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Lo nguroi dich

Bai phdp nay dwoc gidng vao ngiy 25/06/2004 béi
thién sw Sayadaw U Jotika. Truéc day, t61 di nhan
dwoe ban dich cta dich gid Nguyén Binh va té1 da
danh thoi gian thu 4m ban dich dé. N6 c6 twa tiéng
Viét 1a “Sw 6 déc”, dwoce dich tir twa gbce tiéng Anh la
“Solitude”, 12 twa cia bai tho ma Ngai Jotika str dung
trong bai phap d& chia sé cdc suy nghi cta Ngai.
Trong tu tdp Phat gido thi chir “solitude” dwoc dung
dé néi vé sw ddc cw cta cdc vi tu si. Trong bai phép
ndy, néu st dung “d6c cu” & dich twa d& thi khéng
phit hop véi néi dung. Con néu s dung “Sw c6 d6c”
thi lai khong phan 4nh dwoc mét cach tron ven y t
ctia bai phép. Vira qua, téi c6 thoi gian ghi xudng ban
tiéng Anh cda bai phdp nay va chia sé tai day. Ciing
qua d6, t61 man phép dit tén bai phdp la “Nhing
nguyén by 9€ séng banb phic’. Téi nghi ring, twa d&
nay dién ti tron ven hon cdc 161 day va chia sé cda
Ngai Jotika trong bai phdp. Trong bai “Sw c6 déc”,
dich gid Nguyén Binh dirng lai & phdn phéap thoai va
khéng 6 phidn héi & d4p. Trong ban dich nay, téi c6
tham khao phan dich céa dich gid Nguyén Binh (dic
biét 1a phan dich tho) va thém vao phin héi & dép &
cubi bai phép.
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Con xin cung kinh tri 4n nhitng 161 day qui bdu cda

Ngai. Con cidu mong moi thuin loi va sttc khoé dén

v61 Ngai.

Tbé1 xin danh tron moi c6ng dire ¢6 dwoce tir cdng viee
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nay dé cAu mong moi binh an, thuin lo1 va strc khoé

dén moi nguon.
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Bai phap: Nhirng
nguyén ly dé séng
hanh phuc

Chung ta hiy bit diu budi thio luan v& phap t8i nay
bing viéc bay té sw tén kinh dén Dic Phat véi cau
tung: “Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma

Sambuddhasa”.

Namo Tassa Bhagavato Arabato Samma
Sambuddbasa

Namo Tassa Bhagavato Arabato Samma
Sambuddhasa

Namo Tassa Bhagavato Arabato Samma

Sambuddbasa

Day 1a 1an the ba t6i dén day. Téi hy vong c6 mét sb
ban cii ciing dén day. Ching ta d3 gip nhau truéc
day. Cé ai khéng nhi? Hay ngdi theo cich ma ban
mudn, mét cich thodi méi. Téi thly mét sé ban cé
mang theo sb tay dé ghi chi. Didu d6 rit tét. Téi cling

c6 céc ghi chi cua to1 & day.

Té1 thich doc tho. C6 mét bai tho' ma té1 rat thich. Téi



muédn doc bai tho' d6 va néi cho ban nghe nhirng suy
nghi ctia t6i v& né. Ban ciing nén cb ging d& hidu bai
tho theo cach riéng ctia ban, cich ma ban mudn hiéu
bai tho nay. Twa d& cta bai tho rit hay. N6 dworc dit
tén 12 “Sw c6 d6c” (Solitude). N6 dwoc viét ra lau réi
b&1 mét tic gid sinh vao nim 1850 va mit vio nim
1919 (Ella Wheeler Wilcox). Gin 85 nim truwée. Mot
s6 trong cdc ban & day c6 thd da doc bai tho nay hoic

X X C o as s R, R+ A
mét phan cha né rol. Béi vi bai the nay rat no1 tieng.



Cudi, va ca thé qidi
S€é cu ol cung vai ban

Dong tho dau tién 1a: “Cuw, va cd thé gidi o cuvi cing vér
ban”. Ban thiy nhw thé nao? Cuwdi, va ca thé giéi sé
cudi cling véi ban. Téi biét mét s§ ngwodr cudi rit
nhidu, dic biét 1a ban cda t61, nguwdi dang ngdi & sau
kia. C6 4y c6 thé cudi hang gior ddng hd. Cudi, va ca
thé gié1 s& cudi cling véi ban. Thé giéi & diy c6 nghia
1 moi nguwoi. Nhw vay, néu ban hanh phc, néu ban
k& chuyén téu lam va cudi, moi ngudi s& thich dén véi
ban. B&i vi moi ngwdi mudn hanh phiic. Do d6, néu
mudn c6 nhidu ban bé dén véi minh, ban phai la mét
con ngwdi hanh phic. Va khi moi nguwdi dén, ban phai
c6 nhirng 11 néi khién ho hanh phic va cuwoi. Diéu
nay kh4 12 tw nhién. Nhwng déi véi chuing t6i, nhitng
nha sw, ching t61 khéng dwoc phép cudi 16n tiéng.
Nén ching t61 phai tiét ché ban than khi ching t6i
mudn cudi. Ban ciing ¢6 thé da doc dwoc ring Dic
Phat chi cudi mét déi 1an. Mét vai lic, cdc vi sw ciing
cudi. Toi biét mot vai vi sw ban cda t61 cuedi rat nhidu.
B&1 vi ho hanh phdc. M6t vai nguwot thi hanh phiic
mot cach tw nhién. Ban chit khi sinh ra cta ho 1a hanh
phtc. M&i nguwdr chiing ta d8u khdc nhau. M&i nguoi

ching ta c6é cdc c4d tinh khdc nhau. Mét vai nguot



hanh phiic mét cich tw nhién. D bét ci didu gi xay
dén, ho ciing s& nhin tinh hudng cu thé d6 dwéi mét
ling kinh hai hwéce va khién né tré thanh mét didu tha
vi. D61 ldc, hc_) con bién ban thin minh thanh nhft'ng
trd dtia. Ho k& nhitng cau chuyén v& chinh ho va
cuwdi. D6 1a mot didu t6t dé lam. Néu xem moi thi qua
nghiém trong, d6i khi didu d6 s& khién ban cam thay
rit khd sé&. Chic chin la ¢ nhing thi ching ta cin
phéi xem la nghiém trong. Nhung dirng xem tit ca

moi thi dau la nghiém trong.

O noi téi & vao ngay hém nay, ching t6i c6 moi
nhidu vi s dén, bao gdm ca hai vi s dang c6 mit &
day. Va c6 mét vi thdy rit 16n tudi. Ngai da 89 tudi.
Day la 1an diu tién Ngai sang Singapore. Tt ca ching
t61 déu rit hanh phiic khi dwoc gip Ngai. Khéng phai
la vi Ngai cudri nhidu. Ma la vi Ngai rit dinh tinh, rit
binh an, rit thw gidn va rit tw nhién. Téi quan sit
dwoc Ngai & khoang cach rit gin. Téi di c6 dip gip
Ngai trwée day. Téi 33 dn tu vién caa Ngai &
Rangoon, Myanmar. Nén t61 biét v& Ngai kha r5. Ngai
la mét ngudi ban cta vi Thiy cda t61, mét ngudi ban
rit than cta Thiy. Thiy di mit vao hai nim trwée.
Té1 quan st Ngai. Ngai qué dinh tinh, qué binh an,
qué thw gidn, va qud tw nhién. Ngai khong déng kich.
Ngai chi dang 1a chinh ban than minh ma théi. Ngai
khéng bi mét tw nhién, dit ring cé rit nhidu nguoi
dang ngdi xung quanh va nhin ngim Ngai. Ngai
khéng cam thiy cing thing hoic mit tw nhién. Khi

Ngai in, t6i ciing ngdi d6 & phia d6i dién cda ban va



quan sat Ngai &n. Vi sw ban cda té1 gitip Ngai in. Sw
b3 vao mudng nhirng thi phit hop, nhing thd ma
Ngai ¢6 thé thich. Rdi Ngai ldy mudng thirc in dwa
lén miéng. R4t tw nhién. Chi ngdm nhin Ngai in thoi
ciing di khién cho t6i cdm thiy rit dinh tinh va hanh
phic. Ngai qua d3i ti t&, tw nhién, nhe nhang, va thw

glan.

Moi ngudi déu thich nhitng ai binh yén, té t& va thw
gian. Néu lic ndo ban ciing cing thing, khé chiu,
khéng té té, hodc ban than phién quéd nhidu vé didu
ndy, didu no, ngwdi nay, viée kia, thi khi &6 nhing ai
& xung quanh ban ciing s& cdm thiy khéng vui. Va réi

ho sé& trdnh xa ban.

Curdi, va ca thé giéi s& cudi ciing véi ban, diéu nay rit
quan trong. N6 cé nghia la hiy hanh phic. Néu ban
hanh phic, moi ngudi sé thich ban hon. Diéu nay rit
la tw nhién. Néu ban khéng muén c6 don, hiay hoc
cdch @& hanh phic. Trong ban kinh Mangala Sutta, 6
mét y trong tiéng Pali nhw sau: vamandanasica dassanam
(thwong dén gip Sa-mén). Mot vai ban dang gat dau.
Té1 nghi ring ban biét doan d6. Samana cé nghia la
mdt ngwoi dd virot qua dwoe moi 6 nhiém trong tim,
mot ngwdi trong sach, dinh tinh va binh an. Gip dworc
ngwdl nhw vy la mét phic lanh (blessing). Va tr
“blessing” khéng thuc sw 1a cach dich ding cia tir Pali
mangala. Khi tim kiém ¥ nghia cta tir mangala, t61 da
tim dwoc ring mangala ¢ nghia 1a cin nguyén dé lam

cho cudc séng tré nén min nguyén, thanh céng, lam
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cho ban trwéng thanh lén. C4c cin nguyén lam cho
ban trwéng thanh lén, lam cho ban man nguyén d6 la
mangala. Nhw vay, bing cich nao ma viéc gip dworc
moét nguwdl dinh tinh, binh yén, thw gidn, trong sach
trong tAm, trong tim lai cé thé glip ban trwéng thanh,

giip ban min nguyén?

Khi con rét tré, bat cé khi nao t61 gip mét ngwdi dinh
tinh, binh yén, thw gidn va hanh phic, t61 quan sét ho
rit k§ cang. Tir cdc trai nghiém d6 cda chinh ban than
minh va ciing do b&i vao thoi diém d6 t6i dang rat
khéng hanh phic, bit et khi nao t61 gip ai dinh tinh,
binh yén va hanh phiic téi ciing d8u nghi ring, that la
ddng kinh ngac d8 dwoc dinh tinh, dwoc binh yén,
dwoce thw gidn va dwoce hanh phuc nhw vay. That la
déng kinh ngac. B&i vi rdt d& dang dé tré nén khd sé.
Mot vai ngwol hanh phic khi ¢6 dwoce the ma ho
mudn. Moi ngudi hanh phic khi ho hat hd va nhay
mua. Moi ngwdi ciing hanh phdc khi tham dw tiéc
sinh nhat hay mét budi tiéc nao dé. Didu d6 1a binh
thwong, khong gi khé khin dé c6 kiéu hanh phic nhw
viy. Nhwng nhitng ngwdt ma téi gdp thi lai hanh phidc
ma ching do b&i mét ly do nao cd. Ho chi hanh phic
ma théi. Khéng ly do. Didu d6 that sw la kinh ngac.
Téi d3 gip mot vai vi thiy, cdc vi cw sT va cdc vi sw.
Bt ci khi nao gip ho, t61 quan sit ho. Ho luén hanh
phic. Khi lam viéc, ho hanh phic. Khi néi chuyén, ho
hanh phtc. Téi quan sit dworc ring, ho luén dinh tinh,
thw gidn, hanh phuc, t& té va rat rong rai khi lam bat

ct didu gi. Téi nghi ring didu nay that 1a kinh ngac.
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Nhirng ngudi khéc ciing hanh phitc. Nhwng néu ban
héi Iy do tai sao thi ciu trd lon la: “O, toi hanh phic
béi vi hém nay t61 méi kiém dwoc nhiéu tiégn.” Diéu
dé thi ch&ng cé gi dic biét, khong cé gi khic thwong &
d6 ca. Moi nguwdr s& hanh phiic néu anh 4y hoic c6 iy
kiém dwoc nhidu tién vao ngay hém nay. Cé phai nhw
thé khéng nhi? Néu hém nay ban tring x4 sé, ban ¢6
hanh phic khéng? T4t nhién 1a hiu hét ching ta déu
s& hanh phdc. Nhuwng hanh phic dich thwe thi lai
ching c6 Iy do gi ca.

Ching ta cAn phai hiéu ring c¢6 nhidu loai hanh phiic
khic nhau. Trong Phat phip, Ddc Phat da day vé
kama sukha. Kama sukba cé nghia l1a hanh phic duc
lac, 1a thich thd niém vui ¢6 dwoc tir cdc gidc quan, la
hanh phic ban cdm nhin dwoc khi tin hwéng cic
niém vui thi cé dwoc tir cdc gide quan. Khi thdy mét
thi gi d6 rat dep, ban cam thiy hanh phdc. Khi nghe
mét ban nhac hay, ban cam thiy hanh phic. Téi ciing
thich cdc bdn nhac hay. Té1 da tirng 1a mot nhac si.
Bay gidr, t61 vAn rit dinh mic véi cdy dan violin cta
t61. Khi nghe cdc doan nhac hay, ban cim thiy rit
hanh phic. Nhung c6 d61 lic, t61 cdm théy rat budn
khi nghe nhac. Nhung ngay cd véi cdm gidc budn d6,
to1 vAn rdt thich thd. D61 khi, moi nguwdi thich tha
ludn cd ndi budn. Khi 4n mén dn ma ban thich, ban
cam thiy rit hanh phic. Khi gip g& mét ai d6 thwong
yéu ban, ban rit hanh phiic. D6 1a loai hanh phic phu

thudc vao ngtt cdnh va con nguwor.
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Durc Phat ciing day v& jhana sukba (hanh phic dén tir
sw dinh tAm). Jhana sukha c6 nghia la khi ban hanh
thién, tAm cda ban tré nén rit dinh tinh va binh yén.
Tam ctia ban théi suy nghi. N6 tré nén rit tip trung
(vao mét d& muc). Ban khéng suy nghi vé bit ci didu
gi khién ban tham lam hoic gian dé. TAm cda ban tré
nén rit tip trung vao mét d& muc va nhap lam mét véi
d8 muc d6. Khi tim ban & trang thdi nhw viy, ban
ciing s& cam thiy rit hanh phic. Hanh phiic &6 dworc
goi 1a jhana sukha.

Va ¢6 mdt loai hanh phic khic dwoc goi 1a vpasana
sukha (hanh phic dn tir tué gidc). Ban hanh thién,
xem xét than va tAm minh, va ban thiy dwoc ban chit
thuwe cda than va tam. Ban phat trién loai tué gidc dé.
Loai tué gidc nay lam cho ban tré nén trwédng thanh
hon. Do d6, ban s& cdm nhan dwoc mét loai hi lac.
Tué gidc mang dén niém vui cho ban. Tué gidc ciing
mang dén cho ban sw an yén. Sw an yén dich thwe dén
cling véi tué gide. Néu khéng c6 tué gidce thi cho du
ban c6 bao nhiéu tién di ntra, ban ciing s& vin khéng
c6 cam gidc an toan. B&i vi ching c6 gi la thuwong con,
cdn maii véi ban ca. Moi thi ddu thay d8i. Bat ct tha
gi ma ban c¢6 trong tay thi mét ngay nao d6 chic chin
rdi cling s& mAt di. It ra 1a khi chét di, ban s& mAt hét
tAt cd moi thit ma ban cé trong tay, bao gdm luén ca
co thé ctia minh. Khi hanh thidn vipassana (hay con
dwoce goi la thién ch4nh niém, thién t& niém xt), ban
phét trién tué gidc vé than va tam. Do bdi tué gidc d6,

2 1A < X s US LA
ban cé thé chip nhan dwoc bat ci diéu gi. Va roi do

13



béi sw chip nhan d6, ban tré nén thw gidn hon, binh
yén hon, dinh tinh hon, va hanh phic hon. Né1 mét
cich ngin gon vé vipassana sukha (hanh phic dén tir

tué gidc) 1a nhw vay.

