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6 -BAT CHANH PAO
VE TAC GIA

Thién Su Henepola Gunaratana xuat gia nam mudi
hai tudi 6 Malandeniya, Tich Lan. Nam 1947, & tudi
hai muoi, Su tho gidi trong & Kandy. Su da theo
hoc tai truong Dai hoc Cong Dong Vidyasekhara
(Vidyasekhara Junior College) & Gumpaha, dai hoc
Vidyalankara & Kelaniya va trudng Cao Déng Truyén
Gido Phat gido (Buddhist Missionary College) &
Colombo. Sau d6 Su chuyén dén An D6 dé1am nhiém
vu truyén gido trong thoi gian nam nam cho hoi
Mahabodhi, phuc vu ngudi Harijana (thudc giai c4p ha
tién) & Sanchi, Delhi, va Bombay. Sau d6 Su trai qua 10
nam truyén gido ¢ Malaysia, lam nhiém vu ctia nguoi
c6 van ton gido cho Hoi Sasana Abhivurdhiwardhana,
Hoi Truyén Gido Phat gido, va Lién Doan Thanh Nién
Phéat Gido (Buddhist Youth Federation) & Malaysia.
Su la giang su 6 truong Kishon Dial va trudng Temple
Road Girls’ va la vién trudng cua vién Phat Hoc &
Kuala Lumpur.

Theo 161 mai ctia Hoi Sasana Sevaka, Su sang My
ndm 1968 dé€ lam tong thu ky cho Hoi Chua Phat
giao (Buddhist Vihara Society) & Washington, D.C.
Vao nam 1980, Su duogc bau lam chu tich cua Hoi.
Trong nhiing ndm & Vihara, tii 1968 dén nam 1988,
Su da day nhiéu khoa gido ly, t8 chtic cac khoa an cu
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tu thién va di thuyét phap khap noi trong nudc My,
Canada, Au Chau, Uc, Tan Tay Lan, Phi Chéu, va A
Chau. Ngoai ra, ti ndm 1973 t6i ndm 1988 Su da gii
chtic vu la tuyén uy Phat giao & dai hoc American.

Su cing da hoan tat viéc hoc van ctia minh véi
bang tién si vé triét hoc & dai hoc American. Su da
day nhiéu khoa vé Phat gido & dai hoc American, dai
hoc Georgetown, va dai hoc Maryland. Nhiéu sach
va bai viét ctia Su da dugc xudt ban & Malaysia, An
Do, Tich Lan, va My. Quyén sach Cdn Bdn Chdnh
Niém (Mindfulness in Plain English) da dugc dich ra
nhiéu tht ti€éng va phat hanh trén toan thé gisi. Mot
ban dich tiéng Thai da dugc chon d€ st dung trong
chuong trinh bic trung hoc & khap Théi Lan.

Tl nam 1982 thién su Gunaratana da git chtc vu
Chu Tich ctia Hoi Bhavana, mot tuvién va ciingla trung
tam tu thién & mot khu riing cia mién Tay Virginia
(gan thung ling Shenandoah), ma Su da cung véi
Matthew Flickstein thanh lap. Thién su Gunaratana
hién tru xt 6 Hoi Bhavana, noi Su thuong t6 chic cac
1€ tho gidi xuat gia, day do tang ni, va t6 chtic cac khoéa
tu thién cho cu si. Su thudng di hoang phap va huéng
dan tu thién khap noi trén thé gidi.

Vao nam 2000, thién su Gunaratana da duoc dai
hoc Vidyalankara tdng thuéng huan chuong vi nhiing
thanh tyu vugt bac trong cudc doi cua Su.
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LOI CAM TA CUA TAC GIA

Quyén sach nay sé khong thanh hinh néu khéng
cd su tac dong cua ban t6i, Douglas Durham, ngudi
da ghi lai cac bai giang ctia t6i, d€ tao ra ban thao dau
tién. Toi cam ta ong vé€ nhiing cong stc da dong gop.

Toi cing ham on dé tu Samaneri Sudhamma (c6
nghia la “Phap Lanh” ) da duyét lai ban thao délam ro
hon Phép chan that cua quyén sach.

Toi cing muon bay to long biét on dén cac nha bién
tap, Brenda Rosen va John LeRoy, va nguoi sap muc
luc, Carol Roehr.

Cudi cung toi xin cam on tit ca nhiing thién sinh
c6 mat tai Hoi Bhavana, nhiing ngudi da kién nhan
chiu dung su ving mdt lau ngay cta t6i khi t6i ban
viét quyén sach nay. Nguyén cho tit ca déu dugc phin
cong diic cua quyén sach nho khi n6 dén dugc véi bao
nguoi dang di tim hanh phuc.

Bhante Gunaratana
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LOI NGUOI DICH

Nam 2006, khi t6i viét thu xin phép thién su
Bhante H. Gunaratana dé€ dich quyén tu truyén cuc
doi ngai, Hanh Trinh Dén Chdnh Niém (Journey To
Mindfulness), thién su khong nhiing da tt bi hoan hy
cho phép, ma con gidi thiéu vé quyén sach mdi ctia
ngai, Eight Mindful Steps To Happiness. Do duyén lanh
d6 hém nay ban dich ctia quyén sach trén dugc dén
tay doc gia véi tua Bdt Chdnh Dao: Con Dudng Dén
Hanh Phuic.

Bat Chanh Dao, phan gido ly co ban cta Duc Phat
ma gan nhu Phét ti nao dau vua budc chan dén véi
Dao ciling phai biét qua. Vay thi Bat Chanh bao duéi
cai nhin ctia mdt thién su tu ching nhu Su Bhante H.
Gunaratana, sé thé nao? Ta c6 thé hoc dugc gi thém?
Do cb 1€ cling 1a y nghi mao mudi cua t6i khi bat tay
dich quyén Eight Mindful Steps to Happiness.

Nhung tting trang, tling trang, tling budc, tling
nganh cua Bat Chanh Dao da dugc thién su gidng giai
can ké dén tling chi tiét, thau dao véi bao thi dy, ma lai
gian don gan gii biét bao. Ng6i dich ma toi hinh dung
thay khu6n mat hién tii ctia thién su dang & truéc mat,
nhe nhang hoi: “Con da hiéu chua? Con da hiéu chua?”.
Thién su nhu khong hé mét mai khi phai nhéc di nhac
lai cho doc gia gido ly phai nam, nhiing viéc phai lam
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dé dat dugc giai thoat. Phai thuc hanh! Phai ap dung
nhiing gido ly da hoc! Phai dén d€ ma thay! Nhiing loi
nhac nhd khong bao gio thita d6i véi téi, mot Phat tu
con nhiéu giai dai. Quyén sach da dem lai nhiéu ich lgi
cho t6i. Mong rang né ciing gitp ich cho ban.

Con xin danh 1é d€ ta on thién su Bhante H.
Gunaratana da viét quyén sach cong phu nay. Xin
cam on Tim McNeill va Deje Zhoga & nha xuat ban
Wisdom Publications luon tao co hdi dé€ chung toi
dugc phép dich cac sach vé Phat gido. Cam on dao
htiu Nguyén Thi D4u va chau Vi Lam Qué Anh da
stia chiia 161 chinh ta trong lan tai ban nam 2024 nay.
Vaxin cdm on tat ca nhiing nguai tu té trong gia dinh,
cting nhu ngoai xa hoi da giup t6i mot cach truc tiép
hay gian ti€p d€ hoan thanh Phat sy nay. Ban dich nay
van con nhiéu sai sot, di nhién la tt sy yéu kém cta
ban than ngudi dich, mong cac bac ton su, quy thay
c0, dao hiiu, doc gia chi bay thém.

Nhén mua Vu Lan, nguyén dem cong dic nay hoi
huéng cho Ngoai, cho cha me, cho chi Tt An Ly Thu
Ctc, nhiing than quyén, bang hiiu da mat, d¢ tu va
tat ca chung sanh. Nguyén doi doi, ki€p ki€p dugc di
theo dau chan Phat.

Diéu Lién Ly Thu Linh
LtI3107@yahoo.com
8/2007-2024
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LOI NOI PAU

Ngay sau khi quyén Mindfulness In Plain
English (Cdn Bdn Chdnh Niém) (1) dugc phat hanh,
mot s6 ban be va dé tu ctia toi da yéu cau toi viét thém
mot quyén sach ntia vé con dudng di dén hanh phuc
ctua Dic Phat mdt cach that don gian. Quyén sach nay
1a két qua cua loi yéu cau do.

Quyén Cdn Bdn Chdnh Niém (Mindfulness In Plain
English) 1a mot quyén sach hudng dan thién, mot cdm
nang cho nhiting ai thuc hanh thién chanh niém. Tuy
nhién chanh niém chi 1a mdt phan trong gido ly cta
btic Phat. Chanh niém cé thé 1am cho cudc song cta
chung ta tot dep hon, nhung Dtic Phét con ban cho ta
nhiéu hon thé ntia. Ngai trao cho ching ta mot cdm
nang, ma Ngai da tém tat trong Bat Chanh Dao, dé
ta dugc hanh phtc tron ven. Chi cin nhiing c6 ging
nho dé€ ap dung tam budc nay vao doi sdng ciing sé
mang dén cho ta hanh phuc. Nhiing c6 gang quyét liét
hon sé chuyén hoa dugc ta va dua ta dén nhiing trang
thai hanh phdc nhét, sang khoai nhit ma ta c6 thé
dat dugc. Bat Chanh Dao rit dé nhd, nhung y nghia
ctua chung tham sau va doi hoi mot su hiéu biét vé
nhiéu lanh vuc lién quan trong gido ly cia Dtic Phét.
Ngay chinh véi nhiing ngudi da biét qua Bat Chanh
DPao cling ¢ thé khong nhin ra né quan trong nhu
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thé nao doi véi tdng thé nhiing 16i day cua Puc Phat,
hay ho c6 thé ting dung chung nhu thé nao trong viéc
tu tap. Giong nhu trong quyén Cdn Bdn Chdnh Niém
(Mindfulness In Plain English), toi da c6 gang dé€ trinh
bay gido ly nay mot cach don gian nhat dé bat cu ai
ciing c6 thé thuc hanh tdm budc nay trong doi song
hang ngay cta ho.

To6i khuyén la ban khong nén doc quyén sach nay
nhu mot quyén tiéu thuyét hay nhu mot to bdo. Tot
hon hét la trong lac doc, ban hay luon tu héi minh,
“Toi c6 dang hanh phtic khong?” va tim hi€u vé nhiing
gi ban da kham pha dugc. Dtc Phat khuyén chung ta
hay dén dé thiy. Ngai khuyén tit ca chung ta hay quan
sat ban than, hay tré vé nha, hay lam quen, hay dén
gan hon véi than va tam, va quén sat chung. Puing dé
minh lac vao trong cac quan diém, gid dinh vé cudc
doi, hay c6 gang kham pha xem diéu gi dang thuc su
Xay ra.

Chung ta rat thich thu thap tailiéu, cat git thong tin.
Cé 1é ban da chon quyén sach nay d€ c6 thém thong
tin. Néu ban da doc qua cac quyén sach Phit gido pho
thong, hay dung lai va tu hoi ban mong dat dugc diéu
gl tii quyén sach nay. C6 phai ban chi mudn chiing to
v6i nguoi khac vé su thong thai cia minh trong lanh
vuc Phat gido? Hay ban hy vong c6 thé dat dugc hanh
phuc qua tri thtic vé gido ly cta Dtic Phat? Chi c6 tri
thuic sé khong gitip ban tim dugc hanh phuc.
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Néu ban doc nhiing gi ti€p theo day véi long mong
muon dem nhiing 16i day ctia Dtic Phat vé con dudng
dua dén hanh phuc vao thuc hanh - dé thuc su thé
nghiém nhiing 16i day ctia Ngai, hon la mot su hi€u
biét tri thiic - thi luc d6 nhiing 16i day rat don gian
nhung tham sau cua Dtic Phat sé tré nén rd rang.
Dén dén, sy that tuyét déi vé tat ca cac phap sé hién
bay ra cho ban. Va dan dan ban sé kham pha ra hanh
phtc lau dai ma sy hiéu biét toan ven vé chan ly c6 thé
mang dén cho ban.

Néu ban cam thdy kho chiu hay khé dau vé nhiing
gi ban doc trong quyén sach nay thi phai tim hiéu tai
sao. Hay nhin vao bén trong. Hay tu héi diéu gi dang
xay ra trong tdm ban. Hay tu hdi tai sao. D6i khi ching
ta cam thay kho chiu khi ai d6 cho ta biét rdng ta vung
vé nhu thé nao. Ban cd thé c6 rit nhiéu thoéi quen x4u
va nhiing chuéng ngai khac khién ban khong dugc
hanh phtc. Ban ¢c6 muén tim hiéu vé chung va thay
doi chung khong?

Thong thudng chung ta c6 thé buc boi vé nhiing
diéu rat nho mon ro6i d6 thiia cho mot viéc gi do hay
ai d6 - mot nguoi ban, thu ky, dng x€p, hang xém,
con cdi, anh chi em, cha me hay chinh quyén. Ta that
vong khi khong c6 dugc diéu minh muon hay danh
mat cai ma ta tran quy. Ching ta mang trong tim mot
loai “tam ly buc doc” - ngudn gbc ctia phién ndo - dé
bi hoan canh hay suy nghi cta ta kich dong. Roi ta
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khé dau, va tim cach ngén chan khé dau bang cach c6
gang doi thay ca thé gigi. C6 mot cau chuyén c6 xua
vé ngudi dan dng mudn phu ca thé gidi véi thudc da
dé 6ng co thé di trén mat dit mot cach ém 4i. Ong ta
khong biét rang lam mot doi giay da d€ mang, sé dé
hon biét bao. Tuong tu, thay vi tim cach ché ngu ca
thé giéi d€ dugc hanh phuc, thi hay c¢6 ging tu stia dé
gidm bét cac tam ly buc doc ctia minh.

Nhung ban phai that sy tu sta minh, khong chi
doc hay suy tu vé di€éu dé. Ngay ca viéc hanh thién
cting khong ich 1gi nhiéu néu ban khong hanh tri su6t
tron con duong - nhat 1a nhiing yéu t6 quan trong
trong viéc phat trién chanh kién, tao ra nhiing c6 gang
manh mé, sang sudt va thuc hanh chanh niém lién
tuc. Nhi€u ngudi ngoi trén goi thién hang gis véi tam
tri day dau khd, sdn han, lo au hay vong tudng. Roi
ho lai ndi, “Toi khong thé thién, t6i khong thé chu
tam”. D4 1a vi ban van mang ca thé gidi trén vai khi toa
thién, va ban khong muon dét né xudng.

Toi nghe rang mot dé tl cua to6i dang vua di via
doc quyén Céan Ban Chanh Niém (Mindfulness in
Plain English). Anh ta khong chanh niém minh dang
& dau va da bi xe tong! Loi goi mai ctia Duic Phat rang
ching ta hay dén dé€ thay, doi hdi ta phai thuc hién
nhiing gi ta da doc & day. Hay thuc hanh Bat Chanh
Dao cua Duc Phat ngay cd khi ban dang doc chung.
biing d€ nhiing khé dau lam ban tdm t6i.
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Néu nhu ban c6 doc quyén sach nay hang tram lan,
no6 cling khong giup dugc gi cho ban trti khi ban ting
dung nhiing diéu dugc viét ra day. Chac chan rang
quyén sach nay sé that httu ich néu ban hét long thuc
hanh, quan sat thau dao nhiing khé dau va ty nguyén
lam bét cu diéu gi dé€ dat dén dugc hanh phuc lau dai.

SU KHAM PHA CUA PUC PHAT

Nhiing tién b¢ ky thuat ao at. Vat chat tang trudng.
Su cang thing. Cudc séng va cong viéc chiu nhiéu ép
luc vi nhiing d6i thay chong mét. Cé phai d6 1a & thé ky
hai muoi mé6t? Khong, dé la thé ky thi sau trudc cong
nguyén -khoang thoi gian cua nhiing cu¢c chién tranh
tan sat, kinh t€ hon loan va su xdo tron nhiing nép
song da dugc hinh thanh, giong nhu ngay nay. Trong
nhiing diéu kién tuong tu nhu cta chung ta, Duc Phat
da kham pha ra con dudng dua dén hanh phuc dai lau.
Kham pha nay ctia Ngai -mét phuong phap ren luyén
tam tting budc, tting budc dé€ dat dugc su tu tai - la
diéu quan trong hom nay cting nhu & bat cti lic nao.

Nhung dem tng dung nhiing kham pha ctia Dtic
Phat khong phai 1a diéu dé dang. N6 c6 thé kéo dai
hang nam. Yéu t6 quan trong nhat lac bat dau la mot
y chi manh liét mudn thay ddi cudc doi cia ban bang
cach chap nhan nhiing tho6i quen mdéi va tap nhin thé
gi6éi mot cach khdc.
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Moi budc trén con dudng dén hanh phuc cta Duic
Phét doi hoi ta phai thuc hanh chanh niém cho dén
khi né tré thanh mot phan trong cudc séng hang ngay
cta ta. Chanh niém la cach ban tdp cho minh tré nén
y thtic vé su viéc nhu chung thuc sy la. Véi tam luon
chanh niém, ban tién 1én qua tam budc da dugc Diic
Phat ddt ra hon hai ngan ndm trdm nam trudc -mot su
rén luyén nhe nhang, tiing budc dé tan diét khé dau.

Ai la ngudi mudn rén luyén nhu thé? Cau tra 16i la
bat cti ai d& qua moéi mét véi nhiing khé dau trong doi.
“Cudc song ctia toi nhu thé nay la tot roi. Toi thay du
hanh phtc rdi,” ban c6 thé nghi nhu thé. Bét cti cudc doi
nao ciing ¢6 nhiing phut giay tu tai, nhiing phut giay ctia
hy lac. Nhung vé mat khac thi sao, phan ma ban khong
mudn nghi dén khi moi tht khong dién ra mot cach tot
dep? Nhiing tham hoa, su nudi tiéc, that vong, nhiing
dau dén thé xac, su buon chan, c6 don, hoi han, nhiing
cam giac ray rit khi nghi rang c6 thé c6 mét cai gi d6 tot
hon thé. Nhiing diéu nay cling xay ra, c6 phai khong?
Hanh phtic mong manh ctia chung ta tiy thudc vao su
viéc xdy ra theo mot cach nao dé. Nhung cting c6 mot
diéu khac ntia: mot thii hanh phuc khong tuy thudc vao
hoan canh, diéu kién. Duic Phét da chi cho ching ta con
duong di dén su hanh phtic toan ven do.

Néu ban san long lam bat ct diéu gi dé tim dugc
con dudng thoat khoi kho dau -va diéu dé cé nghia
la phai d6i madt v6i nhiing c6i ré cta tham, san ngay
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tai day, ngay giay phut nay- thi ban c6 thé dat dugc y
nguyén. Ngay néu nhu ban chi la mot ngudi doc tinh
c0, thi nhiing 16i day nay cting c6 thé hitu ich cho ban,
néu nhu ban san long thuc hanh nhiing gi ban thay c6
y nghia. Néu ban nhan thay diéu gi d6 dung, thi dling
bd qua. Hay hanh dong!

Diéu nay noi thi dé, nhung thit ra khong cé gi kho
hon. Khiban ty nht rdng, “T6i phai chuyén héa dé dugc
hanh phtc hon” -khéng phai vi Dtic Phat da noi thé,
ma vi trai tim ban nhan ra dugc mot chan ly tham sau-
thi ban phai déc hét stic luc dé€ chuyén déi. Ban can c6
quyét tim manh mé d€ ché ngu nhiing thoi quen xau.

Vaphan thuéng danh cho ban 1a hanh phtic -khong
chi cho hom nay ma con la mai mai.

Hay bat dau. Ching ta sé bat dau bang cach xét xem
hanh phuc la gi, tai sao né qua kho nam bat, va ta
phai lam thé nao dé bat dau cudc hanh trinh trén con
dudng tién dén hanh phuc ctia Dtic Phat.

Y NGHIA CUA HANH PHUC

Ud6c mudn duge hanh phuc khong xa la véi chung ta,
nhung n6 van luon xa rdi ching ta. Pugc hanh phic c6
nghia la gi? Chang ta thudng tim cach hudng thu duc lac
nhu dn ngon hay giai tri, vi ching dem lai hanh phuc cho
ching ta. Nhung cé thd hanh phuic nao vugt 1én trén
nhiing gidy phut khodi lac chéng qua d6 khong?
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Nhiéu ngudi c6 gang xau chudi lai that nhiéu nhiing
phut gidy sung suéng, dé chju dého c6 thégoi dé la mot
cudc sdng hanh phuc. Lai c6 ngudi cam nhan dugc su
gi6i han ctia duc lac tam thuong, da di tim mot thu
hanh phuc lau dai hon véi nhiing tién nghi vét chit,
doi séng gia dinh yén 6n. Tuy nhién cac nguén hanh
phtic d6 ciing c6 nhiing gidi han cua chung. Khap thé
gi¢i nhiéu ngudi sdng trong su dau kho vi ddi; nhiing
nhu cau cidn ban nhu dugc méc, dugc & cua ho khong
dugc dap ting; ho phai chiu dung moi de doa thuong
xuyén ctia bao luc. Ciing dé hiéu thoi khi nhiing ngusi
nay tin rdng su thodi mai vat chit sé mang dén cho ho
hanh phuc. O My, su phan chia ctia ci vat chit khong
dong déu co thé khién nhiéu ngudi séng trong ngheo
kho, nhung su déi kho hay thiéu thon nhu & cac quéc
gia khac trén thé gidi thi it thdy. Mtic sdng ctia phan
16n cong dan My rat cao. Vi thé ngudi dan & cac qudc
gia khac thuong nghi rang ngudi My phai la nhiing
nguoi hanh phuc nhat trén thé gian.

Nhung néu dén dugc My, ho sé nhin thay gi? Ho
sé nhan thiy rang nguci My luon ban ron -véi va dén
diém hen, luén ndi chuyén trén di dong, ban ron mua
sam thuc phdm, 4o quén, lam viéc rat nhiéu gio trong
van phong hay cac xudng thg. Tai sao ho phai voi va
dién cudng nhu thé?

Cau tra 1oi rat don gian. Do la dau ngusi My dudng
nhu c6 tit ca, ho van rat khé dau. Va chinh ho ciing
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cam thdy hoang mang vi di€u nay. Tai sao khi da co
cugc song gia dinh am ém, cong viéc dam bao, nha
cta khang trang, doi song nhiéu chon lya, tién bac
day dt- ma ho van khong cam thay hanh phuc? Ho
nghi rdng chi c6 thi€u thon nhiing thi trén méi khién
ngudi ta dau khd. Tréi lai, dugc s hiiu, dugc xa hoi
cong nhan, cé tinh thuong ctia ban be, gia dinh, va
nhiing su thodi mai, thi at phéi dugc hanh phuc. Vay
thi tai sao, ngu6i My ciing nhu bao ngudi khac & khap
moi noi, thuong cam thay dau kho?

Hinh nhu ngay chinh nhiing di€éu ma ta nghi sé mang
hanh phuc dén cho ta, thuc ra lai la nguon goc ctia khé
dau. Tai sao? Vi ching khong trudng ton. Cac moi lién
hé rdi sé tan v6, dau tu cd thé that bai, ngudi ta mat viéc,
con cdi l6n 1én roi xa gia dinh, va cac cam giac bang long,
thda man c6 dugc tl viéc s6 hiiu nhiing th vat chat xa
hoa ciing nhu nhiing giay phut khoai lac, sung suéng,
tot lam thi cling chi 1a thoang chdc. Vo thuong c6 mat &
khap noi quanh ta, de doa ngay chinh nhiing thi ma ta
nghi rang ta can dé€ c6 dugc hanh phc.

Mot diéu nghich ly 1a ching ta cang cé nhiéu, thi ta
cang c6 thé dau khé nhiéu hon. Ngay nay con nguoi
c6 nhiéu doi hoi tinh t&€ hon, diéu dé dung, nhung dau
ho ¢b bao nhiéu thi vat chat cta cai dep dé, dat tién,
ho van mudn hon thé€ ntia. Va nén van hoa tan tién
cang ctng c6 thém long tham muon nay. Nhiing gi ban
that su can d€ dugc hanh phic, theo nhu cic quang
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cdo trén truyén hinh hay trén nhiing tdm bién quang
cdo ndi, la phai c6 chiéc xe hoi méi sang choi nay, phai
c6 chiéc may vi tinh siéu nhanh nay, mét chuyén nghi
hé & Hawaii ddy nang. Va nhiing thi d6 ciing c6 vé
dugc nhu thé that, nhung mot cach ngan ngti. Ngudi
ta thuong 1am tudng cam giac phin chan, hao hing, cé
dugc tli viéc s& hiiu mot mon dé6 méi nay hay nhiing
gidy phut khodi lac, 1a hanh phtc. Nhung sau d6 nhiing
ham muén khac lai tr6i ddy. Khi mau da ram nang da
phai, khi chiéc xe méi da bi tray thi ho lai nghi dén
nhiing cu¢c mua sam khéc. Viéc ho khong ngting kéo
nhau dén cac khu thuong xa mua sam khién ho khong
thé kham pha ra su6i ngudn ctia hanh phc thét sy.

NGUON HANH PHUC

Dtic Phat da miéu td mdt so loai hanh phuc, xép
chung theo thi ty ti cai tam thudng nhat cho dén cai
cao thugng nhat.

HANH PHUC THAP KEM
CUA SU BAM ViU

Diic Phat xép gan nhu tat ca nhiing gi ma phan dong
chung ta goi la hanh phuc vao loai thap nhat. Ngai goi
do la “ hanh phuc ctia duc lac” Chung ta ciing c6 thé
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goi no 1a “hanh phuc cua nhiing diéu kién dé chiu”
hay “hanh phtc ctia sy bam viu” N6 bao gom tat ca
nhiing tht hanh phuc thé tuc chéng qua c6 dugc tu
su ddm chim trong duc lac, nhiing sy théa méan than
xac va vat chat: hanh phac dugc sd hiiu cta cai, 4o
quan thoi trang, xe mdéi, nha sang; su hudng thu tu
viéc dugc nhin canh dep, thudng thiic am nhac, mén
an do ngon, va nhiing cudc chuyén tro thu vi; sy thoa
man vi c6 tai hoi hoa, choi dan, hay nhiing thu dai
loai nhu thé; va hanh phic dén ti viéc chia sé mot
cudc song gia dinh dam am.

Chung ta hay nhin thiu ddo hon vé hanh phuc cta
duc lac. Trang thai thdp kém nhat ctia né la sy hoan
toan dam chim trong ngii duc. Té nhét 1a khi qua dam
chim trong trang thai nay c6 thé dua dén su truy lac,
doi bai va 1é thudc. Co thé dé dang nhan ra rang su
dam chim trong ngt duc khong phai la hanh phdc,
vi trang thai khoai lac nhanh chdng qua di, va con cé
thé dé lai cho nguoi ta mot cam giac chan chuong, hoi
tiéc.

Dtic Phat da day rang khi con ngudi trudng thanh
vé mat tam linh, ho sé hi€u rang trén doi c6 nhiéu thi
cao quy hon la ngti duc. Ngai dung hinh anh cta mot
dda bé yéu duoi bi trdi budc boi nhiing sgi day mong
manh & ndm diém: hai cim tay, hai cdng chan, va c6
hong. Ciling giéng nhu nam sgi day nay —-ngi duc-
c6 thé troi budc mot dida bé nhung khong thé lam gi
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doi véi ngudi trudng thanh, vi ho c6 thé dé dang but
thoat ra, vi thé mot ngudi c6 chanh niém sé khong bi
dinh mac vao y nghi muén chim dam trong ngti duc,
dé€ ho co thé séng mot cudc doi cd y nghia va hanh
phuc. (TBK 80)

Tuy nhién, c6 nhiing hanh phuc thé tuc vugt trén
cac duc lac tam thuong. Nhu la thu doc sach, xem
phim, hay nhiing hinh thtc giai tri khdc nham lam
phan chén tinh than. Hay nhiing niém vui thé tuc cao
ca nhu la giup d6 ngudi, duy tri moét gia dinh hanh
phuc, nuoi dudng con cai, cing nhu ki€ém song mot
cach luong thi¢n.

btic Phat ciing nhac dén mot vai loai hanh phic
dugc chap nhan hon. D6 la cam giac hanh phuc, tu
tai ban c6 dugc khi s& hitu nhiing vat chat, cta cai da
dugc tao ra bang chinh stic lao dong luong thién, kho
nhoc ctia minh. Ban sé tan hudng tai san ctia minh
v6i mot luong tam trong sang, khong so bi tra thu hay
xam hai. Tot hon thé niia la hanh phuc cta viéc viia
huéng thu ctia cai ban da ki€ém dugc mot cach luong
thién, dong thoi chia sé né véi ngudi khac. Mot loai
hanh phtc tu tai ddc biét khac ntta dén tii viéc nhan
ra rang ta hoan toan khong ng bat ct gi, doi véi bat ct
ai. (AII (4) VIL.2)

Phan dong chung ta, ngay cd nhiing ngudi co y
thiic nhét cling coi nhiing diéu nay nhu la c6t 16i cta
mot cudc song dao dic. Thé thi tai sao Duc Phat coi



BAT CHANH PAO - 23

ching nhu thudc vé loai hanh phuc thap kém nhat? Vi
chung phu thudc vao nhiing diéu kién ly tuéng. Mac
dau khong thoang qua nhu nhiing khodi lac nhat thai
cua ngl duc, va it ton hai nang né dén hanh phuc dai
lau, chung khong bén viing. Chung ta cang dua vao
ching, cang chay dudi theo chung, va ¢6 ging bam
viu vao ching thi ching ta cang thém khé dau. N6
luc cua chung ta sé tao nén tdm ly buc doc dau khé
va cudi cung ching to rang ching vo ich; khong thé
tranh dugc su thay d6i ctia hoan canh. D4u ta c6 lam
gi di niia, ta cling bi tdn thuong. Con c6 nhiing nguén
hanh phuc cao ca hon, viing bén hon.

NGUON HANH PHUC CAO THUONG

Mot trong nhiing nguén hanh phuc nay 1a “hanh
phuc cta sy xa ly;” mot loai hanh phac tam linh dén
ti viéc theo dudi mot diéu gi d6 vugt 1én trén nhiing
niém vui thé tuc. Mot thi du quen thudc la niém vui
dén tu viéc buong bd tat ca moi lo lang trong doi
song thé tuc va theo dudi doi song doc cu & nhiing
noi thanh tinh d€ theo dudi viéc phat trién tidm linh.
Nguoén hanh phuc dén tii sy nguyén cau, cac nghi 1é
ton gido va sy phat sinh tin tam trong ton gido ciing
thudc vé loai hanh phtc nay.

Tam rdng rai la mot hinh thtic xa ly manh mé. Chia
sé mot cach rong rai nhiing gi ta cd, va nhiéu hinh
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thuic khac ctia xa ly, dem lai cho ching ta hanh phuc.
Moi khi biét budng bo, ta cam thidy nhe nhang, dé
chiu. Tt d6 suy ra néu ta cé thé buéng bo hoan toan
su bam viu vao bat ct diéu gi trén thé gian, thi su
budng bo rong 16n nay sé mang dén nhiéu hanh phuc
hon la nhiing hanh dong xa ly khong thudng xuyén.

Cao thugng hon su buong bd vét chat la “hanh phac
ctia viéc buong bo cac tam ly buc boi” Loai hanh phtc
nay phét sinh mot cach ty nhién khi ta rén tam buong
bd mot cach nhanh chéong nhiing sdn han, ham muén,
bam viu, ghen ty, kiéu hanh, nghi hodc va cac tam ly
buc boi khac mdi khi chung phat sinh. Dap tat ngay
khi chtung viia phat sinh giup tdm khong viéng mac,
day hy lac, trong sang. Tuy nhién khong c6 gi bao dam
rang cac ué nhiém nay sé khong xuét hién tré lai va
khong quiy nhiéu tim ta.

Tot hon niia 1a nhiing niém vui va hanh phuc vi
té€ trong cac trang thai thién dinh sau lang. Trong
nhiing trang thai nay sdu ndo khong thé phat sinh.
Tuy nhiing trang thai dinh nay cé thé siéu viét va
manh mé, chiung van c6 mét yéu diém 16n: cudi cing
thi hanh giad cling phai xa thién. Vi van phap la vo
thudng, nén ngay chinh cdc trang thai thién dinh sau
lang cting phai chdm dut.



BAT CHANH PAO - 25

NGUON HANH PHUC
CAO THUQNG NHAT

Hanh phtc cao thugng nhét la niém hy lac dat
dugc qua cac mic d6 giac ngd. O mdi miic do, ganh
nang cudc doi dugc giam nhe di, va chung ta sé cam
nhan dugc sy giai thoat, hanh phuc to 16n hon. Giai
doan cuo6i cung cua gidc ngd, su giai thoat hoan toan
khdi tat ca cac trang thai tam tiéu cuc, mang dén cho
ta nguon hanh phuc tuyét voi, khong gian doan. Dtic
Phat khuyén chung ta phai tadp budng bo nhiing bam
viu vao cac loai hanh phtc thap kém va tap trung tat
ca no luc ctia ching ta vao viéc tim ra chinh cai hanh
phuc cao nhat, do la su giac ngd.

Nhung Dtic Phét cing khuyén khich ching sanh
hay phat huy dén cao d¢ hanh phuc cta ho & bat cu
muc dd gidc ngd nao ma ho c6 thé dat dén. Doi véi
nhiing ai khong thé nhin thdy gi hon 1a hanh phtc dya
trén duc lac, ngai dua ra nhiing khuyén nghiém chinh
dé ho tranh xa cic phién nio thé tuc va dé ho tim dugc
ngudn hanh phuc thé tuc ti vu nhat, thi dy, bang cach
vun trong nhiing duc tinh dua dén sy thanh cong vat
chat hay doi song gia dinh yén am. Do6i v6i nguoi co
y huéng cao hon muon dugc tai sinh vao nhiing c6i
thanh tinh, ngai chi cho ho phuong cach dé dat dugc
muc dich dé. Béi v6i nhiing vi muon dat duge muc dich
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cao nhét cua sy gidc ngo vién man, ngai day ho lam thé
nao dé thanh tyu diéu d6. Nhung dau theo dudi bét cu
loai hanh phtic nao, chung ta cting phai thuc hanh theo
con duong cua Bat Chanh Dao.

CAI BAY CUA KHO PAU

Diic Phat biét rang su chay dudi khong moi mét
theo hanh phuc trong duc lac thé gian khién ching
ta bi troi budc vao cai vong khong cung tan cua
nhan va qua, cta yéu va ghét. Moi y nghi, 161 néi
hay hanh dong la nhén dua dén qua, roi qua ay lai
trd thanh mot nhan khac. D€ chi cho chung ta thay
cai vong khé dau d6 van hanh nhu thé nao, DPuc
Phat da giai thich:

Do duyén tho, di sanh; do duyén di, tim cau sanh; do
duyén tim cdu, lgi sanh; do duyén lgi, quyét dinh sanh; do
duyén quyét dinh, tham duc sanh; do duyén tham duc,
dam truéc sanh; do duyén dam trudc, chdp thii sanh; do
duyén chdp thii, ha tién sanh; do duyén ha tién, thu ho
sanh; do duyén thu hg, phdt sanh mot so dc, bdt thién
phdp nhu tranh ddu, tranh ludn, ddu khdu, khdu chién,
dc khdu, vong ngii. (Kinh Truong Bo, Hoa Thugng Thich
Minh Chau NXB Ton Gido-2005, trang 517)

Moi chung ta déu trai qua nhiing giai doan cua
vong luan chuyén nay trong doi song hang ngay. Thi
du dang & trong siéu thi, ban nhin thay mdt chiéc banh
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trong rat ngon v6i nhan mau do, kem trang diém lén
trén. D6 la chiéc banh duy nhét con lai. Dau chi it
phut truéc do, tdim ban thanh tinh, tuy tai, thi khi nhin
thdy canh nay, ma Puc Phat goi la “su ti€p xuc gitia
cac can va cac tran,” tam khai 1én nhiing suy tudng va
cam tho khodi lac.

R&i tham muén phat sinh tu lac tho. “Hum. . .
banh dau,” ban ty nha, “véi kem tring danh néi phia
trén” Tam sé chay dudi theo va khai trién nhiing y
nghi khodi lac. Banh dau ngon lam! Thom biét chiing
nao! Kem tring kia tan trong miéng hén 1a rét tuyét
vail Mot quyét dinh ti€p theo sau: “T6i mudn an
chiéc banh d6.” Réi sy bam viu (tham dam) phat sinh:
“Chiéc banh d6 1a cta t61” Co thé ban sé nhan ra mot
su bat 6n khi tdim ban do du trong chéc lat, khi no
nghi dén nhiing hau qua tiéu cuc cta cai banh doi véi
tui tién hay vong eo ctia ban.

Bong nhién ban nhan ra c6 ai d6 ciing ngung lai &
quay banh va dang ngdm nghia chiéc banh. Cai banh
ctua ban! Bi ché ngu bdi long hep hoi, ban chdp ngay
chiéc banh, tién ra quay thanh toan trong khi ngudi
khach kia triing mat phan do6i. Mot dién tién tiép
theo, dau thong thuong kho xay ra, 1a vi khach hang
kia dudi theo ban dén tan ché dau xe, c6 gang giat cai
banh lai, hay tudng tugng biét bao hanh vi bat thién
c6 thé xdy ra -c6 thé 1a chii rtia nhau hay danh nhau.
Nhung ngay ca khi khong c6 mdt sy doi dau truc tiép
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nao, hanh dong ctia ban cting khién nguoi kia phat
sinh tam bat thién va danh gia ban la mét ngudi tham
an. Nhu thé la tdm binh an ctia ban da bi huy diét.
Mot khi tham ai da phat khéi trong tadm, thi khong
thé tranh khdi cé nhiing hanh dong ich ky, hep hoi
theo sau. Trong khi chay dudi theo bat cti hanh phic
nhdé mon nao -mdt miéng banh déu- chung ta ciing
c6 thé hanh dong tho bao va xém niia tao ra ké thu.
Khi long tham &i la d6i v6i mot diéu gi dé quan trong
hon, nhu cua cai, tai san cia ngudi hay hanh dong ta
dam thi hau qua con tai hai hon, bao luc cang nghiém
trong hon va nhiing dau khd trién mién c6 thé xay ra.
Néu c6 thé dao ngugc lai vong quay, bat dau tu
nhiing hanh dong tiéu cuc ctia chung ta, roi di ngugc
trd lai tling budc tling budc dén cac nguyén nhan tam
va sinh ly, thi ta c¢6 thé doan trii khé dau tdn goc ngon
cta no. Khi long ham muén, sy bam viu da dugc doan
trti -hoan toan bi xoa bo- thi hanh phuc méi dugc dam
bao. Co thé chung ta chua biét phuong cach dé dat
dugc mot diéu nhu thé, nhung khi da nhan ra viéc phai
lam, 1a chung ta da bat dau cudc hanh trinh ctia minh.

TUNG BUGC TU TAP

Gio thi ban c6 thé hiéu tai sao ching tdi néi rang
hanh phuc that sy chi dén khi tham ai da dugc doan
diét. Ngay néu nhu ta c6 nghi rang viéc dat dugc hanh
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phuc cao thugng nhat 1a khong thuc té, thi viéc giam
thiéu tham 4i cting dem lai nhiéu lgi ich cho chung
ta. Cang c6 thé budng bd dugc long tham 4&i, thi ta
cang dé dang cam nhan dugc hanh phtc hon. Nhung
lam thé nao d€ giam b6t long tham ai? Chi y nghi lam
giam thiéu long ham muon -néi chi dén viéc doan diét
noé- ctiing da co6 thé khién ban thoi chi. Néu ban biét
rang chi dung y chi dé d4y lti ham muén la hoai cong,
thi ban rat ding. Dtic Phat da dua ra mot giai phéap tot
dep hon: dé 1a tting budc tu tap theo Bat Chanh Dao.

Phuong cach phat trién tling budc theo con dudng
cta Duc Phéat anh huéng dén moi khia canh cua doi
song. Tién trinh nay c6 thé bat dau bat cu luc nao, &
bat cti noi dau. Ban c6 thé bat diu ti chd ctia ban va
tién tdi, tling budc mot. Moi su thay d6i maéi tét dep
hon trong hanh vi hay hiéu biét déu dya trén cac budc
da qua.

Trong s6 nhiing nguoi da dugc nghe Duc Phat
thuyét phap, c6 nhiing vi v6i tam dé dang ti€p thu
dén ndi ho c6 thé dat dugc hanh phic vién man ngay
sau khi nghe nhiing 16i huéng dan tu theo tting budc
ctua Duc Phét l1an dau tién. Mot s6 it da qua sdn sang
dén noi tuy viia nghe qua gido ly siéu viét -Td Thanh
dé- thi tam ho da hoan toan dugc giai thoat. Nhung
phan déng cac dé ti Phat phai c6 gang thuc hanh cac
1oi day, thdu triét tiing budc trude khi chuyén sang
budc tiép theo. Nhiéu vi phai mat hang nam dé€ vugt
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qua nhiing chudng ngai trong su hiéu biét trudc khi
ho co thé tién 1én moOt bac cao hon cta sy hiéu biét.

Phan dong chung ta phai mat rat nhiéu cong stic
dé tu thao g& minh ra khoi nhiing hanh vi hay thai d6
tu hai minh va hai ngudi da dugc hinh thanh qua bao
ndm thdng. Chung ta phai cham rai buéc theo con
dudng tu tap tling budc cta Duc Phét véi rat nhiéu
kién nhan va khich 1é. Khong phai ai ciing c6 thé
thiu triét moi thu ngay lap ttic. Dén véi sy phat trién
tam linh, tat ca ching ta déu mang theo nhiing kinh
nghiém qua kh riéng va mic d¢ doc tam khac nhau.

Dtic Phat 1a mot vi thay tinh t€ tuyét voi. Ngai biét
rang chung ta cin c6 nhiing hiéu biét cin bén ro rang
trudc khi cé thé tiép thu nhiing gido ly cao siéu hon.
Thuyét Bat Chanh Dao dua dén hanh phtc cua Dic
Phét gdm cd ba giai doan dugc xdy dung dua lén nhau:
gidi, dinh va tué.

Giai doan dau tién, gidi luat, bao gom viéc chap
nhdn mot s6 gia tri co ban va séng dua theo chung.
Dbtic Phat hiéu rang sy suy nghi, néi nang va hanh
dong dung theo gidi ludt la nhiing budc can ban can
phai c6 trude khi tién dén sy phat trién tam linh cao
hon. Nhung di nhién la ching ta phai c6 mdt it tri
tué dé€ biét ro dao duc la gi. Vi thé Duc Phat bat dau
bang cach gitup chung ta vun trong cip bac co ban cua
chanh kién (budc tht nhét) va chanh tu duy (budc
thd hai). Nhiing khd ndng tam linh nay giup ching
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ta phan bi¢t giia y nghi va hanh dong dao dtic hay
vo dao dtc, gitia nhiing hanh dong thién véi nhiing
hanh dong lam hai minh va hai ngu6i chung quanh.

Khi chanh kién da phat trién, chung ta c6 thé bat
dau dem sy hi€u biét méi mé cta minh ra ap dung
bang cach thuc hanh chanh ngii (budc thu ba), chanh
nghiép (budc thu tu), va chanh mang (budc thi ndm).
Nhiing giai doan thuc hanh cac hanh dong dao dtc
tot dep gitp tam ta c6i mda, giai thoat khoi cac chudng
ngai, hoan hy va tu tin. Khi cdc chuéng ngai tit nhiing
hanh dong tiéu cuc bat ddu phai m¢ di thi dinh méi
c6 thé phat sinh.

Dinh c6 ba giai doan. Dau tién la chanh tinh tin
(budc thi sau), giup tam tap trung vao tling budc trén
con dudng dao. Nhiing su ¢ gang nhu thé dic biét
can thiét khi nhiéu tu tudng bat thién khdi 1én trong
tam khi chuing ta ng6i thién. Tiép theo la chanh niém
(budc thi bay). Mudn cé tam chanh niém doi hoi ta
phai c6 su chd tdm toan ven tling phut, dé ta c6 thé
kiém soat dugc su bién ddi ctia tim phap. Chanh dinh
(budc thii tam) cho phép chung ta tru tam khong gian
doan trén mot doi tugng hay mot y nghi nao dé. Vi
do6 la mot trang thai tam tich cuc, khong san han hay
tham luyén, dinh mang dén cho ta mot stic manh tam
linh ma ta can d€ c6 thé nhin thau ddo hoan canh that
su ctia minh.

V6i gi6i luat lam nén tang, dinh sé phat sinh. Do ¢6
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dinh, giai doan thu ba trén con duong ctia Dtic Phat
-tri tué- sé phat trién. Diéu nay mang ching ta trg
lai v6i hai buéce dau tién trén con dudng: chanh kién
va chanh tu duy. Chung ta bat ddu cam nghiém tri
tué bung v6 trong cac hanh dong cua minh. Chung ta
nhén ra minh da tu tao dau khd cho ban than nhu thé
nao. Chung ta nhan ra bang y nghi, 16i ndi, va hanh
dong ctia minh, ta cé thé ty lam tén thuong ban than
va nguoi khac nhu thé nao. Chung ta nhan ra nhiing
su gia doi ctia minh va déi dién véi cudc doi nhu né
thuc su 1a. Tri tué la ngon deén sang soi cho chung ta
con dudng thoat khoi vong tréi budc ctia kho dau.

Dau t6i da trinh bay con dudng cua Diic Phat nhu
1a mot chudi cua nhiing giai doan lién tuc nhau, thuc
ra n6 van hanh theo mdt vong tron. Giéi, dinh, va tué
ho trg, phat trién lan nhau. Mdi budc trong bat chanh
dao cling cting co, phat huy cac budc con lai. Khi ban
bat dau thuc hanh c& qua trinh, moéi budc sé 1an lugt
md ra va moi hanh dong thién hay tué giac sé la dong
luc dua ta dén budc ké ti€ép. Trén budc duong tu tap
do, ban sé c6 nhiéu chuyén d6i, nhét la khuynh huéng
d6 16i cho nguoi khac vé su bat hanh cta minh. Véi
tting budc ré, ban san sang d€ chdp nhan trach nhiém
doi véi y nghi, 161 n6i va hanh dong cé chu y ctia minh
nhiéu hon.

Thi dy, khi ban 4p dung tri tué ngay cang phat trién
cta minh d€ thau hiéu cac hanh dong dao dtic, ban sé
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nhan thdy gia tri clia tu tudng va cac hanh dong dao
dtic nay mot cich sau sac, dan dén nhiing su thay déi
trong cung cach hanh dong ctia ban cang nhanh chéng
hon. Tuong ty, khi ban c¢6 th€ nhin thdy r6 rang hon
trang thai tam nao la hiiu ich va trang thdi tdm nao ban
can buong bo, thi ban sé dem sy tinh tdn cua minh ap
dung dung cho hon, va két qua 1a tam dinh ctia ban trg
nén siu lang hon va tué giac dugc phat trién.

NHUNG SU HO TRO
CHO VIEC THUC TAP

Khi bat dau di theo con dudng Phat day, di nhién la
ching ta sé mudn thay déi cach song, cach ting xt dé
ho trg cho viéc tu tap ctia minh. Pay 1a mét s6 nhiing
chuyén d6i ma chung ta sé thay rét 1gi ich khi tién budc
trén con dudng dao; ching sé gitp ta ché ngu dugc
nhiing trd ngai trong cong phu tu tap ma ta phai thuc
hién theo cac chuong ti€p theo. Pling nan chi; mdt s6
nhting 16i khuyén nay cé thé la nhiing thi thach l6n
ma chung ta phai vugt qua trong mot thoi gian dai.

PON GIAN HOA CUOC SONG

T6t nhat la ching ta hay bat dau biang cach danh gia
mot cach trung thuc vé nhiing hoat dong quen thudc
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hang ngay. Xét xem chung ta st dung thoi gian cta
minh nhu thé nao. Hay tao ra théi quen thuong tu hoi
minh, “Cong viéc hay hoat dong nay co thuc su can
thiét khong hay né chi la mot cach d€ ching ta to ra
ban ron?” Néu ta c6 thé giam bét hay loai bo mot s6
hoat dong, ta sé dugc thanh tinh, yén tinh, la nhiing
yéu t6 co ban dé€ tién lén trén dudng tu tap.

Hién tai c6 thé ban dang c6 rat nhiéu trach nhiém
déi véi gia dinh hay nhiing nguoi dang can dén ban.
Thé cing t6t, nhung hay cin than dung d€ phai hy
sinh nhiing co hoi thanh tinh tdm va phat trién tué
giac. Giup nguoi khac la diéu quan trong, nhung nhu
btic Phat da day rét r6 rang, cham lo cho su phat trién
cta chinh minh la vu tién hon ca.

Hay tap thoi quen moi ngay danh it thoi gian cho
riéng minh trong tinh ldng, hon la lic nao cling ¢6
mdt bén nguoi khac. Néu tat ca thoi gian ctia ban déu
& bén ngudi khac, ban dé bi vudng vao cac hoat dong
va nhiing cau chuyén phu phiém. biéu dé khién ban
kho duy tri sy hanh thién chanh niém. Du dang song
trong moi trudng nao, néu ban mudn phat trién sau
xa hon sy hiéu biét va tri tué cia minh, thinh thoang
ban phai tam diing cac bon phén dé€ c6 thoi gian cho
riéng minh.

Dinhién, sy yén tinh bén ngoai khong phai luc nao
cling da. Ngay khi & noi yén tinh, chi c6 mét minh, doi
khi chung ta cling ty thdy minh bi ché ngu bai long
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san han, ganh ghét, s¢ hai, lo au, cing thing, tham
dam va hoai nghi. Va ciing c6 nhiing lic tim ta hoan
toan tu tai, thanh tinh dau quanh ta ndo nhiét, on ao.

Dtc Phat da giai thich nghich ly nay nhu sau. Ngai
day rang néu it c6 long chdp tht hay tham dam, ta c6
thé séng yén tinh gitia ddm dong. Ta cé thé budng bo
cac y niém vé€ s& htiu hay chiém hitu. Nhiing nguoi ta
yéu thuong, cua cai, cong viéc, cac moi lién hé rang
budc, quan diém va y kién -ta thudng bam viu vao tét
ca nhiing thi nay. Khi giam thi€u dugc su bam viu nay,
ta tién gan hon dén sy giai thoat noi tai, 1a ban chat
cta thanh tinh. Thanh tinh that sy chi c6 trong tam ta.
Mot ngudi véi tam giai thoat khoi nhiing rang budc
cta bam viu va s& hitu, theo Dtic Phat, la ngudi “doc
cu”. Va ngudi ma tam luon chia ddy ham mudn, san
hén va si mé la ngudi “séng c6 bau ban” —ngay ca khi ho
song mot minh. Nhu thé, sy ho trg tot nhét cho viéc tu
tap ctia chung ta, la mot tam da dugc rén luyén.

Cé ngudi tin rang cac nghi 1é truyén thong giap
tam ho dugc thanh tinh, dong thoi nhac nhé ho dén
diéu gi that su la quan trong. Ban va gia dinh c6 thé
cung cau nguyén, dot huong, tram, dén cay, hay dang
hoa lén hinh tugng Dtic Phat moi ngay. Dau nhiing
nghi thtic don gian, tran trong nay sé khong dem lai
gidc ngo cho ban, nhung ching c6 thé la nhiing dung
cu htiu ich d€ chuén bi tAm cho su thuc hanh chanh
niém hdng ngay.
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REN LUYEN SU TU KIEM CHE

Mot cudc song né nép, ky luét ciing cd thé 1a mot
nguon hanh phuc. Hay quan sat kj moi trudng quanh
ban. Néu phong ngu ctia ban ddy quéin do do, néu trén
ban lam viéc ctua ban ngdn ngang sach va, gidy to, dia
vi tinh, bao cfi, va néu chén dia tu tudn trudc van con
day trong bép, thi 1am sao tam ban cé ngan nap? Su
tu tap phat trién ti ngoai vao trong. Hay don dep nha
ctia cho sach trudc, r6i méi hudng vao trong dé quét
sach bui bam ctia tham, san va si.

C6 dugc mot co thé khoe manh ciing dem lai lgi
ich cho sy tu tap. Yoga hay cac hinh thtc thé duc khac
cting gép phan lam cho tdm khde manh. Mdi ngay
hay di b it nhat mot 1an. Di b viia la mdt mon thé
thao tot, viia 1a mdt co hoi dé thuc tip chanh niém
mot minh trong im ldng.

Mot nguon dinh dudng day du va diéu do ciing
ho trg cho sy tu tap tam linh. Hay an sang that day
du, bita trua viia du, va biia t6i nhe sé khién ban dé
chiu hon sang hom sau. C6 cau ¢6 ngii rang, “Hay
an sang nhu mdt hoang dé, chia sé biia trua véi ban
be, va tang bia t6i cho ké thu” (Tuy nhién t6i phai
noéi thém ring, ban khong nén lam gi d€ c6 hai cho
ké thu cua ban.) Cac loai thic an nhanh, rugu, ca
phé va nhiing chat kich thich khac sé khién ta khé
chu tdm. Hay an d€ séng, dling sdng dé€ dn. Diing
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bién viéc an uéng thanh mot thoéi quen khong chanh
niém. Nhiéu hanh gia tham gia thuc hanh viéc thinh
thoang bo bita khong an, dd nhanh chdéng chiing
minh dugc rang khi ta nghi la minh do6i, thét ra chi
la théi quen.

Cuoi cung, hay ty rén luyén d€ hanh thién moéi ngay.
Hanh thién mdi bu6i sang ngay sau khi ban vtia thtic
day hodc budi t6i trudc khi ban di ngt sé giup ban
tién bo. Néu khong thé duy tri sy hanh thién déu dén,
hay tu hoi minh tai sao. C6 thé vi ban con nghi ngo
tdm quan trong cta thién, hay s¢ ring n6 sé khong
giup ban giai quyét dugc cac van dé cua minh. Hay
quan sat su s¢ hai va hoai nghi ctia ban mot cach thau
triét. Hay doc nhiing cau chuyén doi ctia Duc Phit
va nhiing ngudi da tu thién dé dat dugc hanh phuc
vinh hang. Hay nhé rang duy chi c6 ban la ngudi c6
thé thay d6i cudc doi minh t6t dep hon va thién da
chiing t6 su hi¢u nghiém ctia né doi véi khong biét
bao nhiéu ngudi. Sau dé hay tap tu kiém ché mot it,
nhat 1a lac ban dau, d€ duy tri ky luat cua viéc moi
ngay thuong xuyén hanh thién.

VUN TRONG TAM THIEN

Vun trong tdm thién - bo thi, kién nhan, tin tdm va
cac duc tinh khac - 1a buéc khéi dau trong su danh
thiic tam linh.
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B6 thi dugc tat ca moi truyén thdng ton gido truyén
day, nhung do6 la mot trang thai tdim ma tat ca moi
ching sanh déu san co tu vo thay. Ngay ca thu vat
cling chia sé do an cho nhau. Khi biét chia sé, ban cam
thdy vui sudng, va rat hoan hy mdi khi nhé lai niém
vui cua ngudi nhan.

Ngoai ra can rén luyén tanh nhan nai. Nhan nai
chiu dung khong c6 nghia la d€ cho nguoi khac duge
tu do lam dung ban. N6 c6 nghia 1a hay binh tinh dé
dién dat minh moét cach hiu hiéu dung thoi, ding
noi, dung 161, va dung viéc. Néu ban voi va tudn ra
diéu gi do, ban c6 thé sé phai hoi han vé nhiing gi ban
da ndi, hodc lam thuong ton nguoi khac.

Nhan nai ciing c6 nghia la ¢6 gang d€ hiéu ngudi khac
Vi tat ca kha nang cuia minh. Hiéu 14m, nghi sai va hoai
nghi giy ton thuong va bat man. Hay nhé rang ngudsi
khac cling c6 nhiéu van dé nhu ban - c6 thé con hon
niia. Ngudi tot doi khi & trong nhiing hoan canh bat loi,
cting c6 thé ndi hay lam nhiing diéu thiéu chanh niém.
Néu ban c6 thé it binh tinh mac du bi khiéu khich, ban
c6 thé tranh dugc su buc ttc, va ban sé thong cam sau
sac hon v6i nhiing hoan canh ctia dong loai.

Co6 gang duing d4 16i cho nguoi khac vé su bat hanh
cua minh, hay hy vong ngudi khac sé mang dén cho ban
hanh phuc. Hay nhin vao bén trong, kham pha ra tai
sao ban dau khg, va tim cach d€ khic phuc. Nguai bat
hanh thuong khién ngudi khac ciing dau khé. Nhung
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néu quanh ban la nhiing ngudi khong hanh phuc, ban
van c6 thé duy tri tim binh an bang cach giti tim cang
trong sang cang tot — va sy nhan nai cling nhu su hiéu
biét ctia ban ¢6 thé lam ho duoc vui hon.

Cudi cung hay tin tudng vao kha nang tim dugc
hanh phuc lau dai cta ban. Diéu nay bao gom long
tin vao gido ly ctia ton gido ctia ban, vao ban thén, vao
cong viéc, vao ban be, va vao tuong lai. Tin tam giup
ta c6 mot thai do song lac quan. Ban c6 thé phat trién
tin tam qua viéc quan sat nhiing kinh nghiém ctia ban
than. Ban da cd tu tin v€ nhiéu kha ndng cua minh.
Hay tin vao nhiing kha nang ban chua cé dugc.

TIM MINH SU VA HOC HOI GIAO LY

Mot trung tam day thién uy tin va mot vi thién su that
long muon gitp ban la nhiing su ho trg rat quan trong.
Ban khong can mot vi thay doi héi sy phuc tung hay hia
hen cac quyén luc thin thanh. Ban nén tim ngudi ¢d hiéu
biét hon ban, ngudi ma cudc doi ho 1a mot tdm guong
cho ban va ban c¢6 thé phét trién mdt moi lién hé lau dai
tot dep v6i nguoi do. Co thé ban phai trai qua nhiéu nam
dé di theo con duong dao cta Dtic Phat - trong mdt s6
truong hop, vai kiép séng. Hay chon ngudi dan dudng
cho ban mot cach khon ngoan.

Diic Phat da mo ta mot vi thay ly tuéng nhu la “mot
nguoi ban t6t” Mot ngudi nhu thé sé an noéi nho nhe,
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diu dang, tu bi, that sy quan tam va mén trong ban.
Mot ngudi ban tot khong bao gio yéu cau ban phailam
diéu gi sai trai, ma lic nao cling khuyén khich ban lam
viéc phai va san sang gitp d& ban khi can. Mot ngudi
ban t6t la ngudi c6 hoc va hiéu biét, san sang chia sé
su hiéu biét v4i ban khong chit ngai nguing.

Hay quan sat mdt vi c6 thé 1a thay ca ban mét cach
cdn than. Hanh dong quan trong hon 16i néi. Tiép xuc
thuong xuyén véi nguoi da di theo con dudng cua
Phat it nhat 1a hon mudi nam, 1a mot cach tot d€ ban
tu danh gid xem gido ly do c6 hiiu hiéu.

Giong nhu mot nghé nhan truyén nghé cho dé tu,
khong chi cac ky thuat vé nghé, ma ca nhiing dic tinh
can c6 d€ hanh nghé; mdt vi thay tét ciing thé, viua
huéng dan ban tu tip, viia gitip ban nhiing su thay déi
can thiét trong cach song dé ho trg cho su tu tip cta
ban. Néu ban thuc su mudn tim hanh phuc, hay kién
nhan va tinh tn d€ theo hoc mét vi thiy nhu thé.

Sau do, hay tuan theo phuong cach tu tap tling buédc
ma Duc Phat dd mo6 ta. Can ban su tu tap tliing budc
gom co viéc ren luyén thé nao dé€ lang diu tim, quan
sat tu tudng va hanh dong ctia minh, réi bién chung
thanh cong cu giup ta thién quan va chanh niém. D6
1a mét qua trinh can cd thai gian, khong thé hap tap.
Mot ly do tai sao nhiéu nguoi bd dé viéc tu thién, dé
1a vi ho khong danh thoi gian dé€ tao dung nén méng
cho sy tu tap hitu hiéu.



BAT CHANH DAO - 41

Cuoi cuing, hay danh thoi gian d€ doc va thao luan
veé giao ly cta DBtic Phat. Sach vo rat nhiéu, cing nhu
la cac nhém thao ludn hay cdc 16p gido ly. Ban ciing
c6 thé trao ddi vé gido ly ctia Dtic Phat truc tuyén hay
qua thu dién ti. Doc vé hay thao luan vé gido ly ctua
bric Phat khong bao gio 1a su lang phi thai gian.

Co6 thé nhiing diéu kién dé€ tién b nay c6 vé qua
tam thuong, nhung rat it ngusi trong chung ta biét
song mot cach binh lang, an uéng do lugng, thé duc
thuong xuyén va song mot cach don gian. Cang it hon
niia nhiing ngudi biét tim dén hoc hoi véi mot vi thay
c6 kha ning, thudng xuyén tim hiéu, trao ddi vé nhiing
diéu Phét day va hanh thién mdi ngay. Dau & day, viéc
song don gian, biét du dugc dé cao, nhung khong cé
nghia 1a ban khong thé bat dau di theo con dudng cua
Phit ngay béy gig, bat ké phong cach séng ctia ban nhu
thé nao. Chung chi don gian canh bao cho ban nhiing
giban can phai thuc hién qua ndm thang -hay do6i khi ca
nhiing kié€p nguoi- d€ tién 1én hanh phic cao ca nhat.

KHOI PAU SU THUC HANH
CHANH NIEM

Nhiing su thay d6i trong cach séng dugc ban dén
trong nhiing trang trudc day chi nham mdét muc dich:
giup ban bién chanh niém thanh mét phan trong doi
soéng. Chanh niém la phuong phép duy nhét dé vun
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trong su tinh thic trong tting giay phut vé ban chat
that sy ctia van phap, qua su tiép xuc véi than tam.
Co thé ban da biét d6 1a “thién minh sat” La mot ky
nang ban cin phat trién va st dung xuyén sudt moi
giai doan trén con dudng dua dén hanh phuc cta biic
Phat. Sau day la mot s6 16i khuyén dé€ bat dau sy tu tap
thién minh sat.

TOA THIEN

Thoi diém tot nhat d€ hanh thién la vao sang sém,
trudc khi ban bat dau cong viéc trong ngay. Mot noi yén
tinh 1a ly tudng nhat, nhung trén thé gisi nay kho cé noi
dau khong c6 ti€éng 6n, vi thé chi can mdt noi thich hgp
cho viéc hanh thién va mét chiéc goi thién ém ai.

Tiép dén, chon mot thé ngdi hanh thién. Tét nhat
nhung kho nhat 1a thé ngo6i hoa sen (kiét gia). Tréo hai
chan, ddt ban chan phai 1én trén dui trai va ngugc lai,
long ban chén huéng 1én trén. Hai ban tay chong 1én
nhau, dit dudi ron, tua trén dui, nang do than trén.
S6ng lung thing, d6t s6ng nay chong 1én dét kia nhu
nhiing xdu déng xu. Cam nging 1én.

Néu khong thé ngoi theo thé hoa sen, thi ngoi ban
gia. Ddt ban chan phai qua dui trdi (hay ngugc lai),
dau gobi cham san. Roi cui nguoi vé phia trude, ddy goi
vao phia sau. Néu dau gbi khé cham san thi dat mot
dui 1én choé gap dau gbi ctia chan kia.
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Ban cling c6 thé ngoi dit chan nay trudc chan kia.
Hay, ng6i trén mot ghé ddu nho, giong nhu nhiing cai
ghé ban thuong thdy trong cac thién dudng. Néu tat
ca déu qua kho, ban c6 thé ng6i trén ghé binh thuong.

Sau khi da chon moét trong nhiing thé ngoi nay, hay
thang lung lén, d€ gitip nguc cing dé dang khi ban hit
thé. Tu thé cua ban phai tu nhién, mém déo, khong
gong clng.

Hay chon vi thé cidn thdn, vi quan trong 1a ban
khong dugc stia thé ngdi cho dén cudi budi toa thién.
Tai sao quan trong vay? Gia thu ban chuyén déi thé
ngoi vi khong dugc thodi mai. Sau mét luc, thé ngoi
méi cling tré nén kho chiu. Thé la ban ct chuyén di,
déi lai ti vi thé nay sang vi thé khac sudt budi toa
thién, thay vi c6 gang dat dugc mdt miic dinh sau xa
hon. Hay rén luyén su tu kiém ché va giti nguyén thé
ngodi ban dau.

Hay quyét dinh tit ltic dau 1a ban sé ngoi thién trong
bao lau. Néu ban chua bao gid hanh thién thi hay bat
dau vé6i khoang hai muoi phut. Khi ban da tiép tuc
thuc hanh thém, dan dan ban c6 thé ting thém thoi
lugng ngoi thién. Piéu do tuy thudc vao viéc ban co
bao nhiéu thoi gian va ban cé thé ngdi trong bao lau
ma khong thay dau doén.

Khi ng6i, ban nén nham mat lai; nhu thé sé giap
ban chu tdm hon. Tam trudc luc hanh thién giong
nhu mot ly nuéc bun. Néu ban giti cho céi ly diing
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yén, bun sé lang xudng va nudc trd nén trong. Tuong
tu, néu ban cd thé yén lang, giti than khong chuyén
dong va chua tam vao dé muc thién quan, thi tdm ban
sé lang dong va ban sé bat dau chiing nghiém dugc
niém vui cua viéc hanh thién.

pOI PHO VOI CAI PAU

Gia thu rang ban da tuan theo nhiing 16i hudng
dan vé cac tu thé va dang ngdi toa thién trong mot tu
thé dé chiu nhat. Nhung khong lau sau, ban sé nhan
ra rang su thodi mai da bién mat. Roi cai dau kéo dén,
va ban danh mat quyét tim ban dau, sy kién nhan, va
long nhiét thanh dé€ ngoi thién.

Diéu nay c6 thé lam ban nan chi. Nhung hay an
tam rang sy dau dén kho chiu phén 16n 1a do ta thiéu
thuc hanh. N6 sé gidm bdét theo thai gian thuc hanh,
va ban sé thdy la ban c6 thé chiu dung n6 dé dang
hon. Vi thé hay d€ su dau dén kho chiu trg thanh mot
ddu hiéu d€ ban ham noéng long quyét tAm thuc hanh
ctia minh.

Néu sy dau dén xay ra do bénh noi than giong
nhu léch dia dém hay mot thuong tat c(; thi ban nén
thay d6i thé ngo6i —co6 thé chuyén dén ngoi ghé. Tuy
nhién, néu ban cam thay dau dén tai mdt noi than
thé binh thuong, khoe manh, thi téi khuyén ban hay
lam nhu sau.
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Cach hitu hiéu nhat ma ciing khé khan nhat dé€ doi
pho véi su dau dén la quan sat né. Hay hoa minh véi
con dau, hdy c6 mat v6i con dau. Cam nhan né ma
khong nghi dén né nhu la cai dau cua t6i, cai dau goi
cua toi, cb cua tdi. Chi quan sat cai dau that sat sao dé
xem diéu gi xay ra cho no.

Luc dau su dau dén c6 thé gia ting, khién chung
ta s¢ hai. Thi dy, d4u gbi cta ban c6 thé bat dau dau
dén ndi ban sg rang chin ban sé bi hoai tt, phai cat
bd di, khién ban ty hoi lam sao ban c6 thé sinh séng
v6i chi mdt chan. Dung lo sg. Toi chua bao gio thay
ai phai bi cua chan vi hanh thién! Khi sy dau d6n ma
ban quan sat dat dén tot dinh, néu ban kién nhan chiu
dung thém, thi du ndm phut nia, ban sé thay su dau
dén khung khiép, c6 thé nguy hiém téi tinh mang nay
bat dau tan bién. Cam gidc dau dén sé chuyén thanh
trung tinh, va ban sé kham pha rang ngay cam giac
dau dén ciing la v6 thuong.

Ban c6 thé dung mot phuong phép tuong tu nhu
thé v6i nhiing ndi dau tam ly, cé thé 1a mic cam toi
16i hay mét ky tic kinh hoang nao dé. Dting c6 gang
ddy lui ndi dau di. Hay dén nhan né. Cé mat véi no,
v6i ngay ca nhiing canh tugng hai hung tai dién trong
tam ban. Pting dé€ bi cudn hat theo vong tudng, chi
tiép tuc quan sat no6i dau tinh than do, d€ nhin thiy né
dan dan v ra, giong nhu noi dau thé xac.

Khi su v& oa xay ra, n6i dau bién mat, ban c6 thé
cam thay nhe nhom rat nhiéu, mot sy binh an va thu
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gian xuét hién. Di nhién, no6i dau thé xac hay nhiing
ky tc dau dén co thé€ lai phat khai. Nhung mot khi
ban da phd v& dugc cai dau vét ly hay tam ly do, thino
sé khong bao gi¢ trd lai véi cing muc do nhu trudec.
Va lan sau khi ban toa thién, ban sé c6 thé ngoi lau
hon trudc khi cai dau xuét hién.

Phuong phap thi hai doi pho véi cai dau la so
sanh no6 v6i nhiing ndi dau ma ban da trai qua trong
cudc doi. Cai dau hién tai, mac dau ngay bay gio né
cd vé qua to 16n, nhung n6 chi la mot phan nho
ctia nhiing cdi dau ma ban da trai qua, va ban da
chiu dung nhiéu cdi con té hai hon. Va ciing diing
quén cam giadc khé dau vi té€ 4n sau luén am anh
ban ngay va dém. Khi so sanh véi nhiing n6i dau
khdc, cai dau nhé trong chian ban khong 16n lao gi.
Ciing dang cong chiu dung, vi nd sé giup ta ché ngu
nhiing n6i dau to 16n hon trong cudc doi. Cai dau
nay khac chi mot cai gai nho gam vao tay. Khi lay
cai gai ra, n6 lam ta dau nhiéu hon, tuy nhién ban
phai chip nhén d€ tranh cdi dau I6n hon sau do.
Ciing thé, ban c6 thé€ chiu dung cai dau ngo6i thién
dé giup ban thoat khoi nhiing phién ndo 16n lao
hon trong tuong lai.

Mot phuong phap khac niia 1a nghi dén n6i dau ma
ngudi khac dang phai hting chiu. Hién tai, rat nhiéu
ngudi dang dau khé véi nhiing ndi dau thé xac hay
tinh than do bénh hoan, doi khat, dai dau, chia ly véi
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nguoi than yéu va nhiing van dé nghiém trong khac.
Hay tu nhic nhé rang so sanh véi nhiing kho dau do
thi cai dau cua ban khong dén néi nao.

Céch tht tu la khong d€y dén cdi dau. Ban chua tam
hudng dén hoi tha. D€ giup ban tra trong hoi thd, ban
c6 thé tha nhanh vai cai.

Dé nghi cudi cuing cua t6i, khi tat ca moi thi khac
déu thét bai, 13 chuyén dong -mot cach rit chanh
niém. Tu ti di chuyén nhiing bap thit dé xem céi dau
c6 dugc giam bét véi su chuyén d6i tu thé nho nhit.
Néu ban dau & phia sau, hay nhé rdng lung sé bi dau
néu ban chdm vé phia truGe. Néu ban thiy cing thing
& lung, trudc hét hay dung tam quan sat vé tu thé cta
ban, hay thu gian, ro6i nhe nhang thang lung 1én.

bau & dau go6i hay mat ca can mot phuong cach
ddc biét, vi ban khong muén lam tén hai dén cac day
chiang. Néu ban nghi dau la do déy chang, thi truéc hét
hay c6 gang co dudi mot cach cé chanh niém nhiing
co & trén va dudi cua khép ma khong di chuyén hay
thay d6i thé ngdi. Néu lam thé cling khong thay dg,
thi hay ctt dong chan mot cach nhe nhang chi viia du
dé gidm cing thdng trén cac day chang.

Co théban ty hoi khong biét chiu dung dau dén nhu
thé d€ dugc gi. “Toi hanh thién d€ doan diét khd dau.
Tai sao toi phai chiu kh6 nhiéu hon khi toa thién?”
Hay nhé rang day la loai dau kho c6 thé dan dén su
doan diét ctia tit cd moi khd dau khac. Khi ban quan
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sat mot cach chanh niém céi dau khi né phat sinh, roi
qua di, va cdm nhén dugc cdm gidc sung sudng ti€p
theo sau khi n6 bién maét, thi ban dat duogc su tu tin vé
kha nang chiu dung dau dén cta minh. Quan trong
hon nfia, vi sy trdi nghiém dau dén nay la tu nguyén
va cha tim, nd la mot phuong cach hiiu hiéu dé€ tu
rén luyén. Ban sé du stic chiu dung nhiing n6i dau 16n
hon trong cudc doi.

Hay kién nhan. C6 thé trudc day ban chua bao gio
ngoi thién, hay chi thinh thoang thuc hanh. Cé thé
ban da quen ngoi trén ghé hay sofa. Di nhién ban sé
cam thdy dau khi lan dau ngoi thién trén san nha.
Ban da tling leo nui hay cu6i ngya chua? Ban cé nhé
co thé minh cadm thay thé nao trong lan dau tién, va
ngay hom sau, than thé dau dén thé nao khong? Tuy
nhién, néu ban leo nui hay cudi ngua moi ngay, khong
lau sau ban sé thanh thuc va khong con dau dén niia.
Hanh thién ciing thé: ban chi phai thuc hanh lién tuc
moi ngay va khong thay doi thé ngoi.

TAP TRUNG TAM

Mot phuong cach tot d€ an tinh tam la chd tam vao
hoi thé. Hoi thé lac nao cling c6 mat. Ban khong can
phai khé khéan tim kiém hoi thé, vi né luén vao ra noi
mii. Hoi thd cting khong phu thudc vao cam xuc, suy
nghi hay su chon lya nao. Tra tam vao hoi thé la mot
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phuong cach hiiu hiéu dé vun trong trang thdi tam
trung tinh.

Ban nén bat dau mdi thai khoa toa thién vdi tAm
tt bi. Mot s6 ngudi ¢ thé dé dang phat khoi tdm tui bi
dén tat ca moi chung sanh. Nhung thong thuong, ban
can mot phuong phap d€ lam dugc nhu thé. Hay bat
dau vé6i chinh ban than réi sau d6 dan phat trién tam
tt bi 16n rong 16n dé€ bao gom tat ca ching sanh. Toi
khuyén cac ban hay doc 161 nguyén sau day (mot cach
tham lang trong tam hay ra tiéng):

Nguyén cho toi dugc manh khoé, hanh phiic va binh
an. Nguyén cho toi khong gap chudng ngai; khong bi
ton hai; khong gap khé khan gi; luén dugc thanh cong.
Nguyén cho t6i c¢6 long nhan nai, can ddam, hiéu biét, va
quyét tam dé doi dau va ché ngu nhiing khé khdn, tré
ngai, va thdt bai khong thé tranh trong cudc doi.

Sau do, hay lap lai, va thay nhiing chi “t6i” véi
nhiing ti khac, bat dau véi cha me ctia ban: “Nguyén
cho cha me t6i dugc stic khoé, hanh phuc, va binh an.
Nguyén cho ho khong bi t6n hai ...” vin véan. Sau do
ldp lai doan kinh trén cho cac su truéng ctia minh:
“ Nguyén cho cac vi thay cta t6i dugc khoe manh
...” Roi dén than quyén, ban beé cua ban; dén “nhiing
ngudi khong lién h¢” (nhiing ngudi ma ban khong
thuong hay ghét); dén ké thu ctia ban; va cu6i cung la
dén tat ca moi chung sanh. Cach thuc hanh don gian
nay sé giup ban dé dang chu tdm khi hanh thién va
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cing gitip ban ché ngu bat cti san hin nao co6 thé phat
khoi khi ban dang ngoi thién.

Sau do hay hit ba hoi thé sau. Khi ban hit vao va
tho ra, hay ghi nhan sy cdng 1én va xep xudng noi
bung (trén, dudi) va nguc. Hay hit vao that sau dé
cang phong ca ba vi tri nay trén co thé. Sau do, thé
binh thudng, d€ hoi tha vao ra mét cach tu nhién, nhe
nhang, khong gang stic, cht tAm vao cam giadc noi muai
khi hoi thé vao ra. Phan dong ghi nhan hoi thé ¢ mii
dé hon; tuy nhién, c6 ngudi lai thich chi tAm vao cam
giac khi hoi thd pha ra trén moi hay trong mii, hay
trong hoc mii, tuy thudc vao ciu tric cta mat. Sau
khi da chon mot noi dé chd tdm, thi chi ghi nhan cam
gidc hoi thd vao ra ¢ noi do.

Khi cha tdm vao hoi thd, ban sé cdm nhan dugc
su bat d4u, & gitia va doan cudi ctia moéi hoi thé vao
va moi hoi thé ra. Ban khong can phai c6 gang nhiéu
d€ nhén ra ba giai doan ctia hoi thd. Khi mot hoi thé
vao da hoan tat va trude khi thé ra, c6 mot diém diing
ngan. Hay ghi nhan nd, va ghi nhén su bat dau ctia hoi
tho ra. Khi hoi tho ra hoan tat, cing c6 moét su nghi
ngan trudc khi hoi tha vao bat ddu. Hay ghi nhan diéu
nay. Hai khodng ngung nay xdy ra rat nhanh chéng
dén ndi c6 thé ban khong d€ y dén ching. Nhung khi
ban chanh niém, ban sé nhan ra dugc.

Luc bat dau, ¢ thé ca hoi thé vao va hoi tha ra déu
dai. Hay ghi nhan di€u d6, ma diing suy nghi hay noéi
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“hoi tho vao dai, hoi thé ra dai” Khi ban ghi nhan
dugc cam giac cua hoi thd vao ra dai, than ban tro
nén kha an tinh. Réi c6 thé hoi thd ctia ban trd nén
ngan. Hay ghi nhén hoi thé ngan cam giac thé nao,
lan nita khong noi “hoi thé ngan”. Roi ghi nhan ca qua
trinh ctia hoi thé ti lac bat dau cho dén khi cham dit.
C6 thé, gio hoi thd da trd nén nhuin nhuyén. Than
va tam trd nén tinh lang hon truéc do. Hay ghi nhan
cam gidc tinh lang va binh an nay.

Mac dau c6 gang chu tdm vao hoi th, tAim ban van
c6 thé di lang thang. Ban c6 thé nhan ra minh dang
nhé lai nhiing noi minh da dén, nhiing ngudi minh da
gap, ban be lau khong gdp, mdt cudn sach da doc lau
roi, vi cia mdt mén an ban da dung hom qua. Ngay
khi ban viia nhan ra tim minh khong con tru noi hoi
tha, hay dem n6 trd lai va budc chat né 6 d6 mot cach
chanh nhiém.

Co6 ngudi dung phuong phap dét tén cho nhiing su
kién xdy ra trong dau khi dang thién quan. Thi du,
thién sinh c6 thé ghi nhan viéc suy tudng va noi trong
dau, “Suy nghi, suy nghi, suy nghi” Khi nghe mot
tiéng dong, thién sinh nghi, “Nghe, nghe, nghe”

Toi khong khuyén ban dung phuong phap nay.
Nhiing sy viéc ma ban mudn dat tén c6 thé xay ra
qué nhanh chéng dén ndi ban khong c6 thi gic dé dit
tén chung. Viéc dit tén phai mat thi gio -thi gic dé tu
tudng phat sinh hay cam giac xay ra, thi gio d€ nghira
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tu d€ dién ta nhiing gi ban nhén biét. Ban khong thé
dat tén mot diéu gi doé khi né dang xay ra. Ban chi ¢6
thé ddt tén sau khi n6 da xdy ra. Chi nhin chiang khi
chung xay ra va ghi nhan chung, vay cting da roi.

Chanh niém rén luyén cho ban su y thuc truc tiép.
N6 gitp ban loai trii cac trung gian nhu tit ngd hay
khai niém. Khai niém va ti ngd xudt hién sau sy y
thic dé giap ban dién dat y nghi va cam giac. Tuy
nhién, trong thién, ban khong can phai dién ta bt cu
diéu gi cho bét cu ai. Ban chi cin biét rang khi thay
chi la thay, khi nghe chi 1a nghe, xtic cham chi la xuc
cham, biét chi la biét. Nhu thé ciing du roi.

THUC HANH MOQT PHUT CHANH NIEM

Khi r&i khoi chi€u thién, hay quyét tdim sudt ngay
sé dé danh mot phut trong moéi gi¢ hanh thién. Ban
c6 thé tu hoi minh c6 thé lam gi trong mot phat —
khong du dé tim toa cu ngdi thién. Dling lo lang vé
viéc di tim toa cu. Cu & ngay noi do, dau ban dang
ngdi, dung, hay nam -diéu d6 khong quan trong. Hay
danh ndm muoi chin phat ctia moéi gic dé lam bat cd
diéu gi ban lam trong ngay. Nhung trong mdt phut
ctua moi gig do, hay ngung bat cud gi ban dang lam va
thién quan. Ban c6 thé van dong ho deo tay hay cai vi
tinh dé n6 kéu moi gio nhu la mot cach nhac nhé.

Khi ban nghe tiéng bdo hiéu, hay diing cong viéc
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dang lam lai, gat bo bat ct gi ban dang suy nghi trong
tAm va nhdm mat lai. Chu tam vao hoi thd cta ban.
Néu ban khong biét mot phut dai bao lau, thi hit vao
va thé ra muoi lam lan va danh tat ca su cha tdm vao
hoi thé. Néu phai lau hon mét phut, ciing dting quan
tam vé diéu do. Ban ddu mét mat gi.

Khi mot phut da qua, truée khi mé mat, hay quyét
tam trong mot gio t6i sé hanh thién trong mot phut
ntia va ct thé cho dén hét ngay. Hay hudng vé giay
phut d6 va tao ra su nén ndng cho nd. Va nén tu hoi
minh, “Khi nao t6i méi lai dugc ngoi thién nia?”

Néu ban duy tri dugc phuong phap don gian nay,
thi cudi ngay ban da c6 thém muoi hay muesi lam phut
hanh thién. Hon ntia lac cudi ngay, uéc mudn dugc
ngoi thién —da tang trudng vi dugc ban nghi dén néd
moi gio- sé gitp ban tim dugc nguén cam hing dé
hanh thién trudc khi ngu.

Hay két thuc mot ngay v6i khoang ntia gié ngoi
thién. Khi ban 1én giuong, hay tra tam vao hoi tho
cho dén khi ban thi€p di. Néu ban thtic gidc gitta dém,
hay dem tam tr¢ lai v6i hoi thé. Khi ban thtic day sang
hém sau, tim ban van con tru noi hoi thd, hay nhac
nhd minh bat ddu mot ngay bang viéc ngoi thién.
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Buoc 1 )
CHANH KIEN

Hau hét chuing ta déu quen thu¢c véi cau chuyén doi
ctua Dtc Phat. Chung ta biét rang thdi ti Siddhattha
da roi bo cung dién 1ong lay ctia vua cha, d€ bat dau
cugc song khong nha ctia ngudi 1 hanh lang thang
di tim con dudng tam linh, va sau nhiéu ndm tu hanh
tinh tan, Ngai da dat dugc giac ngo khi dang nhap
dinh duéi goc cay bo dé. Sau khi xa thién, Diic Phat
da di dén thanh pho Benares, gio dugc goi la Varanasi.
G d6, trong Vuon Nai, 14n du tién Ngai thuyét phap
vé nhiing gi Ngai da kham pha vé€ con dudng di dén
hanh phuc toan ven.

Lai day cua Duc Phat rat don gian nhung siu sac.
Mot cudc séng dam say trong duc lac hodc qua kho
hanh déu khong thé c¢6 dugc hanh phuc. Chi cé con
dudng trung dao, tranh hai trang thai cuc doan do,
mdi c6 thé gitp ta dat dugc tdm binh an, tué giac va
su gidi thodt hoan toan khdi nhiing phién nao trong
cudc doi.

Theo truyén thong, nhiing 16i day d6 ctia Dtic Phat
dugc goi la Tu Di¢u D€. Diéu dé€ cudi cung trong bon
di¢éu dé kia da dé ra gido ly tdm nganh (Bat Chanh
DPao) dé giap ta dat dugc hanh phuc. Ngai day ching
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ta phai phat trién su thién xdo trong suy nghi, hiéu
biét, 16i noi, hanh dong, cach séng, tinh tin, chanh
niém va dinh.

Trong chuong nay va cac chuong tiép theo ching
ta sé khao sat cac nganh (budc) nay mot cach chi tiét.
Ban sé thay ba nganh -chanh kién, chanh tinh tan
va chanh niém -c6 mat trong tit ca tam nganh. bay
la nhiing diéu c6t yéu trong con dudng dao. Tat ca
cac nganh déu tuong quan lan nhau nhung khong c6
nganh nao c6 thé van hanh ma khong c6 su ting dung
triét d€ cua chanh kién, chanh tinh tin va chanh niém.

Ban thuc hanh theo con dudng nay bang cach mang
su chd tam chdnh niém dén vdéi tit cd moi khia canh
trong cudc song hang ngay, tiép tuc tu stia dé tién téi su
hoan thién va ting dung tri tué mot cach khon ngoan
hon. Khi tdm da 6n dinh, tué giac sé bat dau phat sinh.

Co loai tri tué tya nhu mot su buing tinh nhe nhang
khi mot phan nao do6 ctia cu¢c sdng hay cta vi tru
bong trd nén ro rang, khuc chiét. Lai c6 nhiing su liéu
ngd sdu sac hon, nhu thé ca vi tru chuyén dong bai su
kham pha nay ctia ban. D6 ¢6 thé la mét cam giac giai
toa, tiép theo sau bdi mot cam giac tu tai, an nhién
manh mé, cé thé kéo dai hang git¢ hay doi khi nhiéu
ngay. Nhiing chling nghiém tuyét voi nay khong phai
la su gidac ng¢. Chung chi 1a nhiing d4u hiéu cho ta
thdy su gidac ngd hoan toan c6 thé sé nhu thé nao.

Nhung c6 thé c6 mot gidy phat nao do khi tat ca
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cdc chi cia tdim nganh déu c6 mét cung moét lac. Gidi
luat hoan héo; thién dinh siu xa va manh mé; tim
trong sang r6 rang khong cé mét cua bat ct chuéng
ngai nao. Luc d6 c6 thé ban da c6 dugc tué giac sdu xa
nhat —rang tit ca phap déu vo nga va vo thuong, rang
khong c6 gi dang d€ chung ta bam viu vao. Ngay ltc
do, tat ca moi hoai nghi ctia ban déu tan bién, va ban
sé nhin cudc doi bang con mat khac.

Tl do, ban budc 1én mot cdp bac hoan toan méi
trén con duong dao. Nhung trudc thoi di€ém do, ban
phai c6 su hiéu biét r6 rang thong sudt vé cach tat ca
cac nganh ctia con dudng hoa hgp, an khép véi nhau.
Sau sy liéu ngd do, tri tué ctia ban sé dat dén mot trinh
dd cao hon, goi la cap bac “vugt trén thé tuc”, va ban
sé budc t6i v6i mot sy tu tin tuyét doi. Ban biét rang
bét chap tét ca, ban sé dat dén muc dich cia minh.

Khi lam bat ct diéu gi, dau tién la phai biét tai sao
chung ta hanh dong nhu thé. D6 1a ly do tai sao Duc
Phat da chon chanh kién lam budc dau tién trén con
duodng tién t6i hanh phtc. Ngai muén ching ta hiéu
rang Phat gido khong phai la mot diéu gi mo ho cta
“loi hta song tot” d€ dugc ban thudng, cing khong
phai la nhiing gidi luat ky qudc nao d6 ma ta phai tuan
giti nhu trong mot hoi kin.

Trai lai, con dudng ctia Dtic Phat dugc dat nén tang
trén sy hiéu biét thong thudng va trong sy quan sét
thuc tai rot rdo. Ngai biét rang néu ching ta chiu mé
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mat ra, nhin lai cudc d6i minh mot cach can ké, ta sé
hiéu rang chinh nhiing lya chon cta ta, sé dan ta dén
hanh phuc hay bat hanh. Mot khi da hiéu quy luét nay
mot cach thiu ddo, ching ta sé c6 nhiing lya chon
khon ngoan, vi chung ta thuc sy mudén dugc hanh
phuc.

Nhu Duc Phat da giai thich, chanh kién c6 hai phan:
hiéu dugc Ly Nhan Qua, va hiéu dugc Tt Diéu Dé.

HIEU LY NHAN QUA

Dtic Phat c¢6 thé mo ta cac hanh dong nhu 1a tot
xdu, dung sai, dao duc hay khong dao dtic, nhung
chung c6 mdt y nghia phan nao khac véi nhiing gi
ma cac tu nay thuong bi€u hién. Cé 1€ “thién xdo hay
khong thién xao” giai thich y nghia nay t6t nhat. Can
ban dao dtc trong Phét gido la néu hanh dong mot
cach bat thién xdo sé dan dén hau qua khé dau, va
néu hanh xt mot cach thién xao, khéo léo sé dua dén
nhting két qua tét dep. Quy luat nhan qua don gian
nay la moét khia canh ctia nhiing gi ma ngudi Phat td
chung ta thudng goi 1a nghiép (karma hay kamma).

Maic du mot s6 hanh dong bat thién xdo c6 thé dem
lai hanh phuc tam bg - thi du, ngu6i buén ban ma tuy
c6 thé hai long véi chiéc xe hoi méi tinh bong 1on ctia
minh, hodc ai d6 c6 cam giac hai long, thda man khi
c6 thé dem lai dau dén cho ngudi da ham hai minh
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— nhung Dtc Phat da chi r6 rang nhiing hanh dong
bat thién lic nao cling dua dén khd dau. Chung ta ty
quan sat cling xac tin dugc sy that nay. Mot s6 hau qua
c6 thé khong thdy dugc, nhu 1a sy dau khd tinh than
lac dn nan héi han. Cé nhiing hau qua xau khong xuat
hién ngay lap ttc. Dic Phat giai thich rang hau qua
cua nhiing hanh déng thién va bat thién, c6 thé xay ra
mai sau nay xa, rat xa trong tuong lai, déi khi mai dén
cac kiép sau.

Ban c6 thé nghi “T6i khong quan tdm dén kiép sdng
tuong lai, t6i chi mudén nhiing gi téi c6 thé cé dugc
ngay trong kiép song nay.” Puc Phat khuyén chung
ta hay nghi dén nhiing tinh hudng sau day: Ngay néu
nhu khong c6 doi song tuong lai, lam viéc thién van
dem dén cho chung ta hanh phuc va mot luong tam
trong sang ngay trong kiép sdng nay. Ngugc lai néu
c6 cudc sdng ti€p noi sau khi chét, ta sé dugc thudng
dén hai lan -hién tai va sau nay. Mat khac, dau khong
c6 mot doi song trong tuong lai, hanh dong bat thi¢n
van khién ta cam thay dn nén, h6i han ngay trong kiép
song nay. Va néu that su c6 mot cudc song sau khi
chét thi ta sé phai chiu khé 1an nita. Do d6, dau c6 mot
doi song & ki€p sau hay khong, hay budng xa nhiing
ac nghiép va phat trién thién nghiép dé dam bao dugc
hanh phuc.

Mot khi ta hi€u dugc rdng tat ca moi suy nghi, hanh
dong hay 161 néi cua ta 1a nguyén nhan dan dén nhiing
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héu qua khong thé tranh, trong hién tai va tuong lai,
di nhién la ta s&€ muon tu duy, néi nang va hanh dong
dé dua dén nhiing két qua tich cuc va tranh nhiing y
nghi, hanh dong, va 16i no6i dua dén nhiing két qua
tiéu cuc. Nhan thitc dugc rang nhan luén dan dén
qua giup ching ta chdp nhan hau qua cta cac hanh
dong trong qua khu cta chung ta. Diéu dé cling giup
ta than trong trong cac quyét dinh dua dén mdt tuong
lai hanh phuc hon.

Chéanh nghiép la nhiing hanh dong tao nén nhan
cho hanh phuc, nhu la nhiing hanh dong phat xuat tu
long tii bi. Bat ctt hanh dong nao xuit phat tii mot tam
khong dang bi san, si, hay tham ché ngu déu sé mang
hanh phuc dén cho nguoi hanh dong ciing nhu ngudi
tho nhan. Do d6, mét hanh dong nhu thé dugc coi la
thién xao hay dao dtc.

Gia st rang ban ludn vun trong tdm bo thi va tu
bi dén cho tat cd moi ngudi. Hanh dong thién nay la
nhén. Thi qua sé dugc gi? Ban sé c6 rat nhiéu ban be,
nhiéu ngudi yéu mén, va ban sé cam thay tu tai, tran
day hanh phac. Nguoi chung quanh ban c6 thé san
hén, khé dau, nhung ban thi khong.

Hanh dong tich cuc ctia ban lam phat sinh hai loai
két qua tic thoi. Két qua dau tién thudc ndi tai -ban
cam giac thé€ nao. Vibanluon c6 tdm d¢ lugng, thuong
yéu va tam dé da phan anh qua hanh dong cua ban,
thi tdm ban tran day binh an, hanh phuc. Két qua thu
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hai & bén ngoai: ngudi khac sé mang on, va quan tam
dén ban. Mdc dau sy quan tam nay chac chan sé lam
ta hai long, thda man, tuy nhién n6 khong quan trong
béang viéc ta cam thay thé nao. Vi cac két qua & bén
ngoai tuy thugc vao phan ting cua ngudi khdc, ching
khong dang tin cay lam.

Khi ching ta da hiéu dugc quy luat nay, thi diéu
trdi nguogc lai cling trd nén ré rang. Dic Phat dali¢t ke
mudi hanh vi bat thién vi chung luén mang dén khé
dau. Ba hanh vi 1a thudc vé than: giét hai, trém cdp, va
ta dam. Bon hanh vi thuoc vé 16i néi: noéi déi, néi 16i
doc ac, 16i tho 16 va noi chuyén phu phiém. Ba hanh
vi con lai thudc vé tim: tham, san va si.

Moi hanh vi nay nghia 1a gi va ta lam thé nao dé
tranh pham chung sé dugc giai thich chi tiét trong
nhting budc sau ctia con dudng dao. Tuy nhién, trudc
khi c6 thé bat dau thuc hanh theo con duong dao cua
Dric Phat, chung ta can c6 dt nhiing tri thiic cdn ban
dé€ nhén thic rang mudi hanh vi nay la bét thién vi
ching chac chan sé mang dén cho ngudi hanh dong
1an nan nhan sy kho dau vo cung tan.

bé kiém ché khoi pham vao muosi hanh vi nay
khong phai la mét danh sich cac 16i ran cdm ma la
mot sO6 nhiing diéu luat ta tu nguyén tuan theo do c6
long tin nhu thé. Khong ai c6 thé ép budc ban tuan
theo chung. Ban phadi tu minh khdm pha ra, tii chinh
kinh nghiém ban than va tl viéc quan sat hoc hoi kinh
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nghiém ctia ngudi khac, xem nhiing hanh dong nhu
thé sé mang lai két qua tich cuc hay tiéu cuc. Kinh
nghiém cho ban biét rang cac hanh vi bat thién sé
mang dén nhiing ndi dau noi than ciing nhu tam cho
chinh ban than ban va nguoi khac.

