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1.LO1 NGU'O'l BIEN DICH

Da c6 mot thoi to1 khong blet Phat phap la gi? Trong ky trc tudi tho cua
minh, Phat phap 1a nhitng quyen sach 6 vang, van vén nhiing chtr t61 khong
doc dugc, hodc co doc duge van la nhimg am ty bi a an, xa la. Toi khong hé
c6 hing thu dé tim hiéu vé Phat gido ciing vi nhitng 1& d6. Nhung rdi do
duyén lanh, t61 dugc nhitng dao hitu quen va khong quen gidi thi€u nhiing
quyén sach doc duoc vé Phat phap. Nhitng quyén sach di khai tdm cho t61,
d3 dan toi nhitng budce chap chirng dén véi kho tang Phat phap. T6i hiéu ra
rang, Ptrc Phat d3 c6 dén hang van phap cho moi ngudi tiy theo cin co cta
moi nguoi.

Gan day mot nguoi ban tré mudn tang lai t61 mdt by sach vé Phat g140 ma co
da dugc nguoi khac tang. Toi hoi vi sao ¢ khong giir lai dé doc. C6 ban nho
tra 101 mot cach rat dang thuong riang sach qua cao siéu, khong thyc té.

Khong hiéu sao ngudi ban tré d6 lam 61 budn qua, toi biét co iy ciing nhu
toi ngay xua, khong budc toi da than con dudng phia trudc qua dai. Khong
hiéu sao cAu noi ctia c6 ban tré ay, nhu giot nudc 1am tran ly, lai thoi thic toi
mudn téng hop nhitng bai phap ngin ma chung toi da dich trong thoi gian



qua. Nhitng bai phap thoai co nhiing dé tai rat gan giii véi cudc song doi
thudng ctia moi ngudi. Téi mudn coi diy 13 mén qua tinh than riéng danh
cho ¢6 ban nho d6, va cho tit ca nhiing ai chua timg mudn doc gi vé Phat
giao.

Quyen sach la tap hop cua nhing bai dich voi cac dé tai vé gia dinh, vé cudc
song, vé nghé nghiép, vé nhimg gido Iy can ban cua Duc Phat, sy Gmg dung
ctia 101 Phat day trong cudc séng ciing nhu nhitng dé tai vé thién dinh. Lan
nita to61 xin cam on su hgp tac cia chau My Thanh, da cho phép t61 dugc st
dung nhirng bai dich cta chau vé cac dé tai nhw D6i Tri San Han, Thién
Vipassana, v.v... Cam on dao hitu Nguyén Tan Nam - mot ngudi ban do
duyén lanh trong Phat phap din dén- ludn rat sin 1ong dé doc ban thio cua
ching to1.

Chung t61 khong ao tuong rang Vo1 quyen sach nho nay, chung t61 co the
thay doi quan niém, thanh kién cua bat cit mot a1 nhung ching t61 co quyen
hy vong rang biét dau nguoi ban tr¢ do, vi né tinh toi ching ma doc hét
quyén sach nay, va biét dau co Ay, cling nhu nhiéu ban doc khac, s& tim dugc
niém vui trong Phat phap. Pugc thé chung toi da tran day long biét on va
hanh phic.

Xin chin thanh cam on tit ca quy dao hiru da chung tay dong gop dé quyén
sach dugc dén tay nhi€u nguoi dudi dang an tong.

Dau di c¢b ging, nhung quyén sach chac chin ciing khong tranh duoc sai sot.
Ngudng mong quy an su, quy dao hiru chi dan dé nhiing lan in sau dugc
hoan chinh hon.

Nguyén cau chu Phat gia hg cho ching con ludn dugce song trong 4nh sanh
cua Phat phap, trong klep nay va mai mai. Xin hoi hudng cong duc nay dén
ctru huyén that t6, dén cha me trong hién kiép, va dén tat ca chang sanh.
Nguyén cho tat ca luén thim nhuan dao phap.

Diéu Lién Ly Thu Linh (5/2009)
Lti3107@yahoo.com
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GIAO LY CAN BAN
2. PHAT PHAP CHO TAT CA MOI NGUOI
Ajaan Lee Dham- madharo

Phra Ajaan Lee Dhammadharo (1907-1961) la mot trong nhitng vi ty kheo
theo truyen thong tu kho hanh trong rung cua Thai Lan bdc nhdt. Cudc doi
Ngai ngan ngui nhing ddy bién déng. Noi tiéng la vi thdy dao hanh va co
khd ndng than théng, Ngai la ngueoi dau tién di dem truyén théng tu kho
hanh ra khéi nhitng canh rieng thudéc luu vuc séng Mé-kéng, dé hoa nhdp
vao xd hoi hién dai o ngay trung tam Thdi Lan.

Mot nam truée khi mat, Ngai phdi nam vién hai thang vi bénh tim. Nhédn co
hoi nay, Ngai da doc cho dé twr ghi chép lai cuoc doi Ngai.

Bai Phap nay nhic nhd cic ban vé mot sd diéu Phat day, nhu mot cach dé
sach tén, khuyén khich cac ban cham chi thuc hanh dung theo 161 Phat day.
Nhirng 161 day d6 dugc goi 1a Phap. Phap dé ton trang cho tim. Phap ciing 1a
phuong tién dé phat trién cac chuc nang cua tam. Bai Phap nay dya trén
Patimokkha (Gio1 Luat Ty kheo), noi vé nhirng bdn phan ma cic vi ting si
xuit gia theo Phat phai tuan gitr, nhung ching ciing ap dyng cho hang cu si.
Cu si tai gia co thé tu tap, gin giir cac gioi luat nay dé rén luyén thanh nguoi
t6t hon, dé co thé tro thanh tai, mét, chan, tay, trong viéc gin giit dao phap,
gitip dao phap duoc phat trién.

Nhitng giéi ludt ndy, ap dung cho tat ca moi ngudi, co thé chia lam cac phan
chinh nhu sau:

Thir nhat: Anupavado. Pung tim 16i nguoi khac. C6 nghia 1a dimg néi xau
vé nguoi khic, dimg xuyén tac, dimg néi diéu gi gy chia ré. Pung noi sai
trai vé nguoi khac, hay khuyén khich nguoi khac 1am diéu d6. Pung trach
moc, la mang nhau. Thay vi tim 161 ngudi, ta hiy tu thay 16i minh. D6 1a gidi
luat. Dau 1a hang tu si hay cu si déu c6 thé gin giit theo gidi luat nay & bat cir
noi dau, bat ¢t luc nao.

Thir hai: Anupaghato: Dung ghét bo lan nhau. Thuong khi chung song,
khong phai moi ngudi déu cu xtr gidng nhau. Cé ngudi biét cach cu xir khéo
1é0, ngudi khac lai cu xtr tho 16 - chir khong phai 1a do 4c ¥, hdy nhé diéu
d6. Vé thé chat ciing thé, c6 ngudi siéng ning, day sinh luc; ké khac thi yéu



dudi, hay bénh hoan. V& 10i noi thi c6 ngudi khéo 1éo, ngudi khong. Nguoi
noi nhiéu, ké lai rat kiém 1oi; ké thi ba hoa du chuyén trén troi dudi dat,
nguoi chi thich ban chuyén Phat phap; ké thi thuong ndi sai, nguoi hay noi
dung. D6 duoc coi 1a sy khong twong ung. Khi diéu nay xay ra, tit nhién s&
c6 mau thudn, xung dot & mot mirc d6 nao do. Néu c6 nhitng diéu niy xay ra
trong ching, khi ching ta cung song trong Phap, chung ta khong nén de
tam. Ching ta can tha thtr cho nhau, can rira sach nhiing ty vét khoi tam ta.
Vi sa0? Vi néu khong, ta s& trd thanh ganh ty, soi méi, tht hian nhau. Hanh
dong tha thir dugc coi 1a qua tdng cua tam tu. No khién ta khong chap gitr
diéu chi, khong canh canh bén 1ong diéu gi, khong bi thir chi gay phién ndo
— d6 1a nhitng nguoi khong mang 1ong han thu. Dau doi khi co sai trai, co
1am 164, ching ta van tha thtr 1an nhau. Chung ta can nén co long thuong yéu,
tir té, cam thong voi tit ca moi ngudi quanh ta, cang nhiéu cang tot. D6 duoc
goi 1a anupaghato. D6 1a mdt phan trong qua trinh tu tp lam ngudi Phat ti,
dau ¢ tai gia hay chén thién mon.

Thir ba: Patimokkha samvara: Hanh dong nhu thé nao dé giup ta dén gan
ctra vao Niét Ban hon. Ctra vao Niét Ban 1a gi? Patimokkha. Mukha co6
nghia la ctra vao. Mokkha nghia la giai thoat. Hay ng01 gan do an dé miéng
ta dugc an. Dung ngdi xa qua, ta s& kho an duge. Ngdi du gan dé su giai
thoat ¢ trong tam tay, dé ta €0 thé véi toi thuc pham. Noi cach khac, bat ctr
hanh dong gi gitp ta dén gin hon vdi dao phép, thi ta can phai hanh dong
nhu thé. Gan vdi dao phép c6 nghia 1a di theo con duong dao. Ngudi cu si
cling ¢6 con dudng dao cua minh, gidng nhu hang xudt gia c6 con duong
dao cua ho.

Tuy nhi€n nguoi cu si co thé thuc hanh con duong dao cua minh theo hai
cach. Cach dau tién la gin gitr nam gioi: khong giét hai; khong trom cap;
khong ta dam — day la diéu gitp ta sdng dao duc khong noi d01 va khong
stt dung nhitng chit 1am say. D6 1a mot cach séng dua ta dén gin voi Niét
Ban. Cach song dao thr hai dbi voi ngudi cu si 1a gifr tam gidi luat.

Con ddi voi cac sa di va cac vi ty kheo thi phai gitt muoi hay 227 gidi luat.
Ngoai ra, ho cling khong duoc bo qua bat ctr hanh dong tot lanh nao ma ho
c6 thé lam dugc. D6 duoc goi 1a acara-gocara-sampanno. Pung di ra ngoai
nhiing gidi luat do, lam ton hai chinh ban thAn minh. Noéi cach khac, dung
dé than, 161 noi, y cua minh pham vao cac gidi luat d6. Pung than can véi ké
ac, nhirng nguoi hanh dong khong kiém ché. Pung nghe theo nhitng nguoi
khong c6 pham hanh. Pirng dé tim vudng ban vi ho. Hiy nghi dén nhiing
thién hitu, nhitng ngudi ma hanh dong hop véi nhitng didu tét dep ma ta



dang mudn phat trién. Do 13 con dudng dao. Bat clr ai hanh dong nhu thé
duoc goi la da song theo Patimokkha, gan ngay cira Niét Ban.

Thir tu Mattafifiuta ca bhattasmim: An uéng diéu d6. O day chiing ta chi néi
dén thyc phém vat chit. Co ba cach an udng thong thuong. Trude hét la
tham an. Dau bung da no, nhung tam con d6i. Miéng da no, khong thé nubt
troi nira, nhung tAm van muon an nita. D6 dugc goi la tham an. Pung dé
tanh tham an lam chu ban.

Céch thir hai 13 n uéng mot cach tu tai. Ban nhan lanh nhirng gi c6 trong bat
cua minh, va khong dn gi 6 ngoai binh bat. Hay ban chi an nhirng gi ¢6 trudce
mat, trong tam tay. Khong doi hoi nhiing gi ¢ xa tam tay. Khong biéu 16
bang cir chi, bang mit, hay bang nét mit rang ban mudn in thém nira. Chi an
nhitng gi trong dia, hay trong bét ctia ban. D6 duoc goi 1a dn udng mot cach
tu tai.

Cach thu ba 1a an uéng tiét d6. D6 1a mot cach an uéng nén nép, t6t dep
trong dao va ca ngoai doi. Mot vi du dién hinh 13 Pai duc Sivali. Su ludn in
ubng tiét d6. Su thuong nhin dugc rat nhiéu vat phidm ciung duong. Su cé
nhiéu cta cai. Cla cai do c6 duogc la nho su tiét do. Pai duc Sivali da lam
nhu thé ndy. Khi Su duge cing duong vai voc, Su khéng hé mic nhitng vai
voc d6, ma Su dem tang cho ngudi khac. Khi duge cing duong thuc phﬁm,
Su ciing khéng dung chiing, cho dén khi Su c6 thé ctiing dudng lai cho ai do.
Bét cir tr vat dung ndao ma Su dugc nhan - thuc phém, quﬁn 40, chd &, hay
thudc men, khong ké it hay nhiéu - mot khi da thudc s& hitu cta Su, Su sé
khong sir dung cho dén khi Su dd c6 thé chia sé chung v&i nhitng nguoi
chung quanh Khi nhan nhiéu, Su chia sé v&i nhiéu nguoi. Khi nhan it, su
van cO gang chia s¢. Két qua dem dén cho Su bao diéu loi ich. Than hitu
yéu men su, cac ching quy trong su, an can vé6i su. Do 13 1 do tai sao ngudi
ta noi rang su rong rai két ndi than hiru, va xo6a bo ban thi. Do 1a cong dirc
ma Dai dic Visali da tao nén. Khi ngai qua doi va duogc tai sinh trong mdt
doi sdng day du, sung tac, khong bao gio ngai phai chiu doi kho. Ngay ca
khi ngai di dén nhirng noi hoang vu, noi khé ¢6 thuc pham, ngai ciing khong
phai chiu dung thiéu thén, vat va.

Cau chuyén nay day ching ta rang, bat ctr ching ta ¢ gi, chi nén str dung
mot phan ba cta cai d6, va hiy cho di hai phan ba con lai. Nhitng gi c¢6 thé
cho thu vat, ta cho ching, nhirng gi c6 thé chia sé v&i nguoi, ta danh cho
ngudi. Phan ma chiing ta c6 thé chia sé voi ban dao, hiy ciing duong véi trai
tim trong sang. Do 13 y nghia cta viéc sir dung mot cach tiét do. Chiing ta s&



cam thiy than tAm nhe nhang khi 1am dugc nhu thé. Khi tai sinh, ching ta s&
khong phai chiu doéi ngheo.

Céch sdng nay khong chi lam tét dep cho dao, ma ddi véi xa hoi noi chung
cling thé. Do 1a phuong tién hiru hiéu nhit dé chéng khing bd. N6 gitp
chéng khing bd nhu thé nao? Khi ngudi ta khong con nghéo kho, nguoi ta
khong d& bi khich dong. Nguyén nhan dwa dén khing b6 1a gi? Mot phan do
nguoi ta doi nghéo, khong noi nuong tua, khong ai cham séc. Khi do, con
ngudi d& suy nghi ring, “T6i kho, thi moi ngudi khac ciing phai khd
theo...” Céach suy nghi d6 13 do con ngudi con nghéo doi va thiéu thén.
Nhung tai sao ho d6i nghéo? Vi con ¢o nhitng nguoi chi biét lo cho ban
than. Ho khong biét chia sé v6i dam dong. Do d6 sé dong nghéo kho s& ndi
gian, s& tré thanh khing bd.

Nhu thé khing bd 13 do 1ong tham lam, ich ky, khong biét chia sé nhitng gi
ta co.

Néu c6 muoi dong, ching ta c6 thé cho chin, va chi dn nhitng gi ma dong
tién con lai co thé mua. Puoc thé, ta s& c6 biét bao ban bé. S& co tinh
thuong, hoa binh va phat trién. Tai sao? Vi khi con ngudi ¢ du in, cd noi
tri ngy, c6 thé an tdm thi tai sao ho lai phai dan than vao nhirng lap truong
chinh tri phtic tap?

D6 1a 1y do tai sao Ptrc Phat day chung ta rang tiét 6 trong su huong thu 1a
viéc tot lanh, cao thuong, dang tran quy. Khi ching ta thuc hanh dugc nhu
thé 1a chung ta di sdng dung theo tinh thin cta mattafifiuta ca bhattasmim.
Do la chung ta da tu dung, da thuc hanh dung, dé dem lai loi ich cho ban
than va cho nguoi khac.

Thir nam, Pantafica sayanasanam: Dung lam nguoi lang xang. Bét clr ban
song ¢ dau, hiy séng tinh ling, an binh. Pung giy chuyén hay, ‘hua theo’

v6i nhitng nguoi khac trong nhom. Dung day vao nhiing van dé phai tranh
cai, trir khi do la viéc chang dang dung. Khi ban da tu tap, hiéu duoc bon
phén cua minh r0i, thi hdy tim noi ving vé, yén tinh dé song, dé hanh thién.

Neu song trong chiing, thi hdy than can voi cac chung thich tinh lang. Khi
sdng mot minh, & noi vang vé, hdy 1a nguoi trim lang Khi song trong
chung, hiy 1a ngudi tinh lang. Chi thiu nhan nhiing gi t6t dep, an lanh ma
chung ban dao c6 thé mang dén cho ban. Khi song mot minh, ding ling
xing, ban ron. Hiy trim ling trong hanh dong, 101 ndi va tAm y. Khi sdng
v&i nhom - du hai hay ba ngudi - dung day vao nhitng viéc tranh cai, vi ¢



dau co tranh cii, & d6 khong co6 an tinh. Hanh dong cua ban luc dy kho thé
tu tai, vi ban phai ndo dong. Lo1 ndi cua ban s€ khong duge €ém diu. Tam y
clia ban - ddy nhiing ¥ nghi gian hon, oan trach - thi khong thé an binh. Va
didu @6 s& 13 nguyén nhan dan ta dén bao nghiép xau. Khi ban séng trong
mot cong ddng - khoang tir 4 dén 99 nguoi tré 1én - ban phai biét chac do 1a
mot cOng déng hoa hgp, khong c6 tranh chﬁp, cai va, khong ai muén 1am ton
thuong hay giy dau don cho ai. Cong déng d6 phai hoa hop dé tu tap gidi
luat va Phat phap. Mot cong dong ¢ ky luat, van minh, nhim dén viéc phat
trién cho tt ca moi thanh vién. D6 13 bon phdn cia ngudi con Phat, phai
song theo 161 Phat day. D6 duoc goi 13 patafica sayanasanam: tao ra noi
thanh Véng dé séng, dé than tim dugc an lac.

Thir sau, Adhicitte ca ayogo: Pung dé& dudi. Hay tinh tan trong viéc hanh
thién dé dat duwoc dinh. Hay thuong xuyén dinh tdm, hanh thién, dé lam
guong t6t cho chiing noi theo. Khi tham van dao, hiy tim nhing 10i day lam
thé nao dé phat trién chu dé thién quan. Hay trao d6i vé nhitng lgi ich cta
viéc hanh thién. Thyc tap tdy sach nhirng ué nhiém trong tAm. Lam duoc
nhu thé, 1 ban dang di trén con dudng tién téi trang thai tAm cao thuong.

Sau xa hon nira 1a khi tam da dugc giai thoat khéi moi chudng ngai, da vao
duogc dinh, khong con dao dong Ién Xuéng. Tam di 6n dinh, kién c¢d, manh
mé, khong con gi ¢6 thé 1am ué nhidm né. D6 duogc goi 1a adhicitte ca ayogo,
nguyén dat dugc tAim giai thoat. Vi thé dimg dé dudi. Hiy ludn tu hanh mién
mat.