Va khi ban dat ngé (dic qua thanh dao), hanh phic
d6 dwoc goi la magga sukha va phala sukhba. Khi d6, ban
c6 thé nhap lam mét véi céi ching ta goi la nibbana

(niét ban), sw két thiic cda moi hién twong.

Nhw vay, c6 nhidu loai hanh phtc khac nhau. Nhwng
hau hét moi nguwdi lai chi biét loai hanh phiic & mic
d6 thip nhit, kama sukha (hanh phic duc lac). Ho
mudn thiy nhing thi hay ho. Didu d6 1a 8n. Tbi ciing
thich thiy dwoc nhirng thé hay ho va dic biét la
nhitng khung canh dep. Khi nghe cdc am thanh dé&
chiu, ban s& thiy hanh phic. Dic biét 1a t8i thich ling
nghe tiéng chim. Chim chéc rit hanh phic. Téi chua
bao gio thdy mét con chim nao trdm cdm hoic khéng
hanh phitc ca. Hiy ling nghe chim hét va ban s& cam
nhan dwoc didu d6. O, con chim nay that hanh phuc.
Mbt déi ldc, khi ling nghe chim hét, t61 twéng twong
minh 1a chim vAd cdm nhin dwoc cdm gidc caa chim
khi dang hét. Viéc tAn hwéng nhirng thd vui cé dwoc
tir cdc gidc quan la okay. Béi vi didu d6 ching c6 gi
xiu. Nhung mét vai ngudi ching tiét ché dwoce ban
than minh. Ho muén tin hwéng duc lac va ho d&i qua
gi&i han. Ho pham giéi d8 tan hwéng céc thi vui duc
lac. Néu nhw vay thi mic di ban ¢6 thd cdm thiy hanh

phic trong phit chéc, nhwng réi ban s& cam thiy téi

14



13, hé then. Sw hé then d6 thwe sw dau dén. Néu tan
hwéng duc lac véi céi gid cta chinh true, y t61 1a véi
céi gi4 cla giéi, thi ban s& khéng hanh phic. Chiing ta
phai hidu ring hanh phic duc lac théng thuwong nay
cdn c¢6 mét giéi han clia né. Nhung ching ta ciing
phai hiéu ring loai hanh phic duc lac nay, mét mit
khién ching ta hanh phic, mit khdc né ciing khién
ching ta khéng hanh phic. Bt ci thi gi lam cho ban
hanh phic, y t6i 1a hanh phiic thé gian, hanh phic duc
lac, bt ct thd gi nhw thé ciing s& khién cho ban
khéng hanh phuc.

Khi ban tin hwéng ciac hanh phiic duc lac, cin c6 mét
giéi han mitc d6 ma ban c6 thd tin hwéng. Ban 6
thich &n s6-cé-la khéng? Téi ciing thich dn s6-c6-la. O
day, séng ndo ban cla t6i cling moi tdi sd-co-la ca.
Nhung trwéc khi &n, to1 cAn phéi suy nghit rit cin
than 1a t6i ¢6 thé in bao nhiéu? Béi vi t6i mic bénh
tidu dwong va sé-co-la thi c6 dwong. Rdi t6i &n s6-co-
la. Té1 &n mot cadch chdnh niém. Va té1 s& dirng lai, khi
t61 can phai dirng lai. Can phai c¢6 mét giéi han. Néu
to1 dn qud nhidu, didu gl s& xdy ra nhi? Téi s& tré
bénh. Nhw vay, cho du s6-c6-la ngon dén miy di nira,
in qué4 nhidu s& khién ban bénh tit va né khéng con
lam cho ban hanh phiic ntta. B4t ct loai hanh phic
duc lac nao ciing d8u nhw thé. Nhw 4m nhac ching
han. Néu ban nghe nhac mét vai phit, né sé& khién ban
hanh phic. Nhung néu ban nghe nhac cd ngay, né sé&

tré nén dau dén.
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Déi véi t61, Am thanh hay nhit ma t61 mudn ling nghe
la sw tinh ling. Tinh ling khéng thwe sw 12 mot &m
thanh. Nhu‘ng be}n c6 thé h(_)c dé L'"ing nghe sw tinh
ling. Diéu nay rit quan trong. Ching ta phai huin
luyén ban thin minh dé lﬁng nghe sw tinh ling. K& tir
ldc con tré, va ngay cd bay gidr, bat c khi nio ¢ cor
héi téi s& di vao rirng, tim d&n mot noi d& chiu va yén
tinh. Téi s& ngdi d6 va ling nghe thién nhién, chim
chéc, va gié. Cé d6i lic, ngay cd chim chéc ciing
ngirng hét. R4t yén tinh. Khéng c6 ca gié. Déi khi rit
yén tinh. Va té1 ngéi d6, hanh thidn. TAm tré nén rat
tinh ling. Tinh ling x3y ra cd & bén ngoai va bén
trong tAm td1. Khi hai sw tinh ling ndy x3y ra cung
ldc, ban sé thwe sw cdm nhan dwoce sw tinh ling. Ban
c6 thé thue sw cdm nhin dwoc né. TAm tré nén rat

dinh tinh va binh yén.

Véi hanh phiic duc lac, néu ban tan hwéng qué nhiéu,
né s& tré thanh dau khd. Nhung viéc tin hwéng, sw
thich thd, hay hanh phiic ma ban c6 dworc tir thién tap
thi lai rit khdc. Ban c6 hanh thién nhiéu bao nhiéu di
nita thi tAm ban lai ngdy cang tré nén dinh tinh hon,
ngay cang binh yén hon. Ban s& cdm thiy ngay cang
c6 nhidu niém vui, nhidu hi lac hon. N6 khéng khién
ban cim thiy mét méi. Hanh phic duc lac thi lai lam
cho ban mét méi. N6 c¢6 giét han. Nhuwng hanh phuc
hoic nidm vui ¢6 dworc tir thién tip lai khong khién

ban cdm thé_y mét moL.

Ching ta cAn phai hidu ring pham vi ctia nhing sw
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vui thd hay pham vi ctia hanh phiic ma chiing ta c6 thé
tan hwéng thi réng 1é6n hon ching ta nghi. Hau hét
moi ngwd ¢ mét pham vi khd giéi han vé& nhirng thu
vui (ma ho c6 thé tin hwéng). Téi & y thdy ring c6
nhitng ngwdt chi thich cang mét the (lap di 1ap lai).
Pham vi niém vui cta ho rit giéi han. Nhung mét sé
ngudt khéc thi lai c6 mét dai bing théng rong mé caa
nhng niém vui. Hay hoc d tan hwéng nhing nidm
vui v6 hai. Té1 &3 doc mét cubn sich c6 tén la “Nhirng
nidm vui don gian”. Ching ta cAn phai hoc d tan
hwéng nhitng nidm vui don gidn. Ban ching tén kém
gi nhidu. N6 khéng lam cho ban mét méi. N6 khéng
c6 hai. Ban khéng phai pham bit ct giéi nao dé tan
hwéng nhitng niém vui d6. Hay huin luyén ban than
minh dé tin hwéng nhidu hon. Khi d6, hiu nhw mol
ldc tAm cda ban s& tré nén phin khéi hon. Nhirng ai
chi c6 mét dai bang théng han hep cdc niém vui s& tré
nén rit d& chan nan. B&i vi, nhitng didu ho thich déi
lic khéng con mang lai cho ho sw thod man nira. Nén
ho cdm thiy budn chin. Ho cdm thiy chdn nan. Viéc
biét dwoc cac loai thu vui khdc nhau ma ching ta cé
thé tan hwéng la rit quan trong. Ching ta phai hoc dé

tin hwéng céc thd vul

Ngay nay, t6i dé y thdy ring nhidu nguwdi bi trim cam.
Va khi héi xem hodc tim hiéu tai sao, t6i tim ra dwoc
ly do. D6 12 béi vi ho ching c6 nhiéu thd vui. Ho chi
hing thd mét hoic hai thé gi d6, rit giéi han. Ho
ciing khéng c6 nhiéu ban be. Khéng c6 sé& thich. Khi
té1 héi, ban ¢6 thich choi nhac cu khéng? Cau trd lon
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la: Khéng. Ban ¢ thich v& khéong? Khéng. Ban cé
thich lam vwon khéng? Khéng. Vay ban thich didu gi?
Ho tra 11 ring, ho ciing ching biét ntta. Néu ban c6
qué it sé& thich nhw vy, thi d61 ldc hanh phiic s& ch:ing
dén vé1 ban ntta. Ban tré nén chin nan va trdm cam.
Ciing dirng chi biét dén cdc hanh phic duc lac ma
thoi. Hay hoc ¢ hing thi véi viée hanh thién. Thién
tap thwe sw rdt hing thd. Téi da hoc d& hanh thién
béi vi té1 hing thi véi thién tap. Va téi gite dworc nhip
thwe hanh thién tip la béi vi téi hing thd véi né. Dé
khéng phai 1a mét thi ma t61 bit bude phai lam. Thién
tap 12 thd ma t61 mudn lam. D6 1a thi téi thich lam.
Khi cang lén tudi, khi tré nén trwédng thanh hon,
nhitng gi ban hing thd cling nén phai & mic d6 cao
clp hon. Nén ching ta cAn phai hoc & hiéng thd véi
nhitng dang thire cao hon cda hanh phic. Dinh tam la
moét dang thiéc cao hon cta hanh phic. Tué gidc cling
12 mét dang thiée cao hon cda hanh phic. Do d6, Dac

Phat d3 day vé jhanasukha va vipassanasukha.

Cudn, va ca thé giéi s& cudn cling véi ban. Néu ban c6
nhidu ban bg, hiay hoc dé tré nén hanh phic. Dé la
trdch nhiém cta ching ta, tré nén hanh phidc. Vang,
d6 1a mét didm quan trong khac. Ching nhitng ching
ta c6 quyén hanh phiic, ma ching ta con phéi cé trach
nhiém tré nén hanh phic. Ban thiy thé nao? Ching ta
c6 quyén hanh phic. Khi ban hanh phic, ching ai ¢
thd néi ring: “Tai sao ban lai dwoe hanh phiic? Ban
khéng nén hanh phic”. Khéng ai ¢ quyén néi nhw
thé ca. Ban c6 quyén dwoc hanh phic. Nhung d6i khi,
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mét cich la lang 1a ngui ta cdm thiy ho ching c6 cai
quyén dwoc hanh phic. Ban da bao gi>r gap nguoi
nhw vy chwa? That la lung. Téi da tirng gip mot vai
nguwdi nhw thé. Bit ct khi nio ho cdm thiy hanh
phic, ho ciing cdm thiy t61 16i. B&i vi ho cam thiy
rang ho khéng nén hanh phic nhw vay. D6 la mét loai
bénh ctia tam. Ching ta ¢ quyén dwoc hanh phuc.
Khéng chi thé, ching ta con c6 trach nhiém phai tré
nén hanh phic. Tai sao lai nhw vay? Tai sao lai phai
c6 tradch nhiém tré nén hanh phic? Cé ai dodn dworc
ciu trd 101 khéng? Vang, ving, ding roi. La sw lan
truyén, lay nhifm. Moi thi: d8u mang tinh lan truyén.
Vang. Khi ban hanh phic, nhing nguoi tiép xidc véi
ban ciing s& cam thiy hanh phidc. Va dau kh ciing
mang tinh lan truyén. Trim cam cling mang tinh lan
truyén. Gian dir ciing lan truyén. Ciing nhw vy, hanh

phic s& lan truyén.

Khi ching ta hanh phic, chi béi do hanh phic d6
(trang thai tim hanh phic d6) ma ching ta dang lam
mét diéu t6t dep cho moi ngudi. Chi can tréd nén hanh
phic la ching ta dang déng gép true tiép cho thé gisi
ndy. Do d6, ching nhirng chiing ta c¢6 quyén hanh
phtc, ma ching ta con cé trdch nhiém tré nén hanh
phic. Cé qua nhidu budn dau tén tai trén thé giéi nay
dén ndi ching ta cAn phai ¢6 bdn phan déng gép cang
nhidu niém vui cang tét trong pham vi kha ning cda
chiing ta. Chiing ta thiy va nghe qu4 nhidu dau khé
trén thé g161 ny. Do d6, ching ta ciAn phai hoc dé tré
nén hanh phidc. Ching ta ciing cin phai gidp d&
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nhitng nguwot khic tré nén hanh phic. D6 1a mot
trong nhitng bdn phan cta ching ta, d6ng gép cang
nhidu niém vui cang t6t cho thé giéi nay, trong pham
vi khd ning cta ching ta. Trwée khi giip d& nguwot
khéc hanh phic, trueéc hét ching ta cin phai hoc cach
dé tré nén hanh phuc.

C6 qua nhidu thi x3y ra trong cudce doi cia chiing ta.
Dai khi nhitng viéc t6t dep xay ra. Nhing ldc khéc thi
céc viée toi t& xdy ra. Khi nhitng didu tét dep xay ra
trong cudc dd1 cha minh, ching ta cdm thaiy hanh
phidc. Khi nhitng thi téi t& xdy ra, ching ta cam thiy
dau khé. Nhw vay 1a hanh phiic céia ching ta lai phu
thudc vao cdc didu kién bén ngoai. Néu vy thi né rit
khéng chic chin. Nhung néu ban hoc Phat phip va
hanh thi\én, ba}n sé nhé}n ra rang h:_inh phlic ctia minh
ngly cang it phu thuéc vao cic didu kién & bén ngoai
hon. Khi @6, ban thiy ban thin minh hanh phic ma
khéng ¢6 mét Iy do nao ca. Gidng nhw vi thiy lén tudi
ma t6i vira k& véi ban. Ngai hanh phic, rit min
nguyén, rit thw gidn, binh yén, tir tam va vui vé. Mic
du Ngai da 89 tud, gwong mit cda Ngai tréng giéng
nhw mét dia tré. Ngai tréng gidng nhuw mét em bé. 89
tudi rdi, nhwng lai ngay tho, rit dinh tinh va rit thw
gian. Ching ta cAn phai hoc dé dwoc nhw vay.
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Khoc, va ban sé khoc
MmOt minh

Hay d t6i doc cau tho tiép cho cdc ban nghe:

“Cut, va cd thé gidt vé cudt cang vét ban

Khée, va ban sé kbhéc mdt minh.”

Ban thiy thé niao vé& cau tho nay? Khéc, va ban s&
khéc mét minh. Ban cé nghi ring thé giéi niay céng
bing khong? Khi ban cuwdi, ho s& cudi ciing véi ban.
Nhung khi ban khéc, ban s& khéc mét minh. Didu dé
ching céng bing, ding khéng? Ban nghi sao vé didu
nay? Vang, moi ngudi ching thich dau khé. Téi
khong d6 181 cho moi ngudi béi vi ho khéng khéc khi
t61 khéc. Thue ra thi khi té61 hanh phuc, t61 lai mudn
chia sé hanh phic cta té1 vé1 moi nguwdil. Nhwng khi
dau khd, t6i khong muén d& moi nguwdi biét. Toi s&
quan sit sw khd s& ctia minh, hoc héi mét didu gi d6
tir né, va vwot qua sw dau khd cia minh. D6 1a toan
bé ning lwe caa thidn tap. Véi bit e cdm nhan nao
xdy ra, b:_in quan sat ng, hqc héi tir né, trwéng thanh
lén hon va vwot qua né. Vi thdy cda ching ta, Dic
Phat, da day chiing ta cach d& déi tri véi khd dau.