Hon thé niia, ngudi ta chi tao ra cac hanh vi bat thién
khi ho khong hiéu biét hay khi tdm ho bi vin duc bai
tham, san, si. That ra, bat ¢t hanh dong nao xuit phat
tl mot tAm chita day tham, sin, hay si déu dua dén khé
dau va do d6 la hanh dong sai trai hay bat thién.

Dao dtic theo Phat gido 1a nhiing hanh dong c6 ly
tri dya trén nguyén ly nhan qua. Ban phai tu d6i minh
vé ly nhan qua méi c6 thé hanh dong sai trai. Hanh
dong cang xau 4c, thi su lua doi cang phai l6n lao.
Néu ban c6 tinh dung dudng su gia tra nay véi nhiing
hanh doéng di ngugc lai v6i chan ly co ban rang hanh
dong sé mang lai hau qua, thi ban lam sao cé dugc tué
giac sau xa hay sy gidi thoat nao? Néu pham vao cac
hanh dong t6i 16i nghiém trong, ban sé khong c6 dugc
su sang suot dé theo con duong dao ctia Duic Phat —
ndi gi dén viéc co tri tu¢ giai thoat. Ban phai ton trong
dao duc nay. Di€u d6 rat quan trong.

Minh sat thién lam tang trudng y thic vé nhiing hau
qua tai hai cia mét hanh dong vo luong. Hanh gia sé trai
nghiém mot cach sinh dong cac hau qua dén dau cta
nhiing hanh dong, y nghi, va 16i néi bat thién va cam
thay can phai buéng xa ching mot cach nhanh choéng.
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Tuong lai 1a do ban tu tao dung - kinh nghiém day
ban diéu d6. Hanh vi ctia ban khong phai la mét dinh
luat thién nhién bat bién. M6i gidy phut, ban déu c6 co
hdi d€ chuyén hoa - d€ thay déi cach suy nghi, 16i néi
va hanh dong. Néu ban ty rén luyén dé€ trd nén chanh
niém vé€ hanh vi ctia minh, va ty quan sat xem mot
hanh dong nao do6 sé dan dén hau qua tich cuc hay
tiéu cuc, la ban da ty dan dat minh di dung hudng.

Céc thién y qua nhiéu huén tép co6 thé tao ra mot
tiéng noi ndi tai manh mé dé€ giup ban viing budc di
t6i. N6 sé nhac nhd ban -bat ¢ khi nao ban ty troi
budc minh vao vong xody ctia khd dau -dé ban c6 thé
thoat ra cam bay dé. Thi thoang ban c6 thé thoang
nhan dugc thé nao la giai thoat. Ban sé bién cam giac
nay thanh hién thuc bang cach hanh dong theo nhiing
hudng tich cyc va buong xa kho dau.

Do d6 dao dtic - dugc dinh nghia nhu nhiing hanh
dong tuan theo thuc tai — 1a nén tang ctia moi su phat
trién tam linh. Néu khong, khong c6 diéu gi trén con
duong dao sé lam giam khdé dau.

Biét dugc rang mot hanh dong sé c6 cac két qua
tuong Ung la sy khéi dau cho chanh kién. Gi6¢ ban
phai thém vao dé mdt sy hiéu biét thau dao vé Tu
Diéu Dé.
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THAU PAO TU DIEU PE

Chinh DPtic Phat da ndi rang Ngai chi day bon
diéu: kh6, ngudn goc cta khd, su cham dut khd, va
con duong dua dén sy chdm dit khé. “Khé” am chi
nhiing bat hanh ma ta cdm nhan trong cudc déi minh.
“Nguon gbc kho” 1a nhan cho sy dau kho nay: 1a tam
khong ren luyén, tham dam cua ching ta. “Cham dut
kh&” 1a 161 hita khd ctia Dilc Phat rang chung ta ¢
thé chdm diit khé dau bang cach tan diét ai duc. “Con
duodng (dao)” 1a tam budc chung ta phai theo dé€ dat
dén muc dich nay.

Trong bén muoi ldm ndam thuyét phap, ti bai
thuyét phap dau tién cua Ngai trong vudn Nai cho
dén luc nhap diét, Duc Phat da giang giai vé bon diéu
nay hang tram lan. Ngai muon chic chan ring nhiing
diéu co ban nay phai dugc nhiéu ngudi 6 nhiing hoan
canh khac nhau, & nhiing giai doan phat trién tam
linh khac nhau, thau dao.

Cé lan, Duc Phat da day rang khong chidp nhan
nhiing bat hanh trong cudc doi la mot ganh néng.
Chung ta tao ra dau khé cho minh béang cach nhén
lanh ganh nang d6. Ta chdm duat khé bang cach dat
ganh niang xuéng. Con dudng dao chi cho ta phuong
cach d€ giam b6t ganh nang cho ban than. Duc Phat
ciing day rang khé la mot can bénh. Giéng nhu mét
ngudi thiy thudc, Ngai da chdn doan ngudn gbc cua
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bénh. Su chdm dut can bénh la cach chiia tri cua dugc
su Nhu Lai va con duong la thuoc chita ma Ngai da ké
toa cho chung ta.

DIEU PE THU NHAT: KHO

Chan ly dau tién ma Dtc Phat thuyét cho chung ta
lakhd la diéu khong thé tranh khai. C6 thé ban tu hai,
“Gido ly vé€ khé nay c6 ap dung dugc trong thé gidi
hién dai véi rat nhiéu nhiing phat minh d€ gitp cho
cudc sdng clia chung ta thodi mai hon? Vao thdi cta
Duic Phat, con ngudi han phai khé vi cidc nhu cdu thiét
yéu, bénh tét, va thién tai. Chang phai 1a cac kién thiic
vé ky thuét hién dai da gidp chung ta c6 thé lam bat ct
diéu gi ta muon, di dén bat cli noi nao ta ao udc va san
xudt ra bt ctt san phdm nao ta cin sao?”

Tuy nhién, dau cu¢c song hién dai ctia chung ta c6
dé dang va an toan dén thé nao, thi chan ly vé khé
cting khong thay d6i. N6 van c6 mét nhu da tling c6
mat & thoi Diic Phat. Con ngudi vao nhiing thai dai
do6 da dau khd, va ching ta hién nay ciing thé.

Chung ta c6 thé goi diéu dé€ thi nhat caa Diic Phat
v6i bang nhiéu tén tuy thudc vao hoan canh: khé dau,
cing thang, sg hai, lo 4u, bon chén, trdm ut, thit vong,
san hén, ghen tudng, rudng bo, than kinh hay dau dén.
Tat ca moi chung sanh, khong can biét ho song & dau,
khi nao, déu c6 thé d6i mat véi nhiing vin dé nay.
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Chung ta c6 thé bi bénh bét cu lic nao. Cing c6
thé bi chia ly v6i nguoi than yéu. Co th€ danh mat
nhiing gi dang c6 hay bi ddy vao nhiing hoan canh
phai chdp nhén nhiing diéu ma ta ghé tém. Cha me,
con cdi, vg chong, anh chi em, hang x6m, be ban, cac
cong dong va cac qudc gia -tat ca déu xung dot tranh
dau vi tién bac, dia vi, quyén luc va bién gidi. Mot s6
nhiing van dé nay la do tham, sén, va si tao ra. Tat ca
déu lién quan dén nhiing diéu kién & bén ngoai -nhu
xa hoi, chinh trj, kinh t€, gido duc, moi truéng- va ca
bén trong ta.

Nhan ra rang nhiing diéu nay la khong thé tranh
khoi khién tdm ta dau khé v ngin. Hay nhan mat
va chidp nhan ching nhu chung that sy la, ma khong
trach moc, d6 16i cho nguoi, la trong tdm cua diéu dé
thu nhat cua Duc Phat. Ngai day rang d€ bat dau tién
dén hanh phuc, ching ta can phai d6i mat véi kho dau
-bdng tdm viing chai va tinh cam 6n dinh- ma khong
odn trach hay cam thdy buo6n ndn, bi quan. Chung ta
cin phai nhin thang vao céc vin dé ctia minh: bat ct
hoan canh nao trong cudc séng cling mang dén mot
muc do khé dau nao do6 cho bat ci nhiing ai chua
hoan toan gidc ngo.

Noi kho c6 thé rat vi té, cé thé chi la mot tran tré
tiém 4n. Hay rat ro rang, nhu su chip chit vao ngudi,
cua cdi, hay quan diém. Tit ca tuy thudc vao long
tham, sin va si ctia chung ta sdu day bao nhiéu, va tuy
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thudc vao ca tinh cting nhu kinh nghiém ctia ching
ta trong qua kh.

Thi duy, c6 hai ngudi cung ching kién mot su kién
nhung ho c¢6 nhiing phan ting hoan toan khac nhau.
Mot ngudi c6 thé cam thay binh than va chip nhén;
ngudi kia c6 thé hoing sg va lo au. Hanh phtc ciing
nhu khé dau déu do tdm tao. TAm ctia ching ta tao ra
nhting kinh nghiém song cho ta, va tim dé chap nhén
hay phan khang su tao dung nay. D¢ la ly do tai sao
Dric Phat néi chinh chung ta tao ra thién dang hay dia
nguc ngay trong cudc sdng nay.

Cho dén khi ching ta dat dugc giac ngd, sé con co
nhiéu hoan canh mang dén bao that vong cho tat ca
chung ta. Hay tht nhin chi ba van dé: ki€p nhan sinh,
su doi thay, va su khong thé lam cht cudc song ctia
minh.

KIEP NHAN SINH

Vong xoay chuyén khong thé tranh dugc cua kiép
nguoi —sinh, gia, bénh, chét - mang dén bao khé dau.

Nguoi ta dugc sinh ra trong c6i doi khong phai véi
nhling nu cudi rang ré trén guong mdt. Nhung cang
16n, tiéng khoc thud ban dau cang b6t 6n ao hon. Co
thé€ ndi rang né da dugc doi thanh tiéng khoc trong
long cho sudt cudc doi con lai cia chung ta. Chung ta
da khoc vi bao lit stia; bao tdn thuc phdm; bao mét vai;
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bao mét vudng dat dé€ x4y nha, xay trudng hoc, bao
cay coi d€ lam sach va, ban ghé; bao thudc men cho
du cac loai bénh; bao ngudi d€ ho yéu thuong ching
ta; bao phuong cach dé€ théa man nhu cau cta ching
ta. Néu ching ta khong sinh vao thé giéi day bat 6n
nay, thi tat ca khé dau da khong c6 mat. Moéi dda tré
dugc sinh ra doi, thi hinh nhu sy bat hanh cling da
dugc sinh ra theo no.

Qua trinh a0 héa ciing mang dén khé dau. Co 1é
chung ta khong con nhé dén nhiing khé khan khi
phai thich ung véi mot moi trudng maéi hay mot vi
thay méi, nhung ta c6 th€ nhé rat ré6 nhiing khé khan
khi phai thich ting véi su thay d&i vé co thé va tam ly
& tudi day thi. Khi trudng thanh ta lai phai thay doi dé
thich ung véi cong viéc méi, nhiing tuong quan mdi,
ky thudt hién dai, cac cdn bénh la, nhiing diéu kién xa
hoi méi. Nhiing diéu nay lai thudng xay ra trude khi
ta hoan toan thich tng véi nhiing cai dang c6. Cac
bién chuyén khong dé chiu nay hinh nhu rat phé bién
& moi budc ngodt cua cudc doi.

O tudi gia, viéc thich Ging vé6i nhiing su thay déi
cang trd nén kho khan hon. That dau khé khi khong
con cé stic khoé, than thé khong con cudng trang
nhu luc tré. Ta biét raing khong thé chay trén tudi gia,
nhung van mong né dling dén. Do d6 ta dau kho.

Khi Duc Phat thuyét ring tudi gia mang lai dau
khé. Ngai thuc su dang noi vé sy gia nua va hoai diét
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ndi chung. Ching ta biét rang moi t€ bao trong co
thé ta dang bi hay hoai hay chét di, va cac té€ bao maéi
ti€p tuc sinh san. Moi trang thai tdm cling bién mat va
dugc thay thé biang cdi méi hon. Lau dan, qua trinh
hoai diét va chuyén déi nay lam suy yéu than tam ta,
dua dén cai chét.

Chéc chin bénh tit cang la nguon goc ctia khé dau.
Ai cling biét bénh tat dau dén thé nao. Bénh tat that
ra mang dén hai cai dau: su s¢g hai can bénh va chinh
can bénh. Do d6 bénh tat 1a ndi &m anh trién mién,
khién ta kho dau khi bi bénh va lo 4u, s¢g hai khi ta con
manh khoe.

Thong thudng ngudi ta nghi rang sy dau dén va
kho6 dau la dong nghia, nhung khong phai thé. Dau
ban kh6 thé tranh dugc dau dén vi bénh hoan,
thuong tit, nhung ban c6 thé tranh dugc khé dau vi
bénh tat. Khi ban gidm bét dugc sy bam viu vao than
tho mot cach thai qud, ban sé b6t khé dau khi né déi
thay. Thi duy, khi Devadatta (B6 Bé Dat Da) choi hon
da va lam chan Phat bi thuong, Dtic Phat cam nhan
dugc cai dau. Nhung vi Ngai da hiéu dugc ban chat
cua dau, Ngai khong dau dén nhu moét ngusi binh
thuong. Cam gidc dau dén thudng c6 thé ché ngu
dugc. Nhung khé vi “mot trang thai nao do” thi sau
xa hon va kho ché ngu hon.

Cai kho ké tiép trong kiép nguoi la tu -khong chi
giay phut trude khi chét ma tat ca moi thu dua dén cai
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chét. T4t ca chung ta déu sg chét va lo lang khong biét
khi nao hay bang cach nao chung ta sé chét. Ta ciing
biét rang khi chét, ta phai d€ tat ca moi thd lai phia
sau. Chung ta c6 thé chiu dung dugc diéu do khong?
Khi nguoi than ra di, ching ta cam thay soc, dau dén,
va mat mat hang nam tréi néu khong ndi la mai mai.

Nhung nhiing khé dau trong kiép ngusi khong
chdm dut véi céi chét. Dac Phat day rang cai chét
khong doan tdn dugc vong luédn héi khé dau. Mot
ngudi da tling trai qua nhiéu dau khd c6 thé ndi, khi
gan chét, “Toi khong muon sinh trd lai nita” Nhung
chi uéc nguyén nhu thé khong thé chdm dit vong
luan hoi tai sinh. Khi nao ching ta con vd6 minh vé
ban chat that su cua thuc tai, thi kiép sdng nay sé noi
tiép kiép kia. Khi nao tham, san va si van con trong
tam thuc chung ta, thi vong tai sinh v6 ciing tdn —-vong
luan chuyén ctia nhiing ki€p séng trong qua kh, hién
tai, va tuong lai - sé ti€p tuc.

Trong vong luan hoi do, nhiing khé dau ma chung
ta da ké trén sé lai tai dién khong diing. Nang lugng
cta tat ca nhiing trai nghiém nay giong nhu mot
ganh ndng ma chung ta phai mang trén lung tu kié€p
sOng nay sang ki€p song khac trai qua bao lan tai sinh
khong thé ké xiét. Trong moi kiép song mdi, hanh ly
bén trong do lai dugc chuyén sang moét cai tdi moi.
Khi chét, ta khong dem theo dugc vat chat gi. Tuy
nhién cai tdi chia ning lugng do6 -dau vét cha tat ca
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cac tam hanh va tat ca nhting 161 n6i, hanh dong c6 y
trong kiép song nay va nhiting ki€p trudc déo- khong
chi di theo ching ta ma thuc ra con tac dong dén kiép
song mai.

Cho dén khi chung ta c6 thé trat sach nhiing gi
chtta dung trong tui xach dé —cho dén khi chung ta
c6 thé huy diét tit ca nhiing hdu qua ma ta da tao
nén vi tham, sén, hay si qua bao ki€p song - chung ta
khong thé tron thoat cai chét va sy luan hoi tai sinh.
Chung ta c6 thé st dung sy suy nghi nay dé thac day
ta hanh dong thé nao trong cudc doi nay dé dat dén
hanh phuc gidi thodt dai lau.

Chung ta da biét tham va san la cac dong luc manh
mé cho hanh dong, nhung Dtc Phat mudn ndi si (vo
minh) la gi? Tai sao vd minh lai déng vai trd quan
trong d6i v6i nhiing khé dau ma ta phai ném trai?

V6 minh (si) trong thudt ngi Phat gido c6 hai y
nghia: “khong biét” -nhu la khong biét Dtic Phat ham
y gi khi néi dén Tu Di¢u D€ - va “biét sai” - nhu la
tin rang chung ta hiéu thé giéi van hanh nhu thé nao
trong khi chung ta that su khong biét.

Khong hi€u biét sy that vé khd, chung ta nghi rang
c6 moét viéc lam mdéi, mot ngdi nha méi, hay mot
ban tinh méi sé mang dén cho ta hanh phuc thuc
su. Khong biét nang lugng cua 16i néi, hanh dong sé
di theo ching ta nhu thé nao ti ki€p séng nay sang
kiép song khéc, chung ta d€ cho tdm tham, sin, nghi
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va ganh ty sai khién. Khong biét raing mdt cudc soéng
don gian, c6 ky luat, c6 ban tot, hanh thién, va quan
sat ddy chanh niém vé ban chat thuc sy cta cac trai
nghiém sé mang hanh phuc dén cho chung ta trong
kiép sdng nay va nhiéu kiép ké tiép, chung ta da vién
ra hang triéu ly do d€ khong tham du vao nhiing hoat
dong tich cuc nay.

Chung ta con khong biét ngay ca su vo minh cta
minh. Sau mdt bai thuyét phap dac biét sau sic vé ban
chat cua thuc tai, ngai Ananda, thi gia cua Duc Phat,
thua v6i Ngai, “Bach Thé€ ton, gido ly nay cé vé rat
tham sau, nhung déi véi con, nd ré6 rang dung nhu
ban chét cta sy ro6 rang”

Dtic Phat tra 161, “Khong, khong, dung ndéi thé! N6
khong chi c¢6 vé tham sau, ma no thuc su tham sau”
(D15)

Do v6 minh, sy hiéu biét ctia ngai Ananda doi véi
loi day ctia Duic Phat chua dugc thau dao, vi thé ong
da khong dat dugc giai thoat ngay lac do. Giong nhu
ngai Ananda, vo minh khién chung ta troi ldn theo
bao khé dau trong luan hoi.

SU POI THAY

Su doi thay cting khién chiing ta khé. Dau chung ta
c6 lam gi, sy doi thay ciing chia cich ta khoi nhiing gi
ta ua thich va mang dén cho ta nhiing gi ta ghét bo.
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Cai chét va chia ly khién ta phai cach biét nguoi ta
thuong yéu. Ban be di xa. Ngudi tinh r6i bo ta. Nhiing
su chia ly d6 lam ta dau dén khon cung. Danh mat
thif gl ma ta yéu thich khién ta buon ba, ttic buc. Ngay
ca nhiing thi tdm thudng cling c6 thé khién ta phién
ndo khi chung bi vé hay bién mat.

Hoi do, khi 1én bon, c¢6 lan ngoi trén cat, téi dung
dau ngdn tay vé mot vong that tron trinh quanh t6i. Toi
thich lam! Chi t6i, lic &y khoang bay tudi, di ngang qua
va dung chan xo0a vong tron cua toi. Toi gian di dén
noi toi rugt theo chi, roi lugm mot cai ghé nho nhung
ndng va ném chi. Gi6 chi van con mot vét theo trén
ngén chan. Tat ca bao buc tuc, gian da, tat ca nhiing
giot nudc mat va dau dén, giy ra boi mot thi that tim
thuong va mong manh nhu la mét vong tron trén cat!

Khong chi la viéc danh mat nhiing gi ta yéu thich,
ma ta con phai ludon déi mdt v6i nhiing nguoi hay
nhiing hoan canh ma ta khong muén ching hién hitu
—it nhat la khong phai & day, khong phai ngay bay gio.
Phai chung song hay lam viéc ngay nay qua ngay khac
v6i nhiing ké ta khong thich tao ra nhiéu dau kho.
Ngay ca v6i nhiing thi ta khong thé lam cha, nhu la
thoi tiét, ciing 1am ta tic byc. G hoi Bhavana mién
tay Virginia noi toi giang day, nguoi ta than phién khi
troi néng va dm. Nhung ro6i ho ciing than phién khi
tr6i mua lanh. Khi tréi nédng, ho than da va xoang
mii ho bi anh hudng. Khi trdi lanh, ho than phién vi
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so té trén tuyét. Va khi thai ti€t that tuyét vai, ho than
khong c6 thi gio d€ tan hudng!

Khi nhin lai quanh minh, ta thdy r6 rang la tat ca
moi th hién hitu déu tao ra khd. Tai sao nhu thé? Thuc
ra tat ca moi thu trén thé gian c6 mat 1a do két qua cta
mot nhén nao do6. Su thay déi trong ap luc khong khi,
gio, va nhiét d¢ la nguyén nhan cta mua. Mot c6i cay la
két qua cta hat giong ching ta trong va anh ning mit
troi, dat, va nudc da nuoi dudng né. Cing thé, su hién
hiiu ctia chung ta la san phdm ctia cac nhan va duyén -
nhan vat ly truc ti€p ctia su tao gidng clia cha me chiing
ta va nhan ctia nhiing d4u 4n su han ma ta da tich lay
trong nhiéu ki€p séng qua khu.

Dtic Phat goi nhiing thi nay va tat ca nhiing thua
khac phat sinh tii cac nhéan la “phdp hitu vi” Ngai giai
thich rang tat ca cac phap hiu vi ¢ ba dac tinh. Trudc
hét, chung vo thuong. Véi thoi gian, tat ca -nui non,
sau bo, cdy cd, may mdc- déu hu hoai, déi thay, hay
chét. Thu hai, do nhiing sy thay déi nay, tat ca cac
phap httu vi déu khé. Nhu ching ta da thay, tt ca moi
doi thay déu c6 thé giy ra dau kho. Thi ba, tat ca cac
phap hitiu vi déu vo nga. Ddc tinh cudi cling nay 1a cai
kho hiéu nhit, vi thé tam thoi hdy d€ né qua mot bén.

V6 thuong khong khé hiéu. Van dé khong phai &
cho su that 1a van vat déu tam bg. Ma chinh 1a su bam
viu cta chung ta d6i v6i ngudi hay vat gi do -giong
nhu vong tron trén cat cta téi- khién chung ta dau
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khé. Thi du ta vita mua dugc mot cai 4o khodc rat viia
y. Sau khi méc chi vai lan, n6 bi dinh son, vuéng rach,
hay bi bo quén dau dé, ta cam thay rat buc tuc.

Di nhién, mdt cai 4o khoac bi rach hay bi mat
khong phai la mot dai bi kich, ta ¢6 thé dé dang mua
cai khac. Nhung néu dé la moén qua cua ngudi yéu
ta tang thi sao? Néu ta mua nd dé€ ky niém mot sinh
nhat, mdt 1€ 1oc hay mot chuyén di dac biét nao do6?
Thi ta rat nang niu né va khi né bi danh mat hay lam
hu, ta sé rat dau buon.

Néi vé nhiing diéu nay doi khi khién nguoi nghe
rat kho chiu. “Con hanh phtc thi sao?” ho hoi. “Tai
sao khong ndi vé nhiing diéu 4y? Tai sao chung ta
khong néi vé niém vui, hanh phuc, sy sung sudéng
thay vi kh&?”

Cau tra 10i, thua ban, chinh 1a sy déi thay. Do vo
thuong, bat ct thu gi dé chiu, hanh phuc, hay sung
suéng, ciing khong duy tri dugc lau. La nhiing ngudi
truong thanh, thong minh, chung ta phai dam ndi vé
nhiing gi thuc sy xdy ra ma khong cam thdy phién
ndo. Chung ta phai nhin tdn mdt, sy dau khé do vo
thuong tao ra, va chdp nhan né. Tai sao phai che gidu
noé va gia bd nhu tat cd moi thi déu mau hong.

Khi tryc dién véi vo thudng, ching ta c6 thé nhan
thdy no cling c6 nhiing khia canh tich cuc. Ta c6 thé
tin chac rdng bt cti hoan canh nao dang hién hiu
trong cudc doi ta roi cling sé thay d6i. Co thé xdu hon.
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Nhung cting c6 thé t6t hon. Do v6 thuodng, ta c6 co
hdi hoc hdi, phat trién, trudng thanh, day do, ghi nhé
va tao ra nhiing sy thay dai tich cuc khac, ké ca viéc
tu tap theo Phét gido. Néu tat ca van phap déu bat di
bat dich thi khong c6 su chuyén d6i nao c6 thé xay ra.
Ké v6 hoc sé mai mai la ngudi vo hoc. Ngudi ngheo
doi sé van nghéo doi. Chung ta cling sé khong c6 co
hoi d€ doan diét, tham, san, si va nhiing hau qua tiéu
cuc cua chung.

Vay thi ching ta da hiéu vé vo thuong va nhiing
kho6 dau ma no da tao ra. Gio ndi vé vo nga thi sao?
N6 c6 lién quan gi dén vo thudng? Dic Phat da day
rang van vat trén thé gian déu vo nga hay khong co
thuc thé vi ching luén chuyén déi. Chung ta va tat ca
moi vat chung quanh déu khong bén chat, bat bién.
Chung ta khong thé dan cai nhan hiéu “To6i” hay “Cuaa
toi” 1én bat cti vat gi trén thé gian nay. Tat ca déu thay
do6i qua nhanh chéng.

Vé6i than, tho, tudng, hanh, thtc, va cht tam luon
bién d6i, thi lam sao ching ta c6 thé chi vao mot vat
gi d6 va ndi, “Pay 1a cai cua t6i” hay “Day la toi™?
Ngay chinh y nghi hay niém tin “déy la t6i” cling bién
do6i nhanh chéng. Do phuong tién, ching ta cé thé
ndi “toi c6 mat 6 day” hay “cai nay cta t6i,” nhung
ching ta phai ndi nhiing 16i nay bang tam tri sang
suot, khong dé€ bi dan dat vao su suy nghi rang ching
am chi su hién hitu ctia mot thuc thé bat bién, 1a “t6i”
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hay “cai ctia t6i” Cac doi tugng vat chat cling thay doi
khong ngting. Chung ta c6 thé dung nhiing cach dat
tén thong dung va noi “déy la cdi gh€” hay “day la con
vuon,” nhung cac tén goi nay kho ma phu hgp véi
thuc tai ludn bién ddi nhu ta da biét.

bung hon, ching ta va tit ca van phap dang trong
mot tién trinh, mot dong chay khong diing cta tang
truéng va hoai diét, cau thanh roéi tan ra. Khong cé gi
trén thé gidi nay hay trong ban than ctia chung ta la
khac biét hay trudng ton. Hay quan sat tam ban trong
mot phuat va ban sé biét téi mudn ndi gi. Ky uc, tinh
cam, suy nghi, cam xuc luét qua bilic man tam thiic
qua nhanh dén noi ta kho bat kip chung. Vi vay, that
la v6 vong khi tdam muo6n bam viu hay x6 dudi nhiing
chiéc béng thoang qua nay. Khi tam chanh niém cua
ta trd nén nhay bén, nhu trong trang thai thién dinh
sau xa, thi chung ta c6 thé thdy rat r6 trang thai vo
thuong —qua rd rang dén ndi khong con gi dé tin
tudng vao mot cdi nga.

Co6 ngudi cam thdy bi quan, that vong khi nghe vé
ly thuyét vo nga. Cé ké con ndi gidn. Ho két luan mot
cach 1am 1an rang nhu thé c6 nghia la cu¢c doi khong
c6 y nghia gi. Ho khong hiéu rang mot cudc séng
khong c6 y niém vé nga la mot cudc séng dé chiu va
y nghia nhat.

Cé lan t6i dua ban thao mot bai viét cho mot nguoi
ban bién tap. Anh la mot bién tap vién chuyén nghiép,
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nén toi doan anh chi mat mot gio la xong viéc. Vay
ma sdu thdng sau, toi ciing chang dugc tin tiic gi. Cudi
cung anh dén thdm va chung t6i cung nhau tan bo.
Khi anh khong néi gi vé bai viét cua toi, toi linh cam
rang d6 la mot dé tai t€ nhi. Toi goi dén van dé mot
cach e de, cin trong. Toi hoi, “Anh da c6 thoi gian xem
qua bai viét cta tdi chua?” Anh im laing mot hoi lau
roi tra 16i, “Thua dai dtic, t6i da xem qua. Dén doan vé
thuyét vo nga, toi buc tliic qua dén ndi da viit di ca ban
thao!” To6i ngac nhién, nhung khong gidn anh. Thay
vao doé toi budng xa su bam viu vao bai viét ctia minh.
Anbh ta da vut ban thao cua t6i vi v ngd, nén t6i cling
vit cai ngd lién quan dén ban thao doé. Toi da co thé
giti thai d¢ than thién, tu ton va nha nhdn. Tuy nhién,
ngudi ban 4y lai tré nén lanh lung, khép kin, va kho
s0, vi su chip nga ctia ban than.

Vi thé€ c6 thé ban cling thay rat kho chdp nhan y
niém vé vo nga. Tuy nhién khi ban con duy tri y niém
vé nga, cudc song cua ban sé khong thoai mai, co chap
va khép kin, con ngudi chung quanh sé cho ban la
mot ké nga man, rat kho chiu. Ban dé buc boi hay ttic
gian khi c6 ai d6 khong dong y hay trach moéc ban,
khi sy viéc xay ra khong theo y ban hodc lam ban that
vong va ngay ca khi nguoi ta gop y véi ban mot cach
xay dung. Hiéu ding y nghia ctia v nga, ban sé cam
thdy c6i md, thoai mai hon. Ban sé dé dang hoa dong
vOi tat ca moi ngudi, ké ca ngudi khac qudc tich, vi



BAT CHANH PAO - 79

ban khong cam thay minh quan trong hon hay kém
quan trong hon ngudi khac, ban sé dé dang thich nghi
v6i bét ¢t hoan canh nao, va moi ngudi sé cam thdy
dé chiu khi & gan ban.

V6i su hiéu biét chan chinh vé v6 nga, ban c6 thé
cam thay hanh phtc va tu tai dau & dau, dau ban dugc
tiép dai an cin hay khong. Dling d€ y niém vé v6 nga
lam ban bi quan va cling dting d€ né lam ban buc ttc.

Gi¢ chung ta tam chip nhén y niém nay nhu mot
tri thic. Tuy nhién, véi long kién tri tu tap chanh
niém, mot ngay nao dé ban sé nhan ra dugc tinh chat
vO nga, khong c6 thuc thé cta van phap mot cach
truc ti€p. Luc do, chung ta sé mai mai cham dut dugc
nhiing dau kho do v6 thuong mang dén.

Phét va cac vi dao su da dat dugc giac ngd hoan
toan 1a bang chiing cho diéu d6. Dic Phit da hoan
toan giai thoat khoi y niém vé “nga” Tuy nhién, Ngai
van tiép tuc song trong cong dong xa hoi sau khi giac
ngd. Vi nhiing quy udc chung va dé viéc giao ti€p
dugc dé dang, Ngai tiép tuc dung cac tli quen thudc,
nhu la “t6i”, hay “ctia t6i” Ban ciing thé. Cai tén trén
bang lai xe ctia ban c6 thé khong phai la mot tén goi
tuyét doi dung, bao dam cho mot nhan dang c6 dinh,
nhung né la mot phuong tién thich hgp theo ding
quy udc cua xa hoi.

Nhung khi chanh niém giup ban nhan thtc ra
rdng “cai t6i” ma ban da tliing bao vé mdt cach quyét
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liét, that ra, chi la mot ao giac -mot dong chay cua
nhiing cam gidc, tinh cdm va trang thdi vat ly khong
ngling bién d6i, ma khong c6 mot thuc thé ¢6 dinh
hay thuong hang nao- lic do6 sé khong con c6 “ban”
dé€ gan két v6i nhiing thi vo thudng trén thé gian nay,
do do6 khong c6 ly do gi d€ ban phéi buon phién hay
dau khé.

KHONG KIEM SOAT PUGC

Néu c6 thé thuc su lam chta cudc doi minh, ching
ta da khong c6 ly do gi dé dau khd. Nhung chung ta
khong c6 quyén luc dé. Trai lai, ta thudng khong dugc
cai minh mudén, ma lai dugc cdi minh khong muoén.

Chtng ta mudn c6 mot viéc lam thich hgp, van
phong tién nghi, 6ng chu tot bung, muc luong cao nay
kéo dai mai, nhung chiung thay d6i, ma chiing ta khong
thé biét tai sao hay khi nao n6 xay ra. Ching ta mu6n
ngudi than yéu ¢ mai bén minh, nhung dau ta git ho
chat dén dau, mot ngay kia roi ta va ho cling phai chia
lia. D€ giii stic khoé, chung ta uéng thudc b, thé duc,
dn udng diéu do, nhung ching ta van bénh. Ching ta
mudn dugc tré mai, va lu6n manh khoé, véi tin tudng
rang tudi gia chi dén véi ngudi khac, nhung thoi gian
qua di, roi ta kham pha ra rang co thé ta khong con
nhu trudc. Bat cti hoan canh ly tuéng nao ma ching
ta dang c6, di nhién la ta mudn giti né mai. Nhung ta
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khong c6 quyén luc gi doi véi luat vo thudng. Tat ca
moi hién hitu déu tuan theo quy ludt do, va ta khong
thé lam gi khac hon.

Dai khi cé nhiing viéc bat ngd xay ra cling khién
cho chung ta phién nao. Thi du bi ong dot. Chuong
trinh TV ma ban mong dgi bi htty bé. Xe ban bi trom.
Ban bi mat viéc. Ngudi than bi ung thu. Anh ky niém
bi chdy mat. Con ban bj tai nan xe hay dinh vao ma
tuy. Tai tiéng, d6 10i, sy nhuc nha, thit bai, déi khd,
mat ctia cai, mat tinh yéu, co thé khong con dugc nhu
xua —qua nhiéu nhiing thi bat hanh, khong mong cau
xay dén cho ta va cho nhiing ngudi ta muon bao vé.
Nhung chung ta khong thé lam bat cud diéu gi.

Co6 thé ban sé noéi: “Thoi du réi!” Nhung toi van
con muodn ndi thém vai diéu. Néu quan sat thiu dao,
ching ta c6 thé thiy rang ngay néu nhu cac uéc mudn
cta minh c6 thanh hién thuc, thi di€éu dé ciing mang
lai khé dau.

Thi du ban muén cé mot can nha dep. Vi thé ban
da mua nha, sau d6 c6 bao nhiéu phién phtic ban phai
trai qua. Ban phai tra gép tién nha, tién thué, gin git
nd, bao hiém no, stia sang, trang hoang va duy tri nd.
Nhung ban dau c6 & nha nhiéu. Sang sém ban da phai
di lam viéc. Budi chiéu, c6 thé ban di du tiéc hay xem
phim, vé nha chi d€ ngt nam hay sau tiéng, roi lai di
niia. Chéac chan la nha ban réat to, rit dep. Nhung ban
phai tiép tuc tra cac mon ng, roi cit cd, stia mai nha,
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don dep garage. Ban da dugc thda nguyén udc, nhung
ban cé hanh phtic khong?

Lay mot thi du khac. Mot thanh nién thich mot c6
gai, va co ta cing thich anh. M6i nguoi déu c6 gang
dé 16i cuon ngudi kia. Nhung ngay tu luc bat dau méi
quan hé¢, ho da phai séng trong s¢ hai. Chang thanh
nién sg nguoi ban gai sé thuong mot ngudi khac dep
trai hon, con c6 gai thi s¢ mot nguoi dan ba khac
quyén rid hon sé cuép mat anh. Ho tran day long ghen
tudng, nghi ngd, lo lang. D4 c6 phai la hanh phac?

Con bao nhiéu thi du khac ntia. Chi cdn mdé bao
ra. Poc v€ ngudi may man da trung s6 doc dac, roi tu
do6 phai song mot cudc doi khd sd dén thé nao! Do 1a
ly do tai sao ngu6i ta noi chi c6 hai bi kich trong doi:
khong dugc hay dugc diéu minh mudn.

CAI NHIN THUC TE

Dric Phit da c6 gang chi rd cho chung ta thiy tét
ca cac phap hiiu vi déu mang dén dau kho cho ngusi
chua giac ngd. Ngai liét ké “nam udn” c6 mat trong tat
ca moi khia canh ctia thuc tai: sac, tho, tuéng, hanh va
thiic. “Sac” chi tit ca nhiing hién htiu vat chat - ké ca
than va tat ca nhiing thu ta ti€p xuc qua cac giac quan.

Bon uin khac thuoc vé tAm. O cuéi ban liét ké cha
tat ca cac phap mang dén dau kho, Diic Phat noi, “Tom
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lai, sy bam viu vao ndm uén mang dén khé dau” (D
22)

Diéu nay c6 nghia la gi? Tai sao kho bao trim moi
khia canh ctia cudc doi? Nhung theo 16i Phét day, kho
hay khong 1a do ta cdm nhan va suy nghi thé nao vé
moi sy vat. Diéu nay xdy ra nhu thé nao thi rat vi té.

Ai cting biét ring ho cam nhén thé gii qua cac giac
quan. Chung ta thudng noéi vé nam giac quan, qua dé
ching ta nghe, thay, ngti, ném va xtc cham. Dtic Phat
cling n6i dén mot giac quan thu sau, do la tdm, vi tam
chung ta cling cdm nhan dugc y nghi, tu tudng, hinh
anh trong tdm tri va xdic cam.

Nhiing gi cac gidc quan thuc sy ti€p nhan 1a cac
di liéu tho cta kinh nghiém hay, trong trudong hop
cta tam, d6 la cac tam anh cta kinh nghiém -mau
sac, hinh dang, kich ¢4, ddm nhat, cting, thd, hay min
mang. Di nhién, chung ta ciing biét méi ngudi co6
nhiing cdm nhan khac nhau tiy thu¢c vao trang thai
tam va cac gidc quan ctia ngudi cam nhan. Mot ngudi
bi cam c6 thé khong ngtii dugc mui hay ném dugce vi.
Ngu6i khiém thinh c6 thé khong nghe dugc nhiing
am thanh tram. Vi thé tudng co6 tinh chat cha quan
tuy thudc vao cac can ctia ngudi cdm nhan.

Chung ta y thtic dugc su khac biét nay, nhung tam
van ltia déi duogc ta. N6 khién ta tin sy cam nhan cua
minh 1a chinh xdc, dang tin cdy. N6 dua ta dén viéc
xem nhiing tinh chit ma ta cam nhan dugc duong



84 -BAT CHANH PAO

nhién thu¢c vé doi tugng ma ta dang quan sat, hon la
két qua ctia cac duyén hgp, ké ca cac gidc quan cua ta.

Khong chi cé vay. Sau khi cdm nhan mot diéu gi do,
tam ta lap ttc phan loai hay phan doan, roi x€p vat dé
hay kinh nghiém dé vao mot trong ba chiéc hop. Chiéc
hop dau tién dugc ddn nhan 1a cac cdm tho dé chiu -
nhu la huong vi ctia banh mi méi nuéng, mot ban nhac
hoa tdu, mét budi hoang hén ruc rd. Chiéc hop thit hai
chtia dung cac cam tho kho chiu -ky tic vé cai chét ctia
ngudi cha, mot con nhtic dau, tiéng coi xe canh sat hu.
Va chiéc hop thu ba chiia dung cac cam tho trung tinh
-tat ca cac phap, cac kinh nghiém ma ching ta phan
ung mot cach trung tinh déi véi ching.

Di nhién la sau dé tam ta, vi chua hoan toan giai
thoat khoi bam viu, da ¢ chdp chit ldy nhiing diéu dé
chiu. Vi ghét bo, ta x6 ddy nhiing thu kho chiu. Vi vo
minh (si), ta phét 16 nhiing thu trung tinh, va ching
ta coi tat ca cac phap -dé chiu, kho chiu, hay trung
tinh- 1a thuong hang, 1a c6 mot cai nga hay linh hon,
la c6 kha ndng dem dén cho ta hanh phuc dai lau hay
khién ta khd trién mién.

Dbiic Phat da giai thich vé anh huéng cta sy cam
nhan sai lam hay thién l¢ch nay nhu sau:

Do nhan con mat va cdc sac phdp, nhan thiic khdi
lén. Sy gdp g6 ctia ba phdp nay la xuc. Do duyén xiic
nén c6 cam tho. Nhiing gi c6 cdm tho thdi co tudng,
nhiing gi c6 tudng thoi co suy tam, nhiing gi c6 suy tdm
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thi ¢6 hy lugn. Do hy ludn dy lam nhadn, mot so hy ludn
vong tuéng dm dnh mot ngudi, doi vdi cdc sac phdp
do con mat nhdn thiic, qud khii, tuong lai va hién tai.
(cling thé déi véi tai, mii, ludi, than, va y)’.

Trai lai, v6i su nhan thic (tuéng) thuc té, chan
chinh, thi khong cé su bam viu hay phan khang nao.
N6 sé chap nhén vo thuong, khd, va v nga nhu chung
thuc sy la. Khi chiing ta cdm nhéan thé giéi véi cai nhin
thién my, la ta da vun trong cac thién y. Cai nhin thuc
t€ 1a mot phuong cach chiia tri tot nhat. Néu chung ta
c6 thé nhin van phép (su vat va con ngudi) nhu chiing
thuc su 1a - v6i tinh chat vo thuong, kho, vo nga - thi
khong c6 cam nhén gi ¢6 thé khién ta dau khé.

Cai nhin thuc t€ la muc dich cta thién quan chanh
niém. Thuc té cé nghia la khong tron tranh nhiing
diéu khong tot dep vé ban than cling nhu vé thé gidi.

Qua sy y thtic mot cach chanh niém, ching ta tap
nhin sy hién hitu mét cach thuc t€ nghia la khong phai
luon t6t dep, dé chiu hay hanh phtic. Ma cudc séng la
mot hon hgp ctia dau khd lan niém vui. Chung ta ghi
nhén dugc nhiing khé dau vé thé xac hay tam hon lac
né viia chém xuét hién va theo doi xem né phat trién
nhu thé nao. Ta cling quan sat xem tinh trang dé kéo
dai bao 14u, roi hoai diét nhu thé nao. Thién chanh
niém hoat dong giong nhu bd phén giam séc trong

(M 18 [do ty kheo Bodhi chuyén sang Anh ngii; Hoa Thugng Thich
Minh Chéu, Viét ngii])
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xe hoi. Néu ban da quen déi dau véi nhiing that vong
khé dau trong cudc séng hing ngay va biét rang do la
nhting su kién xdy ra mot cach tu nhién, thi khi mot
hoan canh kho khan hay dau khé xdy dén, ban sé d6i
mat véi n6 mot cach can dam va binh tinh.

Khi ta c6 thé nhin tdn mat khé dau ma khong nao
nung, thi ta cling c¢6 thé nhan dién dugc hanh phuic
chan that.

DIEU PE THU HAL:
NGUON GOC CUA KHO PAU

Diéu Dé€ thit hai ciia Dtic Phat cho ching ta biét nguén
gdc cua kho dau 1a ai duc, ma chung ta cting c6 thé goi
la bam viu, tham luyén hay chap. Khong quan trong doi
tugng 1a gi —co6 thé la mdt biia an ngon, mot ngudi ban
than, hay moét muc dich tdm linh cao quy- nhung néu
bam viu vao do, ban sé cam théy that vong, khé dau.

Ban c6 th€ hoi ai duc tt ddu dén? Ngudn goc rod
rang nhét la ban nang -long ham muén dugc sinh
ton, ham muén dugc c6 thuc phdm, quan 4o, choé tra
ngu, sy am ap, su phong phu, sy thdéa man. Long ham
muoén duong nhu da dugc cai dat trong con ngudi,
cling nhu suc vat. Ngay chinh co6 cay hinh nhu cling
cé mot s6 ham muon, vi ching luon hudéng vé phia
mat troi d€ c6 anh sang va sy 4m ap. Mot ngudn goc
khac cta ai duc la nhiing diéu kién xa hoi - tat ca
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nhiing quan di€ém va gid tri ma ching ta hoc dugc tu
cha me, gia dinh, ban be, hoc dudng, quang cdo, va
sach vo, diéu kién hoa ta khién ta tin rang diéu nay
tot, diéu kia xau.

Long ham mu6n manh mé nhét dya trén cac lac tho.
Cudc song mang lai cho ching ta biét bao sung suéng
khodi lac qua tling giac quan. Thi dy, nhdn quan: mat
cua ban thi kha y va kha lac. Nhan thtic ciing kha y va
kha lac, ciing nhu nhan can, nhan tran, cam tho vé cai
thdy, sy nhan biét hinh anh, long ham muén doi véi
nhiing d6i tugng ctia mat, nhiing hinh anh tudng tugng,
nhiing tu duy c6 cht y, van van. Tuong ty tai, mai, than
va y cling mang dén cac lac tho. Moi ngay ta déu co co
hoi dé tan hudng nhiing doi tugng kha y va kha lac qua
cac giac quan. Tuy nhién ta van khong hanh phuc.

Trong Diéu dé€ thii hai nay, Buc Phat khuyén ta nén
nhén biét rang sy bam viu vao duc lac rat nguy hai
cho hanh phuc. Ngai da so sanh duc lac v6i mot mau
xuong khong con thit dugc viit cho mét con ché déi.
Dau chu ch6 gdm cuc xuong rat lau, nhung cuc xuong
chang bao gio 6 thé théa man dugc con doi ctia nod.
Suy gam lai ta c6 thé thdy minh ciing giéng nhu thé.
Dau c6 hudng bao nhiéu duc lac, ta van khong thoa
man, van con mudn hon thé nita.

Bao nhiéu banh, bao nhiéu keo thi du? Bao nhiéu
tro choi truc tuyén ban can tham gia? Bao nhiéu
quyén tiéu thuyét ban can doc dé€ thoa man long ham
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muon hudng thu cua ban? Bao nhiéu hoat dong tinh
duc ta can ¢4 d€ thoa man su khao khat tinh duc? Bao
nhiéu rugu hay bao nhiéu ma tuy? Doi khi ngudi ta
thtic thau dém su6t sang d€ dn choi cho dén khi guc
ngad. Vay ho da hudng du chua? Hay bao gio ciing c6
nhiing tré choi khoai lac khac ma ho chua ném qua.

Dtic Phat da so sanh duc lac v6i mot 1udi guom bén
thdm day mat ngot trén ludi dao. D€ ném dugc mat, ta
c6 thé phai chiu nhiéu dén dau. C6 biét bao cau chuyén
vé nhiing nguoi tu lam tdn thuong ban than, doi khi ca
tanh mang, d€ tim dugc khodi lac. Vai nam trugc day
c6 mot chuyén dang bao vé nguoi cong nhan dang stia
mai nha, khi nhin xu6ng qua ctia kinh trdi, anh ta bat
gap ngudi dan ba khda than dang di lai trong nha. Dé
nhin ky hon, anh chém ngudi téi ctia kinh, ching may
trgt té khdi mai nha va bi thuong ndng.

Rugu che, ma tay, nhiing cudc du lich tham hiém,
cac tro thé thao nguy hiém - chua ké dén nhiing hanh
dong tinh duc btia bai - da khién nhiéu nguoi phai kho.

Hon thé niia, ta khong thé kéo dai duc lac. Gidng
nhu mot gidc mo, duc lac thoang qua di. Chiing nhanh
chong vuot khoi tam tay, khién ban khong con gi dé git
lai ngoai trt cam gidc va ky tic. Giong nhu nhiing mén
do6 vay mugn, ta khong thé git ching lau. Vi thé ban
cang tham dam vao loai duc lac nao, thi n6é cang mang
dén thuong t6n cho ban khi thai gian, sy déi thay, hay
hoan canh khong thé tranh dugc, tudc doat no di.
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Ai duc phat sinh tit cdm giéc cta khodi lac va dau
dén. Khi dugc huong thu khodi lac, thi ta sinh long ham
mudn ndm giti, duy tri né. Khi bi phién nao, dau khg, thi
ta c6 long muon duodi x6 hay trén tranh né. Vi sy tham
dam ctia ta d6i véi cac lac tho, va sy phan khang ctia ta
d6i véi cac khé tho, ta sé khong ngling tim kiém cac trai
nghiém mang dén nhiéu khoéai lac hay trén tranh dugc
khd dau. Mot khi da tim dugc diéu gi d6 cd thé thda mén
dugc muc dich nay, ta sé trd nén thanh kién va phan biét.
Trang thai tim nay khién ta trd nén chép tha. D€ bao vé
va gin giti dugc nhiing gi dang cd, ngudi ta san sang noi
doi, lam hai, si nhuc ngudi khac, hay ngay ca stt dung via
khi d€ bao vé nhiing gi ho nghi la s& hiiu ctia ho.

Long ham muén cing dua dén sy dan vit tam ly.
Vi cac cam tho phat khdi tli viéc xuc cham véi nhiing
gi mang dén dé chiu —qua mat, tai, mai, lugi, than va
y- con nguoi suy tu va ly luan, lap gia thuyét, triét ly
héa, phong doan va tudng tugng. Ho trd nén bam viu
vao ta kién va nhiing niém tin bat chinh. Hoi tudng lai
nhiing duc lac trong qua kht;, ho con dung nén cac tu
duy, niém tin va ly thuyét day duc vong.

Cé nguoi qua chim ddm trong ham mudn dén noi
ho nguyén sé tai sinh d€ dugc hudng tat ca cac duc lac
do6 ntia. Nguoi khac, trai lai, vi nhiing kinh nghiém
khé dau ma ho da trai qua, khong muon tai sinh: “Vay
la du ro6i,” ho ndi. “Mot kiép la dt roi. Toi khong mudn
nhiing thi nay ntia”
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Tom lai, long ham mudn phat xuat tii vo minh —-khong
biét rang khong c6 gi trudng ton va khong biét rang duc
vong mang dén khé dau. Khi cac gidc quan tiép xtic véi
nhiing trdn canh mang dén su dé chiu, tdm si mé phat
khéi y mudn nam bat va giti chit n6 lai. Ngugc lai cing
thé. Khi cac giac quan xtc cham véi diéu gi kho chiu, tam
si mé phat khéi y mudn chay trén hay xa lanh né. Vi su
tac y nay, con nguoi c6 nhiing hanh dong bat thién noi
than, khau, va y, bat chdp hau qua. Vi long ham muén,
ngudi ta bop méo sy that va tron tranh trach nhiém ca
nhan doi véi cac hanh dong ctia minh.

CHIU TRACH NHIEM
CHO HANH PONG CUA MINH

Gido ly vé nhan qua cua Ptic Phat da ndi r6 rang
viéc chip nhan trach nhiém cho hanh dong cia minh
la nén tang cho su tu tai ven toan cua moi ca nhén.
Khong chip nhan sy thiéu sot ciia minh rdi d6 16i cho
thé giGi vé su bat hanh ctia minh, sé khién ta phai dam
chim trong dau khdé. Ai ciing c¢6 nhiing diéu khong
viia y. Nhung khi ban con trach moéc, d6 16i cho cha
me hay xa hdi vé nhiing van d€ cia minh, thi ban da
tu cho minh moét ly do d€ khong stia d6i. Ngay giay
phut ban biét nhan trach nhiém cho hoan canh cta
minh, dau ngudi khac cling cé gép phan vao do, la
ban da bat ddu hudng dén con dudng tich cuc hon.
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Theo t6i, chung ta bop méo su that va trén tranh
viéc nhén lanh trach nhiém cd nhéin béang it nhat ba
phuong cach. Thi nhit, ta cho rang thé giéi bén ngoai
mang dén dau khé cho ching ta. Két qua la, ta hudng
tdt cd moi no luc va kha nang tinh thin ra bén ngoai.
Ta don hét cong stic, va doi khi con trd nén mu quang,
trong viéc c6 gang sta d6i ngudi xung quanh, nhu
thé la sy hoan toan cta ho sé dem lai giai thoat cho
ta. Hodc ching ta c¢6 ging thay déi xa hoi, tudng rang
viéc stia d6i nhiing cai ac trong xa hoi sé giai quyét
van dé cua ban than ta: “Khi doi kho, chién tranh, va
6 nhiém moi trudng dugc dep bo, thi téi méi duge
hanh phuc”

Di nhién, u6c mudn hoan thién xa hdi ciing la diéu
dang khuyén khich. Chung ta thdy dong loai dau kho
nhu thé nao, ta cam thong véi ho, va ta hanh dong
dé€ xoa bo khd dau cho ho. Nhung thuong ta khong
nhén ra rang trong khi c¢6 gang dé giai quyét van dé
cho ngudi khac, ta quén hay dé nén van dé ctia chinh
minh. Ly do ctia chung ta la: ¢ qua nhiéu nhiing té
nan xa hoi can dugc stia doi, ta khong co thoi gian dé
lo cho minh.

Thuc ra, chung ta thi€u sy chin that va can dam dé
qudn xét cht dich thyc sy ctia minh. Nhiing nguoi
tham gia cac hoat dong xa hoi c6 thé rat tu bi va co6
tam phuc vy, nhung ciing cé ngudi khong nhin ra
muc dich thuc su ctia ho. Ching ta ai cling biét rdng
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giup d& nguoi khoé khan hon minh mang dén cho ta
mot cam giac ddy quyén luc ma ta khong thé c6 dugc
d6i v6i nhiing ngudi khong phu thudc vao ta. Udc
muon dugc c6 quyén luc la mot ban ndng co ban. Can
phai cé nhiéu long chan that d€ nhén ra bao nhiéu
phan trong nhiing gi ta lam cho ngudi khac phat xuat
tt dong luc nay. Nhan ra dugc chu dich thuc su phia
sau cac hanh dong ctia ching ta cé thé giap ta cha
tdm vao cong viéc quan trong hon tat ca la xép dat
viéc nha ctia minh yén 6n trude khi ¢6 gang ctu gitp
ngudi khac.

Ly do tht hai ma chung ta dung dé€ tranh nhan lanh
trach nhiém cho hanh dong cta minh la nhat quyét
cho rang chung ta khong c6 vdn dé gi. Chung ta chi
quan tam dén hanh phuc va muc dich cta riéng minh
ma khong dé y gi dén viéc hanh dong ctia ta ¢ thé anh
hudng dén ngudi khac nhu thé nao. Trong tiém thic, ta
c6 thé nghi rang thé gidi bén ngoai khong quan trong,
hay khong c6 thuc. Néu cé thé lang nghe su suy nghi
cua chinh minh, c6 1€ ta sé nghe minh tu nht, “Chi c6
toi la hién hitu, va chi c6 nhiing gi t6i quan tdm dén la
quan trong —ngoai ra khong c6 gi niia”

Co thé tat ca chung ta déu biét dén nhiing nhan vat
tuyén bo coi trong gia tri nay, gia tri no, nhung am
tham hanh dong ngugc lai v6i nhiing diéu do.

Nhiing ngu6i nay chi quan tam dén ban than ho. Co
ngudi cling thanh that nhén rang ho bi 16i cuén theo
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su ham muon dugc thanh cong vé tai chanh, quyén
luc, hay su ndi tiéng. Tuy nhién, ho ciing tim cach dé
tranh chiu trach nhiém cho cac hanh dong ctia minh.
Ho ty doi bang cach tu duy rang nhiing muc dich ca
nhan ma ho theo dudi quan trong hon bét ct thi gi
khac. Ho ty lua do6i bang cach tin rang néu dat dugc
muc dich ho sé hanh phuc, ma khong can biét la ai sé
bi tén thuong trén dudng di ctia ho.

Céch thu ba dé€ chung ta trén tranh cac van dé ca
nhan don gian la chay trén chung. Tat ca ching ta
déu lam nhu thé. Xem TV hay luc tu lanh ki€m do6 dn
la cach ta thuong lam dé tranh khoi phai tu nhin lai
minh mot cich chan théat. Ban ru ngt than tim bang
su ém ai, dé chju roi chim vao gidc ngt. Thoi gian sé
qua di. Tru viéc trd nén gia di va map thém, thi khong
c6 su thay d&i nao xay ra cho ta. Thu thach & dayla co
can dam dé hoi tai sao.

Tat ca chung ta, khong it thi nhiéu, déu da tling su
dung cac phuong cach nay d€ trén tranh trach nhiém,
va chung cling tam thoi mang dén cho ta sy an ui,
hanh phic ngan ngti. Nhung khong c6 gi mang dén
mot giai phap lau dai, dich thuc cho cac van dé cua
ta. D4u ta c6 c6 gang dé thay ddi thé gidi, phét 1o thé
gidi, hay tach minh ra khoi thé gidi, ta cling khong
thé tron tranh trach nhiém cudi cung cho hanh dong
cua minh. Cudc song cd lic lén, luc xudng, va chinh
chung ta tao ra chung. Chinh phuong tién nay cua
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chung ta -su két hgp cua thin va tam- phai chiu mudén
van kho khén. Diéu duy nhat ta cé thé lam, theo gido
ly ctia Duc Phat, la tim cach d€ hoan thién hon cong
cu duy nhat c6 quyén nang mang dén hanh phuc cho
ban than ta va thé gigi. Cong cu do chinh la tdm cta
chung ta.

DIEU PE THU BA:
POAN DIET KHO PAU

Su that thu ba la 16i hia kha cta Duic Phat rang kho
dau c6 thé dugc doan trii. Sy chdm dut d6 xudt phat
tu viéc hoan toan diét bo moi chap tha, moi ai duc
cta chung ta. Gi¢ thi ta da bat d4u hiéu vé nhan qua
cta hanh dong ca nhan ctia minh va chdp nhan trach
nhiém cho 16i ndi, hanh dong va y nghi ctia minh. Ta
c6 thé thiy rang chinh ta dong moét vai tro rdt quan
trong trong viéc chdm dit sy dau khé cta ban than.
Tuy nhién & thoi diém nay that kho dé ta c6 thé cam
nhan dugc cam giac hanh phuc tron ven ra sao. Cudc
song sé nhu thé nao néu khong con c6 san han hay
tham muodn ntia?

Cac dé tl cta Dic Phat cliing da c6 nhiing thic
mac nhu thé. Mot 14n, ngai X4 Loi Phit, mét trong hai
vi dai dé tt cua Duc Phat, va chinh 6ng ciing la mot
vi thay da giac ngo, dang c6 cudc thao luan véi mot
nhém cac vi tu si. Ho hoi rang: “Thua Dai dic, trang
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thai hanh phuc toan ven, ma Dtic Phat goi la Niét-ban,
khong phai la tht hanh phuc dya trén kinh nghiém ca
nhan. Lam sao c6 thé€ c6 mot cai gi d6 khong dugc trai
nghiém ma dugc goi la hanh phuc?”

Ngai Xa Loi Phat tra 16i, “D¢ 1a ly do tai sao no
dugc goi la hanh phuac” (AIV (9) IV 3)

No6i cdch khdc, hanh phuc bao gom nhiing gi
khong phai trai qua. Diéu d€ thi ba day rdang hanh
phuc x6a sach tat ca moi trang thai tam tiéu cuc - tat
ca tham, san, si. Cudi cung khi ching ta da thanh
cong trong viéc dap tit cidc ngon lda ndi tdm lam
chay mat, tai, mai, lugi, than va tam, thi lac do ta
sé chung nghiém dugc hanh phuc toan ven, thanh
tinh tuyét d6i. C6 thé khoé tudng tugng ra trang thai
dé cam gidc nhu thé nao, nhung cach duy nhat dé
tu kham pha ra diéu do la budc theo con dudng dao
dan dén muc dich do.

Giéng nhu phan dong chung ta, cac vi tu si tham
van véi Ngai Xa Lgi Phat mudn biét ngay tu khi méi
bat dau con dudng doan cudi clia no ra sao. Diéu
nay cling giong nhu khi ta hoi mot bé gdi, “Chau
cam thdy thé nao khi sanh em bé?” C6 bé dé chua
hé sanh n&. Em phai 16n 1én va trudng thanh dé co
dugc kinh nghiém dé. Co bé c6 thé noéi doi chut vé
su sanh no ti nhiing diéu em dugc doc hay da nghe
qua, nhung em khong thé dién td hoan toan tét ca
kinh nghiém do.
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Ngay chinh me em c6 thé ciing khong c6 kha nang
dé nhd lai lac sanh nd ra sao. Ba co thé noi vé kinh
nghiém ctia ban than, nhung khi ngu6i nghe chua
bao git c¢6 kinh nghiém sanh n& thi ciing khong thé
hiéu ngudi me 4y cam gidc thé nao.

Hanh phtc thuong hang cta giac ngo cling giong
nhu thé. Chi ¢6 nhiing nguoi da qua cac giai doan tu
tap va da tu minh trdi qua ching nghiém d6 méi co
thé hiéu dugc.

Thi du c6 bé dé dén hoi cha minh, “Ba oi, lién hé
cua ba véi me 1a nhu thé nao?”

Ngudi cha cé thé tra 161, “Con oi, hay ra ngoai choi
di. Cha sé ndéi cho con biét sau nay.” Co lé, khi c6 bé
da trudng thanh, dén tudi lap gia dinh, nguoi cha méi
noi véi con gai, “Lau rdi con da hoi cha vé sy lién hé
gitia cha v6i me con la gi. Gid con c6 muon nghe cau
tra 16i khong?”

Ngudi con gai tra 16, “Khong, thua ba, con da biét
cau tra 16i”

Nguoi con gai da trudng thanh trong hiéu biét. Co
da tu biét cau tra 16i. Néu mot kinh nghiém thé tuc
nhu la sy lién hé gitta mot ngudi nam va mot ngudi
nd da kho trd 16i nhu thé, hay tudng tugng xem dé
hiéu dugc hanh phuc toan ven cua sy giai thoat khoi
khé dau con khé dén ngin nao!

Hién tai, tdm ta tran day bao suy tudng, quan ni¢m,
thién kién, ma da s6 xudt phat tii long tham, sén, va si.



BAT CHANH PAO - 97

C6 hiéu cho dugc sy nhiém mau ctia hanh phuc toan
ven trudc khi ta diét bd dugc cac tAm tiéu cuc la diéu
khong tudng. Ta khong thé lam gi hon la dua vao cac
4n dy, ngu ngon, kinh sach do cac bac ching ngo ké
lai va c6 gang suy ludn dé€ c6 dugc chut hiéu biét nao
do. Thi du:

Théi xa xua ¢ mdt chu rua song gitia mot dan
ca va nhiing sinh vat bién khac, bong nhién rua bién
mat. Khi rua trd vé, bon ca hoi n6 da di dau.

“Toi lén mat dat,” con rua tra 16i chung.

Chung lai hoi, “Nudc trén mat dat ra sao?”

Rua tra 161, “Mat dat khong cé nude.”

“Véy sao anh boi dugc?”

“Toi khong boi. Toi di”

“Di? Anh néi ‘di’ 1a sao? Va anh c6 thay nhiéu ca
trén d6 khong?”

Khi rtia c6 gang giai thich, dan ca n6i mdt cach
nghi ngd, “Khong c6 nudc; khong c6 cd; anh khong
16i dugc; va anh noéi rang anh ‘di’ Lam sao c6 thé nhu
thé dugc?”

Rua tra 10i, “Cac ban mudn hiéu sao ciing dugc.
Con t0i, toi sé trd 1én dat lién.” Néi xong, rua bo di.

Ciling gioéng nhu dan ca khong thé hinh dung vé y
nghia ctia dat lién, ngudi con day phién nao do tham,
san, si, khong thé hiéu dugc Niét-ban. D€ c6 thé tué
tri dugc diéu do, ta phai chuyén hoda tit ca cac trang
thai tdm tiéu cuc va tu minh ching nghiém gidc ngo.
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Hién tai thi kinh nghiém gan giii nh4t déi v6i hanh
phuc ctia giac ng¢ la trang thai tam thanh tinh ma
thinh thoang chung ta cé thé dat dugc khi budng xa
dugc cac ganh nang cia minh trong mot giay phut
nao do, khi tam chila “tAm” chi khong cé gi trong do
nia. Sy hiéu biét do suy ludn ma ta c6 dugc & nhiing
lac nhu thé, c6 thé so sanh véi viéc ta dang di trén sa
mac va cam thdy mét moi, doi khat. Raéi ta tim dugc
mot chiéc giéng sau véi it nudc 6 dudi day nhung
chung quanh khong cé gau muc hay day kéo. Nhung
ta da qua suy nhugc, khong con stic luc dé bén mot
cai gdu muc nudc. Vi thé dau la ta c6 thé nhin thay
nudc, ta van khong thé cham dén dugc, noi gi dén
chuyén udng. Tuong ty, khi tam tam thoi dugc giai
thoat khoi tham, san, si, ta ¢ thé cdm nhan dugc su
thanh tinh ctia Niét-ban, nhung khong nhat thiét 1a
ta c6 phuong tién dé€ dat dén d6. Doan diét dugc long
tham 4i thi cling giong nhu tim dugc sgi day cua tam
tu bi. Giai thodt dugc tam khoi san han thi ciing giong
nhu gan dugc sgi day do vao cai gau cua tinh thuong
yéu. Stic manh trong doi tay thi tua nhu tri tu¢, sy giai
thoat khoi vo minh. Khi ta c6 thé két hgp ba phdm
chét nay lai v6i nhau, thi ta c¢6 phuong tién dé€ cuoi
cung dugc ném hanh phuc toan ven ctia Niét-ban.

Trang thai hanh phtc nay khong thé dién ta dugc
bang 16i. Pac tinh duy nhat ctia n6 la sy thanh tinh.
N6 khong sinh, khong dugc cau thanh, va khong cé
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diéu kién. Vi thé, diéu duy nhit ta c6 thé lam la noi
vé nhiing gi ma trang thai nay khong c6. O d6 khong
c6 long tham, su bam viu, chdp chét vao sy vat, con
ngudi, hay qua khia. O d6 ciing khong cé san, xung
d6i, thil hin hay tham luyén. O d6 khong c6 sy 1Am
lac nhin moi sy vat nhu la thuong hang, tu tai hodc la
c6 mot linh hon hay mot cdi nga bén trong.

Nhiing ngudi con sdng trong do tudng rang ho
dang hudng thu cudc song nhu né la trong mot thé
gidi khd dau, khi nghe sy dién ta nay c6 thé sé noi,
“Nhu vay gidc ngd dau cd gi la tét dep. Khong chic gi
toi da muon dat dugc trang thai do. O d6 c6 nha ctia
khong? Rai con gia dinh, trudng hoc, bao hiém y té,
bénh vién, dudng x4, van van?” Nhiing cau hoéi nay da
duoc dat ra vaéi toi.

Cau tra 16i phai la khong. Nhiing ngudi con bam
viu vao cugc séng, vao su ludn hoi vo cung tan nay,
sé khong c6 tam sang sudt d€ mudn dat dugc trang
thdi ctia sy thanh tinh toan ven. Ho khong hiéu Diéu
dé thu nhat cta Dic Phat, rang khé 1a diéu khong thé
tranh dugc, hay Diéu dé€ thu hai cua Ngai, rang cang
ham mudn, thi ta cang kho6 dau. Khong c6 chanh kién
vé nhiing diéu cdn ban nay, thi ho khé ma hiéu dugc
Diéu d€ thu ba ctia Dtic Phat -rang khd sé cham dut
khi ta doan diét dugc tat ca moi tham 4i, moi bam viu.

Co thé sé cd thic miac khong biét viéc ta mudn dat
dugc gidc ngd va thoat khdi vong luan hoi vo cung tdn
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c6 dugc chdp nhén khong. Céu tra 16i la dugc, day la
mot udc muodn thién -duge goi la “uéc mudn dugc
khong con ham muén”

DIEU PE THU TU: CON PUONG PAO

Diéu dé thi tu cua Dic Phat la con duong dao
dan dén sy chim dut khd. Con dudng tam nganh
(Bat Chanh bao) mang lai hanh phuc va an binh cho
nhiing ai thuc hanh chung. Sau nay ching ta sé tim
hiéu ky tting budc mot, nhung gic hay diém so qua:

e Budc 1: Chanh Kién trong gido ly ctia Dtic Phét
doi hoi ching ta phai liéu tri cdc hanh dong thién dua
trén nhan qua va T Diéu D€ va xét xem chung c6
pht hop déi véi gido ly cua Duic Phét néi chung.

e Budc 2: Chanh Tu Duy huéng ta dén ba tu duy
tich cuc - su rdng lugng hay x4, tinh thuong yéu va
long bi man.

e Budc 3: Chanh Ngii day chung ta lam thé nao dé
noi sy that va tranh néi 16i dc doc, cdc can, phu phiém
dé giup ta tién trén con dudng dao.

e Budc 4: Chanh Nghiép dua ra nhiing nguyén tac
giup ta sdng c6 dao duc -nhat la tranh giét hai, trom
cap, ta dam va cac chit gy nghién.

e Budc 5: Chanh Mang giai thich tai sao viéc ta
chon mot cong viéc hay nghé nghiép thich dang la
diéu quan trong doi véi su thuc hanh tdm linh va doéi
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v6i nhiing cau hdi vé dao dtic trong kinh doanh, thai
do6 ctia chung ta phai thé nao.

e Budc 6: Chanh Tinh T4n dé ra bén budc ma ta
c6 thé theo dé€ thuc ddy cong phu tu tdp —ngin nglia
cac trang thdi tdm tiéu cuc, ché ngu cac trang thai tam
tiéu cuc, vun trong cac trang thai tam tich cuc va duy
tri cac trang thai tam tich cyc.

e Budc 7: Chanh Niém néi dén sy thuc hanh thién
chanh niém - nhat la vun trong chanh niém noi thén,
tho, tam, va phap.

e Budc 8: Chanh Dinh néi dén bon giai doan cua
thién dinh sau xa ma ching ta cé thé dat dugc trong
thién quan.

Tam budc nay (Bat Chanh Dao) khong chi la mot
bang liét ké thu vi vé cac tu tudng da dugc Duc Phit
day. Ma chung la nguoén hy vong tot dep nhat cta
ching ta dé dat dugc gidac ngd. Néu tam budc nay la
nhiing di€éu ma ban sé doc luét qua moét cach nhanh
chong roi d€ qua mot bén, 1a ban da khong nam dugc
su quan trong ctia chung. Khong c6 16i day nao trong
gido ly ctia Duic Phét sau sac hon va quan trong hon.
Pung ra tam budc nay chinh la gido Phap.

Tam budc nay thuong dugc dién ta nhu mdt banh
xe —banh xe ctia tri tué, ngugc lai v6i banh xe ctia luan
hoéi sanh ti khong dling dut. Tri tué sé chan dung lai
vong xoay cua sanh t ludn hoéi. Cac nic trén banh
xe tri tué 1a tdm budc trén con dudng dao cua Phat.
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Truc banh xe 1a sy két hgp ctia tam tl bi va tri tué.
Ngudgc lai, nhiing ndc trén banh xe ctia sanh tu luan
hoi 1a bao ki€p song ma chung ta da phai trai qua va
rdi chliing con sé dua ta dén cac coi khé dau. Truc ctia
banh xe d6 1a sy két hgp ctia tham, sén, va si.

Ca hai banh xe déu ludn chuyén dong. Ching ta
da nhin thay tat ca quanh ta la nhiing vong banh xe
khong dung dit cua sanh va tt. Cay co, thu vit, va
con nguoiluén dugce sinh ra réi chét di. Nhung sé kho
nhén ra sy chuyén dong cta banh xe tri tug, tuy né
van c6 mat. Quanh ta, bao ngudi van dang tu tap theo
con dudng dén hanh phuc caa Diic Phat. Banh xe nay
chuyén dong vi su thuc hanh tam linh rdt manh mé,
lu6én hoat dong va luan chuyén. Dang hinh tron cta ca
hai banh xe déu la biéu tugng ctia sy toan ven. Banh xe
cta sanh tu ciing la mdt quy trinh khép kin tuyét dai.
D6 la mot hé thong toan hdo d€ luan chuyén trong
khé dau. Trong khi ddng hinh tron cua banh xe tri tué
biéu tugng rang Bat Chanh Dao la day du, ven toan.

Dé tu giai thoat khoi kho dau, ban can thuc hanh
moi khia canh cua banh xe tri tué. Chi doc vé tam
budc ctia banh xe (Bat Chanh Dao) sé khong gitp ban
dugc hanh phic. Néu ban ¢ giang dé gitt mot banh
xe dap dung thing, n6 sé nga xudng. Tuy nhién néu
ban giti cho banh xe quay bédng cach dap xe di tdi,
thi bdnh xe sé dling thang cho dén khi nao sy chuyén
dong duing lai. D€ mang dén ich lgi cho ban, banh xe
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cua tri tu¢ cling can phai dugc lan di trong su thuc tap
hang ngay.

CHANH NIEM VE CHANH KIEN

Dé ban biét lam thé nao thuc hanh budc thi nhat -
Chanh Kién vé Tt Diéu D€ - thi dy, mdt budi sang kia
khi ng6i trén goi thién ban cam thdy dau & chan. Thay
vi chi ghi nhan sy phat sinh va hoai diét ctia cam giac
do, thi ban trong trudng hgp nay lai cam thay kho vi
cai dau, va su kho chiu ctia ban cang 1am n¢6 dau thém.
Néu tam chanh niém cua ban da thuin thuc, thi vin
dé nay da khong xay ra, nhung gio ban da sa lay. Ban
c6 thé lam dugc gi bay gio?

Ban c6 thé ché ngu dugc su phién ndo do cai dau
mang dén bang cach thuc hanh Bat Chanh Dao cta
btic Phat. Day la co hoi d€ quan sat Tu Diéu Dé trong
thuc hanh.

Mic dau tam budc (Bat Chanh Dao) da dugec mo
ta theo mot thi tu dac biét, nhung chung ta khong
can phai thuc hanh ching theo thu ty d6. Khong don
gian va rd rang nhu thé. Thi du nhu ta dang niu an
trong nha bép noi tat ca cac dung cu déu dugc treo
theo kich ¢6 va dugc x€p dat gon gang theo mot thu
tu 16 gich nao do, thi ta cling khong dung cac dung cu
nay theo thi tu ma chung da dugc xép dit. Thay vao
do ta sé lay bat cu cai chao hay cdi n6i nao ma ta dang
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can lac dé. Cing thé, khi ap dung Bat Chanh Pao vao
cudc song hang ngay doi hoi ta phai chon lya va st
dung bat cti budc nao ma ta can.

Do d0, truGc hét ta chanh niém vé cai dau va su
phan khang ctia ta d6i véi né. Nhu thé la ta da st dung
chdnh niém, 1a budc thi bay cta Bat Chanh Dao. Véi
chanh niém, ta bat dau nhén thic rang “Déy 1a kho”
Khi nhin ra su that cia khd, 1a ta da nhéan ra Diéu dé
thi nhat. No trd thanh la moét thuc tai doi véi ta va ta
bat dau thuc hanh chanh kién, 1a budc dau tién cua
Bat Chanh Dao.

V6i su chu tdm chanh niém, ta sé dé dang nhan
thdy rang cang phan khang cai dau, thi ta cang cam
thay té hai hon. Vi thé ta c6 gang d€ ché ngu, budng
xa su phan khang. Hanh dong dé lién quan dén
chéanh tinh tin, la budc thi sau. Ta buong xa su phan
khang bang cach thu gian va thiét lap mot thai do
than thién hon. Ta c6 thé, thi dy, suy ludn ring cai
dau trong chan ciing dang dugc chdp nhan, thuong
yéu nhu bat ct nhiing cam giac nao khac cta than.
Bang cach do, ta tu tdp mot khia canh cua chanh tu
duy, la budc thi hai.

Sau d6 ta c6 thé quan sat rang ndi khd phat sinh
khong chi vi su phan khang ma con vi ta mong muén
dugc cam thdy dé chiu hon. Thi dy, ta c¢6 thé nghi,
“Gid ma tdi c6 thé ng6i mot cach yén tinh, khong bi
dau dén!” Thay dugc sy lién hé gitia long ham muo6n
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va su khé dau sé dua chung ta thang dén tri tué trong
diéu dé tht hai, sy thit rang chinh long tham ai dem
lai khé. Gi6 thi chéanh kién cua ta da dugc phat trién
sau xa hon.

Khi ngo6i v6i y thuc vé Diéu dé thu hai, ta tré nén
rdt ro rang vé sy lién hé gita long tham 4i va kho, do
do6 chanh niém ciing dugc phat trién sau hon. Vi thay
qué rd long tham 4i dua dén khé dau nhu thé nao,
nén ta phat khoi quyét tam phai lam diéu gi d6 doéi
v6ilong tham di. Phat khéi quyét tdm, 1a ta da lai thuc
hanh chanh tinh tin, nhung l4n nay, la d€ buéng bd
tam tham ai, bam viu vao nhiing cam giac dé chiu. Tu
tudng budng xa, con dugc bié€t dén nhu 1a xa ly, la mot
khia canh khéc cta chanh tu duy.

Co6 thé lac dau chung ta da phan tng lai cai dau véi
cam giac that vong, buc tic. Néu su tu trach hay cac
ac y khac nham dén ban than da phat sinh, thi gio ta
phai thuc hanh chanh tinh tdn d€ budng bd ching.
Lam duoc thé, 1a ta mot lan ntia thuc hanh chanh
tu duy. Hay nhé rang néu ta c6 gang qua stc, thi ta
tao ra nhiéu dau d6n va cing thiang hon. Tuy nhién,
v6i chanh niém, ta sé nhin thiy dugc van dé dé. Roi
chanh tu duy mot 14n niia lai tré nén htiu dung, lan
nay la dé giai nhiét cho tdm véi tu duy vé tinh thuong
yéu danh cho ban than.

Nhiing su thanh cong nhu thé trong viéc vun trong
chanh kién, chanh tu duy, chanh tinh tin, va chanh



106 -BAT CHANH PAO

niém sé giap tam lang dong. Tam trd nén dinh tinh
hon; day la mot biéu hién cua budc thu tam trén con
duodng dao: Chanh DPinh. Khi dat dugc dinh sau lang,
thi su dau dén tinh thin ciing nhu thé xac sé qua di.
Khi sy dau d6n da tan bién ta sé cam thady day an binh,
tinh lang va hanh phtc. Cdc trang thai nay, ngugc lai,
sé dua ta vao tang dinh cao sau hon.

Dinh sau lang hon sé giup tAm chanh niém dugc cliing
0 va ta tiép tuc quan sat cac chiing nghiém ctia minh.
Ta thdy rang cai dau bién mat vi ta buéng xa long tham
mudn doi véi duc lac. Sau do6 chanh kién sé tang trudng
khi y nghia va hiéu luc ctia diéu dé€ thi ba tré nén tach
bach: khi chdm dit tham ai thi khd dugc doan diét.

C6 thé nhan thiy rdng trong thi du viia r6i chung ta
da khong noéi dén khia canh “dao dtic” ctia Bat Chanh
Dao: do6 la Chanh Ngii, Chanh Nghiép, va Chanh
Mang (budc tht ba, tu, va nam). Nhung ching ciing
c6 mat, vi ching dong vai tro quan trong trong mot
cugc séng tot dep. Song thi€u dao dic sé khién tam
khong an, khién cho viéc hanh thién tré nén kho khan
ngay ca trong nhiing hoan canh thudn tién. Ta can co
mot nén tang dao dtic viing chai trudc khi c6 thé duy
tri dugc dinh va git dugc quyét tam manh mé khi déi
dién v6i nhiing dau dén cua than tdm. Do d6 khi da
thuc hanh khong sai léch cac bugc trén con dudng
dao (Bat Chanh Dao) ctia Dtc Phat, ta sé tim thay
trong d6 phuong cach dé budng xa khé dau. Khi lam
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dugc thé, ta sé chanh kién dugc Diéu dé cudi cung
trong Tt Diéu Dé, sy that rang phuong cach dé chim
duat khé 1a di theo con duong Bat Chanh Dao. DPén
day chung ta da diém qua tat ca bon khia canh can
ban ctia Chanh Kién.

Khi da ty minh thiy dugc Tu Diéu D€ dién bién nhu
thé nao trong trudng hgp nay, ching ta cing doan dugc
chiing sé van hanh ra sao trong cudc doi ndi chung. Do
do6 banh xe tri tué sé dugc tiép tuc quay vong.

TOM LUQC VE CHANH KIEN

Nhiing diéu sau day nham gitp ta dat dugc hanh
phuc thong qua Chanh Kién:

e Chanh Kién giup ta hanh dong trong su hiéu
biét vé€ nhan qua va Tt Diéu Dé.

e Tuan theo ludt nhan qua, hanh dong mot cach
khon khéo sé dem dén nhiing két qua tot dep va hanh
dong bat thién sé dua dén nhiing két qua xau.

e Bit cu hanh dong nao phat xuat tu tam tham,
san, hay si déu dua dén dau kho, do d6 1a cac hanh
dong bat thién hay sai trai.

e Bait cti hanh dong nao khong bi anh hudng cta
tam tham, san, hay si, sé dem dén hanh phuc, do dé la
hanh dong thién hay dao dtc.

o T Diéu Dé€ giai thich vé kho, nguon goc ctia kho,
su chdm dit cua khé va Bat Chanh Dao, con dudng
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dua dén su chdm dut ctia kho.

e Chép nhan sy that vé kho giup ta nhan ra dugc
chan hanh phuc.

e Sinh, gia, bénh, chét; phai roi xa nhiing gi ta yéu
va phai ¢ canh diéu ta ghét; mudn cai ta khong dugc
va dugc cai ta khong muon -tit ca déu la kho.

o Kho phat sinh khi ta khéng chdp nhén v6 thuong,
ban chat khé, va tinh chat v nga ctia van phap.

e Ai duc 1a ngudén géc sau xa ctia khé. Ta cang
tham ai bao nhiéu, thi cang kho bay nhiéu.

e Ta phai chiu trach nhiém cho long tham ai va
nhiing hanh dong c6 chu dich ctia minh.

e Khi biét chap nhan trach nhiém doéi véi hau qua
ctia cac hanh dong c6 cht tdm, thi ta sé c6 thé chuyén
do6i hanh dong ctia minh.

e Khé co thé dugc doan tru.

e Tam budc trén con dudng dua dén hanh phtc
cta btic Phat (Bat Chanh DPao) chi bay cho ta cac
phuong cach d€ doan diét khé va dat dugc hanh phic
toan ven.

e Chanh Niém c6 thé gitip chung ta liéu tri Tt Diéu
bé va Bat Chanh Dao, con dudng dua dén hanh phtic.
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Budc 2
CHANH TU DUY

Tu duy c6 thé khién ta dau kho hay hanh phuc,
diéu dé ai cting biét. Thi du ban dang ngoi dudi géc
cay vao mot ngay mua xuan ém dep. Khong cé gi
ddc biét xay ra, tri lan gi6 nhe dang von trén mai
tdc, tuy nhién tam ban dang & mot noi that xa voi.
C6 thé ban dang nhé dén mdt ngay mua xuan cua
vai ndm trudc d6 khi ban dang khd. Ban viia mat
viéc, thi rét, hay chu ché cung cta ban di lac mat.
Ky tic d6 khién ban trd nén lo lang. “Néu toi lai mat
viéc thi lam sao day? Tai sao toi lai c6 thé ndi nhu
vay v6i nguoi d6? Chac chan la toi phai nghe day 16
tai vi chuyén nay. Gig thi t6i thuc sy khé roi! Lam
sao toi co tién d€ tra cdc mon ng?” Lo ling nay kéo
theo lo ling khac, r6i chuyén kia lay sang chuyén
no. Chéng bao lau ban sé cam thdy cudc ddi ban
dang réi tung 1én, nhung tat ca nhiing diéu nay xay
ra khi ban dang ng6i duéi goc cay!

Su hoang tudng, long s¢ hai va cac loai suy nghi
bam viu khac la mot van dé 16n déi véi chung ta. Ai
cling thuong cé khuynh hudng tréi budéc minh vao
nhiing cach suy nghi khong lanh manh -nhting théi
quen da an sau trong tiém thtc, khién ta phailan theo
cac ddu mon xua cit dan dén khé dau.
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Budc thi hai trén con dudng dao cua Diic Phat
chi bay cho chung ta mot 16i thoat khéi cac thdi quen
nay, mot phuong cach d€ hudng tu tudng cua ta theo
chiéu tich cuc va ich lgi. Khi ching ta bat dau hiéu
su vat mot cach dung dan -véi chanh niém vé cac
diém quan trong trong budc moét (Chanh kién) cta
Bat thanh dao- thi di nhién tam ta sé chay mot cach
tu nhién theo chanh tu duy. Tu duy & day khong chi la
cac tu tudng ma bat cti trang thai tam cé chu dich nao.
Khi da hiéu tham ai la c¢i ngudn cta kho dau, thi ta
ciing biét rang cac tu tudng két nodi véi tham, san luon
dua dén dau khé. Chanh tu duy bao gém viéc buong
bd cac tu tudng tiéu cuc, nhu la bam viu, san han, tan
nhan, va thay thé ching bang céc tu tudng thién, nhu
la budng xa, tu bi, va thuong yéu. Cdc tu tuéng thién
nay van hanh d€ doi tri tim bam viu, lo au, va gitp ta
tién budc trén con dudng dua dén hanh phuc dai lau.

XA LY

Doi nghich v6i tam tham hay bam viu la xa ly.
Hay nghi dén diéu d6 nhu su bo thi trong y nghi cao
thugng nhat. Trén dudng tu theo Dtic Phat, ta sé cé
co hdi d€ bo thi hay budng bo tit ca moi thit da niu
giti ta lai, da ngan trd ta dat dugc muc dich ctia hanh
phuc t6i thugng -su s& hiiu, con ngudi, niém tin, quan
diém, va ngay ca su bam viu vao chinh than va tam.



BAT CHANH PAO - 111

Khi nghe nhiing diéu nay, ngudi ta bat dau lo ngai.
Ho sg¢ rdng khi tuan theo gido ly cua Diic Phat, ho
phai tu bo tit ca d€ gia nhap tang doan. Dau viéc trd
thanh mot ty kheo hay ty kheo ni that su la mot cach
dé€ thuc hanh b6 thi, tuy nhién da s6 chung ta van c6
thé thuc hanh hanh b6 thi, budng xa ngay trong cudc
song gia dinh day ban ron. Nhiing gi ching ta can xa
bo khong phai la cta cai vat chat hay gia dinh, bé ban
cua chung ta, ma dang hon 1a cdm nhén sai ldm rang
nhiing thit d6 thu¢c s& hiiu ctia ta. Chung ta can xa bo
thoi quen bam viu vao ngudi va cua cdi vat chat ciing
nhu cac quan niém, y kién, niém tin trong cudc doi ta.

BO THI VAT CHAT

Buodng xa la mot qua trinh tiém tién. Trude khi co
thé thuc su xa bo bat cu thi gi, chiing ta phai vun trong
tam bé thi. Ta thuc hién diéu d6 bang cach suy nghi
that thdu dao vé y nghia ctia hanh bé thi, tam buong
x4a, va bang cach nhin nh4n nhiing uu va khuyét diém
cua viéc thuc hanh nay. Hay bat dau véi viéc bo thi dé
nhat, d6 la bé thi cua cai vat chat.

Trudc hét hay xem tam c6 thé xui khién ta khong
thuc hién hanh b6 thi nhu thé nao. Ta thuong ty nha
rang dé c6 thé bo thi, trudc hét ta phai that du da.
“Hay doi dén khi toi giau co, roi toi sé xay nha cho ké
khong noi nuong tua, xay bénh vién va xay cdc trung
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tam thién hoanh trang. Luc do, t6i sé giup dugc biét
bao ngudi!” Két qua la chung ta thu thap, tich lay, va
dau tu cho nay, cho kia. Khi dong von tang trudng,
ching ta lai cang ban rén lo ling va cang bam viu hon
vao nhiing gi ta c6. Dudng nhu ta khong con thi gio
dé thuc hanh hanh bd thi niia.

Mot cai bay khac cua tam la dinh kem thém mot
dong luc bén ngoai trong viéc bo thi. Tang cho ai mot
mon qua, ching ta kham phd ra, diéu do6 khién ta vui
hon. Doi khi viéc tdng qua con khién ta vui hon la
nguoi dugc nhan qua. Hanh dong bo thi khién ta cam
thay rat tu hao. Ban nga ta dugc dé cao khi moén qua
dat gia hay dep dé thé nao, khi moén qua thé hién dugc
su khéo chon lya hay khiéu tham my cta ta ra lam
sao. Hon thé niia, ta con cé thé am thadm nghi rang
nguoi dugc qua gid phai mang ng ta. Ching ta con
c6 thé st dung su rong lugng thai qua clia minh dé ha
thap ngudi nhan. Khi bo thi cho ai moét thu gi, yéu té
cta viéc tim kiém niém vui cling thudng c6 mat. Bo
thi d€ ta cam thdy hai long, d€ cho ai d6 nghi tot vé ta
hay mang on ta, lam hdng di hanh b6 thi cua ta.

Mot hinh thtic b6 thi kém thién xdo hon nia xay
ra khi ching ta bo thi d€ xoa diu cam giac dau dén.
Thi du mét gia dinh c6 thé dong gdp tién bac d€ xay
cong vién hay nha cho cdng dong dugc dit theo tén
mot nguoi thuong yéu da mat cua gia dinh. Mén qua
nay cé thé la mot cach dé chuyén sy bam viu caa ho
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do6i v6i nguoi than thanh y tudng xay dung mot cong
trinh lau bén. Tam bo thi chan that buong xa khong
chi ctia cdi, vat s& hitu ma ca sy bam viu vao nguoi da
chét va vao cam gidc ctia khd dau hay san han. Toi biét
c6 mdt cap vg chong giau c6 da b thi hét tat ca tai san
ma ho c6 sau cai chét cua dda con trai doc nhit ctia
ho. D4u biéu hién ra ngoai la ho dong gop tién cho cac
co s& tu thién, nhung thuc su la ho da bé thi véi long
san han. Ho mudn dép tat cdm gidc dau dén vi mét
con bang cach ty hanh phat minh. Céc tu vién va co
sG tU thién c6 thé dugc nhiéu lgi 16¢ tii cac moén qua
nay nhung ngudi bo thi thi khong hoan toan dugc ich
lgi. Mac khac, cling c6 ngudi bo thi nhu thé dé chuyén
héa no6i dau kho ctia ho thanh long ti bi, thuong yéu.
Su bo thi nay thi thién xdo va sé lam lanh dugc nhiing
vét thuong.

Cach bo thi tot nhat 1a khi ching ta khong mong
doi su dap tra nao, ngay ca mot 16i cdm on. Chung
ta bo thi khi taAm da tu tai, da c6 tat ca d€ dugc hanh
phtic. Nhiing su b thi nhu vay dugc thic ddy boi mot
cam giac vién man, day du, chd khong phai vi dau
khd, mat mat. B6 thi mot cach dn danh, khong cin
biét nguoi nhan 1A mot cach bé thi tuyét voi. Am thim
bé thi, khéng lam dinh lam dam, sé giam thi€u long
tham duc va tdm bam viu ctia ta d6i v6i nhiing cua cai
ma ta s& htiu.

Hinh thtic cao thugng nhat ctia viéc bo thi vat chat
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xay ra khi chung ta giup dé nguoi khac dau phai nguy
hiém dén tanh mang ctia minh. Xem tin ttc truyén
hinh c6 lan t6i thay mot ngudi dan ong da lam viéc
nay sau khi c6 mot tai nan khiing khiép xay ra. b6 la
vao mdt ngay mua dong lanh léo ctia nam 1983 khi
chiéc may bay roi Washington D.C. d€ di Florida da
khong bay 1én dugc, vi tuyét pht trén canh may bay.
N6 va vao ciu s6 14. Hau hét moi ngudi trén may bay
déu ti nan. Mot s6 nan nhan bi roi xuéng dong séng
Potomac phu day bing, nudc lanh céng.

& diém noi cac nan nhan dang c6 tréo ra khoi nuée,
1én cac tadng bang, mot chiéc may bay ctiu ho tién dén
va tha day cap xuong trong tdm véi cia mot ngudi dan
ong. Nhung thay vi ndm sgi day d€ dugc ctiu song,
anh ta da gitip mot phu nii nam 14y sgi day. Ba ta dugc
kéo 1én an toan. Khi chiéc may bay vong tréd lai, dau
nguoi dan ong dang lanh cong, 6ng ta lai chuyén day
cap dén cho mot phu nii khac ntia, va ngudi nay cling
dugc ctu. Khi chiéc truc thdng vong trd lai lan thu ba,
ngudi dan 6ng dé da chét vi lanh gia.

Ta khong can mét hoan canh nhu vdy d€ hanh
dong mot cach anh hung, ma ta cing khong can s&
hiiu mot gia tai méi c6 thé thuc hanh hanh b6 thi. Tat
ca nhiing gi ta can 1a y muén dugc cong hién, dau chi
1a nhiing viéc nho. Véi suy nghi do, ta cé thé, thi dy,
danh thoi gian cho ngudi khéc, gitp ho vugt qua su
c6 don. Tot hon nta, ta cd thé gitp ho ché ngu dau
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kho bang cach chia sé v6i ho nhiing gi ta da hoc dugc
trén con dudng dao cua Duc Phat va nhiing gi ta biét
vé su thuc hanh chanh niém va thién quan. Su chia sé
nay quy bau hon tat cd moi qua tdng khac.

BAM ViU VAO NGUOI, KINH NGHIEM,
VA QUAN PIEM

Gio chung ta da biét, phién nao, khé dau phat sinh
ti su bam viu vao bat ct diéu gi - sac, tho, tudng,
hanh, va thuic. Buong bé dugc khuynh huéng bam viu
vao ngudi, kinh nghiém, va quan diém thi con khé
hon viéc bo thi nhiing ctia cai vat chat nhiéu, nhung
lam dugc diéu nay sé mang lai hanh phuc téi thuong
cho ta.

Bam viu vao than sac cd hai khia canh. Dé nhén thay
nhat la viéc chung ta bam viu vao nguci khac trong
cudc doi minh. Bam viu khong phai la thuong yéu. N6
khong giong nhu khi ban quan tim dén ai va muén cho
nguoidé dugc hanh phuc. bunghon, dé1along ghen ty
hay su chiém htiu mu quang muén sé hiiu ngusi khac.
Thi du ngudi chong hay v¢ mudn s& hitu nguoi phoi
ngau ctia minh, hay nhling ngudi ban doc dodn, muén
kiém sodt tit ca dén noi ho lam chét ca tinh bang hiu.
Thuc hanh tam bé thi trong lién hé gitia con ngudi véi
nhau c6 nghia la tin tudng vao ngudi khac va dé cho ho
dugc c6 khong gian, tu do va ty trong.
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Tuy nhién, ngay trong nhiing su lién hé tot dep co
thé cling c6 yéu t6 clia bam viu. Tat ca moi cdp vo
chong hanh phuc déu hy vong rang hon nhén cuaa ho
sé truong ton. Dau vay, yéu té cta su s¢ hai luén co
mat: “Anh 4y sé bo di” “Vg minh c6 thé lia doi trude
minh” Nghi dén nhiing diéu nay c6 thé khién ta rat
dau dén, nhung ta phai nhé rang moi cuc hon nhén,
dau hanh phuc t6i dau, cudi cung ciing chia xa. Ngay
néu nhu mot cap vo chdng sdng véi nhau nam muoi
ndm va cung ra di v6i nhau trong su binh an, thi 6
thoi diém cua cai chét, ho cling phai chia xa va di theo
con duong riéng cta ho tuy theo cac hanh dong trong
qua khu cta ho.