Etam buddhanasasanam: Khi ban lam dugc nhirng diéu nay, la ban da séng
theo 101 Phat day. DAy 1 nhirng 101 Phat da day, tir kim khau Phat. Vi thé tat
ca chiing ta déu phai c¢b ging dé thuc hanh nhitng 101 4y noi ban than. Néu
ban d3 thdm nhuan nhiing 101 day nay, béng tam chan that, tron lanh, thi du
ban chua thé giai thoat tim hoan toan khoi kho dau, thi it nhat ban ciing
dang tu vun trong, phat trién tdm theo ding huéng. Nhitng hanh dong bat
thién cua ban s€ ngay cang bdt, va nhirng tanh thi€n ma ban chua c6 duoc s€
phat khoi thay vao do. Trong khi céc tanh thién ban da co, s€ ngady cang tang
truong, no hoa.

Gi0 ban da dugc nghe bai Phap nay, hay chi€ém nghiém va thyc hanh. Hay
rén luyén ban than dé séng dung theo 101 Phat day. Lam dugc nhu thé roi, thi
ban s€ duoc hanh phuc, thinh vurong, tdim ban ngay cang tang trudng trong
loi1 Phat day.



Thanissaro Bhikkhu
(Chuyén ngir tw tieng Thdi)
(http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/lee/everyone.html) 4/2009
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3. PHUONG PHAP REN LUYEN TAM
Leonard Bullen

Leonard A. Bullen la mét trong nhitng nha tién phong vé hoat déng Phit
gido tai Ue. Ong la chi tich dau tién cua Héi Phédt Hoc Victoria, dwoc thanh
Idp vao ndam 1953, va éng la nguoi dau tién trong Ban Piéu Hanh ciia Hoi
Poan Phdt gido Uc. Ong ciing la phé chii but cua to Phdt gido Metta. Ong
mat vao nam 1984, huéng tho 76 tudi.

Nhitng sdch béo ciia éng dwoc Buddhist Publication Society xudt ban:
Ky thudt Song (A Technique of Living — Wheel No. 226/230) va Hanh Pong

& Phan ung trong Phdt phap -trong Nghiép va Qua (Action and Reaction in
Buddhist Teaching - in Kamma and Its Fruit - Wheel No. 221/224).

Khi nghe mot diéu gi vé Phat giao trong ban tin tirc hang ngay, ban thuong
nghi dén mot t6n gido thd nhiéu hinh tuong to 16n, co cac thay tu 4o vang,
v6i khong khi day dic mui khoi nhang. Ban c6 cam gidc ton gido ndy khong
phai danh cho ban, ngoai trir c6 thé ddy chi 13 mot budi trinh dién ly ky, hip
dan.

Tuy nhién, chang 1& Phat gido chi co thé thoi? Cac tan nhiép anh gia khong
chup dugc cac anh that sy vé Phat gido hay sao? Bao chi trinh bay cho ban
thay nhiing hao nhoang cua ton gido do, hay do chi l1a cai ddng vé bé ngoai?

Chung ta hay nhin rd xem Phat gido that su 1a gi, Phat gido dugc trinh bay
ranh ré tan gbc ré, vi Phat gido van hién hiru ngay ca dudi cac trang stc bén
ngoai. Mac du Phat gido, thong thuong duoc xem 1a mdt ton gido, can ban
cua Phat gido 1a trau ddi, rén luyén tam. That su thi voi truyén théng cua tu



vién va nhitng yéu td vé mat dao dirc, Phat gido s¢ hitu nhiéu dic diém véi
ngoai hinh ma ngudi Au My thudng cho 14 thudc vé ton gido. Tuy vy, Phat
gido khong tin vao mot déng thuong dé, vi Phat gido cho réng vi tru duoc
hinh thanh va chuyén van bang nhiing dinh luat khong c6 chii thé, vii try
khong phai 13 sang tao ciia mot ding troi nao; Phat gidao khong chu truong
cau xin, vi dic Phat 1a mot vi thay, khong phai 1a thuong dé, va Phat gido
xem viéc tho cung khong phai 1a mot diéu luat bat budc, nhung d6 1a cach dé
bay to su biét on ddi voi dtrc Phat va 1a phuong thirc dé trau doi, phat trién
than tAm. Vi thé, voi nhitng nhan xét nhu néi & ddy, Phat gido khong phai 1a
mot ton gido.

Lai nita, Phat gido hiéu rang niém tin khong thé chi goi gon trong su tin
tudng vao 101 chi day cua duc Phat. Mot ngudi Phat tir khong dugc tin vao
bét cir diu gi chi vi diéu 4y dugc dirc Phat ndi ra, hodc vi d6 1a diéu dwoc
ghi trong sach ¢6, hodc vi diéu ay dugc truyén xudng tir nhirng bac cha ong,
hodc vi ¢c6 nhiéu nguoi tin vao diéu 4 ay Phat tir co thé xem 10i day cua duc
Phat nhu mot gia thuyét, va truy ciru vé diéu dy, néu dung thi Phat tir hay tin
tuong; nguoi Phat tir khong nén chip nhan bat ci diéu gi néu nhu thiy né
khong dung 1y 18. Diéu nay khong c6 nghia 1a moi thtr déu phai duoc trinh
bay mot cach hop 1y, vi c6 nhitng nhan thirc nam xa khung kinh tri thic va
chi c6 thé nhan biét boi sy phat trién vé mat tam linh. Nhung yéu t6 chanh
van 1a khong nén mu quang tin vé moi diéu trong 16i day cua dirc Phat.

Phat giao la cach séng dua trén viéc rén luyén tam. Muc dich cao nhét 1a dé
di trén con duong giai thoat khéi dau khd, va dat dén Niét Ban, mot trang
thai xa han cép bac cia mot tam tri thong thuong, chua dugc rén luyén.
Muc tiéu tirc thoi 1a danh ngay vao nhitng gbc ré ciia dau kho trong cudc
sdng hang ngay.

Moi hoat dong cua con nguoi dugc chi dan, ngay do hay xa hon, dé tién dén
hanh phiic bang cach nay hay cach khac; hodc gia dé bay t6 mot viéc bang
nhitng chif tiéu cuc, tit ca hoat dong cua con ngudi dugc chi dan dé dat giai
thoat, vuot qua nhiing viéc bat nhu y, khong hai long. Bat nhu ¥, co thé
duoc xem nhu khoi diém cioa hoat dong con ngudi, va hanh phtc 1a muc
dich cao ca nhat.

Bit min hay bat nhu ¥, khoi diém hoat dong con nguoi, la diém xuét phat
trong Phat giao; va diém nay dugc bay té bang cong thirc cia Bén Cau Cin
Ban, yeu t6 cua sy bat min duoc chi rd, nguyén nhan, cach chita, va phuong
thirc dé chira .



Cau Can Ban Thi Nhat nhu sau: Trong Poi Séng con nguoi khong thé tranh
duoc su bat man.

Ngudn gbc ¥ nghia ctia ciu ndy, chir “bat man” thuong dugc dich 1a “dau
kho6”, bao gém ¥ nghia khong chi 1 ndi dau, budn phién, va bat man, nhung
moi thir déu 1a khong nhu ¥, tir ndi dau dén thé xac va sy kho ndo vé tim
bénh, cho dén mét moi chut it, chan nan hay chi mot chuat that vong.

D6i khi lai chi cho su “bat man” hodc “bat nhu y”’; trong vai bai phap cé thé
nhirng tir nay dugc dung mot cach chinh xéac, va & luc khac tir “dau khod” lai
duoc st dung. Vi 18 niy, chung t6i s& dung ca hai tir “dau khd” va “bit man”
hay “bat nhur ¥ tuy vao ndi dung cua bai phap thoai.

Trong vai bai dich tir ban gbc, thi sanh 1a kho, bénh 1a kho, gia 13 kho, va
sung sudng 1a kho. Trong ban tiéng Anh, cau cudi cung khong cé nghia gi;
nhung néu ching ta stra lai 1a “su théa min khong duoc nhu ¥ thi ¢6 18 dé
hiéu hon, vi moi théa man déu vo thudng, va mit trai clia su sung sudng,
thoa mén thudng 1a dau khé, va tir nhin thire niy, chit khéng duoc nhu ¥ 6
I€ dung 1y hon.

Bay gi¢ duc Phat day rang su bat min hoac dau kho 1a viéc khong thé tranh
khoi, trong doi séng con ngudi cd cai “ngd”; va “doi séng co cai ngd” can
dugc giai thich. Tom lai, kinh dién day rang ban nga dugc xem la mét linh
hén ¢6 dinh, bat bién, ddy 1a mot diéu khong co thuc.

Trung tAm c6t 15 cua mdi sinh vat khong phat la moét linh hdn bat bién, ma
la dong song cudc song, mot ngudn ning luong ludn thay doi, va phut giay
ké tiép khong bao gio gidng nhu phut gidy vira troéi qua. Cai ngd, duoc xem
nhu mot linh hon bat diét, va day 1a ao tudong ctia ban ng, ndi dau kho nhét
bat ngudn tir noi ddy. Cudi cung khi céi a0 tuong vé To6i duge chuyén hoa
thi ddy la su gidc ngod, trang thai nay cao nhat, va nam xa hon cai vii tru
tuong ddi ma ching ta biét. Noi trang thai cao nhét nay, dau kho bi dap tat;
khi bat cr mét cai gi vé “ngd” con tdn tai, cho du chi 1a mét 4o tudng nho,
dau kho van con hién dién.

Vi vay, ching ta phai hiéu rang Cau Can Ban Thir Nhat khong c6 nghia la
dau kho khong thé tranh dugc; né chi co nghia la trong cudc song noi cai
ngd ngu tri, ta khong thé tranh khoi dau kho, va néu nhu 4o tuwong cai ngi
con, thi dau khé van tiép dién.



Bay gio chung ta n61 dén Cau Can Ban Thir hai, nhu sau: Nguyén nhan ciia
dau kho (bat nhu y) 1a ham muon.

Néu ban trgt té trén san nha tron uwdt va bi bAm minh, ban n61 nguyén nhan
cai dau ma ban dang phai chiu dung 1a vi san nha tron trgt. Di€u niy dung,
va néu noi vét bam cua ban la do ham muo6n ma ra thi chac la khong dung
1o1.

Nhung cau hai khong noi dén trudng hop ca nhan, hoic nguyén nhan tac
thot. Cau hai muén noi dén strc manh hop nhat de gin gitr nguén song 1a sy
ham mubn cho chinh ban than; vi nguon sdng nay — 4o tudng vé cai ngd —
chtra dung nhiing diéu kién cho dau kho, trong khi san nha tron trot chi la
mot co hdi cho dau kho xudt hién.

Vi ban chat cta thé gidi ma ching ta dang song, that 13 diéu khong tudong khi
muon chira dau kho bang cach loai bé hét nhitng co hdi c6 thé mang lai dau
kho; cling nhu khong thé danh vao nguyén nhan hay co s& chanh cua cai
kho.

Vi thé Cau Ba cin ban la: Giai thoat s& dat dugc bﬁng cach tiéu diét ham
mudn.

Sy ham mudn cia cai ngd 1a gitr chit 14y doi sdng; dong séng y thic hién
hiru ma chung ta goi la ngd; va chi vi cai si mé cua ngd ma su bat nhu y va
dau kho xuat hién. Khi diét trir duoc su ndm gitr si mé vé ngi, gbc ré cua
dau kho cling bi tiéu diét.

Muc dich cao nhét cua thyc tdp trong Phat giao la dé tiéu diét ban nga.
Chinh ngay noi nay su hiéu 1am xuat hién, va do 1a diéu tu nhién; nhung mot
khi nhan thdy rang tiéu diét cai ngd la huy diét si mé thi sy hiéu 1am nay sé&
bién mat. Khi si mé duoc tay trir, thuc tai Xudt ‘hién; nhu vay tiéu diét si mé
1a dé thuc tai hién hién. Khi si mé vé cai nga van tiép tuc che tdi thyc tai thi
ta khong tai ndo tim thay no.

Gi0 day khi si mé€ bi ti€u di¢t thi thuc tai nﬁy la gi. Thuc tai cao tot la
Khong Duyén Khoi, cling duge goi 1a Khong Sanh, Khong Coi Ngudn,
Khong Pha Lin. Véi cach thic dién dat khong day du, khong chinh xac,
chang ta c6 thé tam dién ta n6 nhu mot trang thai kha quan tich cuc. b6 1a
noi c¢6 hanh phuc va tu do, hoan toan thoat khoi dau khé va né rat khac biét
v6i trang thai hién hitu tAm thuong va khong thé nao duoc dién ta bang 1oi
noi. Trang thai Khong Duyén Khoi c6 thé duoc chi ddn — dé dat dén diém
cao tot — chi bang cach nodi vé nhitng diéu ma trang thai d6 khong co.



Trong cac bai phap Phat gido, Khong Duyén Khdi thuong dugce giai thich la
tam khong con tham, san, si. Pay cling no1 dén su hoan hdo cua céc ca tinh
doi1 nghich, vi tha, tur bi, va tri tué.
Pat dén trang thai Khong Duyén Khéi 1a muc dich cao tot clia tat ca thuc tap
noi Phat gido, va cling twong duong nhu su giai thoat rot rao khoi dau kho
va su bat nhu y.  Su viéc nay dua chung ta dén v&i cau cudi cung ctuia bon
Cau Noi Can Ban.
---000---

Cau Can Ban Thir Tu: Con dwong gidi thoat 1a Bat Chinh Dao.
Con dudng c6 tam yéu té sau ddy:
Hiéu biét dung, su hiéu biét vé ban chit chan that cia hién hitu

Suy nghi ding, y nghi khong con vudng vao nhuc duc, sy xau xa, va doc ac.

Noi 101 chan that, khong bia dat, ndi xau, noi 101 coc can tho 10, va khong noi
nham.

Hanh dong chan chinh, tranh viéc sat hai, trom cap, va ta dam.
Cudc song chan chinh, nghé nghi¢p khong lam hai dén cac ching sinh.

C6 gang chan chinh, hodc ¢b ging tiéu diét kiét sir noi tim thirc va nudi
dudng nhirng pham chat tot dep.

Tam thirc chan chinh, su hoan hao cua chanh niém.
Tu duy chan chinh, nuéi dudng tim thirc qua viéc thién dinh.

Bay gid ban thiy trong Con duong Bat Chinh Dao, quan trong la n6 khong
c6 tinh chat ton gido; no gidng nhu khoa tam 1y dao duc.

Nhung con nguo1 & phuong Dong cling nhu ¢ phuong Tay, noi chung, gidng
nhu sy doi hdi phién dién bang cach nay hay cach khac — it nhat & mat bén
ngoai — nhirng cai khong quan trong lai dugc xem la can thiét.

Trong khi nhitng déc diém phién dién trong thuc tap Phat gido can duoc thay
doi tuy vao hoan canh xung quanh, nhitng dic tinh quan trong, khong thay



ddi cua thuc tap duoc tom tt trong bang chi dan cuia Bat Chinh Pao, duc
Phat da day vé Trung Pao, con duong trung dung gitra nhitng trang thai cuc
doan.

Mac du that bat tién khi no1 vé nhitng khia canh khac cua Bat Chinh Pao
nhu 1a tim cép bac, khong nén xem do la nhing cap bac riéng biét, phai lam
timg chang. Nguoc lai, moi cap bac _phai dugc thyc tap cung lac voi nhing
cap béac khac, va co 1€ s& tbt hon neu ta nhin n6 nhu tdm lan ranh cta mot
con duong hon 13 tam cap bac ndi tiép nhau.

Budc thir nhit cia con dudng, hiéu biét dung, quan trong nhat 1a thdy moi
viéc nhu n6 1a — hodc it nhat, thir lam moi viéc vdi tinh cach khong trén
tranh, hodc tu lira d6i. Nghia 1, hiéu biét dung bat dau bang su yéu thich tri
tué, yéu ban chat tu nhién cta su hién hitu, va nhu thé ddy duoc coi nhu 1a
budc dau cta con dudng thuc tip; nhung khi dd dén cudi con duong, s& dat
duoc tinh thuong va tri tug.

Trong khi Chanh Kién ¢ thé duoc xem nhu su thdu hiéu hoan héo noi Phat
Phap, n6 dua vao sy hiéu biét ba dac diém chanh yéu trong thé gidi tuong
doi cua vii try, thoi gian, hinh thé va vat chat. Ba dac diém nay c6 thé tom tat
nhu sau:

1. V6 thuong: Tat ca moi thir trong thé gidi tuong ddi nay ludn thay doi lién
tuc.

2. Bat nhu y: Trong mot murc dd nao d6 cua dau kho va bat nhu y dinh lién
v&i cudc song “co ban ngad”, hoac li€n hé tdi nhitng gidi han kinh nghiém ca
nhan trong thé gidi twong doi.

3. Vo ngi: Khong c6 thuc thé - khong 1a con nguoi hay bat ¢t chung sanh
nao - khong s¢ hiru mot linh hon hay ban nga thuong hang, khong thay d6i.
Mbi mot ching sanh c6 mdt dong sinh luc ludn thay d6i, sy thay doi tuy
thudc vao hién tuwong tinh than va vat chat, giong nhu mot dong song ludn
tréi chay va khong bao gid dtng yén mot chd du chi trong tich tac.

Nhu vay, ban ngi, khong phai 1a mot thuc thé tinh ling ma 13 mot dong thay
ddi lién tuc. Khai niém nang dong vé su hién hitu 1a mét y nghi sau xa ti€u
biéu trong Phat gido; trong cudc sébng khong cé bat cir vat gi 1a tinh ling,
cudc song 13 mot dong troi chay lién tuc ma ta cAn phai hoc dé biét cach boi
theo dong.



Mot khai niém khac cua Chanh kién 1a nhan thirc rang vil tru c6 tién trinh
cua no voi nén tang nhin va qua, vo1 hanh dong va sy phan khang, lién tyc
khong ¢ dinh va n6 déu glong nhau trong thé gi¢i dao dtc, tinh than va vat
chat. Tuy vao hanh dong tbt ma ngudi tao tac c¢6 luc hudng duoc su sung
sudng, va co lac vi hanh dong x4u ac ma ké tao tac phai chiu dau kho.

Céc anh huong tot hay x4u — nghia 13, hanh phuc va dau khé 1a két qua cua
nhirng hanh dong da tao tac — thong thuong két qua khong theo lién sau nhin
tao tac; thuong co sy chdm tré trong van dé thoi gian, két qua cta hanh phuc
va dau kho chi xuat hién khi nhan duyén day du. Két qua co thé khong xuat
hién trong hién tai. V& nhu vay, céi chét théng thudong 13 mot sy thing bang
vé mit “hudng phudc”, néu nhu qua tot chua xudt hién kip thoi; va dong
thoi cling 14 mot sy thing biang vé mat “chiu khd”, néu nhu dau khé 1a két
qua khong thé tranh khoi.

Sau khi chét, than thé tan hoai, di nhién, dong sinh luc van con tiép tuc,
khong phai trong dang ctia mot linh hon bét bién, ma 1a trong dang cta dong
nang luc ludn thay d6i. Tuc thoi sau khi chét, mot chung sinh méi bat dau
cudc sdng trong dong doi; nhung ching sinh nay khong nhat thiét phai 1a
mot nguoi, va trong tich tic sy dau thai c6 thé xay ra & mot tﬁng hién hiru
khac. Tuy vay, chung sinh méi hién hiru d6 van phai chiu dung mot anh
hudng tryc tiép tir chung sinh vira méi qua doi.