Hau hét ching ta chic hin di doc hodc nghe néi vé
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ban kinh Mahasatipatthana Sutta (Kinh Dai niém
xt¥). Vang, mét s§ cdc ban di doc né réi. Trong phin
giéi thiéu ctia bdn kinh Mahasatipatthana Sutta,
dong diu tién cda ban kinh la gi nhi? Day la con
dwong duy nhit. Vang, ding roi. Trong tiéng Pali la:
“Fkayano ayam bhikkhave maggo sattanam visuddbiya”, dé
thanh tinh ching sinh, dé ching sinh tré nén thanh
tinh. D6 1a con dwdng duy nhét.

Dé chiing sinh dwoc thanh tinh thwe sw ¢6 nghia la
lam cho tAm ching ta tré nén thanh tinh. Day la con
dwong duy nhit. Do béi tham lam, san hin, ngd man,
ghanh ghét, hoic d6 ky ma chiing ta cdm thdy khé s&-.
Néu chiing ta khéng c6 tham lam, sin han, ngi man,
ghanh ghét hodc d6 ky, ching ta s& ching thé nao khé
sé& dwoe. D6 1a nhirng sw 6 ué trong tam. D6 la long
tham, sw dinh méc, sw them khat, ich ky, san hin, that
vong, ngi man, ghanh ghét, &6 ky. Chinh nhing suw 6
ué trong tdm nay khién ching ta khé s&. Do d6, néu
hoc cdch ¢ quan sit va viot qua dwoce nhirng sw ué
nhim ndy, ching ta s& tré nén rit trong sach. Tam
ching ta s& tré nén trong sach. Khi tAm ching ta
trong sach, né s& tré nén rat dinh tinh va rat hanh
phiic. Day 1a con dwong duy nhit & ching sinh tré

nén thanh tinh, & tAm tré nén trong sach.

Va cau ké tép, “wka-paridevanam samatikkamaya”,
vwot khéi sdu, wu. Khi dau khj, ching ta s& cdm théy
déng budn cho ban than minh. Khi dau khd tré nén to

lén qué mire, ching ta s& than khéc va la hét, “O, tai
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sao toi lai bt hanh nhw thé nay.” D8 vwot qua dwoc
tAt ca nhirng sw budn phién va giéi han nay thi ciing
chi ¢6 con dwong duy nhit d6, con dwong chanh
niém, quan sit than va tim cda chinh minh. Cau tiép
theo trong ban kinh la: “Dukkha-domanassanam
atthaigamaya”. Doan diét khd dau, ci nhitng dau khé
trong tdAm va trong thin. Thwe hanh satipatthana
(thién t& niém x&, hay con dwoc goi la thién chénh
niém, thién vipassana) 1a con dwong duy nhit. Va tiép
theo la: “Aayassa adhigamaya” (dat dén chianh dao) c6
nghia la dat qua thanh dao. “Nibbanassa sacchikiriyaya”
c6 nghia la ching ngé Niét Ban. D6 1 con dwong duy
nhit.

Khi dau kh8, mét cach tw nhién thi ching ta s& mudn
tim moét ngwdd ban va néi v& ndi khd ctia minh. Didu
nay kh4 1a tw nhién, 1a okay. Té1 cling lam nhw thé.
Téi da tirng hay lam nhw thé. Bt cé khi nao cam thiy
khé s&, toi s& tim t&1 mot ngwdi ban tt va s& néi vé
vin d& cda minh. C6 d6i lic, chiing t61 da ngdi va néi
xuyén dém. Nhung chi néi théi thi ching thé nao thue

sw gidl quyét dwoe van de.

R&i t61 hoc thién. Sau khi da hanh thién tét rdi thi t6i
nhan ra ring, hiu hét cic vin d& cda t61 hoan toan
bién mAt. Tai sao vay? It nh4t Ia khodng 90% cic vAn
d8 caa t61 hoan toan bién mit. Ban cé biét ly do
khéng? Béi vi tAm cdia téi di théi tao ra cdc van da.
Té1 hoc dwoc bai hoc nay tir khi con rit tré. Hau hét
chiing ta khd dau béi vi ban than ching ta tao ra khé
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dau. Chiing ta tao ra cdc vin d&. Tam thi thich tao ra
cdc vin d&. N6 1a mét nha mdy san xuét ra cdc van dg,
san xuit hang loat m&i ngay. Khi hanh thién, khi tré
nén dinh tinh, binh yén va phat trién dwoc tué gisc,
tdm cda ban s& théi khéng sin xult cdc vin d& nira.
Didu nay that khé dé tin dwoc. Nhung ban hay hanh
thidn va réi s& tw minh thiy dwoc didu d6. Tai sao
nhitng ai tip thién lai tré nén hanh phiic hon, binh
yén hon, va phén khé1 hon? Tai sao lai nhw vay? Ho
cling chi 1a nhitng con nguwdi nhw chiing ta ma thai.
Ho c6 cha me, ho ¢6 con céi, ho ¢6 chdng, c6 vor, ho c6
ban be, cong viéc. Ho ciing chi 1a nhitng con nguwot
nhw chiing ta ma théi. VAy tai sao ho lai hanh phic
hon? La béi vi ho khéng tao ra thém cic vin dé nira.
Ho giai quyét cdc vin d& c6 that. Nhung ho lai khéng

tao ra cic van dé twédng twong.

Hau hét moi ngudi tao ra cdc vin d& twéng twong,
khéng c6 thuwe va cb ging tim céc gidi phdp twéng
twong. Liéu ban cé thé gidi quyét dwoc cic vin dé
twédng twong véi cdc gidi phdp twéng twong khong?
Ban khéng thé lam didu d6 dwoc. Béi vi tdm cia ban
s& con tao ra thém nhidu hon nita cdc vin d& Zo.
Ching c6 didm dirng & d6. Nhung khi ban thuwe sw
hoc dwoc cich dé tw minh xem xét xem: tim dang
hoat d6ng nhw thé ndo, khi c6 thé biét nhidu hon v&
cdc suy nghi, ban s& thiy ring ban dang suy nghi. B&i
do suy nghi, ban dang tao ra cdc vin d&. Ban dang lam
cho ban dau khd. Va ban di néi v& cdc vln & cta

minh. Diéu d6 déi lic lam cho gia dinh va ban be cta
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ban ciing tré nén rit khd sé. Ching ta cin phai hidu
céc sw 6 nhidm trong tdm d6. C4i t6i tao ra cic van dé.
Khi né khéng thé tré nén hanh phic, né sé& tim thiy
mét didu gi d6 khéng vui. Ngudi ta con mubn thu hut
sw chd y clia nhitng ngwdi xung quanh minh bing
cach tré nén dau khé va budn ba nita. Cé nhidu nguwoi
nhuw vay. T6i biét mét vai ngwdi luén ludn bao ring ho
s& tw t&. Ho néi véi cha me cda ho ring, “Con sé& tw
té.” Ho néi véi anh chi em cta ho réng, ho mudn chét.
La do béi ho chi muén sw chii y cda ngwdi than xung
quanh minh. Ho muén sw thwong yéu. Ho muén sw
quan tAm. Nhwng ho lai s& dung mét phwong tién tiéu
cwe nhim dat dwoc mong mudn cia minh. Néu ban
thwe s mudn c6 dwoc sw chi y cda nhitng ngudi
xung quanh minh, hdy tré nén hanh phic. Moi nguwoi

s& dén véi ban. Ho s& léng nghe ban.

C6 nhitng phwong cach tét dé ¢6 ban be, dé ¢6 s chi
¥ ctia moi ngwdi. Cling ¢ nhirng c4ch tiéu cwe, nhirng
cdch khéng t6t d& thu hdt sw chd y cia moi ngudi.
Néu st dung cdc phwong céch tiéu cuc dé s swchiy
cGa moi nguwdi thi ching ta tw lam tén thwong ban
than minh. Va ching ta ciing lam tén thwong luén ca
nhi*ng ngwdt thwong yéu ching ta. Do d6, dirng bao
gior st dung cdc phwong cich titu cwe dé thu hit sw
chd y clia ngwdt than va ban bé cia minh. Lic ban
dau, khi ban mé1 than phién vé mot didu gi d6, moi
nguwdi sé tin rang ban thwe sw ¢6 khé khian. Moi nguoi
s& cho ban cédc 161 khuyén, cidc da nghi dé ban vwot

qua cic vin d& clia minh. Moi nguwdr s& gitip d& ban
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d8 vwot qua khé khin. Nhuwng béi do ban khéng
mudn vwot qua cdc vin d& clia minh ma chi néi suéng
vé céc khé khin, sau mét thot gian, nguwdi than va ban
be s& tré nén rit mét mai véi ban. Moi ngudi ciing sé
cam thdy v6 ich. Ho nghi ring, 8, t61 di ¢ ging giip
d& ciing lau, lau 1§m rdi, nhwng ching c6 gi thue sw ¢6
tac dung. Do d6, sw gidp d& s& ching c6 tdc dung gi
ntta. Day la mét vAn & rit nghiém trong. Téi biét
nhidu ngwdi gip phai loai vAn dé nay. Ngay ca cha me
déi ldc ciing tré nén qua mét méi, dén ndi moét ngwdi
phu ni* 16n tudi da phai néi véi con gédi cta ba iy
ring: “Néu con thwe sw muén tw ti thi dirng néi vé
didu d6 nira. Hay di tw té di.” Béi vi ba Ay da qua mét
méi véi vide i phai nghe ¢6 con gdi minh néi ring:
“Con muén chét. Con mudn chét.” Tai sao viy? Day la
moét loai bénh ma ching ta tw giy ra cho ban than
minh. Truwéce khi hoc cach d& phét 16 ra nhing tiéu
cuc trong ngwdi minh, ching ta cdn phai hoc nhirng

cach tich cwe d cdm nhan hanh phic.

C6 nhidu cich tich cwc dé tré nén hanh phic. Hay
day con céi clia ban tré nén hanh phtc theo nhirng
cach tich cwe. Ciing can day nhirng dda tré cich hanh
thién. Day ching ngdi thién khodng 5 phit mdi ngay.
Néu chiing l6n hon thi khuyén khich ngéi thién tir 10
dén 15 phiit mi ngay. Chi véi viée ngdi tinh ling théi
da 1a rit c6 ich cho ban réi. Ban cé biét mét nha khoa
hoc c6 tén 1a Pascal khéng? Dinh luat Pascal... Pascal
6 néi ring: “Chi vi khong thé ngdi mét cach tinh ling

trong phong ma ching ta di tao ra nhiéu van dé va réi
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ching ta dau khd.” Néu ban cé thé ngdi mét minh
trong phong va tinh ling mét vai phit méi ngay, roi
vai gior @dng hd mdi ngay, né sé rit cé ich cho ban.
Ching ta cAn phai hoc dé tinh ling, chi cin rét tinh

ling va hing thu vé1 viée dé.

Khi con bé, t6i rat thich thi nghiém. Téi lam nhidu thi
nghiém, thi nghiém khoa hoc ciing nhw thi nghiém vé
thién. Téi ¢ ngéi yén, khéng nhic nhich chit nao, hit
vao, thé ra, dit sw chd y 1én hoi thé ma khéng suy
nghi v& bit c¢ didu gi. Khi than va tim tré nén rit
tinh ling va yén tinh, ban s& cadm thiy rit binh yén.
Didu d6 rat tha Vi. B4t o khi nao cé van d2, t61 sé di
lén nii, tim mét noi yén tinh va binh yén, ngdi d6 mét
chéc lat cho tdim minh tré nén thw gidn va binh yén.
R&i hanh thién & d6 moét vai phidt. Téi nhan ra r}?tng,
sau khi ngdi @6 khoang 10 dn 15 phuit, cic vin d& c6
vé nhw khéng con to 16n nira. Téi da 6 thé dwong
dau véi né. Déi khi, t61 con nghi ra dwoc giai phap rat
t6t dé giai quyét vin d&. Cé nhidu cich d&& vwot qua
cic vAn d&. Mot trong nhirng ciach d6 la lam cho tAm
ban tré nén dinh tinh. B&1 vi néu tAim qud déng loan,
ban ching thé nao tim dwoc gidi phap tét nhit. Khi
tAim dang qud xdo d6ng, vi du nhw khi ban dang gian
mét ai d6, cha, me, vo hay chdng cia ban ching han,
néu dang gidn, rdi ban di va néi vé vin d& dang c6,
ban sé lai tao ra thém céc vin d& méi. D6 1a béi vi ban

dang phadn ¢ng véi sw gian dir.

Nhuwng néu hanh thién, tré nén dinh tinh, yén ling va
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binh yén, ban s& thdy con giin trong nguwdi dang yéu
din, yéu din di va né s& bién mit. TAm cda ban s& tré
nén rit dinh tinh va binh yén. O thoi khéc ds, ban tré
nén khach quan hon. Ban khéng bi thién léch. Tai
thot khic d6, cdi t61 cia ban khéng 6 higu lwe. Thay
vao d6 1a chanh niém va tué gidc dang thwe sw xem
xét vin d& va ¢ ging tim ra gidi phap t6t nhit. Rdi
ban tw nha ring: “0, chi la con ngudi théi. Anh 4y da
pham mét sai 1am. Anh 4y di néi mét didu khong
ding. Ching 6 gi to tat cd. Khong phai 1a vaAn dé gi to
tat cd.” Nhwng khi ban ich ki, khi ban ¢6 qua nhidu
ngi man, néu cé ngwdgi néi didu gi d6 lam ban tén
thwong, ban s& xem né nhw 12 mét sw si nhuc nghiém
trong. Ban s& khéng xem d6 nhw 14 mét sai 1Am binh
thwong: “0), anh 4y c6 chut 161 1Am & d6.” Ban sé&
khéng nghi nhw vay. Thay vao d6, ban cho ring:
“Didu anh 4y néi lam t6i tén thwong nghiém trong”.
Anh ta la mét ngwdi xdu xa, t61 18i. Anh ta chd y lam
didu d6. Nhung néu tim ban tré nén dinh tinh va binh
yén, ban hidu ring con ngudi thi s& luén pham sai 1Am.
K& ca d6i véi con ngudi d6, nguwdi da lam ban tén
thwong, ban sé& théy réng anh é_y khéng chanh niém.
Anh éy ch&ng y thiec dwoc nhirng gi minh lam. Nén
anh 4y méi néi ning nhw vay. Ban ¢6 thé hidu ra va
tha thiv. Ban s& tim dwoc cach ¢ dan xép van d& mot
cach tét dep, @8 ca hai bén ¢6 thé hidu nhau tét hon.
Va rdi trong twong lai, s& ¢6 it vin d& hon. Nhung néu
ban phan tng véi sw sin giln, ban s& tao ra nhiéu vin

d2 hon niva.