Mo6t hinh thiic bAm viu vi t€ hon d6i véi than la sy
chép than va nghi rang ta lam chu né. Dau hién gio
co thé ta khoe khodn, lanh manh t6i déu, ta cling biét
rang véi thdi gian, tudi tdc nd sé trd nén yéu dudi,
bénh hoan va hoai diét. Hon niia, ta khong thé kiém
soat diéu gi sé xay dén cho than. Ta khong thé biét
giay phut ké tiép ta sé vui hay budn. Ma ta cting khong
thé kiém soat dong tu tudng nao sé di qua dau ta. Thi
du, khi nghe dén tii ‘chd, ta c¢6 gang khong nghi dén
hinh anh ctia mdt con ché c6 dugc khong? Chi c6 thé
ma ta da khong kiém soat dugc.

Chung ta c6 gang tu bao vé chdng lai su tAn cong ao
at ctia nhiing d6i thay khong ngtling bang cach dung
nén cac khai niém, hinh anh va chip chét vao d6 - vao
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nha cua t6i, xe cua t6i, cong viéc cta toi, ngudi tinh
cua toi, than cta t6i- nhu thé tit ca nhing tht nay
c6 mot ban thé ma ta c6 thé nuong tua vao. Nguyén
nhan sau xa ctia sy bam viu nay la long s¢ hai. Nhung
dau ta c6 ndm giti ching chat t6i dau, véi thoi gian,
tdt ca moi thi trén thé gian nay déu bién chuyén, déi
thay. Tat ca rdi sé v6 tan nhu kiéng. Lic do ta sé dau
khé dudng bao!

Su s& hitu, bam viu, hay chap chat vao bat cu gi diéu
gi cling khién cudc song cta ta thém phién nao. St
dung mot s& hitu vat chat ma khong bam viu vao né
giup ta tranh dugc dau kho khi né bi mat, v&, hay bi
danh cap. Cing thé, bam viu vao gia dinh, ban be hay
cam nhén vé nga s& cua ta -chuc vi hay nghé nghiép,
ngudn goc gia dinh, vi tri trong xa hoi- sé khién ta
kho dau khi cdc khai niém nay v& tan mot cach khong
thé tranh dugc. Khi khong bam viu, tdm ta luon dugc
ty tai. Tam trang thoai mai nay bao boc, che chd ta,
va lam giam b6t su cing thdng, bon chdn, lo u, va sg¢
hai cua ta.

Muén phat trién thai do khong bam viu, trudc hét,
ta phai danh mot s6 thaoi gian don doc mdt minh. Pa
s6 chung ta bam viu vao viéc dugc 6 bén nguoi khac
vi s¢ ¢6 don. Nhung mot minh khong c6 nghia la co
don. Dung hon, chinh sy don doc tao ra khong gian
cho chung ta suy nghi, quan tuéng, thién dinh va giai
thodt tam khdi sy 6n ao va bdm viu. Khi long tham,



118 -BAT CHANH PAO

san, va si ctia ta giam thi€u qua sy thuc tap chanh
niém va thién quan, thi kha nang c6 mdt véi ngusi ma
khong bam viu vao ho dugc tang thém stic manh. Khi
tam tu tai, thi dau giao tiép hay c6 mdt bén bao nguoi,
ta van khong bam viu, do d6 tranh dugc su khé dau
do tam bam viu mang dén.

Mbi ngay Duc Phat di bo nhiéu ddm duodng véi
hang ngan tidng, ni va cu si chung quanh ngudsi. Mot
s0 sinh song trong tang doan véi Diic Phat. S6 khac
dén tham van véi Ngai. S6 ntia dén thua hdi vé nhiing
van dé cua ho. Hay dé€ tranh ludn véi Dtic Phét, hoac
don thuin chi dén dé€ nghe Phap. Dau & gitia dam
dong, Dtic Phét van giti hanh don doc riéng minh.
Thai do khong bam viu cta Ngai that toan ven. Thinh
thoang, mot sO cac tang ni hay cu si, dé t cua Phat,
trai qua thoi gian séng doc cu trong rling, hau ven
toan su thuc hanh tdm budng xa cua ho. Nhung ho
khong s6ng mai trong riing. Khi ho da buéng bé dugc
tam bam viu, ho tap song véi ngudi khac trong luc
van duy tri mot trang thai tam viing vang, tu tai.

Trang thai tam doé dugc goi la xa ly. Hanh xa ly
khong chi dugc ap dung cho ting ni ma con cho tat
ca nhiting ai yéu thich cu¢c song don doc hay ngudi
muon séng khong c6 nhiing su rang budc. Tat ca
nhiing ngudi thuc hanh hanh xa ly, ngay chinh cac
vi tang ni, cling phai séng véi ai d6 mot khoang thoi
gian nao do. Chanh tu duy giup ching ta c6 dugc mot
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trang thai tam ly viing chai dé ta khong bi nhiing su
thay d6i ctia hoan canh s6ng hay con ngudi phién
nhiéu ta. Theo guong Dtic Phat, ta tu tap dé€ trong tam
lu6n duy tri hanh xa ly.

Buong xa ciing doi héi ching ta phai buong bo su
bam viu déi v6i niém tin, quan niém hay tu tudng ctia
ching ta. Diéu do rat kho. Ta c¢é khuynh huéng danh
dong su cam nhén vé nhiing gi ching ta suy nghi doi
v6i nhiéu vin dé khac nhau, v6i mot ca thé riéng biét
-d€ tu xac dinh minh. Roi ta lai bi ket vao trong sy xac
dinh nay dén noi ta cdm thdy cd nhan minh bi tdn cong,
khi ¢ ai do chi trich vi ting cti vién chinh tri ma ta Ging
hd, hodc phé binh y kién ctia chung ta vé mdt s6 van
dé ctia cac chinh sach cong dong. Tuy nhién ly tudng,
y kién, hay quan diém cua ta ciing tuan theo lut vo
thuong. Hay nhé lai nhiing diéu ban da tin tudng &
tudi mudi sau hay ba muoi, va ban sé thiy rang cac
quan niém cd nhan cta ban da thay d&i nhu thé nao.

Trén mot binh dién rong hon, xuyén suét lich su
nhan loai trén khap thé giéi, chién tranh da xay ra
dudi danh nghia ctia cac y kién hay quan diém ma
nguoi ta ton tho. Su sat hai ma nhan loai chiing ta lam
dé€ bao vé cac s& htiu vat chét thi khong dang ké néu
so sanh véi nhiing su giét chdc ma ta lam dé€ bao vé
nhiing quan diém khong chanh déng, nhu la su phan
biét chung tdc hay cht nghia ton gido mu quang. Hay
thti xét xem nhiing niém tin dugc tén tho da dan dén
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chién tranh, ching c6 xting dang dugc bao vé bang
nhiing chi phi khting khiép cua chién tranh.

Buodng xa cac y nghi, 161 noi, va hanh dong bat thién
tao ra khong gian cho chung ta vun trong cac thién
phap nhu la tu bi, hy, bat bao dong, va xa ly. Ngay doéi
v6i cac thién phép, ta cing khong nén qua bam viu
vao chung. Tam budng xa doi hoi chung ta phai vugt
1én trén sy phan biét tot, x4u. Dilic Phéat da day, cudi
cung roi ngay ca gido ly ctia Ngai, chung ta cling phai
dé qua mot bén: “Gido ly nay giong nhu chiéc be, phai
dugc dé lai mot khi ban da qua sdng. Néu nhu ta phai
budng xa ca nhiing trang thai tam thanh tinh do gido
ly nay mang dén, thi d6i véi cac trang thai tam bat
thién, ta con phai buéng boé nhiéu hon thé nta!” (M
22)

T6i khong cé ¥ noi rang ban sé c6 thé budng bo tat
ca moi bam viu ngay lap ttic hay sé dugc giai thoat
chi trong mdt thoi gian ngan. Tim kiém “mot su giac
ngd ngay tlc khac” c6 thé chi la mét sy phd truong
ban nga. Khi tdi di hodng phép, thinh thoang ciing
c6 ngudi dén gip, thua trinh rang ho da dat dugc
gidc ngd rat nhanh chong. Toi tra 16i bang cach 1dp lai
16i dién ta ctia Dtic Phat vé nhiing déc tinh ctia mot
nguoi da dat dén cac giai doan ctia gidc ngd. Vi nhiing
ngudi nay khong cé nhiing dac tinh dé, ho tré nén rat
that vong, doi khi ndi san ca véi tdi vi phan tng cta
toi khong lam dep long ho.
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Su bam viu da tiém an trong tam thtic ching ta va
tang trudng qua nhiéu doi, nhiéu kiép. Khong thé
buong bé né mét cach nhanh chong, dé dang nhu thé.
Tuy nhién, ching ta khong phai doi qua nhiéu kiép
song méi c6 thé bat dau. Co sy hi€u biét dung dan,
long kién nhan, tinh tin, va chanh niém, la ching ta
c6 thé bat dau ty giai thoat khoi nhiing rang budc,
ké ca viéc co thé dat dugc su gidc ngd vién man ngay
trong kiép song nay. D€ dat dugc hanh phuc, ngay bay
gio ta phai bat dau phat trién chanh tu duy dé€ budng
xa cac bam viu va thay thé ching bang tdm tu bi rong
md, nhu nhuyén, va budng xa.

DOI TRI LONG SO HAI

Khi bat dau thuc hanh chanh niém vé tam budng
xa, chung ta thudng roi vao trang thai s¢ hai. S¢g hai
phat sinh vi sy thiéu ty tin, qua tinh cdm hay qua
tham dam vao su suy nghi, quan diém, cam tho, hay
cac do6i tugng vat ly, ké ca than nay. Cang cé théla do
ching ta tiép can véi mot diéu gi d6 ma ta khong hiéu
hay khong biét két qua cu thé caa nd.

Thi du, ban viia dugc biét minh bi ung thu. Ban da
1én lich dé m&, dé€ sau do bac si sé quyét dinh la ban
c6 can thém phuong phap chita tri gi khac khong. Gio
ban dang c6 gang hanh thién. Nhung cé qua nhiéu tu
tudng 10n xon trong tam ban. Cac y nghi va cam xuc
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dan xen nhau, khién ban tr& nén buc boi, budn ba, va
rat s¢ hai. Ban sé lam gi bay gio?

Khi ngoi thién, ban hay quan sat moéi trang thai
tam phat khoéi. Néu cé qua nhiéu tu tudng va cam
xuc dang trao cung luc, hay c6 gang phéan loai ching:
“Diéu gi sé xay ra cho t6i?” -d6 la tam s¢ hai. “Co y ta
do6 sao dam ndi véi to6i nhu thé!” — tAm san han. “Gia
dinh dang phu thuc vao t6i! Toi khong thé bénh! Toi
khong thé chét!” —~tdim bam viu. “Ban tdi ciing bénh
thé nay. Vg anh 4y van con khéc khi nhac dén anh
ay” —tam phién nao. “Toi ghét nhiing mii kim chich!”
—tam chong doi. “Ai sé dua toi di tdi kham day? -tam
bon chon, lo lang. “Da c6 bao nhiéu ngusi sdng sot tu
can bénh nay?” -tam sg hai.

Khi ban bat dau phan loai chung, tu tudng va cam
xuc ctia ban dé quan ly hon. Ban khong con bi viéng
mac vao nhiing sy s¢ hai ma tdm ban da vé vdi ra, va
ban c6 thé bat dau suy nghi mot cach c6 ly hon. Ban
6 thé tran an tdm bang nhiing y nghi nhu -kha nang
va long tan tuy cta cac vi bac si va y ta, nhiing tién
bd méi nhat trong viéc chiia tri cdn bénh nay, nhiéu
nguoi bi chdn doan bénh giong nhu ban, van song
cugc song binh thuong.

Khi ban phan cong lai v6i nhiing tu tudng khién
ban lo au s¢ hai nhu thé, 1a ban dang thuc hanh chanh
niém bang hanh dong. Ban c¢6 thé thdy tdm c6 nhiéu
tro dén dau, st dung y nghi d€ tao ra s¢g hai va sg hai
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dé€ tao ra thém nhiéu y nghi ntia. Day c6 thé cling 1a
mot co hoi tot d€ ban ty quan chiéu. Ban c6 thé quan
xét lai nhiing hanh dong trong qua khu, nhiing lac
do sg hai ban da hanh dong thiéu khon khéo nhu thé
nao. Tu do ban quyét git gin chanh niém, khong dé
cho su sg¢ hai khién ban hanh dong nhu thé niia trong
tuong lai.

Khi tim da an tinh, sing su6t, ban cd thé trd vé
quan sat hoi thé hay mot doi tugng thién nao doé. Tuy
nhién phai biét rdng cac tu tudng, y nghi sg hai sé lai
phat sinh trong cac thoi khoa ban toa thién. Véi kinh
nghiém da c6 dugc, ban cé thé bo qua ndi dung cu
thé clia cac suy nghi nay, ma chi quan sat nhiing gi
xay ra cho tat ca cac y nghi va cam tho ctia ban. Ban
sé nhan thay rang moi tim phap phat sinh ro6i dat dén
dinh diém. Khong cin biét né manh liét dén thé nao,
nhung néu ban tru vao dé6 —nhu thé né la ngudi ban
muon cam tay d€ dan dat ban di qua luc khé khan-
ban ciing sé thay moi tam phap déu qua di. Gi¢ thi
ban da y thtic dugc tién trinh tu duy, ban dat dugc su
tu tin rang khong can biét mot dong tu tudng dang
s hai nhu thé nao c6 thé xuit hién, réi n6 cling phai
qua di.

Mot khi ban da hoan toan c6 thé d6i pho véi néi sg
hai cung cuc, thi ban sé khong con nhin sg hai giong
nhu trudc niia. Ban biét rang s¢ hai cting chi 1a mot
trang thai tam binh thuong dén réi di. N6 khong cé
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ban thé va khong thélam ton hai ban. Nhu thé thi thai
do ctia ban doi véi sg hai ciing bat dau nhe di. Ban
biét rang ban c6 thé quan sat va budng bod bat cti tam
phap nao cé thé phat sinh. Khi ban budng bo dugc
long sg hai vé€ su sg¢ hai, la ban dat dugc mot cam giac
gidi thoat.

Phuong phap do6 cé thé ap dung cho cac trang thai
tam tiéu cuc khac, ké ca ky tc, sy tudng tugng, mo
mong hay lo ling vé nhiing van dé ban phai d6i mat.
Daéi khi ban ¢ thé sg hai vé nhiing ky tc dau dén vi
ban nghi rdng ban khong thé d6i mat véi ching. Nhung
gid ban biét rang minh c6 thé doi pho véi bét cu trang
thai tam nao ma trudc day ban mudn ché ngu.

Cong phu tu tip chanh niém gitp ban biét rang
khong phai tu cac trang thai tam khién ban phién nao,
ma chinh la thai do ctia ban d6i véi chung. C6 thé ban
nghi rdng cac trang thai tam tao nén ca tinh cua ban,
1a mot phén ctia sy hién hiiu ctia ban. Roi ban ¢6 gang
xua ddy nhiing thu khong dé chiu nhu thé ching la
nhiing bo phén xa la. Nhung thuc sy ban khong thé
xua dudi bat ct thi gi, vi trudc hét, ching khong phai
la ctia ban. Phan tng tot nhat la thudng xuyén thuc
hanh quan sat tam mat cach rot rao, khong phan ting
bang sy bam viu hay ghét bo d6i véi bat ci tdm phap
nao, ma tinh tdn tu tap d€ giai thoat tam khai tat ca
moi bat thién phap.
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TINH THUONG YEU

Khi buéng bé dugc cac trang thai tam tiéu cuc, ban
sé tao ra dugc khong gian trong tdm dé€ vun trong
nhiing tu tudng tich cuc. Chanh tu duy cé nghia la
ching ta thay thé nhiing tu tudng san han, thu ghét
bang tu tudng ctia long thuong yéu. Long thuong yéu,
hay tui bi (metta), 1a mot kha nang bam sinh. D6 la mot
cam giac am cling tham dam tinh dong loai, mdt cam
gidc tuong quan vdi tat cd moi chuing sanh. Vi ching ta
mong cau hoa binh, hanh phtic, niém vui cho ban than,
ching ta biét rang tt cd moi ching sanh khac cing déu
mong muon nhiing thd nay. Tinh thuong yéu toa sang
ca thé gidi v6i udc muodn rang tit ca moi ching sanh
déu dugc hudng mot cudc song thoai mai trong su hoa
hgp, ton trong 1an nhau, va day du vat chét.

Dau t4t ca ching ta déu cé hat giong tu bi bén
trong, nhung ta phai c¢6 gang dé€ vun trong né. Khi
tdm ta tran day lo lang, khuc mic, cing thing, va
s¢ hai, thi kha ndng thuong yéu bdm sinh kho thé
thang hoa. D€ dung dudng hat giéng thuong yéu, ta
phai tp thu gian. Trong trang thdi tdm an tinh, nhu
khi ta thuc hanh thién chdnh niém, ta c6 thé quén
di nhiing bat dong trong qua khi v6i ngudi va tha
thi 16i 1am, su yéu dudi, xic pham cua ho doi véi
ta. Luc d6 tinh thuong yéu ty nhién sé tang trudéng
trong ta.
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Ciing giong nhu trudng hgp ctia tam xa, t bi cling
bat ddu bang mot y nghi. Thong thuong, tam ta tran
ddy quan diém, y kién, niém tin, suy nghi. Chung ta
da dugc diéu kién héa nhu thé basi van hoa, truyén
thong, gido duc, tuong quan va qua kht ctia ching ta.
Tu nhiing diéu kién tu tuéng do chung ta tao dung
nén cac thanh kién va phan doan. Nhiing suy nghi
han hep nay bdép nghet tinh thuong yéu sin c6 trong
ta. Tuy nhién, trong khuén khé ctia su suy nghi sai
lam nay, y nghi vé su tuong quan than thi¢n véi ngudi
doi khi cting xudt hién. Chung ta thoang nhin thay né
nhu khi ta thodang nhan ra canh vét qua tia chép cta
sam sét. Khi ta tu tap buong thu, xa bé moi tiéu cuc,
ta bat ddu nhan ra dugc cac thanh kién phan biét ctia
chung ta va khong dé ching lam cht tdim minh. Khi
dé tam tu bi, thuong yéu méi bat dau toa sang, hién 10
stic manh va vé dep thuc su ctia ching.

Tinh thuong yéu ma ching ta muén vun trong
khong phai la thu tinh yéu ma ta thudng biét dén. Khi
ndi thuong yéu ai, trong tdm tudng chung ta thuong
xuat hién mot tinh cam bi diéu kién héa bdi cac hanh
dong hay dtic tinh ctia nguoi do. Cé thé la ta nguong
mo vé bé ngoai, cach cu xu, su suy nghi, giong ndi hay
thai do ctia nguoi do. Néu cac diéu kién nay thay dai,
nhiing gi ta goi la tinh thuong yéu cé thé ciing thay
do6i theo. Trong nhiing trudng hgp cuc doan, tinh
thuong yéu do6 con c6 thé bién thanh han thu. Tinh
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yéu-ghét nay trum phu moi tinh cdm binh thuong ctia
ta. Ta yéu ngudi nay va ghét ké kia. Hay gio thi yéu,
sau lai ghét. Hoac khi muén yéu thi yéu, lic muon
ghét thi ghét. Hay ta yéu khi moi thtt déu dién tién tot
dep, nhung khi co su co gi thi lai ghét.

Néu tinh thuong yéu ctia chiing ta thay ddi theo
thai gian, khong gian, va hoan canh nhu thé, thi cai
ma ta goi la tinh yéu khong phai la tinh thuong yéu
chan chanh. D6 c6 thé la nhuc duc, long ham muén
dugc dam bao vé vat chat, udc mudn dugc thuong
yéu, hay mot s6 hinh thtc nguy tao khéac cta long
tham di. Tinh thuong yéu chan chinh khong cé
mot dong luc ngoai tai ndo. N6 ching bao gi¢ ddi
thanh ghét khi hoan canh thay d6i. N6 chdng bao
gid khién ta trd nén han thu néu tinh yéu cta ta
khong dugc dap tra. Tinh thuong yéu chan chanh
thuc ddy chung ta luén doi xu ti té véi tat ca moi
ngudi, va ndi nhiing diéu tot lanh vé nguoi, dau ho
c6 mdt hay ving mat.

Khi da thuc su giac ngd, ban sé yéu thuong tat ca
van vat trong vi tru khong phan biét. Tinh thuong yéu
do khong gidi han, khong bién gidi. Bao gom khong
chi tat ca moi ching sanh c6 mat trong hién tai, ma ta
con mong cho tét ca, khong cé su phan biét hay thién
vi nao, dugc hanh phuc trong tuong lai vo cling tan.

Hay dé€ t6i chia sé v6i ban cau chuyén vé mét hanh
dong tli bi c6 anh hudng sau rong dén nhiéu ngudsi.
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C6 mot ba ldo va con gdi song trong mot ngoi nha
nhé ¢ An Dé. Gan dé cé mot vi thién su song trong mot
tup léu nho. Do long mén mo, ba ldo coi vi tu si nhu la
con trai cia minh va day con gdi phdi doi xii véi vi dy
nhu la anh rudt ciia minh. Moi sdng vi tu st déu xudng
lang dé khat thuc. Ong khong bao gié quén diing lai &
ngoi nha nhé dé dé tho lanh thuc phdm ma ba ldo va
con gdi cung dudng cho 6ng vdi tdt cd long nguéng mo
va thanh kinh. Mbi chiéu 6ng lai xuéng lang dé tham
viéng cdc vi thi chii, khuyén khich ho tu thién va song
mot cudc song an binh.

Mot budi chiéu trén dudng xudng lang, vi tu si nghe
dugc cau chuyén giiia ba ldo va con gdi. Ba ldo bdo con
gai, “Con di, ngdy mai anh con sé dén nha chiing ta
khdt thuc. Day la bo stia; day la mdt; ddy la gao, day
la gia vi; ddy la rau cdi. Hay chudn bi mét biia dn thiét
ngon cho anh con.”

Nguidi con gdi héi me, “Thua, ngay mai me sé di
dau?”

“Me dinh vao riing dé toa thién cd ngay.”

“Nhiing me sé an gi?”

“Hom nay con lai mot it com, me sé dung dé ndu
chdo. Thé ciing dii cho me r6i. Nhung con phdi nhd lam
mot bita dn thdt ngon cho anh con va cing duong khi
anh di ngang qua nha.”

Nghe dugc cudc doi thoai nay, vi tu si nghi, “Ba
ldo nay yéu thuong va kinh trong ta dén noéi ba day
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con gdi stia sogn mot bita an thdt ngon cho ta trong
khi ban than ba chi dn mot it chdo ndu tii phdn
com thiia con lai. Ta khong xiing ddng nhdn dudc
biia com ngon dé néu ta khong tu chiing dugc gi. Ta
phdi tu tdp sao cho xiing dang véi mén qua ddy tinh
thuong ciia ba ldo. Dady la lic ta phdi c6 gang khong
ngting nghi dé€ gidi thodt bdn than khéi nhiing trang
thdi tam bdt thién.”

Vi tu si tré vé cdt y do lai. Ong quyét khong xudng
lang khdt thuc cho dén khi da tu chiing, dat diugc tam
gidi thodt. Ong ngoi xudng chiéu thién véi nhing loi
ty nguyén nhu sau: “Ddu cho mdu t6i c6 khé di. Ddu
cho da thit t6i ¢6 tan rda. Ddu cho than nay chi con la
bo xuong. Toi sé khong diing ddy cho dén khi dat dugc
gidc ngo hoan toan.”

V6i 1oi nguyén do, vi tu si toa thién sudt cd budi
chiéu, cd dém, va mot phdn ciia budi séng hom sau.
Chi truéc khi dén thoi gian dé ong di khdt thuc, ong
dat dugc muc dich cia minh. Sau dé vi tu si lai dap
y va di xuéng lang dé khdt thuc. Khi dén trudc ngoi
nha nhé, ngudi con gdi da cting dudng dng mot biia dn
thinh soan.

Co gai sot rudt dgi me vé sau mot ngay toa thién.
Budi chiéu dé, ngay khi ngudi me vé dén nha, ngudi
con gdi da chay ra don va bdo, “Me 0i, con chua bao gid
thdy vi tu si cua chung ta nghiém trang, dinh dat, rang
10, thanh tinh, dep dé dén thél”
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“Con i, ¢6 lé vi dy da dat dugc su gidi thodt, ty do thdt
sy khoi tam tiéu cuc. Chiing ta thdt may man cé dugc mot
vi tu st nhu thé & canh nha. Nhung néu thuic sy kinh trong
nguoi, chung ta phdi di theo con dudng ctia nguoi. Tu bay
gi0, chiing ta phdi hanh thién mot cdch tinh tdn dé ching
ta ciing c6 thé dat dugc cting trang thdi do”

Tw d6 cd hai me con déu tinh tdn hanh thién cho
dén liic ho ciing chiing dugc cdc tdang thién dinh. Nhiéu
dan lang noi theo guong ho va ciing chiing dat cdc tang
dinh. D6 la dnh hudng sau rong cua long tu bi cua ba
ldo. (MA T225)

THUONG YEU KE THU

Co nguai sé tu hoi lam sao ma ho c6 thé tu bi déi
véi ké thu. Lam sao ma ho ¢6 thé néi mot cach chan
that, “Cau cho ké thu ctia t6i dugc hanh phuc, binh
an, stic khde. Cau cho ho khong bi nhiing khé khan
hay hoan nan.”

Cau hai nay phat khai tu sy suy nghi sai lam. Nguoi
v6i tAm ddy phién ndo cé thé cu xu, hanh dong xic
pham hay lam hai dén ta. Do dé, ta coi ho la ké thu.
Nhung thuc sy ra khong c6 ai la ké thu cta ta ca. Chi
c6 trang thai tam tiéu cuc ctia ngudi do gay ra van dé
cho ta. Chanh niém gitp chung ta thdy rang cac trang
thdi tim khong thudng hiang. Chung chi tam bg, ¢
thé stia doi, cd thé bién chuyén.
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Cach tot nhét dé€ ta dugc an vui, hanh phuc 1a giap
ké thu cia minh giai quyét cac van dé ctia ho. Néu tat
ca cac ké thu cta ta déu dugc giai thoat khoi khé dau,
bit man, sdn hin, nghi ngd, cing thing, buc tic, thi
ho khéng c6 ly do gi d€ 1am ké thu cta ta ca. Mot khi
da khong con nhiing khé dau, thi ké thu ciing giong
nhu bao ngudi khdc -mot ching sinh tuyét voi.

Chung ta c6 thé thuc hanh tam tu bi d6i véi tat
cd moi ngudi —cha me, thay cd, than quyén, ban be,
nguoi khong than thién, ngudi lanh lung, ngudi gay
khé khan cho ta. Khong can phai quen biét hay than
thiét véi ai mdi co thé trai tam ti bi dén véi ho. That
ra, doi khi khong biét r6 vé ho lai dé dang hon. Tai
sao? Vi néu khong biét ho, ching ta c6 thé doi xt véi
tdt ca moi nguoi giong nhu nhau. Chung ta c6 thé
xem bao chung sinh trong vii tru nhu la nhiing dom
sang trong khong gian va udc nguyén cho tat ca ho
dugc hanh phuc, binh an. Mdc du chi ¢é uéc mudn
cua chung ta thi khé thé thanh sy that, nhung gieo
trong dugc udc nguyén rang tha nhan cé thé hudng
thu dugc tinh thuong yéu 1a mot thién y ¢6 thé mang
lai hy lac cho tam ta.

Néu moi ngudi déu uéc mudn cho ngudsi khac
dugc hanh phuc, dugc thuong yéu, thi ching ta sé co
dugc hoa binh trén thé gigi. Gia st cé sau ty ngudsi
trén thé gidi, va moéi nguoi déu vun trong udc nguyén
nay. Thi dau con c6 ai d€ gieo han thu? Sé khong con
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tranh dau, khong con danh nhau. Moi hanh dong déu
dén tu tdm. Néu tam khong trong sach, thi hanh dong
theo sau tam y do sé khong trong sach va tai hai. Diéu
ngugc lai ciing dung. Nhu Dtc Phat da day chung ta,
y nghi trong sach v€ ti bi, tinh thuong thi manh mé
hon han tht, manh liét hon vi khi. Vi khi tan pha.
Nhung tinh thuong gitp con ngudi song trong hoa
binh va hoa hgp. Vay ban thti nghi diéu gi s€ manh mé
hon va sé ton tai lau hon?

POI TRI SAN HAN

Rao can 16n nhat doi véi long tu bi la san han. Khi
long ta tran day san han, thi tam khong con ché cho
tinh cam thuong yéu doi véi ban than hay déi véi nguoi
khéc, khong con ché cho hoa binh hay tu tai. M6i nguoi
phan ting v6i san han theo cach riéng ctia minh. Nguoi
thi c¢6 gang d€ bao chiia cho cic con gidn ctia minh
bang cach ty nhu, “Toéi c6 quyén dugc gian” Nguoi
khac thi chap vao su gidan hon ctia ho mdt thoi gian dai,
doi khi hang thang hay hang nam. Ho cam thdy rang su
san hin do khién ho rat ddc biét, rat nguyén tic. Cing
c6 ngudi lai bi€u 10 long han tht ra ngoai bang nhiing
hanh dong chéng bang lai ké ma ho gidn ghét. Khong
can biét cach ban thé hién long san han nhu thé nao,
ban c¢6 thé chiac chan vé mot diéu: tAm san han rut lai
lam hai ban nhiéu hon la né hai ngui ban gian.
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Ban c6 d€ y minh cam thay thé nao khi gidn da
khong? Ban c6 cdm nhén dugc sy cing thing, khé
chiu trong long nguc, bung néng biing, mat m¢ di
khong? C6 phai la dau 6c ban tré nén téi tadm, 161 noi
trd nén coc can, kho nghe hon khong? Cac bac si bao
rang thuong xuyén biéu 16 san han mang dén nhiing
hau qua nghiém trong cho stic khoe ctia chung ta -
mau cao, &c mong, mat ngl, dau da day, hay ngay ca
dau tim. Long san han ciing nguy hai cho tam khong
kém. N6i mot céch thang thdn la sin han khién than
tam ta rat kho so.

San han ciing lam ran nit cic moi lién hé tuong
quan v6i ngudi. Ban thudng tranh gdp ngudi ban dang
gian, c6 dung khong? Ngugc lai cling thé, khi biét ban
gidn, ngudi kia cling tranh ban. Khong ai muén quan
hé véi ngudi dang trong con néng gian. Nguoi tran day
san han c¢6 thé rat vo ly, nhiéu khi con nguy hiém niia.

Hon thé niia, san han thuong khong tac hai nhiéu
dén nguoi bi gian. Trong nhiéu trudng hop, ta ndng
gian véi ngudi da xuc pham ta, nhung ho khong hé
hay biét, nén khong anh hudéng gi dén ho ca. Ngugc
lai, chinh ta 1a ngudi phai do mdt, phai 16n tiéng va
tao ra mot canh tugng kho coi, khién ta cam théy rat
khé sd. Ké kinh dich con c6 thé diéu cgt sy gidn di
cua ta. Co thai dd quen gian hon, odn trach c6 thé anh
hudng xau dén stc khoé, cac méi lién h¢, cach song,
va tuong lai cta ching ta. Chinh ta ciing c6 thé phai
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hiing chiu nhiing tai hoa ma ta mong muon xay dén
cho ké thu ctia ta.

RO rang la sdn hén c6 thé lam hai ban thén ta, vay
ta phai d6i pho véi n6 nhu thé nao? Lam sao ta c6 thé
buong bo san han va thay thé n6 bang tam tu bi, tinh
thuong yéu?

D€ doi phd véi san han, trude hét chiung ta phai
quyét dinh tu kiém ché khong hanh dong theo ban
nang san han. Bat ct khi nao t6i nghi vé su kiém ché,
toi lai nhG dén con voi cua cau toi. Khi toi con nho,
cau t6i c6 mot con voi rat to va rat dep. Ban be va toi
thuong thich choc pha con vat nay. Chung t6i thuong
choi da vao voi cho dén khi n6 néi xung lén. Con voi
rat to 16n, n6 co6 thé giam nat ching t6i néu né mudn.
Nhung thay vao dd, né da lam mdt diéu rat dang
ngudng mo.

Mot lan kia khi chiing t6i choi da, con voi dung voi
dé€ bé mdt canh cay nho khoang c& do mot cay viét chi
va danh chung t6i v6i canh cay nho do. N6 da bay té
mot su kiém ché khong luong dugec, chilam nhiing gi
can thiét d€ khién ching t6i phai né s¢g nd. Vai ngay
sau do con voi con hin ching toi, nén khong dé ching
toi cudi nd. Cau toi bdo ching t6i dan né ra mot dong
suoi 16n, lay vo diia cha da cho né, trong khi n6 thu
gian va tan hudng nguon nudc mat. Sau dd, né hoan
toan buodng xa su gian hon déi véi chung téi. Khi ban
cam thdy minh hoan toan dung khi phan ting mot



BAT CHANH PAO - 135

cach manh mé trong con gian, t6i khuyén ban, hay
nhé dén phan ting day kiém ché ctia con voi to ma
hién lanh cta ciu toi.

Mot phuong cach khac d€ doi tri véi san han la quan
sat két qua ctia n6. Chung ta biét rat ro rang khi gian
di, ta khong thé thay su that mot cach 1o rang. Do do,
ching ta c6 th€ pham vao nhiing hanh vi bat thién.
Nhu chung ta da biét, cdc hanh dong c6 chti tam trong
qua kh la thi duy nhét that sy la cta chung ta. Cudc
sOng tuong lai con tuy thudc vao nhiing hanh déng c6
y clia ngay hom nay, giong nhu la cudc song hién tai
la két qua cua nhiing hanh dong cé chu tdm trong qua
kht. Nhiing hanh dong cé chu tam dugc thuc hién
duéi anh hudng cta tdm san han khong thé dan ta
dén mot tuong lai hanh phuc.

Cach doi tri tot nhat doi véi san han la long kién
nhan. Kién nhan khong c6 nghia la d€ cho nguoi
khac lan luét ta. Kién nhan c6 nghia la dung chanh
niém dékéo dai thoi gian, dé ta c6 thé hanh dong mot
cach dung dan. Khi phéan tng lai v6i sy khiéu khich
bing long kién nhan, chung ta sé noi 1én dugc chan
ly vao ding thoi di€ém va dung ngon tii chinh xdc. Ta
dung nhiing 16i nhe nhang, tt té, va chinh xac nhu
th€ ta dang ndi v6i mot em bé hay mdt ngudsi ban
than d€ ngan can ho khong lam nhting gi ¢6 hai cho
ho hay nguoi khac. Dau ban c6 thé 1én giong, diéu
dé khong c6 nghia la ban dang gidn di. Ma that ra
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la ban dang bao vé moét cach khéo 1éo mdt ngudi ma
ban quan tam dén.

Co6 mdt cau chuyén rat ndi tiéng miéu ta su kién
nhan va thong thai ctia Dtic Phat khi d6i mét véi mot
nguoi san han:

Co6 moét nguodi Ba la mén giau cé va quyén luc.
Nguoi nay cé théi quen dé néi gidn, doi khi khong vi
ly do gi. Ong ta thudng gay g6 véi tit cd moi ngudi.
Néu c6 ai do6 bi xtic pham ma khéng ndi gian, 6ng
cling sé tuc gidn vi diéu do.

Ngudi Ba la mon nay da nghe rang Duc Phat chang
bao git ndi gian. Mot ngay kia 6ng ta dén gap Diic Phat
va dung 1oi 1€ thoa ma Ngai. Dic Phat lang nghe mét
cach kién nhan va ti bi. Sau d6 Ngai hdi nguoi Ba la
mon: “Ong c6 gia dinh hay ban bé ngudi than gi khong?”

“Vang, t0i c6 rat nhiéu ban bé va ngudi than,” nguoi
Ba la mon tra 10i.

“Ong c6 di tham ho thudng khong?” Dtic Phat hoi.

“Di nhién. Toi tham ho rat thuong”

“Ong c6 mang qua ting cho ho khi dng thim viéng
ho khong?”

“Chéc chan réi. Toi ching bao gio dén gip ho ma
khong mang qua,” nguoi Ba la mon tra 16i.

Dtic Phat lai hdi, “Khi 6ng ting qua, gia sti ring ho
khong nhan. Ong sé lam gi véi nhiing mén qua d6?”

“Toi sé mang chung vé va chia sé véi gia dinh t6i,
ngudi Ba la mon tra 16i.
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Luc dé Duc Phét ndi, “Ciing thé, ong da cho to6i
mot mon qua. Téi khong mudn nhan. N6 la ctia ong.
Hay mang nd vé nha va chia sé véi gia dinh.”

Nguoi Bala mon rat xdu ho khi 6ng hi€u va ngudng
mo 16i khuyén tu bi ctia Btic Phat. (S 1.7.1 [2])

Sau cung, d€ doi tri sdn han ching ta c6 thé nghi
dén nhiing loi ich cua tdm ti bi. Theo Dtic Phat, khi
ta thuc hanh tdm tu bi, ta sé “ngu yén, thtic ddy thoai
mai, va ¢6 nhiing gidc mo dep. Dugc thin can véi
ching sanh va cdc loai khéac. Chu thién sé do tri ta.
[Néu ta day long tui bi, thi ngay lac d6] khoi ltia, thude
doc va v khi khong thé lam hai ta. Ta thién dinh dé
dang. Nét thanh tinh hién trén guong mdt ta. Ta ra
di nhe nhang va dugc tdi sinh vao cdi gidi cao nhat”
(A V (11) IL.5). Nhiing vién anh nay khong phai la
dé chdp nhan hon la su khd s, stic khoe kém, va ac
nghiép ma tdm san hén c6 thé€ mang dén cho ta sao?

Khi sy chanh niém vé cac trang thai tam cua ta tang
truong, ta sé cang luc cang nhanh chéong nhan ra lac
nao ta bat dau noi gian. Luc do, ngay khi tu tudng san
héan khdoi 1én, ta c6 thé bat dau ap dung cac phuong
phép ddi tri san han bang long kién nhan va chanh
niém. Chung ta ciing can tim moi co hoi dé sua doi
cac hanh dong néng nady ctia minh. Néu ta da néi hay
lam gi do6 véi ai khi ndng gian, ngay sau khi giay phut
do6 qua di, ta nén nghi dén viéc xin 16i ngudi do, dau
rang ta nghi nguoi kia sai qudy hay hanh dong té hai
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con hon ta. Mot vai phut bo ra dé€ xin 161 ngudi ma ta
da xuc pham sé mang dén su giai toa tc thi va tuyét
voi cho ca hai nguoi.

Cing trong tinh than dé, néu thdy ai san han véi
minh, ching ta c6 thé dén véi ngusi do va trao doi
trong sy binh tinh dé€ c6 gang tim ra nguyén nhan cua
su gidn hon. Ta c6 thé no6i: “Xin 16i da lam ban gidn
toi. Toi khong gidn gi ban ca. C6 thé ching ta nén giai
quyét van dé nay nhu la ban beé véi nhau” Ta cling c6
thé mang mot mén qua dén cho ngudi ma ta nghi la
dang gian minh. Mot mén qua sé xoa diu ngudi dang
chong doi ta va khién ké thu trd thanh ban. Mot mén
qua c6 thé chuyén hoa nhiing 16i gidn dd thanh ti ai
va sy cdc can tho 16 thanh nhe nhang, ém tham.

Sau day la mot s6 phuong cach thuc dung ban ¢6
thé stt dung dé ché ngu con gidn ctua minh:

« Hayy thiic vé con gian ctia minh ngay lap ttic.

« Hay chanh niém vé con gidn cia minh va cam
nhan dugc stic manh cua noé.

o Hay nhd rang tanh néng nay 1a v cing nguy hai.

o Hay nghi dén nhiing hau qua tai hai cta tam
san han.

o Hay thuc hanh sy kiém ché.

o Hay nhan thtic rang san hin va nguyén nhén
ctia né déu vo thuong.

o Haynho dén cau chuyén vé long kién nhan ctia
Diic Phat véi ngudsi Ba la mon.



BAT CHANH PAO - 139

« Hay thay d6i thai d¢ bang cach trd nén tu té va
htiu dung.

« Hay thay ddi tinh trang cang thing gitia ta va
ngudi ma ta dang gidn bang cach ting qua hay lam
mot diéu gi tét cho ho.

o Hay nhé6 dén nhiing ich 1gi ctia viéc thuc hanh
tam tu bi.

o Hay nhé rdng tit cd ching ta mot ngay kia sé
ra di va chung ta khong muon ra di véi tam san hén.

TAM TU BI

Tu bi la tu tudng thién xao thi ba ma DPuc Phat
khuyén khich chung ta vun trong. Tt bi la khi nghi
dén sy dau khé ctia nguoi khac, ta cling thay xot xa.
D6 la mot phan ting thién, ty phat, di cing véi udc
muon lam giam bét sy dau kho ctia nguoi khac.

Tam tu bi doi hoi phai c6 mot déi tugng. DE vun
trong dugc tam tu bi, ching ta cdn quan tudng lai
nhiing dau kh6 ma ca nhan ching ta da trai qua, cam
nhén sy kh6 dau cta ngudi khac, va tao dugc moi
tuong quan truc giac gitia cac kinh nghiém dau khé
cla ta va ctia nguoi. Thi dy, chung ta nghe mdt dda
tré bi danh hay bi lam dung. Ta sé hudéng tam minh
dén noi dau cua dua tré kia c6 thé bang cach nhé lai
nhiing cam gidc dau dén trong long khi ta bi doi xu
té. Roi chung ta phat 16i udc nguyén, “Nguyén cho
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nhiing su dau dén nhu thé khong xay ra cho bat cu
ai trén thé giéi nay. Cau mong rang khong c6 dta tré
nao bi ngugc dai nhu t6i da tling bi ngugc dai” Hay
khi cé ai d6 bi dau bénh, ta hoi tudng lai cam giac khé
chiu va dau dén nhu thé nao khi bénh hoan, va chung
ta mong rang khong c6 ai niia phai chiu nhiing su dau
dén va lo lang tuong tu. Hodc chung ta nhé dén su
dau kho khi phai chia lia nguoi ma ta thuong yéu. Ky
tic nay sé dan dén tam tu bi d6i véi bat ci ai phai bi
chia lia v&i ngudi thuong yéu vi tt biét, chia ly, hay bi
rudng bo, va ta u6c mudn rang khong ai phai trai qua
nhiing sy dau khé nhu thé.

Tt bi va tinh thuong yéu ho trg 1lan nhau. Khi tam
chung ta day long thuong yéu, thi long ta rong mé
va tam ta trong sang dt d€ nhin nhan ra ndi khé cta
ngudi khac. Thi du c6 ai d6 da doi xu véi ta bang thai
do6 khinh bi hay cao ngao. Bing tinh thuong, ta nhan
ra rang thai do tho 16 nay at phai xuét phat tii mot
ngudi dang cé ndi tam dau khd, vuéng mac. Vi chung
ta cling da trai qua nhiéu van dé trong doi minh, long
tt bi ctia ta sé phat khoi, va ta tu nha, “Nguoi nay chac
han dang dau khd. Lam sao t6i co thé gitip ho? Néu
toi gidn di hay buc tuc, toi sé khong thé nao gitp ho
dugc. Ma t6i con cé thé lam cho van dé cua ho thém
nghiém trong” Chung ta tu tin rdng néu ta tiép tuc
hanh dong mot cach than thién, khiém ha, thi nguoi
nay c6 thé dan dan, hay ngay lap tiic, dugc 1gi loc. Co
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th€ mot luc nao do sau nay, ngudi dé sé ngudng mo
viéc ching ta lam thé nao ma van duy tri dugc sy tu
té, hoa nha, than thién dau bi khiéu khich, xic pham
va ho bat dau bat chudce cach doi xu tu té khi giao tiép
v6i nguoi khac.

La dé¢ ti cua Phat thi long tu bi cua ta cang
rong 16n, nhu trong mdt cdu chuyén ké ctia Kinh
Dai thua:

Xua c6 mot vi tang tu thién tam ti, mudn cé di
cong diic dé dugc gap Phat Di Lac, Diic Phat cia long
thuong yéu. Sy tu tdp ctia vi tang nay da lam tam ong
tré nén hién diju dén noi dng khong lam hai dén bdt cir
sinh vdt nao.

Mot ngay kia, ong gap mot con ché nam bén vé
duong rén la dau dén. Mot vét thuong hé miéng trén
than con vt khon kho nay véi ddy nhiing doi bo. Vi
tu s quy goi xudng trudc con chd. Y nghi ddu tién ciia
ong la phuii nhiing con doi bo khéi vét thuong ctia con
ché. Nhung roi o6ng suy nghi, “Néu ta disng mot cdi cdy
dé phiii nhiing con doi bo nay, ta cé thé lam chiing dau
dén. Néu diing tay, ta cé thé lam chiing chét vi chiing la
nhiing sinh vt rat nhé nhoi. Va néu ta bé chiing xudng
ddt, sé co ngudi dap chiing”

Réi ong nghi ra diéu ong phdi lam. Ong cdt thit dui
ctia minh, ddt xudng ddt. Roi ong quy xudng va lé 11di
ra dé do nhiing con doi bo khéi vét thuong cia con ché
va ddt chiing trén miéng thit ctia minh.
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Khi 6ng lam thé, con ché bién mdt. Va thay vao chod
né la diic Di Lac, vi Phdt cua tinh thuong yéu.

Chung ta c6 thé tu coi minh 1a nhiing nguoi tu bi,
nhung mtc do ti bi ctia chung ta khong thé nao so
sanh véi vi thanh tang d6! Chung quanh ta c6 bao
nhiéu dau khé. Méi ngay chung ta c6 nhiéu co hoi dé
thuc hanh tam tu bi, tuy nhién ta thuong thay viéc dé
kho lam. Tai sao? Céu tra 16i la dling trudc kho dau
-dau la ndi dau cta ngudi- ta ciing khé chiu dung ndi.
Dé tranh né, chung ta lang ra chd khac, nham mat lai,
hay gdong minh chiu tran. Thuc tap chanh niém giup
chung ta thu gian va nhu nhuyén truéc bat ct hoan
canh nao ma cudc doi trao cho ta. Khi ta d€ tAm minh
nhe nhang va trai tim rdng md, thi su6i nguon cta
tAm tu bi ¢4 thé tu do tudn tran.

Thuc hanh tam tu bi d6i v6i ngudi than, chac chan
la mot thu thach, nhung né rat can thiét cho hanh
phuc ctia ching ta ngay hién tai va trong tuong lai.
Cha me, ngudi hon phoi, va con cai rat can dén long bi
man cua ching ta. Chung ta ciing can cé long bi man
déi véi ban than.

TU BI POI VOI BAN THAN

C6 thé mot s6 ban doc sé tu hoi tai sao ban phai
thuc hanh tam ti bi d&i véi ban than. Ban cé thé noi

23

rang “Lo cho ban than 1a ich ky” “Nhu cau cta to6i
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khong quan trong. Nguoi tu chan chanh la phai cé
long bi man déi véi ngudi khac” Noi vay nghe ciing
hay nhung c6 thé 1a ban dang tu Itia d6i ban than. Khi
quan sat tim minh thau ddo, ban sé kham pha ra rdng
khong c6 ai trén ca vi tru nay khién ban quan tdm
dén hon la chinh ban than.

Khong c6 gi sai v6i dieu do. That ra, c¢6 long bi
man d6i v6i ban than la nén tang cho sy thyc hanh
tam tu bi d6i v6i ngudi. Nhu Dtic Phét da néi: “Dlng
tam dé quan sat ca vi tru nay, ta khong thdy gi than
thiét v6i minh hon 1a chinh ban than. Vi ban théan
la than thiét hon nhiing ngudi khac, nguoi tu biét
thuong yéu ban than sé khong bao gi¢ lam hai dén
ngudi khac” (Ud V.1).

That [a sai lam khi nghi rdng néu chung ta khat khe
v6i ban than hay tu coi minh 1a khong xting dang thi
tot hon, hay nhu thé la huéng vé€ tam linh hon. Duc
Phat da nhan ra qua kinh nghiém bén than rang sy tu
hanh xac khong dua dén giac ng¢. Di nhién ching ta
can phai tap tu kiém ché, nhung ta lam théla do quyét
tam hanh dong vi lgi ich t6t nhat cho ching ta ma
thoi. Néu quan sat mot cach rét rao, su tu ky luat mot
cach vtia phai, dung ra la mot biéu hién cta sy thuc
hanh tdm tt bi d6i véi ban than cua chung ta.

Hon niia, ta khong thé thuc hanh tam ti bi chan
that doi véi ngudi khac néu khong co long ti bi doi
v6i ban than. Néu chung ta c6 gang dé hanh dong
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mot cach bi man véi cam giac ban than khong xting
dang hay nghi rang ngudi khac quan trong hon ta, thi
nguyén nhan thuc su ctia nhiing hanh dong ctia ching
tala ty lam kh6 minh, chi khong phai do long bi man
doi véi nguoi. Tuong tu, néu ching ta hanh dong véi
su tu ton lanh lung do6i véi nhiing ngudi ta giap da,
thi hanh dong ctia chung ta thuc su ¢6 thé khéi ngudn
tu long tu dai. Tam tu bi chan chinh phat sinh ti trai
tim rung cam vi nhiing dau kho ctia ban than, qua dé
phan anh sy kho dau ctia ngudi. Long bi man danh
cho ban than, dit nén tang trén tinh thuong yéu ban
than mot cach thién héo, thuc giuc ta vion tay dé gitup
ngudi khac mot cach thanh khan.

Nhiing ngudi linh ctiu hda 1a mot vi du thich hop
cho nguyén vong nay. Ho dugc biét dén vi long can
dam vi dai khi danh dd&i ban than ho d€ ctu nhiing
nguoi dang bi ket lai trong nhiing toa nha dang boc
chay. Tuy nhién, khong phai 1a ho c6 y hy sinh ban
than. Ho khong lao dai vao ngon Itita ma khong c6 su
chudn bi dé déi pho véi hoan canh nguy hiém. Trai
lai, ho c4n than d6i ma bdo hiém, mac d6 bao vé an
toan, va dua ra nhiing tinh toan cén than, dya vao su
phan doan va tay nghé ctia ho d€ quyét dinh nhiing
phuong cach tét nhat d€ c6 thé ctu ngusi khac ma
khong nguy hai dén ban than. Cling thé, chung ta tu
trang phuc bang tdm tu bi va tinh thuong yéu déi véi
ban than, thanh loc moi dong luc hanh dong véi hét
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kha ndng ctia minh va d€ tdm dugc trd nén trong sang
1o rang. TUu trang thai trong sang rd rang do, chung ta
c6 thé gitp dd ngudi khac mot cach hiéu qua va cling
khuyén khich sy tién bo tam linh ctia chinh minh.

That ra, trong tam ta sy phéan biét gitia ban than va
ngudi khong rd rang nhu ta thudng nghi. Bat ct thai
d6 nao chung ta quen st dung doi véi ban thén, ta sé
sti dung doi véi nguasi khac, va bat ct thai do nao ta
thuong st dung v6i nguoi khac, ta sé stt dung trén ban
than. Nhu thé cling giéng nhu ching ta dn va dai nguasi
khdc trong cing moét cdi td. Cudi cung thi moi ngudsi
déu dung chung mot loai thuc phdm. Vi thé ching ta
phai cdn trong véi nhiing gi ta sap don 1én ban an.

Khi ngo6i thién, ching ta can phai quan tudng vé
nhiing phan tng cta ta doi v6i ban than ciing nhu
vé6i ngudi khac nhu thé nao khi c6 diéu bat nhu y hay
lam 16i gi xay ra. Chung ta phan ting bang cach d6 16i
hay tha thii? Lo lang hay budng xa? Cting ran hay nhe
nhang? Kién nhan hay néi tran 16i dinh?

DA4u nhan biét dugc 16i lam ctia minh, cdm nhin
dugc hau qua cta chung, va nguyén phai stia doi, 1a
quan trong, nhung su tu trach va cac hinh thtic dan
vat, khat khe sé khong dem lai ich lgi gi. Khong ai cam
thay hanh phuc sau khi bi la ray, trach mang. Nguai
ta thuong phan ting lai bang su xa lanh, tré nén gidn
di, bao chiia 16i hay ngoan c6. Thi du truong hgp mét
ngudi dang tap thé duc d€ giam cén. Néu c6 ngay 6ng
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ta bo qua budi tdp thé duc thudng xuyén ctia minh
va nhan 1én sy that bai d6 bang cach nghi: “Do6 béo,
do luoi biéng, nha nguoi sé ching bao gid thay doi
dugc!”. Nhu thé thi viéc ong ta sé tap lai ngay mai co
thé xay ra khong?

Tam chua gidc ngo 1a tam chua dugc rén luyén.
Tam d6 rat vo minh. Tam d6 rat dau khé. D6 laly do
tai sao chuing ta lam nhiing di€éu dang trach. Khi nhé
rang ching ta 1dm 16i chinh la do chung ta dau khd, sé
gitp ta rai tam tu bi dén véi ban thén, hon 1a nhiing
phan xét nghiém khéc, ty hanh phat minh.

Diéu quan trong la chung ta phai quan sat nhiing n6
luc ctia ban than d€ hanh thién va di theo con dudng
cta Dtic Phat v6i mot thai dd bi man. Chung ta thuc
hanh Bét chanh dao cta Puc Phat la d€ giai thoat khd
dau. Néu ta lai lam tang thém ndi khé ctia minh bang
cach c6 thai do phan doan, gugng ép su thuc hanh
clia minh, thi ching bao lau ta sé nghi ta kho thoat
khoi khé dau! Do d6 c6 thé ta sé cam thdy mudn bo
viéc hanh thién.

Déc biét cac thién sinh Tay phuong hay roi vao cai
bay tam linh nay. Theo quan diém phuong Pong cua
toi, ho thuong c6 vé day tham vong, chiu nhiéu ap luc,
chay theo muc dich, va khong tu tin khi ho bat dau
hanh thién va khi kham phad ra trang thai tam lang
xang, ho ¢6 gang kiém ché nd ngay lap tic. Ho dong
chét tdm lai va c6 gang budc n6 hanh xt theo y minh
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bang stic manh cta y chi. Nhung tdm khong nghe
theo 16i sai khién cua ai ca. Két qua la ho thuong tré
nén btic xuc, tu phan doan ban than mét cach nghiém
khac. Diéu tuong tu ciing cd thé xay ra cho cac thién
sinh da c6 kinh nghiém tu tap, nhung van chua thé
dat dugc muc dich tdm linh, khién ho tré nén that
vong. Diéu quan trong can nhé doi véi bat ct thién
sinh nao di theo con dudng cua Piic Phat la quan sat
tam va lam chu tam, 1a hai diéu khac biét. Quan sat
tam v6i mot thai do c6i md, nhe nhang sé giup tam
ling dong, an tinh. Nhung c¢6 ging lam chu tdm, hodc
c6 gang dé€ hudng két qua cua sy thuc hanh tam linh
t6i mot cai gi do, chi khudy dong thém dau kho va
phién nao.

Chung ta c6 thé cdi md, lam tam nhe nhang, thu
thai. Khong c6 gi phat sinh trong luc hanh thién la
khong phai la dau hi¢u ctia that bai. Chi c6 that bai khi
ta khong quan sat tam. Néu cac phap bat thién phat
khoi, ma ta khong thé budng bd ching, ciing diing
c6 gang chong cu lai ching hay trach mdc ban than.
Thay vao d6 ta can binh tinh 4p dung Chanh Tinh Tan
v6i tam tu bi d€ ché ngy chung va phan khich tam.

Khong ai dac biét xau. Tat ca chung ta déu c6 nhiing
ué nhiém gidéng nhau. Moi ching sanh chua gidc ngo
déu c6 cac ué nhiém: Tham, san, ganh ty, cao ngao, au
sau, thit vong, thiéu kién nhan, van van. Khi ching
ta tap dugc thoi quen doéi mat véi cac trang thai vo
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thuong clia tim bang long bi man, thi tim c6 thé dan
lang dong. Luc d6, chung ta cé thé nhin su vét r6 rang
hon, va tri tué ta sé tiép tuc phat trién.

TU BI bOI VOI CHA ME

Da s6 ching ta c6 nhiing tinh cam cling ran, han
hoc déi véi cha me minh. C6 ngudi cam thay rat kho
tha tht cho nhiing viéc ma cha me ho da lam khi ho
con nho. Su lam dung tré em va nhiing hanh vi sai trai
khac c6 thé da khién chung ta dau dén, khd sé vo cung.
Nhiing hanh dong x4u xa nay khong thé tha thi dugc;
ma cling khong thé quén dé dang. Nhiing gi cha me ta
da lam khong thé thay d6i nita. Nhung nhiing gi chung
ta dang lam ngay gidy phuat nay cé thé anh hudng dén
hanh phtic trong hién tai hay tuong lai cia chung ta.

Mot phuong cach d€ phat trién tdm ti bi la nghi vé
viéc cha me da phai khé nhoc biét bao nhiéu khi sinh
ching ta ra doi va nuoi dudng chung ta. DBtic Phat
da day rang néu ban dit cha me, mdi ngudi trén mot
vai, suot doi chdm s6c cho ho da diéu, ban van khong
thé€ dén tra nhiing gi ho da lam cho ban. Cha me da
hy sinh gidc ngt, su ém 4m thodi madi, luong thuc,
thoi gian, va nang luc trong bao ngay, bao thang, bao
nam. Hay nghi dén su bat luc hoan toan cia mot em
bé, thi thay cac nhu ciu cta nd la nhiéu biét bao. Hay
nghi dén nhiing noéi s¢g hai ma cha me ban da phai trai
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qua khi c6 gang bao vé ban. Ho da cham séc dé€ ban
vugt qua bénh tat nhu thé nao; lo lang dén thé nao
khi ban gap kho khan, trac tré. Do do, thay vi trach
moc nhiing hanh dong v6 minh cta ho, hay nghi dén
nhiing dau kho va phién nao ma tdm ué nhiém da tao
ra cho ho khi ho phai tranh dau vé6i nhiing thu thach
cua viéc cham séc mot dua tré. Thi tudng tugng xem
ho da phai d4u tranh quyét liét nhu thé nao dé thoat
khdi nhiing bam viu va cac hanh dong tai hai khac do
tham, sin, va si tao ra.

Sau d6 hay nhé rang cha me ngudi da nudi dudng
ban khong gidong nhu bac cha me ma ban biét ngay
hom nay. Thai gian da trdi qua va vo thuong bién déi
tat cd@ moi ngudi. Khi cha me ban da gia hon, c6 thé ho
da chin chan hon hay cé nhiéu tri tué¢ hon. Ban ciing
c6 thé da trudng thanh. Dung deo bam vao nhiing
moi lién hé trong thai tho au. Khi cha me da nhiéu
tudi, cd thé€ ban con phai can hoan chuyén vai tro va
phai ho trg ho ddy du vat chat, tinh cam, va tam linh.
Quan tdm dén cac nhu ciu cta cha me c6 thé khoi
md trdi tim bi man ctia ban. Ngay néu nhu cha me da
chang tao dung dugc gi cho ban ngoai trit cudc s6ng
nay va sy dau kho trién mién, thi it nh4t ban cling
phai thuong x6t ho va cau mong cho ho dugc hanh
phuc: “Toi nguyén rang tdi co thé gitp cha me dugc
c6 tam binh an.” Tam tti bi khong c6 gidi han, khong
c6 ranh gidi.



150 -BAT CHANH PAO

TU BI POI VOI CON CAI

Duy tri dugc mot cudc séng thing bang dudng nhu
kho gdp bdi khi ban phai nuéi dudng con céi. Gido
duc con cdi v6i phong cach dung hoa, khong théi qua,
c6 thé vi nhu di trén mot sgi ddy mong manbh, treo
cach mat dat khoang nam thudc. Ngugc lai, néu doéi
dai véi ching bang thai do doc doan, cling nhac c6
thé khién ban tré thanh ké thu ctia con cdi minh. Mit
khac, néu khong day bao ching nhiing diéu co ban,
c6 hiéu biét vé dao dtc, thi con cai sé khong biét vé
nhiing giéi han hay hdu qua cua viéc chung lam.

Néu con céi dugc thuong yéu, day do, rén luyén va
chdm séc bang sy ton trong ma chung dang dugc co6
nhu la mét con ngudi, thi ching sé truéng thanh nén
mot ngudi 16n cd trach nhiém, day long thuong yéu,
va tu té€. Con cai cua chung ta sé ganh vac trach nhiém
trong cudc song sau khi ching ta da ra di. Chung c6 thé
mang hoa binh, hanh phuic dén cho ban, cho cac thanh
vién khdc trong gia dinh, cho xa hoi, va cho ca thé gidi.

Nhung nhu bat ct cha me nao cling biét, con cai
c6 thé€ khién cho ngudi gidi chiu dung nhat cang phai
mat binh tinh. Khi ban cam th4ay minh phai déi dau
v6i ching, hay tu nhac minh nhé dén mot noi khong
con co6 cai nga trong trai tim. Hay buéng bé y mudén
moi tha phai xay ra ding theo y minh. Hay c6 gang
cam théng véi quan diém, nhu céu, su sg hai hay quan
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tam cta con ban va khi ban da hiéu r6 hon vé nhiing
diéu con ban dang phai doi mat, thi tim ban dudng
nhu mém di v6i long thuong cadm danh cho chung.
V6i moét tam thic tran day bi man, thi hanh dong cua
ban lu6n mang dang dap cta su tt té, diu dang, la thu
rdt can thiét d€ ché ngu xung dot d6i véi bét cu ai, dau
la nguoi 16n hay tré em.

Néu ban thiéu long bi man doéi véi con cai, may man
thay, ban van cé thé vun trong no; chi can nhiéu thuc
hanh. Khong ai sinh ra da biét cach nuo6i duéng mot
dda tré nhu thé nao d€ nd trd thanh mot ngudi 16n co
stic khoe, day trach nhiém va thuong yéu. Kha nang
nay can phai dugc tdp luyén. Néu ban la bac cha me,
thi trach nhiém cta ban la phai hoc hdi cang nhiéu
cang tot vé cach nudi day con cé dao dtc, chii khong
day ching tham, sén, va si. Cac théi xdu nay da c6 qua
nhiéu trén thé giéi. Quan trong hon ca 1a ban c6 thé
biéu 16 long bi man d6i véi con ban khi ban day chung
buodng xa, thuong yéu, va ti bi.

TU BI POI VOI NGUOI BAN DOI

Thuc hanh long bi man déi véi ngudsi ban doi doi
hoi tdm rong lugng va kién nhan. Mdi ngudi chung
ta déu c6 cach song khac nhau. Cé nguoi rat dé biéu
16 tinh cam; ho thudng cudi va khoc dé dang. Nguoi
khac thi thdy kho noéi 1én nhiing gi ho cam nhén bén



152 -BAT CHANH PAO

trong va khong bao gio khoc. C6 nguoi rat hanh phuc
khi dugc lam viéc va thich lam thém nhiéu gio. Nguoi
khac lai lam cho xong viéc nhanh chéng va thich dung
thai gian ranh roi d€ doc sach, hanh thién, hay tham
viéng ban be. Khong c6 cung cach nao la ding hay sai.
Ngudi thich lam viéc cling tan hudng cudc doi nhiéu
nhu ngudi thich du lich. Ca hai déu c6 gang dé tranh
khé dau va d€ dugc hanh phuic cang nhiéu cang tét.
Cé hai déu c6 thé 1a nhiing ngudi t6t va tu té. Hay cha
trong dén nhiing ca tinh t6t ciia ngudi ban doi ctia ban.

Dai khi sau mot su tranh chip, ban cadm théy khac
khe hon doi véi ngudi ban doi. Tinh cam san hin van
tran day tam, khién ban cang bao vé minh va xét nét
nhiing thiéu sot ctia ngudi ban doi . Lic dd, ¢ thé ban
phai can nhiéu cong phu tu tap ndi tam trudc khi tam
tt bi cta ban c6 thé phat sinh. Khi hanh thién, ban
c6 thé quan tudng vé nhiing hanh dong bat thién noi
than, kh4u va y, nhan biét thau dao trong nhiing trudng
hop nao ban da tham lam, ich ky, san hén, ty hiém, hay
cao ngao. Sau do, véi tam cdi md, ban co thé xét xem
nhiing hanh dong nay c6 thé anh huéng dén ngusi ban
doi ctia minh nhu thé nao. Néu ban la ngudi hay néi
gian thi do6 la khuyét diém ctia ban, bat ké ngudi ban
ddi clia ban da lam gi. Ban c6 ¢6 chap khong? Su bam
viu va tinh yéu chan that rat khac xa nhau.

Néu nhiing xung khic gitia ban véi ngusi ban doi
khong thé stia d6i, khong thé chiu dung nia, thi ban
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can phai chdm dtt tinh trang d6. Nhung hay ra di
trong hoa binh, chdp nhén cac khuyét diém cua ban
than va chuc lanh cho ngudi kia. Tai sao phai lam
nguoi kia dau dén thém véi su sdn han va trach moéc?

biéu quan trong 1a ban khong nén so sanh hanh
dong cta minh v6i hanh dong ctia ngudi ban doi,
hay phan xét hanh dong cta ngudsi kia nhu la bat
thién. T6t hon, hay quan tim dén hanh dong ctia ban
than, chiu trach nhiém vi chung. Hay nhé dén nhiing
lac khi ban nhin vao mat ctia ngu6i kia va nhan ra
dugc ndi dau ma ban da giy. Hay tu nhac nhd rang
chinh minh da dem dén kho6 dau cho ngudi minh
thuong yéu. Néu ban c6 thé nhan 16i minh, néu ban
c6 thé nhin thdy hanh dong ctia minh da gay dau
khé thé nao cho ngudi va quan tim dén hanh phuc
ctia ngudi kia, thi long bi man va thuong yéu sé tuén
tran trong ban.

Thi du sang d6é ban gay g6 véi ngudi phdi ngau.
Sau d6 nguoi kia vé nha, véi vé lanh lung, gian dd, va
liéc chting xem ban c6 con gian khong. Nhung ban da
quan sat 16i minh, da mé& sudi nguon thuong yéu va
tam tu bi, vi thé ban c6 thé nhin tra lai ngudi kia véi
su &m ap, diu dang. Do long tti bi cia ban, m&i lién hé
gitia hai ngudi da dugc han gan.
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CHANH NIEM VE CHANH TU DUY

Khi ngoi thién, cé rat nhiéu thu khdi lén trong tam
ta. Ching ta c6 thé nghe tiéng dong, cam thiy ngia
ngay va suy nghi vé rat nhiéu viéc. Chung ta con c6
thé€ quén trong choc lat rang minh dang hanh thién va
rang minh dang c6 gang tru tam vao hoi thé. Chuyén
dé cting tu nhién thoi; n6 xay ra cho tit ca moi nguoi.
Khi danh mat sy chu tdm vao hoi thd, ta cdn nhanh
chong nhan ra diéu do6, nhan biét sy vo thudng clia né
-n6 da phat khdi, tang trudng, rdi hoai diét nhu thé
nao. Sau do chung ta quay trd vé véi hoi thé.

Tuy nhién c6 mot s6 tu tudng hay trang thai tam
rat lac léo, doi hoi mot sy quan tdm ddc biét: do 1a
cac tam phap bat thién phat khai tu tham, sén, si, bat
ct khi nao ching ta thiéu chanh niém. Tri tu¢ khong
thé phat trién khi tim chim dam trong cac phap bét
thién. Khong chi la ching ta da lang phi thoi gian, lai
lam cho than dau dén, ma ta con lam manh thém cac
tam hanh la nhan tao ra moi khé dau. Ching ta phai
ché ngu cac tu tudng bat thién ngay lap tic, nhanh
chong ddy chung ra khoi tdm véi chanh niém trude
khi chiing ché ngu ta, phat trién, va chiém tron thoi
gian hanh thién cta ta.

Doi khi nhiing tu tudng nhu thé sé qua di chi bang
mot hanh dong don gian la nhanh chéng nhan ra sy vo
thuong ctia ching. Lai c¢6 khi ta phai phat khai tinh tan
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manh mé d€ ché ngu ching. Chung ta sé ban dén mot
vai phuong cach dé thuc hién diéu nay trong chuong vé
Chanh Tinh Tan. Mot khi tu tudng bat thién da bi ché
ngu, ta trd lai v6i hoi thé véi mot miic do chu tam séu
lang hon. Néu mot tu tudng tiéu cuc khac phat khoi,
ta ldp lai nhiing no luc nay. Moéi lan mot tam phap bat
thién bi ché ngy, la ta lai tién sau hon trong dinh.

Dan dén, ta nhan ra rang su chu tdm cta minh da
viing chéi dén n6i moi tAm phap khac déu khong xudt
hién ntia. C6 thé phai cin rit nhiéu céng phu hanh
thién trudc khi dat dugc trang thai dinh tinh nay, hay
né ciing c6 thé€ xay ra mot cach nhanh chéng. Mot
khi da dat dugc thién dinh sau lang, ching ta dung
trang thai tim manh mé nay dé€ quay trd lai véi su
thuc hanh chanh niém, lai quan sat cac doi tugng khi
ching khién ta cht tdm dén. Vi cic suy nghi da lang
dong, ta quan sat cac doi tugng khac, nhu la than tho
hay cac dac tinh tam tich cyc nhu hy hay xa. Chung ta
chu tdm vao tinh chét v6 thuong va cac dic tinh lién
quan cua nhiing doi tugng nay, giéng nhu trudec do,
nhung v6i tim dinh manh mé, tué giac sé phat trién
mot cach nhanh chong. Khi nao ma trang thai dinh
sau lang con kéo dai thi khong c6 tu tudng bat thién
nao phat sinh d€ ngan trd sy hanh thién cta ta.

Tuy nhién, cho dén khi dat dugc mtic do dinh tinh
do, chung ta phai do6i phd mdt cach khon khéo véi
cac tam phap bt thién khi ching phat sinh. Ta phai
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duong dau giai quyét cac tam phap nay bat cu khi nao
chung phat sinh, ngay ca nhting luc khong toa thién.
Chanh niém vé chanh tu duy mudn am chi dén tat ca
nhiing no luc nay.

Mot trong nhiing phuong phap dé doi tri mot tu
tuong bat thién la phén tich cac hau qua tai hai cta
tu tudng do. Ban co thé thdy la nd bai hoai tim ban
nhu thé nao. Ban c6 thé thdy théi quen suy nghi tiéu
cuc khién cudc song ban khé khan nhu thé nao. Roi
thi ban méi cé thé vun trong diéu ngugc lai, mot tu
tudng thién, nhu 1a cam giac cua long bi man. Pay la
co hoi tot d€ ban nhin lai minh va thay déi cudc doi
ban bang cach thay d6i cach suy nghi.

Nguoi ta thuong hoi toi: “Lam sao chung toi c6 thé
két hgp viéc hanh thién vao cudc séng hang ngay?”
Toi thuong tra 16i bang nhiing ciu hoi t6i ddt cho
chinh minh: “Ta da lam gi khi ng6i trén chiéu thién?
Ta chi cha tam vao hoi tho thoi sao?” Néu do la tat ca
nhiing gi ban lam, thi ban dang séng hai cudc song
khac nhau: Cudc song trén goi thién va cudc séng
binh thuong hang ngay.

Co rat nhiéu viéc phai lam khi ban hanh thién.
Cling nhiing trang thai tdm ué nhiém tao ra bao vin
dé trong cudc song doi thuong cua ta —tham lam, s¢
hai, san han, ganh ty, ty trach- ching cling cé mat khi
ta hanh thién. Ching c6 thé xuét hién dudéi dang cua
tu tudng bat thién bat ct khi nao ta d€ su chu tam hay
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chanh niém loi long.

DPau tién chung ta phai c6 gang d€ budng bo cac
tam phap nay. Ta lam thé viia d€ thanh tinh tam ngay
giay phut do viia d€ luyén tam c6 théi quen ty thanh
tinh héa. Khi ¢ tdm phap nao qua manh dén ndi dau
ta no luc dén bao nhiéu, né van khong lui budec, thi
dé la d4u hiéu cho ta biét ta con phai tich cuc nhiéu
hon ntia. Ta phai quan sat that thau ddo cac tdim phap
nay va mang chung ra thuc hanh dé phat trién tué giac
trong cudc song.

Thi du khi dang hanh thién ching ta bi chim dam
trong nhiing tu tudng san han vé viéc bi mdt nguoi
la xtic pham. Ta da thu nhiéu cach d€ ché ngu cac tu
tudng nay, nhung ching khong qua di. Vi thé ta quan
sat chung. Dau tién, ta xét xem tam phdap nay anh
hudéng dén viéc hanh thién cua ching ta nhu thé nao,
n6 da tao ra sy cing thang noi than va anh huéng dén
huyét ap ctia ta nhu thé nao, né da khién ta van con
ac cam véi ngudi kia nhu thé nao. Ta nhan thdy rang
nhiing tu tudng san han dé khong tét, vi ching ton
hai ta, anh hudng xdu dén tam ta dén noi ta ¢ thé lam
hai nguoi khac. K& tiép, c6 thé ta sé nghi vé viéc néu
nguoi khac biét ta dang suy nghi gi thi that dang xau
hé lam sao, va ta phat khdi mot cam gidc xau ho vi da
d€ nhiing tu tudng nhu thé lam cha tam ta. Phuong
cach quan sat nay thuong tao ra da khong gian dé giai
thodt tam khoi cac trang thai tiéu cuc.
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Mot khi tam da lang dong, ta cé thé quan sat y
nghi ctia minh mot cach sau lang hon, quan tudng vé
nguyén nhan tao ra ching. Tai sao ta van con buc boi
sau khi da bi xtic pham? Ta tu hoi: “Toéi bam viu vao
diéu gi khién su xuc pham d6 cud han trong tam tri?”
Chung ta c6 thé kham pha ra rang nguyén nhéan chinh
la mot diéu gi dé da xay ra trong qua kh, khong lién
quan gi dén su xic pham trong hién tai.

K& tiép ta nghi: Thoi dugc, ding la ngudi dé da xac
pham ta nhung ta da lam gi khién anh ta n6i gian? Cé
phai la ta qua voi va hay qua tham lam? Qua cao ngao?
Co thé ta khong c6 4c y, nhung ta biét trudc day ta da
tiing lam ngudi khac buc minh nhu thé. Lan sau ta sé
cu xu tot hon. Nhu vay do quan tudng vé cac dong
luc va hanh dong bat thién cta minh, ching ta quyét
tam stia d6i. Mot khi da thay dugc phan 16i ctia minh
trong su xung dot nay, ta c6 thé phat khoi tam tu bi
doi véi nguoi da rat dau kho dén ndi anh ta cin phai
tra daa lai bang cach xtc pham ta.

Phuong cach tu quan sat nay la mot phan rat quan
trong trong viéc hanh thién. Trudc khi dat dén giac ngd,
chinh Ptic Phét ciing da thuc hanh bang cach nay, st
dung cac tam phép ué nhiém nhu la mét phuong tién
dé€ nhin vao nodi tam va stia doi 16i 1am. Khi toa thién
trong riing trudc khi giac ngd, Dtic Phat da tu nhu, “Toi
c6 khuyét diém nay. T6i da lam diéu kia trong qua khu.
T nay tré di, hanh dong cua t6i phai khac di”
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Ban ciing c6 thé lam nhu thé. Néu ban nhé lai mot
truong hgp nao doé khi ban noéi 16i cdc can véi mot
em bé va nhan thdy trong d6i mat em sy ton thuong,
hoang mang, ban c6 thé stia d6i bang cach xin 16i va
trong tuong lai c6 gang noéi nang diu dang hon. Hodc
ban cé thé nhé lai mot cudce trao déi khi ban ¢6 bam
giti 1y quan diém sai 1dm ctia minh mot cach ngoan
c0, thi 1an sau, hay quyét tam budng bd su bam viu
mot cach nhe nhang.

Néu mot ham mudn phét sinh dai déng, nhu 1a
muon dn kem hay muén mua mot dia CD méi, ban
cling c6 thé€ dung co héi nay d€ vun trong diéu ngugc
lai, d6 1a tam bo thi. Ban c6 thé nghi, “That sy t6i chua
can ngay bay gid. Toi c6 thé budng xa ham muén nay”
Néu ban la ngudi cé tdm long rdng rai, c6i ma, thi dan
dan sy ham muon duc lac dé sé gidam dan. Luc do ban
c6 thé nhéan ra nhiing ham muén ctia minh nhé mon
hay day chap nga nhu thé nao. Thuc hanh nhu thé,
ban sé hiéu vé ban chat ctia tham ai hon. Sau khi dung
su hi€u biét méi mé nay d€ stia doi cach suy nghi ctia
ban, hay tré vé véi hoi thé.

Mot phuong cach hitu hi¢u khac niia la khi tu tuéng
cua ban quay cudng khong kiém soat dugc va tim ban
day dau khé, bon choén, lo au, 1a dung chinh cai khé
cua ban d€ vun tréng cac tam phap thién cta tam tu
bi. Thay dugc cdi khé trong tim, ban quan tudng xem
no6i khé nay anh huéng dén nguoi khac nhu thé nao:
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“Hoan canh nay khong chi c6 toi la phai chiu. Moi
nguoi cling da trai qua va hién gio con c6 nhiéu ngudi
dang kho hon t6i nita”

Mot thién sinh da ké rang c6 1an anh cam thdy rat
do6i budn nan. Mot ngay kia dang di mot minh trong
cong vién, anh nhin thdy mét manh gidy bao. Anh
lugm 1én va doc vé cau chuyén cua mot ngudi dang
budc di trong v6 van dau dén vi anh ta chi c6 mot chiéc
giay. Khi anh 1€ budc, ban chén tran ctia anh lanh cong,
ntt né. Nguoi dan 6ng chi cé mot chiéc giay di ngang
qua mot nguoi chi c6 mot chan. Long biét on tran ngép
trai tim anh. “It nh4t t6i ciing con cé hai chan!” Nguoi
dan 6ng tu nhu, va nodi khd ctia anh bién mat. Poc ciu
chuyén nay, ngudi thién sinh dé cam thdy mot 1an song
cta long bi man dang tran cho nhiing ngusi dang dau
kho hon anh, va moi budn nan bién mat.

Ban ciing c6 thé st dung mot phuong cach tuong
tu bat ctt khi nao nhiing tu tudng kho dau, san hén,
khé ndo tran ddy trong tam ban. Chi can diing lai va
tu hoi minh: “Tai sao t6i phai than van? Pau 6c t6i
van con hoat dong. To6i van con tat ca cac gidac quan.
Toi dugc biét dén gido ly, va c6 thoi gian cling nhu
mot noi chdn d€ hanh thién. So véi nhiéu ngudi trén
thé gidi, toi song mot cach day du. Hang triéu ngudi
khong c6 nha, khong thuc phdm, khong hy vong.
Thay vi cam thay dau khd, hay dé t6i vun trong tam
tti bi cho nhiing ngudi nay.” Tam ti bi lam lang diu su
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suy nghi cua ta, d€ ta c6 thé tré vé véi hoi thé véi mot
tam an dinh va viing chai hon.

Phuong cach tu tap nay khong chi danh cho nhiing
thoi khoa ngoi thién nghiém tac. Khi toa thién ching
ta lam gi, thi ta cing phai lam nhu thé trong tting giay
phut khéc. Ta mang sy rén luyén vé chanh niém vao
cudc séng hing ngay va ting dung né trong moi trudng
hop: trén xe buyt, ¢ s6 lam, luc bénh tat, khi khoe
manh. Néu khoéng, thi ngéi trén géi thién hang gio
liéu c6 ich lgi gi? Phai ding moi nd luc d€ tranh hay
budng bo nhiing trang thai tam bat thién va khuyén
khich tdm phap thién, giong nhu khi ban dang hanh
thién. Thuc hanh bang cach nay ngoai nhiing luc toa
thién 13 mot thu thach manh mé, vi mdi ngay mang
dén cho chung ta khong biét bao nhiéu co hoi dé lang
quén do nhting hanh dong tham, sén, si d6i v6i nhiing
diéu mat thdy tai nghe.

Thi du ban dang di mua sam & mot thuong xa va
th4y vai mén hang rat dep mat trong cac ctia tiém. Do
tam chua dugc rén luyén, ban khong thé r&i mat di
cho khéc. Ban budc vao tiém va ngdm nghia mén dé.
Ban cam thdy ban khong thé budce tré ra khoi tiém ma
khong mua mot hay hai mon do. Co6 thé ban khong
mang theo tién, nhung ban cé thé tin dung nén ban
van mua hang.

Dé thuc hanh Chanh Tu Duy, ban phai tu dung lai
trong qua trinh nay, giéng nhu ban van lam khi nhan
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ra mot tu tudng bat thién luc toa thién. Trudc hét, hay
kiém sodt va xac dinh tu tudng, cam giac ctia ban. Hay
tu hoi co phai do long tham, sg¢ hai hay su thiéu tu tin
khién ban phdi mua sam mot cach khong cin thiét.
ROi héy ly luan véi ban than: “Toi dung thé dé tra tién.
Toi c6 thuc sy mudén mang thém ng khong?”

Ngay néu nhu ban c6 rat nhiéu tién, cling rat quan
trong dé€ thanh loc sy tham dam khoi qua trinh tu duy
cua ban. Hay tu hoi, “Moén do6 nay c6 can thiét khong,
hay t6i mua né vily do gi khac? C6 phai t6i chi muén
gay an tugng v6i ngudi khac? Khong phai la toi da co
mot vai thi tuong tu dang nam déng bui trong hdc ta
sao?” Ban ciing c6 thé hoi, “Cé cach nao st dung tién
nay tot hon, d€ gitp ngudi khac dugc khong?”

Néu ban khong chac chan vé dong luc ctia minh, cé
1é vi long tham va nhu cau tron 1an vao nhau, hay vi
long ham muén qua thai thuc, hay ty héi ban: “Coé can
phai mua ngay khong? Toi c6 thé bd qua bay gis va
trd lai tuan téi khong? Toi c6 thé nho ¢6 ban hang git
mon do do trong khi t6i suy nghi lai khong?” Cach ly
luan nay ap dung mot cach khéo léo nhiing théi quen
tot ma chung ta da rén luyén dugc trén chiéu thién.

Nhiing su ren luyén nhu thé chac chan sé rat hiiu
ich khi ta phai do6i dau véi nhiing thi thach kho khan
hon. Co6 lan t6i da phai st dung su rén luyén vé Chanh
Tu Duy dé€ ché ngy su s¢ hii trong mot hoan canh
nguy hiém that su.
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D¢ la khi t6i nhan dugc tin me tdi bi bénh néng.
Trén duong tu Washington D.C di Tich Lan, t6i d6i
may bay sang mot chiéc phan luc 16n & Hawaii. Mot
hay hai gio sau khi may bay roi khoi Hawaii, téi nhin
ra ngoai ctia s4 va nhén thay ltia boc ra tu ddu may
bay. Luc d6 ngudi phi cong loan bdo trén loa rang dau
méy bay bi chdy va chiing t6i phéi quay lui. Ong bao
cac co ti€p vién hang khong huéng dan ching toi lam
thé nao ra khdi may bay néu chung tdi quay tré vé
Hawaii duogc.

Nguoi ti€p vién hang khong bao ching t6i ngdi im
lang véi day an toan dugc cai chdt. Khi may bay diing
lai, dén dudi san mdy bay dan chung t6i ra tam canh
ctia khan cdp. Ctia ty dong md va nhiing ciu thang
ctiu cip phut ra. Chung t6i phai chay ngay dén cho
ctia thoat hiém, khong dugc chan chu gidy phut nao,
tudt xudng cau thang va chay xa khoi may bay.

Toi nghi rang it ngu6i hi€u hét nhiing 16i huéng dan
nay. Ngay gidy phut ngudi phi cong thong bao rang
dau may bay bi chay, tat ca moi nguoi trong cabin déu
c6 vé hoang hot vi sg chét. Nguai thi lam dau thanh
gid, cac doi vg chong 6m chat nhau, nguai thi khoc,
ngudi thi nhin rdt cing thing va lo au.

Toi da nghi, “Néu day la lac toi phai chét, thi cach gi
toi cling chét, dau to6i c6 sg hay khong. Vi thé toi phai
giti cho tam that an tinh.” Trudc hét t6i hoi tudng dén
nhiing tri thic vé cai chét 1a gi. Toi coi cai chét la diéu



164 -BAT CHANH PAO

khong thé tranh, va day la thoi diém tot d€ toi chét, vi
toi da lam nhiing viéc tot va toi khong co gi d€ an han.
Sau d6 t6i nghi dén nhiing canh tugng c6 thé xay ra.
“Néu may bay roi nhanh tii d6 cao khoang hon muai
ngan mét thi ching t6i sé bat tinh trudc khi may bay
r6t xuong bién” Toi khong biét theo khoa hoc diéu
nay c6 dung khong, nhung lic dé t6i nghi nhu thé.
Toéi ty nht minh, “Ta phai giti tam that trong sang,
that thanh tinh trudc bat tinh. Déy la lac ta phai dung
chanh niém d€ chiap nhan cdi chét khong thé tranh.
Néu ta chét mot cach nhe nhang véi trang thai tam
thuic trong sach, thanh tinh, thi ki€p sdng trong tuong
lai sé tot hon. Co thé ta sé dat dugc trang théi giac ngd
qua viéc thay dugc chan ly caa vo thuong. Ta khong
nén dé€ sg hai hay hoang hot lam ban loan tdm. Dau
su bam viu vao cudc séng cua ta cd manh mé téi dau,
ta cling phai buong xa su bam viu dé ngay bay gis”
Nhu vay la t6i da n6 luc d€ can trd bét ct trang thai
tam bat thién nao c6 thé phét sinh khi déi dién véi cai
chét va khuyén khich nhiing trang thai tam tich cuc
phat sinh.

C6 thé€t6i qua kinh ngac d€ cam thdy sg hai, nén to6i
khong cam thay sg. Toi that sy thich thd ngam nhin
ngon ltia boc lén tii dau may bay ¢ dd cao hon mudi
mot ngan mét! Ngon ltia ¢c6 mau xanh, vang va do.
Rt it khi ban thay dugc mot ngon Itia xanh nhu véy.
Do6i khi chung bung phat; d6i khi chung lui tan. Trong
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chung giong nhu phao hoa. Trong khi t6i tan hudng
su kién nay, khoang ba tram ngudi khac trén may bay
dang v6 cling dau kho. Thinh thoang t6i quan sat cac
vi hanh khach khac va c6 thé thay nhiing khé dau ma
ho phai chiu khi nghi dén cai chét. Ho cé vé nhu da
chét trude khi thuc sy tat tha. Tuy nhién, t6i d€ y rang
cac em nhé hinh nhu khong bi anh huéng. Chung
van cudi gion nhu trudce khi c6 cudc hon loan xay ra.
To6i nghi, “Hay tht dat minh vao chd cua ching, véi
tam nhu tré con.”

Chung t6i dén dugc Hawaii va may bay dap xuong
trong tinh trang khan cép. Chung t6i ra bang ctia khin
cdp nhu da dugc hudng dan, tudt xuong cau phao. B6
la mét kinh nghiém hoan toan méi doi véi toi. Co thé
moi ngudi khac trén may bay déu it nhat cé lan choi
cau tudt khi con nho, nhung tdi chdng bao git c6 dugc
diéu do & trong ngdi lang ngheo khé noi t6i 16n 1én. Do
do cho t6i ltc cudi tai nan, t6i van con hao hiing.

TOM LUQC VE CHANH TU DUY

Nhu ching ta da nhan biét, hanh trinh trén con
duong dua dén hanh phuc cua Dilc Phat doi hoi ta
phai ap dung vao cudc séng thuc tai moi budc trong
Bat Chanh Pao. Chung ta can c6 doi tugng d€ nhan
lanh nhiing moén qua hao phéng cua ta. Ching ta can
c6 ban ciing nhu ké thu d€ khoi dong tinh bing hiiu.
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Chung ta can nhiing con nguoi dau khé dé phat trién
long nhan 4i cua ta. Xa hoi loai ngudi cung cdp cho ta
mot moi trudng hoan hao dé thi nghiém nhiing diém
chinh yéu ctia Chanh Tu Duy:

e Khi Chanh Kién da dugc phat trién, Chanh Tu
Duy sé tu nhién ti€p noi theo sau.

e Tu duy c6 thé khién ching ta hanh phuc hay
dau kho.

e Dt Phit da huéng chung ta dén ba tu tudng
thién xdo: budng xa hay bo thi trong y nghia cao
thugng nhat, tinh thuong yéu va tam tu bi.

e Hay bat dau thuc hanh b6 thi bang cach cho di
nhiing cta cai vat chat.

e Bam viu vao bt ct diéu gi -sic, tho, tudng,
hanh, hay thtic- déu dem lai dau kho.

e Khi tam s¢ hai phat sinh, hdy quan sat né phat
trién, rdi qua di nhu thé nao.

e Tinh thuong yéu, 1a cam gidc cua su tuong
quan v6i tat cd moi chung sanh va 1a uéc muon chan
thanh mong tat ca dugc hanh phtc, tao ra nhiing anh
huéng rat sdu dam.

e San han cudi cung sé giy ton hai cho ta nhiéu
hon nguoi khién ta ndi san; hay rén luyén d€ ché ngu
con gian ctia minh.

e Chéanh niém c6 thé giup chung ta giam thiéu va
dan dan doan diét san han.
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e Long bi man (tdm ti bi) la mot cam giac rung
dong trong long khi thiy ngudi khac dau khd, cong
v6i udc muon giai thoat ndi kho cho ho.

e Phat khdi tdm ti bi d6i véi ban than, véi cha
me, con cai va ngudi phoi ngau sé gitip ban an tinh va
lam ém diu trai tim ban.

e Trong luc toa thién néu c6 nhiing tam phap
bat thién phat sinh, thi ching sé nhanh chéng qua
di, néu ban chi cha tam dén tinh chat vo thuong
ctia chung.

e Néudong tu tudng tiéu cuc van lang vang trong
tam, d4u chung ta da c6 gang hét sic, thi do6 1a dau
hiéu dé€ chung ta quan sat n6 thiu dao hon -dé phat
trién tué giac déi véi cac thdi quen hing ngay.

e Qudan tudng vé nhiing tam phdp bat thién la
mot phan quan trong trong su hanh thién.

e Thuchanh Chanh Tu Duy khi ngdi thién c6 thé
gitp chung ta kiém sodat dugc sy s¢g hai, san hén, va
tham luyén trong cu¢c séng doi thuong.
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BUOC 3
CHANH NGU

Hay tht nghi xem ban da bao lan tu nht nhu thé
nay, “Phai chi toéi dling no6i nhiing 16i nhu thé,” hay
“Nhin nét mat, toi biét nhiing 16i to6i noéi da xic pham
dén ban.” Nhiing 16i noi khong khéo, nhiing 161 néi
qua dang mang dén cho ta bao phién ndo. Khi néi doi,
chung ta bi 1 tdy. Noi x4u ban, ta gy bao phién phtc
cho ban; néi nang thi€u nghi suy, ta lam phat long
khach hang hay be ban; néi chuyén phu phi€m, ta mat
thoi gian va khong lam dugc viéc gi.

Nhiing thdi xau trong 16i néi khong phai 1a diéu
m&ila gl. Dtic Phét da coi viéc rén luyén chanh ngii rat
quan trong dén sy phat trién ca tinh va tdm linh dén
nodi Ngai da tao ra mot nganh riéng biét cho né trong
Bat Chanh dao, con duong dua dén hanh phuc. Dic
Phat day rang, Chanh Ngii c¢6 bon déc tinh: Chung la
nhiing 16i chan that, Chung khién ngudi ta phan khdi,
khong phai la nhiing 161 4c doc hay cay dang ma dem
lai niém vui. Ching nhe nhang, khong tho 16 hay coc
can. Chung khiém cung, khong v6 ich hay v6 nghia.

Dtic Phat day rang, ngudi thuong ndi 16i diu dang,
tu té, sé nhanh chong dugc tin cdy va ton trong. Ngudi
nhu thé sé dugc hudng mot trang thai tam binh ldng
va thanh tinh va c6 thé giao tiép véi ngudi khac mot
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cach than thién. Thi dy, ban c6 d€ y rang nguoi ta
thuong ndi véi ban bang cung cach ma ho nghe ban
ndi khong? Néu ta thudng phong dai hay néi doi,
nguoi khac ciing thay dé noéi déi lai véi ching ta. Néu
ta c6 thoi quen noi xién x0, ngudi khac cing thay dé
ndi coc can trd lai. Ngugc lai ciing thé. Néu ching ta
thudng ndi 16i chan that, thi 161 ndi cta ta dugc ngudi
tin hon. Néu ta thudng kin miéng, ngudoi khac ciing
khé néi x4au vé ta. Néu 10i ndi cua ta luon tu té, diu
dang, ngudi khac ciing thay x4u hé khi dung 16i tho
tuc hay cdc can trudc mat ta.

Ro rang 1a 16i noi tao ra mot moi trudng d€ chung
ta vun vén cho hanh phuc hay pha hoai nd. Chung ta
biét nhu thé vi chinh kinh nghiém ban than cho ta
thdy rang ta hanh dong hay nghi suy nhu thé nao la
do anh hudéng nang né ctia nhiing 16i ndi & quanh ta.
Mot trong nhiing vi ty kheo ni dau tién ctia Dtic Phat
da c6 nhan xét bang tho van nhu sau:

Néu két than vdi thién tri thiic,
Thi ké ngu ciing thanh khon.
(Thig 213)

Néu muén dugc tré nén khon ngoan, ching ta
khong nhiing phai tim thién hitu tri thiic, ma con phai
1a thién tri thic d6i v6i nguoi khac. D€ lam duge nhu
thé doi hoi chung ta phai c6 sy nd lyc ddy chanh niém



BAT CHANH PAO - 171

trong viéc thuc hanh Chanh Ngii. Mot cau chuyén dan
gian Phat gido da minh hoa 16i ndi c¢6 thé€ anh hudng
manh mé dén hanh dong ctia chung ta nhu thé nao:

Mot vi tu si trong tang doan cua Diic Phdt c6 théi
quen du nhiing biia dn thinh soan vdi mgt nhém ngudi
do tu si ddy dc hanh, B6 Dé Dat Da dan dat. Bi cdm do
trudc nhitng mon dn ngon ma nhiing ngudi nay cing
duong, vi tu si kia thudng danh nhiéu thdi gian giao du
véi dam ban bdt thién nay. Diic Phdt da qud trdch vi
ty kheo vi da chon nhiing ngudi ban nhu thé va canh
cdo dng vé nhiing hdu qud ciia hanh djng dé. Dé thuyét
phuc vi ty kheo dé thay doi thdi do, Diic Phat da ké cho
ong nghe cau chuyén vé mot sy kién da xdy ra trong kiép
trudc, trong do vi ty kheo da bi di lam lac béi nhiing loi
bdt thién, cic can cua nhitng ngudi & quanh ong.

