toi khdng mudn bi€n cdi chét tré thanh ké thu cua toi.
Chét khong phai la ké thu. N6 la mot phan cua ta, nd la mot phan cua cubc
séng. Ung thu cd thé€ bi coi nhu ké thu - & nhitng giai doan khac nhau.
Nhung cai chét, du dén vdi ta bdng céch nao, hay bat c lic nao, ciing
khong phai la ké thu cua ta. Ta phai tran trong nd. D6 la thai dd dung dan
cua mot ngudi chién si. DO6i v8i ngudi chién si, chét khéng phai la ké thu.
Khi cac tay kiém si samurai 1dm trén, ho mang theo minh tudi tién nhd dé
danh cho dam tang cua minh. Néu ban budc vao moét dau truéng, khéng sg
hai, va chdp nhan céai chét c6 thé xay ra cho minh, thi ban sé& chién ddu can
trudng hon -thuc ra con cé thé thdng nira- hon Ia néu ban vao trén véi long
sg hai. Phan I&n gido ly cua dlc Phat va cua cac trudng phai tam linh khac
chu trong vao viéc pha bd long sg hai cai chét cua chinh minh. Sg cai chét
cua chinh minh la sg su sinh ra cua chinh minh hay sg@ chinh cubc s6ng cua
minh.

Phan vi khi bénh, tdi coi nhu d6 1a mot co hdi dé€ tra nghiép bénh hoan cho
ca tha nhan trong tinh than Bo Tat. Bd la mot cai nhin khac véi phucng Tay
khi ngudi ta nghi vé bénh hoan. Cai nhin BO Tat ddo ngudc moi th. Theo
hoc thuyét Vajrayana (Kim Cudng thiura), diéu nay cé nghia la hay chap nhan
moi hoan canh xay ra va xem do6 la mot phan cua con dudng dao. Khéng chi
nhitrng hoan canh thuan Igi, ma bat c hoan canh nao ciling thé. Ngudi ta co
thé néi rang: “Cau xin cho can bénh tdi dang mang gilp t6i co thé chiu dung
thém bénh hoan clua ké khac, dé€ ho thoat khoi su dau dén”. Lam nhu thé
ngudi ta ché ngu dudc su thuong than va chdp nga, vi khi mang bénh, cau
hoi dau tién sé la: “Tai sao la t6i?”

HT: Ong cé do tudng gi vé nhitng ngay cubi ddi minh?

RF: To6i mudn dudc tinh tdo cho dén giay phut cudi cung. Viéc chirng ngd
dé dang xay ra & nhitng gidy phut 8y khi con ngudi khdng con bi ngoai canh
chi phdi, va ban thé thudn khiét cua tdm lic 8y s& chdp chdn chdi séng
quanh ta. Va dé dat dugc diéu dé cling khéng khac gi viéc tu tép thién hién
nay. Do khong phai la mo6t diéu bi mat than ky gi, ma khi ban da hanh thién
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ngay trong hién tai, thi ban sé ti€p tuc hanh thién ca trong giday phut cudi
cung cla cudc séng. Hay ludn nhd rang Phat tdnh chdang sanh, chang diét.
Tam niém nhu thé khi ban hanh thién, xem dé nhu cai nén, nhu con dudng
dao, nhu cadi qua ta gat hai, t6i cho do la viéc lam hitu ich nhat.

HT: Trong hoan canh cua minh, éng giai quyét cach nao dbi vdi sdn han
hay tuyét vong?

- Khdng c6 cadch duy nhit ca, ma luén thay d6i. Co6 [An mdét minh ti noi
chuyén tu lai xe trd v, toi chgt bat khdc. Rdi né dan dén su né bung nhitng
dau khé, gidn hdn bén trong tdi. Ngbi trong xe, téi bdt dau la khdc khdng
kiém ché. D6 1a nhitng gidy phat xic déng manh liét vi téi co thé tudn ra hét
nhi{rng cdm xuc cua minh.