28



Dic Phat da day chiing ta thwe hanh chanh niém dé
vwot qua tit cd moi vin d2. That la khé dé tin ring
ching ta ¢6 thé virot qua tit cd moi vAn d8. Nhung
néu ban thuwe sw thwe hanh thién t¢ niém xd, thién
vipassana, quan sit than, quan sdt cic cam giéc, cac
suy nghi hay bat ct thit gi khéi sinh, ban s& thiy ring:
Chiing chi la c4c hién twong tw nhién khéi sinh va diét
di. Ching c6 ai & d6 ca. Khéng c6 ban ngi. Khéng 6
cai té1. Khi thidy dwoc ring moi thdé chi 1a cdc hién
twong tw nhién sinh lén va diét di, ban s& vwot qua
dwoc cdi goi la ban ngi hay linh hén nay. Khi d6 cdc
vin d2 s& ching con nghiém trong nita. Chiing ta da
xem céc vin dé 1a qud nghiém trong béi vi c6 mét chir
“t61”, c6 ban nga. Ban ngi khién cho van d@ tré nén to
tat hon. Khi khéng con céi té1, ban s& thdy ring céc
van d& khéng con qud to t4t. Ban khong xem céc van

d2 1a qud nghiém trong nira.
“Khdc, va ban o4& kbdc mét minh.”

Ban thiy ciu tho' nay nhw thé nao? Ban ¢6 mudn moi
ngudi dén va khéc ciing véi ban khi ban dang khéce
khéng? Ban mudn bao nhidu ngudi dén khéc véi ban?
Khi cha me mét di, chiing ta rit dau budn va ching ta
khéc. Ba con ching ta cling khéc cung vé1 ching ta.
Sé 1a binh thwong khi ching ta khéc than khodng vai
tiéng ddng hd va virot qua sw budn dau nay trong mét
vai tiéng ddng hd. Dirng tiép tuc than khéc va than
khéc hang thdng troi, hang nim tron. Chaamg cé tac

dung gi. Didu d6 1a vé6 ich. Va moi ngudi s& cho ring
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ban khéng thwe sw dau khd. Thay vao d6, ban chi
dang d6ng kich ma théi.

Nhuw vy, khi thue sw budn chdn, viée cin thiét 1a tim
gip va néi chuyén véi mét ngwdi ban tét vé sw budn
chin ctia minh, mét ngwdi ban tri tué. Trong tiéng
Pali, mét ngwdi ban tét 1a gi nhi? A, vang,
kalyanamitta. Vang, kalyanamitta 13 mét ngudi ban t6t
— thién tri thire. Chiing ta goi anh 4y 1a mét nguwdi ban
t6t béi vi anh &y hiéu phap va thuwe hanh phap. Anh 4y
c6 tri tué. Khi c6 vin d&, néu chiing ta tim gip va néi
v@ cdc van d@ ctia minh véi mét ngwdi thidu hiéu biét,
ngudi d6 s& khién chiing ta cdm thiy ring vin d& con
l6n hon cd nhirng gi ching ta nghi. Anh ta s& khéng
gidp d& tim ra vin d& dwoc. Anh ta s& chi lam cho
ching ta cdm thiy ring vAn d& minh dang c6 that la to
16n. Nhung néu ching ta tim dn va néi véi mét
ngwdi hidu phap va hanh thidn, ngudi da phét trién
dwoc tué gidc, anh iy hodc c6 4y sé& gitip chiing ta thiy
dwoc ring vin d@ thi khéng to tat dén thé. Khéng c6

van dé nao thuc sw to tat ca.

Té1 da doc mét cubn sich dwoc viét béi mét bac si
tam ly ngwoi My. Téi quén mét tén cda déng Ay.
Nhung t6i nhé twa cta cubn sich. “Dirng d6 md héi
cho nhitng viéc nhd nhit.” Ban di bao gio* nghe vé
cubn sich d6 chwa? Phin ké tiép cta twa sich la gi
nhi? Vang, g:\ﬁm gﬁn nhw thé. “Dirng d8 md hai cho
nhitng viéc nhé nhit va moi viée déu la nhirng viée
nhé nhit hét”. Ding thé. Nén dirng d6 md héi cho
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nhitng viéc nhé nhit va moi viée déu la nhirng viée
nhé nhit hét. Ban c6 thd ddng y véi didu d6 khong?
Moi tht d2u la nhing viéc nhd nhit. That khé dé
déng y véi didu d6. Béi vi ching ta mudn nghi ring
c6 mét vai vin d& khéng phai la nhitng thi nhé nhit.
C6é mét vai vin dé thwe sw 1a nhing viée to tat.
Nhuwng néu ban hanh thién va phat trién tué gidc, ban
s& thdy ring k& ca cai chét ciing chi la mét viée nhd.
Thue sw nhw viy. Mét vai ngwoi d6i dién véi céi chét
rat dinh tinh, binh an, véi sw can ddm, va d61 khi con
rit vui vé nira. T61 biét mot vai ngwdi da chét mét
cach rit vui vé, rit binh yén. Cai chét d8i véi ho chi la

mot viéc nhé nhit ma théi.

Nhung véi mét s6 ngudi thi moi vin dé nhé bé déu
tré nén qué to tit dén ndi ho chzing thd ndo tim ra
dwoc cich giai quyét. VAn d@ 1a 16n hay bé s& tuy
thudéc vao mic d6 trwdng thanh cta ban. Véi viée
thwe hanh phép ban s& thiy ring moi tht déu vé
thuwong, khéng thuwong hing. Ban sé thiy ring ching
c6 gi cho ban sw mian nguyén thwe sw mai mai dwoc
ca, bit toai nguyén. Va ciing khéng c6 ban ngi. Khéng
6 sw didu khién nao (& ding sau) ca, vé nga. Moi thi
chi sinh ra va réi diét di tuy vao nhan duyén. Khi ban
c6 thé thiy ba dic tinh cta sw vt va hién twong nhw
vdy mét cich siu sic, ban s& thira nhan sw that d6.
Néu chi suy nghi v& né thi that khé d& thira nhan.
Nhung néu hanh thidn ch4nh niém, ban s& thuc sw
thiy dwoc cdc dic tinh d6 bing tué gidc. Mét cach tw
déng ban thdy dwoc né bing tué gidc. Tué gidc nhin
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thiy ring d6 la sw that. B&i vi ban thiy d6 la sw that,
ban thira nhian né ma khéng cin phai suy nghi gi ca.
C6 nghia 12 ban khéng c6 chit khang cw ndo dé thira
nhan thuec tai d6, sw that d6. HAu hét ching ta deu 6
mét mire d6 phan khang nhit dinh véi viée thira nhan
sw that ndy, vé1 viéc thira nhin thwe tai nhw né dang
la. B&i vi chiing ta muén moi viéc xdy ra theo cach ma
ching ta muén né s& la. Ching ta chi twéng twong.
Khi phit trién dwoc tué gidc, ching ta khéng twdng
twong gi nita cd. Ching ta thiy moi thé nhw ching
dang 1a va thira nhan nhitng gi thwe sw x3y ra. D6 la
trwédng thanh. Thira nhan sw that 1A sw trwéng thanh.
Thira nhian nhitng gi khong thé tranh khéi 1a sw
trwdng thanh. Do &6, mét vAn d 1a 1én hay bé s& tuy
thuéc vao mirc d6 trwdng thanh cta ban trong viéc
thwe hanh (chdnh niém).

Khi di trwéng thanh, k& ca dsi lic ban gip phai van
d2 va cdm thiy khéng vui, thi khi d6 ban s& khéng con
khéc nira. A, c6 mét vin d&. Okay. Ban s& tim giai
phap. Rbi ké ca khi khéng thé giai quyét dwoc van d@
d6, ban ciing vin thiy ring: A okay, ching c6 giai
phép nao. Chi thira nhan didu d6. Nhw vay, “khéc, va
ban s& khéc mét minh” khéng con 1a mét vin dé cho

ban ntra.
AL, e m )R . . BN .
“Mdc dix trdc dat gia cdi khé dau nay phdi muon niém vui cia

chinh minh

Nhung chink né lai ¢d qud Jd rdc réi rot.”
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Khi gip phai vin d, ching ta mudn khéc va muén
moi ngudi dén va khée cting véi ching ta. Nhwng moi
ngudi lai ching lam nhw thé. Ho s& khéng dén va
khéc cung véi ban. Béi vi tw than ho ciing da 6 dua
phién todi rdi. Ho s& ching muén “vay mwon” thém
cdc ndi budn cia ching ta. “Mic du trai dit gia cbi
khé dau nay phdi mwon nidm vui cia chinh minh”.
Nigm vui c6 nghia 1a mét didu gi d6 lam cho ban hanh
phic va né& nu cudi trén méi. Moi ngwdi mubn dén
véi ban va chia sé véi hanh phic cta ban, ling nghe
cdc cau chuyén téu lam cdéa ban. Nhung ngudi ta sé
khong dén dé 1ing nghe cic vln d@ cda ban. “Nhung
tw né lai c6 qua da ric réi rdéi”. Moi ngudi ¢ cac van
d28 cta riéng ho. Do d6, dirng &8 131 cho moi ngudi béi
vi ho khéng muén ling nghe cdc vin d& cda ban. Va
ciing dirng gdp va néi cdc vin d& cda ban cho nhirng
ngudi chua trwdng thanh nghe. Béi vi didu d6 sé lam
ton thwong ho rit nhidu. Néu ban ndi v& céc vin d@
ctia ban, vi du nhw ban 1a cha me va néu ban cé cic
vin d& nghiém trong, néu ban néi vé cic van & d6 véi
céc con cta ban, nhitng dda tré s& ling nghe ban. Do
béi chiing yéu thwong ban. Rdi ching s& cdm thiy rat
phién long. Déng tho1, ching ciing cdm thé_y rat bat
lwe. Chiing ching thé gitip d& gi dwoc cho ban.

Néu thwe sw muén néi v& cic vin d& cda minh, ban
cdn phai tim dwoc cho minh mét nguwoi da truwéng
thanh. O phwong Tay, ¢6 céc nha tam ly tri licu, la
nhing ngudi ma ban 6 thé dén gip va néi v& cc van

N 2 z z
dé cta minh. Ban ¢6 thé khéc, néu ban muén khéc.
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Nhuwng ban phai trd phi tim 100 déla cho mét gior
ddng hd. Ho goi d6 la nhing nguwoi ban trd phi.
Nhung néu ban c6 mét nguwdi ban tét thuwe sw,
kalyanamitta, ban s& khéng phai trd phi. Ban c6 thé
gip va héi xin 1o khuyén. Nguwdi ban tbt d6,
kalyanamitta, b&i vi anh 4y thwc hanh phép nén anh
4y s& khéng khéc cting véi ban. Anh 4y s& ling nghe
vé6i ban, véi long tric 4n, véi sw dinh tinh. Va anh 4y

s& cho ban nhitng 1&1 khuyén qui gia.
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Hat, va nui doi sé tra
|01 ban

O day, tai Singapre, khi di bd trong céng vién Bukit
Batok Nature Park, & Jurong, nhidu lan t61 bit gip
mot nguwdi phu nit va nghe ¢6 4y hat. Bat ci khi nao
gip va nghe c6 4y hat, né lam cho t61 cam thiy rat
hanh phic. Chi mé1 hém qua hay hém kia théi, hai
ngly trwée, toi lai bit gip 6 Ay. Ching t61 chao héi
nhau. Do béi c6 4y 12 mét con ngwdr hanh phic, nén
chi cin gip c6 4y théi ciing di lam cho ching ta hanh
phic réi. Hat, va ndi ddi s& trd o1 ban. Trong céng
vién Bukit Batok Nature Park, c6 mét vach d4. Nguwot
ta da d&o bét mét phin cha vach da dé lam mét cai hd
nhé & d6. Mot cai hé rit dep. Va vach d4 tuyét dep
ciing & d6. Néu ban ngdi gan vach d4 va hit, diéu gi s&
x4y ra nhi? Ban s& nghe tiéng vong lai. “Hat, va ddi
nti s& tra 161 ban” c6 nghia 12 ban s& nghe tiéng vong

lai.

Néu khéng vui, ban thwong hit vao mét hoi thé that
sau va rdi thé ra. D6 1a thé dai. “The dai, va nd bién mdt
vao khéng trung”. Ban s& khéng nghe dwoc tiéng vong
lai (sau khi thé dai). N6 s& khong tré lai. N6 s& khong

trd 161 ban. Didu d6 1a tw nhién. Bat cé khi nao cam
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thdy dau khd, ching ta cAn phai hoc ciach dé xem xét
né. Liic ban diu ban s& cdm thiy ring “Téi dang dau
khé”. Nhung néu tiép tuc xem xét mét lic thi ban s&
thdy ring khéng c6 céi “t61” & trong d6. Chi c6 sw dau
khé. Dau khé 1a thwe. Nhung khéng ¢6 chir “ti” &
trong d6. Chi c6 cdi tam, suy nghi v& cic vn d&, suy
nghi vé& mét didu gi d6 hay mét tinh huéng gi d6 ma
tam khéng min nguyén va tdm khéng thé chip nhan.
Nhuw vay la tAm tré nén dau khé. Khé dau la mét viéc
tw nhién. Khi ban ¢6 thé thdy ring d6 chi la mét trang
thai tam dau khd ma khéng c6 cai “t6i” & trong d6,
ban s& lam viéc véi né d& dang hon. Bét e vAn d& nao
tré nén dinh chit vé1 ban ngd hoidc cdi “t61”, né sé tré
nén to tat. Nhuwng khi ban c6 thé thdy ring ching c6
cai “t61”, ching c6 ban ng, ma chi c¢6 sw budn bi, ban
s& lam viéc v61 ndi budn mét cich d& dang hon. Khi
thwe hanh thidn vipassana, ching ta hoc ciach d& quan
sat moi thit x3y ra trong than va trong tAm minh nhw
l1a cdc hién twong tw nhién. N6 la that, 1a tw nhién.

Nhung khéng ¢6 ban ngd nao trong d6 ca.

“Tiéng vang chi vong lai tir tibng han hoan

Nhung chdng cd tiv tiéng muén phién”

“Tiéng vang chi vong lai tiv tibng hin hoan”. Khi vui, chiing
ta cwdi, ching ta hat ho va ching ta nghe thiy am
thanh vong lai tir nti dd1. “Nbung ching cé tiv tiéng muén
p/ﬂt}?n". Néu chuing ta than thé, nghia la ching ta néi vé
cac ndi khd, s& chaatng c6 Am thanh nio vong lai. Dé1

khi, chiing ta trach méc sao moi ngudni lai khéng budn
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dau khi ching ta dang dau khé. Dai khi, ching ta
nghi ring, “O, ¢b ta ching quan tam gi d&n minh ca.
Trong khi minh thi dang qua dau khd ma c6 ta thi lai
qud vui vé, cudi dua. Lam sao ¢6 ta ¢6 thé hanh phiic
nhw thé khi minh dang dau khé?” Chiing ta cdm thy
ring néu minh dang dau khé thi nhing ai thu‘o‘ng yéu
minh ciing khéng nén vui vé. Ching cé cdi quyén nao
nhw viy ca. Ban khéng cin phai dau khé, béi vi téi
dang dau khd. Néu ban yéu thwong t6i, ban phai
khéc, ban khéng dwoc cwdi. Néu ban cwdi, nghia la
ban ching quan tam dén t6i. Ching thd nao nhw vay
dwoc. Mot cich vo thire, ching ta d61 khi trach méc
moi ngudi ring ho khéng dau khé khi ching ta dang
dau khé. Ching ta rit khé chiu vi viéc d6. Déi ldc con
rit gian di#. Ching ta con ching néi chuyén véi nguon
d6 ntra. Didu nay thwe sw xdy ra véi hau hét moi
ngudi. Hiy ngdm nghi vé didu d6. Chi béi vi chiing ta
dau khé ching hé c6 nghia ring, nhitng ai yéu thwong
chiing ta ciing nén dau khd. Ching ta khéng nén yéu
cdu nhing thé nhw vidy. Ho ¢6 quyén dwoc hanh
phiic. Nhung chiing ta ¢6 thé tim kiém sw gidp d&.
Didu d6 la okay. Néu thwe sw mudn gidi quyét khé
khin cia minh, ching ta ¢6 thd yéu cAu sw tror gitp.
Nhung ching ta khéng nén mong doi ring, moi nguwon

cting phai dau khd cting véi minh.
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Vui vé, va moi nguoi
sé tim dén v&i ban

Hay vui vé, hanh phic va moi ngudi s& tim dén véi
ban. B&i vi dwoc gin ngudi vui vé thi ban ciing s& tré
nén vui vé. N6 s& lam cho ban hanh phic. D6 la ly do
nhw t6i d3 néi lic niy vé vi thdy lén tudi dén véi
chung t61 sdng nay. Chiing t61 da qud hanh phuc khi
dwoc gdp Ngai. Moi nguwdi qué hanh phic khi dwoc
gip Ngai. Ching t61 méi néi vé didu d6 chirng mét
tiéng trweée day, vé viée chiing t61 di qua hanh phic.
Ngay hom nay, ¢6 gdi cung thinh Ngai té1 d3 qud
hanh phidc. C8 4y qué phin khéi dén ndi ching thé
nao chop mit. Puwoc gip g& mét ngwdi vui vé, dinh
tinh va binh an s& khién cho ban rit hanh phdc. Diéu
d6 ciing mang lai cho ban sw hy vong. Néu Ngai iy
qué he}nh phic, dinh tinh, thw gian va tw nhién nhw
vay thi t6i ciing c6 thé dwoc nhw vay. D6 ciing la
nhitng gi t61 da hoc dwoc tir cdc vi thiy cda toi. Téi
quan sit cdc Ngai. Ho rit dinh tinh, thw gidn va tw
nhién, khéng c6 y gy 4n twong. Ho khéng déng kich.
Ho chi rit don gidn. Téi quan sit cdc Ngai va tw bao
minh ring téi ciing muén dwoc nhw cic Ngai, tw

nhién va hanh phtic mét c4ch gidn don.