Diic Phdt néi, trong mot tién kiép, vi ty kheo la mot
con voi to Ién thudc dudi quyén nha vua. Con voi nay
duigc biét dén vi dang vé khoan thai, diu dang cua ne.
Ro6i mot nhém dao tdc c6 théi quen tu tdp gan chuong
voi moi dém dé ban thdo vé nhiing dm muu den t6i ctia
ho. Ho ndi véi nhau mot cdch cjc can va khuyén khich
nhau pham t6i sdat nhdan ciing nhu cdc nhiing hanh
dong doc dc khdc. Con voi bat ddu tin rang nhiing 15i
thé tuc kia cot y la dé day né rang né phdi hanh dong
mot cdch tuong ty nhu thé. Két qud la con voi diu hién
trude day tré thanh mot con voi dii, giét hai bdt cii ai
muon dén gin ne.
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Nha vua la ngudi chii voi giti mot vi dai than - la vi
Phat tuong lai- dén dé xét xem diéu gi da lam hu con voi
hién kia. Vi dai than da nghe dugc nhiing 16i néi dc djc
cua bon cudp va nhdn thdy chiing da dnh hudng dén con
voi nhu thé nao. Ong khuyén nha vua hay géi nhiing vi
thdnh hién hoc cao hiéu rong, cé tiéng vi nhiing 16i néi
diu dang ciia ho, dén dé néi chuyén gdn chudng voi moi
dém. Nhiing loi néi than thién va tét dep chdng bao lau
dnh hudng dén con voi khién no tré vé vdi ban chdt hién
lanh va né chdng bao gid dc doc nita. (J 26)

Chénh ngti c6 thé cai thién cudc song cla ta vé
nhiéu phuong dién. Gia nhu ta ching bao gi¢ phai
héi han vé bat cu diéu gi ta da noi, chung ta sé trut
dugc bao ganh ndng.

Hay phan tich thdu ddo hon vé bén dic tinh cua
Chanh ngii, xét xem ching c6 thé gitp ta nhu thé nao
trén con dudng di dén hanh phuc.

NOI SU THAT

Dic tinh dau tién ctia Chanh ngt la luon noéi su
that. Dic Phét day chung ta, dling bao gio ndi déi dau
vilgi ich ctia ban than, hay lgi ich cta ai do, hay vi bat
cu su lgi ich gi. Dtic Phat da tom tat nhiing 16i huéng
dan cho viéc ndi su that nhu sau:

Khi (ai d6) dugc héi lam nhan chiing, “Nay ban, hay
ndinhiing gi ban biét”: khi biét, thi néi, “t6i biét”; khong
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biét, thi ndi, “Toi khong biét”; khong thay, thi noi, “Toi
khong thay”; néu thay, thi ndi, “Toi thay”; khong c6 y
ndi sai su that vi ich 1gi ctia minh hay cta ai do, hay cho
nhiing l¢i ich tam thuong trong thé gian. (M 41)

Cing c6 khi ching ta dugc héi mot cau hoi ma
thai do im ldng cling ham y mot sy tra 16i gi d6. Néu
su im ldng ctia chuing ta sé phan anh mot diéu sai su
that, thi chung ta phai 1én tiéng. Thi duy, mdt nguoi
canh sat di€u tra & mot noi viia xay ra dn mang hai
dam dong ding quanh 1a ho c6 nhin thay gi khong.
Néu moi ngudi déu giti im lang, vi canh sat sé két ludn
rang khong ¢ ai ching kién su viéc xay ra. Néu c6 ai
dé trong dam dong la nhan chung, thi ho da néi doi
bang cach git yén lang. Ho c6 thé cdm thdy rang minh
c6 day dua ly do d€ khong ndi gi nhu la sg bi tra thu,
nhung su im ldng ctia ho dau gi ciing la mdt su doi tra.
Chung ta cting c6 thé no6i doi bang ngon ngii cua than.
Doi khi mét cai nhin vai hay nhiu may c6 thé bi lam
hiéu la “T6i khong biét”, nhung néu ban thuc su biét,
thi cai nhun vai ctia ban 1a mot su Itia déi.

Tuy nhién cting c6 nhiing trudng hgp, khi su that
can phai dugc git kin vi néu ndi ra c6 thé lam hai
nguoi khac. Trong nhiing trudng hop nhu thé, chung
ta phai dgi dén lac thich hgp d€ ndi 1oi thich hgp cho
nguoi thich hgp. Chinh Dtc Phat ciing thudng git
yén lang khi cau tra 16i ctia Ngai c6 thé lam t6n hai
dén ai d6. Co lan mot ngudi da tham van véi Dic
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Phat rang c6 doi séng sau khi chét khong. Dtic Phat
chi ngoi giti im lang cho dén khi nguoi kia bd cudc
va di noi khac. Sau do, Ananda, thi gia ctia Ngai, thua
hoi vi sao Phat khong tra 1oi. Dtic Phat giai thich rang
bat cti cau tra 16i nao ciing sé khién nguoi kia dau
khé. Néu Ngai tra 16i rang c6 mot doi séng sau khi
chét, Duc Phat biét rang ngudi d6 sé suy luan rdng co
mot ban nga hién hiu bat diét, [a mot tri thiic sai 1am
dua dén kho dau. Nhung néu Ngai tra 16i rang khong,
ngudi kia ciing sé phat trién mdt sy hiéu 1am khac, khi
nghi rdng, “Néu thé thi t6i sé khong con tai sinh nial”
va sé dau kho vo cung vi diéu d6. D€ tranh lam nguoi
do dau kho, Dtic Phat quyét dinh giti im lang.

Dtic Phat da dat ra nhiing quy udc theo d6 ma Ngai
quyét dinh la sé tra 161 hay git yén lang. Néu Ngai biét
diéu gi do khong dung, sai sy that, hay khong ich lgi,
thi Ngai sé khong noi diéu do. “Nhiing 16i nhu thé
[Dtic Phat] khong néi”. Néu Ngai biét mot dieu gi do
la dung, 1a c6 that, la ich lgi, thi “[Dtc Phat] biét lac
dé stt dung 16i n6i” Néu 16i noi ctia Ngai la dung, la su
that, c6 ich loi, va dung thoi diém, thi Duc Phat sé néi
dau rang nhiing 16i ctia Ngai sé “bi ngudi khac chong
doi hay khong dong v, hay “dugc nguoi khac tié€p
nhan va dong y” (M 58) V6i long bi man sau xa va cha
tdm hoan toan dén lgi ich ctia ngudi, Duc Phat chang
bao gid néi d€ “lam viia long ngudi khac” Chung ta cé
thé hoc réit nhiéu ti diic hanh cua Ngai.



BAT CHANH PAO - 175

Khi t6i dinh néi nhiing 16i khong dung theo quy
udc cta Diic Phat, t6i tu nhic nhd raing néu ma 104,
toi khong dugc ich lgi gi, ma cling khong ai dugc g,
hay mat gi bdi su im lang cta t6i. Thi duy, t6i dang
trao doi véi ban be, mdt trong nhiing ngudi dé lam
cht cau chuyén. Toi cling c6 diéu dé€ nodi va cam thédy
mat kién nhan chd dgi. Nhung t6i quan tudng nhiing
diéu téi mudn noi va biét rang ching dung d6i véi cac
su kién da qua, dung déi véi cac di liéu dang c6 va
chung sé ich lgi cho ngudi nghe. Tuy nhién, néu toi
noi ra ngay lap tuc, toi sé xiic pham ngudi dang noi.
Nhu thé la khong dung thoi diém, nén toi lai ty nht
rang toi sé khong dugc lgi ich gi néu néi khong dung
thoi diém, ma cting khong c6 ai dugc ich 1gi, hay mat
mat gi boi su im ldng cua t6i. Toi c6 thé ndi nhiing gi
can noi 6 lac khac.

LOI NOI KHONG PHAI LA VU KHI

Tinh chat tht hai ctia Chanh ngii la tranh néi 16i
tham doc (ta ngti). Nhu mot cau noi dan gian da day
rang: “Ludila mot vit khi khong c6 xuong bi dinh gitia
hai ham rang” Khi chung ta noéi 16i cay doc, ludi tuon
ra nhiing guom dao. Nhiing 16i d6 sé khién nguoi ta
mat danh dy, mét uy tin. Dau diéu ma chung ta noi vé
ai d6 dung su that, nhung néu muc dich néi la dé gay
ton hai cho ngudi do, thi 1a tham doc.
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Dtic Phat dinh nghia ta ngii 13 nhiing 161 ndi sé cat
dut tinh bang hiiu gitia hai nguoi. Day la mot thi du:
Gia duy trong moét chuyén di toi gdp mot ngusi quen
cua ban tdi, dang séng & xa. Toi nhé rang vai thang
trudc d6, ban t6i da k€ mot cdu chuyén ching hay ho
gl vé ngudi nay. Toi c6 thé khong nhé hoan toan cau
chuyén, nén da thém that mét it khi lap lai cau chuyén.
Toi con lam cho né cé vé nhu t6i dang gitp nguoi do
biét rang ban t6i da ndi sau lung anh ta. Ngudi nghe
dé phan ung mot cach nong nay. Khi ve, t6i 1dp lai
nhiing 16i ndi ctia ngudi d6 voi ban t6i, lai thém that
mot chut dé cau chuyén hip dan hon. Vi viéc lam dé
gay ra su bat dong va d6 vd mot tinh ban, thi nhiing
161 n6i nhu thé la ta ngt.

Doi khi ching ta nguy trang ta ngt nhu la su lo
lang, quan tdm vé hanh dong ctia nguoi khac. Hay
chung ta ti€t 10 mot bi méat ma ai d6 da tin tudng ndi
cho ta nghe, tin rang ta lam nhu thé “la vilgi ich cta
ho” Thi duy, ndi v6i mdt phu nii rang chong ba khong
trung thanh vi “ban khong muon ba 4y 1a nguoi cudi
cung khdm pha ra”, ¢6 thé gay ra nhiéu dau khé hon
cho tat ca moi ngudi lién quan. Khi ban dinh néi
trong cach do, hay tu hdi xem muc dich cua ban la gi.
Néu la d€ to ra hon ngudi khac, d€ dugc ai d6 mang
on, cam kich, thi 16i n6i ctia ban 1a d€ thdéa man tu
nga va tham d¢c hon la dao duc.

Ldi noi & noi cong cdng cling ¢ thé tham doc nhu
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thé. Nhiing t& bao la cai, cac chuong trinh truyén
thanh truc tuyén hay cac phong chat (néi chuyén) trén
internet, va ngay ca mot s6 nhiing phuong tién truyén
thong dang tin cdy duong nhu déu kiém séng bang
cach st dung 161 ndi, ngon ngi nhu la mot v khi. Thi
du nhiing tin ttic ndng héi vé nhiing diéu méi xay ra
trong tuan 1a nham dén viéc lam tang thém s6 lugng
doc gia va so tién quang cao. Nhiing 16i tham doc sé
ha ngudi nay xuéng dé€ ting béc ngudi kia 1én. Chung
khién ngudi ndi nay cé vé ban linh, thong minh, hay
chiu choi khong ké gi dén quyén lgi ctia nguoi khac.

Khong phai tat ca cac ta ngii déu tho tuc. Doi khi
nguoi ta st dung nhiting 16i c6 vé diu dang, ém ai
nhung ma y thi tham ddc. Nhiing 16i néi guom giao
nguy trang nhu thé thi con nguy hiém hon la nhiing
161 4c doc bdc truc vi chung dé di sau vao tam tri nguci
nghe. Trong ngon ngi hién dai, ching ta goi cach ndi
dé 1a “loi khen dam sau lung” Thi du nhu khi chung
ta noi voi ai do, “Ban thiét la khon ngoan khi stia lai
nha ci thay vi don dén mot khu dan cu sang trong
hon,” hay “Téc ban bac trong dep qua. Vé gia ddn
that thich hgp v6i nghé nghiép cua ban” Chanh Ngii
khong chi c¢6 nghia la ta phai quan tam dén nhting 16i
ndi, giong néi ma con doi hdi ring 16i ndi ctia ta phan
anh long bi man va sy quan tam d6i v6i nguoi khac va
rang chung ho trg, chiia lanh hon la gay thuong tich
va huy diét.
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LOI NOI HOA NHA

Loai ta ngti thi ba 14 16i cdc can, tho 16. Xdc pham
bang 16i noi, ndi cay doc, xién x0, noi 16i kiéu cing,
chi trich ndng 16i hay chti rua tham té, tat ca déu la
thi du ctia 161 ndi coc can, tho 16.

Lai ndi 1a mot cong cu day quyén luc c6 thé duge
dung cho viéc tot hay viéc xau. Dic Phat da so sanh
161 ndi véi mot cai bua:

MOoi ngudi sinh ra doi
dudc sinh ra vdi cdi bia trong miéng.
Ké ngu diing nhiing 10i tho tuc
la tu lam minh va nguoi khdc bi thuong
bang cdi bua dé.
(Sn 657)

Co 1€ chung ta chi nghi dén cai bua nhu mot dung
cu dé chat cui dét. Nhung trong thai Duc Phat, cai
bta la mdt dung cu sac bén, va hiém nguy. N6 dugc
dung dé€ xé cac than go dai, d€ cham khac, duc go rat
chinh xdc. N6 ¢6 thé dén ha cay cao. Va né la mét v
khi nguy hiém, mot phuong tién ghé gém c6 thé lam
thuong tat hay sat hai ngudi. C6 thé so sanh tuong tu
v6i chiéc may vi tinh 6 thoi hién dai. May vi tinh cé
th€ dung dé 1am nhiéu viéc hiiu ich - d€ trao ddi xuyén
luc dia, tao ra &m nhac, hay phéng hoa tién 1én hanh
tinh Mars. Nhung chung cting dugc st dung cho muc
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dich pha hoai. Nguoi ta dung vi tinh d€ ban tén ltia va
diéu khién cdc loai vii khi khac trong chién tranh.

Giong nhu khi phai chon lya st dung kha nang cua
chiéc bua hay may vi tinh nhu thé nao, chung ta cling
phai chon lua sé st dung 16i ndi nhu thé nao. Ta cé
duing 16i n6i dé€ canh tinh, an ui, khuyén khich nguoi
khac khong? Hay la ta sé dung 16i n6i dé ha guc ho, va
lam thuong t6n ban than trong qua trinh d6? Loi ndi
xién x0, don dai ac y, ndi doi, hay nhiing cau néi dua
tho tuc, vo tam khong chi xtuc pham nguoi khac ma
cting khién cho ban thén ta giong nhu nhiing ké ngu
khong thé st dung cdi bua trong miéng ma khong tu
lam chdy mdu ban than.

Chung ta cting la ké khd néu nghi rang 16i néi coc
can, tho 16 c6 thé lam dugc viéc gi mot cach tich cuc.
DAu ta c6 thé cam thdy rat hai long khi ha dugc ngudi
nao - cho ho biét tay ta — nhung dé khong phai la mot
chién thang tot dep gi. Nhu Duic Phat da day:

Ké ngu nghi rang minh da thang
vGi nhiing 16i néi coc can thé 1o.
Nhung biét lam thé nao dé ty kiém ché
Chi viéc d6 da la chién thang.
(SL.7.1[3])

Dung 16i tho 16, xic pham dé khién nguoi khac
phai im lang 1a viéc dé dang. Mot ngudi d6i ddu khon
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ngoan thuong sé ruat lui khoi moét sy cham tran nhu
thé va phan tng lai bang sy im ldng lanh lung. Ta ¢
thé tu khen minh va nghi, t6i da thuc su day cho han
mot bai hoc -han ta im ngay khi nghe néi. Nhung su
chién thang bén ngoai d6 ctia ta rat ndng can. Nguasi
d6i dau véi ta co thé da thé ching bao gid giao tiép
vGi ta nlia, hay thé sé bi mat tra thu ta mot ltic nao do
trong tuong lai. Ac tAm va nhiing khé tho ma ta tao
ra cho ngudi, sé doi trd lai va ta sé hiing chiu hau qua
lac khong ngo nhat.

Khong khé tim ra cdc thi du khac vé nhiing dnh
hudng tiéu cuc cta 16i néi tho 16. Thi du ban c6 mot
dong nghiép rat gioi, rat thong minh vé ky thuat, nhung
cach an noi cta anh ta c6 nhiéu van dé. Anh ta gay
hiém khich véi cac ban dong nghiép vi nhiing 16i tho
16, cdc cdn, cao ngao, cay doc, va miét thi. Vi thé, dau
cong viéc anh ta lam rat tot, khong ai c6 thé chiu dung
ndi anh, két qua la anh khong cé dudng tién than.

Mot thi du khac dang budn hon 1a anh huéng tiéu
cuc ctia 161 noi tho 16, cdc can doi véi tré em. Chung ta
ai chdng tiing nghe céc bac cha me néi vé6i con cdi minh,
“May thiét la nhuc,” “May khong thé lam gi ding,” “May
sé khong lam nén tich sy gi” C6 thé ching ta cling nhé
da tting bi ndi nhu thé khi con nho. Su xtic pham béang
161 n6i c6 thé délai nhiing vét thuong khong bao gi¢lanh
trong tdm hon dda tré. Di nhién, doi khi cha me cling
phai dung loi 1€ cting ran véi con cai d€ ching khong
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lam nhiing chuyén nguy hiém, nhu la choi véi diém quet
hay chay choi ngoai duong. Nhung nhiing 16i néi cting
ran d6 phat xudt tui tinh thuong, long lo lang, cht khong
phai bang cht y muén ha nhuc hay ham doa.

Ngay chinh thua vat ciing bi anh hudng boi nhiing
16i cOc can. Chdu trai toi c6 mot con cho Alaska, tén 1a
Taurus. Taurus rat to mo vé nhiing con thu né thay trén
ti vi. N6 con dinh cin ching nita. Vi qua by, nén khi
Taurus bi cuén hut bai cai gi né thdy trén man hinh,
la né ding che khuét tam nhin ctia ngu6i ngdi sau nd.
Biita no, mét ngudi la lén, bao Taurus tranh qua mot
bén. Giong néi clia ngudi dé rat buc doc, nghiém khac.
Taurus phan ting lai bang cach bo di xuéng tang ham
dudi nha. N6 & do suét tudn, khong chiu ra, ngay ca dé
dn. Thinh thoang no chay ra ngoai dé giai quyét cac van
dé khac, rdi chay ngay xuéng dé. Cudi cung, gia dinh
phai nan ni nd, dung nhiing 16i nhe nhang, ém ai thi
Taurus mdi trd 1én véi gia dinh. Nhiing 16i nhe nhang
cua gia dinh chau t6i da gitp ho tim lai dugc sy than
thién ctia con ché ma ho yéu qui. Laoi tu té, nhu Diic
Phat da day, luon thich hgp va dugc hoan nghénh:

Hay néi loi tii té
nhiing loi lam ngudi ta vui vé don nhan,
nhiing loi khong dc y vdi ai;
hay luén néi ldi tir di voi nguidi khdc.
(Sn 452 [do Thugng Toa S. Dhammika dich])
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Noi véi ai do, “Toi thuc su cdm kich nhiing viéc
ban lam,” “Ban da giai quyét van dé dé that tot dep,”
hay “That vui dugc gap anh” Nhiing 16i néi d6 sé lam
am long ngudi noéi cing nhu ngudi nghe. Loi ndi diu
dang la mat ngot trén moi. Bay to su than phuc hay
biét on sé khién moi nguoi cam thay hanh phic hon.
Chung giup ta tao ra va giti dugc tinh bang hiiu, vi ai
cling muon lién hé véi ngudi ma 16i ndi nhe nhang,
diu dang khién ngudi nghe cam thdy thu thai, dé
chiu. L6i nhe nhang, diu dang gitp tré em trudng
thanh v6i cam gidc tu tin vé gia tri ban than. Nhiing
161 n6i nhu thé ciing gitp ta dé hoc hoi va tri an gido
ly ctia Duic Phat.

Néu ta néi 1oi tu té, khon ngoan, thi hanh phic ma ta
6 thé ban trai cho ngudi chung quanh trd nén vo han.

Nhung hay cén trong: 16i diu dang, i t€ phai thanh
that va phat xudt tii mot muc dich cao thugng. Néi
161 nhe nhang, ém 4ai trong khi suy nghi hay lam diéu
ngugc lai la gia doi, khong phai la mot diic hanh. Tat
ca chung ta déu biét c6 nhiing vi lanh dao ton gido
dung 16i ngot bui d€ truyén ba su sg hai hay kéu du
ngudi ta gai tién dén cho t6 chtic caa ho. Téi con nhé
c6 mot ngudi Tich Lan da di khap dat nudc tuyén
truyén chong lai su doc hai cta rugu. Nha vao tai an
ndi do, ngudi nay da dugc ndi tiéng, c6 quyén luc va
dugc nhiéu nguoi biét dén, 16i kéo dugc nhiéu dam
dong tin theo. Ong ta ho hao chién dich déng ctia cac
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quan bar, hity boé cac quan rugu, va cdm ban rugu.
Vao mdt ngay heé ndng nuc, trong lic dang dién thuyét
mot cach hung hon, ngudi kia céi 4o vest ra mot cach
vOi va. Mot chai rugu nho tu trong tii 4o ctia dng rét
ra va roi xuong san san khau. Thé 1a chdm dut chuong
trinh kéu goi cAm udng rugu, va cling cham dut luon
su nghiép chinh tri ctia dng. Mac dau nhiing gi ngudi
dé noi vé su doc hai ctia rugu la dang, nhung mot khi
nguoi nghe thay dugc su gia doi cua 6ng, ho khong
con muodn nghe nia.

TRANH NOI CHUYEN PHU PHIEM

Loai ta ngd tht tu la néi chuyén phu phiém, ma
bric Phat goi la nhiing 161 ndi v6 nghia hay u me.

Noéi sau lung nguoi (gossip) 1a ta ngti, khong can
biét nhiing gi chung ta néi vé ngudi dé c6 dung hay
khong. Suy cho cung néu ba ngudi ké mdt cdu chuyén
v6i mot nguoi thd tu, thi moéi cu chuyén lai khac
nhau. Ban tanh con ngudi thudng tin vao bat cti diéu
gi ching ta nghe dugc, dau diéu do6 c6 thé chi phan
anh quan diém ctia mot ngudi. Nhiing diéu ndi dé co
thé dua trén su thit, nhung 16i ndi sau lung thudng
dugc phong dai, thém that.

Ndi sau lung thuong dan dén tranh cai va hiéu lam.
N6 c6 thé€ lam tan v& nhiing moi lién hé. Trong nhiing
truong hop nghiém trong, né cé thé dua dén khiéu
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kién vi da ma ly hay lam mat danh tiéng nguai khac.
Vao thoi Dtic Phat, hanh dong nay con cd thé lam 14t
do6 ca mot lién bang:

Dan tdc Licchavi 1a mot bo toc doc 1ap, kiéu hanh,
mot trong nhiing thanh vién c6 quyén luc va quan
trong nhat cia mdt lién bang hung cuong cta tam
dong toc. Thu do cua ho la tht d6 cua lién bang. Vua
Ajatasattu, mot vi d€ viuong ddy tham vong, nguoi ting
ho vi ta su Bo Dé Dat Da, du dinh sé xdm chiém va
danh bai dan toc Licchavi. Tuy nhién, vi vua nay ciing
tham khao y kién ctia Puc Phat vé du dinh xam chiém
nay. DBuc Phat né6i dan tdc Licchavi song rat hoa hop,
va khuyén nha vua, “Ngai khong thé xam lan, ché ngu
ho khi ho con biét doan két va hoa hgp véi nhau” Nha
vua hoan lai viéc xdm lang va suy nghi vé 16i ctia Phat.

Sau d6 vua Ajatasattu nghi ra mot ké don gian
nhung ac doc. Nha vua truyén cho vi thu tudéng
cta minh noi nho diéu gi dé vao tai cia mot ngudi
Licchavi. Vi quan nay dén gdp mot ngudi Licchavi va
ndi nhé mot cach bi mat, “Co laa trén ruong dong”
D6 chila mdt cau noi vo nghia, tam thuong. Ai cling
biét lta c6 thé dugc tim thiy ngoai dong rudng.

Nhung khi thay hai ngudi thadm thi, mdt ngudi
Licchavi khac bat dau suy doan khong biét thu tudng
cua vua Ajatasattu da ndi gi v6i ban minh. Nén anh
ta dén hoi, thi nguoi kia ldp lai cau noi 1a c6 lua ngoai
rudng. Nghe vay, nguoi Licchavi thu hai da nghi, “Anh
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ta dang giau sy that. Anh ta khong tin tdi. Anh ta ty dat
ra ciu ndi xuan ngdc vé rudng lua dé lua déi ta” Mang
day nghi ngo trong long, ngudi nay lai dén néi véi mot
ngudi Licchavi khéc nita rang ¢6 nguoi da tham thi véi
vi tht tuéng ctia vua Ajatasattu. Ngudi d6 lai k€ cho
ngudi khac niia nghe, va cti thé, cho dén khi moi nguai
tin rang nguoi dan 6ng kia la gian diép va da c6 mot
hoi kin dugc bi mat thanh lap trong cong dong cua ho.

Vay la hoa binh tan v&. Ngudi Licchavi két toi lan
nhau, réi sinh ra tranh cai, va chién tranh bung né
gitia cac gia dinh lanh dao trong lién bang. Nhén thay
ké thti cia minh dang mét doan két, vua Ajatasattu
khoi quan xdm lan dén toc Licchavi, va da thang tran
dé dang. Sau d6, nha vua lai ti€p tuc xam chiém nhiing
bd tdc con lai.

Toi khong can nghe nhiing cau chuyén nhu thé
mdi biét rang 16i ndi sau lung ngudi nguy hiém thé
nao. Chinh ban than t6i da kinh nghiém dugc diéu
dé. Hinh nhu bat ct khi nao c6 ai dé c6 gang lam
diéu gi tot cho xa hdi, thi la c6 ngudi cam thay phai
chong lai su n6 luc d6. C6 thé ho cam thay bat an hay
ganh ty vé6i su thanh cong cua ngudi khac. Loan tin
don la v khi cta ho. Ho khong phai ra mat va dua
ra bang chiing gi. Ho chi can tham thi nhiing diéu tai
hai, r6i dya vao sy san long tham gia clia ngudi khac
vao nhiing ciu chuyén vo y thic d€ hoan thanh viéc
lam x4u xa cua ho.
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Lan dau tién khi ching t6i c6 gang giy quy dé€ xay
dung trung tam thién, c6 ngudi da loan tin don vé
héi Bhavana. Ho ndi rang t6i lgi dung cdc an nhén,
du dinh st dung ngudn kinh phi ma ching t6i da kéu
goi dugc dé bat ddu mot cudc kinh doanh md am
kiém lgi. Nhiing 14 thu nac danh dugc goi dén nhiing
nguoi co6 vai trd quan trong, bdo ho diing nén dong
gop. Nhiing tin don dé dugc tao dung véi ac y, nhung
chung lai dugc loan truyén bdi nhiing ngudi khong
biét su that. Cong dong Phat gido noi tdi song, ltc ban
dau da to ra rat sot sang, sau d6 trd nén lung lay chia
ré. May man thay nhiing nguoi chdng déi su xay dung
cta hoi Bhavana khong tim dugc bang chiing thuc su
nao d€ phong dai 1én, néu khong ho da hoan toan pha
hoai dugc né lyc ctia ching toi.

Khi nao ngudi ta con san long tin vao nhiing gi
ngudi khac noi va ldp lai nhiing diéu d6 mot cach vo
tam, thi tin don sé con loan truyén. Mot lan kia mot
thanh vién ngudi My trong Ban diéu hanh cta hoi
Bhavana dén Tich Lan. Khi 6 d6, 6ng da gia nhap mot
nhém nhiing ngudi hanh thién dén tu nhiéu xi s6
khac nhau, ho da néi vé cac trung tdm thién & khap
noi. C6 ngudi nhic dén Hoi Bhavana trong bu6i hop
mit d6, va mot phu nii di tuyén bs, “O! D6 1a trung
tam moi to6i déu co tiéc tra!” Khi vi thanh vién trong
Ban diéu hanh ctia ching t6i phan doi, thi ba ta nhat
quyét 1a ba da noi su that. Cudi cung, vi thanh vién
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phai noi, “Toi da biét Su Gunaratana tu 1971, va da
tham gia vao viéc thanh l4p Hoi Bhavana ti nhiing
ngay bat dau. Toi biét chac khong hé co tiéc tra gi 6
do6 ca” Néu khong c6 ngudi biét chuyén cé mat, thi da
khong c6 ai c6 thé phan bac lai 161 tuyén b6 cta ngudi
phu nii kia. ¢6 thé nguoi khac lai con thém that nhiéu
diéu khong duang sy that va tai hai hon ntia. D6 la
cach ma tin don dugc tao ra va nd cb thé lam ton hai
dén ca nhan cing nhu cac t6 chic nhu thé nao. Néu
chung ta nghe ai d6 tung tin don hay thong tin tai hai,
ta c6 hai chon lya: hoac 1a ta chdm dit cau chuyén
hay la ta khong tan dong véi tin don that thiét, nhu vi
thanh vién trong ban diéu hanh cua ching t6i da lam.

Nhung trong 16i day ctia DBtc Phat khuyén ta nén
kiém ché viéc néi xau, con co6 khia canh sau xa, mdéi
mé hon. Phan dong ching ta bo nhiéu thi gio ndi vé
nhiing moén ta da dn mdy ngay hay may thang trudc
dd, hay nhé dén nhiing chi tié€t trong mot bd phim
hay moét chuong trinh truyén hinh nham nhi nao dé
ma ta da xem. Chung ta con hoang phi thoi gian dé
noéi nhiing cau chuyén choc cudi thién ha. Nhiing cau
chuyén nay chang ich lgi gi cho sy phét trién tri tué
cua ta. Khi ta nghi dén cudc s6ng ngan ngti thé nao
va ching bi cuép mat di do tai nan, bénh hoan, thi
ta c6 thuc sy mudn lang phi thdi gian qui bau bang
nhiing cudc chuyén tro phu phiém khong?

Cing dung la c6 nhiing cau chuyén dudng nhu
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khong quan trong hay vo b6 nhung thuc ra chiing dugc
no6i v6i mot muc dich quan trong. Doi khi chung ta
phéi dung nhiing l6i nhe nhang v6 nghia d€ an Gi ai d6
hay d€ n6i két tinh tham véi con cai. Tat ca nhiing 16i
no6i chanh niém xuat phat tii tinh thuong yéu va long bi
man déu la moét phan dugc chip nhan ctia Chanh ngi.
Phuong cach d€ xét doan 1a diing lai va tu hoi minh
trude khi néi: “Diéu toi sap ndi c6 dung su that khong?
Co tti t€ khong? C6 ich lgi khong? Co hai cho ai khong?
Day c6 phai la thoi diém dé ndi ra diéu &y khong?”

CHANH NIEM VE CHANH NGU

Chanh ngi khong phai la diéu ma ban c6 thé thuc
hanh trén goi thién. N6 xay ra trong khi tro chuyén,
khong phai luc lang thinh. Tuy nhién trong lic ngoi
thién, ta c6 thé quan tudng dén thdéi quen &n ndi cta
minh va ¢6 ging chuyén hoa cac tAm phap bét thién
thanh cac tam phap thién —xuat phat tii tdm xa, tinh
thuong yéu va long bi man. Ta c6 thé phan tich nhiing
hanh ddong trong qua khu va ty hoéi: “Nhiing diéu toi
néi hom qua cé dung khong? Toi c6 dung 161 tti té, diu
dang, chéan that va c6 y nghia khong?” Néu nhan thay
rang minh da sai trén mot khia canh nao do, ta phai
nguyén hoan thién tam chanh niém vé Chanh ngg.

Cach tot nhat la suy nghi trudc khi néi. Nguoi ta
thuong ndi, “Hay git miéng!” Nhung dung hon la



BAT CHANH PAO - 189

phai giti tim ban. Miéng lugi khong thé tu dong lam
dugc gi. Chinh la tam diéu khién né. Trudc khi mé
miéng, hay quan sat lai tam xem dong luc hanh dong
c6 thién khong. Ta sé phai an nan héi han néu co 16i
nao xudt phat tu tam tham, san, hay si.

Ngoai ra cling phai quyét tam manh mé la khong
ndi bat ci diéu gi d€ c6 thé ton thuong ngudi khac.
Chac chan rang tam nguyén nay sé gitp ta suy nghi
cin thin trudc khi néi. Khi noi v6i tAm chanh niém,
tu dong ta sé noi 16i chan that, diu dang, ém ai. Chanh
niém sé giup ta kiém ché khong st dung nhiing 16i
n6i nhu guom dao c6 thé lam ngudi ta dau dén tan
xuong tay. Néu tdc y muon ndi 161 ac doc khai 1én, thi
lap ttic dung chanh niém va chanh tinh tin d€ ngin
can cac tu tudng doé khong kéo dai.

Loi nguyén khong lam tén thuong ngudi khac bang
161 néi tré nén dac biét quan trong khi phai noi véi
nguoi ma ban ac cam, hay khi tranh ludn vé nhiing
van dé ma ban Ging ho manh mé. Hay can than! Chi
st dung nhiing 161 diu dang, dugc chon lya ky cang.
Trong nhiing truong hop do, 16i ndi nhe nhang, ém
diu gitp ta giti dugc hoa khi va giap cho sy trao déi,
thao luan dugc ti€p tuc trong bau khong khi than
thién, mang lai ich lgi cho moi ngudi.

Néu c6 ai dén bén ban véi thai do gidn di - can nhan
hay néi xau vé mot trong nhiing ngudi ban ctia minh,
thi du nhu thé - khién ban cam thdy buc ttc, thi tot
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nhat 1a diing néi gi. Hay tu thdm nhac nhd, “Ta khong
dugc cé phan ting. Ta khong nén danh mat chanh niém
nhu ngudi kia. Tranh cai chang ich 1¢i gi. Toi quyét chi
tham gia vao nhiing cdu chuyén c6 ich” Nguoi kia sé
phan ting lai sy im ling ctia ban bing cach ngung noi
nhiing diéu lam ban byc minh. Ban c¢6 thé nhin do,
huéng cau chuyén dén mot dé tai tét hon.

That ra, la nguoi Phat tt thi ngay gidy phut ta biét cau
chuyén bé tat, khong di dén dau, ta phai c6 trach nhiém
dé chuyén hudéng né. That dé bi qua da véi nhiing cudc
tranh cai chuyén tinh cam, dua dén la hét. Nhiing cudc
cai va, la 161 déu khién moi nguoi trong cudc dau kho.
V6i tam chanh niém hay hoi tuéng lai ban da cam thay
dau d6n thé nao khi mit ty cht. Hay nhé rang sau d6 c6
thé phai mat nhiéu gi¢ hay nhiéu ngay trude khi ta du
binh tinh tré lai d€ ndi chuyén véi nguai kia. Rt nhiéu
tinh cam t6t dep sé bi danh mat, c6 thé 1a vinh vién.

Tuy nhién, nhiéu khi dau ta da c6 gang hét stc,
ta van phai n6i gian. Néu nguoi kia tiép tuc khiéu
khich ban, tdn cong ban bing nhiing 16i ndi guom
dao, ban ¢4 thé tré nén hoan toan mat tu chu. Luc
do6 théat dé ndi gidn. Khi ban nhan thay su buc ttic
ctia minh dang ting trudng, hay néi “Dgi da!” véi
nguoi kia, véi hy vong sé tim dugc mot gidy phut
dé lang long. Nhung néu nguoi kia trd 16i rdng
“Khong, anh méi phai dgi da!” va ti€p tuc tdn cong
— thi phai lam sao?
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Trong nhiing trudng hop nay, khi cudc doi thoai
da vugt ra ngoai vong kiém sodt, nhiém vu cta ta
la phai nhanh chéng dem chanh niém tré lai va su
dung chanh tinh tdn d€ ché ngu con gidn. Ngay néu
nhu cam giac gidn di khién tim ta dap nhanh, than
xudt mo hoi, va tay chan run rdy, su chanh niém vé loi
nguyén tranh ndi loi tho 16, ciing c6 thé gitp ta kiém
ché dugc minh. Chi can khong dé con gian khién ta
phai noi gi. Chu tdm vao hoi thé d€ tailap chanh niém
cho t6i khi con gian cua ta ha xudng.

Su tu kiém ché giup ca hai, ta va ngudi kia, mot
co hoi d€ mé long than thién. Khi long ta da lang
diu, ta c6 thé nhin thiy nguoi kia ré rang hon va sé
hiéu tai sao ca hai déu buc ttic. Lac 4y ta cing da
bié€t mot trang thai tdm gidn dd khién ta khé chiu
dén chting nao. Khi su quan tam va ton trong doéi
v6i nguoi tang lén, ta cé thé quyét dinh st dung
giay phut do dé€ bat ddu mot quan hé méi trong su
ton trong, thuong mén nhau hon, dé€ cing c6 tinh
bing hiiu gitia ta va ngudi. D6 la nhiing gi ta nén
luén mong muén lam dugc.

Khi nhén th4y rang ta da rén dugc tam va kiém ché
dugc 161 no6i d€ chuyén tinh thé thanh hoa hgp hon,
hay vui mting vé diéu do! Hay tu nhu, “Day la diéu toi
mudn. Toi luén muodn hanh dong thé nao d€ dem dén
nhiing diéu tot dep” Hay luon gid trong tdm nhiing
suy nghi do.
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Toi sé ké cho ban nghe mot cdu chuyén khi ban than
toi phai st dung chanh niém dé thuc hanh Chanh
ngti. C6 thé kinh nghiém ctia toi sé gitip ban biét phai
lam thé nao dé€ ap dung tam chanh niém vao nhiing
hoan canh trong cudc doi ban - & s6 lam, & nha, va
trong nhiing méi lién hé ca nhén.

Nhiéu ndm vé trudc, khi t6i dang di€u hanh mot
ngdi chua, mot s6 ngudi da kéu goi mot budi hop
cac vi an nhan hoé trg chua lai. Ho chong d6i mét s6
cong trinh t6i da khéi xuéng va muodn diung dién dan
nay dé bay to su buc ttic ciia ho. Mot s6 trong nhiing
ngudi nay phan ting rat manh vé cac van dé dugc thao
luan. Ho da dugc sanh vao nhiing gia dinh Phat gido,
nhung ho khong quan tam dén thién. Thuc ra ho coi
viéc hanh thién la mdt diéu dién ro. Vi thé ho khong
thé hiéu viéc lam cua t6i. T6i cling biét trong budi hop
nay minh sé la nguoi dugc chia mii dui dén, nhung
nhiing gi xay ra con t¢ hon bat ct diéu gi nguoi ta cé
thé tudng tugng dén.

C¢6 khoang bon muoi ngudi du budi hop, bao gom
nhiéu than quyén, ban be ctia t6i va nhiing Phat ti khac
dén dé bay to sy tng ho ctia ho doi véi cac Phét su clia
toi. Trude khi cudc hop c6 thé duge chinh thic bat
dau, ngay ca trudc khi cé su gidi thiéu nao, mot ngudi
dan ong cuc mich ding day va bat ddu ndi. Ngudi nay
it hoc, khong khéo 1éo, lai c6 khuynh huéng st dung
16i tho 16. Anh ta khong néi gi nhiéu vé nhiing vin dé
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trong chuia dang dugc thao luin, nhung noéi rat nhiéu
tht vé ca nhan tdi. V6i nhiing 16i ndi thiéu lich su,
thiéu & do, ong ta két toi rang t6i da khong lam gi cho
chtia bao nam nay, rang t6i khién nguai ta khong con
hé trg cho chua, van van. Ong ta dung nhiing ngon
tt xuc pham, khé dugc chip nhén trong xa hoi d€ tan
cong toi trong sudt hai muoi phut.

Trong sudt cudc tdn cong bang nhiing 16i 1€ gay sbc¢
do, t6i phai d4u tranh véi chinh minh. Téi phai tu ly
giai v4i ban than dé€ can ngan sy tic gidn c6 thé phat
khoi. Toi c6 thé thiy rang ngudi dan 6ng nay dang &
trong trang thai tam bén loan, va t6i da tu nhua, “Toi
bi€t ngudi nay coé ban chat hién lanh. Chang t6i da
tiing c6 nhiing lién hé to6t dep. Chac chan 1a ong ta
da bi nhiing nguoi chong déi téi dau doc d€ ndi nang
nhu thé” Téi cling quan chiéu rang t6i da cé nhiéu co
hoi dé€ phat trién tdm linh va vdn héa ma nguoi kia
thiéu sét. Toi nhé lai rang 6ng ta chi c6 hoc véan tiéu
hoc, rat it kha nang va cling it quan tam dén su ren
luyén tam linh. Bang cach do, t6i da c6 gang trai tam
tt bi dén cho 6ng va ciing day long biét on rang nho
cong phu tu tap khién t6i kho long néi nang hay hanh
dong giong nhu ong ta dang lam.

Toi cling quan chiéu vé ndi dung ctia van dé dang
xay ra. Toi nghi rang néu t6i ma 16i chdng doi lai 6ng,
thi nhiing ngudi tng ho toi sé ding lén bénh vuc toi,
va budi hop c6 thé sé bién thanh mdt cudc 4u da lan
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nhau. T6i thay nhiéu nguoi trgn mat lén, cau c6 nhin
nguoi kia va nhdp nhom trén ghé ngoéi. Téi cdam nhan
dugc su dau long ctia ho, ddc biét la than quyén toi.
Toi la bac trudng boi trong gia dinh -la ngudi anh,
cau, 6ng chu, va dng co6 - va toi dugc tiéng 1a mot vi
tu si hién tu. Di nhién, gia dinh t6i rat thuong x6t va
cam théy phai bao vé toi. Toi biét rang néu toi to vé
bi ton thuong hay buc tic béi nhiing gi ngudi nay
noi, ngudi than cua toi sé khoi tam san han cing nhu
nhiing trang thdi tam bat thién khac. Ho con c6 thé
tdn cong ngudi dan 6ng nay. Vi thé t6i tu nhu: “Gio toi
phai thuc hanh chanh niém, kién nhan va hiéu biét 4é
mang hoa binh dén cho budi hop nay”

Toi thiét 1ap chanh niém bang cdch chd tdm vao hoi
tha. Khi nhiing su do6i dau nhu thé nay xay ra, diéu
quan trong la ta can dung lai va hit thd sau trude khi
phan tng —cé 1€ hai phut hit thé sau, hodc la ba muoi
cai hit vao va ba muoi cai thd ra. Su diing lai nay cho
ta thoi gian d€ binh tinh lai va thanh tinh tam, dé ta c6
thé€ ndi mot cach tu ton, thay vi n6i ndng.

Cuoi cling, nguoi dan 6ng hinh nhu da déc hét noi
long nén ngung noéi. Moi ngudi déu cang thang. Tit
ca déu hudng vé t6i. Bing mot giong nhe nhang toi
néi, “Nguoi nay da tling 1a ban cta t6i. Ong 1a mot
thi cht luon hoé tro cho chua, da lam dugc nhiéu viéc
tot va ich 1gi. Ong 4y ciing biét t6i da lam gi suét bao
ndm nay cho chua. Tuy nhién hom nay, 6ng dy hinh
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nhu thit vong, buc tiic, va c6 thé khong cam thay binh
tinh. Do dé6 t6i cam thdy can cau an cho 6ng va cho tat
cd moi nguoi.”

Toi yéu cau tat ca chip tay cau nguyén dé€ to long
kinh trong Ptic Phat bang cach noéi ba lan, “Chung
con dénh 1& Dtic Thé Ton, bac chanh dang chanh giac,
bac hoan toan gidc ng¢.” D6 1a cach chung t6i thuong
lam khi bat dau cac nghi 1€ nghiém trang. Tu lac do,
do uy lyc ctia truyén thong, khong ai con c6 thé mé
16 tranh cai hay bay t6 bat cti y kién chong déi nao
nta, vi khong muoén to6 ra bat kinh doi véi DBuc Phat.
Réi t6i hudng dan ca nhém tho ndm gisi, dé phan
khich tinh than ho 1én va d€ chic rang moi ngudi déu
nhé dén nhiing 16i Phét day vé hanh dong khong ton
hai, chan that. Cudi cuing, t6i tung mot bai kinh cau an
dai, va khi cham dut, t6i néi, “Gio thi cac ban c6 thé
vé nha. Cudc hop da cham ddt” Va dé la két thac cua
cau chuyén. Nhiéu ndm sau, ngudi dan ong do6 van
giti thai d¢ lanh lung doi véi t6i, nhung sau nay t6i c6
co hoi giup dé ong khi ong trai qua nhiéu giai doan
kho khén trong doi. Tt dé dén nay, Ong ta van than
thién v6i toi va luon bay té long biét on va kinh trong.

Chanh niém chinh la chia khoéa giup t6i doi pho
mot cach ém thim véi hoan canh kho khan d6. Ban
ciing ¢6 thé dung phuong phap nay. Doi khi téi nghe
ngudi ta bién minh rang sy viéc xay ra qua nhanh dén
nodi “ngay véi tdm chanh niém’, ho ciing khong thé
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kiém soat dugc hanh dong hay 16i néi cta ho. Néi
rang “ngay véi tim chdnh niém” ma van hanh dong
nhu thé€ la khong dung. Cé 1é tam chanh niém cua
ho qua yéu hay da bi ché ngu béi long tham, san,
hay si. Vi theo dinh nghia, chanh niém giup ta kiém
soat nhiing gi ta nghi, hanh dong nhu thé nao va néi
nhiing gi. Ban khong thé chudi mang ai mét cach day
chdnh niém, lam dung rugu che moét cach day chanh
niém, hay pham nhiing t6i ta dam mot cach day chanh
niém. Néu thuc su c¢6 chanh niém, ta khong thé nao
lam nhiing viéc nhu thé!

Vi théi quen da huan tap cua chung ta qua manh,
bét cu khi nao ta mé miéng, 16i néi dudng nhu da
tudn trao. Co6 thé ban khong y thuc ring khi néi ta da
ton hao biét bao ning lugng. Véi tim chanh niém, ta
c6 thé dling lai su t6n hao nay va tich tri nang lugng.
Va ching ta c6 thé sti dung nang lugng dugc tich
lay nay dé€ phat trién tué tri vao trong ban chat cua
cac thoi quen cuta ta. St dung ndng lugng nay nhu
l1a mot ngudn nguyén liéu, ching ta cé thé tu soi lai
minh trong lac hanh thién, xem xét lai cdc hanh vi ctia
minh, va no lyc rén luyén tdm thém nita.

Tuy nhién khi ching ta d€ nang lugng bi don nén
nay phat ra ma khong cé chanh niém, thi chung
thuong né tung, giéng nhu cai nut day binh. Toi thdy
nhiing diéu nay thuong hay xay ra & cuodi cac khoa
tu thién. Chi vai phut truéc do théi, moi thién sinh



BAT CHANH PAO - 197

déu hoan toan im lang, ngdi yén tinh hay di chuyén
nhe nhang, cham rai. Roi ngay giay phut quy dinh git
im ldng ctia khoa tu dugc chdm dit, thi bung né bao
tiéng ndi. Tran la chuyén tro, doi thoai ti€p tuc hang
gio hay hon ntia, cho dén khi tat cd moi nang lugng
tich tri dugc da tiéu hao hét. Khoa tu cang dai thi
ngudi ta cang trd nén 6n ao, cang dé dai, trui khi ho n6
luc dé€ duy tri su chanh niém trong l6i noi.

Dai tri duy nhat cho ta ngi phai la mot liéu thudc
chanh niém cuyc manh -khong chi trong cac khoa tu,
hay khi ban dang 6 trong mot hoan canh thi thach
day kho khan, nhung phai la suét doi ban. Chanh
niém v€é Chanh Ngii sé mang lai hanh phuc cho ban.
Toi bdo dam diéu do.

TOM LUQC VE CHANH NGU

bay la nhiing diéu tom lugc d€ ngan can kho dau
bang phuong cach ctia Chanh Ngii:

- Chanh ngii c6 nghia la khong dugc néi doi, khong
n6i 16i tho 16, cdc cin va pht phiém.

- N6i d6i bang cach im ldng thi van 1a néi doi.

- Noi 16i tham doc la loai ngdon ngt phad hoai tinh
bang hiiu cua ngudi khac hay lam t6n hai dén thanh
danh ho.

- T4n cong bang 161 noi, n6i mia mai, tho tuc, gia
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déi, chi trich ha nhuc qua dang, tat ca déu thudc loai
161 néi tho 16, cOc can.

- L6i ndi tho 16, cdc can lam t6n thuong ngusi khac
va ha thip phdm gid cta ngudi noi.

- Noi chuyén ngudi khac, néi chuyén phu phiém
thuong dan dén tranh cai, hiéu lam, lam mat thoi gian
va khién tam béan loan.

- T4t ca moi 161 néi khong xuat phat tu tam xa, véi
tinh thuong, va long bi man déu tai hai.

- Mot cach d€ xét xem ban c6 stt dung Chanh Ngii
hay khong, 1a diing lai va ty héi trudc khi noéi: “Diéu
nay noi cé dung khong? Diéu nay noi cd tt té€ khong?
Diéu nay ndi cd ich lgi khong? Cé lam hai ai khong?
Co6 dang luc d€ ndi diéu dé khong?”

- Stt dung chanh niém d€ cung c6 thém quyét tam
khong noi diéu gi gay ton hai va chi néi nhiing 16i nhe
nhang, da dugc chon loc c6 thé mang lai sy hoa hgp
cho moi ngudi trong bat cti hoan canh khé khan nao.
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BUOC 4
CHANH NGHIEP

Co ngudi cAn mot bang liét ké cac gisi luat d€ dam
bao rang minh hanh dong mét cach dao dtic, chan
that. Nguoi khéc thi can gidi luat dé cam thay chic
chin rang ho da dat dugc muc dich tdm linh, & c6i
trdi hay dugc gidc ngo. Duc Phat cling da chi bay cho
ta nhiing cach hanh xt dé tranh khoi dau khd, nhung
hanh dong dao dic chan chinh khéng chi ndm trong
cac bang diéu l¢ gidi luat nao. Bung hon, dé 1a cac
quy luét lién quan dén hanh dong cua ta, d€ cho ta
biét chung giy ra dau kho6 cho ban thin va tha nhan
nhu thé nao -su lua chon hanh déng dao dtic cta moi
nguoi sé anh hudng dén tit ca nhu thé nao.

NAM GIOI

Gidi luat Phét gido bat dau véi nam quy ludt ma ta
can tuan giti cdn than néu mudn dat dugc su tién bo
tam linh. D¢ la:

- Khong sat sanh

- Khong trom cuép

- Khong noi doi

- Khong ta dam

- Khong dung rugu hay céc chat say khac
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Céc dé tu ctua Diic Phat phai phat 16i nguyén dé git
cac gioi luat nay, goi 1a ndm gidi. Tuy nhién, cac quy
luat dao dic nay khong phai do Diic Phat ché dat ra;
ma ching la nhiing dao dtc co ban, c6 mat & khap
moi noi va khong cé giéi han thoi gian.

Bon trong s6 nam gidi luat nay da dugc dé cap dén
trong Bat Chanh Dao. Chanh ngii bao gom viéc khong
ndi doéi. Chanh nghiép dugc xem nhu la khong giét hai,
trom cép, va ta dam. Gidi cudi cung trong ndm gidi:
khong st dung cac chit gay nghién, ciing nam trong
chanh nghiép. Vi mdt ngudi say sua khong thé kiém
giti khong pham vao ta ngti hay hanh dong sai trai.

O giai doan d4u ctia viéc phat trién dao duc, chung
ta can dén nhiing gidi luat nay, ciing nhu mot dua tré
can dugc cha me nhac nhd véi nhiing 16i ran day nhu
la “Piing s6 vao lta ndng.” Khi 16n 1én, dta tré nhan
ra rang 16i cha me day la dé€ tranh cho minh khoi bi
nguy hiém. Tuong tu, khi ching ta da hoan thién su
hiéu biét vé hanh dong dao duc, chanh nghiép sé tro
thanh ty dong. Chung ta khong thé nao muén pham
vao ndm gidi luat, ma ta cling khong can phai dya vao
ching méi di dung duong.

PAO PUC TRONG HANH PONG

Theo truyén théng ching ta ndi rang Chanh
Nghiép bao gom viéc khong giét hai, khong trom cép,
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va khong ta dam. Mac dau chung ta dung cac thuat
ngl tuong tu trong ngll gidi va trong dinh nghia vé
Chanh Nghiép trong Bat Chanh Dao, nhung y nghia
cta chung hoi khac nhau. Trong ngi gidi, y nghia cta
cac gidi nay rat don gian va ro rang: chi la diing lam
ba viéc nay. Giét hai, trdm cdp va ta ddm la ba hanh
dong toi té nhat ma ta c6 thé pham phai, va néu pham
cac gidi nay, ta sé khong thé c6 dugc sy binh an. Vi
thé, chung ta 1ap thé nguyén manh mé, viing vang va
tudn git ching mot cach triét dé.

Tuy nhién, khi Dtc Phat n6i dén Chanh Nghiép
trong Bat Chanh Dao, trong y nghia cta viéc tranh
giét hai, trdm cap, va ta dam, Ngai da dua ra nhiing thi
du don gian nhit ma nguai ta cé thé vi pham cac gidi
nay. Vi thé sy kiém ché nay phai dugc hiéu khong chi
mot cach han hep, trong y nghia la giti gi6i, ma con
la nhiing phuong huéng mé rong cho cac hanh dong
dao dtic cao hon.

Thi dy, trong mot bai thuyét phap Dtic Phat da
khuyén khich moi nguéi phai hanh dong day long tu bi
doi vai tit ca moi chung sanh, bang nhiing 16i day sau:

Ai ciing sg guom dao,

Ai ciing sg sy chét.

Suy ta ra long nguoi,

Chd giét, chd bdo giét. (2)
(Dh 129)
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Dtic Phat giai thich rang bat cd hanh dong nao gay
ton hai cho nguoi khac —nhu la dap pha nha ctia, gay
hoa hoan, ham doa bang vii khi- la sai, ngay néu nhu
khong c6 ai thiét mang. C6 lan t6i dugc nghe vé mot
thanh nién khong thich nhiing ngudéi ban hoc cung
ché tro ctia minh. D€ tra thu, anh ta khung bé ho
bang cach bi mat pha hoai d6 diing cd nhan cta ho
nhu la viit quan 4o ho vao cdu tiéu hay pha hong may
vi tinh ctia ho! Su ti hiém nhdé mon va nhiing kiéu dua
dai lam t6n thuong ngudi cling 1a nhiing hanh dong
thiéu dao duc.

Ngoai ra con c6 cac hanh dong dao duc & muc do vi
té€ hon. Thi du giéi khong sat sanh sé dat dén y nghia
cao dep nhat khi ta phat trién dugc mot thai do hoan
toan vo6 hai va long luon mong udc moi diéu tét lanh
cho nhiting chiing sinh khaéc.

Chung ta thuc hanh Chanh Nghiép khong chi vi ta
muon tranh pham cdc giéi hay vi ta sg ai do sé trung
phat néu ta pham 16i. Ta tranh nhiing hanh dong tan
nhan, ac doc vi ta thdy dugc hju qua ctia nhiing hanh
dong nhu thé -chung sé mang su bat hanh khon luong
dén cho ta va cho moi ngudi quanh ta, 6 hién tai cting
nhu tuong lai. Chung ta thuc hanh Chanh Nghiép vi
muon cudc song ctia minh cé ich va hoa hgp, khong
phai dé pha hoai hay chong déi, va vi ta muén tam
dugc thanh tinh, an lac, khong bi phién nao vi héi
hén, dn nan.
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Khi néi dén viéc tuan git cac gidi ludt, tam cd rat
nhiéu tro. C6 nguoi tu nht rang gisi luat khong danh
cho ngudi tré tudi. Ho noi, “Hién tai ti c6 quyén dugc
hudng thu va lam bat ct diéu gi t6i muon. Khi l6n
tudi hon t6i sé tu sta lai” Tiéc thay, biét giti gin quy
luat dao dtic luc cuoi doi thi cling gidéng nhu tring sé
khi ban sap tu gia c6i doi. Néu cho dgi qua lau, ta sé
khong thé hudng thu dugc lgi ich ma mét doi séng
dao dtic c6 thé mang dén -khong bi nghién ngap, ¢
nhiing moi lién hé lanh manh, mét luong tam trong
sang, va mot tam binh ldng. Tot nhat la dugc hudng
nhting thanh qua tot dep cua mot doi song dao dtic
khi ban con tré, c6 stic khoe va manh mé. Lic tudi gia,
ta khong con can cac gidi luat dao dtic dé kiém ché ta
khdi hanh dong sai trai!

Mot nguy bién khac ma ching ta thuong st dung
la tu nhu, “Cac quy luat dao duc nay c6 ich 1gi gi cho
t6i? Cudc doi toi nhu thé nay cling tot dep roi” Néu
dé 1a thai do cta ban, thi tot nhat 1a ban can phai xét
lai tu duy d6 mot cach ky luéng. Néu cudc doi ban tot
dep, thi tai sao ban phai ndi déi, an cép, rugu che, hay
giét hai? Viéc pham gi6i nhanh chdng tré thanh mot
thoi quen kho bo. Hon thé niia, nhiing hanh dong nay
khong thé tranh khoi dua dén nhiing hau qua tiéu cyc.
Khong c6 chuyén chay tron khoi luat nhan qua. Pham
vao cac nguyén tic dao duc, thi ban c¢6 thé bi mat mat
tai san, suy kiét stic khoé, giam thi€u long thuong yéu
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ctia nguoi than, va nhiéu tht khac niia ma ban hang
coi trong. Hon thé niia, ban sé phai d6i mat véi lo au,
mdc cam t6i 16i va ngay ca viéc dau kho hon. Hay nhé
rang chung ta gin giti cdc nguyén tac dao dtc la dé
cho minh dugc hanh phuc, khong phai dau kho.

Ngay ca nhting hanh dong thiéu dao dtic c6 vé nhd
mon, tdm thudng ciing c6 thé gay anh hudng tai hai.
Toi dugc nghe c6 mot ngudi da phai mat quyén dau
thau trong mdt cong ty ¢ phan hang triéu dong - chi
vi da gi€t mot con bo. Anh ta la mdt nha kinh doanh
rat tai gioi, am tuong. Anh da c6 hen dé€ gip doi tac
c6 thé€ htin von dé thao luan vé viéc d6. Khi ho dang
chuyén tro, mot con bo rét xuéng dau trén miéng
ly nudc giai khat ctia nha kinh doanh. Anh ta dung
chiéc mudng dang quay dé€ nhan con bo xudng day ly.
Khi con bo bo trd 1én miéng ly, anh ta lai ddy né tré
xuong. Trong khi dang thao luan cong viéc dang hang
triéu do la ma anh ta van duia gion véi con bo, ct ddy
n6 xudng cho dén khi né kiét stic chét dudi day ly.

Nguoi doi tac clia anh sau nay cho toi biét rang, khi
nhin thay nhiing viéc nhu vay, anh ta tu nghi, “Ngudi
nay qua ac doc. Co th€ anh ta sé lam bat ct diéu ac
doc gi d€ dugce co tién. Toi khong mudn hgp tac kinh
doanh véi ngusi nhu the” Vi thé ngusi do rut lui khoi
c6 phan.

Ban c6 thé ty hoi tai sao cac diéu luat trong Chanh
Nghiép dugc dién ta bang nhiing ti ngi tiéu cuc -
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khong giét, khong trom cap, van van. Ly do rat don
gian. Chung ta khong thé tim thay niém vui cta cac
hanh dong thién cho dén khi ta buéng bo dugc cai sai
trai. Chung ta cé khuynh huéng hanh dong véi mot
tam day tham ai, dan dén du loai khé dau. Trudc tién
ching ta phai biét cudng lai khuynh huéng ban nang
nay. Sau d6 ta méi c6 thé thiy dugc 1a ta sé cam thdy
dé chiu, binh tinh, ty tai, va hanh phuc biét bao khi ta
hanh dong mot cach c6 dao diic. Khong thé ndu mot
biia an ngon trong mat cai noi day bui, hay tao dung
dugc mot khu vuon dep trén manh dat day co dai.
Kiém ché khong hanh dong bat thién, tuc la chung ta
da tao ra moi trudng thich hgp cho thién phap dugc
nd hoa. Thi dy, tranh khong giét hai hay sén han tao
ra moi truong thich hgp cho tinh thuong yéu va long
bi man dugc phat khai khi giao tiép véi nguoi. Tuong
ty, tranh khong trom cap -khong 14y cua khong cho,
dau dé la cta cai vat chat hay cong stc, tu tudng, saing
kién cua ngudi khac- sé khién diéu ngugc lai dugc
phat sinh -dé la tam xa.

Hanh dong dao dtic tach su chu tam cuta ta khoi
nhiing lgi ich ca nhan, vi ky d€ huéng dén nhiing ich
1gi cho ngudi va cho ta. Khi dam chim trong duc vong
cta ban than, chung ta bi long tham, sén, si, va nhiing
tam ly ich ky khac ché ngy. Do d6, ta sé khong thé tu
kiém ché hay c6 du tué giac d€ hanh dong dung dan.
Nhung khi chung ta kiém ché dugc cac phap bat thién,
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thi nhiing man suong u am trong tam ta sé tan di mot
it va ta bat ddu nhan thdy rang chinh tinh thuong yéu,
long bi man va d¢ lugng that sy méi mang dén cho
ta hanh phac. Tam sang sudt nay giup chung ta hanh
dong dao duc va tién budc trén con dudng theo dau
chan Phat.

KHONG GIET HAI

Khuynh huéng muon lam t6n hai, gy dau dén cho
chung sanh khac thuong xuat phat tii long san hén
hay sg hai. Khi ching ta c6 y giét mot sinh vat, dau la
nho nhoi nhu la sau bo, 1a ta da lam gidm thiéu long
ton trong doi vai tat ca moi su sdng —trong do c6 ban
than ching ta. Chanh niém gitp ta nhén biét dugc cac
hanh dong sai trai ctia ban than va chiu trach nhiém
vé chung. Khi qudn sat cac trang thai tdim ctia minh,
ching ta nhan thay rang sdn hin va sg hai dan ta ludn
chuyén trong vong xoay ctia bao luc va sy nhan tam,
khién ta cé nhiing hanh dong hai nguoi va hty diét
tam thanh tinh ctia ban than ta. Tranh khong giét hai
giup tam ta dugc binh an va giai thoat khoi san hén.
Tué giac nay giup chung ta biét kiém ché, khong hanh
dong sai trai va san long don nhan nhiing hanh dong
xudt phat tu long bi man va tdm d¢ lugng.

Mot dé tii ctia t6i bdo rang c6 thudng cdm thiy so
va phan ting manh mé déi véi mot s6 sinh vat nhd
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giong nhu la chudt, chi, hay dia. Vi nhiing cam giac
nay, cd san sang giét chung. Khi sy tu tdp chanh niém
gitp co trd nén hién hoa hon, c6 nguyén khong giét
nhiing sinh vt nay ntia. Két qua la cac cam giac s¢
hai, xa lanh chung ciing giam thiéu trong long co.
Gan day, c6 con thu hét can dam d€ cdm mot con gian
trong tay, mang tha ra ngoai ctia chti khong giét no.
Khi chung ta kiém ché khong giét hai, long ton
trong cudc song dugc ting trudng va ta bat ddu hanh
dong day long bi man déi véi tit cd moi ching sanh.
Clng ngudi dé tu nay ké véi toi vé viéc di tham mot
nguoi ban dang s6ng & mot trung tam thién nao do.
Khi dén, c6 nhan thdy trudc ctia nha cac nhan vién
trong trung tam, co treo cac bay sau bo. C6 ca chuc
con ong vang da bi roi vao bay bdi mui thom ngot
ngao cua dia nudc tdo. Mot khi da chui vao céi 16 nho
cua bay, chung khong thé ra. Cudi cung, khi da mét
moi vi phai bay trong mdt khong gian nho bé, ching
roi xudng day dia nudc tdo, roi chét dudi trong do. Co
héi ban minh vé cdi bay. Anh ta dong y rang mot cong
cu nhu thé that khong nén cé & mdt trung tam thién,
nhung anh ndi rang moi nguoi da dat nhiing cai bay
nay & day lau réi va anh khong thé€ lam gi dugc hon.
Mac diu c6 gai c6 gang khong dé€ y dén tiéng nhiing
con ong kéu trong bay, c6 khong thé nao tach hinh
anh ching dang dau kho ra khoi tam tri. C6 cam thay
minh phai lam diéu gi d6 d€ giup mot vai con co co
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hdi trén thoat. Co ldy con dao, khoét mot 16 nho &
phia trén bay, va cdm dao & d6. Mot vai con ong vang
da bo 1én theo can dao va bay thoat ra ngoai. Sau do
c6 khoét cdi 16 by hon, va thém mdt s6 con niia cling
chay thoat. Cudi cung, c6 nhén ra rang c6 khong thé
nao chiu dung dugc cho du chi mdt con phai chét
trong bay. Mac dau lo lang vé hanh dong ctia minh,
nhung cudi cung c6 da dem cd may cai bay dén mot
khu vuon bén canh, thao chung ra, giai thoat tat ca
nhiing con con séng. Khi lam nhu véy, c6 tham nhu,
“Nguyén cho t6i dugc giai thoat khoi cac tdim va hanh
dong bat thién giong nhu nhiing con vat nay dugc giai
thoat khoi cac bay rap.”

Co6 gai ndi rang tui do trd di, c6 khong con sg cac
con ong nifa. Mlia xuan nam ro6i, mot t6 ong vang
da xudt hién duédi cdng vao ctia Hoi Bhavana. Nhiéu
ngudi di qua cta do bi chung chich, va khu vuc dé
bi rao lai. Tuy nhién, c6 dé tu van ti€p tuc di qua 16i
dd, ma khong lam hai sinh vat nao. “Toi sé rat ngac
nhién néu con bi con ong vang nao chich nitia,” c6 noi.
“Nhung néu c6 di nita, toi van lo ching da bi sg¢ hai
hay c6 thé da bi thuong khi dot t6i”

Nhu ban da thay tu kinh nghiém cta nguoi dé tu
nay, kiém ché khong giét hai tao ra mot mai trudng
thich hop d€ cac hanh dong bi man c6 thé tang trudng
trong cudc séng. Do la diéu that tuyét voi va la mot
phuong cach hiiu hiéu gitp ta tién bo trén con dudng
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tu tap. Nhung chung ta ciing khdng nén qua cling ran
trong viéc ung ho cho su khong giét hai! Chanh niém
doi héi ta phai tu quyét dinh vé hanh dong dao dtc
ctia minh, khong phai d€ khang khang budc tit ca moi
nguoi khac déu phai theo guong cua ta.

Thi du van dé d&n médn. Dau ban than t6i khong an
man, t6i khong bat moi ngudi phai an chay. Vi nhin
mot cach toan dién hon, t6i thay ngay chinh nhiing
nguoi an chay ciing gop tay mot cach gian ti€p vao
viéc gi€t hai. Thi du & mot lang c6 khoang mot ngan
nguai an chay, va ¢ lang ké bén, c6 nhiing ngudi nong
dan tréng rau cai, trai cay, va lua mach dé nudi mot
ngan dan lang kia. Khi ho dao x¢i dat hay git cho con
trung khong pha hoai mua mang, thi ho cling phai
gi€t nhiéu sinh vat nhé bé. Roi nhiéu sinh vat va con
trung khac nia lai bi giét bdi cac loai may moéc trong
mua thu hoach. Nhiing nguéi dn chay 6 lang ké bén
cam thay rat thodi mai. Mac dau nhiéu sinh vat da bi
giét hai, ho khong bi luong tam cén rtt, vi ho khong
c6 y muon giét hai. Ban c6 thé thay tu thi du nay rang
viéc an rau cu va viéc giét hai con trung trong qua
trinh trong trot rau ct la hai van dé khac nhau. Tuong
ty, ly luan do6 ciing c6 thé ap dung cho viéc dn man.
Vi an thit va giét hai chung sanh d€ c¢ thit la hai diéu
hoan toan khac nhau. Ngay chinh Dtc Phat doi khi
ciing dn thit khi dugc cing dudng. Nhiing ngudi chi
an thit cing khong c6 y muon giét hai.
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Vi muc dich git giéi khong giét hai, Dtic Phat da
dinh nghia viéc giét hai rat r6 rang rang d6 la hanh
dong c6 y mudn cudp doat mang song. Trong cac giGi
luat danh cho tang ni, Dtic Phat ndi ré6 rang hon vé
nhting diéu kién can c6 trong mdt hanh dong giét hai:

-Phai c6 mét sinh vat.

-Ta biét rang c6 sinh vat do.

-Ta ¢6 y mudn giét hai.

-Ta dy tinh phuong cach giét hai.

-Ta thuc hién hanh vi giét hai v6i phuong cach da
du tinh.

Ngudi én mdn khong pham vao bat ct truong hop
nao ké trén. Ho biét nhiing gi ho an 1a thit va thit d6 1a
cua thu vét. Tuy nhién ho khong c6 y muon giét tha vat
dd, ma ho cling khong tham gia vao viéc giét thu vat.

Néu khong c6 san thit, ta khong nén di tim kiém,
san ban hay giét md cam thu d€ d&n ma nén an cai
gi khac. Nhung ta cling khong nén dit nang van dé
tranh tat ca moi thd gép phan vao viéc giét hai mot
cach gian tiép. Trong cudc song hién dai, cé rat nhiéu
thit c6 thé gbp phan mot cach gian ti€p vao viéc giét
hai. Thi dy, khi lai xe hay di qua vudn co, ta cling cé
thé giét hai con trung. Mot s6 loai thudc ta duing d€ tri
bénh da dugc thi nghiém trén thu vat -bang cach giét
chung, huy hoai ching, hay lam cho ching bénh. St
dung cac loai thudc nay khong phai 1a hanh dong giét
hai. Dtic Phét da day r6 rang rang chinh la y muén, la
cht tam lam diéu gi d6 mdai la dang ké.
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Con noi vé€ sy phat trién tam linh, thi khong c6 gi
khac biét gitta mot ngudi an chay va an man. Khi mot
ngudi an chay noilong tham, long nghi, ho cting hanh
dong giong nhu nguoi an thit vay. Néu ban muon tré
thanh mot ngudi dn trudng chay, thi bang moi cach
hay thuc hién di. Nhiing btia dn chay lat rat tot cho
stic khoé. Ca nhan t6i la nguoi dn chay vi long bi man
doéi véi tha vét. Tuy nhién, diing cam thay bé budc
phai tranh dn thit méi cé thé dat dugc hanh phic
tuyét voi nhat.

Nhiéu vi cu s1hoi t6i phailam thé nao doi véinhiing
con trung trong nha hay ngoai viudn cua ho. Ho muén
lam ngudi Phat td tot, khong giét hai, nhung bong ctia
ho sé bi tan tia hay nha ho tré nén do béan vi ho khong
dam dung dén cac con trung. Toi bao ho rang viéc giét
sau bo con trung, dau la vi muc dich t6t, cling van la
giét hai. Tuy nhién, khong phai tat cd moi sy giét hai
déu c6 cung moét nghiép qua. Thong thuong viéc giét
mot con trung khong can trd su tién bo tdm linh cta
ta giong nhu khi ta gi€ét mét con vat, nhu la con cho.
Tuong tu, gi€t mot con choé sé khong khién tam bat
an nhu giét mot con ngudi. Khong cé hanh dong giét
hai nao dem dén nhiéu tai hoa cho ban than hon la
gi€t cha me minh hay giét mot bac giac ngd. Loai giét
hai nay sé can tré ké sat nhan khong thé dat dugc giac
ngd trong kiép nay va sé dua dén mot sy tai sinh toi té
nhat. So v6i su giét hai nay, giét con trung khong phai
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la moét van dé 16n lao. Nén hiéu rang cé nhiéu loai
nghiép qua, chung ta tu chon lya hanh dong va chap
nhan hau qua cta chung.

KHONG LAY CUA NGUOI

Trém cap la mot biéu hién ctia long tham hay ganh
ty. Lay ctia khong thudc vé minh la mot thoi quen
xau kho bd. Nhiéu ngusi khong c6 chut kiém ché nao
trong lanh vuc nay dén ndi ngay khi ho di dy khoa tu
thién dé€ c6 giang dat dugc chat hanh phuc va thanh
tinh, ho van duy tri théi quen an cip. O Hoi Bhavana,
ching t6i biét c6 nhiéu truong hop nguoi ta lay cap
toa cu. Toi khong biét co ai da dat dugc giac ngd khi
thuc hanh thién trén mot chiéce toa cu duge an cip!
Thu vién ctia chung t6i cling gap phai nhiing van dé
tuong tu. Vi Hoi Bhavana nam trong mot khu rting,
khong c6 dudng dén céc tiém sach 16n dé dang, nén
ching t6i luu giti cac bo suu tép kinh dién cua Hoi.
Qua thoi gian, mdt sO sach da bién mat. That la buén
cudi khi ngudi ta dén trung tdm nay d€ thién va hoc
hdi vé nhiing diéu Phat day, vdy ma ho khong thé thdy
rang ldy nhiing thi khong phai cia minh khong thé
nao giup tam ho dat dugc an binh.

Thuc tap Chanh nghiép trong viéc khong lay cap co6
nghia la n6 luc d€ song chin thit va td long ton trong
tai san cua ngudi khac. Biéu d6 c6 nghia la nhac cho
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6 thu ngan biét rang c6 da quén tinh tién mot mon do
ma ban da mua hay c6 da thoi lai cho ban qua nhiéu
tién. Diéu d6 c6 nghia la bang moi cach phai tra lai cho
nguoi nhiing gi khong phai ctia ban, ma khong mong
dgi su khen thudng nao cho hanh dong cia minh.

Dinhién, do6i khi su chan that cing dua dén nhting
phan thudng véat chat. Téi nhé vé mot cau chuyén
dugc dua lén bao vé hai dia bé nhat dugc mét tui
tien trong nha vé sinh cta tiém Sears. Chung mang
tui vé nha va khdm pha ra trong do6 cé hon ba muoi
sau ngan do! Véi su ho trg ctia cha me chung, nhiing
dua tré nay quyét dinh dem tién giao lai cho canh sat.

Nguoi ta kham phd ra 1a so tién do thudc vé€ mot
khach hang trén duong dén ngan hang da ghé qua Sears,
va bo quén tui tién trong nha vé sinh. Han 1a vi khach do
da dau khd xiét bao khi bi mat tién va sung suéng duong
nao khi cé nguoi tra lai tién. Long tin vao chan ly va vao
ban tdnh thién ctia con ngudi han phai phét khoi trong
long anh. Anh da bay to long biét on bang cach tang cho
hai dia tré mot phan thudng xting dang, va cong dong
cting khen nggi chiing c6 long chan that.

Xam chiém tai san hay tién bac ctia nguoi la an cap,
diéu d6 ai cling biét. Nhung ta thudng chiing kién
nhiing hién tugng an cap vi t€ hon. Thi du viéc tu coi y
kién ctia ngudi la ctia minh ciing 13 &n cip. Cing nhu
lay nhiing vat nhé mon & s& lam, nhu 1a viét, gidy, hay
dia vi tinh, va dem vé nha dé dung cho ca nhan minh.
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Chung ta thudng nguy bién cho nhiing hanh dong nhu
thé bang cach ty nha, “Toi cling c6 thé nghi ra diéu d6,”
hay “Cong ty phai trang bi cho t6i nhiing thi nay. Ho
da tra luong it qua” Gian doi trong viéc khai thué, viét
ngan phi€u khong tién bao chiing, hoi 19, hay tham gia
vao cac cong viéc kinh doanh nham muc dich Itia déi
ciing la an cap. Ngay nhu ldy d6 trong siéu thi an khi
ban déi cing bi coi 13 dn cip. Hay nhd, khong bao gio
nén phuc vu cho thin bang chi phi ctia tm.

Muc dich ctia chung ta trong viéc tuan git cac gidi
luat dao dtic trong Chanh nghiép la d€ cudc song cua
ta dugc hanh phuic. Néu ta pham gidi, dau khé chac
chan sé theo sau, trong kiép song nay hay trong tuong
lai. Mu6n dugc hanh phuc, tam phai binh an va luong
tam trong sach. Dling nghi rang ban kiém ché khong
dn cap la d€ lam vtia long thé giéi. Ban 1am théla vi su
ty tai cta ban than, ngay & hién tai va trong tuong lai.

Khi da vuot 1én mic dd tho thién cua viéc dau
tranh chdng lai bat ct hinh thiic nao cua viéc lay cta
khong cho, chiing ta méi ¢6 thé xem xét lai sy quan
tam ctia ta doi v6i nhu cau ctia nguoi khac va tré nén
bét chap vao vat chat hon. Dung gidi luat khong trém
cap nhu la mot ngudi chi duong, ching ta sé tré nén
bét ganh ty v6i nhiing s& hiiu hay cdc sy may man cua
nguoi khac. Thay vao d6 chung ta khdm pha ra dugc
niém vui cua sy thong cam va tam hoan hy cho hanh
phuc ctia nguoi khac.
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KHONG TA DAM

Gi6i luat nay ctia Diic Phat thuong dugce dién giai
nhu la sy kiém ché khong “pham vao hanh dong tinh
duc sai trai”, nhung thuc ra gidi nay dugc ap dung cho
nhiéu hanh dong hon 1a chi trong pham vi tinh duc.
bric Phat thuc su muon khuyén ching ta phai kiém
ché khong “stt dung cac giac quan btia bai” - tat ca cac
giac quan. Ta dam la mot hinh thic sai pham ddc biét
tai hai ctia sy lam dung do.

Vi gidi luat nay, ngudi ta thuong nghi rang khi noi
dén “lam dung cac giac quan,” Duc Phat chi mudn
noéi dén viéc kiém ché cac hanh dong sai trai trong
tinh duc. Cac hanh dong nay bao gom hiép ddm, budc
nguoi khac phai quan hé tinh duc ma khong c6 su
dong y ctia ho. Ngoai ra, giéi nay cling am chi viéc lam
dung tinh duc véi tré em, thu vat, vg/chong hay ngudi
tinh cua ké khac hodc nguoi khong thé tu bao vé. Néu
mot nguoi ban tinh, dau khong cuéi nhau, nhung da
chung song ma phéan bdi ngudi kia, thi cting bi coi la
hanh dong ta dam. Quan hé tinh duc véi ngudi da
truéng thanh, thich hgp va c6 su dong y thi khong bi
coi la sai pham.

Ngoai nhiing diéu da néu ra, ngudi ta thudng gap
nhiéu van dé vi long ham mudn duc vong. Odi oam la
duc vong khong bao gid ¢ thé hoan toan dugc thda
man. Dau phai trdi qua bao rtai may, bao phién nao,
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khé dau khi ¢6 giang thoa man duc vong cta minh,
nhung udc vong mudn thda man ai duc khong bao
gio mat. Mot s6 nguoi huéng dén thién vi sy khé dau
dan vat do cdc ham muon tinh duc ctia ho mang dén.
Tiéc thay la thudng ngay trong lac ho né luc dé dat
dugc thién dinh va tam binh an, long ham muén nhuc
duc van quéy pha ho.

Giai phap duy nhat cho vin dé nay la bat dau bang
viéc kiém ché cac hoat dong tinh duc cua ban. Néu
ban khong thé kiém ché chut nao, thi con duong dén
hanh phuc sé mai mai xa voi. Mt s6 thién sinh tinh
tdn da co thé tién nhiing budc dai trong viéc ti bd
cac tanh xdu nhu la rugu che hay néi doi, vay ma ho
khong nhan ra dugc tai sao ho phai kiém ché cac hoat
dong tinh duc ctia ho. Ho ndi, “Toi khong thay gi 1a
sai khi chi muo6n vui vé mdt chat” Theo su phén loai
tu trudc t6i nay vé€ nhiing diéu khong nén pham trong
pham vi hoat dong tinh duc thi hinh nhu van con
thiéu sot. Nhiéu ngudi bién luan rang gidi luat khong
ndi gi dén viéc lién hé véi nhiéu ngudi tinh mién 1a
ho doc than, phu hgp; gidi luat cting khong chdng déi
lai viéc tim kiém nhting khodi lac tam thuong. Nhung
nhting khodi lac tdm thuong lam ha nhan phdm cta
ban, lam hén mon con ngudi ban. Su quan hé tinh duc
btia bai mang lai tai hai cho ban va cho ca ngudi khéc.

Vay thi muc dich ctia loai vui vé nay la gi? D€ mang
dén cho ban khodi lac? D€ thdoa man ham muén cta
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ban? Tuy nhién, ching ta da ndi tu trudc téi gid rang
duc vong -long ham mudn- chinh 1a géc ré ctia khé
dau. Diéu dé€ thi hai ctia Dtic Phét day rdng tat cd moi
khé dau déu xuidt phat tu long tham ai. Hoat dong
tinh duc btia bai la mot trong nhiing cach dé nhat dé
tam ta roi vao trong vong xody ctia tham va san. Duc
lac thi chong qua, nhung cai gid phai tra -su nhuc nha,
é ché, lo lang, ghen tudng, an nan, sg¢ hai, c6 don, va
mong mudn dugc duc lac nhiéu hon- thi khong thé ké
xiét dén noi ta phai dudi theo né khdéng ngling nghi.

Van dé la duc vong khong thé dugc thoa man bang
phuong tién vat chat. Lam nhu thé cling giong nhu gai
vao choé ngua bang nhiing ngdn tay tdm thudc ngiia.
Maic d4u khi gii c6 thé mang dén cho ta mdt cam gidc
giai thoat ngan ngti, nhung hanh dong do lai lam chét
doc lan rong thém, khién cho su ngtia ngai cang trd
nén té hai hon. Cach chiia tri cho can bénh dé doi hoi
ban phai biét kiém ché, khong lam nhiing gi chi dé
tang thém phién nao cho ban sau nay.

Dtic Phit da dung moét anh du manh mé dé dién ta
nhiing sai pham ma nguai ta thudng mac phai trong
van dé tinh duc. Vao thai Biic Phat, nhiing ngudibénh
phong thuong ngdi quanh dong lta, dot vét thuong
cta ho. Bénh phong khién ho bi ngtia ngay khong thé
chiu ndi. Bang cach di ngon ltia vao vét thuong dem
dén cho ho cam giac giai thoat tam thoi. Nhung ngon
Itta khong lam ho hoan toan hét ngtia hay chiia lanh
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bénh ho. Thay vao dé 1a ho tu lam phdng minh. Mot
khi cam giac dé chiu tam thoi qua di, vét thuong sé
sung 1én va bung mu vi phong. Nhiing ké khon kho
nay cudi cung phai chiu nhiéu khoé s& va ngta ngay
hon trudc dé niia. Vi thé, nhiing ngudi bénh phong
nay lai ra dong Itia va d6t minh nia.

Dtic Phat béo rang chung ta ciing nhu thé khi tim
cach thoa man duc vong cta minh. Khi ta tim dén
dong ltia cta thua vui thé xdc, ta cd thé tim dugc cam
giac giai thoat tam thai khoi nhiing dau kho va that
vong ctia duc vong. Nhung dam chim trong d6 khong
chita lanh dugc ta, tréilai ta chilam phéng minh. Nhu
thé thilong ham muodn, su ngtia ngdy con tang lén dén
muc d6 nao niia?

Dtic Phat giang ti€p, néu c6 mot vi y su dén, mang
theo thudc chita cho ngudi bi bénh phong. Ngudi bénh
xtic thudc va hoan toan dugc chita khoéi. Gio thi anh ta
nghi gi vé dong ltia? Khong c6 quyén luc gi trén trai dat
nay co6 thé khién anh muon ty d6t minh nitia. Nhiing
nguoi ban cii ¢d thé goi anh dén bén dong ltia. Nhung
anh nhd lai nhiing gi da xay ra -su dién cuong ctia long
ham muén va sy giai thoat ngan ngti clia ngon lta.
Khong c6 gi ¢6 thé khién anh quay trd lai d6. Anh cam
thdy long day trac dn d6i v6i nhiing ngudi ban c va déi
v6i nhiing dau khé ctia ban than anh trudce do.

(M 75)
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Diic Phat thuong ndi vé minh nhu la mét bac y su
va vé gido ly ctia Ngai, Phap, nhu la thudc chiia.

Dai vdi tdt cd cdc thudc trén thé gian,

Da dang va da loagi,
Nhung khéng c6 thii nao giong thudc ctia Phap.
Do do, nay hdi cdc ty kheo, hdy uéng thudc nay.

Da udng thudc Phap nay,
Ta sé khong con gia, va chét.
Da tu tap va da thdy dugc chan 1y,
Ta sé dap tat, gidi thodt khéi di duc.
(Miln 335 [5] [Hoa Thugng S. Dhammika)

Nghe nhu thé, c6 thé ban tu hdi “Vay thi t6i phai
chon gitia ngudi tinh va con dudng dao sao?” Y nghi
sai lam nay da khién nhiéu nguoi lo ngai. Hoat dong
tinh duc gitia hai ngudi trudng thanh, cé trach nhiém
thi khong can trd gi dén viéc tu hanh cta ho. That ra,
modi lién hé ho trg nay c6 thé 1a mot tai san quy bau dé
tién budc theo tam budc dén hanh phuc (Bat Chanh
Dao) cta Duc Phat.

Gidi khong pham ta dam cé thé dugc giti bang
nhiing phuong cach vi té hon, vugt xa su kiém ché
gi6i luat mot cach may moc. O muc d6 cao nhit,
chung ta coi tat ca moi phu nd nhu la chi, em gai cta
minh va tat ca moi ngudi nam nhu la em, anh trai,
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nhiing nguoi 16n tudi nhu cha me minh, va nhiing
ngudi nho tudi nhu con cai minh. Pugc thé thi long
ham muoén sé bién mat. Vi don gian la ta khong con
nhin nguoi khac phai nhu mét doi tugng cua ham
muon tinh duc. Tat ca nhiing thai do trudc kia déu
bién mat, ngay ca nhiing ham mudn vi t€ cling tan vao
trong long bi man bao la va sy quan tam cho an toan
cta ngudi khac.

Hon thé niia, d€ hoan thién Chanh nghiép trong
Bat Chdnh Dao, Dtc Phat khuyén chiang ta khong
nén lam dung bat cti gidc quan nao ctia minh. Bén
canh viéc pham gidi ta dam, thi diéu d6 con cé nghia
gi? D¢ 1a khi ta thoa man long ham muén bang cich
kich thich bat ct giac quan nao dé dén dd no ra rdi,
dé la lam dung cac giac quan.

Lanh vuc nao chung ta con bd qua, chua xét dén
trong cac hanh dong ctia minh, nhiing hoat dong nao
ma qua do ta thuc ddy than va tam minh vugt qua
mtic hgp ly vi muc dich khoai lac hay tron tranh, lang
quén? Hay ty héi minh: “Téi c¢é cho phép minh xem
truyén hinh hang gio lién khong? Hay bo thi gio lam
nhiing cong viéc gidy t& khong can thiét mai dén tan
khuya? An nhiéu hon nhiing gi cdn thiét dé duy tri
cudc s6ng? Co dén cac ty diém ma am nhac qua 6n
ao dén ndi duong nhu tai ta muodn v tung ra? Coé tim
cach thoa man duc lac dén d6 than thé mét moi, ra
rdi, khong con stic d€ lao dong ngay hom sau? C6 st
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dung internet dé€ dem lai 1gi ich cho cudc s6ng va cong
dong hay t6i chi lo gidi tri cho dén luc mat mo di va
tam dong cting lai?”

Cac hoat dong nay khong thich hgp cho than, khong
thich hop cho con duong tam linh. Nhung buong bo
ching thi ta sé cam thdy thé nao? Thi thay vao do, long
tu trong sé dugc tang trudng. Nga chip xuit phat tu
cac hoat dong nay co thé dugc pha bo, nhudng ché cho
mot trai tim rong lugng, huéng vé tam linh, khong con
1a no 1€ cho tiéng goi ctia duc vong.

KHONG SU DUNG CHAT GAY NGHIEN

Giéiluat cudi cung trong ndm gidi day ta phai tranh
dung rugu, ma tuy, hay nhiing chéit gy nghién khac
va gidi luat nay ciing dugc ham chta trong Chanh
Nghiép. Khi dua ra gidi luat nay, Puc Phat dung cac
thuat ngt c6 diéu kién. Ngai khong khuyén cac cu si
phai tranh tat ca moi chat lam say, ma chi ndi nhiing
thi c6 thé khién ta “cudng dai, vd tim va bat can” N6i
cach khac, viéc stt dung chting muc cacloai thudc giam
dau c6 chat gay nghién (narcotic) dugc bac si cho toa
khong vi pham gidi luat nay. Viéc thinh théang dung
it rugu nhe, cing khong thanh van dé. Tom lai ching
ta phai st dung tri thong minh ctia minh.

Dau dugc phép uong it rugu, ta cing khong nén lam.
Vi ly nay thuong dan dén ly kia. C6 ngudi chi sau mot
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ly, cting bi say, va khong thé kiém ché dugc minh. Do
do, lac tét nhat d€ thuc hanh viéc tu kiém ché 1a trude
ly rugu dau tién, khong phai sau dé. Nguoi thi qua thoi
gian mai tré nén nghién ngap, mai lan udng ttiu lugng
ctia ho lai ting thém mot it, nén ho khong biét riang
viéc udng rugu thuong xuyén da trg thanh mot van dé
nghiém trong. Hon thé nia, viéc tri rugu trong nha
cting dé khién ngudi ta mugn rugu dé€ giai sdu hay giam
cdng thang. Ching ta ¢4 thé s6ng hoan toan khde manh
ma khong can dén rugu, nén tot hon hét la diing tao co
hoi dé rugu cd thé hty hoai cudc dai ta.

V6i thoi gian t6i da dugc nghe nhiéu cau chuyén
thuong tam do rugu mang dén cho con ngudi nhu
thé nao. Thi du moét thién sinh & H6i Bhavana ké
rang, nhiéu ndm trudc cd6 khong thich thu gi viéc
uéng rugu va chi uéng mot it khi bi mai ép. O cic
biia tiéc c6 rugu, cd khong bao gid uong hét mot chai
bia. C6 chi cam chai bia su6t budi t6i dé€ hoa dong véi
nhiing ngudi uéng rugu. Sau khi ra trudng, c6 don
dén moét cong dong khac. Nhiing ngudi ban méi & noi
nay thudng xuyén udng rugu va cé nhiém thoi quen
thinh thoang udng rugu cho vui, mot thoéi quen thanh
hinh mét cach chdm chap. Co ké rang mot dém kia,
khi c6 chuyén phién mudn, c6 da uéng mot loai rugu
manh hét ly nay dén ly khac. Khi ban be té vé lo ngai,
ngan can thi c6 nguyén raa ho, bdo ho hay lo chuyén
ctua ho. Bong nhién, mot cam giac rat la xuyén qua
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co thé. Sau nay cd6 mdi biét d6 la mot sy bién déi hoa
chat. Tu lac d6 tré di, o tré thanh nghién rugu. Suot
hai ndm, moi ngay c6 déu udéng rugu va moi tudn say
xin it nhat vai lan. Ca tinh ctia 6 thay d6i theo hudng
tiéu cuc, khién ¢ rat dau kho. Cudi cung, cd tim dén
cac trung tam cai nghién rugu dé€ nho giup dé va gio
c0 da bdé dugc rugu nhiéu nam roi.

Co6 nhiéu ly do khién ngudi ta tim dén cac chat gay
nghién. Cac ban tré thi mu6n lam ngudi 16n hon hay
to vé tri thiic; ngudi nhut nhat, hodc thiéu binh tinh,
mudn thu gidn hay dugc ngudi chung quanh chap
nhdn hon; nhiing ké c6 van dé thi muén tim quén
lang. Tat ca moi dong luc déu phat khdéi tu kho -tu
viéc muon thoat khoi thuc tai cta nhiing gi dang xay
ra trong gio phut hién tai.

Tuy nhién, khi quan tudng vé van dé nay, ta thay
rang viéc chay tron khong bao gio c6 thé giai quyét
bat cti van dé gi hay lam giam b6t bét ci kho dau nao.
Nghién rugu hay nghién cac chat ma tay chi khién
cho ta cang thém dau khé. N6 khién ta danh mét long
tu trong, cdn ban dao dtic cua minh, séng thiéu kiém
ché. Ta c6 thé€ dé dang noi doi, pham vao ta dam, trém
cap hay nhiing diéu té hon thé ntia. Ta con c6 thé hay
hoai stic khoé, tai san, hon nhan, gia dinh, cong viéc,
kinh doanh ctia minh. Ta c6 thé ddnh mat su kinh né
ctia nguoi khac va long tu trong cia minh. Cudi cung
ta sé bi bo roi, ngap ngua trong kh6 dau dé€ ty hoi tai
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sao nhiing viéc ghé gém nay c6 thé xdy dén cho ta.
Toém lai, thudc chiia tét nhat cho viéc nghién ngap la
trudc hét hay dung st dung cac chat gay nghién!

Dé€ c6 thé thuc hanh Bat Chanh Dao tot hon, chung ta
c6 thé xét rong hon y nghia ctia gidi luit tht ndm nay &
muc d6 cao hon trong viéc kiém ché khong st dung cac
chét gay nghién. Chting ta tu st dung thuoc trong nhiing
truong hgp nao khac va tai sao? St dung khia canh nay
ctia Chanh Nghiép nhu 1a mot huéng dan tdng quat, hay
chét van dong luc cua ban, tu hoi cé phai ban dang c6
gang dé khong phai chanh niém. Ban trén tranh van dé
ctia minh nhu thé nao? Bang cach doc bao? Hay tham
gia vao cac cudc noi chuyén pht phiém? Chanh niém cé
thé giup ta xac dinh dugc nhiing thu ta bay ra dé tranh
phai luén doi mat véi thuc tai.

NHUNG GIOI LUAT CAO HON
DANH CHO CU SiI

Hing ngay chung ta can tuin gitt nam gidi. Tuy
nhién néu mudn ti€n nhanh hon trén dudng tu, ta c6
thé tu nguyén tuan theo moét s6 diéu luat trong mot
thoi gian nao dé. Cac gidi luat nay bao gom nam giGi
can ban va mot vai gisi khit khe hon. Mot s6 thién
sinh nguyén tuan giti cac giéi nay vao nhiing dip dac
biét, nhu la khi ho du mot khoa tu thién hay khi ho
dén séng & cac trung tam thién, cac tu vién.
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Cé tam gidi luat:

- Khong giét hai

- Khong trom cap

- Khong ta ddm

- Khong néi doi

- Khong dung cac chat gay nghién

- Khong dn sau ngo

- Khong nhdy mua, hit ca, nghe nhac hay xem
hat, va khong dung nii trang, my phdm hay huong
thom

- Khong dung giudng ném hay chd ngoéi cao va
rong —(nhting tht xa xi)

Thinh thoéng tudn giti tdm gidi nay cd thé giup
cho sy hanh thién cta ta dugc tét hon. Khi luong tam
trong sang, ta khong c6 ly do gi d€ an nan héi hén, thi
tdm dinh cua ta sé phat trién manh mé hon.

Vao thdi xa xua, ngudi dan & cac qudc gia theo
Phat gido tuan git tam gidi luat ca ngay, mot thang
bon lan. Nhiing ngay ay, ho dén chua hay thién
vién & tron ca ngay, hanh thién, doc tung kinh
sach, nghe thuyét phdp va tham van gido ly. Doi
khi ho hanh huong tlii chua hay thanh dia nay dén
noi khac. Bat ctt 6 dau khi tu hop lai, ho déu hanh
thién, nghe phap do céc vi cu si hay tu si thong thai
thuyét giang. Hom sau, ho lai tré vé véi nhiing hoat
dong thudng nhat.
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Ngay nay rat it ngudi thuc hanh nghi [ ton gido (Bat
quan trai) nay. Phan déng chung ta khi khong phai
ki€m song hay cham s6c con cdi, thi lam cong viéc nha,
coi truyén hinh, du tiéc tling, xem hat, di an hay dén
cac quan bar. Khi da chan tat ca cac hoat dong nay thi
ta di du lich. Thong thuong la ching ta phai lam viéc
rat cic nhoc d€ c6 tién di du lich, nhung né lai bao gobm
mot cudc chay dudi khac theo cac hoat dong hau mang
dén khoadi lac. Khi tré vé€ nha, doéi khi ta cam thay can
mot ky nghi khac dé€ lay lai stc ti ky nghi truéc! Roi
ta lai phai ti€p tuc lam viéc vi néu khong c6 tién thi sé
khong c6 ky nghi nao nita, ma néu khong lam viéc cat
luc thi ciing khong cé tién. C6 1€ ban cling da nhén ra
cai vong 14n quan cua khé dau nay.