Nhu vay, chung sinh méi nay hién hiru 1a su tiép tuc khong nguing nghi cua
chung sinh kia, ma dong doi vira dut doan. Chung sinh mdi thira hudng phan
phuéc dtc con lai cua chang sinh di chét, va nhu vy, phin phudc do sé
mang lai cho chung sinh méi ndy sy sung sudng trong tuong lai. Dong thoi,
chung sinh nay ciing phai chiu ludn phan ac béo con lai cua ké kia, va nhu
vay, s€ phai chiu dung su dau khd nao do6 trong tuong lai.

Tom lai, trong ¥ nghia ctia su lién tuc, chung sinh mdi giéng nhu ching sinh
da chét. Ciing nhu vay — chi trong ¥ nghia ctia sy lién tuc — mot ong gia
khong khac voi cau thanh nién luc tré, cau thanh nién khong khac voi dura bé
con luc trude, va dira bé con khong khac véi dira bé mai sanh khi xua do. Ca
tinh cua 6ng gia vdi cau thanh nién, véi dura bé con, va dua tré so sanh, chi
la mét su lién tuc ; khong c6 ca tinh nao khéc.

T4t ca moi vat trong vii try thay d6i ngdy ndy sang ngay khac, tir phut ndy
to1 phat khac, nhu vay mét chung sinh luc nay chi khac véi ching sinh Iuc
sau chut xiu thoi ; Ca tinh duy nhat 1a sy lién tuc. Cling nhu vay, mot ching



sinh duogc tai sinh thi khac véi ching sinh vira chét kia; nhung do sy lién tuc
ma c4 tinh hdm nay van khong khéc ca tinh lac trude.

Nhiing 16i giang day nay 1a diéu cin ban ciia phat phap — ban chit that vé
ban nga la mot ao giac, quy luat nhan qua trong pham vi dao duc, va sy tai
sinh cua nhimg nang lugng trong doi song — nhung khong can moi ngudi
phai chap nhan bat cir diéu gi néu cam thiy khoéng dung 1y v6i ban than.
Chap nhan bat cr 161 giang day nao ciing khong quan trong; quan trong la su
c0 gang khong ngung nghi dé nhan thdy moi vat nhu né 13, khong trén tranh,
khong ty Ira dbi.

Dan bai ngdn gon cua bai phap coi nhu kha day du véi Chanh kién dan dau.
Budc ké tlep, suy ngh1 hoac muc dich chan chinh, giai thoat cac kha nang tri
thirc khoi nhing yéu t6 xac cam c6 hai, nhu tham duc, ac y, va hanh dong
bao tan, 1am bat loi cho nhitng quyét dinh sang sudt, khong thién vi.

Chanh ngir, Chanh mang, va Chanh nghiép tao nén mot phan cua con duong
dao duc, chung gitp cho nhirng nhiém 6 cta tdm thirc bi nam dudi sy diéu
khién va khong cho né trdi 1én dé tao thanh nhitng hanh dong c6 hai. Tuy
vay, nhirng nhiém 6 nay khong thé bi tiéu diét hoan toan chi nho vao sy dao
dtrc, va nhu vay nhitng budc khac cta con dudng can duoc ap dung dé tay
rira nhirng nhiém 6 cta tAm thirc mot cach sach sé hoan toan.

Bay gid budc ké tiép — Chanh tinh tién — chiing ta budc vao pham vi cta tim
ly thyc tidn, Chanh tinh tién trong bai nay nghia 1a su c6 ging cua ¥ chi.
Cling co6 nghia la, budc thir sau trén con duong trau doi ban than, luyén tap y
chi dé phong ngua va khic phuc nhiing trang thai tam thirc c6 thé 1am can
trd sy phat trién tim linh, va boi dudng ctng nhu khuyen khich nhiing trang
thai tim thirc ¢ thé mang lai su phat trién vé tinh than.

Buéc thir bay trén dudng ciing 1d mén tdm 1y thuc tién; budc ndy goi la
Chanh niém, va noé bao gém su phat trién tdi da noi kha ning binh thudong
cua su chu tam. Sy phat trién vé mit chl tim — su hiéu biét lan rong va
manh mé -- tdm thic dan da c6 thé phan biét moi vat va théy ro moi vat nhu
no la.

Hoat dong co ban cua budc thir bay, Chanh ni€ém, la phat trién sy cht tAm vé
ban chit khong thuc cua ban ngd. Tuy vdy, cin phai lién tuc cai thién kha
nang chu tdm binh thuong, va nhu vay, tam thuc dugc trang bi tdt hon dé
dbi dién v6i nhitng van dé cang thing trong sinh hoat hing ngdy noi thé
gian.



Phuong cach cua duc Phat, sy chi tim bao gém su phat trién vé kha nang
tap trung, dé tao nén chanh niém lién tuc trong tat c4 nhitng y nghi chot xuat
hién, tit ca nhimg chit dd dugc thét ra, tit ca nhitng hanh dong da lam, véi
cai nhin budng xa, khong tham dam, khong thién vi, va khong mé 1am.

Chanh niém c6 nhiéu cach 4 ap dung trong sinh hoat hang ngay. Thi dy, chanh
niém co thé duoc s dung dé c6 mot cai nhin thiu déo, su hiéu biét rd rang,
cua nhirng dong luc nam sau cac hoat dong, va su hiéu biét rd rang vé dong
luc nay la mot diéu that quan trong.

Chanh dinh, budc cudi cing trong tdm cip bac, trau ddi tAm thirc & nhirng
trang thai cao hon — dén luc hap thu moi thir trong chanh niém — nhing trang
thai tam thirc cao tot nay dugc sir dung dé thong nhat thanh tinh ho4, va lam
manh mé tam thtc dé dat dén sy giai thoat, sang sudt.

Khi dat dugc giai thoat thi ao giac vé ban ngd, véi nhitng tham dam, dau kho
cling duoc chuyén hoa va bi dap tat hoan toan.

Su hiéu biét xuyén sudt 12 muc dich tdi hau cua tat ca cac thuc tap Phat gido,
va voi sy sang sudt d6, sy hiéu biét vé& ban chét thuc cta doi sdng ciing s&
hién dién, tot bdc cta sy hiéu biét vé Khong Duyén Khéi. Khong Duyén
Khoi 1a su dap tat ban ngd, khong han 1a khong hién hiru hodc hiy diét, boi
vi su tiéu diét ban ngd chi la sy ti€u diét si mé. Mdi sy miéu ta vé Khong
Duyén Khoi déu that bai, boi vi né ndm xa han thé gidi chir nghia, va y nghf;
va cach duy nhét dé biét vé Khong Duyén Khdi 1a thyc hanh Bat Chanh Pao
tr dau dén cubi.

Nhu vay, ddy 1a nguyén gbc ctia Phat giao; ddy 1a Phat gido ctua Bat Chanh
Dao, ctia con dudong dua dén giai thoat, thoat khoi ban ngd va dat dén su
hi€u biét thau dao vé thuc tai.

My Thanh
(Theo Buddhist Publication Society (BPS) Bodhi Leaves BL 42)
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4. NHIN SU’ VAT NHU CHUNG THAT SU' LA

Ajahn Chah



Ajahn Chah (1919-1992) la vi thién sw nguoi Thdi rdt dwoc tin kinh. Cdc badi
thuyét phdap cua Ngadi rdt thong thodng, ré rang, ditt khodt - sw dirt khodt
ciia vi dd chitng thuc dwoc gido Iy cia Pirc Phdt. Ngai la ngwoi ¢ nhiéu
danh hwong sau dam doi véi nhiéu thién sw nguoi My.

Duac Phat day chung ta nhin bat cur d1eu gi xuat hién trudc mit ciing phai
nhan biét rang: sy vat khong truong ton. Da sinh, chung s diét. Diét roi,
ching sé& sinh tré lai. Sinh trd lai r0i, chung s& mat di. Nhung mot ngudi vo
minh, khong dugc hudng dan, khéng mudn nhin sy vat nhu thé. Khi hanh
thién, dugc dinh, chung ta mudn dugc nhu thé mai, khong rnuén c¢6 gi quiy
pha, lam gian doan. Nhung suy nghi nhu vay la thiéu thyc té. Ptrc Phat
mudn _chung ta trudce hét nhin vao sy vat va biét ring nhiing thi mnay la gia
tao; roi chung ta mdi that sy c¢6 duge sy an binh. Khi khong biét nhu the
chung ta tro thanh nguoi s6 hitu cua chung va cai bay clia ngd tudng s& xuat
hién. Vi thé ching ta phai trd lai tir gbc ngon, tim hiéu xem chung xay ra
nhu thé nao. Chung ta phai hiéu cac su vat that sy nhu chung 1a, cach su vat
tac dong dén tAm va tdm di phan ung nhu thé nao; c6 thé ching ta mdi c6
dugc binh an. Do 1a nhitng gi ching ta cin phai quan sat. Néu chung ta
khong mudn su vat xay ra theo cach cua chung, thi chung ta khong c6 duoc
su binh an. Dau chung ta ¢6 ¢d ging 1am khac di, nhung sy vat van xay ra
nhu thé; thi d6 1a ban chét cta chung.

N6i mot cach don gian, d6 1a chan 1Iy. Vo thudng, kho va vo nga 13 ban chat
cua sy vat. Chung khong c6 gi khac hon thé, nhung chiing ta tao cho sy vat
nhiéu y nghia hon chiing that su la.

That sy khong kho dé phat trién tri tué. N6 c6 nghia 1a quan sat ngudn goc
va tim hiéu ban chat cia sy vat. Khi tim xao dong, ban can phai nhan ra
rang: “Diéu nay khong kéo dai mii. N6 vo thudng!” Khi tdm an tinh, ding
bat dau nghi, “Oi, that 1a an lac!” Vi diéu d6 ciing khéng chic chan.

Khi ¢6 ai d6 hoi, “Ban thich an thir gi nhat?” ding qua ban tim dé tra 101 cau
héi d6. Néu ban tra 1o réng, ban that sy thich mon gi do, thi c6 gi quan trong
dau? Thir suy nghi xem - néu ban an mén d6 mdi ngay, ban ¢ con thich né
nhiéu nhu vay khong? C6 18 s& co lic ban phai kéu 1én rang “Oi, lai mén nay
ntra!”

Ban c6 hiéu diéu d6 khong? C6 thé cudi cling ban s& phat chan vé chinh cai
thir ma ban da thich. Po6 bdi vi 1a sy vat doi thay, va day la di€u ban can phai



biét. Khoai lac khong trudng ton. Bt hanh ciing khong truong ton. Tinh yéu
khong bén chic. Thanh tinh cling khong chéc chan. Lo 4u khong chic chan.
Tat ca moi thi, tuyét doi la khong chdc chan. Vi thé néu c6 bat cir diéu gi
xay ra, ching ta déu hiéu nhu thé, thi chung ta s& khong bi chiing ché ngy.

Tat ca moi viéc déu khong chic chin, khong c6 gi 1a ngoai 18, vi VO thuong
la ban chat cta chiung. V6 thuong co nghia 1a su vat khong c6 dinh hay
truong tdn, va noi mot cach don gian, chan 1y nay chinh 1a Phat phap.

Anica, vo thudng, 1a chan lIy. Chan Iy c¢6 mat dé chung ta nhin chin ra no,
nhung chung ta thuong khong nhin k¥, nhin rd n6. Btrc Phat noi: “Nhiing a1
thiy Phap 1a thiy Ta.” Néu chung ta nhin ra v thudng, tinh chat khong
chic chdn, trong tt ca cac phap, thi tim nham chan, budng xa s& phat sinh:
“Oi, thi cling chi c6 thé! A, ra vay! That sy ciling chang c6 gi quan trong qua,
cing chi co vay!” Tam tr¢ nén rat chic chin vé diéu do: “No chi ¢6 chung

ay!” Sau khi nhan thirc dugc nhu thé, chung ta khong can phat lam diéu gi
qua kho khan trong cong phu thién quan ctia minh. Bat cr diéu gi ching ta
doi mat, tAm s€ no1: “Chi co thé!” va tm dung lai. Cham dut moi chuyén.
Chung ta s& nhan ra rang tat ca cac hién tuong déu gia tao; khong co gi chac
chan hay thuong hing, ma dung ra tit ca moi thr khong ngung thay doi va
c6 didc tinh cua vo thuong, khd va vo ngi. N6 gidng nhu mot trai banh sit da
dugc nung d6 trong 10 Itra. Phan nao cia trai banh sit d6 khong nong? Hay
thir s& né di, néu ban mubn. S& phia trén, né nong. SO phia dudi, cling nong.
So hai bén, ciing nong. Tai sao nd néng? Vi nguyén trai banh st d6 nong do
& khap noi. Hiéu dugc nhu thé, ching ta s& khong s nd. Khi tim ban khai
nghi: “Cai nay that t6t! Toi rat thich! Udc gi tdi duoc nd!” thi dirng danh cho
nhitng tu tuong d6 mot sy tin cay nao; dung coi chung quan trong qua. N¢ 1a
mot trai banh sat nong déy. Néu ban s& vao phﬁn nao cua trai banh, néu ban
¢d cam no 1én, ban s& chiu nhidu dau dn, da ciia ban s& phong rop, chay
mau.

Chung ta can phai luén quan tuong vé diéu nay: di, dimg, nam, ngdi. Ngay
ca khi chung ta dang ¢ trong nha v¢ sinh, hay dang di dau do, khi ching ta
dang an hay dang bai tiét cac cht thai tir do an, ching ta can phai nhan thay
rang tat ca nhiing gi ta trai nghiém deu khong chac chin, déu vo thuong ma
cling 1a kh6 va vo ngi. Sy vat khong ¢ dinh, vo thudng thi khong chic chan
va khong that. Tat ca déu 1a thé, khong cd ngoai 1& ndo - ciing gidng nhu trai
banh sit néng - dau co noi ndo ta s vao ma khong bi phong. Tat ca moi
thanh phan cua né déu ndng, vi thé chung ta khong tim cach so vao né.



Pay khong phai 1a diéu gi kho khin ma khong luyén tap duoc. Thi du cha
me thuong day con khong duoc choi véi ltra: “Pung dén gan ltra! Rat nguy
hiém! Con s& bi phong!” Pta tré c¢6 thé khong tin hay khong hiéu cha me
mudn néi gi. Nhung néu em cham véo Itra chi mot 1an va bi phong, sau dé
cha me khong con can phai giai thich diéu gi hay ¢ ging kiém ché em nira.

Khong can biét 1a tdm bi cudn hat, bi ché ngy bsi didu gi dén muc d6 ndo,
ban can phai luén nhic nhé néd. “Pidu Ay khong truong ton! Diéu ay khong
bén chac!” Thi dy, ban c6 mot céi ly, va nghi ring no rat dep. “Chiéc ly nay
dep 1am sao! Toi phai cét k¥ di, khong dugc dé nd bé.” Luc d6 ban phai tu
nhic nhd minh, “Nhung né khong bén chic.” Ban c¢o thé dung ndé udng
nuée, dé ly xubng, roi 1 tay dung no bé di.

Dau chiéc ly khong bé hém nay, thi ngdy mai, no ciing s& bé. Néu n6 khong
bé ngay mai, thi ngay hom sau nita. Ban khong nén ddt long tin ciia minh
vao nhirng vat dé bé.

V6 thuong 1a chanh Phap. Su vat khong vitng bén hay thuc c6. Khong c6 gi
vé chung 14 that, chi c¢6 chdn 1y nay 1a that. Ban c6 dong ¥ khong? Piéu chic
chan nhat 1a: dugc sinh ra, ban phai gia, phai binh va chét. Thyc té d6 1a
chic chin, thuong hang, va sy that thuong hang d6 dya trén chan 1y vé vo
thudng. Quan sat sy vat that thau ddo bang con mat cia ‘khong thudng hang,
khong chic chan,” mot su chuyén hoa s& xay ra thanh thuong hang, va chic
chén, lac do ta khong con phai ban tAm veé su vat nira.

Cac vi d¢é tur cua buc Phat da thac tinh nho chan 1y vé vo thuong. Tu su thuc
tinh do, ho tr¢ nén nham chan, buong xa ddi véi su vat, hay nibbida. Su
nham chan nay khong phai 1a do c6 mau thuan, bat man. Néu c6 su bat man,
thi 6 thuc su khong phai 1a nham chan, khong thé dua dén con dudong dao.
Nibbida khong phai gidng nhu sy chan doi theo thé gian thudng tinh. Thi du,
séng trong gia dinh, khi khong dugc thuén thao voi nhau, ching ta co thé bat
dau nghi 12 minh dang trd nén nham chan moi thir glong nhu glao phéap da
day. Tuy nhién khong phai thé; d6 chi 1a do cac phién ndo, ué nhiém cua ta
dang 16n manh, lam trai tim ta dau don. “T6i that chan ngan — t61 s€ rii bo tat
ca!” bo 1a sy nham chan do phién ndo, ué nhiém tao ra. Khi su phién nao,
thit vong ddi v4i nhitng viée xay ra khong theo y ta mudn tré nén qué strc
chiu dung cua ta.

Gidng nhu cach ta suy nghi vé metta, tim tir. Ta nghi rang ta phdi c6 tim tir
doi véi tat ca chiing sanh. Vi theé ta ty nhu minh, “T61 khong dugc c6 long



san han d6i v6i ai. Toi phai co 1ong bi man. That vay, tat ca moi ching sanh
déu dang thuong.” Roi ban bat dau thuong yéu tat ca, va két cuc 1a dua dén
tham dim, dinh mac. Hiy can than vé diéu do! Do khong phai 1a thir tinh
yéu thuong ta van thuong néi dén. D6 khong phai 1a 1ong tir bi trong chanh
phap. D6 1a tAm tir pha 1an véi 1ong ich ky. Chung ta doi hoi, mong doi mot
sy dap tra, ma lai goi do 1a tur bi. Su “chan do1” thong thuong cua ching ta
cling thé, “Oi, t6i that chan ngan tat ca, t6i mudn tron khoi noi nay!” D6 chi
1a tAm ué nhi®m ning né. D6 khong phai 1a sy nham chan hay xa bo; chi 1a ta
dung cung mot tén dé goi chung. D6 khong phai 13 con duong dao cia Dic
Phat. Pung ra thi sy nham chan khong c6 mau thuan, xung dot, khong co ac
¥ dén bat cr ai. Ban khong than phién hay d6 16i — ma ban nhin moi thir déu
trng khong.

C6 nghia 1a ltc d6 tam ban réng rang. N6 khong con bam viu vao diéu gi.
Piéu do khong c6 nghia la thé giéi nay khong con ¢co nguoi, co vat, khong
c6 gi ca. Van con cO nguoi, co sy vat, co tam rong rang. Nhung tam ta nhin
chung voi ¥ thie rang, chung khong bén chic. Van phép dugc tiép nhin nhu
chang 1a, thuan theo dong chay tu nhién cua sinh diét.

Thi duy, ban ¢ thé c6 mot chiéc binh. Ban c6 thé thiy rang né dep, nhung tu
chinh no, n6 chi c6 mit mot cach tu nhién. N6 khong c6 gi dé noi; chi co
ban 13 nguoi ¢ tinh cam vé no, 13 nguoi s& song hay chét vi nd. Néu ban
thich hay khong thich nd, né cling khong bi anh hudéng. D6 1a chuyén cta
ban. N6 nhu nhu, nhung ban 13 ngudi c6 tinh cam thich hay khong thich, rdi
bam viu vao ching. Chung ta so sanh tt xau vé thr nay, th no. “Tét” lam
tam xao dong. “Xau” ciing xao dong tim. Ca hai déu 1a ué nhiém.