38



Dé dwoc hanh phic thi lai rdt don gidn. Ching ta
dang lam cho hai chit hanh phic tré nén rit phitc tap.
Chiing ta nghi ring cin c¢6 mét thi gi d6 dé hanh
phtic. Chiing ta khéng hidu ring ching ta ching cin
bit ct thi gi #& dwoc hanh phic. Didu nay kha khé
hiéu. Nhung khi ban hoc dwoc didu nay rdi thi s& rat
tw nhién d& ban tré nén hanh phic. Ban s& chi cin

ngodi d6, ching lam gi ca va tré nén hanh phuc.

“Vue vé, va mot nguot +& tim dén vér ban

Buon ba, va ho 4 quay mdt ra &

Néu khéng mubn 6 don, ban cin phai hoc cdch dé
lam viéc véi céc vAn dé cda chinh minh, lam viée véi
nhitng ndi budn cta chinh minh, va virot qua né bing
viée thwe hanh phdp. Ching c6 cich nao tét hon dé

lam dworc didu d6 ca.

‘ )
‘Ho muén toan bé niém vui cia ban

Nhung lai chdng can nbhitng muén phién”

Moi nguwdi mudn toan bd nidm vui céa ban. Néu ban
té chire tiéc ting, mol nguwd1 sé dén tham dw, dn uéng,
hat ho va nhdy mda. Ho s& rit hanh phdc. Nhung ho
lai ching cin nhitng muén phién cda ban. Ching ta
khéng nén trach méc ring, moi ngudr ching doéi hoai
gl d&n nhirng ndi budn cta ching ta. B&i vi didu d6 1a
1& tw nhién. Ban mudn mang dén cho moi nguwdi hanh
phiic hay khé dau? Ban muén lam didu nao? Chiing ta

mudn mang dén hanh phic. Vang. Va néu ching ta
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mudn mang dn hanh phuc, chiing ta cAn phai hoc héi
dé tré nén hanh phdc. Rdi khi dau khé, chiing ta cin
phai hoc hai d tim dwoc cach tét nhit nhim d6i tri va
vwot qua né. Dic Phat di day ching ta con dwong
chénh niém, con dwong duy nhit dé vwot khéi sdu, vu

va dau khé.

“Vui vé, 9 cé nhidu ban bé

Budn ba, chiing ta s mét ho”

Ban be that t&. Didu nay la sw that trong hau hét moi
trwong hop, nhung khéng phai la tit cd moi trwong
hop. Cé nhitng nguwdi ban s& ludn c6 mit khi ban can
ho, khi ban that sw budn dau. Nhung ban ciing cin
phai ¢6 trach nhiém lam mét didu gi d6 dé giai quyét
sw dau khé cta minh. Néu ban yéu ciu ban be cta
minh phai cé trach nhiém lam cho ba_Ln he_mh phic, néu
ho khéng thé lam didu d6, ho s& cdm thiy t6i 16i. Ho s&
cam thdy khé chiu. Ho s& cam thiy vé tich sw va vé
vong. Do d6, mét vai nguwdi s& bd di khi ban budn
khé. Nhwng mét vai ngwdi ban tbt thi s& & lai véi ban
khi ban gip khé khin va budn dau, véi mét didu kién
ma ban cin phai ¢6: Ban that sw chan thanh muén giai
quyét vin d@ caa ban. Ban chan thanh muén tim cich
dé8 vwot qua cdc vin d& cda minh. Néu ban khéng
mudn gidi quyét cdc vin d& ctia minh ma chi muén néi
v& ching théi thi khéng ai ¢6 thé ngdi d6 ma nghe mai

dworc.

C1eK1eA o R 1K A s oA A
Té1 biét nhiéu ngwot hay ké 1€ vé cdc vin dé caa ho
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v&i ngedt khac. Va ho ciing dén ké cac vin @@ cta ho
véi t61. Téi biét ho di hon 10 nim rdi. Va t6i da bé
cudc. Béi vi t61 biét ring con ngudi nay khéng mubn
gidi quyét vAn d& cia minh. Con ngwdi nay chi muén
néi vé cic vin d& ma théi. Ci mai néi hét vin dé nay
dén van dé khac. BAt ct khi nao t61 dwa cho ho mét
161 khuyén, ngwdi Ay sé& néi ring, “Né6 khéong phat hop
véi t61”. VA to1 tiép tuc dwa ra mét d& nghi khic.
Ngwdi iy ciing vAn bdo ring, “Né ciing khéng phu
hop véi t61”. Cho dut 11 d& nghi ban dwa cho nguoi iy
la gi di ntva thi cau trd lod vAn s& 13, “N6 khéong phu
hop véi vin d@ cia téi, khéng phi hop véi toi”. Téi da
bdo nguwdi Ay hanh thidn, va cau tra 161 13, “Ky thuat
thién nay khéng pht hop véi t61”. Téi bao c6 4y hanh
thién theo mét ky thuat khdc. Cé 4y vAn bio ring, “Ky
thuat thién nay ciing khéng phtt hop véi t61”. Téi
ching thé nao tim dwoc mét loai thién phit hop cho ¢6
4y. Do d6, t61 biét ring con ngwdi ndy ching mudn
gidi quyét vAn d& cta minh, ching muén chiu trich

nhiém cho vin d& ctia minh.

Ban c¢6 thé lam gi bay gi>? Ban ching thé nao nghe
mai cdc vin dé tir nim niy qua nim khéic dwoc. Ban
con cé nhidu viée quan trong dé lam. Ching ta cin
phai hiéu didu d6. Khi 6 vin & va khéng biét cach dé
gidi quyét, s& 1a én néu chiing ta xin 151 khuyén tir mét
ngwdi thong tué hon, 1én tudi hon, trwéng thanh hon,
hoic la ngwdi ma trwée day di cé nhing vin dé
twong tw va di gidi quyét xong. Nhung khi nhan
dwoc 11 khuyén tir ho rdi thi ban phai chan thanh 4p
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dung né. Néu ban thuwe sw nhan iy 161 khuyén va cé
géng hét strc minh mét cich chan thanh & giai quyét
van d& cia ban, né s& dwoc giai quyét. Nhung néu 161
khuyén d6 vAn chwa thé gidi quyét dwoc vAn & cia
ban thi ban lai ¢6 thé tip tuc thio luan lai vin d cia
minh. Khi 6 moi ngudi thdy ring ban thue sw chan
thanh lam viéc véi cdc vin d cda minh, nén anh Ay
hodc ¢6 4y s& tim mét cach khac dé gidp ban gidi quyét
van d&. Tuy nhién, néu ban c& quay lui quay té1 nhw
vay nhidu 1an, mol nguwdl sé nh@n ra réng ban chgng
thwe sw c6 trach nhiém véi vAn dé& clia minh. Néu
thuwe sw c6 trach nhiém véi cdc vAn d& céa minh,
ching ta s& tim dwoc nhidu nguoi sdn sang gitp da.
Moi ngudi du thich giip d& nguwori khéic, véi mét
didu kién la sw gitip d& cta ho c6 tic dung. Nghia la
khi ban xin lo1 khuyén, khi ban yéu ciu gitp d& va
ban nhin dwoc sw gitip d&, nhin dwoc nhirng lo1
khuyén, ban sé& tré nén tét hon. Khi d6, ho s& rit hanh
phic biét dwoc ring ho di gidp dwoc ban. Nhung néu
ban khéng cé tradch nhiém, ho s& théi khéng gidp d&
ban nita. D6 khong phai 1 161 céa ho. Ngay ca Dic
Phat ciing tir chéi gitp d& trong mét vai treong hop.
B&i vi Ngai biét ring s& ching c6 tic dung gi khi dwa
ra nhitng 1o1 khuyén cho con ngwot nay.

“Ching ai tiv chdi ruwou mét hoa cia ban

Nhung mét ding cude ot ban phd tw udng”

Mat hoa cé vi ngot nhw mat. Va s& khéng ai tir chéi

rwou mit hoa ban m&i cad. Ho s& udng, s& thich né.
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Nhuwng mat dfng cudc doi thi ban phai tw ubng. Ding
cay cda cudc do1 ndy thi ching ta phai tw mét minh
ubng liy. Dirng dwa dAm hoan toan vao bit ct mét ai
ca. Ban cin phai nghién ngdm méi tir, mdi chir & day.
Dirng dwa dim vao ai mét cach hoan toan ca. Chiing
ta c6 thé dwa diAm mét phin nao d6. Moi ngudi 6 thé
gidp d& chiing ta & mét mirc d6 nhit dinh va giéi han.
Nén ching ta khéng dwa dim hoan toan vao bit ci
mét ai ca. Chiing ta can phai tw d61 mit véi nhirng bai
kiém tra 16n nhit trong cudc doi mét minh. Cude doi
thi giéng nhw 1a mét bai kidm tra. Cc vAn d2 1a cdc
bai kidm tra. Ching ta phai tw lam cdc bai kidm tra
ctia minh. Con cdi chét thi sao nhi? Ai c6 thé chia sé

céi chét véi ching ta? Chiing ta chét mét minh.

“Tiéc ting, nha ban sé déng diic

Nhin in, thé giti o¢ ¥ qua khdng bhé ngoinh lar”

Tiéc tung 1a khi ban t6 chdc tiéc 1é6n trong nha véi
nhiéu d6 &n, thirc udng ngon miéng. Khi d6, nha cta
z 2 2
ban s& tré nén dong dic. Néu ban ching cé gi dé dn
N P - oox L2 £ o
va ban dang nhin d6i, moi nguwdi sé ching dén véi
X R x LA
ban. Ho s& tim dén no1 khdc, & chd ho cé thé tim dwoc

dd &n ngon.
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Thanh cbng va cho
di, diéu dé sé giup
ban séng, nhung
khong ai c6 thé giup
ban chét.

“Thanh cong va cho &, didu 36 ¢ gitip ban s6ng”

Chiing ta can phai lam viéc chim chi, thanh céng va
cho di. Ngay ca d6i véi mét nha sw, ching té1 phai
lam viéc chim chi & hoc phap, d thuwc hanh phép.
Sau d6, chiing t6i trao di cdc mén qua phap. M&i mét
chiing ta cAn phai hoc d& lam mét didu gi d6 that tét,
dé thanh cong. Bing cach d6, chiing ta 6 thé gitp d&
nguwdi khac hoc tip dé cling tré nén thanh c6ng. Néu
ban 12 mét gido vién, ban c¢6 thé gitip d& hoc sinh cta
minh hoc tip t8t hon. Néu ban 1a mét bac si, ban c6
thé gidp bénh nhan cta ban tré nén khoé manh. Néu
ban 12 m6t nha sw va ban di hoc va thuc hanh phép,
ban c6 thé day moi ngwdi cach thwe hanh phap.

“Thanh céng va cho di, didu d6 4 giip ban s6ng
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Nhung khéng ai cé thé giip ban chét”

Chéng ai c6 thé gitp ban chét ci. Ching ta phai chét
mét minh. Ching ta cAn phai hoc cich dé chét. Thuce
hanh thién tap 12 hoc cich dé séng va ciing 1a hoc cach
dé chét. Hai viéc nay 1a moét. Hoc dé séng va hoc dé
chét ciing d8u gidng nhau. Néu ban di hoc d séng
mét cach tt dep thi c6 nghia 1a ban ciing d4 hoc dworc
cach & chét mét cich t6t dep. Néu ban mudn séng
hanh phic, hay hoc d& chét mét cach tét dep. Va néu
ban mudn hoc dé chét trong hanh phic, hiy hoc dé
séng mét cach tét dep. Nhirng ai chwa hoc dwoc dé
sébng mot cach tét dep s& khong chét di mét cach hanh
phic, s& khéng chét di trong hanh phidc. Déi véi
nhitng ai da séng mot cudc sbng tron ven, da phat
trién dwoc tit ca nhirng phdm chét tam t8t dep, thi khi
dén thoi diém phai ra di khéi cudc don nay, ho s& chép
nhan didu d6. Ho biét ring, d6 1a mét phin cda cude
séng. Cai chét 1a mét phdn cda cude séng. Ho cé thé

chét rit binh yén ma ching cé didu gi nuéi tiée.

Té1 nhé 1a di c6 néi vé didu nay trong mét bai phip,
ciing lau rdi. Téi da bao ring cdi chét chi la mét sw
thay d8i trong 16i séng. N6 chi 1a mét sw thay déi
trong 161 séng. Moi nguwdr nghi ring chét 12 céi két cta
moi thit. Khéng, né khéng phai la céi két cta moi thi.
N6 chi 1a mét sw thay d8i nita ma théi. Chiing ta cAn
phai hoc dé sébng mét cach tét dep. Va néu chiing ta da
lam didu d¢, séng mot cude séng tron ven, st dung

toan bd cdc tidm ning tét dep ma chiing ta c6, thi ké
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ca khi biét ring minh dang chét, ching ta ching cé
didu gi phai nuéi tiéc ci. Ching ta s& cam thiy hanh
phic, ring ching ta di lam tét nhit trong kha ning
cia minh. R4t nhiéu ln t61 d4 tw bdo minh ring, néu
t61 phai chét vao ngay hém nay thi t61 s& cam thdy nhw
thé nao nhi? A, t6i thi khéng muén chét di vao ngay
hém nay. Nhung néu 61 phai chét vao ngay hém nay,
lidu t61 ¢6 cdm thiy nudi tiéc khong? RAt nhidu lan t6i
da tw hdi minh cau héi nay mét cich rit nghiém tic va
chan thanh. Mic du khéng mudn chét, t61 thiy ring
néu phai chét vao ngay hém nay, té1 biét ring t61 da
khong udng phi cudce doi cda minh. Téi thuwe sw cdm
nhan dwoc ring t61 da khéng ling phi cudéc doi cda
minh. Téi da hoc dwoc nhidu didu ké tir khi con tré,
hoc dworc rit nhiéu. Téi da hoc phédp, di thwe hanh
phép. Va cdi chét thi lai khéng phai la sw két thic cta
moi thi. K& ca néu t6i chét di vao ngay hém nay, va
néu 61 chwa hoan thanh dwoc viéc thwe hanh phap
ctia minh, t61 s& tiép tuc thwe hanh phép trong cude
séng ké tiép. Toi tin vao didu d6. D6 1a do béi toi da
thwe hanh phédp trong cudc séng nay, do béi t61 da hoc
dé thwe hanh phdp trong cuéc séng nay. Mot c4ch
twong tw, t6i s& hoc dé thwe hanh phép trong cude
sébng ké tiép. Toi s& tiép tuc thwe hanh phap. Cude
séng chi 1a mét sw thay di trong cach séng. Téi c6 thé
c6 mot 161 séng khéc trong cude doi ké tiép. Con trong
cudc sbng nay, 161 séng caa t61 1a 161 séng cda moét nha

su'.