Tuy nhién, viéc tu Bat quan trai d€ tuan git tam
gidi luat nay giup ta c6 mot chon lya khac. Viéc tu
Bat quan trai trong mdt ngay, mot cudi tuan, hay lau
hon c6 thé mang dén cho chung ta mét su nghi ngoi
that sy khoi nhiing cong viéc thudng nhat va khién
ta dugc tuoi mat hon, dau oc trong sang hon, khong
mét moi, cau kinh. Ta khong can phai dén chtia méi
tri dugc tdm gidi luat nay, ma cé thé thuc hanh ngay
tai nha. Khi nha c6 tré nit, co hoi d€ c6 dugc nhiing
gio phat yén tinh va ty do c6 thé rat hiém. Vi thé ma
dé€ c6 thé stt dung nhiing thoi gian quy bau nay vao
viéc giup ta vun trong dugc ndi tinh, la diéu rat quan
trong. Ich lgi ngay truéc mét ctia viéc tu tap nay la
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cam giac binh an, ty tai, thu gian, cai thién stic khoé,
cting nhu gitp ta c6 mét cai nhin dung dan hon vé cai
chét. Su ky luat khong thudng xuyén nay c6 thé xoa
diu, mang lai thoai mai cho ca than va tam.

Thi dy, nhiing ngudi thuong an ba hay boén bia
mot ngay c6 thé thay rang viéc nhin an mot ngay mot
tudn 1la mot viéc lam t6t. Roi ho ¢ thé bat ddu mot
ngay chi an hai bia va nhin sau do. Hai biia dn nay
phai la mot biia diém tam that day dt va mot biia an
trua nhe. Ho nén bo qua bia t6i. Vi néu khong cé
nhiéu hoat dong sau mot biia dn ndng vao budi toi,
tién trinh tiéu hoa rat cham, va do dn sé & trong bao
tt cho dén sang hom sau. Khi ta khong an gi budi toi,
ta sé cam thdy kha doi saing hom sau. Vay thi ta c6 thé
dn mot biia diém tam that day du. Co thé hau hét cac
ngay, do nhu cdu cua gia dinh va cong viéc khong cho
phép ta an biia diém tam day da va an nhe (hay khong
dn gi) vao budi tdi. Vi thé néu chung ta c6 mot ngay
dac biét dé€ tu theo Bat quan trai, thi nd sé giup ta c6
co hoi d€ thit phuong cach an udng nay.

Thoi gian ma ta tiét kiém dugc vao budi t6i khi ta
khong phai chuén bi biia dn, an udng, réi don dep tu
mot biia an ndng né c6 thé dung dé€ 1am nhiéu viéc ich
loi khac, nhu la hanh thién hay doc kinh sach Phat.
Dau viéc thuc hanh nay lic dau khong phai dé, nhung
no6 la mot thdi quen tuyét voi can dugc huan tap. Hay
nhd rang, khong co gi dé luc ban d4u. Sau khi da quen
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khong dn nhiéu, ban cd thé c6 gang khong an tron mot
ngay. Dling dn bat ct thuc phdm gi, nhung udng that
nhiéu nudc va nudc trai cdy. Hay danh ngay do cho
riéng minh, doc sach va hanh thién. Mgt ngay nhu thé
1a mot ky nghi ngan tuyét voi cho than va tam.

Tho Bat quan trai mot cach chinh thtic giup ta giti
tdm chanh niém. Khi ta bat ddu lam diéu gi pham mot
trong cac gidi ludt dd, tam ta sé noi, “Cho mot chut,
hay nhé ...!” va ta sé nhé lai, “0O, toi khong dugce ...
Gidi luét cling giong nhu ngon roi ma ngudi danh xe
dung d€ nhe nhang nhic nhé con ngua chay ding
hudng, hay 1a tiéng ken xe d€ nhac nhé bac tai khong
sai léch duong.

Ngudi cu si cling c6 thé nguyén tho suot doi mot
sO cac gidi luat goi la bat gidi. Cac gidi nay bao gom
nam giéi can ban cong véi ba gidi phu thém vé Chanh
ngii: khong néi 16i ac doc, khong ndi 16i cdc can, va
khong néi xdu. Nam 1998, khi lam 1€ ky niém mudoi
nam ngay thanh lap Hoi Bhavana, cac thanh vién
trong Hoi dugc moi tham du trong budi 1€ tho nhan
bat giéi sudt doi. Viéc nay do mot trong nhiing thanh
vién ban chap hanh dé nghi, vi chinh ba cling muén
tho bat gidi. Nhiing ngudi tham gia dugc yéu cau du
mot khoa tu hai ngay trudc buéi 1é€ dé chu tim vao
y nghia cua viéc tho nguyén. L6i moi nay dugc don
nhén rat nhiét tinh. Ba muoi sau nguoi da tham du
khoa tu, nguyén su6t doi nuong tua Phat va tho nhan
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tam gidi ludt sudt doi. Tu d6 hang nam ching t6i déu
thuc hién nghi 1€ nay.

Chudn bi tinh than dé tho nguyén bat giéi doi véi
mot s6 thién sinh khong phai dé. Mot s6 to vé lo sg, s6
khac lai cdm thdy kho tuan git. Dung la that kho khi
ta phai phat 16i thé nguyén! Bu6i 1€ tho gidi chinh ra
rat don gian. Nguoi tho gi6i doc lai tho nguyén trong
kinh, chung cd nhém. R6i moéi ngudi nhan mdt phéap
danh mdi theo ngon ngii ¢6 truyén Pali. Nghi 1€ don
gian nay dé€ lai 4n tugng tot dep trong doi clia ngudi tho
gi6i, anh hudng nhiéu dén cach ho noi niang. Sau khi
tho nguyén, khi tu6n ra nhiing 16i cdc can, cay doc, ho
sé ngay lap tlic nhan ra 16i lam ctia minh. Giéi luat nhu
mot 161 nhac nhd cta luong tdm, khién ho diing lai. Cu
thé, dan dan ho sé khong con st dung ta ngt nia. Su
chuyén héa don gidn nay giup ho co6 thé thiy gisi luat
van hanh nhu thé nao d€ tao ra hanh phuc.

Nhiéu nguoi sau khi tho bat gisi da viét thu cam
on t6i. Ho ndi rang d6 1a mot budc ngodt trong doi ho.
Nhung tai sao ho phai cam on t6i? T6i dau c6 yéu cau
ho phat 16i tho nguyén. Chinh ho tu nguyén. Ho phat
161 tho nguyén khong phai cho tdi, cho ngusi than cua
ho, hay cho ai khac, ma cting khong phai vi luat phap
doi hai hay vi ich lgi toan cau. Ho tu nguyén tho tri
cac gi6i luat nay cho ban than, cho cudc song riéng
cta ho, cho hanh phtic & hién tai va trong tuong lai
cua ho.
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Ban khong nén s¢ phai phat nguyén thuc hanh
theo Chanh Nghiép hay tu Bat quan trai, hay tho tri
bat giéi suot doi. Trai lai, ban phai vui muing rang
minh da quyét dinh hanh dong d€ song tot dep hon.
Nhiing ngudi nghién rugu, ma tay, cd bac, hay co moét
s0 nhiing hanh vi bat thién khac rat kho quyét dinh
duing lai. Ho tri hodn va lu6n c6 nhiéu ly do dé thodi
thac. Nhung mot khi da quyét dinh chuyén déi va
tuan git giéi luat dugc mot thoi gian, ho nhan thay
tam tri ho trd nén trong sang hon, an ngu tot hon,
danh dum dugc tién bac, va nhiing maéi lién hé véi
gia dinh, v6i xa hoi phat trién t6t dep hon. Vi thé, ho
day long mang on va tu hao vé ban than, vi da chon di
dung huéng.

Tuong ty, ching ta c6 thé cing da gap khé khan
khi phat nguyén tti bé cac bat thién phap. Nhung mot
khi ta da tho nguyén va kién tri tu tap, thuc hanh, ta
sé dugc hanh phuc, tu tai, va hoan hy rdng minh da c6
mot quyét dinh mang dén sy chuyén hda tét dep cho
cudc doi minh.

CHANH NIEM VE CHANH NGHIEP

Dtic Phat day rang, “Tat cd moi 16i ndi, hanh dong,
va y nghi thién déu xuit phat ti tam chanh niém?
Noi cach khac, Chanh Nghiép phat xuat mot cach tu
nhién tu tAm chanh niém.
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Hay quan sat ky hon tai sao la nhu thé. Moi hanh
dong c6 chti tam cua than, khau va y, déu c6 tac dong
manh mé doi véi chung ta. Khi gay thuong ton cho ai
hay hanh dong sai trdi, ta thudng trai qua nhiing btic
xuc vat ly (noi than), dua dén trang thdi tam bdi rdi,
dau khé. Chanh niém gitp ching ta thay dugc nhiing
anh hudng tai hai nay mot cach r6 rang. Ta thdy ring
mot hanh dong bat thién dan dén cam giac an nén,
cam giac nay lai dan dén lo au, phién mudn khién tam
khong dugc thanh than. Khi tam but rut, chung ta
khong con kha nang dinh tinh. Hanh dong cang tiéu
cuc, thi tam cang ban loan, lo au. Vong ac nghiép da
thanh hinh, qua dé cac hanh vi bat thién nay lai anh
hudng, sai khién ta pham thém cac t¢i 16i khac nia.

Nguoc lai cing thé. V6i tam chanh niém, ching ta
thay rang khi ta hanh dong véi tinh thuong yéu, tim
ta trd nén nhe nhang, an tinh. Tam thanh tinh sé gitp
ta thém hoan hy va gitp ta cht tim dinh tinh sau lang
hon. Biét dugc diéu nay, ta sé cam thdy hang hai theo
dudi céc thién phap. Than va tim ta tré nén manh
khoe, trong sang hon. Két qua tich cuc nay giup ta
tién budc trén con dudng dao.

Toi con mudn noéi rong hon, la chanh niém trong
viéc tri gi6i -dau d6 la nam, tam hay nhiéu gisi hon
nlia- cling déu khién ta thém vé trang nghiém, dep
dé! Khi ta no6i hay hanh dong véi tam chanh ni¢m vé
cac gidi luat, ta sé cam thdy tu tai, binh an. Va khi tam
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khong vudng ban, vé mat ban sé sang lang, vui tuoi.
Khi nghi vé nhiing viéc thién da lam, ta sé cam thay
rat hoan hy. TAm an lac nay toa sang trong mat va trén
vé mdt cia ban. Nguai ta sé cam thdy dé gan gii véi
nhiing ngudi nhu theé.

Khi ta chanh niém vé Chanh Nghiép, tdim khong
vudng ban cling gitp ta chu tim vao moi gidy phat qua
di, nhung khong phai trong tdm trang bu6n nan, thu
dong. Ta don hét moi kha nang va tri luc vao nhiém
vu viia y thiic dugc nhiing gi dang dién ra trong tim
va vuia giao tiép khéo 1éo véi thé gidi quanh ta. Biang
cach do chung ta phat trién dugc sy tinh giac vé cac
hanh dong ctia minh.

Tam chanh niém nhu thé cang trd nén thiét yéu
hon khi stic chiu dung cua ching ta bi thi thach. Khi
khong bi ai thach thtic, quiy ray thi ciing dé giti gin
gi6i luat va hanh dong mot cach hoa nha. Nhung khi
6 ai d6 noéi diéu gi lam tdn thuong hay choc gidn ban,
thi tam ban c6 thé€ bi xdo trén ngay trong gidy phut do.
Tuy nhién néu cé chanh ni¢m, tam sé xuat hién ding
lac dé€ noi, “Hay diing lai trong gidy lat dé€ tam binh
tinh trd lai. Tot hon hét khong nén néi hay lam diéu
gi khién ta an hén”

Néu ta giti dugc y thiic chanh niém trong moi hoat
dong, thi khi bi khiéu khich, ta ciing sé nhé dé git
binh tinh. Thi dy, khi dang dau khé vi mat nguoi than
hay mot tai san qui gid, thi chi mot kich dong nhé ciing
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c6 thé khién ta trd nén gian di. Lac do, ta phai can
than gip boi khi giao ti€p véi nguoi, giong nhu ngudi
khong c6 giay di nhe nhang, cin trong tranh miéng
v3. Khi ta bénh hoan, mét moi, doi khat, cd don, dau
khd, buc boi, ciing quan trong nhu thé. Nhiing lac
ay, giti dugc chanh niém trong tting giay phut giup ta
nhé dén trang thai yéu dudi, dé phan ting hién tai dé
tranh nhiing hanh déng c6 thé€ khién ta hoi han.

Mot trudng hop khac khi ban phai hét stic chanh
niém la khi ban cdm thdy minh dang & trong mét mai
trudng ma nhiing thoéi quen trong qua khu c6 thé 16i
cudn ban vao viéc pham giéi luat dao dic. Mot ngusi
da tting dn cap dé dang phai lap tdc trd nén chanh
niém khi thay cai bop cta ai d6 nam trong tam tay.
Mot ngudi tling nghién rugu phai lap ttic chanh niém
trudc nhiing ly bia mién phi dugc trao tan tay. Mot
nguoi dan 6ng da co gia dinh tling phai d4u tranh véi
duc vong, bi mot phu nii quyén ri bang cach trao cho
anh tdm danh thiép, anh ta phai tu nha, “Néu t6i cdm
lay s6 dién thoai nay, n6 sé khién té6i muén pham toi.
Tam toi sé khong con dugc binh an. Téi yéu vg con va
khong muon lam t6n hai gia dinh. T6t hon hét la toi
khong nhan hay viit né6 di ngay lap tic.”

Trudc khi ta dat dugc giac ngd va tam da dugc trui
rén ky ludng, ta sé con c6 thé pham nhiéu diéu bat
thién khac nita. Trudc khi lam diéu gi ma ta biét la sai,
ta nén diing lai va quan tuéng mot cach day chanh
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niém vé viéc hanh déng nay c6 thé gay tai hai cho ta
nhu thé nao. Thi dy, néu ta cdm th4y bi cdm dé muoén
dn cap tién cla chuy, ta cn phai quan sat vé hau qua
ctua hanh dong an cap: ta sé phai song trong su s¢ hai
bi bat. Néu bi bt gap, chic chan ring ta sé mit viéc,
mat danh du va ngay ca su tu do. Ngay néu nhu ta
khong bi luat phap trung tri, thi luong tdm ta cling
sé trung tri ta ngay lap ttic. Ngay chinh y nghi muo6n
thuc hién mot hanh dong nhu thé ciing khién tam
khong dugc an, thi tam ta sé con bi xdo tron biét bao
néu ta thuc hién hanh dong d6? Khi mét y nghi bat
thién van con chi 1a mot tu tudng thoang qua, ta con
c6 thé song v6i nd. Nhung mot khi da thanh ra hanh
dong, chic chén ta sé chiang bao gid dugc s6ng trong
binh an.

Ta cling phai can nhac hanh phuc ngan ngai ma
mot hanh vi bat thién cé thé dem dén, so vdi su dau
khdé dailau ma no gay ra. Thi du ban c6 cam giac muén
dénh ai d4. Y nghi nay c6 thé xudt hién vi ban tin
rang ban sé dugc ha da sau do: “To6i da tra dugc thu,
tén nay lan sau sé khong dam lam vay niia!” Nhung
ban khong thé doan dugc két qua mot cach chinh xac.
Nguoi kia c6 thé ciing tré nén gidn di va danh tra
lai ban manh hon. Anh ta ciing c6 thé dem long oan
hén va am tham du dinh tan cong ban. Mot phan tng
khong khon ngoan c6 thé dan dén nhiing cudc tranh
cdi lau dai va dang cay.
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Toi biét mot ngudi 6 Tich Lan c6 hiém khich lau
doi v6i hang xom. DE€ tra thu ho, anh ta xdy mot can
choi canh bén giéng nudc cta nha hang x6m. Ngudsi
hang x6m than phién, yéu cau anh dé bo cin choi,
nhung anh ta tu chéi. Sau do, nhiing ngudi trong nha
hang x6m déu nga bénh. Viéc tranh chdp gitia hai gia
dinh tré nén nghiém trong cho dén khi mot ngudi
pham t0i sat nhan. Phap luat diéu tra va ngudi dan
ong kia cudi cung phai vao tu. Ca hai gia dinh déu
dau khé. Nhung ho sé con tiép tuc thu han nhau qua
nhiéu thé hé niia! Su tranh cai gitia hang x6m & dau
cling cd. C6 hang ty nhiing cudc tranh cai nhu vay.
Néu c6 nhiing su tranh cai nhu thé xay ra cho ta, ta
phai ngung ngay lap ttc va c6 gang lam dju tinh hinh.
Nhiing cudc tranh cai khong kiém ché sé 1am t6n hai
tat ca moi ngudi lién quan.

Chanh nghi¢p khong phai do Duc Phat ché ra. Ma
su that luon 1a cac hanh vi bat thién sé mang dén kho
dau va gay ra hin thu. Nhu Dtc Phat da dién ta y
tuong nay nhu sau:

Han thiy khong thé x6a bé han thu.

Chi c6 tinh thuong mdi xéa dugc han thi.

D6 la ludt thudng hang.

(Dh 5)

btic Phat khong noi luat dé do Ngudi ché. No
khong chi ap dung cho ngudi Phat tii ma cho tat ca
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moi ngudi. VGi tam giac ngo, Dtic Phat c6 thé thay ro
rang cac hau qua xau ac la do cac hanh vi sai trai gay
ra. Ngai da day,

Néu hanh dong hay ndi véi tam ué nhiém,
dau kho sé theo sau ta,
nhu banh xe theo ddu chdn con bo.

Néu hanh dong hay néi véi tam trong sdng,
hanh phiic sé theo ta

nhu bong theo hinh.

(Dh1-2)

Chanh Nghiép khong chi gitp tdm ta dugc thanh
tinh ma nd cling anh hudng tich cuc dén moi ngudi
quanh ta. Cé lan tdi dugc nghe mot cau chuyén vé
mot vi tdng da thé hién cho nguoi khac thay sy chanh
niém vé chanh nghiép c6 thé gitp nguoi khac nhu
thé nao. Ngoi chlia noi vi tang 4y song c6 mdt cay mit
dang ra trai. Mit rat ich 1gi cho cudc sdng & tu vién.
MObi trai mit 16n, v6i nhiing hat to day chat protein va
nhiing mui mit day c6 thé dung d€ niu ra nhiéu mén.
Nhiing gia dinh ngheo khé khong du kha nang mua
thuc phdm, c6 thé séng nhd vao cay mit. Mac du mit
khong phai 1a loai trdi cay c6 gid, nhung viéc hdi troém
mit trong nhting khu vic ngheo khé doéi khi khién ké

trom phai mit mang.
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Mot dém kia vi su nhan biét c6 ké troém dang hai
mit trong chua. Ké trom dang 6 tit trén canh céy cao,
va tha tiing trai xuéng bang mot sgi day thiing d€ né
khong roi xuong dat gay ra tiéng dong, va gay su cha
y. Ké trém c6 cach thit sgi day quanh trai mit sao cho
khi né vtia cham dat, thi sgi déy gian ra. Sau do, ké
trom sé kéo sgi day 1én dé€ budc trai ké tiép. Vi su ra
ding im lang dudi géc cay mit. Khi moi trai mit cham
mdt dat, 6ng gitp thao day ra.

Cuoi cuing ké hai mit trom ciing leo xuong dat. Anh
ta gan té xiu khi thdy mot vi su vui vé ding ché. Vi
su ndi v6i anh moét cach diu dang, khong giong nhu
la mét nan nhan cua ké trém, ma giéng nhu mot bac
cha me lo lang, hoi han an can, “Con da hai du mit
chua? Con c6 can thém khong?” Khong can phai lam
On a0 la 16i, khién cho ké trém c6 thé bi nhiing ngudi
khac trong chuia gay khé khan. Thai do 6n ton va rong
lugng ctia vi su khién ké trom qua xau hé dén noéi anh
ta lti di nhanh chéng va khong bao gio con tré lai dé
trom cap trong chua nita.

Ban sé lam gi néu ban pham mot trong nhiing
gi6i luat dao dic ctia chanh nghiép? Céu tra 161 rat
don gian: Hay thuc tap chanh niém. Trudc hét, hay y
thtic ta da lam gi. Sau d6, néu c6 thé thi stia d6i. Cudi
cung, quyét chi giti gi6i vé chanh nghiép trong tuong
lai. Néu ban da pham gi6i nao, thi phai lap lai l6i tho
nguyén. Sau d6 hdy budéng xa hanh vi sai trdi di. An
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ndn, hoi han hay lo au vé nhiing hau qua vugt qua
tam kiém soat ctia ta, cling khong gitp dugc gi cho ta.
Hay chdp nhéan nhiing sai trai trong qua khu véi thai
do6 rong lugng va tti bi nhu vi su da lam doi véi cho ké
trom mit &y. Hanh dong nhu thé sé giup ta taing thém
tinh tin tu tap chanh nghiép.

TOM LUQC VE CHANH NGHIEP

e Bit cd ai quan tAm dén sy phat trién tdm linh
can phai tuan giti nam giéi: khong giét hai, khong
trom cdp, khong noéi déi, khong ta dam, va khong st
dung ma tay hay rugu.

e Viéc an thit theo dinh nghia khong phai la sat
sanh.

e Su giét hai hay sat sanh doi hoi phai c6 chu dich,
cd y thuc, cd ké hoach, va hanh dong theo ké hoach.

e Khi chung ta khong sat hai, 1a ta thyc hanh tam
tu bi va ta khong de doa mang séng cta chiing sanh
nao.

e Trom cap nghia la 14y cua khong cho, ké ca tu
tuong, sang kién cta nguoi khac.

e Khi ching ta khong trom cap, chung ta phat
trién long tén trong déi véi nhu ciu cua ngudi khac
va thuc hanh tam hoan hy.

® Gidi khong ta dam bao gom ca viéc khong ham
hiép, khong bat budc ngudi khac phai giao hgp khi ho
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khong dong y, khong lam dung tinh duc véi tré em,
thu vét, vg/chong nguoi khac hay véi nguoi khong thé
tu bao vé; ké ca viéc gian dbi trong mot mai lién hé.

e Khichung ta khong pham ta dam, thi nhiing duc
vong thdp hen c6 thé dugc tiéu diét. Su lién hé tinh
duc vé6i ngudi phoi ngau hay ban tinh khong bi coi la
ta dam.

e Chung ta can tranh tat ca moi su ¢ y lam dung
cac giac quan. Lam dugc thé sé gitp ta budng xa dugc
long tham ai, va qua d6, phat trién dugc tam rong
lugng doi véi ngudi.

e Nghién rugu hay ma tay, c6 thé€ nhanh chdéng
xdy ma ciing c6 thé do tap dan tré thanh théi quen;
nghién ngap rat tai hai, t6t nhat 1a dung thu st dung
cac chat gay nghién.

e Khi ching ta tranh st dung cac chat gay nghién, ta
c6 thé duy tri dugc tam sang suot va tu tap dé doan diét
cac vong tudng. Chung ta ¢ thé phat trién tam chanh
niém va reén luyén d€ hanh dong ding theo thuc tai.

® Tho thém cac gidiluat khac, hoac la bat quan trai
luat hay tam gidi lut tron doi, c6 thé 1a mot cong cu
htiu hiéu giap ta thién dinh va tién hon nia trén con
dudng dao.

® Chanh niém c6 thé giup chung ta ché ngy dugc
cam do, tranh tranh cai, va hanh dong day tu bi véi
nhting su vd dao dtic ctia ngudi cling nhu ctia ban
than ta.
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BUOC 5
CHANH MANG

Mot dé tu cta toi ké ring c6 mot nii doanh nhan
thanh dat rat quan tam dén cac gidi luat dao dtc theo
Phat gido. Mot lan ba tim dugc mot moi kinh doanh
mdi, c6 mot s6 tiém rugu dang rao ban. Ba biét néu
nhan co hoi nay mua cdc tiém 4y, thi ba c6 thé dugc
nhiéu 1gi 16c. Tuy nhién c6 diéu gi dé da ngan can ba
lai. Khi ba quan xét vé viéc kinh doanh ban rugu, ba
nhan thdy rang mot s6 khach hang cua tiém rugu cé
thé bi ton hai. Ho c6 thé udng rugu ro6i lam nhiing
diéu tai hai! Ho c6 thé tré thanh nhiing ké rugu che
trac tang, hodc té hon niia la nhiing ké nghién ngap.
Dé&bao vé su phat trién tdm linh ctia minh, ba ti chéi
khong mua, bd qua mdi kinh doanh dé.

Cau chuyén nay da néi 1én dugc mot chan ly rat
minh bach: phuong cach ki€ém séng khong nén anh
hudng dén sy phat trién tdm linh. Ching ta khong thé
liét ké ra mot danh sach day du nhiing nghé nghiép
hay cong viéc dugc coi 1a Chanh Mang, nhung Duc
Phat da cho ching ta mot hudng dan can ban: bat cu
cong viéc/nghé nghiép nao ciing c6 thé dugc coi la
chanh mang néu né khong dem lai tai hai cho ban
than ngudi lam cong viéc d6 hay cho bat cu ai khac.
D1i nhién, khong c6 viéc gi 1a hoan hdo. Phuong cach
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kiém song hoan hao duy nhat la cong viéc dugc lam
bdi mét ngudi hoan hdo -ngudi da hoan toan doan
diét dugc tat ca tham, san, va si. Nhung nhiing ngudsi
nhu chung ta, con dang trén dudng tién dén su hoan
héo do, van c6 thé lam dugc nhiéu thu dé€ hoa hgp
cong viéc lam véi cudc song tam linh.

Nhu véi hau hét nhiing cau hoéi vé dao duc Phat
gido, ly do tai sao ta phai quan tam dén Chanh Mang
c6 hai mit. Viéc lam ma t6n hai dén ngudi khac thi
tu nd da sai vi nd vi pham cén ban dao duc. Nhung
né cling sai vi n6 gay tén hai cho ban than nguosi lam
cong viéc do. Ly do la vi chua gidc ngo, chung ta khong
thé hoan toan tranh viéc bi kich dong tré nén gian dit
hay dau khd. Trong khi d6 cong viéc phai lam khién ta
phai tranh dau véi long tham va san. Tuy nhién ching
ta c6 quyén lya chon dé€ tranh nhiing cong viéc c6 thé
can trd sy ti€n bo tam linh cua ta. Néu nghé nghiép
cuia ta gay ra qud nhiéu san hén, thi tim khong thé an
tinh d€ hanh thién.

Hay ldy mot thi du rat hién nhién. Thi du céng viéc
ctia mot ngudi doi hoi anh ta phai giét tha vat. Anh
ta c6 thé la nha nghién cttu phai thi nghiém mot loai
thudc méi trén nhiing con chu¢t trong phong thi
nghiém. Hay anh ta c6 th€1a ngudi ban ca hay ban thit
heo. Khi ngudi d6 hanh thién, tim anh ta cé thé bi
xao tron. Hang ngay anh phai chiing kién cac tha vat
dau kho dudi tay anh. Anh nhin thdy noéi s¢ hai trong
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mat ching va su c6 gang vung vay dé thoat khoi hiém
nguy cta ching; anh nghe dugc tiéng kéu rén va cam
nhan dugc noéi dau cta chung. Nhiing hinh anh nay
luon am anh anh khi tré vé nha. D€ lam dugc cong
viéc nay, anh phai ty ltta d6i minh rdng thu vat khong
cé cam giac, chung khong thuc sy la nhiing sinh vat
biét dau dén nhu anh. Trong tim, anh biét ring suy
nghi nay la khong ding, nhung anh tiép tuc giét hai vi
do la cong viéc ctia anh. Sy dan xé ndi tim khién tam
anh bén loan va cac hinh anh ghé rgn lai hién ra trong
lac anh hanh thién. Anh khong thé thuc hanh tam tu
bi; anh cling khong thé thu gian. R6 rang céng viéc
cuia ngudi nay khong thé 1a Chanh Mang.

Doi v6i mot s6 cong viéc, nhu la giét suc vit, ta
c6 thé dé dang biét la x4u. Con lai, doi khi viéc danh
gia thé€ nao 1a mot viéc lam/nghé nghiép dugc coi la
Chanh Mang thi phtic tap hon nhiéu. Mot s6 cong
viéc ¢ thé dugc chdp nhan 6 mét s6 noi nhung lai
khong dugc chip nhan & ché khac tuy vao hoan canh,
thi du nhu la ngudi chu c6 doi hoi nhan vién hanh
dong mot cach vo dao dic hay khong. Su quan sat &
ba mtc d¢ sau day sé gitp chung ta quyét dinh rang
mot cong viéc cd dugc coi la Chanh Mang hay khong.
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CAC CAU HOI
PE PANG GIA CHANH MANG

Chung ta c6 thé quyét dinh xem mot cong viéc c6
dugc coi la Chanh Mang hay khong béang cach tu hoi
ba cau hdi tuong quan nhau.

Trudc hét, cong viéc ciia téi ty né cé xdu khong?

D6 la, qua dinh nghia, cong viéc d6 c6 xau khong?
N6 c6 lién quan dén viéc san xuit, mua ban, quang céo,
hay st dung sting hodc cac loai vii khi khac khong? N6
c6 lién quan dén chat doc hay chat gay nghién khong?
N6 co gay tai hai hay giét sinh vat khong? Chinh Dtc
Phat da day rang nhiing nghé nghiép lién quan dén
vi khi, chat doc, hay giét hai thi r6 rang khong phai la
Chanh Mang.

Co6 nhiéu nghé nghié¢p r6 rang roi vao loai nay. Thi
du, viéc nghién ctiu, phét trién nhiing v khi hoa hoc,
hat nhan, san xudt hay bu6én ban thuoc tru sau, thiét
lap nhiing hé thong mang hudng dan viéc phong tén
Itia, hay béc 16t lao dong ré tién thi rd rang la sai. Toi
cting c6 thé thém rang viét lach cho nhiing t& bao ré
tién lam hai dén danh dy ctia nhiing ngudi noi tiéng
hay lam viéc cho nhiing chuong trinh truc tuyén dé
rao truyén nhiing 16i ndi day san han can bi coi la mot
loai “thudc doc” ma Diic Phat da nhic dén nhu la mot
cach kiém song sai trai.

Lai day cua Diic Phat cling c¢6 thé dp dung rong
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rai hon dé€ bao gom nhiing nghé khong truyén thdong.
Kiém song tli nhiing tro choi thé thao bao luc khién
ngudi ta bi thuong ton, nhu 1a danh vo dai, 1a mot
cach kiém song sai trai. Lam cht hay lam viéc & nhiing
casino hay nhting ché cd bac cling thé. Giéng nhu
rugu, c6 bac ciing khién ngudi ta nghién ngap. N6
xudt phat ti long tham, thuong dan dén viéc pham
t0i hay lam t6n hai ngudi vo t6i. Khong can phai noi,
nhiing hoat dong tdi pham dudi bat cd hinh thiic nao
ciing 1a mot cach kiém song sai trai, ké ca viéc dau co,
nhiing loai giao dich bat hgp phap, ltia ddo, gian doi,
va cac loai tdi pham trong cac cong ty. Nghé nghiép
gay nguy hiém cho stic khde ctia ban than ciing 1a mot
cach kiém song sai trai.

Buon ban ma tay thi roi vao loai budn ban cac “chat
doc”. Nhiing ngudi budn ban ma tuy néi tiéng vé cac
hanh vi bao luc va h6i 10 dé€ bao vé lanh dia, mua ban
ma khong bi bat. Chac chan la viéc lam ctia ho dem lai
tai hoa cho nhiing ngudi yéu dudi sa nga vao viéc mua
va st dung ma tuy. Nguoi st dung ma tuy cling gay ra
toi ac d€ c6é duogc tién mua thudc. Cac thanh vién vo
t0i trong gia dinh cting phai dau khd: tii bao luc trong
gia dinh, ti viéc thi€u thon, déi ngheéo, va tit n6i mat
mat khi nguoi than bi tu day, bi ham hai.

Tuy nhién, vi ché d¢ kinh té ctia ching ta da tré nén
qua phtc tap, nén doi khi viéc xét doan xem nhiing
nghé nghiép nao bi coi la cach kiém song sai trai cling
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khong dugc ro rang, dit khoat lam. Thi dy, 1am viéc
cho quan doi c6 phai luon la xau? biéu doé con tuy.
Néu cong viéc dat ngudi do6 vao vi tri phai st dung vii
khi, ké ca dung may vi tinh d€ phong tén lta, thi ¢
thé do la cach kiém song sai trai. Nhung la mot bac si
hay mot nguoi dau bép thi ban chat cong viéc khong
c6 gi la sai. Toi kho tin rang c6 ngudi dau bép nao, dau
& trong quan doi, lai nghi, “Téi ndu cho nhiing ngusi
linh nay dn dé€ ho c6 thé di giét gidc!”

Nhiéu hoan canh cong viéc khac cting phai dugc
xét lai. Thi duy, viéc ché tao nhiing dau dan hat nhan r6
rang la mot trong nhiing cong viéc bi cam dodn theo
su liét ké cta Dtic Phat, nhung viéc dao mo uranium
dé dung trong v khi hat nhan thi sao? Hodc lam viéc
trong nhiing ctia hang tap hoa, ban chat cua cong viéc
dé co sai khong, néu nhu doanh thu ctia cac ctia hang
dé phan 16n nhdé vao viéc ban sing? Hoac lam viéc
v6i s luong it 0i trong cac tiém ban thiic an nhanh
thi sao? Ta ¢ thé nghi dén nhiéu hoan canh cong viéc
dem lai tai hai mot cach gian ti€p cho ngudi khac. Mot
vi gido su dai hoc c6 thé cam thdy khong an long khi
két qua cac cong trinh nghién ctu khoa hoc ctia 6ng
c6 thé dugc stt dung cho muc dich quén sy. San phdm
cta mot cong nhan nganh thép cling c6 thé dugc st
dung dé€ lam stng san.

Trong nhiing truong hop nhu thé, ta can phai tu
héi, “Cong viéc cua t6i c6 lién quan truc ti€p dén via
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khi, chat doc, hay giét hai khong? Toi cé c6 y dem lai
tai hoa cho ngudi khac hay cho ban than?” Tom lai, ta
c6 thé stt dung quy luat chung sau day: Néu sy tach
biét gitia cong viéc ta lam va nhiing nguy co ma né cé
thé xay ra cho nguoi khac cang 16n, thi né cang kho cé
thé la mot cong viéc khong phtt hgp véi Chanh mang.

Thii hai, cong viéc cia téi c6 khién toi phdi pham
ndm gioi?

Néu moét nghé nghiép da qua dugc budc khao sat
tht nhat thi hay xét xem coéng viéc lam dé c6 khién
ta dé pham bét cu gidi nao trong nam gidi ctia chanh
nghiép khong. Nguyén tic dao dilic ¢ noi ta lam viéc
cting c6 thé bién mot cong viéc binh thudng thanh mot
cach ki€ém song sai trai. Thi dy, trong mot cong ty luat,
luat su c6 thé duge khuyén khich duy tri nhiing mau
muc dao dtic cao nhét trong nghé nghiép. Trai lai, &
mot cong ty ludt khac, dong nghiép ctia ho c6 thé bi ap
luc phai nguy tao cac chiing ct, gian doi boi thdm doan,
hay tinh gia cao do6i v6i khach hang. Pham vao nhiing
hanh dong v6 dao dtic nhu thé khi lam viéc khién cho
tam ta trd nén xdo tron, can trd con dudng ti€n bo tam
linh cua ta. Toi nhé vé mot vi luat su thuong dén Hoi
Bhavana. Trong qud trinh hanh thién, 6ng cti khéc mai.
Toi tu hoi khong biét 6ng bi dau khé nhu thé c6 phai vi
ong da lam diéu gi sai trai d€ thang kién & toa an.

Tuong ty, cling c6 trudng hgp ma cong viéc thi tot
nhung ngudilam cong viéc dé bién no thanh xau. Thi
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du, mot vién chiic lam nhiém vu thdm dinh truéce khi
cho bang lai xe c¢6 thé lam viéc v6i luong tam, nghiém
khac, chu ddo, tii ch6i khong nhén hoi 1. Nhung mot
ngudi khac cling cong viéc do, trong cling mot van
phong, c6 thé trd nén tham nhang, hoi 1o. Mot can
bé tham nhiing thi khong thé c6 Chanh Mang, nhung
ngudi chan that thi cé thé. Bat ci cong viéc hay nghé
nghiép nao, dau t6t ciing c6 thé bi bién chit thanh
xau. Toi biét mot bac si 6 Malaysia chuyén lam nhiing
to ching nhan bénh gia cho cong nhan d€ ho dua cho
chti; 6ng tinh khodng ndm do la cho mét ngay dugc
nghi viéc. Viéc lam nay da thanh thdi quen dén ndi
khi mét bénh nhén budc vao phong kham, cau dau
tién 6ng hoi sé la, “Bao nhiéu ngay?”

Mot cau chuyén tién than rit ndi tiéng vé Dic Phat
va ngudi anh ba con cé tam dia xau, Dé Ba Dat Da
(Devadatta), noi vé hai nguoi trong cuing mot nganh
nghé nhung chi c6 mot ngudi la tuan theo Chanh Mang:

Theo truyén ké, vi sé thanh Dé Ba Dat Da dau tién
c6 chuyén hiém khich véi Dic Phat trong mot kiép
qua khu, khi sy kinh doanh chan that ctia Bo Tat -vi
Phat tuong lai- da khién cho Bé Ba Dat Da bi mat mot
chuyén lam an.

Trong kiép song qua khi do, vi bé Ba Dat Da tuong
lai va Bo Tat la hai ngudi buon ban phé liéu rong canh
tranh nhau, cting di buén ban néi niéu. G mdi thanh
pho, ho sé chia tuyén duodng, roi quyét dinh ai sé di
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dén déau trudc. Sau do, hai ngudi tach ra di riéng, rao
1én, “Ai ban ndi! ban niéu!” Lan no, 6 mot thanh pho
c6 mot qua phu séng véi con gai, trude kia ho giau
c6 nhung gid rat ngheo. Ho c6 mot cai t6 16n bang
vang, bén ngoai ma dong xam xin. Hai nguoi phu ni
nay khong hé biét dugc gia tri thuc cua cdi to. Khi Dé
Ba Pat Da xuit hién & ctia nha ho, ngudi con gai bao
me hay doi cai to ldy mdt mon d6 khac. D€ Ba Pat Da
tham lam nhéan ngay ra dugc cdi to6 didng gid ca mot
gia tai, nhung quyét dinh ltia d6i hai me con nguoi
dan ba khon khé kia. Anh ta viit cdi to xudéng dat, bao
no6 cha cé gia tri gi, va bo di véi y dinh sé quay trd lai
d€ mua vdéi gid chdng dang gi.

Khong lau sau, Bo Tat ciing ghé dén nha dé, hai
nguoi phu ni e dé nga gia cai to dé€ 1ay mot mon do
khac. Bo Tat chan thét bao cho ho biét vé gia tri thuc
cta cai td va nodi rang ong khong du stic dé€ tra ho
tién du chi 1a mot phan nho gia tri cta cai to ay. Hai
nguoi phu nd rat vui mung va hét long kinh trong
Bo6 Tat vi long chan théit cua 6ng. Ho bao 6ng dua
cho ho bat ct gi ma 6ng cd thé dua. B6 Tat da dua
cho ho tit ca tién va tat ca nodi niéu. Di dugc chiéc
to vang, Bo Tat voi va qua song vi ngai doan dugc y
do cua Dé Ba Dat Da.

Sau khi Bo Tat ra di, Dé Ba Dat Da quay tré lai can
nha kia. Ba qua phu chay ra trach mang 6ng da co y
muon ltia do6i ho. Ba bdo cho ong biét ring c6 mot
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ngudi budn ban phé liéu khac, rat that tha, da mua
chiéc to va da tra tién cho ho rat hau hinh. Biét minh
da that bai, Dé Ba Dat Da kéu than va trd thanh giong
nhu ngudi mat tri. Ong ta xé 4o quén, viit d6 dac qua
mot bén va chay dudi theo B6 Tat, la mang rang B6
Tat da cudp chiéc t6 vang cua 6ng. Khi dén bo song,
ong thay B6 Tat da dugc ngudi chéo do dua qua dugc
ntia song. Ong 16n tiéng goi nguodi chéo do diing lai,
nhung B6 Tat ldng 1é bao ngudi chéo do cu di t6i. Khi
hinh bong B6 Tat khudt dan, han thu trong long Dé Ba
Dat Da trao dang. Mdu néng tudn tran ra cltia miéng.
Tim 6ng v6 lam doi va 6ng nga xudng chét.

Nhu thé la Bé Ba Dat Da da bi hty diét bai chinh
su kinh doanh khong chan that cia minh. B6 Tat
trd nén giau cé tu viéc ban dugc chiéc td6 vang ma
ngudi dd mua mot cach chén that. Ngai song cudc
doi con lai lam cac viéc thién va luén bé thi giap
nguoi. Khi mat di, sy trung thuc cua Bo Tat da giup
ngai c6 dugc nhiing ki€p song tuong lai tot dep, dan
dan ngai dat dugc qua vi Phét. Trai lai, nhiing hanh
dong bat thién cta P¢é Ba Dat Da ciing dua 0ng ta
dén nhiing cudc song tuong lai tuong ung. Dé Ba
Dat Da tiép tuc la ké kinh chdng, tranh chép véi Duc
Phat. Trong kiép song cudi cung ctua Dtic Phat, sau
khi Ngai da gidc ngo, D€ Ba Dat Da con ¢6 gang am
muu giét Phat. C¢ 16i ké rang khi d6 mat dat mo ra
va dng roi xuong dia nguc. (J 3)
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Cdu héi cudi cung la, cé khia canh ndao cua cong
viéc khién t6i khong cam thdy thodi mdi, va tam téi
khong an tinh?

Néu mot nghé nghiép da khong pham vao hai diéu
dau tién viia néu trén, thi ta can xét dén nhiing khia
canh khac cé thé anh hudng dén sy tién bd tam linh
cua ta. Viéc nay khong don gian. Vi khong c6 cong
viéc nao la hoan hdo, méi ching ta phai tu quyét dinh
xem yéu té nao la khong thé khac phuc duge. Dong
nghiép bit chanh? Khach hang tho 162 Hoa chéit hai
phoi? San pham lam 6 nhiém méi truong? Co lién hé
gian tiép véi nhiing cong ty boc 16t nhan cong?

Theo y tdi, cach t6t nhat dé xét xem mot nghé
nghiép cé dugc coi la chanh mang hay khong la do
ludng muc anh huéng cua né doi véi tam. Thi du
mot cong ty d6 cac chat doc hai xudng sdng, lam anh
hudng dén ca tom va cdc sinh vat hoang da khac. Sau
dé cong nhan trong cong ty mdi dugc biét vé viéc trut
do bua bai nay. Hai trong s6 nhiing cong nhén nay rat
quan tam dén viéc thuc hanh chanh mang. Vay ho c6
phai bé viéc lam & cong ty nay khong?

Mot cong nhan tran day long ghé tdm véi nhiing gi
da xay ra. Tam anh cti nhé di nhé lai nhiing hinh anh
tu ban tin trén truyén hinh v€ sy kién nay. Anh nghi
dén tinh cach bat thién cua nhiing nguoi da quyét
dinh lam thé va tam anh tran ngap nhiing l6i budc tdi
theo cach nhin ctia anh. Nguoi cong nhéan thi hai van
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tiép tuc lam viéc véi long day trac 4n déi véi nhiing
ai bi anh hudng, ké ca nhiing ngudi chiu trach nhiém
cho quyét dinh dé. C6 van hy vong rang nhiing nguaoi
c6 quyén trong cong ty sé nhan thic dugc hanh dong
sai trai cua ho va cd bién phap d€ stia d6i va ngin chan
nhiing vin dé tuong tu nhu thé c6 thé xay ra trong
tuong lai. Suy nghi nhu thé khién tdm c6 yén 6n. Co
ngudi cho rang ca hai cong nhan nay nén nghi viéc vi
ho lam cho moét cong ty khong c6 luong tam. Ké khac
thi néi chi c6 ngudi cong nhan véilong bat man cong
ty nén nghi viéc, vi cong viéc nay dem dén nhiing anh
hudéng khong tét cho tam anh.

Chung ta cin st dung tri tué va su hiéu biét Phat
phap dé suy ra diéu gi la ding. Céc cdn ban dao dtic
cling gép phan giup ta biét diéu phai trai. Ta khong
mudn tham gia hay ung ho nhiing hanh dong thiéu
dao dtic. Hon ntia, phét 16 tiéng noi cta luong tam
ciing la thiéu dao diic. Néu chung ta ty nha, “Toi
khong thé thay déi dugc gi, hon ntia, nhiing gi xay ra
thuc sy khong anh hudng dén ca nhén t6i” Suy nghi
nhu thé la chung ta tu taich minh ra khéi cong dong
thé gigi. Gido ly ctia Dtic Phét vé tinh thuong yéu
khuyén ching ta phai quan tam khong chi dén ban
than, nguoi than thich, ma con ca dén ba con hang
x6m, cdng dong -tat ca moi ngudi! Moi ching ta chila
mot t€ bao riéng 1é nhé bé, nhung tu hop lai véi hang
ty t€ bao khac, chung ta tré thanh la mot bo phéan cta
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thé gidi. Vi thé chung ta c6 bon phén phai béo vé cho
cong ly. Nhung -va day la mot diéu rat quan trong-
khi lam thé, ching ta phai cin than d€ khong ac cam
v6i ngudi khac hay két t6i ho mot cach day han thu.
Bat ct hanh dong gi ma chung ta c6 cht tam, ngay ca
hanh dong c6 y dé stia d6i mot diéu sai trai, ciing phai
bat ngudn ti long thuong yéu, bi man doéi véi ngudi
cling nhu doi véi tat cd moi ching sanh. Véi tam niém
nay va véi long tran day bi man, luc d6 chung ta hay
hanh dong.

Trd lai cau hoi rang hai cong nhan ctia cdng ty gay 6
nhiém dé c6 nén nghi viéc khong, chiing ta khong thé
dua ra mot két luan voi vang. Tuy thudc vao trinh do
tam linh cua chiing ta, ma viéc bd lam c6 thé la dung
hay sai. Nhung c6 mot diéu chac chan: viéc can lam
la luon bao vé, nuodi dudng thién tdm ctia minh. Thai
do bang quan do6i véi cai ac khong phai la thién. Tuy
nhién su buc tic, gidn di hay han thu ciing khong phai
la thién. Ngay néu nhu ta quyét dinh bo viéc dé duy tri
Chanh Mang, nhung bo viéc trong tam trang san han
cting khong ich loi gi cho con dudng tu ctia minh. Ta
phai gii tam binh tinh, khong odn han va day chanh
niém. Phai lu6n nhé rang muc dich t6i thugng cta ta
la dé€ giai thoat tam khoi tat ca moi tham, moi sén va
moi si. Anh hudng siu sic nhit ma ta c6 thé tao ra
trén thé giéi nay la d6i mat véi moi hoan canh bang
tam trong sang, bi man, va thuong yéu. Véi trang thai
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tam tinh lang va budng xa, ching ta c6 thé hanh dong
hay tt cho6i hanh dong, hay lam bét ct diéu gi d€ co
thé€ vun trong va bi€u hién dugc tinh thuong yéu va
long bi man cta chung ta mét cach tét nhat.

Dua vao nhiing diéu viia noi trén, tét nhat la cac
cong nhan ctia cong ty 6 nhiém do6 nén tu tap dé tam
minh dugc binh an. Réi v6i trang thai tdm trong sang,
binh lang, ho xét dén nhiing diéu kién ctia cd nhan va
xa hoi, roi quyét dinh c6 nén tiép tuc lién hé véi cong
ty dé hay khong. D6 1a hanh dong day tinh thuong va
bi man nhéit ma cac cong nhan nay c6 thé lam. Ho c6
thé xét xem sy kién d6 quan trong thé nao, n6 c6 tinh
cach ca biét hay la chu truong chung ctia cong ty, ca
nhén ho cd lién quan truc ti€p dén viéc do hay khong,
ho c6 thé tiép tuc lam viéc & cong ty d6 ma khong cam
thdy qua ay nay hay khong. Mot cong nhan nhay cdm
dau khong lién hé gi dén viéc quan ly cong ty, cling co
th€ cam thay btic xic hon la mét vi quan chtic vo tam.
Néu hanh vi thi€u dao dtc ctia cong ty gay khoé chiu
cho ngudi cong nhén, khién tam ly ho bét an, khong
thé chd tdm lam viéc thi chac chan 1a ho phai c6 thai
do quyét dinh.

Nghi viéc chila mot lya chon, con cé nhiéu phuong
cach khac ntta. Thi du céng nhan cé thé kién nghi
v6i cong ty d€ ngan chidn viéc lam sai trai d6 hay bao
v6i cac co quan ¢ thdm quyén vé hoat dong nay cua
cong ty, hodc gitip d& cac nan nhan, viét bai goi y véi
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cong ty vé nhiing viéc can lam dé€ tranh pham thém
16i 1am hay chuyén dén mét bo phan khac trong cong
ty. Néu ngudi cong nhan trén quyét dinh bo viéc, thi
cting khong can véi va. Nguoi dé co6 thé bat dau bang
cach tham do kin ddo vé kha ning tim dugc viéc lam
khac. G méi giai doan, anh ta phai ty hoi, “Téi c6 thé
lam gi d€ thé hién tdm budng x4, tinh thuong, ti bi va
su quan tam dén moi ching sanh? Nhiing hanh dong
nao co thé hd trg cho tdnh bon thién cta tam?”

Ngoai viéc quan tam dén khia canh dao dtic cua
cong ty, néu ta con phai lo ling dén nhiing vin dé
khac ntia thi nghé nghiép d6 kho thé 1a chanh mang.
Thi dy, moét nghé nghiép binh thuong c6 thé la rat ly
tudng nhung ta khong thé chip nhan khi 6ng chu &
dé co théi quen sam sd, hay lic nao ciing ndng gidn,
hoac nhiéu dong nghiép & chd lam c6 thdi quen udng
rugu lic an trua, c6 nhiing “bta tiéc sau canh cta
dong,” st dung ma tay trong phong lam viéc.

DA4u rang ban c6 thé duy tri dugc su doc lap cua
minh trong cac moéi trudng nhu thé. Ban phai ty
quyét dinh xem nhiing dong nghiép nhu thé cé anh
hudng dén tam hay can trd sy phat trién tdm linh ctia
ban khong. Danh gia dugc mot cong viéc cd la Chanh
Mang hay khong tuy thudc vao mdi cd nhan. Cung
mot hoan canh ma c6 thé khién ngudi nay sa vao cac
bat thién phap, con ngudi khac thi coi dé la mot co
hoi d€ thuc hanh long kién nhan va bi man.
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TUAN GIU CHANH MANG

Dén luc nay, cd thé mot s6 ngudi cam thay budn
long khi nhan ra cong viéc ho dang lam khong phai
la chanh mang. C6 thé ho tu hoi, “T6i phai lam gi
bay gig?” Cau tra 16i la c6 rat nhiéu chon lua, ké
ca nhiing phuong cach dé€ thay d6i hoan canh ma
khong phai bo cong viéc lam. Nhu t6i da néi phia
trén, c6 thé trudc hét, ta phai c6 gang nhac nhé cong
ty stia ddi sai trai.

Néu ta cam thay khong thoai mai véi cong viéc lam
la do hanh vi ctia cac ban dong nghiép, thi duing quén
ap dung loi Phat day vé tu bi (metta). Tinh thuong,
long tli bi c6 thé chinh phuc ca nhiing trai tim cting
ran nhét. Ngudi ta thudng noéi khong co gi ¢6 thé lam
hai mot ngudi tran ddy long ti bi -ké ca sting dan hay
ltia, noi gi dén viéc bi phién ha & s lam! Néu mdi ngay
trudc khi bat ddu lam viéc, ta danh déi phat d€ quan
tudng vé tinh thuong yéu, thi biét dau sé cé nhiéu doi
thay? Ngay chinh nhting ké thuong lam diéu bat thién,
doi khi ciing thay d6i néu nhu c6 ai d6, 6 noi nao do,
moi ngay déu hudng tam tu, tinh thuong trong sach,
manh mé dén cho ho. Trudc khi dau hang trudc mot
cong viéc kho khan, c6 thé ta ciing nén tht ap dung
phuong phap nay. Ngay néu nhu cac dong nghiép ctia
ta khong thay déi, thi tam ta chac cling sé dugc thanh
tinh hon. C6 thé ta sé bat dau cam thiy co long ti
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t€ va bi man doi véi nhiing ngudi ma trudc day ho
thuong khién ta khoé chiu, buc boi.

Tuy nhién c6 mot s6 cong viéc hay hoan canh
khong thé stia d6i dugc va chung ta danh phai bo
viéc. Dai khi ta phai chdp nhén hy sinh d€ di theo con
duodng ctia Dtic Phat. Ngai da day riang ta khong nén
tim lgi nhuédn biang nhiing phuong tién sai trai:

Khi, khong phdi vi Igi [c cho ta hay cho ngudi,

khong phdi cho con cdi, tai san, ngoi vi,

hay cho lgi nhudn bang nhiing phuong tién sai trdi,

Chi khi dé thi ngudi ta mdi cé dao duic, tri tué va
chan chanh.

(Dh 84)

Doi véi nguoi co kha nang dac biét hay quen biét
nhiéu, viéc nghi lam hay thay d6i nghé nghiép c6 thé
la moét quyét dinh dé dang, khong phai hy sinh nhiéu.
Nhung déi véi nguoi khong cé nhiéu chon lya, ho cé
thé€ cam thdy rét s¢ hai khi nghi dén viéc mét di dong
luong c6 dinh, nhat la khi ho con phai lo cho con cii.
Tuy nhién, khi d6 1a mdt vin dé lién quan dén phdm
cach con ngudi, chung ta bat budc phai hanh dong.
O day toi khong néi dén nhiing hanh dong theo ban
ndang, thiéu chin chan, ma trudc hét phai tinh toan hét
stic cdn than, véi tat ca kha nang cua minh. Ké tiép,
sau khi da hoach dinh moi thu, thi hay hanh dong véi
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niém tin. Pa c6 16i ndi rang, “Nhiing ngusi bao vé
chanh phap, sé dugc chanh phap bao v¢” (Thag 303)
biéu dé c6 nghia la khi ta dya vao nhiing gi ta ty biét
trong tam la chan that, thi moi viéc déu c6 két qua tot,
mang dén nhiéu hanh phuc cho ta. Toi da thu nghiém
diéu nay trong cudc doi minh va ludn thdy rang n6 rat
dung. Day la cau chuyén ctia ban than t6i vé viéc tuan
theo Chanh mang véi day tin tam.

Trudc khi thanh lap Hoi Bhavana, toi tru tri mot ngoi
chtia nhé nhung kha noi tiéng & Washington D.C trong
hai muoi nam. T6i da cd vi tri trong cdng dong, véi mot
dia vi viing vang, c6 mét ban chip hanh nang no, c6
ban be va gia dinh & bén canh. Tuy nhién trong long t6i
van mo dén viéc thiét 1ap mot trung tdm thién, noi moi
ngudi c6 thé€ dén dé hoc hoi Phit phap va hanh thién.
btic Phét luon nhac nhé dén viéc hoc Phép va hanh
thién nhu la nhiing diéu quan trong nhat, tuy nhién
toi thay nhiéu ngudi khong c6 ché nao d€ dén khi ho
mudn hanh thién moét khoang thoi gian. Y dinh cta t6i
la t6t va niém tin cua tdi manh liét.

Ban be va gia dinh can ngdn t6i, “Su dang git
mot vi tri cao & ngdi chtia Nguyén Thuy dau tién &
MY, ngay tai trung tdm thta do. Su khong nén roi bo
noi nay.’ O mot muc d6 nao d6 di nhién 14 ho dang.
R&i bo Washington D.C dé€ thiét [ap mot trung tam
tu thién & vung qué la nhay ttt mot vi tri dugc nhiéu
ngudi ngudéng mo xuéng mot noi ddy bat trac.
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Miéng dat ma ban toi, Matthew Flickstein va toi tim
dugc dé€ xay trung tdm thién ndm siu trong nhiing
canh riing ctia mién tay Virginia. Canh riing biét lap,
yén tinh va thanh vang, c6 vé la mot mai truong ly
tudng dé truyén day Phat phap va hanh thién. Manh
dat rat dep, rat xa su nao nhiét cia Washington, nhung
ndm trong mot ving cta ngudi Kitd gido bao thtt ma
lai xa cac thi cht ctia ching t6i. Vung dat d6 hoan toan
xa la doi véi t6i va chung t6i bat dau tao dung trung
tdm & noi d6 ma khong quen biét mot ai. Hoi méi
ctua chung tdi chua c6 thanh vién. Chung t6i khong
biét lam thé nao d€ trudng ton. Gia dinh va ban be lo
lang vé viéc dn udng cta t6i. Ngudi khac thi lai lo vé
su an toan cua t6i, nhung t6i nghi rang véi thién tim
cta minh, thi dau cho ngudi trong ving nay bao thu
dén déu, ho ciing biét 1a chung t6i khong lam hai ho,
cting khong chong lai ton gido ho, thi ho khong thé
hai chung t6i. Ngay sau khi mua dugc dat, chung toi
héng hai dung 1én mot tdm bién gan duong dé “Lang
(Phat) Phap (Dhamma)” Khong lau sau thi ai d6 da
x6a mot s6 chii dé€ doc thanh, “Lang Bi Nguyén Rua
(Dam)”. Sau niia thi tdim bién bdo d6 da bi thdo xudng.

Khong mang nhiing su nguyén rua va cac chuéng
ngai, chung t6i bat tay vao dy 4n cua minh. Gan
nhu tit ca ban bé déu khuyén téi diing lam ntia, con
khuyén khich thi chua dén nam ngudi. Néu c6 gi xay
ra trong truong hgp khén cip, ching toi sé khong co
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ai dén giup. Ngudi than va ban be téi & Washington,
cach noi nay ca tram cay so.

To6i khong thé ké cho ban nghe hét nhiing khé khén
budi ban d4u. Trong khoang thai gian do, ngay chinh
ngudi ban da giap toi khoi dau trung tam ciing c6 vé
hoang mang. Nhung chinh la niém tin & Phat phap da
bao vé t6i. Udc mudn cua t6i la truyén ba Phat phap
qua viéc hodang phap va viét sach, hoan toan mién phi
cho moi ngudi. Ngay khi con la mét chu sadi, toi cling
khong nhén sy cung dudng dé dugc nghe phap cua
cac cu si. Khi 16n 1én, téi dugc biét 1a Diic Phat cam
viéc buon ban Phdp. Ngai khuyén: “Dting lam mot ké
budn ban Phap” (Ud VI.2) Qua thoi gian, moi viéc
tu ti 6n dinh va ching t6i da tao ra dugc mot trung
tam thién tl trong riing. Rat nhiéu viéc la ky da xay
ra —nhiéu sy ho trg dén ti nhiing nguén khong doan
trudc dugc, vao khi ching t6i can dugc giup dé nhat,
va nhing lién hé bat ngd cling mang dén két qua.
Bang cach nao do6 chung toi da phat trién, 16n manh.

Kinh nghiém béan than da day to6i rang khi t6i di
theo tiéng goi an binh va hanh phuc ctia trai tim, chap
nhan hy sinh dé€ giti phdm cach, va hét long vi chan ly,
thi phan thudng cia chanh mang sé ti€p noi theo sau.

Tuy nhién, t6i cling biét rang cac diéu kién kinh té
cO thé khién cho su chon lya cta ta thém khé khan,
nhat la doi v6i nhiing ngudi ma hoc van va kha nang
han ché hay qua chuyén mon. Phai lam gi day néu chi
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c6 mot loai cong nghiép trong vung? Néu ban dong
con, lai c6 cha me 6m dau, hay mot dia con luon bénh
hoan can dugc cham s6c ma cong viéc tién lgi duy
nhat la lam viéc & tiém ban rugu gan nha, thi phailam
sao? Hodc ban séng ¢ mot viing ma chi ¢6 sian ban
va cau ca dé€ sinh ton thi sao? Chanh mang cé nghia
gi d6i v6i nhiing ngudi song trong nhiing diéu kién
kinh t€ qua khé khan hay bi nhiing ngusi c6 quyén
luc ép budc phai tham gia vao nhiing hoat dong bat
hgp phap, nhu la trong cac loai cay d€ san xuat ma tay
mot cach bat hgp phap? Néu ban & trong nhiing hoan
canh nhu thé, hay tu an ai véi y thiic rang khi ban
khong cot y d€ hai ai, thi ban khéng phai chiu trach
nhiém cho nhiing hiu qua tai hai ma ban khong phai
la nguyén nhan truc ti€p. Mot cau chuyén tii thoi Dc
Phat sé 1am r6 hon diém nay.

Con gai cia mot nha kinh doanh giau c6 da dugc
nghe phap va da dat dugc dén giai doan dau cua giac
ngo. Mot ngay kia, mot ngudi thg san dep trai budn
ban nga voi, di ngang qua lang, va c6 gai dem long
yéu nguoi d6. Khong mot 16i tli gia gia dinh, c6 di
theo nguoi thg sdn vé nha va ho tré thanh vg chong.
La vg ctia ngudi thg san, c6 phai lau chui va chuén
bi cung tén, lugi bay ma anh ta dung dé san. C6 lam
nhiing b6n phén nay mot cach cam chiu. Ho c¢6 véi
nhau bay ngudi con va cting dén lic con cai déu lap
gia dinh.
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Mot ngay kia khi Ptic Phat quan sat thé gisi voi
tam nhan thong, Ngai thdy ring ca gia dinh nay co
thé dugc giac ngd, vi thé Ngai dén thidm ho. Dtic Phit
dau tién dén bén cai bay trong dugc nguoi thg san gai.
Ngai d€ lai dau chan canh bén cai bay ro6i dgi bén bui
cay. Khi ngudi thg sdn dén va nhin thdy cai bay trong
tron, v6i nhiing ddu chin bén canh, anh ta nghi rang
ai d6 da danh cap con moi trong bay cua anh. Nhin
thdy Dtic Phat bén bui cay, anh ta nham cung va chia
mii tén vao Dilic Phat va roi trd nén bat dong trong
tu thé do. Bay dda con dén tim cha, va nhin thay cha
diling do, cung tén da giuong ra, nhung khong chuyén
dong dugc. Ho cling nham cung tén vao Duc Phit va
cling trd nén bat dong. Cudi cing ngudi vo di tim ca
gia dinh. Co6 théy tat cd moi ngudi déu chia mdi tén
vao Dtic Phat. Co la 1én, dang hai tay ra, “Dling giét
cha ta!” Khi gia dinh c6 nghe nhiing 16i nay, ho nghi
rang ngudi do phai la cha ctia ba, ngudi ma ho chua
bao gio gap. Ngudi chong nghi, “Déy la cha vg toil”
Nhiing dtia con nghi, “Déy la 6ng ngoai cua ching
toi!” Trong tim ho tran day tinh thuong yéu danh cho
ngudi dé va vi thé ho bo vii khi xudéng va chao hai.
Sau d6 Duc Phét ban cho ho mot bai phap, va tat ca
déu dat dugc so thién.

Sau d6, khi Dtic Phat trd vé tu vién, cac vi dé ti ctua
Ngai rit ngac nhién, ho héi Dtc Phat, “Lam sao cé
thé nhu thé? Lam sao ngudi dan ba nay c6 thé chuin
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bi cung tén va bay d€ giup giét cac con thu khi ba
da thong hi€u Phéat phap?” Dic Phat giai thich rang
ngudi phu ni kia khong tham gia vao viéc giét hai
thu vat. Hon thé ntia c6 cting khong muoén lam hai
thu vat. Co chi lam bdn phéin ctia minh nhu 1a vg cta
nguoi thg sdn. (DhA124)

Sau d6 Duc Phat gidi thich rong hon:

Ban tay khong thiiong tich

C6 thé tiép xuc véi chdt doc ma van an toan;

Khong c6 thuong tich, chdt djc khong thé thdm vao,

Cting thé, ué nhiém khong thé tham vao

Tam trong sach.

(Dhl 24)

Khi tay khong bi thuong thi ta cé thé tiép xuc véi
chit doc ma khong s¢ nguy hiém. Ciing thé, nhiing
hanh dong sai trdi khong thé anh hudng dén ta, néu ta
khong cht y thuc hién cac hanh dong d6. Mdc dau vg
ngudi thg san chudn bi cac dung cu dé€ san thu, nhung
ba lam do phai vang 16i chong, vi trong nén vin hoa
dé, 6 vao thoi ay, ngudi vo khong co nhiéu lya chon vé
bat cti diéu gi. Nhung sy khong c6 cht y muon sat hai
ctia ngudi vg da che ché tdm ba khoi nhiing hau qua
tiéu cuc. Viba khong muon lam hai dén tha vat, hanh
dong cua ba la vo tdi.

Néu ban cam thdy cach ki€ém song ciia minh khong
tot, nhung khong c6 cach gi khac hon dé giup ban va
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gia dinh sinh song, ban c6 thé van git cong viéc c,
nhung dan din c6 gang tim viéc lam t6t hon. Trong
thoi gian hién tai, hdy quan tu bi, gti tinh thuong dén
tat ca nhiing ai c¢d thé bi anh hudng bdi cong viéc cua
ban, va hay giti tam thanh tinh bang cach duy tri cht
tam vao cac thién phap.

Néu ching ta chdp nhan Chanh Mang la muc dich
ctia minh, thi ta c6 thé dan dan tién dén do khi su
thuc hanh tam linh cta ta da tién bo. Cudi cung la
cong viéc clia ta phdi mang dén sy thoai mai tinh
than cho tit ca nhiing ngudi lién quan, vi hanh dong
cta ta anh hudéng dén nguoi khac. Toi biét mot doi
vg chong kinh doanh trong gia dinh béng cach lam
nhiing mén d6 choi bang gb rit dep, dic biét rat an
toan cho tré em. Sau dd, ho phat trién kinh doanh dén
nhting cong dong khoé khén, tao cong an viéc lam cho
nhiéu ngudi. Thay vi doi hoi ngudi cong nhan phai
lam viéc tai xudng, ho cung cép vat liéu, huan luyén
tay nghé va cho phép cong nhan dugc lam do choi tai
nha, tra cong theo san phdm. Phuong cach nay cho
phép ngudi tho cd thé tp trung cudc song quanh gia
dinh, va c6 th€ lam viéc hay nghi ngoi tuy y.

Doi khi nguoi ta hoi tdi, “Lam sao c6 thé tim dugc
nghé nghiép theo chanh mang?” Vi tii mudi hai tudi
dén gio, toi chi lam c6 mot cong viéc 1a tu, téi khong
phai la ngudi c6 thé gitp ban chon nghé hay cach tim
viéc. Tuy nhién tdi c¢é thé khing dinh nhu thé nay:
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Phuong cach dé tim Chanh Mang ciing giong nhu
khi ban bat dau moét nhiém vu to 16n, méi mé nao.
biling quan trong thai qua. Chi thyc hién tiing budc
cho dung.

CHANH NIEM VE CHANH MANG

Chép nhén rang cong viéc ta lam la mét khia canh
cua viéc thuc hanh tdm linh thi khong dé dang. Nhiéu
nguoi tach bach cong viéc ho lam ra khoéi doi song tam
linh ctia ho. Tuy nhién, khi ng6i xuéng goi thién, quan
sat nhiing hanh dong trong qua khu, ching ta phai
thiia nhin rang céng viéc ta lam chinh la hanh dong
cua ta, ngay ca khi dé la theo I¢nh cht hay do cong
viéc doi hoi. Noi déi thi van 1a noi doi, dau ta dugc tra
tién d€ lam diéu d6. Ching ta phai chiu trach nhiém
vé nhiing gi ta n6i hay lam ngay trong kiép song nay
hay trong tuong lai. Vi thé chung ta phai tuan git dao
dtc trong cong viéc lam cling nhu doi véi cac hanh
dong khac. Nhu véi Chanh Ngiti va Chanh Nghiép,
Chanh Mang ciling doi hdi chung ta phai luon thanh
loc hanh dong ctia minh, d4u la & nha hay & s6 lam.

Ngay ca khi cong viéc ctia ching ta dugc coi nhu
la Chanh Mang, moéi ngay lam viéc, ta ciing can ludén
quan tdm dén nhiing van dé dao duc khi ching phat
sinh. Ta phai y thtic r6 rang vé nam gidi va cin thin
gin giti d€ duing bao gio pham giéi. Nhiing van dé dao
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dic khong nam trong nam gidi, doi hdi ching ta phai
suy xét xem ta cé thé chiu dung dugc hau qua hanh
dong cua chung khong.

Khi su thuc hanh thién chanh niém cua ta da tién
bd nhiéu, ta cd thé trd nén kién nhan va binh tinh
hon déi véi nhiing hoan canh ma truéc day ta khong
thé chdp nhan, va ta c6 thé bang long do6i véi bat ci
cong viéc chin chinh nao. Piéu quan trong nhit can
ghi nhé la cong viéc lam khong dugc anh hudéng dén
kha néng tién bo tam linh ctia ching ta. Khi chung
ta khong gay ndo hai cho ban than bang cach pham
gi6i hay tham gia vao nhiing hoat dong anh huédng
dén dao duc, thi tAm ta sé dugc binh an, tu tai. Véi
tam binh an, tu tai, di nhién la ta c6 thé tién bo trén
duong dao. Khi da dep dudgc cac chudng ngai, ta chi
can budc téi.

biéu nay co6 thé dugc so sanh véi cach ching ta
sinh ton. Khi déi, ta dn. Khi khat, ta uéng. Ta mdc do
am khi troi lanh. Ta phong ngtia bénh hoan. Ta tranh
nhiing hanh dong va hoan canh dem lai nguy hiém
cho than. Nhung ching ta khong réu rao: “To6i phai
song, toi phai song!” Néu ta da cung cap du cac nhu
cau can ban, thi than tu dong sé duy tri dugc cudc
song. Tuong tu, trong Chanh Mang, trach nhiém duy
nhat ctia ching ta la tranh lam hai cho ban than va
cho nguai, d€ ta c6 thé git dugc tdm binh an, thanh
tinh. V&i tdm tuy tai, ching ta ¢ thé hanh thién va tién
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budc trén con dudng dén hanh phuc, theo ddu chan
Phat.

Néu muén tién nhanh hon nia, ta c6 thé tim
nhiing viéc lam hay nghé nghiép c6 thé vun trong,
gitp ich thém cho sy tu tp cua ta, va thic ddy ta thém
tinh tdn. Mot cong viéc nhu thé sé tao ra nhiing hoan
canh d€ thu thach cac khuyét diém cua ta, qua do ta
c6 thé tu sta nhung khong tao ra qua nhiéu ap luc
va tranh dat ra nhiing vdn dé ma truéc mat chung ta
khong chuén bi dé d6i phé. Thi dy, mot ngudi dang
cO ging d€ vun tréng cdc trang thdi tim dinh vi té
hon, thi cong viéc thich hgp nhat la lam nhting viéc
c6 dinh, dé dang, khong phai dong nao nhiéu. Trai lai,
ngudoi mudn vun trong kién nhan cé thé phat trién
trong mot cong viéc doi héi phai doi dau véi nguoi
khé tinh hay hoan canh khoé khan.

Trong luc toa thién, hay danh chut thoi gian ap
dung phuong phap tu van ba bac nhu da ndi & trén dé
danh gia xem coéng viéc hién tai ctia ta gép phan nhu
thé nao vao Chanh Mang. Tt dé, ta c6 thé quyét dinh
xem cOng viéc ay c6 can sta doi gi thém cho tot hon.
Hay tu hoi xem hién tai ta ¢6 thé lam gi d€ cong viéc
cua ta trd nén ich lgi hon cho ban than va cho nguoi.
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TOM LUQC VE CHANH MANG

bay la nhiing diém chanh yéu can ghi nhé vé
Chanh Mang:

e Phuong tién kiém song ctia chung ta khong dugc
anh hudng xau dén su phat trién tim linh cua ta.

e Chung ta c6 thé danh gia xem mot nghé nghiép
c6 dugc coi la chanh mang khong bang phuong phap
khao sat ba cap béc.

o ( bac d4u tién, ta xét xem nghé nghiép d6 ty n6
c6 tai hai cho ngudi hay cho ban than khong.

o ( bac thit hai, ta xét xem cong viéc d6 c6 khién
ta phai pham vao mot trong nam giéi luat khong.

e Cudi cung, ta xét xem cac yéu t6 khac lién quan
dén cong viéc cé lam cho tdm kho an tinh khong.

e Tam ti bi c6 thé dem lai anh hudng t6t cho mot
hoan canh cong viéc kho khan.

e Néu ta khong chu tam lam hai ai, tam ta sé khong
bi ué nhiém béi nhiing hiu qua tiéu cuc ctia cong viéc.

e Chanh Mang la muc tiéu t6i hdu phai dat dugc
khi cong phu tu tap ctia ta da tién trién.
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BUOC 6 ]
CHANH TINH TAN

Chung ta chon lya gitia cdi thién va cai ac trong
tiing gidy phut song. Chung ta khong phai la nhiing
nan nhan khén kho, thuc tha trude s6 ménh. Ching
ta khong phai la nhiing con r6i dugc diéu khién
bdi nhiing quyén luc nao dd, va nhiing gi xay ra
cho ching ta ciing khong phai do tién dinh. Ngay
giay phut nay chung ta chon lya hanh dong, réi giay
phut ké tiép ta phai nhan lanh két qua cta su lua
chon do, cung véi bat cti anh hudng nao con lai
ctia nhiing su chon lya trong qua khu. Mot sy khéo
chon trong giay phut nay sé tao nén mot moi truong
tam linh t6t dep cho hy lac trong giay phut ké tiép.
Néu su chon lya trong giay phut viia qua kha trong
sach va thanh tinh, thi giay phuat hién tai ciing sé
dugc nhu thé. Véi hang ty cua nhiing giay phut kha
trong sach, chung ta sé c6 dugc nhiing giay phut
cta hy lac. Véi sy phat trién ctia nhiing théi quen
tam linh cao thugng, ti gidy phut nay qua giay phut
khac, nhiing gidy phut nay sé tich lay d€ tao nén
nhiing giay phut hy lac dai lau hon. Cudc song cta
chung ta dugc tao dung tu nhiing su chon lya nho
nhét nay, hang ty su chon lya nhu thé xay ra trong
giday phut.
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Nhung nhiing tinh t€ nay ctia tim khong phai la
noi dé ta bat dau thuc tap. Ta phai bat dau & noi ta c6
thé thy r6 rang, qua cac hanh dong bén ngoai. Trudc
hét, hay giti nam gidi va dung lai nhiing hanh dong
nguy hai dén sy tién bo tdm linh. Mot khi tam khong
con bi xdo tron boi anh hudng cua cac bat thién phap,
ta sé co thé dé dang thdy dugc nhiing gi dang xay ra
trong tdm. Luc do6 ta c6 thé du thong dong dé nhin
thdy dugc dong tu tudng clia minh. Sau nay, khi ta
rén luyén dugc kha nang c6 thé nhin thiy tam chuyén
dong nhu thé nao, ta c6 thé thiy nhiing giay phut tam
phat sinh, dang trao, va r6i tan lui. Tuy nhién d€ bat
dau, chi can chanh niém vé khuynh huéng chung ctia
cac dong tu tudng khi ching phat sinh la du.

Véi y thiic do, chung ta c6 thé sti dung Chanh Tinh
Tan dé€ tao ra nhiing lua chon méi. Btic Phat khuyén
tat ca chung ta nén chon cac tam thién dé thay cho cac
tam bat thién va vun trong cac tdm thién trong tiing
giay phut, cho dén khi cac tam bat thién khong con
xuat hién niia. Theo nhu Ptic Phét day, chung ta thuc
hién diéu do6 bang cach ludn ty thic giuc, “tinh tén,
tao ra nang luc, va khoi day tam?” (D 22)

Trong budc thii sau cta Bat Chanh Pao, Chanh
Tinh Tan, Dtic Phat da giai thich mot cach cu thé lam
thé nao dé€ diéu khién no luc ctia ching ta, phan chia
quy trinh d6 thanh ra bon phan. Dau tién, véi sy quyét
tam va nang luc manh mé, chung ta lam bat cu diéu
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gi c6 thé d€ ngan chédn su phat khdéi ctia cac tam bét
thién, nhu la hon gian, ghen ty, hay tham. Tuy nhién
vi ta chua gidc ngo, mot s6 cac tam tiéu cyc van sé len
16i vao, khong ké ta c6 gang dén mtic nao. Sau do ta sé
no luc l4n tht hai, thic giuc ban than phai ché ngu bét
cu tam bat thién nao da phat sinh. Ba 13, ching ta thay
thé cac tam bat thién véi cac tam thién, nhu la nhiing
tu tudng thuong yéu, do lugng, hay nhiing tinh cam
cua long bi man. Cuéi cuing, ching ta khoi day long
tinh tdn d€ vun trong sau xa hon niia cac tam thién.
Ta cang tinh tdn, thi két qua tat nhién la tdm ta cang
trd nén trong sang, b6t kho dau, va ta cang cam thay
an lac, tu tai hon.

Muo6n thanh tyu dugc bat ct diéu gi ciing doi hoi
su no luc. Biéu nay ding doi véi nhiing sinh hoat doi
thudng nhu 1a son nha, kinh doanh buén ban; doi
song tam linh con doi héi ta nhiéu né luc tinh tdn
hon nita. O tling buéc ctia B4t Chanh Dao luén tiém
4n su c6 mdt ctia Chanh Tinh Tan. Khi ching ta thuc
hanh 16i day ctia Duic Phét vé bon loai tinh tan, khién
tam thién toan, trong sang va cé kha nang hiéu biét,
la ta da dat dugc Chanh Kién vé con duong dao. Roi
khi ta ap dung bén tinh tan nay vao y nghi, 16i noi,
va hanh dong, ta sé dat dugc két qua trong Chanh Tu
Duy, Chanh Ngii, va Chanh Nghi¢p. Va khi ta dem
bon tinh tdn nay ung dung vao cac quy luat dao dtic
trong cong viéc, 1a ta dat dugc Chanh Mang. Cudi
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cung khi ta tinh tin trong viéc thuc hanh thién, la ta
c6 dugc Chanh Niém va Chanh Pinh. Chung ta co6
thé két ludn mot cach chinh xac rang Chanh Tinh Tan
14 nang lugng cin c6 d€ thuc day sy thanh cong cua
chung ta trén tling budc ctia Bat Chanh Dao. That ra,
cO dugec mot su nd luc manh mé d€ ty kim ché ban
than 1a da thang dugc ntia chién trdn. Khong c6 su
no luc manh mé nay dé dat dugc trang thdi tdm thién
toan, chung ta sé kho thé tién xa trén con duong di
dén hanh phuc t6i thugng.

Chung ta radt mudn tin rang chi can cha tam 1a c6
thé di tron con dudng dao. Chac chan 1a sy chd tam
nghe c6 vé dé thuc hién hon la phai no lyc tinh tin.
Tiéc thay chi c6 su chu tam binh thudng, don gidn
thi khong du. Ching ta can phai ren luyén su chu
tam day chanh niém - ca trong khi ta toa thién hay
tham gia vao cac su thuc hanh tam linh khac va khi
ta sinh hoat trong cu¢c séng hang ngay. Dtic Phat da
biét rang ching ta can c6 su no luc ddy chanh niém
dé diét bd cac tam tiéu cuc va vun trong tdm tich cuc
trong moi khia canh ctia doi séng, néu khong tam ta
sé chang bao gi¢ dugc an tinh dé ta c6 thé tién xa hon
trén con dudng dao.

Dén luc nay, ban c6 thé nghi, “To6i biét 1a khong dé
ma. Sao nghe kho khan qud!” Dinhién, ban néi dung.
Chac chan 1a viéc d€ cac tam tiéu cyc ndm yén trong
tam thtic ta con dé hon la budng bo ching. Tham, san,
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si, dé duoi, cao ngao, hanh tién, cay doc, c6 chép, sg
hai, c6 thé da tré thanh nhiing théi quen hang ngay
cua chung ta. Ching ta khong mudn no luc buong bod
ching. Tuy nhién, ta van muon dugc an nhién, ty tai
va dat dugc muc dich tam linh ctia minh.

Chanh Tinh Tén la long kién tri d€ khién cho cuc
hanh trinh trén con dudng dao cd thé kha thi. b6 la
su can dam dé€ noéi: “Phai dit bo nhiing thoéi xau cua
y nghi va hanh dong, ngay bay gio!”. D6 1a tri tué dé
thdy rang phai vun trong y nghi, 16i néi va hanh doéng
tich cuc, thién toan, thi ta méi c6 thé€ hy vong dat dugc
hy lac, hanh phuc.

MUOI KIET SU

Dé& budng bd dugc nhiing thoéi quen clia tam ué
nhiém, chung ta cin phai nhin dién dugc ching. N6i
chung, nhiing gi ching ta muoén tru diét la bat cti tam
s& nao ngdn can tam dugc tu tai, an nhién. Néu mudn
nhd co dai trong mét khu vudn, ta phai biét phan biét
gitia co dai va bong hoa. Véi tdm cling thé. Luc dau,
ching ta sé cam thay khu vuon tam day coé dai. Chung
tanhin dién va nhd bd cac tam s bat thién nhu la san
han, va thay thé chiing véi cac tam sé thién toan, hitu
ich, nhu 1a tinh thuong yéu.

Néu danh chut thoi gian d€ suy nghi vé vin dé nay,
ta cO thé liét ké mot danh séch cta céc loai co dai tAm
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linh. Ta cting biét khi dang trong trang thai gian dd,
san hén, ganh ty, hay ham muon, ta khong thé cting
ltc cam thay hanh phuc. Bén dudi cac tam sa tiéu cuic
nay, dau ching bi€u hién & bén ngoai nhu thé nao, tat
ca déu dén ti cac coi ré can ban: tham, san (mat khac
cta tham), va si (hay vo minh).

Tham, cung véi vd minh, la goc ctia moi loai co
dai tdm linh. Tham th€ hién trong mudi ué€ nhiém
tam linh sdu xa manh liét dugc goi 1a “kiét si.” Ching
khién ta cd tri kién 1éch lac, anh huéng dén su suy
nghi cua ta, cling giéng nhu dong kénh anh hudng
dén luu lugng nudc chay. Cac kiét su thudong mang
dén cho ta khd dau. Khong phai mot thoi tho au kho
nhoc hay qua khti dau budn nao tao ra cac kiét st, ma
chung da theo ta tl rat nhiéu ki€p qua khu. Chung la
nhén ctia moi kiép song va nhiing khé dau trong kiép
song dd. Su c6 mat cua cac kiét st bao dam ta con
phai luan hoi nhiéu kiép niia, va ngan can ta dugc giac
ngo. Ki€p sdng nay cling do cac kiét st tao nén.

Chung t6i thuong liét ké muai kiét st d€ phan anh
nhiing giai doan & d6 ching phai dugc ché ngu trén
con dudng dén giac ngo.

Cac kiét sti can dugc ché ngy dé dat dugc giai doan
dau ctia giac ngo:

e tin vao su hién hiiu clia mot cai nga hay linh hon
thudng hang (than kién)
e nghi ngd gido ly cua Duc Phét (nghi)
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e tin tudng rang ta cd thé cham dit khé dau bang
cach chi tuan theo cac luat 1é va nghi lé (gii cam thu)

Cac kiét st can dugc ché ngu dé dat dén giai doan
tht hai va thu ba cta giac ngo:

¢ Jong ham muén duc lac (tham duc)

® san

Céc kiét st can dugc ché ngy dé€ dat dén giai doan
thu tu cua giac ngo:

e duc tham vi t€ muoén dugc hién hiiu trong sac
gidi (sac ai)

e duc tham vi t€ mudn hién hiu trong vo sac gidi
(vO sac ai)

e tu phuy, hay nhén thtc tiém 4n vé nga (man)

e trao hoi

e vO minh

Tam ngudi chua gidc ngo ludn tran day cac kiét
st nay, it nhat l1a trong trang thai ngti ngam. Thinh
thoang mot trong cac kiét st nay sé phat khéi trong
tam, khién cho ta c6 cai nhin rat sai lac vé thuc tai, va
phai khé dau. Moi sat na tam déu ham chua it nhét
kiét st ctia duc tham va v6 minh vi té, nhung cac kiét
st khac doi khi cling xudt hién chung véi chung.

Khi cong phu tu hanh cuia ta d4n tién bo, ta ¢ thé
lam suy yéu céc kiét st nay, dé€ rdi cudi cling ché ngu
va huy diét dugc chung & tling giai doan thién dinh.
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Sau moi giai doan ching ta dat dén mot tang cao hon
cta gidc ngd. Khi ché ngu dugc ba kiét st dau tién,
hanh gia dat dugc so thién. Lam suy yéu dugc hai kiét
st ké ti€p, hanh gia dat dén nhi thién. Tuy nhién du
phan cta duc tham va sén vi t€ hon tat ca nhiing gi da
dugc diét bd. Khi hanh gia cu6i cling vugt qua dugc
cac du phan nay, thi dat dén tam thién. Nam kiét st
cudi cung rat vi té. Khi diét trti dugc ching, hanh gia
dat dén tang thién thi tu va la tdng cudi cung cta giac
ngo (final stage of enlightenment).

THAN KIEN

Kiét st dau tién, than kién la tin vao mdt cai nga
hay linh hon thudng hing, khién ta tin rang cac uén
phan nao c6 lién hé dén mat cai nga hay linh hon.
Kiét st nay c6 thé biéu hién qua long tin rang than,
tho, tudng, hanh, va thtc la mét va ciing la linh
hoén, va rang ching giong nhau. Cang c6 khi kiét su
nay tao ra niém tin rdng cdc udn ¢d linh hon (hay
linh hon s6 hitu cac uén nay.) Chung ta c6 thé cling
tin rang linh hon tao ra su két hgp ctia cac udn (hay
cac udn da tao ra linh hon). Cudi cung, kiét st nay
ciing c6 thé€ biéu hién qua long tin rang linh hén
hay nga la mdt, va than, tho, tudng, hanh, va thuc
la mdt cai gi hoan toan tach biét, khong lién quan
gi dén linh hon.
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Nhung kiét st nay thé hién théng thudng nhit la
qua niém tin rdng chung ta c6 mot linh hon trong
kiép song trudc, va linh hon do da dén kiép sdng nay,
dang s& htiu cac udn, va né sé rdi bo than nay dé di
dén mot sy hién hiiu khéac sau khi ta chét. N6i tom
lai, niém tin nay dua vao y nghi ring c6 mét linh hon
thuong hang, bat bién, va bat diét.

NGHI

Kiét st thi hai, nghi, ddc biét mudn ndi dén long
nghi hodc rang su thuc hanh gidi, dinh, va tué theo
gido ly cua Duc Phat s€ mang dén hanh phuc lau
dai. Kiét st nghi sé phat khéi khi ta lac buéc khoi
nhting gi ta thuc sy biét trong gid phut hién tai va
dai dot nghi tuéng dén nhiing van dé c6 khuynh
huéng khoi dong tam nghi hodc. Ai cling biét dén
kha nang khoi dong va cling c6 thém kiét st nghi
cia mot s6 “van dé khong thé nghi ban”. D6 la
nhting cau hoi suy doan vé v tru xudt hién nhu thé
nao, tai sao va nhiing van dé dai loai nhu thé.

Mot s6 cac dé tai dem lai long hoai nghi la nhiing
cau hoi vé qua khi va tuong lai: “Ta ¢ mat trong thoi
qua kht, hay ta khong cé mdt trong thdi qua khu?
Nhiing kiép qua khti ctia ta nhu thé nao? C6 doi song
sau khi chét hay khong? Ta c6 bi doan diét khong? Co
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thién dang hay dia nguc khong? Ta c6 tai sinh khong?
Daoi song méi sé nhu thé nao?”

Hién tai cing c6 thé dem dén cho ching ta nhiéu
nghi hodc: “Ta c6 hién htiu? Hay ta khong hién htiu?
Ta c6 binh thuong khong? Ta la ai? Ta tif dau dén?”

Mot s6 nhiing suy tu tuong tu ciing thuong phat
khoi trong tam, khién ta sinh long nghi hoac: “Do tu
minh, ta tudng tri ta cé tu ngd” hay “Do tu minh, ta
tudng tri ta khong co6 tu nga? Chinh tu nga cua ta noi,
cam giac, hudng tho qua bao cac nghiép thién ac da
lam cho nay, cho kia, chinh ty nga 4y cta ta la thuong
tra, thudng hing, hiang tén, khong chuyén bién, va sé
vinh vién ton tai” (M 2)

Tat ca cac cau hoi va suy tu nay thudng dua chung
ta di sau vao nhiing ng6 toi, sau day long nghi hodc,
hoang mang. Chim dam trong d6 sé ngan tré ching
ta chu tam chanh niém dén nhiing gi thuc su quan
trong. Nhiing loai cau hoi nay khong bao gio cé thé
dugc tra 16i mdt cach thoa dang ma chi lam chung ta
phan tam. Nhung cho dén khi ching ta dat dugc so
thién, ching van con lang vang trong tam. Puc Phét
khuyén ching ta chi nén qudn sat nhiing cau hdi nay
khi ching phat sinh va hoai diét. Dting lo lang hay
chay dudi theo chung. Ngay trong hién tai, ct tiép tuc
v6i nhiing ¢6 ging tim hiéu, dya trén nhiing gi ta c6
thé biét dugc qua kinh nghiém ban than, chit khong
chi bang ly luan.
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Hay c6 long tin vao con dudng dua dén hanh phuc
cua Phat gido, vi da c6 bao ngudi tin theo va dat dugc
gidc ngo. Tin tam, theo thuat ngii Phat gido, c6 nghia la
long tin —dya trén nhiing gi ta da ching kién va nhiing
gi ta nghi la dung dua trén kinh nghiém dé. Thi dy, ta
c6 thé tu quan sat rang bat ct khi nao tim ta ddy cac
tam s& bat thién, thi ta cam thdy dau khd. Ngugc lai,
khi nao tam ta tran day cac tam s& thién, thi ta cam
thay hanh phuc. Khi tit ca cac tAm s& nay thay ddi, ta
nhan ra dugc trang thai vo thuong cta ching. Day la
su thét. Ta c6 thé tin tudng nhu thé. Long tin nay gitp
ta tién budc cho dén khi ta dat dugc nhan thic sau xa
v€ chan ly khién tam ta khong con cho cho kiét st nghi.

GIOI CAM THU

Kiét st thu ba la mdt dong thai day ban nang cta
tdm d€ tim cac nguon ho trg tii bén ngoai, hon 1a tu
su thanh loc néi tim. Diéu d6 thé hién qua su tin chip
vao hiéu luc cua nhiing luét 1¢, nghi 1€ sé dem dén giac
ngd. Tu dod, ta nghi rang hanh phuc tuyét doi c6 thé
dat dugc bang cach thuc hanh cac nghi 1é, tham gia
vao cdc su té tung, thiét lap cac dan trang, cing dudng
cho Phat hay cho cac vi than thanh, tung kinh, cau
nguyén, va niém chu, hon la hanh thién va ap dung
nhiing 16i day ctia Duic Phat vao cudc sdng hang ngay.
Su tin chdp nay lam t6n phi thoi gian va can tré kha
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nang nhan biét chan ly ctia ta. Do d¢ ta tu lam tri tré
su tién bo cua minh trén con dudng tam linh.

DUC THAM

Duc tham kiét sti la long ham mudn cac duc lac. N6
bao gom long ham mudén déi véi bét cd canh tugng,
am thanh, mui vi, va su xdc cham dé chiu nao, ké ca
than xdc nay. N6 cling bao gom tat ca nhiing tu tudng,
y nghi, quan niém, va y ki€én ma minh ua thich.

SAN

Kiét sti san la su ghét, ac cam doi véi bat cti nhiing
gi kho chiu, bat cti nhiing gi ma ta khong thich.

UGC MUON bUGC HIEN HUU

UGc mudn vi t€ d€ dugc hién hitu trong sic gidi
hay v0 sac, long tu cao, va nhiing kiét st ctia trao héi
va vd minh la nhiing hinh thtic vi t€ nhat cta long
tham duc. Nam ki€t st nay hop thanh nhiing chuéng
ngai cudi cung cua su giac ngd vién man. Long ham
muon vi té d€ dugc hién hiiu trong sac gisi hay vo sic
am chi dén y muon dugc séng, dugc hién hiiu duédi
hinh thtic nao d¢, bat ct hinh thtic nao.
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Udc mudn dugc hién hitu “trong” than xdc vat ly nay
bién mat khi ta doan trii dugc long tham duc & mtic do
tho lau hon. Tuy nhién, uéc muodn dugc hién hiiu trong
mot hinh thic t6t dep hon, “siéu trAn” hon van con do,
nhu la u6c muon dugc hién hiiu trong nhiing than xac
nhu than tién. Nguoi ta coi do 1a hinh tuéng cta cac vi
troi trén cao. Ngay ca khi khong dugc c6 than, ta van
udc muon duge hién hiiu. Ngudi ta tin do 1a sy hién
htiu vi lai ctia cac bac da dat cac qua vi thién dinh cao
nhat; ho da tré thanh cac vi troi cao ca nhat.

MAN

Man kiét stt 4m chi dén dac tinh coi minh hién
htiu nhu la mdt ai dé. Kiét st nay 1a sy cam nhan tting
gidy phut vé “cai toi” dé tii d6 sinh ra qua nhiéu hiéu
lam, hoang mang. Tam luén nghi “Ta..., Ta..., Ta...,
ma khoéng hiéu rang sy cam nhén vé “cai téi” ciing
chi la mét trang thai tam vo thudng va vo nga trong
qua trinh tu duy. Thi dy, tdm c6 thé ndi, “Téi nghe
am thanh,” nhung véi tri tué la chan ly, la sy hiéu biét
rang chi c6 4m thanh.

TRAO HOI

Kiét sti trao hoi (trao cti va lo lang) rat vi t€, khong
giong nhu chudng ngai c6 clng tén. Lo lang 1a tim
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trang but rut do tac dong cta cac lau hodc vi t€ nhat
con sot lai trong tdm. Lo lang dua dén trao ct, khién
tam khong thé an tru vao diéu gi. Kiét st trao héi
khién tam lay dong giong nhu mot tdm bién treo
trudc gid, vi thé nd khong thé diing lai d€ nhan biét sy
that vé tinh vo thuong cua ban than. Tam duong nhu
luon lo lang vi sg khong dugc hién hitu. Kiét st nay sé
khong bao gid hoan toan mat di cho dén khi hanh gia
dat dugc Giac Ng¢ vién man.

vO MINH

Kiét sti vo minh dm chi sy mu quang trién mién doéi
v6i ban chat cia kh, ngudn goc ctia khd, kha nang céd
thé doan diét ctia kho va phuong cach dé€ doan diét
kho. N6i cach khac 1a vo minh vé T Diéu DéE.