Chung ta khong can phai chay di dau ca; ching ta chi can suy gdm, quan
tuong diéu nay. D6 1a cach tdm van hanh. Khi chiing ta khong thich gi, d6i
tuong cua sy khong wa thich khong bi anh huong gi ca; né ciing van chi la
nd. Khi chiing ta wa thich gi, n6 cling khong bi anh hudng bdi sy ua thich
d6, ma ciing van 1a no. Tt ca chi 1a chung ta ty lam khé minh thoi.

Ban cho 1a diéu gi d6 tot, diéu khac vi dai hon, nhung d6 chi 1a do ban tu
suy nghi ra. Néu ban c6 chanh ni¢m, ban s€ y thirc dugc rang tat ca van phap
déu binh dang.

Mot thi du d& hiéu 14 véi d6 an. Ching ta thuong cam thiy rang loai db an
nay hay loai d6 an kia rat ngon. Khi chung ta nhin thdy nhiing dia d6 an nay
trén ban, trong chung rat hap dan; nhung mot khi moi thir da vao bao tu, thi



d6 lai 1a chuyén khac. Ching ta nhin cac dia d6 an va noi, “Cai nay 1a cho
to1. Cai kia 1a cho anh. Cai ng 1a cua ¢6 ta.” Nhung sau khi ching ta da an
roi, va bai tiét ra, c6 1& khong c6 ai di tranh gianh nhiing th d6 va noi: “Day
1a cua t6i. DO 1a cta anh.” C6 diing vay khong? Lic d6 ban co con mudn so
hiru hay tham dam chung khong?

D6 13 ndi mot cach vén tit va don gian. Néu ban di thdy rd rang nhu thé véi
tam kién dinh, thi van phap déu binh dang. Khi ching ta con ham mudn va
suy nghi theo cach “ctia t6i” va “ctia anh,” thi chung ta s& di dén xung dot.
Khi ching ta nhin moi thir binh dang, nhu nhau, thi chung ta khong coi
chung thudc vé ai — chiing chi 1a cac duyén hién hitu nhu chung 1a.

Khi chung ta nhan thirc ring van vat 13 mot phap, tat ca déu co cing ban
chat, chung ta s& khong con bam viu, s& budng boé ching xudng. Chung ta
nhin thdy ching tréng khong va ching ta khong thuong hay ghét chung;
chung ta duoc thanh tinh. Co 15i néi rang, “Niét ban 13 hanh phuc tbi
thuong; niét ban 1a cai khong toi thugng.”

Hay lang nghe k¥ diéu nay. Hanh phuc & thé gian khong phai la hanh phuc
t6i thuong, tuyét d6i. Nhitng gi chung ta coi nhu trong khong, khong phai la
su trong khong t01 thuong. Néu no 1a sy tréng khong tbi thugng, thi s& cham
dit moi ham mudn va bam viu. Néu no 13 hanh phuc tb1 thu’()’ng thi s& c6
dugc an binh. Nhung thi an binh chung ta duoc biét thi van 1a chua toi
thuong. Thtr hanh phtc chiing ta biét thi ciing chua 13 t6i thuong. Khi ching
ta dat dén Niét ban, thi ltc d6 su trong khong 13 toi thuong. Hanh phuc 1a toi
thuong. D3 c6 su chuyén héa. Tinh cach cta hanh phuc duoc chuyén hoa
thanh an binh. C6 hanh phiic nhung ching ta khdng gan cho n6 mét y nghia
dic biét gi. Cling c6 ca khd dau. Nhung khi nhitng diéu nay xdy ra, ta coi
chung nhu nhau. Gid tri cua chung nhu nhau.

Nhiing tinh cam yéu hay ghet cling gidng nhau. Nhung khi ching phat khoi
trong ta, ta khong coi ching la giong nhau. Neu diéu gi dé chiu, ta thyc su
hanh phuc véi no. Néu khoé chiu, ta mudn trén tranh né. Nén d6i voi ching
ta, ching khong gidng nhau, nhung sy that 1a chung thuc sy gidng nhau.
Chung ta phai luyén tap nhu thé ndy: chung gidng nhau vi chiing khong bén
chéc va vo thudng.

Gidng nhu thi du vé d6 an. Chung ta cho rang loai d6 an nay ngon, loai kia
tuyét voi, loai no dé. Nhung khi ching ta da an, roi bai ti€t ra, ching déu



giong nhau. Luc d6 ban khong nghe ai than phién rang, “Sao t6i duoc it
qua!” Luc do tam ta khong bi chiing 161 cuon.

Néu ta khong thuc sy chimg nghiém chan 1y vé vo thuong, kho dau va vo
ngi, thi khong thé chdm dut dugc khd dau. Néu co chanh niém, ta cé thé
ching nghiém chan ly nay trong tung giay phut. Ching hién hiru no1 than va
tAm, va ta c6 thé nhan ra chiing. D6 14 luc ta c6 thé tim duoc su binh an.

(Trich dich theo Van Phap Sinh Diét — Everything Arises, Everything Falls
Away, NXB Shambhala 2005.)

---00o0---

5.QUAN DIEM CUA BU’C PHAT
Sokei Shigetsu Sasaki

Ngai Sokei Shigetsu Sakaki, mot trong nhitng thién sw Nhdt Ban da dén
truyén dao tir rat sém & My, va dd hién cd cudc doi minh dé gici thiéu vé
Thién dén ngd (Sudden Awakening Zen) cho nguwoi My. Thién sw bdt ddu
thuyét gidang & Manhattan tir nhitng ndm 1930. Khi thién sw Sokei chudn bj
sang My hodng phdp, mét nguoi ban dd héi éng, “Lam sao éng gido hudn
dwoc nhitng ké khéng biét gi do?” Ngai Sokei tra loi: “Toi gido hudn ho
bang su Im lang . Thién sw mdt vdao thang 5 nam 1945,

Bai nay trich trong The Zen Eye (Con Mcit Thién) la tong hop cdc bai gidng
vé Thién ciia Thién su.

Trong Dighannikaya (Truong Bo Kinh), c6 kinh 1au doi nhét ctia Phat gido,
c¢6 n6i vé quan diém ctia Pirc Phat — niém tin cta chinh Ngai.

buc Phat trong nhirng ngay cudi doi, khoang 80 tudi, di vé thanh Kusinara,
noi Phat s& nhap Niét Ban. O manh dat kho can d6, Ngai da khong thé gilr
dugce 1250 dé tir & lai voi Ngai, vi thé Ngai khuyén ho giai tan va tu di kiém
séng. Sau d6 Ngai di dén vung cdy sala & Kusinara voi Ananda, vi dé t
trung thanh cua Ngai.

Ngai Ananda bén héi Buac Phat, “Bach Thé Tén, Thé Tén sép nhap Niét
Ban, sao Thé Ton khong tu hop cac dé tir lai dé giang cho ho nghe bai Phap
cudi cung?”.
Duc Phat tra 101: “Ta da ndi cho ho nghe tat ca Phép cua ta, va da néi cho ho



nghe tat ca nhiing kinh nghiém ta da trai qua. Nhung néu ho khong c6 kinh
nghiém tu than, thi ho khong thé nghe ding 15i ciia ta. Ta dd Giac Ngo, ta da
dat dao. Ho cling phai lam nhu ta. Ta khong mudn noi v6i ho vé nhitng kinh
nghiém cua riéng ta dé ho gitr mai bén minh, cho loi ich ciia riéng ta. C6 lan
ta dd noi voi ho vé kinh nghiém cua minh va thé 1a du. Sao phai tu hoi ho lai
dé 1am mat di thoi gian tu tap dé dat Giac Ngo cua ho? Nhitng 101 ta ndi dé
ho hiéu, ta da noi sao phai lap lai lan nira?”

Néu ban da kinh nghiém vé van dé gi d6, thi khi nguoi khic néi vé kinh
nghiém cua ho, ban s€ hi€éu ngay. Nhung néu ban chua tirng kinh qua mot
diéu gi do, thi dau ngudi khac cd noi bao nhi€u 101, ban cling s€ kho thau
hicu.

Trong Phat gido, hanh gia phai ty minh tu tap, tu minh thyc hanh dé khai
sang tri tu¢, dé tu giai dap cho minh nhiing thac mac v€ cudc doi, thi€én
nhién, vii try. Con dau thi gio dé ndi vé ké khac.

Vi thé, nguoi ta di cho rang Phat gido c6 thai do ich ky, chi lo tu cho riéng
minh - khong dé ¥ dén nhirg dau khd cua nguoi khac. Va két tdi cac nha su
ludn sdng an dat trong cac noi rimg nai héo lanh, khong dé y dén cudc song
& thé giGi bén ngoai.

Ngay nay, & Nhat mot sd tu si Phat gido ciing bat chudc theo Thién Chua
gido day kinh dién cho tré con vao ngay Chu Nhat. SO khac van duy tri
truyén thong cti - khong c6 nhiing hoat dong bén ngoai xa hoi.

Tong phai cua to1, Thién tong, rat ‘thu dong. Chung t61 ban ron vo1 viée tu
hoc dé gidc ngd minh trude, rdi néu con thi gio sau do, ching tdi mdi gitip
ngudi khac nhu mot cach dé bao an Pirc Phat Thich Ca Mau Ni. Chung toi
coi viéc tu truyén Phét gido nhu 1a mot cach dé bao 4n vi dd dugc udng
“ngudn sita ctia Phap”.

Giéng nhu dia bé dang doi, hanh gia duogc uéng nguén stta dao luat tir vi
Thay ctia minh. Hanh gia tu nudi dudng than tim minh nhu thé, va tu mo
mit ra dé nhin théy duogc nhiing luat chan that cua vii try, thién nhién va con
ngudi. Nho thé khi bude chan vao doi, hanh gia khong cam thiy so hii, boi
roi, khong thiy nghi ngai cudc doi minh dang séng. Hanh gia day ty tin.
Déi voi hanh gia hinh nhu thé gidi bén ngoai khong ¢ bong tdi va thé gisi
bén trong thi rd rang, phan minh. Ching ta mang on Thay, vi Thay Giac Ngo
Puc Phat Ca Mau Ni, vi thé hanh gia phai lam gi d6 dé bao an Thay.
Truyén phap cho ngudi khac ciing 1a mot cach dé bao an -khdéng phai vi



nhitng muyc dich khac nhu tién bac, danh loi - hanh gia chi béo an trong kha
ning cua minh. Néu khong c6 nhin duyén dé bao an, hanh gia ciing chi chd
ching dén. Vi thé, néu c6 ai dén vai toi, toi s& dua vao nhan duyén d6 ma
bao an cho Phat.

Chung ta hy vong ¢ thé truyén thira nhitng diéu Phat day duoc lau dai - qua
nhirng kiép nguoi va con xa hon nira trong tuong lai. ‘Nhung ching ta khong
thé tao ra sy gidc ngd cho nguoi khac. Toi khong the an gium cho ban. Doi
khi chiing ta ban khodn khong biét phai lam gi, truyén day diéu gi, kéu goi
Phat tir nhu thé ndo - nhung tat ca nhitng su lo u d6 déu 1a vo ich. Hanh gia
chi can quan tudng va thyc hanh, va néu c6 thi gio thi hanh gia bao an thém
chat nita. Néu khong c6 nhan duyén thi chi viéc chd doi. P6 méi chinh 1a
quan niém cua cac bac thay cung nhu cua nguoi tu hoc chan chanh. Khong
can thiét phai lam gi hon thé nira. Khong can thlet phai “quang c4o” vé sy
Giac ngd cua chinh minh, cua quy thay Khong can phai chi trich ai hay ché
bai chd nay, chd kia. Hanh gia chi cAn git tim minh cho sang. Néu vi thay
c6 duogc long tin dung dén va co kha nang giup ban hiéu duoc dao mot cach
chan chinh, d6 1a tit ca nhitng gi ban can - rdi ban sé& di dén dich thoi.

(Trich Dich theo The Zen Eye, NXB Weatherhill)

---00o0---

6. NGOI NHA THU'C SU CUA CHUNG TA
Ajahn Chah Subatto

Ajahn Chah Subatto (1918-1992) da tu theo dong thién Theravada. Thién su
da song mot cuoc doi don gian trong rung Thai Lan hon 70 nam.

Ngay chinh Puc Phat, v4i bao cong duc tich tu tir vo luong kiép, ciing
khong tranh khoi cai chét. Cudi doi, Ngai d tir bo than nay, thoat khoi ganh
ning xac than. Ta ciing nén ty bang long véi bao nhiéu ndm nuwong dya vao
than minh. Ta can thay du.

Ta c6 thé so sanh than minh v&i vat dung trong nha ma ta da xai bao nhiéu
nam - ly, chén, mudng, nia, v.v... Khi méi duogc sdm vé ching sach bong,
nhung gio, sau khi da dugc s dung qua lau, chung bat dau hu hao. Co cai
st mé, cai lac mat, nhitng cai con lai thi cii ky; khong gitr nguyén hinh thé
ban dau, va d6 1a dic tinh ctia chiing. Than thé ca ta ciing thé. N6 ludn ludn



bién doi ké tir lac ta chao doi, roi 16n 1én, truong thanh, va gia di. Ta phai
chap nhan diéu do. burc Phat bao moi duyén hop, du la duyén hop bén trong,
o than, hay ¢ ngoai, tat ca déu khong phai la nga - dac tinh cua ching la vo
thuong, ludn bién d6i. Hiy quan chiéu tu duy nay cho dén khi ta that ro
rang.

Cac bo phan trong co thé ta dang bi hoai diét, do la saccadhamma. Sy that vé
than thé 13 saccadhamma, va d6 1a giao ly bat bién cua Pirc Phat. Ptrc Phat
day ta phai chdam séc cho than thé, dé song hoa hop vOi no, trong bat cu
hoan canh ndo. Ptrc Phat day rang du than ta c6 bi giam cam, nhung ding dé
tam hon ta cung bj troi bude theo nd. Gid day khi co thé cua ta bat dau suy
yéu, hoai diét v6i tudi tac, hiy chap nhan diéu d6, nhung chd dé tim ta ciing
bi huy hoai, suy yéu theo. Hay tich biét than va tdm. Hay ting thém sirc
manh cho tdm bang cach nhan ra tinh cach vo thudng ctia moi vat. Ptic Thé
Ton da day d6 13 ban chét ctia than. Khong thé 1am gi khac hon. Sinh ra, 16n
1én, gia, bénh rdi chét. P6 1a su that tuyét d6i ma ta phai chip nhan. Hay
quan chiéu thin nay véi tri tué va nhin chan sy that.

Ta khong nén lo au, vi day khong phai la can nha that sy cua ta. Pay chi la
mdt cho tam tru. Tat cd moi thir trong cdn nha nay s€ bién mat. Néu ta nhan
biét diéu do, tam ta sé duoc an lac.

Ta da séng mot thoi gian dai. Mit di dugc nhin bao nhiéu canh vat, mau séc,
tai da nghe duoc bao am thanh, va ta da c6 bao nhi€u la kinh nghiém song.
Vang, tat ca tom lai cling chi la thé - chi 13 kinh nghi¢ém. Ta da thudng thirc
bao nhiéu miéng ngon, va mleng ngon ciing chi la miéng ngon, khong co gi
hon. Miéng do, ciing chi 1a miéng do. Tat ca chi co thé. Néu mat da duoc
nhin bao canh dep, thi canh dep ciing chi la canh dep, cling nhu nguoc lai.
Tai d& nghe bao diéu nhac du duong, thi ciing chi thé. Ma tiéng dong choi tai
thi ciing chi co thé.

Puc Phat day rang, giau, ngheo, gia, tré, con nguoi hay dong vat, khong co
gi trén thé gian nay co thé gitr nguyén hinh thé ctia minh trong mot thoi gian
dai; moi vat déu thay doi va bién hoai. D6 1a mot khia canh cude doi ma ta
khong thé 1am gi thay d6i dugc. Tuy nhién Pirc Phat ciing day diéu chung ta
c6 thé 1am duoc 14 quan chiéu than va tAim dé nhin ra tinh vo ngi cta chung,
dé thay rang khong phai than ciing chang phai tim 13 ‘cai toi” hay ‘cai cua
t6i’. Chung chi 1a phuong tién vat chat. Giéng nhu ngodi nha nay: trén danh
xung 14 cua ta, nhung ta khong thé mang né di theo dau ca.



Ciing thé ddi vi ctia cai, s hitu, ngudi than cia ta - tit ca 13 cua ta ciing chi
trén danh xung, chung khong thuc su thudc vé ta, ching thudc vé thién
nhién. Su that ¢6 khong chi danh riéng cho ta, ma cho tt ca moi ngudi, ngay
ca Pang Giac Ngb va cac dé tir ciia Ngai ciing thé. Ho chi khac ching ta &
chd biét chap nhan sy vat nhu ching 1a nhu thé. Ho nhén biét rang khong thé
c6 cach nao khac hon.

Puc Phat day ta phai quan sat lai than nay tir got chan 1én t6i tan dinh déu,
roi tro lai got chan. Hay quan sat than. Ta thay duoc nhirng gi? Co gi thuc su
sach s& trong d6 khong? C6 gi 1au bén khong? Ca than ta dang thoai hoa dan
va Duc Phat day ta phai nhan biét rang n6 khong thudc vé ta. Than phai
hoai, d6 1 diéu ty nhién vi tit ca moi tha do duyén hop déu phai thay d6i.
Pau co thé khac hon. That ra khong c6 gi sai khi than bién doi nhu thé. That
ra khong phai than tao ra phlen ndo cho ta, ma chinh la nhiing sy suy nghi
sai 1am, u mé cta ta lam ta phién ndo. Khi ta nhin cai dung ra sai, thi chic
chin phai ¢6 su ddo 1on.

Su chu tdm cua ta cang kién dinh dé c6 thé dbi dau voi nhimg cam giac dau
don day khoi, ta cang thdy mét nhoai. Khi bat dau cam thdy moi mét, hiy
dirng moi suy nghi, dé tim c6 thé dinh tinh, va chuyén su chi tdm vao hoi
tho. Hay thAim niém: Nam mé - Nam mé. Hay budng bo ngoai canh. DPing
nghi tuong dén con cai, nguoi than ta, dimg nghi téi gi hét. Hiy budng bo.
Hay diéu tim vé mot chd, va dé tdm dinh tinh trd ngy vao hoi the. Hay dé
hoi thé 13 dbi tuong duy nhét cua tri thire. Hay tap trung cho dén khi tam dan
tro nén tinh lang, cho dén khi moi cam tho déu khong con 1a tré ngai, va ndi
tAm tré nén sang sudt, day tinh thic. Khi d6 cac cam giac dau don kho chiu
c¢6 day khai thi chung ciing tu tan ling.

Su that 1a ta khong thé tim ra tu Nga & dau. Chi c6 cac cam tho déy khoi, roi
qua di, ro61 day khdi, theo ban chat cua ching. P6 1a ban chat cia van vat,
nhung ta ctr bat chung phai thuong hang. That 1a kho dai.

Hay budng xa, hiy budng bo moi thu- trir tri tué. Trong khi thién dinh, néu
trong tAm ta dy 1én nhiing cai thdy, nhiing cai nghe, thi ding dé chung dan
dat ta theo ching. Hiy budng bo chung. Ping bam viu vao gi ca. Chi tri
trong su tinh thirc trong tinh than bit nhi nguyén. Pung lo ling vé qua khu
hay cho tuong lai. Hiy ngdi yén va ta s& dén duoc noi khong co sy tién tdi,
hay thoai lui, khong c6 sy ngung nghi, khong c6 gi dé bam viu, nim bat. Tai
sao? Boi vi khong con co6 cai ngd, khong cd ‘cai t61° hay ‘cai cua toi1’ nita.
Tat ca déu da ling.



buc Phat day chung ta phai buong xa hét moi thir bang cach d6, khong mang
theo thir gi voi chiing ta. Muon dat dao, hay budng xa.