“Cd i ché trong lau dii cia niém vul
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Cho mét hang dai nhing con ngudt cao quy
Nhung tieng nguot mét phdi buve thank bang

Di qua 8% hep cia phién ndo”

Trong lau dai caa nidm vui, khi bwéc di, s& cé nhidu
ngudi xung quanh va & ding sau cung buéc di véi
ban. Nhwng khi ching ta phién nio, m&i mét chiing ta
cAn phai tw buéc di mét minh. D6 1a cau cubi cia bai
tho' nay. Day la nhitng didu chiing ta cin phai di qua
trong cudc doi cda minh. DAy 14 c4c bai hoc. Moi khé
khin, moi dau khé, mol mAt méat trong cudc séng cla
chiing ta d8u 12 cdc bai hoc & ching ta hoc tap va
trwéng thanh, d& chip nhan va ciing d buéng ba.
Thuc hanh phép 1a hoc cdch & chip nhan va buéng
bé. Chiing ta cin hoc thwe hanh phdp cang sém, cang
tét. Sau khi ching ta da c6 thé chip nhan, da c6 thé
budng bs, thi khi d6 tro choi cude doi sé tré nén dé
dang hon. Ban cé xem cudc do1 nhw 1a mét tro chot
khéng? Khéng. Hau hét chiing ta xem cudc doi nhw 1a
mét thi gi d6 rat nghiém trong. T6i di doc mét cudn
sich c6 twa d& la “Tro choi 16n” (The master game).
Cudc doi 1a mét tro choi 16n. Ching ta can phai hoc
dé choi tro choi 16n nay cho that tét. Ching ta két
thic phan thdo luan v& bai tho nay & day. Lot khuyén
ctia t6i danh cho cdc ban 1a hiy hoc d& hanh thin.

Céc ban c¢6 cau héi ndo cho té1 khong?
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Hoi & Pap

48



Lam sao dé giai
quyét vong lap luan
quéan cua tam khi
dang bi nhan chim
trong cac van dé?

Doi ldc, that 1a khé d8 thoat khai cdi vong ludn quin
ndy. Didu nay kha4 I tw nhién. Téi hiéu y cta ban. Téi
da hoc cach dé déi tri véi tinh hudng nhw viy mét
c4ch kh4 la tw nhién. Khi con bé, & d6 tudi thidu nién,
ciing nhw bt ¢t ai, t61 c6 rit nhidu vin d&: cdc vin dé
véi cha me, cdc vAn d@ & trwong. Cha cda t61 mit di
khi t61 tAm 15, 16 tudi. Téi gip phai rat nhidu khé
khin. Té1 phai di lam. Té1 cling phai di hoc. C6 qua
nhidu vin d&. Déi lic, t61 tré nén rat khd sé& va trim
cam. Téi &3 doc nhidu sich vé Phat phap. Bé&i vi thich
doc séch, nén t61 da doc rit nhidu sich. Téi biét rat
nhidu siach. Cé d6i liic, sich Phat phap da cho t6i hiéu
biét rit ré rang vé cich nhin nhan vin d& va lam thé
nao dé& déi trl vé1 né, lam thé nao dé& dwong diu véi
né. Cach d& nhit 1a doc mét cubn sach Phat phép hay.

D6 la trdi nghiém cia toi.
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Mét cach khac dé thoat khéi vAn d& dang gip, nhw t6i
c6 néi ldc ndy, 1a tim gdp va néi chuyén véi moét nguot
trwdng thanh, ngwot da thwe hanh phép. Bé1 vi nguoi
4y c6 thé hwéng din ban mét cach nhe nhang. Va ban
ciing biét ring con ngwdi nay dinh tinh vaA manh mé.
Dé tré thanh mét ngwdi ban tt, ban cAn phai rit
manh m& Bé&i vi néu ban yéu duédi thi khi mét ai d6
dén gip va ké v& vin d cta anh 4y hay c6 4y, tam tri
ctia ban s& bi ngip tran b&i cdc vAn d& va ching thé
nao biét cich gitp d& ban cia minh dwoc nira. Twong
tw nhw cau chuyén cfia cdc béac si. Ban biét ring cdc
béc si khéng dwoc cho phép phiu thuit ngwoi than
trong gia dinh cta ho. Vi sao viy? Vang, béi vi ban s&
tré nén qud xidc doéng, qua dinh mic dén ndi ch.:?tng thé
ndo gitr dwoc binh tinh. Khi phiu thuit, ban can phai
rit binh tinh. Do d6, khi mét ai d6 dang & vi tri giip
d& mot ngudi khic, thi ngudi d6 cin phai rdt manh
mé va gitt dwoc trAm tinh, binh tinh. Khi cé khé khin,
ban cin phai chon ding ngudi dé ban c6 thé thio luan
vé vin d& ctia minh, ding ngwoi. Néu ban tim gip va
ké vAn d&& ctia minh véi mét nguwdi khong phi hop,
khé khin cda ban s& tré nén lé&n hon. D6 1a mot cach
dé gidi quyét vong lip ludn quin cta vin d&. Dic

Phat ciing da day nhuw thé.

Mbt cach khic ma t61 di lam 1a &i 1én ndi. Téi rit
thich ndi non. T6i luén néi v& ndi non. B&1 vi nti non
di tré thanh mét phin rit 16n cda cude doi t61, dén

X:oar 12 - s Lha N
ndi td1 ching thé ndo song ma khéng suy nghi vé cic
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ngon nii. Di té1 bat et noi dau rdi téi ciing s& leo nui.
T6i méi vira & Han Quéc thang vira réi, méi vira tré
vé khodng hai tudn truéc. Han Quéc ¢6 hon 70% dién
tich 1a cdc ngon nti. Téi di leo nhiéu ngon nii & d6.
Khi con rat tré, bit ctt khi nao cé thoi glan, to1 sé di
leo nii. Do béi théi quen d6, khi t6i cdm thiy khéng
vul, cam théy budn ba, t61 sé di leo nii va tim mot not
yén tinh va binh yén. Dic biét la & Mién Dién, & dat
nwée cha ching t61, hiu hét cic ngon nui déu cé céc
tu vién, chua, va thip. Nén khéng khé khin gi dé tim
dwoc mét noi d& chiu dé ngdi (thidn). Khi con trg, toi
di lén ndi, tim mot noi yén tinh va binh yén, réi chi
cAn ngdi d6 that lau, ngdi d6 mét minh. Ngdi & trén
nii mang dén cho ban mét loai vidn cinh, mét loai
trién vong. B&i vi & trén d6 qud cao, & trén niii, t6i cé
th& nhin Xuéng phia dwéi, vé phia thanh phé. To1 cé
thd thdy nhing ngéi nha. Khéng chi thin ctéa ban
dang & rit cao, ma tim cda ban ciing viy. Nén didu dé
mang dén cho ban mét loai trién vong, mét loai vién
canh vé twong lai. O trén dinh ni, ti s& nhin xubng
thanh phé va nghi rzing, héy nhin xem, cé qua nhidu
ngudi dang séng dwéi d6 noi thanh phd, véi qud
nhidu vin da. Nhung & trén dinh ndi nay, chgng c6

A 3h s a
van dé nao ca.

That 1a khé dé dién t3 v& didu d6. Nhung t6i cdm nhan
dwoc né rit sdu sic. Céc van d& dén tir ddu nhi? Chi
véi vide ngdi d6 mét lic lau da lam cho tam t61 rat
dinh tinh. Va rdi t6i tré nén manh mé dé& xubng ndii

X 3R 34T se oz A AN . x LA o«
tré vé, dé d61 mit vé1 vin dé ctia minh. Hau hét cic
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van d& khé nhAt 1a cac vAn d@ c4 nhan, cic mébi quan
hé — vAn & trong cidc méi quan hé. Khéng qua khé dé
tim dwoc mét cong vide va kiém da tidn dé séng. Néu
khéng ling phi tién bac thi ban s& luén c6 da. Nhung
vln d& 16n nhét 1a vin d& trong cdc méi quan hg, rit
khé dé d6i tri. Néu c6 dwoc mét cdi tim dinh tinh va
manh m&, ban s& biét didu gi ding ddn dé néi. Ban ¢6
thé phét trién cho minh thai d6 ding din. Véi thai d6
diing din va 161 néi ding din, vin dé s& dwoc gidi
quyét mét cach d& dang hon. Véi thai d6 khéng ding
d4n va 161 néi khéng diing d4n, cdc vin d@ s& cang lic
cang to 1én hon. Sau khi d3 hanh thién, t61 nhan ra
ring d6 1 cich t6t nhit d& dwong diu véi céc van de.
Khi hanh thién, tim cda ban s& tré nén dinh tinh, yén
ling, va binh yén. T4t cd moi suy nghi dirng lai. O
thot khic ds, ban ch:ing cé vAn d& nao ntra. Khi d¢,
ban biét dwoc vin d& dén tir dau? N6 dén tir tim cha

ban. N6 dén tir suy nghi ctia ban.
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Ban chat thuc cua
tam lam gi?

Cau héi: Thét lia phiic lanh khi Ngai & ddy vér ching con b6
hém nay. Xin Ngai ¢d thé chia o6 véi ching con vé cdc trdi
nghiém gqudn sdt thin va tim cia Ngai duoe kbong a? Gidng
nhwe liza thi ndng va duing thi ngot. Bin chit thue cia tam la
gla?

C6 moét cau ké tiéng Pali. Téi s& doc lai bing tiéng
Pali. Téi biét ring hdu hét cdc ban khong hiéu ngén
ngt Pali. Dt sao di nita, t61 mudn doc ciu ké nay
bing tiéng Pali. B&1 vi n6 mang nhiéu y nghia d6i véi
to1. N6 c6 mét y nghia rit siu sic. Dic Phat da day
rang: Pabbassaramidam, bhikkhave, cittam. Bhikkbave cé
nghia la vi sw. Khi dang gidng phép cho c4c vi sw cung
véi moi nguwdi, Dire Phat s& diing tir ndy d goi cdc vi
sw, bhikkhave. Diec Phat da day ring, cdi tim nay sing
r&, tod sadng. Pabhassaramidam, bhikkhave, cittam,
agantukehi upakkilesehi upakkidittham. Bé& do cdc vi
khéch c6 tén la sw 6 ué, ué nhifm ma tim tré nén bi 6
ué, ué nhidm. Nhw vAy, cdc sw 6 ué trong tdm la cdc vi
khéch cia tAm. Néu ban biét ring ching chi la céc vi
khach, thi khi ching xuét hién trong tAim minh, ban s&

thiy ring ching chi Ia cdc vi khdch. Céc ué nhidm
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nhw tham lam, ham muén, dinh mic, sin gian, that
vong, va nhiéu thié khdc nhw d8 ky, ghanh ghét, nghi
ngd, ... Néu ban ¢6 thé thiy ring chiing chi la c4c vi
khéch, thi ban ¢6 thé buéng bd chiing d& dang hon.
Ching ta déng hod ban thin minh vé1 tham lam, “t61
mudn”. Khi ban nghi ring “t61” 1a ban, 1a ban than ban
va ban dang muén mét didu gi d6, thi s& rit khé dé
ban c6 thé vuot qua dwoc long tham. Nhung khi ban
c6 thé thdy ring tham chi la tham, khéng c6 gi thém
nira thi né lai tré nén d& dang dé vwot qua long tham
va budng bé né. Néu ban thwe sw mubn cé mét thi gi
d6, thi ban ¢6 thd tim dwoc phwong cach ding ddn dé
c6 dwoce thtr ma minh mong muén. Can cé giéi han
cho long tham. Néu ¢4 tri tug, khi mudn cé mét thi gi
d6, thi ban s& tim phwong cich ding din dé 6 né.
Nhung néu khéng cé trf tug, néu ban ngu ngéc, thi khi
mudn cé mot thi gi d6, ban s& chealng ha suy xét xem
didu d6 la ding din hay khéng. Ban chi tim cach c6
né ma théi. Véi tri tué, ban ¢ thé lam viéc véi long
tham, sw sin gidn, d8 ky, hoic ghanh ty va vuot qua
ching. Va khi &3 vwrot qua dwoc cdc sw ué nhiém nay,
hay it ra 1a & mét mitc d6 nhit dinh nio d6, ban s&
thé{l_y minh tré nén ha_tnh phlic hon, nhg nhémg hon, va
binh yén hon. Ban chét thuc sw cda tdm, theo nhw 11
day niy cia Dwc Phat la: tAm thi trong sach, sing r&,
va tod sing. Chiing ta c6 th8 hoc dé phat trién loai tAm
d6. Khi khéng c6 cdc ué nhim ghé thim, ban chit
that ctia tAm la dinh tinh, binh yén, trong sach, va

sang ro.
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Té1 hoc dwoe cdc cau ké nay ciing tir 1au, lau 1dm rdi.
N6 & trong Kinh Phap Ci (Dhammapada)'. Ban c6
thé tim Kinh Phidp Ci, doc va s& tim thdy né. Cau ké
ndy rit ¢ y nghia d6i véi téi. Béi vi téi tin ring, mét
cdch tw nhién thi ching ta 1a ngwdi t6t. D61 ldc ching
ta lam nhitng didu x4u xa. Nhung didu d6 khéng cé
nghia la ching ta x4u. T6i nghi ring, mét cach tw
nhién thi con nguwdi ching ta 13 nhirng sinh vat cao
thwong. Chiing ta yéu céi t6t. Chiing ta c6 nhitng diéu
t6t dep & bén trong minh. Chung ta chi cin thira nhan
didu d6 va phat trién nhitng didu tét dep & bén trong
minh 1én ma théi. Khi ching ta cang phat trién dwoc
cdc phdm chit tét dep ctia minh thi chiing ta cing tré
nén hanh phic hon, ching ta cé nhidu tw do hon. D&
tré nén tw do cé nghia la phat trién dwoc tit ca céc
phém chit t6t dep cta chinh minh, phat trién dworc tit
cd cdc tiém ning tdm linh cda chinh minh. Hau hét
moi ngudi déu néi vé tw do. Khi ho néi vé tw do, y ho
la tw do v& mit chinh tri. Didu d6 ciing quan trong.
Téi hiéu rat rd v& didu d6. Cé nhirng quéc gia ma & d6
ban c6 thé lam bt ot didu gi minh muén, tham chi ca
gian lan va trén thodt dwoc. Nhung didu d6 khéng c6
nghia ring ho thue sw ¢6 tw do. Tw do dich thwe chi
xay dén khi ban da phat trién dwoc tAt cd cdc phdm

chit t6t dep ma minh cé. Téi rit thich hinh dnh vi von

' Chu thich clia nguoi dich: Trong bai giang, Ngai dé cap dén cau
ké cla Burc Phat da day vé tam (“TAm nay toa sang”) la & trong
Kinh Phap Cu. O' diém nay, c6 1& do lau ngay, Ngai da nham. Ma
cau ké nay ndm & Chuong |, Phan VI, & cau dau tién cua Tang Chi
B0 Kinh (Anguttara Nikaya)
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nhw sau vé sw tw do. Khi mét hat giéng moc 1én thanh
cdy, né dwoc tw do. Khi mét hat gidng vin dang con la
hat, né chwa tw do. Ching ta dwoc sinh ra véi cdc hat
gibng clia céi t&t. R4t nhidu hat gidng nhw la: tam tir,
long tric an, sw chan that, long chin thanh, chanh
niém, dinh tiAm, tué gidc. Ching ta dwoc sinh ra véi
nhidu phim chét t6t dep nhw viy. Nhung hiu hét
ching ta ching bao gid thue sw gieo hat va lam cho né
moc lén thanh mét cdi ciy to 16n cd. Ching van chi la
cdc hat gibng ma théi. Néu ching ta mudn tw do,
ching ta cdn phai gieo trdng tit cd cdc hat gibng ma

ching ta cé trong tay.
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Chung ta sé khong
thay c6 don, néu
chung ta yéeu thuong
nhirng ngu o hién
dang co mat voi
minh?