Mudi kiét stt nay manh mé khong thé tudng duogc.
Khi ta cdm nhan dugc sy c6 mdt ctia ching, thi ching
da sung suc néng nhu mot noi nudce soi, ltic do ta can
nhiéu no luc d€ lam chung ngudi di. Tai sao ching
dugc goi la kiét su? Vi giong nhu nhiing sgi day xich
sat cling ran chung tréi bugc ta vao khd dau trong
kiép sOng nay va vao nhiing su tdi sinh ludn hoi khong
diing dtit trong tuong lai.
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Chtic nang ctia cac sgi day xich nay rat vi té, lat léo,
nhung v6i tAm chanh niém, ching ta c6 thé biét no
van hanh nhu thé nao. Hay thti quan sat kiét st thu
tu: duc tham. Ta biét minh c6 cdc gidc quan: mat, tai,
mi, [ugi, than va tim. Ching ta cling biét cac can nay
ti€p xdc véi thé gidi bén ngoai. Vi su ti€p xiuc khong
dung gilia cac can va cac tran, duc lac cé thé phat
sinh, r6i long ham muoén hudng thu cac duc lac nay
phét khai trong ta. V6i tam chanh niém, ta ¢ thé cam
nhén dugc sy phat khai ctia ai duc. Néu, vily do gi do,
ai duc khong phat sinh, thi ta cing nhén biét dugc su
thiéu vang long i duc.

Ai duc khién ta mudn tht nay hay thi kia, thich
ltc nay hay lac khac, yéu ngudi nay hay nguoi kia -
hay moi truong, canh vat, am thanh, mui huong, vi
ném, xuc cham, y nghi. Vi tat ca nhiing su thich hay
khong thich nay, tam ta luén hodc la bam viu hodc la
ghét bo. Dang ndi hon ca la ching khién ta luyén ai
cudc song nay, bam viu vao dé hay chan ghét né. Do
do, long ham muén déi véi cac duc lac lam tang thém
stic manh cho sgi day xich tréi budc ta vao vong luan
hoi khong diing duit.

Bt ct kiét st nao ciing c6 thé phat khdi ngay khi
co sy ti€p xuc. Hay xét vé kiét st than kién. Khi c6 su
tiép xuc, mot cam tho phat sinh ma cé thé1a dé chiu,
khé chiu, hay trung tinh. Ngay lic d6, y thiic vé moét
cai nga thuong hang phat sinh: D6 la ‘cai t61’ khién
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cho ‘ty ng& cam nhén. Va ‘cai toi’ nay & trong ‘tu ngd’
mot cach thuong hang, bat bién va bén chac. Than
kién kiét st troi budc ta vao viéc tim kiém cac doi
tuong dé chiu va chéng doi cac doi tugng kho chiu.
“Cai t61” khong hanh phuc. N6 khong thé chi tiép xtic
v6i cac doi tugng dé chiu, theo nhu ¥y né mudn. Canh
tran bao boc quanh ta, va khong phai tat ca chung déu
dé chiu.

Tuy nhién, néu ching ta c6 thé thuc sy thdy ring
mot cam tho phat sinh 1a v6 thuong -néu ta c6 thé y
thuic vé su phat khdi va hoai diét ctia n6- ta sé khong
bam viu vao d4. Ta sé budc tGi. Néu ta c6 thé nhan
thiic dugc rang ban chit cua sy vat la vo thuong, dé
budng xa khi chung hoai diét, thi tam ta sé thoat dugc
khoi sy cdng thing cta viéc phai luon tim kiém cic
déi tugng dem lai sy dé chiu. Néu ta c6 thé duy tri
chanh niém vé tit ca cac phap sinh khdi, biét rang
ching sé qua di, thi than kién kiét st sé khong c6 mit.

Hay xét vé mot ki€t st khac: giéi cam tha. Co 1é
ban c6 mot nghi 1€ la moéi sang phai dét den cay va
cau nguyén dé dugc thoat khé. Mdi sang thiic ddy, ban
nghi, “A, t6i phai thuc hién nghi lIé ctia minh” Nhung
ban khéng c6 gang d€ giam thiéu tim ué nhiém bang
cach vun trong tri tué, thién dinh, hay cac thién phap
nhu 1a tinh thuong yéu. Thay vao do, ban bam viu vao
niém tin rang thuc hién nghi 1é nay moéi budi sang
chic chin sé mang dén hanh phtc. Lam thé thi bao
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niam sau, ddu ban ching bao gid bd qua mot ngay
thiéu ‘nghi 1€, thi ban cting khong dén gan hon véi
Gidc Ngo.

Khi quén sat tdm v6i chanh niém, ta cé thé thay
cac kiét st phat sinh khi cac gidc quan ti€p xuc véi thé
gi¢i bén ngoai. Cho dén khi ta dat dugc gidc ngo, moi
lan mot trong sau gidc quan nay tiép xuc véi doi tugng
cta chung, cac kiét st sé phat khéi. Chanh niém cé
thé giup ta phan biét gitia cac gidac quan, d6i tugng cua
giac quan, va cac kiét st khi chung phat khai. Khi cac
kiét sti xudt hién, ta can st dung su tinh tan day chanh
niém d€ ché ngu chung. Khi chiung hoai diét, ta ciing
can chanh niém v€ trang thai nay, va khi chung khong
c6 mdt, ta cling phai nhan thtic vé trang thai dé nta.

NAM TRIEN CAI

Tt muoi kiét st d6 sinh ra mot s6 cac trang thai
tam vO cung bat thién, can trd ta tién by trong viéc
hanh thién hay lam dugc diéu gi tot dep trong cudc
doi. Chung ta goi cac trang thai tam dé la cac chuéng
ngai (trién cai). Néu kiét st giong nhu la ngon gio, thi
chudng ngai la trdn cudng phong. Chudéng ngai that su
gy kho khan cho cac hanh gia méi bat dau tu thién.

Nédm chuéng ngai do la tham, san, hon tram thuy
mién, trao hoi va nghi. Chung phat sinh ti cac kiét
st trén tuy theo diéu kién, bung phat 1én giong nhu
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nhiing ngon ltia ti cac dong than ryc néng. Nhung,
cling giong nhu cdc ngon lta, chudng ngai cé thé dugc
dap tat v6i Chanh Tinh Tin, néu ap dung ding cach.
Cac chudng ngai c6 thé dugc ngan chan bang thién
dinh hay bang su kién tri chanh niém. Chanh niém hay
dinh tinh sé lam ha nhiét cac chuéng ngai va ché ngu
ching khi chung phat khéi. Khi tam khong chét chia
bat ky chudng ngai nao, tam tu dong sé tré nén sang
sudt, thanh tinh. Nho d6, tam dé ndy sinh cac trang
thdi tam thién, dua dén thién dinh, dén kha ndng nhan
biét r6 rang ban chat vo thudng cua van phéap. Bat cu ai
trong chiing ta cing ¢6 théloai trii cac chudng ngai nay,
it nhat la mot cach tam thoi. Bao gio ma mudi kiét st
cOt yéu van con hién hitu thi cac chuéng ngai van con
c6 thé quay trd lai d€ qudy nhiéu tam, khong lac nay thi
lac khac. Nhung véi su thuc hanh bon loai Chanh Tinh
Tan (td chanh can), ta c6 thé giam bét va lam ngan di
nhiing sy xudt hién ctua chung. Khi ta tr6 nén nhuan
nhuyén hon trong viéc ap dung Chanh Tinh Tan, cac
chudng ngai khong thé gay nhiéu kho khén cho viéc
hanh thién hay trong cudc s6ng hing ngay cua ta.

THAM

Chuéng ngai tham hay ai duc 13 u6c muén dugc
chiém htiu. Khi hanh thién, chuéng ngai nay xuat
hién nhu nhiing ham mu6n vé d6 an hay vat chat ma
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ta muon s& hiu, hay duc vong. Nhiing tu tuéng dé
lam mat rat nhiéu thoi gian hanh thién cua ta, va néu
ta d€ bi 16i cudn theo chung, thi diéu dé co thé tré
thanh mot théi quen kho bo.

Cai bay cua long tham nay thi khong khéac lam véi
phuong cach bay khi 6 mdt s6 nudc. Nguoi dit bay sé
vat mdt khoang nho ngang dau tréi diia va d6 nudc
dua ra. Sau d6 anh ta cat mot it thit duia va ddt chung
duéi day trai dua, roi cot chat trai dua vao cay. Con
modi, 6 day la cac cha khi, sé tho tay vao trong cdi 16
nho trén dau trai dua dé 14y may miéng dua. Nhung
ban tay nam day dua sé khong thé di lot qua dugc
cai 16 nho nay. Khi nguoi dat bay tré lai, anh ta sé dé
dang bat dugc chu khi tham an, qua bam viu vao may
miéng diia trong tay dén no6i khong thé budng chung
ra d€ thoat than. Chung ta cam th4y thuong hai cho
chu khi. Nhung tat ca ching ta déu da tling bi mac
bay ctia long tham nhu thé.

SAN

San chudéng ngai, bao gém ca su han thu, gian d,
va hon trach, déu bat nguén tii long mudn tron tranh
nhting gl ma ta khong ua thich. San dugc so sanh véi
nudc so6i. Khi nuéce dang s6i, chiing ta khong thé nhin
thdy ddy ndi, va néu cham tay vao thi khong khéi bi
phong. N6i cach khac, sdn sé dot chay ban than chung



288 -BAT CHANH PAO

ta chi khong phai ngudi khién ta san, va ta cling sé
kho tim dugc nguyén nhan dich thuc (‘thay dugc day
noi’) cua cdm gidc néng nady khi san han dang soi suc
bén trong ta. Do san, nhan dinh cta ta cling méo mé
va tdm an lac bi huy diét. N6 giong nhu mot loai bénh
khién cho cdc moén an ngon ciang trg thanh vo vi dé
ta khong thé hudng thu dugc. Tuong ty, khi tam tran
day long thu han, ta khong thé cadm nhén dugc cac
dtc tinh cao dep cua nhiing ngudi & quanh ta.

HON TRAM THUY MIEN

Trong luc toa thién, hanh gia thuong phai tranh
dau véi tam tham, san. Khi cac chuéng ngai nay da
dugc ché ngy, hanh gia viia dugc c6 doi giay phut
binh an, thi sau d6 lai cdm th4y ué€ oai, budn ngu (thuy
mién, hon tram). Chudng ngai nay phat sinh tu kiét
st vO minh. Thuy mién la trang thai tdm u li, do dan,
trong khi hon trdm 1a mot trang thai than vatly u€ odi,
buon ngt. Khi cam thdy ué oai, budén ngu, ta khong
thé chu tam hay lam dugc cong viéc gi. Ciing khong
thé thuc hanh chanh niém hay tham thién. Chuéng
ngai hon tram thuy mién dugc so sanh vdéi tinh trang
bi tu téi. Khi bi giam giti, ta khong thé biét viéc gi
dang xay ra & thé gidi bén ngoai. Cling thé, khi ta dé
than tam ué oai, mudn ngu, ta khong biét diéu gi dang
xay ra chung quanh hay bén trong ta.
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TRAO HOI

Lo lang khién ta khong thé yén 6n (trao cu), vi thé
hai trang thai tam nay di chung véi nhau. Ca hai (lo
lang va trao cti) déu khién tam khong cé su suy nghi
sang suot hay su hiéu biét, tri tué sang suét. Chudng
ngai nay dugc so sanh véi su bi nd 1é. Ké nd 1¢ lam viéc
vat va dé phuc vu ngudi chtt doc dc clia minh, ludn
phai lo ldng, cing thdng vi s¢g bi hanh phat. Cang cing
thang, but rut, thi ho cang khé sd. Ho ching bao gid
dugc hudng tam an lac.

NGHI HOAC

Chudng ngai nghi hodc khién hanh gia ban loan,
khong biét phuong hudng hay nga ré nao dé theo. Tam
nghi phat sinh do suy nghi vé€ nhiing diéu khac hon la
nhiing gi ma ta c6 thé€ quan sat xay ra ngay trong gidy
phut hién tai. Nghi dugc so sanh véi nguoi di trong sa
mac ma khong c6 ban do6 hay phuong huéng gi. Khi
di qua sa mac, ta dé bi lung tang vi rat kho phan biét
cac canh quang. Bat cti phuong hudéng nao cling co6
thé 1a sai hay ding. Ciing thé, khi khéi tam nghi ngo
vé chan ly trong nhiing diéu Phat day, hanh gia sé tré
nén hoang mang, kho thé quyét dinh phai lam gi.

Nguai do sé suy nghi, “Ngudi ta co6 thuc su dugc
gidc ngd? Khong biét phuong cach tu nay cé thuc su
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htiu ich? Ta tu hanh c6 dung khong? Ngudi khac hinh
nhu tu tot hon. Co thé ta phai lam cai gi do khac di,
hay thti tim mot vi thay khac, hay kham pha diéu gi
d6 hoan toan khéc hdn” Nhiing méi nghi nay 1am tan
lui nhiét tam, khién ta hoang mang, khong thé phan
xét diéu gi rd rang.

TU CHANH CAN

Gio chung ta c6 thé xét xem phai d6i pho véi nhiing
thti co dai trién cai va kiét su trong tam nhu thé nao,
dé€ vun tréng cac trang thai tam tich cuc hon. Diic Phat
chi day cho chiung ta mét phuong cach dé rén luyén
tam dugc nhu thé. Ta cAn d4p dung Chanh Tinh Tan dé:

e ngin chan cac trang thdi tam tiéu cuc

e ché ngu cac trang thai tam tiéu cuc

e vun trong cac trang thai tam tich cuc

e duy tri cac trang thai tdm tich cuc

NGAN CHAN CAC TRANG THAI
TAM TIEU CUC

Cach dé phong dau tién la ngan chén cac trang thai
tam tiéu cuc hay cac bat thién phap khong d€ chung
phéat sinh. Bang cach nao? Bang cach duy tri tim
chdnh niém khong ngting nghi. Chi c6 vay.
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Chéanh niém doi hoi su thuc hanh, va su thuc hanh
doi hoi nd luc. Co nam diém trong viéc ren luyén tam
chanh niém: gidi, chanh niém, tri tué, long kién nhan,
va tinh tan. Tinh tdn dugc ap dung véi tting diém néu
trén. Ta bat dau véi gidi ludt (dao dic tot), va viéc
nay doi hoi phai c6 su nd luc, nhu ta da biét trong cac
chuong trudc vé cac budc trong Bat Chanh Dao. Véi
giGi luat lam nén tang viing chic, ta phai n6 luc dé
thuc hanh bt ct chanh niém nao ma ta c6 thé nhd.
Mot khia canh cua chanh niém la “nhd,” va diéu nay
can phai dugc duy triluén luén. Lan nay dén lan khac,
ta can lu6n nhé hudéng tdm dén gio phut hién tai. Dan
dan ta sé tich Ity dugc nhiéu giay phut chanh niém.
Khong cé gidgy phut chanh niém nao 1a giay phut bi
lang phi.

Sau d6 ta st dung tri kién ctia minh, dem sy hiéu
biét ngay cang sau sac vao cac no luc cia minh. Ta
duing lai va suy nghi, “Van dé nay lan trudc da xay ra
nhu thé nao?” Cam nhén dugc hau qua cua nhiing sai
lam trong qua kht khién ta c6 nhiéu dong luc hon dé
tranh chuing xay ra trong tuong lai. Quan tudng dén
nhiing trai nghi¢ém ctia minh dé khong lap lai cac sai
lam dé. Bang cach dd, ta nhanh choéng stia d6i dugc
cach cu xt ctia minh. Khi da ¢4 thé nhin thuc tai sau
sac hon, ta sé ludén tu nhac nhd minh vé nhiing gi la
muc dich trudc mat va khong d€ mot giay phiat nao
qua di mot cach khong chanh niém, sang su6t. Néu
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thét bai, ta st dung long kién nhan: chdp nhéan hau
qua va roi kién tri nd luc 14p lai tim chanh niém.

Phat trién tam chanh niém viing chai c6 thé la mot
qua trinh lau dai, vi thé Dtic Phat da chi bay cho chung
ta cac phuong cach dé€ bao vé tam. Duic Phat khuyén
chung ta thuc hanh “nhu ly tac y” (‘wise attention’) va
dé tranh “phi ly tac y” (‘unwise attention’) (M 2). Ngai
day rang ta can phai tru vao nhiing gi ta biét 1a ding,
qua ndm udn, ngay hién tai. D6 1a lanh dia cua riéng
ta, ngdi nha thuc sy cta ta. Tu duy c6 thé dan dat ta
xa roi noi an toan do. Thi dy, trong luc dang toa thién,
né€u nghe mot tiéng dong, chi can biét dé la “tiéng
dong,” thay vi thac mac ai gay ra tiéng dong va tiéng
dong do c6 y nghia gi. Khi dang lam viéc, cam thay
lanh, chi can quan sat cam giac nay, khong suy nghi,
cd y kién vé hé thong mdy diéu hoa trong toa nha. Hay
xem dong suy tudng cua ta giong nhu nhiing chuyén
xe buyt di qua tram d6, khong dting lai, diing leo lén
xe di theo chung.

Dric Phatkhuyén cac dé tti ctia Ngai chju dung nhiing
diéu bat nhu y nho mon trong cudc séng ma khong lap
tlic c6 gang stia d6i ching. Néu ta luén mudn thay déi
moi thi theo y minh, thi tim luon buc bdi, khién cho
cac bat thién phap c6 thé dé dang phat sinh. Thi du ban
nhan thay thién dudng qua néng, nhung thay vi ding
day dé€ diéu chinh nhiét ké hay ma cta s6, chi y thuc
cam giac néng. Quan sat su thay déi vat ly bén ngoai
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va cac phan ting thay d6i cia tam. Ren luyén chiu dung
nhiing viéc nhé mon. Tuy nhién, c6 mdt s6 ngudi tuan
theo 16i khuyén nay mot cach cting nhac. Di nhién,
trong trudng hop khén cép, ta phai lap tuc lo gidi quyét
ching mot cach cé chanh niém!

Dbiic Phét ciing khuyén chung ta trdnh xa nhiing
ké ngu kha, khong c6 chanh niém, dai dot, vi tat ca
ching ta thuong cé thoi bt chudce theo nguoi khac.
Hay giao ti€p véi nhiing ngudi cé cac dic tinh ma
ban mudn hoc tap. Hay tim mdt thién hiiu tri thic, ¢
tanh thang than, ky luat biét kiém ché, c6 chdnh niém,
va cu xu dieu do. Hay gan giii va nghe theo 16i khuyén
clia nguoi nay khi can thiét.

Dtic Phét cling nhac nhd thém cho cac dé ti cua
Ngai la diing d€ y dén “d4u hiéu va dic diém” cta bat
cu cac tac dong ngoai tai nao ma c6 thé khién cac bat
thién phap phat sinh. “Dau hiéu” am chi dén cam bay;,
nhiing tht bat mat chung ta khién chung ta muén
quan sat ching ky cang hon dé khoi day bat thién
phap. “Pac diém” am chi nhiing tinh chét cd biét cua
doi tugng chd y clia ta ma chung c6 thé khudy dong
tam bat thién. Thi dy, mot ngusi dan ong da co gia
dinh c6 thé€ dugc khuyén diing d€ y hay van vuong
hanh dong quyén ra hay nét dic biét hdp dan nao dé
ctia ngudi dan ba ma anh ta c6 thé say dam. Tuong
tu, ngudi phu nit da cd gia dinh ciing dugc khuyén la
khong nén dé€ y xem ngudi dan dng dep trai trudc mat
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minh c6 deo nhan khong hay diing lai ngam nu cudi
cua anh ta. Mot ciu chuyén ti thoi Dtc Phat c6 thé
minh hoa r6 hon diéu nay.

Co6 mot vi tu si ma 161 nguyén song doc than cua
ong bi de doa béi nhiing am anh vé tinh duc. Vi tu si
nay quan chiéu than nhu la mét bd xuong dé tu giai
thoat minh khoi nhiing y nghi xdu xa. Mot ngay kia
ong di trén mot con dudng qua canh rung. Mot phu
ntd dep cling di cing dudng, ngugc huéng vé nha cha
me cd sau khi géy g6 v6i chong. Khi thay vi tu si, ba
mim cudi chao 6ng.

Sau d6, ngudi chong trén dudng di tim vg minh,
gap vi tu si. Anh ta ben héi, “Thua su, su c6 thay mot
nguoi phu ni tré dep di ngang dudng nay khong?”

“Toi khong biét do la dan ong hay dan ba,)” vi tu
si tra 101, “nhung t6i cé thdy mot b xuong di ngang
qua.” (Vsm 1[55])

Vi tu si da ngan chdn duc vong ctia minh phat sinh
bang cach ap dung Chanh Tinh Téan trong viéc hanh
thién ctia minh. Do d6 6ng da bao vé dugc tam khoi
cac ué nhiém.

Néu ta c6 thé duy tri tim chanh niém lién tuc,
khong c6 gi c6 thé kich dong ta. Ta sé khong gian di
hay buc ttic. Ta c6 thé kién nhan d4u ai d6 ndi gi hay
lam gi. Ta c6 thé van git dugc sy binh tinh va hanh
phuc. Mot trang thai tam bét thién, ué nhiém khong
thé phat sinh cung lac véi gidy phat cta chanh niém.
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C6 thé ban cling thay rang viéc kiém ché cac trang
thdi tdm tiéu cuc kha dé dang khi ban khong gdp phai
ngudi kho chiu hay hoan canh khé xt. Khi moi thu
déu xu6i budém thuin gio, thi rat dé gitt tim chanh
niém khong bi lung lay. Ban con c6 thé ty khen minh
da giti dugc binh tinh va don nhéan 16i khen vé su
tu kiém ché, kién nhan ctia ban, ti gia dinh, ban be,
dong nghi¢p. Nhung khi sy viéc xdy ra khong nhu y
mudn, thi long kién nhan va chanh niém cta ta c6
thé bat dau d6 v6. Mot cau chuyén dugce Duc Phat ké
lai d€ minh chiing diéu nay c6 thé xay ra mot cach dé
dang nhu thé nao.

Xua ¢ mot phu ni rat giau, c6 mot ngudi day té
rat gioi giang va biét vang 16i. Ngudi day té luon day
sém va bat dau cong viéc trude khi bat ct ai trong nha
thuc day. Co ta lam viéc ca ngay cho dén tan khuya.
Moi dém c6 chi ngtt mot vai tiéng.

Co6 thuong nghe hang x6m ca tung vé ngudi chu
ctia minh. Ho néi, “Vi ménh phu kia rat tu té véi
ngudi giup viéc. Ba rat kién nhan. Chang tdi chua
bao gio thay ba gian di. Chung t6i khong biét lam
thé nao ma ba c6 thé tré nén 1a mot ngudi tuyét voi
nhu thé”

Nguoi day t6 nghi nggi, “Nhiing ngudi nay ca tung
cht ta hét 16i. Ho khong biét ta da lam viéc cuc nhoc
thé nao dé€ gin giti ng6i nha nay. Ta phai ty kiém chiing
xem chu ta tui té va kién nhan dén dau”
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Hom sau, nguoi déy t6 thuc gidc tré hon moi khi.
Khi ngudi cht thic day thay nguoi gitp viéc cho minh
van con ngul. Bala rdy co, “D6 hu! May ngt cho téi khi
madt trdi 1én sao? Thic déy di lam viéc ngay!” Nguoi
day té thic ddy. Co khong c6 ngu. Co chi gia bo ngu.
Co6 ngoi day, xin 16i ba cht va bat ddu lam viéc.

Hom sau niia, ngudi ddy t& c6 tinh thic day tré
hon ngay hom trudc. Ba chu gian di. Ba ray la nguoi
day t6, dung nhiing 16i tho tuc, va de doa rang néu
ngudi day t& day tré 1an nita ba sé danh co.

Ngay tht ba, nguoi day té van con ngu day tré. Ba
chtl qua gian dén noi ba lay cdy chdi va danh ngudi
day t6 cho dén khi dau co ta chdy mau ra. Ngudi day
t& chay ra khoéi nha véi cai dau day mau va la khéc 16n
1én, “Oi, ba con hay nhin di! Ba cha danh t6i vi hom
nay toi ngt déy hoi tré. Dém hém qua téi phéi lam
viéc téi tdn ntia dém, nén t6i bi nhic dau. Vi thé, biia
nay toi day hoi tré”

Nhiing nguoi hang xém da khen tang ba chu cé
long kién nhan va thuong ngudi, nhanh chong thay
doi y kién. (M 21)

Co thé ban ciing da trai qua mdt sy thay d6i nhanh
chéng nhu thé sau mét ky nghi duong dai hay khi
ban viia tré vé tii mot khoa an cu. Trong thoi gian do,
san han, buc doc, ganh ty hay s¢ hai dudng nhu dang
ngu yén, nén ban cam thy rat binh an va hanh phuc.
Nhung ngay khi vé dén nha, ban nhan dugc mot tin
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nhén trén dién thoai véi 16i 1€ coc 16c, hay mot hoa
don phat tién vi ban quén tra bao hiém, hay ai d6 dam
1én chan ban; thi ngay lap tdc tdm san han lai tréi 1én,
tam binh an bién mat. Luc d6 ban tu hoi, “Lam sao dé
toi ¢ thé duy tri cam giac nhu dang nghi heé hay cam
gidc nhu dang tu thién trong doi séng hing ngay?”

Cau tra 10i la phai luon chanh niém. Ta can nhé
rang khong phai 1a tha nhan hay hoan canh bén ngoai
dem lai phién ndo cho ta, ma chinh la nhiing duyén
nghiép trong qua khu. Ngoai viéc c6 ging dé luén duy
tri chanh niém, viéc rén luyén d€ nhéan ra cac khuyét
diém cta thoéi quen tdm ly cling c6 thé gitp ta ngan
chan nhiing phan tng tiéu cuc phat sinh.

Thi du, ban di mua mot doi bao tay trong mot
clia hang sang trong, va ngudi ban hang rat cdc can.
Dua trén kinh nghiém trong qua khd, ban biét rang
minh sé n6 gian khi ngudi ban hang thiéu lich suy.
Vi thé ban ¢6 gang giti chanh niém thét ky, xua du6i
bét ct y nghi san han nao noi lén. Ban ty ly giai véi
minh bang cach suy nghi: “Thi ngudi ban hang nay
ciing la con ngudi. Co 1é dém qua anh ta khong ngu
dugc. Hay anh ta c¢6 nhiing lo lang vé tién bac hay
van dé gi do trong gia dinh. C6 thé anh ta cam thay
bat an doi véi nhiing ngudi khac mau da hay quoc
tich. Hay hom nay anh khong dugc khoe. D6 c6 thé
la ly do khién anh ta thiéu kién nhan déi véi khach
hang.”
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Phuong cach nay nghe c6 vé dé, nhung khong dé
thuc hanh. Tam ching ta chua dugc rén luyén dé€ ngan
chédn cac thoéi quen suy nghi tiéu cuc. N6i gian thi rat
dé, phé binh ngudi khéac cling rat dé, lo lang vé tuong
lai cing dé, ham muoén vat chét ciing rat dé. Nhiing
thoi quen nay cuia tam ciing giong nhu 1a cac loai thtic
dn vat. Mot khi ta da bat ddu md mot goi khoai tay
say d€ an, thi ta rat kho dung lai ntia chiing. Kiém
ché khong cho cac tu tudng tiéu cuc khai 1én ciing rat
khé. Mot khi ta da dinh vao do, thi rat kho buong bo.
Nhu Dtic Phat da day:

Nguigi tot dé lam tét,
Nguidi xdu kho lam tot,
Ngudi xdu dé lam xdu,
Nguidi tot kho lam viéc xdu.
(Ud V.8)
Rdt dé lam nhiing viéc tu hai (cho) minh.
Rdt kho lam nhiing viéc lgi cho minh.
(Dh 163)

Tuy nhién, ta can y thtic 6 rang ring phong bénh
lu6n t6t hon chiia bénh. Chanh niém di d6i véi chanh
tinh tdn c6 thé ngin chan nhiing suy nghi va hanh
dong tiéu cuc phat khéi trong tuong lai. Viéc phong
ho cac théi quen x4u noi than, khiu va y khong phai
la kho, néu ta cé thé tu rén ban than luén chanh niém.
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Tuy nhién, néu ban da c6 gang hét stic ma van khong
ngan chan dugc cac tu tudng va hanh dong bat thién
thi cing khong nén that vong hay nan long. Khong c6
nghia ring ban la ngudi x4u, chi cé nghia la ban can
phai tu tap thém. Hay vui miing trong y thiic rang ta
ludn c6 ngudi phu ta bén minh: sy nd luc d€ ché ngu
cac trang thai tam tiéu cuc.

CHE NGU CAC TRANG THAI
TAM TIEU CUC

Trudc khi dat dugc gidc ngd vién man, chung ta
khong thé chon lya tu tudng nao sé phat khoi, vi thé
khong cin phai xau hé hay phan ting chong lai nhiing
gi da xay ra. Tuy nhién, ching ta c6 thé chon lua dé tu
tudng nao dugc phép phat trién. Cac tu tudng tich cuc
va thién ho trg tim. Chung can dugc vun trong. Cac tu
tuong tiéu cuc va bat thién, nhu la ndm chuéng ngai
(trién cai) va muoi ki€t st, chi lam hai tam. Ching
can phai dugc tdn cong va ché ngu ngay bang Chanh
Tinh Téan. D¢ la 16i khuyén cua Duc Phat.

CHE NGU CAC CHUONG NGAI

Chung ta phan tng nhu thé nao doéi v6i mot
chuéng ngai tuy thudc vao miic do chap tha cua ta.
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Khi vtia phat khdi, chuéng ngai con yéu 6t. Chung bat
dau bang mot sat na tam tiéu cuc 1é loi, r6i dan tang
truéng. Ta cang y thuic dugc dong chay nay cang sém,
thi cang dé ngan chdn nd. Bat ct khi nao chuéng ngai
c6 mat, ta khong thé c6 tién bo trong chanh niém hay
thién dinh.

Budc dau rat don gian. Khi mdt chuéng ngai phat
sinh, ta chi can y thiic dugc su c6 mdt ctia n6. Thi du
ta y thic rang tam tham, san, hay nghi dang khaoi 1én;
hoac tam ta dang bi roi vao trang thai bat an, trao ct,
hay trdm cam, chdn chudng. O giai doan khéoi dau,
cac chudng ngai nay rat yéu, vi thé phuong phap dé
ché ngu chung ciing nhe nhang thoi. Ta chi can nhén
biét su cé mat cua chung. Chiy thiic khong thai, trién
cai vua phat khdi, sé tan lui, khién ta y thiic dugc su
vang mat ctia nd va su vang mdt nay cho phép cac
thién phap nhu tu bi, long thuong yéu, va tri kién cé
thé phat khéi nhu thé nao.

Néu mot chudng ngai da phat trién vugt khoi giai
doan khéi dau, ta can stt dung nhiing bién phap manh
hon. Trudc tién, hay quan sat chuéng ngai dé véi tam
hoan toan chanh niém. Do6n tit ca chu tam vao do.
Nhan biét anh hudng cta trién cai d6 trén than va
tam, biét rang nd can trd sy phat trién tdm linh cta ta
nhu thé nao. Nhéan biét tinh chat vo thudng cta no.
Su vo6 thudng ctia hoan canh, hinh tuéng, mui vi, cdm
gidc va nhiéu nhiing diéu ki¢n khac nita da khién cho
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chuéng ngai nay phat sinh. Quan chiéu vé nhiing tai
hai ma ta c6 thé€ mang dén cho ban than néu ta dung
dudng bat thién phap nay, va nguy hiém hon niia néu
ta hanh dong, phan ting theo su diéu khién ctia trién
cai do.

Bay gid, hay ly giai v6i ban than. Hay tu nhac nho
rang tat ca moi thi déu vo thuong va hoan canh lam
phat sinh chudéng ngai nay hay trang thdi tam phat
sinh chdc chan sé khong kéo dai. Thi dy, néu ai do
da ndi diéu gi khién ta ndi gian, hay nghi dén nhiing
van dé ma ta phai d6i mdt trong cudc song -lo lang
ve tién bac, stic khoe, uu tu vé cong viéc hay gia dinh.
Co6 thé ngudi do6 ciing dang phai do6i pho véi nhiing
van dé gidng nhu ta. Ta thuc su khong thé biét diéu
gi dang dién bién trong tim ngudi khac. Dung hon,
ta con chua biét diéu gi dang xay ra trong tam minh
vao bat ct lac nao. Trang thai tam cuta ta tuy thuc
vao rat nhiéu diéu kién. That ra, bat cu diéu gi xay ra
ciing tuy thu¢c vao nhiéu nhan duyén. Quan chiéu
theo cach dé c6 thé khién cho trang thai tam tiéu cuc
cla ta qua di.

Thi dy, mot budi sang kia ban thic diy véi tdim
trang khong vui. Ban khong biét ly do tai sao ban
cdm thdy buén buc, trdm cam, cing thing, hay quau
quo. Nhung néu suy nghi ky lai, ban ¢6 thé nhé rang
budi t6i hom trudc ban da an nhiéu chit cay hay xem
truyén hinh hang gio trudc khi di ngt. Nhung ching
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khong phai la ly do khién ban buc béi nhu thé sang
nay. Chinh chung la két qua cua nhiing nguyén do
khac. Co6 thé ngay hom trudc d6 ban da cai va véi
chong, khong viia long véi con cdi, hay lo lang diéu gi
do, khién ban xem truyén hinh lau hon hay dn nhiéu
hon. Roi ban lai nhé ban cai va véi chong 1a do ban
buc minh véi ngudi ban dong nghiép & s6 lam, ma
chuyén buc minh nay, tu no lai la két qua ctia nhiing
nguyén nhéan va diéu kién khac. Toém lai, tat ca moi
tht ma chang ta trdi nghiém déu c6 nguyén nhan,
hoan canh dang sau d6 -nhiéu hon nhiing diéu ma ta
c6 thé suy doan hay biét dén. Tat ca cdc nhan duyén
lién hé chong chéo 1én nhau. Khong c6 mot ly do duy
nhit nao cé thé khién bat ct diéu gi xay ra. Do dé
khong cin phai lam cho tim thém ndo phién bang
cach ty trach minh -hay d6 16i cho ngudi khac!

Hon ntia, ching ta nén nhé rang, may man thay,
tat ca moi hoan canh, moi tdm trang déu thay doi.
Khong c6 gi mai mai truong ton. Khi dang & trong
mot hoan canh tuyét vong hay hanh phtc qua stc, ta
c6 thé nghi rang sé khong c6 gi thay ddi. Tuy nhién,
néu suy nghi thdu ddo, ta cd thé thay rang niém tin
nay la sai léch. Con nguoi thay ddi. Hoan canh thay
doi. Ban than ta thay d6i. Khong c6 gi la khong thay
doi. Do d6, véi thoi gian, trang thai trdm cam hay tam
san han gi ciing khong con. Cam nhan vé mot ngudsi
hay mot hoan canh bét nhu y cling thay déi. Thai do
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cua ta, cua ngudi cting thay doi. Khi da nhén thtic
dugc nhu thé, ta sé cam thdy thu gidn hon, va cac tu
tudng tiéu cuc cta ta bat dau qua di.

Loai tu tudng tiéu cuc kho ché ngu nhét 1a loai ma
ta khong y thtic dugc cho dén khi géc ré ctia n6 da
dn sau trong tam. Cac vong tudng nay che md tdm
tri va ngdn can nd phét trién. Ban c6 thé nhin biét
su c6 mdt cua chung khi ban ngoi thién, ren luyén
tam chanh niém hay thién dinh. Khi vong tuéng luon
khoi 1én trong tam, ta khong thé chd tdm vao hoi thé.
Trong nhiing trudng hgp nhu thé, ta can phai no luc
manh mé hon.

Day c6 thé la co hoi d€ ta phat trién tri gidc bang
cach quan sat cac vong tudng do. Néu thé, tam thoi
ta sé d€ qua mot bén du dinh chu tdm hanh thién hay
quan sat su phat khéi, tang trudng va hoai diét ctia cac
trang thai, cdm gidc noi than va tim, ma dé tam quan
sat that thau ddo nhiing gi dang xay ra. Phuong phap
can st dung cho sy quan sat nay dugc néu ra & budc
thi hai trong phan vé chanh niém caa Chanh Tu Duy.
Tuy nhién, néu ta thich tié€p tuc véi su thuc hanh nhu
da dinh, c6 vai phuong cach ta cé thé sti dung. Ching
dugc liét ké duéi day theo thii ty ctia cudng do no luc.
Néu mot phuong cach that bai, hay thu cai ké tiép.

- Dting chap theo vong tudng.
- Hay huéng tam dén diéu gi khac.
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- Hay thay thé chuéng ngai d6 bang doi luc ctia no.

- Hay quan chiéu vé su that rang tat cd moi chudng
ngai phat sinh ti rat nhiéu nguyén nhan, diéu kién va
ching luon thay doi.

- Can rang lai va ép sat lugi vao vom trén, dling tét
ca stic luc d€ ché ngu chudng ngai do.

Thi dy, ban cti ttc gian khong nguoi sau khi tranh
cdi v6i mot nguoi ban. Ban quan chiéu vé san trién cai
khong két qua. Ty ly giai cling that bai. Ban ciing da
c6 gang khong chip theo chudéng ngai d6. (Nhu Diic
Phat da day: “Tat ca moi thu chi phat khéi trong tam
khi ban cha tdim dén n6” (A IV (Tam) I1X.3) Khi ban
khong dé€ y dén bat cd tu tudng nao, thi no sé qua di.)
Tuy nhién, néu phuong cich nay ciing khong thé giup
ban ché ngu tdm san cta minh. Lic hanh thién, cudc
tranh cai lai 16n vén trong dau, khién ban thém ttc
gidn va tdim ban khong thé nao an.

Ta c6 thé lam gi trong trudng hgp do? Ta co6 thé co
gang hudng tam dén mot diéu gi hoan toan khac. Thi
du vé€ nhiing cong viéc hitu ich ma ta sip thuc hién
ngay mai. Néu that bai, hay huéng tdm dén tinh cam
doi nghich véi san hén 1a tinh thuong yéu. Hay nghi
dén nhiing tinh cam than thiét ma ta va ban da chia
sé. Hay d€ nhiing ky niém t6t dep nay tran day tam
ta. Sau d6 c6 gang hudng nhiing tu tudng thuong yéu
dén nguoi ban d6. Néu diéu nay cé vé qua kho, hay
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huéng tinh cam thuong yéu dén con ctia ta hay mot
vi thdy nao ma ta kinh ngudng. Khi trai tim tran day
nhiing tinh cdm thuong yéu, thi khong con cé cho
cho san han.

Tuy nhién, néu san han van chua qua di, thi hay
quan sat n6 that thau ddo. Nhan biét nhiing chuyén
bién ctia né: phat khoi, ting trudng hoai diét, c6 mat,
roi bién mat nhu thé nao. Hay nghi dén nhiing t6n hai
ta tu gay cho tam va sy tién bd tam linh, khi ta ti€p tuc
dung dudng trang thdi tam tiéu cuc nay.

Néu tat ca déu that bai, ta phai don hét stic luc cua
minh d€ hty diét chuéng ngai d6 —néi theo 161 Duic
Phat, “nhu 1a mot ké manh c6 thé dan dp nguoi yéu
hon” Tém lai, ta khong bao gig dé cac chudng ngai
(trién cai) c6 thé thang. Ban c6 thé nghi rang phuong
phap can rang lai, gobng minh 1én, dé diét sait mot
trang thdi tam tiéu cuc c6 vé qua tho bao, qua khac véi
nhiing 16i day ma ban da dugc nghe qua. Ban ciing c6
th€ nghi rang phuong cach nay c6 vé khong thich hgp
v6i ban chat hién hoa ctia Phat gido.

Nhung sy nd luc manh mé nay hoan toan phu
hop véi gido ly ctia Duic Phét. Ngai luon day chung ta
phai tinh tdn. Chanh Tinh Tan chinh la nguén nang
lugng dung nap d€ giup ta hoan tat cac budc trén con
dudng dén hanh phuc. Véi Chanh Tinh Tén ching ta
cn trong, tranh cac y nghi, 16i ndi, va hanh déng bat
thién. V6i Chanh Tinh Tan chung ta ché ngu lo au,
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cing thing, s¢ hai, va odn han. V&i Chédnh Tinh T4n
ching ta thuc hanh chanh niém dé vun trong nhiing
dac tinh tuyét voi bén trong ta ma ta c6 thé chua tling
biét dén.

Hay danh thtc cac dac tinh tuyét voi dé va lam
ching hién 1 trong tdm. V6i Chanh Tinh Tan, duy tri
va khong xao lang chung, luén thuc hanh chung. Nhu
btic Phat da tuyén thuyét: “Dau cho mau ta c6 kho di!
Dau cho da thit ta c6 tan ra! Dau cho than ta cé tré
thanh mot bo xuong kho! Ta ciing khong ding lén
khoi chd ngoi thién néu khong dat dugc giac ngo.” (M
70) K& ti lac ching dac cho dén khi nhap diét, Duc
Phat luon nhac nhé ching ta cling phai tinh tdn nhu
thé trong no luc tdm linh.

Trai v6i nhiing 16i day nay, doi khi ngudi ta néi su
phat trién tdm linh chi cin “sy tinh tdn khong ging
stc” (effortless effort). Toi rat ti€c phai lam cac ban
that vong, nhung khong cd sy tinh tan nao ma khong
can no luc. Su tinh tin can phai can bang, diéu do.
Qua nhiéu no lyc hay nd luc khong diang cho cé thé
khién tAm cdng thing hon va dan dén sy théi chuyén
vao cac bat thién phap. Tuy nhién néu lo la tinh tan, ta
sé trd nén chan nan, mét madi hay mat hing thu. Lac
do ta phai c6 nhiing nd luc manh mé d€ can bang tinh
tan trd lai véi cac thién phap khac.

Su that la ta khong bao gio c6 thé dat dugc bat cu
diéu gi dang ké ma khong cén ¢ sy nd luc. Tat ca moi
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phat minh vi dai déu cin dén su nd luc. Béng den
dién, xe hoi, va mdy vi tinh khong thé c6 néu nguai ta
chilo nghi ngoi, thu gidn. Cac nha phat minh da phai
no luc manh mé trong cong trinh nghién ctiu, tim toi
ctua ho. Néu ban mudn tho lanh mot dai nguyén nhu
la tu thién, thi ban phéi ¢c6 y muén n6 lyc manh mé
dé dat dugc muc dich ctia minh, cing nhu mét sy tu
ky luét cao, néu cin. C6 ciu chuyén ké vé Diic Phét c6
thé 1am r6 hon diém nay.

Mot ngudi nai ngua thua héi Duic Phat, “Bach Thé
Ton, Thé Ton huin luyén cac dé tu cta Ngai nhu thé
nao?”

Diic Phat hoi lai anh ta, “Thé ngudi huan luyén
ngua nhu thé nao?”

Nguoi nai ngua tra 16i, “Con 4p dung nhiing
phuong cach nhe nhang. Néu khong két qua, con su
dung bién phép ctling ran. Néu ciing khong két qua,
con sé giét ldy thit may con ngua do”

bric Phat dap, “Ta cling lam nhu thé. Ta dung moét
phuong phap nhe nhang. Néu khong két qua, ta cling
sé dung bién phap cing ran. Néu ta khong thé ren
luyén ho bing cac phuong phap ctling ran, ta giét ho”

Lac d6 ngudi nai ngua ndi, “Bach Thé Ton, Thé
Ton thuong day nhiing su bat bao dong! Sao Ngai c6
thé giét hai?”

Luc dé Dtc Phat giai thich phuong cach “giét” cua
Ngai. Ngai “giét” mot ngudi o 161 bang cach ting 1o
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hay hoan toan khong dé y dén ngudi do, sau cuing
thi ngudi do sé bi loai khoi cong dong tang gia. (A 11
(Bon) XII.1)

Céc kinh ké vé mdt su kién rat ndi tiéng trong do
Dtic Phat da st dung phuong phéap nay:

Diic Phat c6 mot ngudi hau tén 1a Channa. Ong la
ngudi ddnh xe trong cung va tting choi dua véi Dc
Phat khi ho con 1a nhiing dda tré. Ong chinh I ngusi
danh xe dua thai ti Siddhattha roi khoi kinh thanh
dé€ séng cudc doi ctia mot vi sa mon. Khi ludng tudi,
ong cling tré thanh mdt sa mon. Vi vai tro ctia ong
trong cudc doi biic Phét, Channa coi tat cd nhiing su
thanh tyu ctia Duc Phat nhu 1a do cong stic cta ong
va trd nén rat cao ngao. Sau khi xuat gia, dng thuong
to thai do bat kinh déi véi tang doan. Thi duy, khi cac
vi trudng lao tang tham viéng, 6ng khong tuan tha
cac nghi 1€ nhu la diing day chao hoi, maoi ho ngoi hay
dem nudc rta mat, riia chan cho ho.

btic Phat qud rang thai do cta Channa rat ngao
man. Ngai da khuyén, “Ong phai kinh trong cac vi ty
kheo nay” Nhung Channa chang bao gid tuan 16i Dtic
Phat.

Cuoi cung, khi Duc Phét sap nhap diét, dai duc
Ananda hoéi Dtic Phat ong phai déi xt thé nao véi
Channa. btic Phat béo ting doan hay diing dé y dén
Channa na, va dao diic Ananda dugc giao nhi¢ém vu
tuyén bo diéu nay véi tang doan.
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Khi Duc Phat nhap diét, Channa qua d6i s6c va
dau dén dén ndi dng bat dau suy nghi, “Tat ca tiéng
tam, quyén luc, va can dam cta ta déu dya vao Dtc
Phat. Gi¢ Ngai da ra di, ta khong con ai che ché nita.
Gio ca thé gii déu trong vang. Ta da xtic pham bao vi
sa mon, va ho khong con la ban ta ntia”

Khi dai dtic Ananda thong béo viéc Channa bj tay
chay, Channa lai bi s6c lan thi hai va 6ng ngat xiu.
Khi tinh lai, 6ng tré nén rat khiém ton. Dtic Phat biét
rang Channa sé phan ting nhu thé. Channa da hanh
thién mién mat va rat vang 16i ting doan. Dan dan,
ong dugc giac ng¢. Doi khi phuong phap cling ran
cling can thiét. Ddi khi su cliing ran dem lai két qua.
(D 16; V ii 292)

Ta ciing c6 thé dung phuong phap nay dé doi tri
VGi cac trién cai (chudng ngai). Bat ddu bang mot
phuong phdp nhe nhang, nhung ciing phai biét su
dung phuong phép cting ran hon, néu can.

Thi duy, khi ta bi cdm dé muén mua mot cdi 40 4m
dep, mac dau trong tu con day dao 4m, hay ché ngu
tam theo cac phuong cach ma chung ta da hoc dugc.
Khoéng theo dudi y muén dé; huéng taim dén diéu
gi khac; thay thé tam tham bédng tam xa; quan chiéu
v6i chanh niém vé€ tinh vo thudng cua céi 4o, ciing
nhu ctia tat ca cdc vat chat khic. Néu tAm van kién tri
kéu gao doi chiéc do do, ta cin phai cling ran véi ban
than hon. Hay nhdc nhé tdm phai diing lai ngay, néu
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khong, mua dong nay, hay ca ndm nay, sé khong dugc
c6 chiéc a0 mdi nao. Giai phap cuodi cung la de doa
trong nam nam tGi sé chi mua 4o sida d€ méc. Sau do
phai thuc sy thuc hién 16i de doa d6. TAam dan dan sé
dugc rén luyén dé biét budng bo.

Trong truong hop dac biét can phai ap dung bién
phap thuc su ctng ran. Thinh thoang khi ta ngoi
thién, tdm hoan toan dién ddo. C6 thé do mot viée gi
dé da xay ra trudc thoi khoa thién, nhu la trong ngay
dé ta qua phan khich hay c6 viéc gi khién ta qua lo
lang. Tam bi kich dong di ddi v6i nhiing hinh anh va
xuc cam don dép phat khoi, dén noi ta khoé long ting
phd véi tu tudng tiéu cuc nay thi tu tuéng khac da
tiép ndi. Co thé luc d6 ban dang trai nghiém mot hién
tugng ma toi nghe cac thién sinh goi la “cudc tan cong
cta da trién cai”. D6 la khi mot s6 chudng ngai cuing
phat khdi, cai nay tiép noi cai kia, d€ ché ngu tam.
Néu ta chidp nhan dé tam chay rong nhu thé d6, thiné
sé tré nén mot thoi quen khoé bo. Tot hon hét la don
tat ca noi luc d€ kiém ché tam.

Trong trudng hop nay néu tat ca cac phuong phap
thong thuong déu that bai, thi c6 mot phuong phap
khac: dém hoi thé. Day la mot cach dé gitt tdm tru
trén mot doi tugng. Trudc hét dém hoi thé tii mot
dén muai roi tii dém ngugc lai muoi dén mot. Ké tiép,
dém tii mot dén chin, roi ti chin dén mot. Tiép tuc
dém dén s6 tam, s6 bay, va cu thé, cho dén khi ta dat
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dén ti mot t6i hai va ti hai téi mot. Cai khé 1a néu
tam that niém dém sai dau chi mot lan trong luc dang
dém, ta ciing phai bat diu trd lai. Cd tiép tuc cach
dém nay cho téi khi ta ¢6 thé hoan téit tron ven quy
trinh dém ma khong mot phat lo 13; sau do ta ¢ thé
trg vé phuong cach hanh thién binh thudng. Day la
mot thit thach cho tAm. Phai bat diu trd lai v6i moi su
lo ra khién tam tré nén moi mét véi viéc phong tam,
tré nén biét kiém ché.

D&u phuong phap nay kha khat khe, d6i v6i mot s6
nguoi, tim ho qua dién dao dén do khong thé nao tap
trung dé dém. Trong trudong hgp do, hay lay ngay su
dién dao, lang xang lam doi tugng thién quan. Quan
sat cac trang thdi tam lang xdng do.

CHE NGU CAC KIET SU

St dung cac phuong phap trén, chung ta co6 thé tu
rén luyén dé€ nhan dién cac kiét st khi chung phat sinh
va c6 bién phap dé€ ché ngu chung. Véi su chu tam day
chanh niém va cac bién phap tich cuc, cac kiét stt dang
qudy nhiéu tam ban -tham, san, nghi, trao héi- sé dan
dan yéu di va phai m¢ khoi tam tri. Mot kiét st nao
do khi da qua di, cd thé khdong phat sinh trd lai trong
mot thoi gian. Tam da dugc giai thoat khai kiét st do.
Nhung rdi, tuy thudc vao tinh chat va diéu kién song
ctia ban, mot kiét st khéc lai c6 thé xuit hién.



312 -BAT CHANH DAO

Khi ta quan sat chu trinh ctia cac kiét sti: phat sinh,
hoai diét, r6i xuat hién trd lai dudi trang thai khac,
ta bat ddu nhan ra cac kiét st nay manh mé dén thé
nao, chung tréi budc ta vao khon khd, dau thuong
chit ché dén thé nao. Khong ké rang ban da thuong
xuyén ché nguy cac kiét st nay mot cach tam thoi bao
nhiéu lan, ching van tiép tuc hién hiu trong ban, dé
luodn tréi budc, bay rap ban. Nhu thé ban dang mang
mot nha ti bén trong ban. Khi chanh niém da dugc
phat trién, ta sé nhin thay rang cac trang thai tim tiéu
cuc nay —nhu la tham, san, si- khong chi bép méo cai
nhin ctia ta ma ching con khién cho moi khia canh
cta cudc song trd nén khd sd hon, dau dén hon. Tam
ludn quay vé véi nhiing tiéu cuc da dugc huén tap. Ta
cam thay nhu minh bi bay rap —trdi budc- vao vong
sinh tt ludn hdi chdng diing diit.

Su that la chanh niém chi c6 thé gitp ta ché ngu cac
kiét sti nay mot cach tam thoi. Chi khi ta dat dén muc do
cao hon trén dao 19, ta méi cé thé hay diét duge chung,
qua bon giai doan. Bing cach nao? Ban buong bo ching
qua ndm ting dung cta tinh tan, dugc biét dén nhu la de
nén, thay thé, hty diét, tan lui, va giai thoat.

“De nén” nghia la ddy lui tdt ca cac trang thai tam
bat thién lai phia sau, giti ching nam yén bang chanh
niém hay dinh. Bat cd khi nao ta c6 thé git chanh
niém, hay di sdu vao thién dinh, thi cac kiét st ngt
yén. Khi ta da tao dugc thoéi quen ddy lui cac kiét st
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nay xuong, thi chung sé yéu di. Chung khong con tao
ra nhiéu van de¢, va b6t anh hudng dén qua trinh tu
duy cua ta. Cac chuéng ngai ciing sé tram lang xuong
chut it, do d6 tao ra nhiéu co hoi cho tri kién c6 thé
nay sinh, ma khi da c6 tri kién thi ta c6 co hoi d€ hty
diét mot so6 kiét su.

“Thay thé” la nd luc chong lai mot bat thién phap
nao do bang cach vun trong diéu ngugc lai. Ta thay
thé long sdn han bang cach vun trong long thuong
yéu. Niém tin rang van vat bat bién dugc thay thé
bang cach quan chiéu vé vo thuong. Ban do6i nghich
lai v6i niém tin ban nang vao mot cai nga bang cach
quan sat nhiing yéu t6 luon bién chuyén, tao thanh
than va tam cua ban.

Khi sy dé nén va thay thé da phat trién tot dep, thi
ta ¢ thé ché ngu mot so kiét st da bi suy yéu. “Huy
diét” la gidqy phut khi bat ci ki€t st nao cling phai
chao thua, giéng nhu mat than cay da bi sét danh tét
canh. “Tan lui” y chi su bién mat ctia cac kiét st ngay
sau khi ching bi huy diét. “Giai thoat” y chi dén su
nhe nhém ctia tdm tiép theo sau su huy diét ctia bat
ky nhom kiét st nao. Sy giai thoat an tugng nhat xdy
ra & giai doan dau trong bon giai doan giac ngd khi ta
chuyén hoa tii cudc s6ng binh thudng va tré nén phan
nao giac ngo.

Gia st ban da nhim dén ba kiét st dau tién —than
kién, nghi va giéi cdm thu- va da quan tudng sau sac
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vé cac phap doi nghich. Khi ngoi thién, ban theo déi
hoi thé véi sy chu tim manh meé thi tué giac cé thé
phat sinh. Su quan sat cia ban vé tinh chat vo thuong,
khd, va vo nga cua hoi thé cho phép ban, trong mot
gidy phat dai ngo, thdm thia thém sy that rang tat ca
van phap déu mang ba tinh chat nay. Nhin thay dugc
tinh vo thudng mot cach roé rang noi van vat, ban sé
vOi truc giac nhan biét rang khong thé c6 mét thi
thuong hang, bat bién goi 1a “ngd” hay “linh hoén” Do
dé ban pha v& dugc kiét st thi nhat. Ban ciing nhan
thiic rang phai cé bac Giac Ngd nao d6 da chiing giac
dugc tat cd nhiing diéu nay khi tu tap trén con dudng
dao, do d6 dao 16 nay nhét dinh sé giup ban biling ré
duogc tat ca cac tam cdu ué. Nhu thé Ia ban da tri dugc
kiét st thu hai, tam nghi. Gi¢ thi ban biét rang khong
c6 gi c6 thé giai thoat tAm ban tru viéc vun trong tué
giac qua con duong cua gidi, dinh va tu¢. Biét thé thi
ban khéng con tin rang chi cé cac nghi lé cing bai
(gi6i cdm tht)) méi cé quyén luc ctiu ban, ¢ nghia la
ban da ri bd dugc kiét st thu ba.

Mot khi da ché ngu dugc ba kiét st nay, la ban da
dat dén giai doan dau tién ctia gidc ngd. Gid khong co
chuyén ban sé thoi chuyén trd lai trang thai ca. Ban
khong con nghi ngd kha nang dat dugc giac ngd cua
minh ntia hodc lo lang khong biét lam sao dé€ dat dugc
gidi thoat. Dam bdo la ban sé dat dugc muc dich cta
minh. Ban sé trd thanh mot “Du luu,” vi stic hut cta
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dong chay tam linh sé dua ban dén giac ngd, giong
nhu mét nhanh cay dugc cudén chay theo dong nudéc.

Tu ltc nay tré di, tam tré nén phan khoi la, ta ¢
cam giac rang, dau bé ngoai cudc sdng c6 kho khan
thé nao, bén trong noé tat cd moi thi déu binh an. Ta
biét, mot cach chic chan rang, tat ca van phap déu vo
thuong, va diéu dé mang lai niém an ui trong long
ta. Ta khong con c6 thé pham vao bét cti hanh dong
bat thién nghiém trong nao, vi ta hiéu ro luit nhan
qua. Véi thai do dao dic nhu thé, ta khong cé gi phai
dn nan hoi hdn; do do ta dugc giai thoat khdi ganh
nang d6. Thi du néu ta pham mot 16i nho, nhu la néi
doi, ta sé khong thé nao an long cho dén khi ta nhén
16i. Ta van con c6 thé rai vao nhiing con bung no cta
gian dd, khé dau, hay tham ddm, nhung tit ca nhiing
tinh huong dé khong thé khién ta guc nga nhu trudce
day, va chung sé qua di nhanh chdng. Ta biét r6 rang
con dudng phai di va ta tran day tin tudng vao sy tu
tap ctia minh. No6i chung ta tré nén tuy tin hon, b6t
nga chdp, va ti t€ rong lugng hon, c6 thé hanh thién
tot hon, va cé nhiéu kha nidng hon doi véi bat cu
diéu gi ta lam. Cac dong nghiép va than hiiu cta ta
sé nhén ra dugc nhiing sy thay d6i noi ta, ho sé thay
ta tr6 nén diu dang hon, c6i mé hon, va thu gian
hon. Anh mét 14p ldnh clia ta sé m& ctia trdi tim cla
tha nhan, va ho bat dau hoi vé su6i ngudn cua su tu
tai cua ta.



316 -BAT CHANH DAO

Dé dién ta miic quan trong cua viéc dat dugc tang
Du luu, Dtic Phat da nhum it dat cat lén tay va noi,
“Nay cac ty kheo, nhum dat cat nay hay tat ca dat cat
trén thé gian, cai nao nhi€éu hon?” Di nhién cac vi ty
kheo tra 10i rang dat cat trén thé gian thi nhiéu, rat
nhiéu lan hon mot nhim cat dét trén tay Phét. Sau dé
btic Phat tuyén thuyét, “Ciing thé, nay cac vi ty kheo,
s6 lugng cdu ué, nhiém 6 ma mot ngudi da dat dén
qué Du luu cé thé hay diét thi cing nhiéu nhu cat
dat trén thé gian. Va nhiing cau ué con lai ma ngudi
da dat dugc qua Du luu phai huay diét thi ciing it nhu
dat cat trén tay ta.” (S V.56.6 [1]) Vily do d6, btic Phat
noi, dat dugc qua Dy luu thi con vi dai hon tré thanh
“vi chua t€” thong lanh moi vuong qudc khac. Biéu doé
con vi dai hon 13 dugc 1én ¢6i troi lam mot chu thién;
vi dai hon ca viéc tré thanh mot vi troi.

Sau khi da vugt qua dugc chang dudng nay, ta bat
dau doéi pho véi chudng ngai ké ti€p: kiét st ctia tham
va san. Khi da vugt qua dugc ba kiét st dau tién, ta
cling da lam nhe di stic nang cua cac ki€t st con lai.
Do d6, tham va san ma gio ta phai d6i madt da bét
ndng né hon nhiéu so v6i nhiing gi ta da trai qua khi
la moét chung sanh binh thuong.

Ta phong ho tham sén va st dung Chanh Tinh Tan
dé tiép tuc doi tri lai v6i hai ké thu nay. Ta phat trién
tam do lugng va tinh thuong yéu. Ta tréd nén hoan
toan nham chan véi sy bam viu, doi hoi, than van cta
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tam. Khi ta phat trién chanh niém vé v6 thudng mot
cach sau sac, nhin thay r6 rang hon ban chat doi thay
cuia tit ca nhiing di€u dé chiu, kho chiu, va trung tinh,
ta sé thdy sy vo ich cua viéc c6 gang khién moi viéc
phai theo y minh. Ta sé buong xa ngay cang nhiéu
hon.

Cudi cung sé c6 mot ngay khi tam tham san tho lau
dugc giam di mot cach dang ké. Mot s6 tam tham san
vi t€, khé nhan biét hon van con, khién cho ca tinh
cua ta dudng nhu khong thay d6i, nhung thyc ra ta
da thanh tuu dugc rat nhiéu. Khi ban trg thanh mot
“Nhat lai,” c6 nghia la ban c6 thé phai tai sanh tré lai
thé tuc nay mot lan ndia trudce khi dat dugc hoan toan
giac ngo.

Kho thé dién ta dugc su thanh tinh ma tam cé dugc
lac 4y. Tat ca nhiing au lo, bon phén, phién mudn déu
dugc budng bo, mai mai. Khong c6 su si nhuc hay
bat hanh nao cé thé lam ban xao dong. Ban da vugt
lén trén moi phién nao. Nhiing ngudi quanh ban cé
th€ nhin thady dugc su thanh thoat, long tu i bao la
cua ban va bat dau nghi dén ban nhu la mdt vi thanh.
Vay ma lac khéi dau ban ciing khong t6t hon ai. D6
la moét qua trinh khong danh cho riéng ai, mot su
chuyén hoa tu nhién trong tam, ma ta c6 thé dat dugc
khi miét mai di theo con duong Dic Phit da hudng
dan. Dau ta khong con nudi tiéc hay khé dau doi véi
nhling mat mat cia ban than, nhung vi trai tim ta day
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ti 4i va van chua hoan toan dut sach moi bam viu,
ta van con c6 thé quan tAm mot cach théi qua va dau
budn vi nhiing bt hanh ctia ngudi khac. Van con phai
tu tap, ren luyén thém ntia. Nhiing gi con lai cia san
tham can phai dugc quét sach.

Khi kiét sti ctia tham va san tho lau cudi cung bi huy
diét, la ta dat dugc budc thu ba cua giac ngd. Vi hanh
gia dat dén giai doan nay dugc goi la “Bat lai,)” chang
bao gid phai sanh trd lai trong thé gigi nay, nhung cé
thé tai sinh trong cdi vo sic.

Mot khi cong viéc thao g6 tam tham va san tho lau
da hoan tat, thi nhom ki€t st cudi cling, nhiing kich
thich tam ly vi t€ nhit -nam kiét st cudi cung- phai
dugc doéi pho. Cac tAim ué nhiém nay qua vi té€ dén nodi
khong c6 chung sanh binh thudng nao c¢6 thé nhan ra
chung, ndi gi dén viéc cdm thdy muon huy diét chung.
Bac Nhat lai ti€p tuc cam nhan, thi dy, tam trao cu
bdilong lo lang vé mot su tdi sinh trong tuong lai. Tuy
nhién doi v6i mot vi da dat dugc dén mic do vi té nay,
cac kiét st con lai giong nhu nhiing madu d6 dn lam
tdm trén mot chiéc 4o hoan toan trang sach.

Tiép tuc tu tap, vi Bat lai thao g6 moi ham muon vi
té€ con lai doi véi bat cti loai hién hitu nao. Vi dy diét
tri dugc “man,” ddc tinh c6 htiu cia niém tin duong
nhu c6 mot cai nga. Trao cti dugc thao g&, nhu la mot
mang cudi cung con lai cua vé minh. Trong mot sat
na dai ngo, tat ca cac kiét st cudi cung nay bi diét tr,
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va tai dé xuat hién mot vi hoan toan giac ngd -mot vi
A La Han. Vi nay khong bao gi¢ c6 thé thuc hién bat
cu hanh dong nao dua trén tham, san, hay si, vi tat ca
nhiing ué nhiém nay da mai mai bi bing khoi tam.
Nhu DPtic Phat da néi nhiéu lan, mot bac A La Han la
nguoi da “bo xuong ganh nang”

Ta c6 thé nghi rang mot bdc A La Han cling c6
thé roi xuéng mot tang thap hon va bi cam do baoi ta
dam, trém cap, hay mot vai hanh vi thé tuc nao khac.
Nhung néu ta nhé lai ban chat ctia cac kiét st - chung
dan dat hanh dong cua ching ta sai lac nhu thé nao
va chung da bi danh bai nhu thé nao - thi ta sé khong
c6 nhiing suy nghi nhu thé vé cac bac da hoan toan
gidc ngd. Bac A La Han biét rang ngay viéc thu hudng
cac duc lac da 1a diéu khong thé nghi dén -ndi gi dén
nhting hanh dong v6 dao duc. Bac A La Han khong
bao gid c6 thé lam diéu gi sai trai ntia. Ho ti€p tuc thu
huéng niém hanh phuc t6i thugng, va gitt dugc tam
ho luén thanh tinh.

Khi da giac ngd, hanh gia sé thiy r6 rang rang tat ca
nhiing gi ho can liéu tri da dugc chia dung trong Tt
Di¢u Dé€. Hanh gia dugc giai thoat khoi bat ct cac suy
doan, ly luan hay ly thuyét vé thuc tai, vé qua kht, hién
tai, va tuong lai, vé su hién hitu ctia nga va vé vi tru.
Hanh gia biét than vat chat 1a gi, phat sinh va hoai diét
nhu thé nao. Hanh gia biét tho la gi, phat sinh va hoai
diét nhu thé nao. Véi tudng, hanh va thtic ciing nhu thé.
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Hanh gia hoan toan thoat khoi moi y kién va suy
ludn, tat cd cac xu huéng muodn chiing to hay cam
nhén cac yéu t6 ca biét ctia “cai t6i” va “cai ctia toi”. Tat
ca nhiing ly thuyét, quan diém, va niém tin dua trén
nga chap da bién mat. Pugc hoan toan gidi thoat khai
tat ca muoi kiét st nay la trang thai cta sy giac ngd
vién man.

VUN TRONG CAC THIEN PHAP

Hau hét chung sanh déu phai kho cong tu luyén
m&i c6 thé hy vong dat dugc giac ngd. Ché ngu dugc
cac chudng ngai va de nén dugc cac kiét st la diéu
tién quyét. Nhung ngay ca khi viéc ta c6 gang ché ngu
ching c6 tam thoi thanh cong, thi tAm ta van con day
lau hodc. N6 ¢6 thé€ lai thoi chuyén trd vao cac trang
thai dau dén, chudng ngai, giong nhu mot chiéc may
bay ha canh xuong cac ting may. Vi thé, mot khi ta da
tam thoi gidi thoat tam khoi cac bat thién phap nay,
ta phai sti dung Chanh Tinh Tin d€ phén khich, lam
hoan hy va nap ning lugng cho tim dé ta c6 thé tién
bd hon niia.

Khi mdt trang thai tam bat thién da dugc ché ngu,
tdm sé chuyén sang trang thai trung tinh. Nhung né
khong 6 trang thai dé lau. N6 rat giong nhu mot hop
s0 xe, ¢6 s6 de (chay thut lui), s6 chay téi va so ding
(trung tinh). Ta khong thé tii s6 de thdng sang s6 chay
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t6i ma khong di qua s6 diing (trung tinh). Tu vi thé
trung tinh, ta c6 thé gai s6 xe chay t6i hay chay lui.
Tuong ty, tim khong thé chuyén thang ti thién sang
bat thién hay ngugc lai; n6 phai di qua mot trang thai
trung tinh & gitia hai théi cyc nay.

Hanh gia c6 thé st dung giai doan trung tinh nay
dé vun trong cac thién phap. Thi du ta dang ngo6i thién
thi mot trang thai tam tiéu cuc phat khoi. Chanh niém
dugc kich hoat, va ta nhan ra trang thai tdm bat thién
do6. Ta c6 gang ché ngu nd, c6 thé do thiy dugc tac
hai cia n6, va trd vé véi hoi thé. Vi hoi thd la mot do6i
tugng trung tinh, tam ta giti dugc su trung hoa khi ta
theo doi hoi thd. Nhung ching lau sau, khi ta budng
loi chanh niém, thi mot trang thai tam cau ué khac lai
phat sinh. Va quy trinh trén lai tai dién, hét 1an nay
dén lan khac.

Néu cu ti€p tuc nhu thé, ta sé cdm thdy rat mét
moi. Chanh niém khién ta y thtic rang ta can dling
quy trinh tiéu cuc d6 lai. Khi cht tam, ta c6 thé nhin
biét dugc tién trinh cta tim hanh. Ta thdy rang thay
vi d€ ctia mé& cho tiéu cuc len 16i vao ché nguy tam, ta
can loi dung thoi di€ém khi tdm & trang thdi trung tinh
dé€ phat khoi mot trang thai tdm thién. Rai trg vé véi
hoi thd va thu gian. Hit mét vai hoi tho sau, réi bat
dau vun trong trang thai tam tich cuc khac nia.

C¢ rat nhiéu cach d€ phat khdéi cac trang thai tam
tich cuc. Mot trong nhiing cach hiiu hiéu nhat c6 thé
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st dung trong luc toa thién la quan tudng dén bat cu
hanh dong thién nao ma ta da lam trong qua khu va
trang thai tim hanh phuc, dé chiu do hanh dong do
mang lai. Thi du c6 thé ban da c6 14n giap mot nguoi
gia qua duong. Ba lao phai mang ndng ma xe c¢ luét
qua rat nhanh khién ba sg, khong dam qua duong.
Ban khong biét ba &y, ma cting khong c6 y mudn dugce
khen thudng hay ngay ca 16i cdm on nao. Véi tam
hoan toan khong vu lgi vé bat ct diéu gi, khong chip
tha, ban budc xuéng dudng va cin than ra hiéu cho
xe ding lai, giup ba ldao qua dudng an toan. Luc dé
tam ban cam thay nhe nhang, thu thdi, va hanh phuc.
Gid khi hoi tudng lai chuyén do, ban cam thdy thé
nao? Lan niia ban lai cdm thay nhe nhang, thu thai, va
hanh phuc. Tt do, ban nghi, “Day la trang thai tam ta
can vun trong.” Vi thé ban dung ky tic nay dé khoi day
va lam tang trudng cac thién phap.

Ta c6 thé st dung ky tc cta bat cii hanh dong
thién nao ma ta da thuc hién trong qua khi, mién la
ta khong dem long chip vao d6. Nhiing hanh dong
thién nay da mang dén cho ta cam giac hanh phuc khi
ta thuc hién chung, va khi héi tudng lai, tim ta van
tran ddy niém vui. C6 thé ban da gitp mdt em bé di
lac tim dugc me & mot siéu thi, hay ban da giup bang
bd cho mét con vat bi thuong trén dudng. Co thé ban
thay hai nguoi dang tranh cai quyét liét vé mot van dé
nhd mon nao do, va ban giap ho gidi quyét dugc van
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deé. Co thé trong cong viéc, ban da khién cho cac dong
nghiép tré cam thdy muon hoc theo guong ban, van
van. Mot phuong cach khac niia la hoi tudéng lai véi
long biét on doi véi nhiing diéu tét dep ma ngudi khac
da lam cho ta, hay quan tudng dén nhiing viéc thién
cua nguoi khac ma ta dugc biét dén. Ta lam nhiing
diéu nay v6i tam tran day hoan hy, thién hanh, thi ta
cling thay thu thai, tu tai va hanh phuc.

Ta cling c6 thé vun trong cac thién phap bing cich
quan tudng dén nhiing luc ta da cé thé ché ngu dugc
tham, sén, hay si. Thi du ban nhé dén mot thoi diém
khi con trai ban hu qudy, khién ban cam thdy muon
danh phat né. Nhung tam chanh niém kip thaéi xuat
hién, ban nhé lai rang biéu hién sy gi4dn di ra ngoai
khong phai la diéu nén lam. Do dé, con gian cua ban
diu xudng, ban binh tinh lai va tdim ban lang dong
hon. Hay nhé dén sy thay d6i 16n lao ti viéc phat khoi
tam gian di dén trang thai binh tinh dé chiu khi ban
kiém ché dugc con gian va ban quan chiéu rang cam
gidc do dé chiu nhu thé nao. Ban tu nhu, “Trang thai
tam nay la diéu ma ta mudn vun trong.” Su hoi tudng
nay giap ta thu gian, mang dén cho tam ta mot niém
vui tham lang.

Ta c6 thé tu gop nhdt cac hoan canh thich hgp dé
vun trong cac thién phap. Thi dy, khi nhin con chap
chiing nhiing buéc di dau doi, long ta tran day tinh
cam yéu thuong. Hay luu gid ky tc d6 vao mot goc
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tam hon. Trong tuong lai ta c6 thé st dung cam xuc
do6 lam chat xuc tac d€ vun trong cho céc trang thai
tam thién.

Phuong phap ctia sy tinh tdn chanh niém dé vun
trong cac trang thai tdm tich cuc khong chi lgi ich
trong luc hanh thién. Ta con c6 thé st dung no trong
khi dn, di, diing, lam viéc, chuyén tro.

Ta khong con phai dua vao hy vong rang cudc séng
sé mang dén cho ta ly do d€ cam th4y hanh phuc. Phai
c6 k& hoach sti dung tam d€ xét xem nhiing hanh dong
nao tao nén cac trang thai tim khién cudc doi ta dé
chiu hon. Hay hoi tuéng lai nhiing thanh cong va that
bai trong qua khi. Kham pha ra nguyén nhan va hau
qua cua nhiing qua trinh tam linh don gian nay. Sau d6
vun trong cac thién phap trong tat cd moi viéc ta lam.

Thi dy, trong khi rtia chén, ta cé thé huéng tam tu
dén cho nhiing ai sé st dung cac chén dia nay. Trudc
khi trao d6i, tro chuyén, ta c6 thé giti gin bang cach
chanh niém vé nhiing hau qua c6 thé xay ra ctia 161 noi
tiéu cuc hay tich cuc. Dd sé la mot cudc tro chuyén “cd
khoi dau tot dep” Bang thai do binh tinh va c¢6 gang
mang tling t€ bao cta long kién nhan, thuong yéu,
bi man, va tri tué vao trong mot cudc trao doi, ta sé
khién né tré nén troi chay hon, dem lailgi loc cho ban
than ta cing nhu ngudi khac.

Luong trudc nhiing van dé c6 thé xay bang cach tu
nhén biét cac thi€u sot cia minh la mot phéin cta qua
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trinh nay. Thi dy, néu ban ndng tinh, va ban biét diéu
dé, thi nhén thic dé cing la thién phap. Sau d6 ban
c6 thé vun trong tam tui ai d€ ki€ém ché tanh néng cta
ban khong phat khéi. Khi m¢t tinh huong kho xti xdy
ra, nhu 1a su viéng tham bat ngd cia mot vi lanh dao
kho tinh dén cong ty, ban c6 thé tu nhic nhé vé hau
qua tot hay x4u tu hanh dong ctia minh. Rdi ban lap
quyét tam sé git binh tinh, va vun trong tdm ti doéi
v6i vi &y. Do d6 khi vi lanh dao néi hay lam diéu gi
kho chiu, thay vi biéu 16 thai d6 gian di, khoé chiu, ban
tan hudng trang thdi tam dé chiu ma minh da tao lap.

Ciing thé, néu ban biét minh thudong hay lo lang,
thi hay tu chudn bi. Thi dy, trudc khi chau cung cua
ban dap chuyén phi co dau tién di xa nha, hay lam
bat cu diéu gi ban da lam trong qua khu d€ ché ngu
su lo 4u va mang lai nhiing cam giac dé chiju. R6i ban
khong can phai khé dau vi chuyén bay ctia chau ban.
Thay vao do6 ban c6 thé hudng thu trang thai tam dé
chiu.

b6 1a mot ky ndng co6 thé ty rén luyén. Chung ta
cang c6 chu tdm phat khéi cac trang thai tam thién,
thi tdm cang trd nén dé thich tng va ta cang hiéu né
nhiéu hon. Chung ta cé thé vun trong tdm thuong
yéu khong giéi han, tdim hoan hy, long bi man siu xa,
va tam buodng xa rong l6n trong tling ngay, tung giay
phut. Bén tadm vo6 lugng nay dua tam dén cac trang
thai lang lang, tuyét diéu dén nodi ching dugc goi la
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“thién tri” Nhiing ai biét lam thé nao dé chung phat
sinh c6 thé tho hudng thién dang trén trai dat nay bat
ct lac nao.

DUY TRI TRANG THAI TAM TiCH CUC

Mot khi trang thai tam thién da phat khdi, ta sé
cO gang duy tri, khong dé tam d6 qua di. Ta biét rang
néu dé trang thai do qua di, tam ta sé trd vé trang thai
trung tinh va réi né cé thé roi vao trang thai bat thién.
Vi thé bang moi gia, ta phai giti trang thai tim t6t dep
lu6én c6 mat. Tam thién ctia gidy phut nay phai la trang
thai thién cua gidy phut ké ti€p, va gio, ngay, tuan ké
tiép. Chung ta c6 gang d€ ludén duy tri trang thai tam
tich cuc, giong nhu ngudi ta c6 gang dé€ giti mot ngon
dén ddc biét nao do khong bao gio tat.

biéu do6 khong dé thuc hién.

Da bao lan ban tu hta véi ban than nhiing diéu tot
dep? Hay nhé dén nhiing 16i cam két moi ddu nam
hay nhting 16i thé nguyén & ddm cudi ctia ban trudc
vi thay tam linh hay trudc ban be? Ban da cé bao uéc
nguyén day 4p hy vong vao nhiing lan sinh nhét?
Nhung ban da git dugc bao nhiéu 16i htta d6? C6 thé
ban da ty hda véi minh: “Toi sé khong bao gid dung
dén di€u thudc nao nia, khong bao gio uéng thém ly
rugu nao nta, khong bao git noéi déi, ndi loi cdc can
hay si nhuc bat ct ai. Toi sé khong bao gio danh bac
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niia, khong bao gio trom cap, khong bao gio giét hai
bat ct sinh vat nao.” Hodc sau mot thoi khoéa thién hay
mot khoa tu day két qua, cé thé ban da nghi, “Khoa
tu nay that tuyét voi. Toi chiang bao gio nghi ring viéc
hanh thién lai c6 thé dé dén vay. Toi da dugc binh an
va hanh phuc biét chting nao trong suot khda tu nay!
Toi quyét phai luon hanh thién trong tuong lai”

Tat ca déu la nhiing tu tudng tich cuc. Nhung c6 bao
nhiéu 16i hta nay van dugc ban tiép tuc thuc hién moi
ngay? Nhiing tu tuéng nay phat khdilén trong tdm ban
giong nhu bot nudc trong mot ly s6 da. Sau mot vai gio,
ching ldn tdm. Ban danh mat long sot sang va tré vé
v6i thdi quen cii clia minh. D€ duy tri sy tinh tdn ban
dau, ban phai phat trién tim chidnh niém manh mé.

Hay nhé rang khong c6 viéc quan trong gi c6 thé
duoc thuc hién mo6t cach hoan hdo véi chi mot lan
tht nghiém. Ta phai ldp di ldp lai mot y nghi hay hanh
dong tich cuc cho dén khi chung tré thanh mot théi
quen. Chung ta tan than nhiing kha nang thién xdo
cua cac van dong vién Olympic -nhung ho dau c6
hoan thién cac kha nang nay trong chi vai lan tép?
Khi méi tap di xe dap, ta da phai té nga biét bao lan?
Muén hoan thién tam y cling phai nhu thé. Chung ta
phai thuc hanh rét tinh tdn. Bt ct khi nao sy tinh tdn
cua ta hoi chun xu6ng, hay nghi dén nhiing truong
hgp khi ta da n6 lyc khong ngting cho dén khi ta dat
dugc muc dich cua minh.
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D1i nhién, c¢6 nhiing viéc ta c6 thé thuc hién d€ ho
trg cho sy thuc tdp Chanh Tinh Tin. Ta c6 thé két
ban véi thién tri thiic va tranh xa nhiing ké ngu si.
Ta c6 thé s6ng & nhiing noi thich hgp, doc cac sach
huéng thién, giti mai lién lac véi cac dao trang. Ta
ciing c6 thé thuc hanh chdnh niém mot céch siéng
nang. Nhiing hanh dong nay c6 thé gitp duy tri cac
thién phap. To6i sé ké cho ban nghe mét cau chuyén vé
mdt vi su da lap thé nguyén 16n va nd luc vi dai.

O An D6 thoi xa xua, c6 mot vi ty kheo 16n tudi la
mot bac dai su. Mot vi ty kheo tré pham 16i khong lam
tron bon phén. Vi thé, vi dai su phat ngudi nay bang
cach yéu ciu 6ng dén khat thuc & mdt gia dinh kia, dé
tao mot mai lién hé tot véi gia dinh dé. Vi vo chong
nha dy vua sinh dugc mot em bé ma cac vi thay tién
doan sé trg thanh mot nha lanh dao Phat gido tai gidi.
Chu nha nay noi tiéng 1a ngudi keo kiét va thuong
to thai do han hoc khi c6 ngudi dén khat thuc. Lan
dau tién, khi vi ty kheo tré xuat hién, ngudi cht nha
rat tic buc. Anh ta ra lénh cho vg con, va day t6 cta
minh khong dudgc cho vi tu si kia bét ct diéu gi —va
khong dugc noéi chuyén hay ngay ca nhin vi tu si do.
Vi ty kheo tré tré vé chua va khong nhan dugc do khat
thuc gi ti nha dé.

Lan tht hai, khi vi tu si trd lai gia dinh d6 cting thé.
Khong ai cung dudng cho 6ng. Khong ai néi chuyén
hay ngay ca nhin 6ng, nhung vi tu sinay khong hé nan
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chi. Ngay nay qua ngay khac, tuan nay qua tuan khac,
thang nay qua thang khdc, va nam nay qua nam khac
trong sudt bay ndm dai nhu thé, vi ty kheo tré van tré
lai ng6i nha do.

Sau do6 ngudi chu nha muén mot nguosi giap viéc
méi. Co ta khong biét gi vé quy dinh khong cung
dudng cho vi tu si d6. Mot ngay trong nam thua bay
do, khi vi ty kheo tré dén nha, c6 gitp viéc méi noi véi
ong rang, “Hay di cho6 khac di. Chung tdi khong c6 gi
dé cung duong thay ca”

Vi ty kheo tré rat hoan hy vi cudi cung nguoi ta
cling biét dén sy cd mat cta o6ng. Trén dudng trd vé
chtia, 6ng di ngang qua ch6 ngudi chti nha ha tién
dang cu6i ngua vé nha. Bang giong kiéu hanh, nguasi
chti nha héi, “Nay, thay c6 nhan dugc gi tii nha toi
khong?”

“Thua c6, cam on 6ng,” vi tu si tra 16i. “Hom nay toi
da nhan dugc mot tha”

Ngudi cht nha keo kiét kia rat tic gian. Ong ta héi
ha tré vé nha, nhay xuéng ngua, chay vao nha, va hét
16n, “Ai da cho gi cho ké troc dau kia? C6 ai cho han
thi gi khong?”

Moi nguoi trong nha déu tra 16i khong, nhung
nguodi chi nha van khong viia 1ong. Ong tra héi tiing
nguoi. Khi dén lugt cd giap viéc mdi, dng hoi co, “Cod
c6 cho nguoi dy thu gi khong?”

“Khong cd, thua 6ng,” co ta tra 16i.
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“Co c6 ndi chuyén véi nguoi dé khong?”

“Da co”

“Co da noi gi v6i han?”

“Da, t6i ndi, ‘Di cho khac. Ching t6i khong co gi
dé€ cing duong cho thay ca”

Nguoi dan ong keo kiét nghi rang vi tu si da Itia d6i
ong. Suy nghi nay cang khién 6ng gian dit hon. Ong
noéi, “Hay dé ké ltia déi d6 dén day ngay mai, ta sé
trach mang han vi da ltia d6i ta”

Ngay hom sau, vi ty kheo lai xudt hién & ngdi nha
dé nhu thuong 1é. Nguoi chu nha keo kiét di ra va noi
v6i vi dy mot cach gidn di, “Hom qua thdy bao rang
da nhan dugc mot thu gi do ti nha toi. Toi da tra hoi
moi nguoi. Toi biét ro6 khong cé ai cho thay mot thi gi
ca. Thay da noi doi véi t6i. Thay cho to6i biét da nhéan
dugc gi nao”

“Thua ngai, trong bay nam qua, moi ngay toi déu
ghé qua ngo6i nha dep dé cua ngai ma khong nhan
dugc thu gi. Nhung hom qua, mot phu ni ti t€ da
budc ra va ndi, ‘Hay di di. Chung t6i khong c6 gi dé
cung duong ca’ Do 1a nhiing gi t6i da nhan dugc tu
ngoi nha ctia ngai’”

Nguoi dan dng keo kiét cam thdy qua xau hd. Trong
giay phut do, ong thay trong 6ng bung 1én tia saing ctia
tinh thuong va tdm bd thi. Vi tu si nay chac 1a mot vi
thanh, 6ng suy nghi. Vi tu si nay day long biét on khi
chi nhan dugc nhiing 16i ti chéi cua ngudi hau cua
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ta. Ong ta sé biét on dén chiling nao néu 6ng ta nhin
duogc mot it do an ti nha cta ta?

Nguoi cht nha lap ttc thay d6i quy dinh, va bao
moi ngudi trong gia dinh dng phai cing dudng thuc
phdm cho vi tu si. Sau do, vi ty kheo van tiép tuc nhan
dugc sy cing dudng tl gia dinh dé. Long quyét tam,
st Chanh Tinh T4n ctia 6ng d€ duy tri tam kién nhan
va tadm tich cuc cudi cung da dugc dén bu. Dua tré so
sinh trong gia dinh d6 sau nay tr¢ thanh mot vi A La
Han va la moét trong nhiing ngudi lanh dao Phat gido
quan trong nhat vao thai d6. (Mhvs V)

Co6 thé ban ty hoi tai sao ching ta phai bo nhiéu
cong stc tu tap va lo liéu cho cudc song, khi moi thu
dau gi cling la vd thudng va ngay ca cac trang thai
tam cao thugng nhét ciing dan qua di. Di nhién la
ban ndi rat dung. Van phap déu vo thuong. Hon thé
niia, khong c6 mot “cdi t6i’ nao ludén hién hitu dé€ trai
nghiém moi tht. Tuy nhién dau khé va hanh phuc van
c6 mdt. Néu ban dung dén mdt cha ong va bi chich,
ban khong nghi, “t6i” dang dau. Chi c6 ti€éng kéu ui!
Mic du trong giay phut do, khong cé su nhan thic vé
‘cai toi”, su dau dén van c6 mat.

Mot s6 ngudi cam thdy kho hiéu khi ho nghe vé
thuyét vo nga. Ho thuong nghi rang dé€ dau khd c6 thé
xdy ra thi phai cé “mot ai d6” chiu khé dau. Tuy nhién
cach hiéu nhu thé 1a sai lam. Mot khi con c¢é nhiing
chuéng ngai noi than va tam, thi khong thé tranh
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dugc viéc dau khd c6 mét —cho dén khi dat dugce giac
ngo. Co 16i ndi rang,

Chi ¢6 dau kho phdt sinh,

Dau khd kéo dai, va dau khé qua di.
Khong c6 gi ngoai sy dau kho cé midt,

Va khong c6 gi ngoai su dau khd chdm diit.
(SL5.10)

Mot ta kién khac nta 1a ¢6 y nghi rdng, vi khong
c6 ai dé cam nhan dau khd, thi dau khé khong quan
trong. Su that la dau nga c6 hién hiu hay khong, ta
van kho dau. C¢ ai thich khé dau khong? D6 c6 phaila
muc dich song khong? Dau c6 mot cai nga hay khong,
ban van khong muén phai dau khé! Do dé, viéc ban
c6 dau khd hay khong, 1a mot van dé rit quan trong.
Chinh dau kh¢ la ly do tai sao, sau khi dat dugc giac
ngd, Dtic Phat da danh tron cudc doi con lai dé€ truyén
day cho cac ching sanh khac phuong cach thoat khai
khé dau. Vilong tui bi vo han, Dtic Phat da chi bay cho
ching ta nhiing phuong cach rén luyén tam dé€ thoat
khoi khé dau.

Cac trang thai tam cao thugng, thanh tinh va vi té
hon, téi mot lic nao dé cling phai qua di; diéu d6 ciing
dang. B laly do tai sao ta can phai sti dung tam thién
ma ta da vun trong dugc ngay khi chiing con c6 madt
trong ta. Tam thién la phuong tién can thiét dé€ biing
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ré kho dau, va duy tri dugc cac trang thai tdm thién
nay mang lai 1gi ich dai lau hon bat ct nhiing niém
vui hay gidi thodt tam thdéi nao. Nhiing trang thdi tam
thién hdo, saing su6t, la nén tang cho viéc phat trién
tué gidc doi véi vo thuong, d€ ching ta c6 thé bling ré
tham, va vo6 minh mot 1an va mai mai.

CAI NHIN TOAN DIEN

Dung Chanh Tinh Tin d€ dem tam ra khoi cac
bat thién phap va d€ vun trong cac thién phéap la mot
phan quan trong trong Bat Chanh Pao -khong kém
quan trong hon chanh niém. Tuy nhién, it ai quan tam
dén diéu nay. Ho thuong quén cai nhin toan dién, dé
chi bam vao mdt s6 chi tiét hdp dan trong Phat gido.
Nhiing ngudi nhu thé chi hiéu dugc mot phan nao do
ctua con dudng dao. Ho chi lay doi y tuong ho nghe
dugc va chép chit vao do, doi khi dén d6 thai qua, dé
roi tu thuc hién nhiing viéc khong thién xdo, tu hai
minh. Do d¢, thay vi tré nén hanh phuc hon, ho lai
dau kho hon.

To6i biét mot phu nii tré, y thiic dugc tam tham 4n
chua trong moi hanh dong ctia minh, nhét la trong
viéc an uong. Nhung thay vi tré nén chanh niém, c6
c6 ging dé nén cac cdm xtic ctia minh. & céc bia in,
c6 kiém ché dé khong cam thay tham &n. C6 con c6
gang d€ an it hon nhu cau va bu dip bang céc thuc
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udng c6 chua protein. Vi thé thay vao tam tham binh
thuong, co phat trién mot sy di ting than kinh va tré
nén trdm cam. May thay c6 dugc moét thién httu nhac
nhdé c6 nén c6 mot cai nhin toan dién va vun trong
cac trang thai tam thién. Nguoi ban huéng dan nhiing
phuong cach dé thoat khoi sy tram cam: doc sach, di
da ngoai, lam diéu thién, hay ban rdn véi cong viéc.
Nhung c6 phan ting quyét liét, “Téi khong muon trén
tranh thuc tai!” Lam nhiing gi cin thiét d€ thoat khoi
gong kim cua bat thién phap khong phai la trén tranh
thuc tai. P6 1a tron tranh mét ndéi dau 16n hon.

Né€u cudi cung ban con tao thém nhiéu phién nao,
kho dau hon, thi liéu tat ca moi c6 gang ctia ban dé di
theo con duong ctia Phat c6 y nghia gi? Ban phai luon
quan chiéu vé hanh dong va hiu qua ctia nhiing hanh
dong doé. Ban phai khong ngling tu van, “Ngay gidy
phut nay t6i dang vun trong diéu gi?”

Mot lan kia nguoi di ctia Diic Phét, ty kheo ni Maha
Pajapati Gotami, xin Ptic Phat cho ba nhiing16i khuyén
ngan dé€ hudng dan sy tu tdp ctia ba. Dic Phat day ba
hay lam bat cti gi ba biét tii kinh nghiém ban than, ti sy
hiéu biét thong thuong, tii nhiing dtic tinh noi ba. Ptic
Phat day nhting viéc can lam phai dua dén:

e khong tham ai

e khong vudng mac

e buong bo (cac nhan cua khé dau), khong chap
chtia
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thiéu duc, khong ham muén nhiéu

tu tai, khong bat man

ddc cu an tinh, khong tu hop, dan dum
tinh tan, khong ludi nhac

dé dugc ho trg, khong doi hoi, lya chon

(A IV (Tam) VIL.3)

Nhiing diéu ké trén la mdt bang hudng dan tién
ich d€ dam bao rang cac nd luc cua ta phu hgp véi
gido ly ndi chung.

bay 1a mét nguyén tic khac ma ta c6 thé dung
dé danh gia su nd luc cua minh. Nhu Duc Phat da
tuyén thuyét, 161 day cot yéu cua tat ca chu Phat luon
la, “Lam diéu thién, khong lam diéu ac, va thanh tinh
tam.” (Dh 183)

CHANH NIEM VE CHANH TINH TAN

Khi tdm bi ué nhiém béi cic bat thién phap, thi
viéc hanh thién rat kho khan. Mot s6 hanh gia khi
ngoi toa thién, khong thé nao giti dugc yén tinh. Ho
cua quay, ho, gai, xoay trg, quay bén nay, bén kia, theo
doi cac thién sinh khac, hay thuong thay déi thé ngdi.
S6 khéc thi lai hay ngap va ho cdm thiy khong thé nao
tinh thuc. Nhiing ngudi cé thdi hay san gian, c6 thé
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cam thay bat man, phan nan trong tdm khi ho c6 gang
dé thién. Ngudi khac niia lai c6 thé bi ché ngu bdi 4i
duc, hay nghi hodc.

Qua bao nam tu tap, thién gia da phat trién dugc
nhiing phuong cach dugc coi nhu la cé ning luc dac
biét d€ ché ngu cac chudng ngai can tré viéc thuc
hanh thién chanh niém.

e Khi di duc quéy nhiéu tdm ta, hay md sé doi tugng
cta ai duc trong tam. Thi du néu ban dang thém mot
miéng banh chocolate. Hay nhac nhé ban than rang
miéng banh dé dugc tao nén bdi nhiéu yéu té va nd sé
bi hu hoai. Sau khi dn, né sé tré thanh gi. Hay cti quan
tudng nhiing diéu nay cho dén khi long ham muon
cta ban khong con ntia. Phuong thtic nay cling hiiu
hiéu néu doi tugng ctia long ham muon ctia ban la mot
con ngudi. Hay tudng dén nhiing thanh phan ciu tao
cta than -xuong, rudt va cac ndi tang khac, mau mu
va cac chat 16ng khac trong than. Hay ct quan tudng
nhiing di€u nay, hay tht hinh dung xem nguoi do sé
nhu thé€ nao néu 1a mdt bo xuong kho, cho dén khi
long ham muén cua ban qua di. Nhung néu phuong
phdp nay lai lam tang thém long ham muoén cua ban,
thi phai dling ngay lap ttc va chu tam vao hoi thé.

e Khi san ndi 1én, ting dung nhiing cach déi tri ma
ching ta da ban qua, nhu la y thtic vé tdm san cta ta,
nhén biét tinh chat vo thuong ctia moi cam tho, quan
chiéu vé nhiing lgi ich cua long kién nhan, hay tu ly
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giai d€ c6 mot cai nhin khac, va vun trong tinh cam
thuong yéu.

e Khi hon tram hay buén ngu kéo dén, hay hinh
dung ra mét nguon anh sang chéi loi. Néu khong thanh
cong, hay tht nhiing cach sau day: kéo 16 tai, m& to
mat ra, ddo mat trong vai gidy, va nham mat trd lai.
Hay hit vao thét sdu va giti lai cang lau cang tét, sau
do thd ra chdm rai; néu cn, lap lai hanh dong nay vai
14n, cho dén khi mach tim d4p manh, va ban cé thé 46
mo hoi. Khong nhdm kin mat. Bling day va thuc hanh
thién dung, hay thién hanh. Rita mdt véi nudc lanh.
Néu khong cé diéu gi hitu hiéu, thi hay di ngu.

e Khi trao ct hay lo au phat khoi, quan chiéu vé
trang thdi tinh ling, thanh tinh, hay binh an. Pem
tam trGg vé véi hoi tha va tru vao do. Hit thé sau va
cam nhan hoi thé 6 mii, vao trong than. Hay théd mot
hoi thé ntta. Huéng su chu tam dén phan moéng hay
long ban chan va cdm nhan stic nang cta than.

e Khi nghi phat khéi, hay quan chiéu vé su giac ngo
ctia Dtic Phat, vé€ tinh chat vo thoi han caa Phat phap
va su dat dugc gidc ngd cta cac dé tl cua Diic Phit.
Néu ban dam chim trong mot suy tudng nao do, hay
budng bo viéc lam v6 ich dé va quan tudng dén mot
khia canh nao dé trong gido ly cua Dtc Phat. Chu
trong vao nhiing gi ban biét 1a ding vé vo thuong, vé
khé dau, vé su khong c6 kha nang lam cha dugc bét
ct diéu gi. Hay chu tam vao giay phut hién tai.