Toi tic gidn ddi v8i cdn bénh da dén dé chi€ém doat cudc ddi tdi. THi ludn
phai canh ching nd, néu khéng nod sé chi€ém hitu té6i bang cach bién toi
thanh mot th& ludn xoay vong theo nd; trong khi diéu téi tranh d&u dé giir 1a
mot cubc s6ng linh hoat, uyén chuyén ma téi c6 thé dén nhén bang nhiéu
cach. Diéu quan trong la ban nhin can bénh dudi géc canh nao. Ung thu gép
phan giup téi c6 su tinh thdc hay nhan biét Phat tanh cia minh han. Nhung
toi san han vi thay can bénh nay da xao tron hét ca cudc dai toi.

HT: Cac vi thdy cua 6ng, ho phan ung nhu thé nao?

RF: Trudc tién ho ndi la: “Ai cling phai chét. Chét Ia hién thuc”, ch(r khong
phai la: “Chung t6i sé chira cho anh, anh sé& binh phuc”. Trong cach néi doé co
vé nhu la: “Anh con chd dgi gi nira? Anh da dudc sinh ra, thi gid anh sé ra
di”. Gan nhu la “thi c6 gi ma lam am i?” Nhung sau dé, ho nhe nhang han:
“Dé 1a dip may dé anh tu”.

HT: May man vi éng la ngudi biét tu?

RF:  May man chi vi t6i cd th&i gian dé chudn bi, hon la vi biét tu hay
khong. Tay phuadng thi lai cho Ia may man néu ai dé dudc ra di trong gidc
ngl hodc dirng tim hay chét bat dac ky tr. Nhung vdi ung thu thi minh cé
thdi gian dé suy gadm vé tat cd moi thir va slfa soan cho cdi chét. Bén phai
Kagyu Ngundro (Phat gido Tay Tang) thudng hay tung niém bén cau chd,
trong dé cé cau th hai ngai Trungpa Rinpoche da dich la:
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Chét la mét diéu rat thuc
Dén khi cé ai ngd
Than rbi, xac dé ma thoi.

Su chét la diéu duy nhat chdc chan trong cudc ddi ta; nhung van hda, xa
hoi ta (MY) lai dudng nhu mudn quén né di. Cho nén, trong mot mdrc d6 nao
dd, cac bénh vo phudng cltu chifa lai la mét co hdi giup ta hudng vé ddi sbng
tam linh cua minh. N&u thé thi ta lai phai d6i mat vd&i cau hdi la ta phai lam
gi day, va lam thé& nao. C6 nhitng gido ly nham vao viéc chira tri khuyén
ngudi ta duy tri su s6ng ma cling khong chdi bd cai chét. Dau gi di nira,
nhitng su suy nghi cho rang tién trinh cta cai chét cling la moét kinh nghiém
dang quy, 1a mdt con dao hai Iudi; nd hitu ich, cé thé nhu thé&, nhung cé ai
khéng mudn duy tri su séng cang lau cang tét. To6i cling vay thoi.

HT: Su tu tdp cia éng cé thay dbi gi khéng sau khi biét minh bi bénh?

RF: Cang thang han. Theo kinh nghiém ban than, toi dd nghi la su tham
thién cua minh t6t han, két qua haon tuy thudc vao thdi gian t6i bo vao do.
Nhung theo Phat giao thi khong phai thé. C6 nguGi da néi sy am anh cua cai
chét gilp ta cé thé chu tdm hdn vi ta bat dau suy gdm vé moi th( nhung
khéng phai véi thai d6 cau mong hay chdG dgi, ma la ngay giay phut nay. Va
t4t cd moi su tu tép cling chi d& dugc nhu thé, ludn tinh thic trong gid phat
hién tai.

HT: C6 nghia l1a éng da bé nhiéu thdi gian hon mbi budi séng dé thuc hanh
hay 6ng da thuc hanh vdi su chu tdm hon?

RF: Chu tdm hon va chuyén cin hon. Bat ké chuyén gi, mdi sang toi déu
toa thién. Va toi nhan ra la khong can biét t6i da ngb6i bao lau, quan trong la
t6i d3 cd su chi tdm khéng. Viéc hanh thién khdng thay ddi du tdi c6 bénh.
Khoéng c6 gi khac gilra t6i va nhirng ngudi tu tap binh thudng khac. Ban nhap
thién, xa thién, nan chi, thoai mai, chirng ngd hay lo ra. Hinh nhu tat ca
khong phai vi nhitng cai quan trong, ma la vi nhitng cdi khéng quan trong.
Ban nhin ra thé gidi va thdy con ngudi dau khé vi nhirng chuyén gi déau.