Cau héi: Diy la mét phdt biéu ma con i doc duve: Chiing
ta phdi thuwong yéu nhing ngudt hién dang cd mdt vér minb.
Chiing ta s& khéng cim thay cé don, néu ching ta yéu thuong
nhitng nguit hién dang cé mat véi mink. Ngai cé thé giiip gidi
nghta cdu nay duve khong a? Ngai cé ddng v véi phit bidu
nay khéng a?

A, dwoc. Y ban 1a k& ¢4 khi ching ta dang & ciing véi
nhitng ngwoi khic, ching ta vin cdm théy c6 don.
Dai ldc 1a nhw vay. Khi chiing ta mét minh, c¢é nhirng
ldc ching ta ciing cdm thdy c6 don. Ngay ca khi
ching ta dang & ciing véi nhidu ngudi trong gia dinh

ctia minh, d6i lic ching ta vAn cdm thiy 6 don, ngay
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trong chinh cin nha ctia minh. VAy thi tai sao ching ta
cam thiy c6 don? C6 don la mét vin d&. Diéu d6 la
thuwe. T61 biét ring vin d& nay dang ngay cang tré nén
trAm trong hon. Va do béi 6 don, nguwdi ta lai cang
cb ging lam nhidu thi & vrot qua ndi ¢6 don, hodc la
dé che day né. Tai sao moi ngwdi lai cdm thiy ¢6 don?
Toi &8 y thiy ring, nhirng ai séng & cac thanh phé 16n
thi lai cdm thiy c6 don hon. Téi biét didu d6 béi vi téi
di &i qua nhidu noi. Nhitng ngwdi séng & cdc thanh
phé nhd, trong nhitng ngdi lang nhé thi lai it c6 don
hon. Khéng phai la ho khéng hé c6 don, ma la ho it c6
don hon. Nhung nhitng ai séng & cac thanh phé 16n
thi lai ¢6 don hon. Dic biét 1a nhitng nguwdi rit giau
cé. Tai sao lai nhw vay?

O c4c thanh phé nhé hodc trong cdc ngdi lang, moi
ngwdi phu thude 1an nhau. Ho lam viéc véi nhau. Ho
khong thé nio hoan toan déc lap dwoc. Cude séng ctia
ho két néi va lién quan véi nhau. Ho khéng thé tw
cung tw cdp dwoc. Ho khéng thé phét 1o hang xém
ctia ho dwoc. Ho phai hoc cach dé séng véi hang x6m,
lam viée vl héng x6m, chia sé nhﬁ'ng gl minh cé véi
hang xém va gidp d& hang x6m cta ho. Vi du nhw,
trong cdc ngdi lang nhé, t6i dé y thiy ring khi c6 mét
ai d6 stva nha, nhidu nguwdi trong lang s& dén gidp anh
4y stra nha hodc xiy dung cin nha cta anh iy. Khi c6
ai d6 mat di, toan bd ngéi lang s& dén va lam bit c
thi gi ho ¢6 thé lam dé gitip d& gia dinh cda nguwoi
mé1 mit. Moi ngwdi chia sé cude sbng cia minh véi

nhing nguwdi khac. Ho khong thd hoan toan déc lap.
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Trén mét phwong dién nao d6 thi ho khéng cé tw do.
Moi ngudi déu lién quan véi nhau. Va béi vi moi
ngudi ciing ¢6 chung cac trai nghiém, bat c khi nao
c6 mot van d& gi d¢6, ho ¢6 thé néi chuyén vé1 gia dinh
hoic hang xém. Moi ngudi cé th& hiéu nhau, hiéu cic
vAn d ctia nhau va 6 thé gitp d& 1in nhau. Nhitng ai
sébng & trong céc thanh phé 16n thi lai c6 nhidu tw do
hon. Va hau hét moi ngwdi lai khéng gin giii véi hang
x6m. Dic biét 1a nhitng ai séng & nhirng khu chung
cw déng duc, khi gidp nhau, ho chi néi: “Xin chao, anh
khoé khéng?" “A, to1 n.” D6 1a tht ca nhft'ng gi hc_)
trao d8i véi nhau. Ho khong thuce sw chia sé cude séng
ctia minh véi ngudi khac. Va ké ca néu ban néi vé vin
d8 cta minh, ho ciing s& khéng hidu. B&i vi thé gisi

quan ctia moi ngwdi qué khic nhau.

Trong cic ngdi lang hoic cdc thanh phd nhd, moi
ngudi séng trong mét cong ddng nhé. Ho cé nhirng
van d2 chung, ho c¢6 nhitng ddc tin chung. BAt ct thi
gi ho c6 la ctia chung. Nén s& khong c6 gi 1a khé khin
dé& moi ngudi hiéu dwoc 1in nhau. O cac thanh phé
lén thi moi nguwdt b cic 161 séng kh4c nhau, cé cdc
die tin khdc nhau. S& 1a khé khin dé moi ngudi c6
thé hidu dwoc 13n nhau. O d6, moi ngudi lai ¢ nhidu
déc lap hon. Ho khéng muén néi nhidu vé céc vin dé
ctia minh. Ho git kin c4c van d& c@ia minh, thdm chi
ciing ching cho gia dinh c@a ho biét nira. Daéi luc,
» RN N A 2 1.:R
ngay cd ngwodl thin trong nhd ciing khong thé hiéu
dwoc vAn & c@a ho. Viéc khong hiéu l14n nhau va

R : z.°* Nt z Z 7/
khéng thé chia sé vé1 nguwdt khic cdec cdm xic caa
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minh khién cho ban cdm thiy c6 don. Ngay ca trong
gia dinh cta ban hay trong vin phong, khi ban khéng
thé chia sé nhitng gi ban cdm nhin dwoc mét cach sau
sfc, khi d6 ban s& cam thiy 6 don. Ban c6 thé néi
huyén thuyén ci ngay vé& nhitng thi ching thuwe sw
quan trong, chi 1A d& giét thoi gian. Nhung ban lai
khéng néi vé& nhirng gi thuwe sw la quan trong déi véi
ban. Khi khéng th& néi v& nhiing gi 1a quan trong d6i

véi minh, ban s& cam thdy c6 don.

Chiing ta cin phai lam gi khi cdm thiy 6 don? Ban
khong thé don v& séng & lang qué dwoc. Ban dang &
day, ban dang bi mic ket & day, trong mét thanh phé
16n. Ching ta cAn phai hoc dé hidu ban than minh. D6
la ly do ching ta hoc thién dé quan sit tAm va than
cia minh. Bing cich quan sit tim va than minh,
ching ta hoc dwoc rit nhidu didu v& tdm cda chinh
minh. Chiing ta ciing hoc dwoc cach dé phat trién céc
phidm chét tim t6t dep. Khi da phat trién dwoc céc
phim chit tAm t6t dep nhw chanh niém, dinh tam, tué
giéc, tam tuy, lbng tric §n, va tAt ca cdc phém chit tAm
t6t dep khéc, chiing ta s& cam thiy rit tuyét vor vé ban
than minh. Khi d6, néu bit ¢t mét vin dé gi xay ra,
thi véi tué gide da 6, ching ta c6 thé thiy dwoc va
hiéu dwoc vin d& ctia minh rit r rang d& lam viéc véi
né. Do d6, ching ta tré thanh ngwdi ban tét nhit caa
chinh minh. Va d6i khi, chiing ta cdn dwoc mét minh.
Tsi khong biét ban c6 ddng y véi t6i vé diém nay hay
khéng. Déi ldc, t61 cAn dwoc mét minh. Y cda téi la

that sw mo6t minh ma khéng cé gi & xung quanh ca.
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Khoéng c6 sach dé doc. Khéng c6 ai d néi chuyén. Tai
khong muén. Chiing ta cAn phai hoc cdch & thuc sw
& mot minh. Hau hét ching ta ching & mét minh. D6
la vi ching ta suy nghi qui nhidu vé qud nhiéu thy.
Ngay cd néu mét ai d6 séng mét minh trong rirng sau,
nhung néu ngwdi d6 ot lién tuc suy nghi vé& nhing gi
da xdy ra trong qud khit hodc nhitng gi s& x3y ra trong
twong lai, hodc 1a nhitng gi anh ta da thich thd trong
qué kht, khi d6 anh 4y khéng & mét minh. Nhuwng
néu ban théi suy nghi vé qué kht, veé twong lai, ldc d6
tAm cda ban tré nén thwe sw tinh ling, khi d6 ban mé1
thuwe sw & mot minh. Néu ban hoc cach dé yéu thwong
loai tam d6, thi ban s& khéng c¢6 vin d& gi néu phai &
mot minh nita. Ban s& thich diéu d6, thich dwoc & mét

minh. N6 rit hitu ich va cin thiét cho ban.

Khi ching ta s& dung chiv “thidn”, c6 vé nhw hiu hét
moi ngudi ddu nghi ring né 1a mét didu gi d6 rat khé
hay 1a rit khéng binh thwong. Nhung tir cich nhin
cta t6i, tir hidu biét cda t6i, thidn la ban chét tw nhién
cia ching ta. N6 1a mét phan tw nhién cta con ngudi.
C6 nhiéu dang thién khic nhau. Cé nhidu sich vé chi
day céc ciach hanh thién khic nhau. Nhuwng téi tin
rz\“mg, con ¢6 nhidu cich khac nita d& hanh thién,
nhuwng lai khéng dwoc dé cap dén trong sach vé. Khi
t61 cam nhan dwoc mét didu gi d6, t61 chi cAn 6 mit
véi cdm nhan d6, quan st né, quan sit suy nghi dé
hiéu v& chiing, cdc cdm nhén va suy nghi. D6 ciing 1a
thién. D61 khi, nhw t61 cé néi ldc niy, khi té1 cdm théy

< R oA x A 3 A S
rit dau khd, t61 s& chi cAn di tim mét not yén tinh va
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ngdi xudng. Chi cin dwoc mét minh, va rdi t6i c6 thé
thira nhan sw c¢6 mit cia né, chip nhin né — cdm gidc
dau khé. N6 c6 th8 chwa di dau ca. N6 khong di dau
ca. Khong d& dang gi & né ra di. Nhung t6i da hoc
dwoc cach dé thira nhan cdm xic d6. Déi ldc, toi lam
mot didu gi d6 khéng diing va t6i cam thiy rit khéng
vul, cam théy c6 151 v& didu dé. Va tbi sé bé di, ngéi
mot minh nghidn ngdm vé nhitng gi ma minh da lam.
Ban cin phai & mét minh dé 6 thé ¢6 dwoc mét cai
nhin rd rang. Khi ban & mét minh va xem xét nhirng
gi minh d3 lam, tal sao minh 1e}i lam nhuw thé, b@n sé
nhan ra ring, minh ciing chi la mét con nguwoi. Con
ngwdi thi s& pham phai cdc sai 1Am. Khi ban c6 thé
nhin thy dwoc ring bit et didu gi xay dén véi ching
ta 12 tw nhién va ¢6 thé chip nhan dwoc, khi d6 s& d&
dang hon dé séng cing véi ching. Khi ban tir chéi
mot didu gi @6, khi ban khing cw lai mét didu gi d6,
thi né s& tré thanh mét vin d& 16n hon. Trong nhidu
trwong hop, néu ban c6 thé don gian chi cin thira
nhan sw ¢6 don, khi d6 né s& ching con 1a mét vin dé
nita. Ngay ca khi ban cdm thiy c¢6 don va ban nhin
vao trang thai tim d¢6, ban cé thé xem trang thai tAm
nay chi nhw [a mét diva bé ma théi. Déi ldc, ban than
t61 nhin th?;.y didu d6. Déi e, téi nhin vao tAm minh
va thiy ring, “0, xem nay, ¢6 mdt dira bé & d6.” Khi
ban xem trang théi tim d6, cdm nhan d6, hay cdm gidc
d6 chi nhw 1a mét dda tré, ngay ca néu d6 la mét dda
tré hw hay lam nhitng didu sai quiy thi ban vin c6 thé
tha thi cho né trong thwong yéu. T6i cdm thiy ring

cho dir gia cd dén miy, ching ta vin c¢6 mét diva tré &
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bén trong minh. Hiu nhw moi lic, déa bé d6 cam thay
c6 don, dau khd, va budn chin. N6 — dda tré bén
trong ching ta — cdm thiy c6 don, budn chin, dau
khé, va né muén that nhidu sw quan tim va thwong
yéu c@ia moi ngwdi. Khi ban thiy ring, vin c6 mét
dta tré & bén trong minh nhw vay, khi d6 ban ¢4 thé

khuyén gidi né. Diéu d6 1a tw nhién.

C6 mét thuyét tAm ly c6 tén 1a “transactional analysis”.
Ban di nghe qua v& né chwa? Trong thuyét tam ly
ndy, ngudi ta cho ring ching ta ¢6 cha me trong tAm
minh va ching ta ciing ¢ con c4i trong tAm minh. Té1
cho ring d6 1a mét cach hay dé xem xét tim minh. R4t
thue t&, tw nhién va tuyét voi. Khi ban c6 thd xem xét
tAm minh theo cach d¢, s&¢ d& dang d& hiéu ra moi viéc
hon. Déi khi, ching ta ¢6 cdi tim muén trirng phat
badn than minh, la rﬁ_y chinh minh. “é, minh d3 sai roi.
Minh that x4u, that t8.” Hay quan sit cdi tam d6. Dé
12 cha me cda ching ta. Nhirng ldc khéc thi lai c6 mét
dra tré mudn c6 sw chi y: “Hiy nhin con nay”. Khi
ban méi lam dwoc mét viée tét nao d6, ban mudn moi
ngudi biét dwoc: “Xem t61 da lam t8t nhw thé nao day
nay”. Ching ta mudn c6 sw chd y. Ban quan sit luén
ca ddva tré d6. Dia tré mudn sw chid y. D61 khi dia tré
d6 khéc léc, budn chéan, ¢6 don. Quan sit cdi tAm d6.
N6 la mét dva tré. Ban khéng trach méc mét dva tré.
Mst cach yéu thwong, ban quan sét cdi tim d6. Néu
ban muén biét thém, hiy th& tim sich vé

« . TN
transactional analysis” va doc xem.
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Té1 cdm nhin dwoc & bén trong minh c6 mét nguwot
dan 6ng rit lén tudi va cling ¢6 cd mét anh ban rit
nhé tudi. Téi thwong yéu ca hai. Khéng c6 nguwdi dan
ong lén tudi, to1 s& pham phai nhidu sai 1Am. Nhung
néu khéng cé anh ban nhé tudi, cudc séng cha to1 sé
tré nén rat nham chan. Anh ban nhé tudi méi la ngwoi

tAn hwéng moi thi.