Hanh phap 1a con dudng dua ta thoat khoi vong luan héi sinh tir, 1 viéc ta
phai ty minh thuc hién. Vi thé hay ¢ gang budng bo va hoc hoi phap. Hay
dbc moi tam lyc vao viéc tu tap thién dinh. ‘Dumg lo au vé nguoi than cia ta.
Hién tai ho 1a ho, trong tuong lai ho s€ glong nhu ta thoi. Khong co ai trén
thé gidi nay thoat ra khoi sd phan d6. Puc Phat day chung ta budng bé moi
vat ¢o tinh cach vo thuong. Néu budng bo duoc chung, ta s& thiy duoc su
that. Néu khong, ta s& mii bj u minh che mo. Chi c6 nhu thé va dbi véi ai
cling thé. Vi thé dimg nén lo au va ding bam viu gi.

D6 1a cong viée ta phai tu ganh vac, khong ai co thé 1am thay cho ta. Trach
nhiém duy nhat cta ta hién thoi 13 quan sat tim va mang lai an binh cho tim.
Hay dé moi thtr khac cho nguoi khac lo. Hinh thé, am thanh, huong thom,
mui vi - hily dé chiing cho ngudi khac quan tdm. Hay bo ching lai dang sau
va lo thuc hién cong vi€c cua ta, lam tron trach vu cua ta. Bit cur vong tuong
nao day khoi trong tdm ta - du 1a 10ng s¢ dau d6n, so chét lo lang cho nguoi
than hay gi di nita - hdy néi voi chung, “Dung quiy pha t6i. Cac ngudi
khong con 1a mbi quan tim cia toi nita”. Hay tiép tuc tw nhu nhu thé khi ta
thdy céc vong tudng phat sinh.

Udc mudn duge séng that 1au lam ta dau khé. Nhung wéce rang ta duge chét
ngay hay chét nhanh chong ciing khong phai 1a dung. Cac duyén nghiép
khong tuy theo ¥ chiing ta, chung c6 luat 1é riéng cua ching. Ta c6 thé to
diém, 1am sach dep cho than trong mot khoang thoi gian ngan, nhu ¢ gai tré
t6 son, danh méng tay, nhung khi tudi gia dén, moi nguoi c6 khac gi nhau.
D6 1a ban chat cta thin, ta khong thé lam khac duge. Nhung céi chung ta c6
thé lam 1a phat trién tAm, thanh tinh hoa tam.

Ngay khi vira duoc sinh ra, ching ta da chét. Sinh va tir chi 1a mot. Giéng
nhu mot than cay: khi c6 ré, phai co cac canh non. Khi ¢6 cac canh non, phai
c¢6 18. Ta khong thé c6 tht ndy, ma khong c6 thu kia. That budn cuoi khi
ching kién canh con nguoi dau khd tot cung, so hai, that than, budn tham
khi c6 nguoi than chét va mung vui, hanh phtc Iuc ho dugc sinh ra. That ra
theo to1 nght, néu can khoc ta khoc lac sinh ra doi. Vi sinh thue ra 1a tir, va
tir 13 sinh, r& 13 canh 14, canh 14 13 r&, néu can khoc hiy khoc tir lac bt ré,
khoc lie méi chao doi. Hay nhan cho rd: khong ¢6 sinh, khong ¢é tir, chiing
ta c6 thé hiéu diéu d6 khong?



Ta khong can phai lo 4u vé bat cir diéu gi, vi ddy khong phai 1a cin nha thyc
su cua ta, n6 chi 1a mot chén tam dung. Dau mudn, dau khong, ta da c6 mat
& trong c¢di doi, vay hiy quan chiéu vé ban chit ctia cudc doi. Tat ca moi vat
hién hiru ¢ day phat hién tai, déu s& bién mat, huy diét. Hiy quan sat than ta.
C6 bd phan nao con giit nguyén hinh thé lic ban dau? Da ta c6 gidng nhu
xua khong? Va toc? Pa doi thay rdi phai khong? Nhing cai xua cii, di bién
di dau? Do 1a luat ty nhién, d6 1a ban chat cua sy vat. Khi duyén hop tan,
chung bién mat. Khong co gi trén thé gidi nay dang dé ta dwa vao - d6 1a mot
vong luan hdi khéng dut cua phién ndo, khd dau, sung suéng va dau don.
Khong bao gio ¢6 su binh an.

(Theo Our Real Home, Tricycle 1997)

---00o0---

7. CHUAN BI CHO CAIl CHET
Sr1 Swami Rama

Swami Rama (1925 — 1996): Purgc sinh ra & mién Bdc An B¢ trong mét gia
dinh nguwoi Ba La Mon, o0 mot ngoi lang nho co tén la Toli, trong vung Hy
Maé Lap Son. Tir nhé Ngai dd dwoc gido duc theo truyén thong Himalayas,
la dé tir ciia Ngai Madhavanada Saraswati. Dudi sw hwéng dan ciia Sw phu,
Ngai da di du hanh tir tu vién nay dén tu vién khdc va da duoc tho gido voi
nhiéu vi thanh, minh sw, ké ca vi dai sw ciia Ngdi, ngwoi séng trong mot
ving héo lanh cia Tdy Tang. Sau nhiéu ndm tu tdp trong cdc hang déng ¢
Hy Ma Lap Son, theo loi khuyén cia sw phu minh, Ngai da dén cac miée
Tdy phwong dé hoang phdp, déc biét la & My va Au chéu.

Cai chét cling ty nhién nhu sy song, cling ddy mau nhi¢m va huyén di¢u nhu
su song.

Chiing ta can hiéu vé cai Chét dé biét Sdng, nguoc lai ta phai thong sudt vé
sw Song, d€ hi€u ve cai Chét. Chét khong phai la s cao chung cua cude doi,
no chi la sy gian doan cua mot dong chay. Cai Chét giong nhu la mot bén

dd, mot tram dirng, mot noi ching ta xudng tau dé chuan bi cho mot chuyén
di khac.

Noi thé khong phai dé lam giam ¥y nghia cua van dé sinh tir. Chung ta da
song nhu thé nao, ndi cach khac di 1a su chon lya chuyén tau dé chung ta
budc chan Ién, s€ quyét dinh tdm trang ctia ching ta khi td1 bén, sé 1a hanh



trang cho chuyén di sip t6i ctia chiing ta. Co thé chung ta da chon mot con
tau ban thiu, cii k¥, thay vi mt con tau sach bong, tdi tan. C6 thé ching ta
da chon mot chuyén tau dﬁy tht vui cam do, voi cac co gai nhay, cac tro
choi, v6i bao mdi moc cua tién tai va danh vong. Chung ta sé dau kho biét
bao khi phai rdi chuyén tau d6, néu nhu ta da bi dinh mic vao cac tha vui
huong thu sac duc. Mt khac c6 thé ching ta da chon mot chuyén tau chd ta
qua bao nhiéu canh thién nhién dep d& bén duong, mot chuyén tau ma khi dd
bén, chung ta khoan khoai dting day tir gid n6 khong quyén luyén.

---000---
Pirng dinh mic

Chi c¢o6 than xac, cai 4o che cho tam thurc ching ta khi séng ¢ doi, 1a bi huy
hoai. Tam thurc ta khong hé bi huy hoai.

Lam sao khong budn khi chiing ta phai mét di nhitng gi minh yéu thich & c¢di
doi. Khi nguoi than ta mat, hiy thuong x6t, nhung dimg dé nhitng dau kho
vé sy mit mat kéo dai dén sudt cudc doi. Qua dau khd 13 u mé. Vi sy mat
mat, cai chét 1a diéu khong thé tranh khéi. Vi thé, & nhiéu ton giao, nhiéu tap
quan van hoa da dé ra thoi gian danh cho tang ché. Thi du, nguoi Do Thai t6
long thuong tiéc nguoi chét bang cach ¢ trong nha sudt bay ngay, ho khong
ra duong trir khi c6 viéc khan cap. Ho khong cao rau, khong cat toc hay mic
d6 méi. Ho con khong duoc ngdi trén ghé hay mang giay. Trong bay ngay
nay, ho chiém nghiém vé su dau khd cua minh.

Chung ta dau kho vi su ra di cua nguoi than va lo sg cho chinh cai chét cua
minh. Kiép con nguoi 1a mot vong luan hdi ctia dén va di, cua sinh va tir. Su
mat mat than xac khong phai 1a tt ca. TAm van ton tai, vi thé dau kho kéo
dai qua han dinh la u mé. Néu ta qua coi trong su mat mat, thi cai chét 1a mot
ndi 4m anh 16n lao, khing khiép d6i vdi ta. Vi ta nghi cai Chét 1a sy tan
clng cua tat ca. La ndi kho dau khon ta. Nhung néu chung ta biét buéng bo
nhiing gi da qua, da mat, dau d6 1a cua cai vat chat, hay than béng, quyén
thude, va chi chu trong vao su truong tdn cua TAm thie thi cai Chét khong
con dang s¢ nira. P6 chi la mot nga r&, mdt su thay 4o. Hay thuong xot,
nhung ché kéo dai qua 1au ndi dau khé. Loi khuyén nay c6 thé ap dung cho
tAt ca moi thir mAt mat khac: tinh yéu, hanh phuc gia dinh, cong vi¢c lam,
ban bé, nha ctra... Hay dau kho, nhung 101 budce t6i.

So chét, no1 dau kho vi chét choc gay ra do ta bAm viu vao nhiing thtr bén
ngoai chung ta nhu than xac, danh vong. Ta ludn tim cach s¢ hiru cua cai,



tinh cam... trong doi nhu mot cach dé phu nhan cai Chét, dé tron tranh phai
ddi mat véi thyc tai 1a cude doi nay chi tam bg. Sy dinh mic, cai v nghi 1a
chung ta khong thé séng thiéu nhitng thir 46 cang lam cho cai Chét tré nén
thém khung khiép. Trong khi tinh cach vo thuong sin c6 trong van vat, trong
moi twong quan tinh cdm cang lam cho su thay d6i, mat mat 1a diéu khong
thé tranh khoi. Sy thay doi, sy hay hoai, mat mat... khong lam con nguoi
thuc tinh, trai lai con lam ho thém s¢. Ho so sy mat mat cua than xac, tu
tudng, cua cai, twong quan tinh cam. Chia khoa dé giai thoat khoi nhitng kho
dau nay 1a budng bé moi dinh méc.

Thqyét Tt Di¢u Pé cua Puc Phat da day chung ta rang chinh long ham
muon khién ching ta s¢ hai, kho dau, nguoi khong ham muodn s€ khong dau
kho, bt s hai.

---000---
Bam Viu Vao Ngoai Canh

Tu khi con nho, ching ta da dugc huan tap la Hanh phic dugc do luong
bang nhiing ctia cai, nhitng twong quan tinh cam ma ta c6 thé s¢ hitu duoc.
Nén khi vat chat bi danh mat, lién hé tinh cam thay ddi, con nguoi tré nén
kho dau. Chiing ta di gan chit minh v&i nhitng hinh anh, tinh cam nao do,
nén ching ta dau kho khi mat chiing. Chung ta nghi than xac nay 1a “ta” nén
ta dau don khi n6 binh hoan, gia nua hodc khi nhin ngudi khac binh hoan,
gia nua, chung ta ciing thdy dau kho.

Pau kho 1a dau hiéu cua sy mat thing bang trong doi song. Su dau kho khi
mAt mat cia cai vat chat, thay ddi tinh cam, hu hoai co thé, néi véi ta diéu

gi? C6 thé don gian d6 13 ban chat cua cudc doi. Ching ta co mat ¢ cdi doi,
dau tranh, gianh giyt dé dat duoc nhing gi ta nghi la ta can co, va dau kho
trén con dudng tim kiém ching. Hét chuyén. Nhung that v nghia néu cudc
doi chi co thé. Néu ban cam thay dau & chén, cai dau bao cho ban biét chan
ban bi nhiém trung, ban c6 chi rung vai 10i néi: "0, doi 1a vay ma. Co chan,
thi phai dau". Néu thé, sy nhiém trung s& lan tran co thé, 1am chiing ta mat
mang song. Nhu thé that vo ly. Con nguoi s€ biét cai dau da bao hiéu mot bd
phén nao do bi thuong ton, cﬁn duoc chira tri. Con nguoi s& biét cai dau la
mdt van dé can dugc giai quyét. Ciing thé, nhitng dau kho trong cudc doi co
1& 14 dau hiéu canh bao voi ching ta rang cach ching ta cam nhéan vé cla cai
vét chit, lién hé tinh cam, tu duy, than thé... khong dung.



Chung ta bi I¢ thudc vao cua cai vat chét, con nguoi, tinh cam, than thé.
Chung ta tuong ching chinh 1a ta, va bam viu vao ching. Khi chiing bi hu
hoai, hay mat mat, chiing ta cam thdy dau kho. Chinh sy bam viu nay, cung
voi u mé, la nguyén do dua dén su so chét. Cang bam viu, ta cang s¢ chét.
Ai biét budng xa - biét rang khong c6 gi thudc vé minh, biét rang than chung
ta chi 14 mot phuong tién - nguoi 4y duoc giai thoat khoi su so hai.

Thé nao 1a sy bam viu hay dong héa ta v6i dieu gi d6? Bam viu ¢ nghia Ia
chung ta nghi rang chung ta can c6 diéu gi d6 dé hién hitu. D6 la sy chap
nga. Noi cach khac la ta nghi, "T6i la nguoi quan trong, nén t61 can c6 chiéc
X€ nay. Chiéc xe nay la cua toi, lam chu chiéc xe nay ching to la to1 giau co,
thanh cong ¢ doi, chiéc xe nay giup toi xac dinh ban ngd cta minh". Hay
"Toi can nguot phy nii/nguoi dan 6ng nay 6 bén to1. Khong co nguoi do, t61
s¢ khong thé ¢6 hanh phuc v6i ai khac. Néu nguoi do bo to1, to1 s€ chét mat,
cudc doi toi s& mat hét ¥ nghia". Ngudi ta con bam viu vao ca mot tu duy
nao do. Thi dy, trong van hoéa My, tur nho nguoi ta da giao duc con cai 1a
phai c6 tht nay, thu kia méi la c6 mot cudc song xirng dang, mot cude song
thanh cong. Mau cudc doi d6 1a sinh ra, 16n 1én c6 mot gia dinh hanh phuc,
sdng trong nhitng ngdi nha gach tring, bao boc bdi nhirng vong rao bang
hoa, ¢ nhitng dra con thanh dat. Uéc vong cua moi ngudi 1a 1am sao dé tau
duogc nhitng can nha rong 16n, c6 dugc hai chiéc xe, ¢6 duoc cin nha thi hai,
thir ba & nhiing noi nghi dudng (resort), va dugc huu tri som. Nhiing udc
vong nay da dugc xa hdéi mém cho ho, gﬁy mam trong ho, va khi ho khong
dat duoc nhirng diéu nay, ho tré nén rat khén khd. Ho nghi 14 cudc doi da
bac dai ho.

D6 1a do chiing ta di dong hoa minh voi ngoai vat. Ta da ty v€ ra minh, ty
d6ng hoa minh véi nhiing mAu nguoi song trong cac ngdi nha sach s&, sang
trong va c6 mot cudc song hoan hdo. Ta nghi d6 mdi chinh 1a ta. Nhung su
that khong phai thé. Ping bam viu vao cic hinh anh nay. Hiy séng nhu
cudc doi dan dit, dua ddy ching ta v6i nhitng thang trim cta né.

Ciing thé, khi san si, chuing ta nghi, "T61 gian". Noi réng, "To1 gian" 1a tu
d6ng hoa minh véi tinh cam gidn, 1 nghi rang tinh cam d6 1a chung ta. Tinh
cam khong phai 1a chung ta. La con nguoi, chung ta c6 kha nang gian di, co
cam tho gian nhung tit ca cic cam tho d6 khong phai 1a chung ta. Ciing thé,
than chung ta khong phai 1a ching ta. Ching ta c6 than. Chang chi Ia
phuong tién. Ta néi: “Téi cao thudc sau. Toc den. Da trang". Nhung dé
khong phai 13 chung ta. VAy ma c6 ai ché gi vé dang vé bé ngoai cua ta, thi
ta thdy dau khd. Chung ta hoang s khi nhan ra co thé ctia chung ta tré nén



gia nua, chAm chap. Hau hét chung ta déu bam viu vao than, dong hoa than
nay voi ta. Do d6 ta tré nén so hai khi nghi dén mat than, tirc 13 mat di ca the
va sy hién hiru ciia minh. Bao gio con chua thire tinh, chiing ta con s¢ hai cai
chét. Chung ta con 1a nd 1€ cua su s¢ hai.

Cung thé, ai cang bam viu vao cua cai vat chat, nha ctra, quin 4o, nit trang,
tlen bac, nguoi do cang so mat chang. Vi ho tu dong hoa véi ching, nghi
rang chung mang dén cho ho sy hanh dién, y nghia trong cudc song. Lai co
ngudi bam viu vao nguoi khac. Ho dong hoa tinh cam gin bo véi ho. Ho so
cai chét sé cudp mat di tinh cam do. Ho so cai chét cua nguoi ho thuong
cling vi ly do do.

Pé giai thoat khoi nhitng khd dau, ta dirng bam viu vao than, cua cai vat chat
hay nguoi khac. Ta can phai nh¢ 13 diéu nay. Viée giam bt dan, roi di dén
chd dut bo han nhimg bam viu do, khong co nghia la chung ta phai quay
lung lai voi cude doi, tir bo hét ‘nhing niém vui trong cudc song, 1am cho
cudc doi chiing ta nghéo nan, mat ¥ nghia song. Trai lai 13 khac. Khi khong
vuéng méc, bam viu vao thi gi, cudc doi ta s& thém ¥ nghia, s& hanh phuc
hon. Ta s& biét cho, biét nhan va coi md hon véi tat ca. Bam viu c6 nghia 1a
nam chat, giir 1y, khong budng tha. Nén khi cai Chét dén, tit ca nhiing su
nam gitr s& bi giang ra khoi tay ta. Cang nam chat, sy giang co, x¢é roi cang
dir doi. N&i dau cang boi phan. Néu chung ta di qua cudc doi v6i hai ban tay
mo rong, khong nim giir, thi dau cai Chét co dén, chung ta cling s& ung dung
tur tai, khong luyén tiéc, niu kéo gi.

Tuy nhién, khong phai ty dung mot budi sang thirc day 1a ching ta co thé
budng xa hét moi vudng méic. Can phai tu tap ca doi. Can phai thirc tinh
timg gidy phit méi lam duge viée d6 vi ¢ biét bao quyén rii, cam dd trong
cudc doi dé chang ta lai roi vao su dinh mac.

---000---
Nga Vao Doi

Chét c6 phai 1a su tdn cung cta cudc doi? C6 phai tir than 13 ma vuong nip
trong bong to1, rinh mo dé bat chgp phu chup chung ta khong bao trudce?