HT: Bénh luc thuyén giam, luc khéng, da anh hudng dén 6ng nhu thé nao?

RF: Khi bénh t6i thuyén giam, nguGi ta néi vé su hbi phuc mau nhiém cua

toi. Nhung khi can bénh tai phat, to6i phai chap nhan né cach khac. Toi da co

thé séng v3i cdn bénh. Mot trang thai ddng hién hitu. Tdi d& danh nhiéu thdi
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gian trong ngay dé hanh thién han, chd trong vao viéc thanh tinh hda va
tdng thém sic manh cho cd thé, cho cac té bao v.v... gan nhu tudng tudng
ra su chuyén dGi cua cac t& bao ung thu, ch& khdng phai su huy diét cua
ching. Chuyén ddi thanh cac té bao lanh manh, thanh céc té bao lanh
bénh. Cé thé s& c6 phuong thudc chifa tri, nhung bay gid thi chua, thi phai
tim céch s6ng chung véi nhau, tim cach dé kiém ché& nd & miric d6 khdng dén
ndi de doa cudc séng. Co IUc tdi nghi khdng phai 13 toi dang bi cdn bénh de
doa tinh mang, ma chinh cudc ddi tdi dang de doa can bénh, hiéu theo nghia
la toi dang kiém ché khong cho can bénh lam chu toi.

HT: Ong cé tién dodn gi vé bénh cia minh?

RF: Lai cling cau hdi dé! Cé 1é khong dugc tét. Chac chan la tbi sé chét.
Nhung khi nao thi téi khéng mubn nghe nhitng IGi tién doan cua ai. Nhu toi
da noi, téi sé song va & day téi nhan manh - cho dén khi téi chét. C6 mot
diéu ma can bénh da lam rdo hdn cho t6i la: Phat phap da giup t6i doan dau
dsi, da hitu ich cho tdi doan gilta, va - t6i chdc chdn la - sé& t6t dep & doan
cuGi dai toi thoi.

Diéu Lién Ly Thu Linh
(Trich dich tir In The Light of Death, Tricycle 1998 — The Buddhist Review)
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Cudc Phong Van Vi HELEN TWORKOV
Phat gido cd thé tdn tai & My?

Amy Edelstein

Ba Helen Tworkov, nguyén la Bién Tdp Vién Tap Chi Tricycle, la mot nhdn chirng
da song qua nhiéu giai doan ciia lich sit Phét gido ¢ My. Ba la mot trong nhing
nguoi dau tién sang A chau dé tim hiéu Phdt gido, mdt trong nhitng ngueoi da gop
céng vao viéc bién nhitng danh tir Phdt gido nhw Nghiép, Niét ban va Gidc ngé
thanh nhitng tir ngit quen thuoc ¢ cua miéng nguoi My.

La nguoi thanh Ip ciing nhuw bién tdp ciia tap chi Tricycle, mét tap chi PG rdt
dwoc wa chudng & My, ba Helen Tworkov dd c6 nhiéu co héi tiép xiic, phong van,
tu tGp voi cdc vi thay Phdt gido c¢é nhiéu dnh hieong & ca Péng va Tay phwong. C6
1€ hon ai hét, ba c6 tham quyén dé nhdn xét vé sw hinh thanh, phdt trién cia Phdt
gidao o My.

Khi dwoc héi vé Iy do ddu tién khién ba hiedng vé PG, madt ba sdng 1én, xiic dong
hoéi tiwong vé nhitng dong lyc da khién ba chon con dwong di khdc véi moi nguoi ¢
tuéi doi tré trung do.

Bure xuc vé chién tranh o Viét Nam, that vong vé mot nén van hoa hdau nhu bé tac,
Helen Tworkov, ciing nhw nhiéu nguoi thuoc vé thé hé cua ba da huong vé A chau,
vé PG dé tim sy chuyén doi cho ban than ho ciing nhu cho xa hoi My luc bay gio.