Té61 da nghe nhidu nguwdi néi ring bat ci khi nao ho
dén chua Shwedagon, ho s& cdm théy rat hanh phc.
Khi con hoc dai hoc, khi dang con 1a mét sinh vién, t61
da khai ring t61 khong c6 tén gido nao. B&i vi hdi con
tré, t61 khéng theo mét tén gido nao. Téi chi ¢ ging
hoc héi @& tim hidu nhidu va nhidu hon nita v& céc tén
gido. Nhidu hém, t6i thire day rit sém vao budi sing,
tdm 3h sdng, déi khi 4h sdng. Va t61 di bé dén chua
Shwedagon. Pworng di ciing khé xa. Téi khong biét 1a
c4ch xa bao nhiéu dim, 5 hay 6 dim gi d6, mot ching
di bs kha xa. Téi rit thich di bs, dic biét 1a vao budi
sang. Téi da thie day rit sém, tAm 3 hay 4h sang va di
b6 dén chiia Shwedagon. Té1 dén noi rit sém. Khong
c6 nhidu nguwdr & chiia vao ldc séng sém nhw vay. Tai
thoi didm d6, nguwdi ta chwa khoa civa. Ching ¢6 céi
ctra ndo. Nhuwng ngay nay thi da c6 cia va ngudn ta s&
khod ctra. Nhw vy la t61 da dén chiia Shwedagon rét
sém vao lic to md sdng. Rdi té1 ngdi xubng va hanh
thién & d6 mét ldc. Mic du ldc d6 t61 chwa bao gior cot
ban than minh 12 mét Phat t&, to1 vAn hanh thién. Té1
da bit ddu hanh thién tir nim 16 tudi. Bt ct khi ndo

. 34 . S Tear Ta o z: A
té1 dén chua Shwedagon, dic biét 1a vao budi sdng, to1
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cam thiy rit dinh tinh va binh yén.

Msi treong xung quanh anh hwéng rit nhiéu dén
ban. Dic biét 1a mét not chén mang ¥ nghia tAm linh,
né s& anh hwéng 1én ban nhiéu hon. Chiia Shwedagon
12 noi the x4 lot1 ctia Pic Phat. Béi vi ¢6 x4 loi caa
Ddrc Phat & trong chlia, nén noi d6 mang mét y nghia
vé tam linh rit quan trong. B&i vi ching ta biét ring
Dic Phat rit tri tué va trong sach, mic du Ngai da
nhap diét vao céi niét ban, x4 loi cda Ngai van cé sic
manh dnh hwéng dén moi nguwdi. Téi nghi ring ly do
nim & d6. Khi ban dén thim chia Shwedagon, ban
dén d6 dé hanh thidn, d8 cAu nguyén, hoic la dé tung
niém céc cau ké Pali. Moi nguwdi dén d6 véi cdec phdm
chit tdm linh t6t dep. Ho ching dn d6 nhw kidu di
cho. Déng luc cia nhirng ai d&n chia Shwedagon
khéng phai la tham lam, khéng phai 12 san gidn. Ma la
sw thanh tam, 12 tAm tir, 12 sw biét on cda ho dén Duc
Phat. Ho ciing dén @& hanh thién va gieo trdng cic
phdm chit tam linh t6t dep. Céc trang thai tAm nay
cta nhitng ngwot di chua ciling s& cé6 dnh hwéng lén
ban. K& ca khi khéng c6 ai & d6, do béi noi nay da
qué thdm dim véi cdc phdm chét tam linh cao thwong,
nén khi dn chiia, ban cadm thiy rit dinh tinh va binh
yén. Ban cling mong doi sw dinh tinh va binh yén dé.
Khéng chi & chiia, ma cdc ngon nii ciing ¢6 thé ¢6 anh
hwéng nhw vay. Téi rit thich nii non va t6i lai tiép tuc
néi vé nidi non. Cé mot sb ngon ndui, khi ban leo lén
dén dinh nui, khi lén dén ds, ban s& cdm thé_y rat dinh

tinh va binh yén. Té6i ching thé nao giai thich dwoc tai
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sao. C6 nhirng noi nhw thé, nhidu noi nhw thé trén thé
giéi. Khi ban dén nhitng noi nhw vy, ban s& cam thay
rat dinh tinh va binh yén.

O Mexico, cdc nha khoa hoc d3 lam mét sb nghién
ciu v& vin d& niay. Mexico 1A mét ving dit cao
nguyén. N6 la mét ving dit cao. Va nguwdi Mexico ¢
cac thwe hanh tdm linh rit sdu sic. C6 mét nha tam ly
hoc rit néi tiéng da dén dé. C6 1& ban da nghe tén cta
éng 4y, Carl Gustav Jung. Ong 4y cdm nhan dwoc
didu d6 va da ghi lai trong cudn sdch cia minh. Trong
moi truyén théng clia Mexico, ngudi ta déu cé thue
hanh moét loai thidn nao d6. Ho con day cic thanh
thiéu nién hanh thién. Dé tré thanh mét nguwdi trudng
thanh, nguwoi 16n, trwéce tién ho phai hoc dé hanh
thién. Ho c6 kiéu nghi thic khai tim d6. Téi nghi
ring ching ta cin phai lam séng lai truyén théng nay.
Dé tré thanh ngudi trwéng thanh, trwée hét ban cin
phéi hoc thién. Néu ban chwa hoc thién, ban chuwa
phéi 1A mét ngwdi lé6n. Ban chwa trwdng thanh. Vang,

t61 thwe sw nghiém tdc khi néi nhw vay.

Nhidu ngudi da ké t6i nghe cau chuyén nhw sau. Téi
da néi chuyén véi nhidu ban tré va t6i khuyén khich
ho hoc va hanh thidn, d& chi y, d& chanh niém v& bat
ctt didu gi ho cdm nhan hoic suy nghi. Rdi dan din,
ho hoc thidn. Va ho dat dén thoi khic c6 thé thiy
dwoc tAm ctia minh mét cich rit ré6 rang. Khi dang
chianh niém, hg biét r%mg hc_) dang chanh niém. Chanh

niém 13 mét tha. Biét dwoc minh dang chanh niém la
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mét chuyén khic, né 1a mét buée cao hon. Khi 6 thé
biét dwoc ring ho dang chanh niém, ho dén tim t61 véi
mét sw vui mirng va hanh phic khén ti. Ho bao ring:
“Gid thi con méi biét khi con chdnh niém, con biét
dwoc ring con dang chanh niém. Va khi con biét dwoc
didu d6, con cam thdy ring bay gid* con méi la mét
con nguwdi”. Nhirng hoc tro niy cda t61 con rat tré. Ho
tAm mudi tdm d6i mwoi. D6 khéng phai 1a cau chi
clia t61. D6 la cau chi cda ho. Ho bio ridng: “Khi con
biét ring con dang biét, khi con chanh niém va con
biét ring con dang chanh niém, khi d6 con cdm nhén
dwoc ring con da tré thanh mét con ngwdi”. Didu nay
rit quan trong. Chanh niém 12 mét phdm chit déc
nhit ma con ngudi cé dwoc. Mudng thd khéng cé
phidm chit d6. Chi ¢6 con nguwdi méi 6 thé chanh
niém. Nhung hiu hét moi ngudi ching ta lai khéng
bao gidr phat tridn phdm chit tam dé.

Tré nén chanh niém c6 nghia 1a ban da phat trién rit
cao v& mit tdm linh. Va néu ban biét dwoc minh dang
chédnh niém thi d6 con & mét mic d6 cao hon nita.
Muéng thi khéng thé lam dwoc didu d6. Va khong
phai tAt cd moi ngudi ¢6 thé lam dwoc didu d6, di
ring ho ¢6 thé, néu cb ging, néu thuwe hanh thién tap.
Ban s& tw cdm nhin dwoc didu d6, khi ban tré nén
chanh niém va ban biét ring ban dang chanh niém.
Ban s& cdm nhan dwoc moét loai ning lwong, mét loai
strc manh & trong tAm minh. Biét dwoc ring ban dang
chénh niém, ch4dnh niém vé chanh niém, didu d¢6 mang

lai cho ban sttc manh, mét loai quyén ning, mang lai
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cho ban sw can ddm, sw rd rang mach lac. Va né thue
sw khién ban tré thanh mét con ngwdi. Hiu hét ching
ta chi 12 cdc con ngwdi tiém ning ma théi, chwa thuc

sw dwoe phat trién.
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Liéu chanh niém co
thé da tré thanh mot
thdi quen ma chung
ta khOng nhan ra hay
kKhong?

Cau héi: Cs mot thit ma ngudt ta thuong gol la thél quen,
96 la nhing gi ching ta lam ma lai chdng nhin biét (lam
theo thoi quen). Con khéng chdc lim vé chinb niém. Liéu
chanb niém cé thé o tré thank mét théi quen ma ching ta
khéng nhin ra hay khéng? Chdanbh niém tré thanh bdn chit
tue nhién trong ching ta?

Téi biét didu ban mudn néi dén. Vang, ving. Chiing ta
c6 tiém ning dé tré nén chanh niém. Va k& ci néu
chiing ta chwa phit trién dwoc chanh niém, chiing ta
vin chanh niém & mét pham vi nhit dinh nao d6, &
cip d6 thip hon. Vi du nhw khi dang l4i xe va ban
thiy dén giao théng chuyén sang mau d4, ban sé& dirng
xe lai. B&i vi ban biét ring dén da chuyén sang ds.
Néu khéng c6 chanh niém, ban s& khéng biét dwoc
didu d6. Ban dang chanh niém. Ban dang dit sw chi y
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ctia minh 1én dén giao théng. Do d6, ban biét dwoc
ring dén da chuyén sang mau d3. Va ban dirng xe lai.
Ching ta st dung chianh niém trong cudc sbng
thuwdng nhat cia minh. Nhung chi la 3 hoan thanh

codng viéc ma thou.

Chung ta c6 thé s dung ciing mét phdm chit d6 cta
tam dé xem xét than va tAm ctia minh, quay sw chanh
niém d6 vao bén trong va xem xét nhitng gi dang x3y
ra bén trong than va tim cda chiing ta. Néu ching ta
phat trién loai chanh niém d¢, cai biét v& than va tAm
minh, ching ta s& biét v& than va tim cda ching ta
nhidu hon, biét cidch tAm anh hwéng dén than va
ngwoc lai, biét v& tit cd cdc suy nghi, cdc cdm xtc
khéi sinh 1én bén trong tdim minh. Ch4nh niém khéng
phai la d kiém soat bit c& thi gi. N6 ciing khong
phai la d& tao nén bt ¢ thi gi. N6 ciing khong phai
12 sw khéng cw. N6 chi la sw chu ¥, chi la sw ghi nhan
thuan tuy. Néu chiing ta lam viéc d6 da lau, viée chi y
d6 s& tré thanh mét théi quen. Déi khi ching ta that
niém. Nhung chdnh niém s& tw déng quay lai, mét
cich tw d6ng. Va chiing ta lai biét ching ta dang suy
nght hay cdm nhin nhing gi. Rdi sau d6, nhw t61 vira
méi néi, ching ta s& biét luén ca sw chanh niém céa
ching ta, chanh niém v& chanh niém. Khi d6, chanh
niém tré nén rit manh mé, rit rd rang, rit trong sach.
Trwée d6 thi mic du ching ta chanh niém dwoc
nhfrng gl dang xdy ra bén trong than va tAm minh,
nhung ching ta chwa chdnh niém dwoc sw chanh

niém. Ching ta cdm nhan dwoc ring: “Téi dang chanh
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niém.” Nhwng khi ban biét luén ca sw chanh niém ds,
khi d6 ban c6 thé thdy chanh niém Ia chinh niém, ban
thdy ring ching c6 cdi “t61” ndo & d6. Va ban s& cam
nhan dwoc mét loai tw do. Ban c6 thé thdy dwoc ring
d6 khong phai la “t61” dang chdnh niém. Ma la chanh
niém dang chanh niém. Ching con cai “t6i” & d6 nira.
Chi con lai tw do. Khi d6 thi chanh niém s& tré thanh
nhitng gi ban néi, gibng nhw la mét théi quen. Cho du
ban lam gi di ntva thi luén ¢6 chanh niém & ting bén
dwéi. Ngay ca khi dang néi thi cling s& vin c¢6 chdnh
niém & d6. Téi khong b ging dé& dwoc chanh niém,
ma chanh niém la dwong nhién. Didu d6 rit quan

trong va diy 12 mot cAu héi hay.
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Bai tho: Sy c0 doc

Tac gia: ELLA WHEELER WILCOX

Curi, va cd thé gici s& cudi ciing vit ban;
Khébe, va ban sé khdc mot mink;
Méic dix trai d4t gicx cBi khé dau nay phdi mucon niém vui ciia
chinb minb,

Nhung chink né lai ¢é qud di rdc réi roc.
Hal, va nii 3ot s trd o1 ban;

Thé dii, va nd bién mdt vio kbhéng trung;
Tiéng vang chi vong lai tir tiéng han hoan,
Nhing chidng cé tiv tiéng muén phién.
Vit vé, va moti ngueivt o9& tim dén véi ban;
Buon ba, va ho s& quay mdt ra di;

Ho mubn toan bé niém vui cia ban,
Nhung lai chdng can nbhitng muén phién.
Viii vé, o8 ¢d nhiéu ban bé;

Buéon ba, chiing ta s mét ho
Ching ai bir chéi ruvu mét hoa ciia ban,
Nhung mit ding cude 9ot ban phdi tu uéng.
Tiéc ting, cin nha ban 9é dong diic;
Nbin in, thé giti 4¢ ¥ qua khong bé ngodnb lad.
Thanh céng va cho &, didu 36 ¢ gitip ban s6ng,
Nhung khéng ai cé thé gidip ban chét.

Cd i ché trong léu dii cia niém vul
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Cho mét hang dai nhing con ngudt cao quy
Nhung tieng nguot mét phdi buve thanh hang

Di qua 8% hep cia phién ndo.
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Tham khao

Mangala Sutta (Pali, English)
Mabhasatipatthana Sutta (Pali-English)
Ban kinh Mangala Sutta (Pali, Viét, English)
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Tiéu sir Thién su
Sayadaw U Jotika

Thién sw Sayadaw U Jotika sinh ngay
05/08/1947 trong mét gia dinh Hdi gido & Mién Dién.
Ngai dwoc gido duc trong mét trurdng truyén gido cla

nha tho Thién Chida gido, tét nghiép ky sw ngénh dién
t& va nghién cdu su rong vé& khoa hoc, tdm ly hoc va
triét hoc phwong Tay. Ngai da lap gia dinh va la cha
cta hai ngudi con géi, trwée khi xuit gia lam m&t nha
sw Phat gido nguyén thuy. Ngai da trdi qua hon 20
niam séng trong rirng siu dé déc cw tu thién, sau d6
chuyén v& séng tai ¢ 36 Yangon ctia Mién Dién.
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Sayadaw U Jotika 1a mét thién sw rit dwoc kinh
trong va ndi tiéng & Mién Dién va trén thé giéi. Mic
du sinh ra va lén 1én & Mién Dién, song thién sw c6
mét vén hidu biét uyén bac v& nhidu nén vin hod khéc
nhau. Ngai ciing di tirng nghién cdu su réng vé vin
hod Tay Phwong va da nhiéu nim sinh séng & nwéc
ngoai. Nhitng bai gidng cta Thién sw Sayadaw U
Jotika dwoc cic hoc tro ghi lai va xuit ban thanh
nhidu tdc phdm néi tiéng, trong d6 c6: Cude doi la mot
hanh trinh tém linh, Ngol nha chdinh niém, Bdn 2 hanh
trink tim linh, Tuyét gita maa be, ...
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