Theo triét Iy Dong phuong, Chét khong phai 1a sy tin cung cta doi séng. Co
thé ta ngung hoat dong, cac duyén hop (trong khong gian va thoi gian) tan
rd. Nhung tim thirc khong mét. Hiéu nhu thé thi cai Chét khong quéa den tdi,
khiing khiép. Cai Chét ciing tu nhién nhu su Song, ciing diéu ky va tét dep



nhu nhau. Tt cling nhu Sinh déu din dén sy séng, su phat trién. Nhin dudi
khia canh do, con nguoi do duyén hop (trong khong gian va thoi gian) vi
mot nhan duyén nao do. Glong nhu khi trong trot ngoai dong, phai doi dung
lac, ding noi dé gieo mam, cay hat. Nhung khi xong viéc r61, khong co ly do
gi dé nin nd ngoai rudng. Roi dén giai doan chd doi cho hat niy mam, 16n
1én. Luc lua da chin, cay da cao, ta lai ra dong vi mOt muc dich khac, & mot
thoi diém khac. Cudc doi con ngudi ciing thé. Chiing ta sinh ra dé sira soan,
boén phan cho mot manh dit vao mot thoi diém nao d6, rdi lai ra di, chd khi
dén mua gat hai lai trd ve.

Nguoi ta ¢ thé néi vé cude doi con ngudi nhu mot cin duyén, mot ning
luc, mot két hop cua khong gian, thoi gian. Ngudn ning luc d6 khong thé bi
hay diét, nd chi co thé duoc luan chuyén. Con ngudi dén & mot khoang thoi
gian, khong gian nao do, roi lai ra di, dén mot noi khac. Triét 1y phuong
Poéng cho rang nghiép luc ciia con ngudi din dit ho di tir noi nay dén noi
khac, vi myc dich nay hay muc dich khac, trong khoang thoi gian nay hay
khoang thoi gian khac.

Du it, du nhiéu, Chét van 1a moi de doa cia ching ta. Gidy phit tir gid cudc
doi 1a gidy phut trong dai, khi con nguoi chleu roi lai tat ca nhitng gi da xdy
ra trong cudc doi minh trong gidy phut cudi: tat ca tinh cam, ky ni¢m, viéc
1am ctia ca mot doi ngudi dugce co dong lai, tao thanh mot luc dan dat ta di.
Nang luc d6 manh mé dén ndi n6 co thé tao hinh cho cude doi méi cua ta.
Chung ta d3 song nhu thé nao cho tdi gio trude khi ra di rat quan trong.

Thir so sanh céi chét va gidc nga. Sudt ngdy ta lam gi sé tac dong dén giac
ngtl ctia ta. Néu ta 1én giudng ngii voi bao héi tiée, so hii, bat min... thi giic
ngll clia ta s& bat On, va chic chan ching s& anh hudng dén ca ngay hom sau.
Nhitng udc vong chua dugc théa man cua ngay hom trudc s€ 4&m anh ngay
ké tiép. Hay ding hon mot ngay mdi da bi danh mat vi nhitng hdi tudng cta
ngay vua qua.

Trai lai néu ta di vao gidc ngli véi mot tAm long thodi mai, ty tai, thi ngay
hom sau s€ la mot ngay ma6i don cho chung ta. Hay sdng tron ven cho ngay
hom nay va dimg vudng mac. Ngay mai la chuyén clia ngay mai. M01 ngay
c6 nhiém vu va muc dich riéng cua né. Cling vay, con nguoi da song mot
cudc doi nhu thé nao thi s& anh huong dén gidy phut lam chung cua ho thé
ay. Néu cudc doi mot ngudi chi toan song bang so hii, 4m anh thi gidy phut
lam chung sy s¢ hai con tang gip van lan. Mot ngudi di sng cude séng vo
18 161, thi cai chét cling dén mot cach vo 18 16i. Mot nguoi khong 1am cha doi



minh, séng khong c6 muc dich thi cai chét cling khong thé ludng trudc
duorc.

Trai lai, mot nguoi da séng cudc doi né nép, ky luat, khong bam viu vao gi,
s& ra di mot cach thong tha. Nhu mot ngudi khach biét da dén lic phai chia
tay. Muc dich cua cudc doi ho da dat. Ho than nhién ra di, biét réng thue tai
& bén trong ho vinh hing, khong hé bi anh huong hay dao dong boi ngudi
khac, boi vat chat cua cude doi ma ho sép gia tu.

Séng hay Chét ciing nam trén vong chuyén ctia banh xe luan hoi. Hét vong
nay lai dén vong kia, no1 ti€p nhau, khong ngung...

(Trich dich tw SACRED JOURNEY:
LIVING PURPOSEFULLY AND DYING GRACEFULLY)

---000---

PHAT GIAO NG DUNG.

8. MOT PO SONG CO Y NGHIA
Lama Zopa Rinpoche

Lama Zopa Rinpoche sinh nam 1946 ¢ Thami, trong vung nui Everest cua
Nepal, khéng xa hang Lawudo, la noi ma bdc tién béi cia Ngdi, Lama
Thubten Yeshe, da thién dinh trong suot 20 ndm cudi doi. Lama Zopa
Rinpoche 1 vi lanh dao tdm linh ciia Té6 Chite Bao Ton Truyén Thong Pai
Thwa (Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition) va coi
soc moi hoat dong noi do.

Lama Zopa Rinpoche 1a mét vi thay khd kinh di day vé con dwong gidi thodt
cho hang ngan nguwoi, va co trén tram nguoi dd tro thanh tu si.

“M6i ngay hay tu tdp hanh Bo tat. Nguwoi doi khong thé nhin thdy dwoc tdm
ban, cdi ho c6 thé thdy dwoc la si thé hién cia hanh déng va loi néi noi
thén ban. Hay canh giiv chiing nhu thé ban 1a ngudi gdc cira, ngudi bdo vé,
hay nhu thé ban la cha me cham séc cho con, hodc la nguoi thd‘y va tam ban
chinh la dé tw cua minh”.

Lama Zopa Rinpoche

Mot diéu rat quan trong ma ching ta trong lic dugc thin ngudi nén rang
thuc hanh, d6 1a: rang tu tap dé duoc an binh trong tam tri



Piéu hién nhién la hanh phic khong tuy thuc vao nhimng diéu kién bén
ngoai. Chung ta c6 thé trac nghiém duoc didu nay ngay trong cudc séng hién
tai.

Hanh phic cua ching ta tuy thudc khong nhing tir nhiing diéu kién bén
ngoai ma con can dén nhing diéu kién & bén trong. Neu nhitng diéu kién
bén ngoai ¢ thé cho ching ta mot hanh phic mién vién, thi nhitng nguoi
gidu c6 chic han duoc nhiéu an lac; va nhirng ai khong giau s€ khong sung
suong hay hanh phic. Nhung cudc sdng cho thiy ring: c¢6 bao nguoi song
rat hanh phtc nhung chiang giau; trong khi bao ké giau sang lai dau kho.

Chﬁng han & An D0, ¢ rat nhiéu nha thong thai, nhiéu dao si cao tham, va
bao Phat tir sbng mot cudc doi rat khiém nhudng nhung ddy an lac. Lic ma
ho hanh phuc nhit 13 Iic ma ho tir bo sy chay theo cai tim ling xing 1on
xOn. Su tr bd ngd man, gian dit, st me¢, bam viu, v...v... Cang xa lanh nhitng
thir nay thi trong tdm ho cang an lac.

Nhitng dao si ndi tiéng nhu Naropa cua An D6 va Milarapa cua Tay Tang,
chang c6 gi hét nhung tdm hon ho tran day an lac. Ho da tu bo cai tam lang
xang, nguyén nhan cua nhiing dau kho.

Chinh sy giai thoat, giac ngd dé dem hanh phuc lai cho ho. Nhu Milarapa, c6
lac nhin @n ca nhiéu ngay, song trong hang da, nhung vin duoc xem la
ngudi hanh phic nhat tran gian. B&i vi ong da tir bo ba thir doc: tham, san,
si; va do d6 duogc an lac, hanh phuc. Khi ma cai tam lang xang l1on x0n
khong con nira, thi hanh phuc, an lac hién hiru.

Néu hanh phuc tuy thudc vao nhitng diéu kién bén ngoai thi nhitng nudc
giau c6 nhu My chic hanh phic 1am 1am. Bao ngudi cd ging bat chude My
qudc vi nghi rang giau nhu thé méi hanh phuc. Riéng toi nhan thiy rang toi
tim duoc an lac noi nhitng qudc gia thién vé tdm linh nhu An D6 va Nepal.

O nhitng qudc gia nay, nguoi ta dé tim dugc an lac. Vi An D6 1a mot nude
tam linh, nén ta d& tim dugc sy binh an noi tinh than. Khi ma ban nhin théy
nhitng xa hoi vat chat va nhirng nguoi séng trong xa hoi do, tinh than ban rat
dé bi dao dong. Khi ma vat chat banh truéng thi con ngudi cang luc cang
ban ron va nhiéu vin dé bat dau xudt hién. Con ngudi khong con thoi gian
dé nghi ngo1i, ngudi ta ban ron, lo léng, va bat an. Néu hanh phtc hoan toan
tiy thudc vao nhitng yéu t6 bén ngoai, thi nhitng dit nuéc du in du mic nhu
Thuy Si hay My da thuc su dugc an lac, hanh phtc; ho da khong cai nhau,



danh nhau, va khong c6 bao dong. Nhung su thyc khong phai vay. Nhu thé
c6 nghia 1a c6 dieéu gi do thiéu sot.

Chung té rang ho da so sot trong viéc tim kiém hanh phic.

Vé phuong dién vat chit, nhirng nudc Au, M7 1a hang dau thé gid1, nhung
co biét bao la van dé dang ti€p tuc huy hoai su an lanh va hanh phuc cua ho.

Ho d3 thiéu sot cai gi? Thua, d6 13 sy trau ddi ban tam.

Ho di lo chay theo nhirng thir bén ngoai va quén mat ban tam, quén trau doi
mat tinh than. Nhitng nudc Tay phuong ti€n trién rat nhanh vé mat vat chat;
nhung vi mai lo bén ngoai ma ho quén han su phat trién vé mat tdm linh.

Su phat trién vat chét tu no khong phai la khong tét, nhung sy phat trién vé
tam linh con quan trong gip may lan. Hon nira su phét trién vé mat ban tim
co hiéu qua kién tao hanh phuc lau dai hon hét. Ban khong thé nao tim duoc
an lac khi ma ban tdm ban bi bo quén. Khi ma long tir dugc tdng trudng thi
ban dé& tim duoc sy an binh trong tdm hon. Lam sao ¢6 thé so sanh dugc su
giau co vat chit vé6i long tir bi bac &i, sy yéu thuong, nhan nai, sy diét trir
bao dong, va su tir bd cai tdm lang xang 16n xon. Cho du ban c¢6 mot nui kim
cuong cung khong the 1nao so sanh dugc vo1 sy binh an trong tam hén. Ké so
hiru nhiéu chau bau Van bi chi ph01 bdi san han, tham lam... Néu c6 ai d6
méng ho, tic thi ho ndi gidn va mudn chiri lai hay danh lai. Mot nguoi biét
tu tap thi khong phan ng nhu the Ho s& tu noi: "Ké kia mang minh lam
minh budn khd, va néu minh méing lai ho thi ho cling s& budn, s& khé nhu
minh. Vi d3 biét tu tap tir tim, nén khong méng chui lai." Néu biét nghi nhu
thé thi s& khong lam ai dau kho. Khi ma ban bé cua t6i ndi hay lam diéu gi
ma t6i khong thich, su kho chiu va buc boi bit ddu ndi 1én trong 1ong, toi
mudn noi lai dé 1am cho ho dau; nhung t6i ty chu lai va ty ngdm, "T6i va ho
déu mudn tranh dau kho va mong hanh phuc. Thé thi t6i khong nén noi hay
lam nhiing diéu gay budn phién cho ho. D6 1 toi tu." Nho nghi nhu thé, con
gian lién tan blen nhu bot nudc bong bong. Ban dau bong bong tya nhu la
mot khdi da ran chic, nhung thinh linh no6 tan bién. Lac dau tua nhu 1a
chung ta khong thé thay d6i dugc quan niém, nhung néu biét ap dung
phuong phap ding cach, thi con gién tic khic tan bién nhu bot bong bong
nuée. Pau con diéu gi dé ma tic gidn nira.

Ban nén tap kién nhan, dung dé cho con gian bdc 1én, nhé réng con gian lam
cho tam tri bat an, huy hoai sy thanh binh ctia chinh ban va luén c4 nhiing
nguoi chung quanh cling bi va ldy. Con gian lam mat ching ta xau di.



Khong can biét ban dep nhu thé nao, mot khi con gian xuat hién thi cho du
c6 diém trang khéo dén dau, ban ciing khong thé che gidu dugc sy xau xi,
han hoc trén guong mat. Ban co thé nhan dién dugc su gian dit trén khuodn
mat moi nguoil. Ban s€ s¢ hai khi ma phai dbi dién v6i mot ké dang san han.
Khuon mat ho 16 vé dir ton, d6 1a phan anh cua sy tirc gian tir bén trong. Do
14 mot nang luong c6 nhiing rung dong rat xu, chiung ta nén tir bé nd. Vi
san han lam cho moi nguoi bat an va mat hanh phtc. Sy thuc hanh ding
chanh phap, su thién dinh dem lai loi ich cho moi nguoi. Su thién dinh giup
cho ching ta va moi ngudi chung quanh dugce an lac. Mgt hanh dong ding
theo chanh phap lam loi ich cho minh, cho nguoi. Nhu t61 da noi ¢ trén, su
nhan nai quy gia gap triéu 1an nai kim cuong. Lam sao ¢6 duoc su binh an
ctia tAm hon néu chi lo gop nhat kim cuong? Ban con ¢ thé bi nguy hiém
dén tanh mang neu c¢6 qua nhiéu kim cuong. Khong the nao chung ta co thé
so sanh duoc sy tot lanh ctia ban tim véi sy sung man vé vat chat.

Moi ngudi trong chiing ta déu mudn an vui, hanh phiic; do d6 chung ta phai
thuc hanh chanh phap. Thuc hanh chanh phap cho ding nghia khong phai la
tung kinh nhiéu, 18 lay ludn ludn va mic 4o trang. Thyc hanh chanh phéap 1a
lam tang trudng tim hon, 1am cho cai tim duoc trong sach hon... Ching ta
c6 rat nhiéu nhitng nhan t6 xau bén trong nhu: tAm ling xing 16n xon, si mé,
ngu dot, san han... va nhirng nhan t6 tét bén trong nhu: tinh thuong, 1ong bac
ai, v.v... Chung ta ai ai ciing c6 san nhitng nhin t6 t6t ciing nhu xau. Thuc
hanh chanh phap 13 1am ting trudng nhimng cai tbt, diét trir nhitng cai x4u.
Pay 1a mot cach thyc hanh chanh phap ma ta nén tu tap. Co rat nhiéu cap
bac dau khd, vi vay chung ta can su bao vé tdi da cho chinh minh. Chanh
phap nhu 1a mot sgi day thing duoc quing ra cho ai d6 dang sap roi vao vuc
tham. Chanh phép bao vé va giit gin mot nguoi, khong cho ho roi vao nhiing
thé gio1 dau khd - thé gid1 cua dia nguc, nga quy va suc sanh. Hon nira,
chanh phap bao gitp chung ta khdng roi vao ba duong ac khi ching ta con
trong vong sinh ttr ludn hdi. Chanh phap gitp chung ta phan biét dugc chinh
ta va bao v¢ chung ta cho dén lac ching ta dat giai thoat, dugc giac ngd
thanh Phat; va sy an lac t6i thuong 1a day. Céi chét duoc tiép ndi & mot giai
doan goi 1a "trung 4m" (Bardo-Tay Tang), sau giai doan nay ching ta thac
sanh mot trong sau thé giéi - Tho sanh, séng, chét, giai doan trung 4m, va
dau thai. Pay 1a mot chu ky khong ngimg nghi, ching ta chay quanh, lip di
1ap lai nhitng kinh nghi¢m budn vui 1an 10n, vi nhan thic sai [am.

Khi ching ta thuc hanh chanh phap, chanh phap bao vé va dan dit chung ta
khoi nhitng 1am lan tai hai khi ta con trong vong sinh tu. Chanh phép co
nhi€u trinh dg, va ludén dan dat, bao vé nhiing ai thuc hanh nghiém chinh. Co



thé va tdm tri ctia chung ta ludn 1am chung ta dau kho. Tai sao nhu vay? Boi
vi tdm tri chung ta chua dugc giai thoat khoi vo minh. Va khi con vo minh
thi tAm tri va co thé déu chiu anh hudng 13n nhau. Co thé chiing ta "kho" khi
bi ndng qu4, lanh qud, doéi khat, sanh, binh, gia, chét, v.v...

Con c¢6 than, thi chiing ta con chua thoat duoc nhitng ndi khd nay. Nhiing
hat giéng dau kho di ndm sin ¢ trong mdi ching ta. Sy ludn hoi sinh tir cua
ching ta l1a do noi than nay, tdm nay. Than va Tam nay ludn lam chung ta lo
ling va khong bao gid dé cho ching ta yén tinh. Than va Tam cong thém Vo
Minh, va bat dau tir d6 13 Nghiép dugc tao ra, roi Nghiép d6 lai din dat
chung ta di trong vong luan hoi.

Luan hoi 13 mot vong tron nhu bénh xe. NO quay nhu thé nao? Nhing hop
thé, than va tam, tiép tuc tir kiép song nay sang kiép séng khac. Nhiing két
tap cua klep trude va kiép sau lién tuc, khong gian doan. Chung tao ra mot
vong tron tiép ndi, gibng nhu 1a nguoi di xe dap vay.

Ban ngi ciing thé. N6 dit chung ta chay quanh tir kiép séng ndy sang kiép
song ké tiép; dau thai trd lai theo nghiép luc da gieo. Cai nghiép ma ta di tao
ra noi than va tdim. Dua vao nhirng du kién da huan tap ma ta tho thai noi coi
ngudi, stic vat, troi hay dia nguc... Nhitng hop thé dua din chung ta di chiang
khac nao con ngua chd nguoi coi nd.

Tir vo thi dén nay, trai qua bao nhiéu kiép séng, chiing ta da khong tu tap dé
tir giai thoat khoi nhitng phién ndo, nghiép lyc. Do d6, than va tim chung ta
lac ndo ciing trong vong dau kho, ludn lip di 1ap lai nhitng 16i 1Am da vap
phai. Néu chiing ta thoat dugc phién ndo thi khong khi nao ching ta lai lip
lai nhitng dau kho da trai qua.

Mot khi ma giai thoat duoc khoi vong sinh tir, tirc 1a kho dau chdm dut. Khi
khong phai trd lai mang than sinh tu thi dau can phai c6 nha ctra, quan 4o,
thirc an, va nhirng nhu cau can thiét khac.

Dau c6 ly do gi dé lo ling, sim sira, gop nhit cua cai, chay theo danh lgi dé
c6 ca tram bo quan 40, mac vao nhirng dip khac nhau, dé c6 ca tram doi
gidy, 1am viéc dau tat mat tbi v...v...

Khong c6 than thi ddu c¢6 nhitng van dé nay.

Nhung vi ¢6 than nay ma phai lao tdm, lao Iuc sudt cude doi, tir lic "mang
than" cho dén luc "bd than"; cling chi lo ¢6 bay nhiéu.



Lat ma Tsong Khapa, mot dao su Tay Tang, dugc ton sung nhu Bo tat Van
Thu Su Loi (Manjushri), vi Bo tat cua Tri Tué, trén budc dudng tu tip co
viét nhu sau: "Néu mot ngudi khong bao gid nghi dén su tién hoa trong vong
luan hdi, thi khong khi nao ho c6 thé cat dit duoc gdc ré cua sinh ti."