O khodng thoi gian d6, ba da dwoc doc nhitng bai viét cua Thién sw D.T Suzuki vé
V6 thwong va cdi chét. Ba néi: “Thdt la khdc véi nhitng diéu xa héi da néi véi
chiing t6i, nhitng diéu ching t6i doc dwoc thdt chinh ddng, va hoan toan khéng c6
tinh cach than thoai hay la lam”. Nén khi vita tron hai mwoi hai tuéi, Helen
Tworkov di sang Nhdt, tré thanh mét trong nhitng ngwoi Tdy phwong dau tién,
ciing nhw mét trong nhitng ngwoi phy nix Tdy phiong dau tién trén dwong tim dén
nén vin héa tam linh ciia Péng phwong.
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Sau ddy la lwoe dich bai phéng van ciia Amy Edelstein, phong vién Bdo What is
Enlightenment, voi Helen Tworkov.

*kk

+ Ba dd theo déi su phat trién ciia PG sudt 25 ndm qua voi tw cach la Phdt tir
ciing nhu trong vai tro bién tdp vién cua tap chi Tricycle. Ba c6 thé néi gi vé
nhitng thay déi ma ba nhan thdy dwoc?

-C4 rét nhiéu thay ddi. Ngay nay PG dudc nhiéu ngudi biét dén va Phat phap
dugc nhiéu ngudi chd tam nghién clu. Ngay nay, hién tugng dé khong phai
la mot hinh thdc phan khang xa hoi. Nhung vao nhirng nam sau muoai, da cé
phong trao chdéng ddi xa& hoéi, doi hoi chuyén ddi xa hdi, chuyén déi con
ngudi, lic d6 khdé ma phan biét la PG bat ngudn tir phong trao chéng chién
tranh hay ma tuy. Lac dé ngudi ta cam thay qua that vong vé xa hodi dudng
thagi, rat nhiéu ngudi trong ching toéi bat dau hudng vé PG, khong biét cé vi
mot dong luc chung nao dé khong, nhu vdi chung téi ngay xua, diéu do thi
toi khéng ro.

+Tu vién va su thodt ly cudc song thé gian la truyén thong ciia PG. Nhung & cdc
Gido héi PG My, gan nhw nguoi ta tranh néi vé sw thodt ly dé. Hinh thirc tu vién
khéng dwoc cdc Phat tie Tdy phwong chdp nhdn lam. Vay ma c6 nhitng nguwoi nhie
gido sw Robert Thurman lai cho rang PG sé khong thé truong ton ¢ My néu nhu
khéng cé sw phdt trién cia cdc tu vién truyén thong. Y kién ciia ba thé ndo?

-T6i ciing nghi nhu thé.

+ Vi hinh thiec to chirc cua tu vién la quan trong hay chinh vi sy cac tu vién doi hoi
nguoi song o do tir bo cudc song thé gian la quan trong?

-T6i nghi 14 ngudi ta can phai c6 mot khong gian vat 1y cu thé dé tao ap luc cho su
tu tap. Rat kho tap trung chuyén sau vao Phat phap khi chung ta khong c6 mot noi
ma ta ¢ thé noi: “O ddy ta chi can chuyén tu”. Ngay nay ngudi ta thay cac vi tu si
lang xdng day do, vira phai lo viéc gidc ngd, phai tiép xuc véi nguoi ndy ngudi no,
phai nhé giir gi6i luat. Nhung khong phai chi c6 vay, mot sb it con phai lo phat
trién nghé nghiép, tao dung nha ctra, lam th(r ng thtr kia. Trong khi cong vi¢c cua
mot tu si la phai lo hanh Phat phap.
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+Ba dd so sanh tu vién nhw nhitng chiéc noi dp sudt — nhung dp sudt ciia Cai gi?
Pé tao ra gi db, hay dé chuyén doi vé minh thanh gidc ngdé? Hinh nhw dé la diéu
ma it nguoi Tay phwong muédn dé y den.