338 -BAT CHANH DAO

Khi tdm 4i duc da qua di, ban cam thay nhu minh
da trd dugc moét mén ng. Khi san han da tan lui, ban
cam thay nhu vtia thoat khoi mot can bénh. Khi con
buon ngt khong con, ban cam thdy nhu dugc giai
thoat khoi nguc tu. Khi trao hoéi hoai diét, ban cam
thdy nhu dugc giai thoat khoi kiép no 1¢. Va khi tam
nghi hodc khong con niia, ban cam thay nhu da dén
dugc mot noi an toan, chic chin, khong con lac 16i
gitia sa mac.

Khong nhiing ban cam thay hanh phuc ngay giay
phut tam bat thién bién mat, ma ca sau nay khi ban
nghi dén su vang mat ctia chung. Khi nhé dén bao kho
dau ma cac chudng ngai va kiét stt dd mang dén cho
ban trong qua kht, ban sé cam thdy that hanh phuc
khi nhan ra rdng ching khong phién nhiéu ban nia.
Tam ban thu thdi, thanh tinh. Ban da di tim trang thai
tam nay. Gio ban da dat dugc, va ban rat hanh phuc.

Khi cac tdm hanh ac da mo nhat, tam san sang dé
vun trong cac tu tudng tich cuc. Khi tam hanh thién
phat sinh trong ltc toa thién, hay quan sat ching mot
cach day chanh niém ma khong bam viu vao ching.
Nhiing tam thién can dugc vun trong, tudi tam trong
thién quan bao gém tinh thuong yéu, bi man, hy, xa, su
thong cam, chiu dung, hoa nha, kién nhan va phuc vu
déi véi tat ca moi ching sanh. Khi cac tdm hanh thién
nay qua di, hay n6 luc d€ vun trong ching tré lai, hay
nhé ly do trudce hét tai sao chiing c6 mat. Ngudn goc
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cua moi thién phdp déu 6 trong tam ta. Chi la chung
thuong bi cac hoan canh tiéu cuc che lap.

Dung Chanh Tinh Tdn dé€ ngan can, ché ngu cac
tam hanh bat thién, va dé vun trong, duy tri tam hanh
thién thi cting giéng nhu ta dang leo nai. Trude khi bat
dau vao cudc, ta phai cdn thin d€ tranh nhiing van dé
phat sinh trén dudng. Ta phéi chic rdng co thé va tim
ly ta thich hgp cho hanh dong nay. Ta cdn mang theo
mot it thudc phong truong hop bi bénh bét thinh linh.
Ta phai mang giay thé thao, mang theo day, gay, thic
dn, nudc udng, va y phuc thich hgp. Nhiing phuong
tién nay thi cling giéng nhu Chanh Tinh Tan d€ ngan
trd cac trang thai tam tiéu cuc khong phat sinh.

Maic dau da chuan bi chu ddo nhu thé, van sé co
van dé xay ra. Khi déi khat, ta dting lai d€ an udng; khi
can di nha vé sinh, ta ciing lam thé. Khi moi mét, ta
nghi ngoi. Khi bi st cao, ta phai uéng thuéc da mang
theo ngudi. Nhiing hanh dong nay thi giong nhu la
cach ta ché ngu cac tam hanh bat thién khi chung phat
sinh.

Ta duy tri nang lugng bang cach nghi ngoi, an
udng di€u do, uéng nhiéu nudc, va tranh lam viéc gi
qua do. Cac hoat dong tich cuc nay ciing giong nhu la
vun trong cac thién phap.

Sau muon van kho khan, ta cling 1én dén dinh, ta
cam thay that sy giai thoat, vui muing, hai long. Ta vui
mung vi da dat dugc muc dich cia minh, véi nhiéu
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no luc. Ta c¢6 thé noi, “ Toi rat mung la moi viéc da
qua roi” hay “To6i rat miing la toi da c6 thé chién thang
dugc moi chuéng ngai” Tuong ty, khi ban vun trong
thién phap va duy tri dugc chung, ban vui miing vi
cugc chién dau ctia minh da két thuc va ban sé khong
bao gio phai chién dau véi bat thién phap niia. Chanh
Tinh Tan c6 thé mang dén niém vui nhu thé do.

Khi ta n6 luc d€ dat dugc hanh phc, 1a n6 da c6
mat. Hay nhé dén muc dich cia minh, va dung bao
gio lo la tinh tdn cho dén khi ta dat dugc hanh phuic
tuyét doi. Hay tu nhu:

Hanbh phiic thay ta dugc song an 0n gitia nhiing odn
thu.
Giiia nhiing ké hung dc, ta khong cé oan thii.

Hanbh phiic thay ta dugc song (vdi tam) khong bénh
gitia nhiing bénh tat.
Gitia nhiing ngudi dau yéu, ta thodt khoi bénh hoan.

Hanh phiic thay ta song khong tham dam giiia bao
ham muon.

Gitia nhiing ké xan tham, ching ta thodt khéi san
tham.

(Dh 197-199) [Ty kheo Bhikkhu Buddharakkhita])
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TOM LUQC VE CHANH TINH TAN

e Chanh Tinh T4n rit quan trong trong viéc phat
trién tam linh, dau it dugc nhan manh dén.

e Chanh Tinh Tan c6 bén (Tt chanh can) : Ngan
can tam bat thién sanh khdi, ché ngu tam bat thién néu
da sanh khéi, vun trong tdm thién, va duy tri tam thién.

e Kiét sti la nhiing khuynh huéng bat thién da han
sau trong tam, sanh khéi do tham va khién nhiing
nguoi bi ué nhiém song trong dau kho. Muai kiét st
la than kién, nghi, giéi cdm thu, tham, sén, uéc mudn
dugc tai sinh trong cdi sac gidi, udc muodn dugc tai sinh
trong cdi vo sac gidi, kiéu man, trao hdi, va vo minh.

e Chudng ngai la biéu hién cta kiét st dudi dang
tho thdo, cao do. Ta cin st dung Chanh Tinh Tan dé
kiém ché va di€éu phuc nam chuéng ngai la: tham, san,
thlity mién hon tram, trao cu lo au va nghi.

e Cac phuong cach dé ché ngu mdt chudng ngai la:
dting chu y dén no, hudng su chu tim dén choé khac,
thay thé chudng ngai bang mdt dédc tinh trai ngugc véi
nd, ty ly giai, va cudi cung, néu tat ca moi cac cach déu
thét bai, thi phai huy diét n6 véi tat ca stic luc cia minh.

e Ta chi c6 thé€ dé nén dugc cac kiét sti, néu khong
thé huy diét chung. Cac kiét st c6 thé bi lam yéu di
bang tam chanh niém va dinh; hay sy phat trién cua
cac ddc tinh doi nghich véi chung cling sé lam chiing
yéu hon nhiéu. Khi cac kiét st cudi cung bi pha vg, la
ta dat dugc giac ngo.
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e Duy tri chanh niém dé ngan can tdm bat thién phat
sinh. Chanh niém dugc phat trién qua gidi luat, su thuc
hanh chanh niém, tri giac, kién nhan, va n6 luc.

e D€ ché ngu tdm bat thién da sanh khdi, chi nhin
biét chung.

e Néu ta khong thé nhén dién dugc tdm bat thién
mot cach nhanh choéng, thi chung sé tich lay thém stic
manh; lac d6, ta phéi budng bo tat ca, d€ don moi su
cht tdm vao ching. C6 gang quan chiéu vé sy nguy
hai ma ching c6 thé mang dén va tinh vo6 thuong cta
bat cti nhan duyén gi da phat sinh ra chung, hay thay
thé chung véi cac tam thién.

e Khi tam bat thién da qua di, hay vun trong tdm
thién bang cach hoi tudng lai cac tAm thién nay hiiu
ich nhu thé nao va bang cach chti tAm tao ra cac tam vé
tinh thuong, kién dinh, bi man, vin vin. Hay st dung
bat cti phuong phap nao ta biét d€ phat trién tam thién.

e Diling lac vao trong cac chi ti€t cua viéc thuc hanh
ma quén di cdi nhin toan dién. Phai luén dam bao
rang su no luc cla ta thuc sy mang lai nhiéu thién
phap hon.

e Hay diéu chinh cach séng dé ho trg cho viéc duy
tri thién phap, nén lam nhiing viéc nhu la két ban véi
thién hiiu tri thic, hoc hoi, tham khéo kinh sach Phat.

e Khong c6 chdnh niém manh mé, tadm ta sé nhanh
chong tra vé véi nhiing théi quen cii; do do ta phailuon
no luc duy tri tim thién hau gitp ta dugc hanh phuc.
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BUOC 7
CHANH NIEM

Chéanh niém la sy y thuc, chu tam tling giay tling
phut dén nhiing gi dang xdy ra quanh va trong ta.
Mot cach vo thtic, chung ta cdm nhan ban than va thé
gi6i chung quanh qua nhiing dinh kién hep hoi, theo
thoi quen, tao ra bdi vong tudng, do do tu duy, y thtic
tam linh cuta ta doi véi thuc tai rat tdn man, r6i ram.
Chanh niém giup chiing ta tam thoi diing lai moi suy
tudng, hinh anh, phan dodn gia tri, nhan xét noi tam,
y kién, va suy dién. Tam chanh niém chinh xac, sau
ling, can doi, va khong réi ram. Tam do6 giong nhu
mot tim guong phan chiéu ma khong lam sai léch bat
cl gi & trudc guong.

Dric Phét thudng khuyén dé tt “Hay giti tam chanh
niém trudc mat” “Trudc mat” c6 nghia la ngay giay
phut hién tai. Diéu nay khong chi cé nghia la phai biét
rd tam dang lam khi ta hanh thién; ma cé nghia la ta
phai biét r6 rang moi chuyén dong vat ly va tdm ly ma
ching ta thuc hién trong su6t nhiing gio phut thtic
tinh trong ngay. Ndi cach khdc, né c6 nghia la c6 mat
& day, ngay bay gio.

Giay phat hién tai thay d6i qua nhanh dén nobi
ching ta thuong khong dé y dén su c6 mat cua no
chdt nao. Moi sat na tam giong nhu mot chudi hinh
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anh chiéu trén man hinh. M6t s6 hinh anh dén tu 4n
tugng giac quan. S6 khac dén tu ky tic ctia qua khu
hay vién anh ctia tuong lai. Chanh niém gitup ching
ta giti man hinh ding yén dé chung ta c6 thé trd nén
y thiic v€ cac cam xuc va kinh nghiém nhu ching that
13, khong c6 sy t6 vé méo mo cua cac phan ting do cac
diéu kién xa hoi hay thoi quen tao ra.

Mot khi chiing ta da tap nhén biét ma khong phan
xét nhiing gi dang thuc su xay ra, la ta c6 thé quan sat
cam xuc, tu tudng ctia minh ma khéng vuéng mic,
ma khong bi 16i cuén theo cac phan ting cta théi
quen. Do d6 chanh niém cho chiing ta thoi gian can
thiét d€ ngin chdn va ché ngu nhiing théi quen suy
nghi va hanh dong tiéu cuc, dé vun trong va duy tri
cac thoi quen tot. Chanh niém giap ta thoat khoi su
bdc phat tu dong, gitp ta kiém soat dugc tu tudng,
hanh dong, va 16i n6i cua minh.

Hon thé niia, chanh niém dua dén tri gidc, “cai thdy
ndi tam” r6 rang doi véi ban chat cua sy vat nhu ching
thuc su 1a, khong 1éch lac. Véi su thuc hanh thuong
xuyén, trong cac thoi khoa hanh thién chinh thic,
cting nhu trong sinh hoat hang ngay, chanh niém gitp
ching ta nhin thé€ gi6i bén ngoai va ban than véi con
mat cta tri tué ndi tam. Tri gidc 1a vuong mién ctia tué.
Mé dugc con mat tué la muc dich c6t yéu ctia chanh
niém, vi tué tri vé ban chat thuc su cua thuc tai la bi
mat tdi thugng cua thanh tinh va hanh phuc viing bén.
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Chung ta khong can phai tim kiém n6 ¢ bén ngoai; moi
ching ta déu c6 kha ning ndi tai d€ vun trong giac tri.
Mot cau chuyén ¢6 xua sé lam r6 hon diém nay.

Thudé xua cé mdt vi thién nhan muon gidu kin
mot bi mét quan trong -bi mat ctia hanh phuc. Bau
tién 6ng nghi dén viéc gidu bi mat d6 6 dudi day bién.
Nhung réi 6ng ty nha, “Khong, ta khong thé gidu bi
mat cta ta & do. Con nguoi rat thong minh. Mot ngay
kia ho sé tim ra nd.”

Ké& tiép, vi &y nghi dén viéc gidu bi mat trong mot
hang dong. Nhung rdi 6ng cling tu bo y dinh do. “Cé
nhiéu ngudi tham viéng cac hang dong nay, ho sé tim
ra bi mat ¢ d6” Sau d6 6ng nghi dén viéc giau bi mat
trén dinh nui cao nhat. Nhung roi 6ng ciing nghi,
“Ngay nay con ngudi rat to mo. Mot ngay kia sé co
nguoi leo 1én dinh nudi va kham pha ra né”

Cudi cung vi thién nhan tim ra dugc moét giai phap
hoan hao nhat. “A! Ta biét mot noi ma khong c6 ai
dén d6 dé tim kiém. Ta sé chon gidu bi mat nay trong
tam ctia chung sanh.”

Vi thién nhan nay da gidu su théat trong tam con
ngudi. Gio hay dé ching ta di tim né! Chanh niém
khong nhdam muc dich tim hiéu diéu gi & bén ngoai.
Muc dich ctia n6 la dé tim ra sy that 4n chiia bén trong
chung ta -6 ngay tam tri nay.

Theo Dtic Phat tam ta sdng lang tu nhién. Trong
mdi sat na, khi thic diu tién phéat khoi, n6 choi loa



346 -BAT CHANH DAO

anh sang. Tuy nhién, déi véi tam chua giac ngo, anh
sang d6 bi che ma bdi sy nhiém 6 cta tham, san, va
si. Nhiing nhiém 6 nay can trd sy trong sang ctia tam,
khién tam u t6i, kho dau.

Nhung ching ta khong thé néi rang tam da san
thanh tinh thi ta khong can phai lam gi ca. Ching ta
phai tu tdp dé khién né luon dugc nhu thé. Chung
ta phai chui rta tAm trong sang nay dé anh sang tu
nhién dé khong bi bat ci nhiém 6 nao lam m¢ duc.
Tri tué dugc vun trong véi chanh niém sé thiéu dot
chuéng ngai ctia tham, san, va si. Chung ta cang thdo
g6 dugc nhiéu chudéng ngai, thi tdm cang trd nén tu
tai, hanh phuc, va chiéu sang. Chanh ni¢m cling ngan
tré khong dé€ cho cac 1au hodc lai phat khéi. Do dé, bi
mat tham séu cta hanh phuc dugc giau kin la chéan ly
nay day: hanh phuc dén tu bén trong ban tam cta ta
qua viéc stt dung chanh niém dé€ dep bo tham, san, va
si. Bi mat ctia hanh phuc dugc hién 16 khi cac l6p vo
ctia nhiém 6 dugc 16t bo bai tri tué.

Chanh niém dua dén gidc tri nhu thé nao, va gidc
tri giup ta budng bo cac chuéng ngai nhu thé nao?
Khi hanh gia quay vao quan sat ni tam, c6 gang dé
hiéu su that vé hanh phuc, hanh gia y thtc va quan
sat ndm udn cta than tim. Khi hanh gia quan sat mot
cach c6 chanh niém, hanh gia bat dau thdy méi uén
phat sinh, ting trudng, sung man, suy yéu, roi hoai
diét di nhu thé nao.
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Thi dy, tdm than dep dé nay ma ta ludén cin than
gin giti stic khoe cho né dang thay déi tiing gidy phut.
Khi ta dang doc nhiing dong nay, moéi té bao, moi mé
va nhiing phan nhé nhat cua than vat ly dang thay
do6i -tdng trudng, hu hoai. Trdi tim dang dap, phdi,
than, gan, oc, van van dang hoat dong. Trong khi cac
bd phén vat ly nay dang thay d6i, thi tho, tudng, thic
va cac doi tugng tam linh cling phat sinh ro6i qua di.
Chéanh niém trong gidy phut hién tai tao cho ta tri gidc
v€ nhiing sy thay d6i nay —vao tinh chét vo thudng
khong thé tranh dugc ctia tat ca van phap.

Nhan thtic dugc tinh chat vo thudng cua van phap
sé cho ta co hdi d€ nhan biét kho do vo thuodng tao ra.
Thi duy, hay hoi tudng lai nhiing cam tho tuyét voi ma
ban da trai qua trong qua khu. Gio day cac cam tho do
c6 hoan toan giong nhu trudc khong, dau ban c6 thé
tao dung lai hoan canh, mdi trudng nhu xua? Biét dugc
rang nhiing gi thudc vé qua khi da qua di mai mai
khién ta cam thay buon. Khi ching ta ¢ thé thiy moi
tht déu qua di nhu thé nao —than, tho, con ngusi va vat
chat ma ta thuong yéu, tran quy- khong chi trong tting
giay phat ma rat nhiéu lan trong nhiing giay phut do,
1a ta thay dugc nguyén nhan ctia khoé: tam bam viu vao
cac phap ludn bién chuyén khong diing dut.

Cudi cung, chanh niém tao cho chung ta tri giac
vé sy hién hitu thyc su ctia van phap, ké ca con nguoi.
Tri giac vé v6 thuong va kho gitp ta thdy rang thuc
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tai khong phai la cai gi “6 bén ngoai’, tach biét khai
chung ta. Bung ra, thuc tai la sy trai nghiém luon thay
doi ctia chung ta doi véi thé gisi khong ngting bién
chuyén -thé€ gi6i ndi tai va thé gidi ma ta cdm nhén
dugc qua cac gidc quan.

Tu tap chanh niém giup ta thdy viéc khong chap
nhan, chong doéi lai véi nhiing gi xay ra trong cudc doi
1a vo ich. Chung ta khong chdt tay minh khi n6 lam
diéu gi xau. Tuong ty, néu ta xa lanh nhiing nguoi
hanh xt khac ta, thi that dai kho, vi tat ca chung ta
déu la mot phan cta thé gisi luon bién chuyén, luon
kho dau nay. Tranh chép véi thé gidi thi ciing giong
nhu ban tay nay danh dam véi ban tay kia, hay con
mat bén phai déi nghich véi con mat trai.

Chung ta kham pha ra cugc doi khong phai la mot
cai gi bat bién. N6 la mot dong chdy manh liét cta
nhiing bién déi khong diing. Khi di tim kiém y nghia
cua cudc doi, tat ca nhiing gi ta c6 thé tim thay la su
thay d6i nay. Khi ching ta tiép tuc quan tudng vé
khia canh ndi bat nay, ta sé khong thay ban chat viing
bén hay thudng hing trong dé -khong c6 cai nga hay
linh hon bén viing, thuong hang nao & bén trong dé
ta c6 thé bam viu vao, va cting khong c6 cai nga hay
linh hon bén viing, thudng hiang nao & tha nhan déta
tranh cdi véi.

Do dé, chanh niém mang dén cho ta tri kién vé
ba tinh chit cta van phap: vo thudng, kho, va vo nga.
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Quay vao noi tam, tu quan sat minh, ta sé thay than
vat chit nay bién d6i nhanh chong dén dudng nao, va
nhiing su thay déi nay khién ta dau khd biét bao. Ta da
udc muon manh liét dén thé nao d€ khong con phai tai
sinh, khong phai gia, bénh, khong phai trai qua nhiing
khé dau, thit vong, hay siu nao ntia. Ta biét kho khi
bam viu vao ngudi hay vat ma ta ua thich, hodc tranh né
nguoi hay vat ma ta khong ua thich. Ta y thuc rang bét
ci ham mudn nao, dau vi t€ hay cao ca dén déu, ciing
mang dén khé dau. Ngay chinh long ham muén ché
ngu duc tham -dau la thién va can thiét cho su tién bo-
cing 1a khé. Cu6i cung, chung ta thdy ring cdm nhan
veé cai nga, su xac tin ca nhan (personal identification)
ma ta bdo vé mot cach manh liét, cling chi la do tudng,
vi ching ta la moét qud trinh, mdt dong chdy khong
ngling cua vat chat, tinh cam, va nhiing bién dong tam
linh méi mé trong tling phut giay.

An Do gido da dién ta chan Iy nay mot cach séng
dong khi ho noéi dén ba vi than -vi than sang tao
Brahma, vi than bao v¢ Vishnu va vi than huy diét
Shiva. Vi sang tao la giai doan phat khéi; vi bao vé la
giai doan sung man; va vi huy diét la giai doan hoai
diét. Mdi giady phut mot phap nao dé phat khéi; moi
gidy phut mot phap nao dé sung man; va moi giay
phut mot phap nao do bi hoai di¢t. Khong co giay
phut nao ngung dong, vi khong co6 gi, ngay chi trong
mot tich tac thoi gian, 1a con nguyén ven. Qua trinh
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nay tiép dién khong ngting nghi.

Khi da dat dugc tri kién nay, ta c6 thé d€ cho cac
xuc cam, cam tho, suy tuéng di qua tam ma khong
niu giti lai bat cti thi gi, dau rang chiing dé chiu, thoai
mai thé nao. Trai lai, khi cac trang thai kho chiu, dau
dén, hay khong thé chiu dung xuét hién, ta ciing dé
ching qua di ma khong tré nén buc b¢i. Chung ta
chi dé sy viéc xay ra ma khong c6 gang ngin chan
chung, khong bam viu ching ma ciing khong tranh
né chung. Chung ta chi nhén biét sy vat nhu chung la.

Chung ta thay, khong chi v6i con mat cua tri tué
ma ngay ca véi su tinh thic hang ngay, rang tit ca moi
vat, moi ching sanh hién hiiu dya vao nhiing nhan
duyén luon bién d6i. Vi khong c6 gi thuong hang dé
bam viu vao va khong cé gi thudng hang d€ xua day
di, ching ta tu tai v6i mdt tam hoan toan an tinh,
hoan toan hanh phuc.

BON LANH VUC CHANH NIEM

Chanh niém la sy ting dung thién trong cudc song.
Nhiing phuong phéap thuc hanh chanh niém dugc néi
dén sau day dua vao bai phap do Duc Phat gidng véi
cac dé tl ctia Ngai vé bon nén tang cta chanh niém,
(Maha-Satipatthana Sutta, Kinh Dai Niém Xu, D 22).
Trong ban kinh dé, biic Phat day nhiéu phuong phap
thién dinh. Ngai bat dau véi su giai thich moéi phuong
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phap bang nhiing 161, “Lai niia, nay cac ty kheo ...
V6i nhiing 16i nay Dtic Phat mudn truyén day rang
can dem cac phuong phap nay ra thuc hanh. Ngai
tuyén thuyét ro rang rang bat cu ai thuc hanh chanh
niém theo cic phuong phap nay chic chin sé dat
dugc hanh phtc lau bén trong gidc ngd. Tuy nhién véi
nhiéu phuong phap nhu thé, 1am sao chung ta c6 thé
thuc hanh tat ca?

Su khéc biét trong cac phuong phap ma Diic Phat
da day chi gay kho khan cho nhiing ai chua quen véi
gido phap. Thuic ra, cac phuong cach thuc hanh déu dya
trén cac sinh hoat hiang ngay ctia chung ta. Hon niia, cac
phuong phap ctia Dtic Phét déu dua trén tri tué siéu viét
ctia Ngai vé cach ma tdm ching sanh van hanh.

Lay thi du mot em bé. Bé rat dé thuong va tuyét voi
nhung cling rat doi héi. Em bé doi dn, doi ta sach, doi
khong khi trong lanh, doi ngt, va nhiéu thi khac niia,
trong khi sy cht tam em bé rat ngan. Bac lam cha me
c6 bon phén giti cho em bé ban ron va khuyén khich
bé bang cach chac chan rang bé c6 mot s6 do choi
htiu ich va nhiing hoat dong khac nhau. Tam ching
ta cling doi hoéi tuong tu nhu thé, va sy chu tam cta
ching ta d6i khi ciing ngan ngai nhu ctia mot em bé.
Dtic Phat hiéu diéu nay. Ngai liét ké cho chung ta ca
mot danh sach nhiing viéc cin lam. Chung ta c6 thé
bat dau vdi bat cit doi tugng nao cua thién quan. Hoi
tho, cdm tho, mot trang thdi tam, mot trong nhiing
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chuéng ngai hay kiét stt -khong quan trong la gi- vi
bat cu cdi gi ching ta cha tam vao, khong lau sau sé
thay do6i. Khi tam hudng dén diéu gi do6 bat thién, ta
lap ttic thay né véi diéu gi do tot hon, giong nhu khi
cha me dua cho em bé mdt qua bong dé 1ay cat céi kéo
ma bé viia cam dugc. Khi tam huéng dén diéu thién,
ta sé khuyén khich né.

Bat cti diéu gi phat khéi trong tam sé trd thanh doi
tugng cta thién chanh niém. Chung ta c6 thé ding
bat ct déi tugng nao dé phat trién thém tri tué cta
ching ta vé ba tinh chat ctia moi hién hitu: v6 thudng,
kho, va vo nga. Khi mét tu tudng nao dé hoai diét di
mot cach tu nhién, ching ta chuyén tim tré lai véi doi
tugng thién quan ban dau.

Co6 thé ban sé tu hoi, “Néu tam to6i khong tru vao
doi tugng thién quan dau tién thi sao? Néu toi chon
quan chiéu trén ba muoi hai phan cua than, nhung
trong mot tiéng dong ho t6i chi méi quan dugc nam
phan déau tién thi sao?” Néu cac doi tugng thién
quan khac sinh khéi noi tam va ban st dung ching
dé quan chiéu vé ba dic tinh ctia thuc tai, thi dau co6
van dé gi? Bat ct phuong phap thién nao ma cé thé
giup ban nhan ra dugc chan ly, thi d6 1a mét phuong
cach httu hiéu. Buing hy vong rang tam sé tru trén
déi tugng nay hay doi tugng kia. Ban chat ty nhién
cua tdm la bién d6i. No di ti d6i tugng nay dén doi
tugng khac.
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Nhung khong nén c6 y nhay tii déi tugng nay sang
doi tugng khéac. Bat dau véi sy chu tam vao mot doi
tuong thién quan, nhu la than, va chi chuyén dén doi
tugng khac khi né tu nhién sinh khoi. Thi du ta dang
cht tdm vao hoi tho, bong nhién mot tu tudng phat
khoi khién ta nghi vé bénh da ctia minh. Khi tu tudng
do6 qua di, tam sé trd vé v6i hoi thd ké ti€p. Néu khong
thé€ dit chu tim vé da, ta nén quan tudng vé su vo
thuong cta da -né mong manh nhu thé nao, luon
chuyén d6i nhu thé nao, va sé tré nén nhin nheo nhu
thé nao. Ta cling nén quan vé viéc chap vao da sé vo
ich va phién nao nhu thé nao, vi dau ta c6 gang thé
nao, no cling sé phai thay déi, ma ta cang bam viu vao
no, ta cang khd dau. Ta cling nén nghi dén tinh vo
nga cua da -khong c6 “céi ta” nao trong d6 dé1am chu
no6. Sau do ta quan sat khi cac tu tudng nay qua di. Ta
cting nhan thay rdang hanh déng quan sat la sy nhan
thiic day chanh niém vé cac ludng tu tudng, chinh né
cting vo thuong. Khi tat ca moi tu tudng da lang diu,
ta hay d€ tam trd vé v6i hoi thd. Roi khi bét ct tu
tuong mdéi nao phat sinh, ta cing quan sat chung theo
cach nhu thé. Thuc hanh theo phuong cach nay, dan
dan cac tu tudng sé dung bat va tdm dat dugc dinh.

Cac phuong phap thién quan cua Dtc Phat giong
nhu moét ta dung day thudc. Ban khong thé udng tét
ca cac loai thudc cuing luc, cing nhu ban khong thé
thuc hanh moi thid trong bén lanh vuc chanh niém
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(Tt niém xt) cung mot luc. Hay bat dau véi bat cu
lanh vuc nao ban cadm théy thodi mai. Roi trong qua
trinh thién qudn, ban c6 thé quan vé mot lanh vuc
khac, tuy thudc vao doi tugng thién quan phat sinh.
Hién tai tam cua ta c6 vé lang xdng, 10n x6n, nhung
no sé dan ling xudng. Khi tim chanh niém da tré nén
manh mé, sac bén, ty nhién tdm sé bat dau quan xét
cac khia canh sau sac hon trong gido ly caa Dtic Phat.

Bon lanh vuc ctia Chanh Niém la:

e Chanh niém vé than

e Chanh niém vé tho

e Chanh niém vé tam

e Chanh niém vé doi tugng ctia tdim

Chung ta bat dau véi su chanh niém vé thén, dac
biét la vé hoi thé. Thién quan dya trén hoi thé tao cho
tam va than thoi gian d€ lang xudng. Sau do, khi cac
lanh vuc chanh niém khac phat sinh, ta c6 thé y thic
vé chung. Dau déi tugng nao phat khéi, dau cho do la
sac phap hay tam phap, ta cling phai quan vé tinh chat
vo thuong, khd, va vo nga cua no.

QUAN THAN

Cho dén gig, ching ta chi néi dén hoi thd nhu la
mot déi tugng cua thién quan —va that thé n6 co thé
dua ta di tron con dudng dén hoan toan giai thoat.
Nhung ta cling c6 thé st dung cic doi tugng khac.
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Theo truyén thong ching ta c6 thé ké dén bén muoi
loai d6i tugng thién quan chanh yéu, ké ca than va cac
bo phan ctia than. Ba trong cac phuong cach hiiu hiéu
nhat d€ vun trong chanh niém vé€ than la: chanh niém
vé hoi thd, chanh niém vé céc tu thé va chanh niém vé
cac bd phén co thé.

CHANH NIEM VE HOI THO

Dtic Phat khuyén chung ta nén bat dau hanh thién
minh sat v6i chanh niém dua trén hoi thé. Hoi tha
1a mot doi tugng viia ludn c6 mat, viia ludn bién doi
theo mdt cach ma tu nhién sé khién ta phai chu tam.
Khi tdm hoa hgp theo hoi thé vao ra, ta c6 thé chu
tam vao giay phut hién tai mdt cach tu nhién. Ta cé
thé€ nhan biét cam gidc phat khdi tu su tiép xuc cua
hoi thd & bo mii. Ta ¢6 thé nhan biét hoi thd vao dai
hay hoi tho ra dai. Ta cling c6 thé nhén biét khi d¢ dai
cua hoi thé thay d6i, va hoi thd vao ra nhanh cham
hon truéce dé. Ta cang c6 thé nhan biét khi moét doc
hoi thd ngan bi gian doan bai mot hoi thé dai sau. Ta
cling c6 thé nhéan biét su cang phong hay xep xudng
noi 1ong nguc, bung, va bung dudi. Quan sat dugc
cac trang thai nay ctia hoi thd khién tdm luén c6 mat
trong giay phut hién tai.

Quan sat hoi thé véi chanh niém c6 thé giap ta biét
nhiéu diéu vé viéc tim van hanh nhu thé nao. Khi hit
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vao, ta cam nhan dugc sy an tinh 6 mot mic do thap.
Khi thé ra, ta cdm nhan duogc su an tinh & mot miic do
thap. Su an tinh ma ta c¢6 dugc do két qua cta viéc hit
vao bi gian doan bdi su thd ra, va ngugc lai. Tuy nhién,
néu ta giti hoi thé vao lau hon binh thudng moét chut
dé kéo dai cam giac an tinh, ta sé cam thdy cang; tuong
tu, néu ta dgi mot luc 1au hon binh thuong trude khi
hit vao lai dé kéo dai cam giac an tinh, ta cing cam thay
cang thang. Néu giti hoi thd vao hay ra lau théi qua con
c6 thé tao ra cam giac dau dén.

Qua sy quan sat nay, ta thiy rang minh muon
dugc an tinh, giai toa cing thing va mudn tranh sy
khé chiu cua viéc chd doi qua lau trude khi hit vao
hay tho ra. Ta thdy rang ta muén sy an tinh do quy
trinh hit thd tao ra, sé kéo dai hon va sy cang thing
sé s6m qua di. Vi cdm gidc cang thdng khong qua di
nhanh nhu ta muon, ciing nhu sy an tinh khong kéo
dai nhu ta mong, ta tré nén buc boi. Do dé chi véi
viéc quan sat hoi thd, ta cling thay rang ngay chinh
v6i mot udc mudn nho vé sy thudng hang trong mot
thé gidi vo thudng, cling c6 thé dua dén khd. Hon thé
niia, vi khong c6 mdt ban nga nao dé€ lam chu tinh
thé, udc mudn dugc an tinh va giai tda cing thang sé
ludn khién ta cam thay bat luc. Tuy nhién, néu ta thu
gian tdm d€ quan sat hoi thd ma khéng mong cau su
an tinh hay trdnh né cang thang da phét sinh, chi trai
nghiém su vo thudng, khé, va vo nga cua hoi thg, tim
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sé trd nén binh an, thanh tinh.

Trong khi ta dang thuc hanh chanh niém vé hoi
thd, tim khong tru han vao hoi thé vao, ra. TAm con di
dén cac doi tugng gidc quan nhu 1a 4am thanh, hay déi
tuong tam thic nhu 1a ky tc, tinh cam hay tuéng. Khi
diéu dé xdy ra, ta can phai quén hoi thé mot luc va chu
tam vao cac doi tugng nay -tuing doi tugng mot. Khi
cac dai tugng qua di, hay dé tam tré vé vai hoi thd, la
‘cdn ¢’ ctia tam sau nhiing chuyén du hanh dai, ngan
dén cac trang thai khac nhau cta than va tam.

Moi khi tAm trd vé lai v6i hoi thd, no tré vé véi mot
tri giac sdu lang hon vé vo thuong, khé va vo nga. Nhu
thé, qua su quan sat khong phén biét, khong chap vao
cac sy kién nay, tam da nhan thic dugc rang cac uin
nay -sac, tho, tudng, hanh, va thtic- chi hién htiu vi
muc dich dé dat dugc tué giac sdu xa vao trong thuc
tai ctia than va tam. Chung khong phai c6 mat & day
dé ta bam viu vao ching.

CHANH NIEM VE CAC TU THE

Chanh niém vé cac tu thé c6 nghiala di, diing, nam,
ngoi véi su chu tam day chanh niém. Co6 1€ ban sé hoi,
“Cé gi trong cac hoat dong nay d€ ta phai chanh niém
dén? Khi di, ta di. Khi ngoi, ta ngdi. Khi nam xudng,
ta nam xudng. Ta biét ta dang lam gi. Vay, ta c6 thé
dat dugc tri kién hay tué giac dac biét gi khi cha tam
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vao cac hanh dong nay?” Khi chanh niém vé cac oai
nghi cta than, ta sé nhin thiy rang cac chuyén dong
vat ly luon bién déi ngay néu nhu ta dang c6 giti than
yén. Tim van dap, nhiét tda di khap co thé, phdi phinh
1én, xep xuong. Hay chanh ni¢m vé€ sy vo thudng cua
ching. Ta c6 thé nhéan thiy rang, d6i véi cac chuyén
dong bén ngoai thén, ta con c6 chat it kiém soat,
nhung hoan toan khong thé lam gi d6i véi cac chuyén
dong vi té bén trong than. Su bat luc nay khién ta btic
xuc. Nhan thic dugc nhu thé, ta vun trong tué giac vé
ban chat khé va vo nga ctia cac chuyén dong noi than.

Ta cling can quan sat cac yéu t6 vét ly cau tao nén
than va nhiing vat chat ma ta tiép xuc —thi dy, su ndng
né, ciing chic cta yéu t6 dit. Quan sat xem tat ca cac
yéu t6 vat ly nay luén bién d6i nhu thé nao. Quan sat
xem tat ca nhiing trai nghiém vat ly cta ta v thuong
ra lam sao. Tuy nhién, cling giéng nhu khi ta chanh
niém vé hoi thd, khong nén chi chu tam vao nhiing
thay d6i vat ly. Khi bat ct yéu t6 tam linh nao tré
thanh noi bat, hay huéng su chu tim dén chiang. Tho
va tudng tao ra bdi nhiing chuyén dong vat ly ludn
thay doi; hay nhan biét tinh v6 thuong ctia ching.
Néu trong khi ngoi, diing, di hay nam, ta nhan biét c6
nhiing tu tudng vé tham, san, hay nghi - hay vé tam
bi man, thuong yéu, hoan hy- hay quan sat khi ching
sinh khai va hoai diét. Ta khong thé tao dung hay can
trd dugc nhiing su sinh khéi, hoai diét tu dong noi
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than, tho, tudng, hanh va thic. Hay nhé nhiing diéu
nay khi ta di, diing, naim ngo6i, hay quan sat tinh vo
thuong, khd, va vo nga clia tat ca cac phap. Trong moi
tu thé va trong moi hoat dong, nhu la khi ta dua tay
md ctia, di trong siéu thi, hay nam xuéng dé ngu, tiép
tuc vun trong tué giac doi véi cac tinh chét nay cua
nidm udn.

Hanh gid c6 thé hoan thién kha ning nhéan biét
cac tinh chat nay ctia cic udn bang cach thuc hanh
thién bang nhiing chuyén dong that cham chap. Hay
nghi dén mot cudn video quay cham tré lai cua mot
tro choi thé thao. Khi chuyén dong & mtic do binh
thuong, chung ta khong thdy nhiing chi tiét vi té,
nhung khi quay cham tré lai, ta c6 thé thiy nhiing
tiéu xdo, nhiing 16i choi x4u nhau cua cic van dong
vién. Ciing thé khi chung ta di chuyén mot cach chdm
chap, nhu khi thién hanh, ching ta c6 th€ nhan biét
dugc nhiing su thay doéi cta tu thé dé tao nén mot
hanh dong -gid got, dua t6i, dat chan, va cham mat
san nha.

Néu ban da thuc hanh viéc ng6i thién chua tdm vao
hoi the dugc mot thoi gian va quyét dinh thuc hanh
chanh niém vé thién hanh mdt cach cham rai, thi day
la diéu ban phai lam:

Tu tu diing day, ti€p tuc cha tam vao hoi thé vao,
ra. Khi ban dang dting, hay y thic dén nhiing su thay
doi trong cac cam gidc vat ly va cac tudng. Hay biét
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rang moi bo phén trén co thé phai lién két v4i nhau dé
ban c6 thé diing dugc. Trong lac diing, tiép tuc quan
sat hoi thé.

Gig, trong luc hit vao, hay nhon mot got chéan 1én,
va trong luc tho ra, hay ddt chan xudng trén may dau
ngén chan. K€ tiép, trong lac hit vao, hay dua ca ban
chan 1én va budc téi, va trong khi thd ra, ti tif ha n6
xuong va ddt ban chan xudng san nha. Lap lai quy
trinh do vé6i ban chan bén kia. Khi ban di mét cach
cO chanh niém nhu thé, chu tAm vao hoi thd, ban sé
bat du thdy tit cd moi phén cta than tit ddu dén chan
déu chuyén ddi, lién két, an nhip v6i nhau nhu thé
nao, trong qud trinh di. Thi dy, ta thiy rang cac ct
dong vat ly tao ra budc di bat dau véi nhiing cha dich
noi tdm. Ta thdy cha dich dé€ gié ban chéan 1én, chu
dich dua n6 ra phia trudc, va chu dich ddt n6 xudng,
cham san nha. Cung lic véi cac chu dich nay, cac cu
dong dugc thanh hinh. Y va hanh xdy ra cung ltc véi
nhau rit nhanh dén noéi ta khong con kip théy su lién
két cua chung.

Di nhién, khong ai nghi dén tat ca nhing budc
nay trong quy trinh thién hanh. Ho chi di téi! Tat ca
moi thi xdy ra trong tich tac ctia gidy. Tuy nhién, khi
ban lam chdm lai tién trinh va quan sat tling cti dong
mot cach chanh niém, ban sé thdy rang nhiéu ctt dong
khac nhau phai cung két hgp lai d€ viéc budc di t6i
c6 thé xay ra. Khi y mudn di t6i phat khéi trong tam,
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thi ndng luc dugc tao thanh, lan téa khap than qua hé
than kinh. Rat nhiéu t€ bao than kinh khac nhau két
hgp d€ chuyén tai thong diép dd, va nhiéu bo phan
khac ctia than tao ra nhiing cti dong can thiét. Cac
co co dudi, cac khdp dan héi, va sy can bang lai dugc
dam nhiém bai nhiéu co ciu phtc tap khac nia.

Thuc hanh theo nhu trén, ta c6 thé thay rat ro vé
tinh v6 thuong. Thi dy, ban c6 y gi6 chan mat, nhung
khi ban viia gi¢ n6 1én, y thic d6 da qua di va cam
gidc ma ban c6 trudc khi ban chan dugc gié 1én cling
da qua di. Khi ty trén cac ngdén chén, ban c6 mot cdm
giac, va khi budc téi, cdm gidc do cling mat di, va mot
cam gidc méi lai phat sinh.

Tuong ty, tAm ciing ludn thay déi. Khi trong lugng
than dugc chia déu thang bang, tAm ta sé c6 cam giac dé
chiu, thang bang. Nhung khi trong lugng than di chuyén
(budc t6i), thi cam giac d6 cling thay d6i. Do d6 tam cho
dgi mot gidy phut dé chiu khac phat sinh. Nhung khi
gidy phut dé chiu, thang bang ké tiép phat sinh, n6 cling
qua di. Mo6i lan ttt mot gidy phut dé chiu chuyén sang
kho chiu, tam cam thdy that vong. Su lap di lap lai cta
nhiing gidy phut dé chiu, rdi khd chiu, khién ta mét moi.
Mét mdi la mot trang thai that vong kéo dai bi don nén
tich ltiy qua nhiing lan thay déi lap di ldp lai.

Trong khi chd tim dén nhiing chuyén dong ctia
di, ta cing nhén biét dugc cac dong tu tudng thay doi
khong diing. Khi dang di, ta ¢6 thé cam thdy sg hai,
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lo ldng, cing thdng, ham mudn, gidn di, ghen tic,
hay tham dam. Trong dau ta c6 thé phat khoi y nghi,
“Ta dang kinh hanh rat chanh niém. Ta mong la moi
ngudi déu nhén thay ta dang tién bd thé nao.” Nhiing
suy nghi nhu thé phat xuat tu long tu hao hay long
ham muon dugc chap nhan. Ta ciing da hoc cach doéi
phd véi ching. Trudc tién ta phai tré nén chanh niém
déi vé6i chung. Néu ching khong qua di, ta ap dung
nhiing phuong phap dung dé€ ché ngu cac trang thai
tam bat thién ma ta da thuc hanh trong lic ngoéi thién.
Sau do ta tién t6i viéc lam tang trudng cac hoat dong
tam thién bang cach budéng bo long tham va san va
bang cach vun tréng tinh thuong, long hoan hy va xa.

biéu quan trong la ta phai c6 bién phap dé ngin
chan cac trang thai tam tiéu cuc phat sinh. C6 mot
thién sinh tré da tha nhan véi t6i vé nhiing gi da xay
ra trong tam, khi anh di kinh hanh & phia sau mot
phu ni tré dep. Anh buon ba noi, “Thua Su, c6 mot
c6 gai di trudc mdt con. Va sudt thoi gian kinh hanh,
con khong thé dut tam ra khoi c6 4y”. Vai nam sau, toi
da gdp lai nguoi thién sinh ay. Tiéc thay, tam anh ta
van con loan dong, khong thé kiém ché. D¢ la vi anh
ta khong thé ap dung cac phuong phap ché ngy tam
bat thién. Ching trd ngai su tu tap clia anh, khién anh
khong thé tién bo.

Dimot cach c6 chanh niém con c6 thé giup ta nhan
thiic rang cac hoat déng phtic tap ctia than-tam nay,
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khong c6 mot chu thé thudng hing nao & phia sau do
dé diéu hanh chung. Khong c6 mot thu gi ma ta ¢
thé goi 1a “ngd” hay “cai t6i” diéu khién nhiing dong
tu tudng va hanh dong phtc tap trong tit ca moi thu
ta lam.

Lam thé nao ma thién hanh c6 thé dua dén tué giac
nay? Trong khi di, ban quan sat mot cach day chanh
niém vé tu thé va su chuyén dong ctia than. Ban cling y
thuic vé cac cam tho, tudng va cac trang thai tam thiic
khac nhau khi ching phat khai. Bat cti khi nao y nghi
“Toi dang di” khai 1én, hay tu hoi, “Gi la ‘cdi toi’ nay?
Co phai la than nay? N6 co6 giong hay khac véi than?
N6 & trong hay 6 ngoai than? Thén c6 & trong ‘t6i’ hay
‘01" 6 trong than?” (Pay la nhiing cau hoéi khong cé
cht thé dé tim hiéu thuc tai, khong giong nhu nhiing
cau hai tt tam nghi nhu [a “T6i 1a ai?”, ham y rdng nga
hién hitu.)

Ta sé khong thé nao tra 161 thoa dang cho cac cau
hdi nay. TAm sé noéi rang “t6i” la ngudi dang gid chan
lén, dua no ra trudc, va dit né xudng san. Nhung
ciing chinh “t6i” dang dting, thdo, nhin, nghe, nghi,
hoéi tudng, cdam nhan, va tham du vao nhiéu hoat
dong khac nhau trong tting gidy phut. Nhiing chuyén
dong va hoat dong nay bién d6i qua nhanh dén ndi ta
khong thé dé y dén tat ca. “Toi thd vao” thi khac véi
“Toéi di,” ma cling khac véi “Toi thay,” “Toi hoi tuong”
hay “T6i cam thdy buon”. Ta khong thé tim dugc mot
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“cdi t6i” nao khong tuy thudc vao nhiing viéc ta dang
lam, trong bat ct hoat dong nao.

Ban sé bat dau thay rang “t6i” chi la mot khai niém
ching ta st dung cho tién lgi d€ chi cho mét dong
trai nghiém khong diing ddi thay. Khong c6 mot cha
thé doc lap duy nhit nao hién hiiu trong than hay
tAm. Y niém vé “céi t6i” thay d6i nhiéu lan trong ngay
tuy thudc vao hoat dong ma “t6i” dang tham du. N6
khong c6 mdt sy hién htiu doc lap nao dau chi trong
phut giay. “Cai t6i” chi hién httu khi ban nghi dén né.
Do d6 sy cé mdt cta “tdi” cling do duyén hgp nhu
moi thu khac.

Do dé budc chdm rai va day chanh niém la mot
cach hanh thién hoan toan cé thé biéu 16 cho ta thay
tu tinh vo thuong, khé va vo nga cé mat trong tling
phut gidy nhu thé nao. Phuong phap nay ciing c6 thé
ap dung cho cac tu thé ngdi, dliing va nam. Di nhién
day khong phai 1a cach ta cti dong binh thudng, ma
l1a mét phuong cach ddc biét chung ta dung dé€ ren
luyén tam. Chu yéu khong phai chi d€ dat than vao
cac chuyén dong cham rai ma la d€ phan tich cach ma
than va tAm két hgp véi nhau d€ tao ra moét tu thé, va
dé thay su vo thudng, khé va vo nga cua than va tam.

Trong khi theo déi cac tu thé ctia than, ta c6 co hdi tot
dé quan sat nhiing gi dang xdy ra trong tim, dé xem cac
trang thai nhu tham, san, ganh ty, hay s¢g hai ¢ phat sinh
khong. Khi tim khong tan loan, ta dé nhan biét sy sinh
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khdi ctia ching. Mot khi ban da tu ren luyén d€ quan sat
cdc trang thai tiéu cuc nay trong khi hanh thién chanh
niém vé cac oai nghi khac nhau -di, dling, nam, ng6i- thi
ban cling c6 thé dem tam tinh tan d6 ap dung cho tit ca
moi hoat dong khéc trong doi song hang ngay.

CHANH NIEM VE CAC BO PHAN
CUA THAN

Quan sat cac bo phan ctia than giup ta cham dtt
moi quan niém sai 1am vé than. Khi ta phan chia than
thanh nhiéu bo phan trong tam, ta sé thay than va cac
bo phan cua than dung nhu chung that la.

Thuong ching ta khong nhin thén véi cdi nhin
phan tich nhu thé. Chung ta it khi nghi dén cac bo
phan cta than trit khi c6 diéu gi truc trac hay khi
chung ta bi dau nhtic. Dtic Phat da ndi dén phuong
phap thién nay bang mdt tu Pali c¢6 nghia “di ngugc
dong” N6i nhu thé Dtic Phat mudn am chi rang khi
thuc hanh phuong phap thién nay, ching ta di ngugc
lai v6i cach ma ta thong thuong nghi vé than.

Nguoi ta thuong cé cam giac ghé tém khi nghi vé
mot s6 bo phan trong than. Ho khong né ha mang cac
bd phan nay trong than va coi chung rat quy bau. Nhung
khi nghi vé chiing, ho cam thay tdm nhom. Nguoi khac
thi lai chap vao cac bo phan nao dé cta théan, coi ching
nhu la dep dé, thuong hiang, hodc ho cam thay kiéu hanh
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v€ vé ua nhin ctia minh, vé stic khoe tot hay vé stic luc
ctia ho. Phuong phap thién nay c6 thé giup ta bo dugc
nhiing do tudng do. N6 gitp ta xem thin nhu né la ma
khong gém ghiéc hay bam viu vao do.

Duic Phét khuyén thién gia hay chia than ralam ba
muoi hai phan trong tdim. Trong d6, hai muoi l1a chat
ran hay la nhiing bo phén thudc vé dat va muoi hai la
nudc. Hai muoi bo phén ran chic la toc trén dau, 16ng
trén than, mong tay, rdng, da, thit, gan, xuong, tuy,
than, tim, gan, 14 lach, long nguc, nguc, rudt gia, rudt
non, thuc pham chua tiéu héa, phan, va 6c. Mudi hai
bo phan chat 16ng la mat, dom, dai, ma, mau, mo hoi,
m&, nudc mat, nidc miéng, nudc nhay, nudc nhon 6
cac khép, va nudc tiéu.

Ngoai ra, Dtic Phat liét ké mudi quy trinh (process)
thudc vé than lién quan dén lua va gié. Bon quy trinh
than lién quan véi lua 1a nhiét do sy tiéu hda thuc
phdm, nhiét do ldo hoa, nhiét do long san han, va than
nhiét. Sdu quy trinh lién quan dén gié la ¢, xi hoi, khi
trong bo may tiéu hoa, gié trong 16 chan l6ng, hoi tho
vao va hoi thé ra.

C6 thé noéi phuong phap thién nay rat giong véi
cach mét nha sinh vat hoc quan sat than. Nha sinh vat
hoc sau khi m6 xé mdt con vat khong bo chay khi rudt
gan con vat phoi bay ra. Trai lai, ngudi 4y mudn nhin
xem cac bd phan ay la gi, hoat dong ra sao. Su khach
quan khoa hoc nay gitip cho nha sinh vat hoc nhin
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cac bo phan nay nhu chung la, ma khong thém vao do
bat cti y niém tinh cdm hay su lang man nao. Chung
ta can vun trong tinh cam buodng xa nay khi chuing ta
hanh thién.

Dé thyc hanh phuong phap thién nay, hay chu tim
vao tiing bd phan cta than, bat ddu véi nhiing phan
dé thay nhat. Thi du khi nghi dén toc trén dau, hay tu
hdi, “Luc ndm tudi, téc ta c6 nhu thé nay khong?” Di
nhién cau tra 16i la khong. Sau d6 tu hoéi diéu gi da
xdy ra. Ta sé nhan ra ngay rdng, toc da doi thay, ciing
giong nhu cac by phan than khac nhu 1a méng tay,
da, rang, van van. Thién quan nay dua ta dén két luan
rang khong c6 gi bén viing vé thin va cac bd phéan cta
than. Tat ca moi thi déu vo thudng. Do la thuc tai.

Thién quan vé€ than nhu la mot tap hgp ctia nhiing
bd phéan luon thay d6i cling gitp ta ché ngu dugc kiét
st tham hay sy chdp than. Khong c6 nghia rang ban
muon vit bo than nay trude khi chét! Ta van muoén
duy tri than, tam rta, trang phuc, va cham soc, bao
vé nd. Nhung ta c6 thé lam nhiing viéc nay ma khong
hoang tudng, khong c6 su bam viu qua stic. Khi ta da
y thuic vé sy phan huy ctia than - stic manh ctia n6 tré
nén lung lay, vé dep ctia n6 tré nén suy giam, stic khoe
ctia no tré nén sa sut — ta thdy rang nhiting sy thay déi
nay xay ra cho tit cd moi than nguoi. Ta sé thay rang
khong c6 gi thuong hang, bén viing vé cai than ma ta
l4u nay van hang bam viu.
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Thay vi that vong, buc ttic, ta trd nén khiém ha khi
do6i dién véi thuc tai nay. Su that vé tinh vo thudng
cta than qua manh liét, qua dau dén, qua di doi dén
ndi ta phai tu dong dau hang. Ta con c6 thé lam dugc
gi chti? Ta c6 thé chay tron su that nay dugc khong?
Khong. Ban khong c6 lya chon nao khdc ngoai viéc
phai chdp nhan né. Do d6 phuong phap thién nay
cling giup ta ché ngu kiét st than kién, khién ta tin
rang c6 su hién hiiu ctia mot cai ngad thuong hang.
Hon thé niia, ta nhédn ra rang tit ca moi chung sanh
déu phai d6i mdt véi cing mot noi s¢ hai vé tudi gia,
bénh hoan, va cai chét. Nhin ra dugc tinh chat pho
quat ctia diéu nay giup ta ché ngu dugc nhiing ndi sg
hai riéng tu va phat trién dugc long bi man déi véi
nhiing dau kho ctia tha nhén.

Tu do, ta c6 thé suy ra rang néu bit ctt bd phan
nao cta than bi hu hoai, bi cat bo, hay khong con hoat
dong nhip nhang véi cac bo phan khac thi than ta sé
van hanh khac di. Nhan thtic nay cho ta tri giac vé
tinh tuy thudc, duyén hop cua tat ca moi hién hiu.

Khi so sanh than minh véi than ctia nguoi, ta thay
tat ca than déu giong nhau. Than ta sé gia di, bénh
hoan, va tré nén yéu dudi. Than cta tat ca déu nhu
thé. Nhiing gi xay ra cho than ban do sy thay déi
hormon, tai nan, hay ly do gi dd, thi ching cting xay
ra cho than ctia moi ngudi khac. Do d6, khong quan
trong 1a than ban nhin bén ngoai dep hay xau, méap
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hay 6m, c6 téc hay hdi dau nhu thé nao, tit ca moi
than déu van hanh, phat trién, gia di, tré bénh, hoai
diét, chét, va tan ra trong nhiing cach rat giong nhau.
Vé khia canh nay, ban va tha nhan hoan toan khong
khac nhau. Tué giac nay giup ban vun trong tdm xa va
doi xt v6i tit cd moi ching sanh bang long bi man va
thuong yéu.

CHANH NIEM VE THO

Chung ta thudng ndéi, “Toi cam thdy,” ma khong y
thtic ring cam tho 1a mot hién tugng khong co tu tinh.
Chung dén va di tiry theo duyén khién chung phat sinh.
Khi ta biét vé cac loai cdm tho khac nhau va cach ching
van hanh, thi ta ¢6 thé ngin chin cic yéu t6 dan dén
nhiing trang thai tam dau khd, phién muon chi bang
cach thu gian va thay doi thai do cua chung ta. Nhu
thé, tam ta sé giti dugc su dé chiu va trong sang. Nhung
do chi la budc khéi dau. Ngoai ra, do nhin thay dugc
ban chat that cua cadm tho, ta trd nén budng xa hon va
it phan tng lai v&i bét cdi cam tho gi ¢d thé sinh khdi.
D6 la cach thuc tdp buong bo tham va san. Khi da biét
buong xa, ching ta ¢ thé dao tdn goc ré cua kho dau
dé tién dén hoan toan Giac Ngo.

Chung ta thuong d6 cho ngoai canh hay tha nhan
khién ta cam tho thé nay hay thé kia. Tuy nhién, néu
ching ta quan sat cadc cam tho dé chiu hay kho chiu
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cta minh mét cach day chanh niém, ta sé thiy rang
chung khong dén tu doi tugng ma ta cdm nhan nhung
dén tli chinh trang thai tam hay quan di€ém, thai d6
ctia chung ta. Mot thi du dién hinh: Nhiéu nguoi cing
xem mot cudén phim, nhung méi nguasi lai cé6 mot s6
cam giac, phan ting khac nhau vé cuén phim. Do do,
ching ta c6 thé dung su trach mdc nguoi khac vé
nhiing n6i buén khé ctia minh d€ bat dau nhin vao
bén trong —noi chung ta thuc su c6 quyén luc dé€ thay
déi su viéc. Bé lay Buc Phat muon khuyén nht chung
ta khi néi “Hay dén dé thay”

Khi da tré nén quen thudc véi cac cam tho cua ban
than, ban c6 thé dé dang so sanh cam tho cia minh
v6i cam tho ctia ngudi khac. Ban nhan thdy rang khi
ban phat khéi cac loai cdm tho khac nhau tuy theo
hoan canh, thi ngudi khac cling thé. Roi khi cam xuc
cta ban qua di, thi cdm xtic cua ngudi khac cling thé.
Tri thiic ma ban c6 dugc tti viéc chanh niém vé chinh
cac cam xuc cta minh dugc goi 1a “truc giac” (direct
insight). Tri thic ban c6 dugc tu viéc so sanh kinh
nghiém ctia minh véi ctia nguoi khac dugc goi la “tri
giac do suy dién” (inferential understanding). Méc
dau khong c6 cach gi dé cé thé biét chac chan nguoi
khac nghi thé nao, nhung su hiéu biét do suy dién co
thé gitp ban dat dugc nhiéu tri kién vé thuc tai.

Khi ta biét rdng tat ca moi chiing sanh déu cé cam
tho, rang tat ca déu trai qua nhiing dau dén thé xac
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va tinh than, khé vi d6i lanh, budn ba khi c6 don,
chung ta trd nén bét ich ky va bét c6 khuynh hudng
bao vé cho rang cam xuc ctia minh luén dung. Chung
ta c6 thé lang nghe mot cach binh tinh sy than thé
cua nguoi khac ma khong thay khé chiu. Khi chiing
ta chanh niém rang tit cd moi chung sanh déu c6 cam
xuc nhu nhau, thi lam sao ta c¢6 thé€ néi hay lam diéu
gi d6 dé€ gay thuong t6n cho ngudi khac?

Tung gidy, tling phut quy trinh khé dau lai dugc ting
thém stic manh bdi nhiing phan ting v6 minh cta tdm
doi véi cac cam tho. Tat ca chiing sanh, khong c6 ngoai
1¢, déu c6 cam xuc va tat ca cac chung sanh chua giac ngod
déu khd dau tui phan ting ctua ho déi véi cac cam xdc ctia
ban than. Cam tho phat sinh & ngoai vi than tu sy tiép
xtc voi thé gidi bén ngoai va cling tit sdu thdm trong
tam do sy tiép xuc v6i cac sy kién tam linh. Do dé khi
ndi vé cam xuc trong pham vi ctia Tt Niém X, chung ta
khong phan biét gitia cac cam xuc vat ly (“Toi cam thay
troi néng”) va tinh cam (“T6i cam thay budn”).

Tu lac té bao than kinh bat dau phat trién, ching
ta da kinh nghiém dugc cac cam xtic. Cam xtc cé mat
ngay khi dua tré con trong bung me. Khi ngudéi me
di chuyén, dda tré trong bung cling cam nhan dugc
su chuyén dong. Khi ngudsi me hét, dita bé cing nghe
dugc va dugc ru ngt. Khi ba ttic gian, dia bé ciing
cdm nhén dugc su cing thdng va giin di ctia ba. Khi
ba cudi, dtta bé cdm nhén dugc sy vui vé ctia ba. Trong
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khi chung ta c6 thé khong nhé dugc nhiing cam giac
nay, chung ta da kinh qua chung.

Hon thé niia, moi khia canh cta cudc doi ta —su
tranh ddu, thanh dat, tu duy, sang kién, cong viéc, va
ngay ca sinh ton- déu tuy thudc vao viéc chung ta
cam thay nhu thé nao. Nhu cau dugc c6 thuc phim,
quan ao, thuéc men, chon nuong thén, tinh duc, va su
thoai mai vat chat ciing tuy thudc vao cam xac. Con
ngudi da kham pha, san xudt, hay phat trién nhiéu thu
nhd vao cam xudc. Khi cam thdy lanh, chiing ta tim cai
am. Khi cam th4y doi, ta tim thuc pham. Ching ta san
sinh ciing tuy theo cdc cdm xtc cua minh. Ngay cd su
suy nghi cta ta, thudng ciing bat ddu bang mot cam
xuc. Chung ta ly giai phan ting tinh cam do6i véi mot
hoan canh bang cach noéi, “Toi c6 du moi ly do dé cam
thay bat binh vé nhiing gi da xay ra”

Khi c6 mot cam tho dé chiu, tAim tham phat khoi;
ta muon thém ntia. Khi cé mét cam tho kho chiu, ta
phan ting bing su gian di, chdng d6i nd. Khi cam tho
trung tinh, ta c6 khuynh huéng 16 n6 di. Nhu ta da
biét tham, san, va si la nguon goc cua moi khé dau.
Chénh niém vé cam tho 1a mét co hoi d€ ta quan sat
ngudn goc nay, noi ta c6 thé buong bé moi khé dau.

Thi du ban ng6i v6i y dinh quan sat sy ra, vao ctia
hoi thé -cung véi tho, tudng, hanh, hay thuc- trong
vong bon muailam phut. Nhung sau khoang hai muoi
ldm phut, lung bat dau dau, va tAm chuyén sang quan
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sat cai dau. Doi khi cac con dau nhe nay nhanh chéng
qua, nhung c6 truong hop con dau ting gip boi.

Néu ta ti€p tuc ngodi yén, quan sat con dau, né dan
dan boc phat dén tot dinh va réi v tan. Khi d6, mot
cam giac dé chiu sé hién ra. Ta c6 thé quan sat cach
tam bam viu vao cam tho dé chiu d6, muén dugc co
nhiéu hon. R6i mot vai loai cam tho khac thay thé
cam giac dé chju d6. Khi cac cdm tho phat sinh va qua
di, ta c6 thé nhén ra rang ching mong manh dén thé
nao. Mot cam giac dé chiu chi dé chiu trong choc lat,
roi qua di, va dugc thay thé bang cam giac kho chiu,
nguoc lai cling thé.

Khi tam khong con chu y dén cac cam giac nay
niia, thi ta lai tré vé véi hoi thé.

Ban c6 thé thiy rang ta khong cAn mot phuong
phap toa thién ddc biét nao dé quan niém cam tho.
bung hon, ta van st dung thién chanh niém binh
thuong d€ quan sat su sinh khéi va hoai diét ctia cam
tho giong nhu cach ta quan sat dong tu tudng qua di
trong dau. Chung ta ti€p tuc thuc hanh nhu thé trong
cugc séng doi thuong. Dau khi ngo6i thién hay tham
gia vao cac hoat dong thuong ngay, bat cu khi nao
mot cam tho phat sinh da manh dé€ tim phai hudng
dén, thi ta quan sat no.

Khi chung ta tré nén chanh niém vé cac cam tho
cta minh, thi ching ta khong con phén ting mot cach
thi€u chanh niém doi véi chung. Chung ta tré nén
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khéo 1éo hon. Néu mot lac tho phat sinh, chung ta cé
thé kiém ché yéu t6 tiém an cua lac tho - tham. Khi
mot khé tho phat sinh, ching ta ciing c¢6 thé kiém ché
yéu t6 tiém an cuia loai cam tho d6 —san hay su chdong
do6i. Néu mot cam tho trung tinh, ching ta c6 thé ghi
nhén diéu d6 va khong cho phép yéu t6 tiém an cta
cam tho trung tinh -si- xuét hién.

Dtic Phat dién ta hai loai cam tho chinh: “thé tuc”
va “xuét th€. Cac cam tho thé tuc la nhiing cam tho
v6i cac yéu to tiém 4n ctia long tham, sén, hay si tac
dong & mot muc do nao dé. Nhiing cam tho nay dua
ta thing dén tham, san, hay si. Cdc cam tho thé tuc
phat khéi mot cach ty nhién khi ta theo dudi cudc
song tam thudng, thé tuc nhu la thu hudng duc lac,
chay theo tién bac, dia vi, nguoi yéu, tao ra quyén luc,
danh tiéng. Cam tho phat sinh tli cac hoat dong nay
ludn khoi ddy phan nao tham, san, hay si.

Diic Phatluon canh bao dé tu ctia Ngai rang nhiing
cudc chay dudi theo thé tuc va cac cam tho thé tuc
1a nguy hiém do cac yéu t6 tiém &n cta ching. Ngai
khuyén chung ta nén y thic vé su nguy hiém nay dé
buong bo chung. Véi chanh niém chung ta ty kiém
ché ban than khong dé€ tham, san, hay si cuén haut.
Chung ta ¢6 gang giam thi€u cac yéu té nay -bang
cach quan sat chung. Chung ta chu tam dén chung
v6i mot tdm thu gidn, khong c6 gang d€ ap dat bat cu
diéu gi, ngoai trii budng xa.
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Ngay gidy phut ta lam diéu do, ta trai nghiém dugc
cac cam tho xuét thé. Cac cam tho xuat thé phat sinh
khi ta theo dudi con dudng giai thoat tam linh. Nhiing
cam tho nay di kem véi cac yéu té tiém 4n da hoan toan
dugc diéu phuc hay trong trudéng hgp cua vi gidc ngo -
huy diét. Bt ct khi nao chung ta chuyén héa dugc mot
cam tho thé tuc, 1a ta c6 dugc mot cam tho xuat thé.

Gio6 hay xét dén cac khia canh dé chiu, kho chiu,
va trung tinh cta ca hai cam tho thé tuc va xuat thé.
Cac lac tho thé tuc rat quen thudc véi ching ta. Duc
lac dem dén cho ching ta bao nguon lac tho thé tuc.
Thi dy, mdt btia an ngon, mot chuong trinh TV hap
dan, moét chiéc xe hoi doi méi bong 1on, thudng dé
kich hoat cac lac tho thé tuc. Tru khi ta c6 thé giii
tdm chanh niém manh mé, néu khéng cac cam giac dé
chiu noi than va tam sé thudc vé thé tuc, vi chung ta
thich nhiing thi nay va muén dugc tdn hudéng ching
nhiéu va nhiéu hon nia.

Cac lac tho xuit thé c6 thé it quen thudc hon.
Chung sinh khoi khi nao ta lam dugc diéu gi c6 thé
giup ta tién budc trén con dudng giai thoat. Thi du,
cam giac binh yén va hanh phtic ma chiing ta c6 dugc
tt thién dinh siu xa. Cam giac an binh, dé chiu, ma ta
c6 dugc khi sy thuc hanh thién chanh niém phat trién
tot cling 1a nhiing cam giac xuat thé.

Khi ching ta thuc hanh chanh niém d€ buong xa
cac cam tho thé tuc nhu 1a lac tho dén tu viéc thudng
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thtic nhiing d6 d4n ngon miéng, thi cac cam tho xuat thé
sé phat khoi. Tuy nhién, hay canh gidc doi véi nhiing
ai ndi rang ban c6 thé tan hudng duc lac mdt cach co6
chanh niém. D6 khong phai la Phap ctia Duic Phat. Trai
lai, Duic Phat day chung ta chanh niém d€ budng bo
duc lac va thu hudng cac cam tho xuat thé dén tu hanh
xa ly. Khi buong x4, ching ta van giti dugc chanh niém
vé tinh v6 thudng ctia cac duc lac nay. Do dé chung ta
duy tri dugc tam khong bam viu, va sy khong bam viu
nay khién cac cam tho xuét thé dugc phat khaoi.

Bat ct khi nao chung ta budng xa dugc phan nao
tam tham, san, hay si, thi cdc cdm tho xuit thé dé chiu
sé phat sinh. Thuc ra, moi hanh dong dua trén Bat
Chanh Dao déu c6 thé khién cho cac lac tho xuit thé
sinh khéi. Khi chdnh niém phét trién, ta cdm nhén
dugc cac lac tho xuét thé thuong xuyén hon.

Gia tht rang ban bam viu vao vat gi do, c6 thé la
vat ky niém ctia mot ngudi ban da mat. Bat ct khi nao
nhin thay do vat dy, cam giac tiéc nuoi hay buon ba sé
phat sinh, khién ban dau khé. Khi da c6 thé budng xa
su bam viu, thi d6 that la mot giai thoat 16n, vi cac khé
tho sé diing lai, khong sinh khéi nita. Ban cadm thdy
thu gian va mot cam giac dé chiu phat sinh. biéu dé
giong nhu khi ban dang ndm chat mot vt gi ma cang
nam chdt thi tay cang bi dau. Roi khi ma tay ra ban sé
cam thdy that dé chiu. Tuong tu, cc lac tho xudt thé
phat khai vi ban da buong xa sy bam viu.
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Khé tho c6 thé 1a xudt thé hay thé tuc. Khd tho thé
tuc dé dua ta dén sy phan khang. Thi du cam giac dau
d6n ctia san hén c6 thé phat khoi khi tham vong ctia
ta bi can trd, nhu khi ta khong dugc tang luong, hay
thing chuc. Ta c¢6 thé thuc hanh cac phuong phap ché
ngu san han khi cac kho tho thé tuc nay xudt hién.

Céac khé tho xudt thé cing c6 thé phat khai khi
chung ta thuc hanh theo con dudng ctia Phat. Thi
du ban da thuc su hiéu nhiing 16i day cua Dtic Phat
va rat muon giai thoat tdim khai tham, sén, va si. Do
dé, ban da hanh thién, tuan gid tat ca cac gidi luat, va
thuc hanh theo moi 16i chi dan. Tuy nhién, ban cam
thdy minh khong thé tién bo trén con dudng tién téi
muc dich. Cam giac dau dén va that vong ma ban trai
nghiém la c6 tinh chat xuat thé.

Tuy nhién, khéng giong nhu cac loai kho tho khac,
kho tho xudt théla thién. N6 khong phat sinh tu tham,
san, hay si. Thi dy, ban c6 thé ty hoi, “Ta da lam gi sai?
Tai sao ta khong dat dugc muc dich mong dgi nhu
ngudi khac? Co thé ta da thiéu sot diéu gi; ta phai bat
dau lai tit dau” Kho tho xuit thé thai thic ta tiép tuc
tu hanh, ti€p tuc tht nghiém. Kho tho xuit thé khong
dan ta dén san hian ma tao thém dong luc thuc ddy ta
thém tinh t4n, thuc déy ta tién budc dén giai thoat.

Céc cam tho trung tinh cting c6 thé dugc chia lam
hai loai thé tuc hay xuat thé. D6i véi nhiing muc dich
thé tuc, khi khong c6 mét ctia khé tho hay lac tho,
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mot cadm giac u ly, tho o sé c6 mat. Tuy nhién, tam si
c6 thé phat trién trong cac cam tho trung tinh thé tuc
nay. Thi du, khi mot cam gidc trung tinh phat khoi, ta
c6 thé nghi, “A! Day la linh hon; linh hon sé cdm thay
nhu thé nay trong trang thai trung tinh, khi n6 khong
bi chi phéi béi nhiing thi gi khac”

Khi chanh niém dua ta dén chd nhan thic dugc
rang nhiing gi ta goi 1a “ngd” hay “linh hon” luén bién
d6i, ludn chiu anh hudng cta vo thuong thi cam giac
ma ta cd dugc la trung tinh va xudt thé. Cam giac do
toan ven, khong phén biét va khong si mé. Ta cam
thdy tinh gidc, quan tam muon biét diéu gi sé xay ra
ké tiép. Ta sé khong roi vao trong cai bay cua tinh cam
nhu thé nay hay nhu thé no -khong ham muén cling
khong ghét bo- ma duy tri chanh niém va tam xa. Ban
cang c6 thé duy tri trang thai do lau, thi tim chanh
niém cang tré nén manh hon.

Hay tré lai véi thi du vé cai lung dau khi ta dang
hanh thién. Pau tién ta cam thdy khé chiu véi cai
dau, tiép theo la cam giac dé chiu khi cai dau qua di,
va su bam viu vao cam giac dé chiju. Néu ta tiép tuc
quan sat cac cam tho nay, ta sé thdy ching thay doi
luén. Déan dan, khi thay dugc tinh v thuong cua
chung, ta buong bd su phan tng bam viu hay ghét
bo. Sau do tdm xa doi véi cac cdm tho nay sé phat
sinh. Trang thai tam xa nay 1a moét trang thai trung
tinh xuat thé.
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D€ thuc tap chanh niém vé cdc cam tho, khi mot
cam tho phat khdi, trude hét ta xét xem né thudc thé
tuc hay xuét thé, d€ ta quyét dinh c6 nén buong bo
hay theo dudi no.

Néu chung ta dang trai qua mdt cam tho xuat thé,
hay no luc d€ vun trong cam tho nay. Chung ta ghi
nhan nguyén nhan tao nén cam tho dé dé co thé lap
lai chung trong tuong lai. Réi ta ¢6 gang dé tai tao
nhiing diéu kién thich hgp. Chung ta tiép tuc tim toi
nhiing diéu kién va hanh dong khac nhau, dé tao nén
cam tho xudt thé nay. Chung ta chu tam phat trién
thoi quen lam phat sinh loai cam tho nay.

Trai lai, néu ta thdy raing minh c6 mét cdm tho thé
tuc 4n chda trong yéu t6 tiém 4n clia tham, san, hay
si, ta phai nd luc manh mé dé ché ngu cac yéu t6 tiém
4n ctia cam tho nay. Chung ta phai rit chanh niém
dé khong bi 16i cudn theo trang thdi bat thién phat
sinh tu cam tho nay. Chung ta quan sat mot cach day
chanh niém cam tho thé tuc nay ma khong phan tng,
cho dén khi né dan dan qua di. Trong qua trinh chung
ta c6 thé thdy tinh v6 thudng cta tat ca moi thi lién
quan: su vo thudng ctia cac doi tugng dugc ham mudn
(hay bi ghét bo), ctia y kién ca nhan déi véi hoan canh
do, ctia ban than ta, va cua kha nang thu hudng cac
duc lac lién quan, va trang thai chong qua cta chinh
cac cam tho nay. Bang cach quan sat v thuong nhu
thé, chung ta c6 thé buong xa.
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Khi ching ta buong xa, cam tho thé tuc dugc thay
thé bang mot lac tho xudt thé, va ching ta trd nén day
chanh niém vé sy vang mat ctia tham, san, va si ngay
lac d6. Sau do tam c6 thé trd vé véi hoi tho, hay tiép
tuc quan sat su thay d6i khong diing ctia cac cam tho
xudt thé. An lac sinh khoi. Tam lang dong, tré nén
thanh tinh, binh an va hanh phuc. Niém an lac, hanh
phuc dua ta dén mot ting sdu hon cta dinh.

Gid du mot budi sang thic déy, ban cam thdy rét
buon. Thay vi tré nén buc boi, ban hay ngo6i xuéng mét
noi yén tinh, nham mat lai, va bé ra mot it thi gi quan
sat noi buon ctia ban ma khong phan xét hay lo 4u gi,
chi don tat ca su chu tam vao kho tho thé tuc nay. Néu
ban cho phép minh bam viu vao nguyén nhan ctia noi
buon cua ban, thi khé tho sé kéo dai hon. Nhung néu
ban quan sat cam tho ctia minh, ban sé nhén ra su thét
v€ no6i buon dé. Tl d6 ban tu tap dé€ giam bét tham,
san, va si. Khi ban chdp nhan thuc t€ vé sy bién déi
khong diing diit ctia cam tho trong tting gidy phut, ban
dugc nhac nhé rang may man thay, ngay ca nhting kho
tho cling vo thuong. Nho dé lac tho xudt thé phat sinh.
Trang thai tim ban chuyén d6i tii budn ba sang tinh
ldng, hanh phuc, binh an. Gi¢ thi tdm da trong sang va
c6 thé dé dang dat dugc dinh.

Gia sti vao mdt ngay khac, ban lai cam thay thanh
thoi, vui vé. Ban quan sat lac tho xuat thé nay nhu né
la, doc tit ca sy chu tdm vao no khi nd con c6 mat.
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Nhung ban khong mong moi cam giac dé sé kéo dai
mai. Khi nao tam bam viu khong phat sinh, cam giac
nay sé tiép tuc lam chu, doi khi vai ngay. Khi né bat
dau phai di, ban sé d€ n6 qua. Khi tiép tuc chanh niém
vé cac cam tho ctia minh, ban sé nhén thay rang ban
khong thé kéo dai lac tho theo y minh mudn. Ngugc
lai, ban cang c6 gang dé duy tri mét lac tho, thi no
cang nhanh chéng qua di. Néu ban chi quan sat cac
cam tho khi chung dén va di, thi tdm ban thu gian va
tré nén dé chiu hon. Ban ciing duy tri dugc su thang
bang tinh cam dé dang hon.

Khi ta quan sat mdt cach cé chanh niém bat cti cam
xuc gi, thi nd sé tang trudng, roi hoai dié¢t. Cam tho
nay thay thé cam tho kia, cing mot quy trinh nhu thé.
Co thé bat dau la mdt lac tho, ké tiép la khé tho hay
trung tinh, hay moét kho tho khac ntia. Cac loai cam
tho ta trai nghiém thay doi lién tuc, trong tting gidy
phut. Cac khuynh huéng cam tho thay d6i ti gio nay
qua gio khac, ngay nay qua ngay khac, van van. Quan
sat bat ky moét trong nhiing su thay d6i nay sé dem cho
chung ta tué¢ giac vé ban chat thuc su ctia ban than.

CHANH NIEM VE TAM
Chanh niém vé tam y chi sy quan sat nhiing trang

thai tam khac nhau phat khéi va qua di -tam tham
hay khong tham, tdm san hay khong san, tdim v6 minh
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hay sang suot, hep hoi hay c6i mé, tdim vong tudng
hay chanh niém, tan loan hay dinh tinh, tam phat
trién hay u ly, rang budc hay giai thoat. Ta quan sat
cac trang thai nay khi ching xuat hién va qua di cung
v6i thuc xuét hién, va qua di.

Khong thé tach thic ra khdi cac trang thai tim va
déi tugng tam vi ching phat sinh va qua di cung véi
nhau. Tuy nhién, ban c6 thé ghi nhan khi thtic bi chi
phoi bdi cac trang thai tdm tiéu cuc nhu la tham, sén,
si, hon tram, trao cu, hay cac trang thai tich cuc nhu
la bi man, kién nhan, hay tu ai.

Ban danh cho moi trang thai sy chu tim toan ven
khi n6 phat khéi, ma khong lam bat cti diéu gi dic biét
vé n6 va khong dé€ ban bi vuéng mac hay bam dudi
theo dong tu tudng hay cam xuc. Ban chi don gian
quan sat khi moéi trang thai phét sinh va qua di. Su
sinh khdi, roi hoai diét 1a ban chat cua tam. Moi giay
phut -that sy, nhiéu lan trong moéi gidy phut- trang
thai tdm sinh khéi, vién man, rdi hoai diét. Tam ching
sanh & khap moi noi déu giong nhau. Ban cang quan
sat sy sinh khai va hoai diét cua tat ca moi trang thai
tam, ban cang biét ching mong manh, bién chuyén
thé nao. Nhan ra dugc su chuyén bién nay la ban dat
dugc tué giac vé mot phap vo thuong goi 1a “tam”

Do do, cang chu y dén tam bao nhiéu, thi ta cang
thdy no it bén viing bdy nhiéu. Giéng nhu van phap,
tam luon bién d6i. Hon thé ntia, ta sé kham pha ra
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rang khong c6 moét tu tinh thudng hang nao; khong
c6 ai dang diéu hanh b may ca. Tat ca déu chuyén
bién, tat ca déu nhu dong chay, tat ca déu & trong mot
quy trinh. Trong thuc té, ban chi la dong chay khong
diing ctia tling sat na tam thic bién chuyén. Vi khong
thé€ kiém soat quy trinh nay, ta khéng c6 chon lya nao
hon ngoai viéc buong xa. Khi budng xa, ta trai nghiém
dugc niém vui, va c6 thé trong mot gidy phut thoang
qua nao do ta sé ném trai dugc su giai thoat va hanh
phuc la muc dich ctia con dudng dao. Luc do ta sé biét
rdng tdm nay cing cé thé dung dé€ dat dugc tué.

CHANH NIEM VE POI TUONG TAM

Chanh niém vé d6i tugng cta tim cé thé nghe
giong nhu mot phuong phap hanh thién khac, nhung
do chila mot cach dién ta khéac cta thién minh sat ma
ban da thyc hanh qua. “D4i tugng tam” y chi tu tudng
-6 day c6 nghia la tit ca cac hoat dong tam thic. Cé
nhiéu loai tam thuc: kiét st, chudng ngai, ngt uin,
nhiing yéu t6 cua su giac ngo, va Tt Diéu dé. Chung
c6 thé sinh khai theo bat cu trat tu nao.

Khi ngoi thién, trong lac huéng dén mot déi tugng
thién, nhu la hoi thd, ta nhanh choéng tré nén chanh
niém doi véi bat ct tu tudng nao phat sinh, nhu la
chudng ngai vé nghi hay mot khia canh cia mdt trong
cac udn. Doi tugng tAm -y nghi- trd thanh mot doi
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tugng thién quan mdi, tam thoi. Ta ghi nhan déi
tugng tam do va quan sat cho dén luc né qua di. Néu
nhu no 1a tdm bat thién va ct 14n quén trong dau, ta
phai lam bat ct diéu gi cin thiét d€loai trii nd. Khind
qua di, ta ghi nhén tinh v6 thuong, khd, va vo nga ctia
no. Roi ta lai trd vé véi hoi thé hay doi tugng thién
quan da chon. Khi y nghi khac phat sinh, ta lap lai quy
trinh trén.

Hay nhé rang ta khong tién doan dugc loai déi
tugng tam nao sé sinh khdi trong khi hanh thién. Ma
cling khong can phai ddt tén cho diéu gi da phat khéi
nhu, “Ta dang qudn sat mot kiét sti.” Khi quan st cac
doi tugng tam thién nhu la hy, ta sé lam bat cu diéu gi
c6 thé dé€ khuyén khich doi tugng doé tiép tuc xay ra,
dau ta van tiép tuc ghi nhén tinh v6 thudng, khé, va
vO nga ctia no.

Nhu ta da biét, sy thuc hanh thién chanh niém
khong chi gisi han trong luc ta toa thién. Dau dang
lam gi, ban ciing c6 thé y thiic vé bat ci hoat dong
tam linh nao khi n6 phat khai. Khi ban ¢6 giang dé
duy tri chanh niém lién tuc trong ngay, cac hoat dong
tam bat thién dan dan it xay ra hon, va cac trang thai
tam thién thuong xay ra hon. Vi ban khong phai mat
nhiéu thoi gian ddm chim trong nhiing suy nghi tiéu
cuc, ban cang dé nhén biét moi hoat dong ctia tm.

Khi da c6 thé tu rén luyén minh tré nén chanh
niém trong hau hét cac hoat dong trong ngay, dan dan
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ta sé thay tam chanh niém ctia minh tré nén manh mé
va viing chai hon. Véi tam trong sang, ta c6 thé nhan
thdy rang tat ca nhiing gi ta da trai nghiém tuong ung
v6i Tt Diéu dé€ nhu thé nao. Khi diéu nay xay ra, T
Diéu dé tré thanh doi tugng chanh niém cua ta. Mot
thi du vé viéc quan sat Td Diéu dé da dugc ndi dén
trong buéc 2, trong phan “Chanh niém vé€ chanh tri
kién”

Khi tim chanh niém da tién by, ta bit ddu quan
sat cac yéu t6 cua giac ngd -dac tinh tam can thiét
dé dat dugc muc dich trén dao 10. Dtc Phat da trai
qua nhiéu kiép tu ching trudc khi dat dugc sy hoan
héo tuyét doi ctia cac yéu té6 Giac Ngd dé€ tré thanh
mot vi Phat. Bay yéu to gidc ng¢ (That giac chi) 1a
niém, trach phdp, tinh tan, hy, khinh an, dinh va xa.
Ta da vun trong cac yéu té nay tu ldc bat dau. Khi
tam chanh niém cta ta phat trién, cac yéu td nay tién
lén mot trinh do cao hon. Theo truyén thong, that
giac chi dugc trinh bay theo thi ty ma cac chi phan
phat khdi, vi su phat trién cua chi phan nay dua dén
mot chi phan khac.

Khi tdim chanh niém tré nén manh mé, viing chai,
ta ghi nhan stic manh ctia no, va né tré thanh doéi
tugng thién quan cta ta. Ta biét ring minh c6 chanh
niém. Do d6 chanh niém tr& thanh mot déi tugng tam
cta chanh niém. Sy y thtic ctia tam chanh niém soi
roi céc trai nghiém cta ta vé sic, tho, tudng, hanh, va
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thuc, do do ta c6 thé thdy ching r6 rang hon. Y thiic
nay giup ta ti€p tuc rén luyén tam chanh niém. Tu
khi budc theo con dudng ctia Phat, ta da thuc hanh
tam chanh niém. Chanh Niém la mot trong bay yéu
t0 Giac Ngd. Dan dan, sau rat nhiéu cong phu tu tép,
ta sé dat dén mot mic do & dé tAm chanh niém trG
nén siu sac hon, r6 rang hon, manh mé hon va ta biét
rang tam chanh niém cua ta da vién man. Luc d6, tim
chanh niém da dugc phat trién t6i mic do ctia mot
chi cua giac ngo.

Vé6i tam chanh niém ta da phan biét dugc cac phap
thién va bat thién. Ta da quan sat dugc cac dac tinh
ctia nhiing doi tugng ma ta tiép xac, dé 1a vo thuong,
kho, va vo nga. Qua cac nd luc nay, ta da phat trién
dugc thoi quen ludn tim ki€m sy that. Véi tam chanh
niém manh mé, y hudng thién sinh khai dé quan xét
tron ven tling kinh nghiém ma ta da trai qua. Ta y
thiic dugc diéu nay. Roi doi tugng tam ctia ta quan xét
tat ca moi sy kién trong cudc song. Tam chanh niém
da dugc nang cao, hoat dong nhu mot anh dén soi
sang do vat trong bong dém.

V6i anh sang ctia tam chanh niém manh mé chiéu
roi vao sy trai nghiém ctia ban doi véi mot doi tuogng,
ban xét thay rang tu tinh ctia d6i tugng d61a vo thuong.
Khi doi tugng do bién mat, mot doi tugng khac lai
hién ra, phoi bay cing mot sy that vé vo thuong, khd,
va v nga. Khi ban tié€p tuc di tim chéan ly va tiép tuc
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nhén ra rang moi kinh nghiém déu chia sé ba ddc tinh
nay, thi su quan sat ctia ban (trach phap) tré thanh
mot chi ctia gidc ngo.

Khi tat ca moi doéi tugng quan sat ti€p tuc phoi
bay chan ly nay, thi nhiét tim muo6n kham pha thém
ntia phat sinh. Tam tran day nang lugng. Lac d6 tam
chianh niém manh mé, nhu thé n6é da hoa d4 kim
cuong. Xuyén sudt qud trinh tu tap, ta nd lyc nhiéu
-d€ phat trién chanh niém, d€ thdo g& cac trang thai
bat thién, dé€ khuyén khich thién phap, va d€ cong phu
tu tap tat ca chi trong Bat Chanh Dao. Gid thi sy nhiét
tdm no luc ctia ban da két qua: d6 1a yéu t6 gidc ngd
cua tinh tin.

Ta cam nhén dugc sy tran day tinh tin cua tim dé
dam nhan bat cu trach nhiém gi va tinh tan trd thanh
déi tugng tam thic cta chanh niém. Tam van hoat
dong nhung rat thu gian. Thién y phat khai d€ tam
day nhiét huyét ludon nay sinh. Ban cang ddy nhiét
huyét d€ kham pha sy that, ban cang cam thay tu tai,
gan nhu la hy lac. Ban cam thdy tu tai vi ban khong
con chong doi thuc tai niia. Do do6 yéu t6 hy cua giac
ngo tré thanh déi tugng chanh niém méi.

Hy mang dén sui tu tai, roi tu tai dua dén hanh phuc.
Hanh phuc mang lai khinh an. Do d6 khinh an phat
sinh nhu 1a mdt yéu t6 cta giac ngd. Tiép tuc nhan ra
dugc cung mdt chan ly, & moi cap do, trong moi kinh
nghiém ma ban c6 thé trdi qua, ban trd nén thu gian.
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Cai tam da tting ludn & trong dong chuyén dong xung
doi giong nhu 14 cd trén dinh nui. Gi6 sy xao dong da
lang xuong. Thanh tinh da c6 mét. Pinh manh mé va
sau lang phat khéi. Trudc d6 c6 thé ban cing da dat
dinh sau xa, manh liét; & day ciing vdy. Nhung gio thi
tam da chin muoi, va ban c6 thé st dung dinh nay dé
dat dén cac tang giai thoat. Do d6 dinh tré thanh mot
yéu to clia giac ngo.

Tat ca cac yéu t6 déu hoan toan hoa hgp —niém,
trach phap, tinh t&n, hy, khinh an, dinh va xa. O giai
doan nay, yéu t6 xa cta giac ngd chiém uu thé. Nhin
bat ct diéu gi phat sinh trong mot trang thai tam
khong phan biét, 6n dinh, x3, sé thanh tinh hoa tting
chi phan. Trudc day, lic nao trong ta cling c6 mot vai
uGc mudn vi té rang su vat phai khac hon chung la.
Thi dy, ban nghi, “Téi mudn diéu t6t dep nay sé kéo
dai” Uéc mudn vi t€ d6 chdm dit khi tim & trong
trang thai xa ly.

Khi ty tinh v6 thudng ctia van phap da tré nén rat
10 rang, ta khong con hy vong rang giay phut ké tié€p
sé khac di. Khi ban chat khong nhu y, khé ctia phap
bat d4u tré nén ro rang, ta khong con uéc muodn rang
giay phut ké tiép sé dugc nhu y. Khi ban chat vo nga,
khong thé kiém ché, khong c6 cd thé ctia van phép trd
nén ro rang, ta khong mong dgi rang giay phut ké tiép
c6 thé khéac. Do biét xa ly, taim khong con diu vét nao
cua long ham mudén, mudn nhin moi vit bang cach



BAT CHANH PAO - 389

nao khac hon nhu chung la. Tam hoan toan thé nhap
v6i chan ly. Do 1a cach Tt Diéu dé€ va that giac chi van
hanh cung nhau. Ban nhin thady khé nhu n6 thuc su
1a. Ban nhin th4y nguo6n goc ctia khé ding hét nhu né
thuc 1a. Ban cling nhin thdy su doan diét khé dung
nhu no la. Va con dudng giai thoat khé ma ban da tién
budc cho dén bay gio -con dudng do, ban ciing thay
dung nhu no thuc la.

Bat ci khi nao mot yéu t6 giai thoat khong phat sinh,
ta y thtic vé di€éu dé. Bat cti khi nao chung phat sinh,
ta cling y thic vé diéu dé va dung dudng chung, cho
dén khi ta dat dén muc do hoan hao. Khi tit ca moi
chi phan cta that giac chi da dugc vién man, la ban
dat dén Niét-ban, hanh phuc tuyét doi, an tinh tuyét
doi. Chung ta c6 thé dat dugc muc dich nay ngay trong
cudc doi nay. Khi dugc nhu thé, tat ca kho dau chim
dut. T4t cd moi cau hoi déu két thuc. TAt cad moilo au, sg
hai, cing thang, bit an déu bién mit, khong bao gio trd
lai ntia. Khong con c¢é sy ham mudn, bam viu vao bat
cu diéu gi. Chung ta séng trong mot sy hoa hgp toan
ven, hoan toan thang bang. Tat ca moi giac quan cua
chung ta da dugc ren luyén, mai gitia. Ching ta van én,
udng, noi, di, va st dung than tam, nhung véi tam day
chanh niém, day y thiic. Giéi hanh ctia ching ta khong
khién ta nghi minh hon ké khac. Thién dinh ctia ching
ta khong khién ta ty khen minh va ché bai nguoi khac.
Tué giac tao cho chung ta tinh thuong yéu, long bi man,
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va tam hoan hy ven toan. Hay tan huéng su hoan toan
xa ly, chung ta khong bao gid con bi nhiing thang tram
cta cudc doi lam ta xao dong niia.

TOM LUQC VE
SU THUC HANH CHANH NIEM

e Chanh niém la sy chu y trong tling gidy phut
dén viéc gi dang xay ra. Tam chanh niém rat chinh
xdc, tham sau, viing chai, khong tan loan. N6 giong
nhu moét tdm guong phan chiéu trung thuc bat ct vat
gi 6 phia trudc no.

e Chanh niém cho ta c6 dugc tri giac thé nhap
vao ba dac tinh cta tat ca moi hién htiu: v6 thudng,
khd, va vo nga.

e Ta co thé st dung bat cii d6i tugng nao dé phat
trién tdm chdnh niém, mién 13 nd sé giup ta dat dugc
tué giac doi véi ba ddc tinh (tam tudéng) trén.

e Muc dich siu xa ctia chdnh niém la d€ khai mé
con mit tué, vi tué gidc vé€ ban chat thuc su cta thuc
tai 1a bi mat cudi cing cua hanh phuc va hoa binh
vinh ctiu.

e T niém xu la phuong phap quan niém vé than,
tho, tam, va déi tugng ctia tam.

e Ba cach thuc hanh chdanh niém can ban noi than
la quan niém vé hoi thd, vé tu thé, va vé cac by phin
cua than.
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* Quan niém vé hai thd c6 thé giup ta ren luyén
su chu tim, vi ta dé quan sat hoi thé va lic nao no
cling c6 mat.

e Hoa hgp tam véi hoi tha 1a dat tam vao gidy phut
hién tai. Hoi thd ciing hoat dong nhu mét can ci dia dé
tam c6 thé quay vé sau khi quan sat cac hién tugng khac.

e Kinh hanh, di tliing budc rat cham rai va day
chanh niém c6 thé 1a mdt phuong phap hanh thién
hoan chinh, chiing minh cho ta thay cac tinh chat: vo
thuong, khd, va vo ngd c6 mit trong tling gidy phut
nhu thé nao. Phuong phép thién nay ciing c6 thé dugc
duing cho cac tu thé khac, nhu 1a nam, ng6i, dling.

e Duy tri chanh niém vé tu thé suét ngay ren cho
tam c6 thé thdy ro rang nhiing ddc tinh ctia nam uén.