Vi nhu mét nguoi hay bénh vi an nhiing thirc an khong hop voi thé tang cta
ho; néu anh ta khong chiu dé y dé€ tranh, ma ctr an hon tap thi cho du c6
uong bao nhiéu thuoc cling s€ khong khoi bénh.

Ciing nhu vay, néu chung ta khong chiu tim hiéu dudng di nude budc cua
vong luan hoi, thi lam sao ching ta c6 thé dat dugc Niét Ban.

Mudn ching dat Niét Ban phai cat gdc sinh tir. Mudn thanh cong trong viéc
cit gdc sinh tir thi phai biét tu tdp theo chanh phap. C6 nghia 1a chung ta
phai nhan dién dugc sy van hanh cua vong luan hdi, nhirng nguyén nhan nao
d3 dua ching ta vao vong sinh tir. Nho hiéu rd ngon nganh, chung ta c6 thé
thue hién dugc nhitng diéu can thiét dé thoat vong sinh tir.

Lat ma Tsong Khapa tom tat nhu sau: "T6i 1a mot dao si da thuc tap nhu vay
dé duoc giai thoat; va téi yéu cau tat ca nhitng ai dang trén dudng giai thoat
nén thuc tap y nhu vay." Vidao su nay da giai thoat va khuyén chung ta nén
thuc tap nhu nguoi.

Diéu quan trong trudc tién l1a chung ta phai c6 udc muon duge thoat khoi
luan hoi; ké dén 1a nhan di¢n luat tién hda trong vong sinh tur va cudi cung
thi cat goc sinh tu.

Dé hi€u rd ve€ sy ti€n hoa cua chu trinh sinh tir, ching ta phai hi€éu can ké vé
muoi hai mat xich, va nhiing can nguyén ctia chiing phu thudc lan nhau.

Mudi hai mat xich ndy 1a nguyén nhan din chiing ta chay quanh vong sinh
tur. Trong qua khwr, vi V6 Minh che déy, ching ta tich liy Nghiép dé roi tho
sanh ra than nay. Trong con hap hoi, mot tich tic trude khi lia do1, ching ta
con bam viu, khong mudn bo cai than, khong mudn chét ... Khi sang qua
than trung am, va ké dén 1a vao bao thai me. Tring 16n dan va nhiing cam
gidc bat dau tang truong. Sau do, 14 sy xtc cham, phan tng cua nhitng cam
tho xuat hién. Thé 1a su dau thai bat dau... cho dén luc chung ta gia... va
nhirng gi con lai chi 13 kinh nghiém cua céi chét.

Trong cudc séng hién tai khong co an lanh; tir Iac sanh ra cho dén luc chét,
ching ta luén luon phai chiu dau kho: dau don lac chao doi, khong hai long



v&1 hoan canh, gap canh trai ngang, c6 nhi€u lo lang, so phai xa lia nguoi
than, sg mat cua, s¢ bénh hoan, s¢ tudi gia va s¢ chét.

Tét ca nhirng van dé nay la déu tir noi nghi¢p luc ma ra. Nghi¢p c6 duoc la
tir vo minh. Bdi thé cai gbc 1& ctia vong sinh tir déu bt dau tir V6 Minh. Su
v6 minh bit dau bang cai "TA”. Cai ban ngd nay khong ¢ that. Nhung vi vo
minh, chiung ta xem n6 la that, 1a that hién hitu. V6 Minh la nguyén nhan cua
tat ca kho dau. Chang ta chi duoc Niét Ban khi ma pha bo duoc Vo Minh -
gdc 1é ctia sinh tir. Néu khéng nhé duoc gde Vo Minh, thi s& khong co Niét
ban. Mudn duoc Niét Ban phai nhd gdc sinh tir, do d6 chung ta phai thuc
hanh theo Chanh phép. Mot khi gdc sinh tir dugc cdt dut thi Niét Ban hién
tién. Nhung ma mot khi dat duoc giai thoat, ta phai nghi dén nhimg ching
sinh khac, trong d6 co cha me, anh chi em trong nhiéu doi nhiéu kiép cua
chung ta.

Khong c6 mot chung sanh nao khong tu té v6i ching ta du trong kiép nay
hay kiép khac. Ngay trong hién tai, it nhiéu hanh phic cta ching ta déu tuy
thudc vao sy tir té cua nhitng ngudi chung quanh. Khong han chi co loai
nguoi, ma con ¢6 nhiing ching sanh khac bi giét vi chiing ta, va mot so con
1am viéc cuc nhoc dé cho chung ta dugc sung sudng. Chang han mudn co
laa gao, mot sO con tring bi giét, mot s ngudi phai 1am viée dudi anh nang
gay git, v...v... Do d6 su sung sudng hang ngay cua ching ta ludn tuy thuge
VAo su tir té cla cac ching sanh khac. Puoc lam nguoi, day 1a co hoi dé
chung ta tra nhitng on d6. Nhiing con vét thi ngu dbt va khong hiéu chanh
phap. Chiing ta 1am nguoi co6 duoc co hdi dé hoc tap va khi dat gidc ngo thi
chung ta gilip nhiing chung sanh nay dugc giai thoat. Chung ta nén suy
ngam nhu sau: "To1 nén rang tu tap dat dao giai thoat dé lam loi ich cho
chung sanh. Chung sanh di tir t& véi t6i, va giup d& toi rat nhiéu. Nhing
chung sanh nay dang dau kho, trong d6 biét dau lai chang c¢6 cha me nhiéu
doi nhiéu kiép cua toi. La con, toi phai co bon phén giup dd... Con duong
chanh phap 1a tAm tir. Va tdm tir rong 16n 1a tam Bo Tat, voi y nghi mudn
thanh Phat dé d6 chung sanh thoat kho. Va ddy 1a tim tir ma ching ta nén
phat trién.

My Thanh dich

(Bai giang nay duoc Nicholas Ribush va Glenn H. Mullin ghi lai o Tushita
vao ngay 4, thang 7, nam 1979).

---000---



9. CO KHO MO BIET TU
Upasika Kee Nanayon

Cu si Upasika Kee Nanayon, sinh nam 1901, la mot trong nhitng vi nir giang
s noi tiéng o Thdi thoi hién dgi. Ba da xdy mot trung tam tu tap cho nir
tu/cw ST trén mot ngon doi & tinh Rajburi, phia tdy Bangkok, noi ba dd song
cho dén lic mdt vao nam 1978. Cdc bai giang cia ba di dwoc Dai dirc
Thanissaro dich ra tiéng Anh, trong quyén “Thanh Tinh Va Gidn Don”
(Pure and Simple, NXB Wisdom Publications).

Nhitng nguoi nim binh that may mén vi ho c6 co hoi khong phai lam gi
ngoai viéc quan sat cai dau, ndi but rat. Tam ho khong vudng ban gi khac,
khong can phai di dau, lam gi. Ho ¢6 co hdi dé ludn quan sat cai dau - va dé
luon budng cai dau do.

Quan sat sy thay d6i, su but rat va vo nga tudng (trong Phat giao, la ba dau
an cua su hién hitu - anicca, dukkha va anatta - thuong duogc biét nhu: la vo
thudng, kho va vo ngd) khi chung & ké can bén ban khi ban dang nam binh &
day, 1a rat hitu ich. Chi can nhd dung nghi ban 13 cai dau. Chi can nhin céc
hién twong ty nhién cta cac su kién sinh tdm 1y khi chung khai 1én r6i qua
di. Chung khong phai 1a ban. Ching ciing khong thyc la cua ban. Thyc sy,
ban dau c6 quyén kiém soat d6i voi chung,

Hay quan sat chiing! That ra ban kiém soat duoc ching téi dau? Bat ké than
ban dang c6 binh gi, diéu d6 khong quan trong. Quan trong 1a cai binh trong
tam. Thong thuong ta khong dé ¥ dén su kién 14 ta c¢6 binh trong tim —céc
cin binh ctia ué nhiém, tham luyén. Chiing ta thuong chi dé y dén nhitng can
binh noi than, lo sg tit ca moi chuyén khung khiép 6 thé xay dén cho than.
Cac loai thudc ta dung dé chira binh cho than chi ¢6 thé tam thoi tri hodin ban
an tir hinh cua ta. Ngay chinh nhirng nguoi trong qua khir khong c¢6 binh
hoan gi cling khong con véi ching ta nira. Cubi cung thi tt ca4 moi nguoi
déu phai bé than nay. Khi tlep tuc quan tudéng nhu thé, ban sé& thay su that
ctia vo thudng, khod va vo ngd mot cach trung thuc ngay noi ban than, va ban
s€ trd nén ngay cang nham chan véi moi thu, ting budc tung budc.

Ban phai quan sat cai dau ctia minh that k§ ludng dé thiy rang that ra khong
phai ban la cai dau. Can binh d6 khong phai cua ban. Po6 la can binh cua
than, cin binh ctia mot hinh thé vat 1y. Hinh thé vat Iy va su kién tdm linh
phai thay d6i, ban phai chi tim vao chung khi ching xuat hién, quan sat,
theo ddi timg bo phan nho nhit cua ching. Mot su hiéu biét tuong tin vé



dic tinh cua cac hinh thé vat 1y va dién bién tdm linh s& giai thoat ban khoi
nhitng kho dau, cang thang.

Co6 nhing nguoi, khi ho dang khoe manh, an nhién, bong dot ngdt qua doi
ma khong biét diéu gi di xay ra cho ho. Tam ho hoan toan md mit vé chuyén
gi dang xay ra. Piéu d6 con t& hon ngudi nim binh trén girong co thé dung
cai dau cua ho nhu la mét phuong tién dé tu tap va phat trién tAm nham
chan, khong bam viu. Ban khong can phai so hii cai dau. Néu n6 dang ¢ do,
clr dé né & d6 -nhung dirng dé tAm phai dau dén theo no.

Vi thé khi dau binh, ban hiy tu coi minh may mian. Nam d6, d6i mit véi can
binh, ban ¢6 co hoi dé thuc tap thién minh sat trong timg phat gidy. Khong
quan trong 14 ban dang ¢ nha hay nim vién. Pung dé tAm ban phai quan tim
dén viéc ban dang & dau. Ban khong phai gdn minh vao mot noi chén nao.
Chi can nam ldy co hoi dé quan sat cac hién tuong dén rdi di.

Ta khong thé ngin can ndi dau hay niém vui, ta khong thé cam tdm phan
doan sy viéc, hinh thanh tu duy, nhung ta c6 thé st dung ching theo mot
huong khac. Néu tAm dan nhin cho cai dau va noi, ‘T6i dau,’ ta phai xem
xét su gan ép d6 k¥ ludng, quan sat nd cho dén khi ban nhan ra duogc cai sai
cua nd: cai dau do khong that su 1a ta. N6 chi 1a mdt cam gidc phat khoi roi
qua di, chi co thé.

Quan sat bat cr nhiing gi phat khoi - mdt cam giac, mot cam xuc, mot tu
tuong - va roi hiy dé no qua di ma khong chap, khong bam viu vao d6. Bit
dau bang cach thuc tap kiém ché tdm, chii tim ghi nhan, quan sat nhitng biéu
hién cua su cing thang, don dau. Tiép tuc thuc tap cho dén khi tim cé thé
duy tri thai d¢ d6 trong trang thai trbng khong 1d rang cua tam. Néu ban c6
thé thuc hanh vién min diéu do, thi sy giai thoat cudi cung cua cai dau s€
xay ra ngay tai do, ngay tai noi cai tdm trong rong.

Hay giit chanh niém vé cai dau ngay & noi ma trang thai d6 chi 1a mot cam
gic trong than. N6 c6 thé 1a cai dau ¢ than, nhung khong can thiét phai 1a
cai dau cua tim. Trudc hét hay bdo v€ tdm, hdy budng bé moi thir, roi
hudng vao bén trong tim cai phan sau tham, tin cing nhét cua chanh niém
va tra ngay tai d6. Ta khong can phai lién can dén cai dau & bén ngoai, ngay
néu nhu ching duong nhu quéa stc chiu dung cta ta. Hiy tim cho duoc
nhirng khia canh sau tham cua tAm, luc do ta co thé dé moi thir khac qua mot
bén.



Néu cai dau 13 loai ban c6 thé quan sat, thi hiy cd gang quan sat nd. TAm s&
¢ trang thai trung tinh binh thuong, an tinh vé1 tanh khong bén trong no,
quan sat cai dau khi no chuyén d6i, 16i qua di. Néu qua stc dau don, thi
quay lai, tro vao bén trong, vi néu ban khong thé kiém soat con dau, thi tham
s€ khot day chen ngay vao, voi y mu6n xua duodi cai dau dé tim sy dé chiu.
Va né ctr chong chat, ndi tiép nhau, khién tdm ¢ trong trang thai hoang loan
cung cuec. Néu cai dau dot ngodt, cao dog, 1ap tirc quay tr¢d lai, tip trung sy
cht ¥ vao tim. Ta khong mudn ddy dua v&i than va cai dau. Tap trung tri
vao diém sau tham cta chanh niém. Pat dén chd ban c6 thé thﬁy duoc trang
thai tam thanh tinh, khong dau dén theo cai dau ¢ than, va duy tri trang thai
tam ludn sang subt.

Mot khi tdm ludn sang sudt, thi dau than dang dau dén bao nhiéu, dé ciing
chi la cac hién twong tdm sinh ly. Tuy nhién tam khong lién can. N6 dé moi
thir sang mot bén. N6 budng xa.

Ban phai tiép tuc thuc tp nhu thé khong nging nghi. Khi nao cai dau khoi
1én, khong ké muc d6 dau, dimg gan ép cho no 1a gi hay danh cho né mot ¥
nghia nao. Ngay néu nhu ¢ su dé chiu phét khéi, cling dirng bam vao sy dé
chiu d6. Ctr tiép tuc budng no di, thi tAm ciing dugc nhe nhang — thoat khoi
moi bam viu hay chp vao ‘ngd’ trong ting phut giay. Ban phai luon don hét
stc chanh niém va nang luc vao su thuc tap nay.

Ban phai coi nhu minh may min dugc nam binh ¢ day, dé quan sat vé cai
dau, vi ban ¢ co hoi dé phat trién dén con duong hoan toan tinh thirc, dat
duogc tri kién va budng xa tat ca. Khong ai c6 co hoi tot hon nhiing gi ban
hién dang c6. Mot ngudi nam binh trén giudng co co hoi dé phat trién tri
kién véi tig hoi thd vao ra. Piéu d6 ching to ban di khong udng phi kiép
ngudi cia minh, ban biét thé, vi ban dang thuc hanh nhirng 161 day ctua Dtrc
Phat cho dén do ban c6 thé dat dugc sy hiéu biét rd rang vé ban chit chan
thuc cua su vat.

Nguoi ta thuong suy gim vé su chong qua cta cude doi khi no lién hé dén
ngudi khac, khi ai d6 bi binh, hay chét, nhung ho rét it khi suy gim vé su
chong qua cua cudc doi chinh minh. Hodc néu cd, thi viéc do6 cling chi xay ra
trong thodng choc sau d6 ho quén ngay tit c4, lai hoan toan ddanh mat minh
trong nhirng van dé khac. Ho khong dem nhirng sy that nay vao bén trong dé
suy gam v€ nhitng sy vo thuong dang xdy ra véi chinh ho trong tirng phut

gidy.



Thién quan khong phai 13 mét viéc ma ban c6 thé 1y mot hay hai thang nghi
dé du mot khoa tu chuyén sdu. D6 khong phai 1a sy thyc hanh ding. N6
khong the so sanh voi nhitng gi ban dang lam hién gio, quan sat cai dau ca
ngay mdi ngay va ca dém, trir lac ngu. Khi cai dau that tram trong, n6 cang
tot hon cho su hanh thién ctia ban vi né cho ban co hoi dé biét mot 1an cho
tat ca vo thuong 1a gi, cang thang, kho dau 13 nhu thé nao, sy bat luc cta ban
ra lam sao.

Thién quan khong phai 1 viéc ban doi dén lac chét hay sap chét moi bat
dau. D6 1a viéc ban chi phai tiép tuc thyc hanh, tiép tuc ‘minh sat’. Khi can
binh thuyén giam, ban cling phai ‘minh sat’ nd. Khi n6 tré nang, ban cling
‘minh sat’ noé. Ban ctr tiép tuc phét trién tri kién nhu thé, tAm s& ché ngu
duoc su tam tdi, v minh cta nd. Noi cach khac, nhirng thit nhu tham duc,
ué nhiém s& khong con dam phién ron dén tim nhu chung van thuong lam
trong qua khir.

Khi tdm tré nén thirc tinh véi moi thir, budce ké tiép 1a quén sat tim mét cach
khéo 160 dé xem né troé nén trong réng nhu thé nao, xuyén sudt cho dén khi
khong con tu tudng nao bay tro gi, khong co sinh, khong co diét, khong co
bién d6i gi ca.

Vi thé hiy cha tAm vao, quan sat ngay noi ay, ngay noi tim, ngay noi thuc,
va hiy dé chi c6 cai biét cua viéc budng bo cai biét (the knowing that lets go
of knowing). Diéu niy c6 nghia la ban s& budng bo cho dén chd tam thirc
khong con dat tén, dan nhan hi¢u cho chinh nd. S€ khong con phan biét tt,
xau hay bat cur tha gi. Tinh nhi nguyén ciing khong con anh hudng gi.
Nhung vi diéu nay nam & mét mac dd sdu hon, ban can phai chic réng su
nhén thirc cua ban that sic bén, tinh xao. Phai chic chin réng su nhan thirc
bén nhay nay dugc duy tri lién tuc. Ban s€ nhan ra réng ban khéng con bam
viu vao cac nhin hiéu, cic ¥ nghia; cac suy nghi vé tot hay xdu déu nging
lai.

Do d6 Pirc Phat day chiing ta nén xem van phap nhu khong, nhu tréng rong,
do6 1a cach chung ta nén nhin su vat. Phap bao ¢ ngay day, trong than va tdm
cua ta, chi la ta khong nhin ra dugc — hay nhin mét céach sai lac. Néu ching
ta nhin sy vt véi con mit ctia chanh niém va tri tué, thi con gico thé khién
ta kho dau? Tai sao lai phai s¢ dau, s¢ chét? Néu ta c6 thé hiéu réng chinh
su bam viu khién ta kho dau, thi tit ca viéc ta can 1am 1a budng bo, va ta sé
thiy dugc sy giai thoat khoi khd dau s& xay ra nhu thé ndo ngay trudc mit
ta.



(Dich theo Tough Teachings To Ease The Mind,
Tricycle Spring 2005)

---00o---

10. LOI NOI DE NGHE
Allan Lokos

Allan Lokos la mét gido st da tén gido, mot nguoi day thién va mét tdc gid.

Ong la nguoi dong sang ldp va la gidm déc ciia Cong Dong Hoa binh Va
Tén Gido, dong thoi ciing la nguoi sang Idp va la thdy diéu hanh cia Trung
Tdam Thién Céng Péong & thanh phé New York.

Thuc hanh gidi ludt vé 161 nd1 ciia nguoi cu si, ching ta c6 thé bi€t ndi ding
thoi, dung viéc.