-Pung thé. Ong d3 néu van dé xa hoi Ty phuong cam thiy di tng ddi voi su phat
trién cta cac ton gido. Toi thiy x4 hoi ndy dic biét khong chip nhan su yén ling,
thanh tinh. Sy yén ling dé lam x4 hoi My cam théy bi de doa. B¢ 1a 1y do tai sao
nguoi ta it thdy cac tu vién dugc hinh thanh ¢ day, ngay ca cac tu vién Cong gido
cling dan dan bién mat. Vi tu vién la biéu tuong cua sy im lang. Tu vién la khong
gian vat 1y, nhic nho ching ta rang: “Hay ngimg lai, hiy chim budc, hiy ling diu
xubng”. Nhung xa hoi My khong thich nhitng diéu nhu thé. Nguoi ta cam thay bi
de doa trudce su yén lang, nhung sy dn 20, nao dong thi lai dugce don tiép néng hau.

+Diéu gi sé giip ching ta duy tri dwoc sw gide ngd truyén thong?

-T6i nghi chinh 13 cac tu vién. Céac tu vién giGp duy tri truyén thong giac ngo.
Khong phai vi chi ¢6 ¢ tu vién nguoi ta méi dat duge giac ngd, nhung tu vién la
biéu tuwong, 1a hinh anh goi cho ta nhé dén tinh kha thi cta gidc ngd. Khong co cac
tu vién, diéu nay rat kho thuc hién.

+Nhue thé ba cé nghi la cdc tu si Tay phwong thuce hién dwoc diéu d6 khong?

-T6i mong cho tit ca cac tu si déu hoan toan dat duoc gidc ngd. Nhung diéu do
khong thé co roi. Thyuc té 1a cang ngdy toi cang thiy c6 mot sb giang su giang giai
Phat phap nhung khong hiéu gi 1am vé nhiing diéu minh noi. D6 1a diéu khé thé
tranh duoc.

+Nhung y kién ciia ba thé nao vé nhitng diéu dy?

-C6 rat nhiéu Thién su hay dao su Thién, néu & trong méi truong 1y tudng cua
Thién truyén théng, ¢6 18 it nhat ho cling dat dugc kinh nghi¢m ve. ..

+Bdt nhi nguyén?

-T6i chéc 1a ho phai 6 it nhiéu kinh nghiém vé diéu d6. Quan trong 1a ho dat duoc
diéu d6 qua su hiéu biét ctia chinh minh. Nhung rd rang su thuc khong phai thé.
Khi nhin lai cac vi thdy da huan luyén cac thé hé trudc d6, va nhin lai thé hé truyén
thira cta cac vi thdy & My ngay nay, ban s& thdy mot su cach biét rat 1on. Va do 1a
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nhan xét chung cho tat ca tong phai, khong riéng gi PG Ty Tang, Nguyén thuy
hay Thién tong. Va c6 1& nguoi nhan biét rd diéu d6 khong ai khac hon chinh 14 cac
vi thdy nguoi My - nhitng nguoi da duoc hoc hoi véi cac vi thiy chan chinh. Ho
biét diéu 4y hon ai hét.

Tuy nhién ciing khé noéi v6i nhitng nguoi vira tim dén véi PG gan day — thé hé
Phat tir thir hai va tht ba — ring vao nhimg nim 60, 70, ching ta dd qua may man
duoc tiép nhan cac vi dao su tir nhitng noi khac té1 day. Theo t61, cac vi éy khong
phai 1 nhitng nha truyén gido binh thuong. Ho 1a cac vi dao su duoc tuyén chon,
XuAt sic ngay trong xu cua ho. Trudc Puc Dat lai Lat ma, chung ta da c6 céc vi
nhu Dudjom Rinpoche, Kalu Rinpoche, Karmapa va Trungpa Rinpoche. Va ho
mang theo ngudn phap tuyét voi dén trao ting cho ta.

+Két ludn, ba nghi la Phdt gido did mang dén cho chiing ta nhitng gi?

-T6i nghi 1a Phat giao mang dén cho chiing ta nhiing gi vin hoa chiing ta khong co,
thi du nhu cac phuong phap kiém soat tim. Giap ta hiéu duoc rang tim c6 kha
nang tao ra bao dau kho cho chinh ban than, cho ngudi quanh ta, nhung dong thoi
tam ciling ¢ thé hoa giai nhitng dau kho d6. Va quan trong 1a bat ¢t ai ciing c6 thé
ung dung 101 Phat day dé 1am cho cudc doi ho thém hanh phtc.

Diéu Lién Ly Thu Linh

(Trich dich tir Is Buddhism Surviving In America, Tricycle 1998)
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