¢ Quadn niém vé than nhu la mét tap hgp ctia bon
muoi hai bd phin va quy trinh luén thay déi cho ta
thdy rang khong c6 gi thudng hang vé cai than ma ta
qua bam viu.

e Lac tho hay kho tho la do thai d¢ cta ban than
ta, do d6 ching ta c6 thé dling lai viéc trach méc nguoi
khac déi véi viéc ta cam thdy thé nao.

e (Ca qua trinh ctia khé dau dugc dung dudng
bang cac phan ting v6 minh cta tdm d6i véi ba loai
cam tho -bam viu vao lac tho, tranh né khd tho, va trai
qua do gidc vé “ngd” trong trang thai trung tinh.

e C4c “cam tho thé tuc” sinh khdi tu viéc ta theo
dudi nhiing muc dich tdim thuong, chda dung cac
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khuynh huéng tiém an d6i véi tham, sén, hay si. Cac
“cam tho xuat thé” phat sinh tu tué giac, khong chua
dung bat cti khuynh hudng tiém an nao.

¢ Quan niém vé tho la mdt phan cua sy thuc hanh
thién minh sat. Thay dugc su vo thudng cta cac cam
tho, chiing ta tap budng bo céc trang thai tiém 4n ctaa
tham, san, va si va vun trong cac cam tho xuat thé.

e Dtic Phat khong hé day ching ta “thu hudng
mot cach chanh niém” cac duc lac. Ngai day ching ta
chanh niém buong xa nhiing ham muon doéi véi cac
duc lac thé tuc va tan hudng cac lac tho xuit thé dugc
tao ra bdi su buong xa nay.

e Khitavun trong chanh ni¢m vé tam, ta ghi nhan
su phat sinh va qua di ctia cac trang thai cia tam nhu
la tham, v6 tham, trang thai tam hep hoi hay c6i még,
van van.

e Quan niém v€ doi tugng cuia tam nghia la ghi
nhan su phat khéi va qua di ctia nam chuéng ngai, muoi
kiét stt, nam udn, tu diéu dé, va cac yéu t6 giac ngo.

o Tacd théxem cac yéu to gidc ngd nhu la qua ctia
su thuc hanh chanh niém. Khi chdnh niém cta ta sau
sac, chung phat khdi theo tht tu sau day: niém, trach
phap, tinh tén, hy, khinh an, dinh, va xa.

o Khi tat ca cac yéu td giac ngd da dugc vién man,
ta dat dugc Niét-ban, hanh phuc tuyét doi, thanh tinh
tuyét doi. Chung ta c6 thé dat dugc muc dich nay ngay
trong ki€p song nay.
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BUOC 8
CHANH DINH

Chanh dinh la buéc quan trong cudi cung trén
con duong dua dén hanh phuc (Bat Chanh Dao) cta
Dtic Phat. Khi tam da khinh an, dinh tinh, thi nhiing
chudéng ngai cén tré hanh phic khong thé phat khai.
Hon thé ntia, khi ng6i thién, ching ta c6 thé tru tim
dinh tinh trén doi tugng tam phat sinh cting véi thuc.
Dbinh giup chung ta pha v& dugc vé bé ngoai gia tao
cta cac déi tugng nay dé€ co cai thay ro rang vé tinh vo
thuong, khé va vo nga cua chung. Véi chanh dinh, ta
cang tinh tan hanh thién, va chung ta dat dugc nhiéu
tién bo trén dao 10.

Thong thudng khi ching ta néi rang ai d6 dang “dinh
tam’, ta muon chi dén bat cd diéu gi tii viéc ddm chim
trong mot chuong trinh truyén hinh, dén dam chiéu
trong mot van cd, dén hoach dinh mot t6i ac. Nhung
loai dinh ma Duic Phat day nhu la mdt chi phan ctia Bat
Chanh DPao ¢6 ba dac tinh dac biét: thién, nhat tam va
st dung chanh niém dé€ phat trién tri tué.

Loai dinh nay khong dé c¢6 dugc. Ciang giong nhu
cac kha nang khac, ta phai tu tap tling budc méi co
dugc. Tam phai dugc rén luyén. C6 thé phai mat tu
vai thoi toa thién dén vai ndm tinh tdn nd luc dé€ phat
trién loai dinh c6 tinh thién, nhat tim, va chdnh niém
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nay. Mot khi da dat dugc thién dinh nay, thién gia
phai tiép tuc tu tap cac budc cho dén khi thién gia co
thé dat dugc dinh dé dang, theo y mudn.

Tu lac dau, chung ta da néi dén su quan trong cta
viéc tim dugc mot vi thay tot d€ hudng dan ta tu tap.
Mot vi thdy c6 thé danh cho ta nhiéu sy giup d516n lao
khi ta tu tdp dé phat trién thién dinh. Khi ta c6 gang dé
hoan thién kha nang ctia minh, nhiéu cau hoi c6 thé
phét sinh. Néu khong c6 thay tét, thi ngudn ho trg ké
tiép 1a nhiing quyén sach thuan vé cht dé nay. Hon thé
niia, rat kho cho tam an dinh du d€ dat dugc thién dinh
néu nhu ta ti€p tuc phai d6i mat véi nhiing van dé cta
cudc song doi thuong moi ngay. Ching t6i khuyén quy
vi hay danh mét khoang thai gian nao d6 dé€ thuc hanh
thién dinh, vi du nhu la su6t mot tuan khi quy vi khong
bi cac bén phan lam gian doan. Dy mét khoa tu chuyén
sau vé thién c6 thé la cach tot nhat dé bat dau.

THIEN PINH

Khong phai tat ca cac dinh déu thién. Thi du mot
cht meo dang cho doi dé€ bat méi, dat tat ca chu tam
vao con moéi. Chu meéo ¢6 su chu tam rat manh liét,
nhung né hoan toan khong thién. Tam dinh thién thi
khong c6 tham, sén, hay si.

Trong doi song thuong ngay, ching ta c6 thé st
dung su chu tAm cao d¢ d€ giai mot bai toan, dé€ stia
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mot chiéc xe, hay dé€ chuén bi cho mdt mon an cau ky.
Loai chd tam nay cd thé la thién phap néu no6 dugc
kich thich béi nhiing y nghi thién nhu la ti bi, tinh
thuong, hay bi man. N6 sé bat thién néu xuét phat tu
nhiing trang thai bat thién nhu tham, sén, hay ac doc.

Céc trang thai bat thién, ké cd ndm chudng ngai,
déu c6 mdt trong su chu tdm hdng ngay ctia ching
ta, nhiéu hon chinh ta c¢6 thé y thic dugc. Thi duy,
khi ban c6 gang d€ giai bai toan dé, c6 thé do ban bi
bam viu vao viéc mudn c6 di€m cao trong ky thi; khi
stia xe, ban c6 thé ngai cong viéc do ban; luc niu biia
dn cau ky doé, ban c6 thé suy nghi mot cach day buc
tic vé mdt thanh vién trong gia dinh, nguoi sé dugc
hudéng thu moén an do. Loai thién dinh do Dtic Phat
day khong c6 mdt ctia cac chudng ngai nay.

Khi ngoi thién cling thé, néu ta dat dinh khi cé mat
cua bat ct chudng ngai nao, thi do ciing la bat thién.
Thi dy, ban cé thé phin nao dugc dinh khi trdi qua
chudéng ngai cia hon tram, thuy mién. Ban c6 thé
& trong trang thai ntia mé, nta tinh, mo mang nghi
dén nhiing di€u dé chiu. Sau d6 ban c6 thé do tudng
rang minh da ng¢ dugc diéu gi lac toa thién. D4 la si,
khong phai la thién dinh.

Hanh thién khi tdim dang hon gian ciing la bat
thién. Ban c6 thé biét viéc hanh thién ctia minh luc d6
da sai vi ban sé cam thdy cing thing, lo lang, kiét luc.
C6 thién gia con bi nhtic dau vi da c6 ép tam tru vao
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doi tugng thién quan, mdc dau tam dang san hén hay
buc boi. Nhiing luc nhu thé, ban can thuc hanh chanh
tinh tdn d€ ché ngu cac chudéng ngai d6 va dé€ tao nén
mot trang thai tam thién trudc khi bat dau. Loi [am té
nhat ma mot thién gia c6 thé lam la bo thi gio thién dé
nghién ngam vé mot ndi mit mat hay nhiing tam bat
thién khac. Di nhién, dem y thtic chanh niém dén véi
cac trang thai nay la thién minh sat tué.

Do dé budc dau tién trong viéc thiét 1ap chanh
dinh la phai chic chdn rang sy thuc hanh cua ta la
thién bang cach ngan chdn cac chudng ngai tin cong
tam. Sau day la nhiing diéu can thuc hién thém néu
ban mudn dat dugc dinh khi toa thién.

e Trong thoi gian ngoi thién, hay buong xa tat ca
moi y nghi bam viu vao hoan canh, tu tuéng, con
nguoi, va cac thoéi quen. DBlng nghi dén gia dinh,
ban be, quyén thudc, nghé nghiép, luong bong, thué
m4, s& hitu, hay trach nhiém. Hay ty nha: “Ta muén
danh thai gian dic biét nay dé hoan thién ban than.
Ta khong mudn ngoi trén goi thién nay dé€ suy nghi vé
tat ca nhiing diéu binh thuong ta van nghi. Ta sé st
dung thoi gian nay thét tot”

¢ Diing lo lang vé€ nhiing diéu gi ban lam con dang
da, vé nhiing thi ma ban da lam sai, hay vé nhiing 16i
ma ban c6 thé pham véi nguoi khac. Hay nhé rang
qué khu da qua, va diéu gi da lam, khong thé lam lai
dugc.
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e Hay danh doi phat d€ phat trién nhiing y nghi vé
tinh thuong yéu dé khién tdm cam thay dé chiu, sang
khodai d€ c6 thé chu tdm hanh thién. Sau d6 hit vao ba
hoi tha sau.

e Tru tam trén doéi tugng thién quan ma ban da
chon nhu 13 hoi thé.

e Hay gifi tam & giay phut hién tai.

e Ludn kién tri n6 luc d€ git tam khong tan loan.

e Néu mot trong nam chudng ngai 6 mat, ché ngu noé
bang cach st dung nhiing phuong phap ta da hoc. Vun
trong tam thién do6i nghich véi bat cti chudng ngai nao
dang c6 mat. Thi dy, néu tham c6 mat, thi hay vun trong
tam xa. Hay d€ tam trd nén nhe nhang va trong sang.

e Mot khi chuéng ngai da dugc ché ngu, hay huéng
tam trd vé véi doi tugng thién quan da dugc chon
nhu la hoi thé.

e Hay nhd, muc dich ctia thoi khoa nay la d€ thuc
hanh phuong phép thién. O thoi diém nay ban khong
nén di vao chi tiét ca nhiing gi ban da trai nghiém,
ma chi giti tdm tru trén doéi tugng thién quan mot
cach day chanh nié¢m.

e Sau moi lan dat dugc thién dinh, ban sé cam thédy
dé dang hon va hang hai [én. Khong can biét tam dinh
thién d6 ngan ngli hay mong manh, yéu 6t duong
nao, chinh yéu la ban da dat dugc mét diéu gi do bang
cach vugt thang dugc nhiing théi quen cii va chuyén
doi dugce tam.
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Trong luc dang tu tap thién quan dé€ rén luyén tam,
ta nén bang long v4i bat ct tang thién dinh nao ma
ta c6 thé€ dat dugc. Khi ngo6i thién, tam dinh tinh nap
thém cho ta nang lugng, khién ta cam th4y thing bang
va bat dau c6 niém tin trong viéc hanh thién. Hy phat
sinh vi tam dinh ché ngu cac chuéng ngai.

Ngay chinh trong cudc séng hang ngay, ta ciing
phan nao cian dén tim thién dinh dé€ c6 thé s6ng mot
cach dao duc. Tam thién dinh gitip ta tru vao nhiing y
nghi, 16i ndi, va hanh dong thién va tranh xa diéu bat
thién. Tam thién dinh giup ta giai quyét nhiing van
dé hang ngay moét cach cong bang, véi mot trang thdi
tam xd. Diéu ngugc lai cling dung. Ta cé thanh cong
trong viéc phat trién tam dinh hay khéng, tuy thudc
vao mot nén dao dtic viing chic. Khi cdm nhén cua ta
vé dao dtic tién bo hon, thi tam dinh cua ta cling thé.

Loai thién dinh ma chung ta da nhac dén ti trudc
cho dén gio, c6 thé goi “thién dinh binh thuong” Loai
thién dinh nay thi tuong d6i dé dat dugc. Tuy nhién,
tué giac phat sinh tu thién dinh binh thudng nay cting
c6 thé€ chuyén hoa cudc song. N6 gitp ban tranh xa
nhiing y nghi, 16i ndi, va hanh dong bat thi¢n. Ban
khong mudn lam viéc gi ¢ thé can trd sy gidi phdng
tam. D6 1a ly do tai sao Duic Phét noi rang tam thién
dinh bao trum tat ca cac trang thai tam thién.

Khi Dtic Phat con la théai ta Siddhattha Gotama,
than phu cua Ngai, nha vua, ngdn can khong cho Thai
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tu thay bat ci diéu gi khién Ngai di theo con dudng
tam linh. Cudi cung khi Thai tt nhin thdy bon hinh
anh -mot nguoi gia, mdt ngudi bénh, mot xac chét,
va mot tu si- dé la mot budc ngoat cho Thai tt. Quan
tuong trén bon thu nay, Thai tu Siddhattha dat dén
mot trang thdi dinh. Tué tri phat khai doi voi su that
vé kho. Vi thé Ngai quyét dinh khong tré vé véi cude
song day duc lac noi cung dién ctia vua cha ma di tim
mot gidi phap dé€ giai thoat ching sanh khai dau khé.

biéu d6 cing co6 thé dung do6i véi chung ta. Khi ta
quan sat sy vat voi tam thién dinh, thi nhiing th binh
thudng trong doi song hang ngay cling c¢6 thé kich
dong tam suy nghi sau xa hon. Tué tri xuat phat tu
tdm dinh tinh nay c6 thé thuyét phuc ta rang ta da tr6i
ldn trong vong kho dau du lau réi va day la lac bat dau
mot trang maéi ctia cude doi ta. Ta da cd mdt cai nhin
va tri gidac mdi vé khé trong cudc doi. Ta thay dugc su
mu quang trong viéc chay dudi theo hanh phic qua
duc lac; ta thay nhiing sy thoa man vat chat phai tra
bang khé dau, lo lang. Ta khong con c6 gang d€ bién
gidi cho sy khd s ctia minh nhu 13 hanh phuc.

Con dudng thoat ra khoi khé dau cling tré nén ro
rang. Vitam dinh gitp ta nhén ra chan ly trong 16i day
ctua Duc Phat, ta cam thay c6 thém dong luc d€ phat
trién cdc trang thai dinh siu sic hon dé ta c6 thé dat
dugc tu¢ gidc tham sau hon.
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CAC TANG THIEN PINH

Tam dinh séu xa c6 thé dan dén nhiing su chiing
ngd sau sac nhit dugc goi 1a “thién dinh” hay jhana.
Thién dinh thi luon thién va nhat tdim. Tuy nhién
hay nhé ring tim dinh nay van chua phai la chanh
dinh néu chanh niém khong cé mdt. Véi tam dinh
vién man, muc tién trién dén giac ngd cua ta dugc
tang toc.

G day ching ta néi vé dinh v6i mot ¥ nghia rét
ddc biét. Mo6i khi tAm tru trén bt cd déi tugng nao,
dau khong quan trong, dinh cling phat sinh. Nhung
thuong ta chi nhin thay btic tranh toan canh, chu
khong dé y dén tting chi tiét [lam nén canh 4y. Thi du,
khi doc sach, mét nhin vao mét chii r6i chit ké tiép,
hay tling cau, r6i cau ké tiép, sau do nhiing thong tin
nay dugc chuyén lén ndo. Chung ta khong doc tling
chii cai mot. Tam qua nhanh va kha nang cha tam qua
manh liét dén nodi ching ta nhin dugc ca ciu hay ca
dong mot lac.

Néu lam cham quy trinh d6 lai, ching ta c6 thé y
thtic vé tling sat na cta dinh. Muc dich ctia cong phu
tu thién la d€ duy tri sy tinh thtic d€ tam dinh c6 thé
chuyén vao tling sat na tam ké tiép, lién tuc khong
gian doan. Tuy nhién muc do tinh gidc nay rat kho.
Tling sat na tdm qua nho dén nodi gan nhu ta khong
thé tudng tugng ra.



BAT CHANH PAO - 401

Co6 ngudi xin Dtic Phat cho mdt thi du vé sat na cta
tam. Ngai tra 16i rang Ngai khong thé cho mot thi du
nao. Ngai ndi rang khong thé dién ta dugc sy nhanh
chong, thoang chdc ctia tling sat na. Tuy nhién, gia st
c6 mot mang nhén rat nho, rait mong manh, va ban
mudn mang cay nén dén dot. Ban can bao lau d€ dot
mang nhén d6? Gan nhu ciy den viia dugc dua dén
gin, mang nhén da chay. Duc Phat day rdng trong chi
mot khoang thoi gian ngan nhu thé, hang ngan sat na
tam c6 thé phat khdi, tang trudng, rdi qua di. Véi thi
du nay, Dtic Phat mudén dién ti rang sy nhanh nhay
cua tam thi gan nhu khong thé nghi ban.

Moi sat na tam thoang qua nay bao gom ba sat na
con ngan ngli hon nia: gidy phut phat khai, giay phut
vién man, va gidy phut hoai diét. Ngay sau giay phut
hoai diét, mot sat na tam khac lai phat khai, theo cuing
mot quy trinh nhu thé. Ba tich tic sat na ngan nay tao
nén mot sat na tam toan ven. Tam dinh phat sinh véi
chi mdt s6 sat na tdm -co6 thé la mot trong ca ty sat
na. Tam dinh vién man c6 thé nhin xuyén suét dén
tdn muc do khi moéi sat na tAm phat khdéi, vién man,
roi hoai diét. Mot khi ta da quan sat truc ti€p dugc
su phat khéi va qua di cta tung sat na tam, ching ta
khong con nghi ngd sy that vé tinh vo thudng cia van
phap, va chung ta phai buong xa thoi. Dé la ly do tai
sao chung ta cdn mot tim dinh vién man dé€ co thé
nhin thay thuc tai r6 rang d€ dat dugc giac ngo.
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Thién dinh vién man gom cé mat so giai doan hay
tang 16p. Dung ra, c6 tam tang thién dinh (bat dinh)
hay jhana ma nguoi chua giac ngd c6 thé dat dugc, va
bat cu tang thién dinh nao ciing cé thé dugc st dung
dé dat dugc gidac ng¢. Tuy nhién dé don gian hoa,
ching ta sé chi ndi vé bon tang thién dinh dau tién.

[t nh4t phai dat dugc ting thién dinh thd nhit méi
c6 thé phat trién tam luc cin thiét d€ tué giac moi thu
nhu ching that sy 1a. V6i su chiing dat dugc tting bac
cua ba tang dinh ké tiép, ta sé dé dang nhén ra chan ly
hon. O tang thu hai, tam dinh dugc cai thién hon do
sy ving mit ctia qué trinh suy tudng. G ting thi ba
mtuc do chanh niém tré nén manh liét hon, va & tang
thu tu cang nhiéu hon niia, tdim trd nén hoan toan
thanh tinh véi sy c6 mat cua xa.

TANG THIEN THU NHAT

Dbé dat dugc so thién, tam phai khong con chudng
ngai va thiét lap dugc thién dinh. Sau d6 ndm yéu t6
tam thidc (thién chi) phai cung c6 mat: tam’, “td”, hy,
lac va dinh.

Bat ci mot trong ndm thién chi nay c6 thé phat
khoi, don doc hay cung véi nhau, tuy theo nhiing
diéu kién khac nhau. Thi du, lac phat khai khi vang
mat san. Khi hon trdm qua di, “tdm” ¢6 thé phat sinh.
Khi trao hoi khong c¢é mat, ta cé hy. Bat cti khi nao ta
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c6 dugc giay phut cua thién dinh, hy sé phat sinh do
su vang mdt cia nam chudng ngai, va mot vai thién
chi khac ciing c6 thé xuat hién.

That 1a mot cam giac tuyét voi véi su c6 mat cia mot
trong nam thién chi nay. Ban c6 thé tudng rang minh
dang & cuc lac. Nhung cdm gidc tuyét voi nay khong
phai 1a thién chting, ngay ca khi tinh c6 cac yéu t6 nay
cung phat khdi, ting cai mot. Phai tuan theo mot hé
théng nhat dinh méi c6 thé chiing dugc so thién.

Phuong phdp nay bit dau bang thién dinh binh
thuong. Niém vui ban tim dugc trong trang thai nay
sé dua dén lac. Hy va lac la hai tinh cam khac nhau.
Hy phat khéi trong su chd don day hy vong vé lac. Lac
phat sinh ti sy hai long la niém hy vong ctia minh da
thanh sy that. Day [a mot 4n du c6 thé gitp ta phan
biét gitia hy va lac.

Ban dang di trén mot sa mac. Khong c6 nudc hay
béng cay -chi cé cat. Ban budc t6i, mét mai va khat.
Bong thdy mot nguoi dang di t6i toc tai uét dam nude.
Qua vui muing, ban hdi, “Nuéc ¢ dau vay?”

“Cé mot 6c dao ngay phia trén kia.”

Ban tién vé 6¢ dao. Dau tién khi nhin thay nudc tu
xa, ban cam thdy rat mung (hy). Cang dén gan hon,
niém vui (hy) ctia ban tang trudng. Roi ban nhay vao
nudc. Ban uong nudc. Ban nhay nhét doc theo bo
nuéc, cdm thay that mat mé, sang khoai. “Oi thiét Ia
lac thu! Lac chinh 1a day”
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Ngudi ta thuong dong hda lac (happiness) véi su
hung phan (excitement). Thi dy, ai d6 viia trang s6
doc dac. Nguoi do sé biéu 16 su phan khdi bang cach
la hét, nhay lén nhay xuéng, 6m nhau, khoc, cudi.
Nguoi d6 nghi “Ta cam thay that (hy) lac!” Nhung
cam gidc d6 khong phai la lac that sy. D6 1a sy phan
khich. Khi an lac that sy phat sinh, niém hung phéin sé
bién mat va ban cam thay thu gian, binh an.

An lac that su dan dén dinh tinh. Khi taim da trdm
lang, di nhién nd tré nén dinh tinh hon. Khi tim dinh
cua ban sdu lang hon ban c6 thé tién téi viéc ren luyén
dé tdm dat dén an chi dinh vé&i nhiing budc sau day:

e Gid tam ludn try noi hoi tha hay bat ct doi tugng
thién quan nao. Khong nén, & thoi diém nay, quay ra
quan sat cac déi tuong khac khi ching phat sinh nhu
la am thanh hay tu tudng. Hay budng bo bat cti thu gi
phat sinh, va tré lai véi hoi thé. Hay lap di lap lai dieu
nay, cho dén khi tam khong con quan tam dén thu gi
khac va tru noi doi tugng thién quan.

¢ Dan dan hoi thé hay mot déi tugng thién quan nao
khac ma ta da chon c6 vé qua di va dugc thay bang mot
ban sao ctia n6. Hinh anh tam linh hay cam tho d6 -dugc
goi la “dinh tuéng” (sign of concentration)-, tr& thanh
mot doi tugng thién quan méi ctia ban, va ban tru vao do.

e Khi hinh anh tam linh d6 cling qua di va tam tra
vao chinh no, la ban da dat dugc dén tang thién dinh
thd nhéat (so thién).
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biéu nay xay ra nhu thé nao? Khi thién dinh sau
lang hon, tim dan dan khong con quan tim téi gi
khac, ma chi tru vao doi tugng thién quan, nhu 1a hoi
tha. Khi ta tiép tuc chu tdm vao doi tugng nay, no tré
nén qua vi té dén noi ta khong con d€ y dén nd chat
nao. Nhung & diém cua sy chu tdm, nhu la dau mdai,
su ghi nhé vé hoi tha hay doi tugng thién quan khac
van tiép tuc. Su ghi nhé nay tré nén la mot cam tho
rit dé chiu dugc goi 1a “dinh tudng” Tudng nay co
th€ xudt hién nhu la mot hinh anh, anh sang, hay nhu
mot su xic cham nhe nhang. Hinh anh tam linh nay
xudt hién nhu thé nao tuy thudc vao moéi ca nhan.

Dau tuéng dé hién ra nhu thé nao, hay tru vao do.
Hay st dung cung moét tuéng moi khi ban thién quan.
Diing chia sé véi ai vé tudng do. Tudng ciia moi ngusi
déu khac, va ta c6 thé khién ngudi khac hoang mang.
Luc bat dau hanh thién, hoi thd vao, hoi thd ra cta
ban la doi tugng thién quan. Gio ban st dung tudéng
kia nhu la doi tugng thién quan. Dtc Phat da khuyén
khich dé tu cua Ngai “thuc hanh, phat trién, va sta
doi,” tudng. (A IV (9) IV.4) Thuc hanh d€ dat dugc
dinh tuéng nhiéu lan, cho dén khi ban hoan toan c6
thé kiém sodt nd, dé€ bat ct khi nao ban muén chiing
nghiém nd, thi tuéng do6 sé xudt hién va ban c6 thé
hoa hgp tam ban vao dé.

Khi dinh tuéng lan dau tién xuat hién trong luc ta
dang hanh thién, thi n6 c6 vé tinh tai. Do d6 dinh c6
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thé€ phat sinh dya trén d6. Nhung khi dit tat ca su
cha tdm vao tudng do, ta bat diu thay rang tudng do
tu no6 thay doi ting phut gidy. Dan dan, giong nhu
tat ca moi hién tugng tuy duyén khac, tuéng tu no sé
hoai diét. Khi tuéng cling bién mat, tam khong con
doi tugng nao khéc ngoai chinh né dé tru vao, vi thé
tam tru dinh trong chinh né. Vao giay phut d6, “tam”
xudt hién mot cach ngan ngui. D6 la sy bt diu cta sy
nhit tam thién.

Khi tdm dugc duy tri khoang vai giay, “tG” c6 thé
phat khéi. Gio thi tdm tru viing chai vao déi tugng. Vi
tam khong con lang thang day d6, mot trang thai hy
vi t€ hon xuat hién, va tiép ngay sau dé bsi mot trang
thai lac vi t€ hon. Bon thién chi nay khaoi dong thién
dinh. Gi6 nam thién chi cua so thién -tam, tu, hy, lac,
va dinh- cung van hanh véi nhau nhu mét.

Nguoi ta thuong hoi toi, “Lam sao toi biét la toi
da dat dugc so thién?” Cau tra 16i rdt don gian: nhu
ching ta da ndi trudc dod, chi khi nao tat ca nam thién
chi cung van hanh nhip nhang véi nhau thi lic dé ta
mdi c6 thé ndi rang ta da ching dugc tdng thién thd
nhat hay Jhana. Hay tudng tugng rang ban dang tim
ki€ém mot cau vong. Trudc khi tim dugc cau vong, ban
c6 thé thdy mau do & day, mau xanh ding kia, hay
mot mau hén hgp. Chung cé thé la nhiing gam mau
dep tuyét voi. Nhung d6 khong phai la hién tugng ctia
mot cau vong. Chi dén khi dung lic anh saing mat troi
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phan chiéu vao may, tao nén mot vong cung xuat hién
vOi tat ca cac mau sic xép dat theo mdt cach ma ching
phai 1a, thi ban mé&i cé mot cau vong. Tuong tu, chi
dén khi ta c6 du duyén, va tat ca nam thién chi déu
xudt hién, néu khong ta chua chiing dugc thién.

Mot s6 nguoi ¢6 y nghi rang tam dinh phai tréng
rong. Ho tudng tugng tdm cta thién gid phai khong
c6 cam giac -giong nhu mot hon da. Khong co gi sai
su that hon thé. Tam chiing thién khong ngung dong
ma sdi dong. Trong so thién, tam c6 dugc dac tinh
manh liét sau day:

e X3, mot cadm gidc can bang, khéng khoé chiu ma
cting khong dé chiu.

e Thanh tinh, khong quan tam véi bat cu diéu gi
trén thé gidi, nhu 1a chinh tri hay tinh yéu.

e Nhat tam.

e Cac trang thai tam cua xuc, tho, tuéng, hanh va
thuc.

e Tinh tan, quyét dinh, nang luc va cha tam.

Tam dinh tra trong chinh né tao ra mdt ndi luc
manh mé. Giéng nhu mdt ho nudc xody, tao ra mot
cOt nudc manh hon bao gid hét bang cach van hanh
trén chinh né. N¢i luc manh mé nay dugc goi la “dinh
luc”. Hay nghi dén, thi du, nguén nang lugng ctia thay
dién. Khi moét lugng 16n nude chay qua moét 16 thoat
nho, luc nudc bi don nén rat manh liét dén ndi nd
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c6 thé lam chuyén dong truc quay d€ tao ra d nang
lugng thap sang mdt thanh phd. D6 1a do dong nuéc
do6 khong chady lan toéa dén cac doi tugng bén ngoai,
thi nang lugng ctia né dugc tich tu bén trong. Tuong
tu, khi tam khong bi chi phoi béi mot doi tugng &
bén ngoai hay bén trong, tam sé thau tu nang luc vao
chinh né. Sau d6 tdm ciing gidng nhu nudc bi day ra
mot 16 thoat nho. Luc dinh ctia tAm 16n dén ndi nd co
thé quan sét tryc tiép tinh vo thudng & muc d6 co ban
nhat, chi ti€t nhat, vi t€ nhat, cta than va tam. Tam
chung thién la mot trang thai thién cua sy nhat tdm
nhu thé.

Tam dinh manh lié¢t nay khong giong nhu khi tam
bi “dinh” vao doi tugng thién quan. Do sé la bam viu,
sé khién tam dao dong. Tam dinh d6 khong phai 1a
tam hoa hop véi déi tugng; do la tam hoa hgp véi
chinh né. Dai tugng chi dugc dung nhu la mot don
bay dé vao tdm. Néu tdm chap vao mot doi tugng, do
khong phai 1a thién; dé la tam dinh véi sy bam viu.
Tiéc thay, do la loai thién ma mot s6 thién gia thuc
hanh, nhung né khéng thé€ mang dén su giai thoat.

Lan dau tién khi ban chiing dugc so thién, ban sé
tran day niém hy lac dén ndi cac trang thai tich cuc
nay c6 vé nhu 1a mét bo phan khong thé tach roi ctia
than. Giéng nhu mudéi hoa tan hoan toan vao nuéc
dén noi ta khong con cé thé phan biét muoi va nudc.
Tuong tu, khi toan than ta tran day hy lac, ta khong
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thé tach biét cac cam giac nay va cam giac noi than.
Cam giac an tinh that tuyét voi dén néi ban muon &
trong trang thdi dinh nay mai mai!

TANG THIEN THU HAI

Sau khi dat dugc tang thién dinh thi nhat (so
thién), t6i khuyén ban khong nén c6 gang dat dugc
tang thién dinh thu hai (nhi thién) ngay lap ttc. b6 la
mot viéc 1am kha dai dot, 1a mot tham vong tam linh
vo ich. Trudc khi dat dugc nhi thién, ban phai hoan
thién so thién. Néu qua ndn ndng thi chic rang ban sé
khong dat dugc nhi thién ma con c6 thé danh mat kha
ndng chiing so thién trd lai.

Dbiic Phat da so sanh moét thién gid qua nén néng
nhu thé véi mét con bo khi van con chua quen thudc
v6i canh dong cé nay, da di sang cac canh dong khac.
Vi thé, con bo dai kho nay bi lac trong cac hang nui,
khong c6 do6 dn, nudc uéng va khong thé tim dudng
trd vé nha. Day khong phai la lac di tim niém hung
phidn mdi. Day la lac phai kién nhan ren luyén tam.

Do d¢, khi ban chung dugc tang thién thu nhat,
ban cin nhd lai minh da lam gi d€ dén dugc do. bay
la noi ban can dén tAm chdnh niém cta minh. Chanh
niém giup ban nhé lai nhiing budc ban da thuc hanh.
Néu tdm dinh 4y xay ra cho ban mdt cach bat ngo, ban
khong nhé minh da tu tap, thuc hanh nhu thé nao,
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thi d6 thuc sy khong phai la thién chiing. C6 thé mot
vi thay nao do6 cho 1a ban da chiing dugc mot trong
cac tang thién. Hay ty minh tht nghiém lai diéu nay.
Diing dé dai nghe theo nhiing y kién ma ngudi khac
c6 thé ty do tuyén bé.

Sau khi da quan xét lai cac budc tu tap, sau d6 ban
quyét dinh véi tdm chanh niém chiing so thién lan
ntia, quyét dinh duy tri trang thai tam dinh nay lau
hon, va quyét dinh khi nao trang thdi nay sé chim
dat. Sau khi da lap ra ba quyét dinh nay, ban sé thuc
hanh theo cac budc cin thiét d€ chiing dugc so thién
nhiéu lan.

Khi lap di 1dp lai qua trinh nay nhiéu lan, ta sé
khong con quan tam dén tam va td ntia. Su thay doi
nay c6 thé xay ra trong mot hay nhiéu thoi khoéa thién.
Thi dy, ban da chiing dugc so thién ndm chuc lan, ma
moi lan chiing thién ban lai thdy b6t quan tdm dén
tam va td. Roi, trong lan chung thién thi nam muoi
mot, ban hoan toan bd qua hai yéu t6 nay, khong chu
tam gi dén chung vi ban da hoan toan danh mat sy
hiing thu doi vé6i chung. Ngay giay phut diéu nay xay
ra, hai chi thién d6 bién mat, c6 nghia la ban da chiing
tang thién thu hai (nhj thién).

Trong nhi thién, khong con c6 nhiing suy nghi
khién tdm bi qudy nhiéu va can trd sy nhat tam. Cac
thién chi con lai 1a nhat tam, hy va lac manh mé hon.
Hy va lac trong nhi thién it hao nhoang va nhiéu vi té
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hon, vi n6 khong con dua vao viéc tam cam thdy tu
tai vi da loai trtt dugc cac chudéng ngai. Gio hy va lac
dugc dua trén dinh. Mot cam giac tu tin méi mé ciing
c6 mat do thanh qua ma ban da dat dugc cho téi giay
phut ay -tu tin vao kha nang c6 thé tién bd cua minh,
tu tin vao phuong phép, va tu tin vao gido ly ctia biic
Phat. Pinh cling dugc tang thém stic manh.

Hay tudng tugng mot ho nudc mat mé do nudc tu
mot mach sud6i ngam trong long dat trao lén. Dong
nudc trong lanh tit mach sudi hoa lan véi dong nuée
mat lanh cta ho, lam nuéc ho luon sach ma khong
bi xdo tron. Tuong tu, trong nhi thién, niém hy lac
thanh cao do dinh mang téi tiép tuc dang trao trong
tam. Tam dugc tudi tdm va than hoan toan ngép tran
trong hy lac.

TANG THIEN THU BA

St dung cing mot quy trinh nhu trén, hanh gia
tai lap tang thién dinh thd hai nhiéu lan. Lan dau tién
khi dat dugc nhi thién, niém hoan hy ma ta cdm nhan
dugc that tuyét voi va méi mé. Tuy nhién sy lap di lap
lai khién niém vui tré thanh don diéu. Dan dan, ta bat
dau lo 1a v6i né. Vi thé chi thién hy ciing dan qua di.
Ngay giay phut hy roi khoi tam ta, ta ching tam thién.

Xa va dinh tré nén manh mé hon. Diéu nay khién
tam chdnh niém cua ta tré nén viing chai, manh mé
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hon. Tam ta tran ngap lac & mot mtic do sau xa va
vi t€ hon. Thi du hay nghi dén mét ho day hoa luc
binh né trong nudc. Nhiing bong hoa nay sinh ra
trong nudc, séng dudi nudc va duge nuodi dudng basi
dod sau ctia nude. Chung hoan toan thim dam nudc,
bén trong cling nhu bén ngoai, moi t€ bao ctia chiing
chtia day nudc. Tuong ty, & tang thién thi ba, than
ta hoan toan thdm dam va tran ngép lac. Trong nhi
thién, phan nao cé su hoat dong, su phan khich, giong
nhu sy di chuyén ctia dong nudce sudi tuoi mat d6 vao
hé. Nhung & tang thu ba nay, ta khong cam thay c6
nhu ciu phai dugc tudi tdim bai lac dén ti bén ngoai.
Tam lac vi té cé ddc tinh cta tinh lang vi lac da hoan
toan tran ngdp than tam.

TANG THIEN THU TU

Giong nhu caclan trudc, hanh gia lap lai tang thién
dinh thu ba nhiéu lan, cho dén khi hanh gia ciing
khong con quan tam dén lac ntia. Khi lac da qua di,
tam chdnh ni¢m tré nén cang trong sang hon do su cé
mdt clia xa -cam giac khong kho ciing khong lac cua
mot sy can bang tinh cdm hoan hao. Hanh gia sé nhan
thdy rang chanh niém va xa con thanh tinh hon la
lac. Va khi da hoan toan buong bo lac, hanh gia buéc
vao tang thién dinh tht tu (td thién), noi chanh niém
dugc thanh loc béi nang luc cta xa. Ta nhé lai rang
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trong tam thién cling c6 mdt cuia xa, nhung vi ta chua
buong boé dugc lac, nén xa chua da manh dé thanh loc
chanh niém.

O tang thién dinh tht tu (td thién), tim hoan toan
lang dong, an dinh va viing chai. Vi tit ca cac trang
thai tam tiéu cuc da dugc ché nguy, tim khong con bi
lay dong. Tam trong sang, rd rang bao pht toan than
ta nhu mot tdm vai trang, sach, mém mai quin quanh
than. Tam vai sach &y mém mai dén do ta gan nhu
khong cam nhén dugc nd; nhung né che chd ta khoi
nong, lanh, gio, con trung. Tuong ty khi tam trong
sach, ro rang, thi khong c6 gi c6 thé khién n6 trd nén
bam viu hay san han. Tam duy tri dugc trang thai xa
ly. Ngay néu nhu than c6 bi con trung can, bi ndng,
hay bi lanh, tdm van khong bi &nh hudng. Ngay ca khi
c6 ai d6 kéo 4o ta, bat chuyén, tam van khong quan
tam dén sy pha ro6i nay, van giti dugc dinh va khong
lay dong.

Vao thoi diém nay, hanh gia da biét dugc stic manh
thuc su ctia dinh. Tam da dugc cling ¢, tré nén trong
sach, r& rang, thoat khoi chudng ngai va viing chai.
Tam nhu nhuyén nhung binh tinh, manh mé va sac
bén trong nhiém vu quan trong nhét cia né. Khi hanh
gia chu tam dinh dé vao mot doi tugng, hanh gia sé
nhin thay né nhu né thuc 1a. N6i mdt cach khac, tam
an dinh vién man do6 c6 thé nhin xuyén suét vao ban
chit thuc su cua thuc tai.
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Bon ting thién dinh qua tuyét voi dén ndi ta co thé
muon ddm chim trong d6 dé€ tin hudng an lac, ma
khong mang dén viéc hudng tam dén tué giac. Tuy
nhién, néu hanh gia chilo ‘an lac’ ma khong phat trién
cac phuong cach dé€ st dung tim dinh, thi hanh gia
da han ché stic manh cta dinh. Tam dinh cta hanh
gid van la thién, va khong c6 gi sai trai véi diéu do.
Nhung néu hanh gia khong st dung t6t tdm dinh cua
minh thi cling giéng nhu dugc tding mot con ngua
dua nhanh nhat thé gi6i da dugc huan luyén chu toan,
ma chi dung né dé di dao quanh khu phé. Tam thién
chiing cling 1a mdt cong cu qua quy gid, khong nén
udng phi. Néu trong dinh, hanh gia sti dung chanh
niém d€ quan sat thuc tai, dinh luc 4y c6 thé giup
hanh gia dat dugc giai thoat.
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CHANH NIEM VE CHANH PINH

C6 ba thai d6 t6t nhét khi hanh thién. Piu tién la
bat ddu thai thién bang nd lyc dé ching thién. Mot
khi da dat dugc diéu do, hanh gia st dung dinh dé
hanh minh sat. D¢ la hanh gia st dung dinh d€ quan
sat vé tinh vo thudng, khé va vo nga (tam tudng) ctia
sac, tho, tudng, hanh va thic.

Phuong cach thi hai la bat dau thoi khoa thién
v6i minh sat quan. Khi hanh gia hanh thién minh sat
thi bat ct khi nao mot doi tugng phat khéi, hanh gia
sé quan sat cho dén khi n6 qua di, quan sat tinh vo
thuong, khé va vo nga cua néd. Sau d6 hanh gia thu
gian roi tré vé véi doi tugng thién quan ban dau, nhu
1a hoi the. Méi lan tré vé véi hoi thd, thi tim lang
sau hon. Néu chudng ngai c6 sinh khdi, hanh gia ché
ngu no, diéu dé cling giup tdm lang sau. Khi tam loan
dong dan yén tinh, hanh gia sé khong con quan tam
dén nhiing d6i tugng ma trudc diy van 16i kéo tam
chay theo chiing. Cac doi tugng nay nhe nhang qua di
trong tam thic. Dan dan tuéng dinh xuat hién, theo
sau bdi tam va tu, roi cudi cung dinh xuat hién theo
nhu da dién ta & trén. Trong trang thai dinh d6, hanh
gia tiép tuc minh sat, quan sat tinh vo thuong, kho va
vO nga clia sac, tho, tudng, hanh va thic.

Phuong cach thi ba la bat diu hodc bang thién
minh st hodc n6 luc dat dinh, va chuyén qua, chuyén
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lai gitia hai cach nay. Thi dy, ta bat dau bang cach chu
tam vao hoi thd, khong quan tam dén cac doi tugng
khéc trong no luc dat dinh. Néu khong thanh cong,
tam trd nén buc boi, va ta st dung thién minh sat dé
quéan sat nhiing chuyén déi trong cam xuc buc boi.
Khi cam gidc nay qua di, ta xét xem cé chuéng ngai
nao khac xuat hién. Khi tdm da viing chai, ta trg vé
quén sat hoi thd sau lang hon, khong quan tam dén
cac doi tugng néu ching phat khoi, va lai no luc dé
dat dinh. Do d6 trong phuong cach thi ba nay, su
cha tam va chanh niém két hgp nhuan nhuyén véi
nhau dé dan mang dén dinh sau lang va khién tué giac
thém sac bén. R6i c6 mdt ngay, khi tué giac hau nhu
da hoan thién kha nang thay biét, va dinh gan nhu da
vién man, ca hai sé hoa nhap.

Do d6 d4u ban hanh thién bang phuong cach
nao, niém va dinh, dugc sti dung mot cach thién
xa0, roi cling hoa hgp, van hanh cung nhau. Néu
khi ngo6i xu6ng chiéu thién, ban thdy rang cac
chuéng ngai c6 thé dé dang dugc diéu phuc va
tam khong tan loan, thi bat dau bang thién chi t6t
hon. Trai lai, néu tam loan déng, khong thé bat no
yén ngay luc dau, thi ban khong nén c6 gang phat
trién dinh ma nén bat dau bang thién minh sat.
Hay chuyén d6i hai phuong cach nay qua lai. Bat
d4u bang phuong cich nao tuy thudc vao trang
thai tam cua ban luc do.
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Dau ban bat dau bang phuong cach nao, mét khi
niém va dinh da két hgp véi nhau, ban can st dung
ching dé diét trui ba kiét stt dau tién. Da biét dugc moi
vat déu khong c6 tu nga, ban khong con tin vao mot
cai ngd thuong hang, bat bién. Ban sé thdy gidi cim
tht that vo nghia ly. Nhan chan dugc Tt Diéu D€ ro6
rang hon bao gi6 hét va khong con nghi ngé gi vé con
dudng dén giac ngd ctia Dtic Phat.

Hay st dung tdm dinh giong nhu tia laser d€ dét
chdy mdt vét ciing. D€ nhdm tia laser chinh xac, ban
phai dung dén mét nhin. Néu chi lo nhin quanh quit,
ban khong thé nham chinh xdc, cudi cung thi vat
khong can dot bi dot, hodc la khong co gi bi dot ca.
Va di nhién la néu ban khong bat nut laser 1én, thi dau
ban cé ngdi ca ngay ciing khong dét dugce vat gi!

Trong 4n du nay, d6i mat giong nhu tué giac. Tia laser
la tam dinh. Tué va dinh van hanh cting nhau. Khong cé
tug, thi tia sang cua dinh cling sé vuong vai, hodac nham
sai doi tugng. Khong cd tia sang cta dinh, thi con mat
tué dau c6 nhin thdy déi tugng ciing khong thé dot chay
no dugc. Chung ta muon dot cai gi? Ué nhiém. Tam bat
thién. Chiing ta can phai nhin thay chiing bang con mat
tué va htty diét ching bang tam dinh.

Nhu thé, mot khi ban da dat dugc chanh dinh, ban
sé nham vao doi tugng nao? Ban nham nhat tam thién
vao sy bién d6i khong diing ctia cac thanh phén ciu
tao nén than va tdm: sac, tho, tudng, hanh va thiic.



418 -BAT CHANH PAO

Ban chua tdm dén tinh v6 thuong, khé va vo nga cuaa
cac thanh phan nay. Khi ban cha tam dén moét trong
cac thanh phan nay, ban nhan ra rang tit ca déu bién
doi. Ban thay dugc su lién hé gitta vo thudng va khé
do su bam viu ctia ban vao cac duc lac chong qua.

Nhén ra dugc tinh v6 thuong, khé va v6 nga cua
sdc, tho, tudng, hanh va thtic la nhiém vu chinh yéu
cua thién minh sat. Khi nhiém vu d6 hoan thanh, ban
sé dugc gidi thoat khai viéc bam viu vao cac uin hgp
thanh than va tam. Khong con gi dé bam viu vao, ban
dugc giai thoat.

Khi cac thién gid vun trong dta dinh va niém. Ho
c6 thé lan trd lai trong tdm nhiing hinh anh cua céac
su kién, thoi gian, suy nghi, va hanh dong trong qua
kht cho dén khi ho nhan ra dugc su két ndi gitta dong
chay khong diing dut trong hién tai va cac sy kién, suy
nghi, va hanh dong trong qua khu. S¢i day noi két nay
la tham ai va vd minh. Ho ty nhan ra su lién hé gitia
vo thuong, long tham ai doi véi vat chat vo thuong,
va kho. Tué giac tham siu cua vi thién gia cing nhan
biét dugc tat ca moi tiéu cuc trong moi khia canh va
chung phat sinh thé nao va tai sao. Tué giac nhén thic
dugc rdng tat ca moi tiéu cuc déu dén tu sy bam viu;
va sy bam viu nay c6 thé cham dtt, bang cach chim
dut chinh tAm tham ctia minh.

Qua tué kién nay, thién gia hiu biét bang kinh
nghiém tryc tiép noi ban thin rang moi thi déu vo
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thuong, rang bam viu vao bat cti thi gi vo thudng déu
mang dén kho, va rdng tit ca van phap hién hiu déu
khong c6 mot ban thé thuong hing. Hiéu dugc nhu
thé 1a chung ta thay dugc canh ctia di vao giac ngo.

UNG DUNG TAM PINH

Vao dém gidc ngd, Duc Phat phat trién thién dinh
manh mé khong phai dé ro6i théi ma Ngai mang no ra
tung dung. Trong mdt sat na manh li¢t, day uy luc, ba
chiing ng6 vé vo thudng, kho, va vo nga, tat ca da cung
bung vé va Duc Phét da dat dugc muc dich cta minh.

Mang su chting thién ra d€ st dung la chia khoa.
Alarakarama va Uddaka Ramaputta, hai vi thay trudc
kia cua thai ti Sidhattha Gotama (DPtc Phat trudc
khi Ngai giac ngd), da dat dugc dinh. Tuy nhién ho
da khong tu rén luyén dé hudng su chu tdm cta ho
vao sac, tho, tudng, hanh, va thiic d€ c6 thé nhin thay
dugc ban chat thuc su ctia ching. Thay vao do6 ho tré
nén bam viu vao sy an lac ctia dinh va nghi ring cam
gidc an lac d¢ 1a gidc ngo.

Thai tt Siddhattha Gotama bao rang cac vi thay trudc
dé ctia Ngai, giong nhu Ngai, cling c¢6 long tin, tinh tan,
chanh niém, dinh, va tué. Giong nhu Ngai, tué giac da
gitp ho hiéu dugc su nguy hiém cta cac chudng ngai,
va su can thiét phai ché ngu ching. Nhung khong giong
nhu thdi t Siddhattha Gotama, céc vi thay nay khong
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biét rang ho chi st dung tam dinh d€ de nén chudng
ngai, khong phai dé huay diét chung. Ho khong kham
pha ra cac ki€t st ti€ém 4n -nguon luc tréi budc chung
sanh vao vong sinh tt khong diing dut. Chi riéng thai
tu Siddhattha Gotama da st dung thién dinh ctia minh
dé thiy ro rang rang cac chudng ngai va kiét st troi
budc chung ta nhu thé nao.

Dtic Phat da dat dugc sy hiéu biét gi? Nhu chung ta
da biét, nam chudéng ngai -tham, san, hon tram thuy
mién, trao hoi, va nghi- can trd thién gia dugc chiing
thién. Do do, lac tu tap dé€ phat trién dinh, thién gia
cO gang gat chung qua mot bén. Tuy nhién cac kiét s,
ma tu d6 cac chudng ngai nay sinh, tiép tuc hién hiu
trong tiém thiic ctia ta. Mudi kiét su 1a: tin rang c6 mot
cai nga hay linh hon thuong hdng (than kién), nghi, tin
vao sy htiu hiéu cta cac nghi 1€ (giéi cdm thu), tham,
san, udc muon dugc tai sinh trong coi sac gidi, udc
mudn dugc tai sinh trong c6i vo sac gidi, ngad man, trao
héi va vo minh. Nhiing huan tép bét thién ctia tim van
ngu yén do trong luc ta toa thién. Vi cac kiét st tiém an
nay van nga ngam trong tam thtic, khi ta xa thién, cac
chuéng ngai trd lai. Lic ta mudn chiing dat trd lai mot
tang thién dinh, ta lai phai gat cac chudng ngai qua mot
bén, do d6 dau ta rén luyén tam, ta ciing gat bo dugc
cac chudng ngai dé dang hon.

Giong nhu khi ching ta quét bui trén mat san bang
dat. Mac dau ta viia quét xong, khong lau sau, bui lai
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xuat hién. Mdt san ti€p tuc nut, tudng nut, thé la ta
lai c6 mot dong bui. D€ thoat khoi bui ta c6 thé quét
ca nha, vay nudc trén mét san, hay do vai thing nude
dé€ bién mat dat thanh bun. Tuy nhién, r6i bui ciing sé
trd lai. Nhung néu ta dao sdu xudng tan 16p d4, d6 bo
tdt ca cat bui, r6i d6 cement vao d6 thi bui dat khong
con la mot van dé. Dao tét ca cat dat 1én thi giong nhu
thién minh sat ché ngu cac chuéng ngai va kiét su.
D3 cement tugng trung cho viéc bude vao gidc ngod
-khién cho tdm dugc cting ran, khong thé lay chuyén
b&i nhiing cam do thé gian. Mot khi da lam dugc diéu
do, khong c6 gi c6 thé lay chuyén tam ta.

Cac vi thay cua thai ti Siddhattha Gotama,
Alarakarama va Uddaka Ramaputta, cling c6 tri tug.
Ho biét dugc su nguy hiém cua duc lac va ich 1gi cta
thién dinh, vi thé ho tam thoi xua dudi dugce tat ca
moi chudng ngai va dugc chiing thién. Tuy nhién,
cac ching ngo6 nay khong du dé giai thoat ho ra khoi
nhiing kiét su trdéi budc ho v6i luan hoi sinh ti khong
diing dit. Chi thuin c6 dinh khong thé huy diét cac
kiét st. D€ c6 thé huy diét ching, ta phai két hgp
dinh, niém va sy chu tam. Néu khong, ta sé bam viu
niém hy lac cua dinh, giong nhu cac vi thay cta thai tu
Siddhattha Gotama, va khong di dén dau ca.

Tué giac cua Duc Phat rat dic biét. Véi tué giac nay
Ngai khong nhiing thdy dugc su nguy hiém cta duc lac,
ich 1gi cua thién dinh, ma Ngai con st dung tué gidc nay
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dévugt xa hon thién dinh. Ngai st dung tri tué ctia minh
dé kham phd rang cac chudng ngai ma Ngai da chuyén
héa dugc trong trang thai dinh chi la dau hiéu cia mot
van dé sau xa hon, manh mé hon: cac kiét su. Ngai thay
cac kiét st da quiy nhiéu tdm nhu thé nao, tao cic éo
tudng vé thuc tai, dua dén cam giac kho vé nga. Véi tim
chanh niém thanh tinh trong dinh, Ngai tim ra dugc
phuong cach dé chuyén hoa cac kiét st: nhin thdy dugc
tinh v6 thuong, kho, va vo nga trong tat ca cac phap hiu
vi. Khi chung ta nhin thay dugc ba tinh chat nay & moi
khia canh ctia hién hitu, thi tham, san, va si cing véi cac
kiét st khac, sé mai mai khong con.

PUNG TU LUA DOI MINH!

Khi ching ta c¢6 gang dem gido ly cta Duc Phat
ra thuc hanh, ching ta phai cin thin dling tu ltia d6i
minh. Mot s6 ngudi bdo rang khi ho vao sau trong
dinh, ho khong cam théy gi, khong nghe gi hay khong
c6 bt ctt suy nghi nao. Ho néi rang ho chim sau trong
dinh dén ndi ho khong con nhé t6i thoi gian da qua.
O cac khoa tu thién do chung toi t8 chic, toi da dugc
gap cac vi 4y lac lu giong nhu nhiing than cay mong
manh trudc gid. Su bat thinh linh roi vao trang thdi vo
thiic khong dugc goi la dinh. N6 dugc goi la nga! Mot
sO vi con ngay niia. Ngay khi ching téi danh chuong
dé€ chdm dut thoi khda thién, thi cac vi thién gia nay
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ra khoi “dinh sidu xa” cua ho va néi, “Toi da c6 mot
budi toa thién tuyét voi. HoOm nay t6i da c6 thé dat
dugc tang thién thu tu”

DPiing ty ltta d6i minh! D6 chi la mot ao tudng.
Néu thién gia thuc su dat dugc bat ct tang thién dinh
nao, thi hon trdm budn ngt bién mét, tam sé co tat ca
nhiing tinh chit tich cyc nhu da dugc nhac t6i & trén.
Thién dinh chi c6 thé dat dugc véi cha tam. Ta sé thdy
biét r6 rang cic budc ma ta da trai qua dé€ dat dugc
thién chiing. Do d6 ta c6 thé lap lai cac budc do sau
nay khi ta muon. Thién dinh xuit hién qua nhiéu giai
doan, va chi khi tdim dinh dé két hgp véi chanh niém
m&i co thé giup ta tién trén con dudng dén giac ngo.

Ngoai ra, cling dling tu d6i gat minh vé6i suy nghi
rang dinh ciing giong nhu la giac ngd. Su giac ngod
khong qua dé dang va nhanh chéng nhu thé. Hanh
gid phai trdi qua cac qud trinh ché ngy cac chudng
ngai, phai dat dugc dinh va két hgp tam dinh tinh dé
voi tué dé huy diét cac chudng ngai va kiét sti. Khong
can biét ban da ngoi thién bao lau -ngay ca khi ban &
trong tang thién cao ca nhat-ma khong huy diét dugc
cac kiét sti thi ban cting khong thé dat dugc giac ngo,
du chi la giai doan dau cta giac ngo.

Cuoi cling, duing tu ltta d6i minh véi suy nghi rang
chi ¢6 tAm chanh niém thoéi cing du dé dua ta dén
gidc ngd. Chung ta khong thé ndi, “Ta khong quan
tam dén dinh hay giéi. Toi chi can thuc hanh chanh
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niém.” Khong thé tach chanh niém ra khoi cac budc
khac trén dao 16. Nhiing ngudi khong thuc hanh cac
budc khac trong Bat Chanh Dao thudng nhan ra la
ho khong thé tan diét dugc tham, san, si, do d6 khong
thanh cong trong su thuc hanh chanh niém ctia ho.

HAY KIEN NHAN

Nhiing ngudi c6 gang dat dugc an chi dinh dé giap
ho thuc hanh thién minh sat doi khi lo lang rang ho
khong thé 1am dugc diéu do. Duing nan chi! Dai khi
phéi mat hang nam méi c6 thé dat dugc dinh. Néu
hanh thién vé6i su dan dit ctia chanh niém, thi hanh
gia sé cam thay tu tai dau hanh gia c6 ching thién hay
khong. Dting c6 gang d€ 6 tao ra dinh. Mdi khi ta hanh
thién, la ta tién gan dén dinh hon. Phai mat bao lau tuy
theo ta cd hanh thién thuong xuyén khong va ta thuc
hanh cac nganh khac cua Bat Chanh Dao nhu thé nao.

Cé ngay ban chu tdm t6t, va c6 ngay thi chanh niém
tot hon. Néu ban da tling dat dugc dinh trong qua khu
nhung khong hanh thién moéi ngay va khong thuc su
lam chu dugc tam dinh do, thi khi c6 gang ching thién
trd lai, ban c6 thé gip kho khan. Té hon ntia, néu ban
dé cac chudng ngai tudng da ngt yén, hoat dong trd lai,
hoac ban da lam diéu bat thi¢n, thi viéc do gan nhu bat
kha thi. Vao nhiing ngay khi viéc chu tam hanh thién
c6 khoé khan, ban chi can chanh niém dén tam dang
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hoat dong ctia minh chu duing t6 ra qua lo lang hay néi
lén rang ban khong thé hanh thién. Su quan sat mot
cach day chanh niém nhiing gi dang xay ra lam tang
thém su sic bén cua minh tri sau sic ctia ban d6i véi
thuc tai ma ban dang trai nghiém. Khi nao ban con tiép
tuc thuc hanh t4t ca cac budc trén dao 16 (Bat Chanh
bao) va tiép tuc c6 gang -ma khong c6 chip- dé€ dat
dugc dinh, thi ban c6 thé tin rang Chanh dinh sé dan
xudt hién, va bang cich st dung cong cu da nang nay,
ban sé dat dugc hanh phuc tuyét doi.

TOM LUQC VE CHANH PINH

Nhiing diém chanh yéu dé dat dugc hanh phuc
qua Chanh Dinh la:

e Chanh dinh c6 ba déc tinh: thién, nhit tam, va
né van hanh véi chanh niém.

e Dtic Phat da truyén day cho chung ta m¢t phuong
phap tu tdp dan dan, tiing budc, d€ dat dugc chanh dinh.

e Thién dinh la loai dinh giai thoat ta khoi tham,
san, si. Khong con cé nam chudng ngai.

e D& phat trién dugc chanh dinh, trudc hét phai
thuc hanh thién dinh bang cach ché ngu cac chuéng
ngai. Chu tam vao hoi thd hay cdc déi tugng thién
quéan da chon khac va khong dé taim dén cac doi tugng
viia méi phat sinh.

e Sau khi ban da thuc hanh thién dinh mot thoi
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gian, hoi thé ctia ban trd nén rat vi té, gan nhu la bién
mat. Su ghi nhé vé hoi thé & noi ta ddt cha tdm, nhu
1a 6 chép mii, sé dugc chuyén sang mdt cam giac dé
chiu goi la “dinh tudng” (sign of concentration).

e “Nhat tam” 4m chi tam tru vao chinh no sau khi
dinh tuéng da bién mat. Nhat tam la mot yéu t6 cta
thién dinh hay jhana.

e Tang thién dinh thd nhat (so thién) dugc danh
ddu bang tam, td, hy, lac, va dinh van hanh véi nhau.

e It nhat phai dat dugc so thién thi méi dat dugc
gidc ngo.

e Mot khi ban da biét cich d€ dat dugc so thién,
hay quyét tam dé dat dugc thién ching nay lan nia,
quyét dinh xem ban sé & trong tang thién nay trong
bao lau, va khi nao ban mu6n xuat dinh.

e Thuc hanh dat dugc so thién nhiéu lan cho dén
khi ban hoan toan lam chu né.

o Nhi thién (tang thién dinh thu hai) phat khéi khi
ban da dat dugc so thién qua nhiéu lan dén ndi ban
khong con quan tam dén tam va ti niia, khién cho cac
chi thién nay bién mat.

e Tam thién (tang thién dinh thu ba) xuat hi¢n
khi su ldp lai thudng xuyén ctia nhi thién khién tam
khong con quan tam dén hy. Khi hy qua di, lac tré nén
vi té, lang dong va xa niém trd nén r6 rang hon.

e Tu thién (tang thién tha tu) phat khéi khi ban
khong con quan tam dén lac va tdm niém cta ban tré
nén thanh tinh bang sy buong xa sau lang.
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e Trong trang thai dinh, tam day dp cac tinh chat
thién, manh mé, quyét liét, khong tro ra nhu da hay
giong nhu ai d6 dang ngu.

e Thién dinh tao ra chat lugng va stic manh can
thiét d€ thuc hanh thién minh sat.

e Khong can biét ban da & trong tang dinh manh
mé nhét trong bao ldu, nhung néu chi cé thé, sé khong
mang dén giac ngd cho ban. D€ dat dugc giac ngo,
ban phai huy diét dugc cac kiét su.

e Ban c6 thé bat ddu mot thoi khoa toa thién bang
phuong phéap thién chi, vun trong an chi dinh hay
bang su thuc hanh chanh niém, tty thu¢c vao su 6n
dinh ctia tam ban ngay d6. Hay ban c6 thé chuyén qua
chuyén lai gitia hai phuong phap nay.

e Khong cén biét ban da bat ddu mot thoi khoa
thién nhu thé nao, dinh va niém phai di v6i nhau dé
tao thanh mot tri tué vién man.

e Ban can c6 mot tri gidc sac bén dé€ nhéan ra dugc
tinh vo thuong, khé va vo nga cta tit ca moi hién
htiu. Tué giac cho phép ta thay dugc vai tro ctia tham
trong viéc mang dén khd, dé ta cé thé budng bo né.

e Chi c6 dinh hay chi c¢6 niém khong thé dua ta
dén giac ngd. Giac ngd chi c6 thé xay ra khi dinh két
hgp v6i niém dé huy diét cac kiét st qua tué giac.

e C¢ thé chi can vai ngay hay rat nhiéu ndm méi
dat dugc thién dinh. Dling nan chi néu n6 cham dén
va cling diing c6 gang dé€ ap dat no.
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LOI KET
LOI HUA KHA CUA DUC PHAT

Su phan chia con dudng dao ctia Dtic Phat ra tam
budc khong c6 nghia la ta phai budc tiing bac. Khong
can phai lam chu dugc budc nay trudce khi tién dén
budc khac. Pao 16 d6 giong nhu mot vong xoan bc.
Khi da bat d4u budc trén dudng, la ban da c6 mot
s6 hiéu biét vé tit ca tdm budc. Khi ban tiép tuc thuc
hanh, cac budc nay ngay cang tré nén ré rang hon
trong tdm ban, va ban c6 thé tién lén giai doan ké tiép.

Tuy nhién, c6 mot s6 phuong cach co6 thé giup ta
nghi vé dao 16 d6 nhu la mot tdng thé. RO rang la
tham, san, va si, la ba phap bat thién doc hai nhat va
la ngudn goc cta tit cd moi khé dau. Do6i nghich véi
chung la ba nganh quan trong nhat ctia dao 16: Chanh
Kién vé gido ly ctia Dtic Phat; Chanh Tinh T4n dé€ ché
ngu tham, san, si; va sy thuc hanh Chanh Niém nhu
la phuong tién dé€ ché ngu cac phap bat thién nay. Ba
nganh nay —Chanh Kién, Chanh tinh tan va Chanh
niém- ho trg lan nhau, vn hanh cung nhau dé giap ta
tién budc trén dao 10.

Muén thiu hiéu dugc gido ly cta Dtic Phat, hanh
gia can c6 nhiéu nod luc. Chac chan sé dé dang hon néu
ta khong phai c6 gang, khong can thay déi, ct song dé
dai va tiép tuc suy nghi, hanh dong theo nhu cac thoi
quen ma ta da huan tap. Tuy nhién Dic Phat da day
rang mot khi chiing sanh khong nhén biét chan Iy, ho



BAT CHANH PAO - 429

sé nghi rang ho khong c6 van dé gi hodc van dé ctia ho
khong thé giai quyét dugc.

Tuy nhién, néu ban cé no luc, ban sé hi€u nhiéu
hon. Chanh niém c6 thé hd trg ban. That ra, néu
khong cé chanh niém, ban sé khong bao git hiéu gi
hét! Ban c6 thé nd luc; ban c6 thé tranh diu; nhung
néu khong c6 chanh ni¢m, ban sé khong bao gio tién
b trong su hiéu biét cia minh. Véi chanh niém, ban
c6 thé nhan biét chan ly vé khd, nguodn gbc cua nd, su
tan diét ctia nd va con dudng dan dén su tan diét do.
Hon thé€ ntia khi thuc hanh chdnh niém, ban sé nd
luc dé giai thoat tam khoi tham, san, va si. Do d6 thuc
hanh chanh niém doi héi phai c6 nd luc, va su két hgp
cta chanh niém va no lyc giai thoat tim khoi ta kién.

Cac chi nganh khac trong Bat Chanh Pao ciing dya
trén ba yéu t6 nay. Chanh tu duy, chanh ngd, chanh
nghiép, chanh mang va chanh dinh chi c6 thé dugc
vun trong v6i sy ho trg clia chanh kién, chanh tinh
tan va chanh niém. Khong c6 chanh kién, ban sé
khong thé hiéu tai sao viéc tu tap d€ chuyén hoa cudc
doi ban la quan trong. Khong cé chanh tinh tan, ban
sé khong thé nao tién dén muc dich chuyén dai tich
cuc. Va chanh niém la cong cu hoan hao bac nhat cua
y thic va chu tim d€ gitp ban ché ngy tim bét thién,
va phan dau dén giai thoat.

Mbt cai nhin khac vé cach ma tdm budc cua Bat
Chanh Dao van hanh véi nhau nhu thé nao 1a chia
ching thanh ba nhém: giéi, dinh, va tué. Méi nhom
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thuc ddy ban tién dén viéc thuc hanh nhom ké tiép t6i
va tién dén sy thong sudt hon vé Bat Chanh Dao nhu
1a mot téng thé. Lam thé nao d€ dugc nhu thé?
Nhom dau tién bat ddu v6i mot s hiéu biét nao do.
Thi duy, ta hi€u rdng tham khién ta thit vong nhu thé
nao, vi thé ta bat dau thuc tip xa. Ta ciing hiéu san han
mang dén dau kho cho ta va ngudi khac nhu thé nao,
vi thé ta quyét dinh thuc hanh thuong yéu va bi man.
Ba tu duy nay - xa, tinh thuong, va long bi man- 1a
chanh tu duy. Muén vun trong nhiing tu duy tich cuc
nay, ta phai c6 tri tué. Tri tué nay phat xuét tii chanh
kién. Do do6, chanh kién va chanh tu duy két hop véi
nhau nhu la mo6t khia canh tri tué ctia Bat Chanh Dao.
Nhom tht hai phat sinh tt nhom thti nhét. Khi
quén sat cudc doi minh véi con mat tri tug, ta sé thay
hanh phuc va an binh biét bao khi ta biét suy nghi
va hanh dong thién. Tri tué ciing giap ta hiéu rang
nhiing dau khé ma ta phai hing chiu la do tham ai,
bam viu ma ra, va rang khi ta hay diét dugc nhiing
nguyén nhan nay thi kho sé cham ddt. Sy hiéu biét
nay thuc déy ta stia d6i hanh dong ctia minh. Vi ta
thdy rang néi doi, ndi 16i ac doc, néi 16i théd tuc va noi
xdu dem lai dau khd, ta tranh cac loai ac ngii va quyét
dinh chi néi nhiing 16i 1€ phép va ddy y nghia. Vi ta
thay rang dau dén va thuong tam la do cdc hanh dong
giét, trdm cap, st dung cac chit gay mé, va ta dam, ta
tranh nhting hanh dong tiéu cuc nay. Thay vao dé, ta
ton trong su séng cta nhiing ching sinh khac va c6
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gang d€ ctiu ho; ta ton trong tai san clia ngudi khac;
ta tranh st dung nhiing chat gay mé va khong quan
hé tinh duc buia bai. Vi ta hiéu cé nhiing kho dau, tai
hoa gay ra do cac phuong tién ki€ém song khong lanh
manh, ta c6 gang kiém song mot cach luong thién dé
ho trg cho su tu tap tdm linh cta minh. Nhiing su thay
doi bén ngoai do anh hudng cua chanh ngi, chanh
nghiép, va chanh mang dugc nhom lai v6i nhau nhu
la mot khia canh dao duc (gi6i) ctia dao 19.

Nhém tht ba dya trén sy hi€u biét ring néu chi
c6 nhiing sy thay do6i bén ngoai thoi, ta sé khong thé
chdm dut dugc khd. Ta ciing biét rang hanh dong bat
dau bang y nghi va nhiing y nghi bat thién tu ching sé
dem dén cho ta rdt nhiéu kho dau. Do d6 ta c6 giang
dé€ ren luyén, ky luat tam. Khi bat ddu quan sat tam
minbh, ta thdy rang ddu ta c6 y hudng thién, nhung cac
bat thién phap nhu tham, san, si, va nghi van khéi 1én
trong tam thtc ta. Ta cling nhin thdy xa hon niia rdng
phuong cach duy nhat d€ chong lai cac cam bay cua
tam la dp dung sy tinh tdn mién mat va thanh khan
dé€ tranh cac thdi quen suy nghi tiéu cuc, d€ ché ngu
ching khi ching phat khdi, va dé€ gieo trong, duy tri
cac thién phap. Hon thé niia, ta thdy rang chanh niém
rat can thiét cho su chuyén hoa tich cuc, 6 ngoai tai
ciing nhu ndi tam. Néu khong cé dinh, ta khé phat
trién dugc tdm chanh niém, vi chinh dinh giap ta
nhin thdy sy viéc nhu chung that su la. Ba yéu t6 nay
—chénh tinh tan, chanh niém, va chanh dinh- két hop
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lai v6i nhau nhu la khia canh dinh Bat Chanh Pao.

Vi thé, hét lan nay t6i lan khac, ching ta ludn thuc
hanh tam buédc cua con duong dao nay. Vi moi lan
thuc hanh, long tham, sén, va si cta ta lai gidm bét.
V6i moi 1an thuc hanh, sy hiéu biét cua ta vé su that
cua khd, nguyén do cua khé va cach dé tan diét kho
sé tham sau hon. Khong cin biét luc bat d4u, trinh do
hiéu biét ctia ban ra sao, két qua ctia con dudng dao
van khong khac -chdm dit kho dau, va cuoéi cung, la
muc d¢ cao nhat cia hanh phuc va binh an.

GIAC NGO

Nhiéu ngudi khong tin c6 giac ngo. Trén cac dién
dan trong internet (chat room) thao luén vé Phat phap,
toi nhan thdy cé mot s6 ngusi diing 16i 1€ ma ly -nhiing
161 thé tuc, gidn di- d€ ndi vé giac ngd. Co thé ho da
hiéu sai vé giac ng¢. Giac ngo khong gi hon la sy doan
diét niém dau chday bong do tham, san, si tao nén. Giac
Ngo dap tit di mét 14n va mai mai ngon ltia cua sinh,
gia, bénh, chét, buon, kho, dén dau, va thit vong.

C6 thé nguai ta ché diéu su gidc ngd vi sg rang khi
ho dap tat ngon ltia do, ho sé khong con gi dé€ song
tiép trong bong tbi lanh 1éo ctia thit vong. C6 thé ho
da lan 1on ngon ltia ndi tam dau dén véi ngon ltia da
khoi day nén vian minh, hay véi ngon lta cta dién
luc. Nhung khi ngon Itia kh6 dau ctia do tudng dugc
dép tat, nhiing gi hién ra sau d6 khong phai la khong
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khi lanh 1éo ctia mét dém dong den t6i. D6 khong
phai la mot trang thai u am, thi€u sinh khi. Khong
nhu thé chut nao. Khi ngon lta cua tham, san, si,
sinh, gia, bénh, chét, dau dén, khoc than, phién nao
... da dugc dap tat, két qua la sy an binh tron ven,
thanh tinh tron ven, va hanh phuc khong thé dién ta,
trong khi tam va cac gidc quan, cung lic, mot tram
phan trdm trong sang, thanh cao, ddy sinh luc. Giac
ngo 1a anh sang ctia noi tam, su chiéu sang, su dm ap
clia noi tam.

Khi da ddt xuéng ganh ndng cta tat ca moi phién
ndo trong tdm -tham, sin, si- than va tdm sé cam
thay that khoe khoan. Chung ta khéng quen véi cam
gidc nhe nhang nay. Chang ta da quen c6 mot cai dau
dong cing, mot trai tim triu nang, mét than thé phuc
phich. Vién anh c6 dugc mét trdi tim thanh thoat
nhu thé khién ching ta e dé. Chung ta s¢ rang su nhe
nhang thanh thoat d6 sé khién dau ta lo Iting. Su nang
né, su dau khé da qua quen thudc dén ndi chung ta
sg rang minh sé cam thdy mat phuong hudéng néu ta
bu6ng boé chung.

biéu nay da xdy ra cho mot ngudi ban cua toéi. Do
cong viéc anh ta phai chuyén nhiém s& va don dén
mot can ho canh moét ga xe 1tia 6n ao. Liac dau, anh
khong thé ngu dugc vi sy 6n ao noi nha ga. Mot vai
nam sau anh lai phai don nha lan nita. Can ho méi
ctua anh rat yén tinh. Lan ntia, trong nhi€éu dém, anh
ta khong thé nga. Anh da trd nén qué quen thudc véi



434 -BAT CHANH PAO

tiéng dong, véi su 6n ao ma anh thuc su can dé thu
gian va di vao gidc ngu! Tuong ty, ching ta cling da
qua quen thudc véi tAm phién ndo, khé dau dén ndi
ching ta sg su thay doi.

biéu nay cting khién t6i nhé dén cau chuyén vé
mot nguoi ma toi da doc dugc trong bao khi toi song
& Washington D.C. Ngudi nay phai chiu an chung
than vi toi giét nguoi. Nho chdp hanh ky luat nghiém
tuc, sau mudi nam, anh ta dugc an xd. Mot phong
vién phong van anh. “Chac 6ng rat hanh phuc khi biét
minh dugc an xa?”

“Khong. Dling noi véi t6i vé viéc an x4,” ngudi dan
ong tra 16i mot cach buc boi. Anh ndi rang anh da
cam thdy rat thoai mai véi cudc song trong tu. Anh
ta tan hudng nhiing quyén lgi nhu dugc coi ti vi, va
cugc song trong tu khong c6 nhiing su bat an nhu bén
ngoai. Nhung, t6i tu hoi, cé phai anh da thuc sy trd
nén qua quen thudc véi su bao dong trong tu, sy ha
khac, sy tan nhan ctua nhiing ngudi cai tu? Co phai
anh da quén niém vui dugc sng bén ngoai biic tudng
tu toi, cam gidc cua khong khi mat mé, khong gian
rong mao thong thoang, nhiing mén an ngon, su ty do
dugc gdp g6 nhiing ngudi tu do khac, cé phai anh da
tré nén qua bam viu vao nhiting diéu kién bén trong
ttt dén noi dugc tu do co vé xa la va khong hdp dan?

Nhiing ngudi ché diéu, ma ly gidc ngd hin cing
giong nhu ngudi dan 6ng trong tu kia. Ho bam viu
vao nhiing gi ho dang c6. Ho khong muén xa roi sy
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quen thu¢c dé chiu ctia khé dau. Nhung ho khong
biét ho thiéu sot, mat mat diéu gi.

Gidc ngo khong phai 1a moét diéu gi dé ta muon la co
dugc. D6 la mot trang thai ma ban c¢6 dugc khi tat ca
moi ham muon da khong con. Nhu Dic Phat da day,

Néu nuée 6 khap noi,

ta cdn gi dao giéng?

Néu da biing sach ré tham,

ta com tim kiém gi?

(Ud VII.9 [Do Ireland dich])

Khi biét minh con thi€u thon diéu gi do, ta sé ludon
di tim. Trai lai, khi da cé tat ca moi tht minh mong
muon, ta sé thoi khong tim kiém. Vi da dat dugc hanh
phuc tuyét doi, su hoa hgp hoan toan, ban cam thay
bang long dé cho moi ngudi khic cing dugc séng
trong hanh phuc va hoa hgp.

O cudi bai kinh Pai Niém Xit (Maha Satipatthana
Sutta), Dtic Phat da ddm béo rang bét cu ai thyc hanh
thién chanh niém theo 16i chi day cua Puc Phét thi
ngudi do chac chan sé dat dugc giac ngd ngay trong
kiép song nay. Néu khong dugc hoan toan giac ngd vi
con mot so kiét st vi t€ can trd, thi ngudi dé it nhat
cling tré thanh mot vi Bat lai (non-returner), dat dugc
tam thién. (D 22)

Dbtic Phat khong ham y rang vi hanh gia chi thuc
hanh mot phan gidi han cua dao 16 ma c6 thé dat
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dugc Giac Ngo. Muon dugce giac ngd ban phai phat
trién toan ven moi khia canh cua gidi, dinh, va tué.
Hon thé nita, trong 16i hiia kha dang ngac nhién nay,
Dtic Phat khong chu y néi rang mét sy tu tap dé dai,
khong thuong xuyén -luc 6 luc khong- la da. Trai lai,
Ngai 6 y day rang dé dat dugc giac ngo, ta phai tu tap
mot cach tinh tén, kién tri va tu nguyén. D€ dat dugc
dinh, su nd lyc cua ban phai dugc ho trg bang gidi
dtic hoan toan trong sang. Thién chung ctia ban phai
thién va nhat tam. Tam dinh manh liét nay phai dugc
vun trong bdi tam chdnh niém ciing manh li¢t khong
kém. R&i thi tri tué giai thodt sé xuét hién véi sy ho trg
cua gidi luat thanh tinh va chanh dinh.

Tuy nhién, mét s6 ngudi van con nghi rang nhiing
161 ctia Diic Phét la nhiing 16i hia khong thuc té. Toi
khong biét ho dua vao dau dé nghingd no. Ho cd gidng
nhu nguoi ghét xuéng nudc lai nghi ngo rang lam gi
c6 ai 16i nhanh nhu cdc van dong vién Olympic? Hay
giong nhu ngudi chua bao gio chay mdt budc lai nghi
ngd rang lam sao c6 ai chay dugc hai muoi sau dam
marathon? Di nhién 16i htia kha ciua Duc Phat ¢ vé
khong thuc té€ d6i véi nhiing ké chua tiing ngoi trén
g0i thién hay c6 gang quan sat hoi thé minh trong
mot phut! Valoi htta d6 cing khong chac chan doi véi
nhting ai da ng6i thién nhiéu ndm nhung ching bao
gio thuc hanh cd tdm budc cta Bat Chanh Dao bao
gom gidi, dinh, va tué.
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Thuc hanh thién quan doi hoi nhiing gidi luat khat
khe. Ban chdp nhéan cac gidi luat nay khong phai dé
gdy 4n tugng doi véi ai, ma la d€ giai thoat tam khoi
nhiing dau khé gay ra boi chinh nhiing sy bat thién
cua ban. Néu ban dén véi dao 10 nhu mot tha tiéu
khién, hay mét sy suu tdm, thi ban sé khong bao gio
thanh cong. Tam nganh cua Bat Chanh Pao khong
phai la nhiing diéu ma ban chi nghién ctu, tim hiéu,
roi chi dem ra thuc hanh khi can. bung la ban chi
thuc hanh Bat Chdnh Dao khi can -nhung ban can
dén ching moi gidy phut trong cudc doi ban!

Tuy nhién, su chanh niém cua ban vé tdm budc
trén con dudng cta Phat, khong can phai hoan thién
trudce khi ban ¢6 thé bat dau thuc tp. Néu su chanh
niém ctia ban vé Bat Chanh Dao c6 thé bi suy giam,
duing lo lang. Chi cin chdnh niém vé sy khong chanh
niém do6 ngay khi ban c6 thé. Su thanh cong trén buéc
dudng tu tdp ctia ban tuy thudc vao viéc ban c6 git
dugc y chi manh mé dé€ luén chanh niém, chtt khong
phai la viéc ban thuc su c6 kha nang lam dugc nhu thé
hay khong. Khi ban tiép tuc nhac nhé ban than phai
chanh niém, thi su xao lang cang ngay cang it hon,
cho t6i mot ngay, su chanh niém vé con duong dao
tré nén ty dong. Néu ban cé dugc su nd luc nhu thé,
ban sé tién b rat nhanh. Luc d6 ban sé 1a loai dé tu
ma Puic Phit da nghi dén trong tdm khi Ngai lap 1oi
htia kha nay.
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HAY PEN DE THAY

Quyén sach nay chi dua ra nhiing 16i huéng dan
can ban dé giup ban di theo con duong dao. Khi da
tién bo trong viéc thuc hanh, néu ban thinh thoang
xem lai, ban cé thé thiy la n6 van con hiu ich cho
bat ky trinh d¢ hiéu biét nao. Nhung quyén sach nay
khong thé giai thich tat ca nhiing diéu ban muon biét
vé Phét phap, vé su tu tap, vé kinh nghiém cua ban va
vé nhiing gi ban sé dat dugc. Mdi ca nhén sé c6 can
ban gido duc, y thtc, su hiéu biét vé Phap, va nhiing
trinh do tién b6 tdm linh khac nhau. Hon thé niia,
ngay mai cac ciu hoi cua ban sé rat khac véi nhiing
cau hoi ctia ngay hom nay.

Ngay chinh Dtic Phat ciing khong thé trong mot bai
kinh c6 thé néi hét vé moi khia canh cho moi nguoi.
Do la ly do tai sao Ngai da céd hang ngan bai phap.
Quyén sach nay chi la mot bang tém tat cta nhiing
diéu nay va mot vai giai thich vé nhiing diém quan
trong nhat cua ching. Nhiing gi con lai ban sé phai
thém vao qua sy thuc tap ctia minh. Giay phut hién
tai la thay cua ban. Hay bién né thanh mdt phong thi
nghiém cho chinh cd nhan ban. Hay cha tam. Hay
quén sat. Chi c6 ban méi ¢6 thé mang lai tri tué cho
ban than. Ban thuc hién dugc diéu d6 bang cach theo
dudi cac thién phap.

Nhiing thinh gia c6 long nghi hoac da c6 lan hoi
Dric Phat ring tai sao ho cin phai tin Ngai, khi ho
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da nghe qua nhiéu nhiing vi dao si khac, ai cling tu
nhan minh nam dugc chan ly. Dtic Phat tra 16i rdng
ho khong nén tin bat ct diéu gi chi vi mot ai do, 6 dau
do, da ndi rang d6 1a chan ly. Nhiing nguon tin dugc
nghe qua, dugc bdo cdo, nhiing niém tin luu truyén
qua nhiéu thé h¢, kinh sach dugc coi la thanh dién, 16i
ctia mot vi thiy dugc kinh tin, va gido hudn tti mot ai
dé ma ban nghi la rat thong thai -tat ca déu khong co
su bdo dam cua chan ly. Dtic Phat da day rang tat ca
nhting diéu nay khong nén dugc chiap nhan chi dua
trén long tin.

Duc Phit ciing day rang ta khong thé chi dung ly tri
dé€ kham pha ra chén ly. Ngai thuyét rang khong nén
tin mot diéu gi dé chi vi nd cé vé logic, hodc duong
nhu mang ta dén gan véi muc dich ctia minh hon,
hodc thich hgp v6i chi hudéng ctia ta hay cé vé dung
sau khi ta da suy nghi vé né. Tai sao? Vi Phap van con
mot khia canh ma khong cé gi, ngay ca su suy luan
quan chiéu, cé thé€ nam bat dugc: su trai nghiém cua
ban thén ta.

Dtic Phat dua ra mot quy luat tong quat doi véi
nhiing gi chung ta nén chdp nhan. Quy luat nay khong
dya trén bat ct loai long tin hay ly luan nao. Dung
hon, Ptic Phét day, khi quan chiéu mdt hanh dong,
hay ty hoi, dya vao kinh nghiém ban than, rang mot
hanh dong nhu thé c6 ton hai cho ai khong, ké ca ban
than ta. Néu no ton hai, bat thién, thi hanh dong do
khong nén lam. Néu né hiiu ich cho moi nguoi, ké ca
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ban than ta, va néu ngudi tri cting chdp nhan thi né
1a thién. va hanh dong d6 nén lam. (A I (Ba) VII.65)

Sau d6 Duc Phat day thém ring ta can phai quan
sat lai sau moi hanh dong da thuc hién. Ta nén ty hoi,
“Hanh dong do6 thuc sy xdy ra nhu thé nao? N6 c6
thién xdo khong?” Néu khong, va ta “phai nhan lanh
hau qua véi nudc mat,” thi hanh dong d6 cin phai
dugc tranh trong tuong lai. Trai lai, néu hanh dong do
thién xao, va ta “gdt dugc két qua véi niém vui trong
mat,” thi hanh déong dé can phai dugc lam lap lai. (Dh
67-68) Néu ta cha tAm du va thanh that v6i ban than
vé nhiing gi ta biét 1a dung, thi —-khong can phai tin
vao bat cu diéu gi ngudi khac ndi- ta cé thé chon lya
hanh dong d€ phat trién tam thanh tinh va tri tué, va
diéu d6 mang dén nhiéu hanh phuc cho ta. Chi cé ta
la nguoi giti chia khoa di vao ctia gidi thoat ctia minh.
Chia khoéa dé la long quyét tim d€ quan chiéu ndi tam
va quyét dinh hanh dong nao la thién, mang dén cho
ta nhiing két qua tot dep.

Ban c6 muoén dugc thdy Phap khong? Hay quan
chiéu nhiing trai nghiém ctia minh. Hay st dung kinh
nghiém ban than nhu la mot tdm guong phan chiéu
Phap. Tat ca ban tanh ctia moi ching sanh cting phan
chiéu qua d6. Trong cudc séng hing ngay va trong
tting giay phut hién hiiu, ta c6 thé€ thay tat ca nhiing
gi ta can thay 6 bat cli noi dau: nhén qua, v6 thuong
dugc biéu hién qua dong chuyén doi khong dling &
moi muc do, dau khé cd mat & bat ct noi nao cd tham
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ai, chdp nga, va sy that rang dau ta c6 c6 gang dé tim
kiém ty ngd mot cach khé sd nhu thé nao, ta ciing
khong thé tim thay gi.

Ban c6 muon biét vé kinh nghiém ctia minh khong?
Hay quan tuéng Phap. Qua do ban sé thdy tat ca cac
thanh phan va mau muc chung, khong cta riéng ai
d€ tao ra “con ngudi ban” G d6 ban ciing théy ring
nhiing gi ban da trai qua, trén cdn ban, cling giong
nhu nhiing gi ma moi chung sanh khdac da trai qua.
Phép c6 mét & khap moi noi. Thi du, ngay ca khi quan
sat mot con bo dang vay viung trong td nudc, c6 thé
cling buling 1én trong tam tri ban vé thuc tai ctia su sg
chét ma ban cting nhu tat cd moi ching sanh khac déu
cam thay. Van phép déu hién 16 trong tit cd moi mat
cta cudc song, trong tling giay phut, ting ngay. N6 c6
mit ngay do d€ ta nhin dang, khong cin ¢ mot niém
tin mu quang hay mot ly thuyét luan giai nao. Tl viéc
quan sat rot rao nay, ta cé dugc tu tin trong viéc tu tap
va tién budc trén con dudng dao.

Néu ta khong tré nén quen thudc, thanh thao véi
dao 16 va nhan ra dugc chan Phap tu chinh kinh
nghiém ban thén, thi tri thic ta thu thap dugc tu
quyén sach nay sé chi la ly thuyét suong. Néu t6i chi
vé hudng sao Bac D4u, ban ¢ thé tré6 mat nhin toi va
tu hdi, “Tai sao Ong ta chi vé huéng dé? Ly ra 6ng phai
chivé huéng kia ma?” Lam sao ta cé thé giai thich mot
ngoi sao v6i ngudi chidng bao gié ngudc mit nhin 1én
troi vao ban dém? Cho dén khi ban c6 thé ngang dau
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d€ nhin cac ngoi sao va theo doi cac phuong hudng
dé€ quan sat bau troi, hay cho dén khi ban c6 thé chi
ra sao Bac Ddu, thi nghi hodc van con trong tam ban.
Tam nghi hodc sé dan dén du loai cau hdi. Nhung khi
ban da nhin ra dugc sao Bac D4u va tu quén sat cach
ma moi tht khac van hanh quanh no, thi ban khong
con nghi ngd gi niia ca.

Tuong ty, trudc khi dén dich ctia con dudng, ban sé
con nhiéu cau hoi vé dao 19, vé gido ly, vé su thuc hanh
ctia ban, va vé ly do tai sao t6i da n6i moét s6 diéu nhu
thé trong quyén sdch nay. Lam sao cd thé dung tii ngi
dé dién giai dugc Niét-ban la nhu thé nao, khi Niét-
ban khong phai la diéu c6 thé thu nghiém dugc? Kinh
nghiém ta cé dugc qua cac gidc quan, ma khi dung
bat ct tén goi nao d€ dién ta nhiing trang thai khong
thé trai nghiém dugc, ciing déu sai lac, vi chung duya
vao kinh nghiém giac quan. Ching ta danh phai buéc
theo cac budc ctia Bat Chanh Pao dén tan cung, dé tu
minh dugc thdy.

Ban da tling tht chi cho con meo thady mdt vat gi tu
xa chua? Ban cang c6 dua tay chi, con méo cang muon
gam ngoén tay ban, va khong bao gié muén nhin xa
hon ngén tay chi. Néu ban doc xong quyén sach nay
va ndi, “Chi cé vay thoi sao? Con chan ly tuyét doi thi
¢ dau? Quyén sach nay khong gitp dugc gi cho to1
thi ban cling da lam giong nhu chi meéo r6i. Hay nhin
xa hon nhiing gi da dugc ndi trong sach. Hay hanh
dong theo 16i Dic Phat day d€ tim ra mét cach dé
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hiéu khac. Hay tu minh budc trén dao 16. Pao 16 nay
trai dai xuyén sudt moi kinh nghiém song ctia ban
khi ban gieo trong su thién xao ngay cang nhiéu hon
trong y nghi, 16i n6i va hanh djng.

Khi ban da buéc nhiing budc viing chai, khéo léo
trén dao 10 d€ thanh tinh héa tam, cudi cing ban sé
nam bat dugc chén ly vé tinh v6 thuong cua van phap,
vé khé do tdm bam viu vao cac phap vo thuong, va
vé sy thiéu ving mot tu nga trong tit ca nhiing gi vo
thuong va kho. Ban sé thiy tham ai xau két moi kho
dau nhu thé nao. Luc d6 ban sé tu minh thay, va tat ca
moi nghi hodc déu cham dut.

Néu ban khoéng tin vao nhiing muc dich 16n hon
dugc ndi dén trong sach, ciing ching sao; quyén sach
van c6 thé ich lgi cho ban. Hay sti dung quyén sach
nay dé no cd thé gitp ban tu van vé nhiing trai nghiém
trong doi minh. Bat ci di€u gi xdy ra cho ban ciing
dem lai mot bai hoc. Dtic Phat thuong day, “Hay dén
dé thdy!” Qua d6, Ngai mudn khuyén ta hay tu quan
sat than va tam d€ tim ra chéan ly, d6 la Phap. Ban sé
khong thé tim dugc & bat cti noi nao khac.

»

HET
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HIEU DINH § TAI LIEU
THAM KHAO

A Anguttara Nikaya, Gradual Sayings, Kinh Tdng
Chi B¢, Chuiong 7, S0 65.
Viét Dich: Hoa Thugng Thich Minh Chau,
NXB Ton Gido

D Dighta Nikaya The Long Discourses of the
Buddha, Trudng Bé Kinh (Thi du D 22 y chi Kinh s6 22)
Viét Dich: Hoa Thugng Thich Minh Chau, NXB

Ton Gido

Dh Dhammapada, hay Word of the Doctrine, Kinh
Phdp Cu
(Thi du: Dh 5 &m chi Ké s6 5)
Viét Dich: Hoa Thugng Thich Minh Chau,
NXB Ton Gido

DhA Dhammapada Atthakatha, hay
Dhammapada Commentary, Chu Giai Phap Cu

(Thi du: DhA 124 y chi phan 124 cta Chu Giai, giai
thich Ké s6 124)

J Jataka, hay Jataka Story, Chuyén Tién Than Diic
Phat.
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( Thi du: J 26 y chi chuyén s6 26)

M Majjhima Nikaya, hay The Middle Length
Discourses of the Buddha, Kinh Trung B¢ ( Thi du: M
80 y chi Kinh s6 80) Viét Dich: Hoa Thuogng
Thich Minh Chau, NXB Toén Gido

MA Majjhima Nikaya Atthakatha, hay
Commentary to the Middle Length Discourses of
Buddha, Chu Gidi Trung B Kinh (Thi du: MA 1225y
chi B¢ 1, trang 225 Ban Kinh Pali.)

Mhsv ~ Mahavamsa, hay the Great Chronicle of
Ceylon (B¢ Ky cua Ceylon). (Thi du: Mhvs V y chi
Chuong 5.)

Miln Milindapanho, hay The Questions of King
Milinda, Kinh Na Tién Vin Ddp. (Thi du: Miln 33 [V],
y chi trang s6 33; Chuong 5 dugc thém vao d€ giup
tim ra cau ké.)

S Samyutta Nikaya, hay The Connected Discourses
of the Buddha (Tuong Ung B¢ Kinh). Viét Dich: Hoa
Thugng Thich Minh Chéau, NXB Tén Gido

Sn Sutta Nipata, hay the Group of Discourses II. (
Thi du: Sn 657 y chi cau s6 657)
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Thag Theragatha, hay Poems of Early Buddhist
Monks, (Cdc Bai Ké Cua Cdc Trudng Lao Ting). (Thi
du: Thag 303 y chi cau s6 303)

Thig Thergatha, hay Poems of Early Buddha
Nuns, (Cdc Bai K¢ Cua Cdc Trudng Lao Ni). (Thi du:
Thig 213 y chi cau s6 213)

Ud Udana, hay Verses of Uplift. (Thi du: Ud V1.2 y
chi Chuong 6, chuyén s0 2.)

V  Vinaya, hay Book of the Discipline (Ludt Tang).
(Thi du: V ii 292 y chi B s6 2, trang 292, ban kinh
tiéng Pali)

Vsm Visuddhimagga, hay The Path of
Purification, Thanh Tinh Dgo. (Thi du Vsm I [55] y
chi chuong 1, doan s6 55.)

(1) Mindfulness In Plain English (Chdnh Niém -
Thuc Tap Thién Qudn, dich gia Nguyén Duy Nhién).

(2) Kinh Phdp Cu, Ni Trudng Thich N Huynh
Lién chuyén dich. (Luu hanh ndi bd)

(3) Con Dudng Thién Chi va Thién Qudn (Path Of
Serenity & Insight, Thién Su Henepola Gunaratana),
Ty Kheo Phép Thong dich, NXB Vin Hoéa Sai Gon 2002
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