Nhiéu nim vé trude, khi méi bat dau tin theo Phat gido, toi rat ngac nhién 13
viéc thuc hanh ai ngir, no1 loi dé nghe, rat duoc coi trong. Buc Phat da xem
viéc chung ta tiép xuc, trao d6i, noi ning V01 nhau rit quan trong dén ndi
Ngai da dat chung ngang tam voi nhitng yéu t6 quan trong khac nhu chanh
kién, chanh tu duy, chdnh mang, chanh niém, 13 nhiing try cot trong Bat
Chanh Dao.

buc Phat thay rang chung ta luon phai tham gia vao cac mdi twong quan, bt
dau bang moi tuong quan quan trong nhit: 13 mbi twong quan v&i chinh ban
than. Khi ngdi thién, ching ta c¢6 thé nhan ra cach chung ta tu ndi voi minh
nhu thé nao — doi khi v6i 1ong tir bi, doi khi day phan xét hay thiéu kién
nhin. Loi néi ctia chiing ta 1a mot phuong tién day sitc manh, qua d6 ching
ta c6 thé mang dén hanh phiic hay tao ra khé dau.

Chanh ngit bat ddu bang viéc kiém ché khong noi déi, khong noi 101 xuyén
tac, tho tuc hay coc can. Chung ta khong nén dung 101 néi xtc pham, chong
d6i, khiém nha hay tham doc, ma ciing khong nén tham gia vao nhing cau
chuyén phiém, mong lung hay ngdi 1& d6i mach. Thuc hanh duoc nhu thé, ta
chi con nhitng 161 chan that, ti té, nhe nhang, hitu ich va c6 y nghia. Lo1 ndi
clia chung ta s& lam cho ngudi nghe cam thay dugc an ui, khuyén khich,
phén chin, va ching ta s& 14 niém vui déi voi moi nguoi chung quanh.

C6t 161 ciia chanh ngir 13 ndi 1oi chan that, nghia 14 ta can tranh ca nhiing 10i
ndi doi ma ta nghi 1a vo hai. Chung ta can nhén ra tinh chat gid doi qua



nhiing hinh thirc nhu phong dai, v can cir, hay ty thoi phong minh. Cac loai
ta ngit nay thuong phat khai tir ndi lo s¢ rang ty ban than chung ta chua du
t6t — 1a diéu khong bao gio dung. Sy chan that phai bat ddu tir noi ban than
chung ta, vi thé thyc hanh chdnh ngit phai bat dau bang viéc chan that véi
chinh minh.

Du’c Phat khuyén chung ta khong nén ng01 1€ d61 mach (goss1p) vi Ngai biét
rat & nhitng hau qua tai hai ma ta nglr nay co thé mang dén. Chuyén ké co
mot ngudi sau khi thay nhirng tai hai cua viéc minh ngoi 1€ doi mach chuyén
ngudi hang xom, di dén cau ciru mot vi dao si. Vi dao si bao nguoi do ra
chg mua mot con ga mang vé cho ong, nhung khi di trén duong hay nh6 bo
hét cac 16ng ga. Khi ngudi no trd vé& voi con ga trui 16ng, vi dao si bao 6ng
ta di nhat lai nhitng 16ng ma ong da tha bay di. Ngudi do tra 101 rang diéu d6
kho thé thyc hién vi hién gio c6 18 dam 16ng ga da bay khap xom lang. Vi
dao si gat gu ddng v, va nguoi kia hiéu ra rang: ching ta kho thé lay lai 1oi
minh noi. Nhu thi s Thién Basho da viét:

Chuong chua da lang, ‘
Ma tieng ngdn con vang khap doi hoa.

Ngoi 18 d61 mach (dam tiéu) 1a noi vé mot nguoi dang vang mat. Khong ké
1a néi xau hay t6t. Néu ching ta can néi vé mot nguoi khong c¢6 mat, hiy noi
vé ho nhu thé ho dang c6 mat. Mot hay hai 1an trong nam, t6i thuong danh ra
mot khoang thoi gian nhét dinh - mot tudn hay mét thang - t61 thuc hanh
khong néi vé bat cur ai khong c6 mat. To6i nhan théy la minh d6 mét hon, va
cling thay that phan chan. Mdi 1an nhu thé, to6i nhan thay rang hiéu qua cua
viéc thuc hanh chdnh ni€ém nay con & mai trong to1 nhiéu tuan 18, hay doi khi
nhiéu thang sau d6. Khi toi bt ddu mudn néi vé ai d6, hinh nhu c6 mot tiéng
coO1 bdo dong trong tam: ‘Dung no6i chuyén nguoi’.

Mot 101 khuyén vé 16i tréu choc — Ché nén 1am! Viée tréu choc (teasing) lac
nao ciing 1a nhim vao mot ai d6, va thuong giy ton thuong cho nguoi d6
nhiéu hon ta twong. No6i ngin gon 13 viéc tréu choc, dua cot gay ra dau kho.

Chung ta nén dung ning lyc ma ta phi pham vao viéc choc gheo dé tao ra
mot 101 khen chan thanh.

Chanh ngir thuong di kém voi mot ky nang giao tlep khac 14 su ling nghe.
Dau 101 n6i c6 vung vé dén dau, nguoi ndi van cb ging chuyén dat mot diéu
gi d6. “Con ghét cha lam!”, cau ndi d6 ctia mot dira tré dang trong con gian
dwr, thuc su c6 ¥ nghia gi? “Tu ngay ban c6 doi, ban khong con thoi gian



danh cho t61 nita”, cdu nd1 d6 cua mot ngudi ban clii ham y gi? Nhiing 101
hon gian d6 nham chuyén tai mot udec mudn duge quan tim dén nhiéu hon.
Khi chung ta thyc tap ling nghe, hiy danh thoi gian dé tho, nhu thé chiing ta
c6 thé tranh khong phan tng theo hoan canh khién khd dau phat sinh, thay
vao d6 hdy phan ng v6i 1ong bi man ddi v6i nhitng gi chira dung bén trong
nhiing 101 cdc can d6. Chung ta c6 thé vo vé dira tré bang tinh thuong ctia
minh hay khﬁng dinh v41 ban ta réng anh/chi éy van quan trong dbi voi ta va
ta s& danh nhiéu thoi gian cho ho hon.

Nhiéu Itc chinh su im ling thanh cao (noble silence) 1a 151 néi tot dep nhat.
Vai nam trudce téi cd hudng dan mot dao trang hﬁng tudn. Mot quy udc cua
dao trang 1a khong ai duoc c6 ¥ kién vé nhitng diéu ma mot thanh vién khac
trong dao trang da noi trong luc thao luan. Ngay ca nhirng 101 bay t6 su dong
¥, hay déng cam nhu “T6i dong ¥ véi anh X7, hay “Em t6i cling c6 hoan
canh nhu thé”. Tt ca nhimg gi ching t6i cin lam 1a ling nghe. Vi thoi
gian, ching t61 nhan ra tim minh thuong ban ron chuan bi phan Urng trong
khi chiing t6i ngd rang minh dang ling nghe. Khi biét ring chung ta khong
phai phan ng d4 thay doi cach ma chiing t6i ling nghe.

C6 lan, mot phy nir tré gia nhap dao trang cua chung t61, va trong lic thao
ludn, c6 tam sy rang chdng co vira mat do binh ung thu khi chi m¢i 37 tuoi.
Nhiing tuan 18 tiép theo, khi c¢6 ndi co van con sut sti. Poi khi chung toi
clng mudn khéc khi lang nghe ¢0, nhung khong thé noi 101 nao. Phai chimg
kién mot nguoi trai tit ca 10ng ra dé tAm su va thdy rang ngudi dy dang rat
dau kho, nhung khong duoc bay té phan tng gi, 1a mot cam giac that la lung.

Nhung mdt ngdy kia, ¢6 gai cho chung t6i biét ¢6 da gia nhap dao trang vi
¢o tim thdy noi nhém ching toi diéu ma c6 khong tim duge ¢ nhitng nhém
ban khac. Chung t6i dd dé ¢ trai nghiém va bay t6 ndi dén dau cia minh ma
khong phan doan hay dua ra nhiing giai phap tam thoi. Chang to1 dé c6 mat
vi ¢d, lam ching nhan cho noi budn khd cta ¢o, bao boc c¢d bang sy cam
thong am tham. That su sy c6 mit cua ta cho mét ai d6 1a mon qua lon nhét
ma ta c6 thé trao ting cho ho. Poi khi ngudi ta cAn bay té tinh cam budn ba,
va sy im lang thanh cao ¢ thé thuc sy rat quy gia.

Ngay nay khi néi dén chanh ngit, ching ta ciing phai nghi dén mot khia canh
ma ¢ tho1 Puc Phat khong hién hiru d6 1a: thu dién tir (email). Khi dién thoai
tré nén phd bién, hau hét ching ta tré thanh nhitng ngudi bo thoi quen viét
thu. Nhirng nguoi ma tir lau d3 bé quén thoi quen viét nhirng 14 thu siu ling,



gio lai duge trang bi v6i kha ning k¥ thuat dé tudn ra bao 14 thu dién tir. Vi
thé hdy chanh niém khi viét.

Budc quan trong nhét dé phat trién chanh - ngir 1a suy nghi trudc khi noi (hay
viét). P6 la chanh niém vé 1oi noi. Mot s6 dicu khac cling co thé lam tot hon
nhitng mdi lién hé ctia chung ta bén canh sy phat trién cta chanh ngit. Sy im
lang thanh cao mang dén cho ta, va nhing nguoi quanh ta, khoang khong
gian ma ching ta can dé c6 thé néi 16i dé nghe. Khi chiing ta c6 thé ndi ning
khéo 1éo, can trong hon, thi ban ngd — cai nga ddy tir bi, day tinh thuong cta
ta - s& d& dang hién 16. Vi thé trudc khi néi, hiy ding lai, tho, va thir nghi
xem diéu minh noi c6 tét hon 13 sy im ling.

(Dich theo Skillful Speech, tap chi Tricycle, Winter 2008)

---00o0---

11. LOTICH TOI PA
Danai Chanchaochai

Danai Chanchaochai, nguoi Thai, mot doanh nhan thanh dat, dong thoi
cung la tac gia, dich gia cua nhiéu ddu sdch noi tzeng Ong dwoc moi tham
gia viét cdc chuyén muc cia to Bangkok Post va nhiéu to bdo uy tin khac.
Danai ciing thwong dwoc thinh giang o cdc 16 chitc trong miede va quoc té.
Bén canh nhitng thanh cong ké trén, Danai con dan cdc chwong trinh giao
lew trén dai phat thanh vé quan ly, thi truong va phdt trién bdan théan theo
tinh than Phdt gido, la dé tai ma éng rdt am twong.

Trén tat cd, dng dd nguyén tudn va thwc hanh theo gido 1y ciia Pirc Phdt
trong thién dinh va trong doi song hang ngay. Ong da duoc cong nhdn rong
rai la mot “vi Pai swr Phat gido’.

Poi véi Danai, méi thoi khdc trong cudc doi la méi thoi khdc séng theo
Phap.

Ptic Phat da ban dem cho chiing ta nhitng 15i khuyén vé kinh té rat thiét thuc
trong gido ly cua Ngai.



Duong nhu mdi ngdy ching ta déu bi tin cong bai bao thong tin vé kinh té.
Moi t& bao deu c6 nhing trang danh cho chu dé d6. Tat ca cac dai phat
thanh va truyén hinh déu c6 cac chuyén myc vé kinh doanh thuong mai, noi
ma nhing su phat trién kinh té mdi nhat trén thé gidi duoc nghién ciru, thao
luan.

Pam chim vo1 nhing lo toan trong doi sdng hang ngay, phan dong ching ta
it mubn noi dén viéc can bang chi tiéu, lam phat, gia ca sinh hoat hay nhing
thir dai loai nhu thé. Cé thé chung ta tin chac rang cac thong tin kinh té
khong lién quan gi dén ta, hodc con tin ca rang, 1a Phat tir, chung ta khong
nén quan tim dén nhirng diéu do, vi ta xem ca thé giéi kinh doanh thuong
mai nhu 13 bat thién - mot diéu gi do can phai tranh xa.

Di nhién thuc té 1a ching ta khong thé trén tranh no. Bat cr chiing ta 1am gi,
dau ta sdng don gian dén dau, mdi ching ta 1a mot bo phan khong thé tich
roi ctia toan hé thong. Néu chung ta khong thé thoat khoi cac hau qua bao
trum cua cai ma hién nay dugc coi nhu la khoa hoc kinh té, thi chung ta co
thé chip nhan cac quy luat cia né dé phan anh cac quan niém Phat gido cua
chung ta khong? Thuc ra co thé c6, mot thtr duoc coi nhu 1a kinh t& Phat
gido (Buddhist Economics) khong?

Néu ta chép nhan rr:ing kinh té that ra 13 mét khoa hoc, thi nd ¢ thé khong
gilt mQt vai tro quan trong trong vi¢c mang lai lgi ich cho nhan loai, giup tao
nén nhiing xa hoi phén thinh, hoa hop, mang dén su binh 6n, va mot muc
song ¢o thé chap nhan dugc cho tit ca moi ngudi sao? Cau tra 10i 1d rang 1a
¢6, nd can phai nhu thé, nhung ching ta ciing c¢6 thé thay rd rang khong kém
1a né da that bai, n6 khong thé thuc hién dugc nhitng diéu d6. That ra, &
nhiéu qudc gia trén thé gidi, nhitng su quan 1y kinh té t6i té da dem lai nghéo
doi, cung voi cac hau qua xa hoi bt an va x4o tron.

Céac nén kinh té thi truong thuong that bai vi muc tiéu cua chuing han hep va
khong mang dén cac gia tri dao duc. Pbi vo1 mot nha kinh té thi truong, mot
chai rugu whisky va mot quyén sach noi vé sy ap dung céc nguyen tac Phat
giao trong thuong mai, ca hai déu co cung mot gia tri kinh té. Nhitng hau
qua tai hai tiém tang trong ruou co thé mang dén cho c4 nhan va xa ho1 hodc
nhirng ich loi ctia cac nguyén tic thuong mai dya trén Phat giao, co rat it anh
huong hodc khong anh hudng gi dén viée quyét dinh mo mot tiém rugu hay
mot tiém sach cua ho.



Theo quan diém Phat gido, kinh té khong dugc xem nhu mot pham tru hiéu
biét dic biét. Bung hon, no can phai duoc xem nhu la mot trong sO nhirng
nguyén tic twong quan hoa hop véi nhau dé tién téi mot muc dich chung 1a
dam bdo an toan cho ca nhan, xa hdi, va moi trudong.

Rét lau truée khi kinh t& dugc coi nhw 1a mot “khoa hoc”, Dic Phit da dé ra
nhirng nguyén tac cho viéc thuc hanh kinh té bén viing, va ngay chinh trong
thé gioi hién dai voi nhirng cong ty lién doanh da quéc gia va voi nén kinh té
vi md, chiing van con dung, va co thé duoc ap dung ca cho cic cong ty 16n
hay cho cac cé nhan.

Puc Phat day rang diéu tién quyét trong cac nguyén tic nay la khi chung ta
lam viéc dé co duoc tai san, chung ta phai thuc hi¢én n6 moét cach dao duc,
khong lgi dung nguoi khac hodc tham gia vao nhitng cong viéc hay cac thi
kinh doanh khong ‘Chanh ménh’ (Right Livelihood), n61 mot cach khac 1a
‘bat thién’ (unwholesome). Thi dy, trong danh sach nay phai ké dén viéc
budn ban vii khi, budn ban nd 1¢, ban thi vat con séng cho cac 16 giét mo,
budn ban ruou va nhitng chat gay nghién khac, va kiém sdng bang viéc cho
vay lay lai.

Danh sach nay con co thé kéo dai thém nita, nhung chung ta ciing khong can
phai duoc nhic nhd rang ngay nay, & phan 16n cac qudc gia trén thé gioi, tat
ca cac loai kmh doanh thuong mai nay déng mdt vai tro quan trong trong
viéc phat trién nén kinh té cua cac qudc gia Ay.

Céc nha lanh dao cong dong thuong khuyén khich moi ngudi phai gop tay
vao viéc giup d& dé chién dau véi sy de doa ctia ma tay. Do 1a mot thong
diép nhdm thang dén nhitng ngudi dang phai chiu dau khod nhat vi ching —
ngudi tiéu dung. Khong c6 kinh doanh nao co thé truong ton néu khong cé
khach hang.

bac biét 1a nhitng nguoi tré, can duogc khuyén khich tuan theo Bat Chanh
Pao va song cudc doi cta ho theo ngil gidi. Chi riéng hanh dong don gian
nay ciing bao dam rang s& khong con c6 khach hang nao cho nhiing ké buén
ban ma tiy.

Nguyén tic kinh té tht hai ctia Ptrc Phat n6i dén sy quan trong ciia viée can
than tich trix tién bac va cta cai ma chung ta da kiém duogc. Do 1a sy khon
ngoan biét dé danh tién cho nhitng ‘ngdy mua bio’, nhirng luc khé khin -
ctia viéc tiéu dung dong tién mot cach khon ngoan chr khong phai cho mot
cudc sdng bé tha, phung phi.



Séng trong gidi han ctia minh 13 trong tim clia nguyén tac thi ba. Ngay nay,
khi ¢c6 quéa nhi€u nguoi tré ty lam minh b1 vudng vao ng nan vi da ti€u xai
thé tin dung qua mirc, 161 day co ban nay dic bi¢t quan trong.

Lo1 khuyén thiét thuc thir tw cua Duc Phat 13 tao ra nhitng nguoi1 ban tbt
trong doi. Duc Phat da nhin manh dén sy quan trong cua duc tinh nay, dic
biét trong pham vi kinh té, bang cach day rang chi lo thu gom, tich trit va sir
dung cua cai thi chua d tt. Ching ta can phai tim kiém, dao tao nhiing
nguoi tét dé 1am viée chung, trude khi ta c6 thé str dung tai san ctia minh.
Ptc Phat ciing khuyén trong khi kiém séng, ching ta can tranh giao tiép véi
nhitng ngud1 pham gioi.

Loi khuyén ctia Pic Phat dbi voi nhitng van dé lién quan dén kinh té thuc
tién mot cach dang ngac nhién, dén mirc do co ca nhitng 101 khuyén ta nén
phan chia va quan 1y ngan sach gia dinh nhu thé nao. Mot phan can dugc dé
danh cho nhu cau sinh hoat gia dinh, mot phan dé giup d& ban bé, mot phan
dé danh cho nhitng ngay khé khin hay trudng hop khan cap, mot phan cho
tir thién, va mot phan dé cung dudng quy ting ni.

Nhung ban c6 thé ndi, c6 nguodi gan nhu kiém khong da song, lam sao ho cé
thé nghi dén viéc dé danh? C6 ngudi con bi day dén viéc trom cap hay pham
cac loai hinh su khéc chi d€ nu6i nang con cai.

Ban cam théy to1 nghiép cho ho, roi ban trach chinh phu, db thira cho luong
bong thap gidng nhu cac vién chirc cdnh sat tham nhiing ma ta doc moi ngay
trén bao.

Hay nghi k¥ lai xem ban c6 thuc su tin rang viéc trom cap, viéc doi hoi va
nhan hoi 10 c6 thé dugc chap nhan don gian vi ngudi d6 ham muon nhiéu
hon kha nang c6 thé c6 ctua ho?

May mén thay van con c6 nhitng cau chuyén dé cho ta thdy mot mat khac
ctia dong tién. P6 14 ciu chuyén cia nhiing béc cha me chiu thuong, chiu
kho, 1am bét ctr nhiing cong viéc tay chan vat va gi va song trong nhirng
hoan canh nghéo kho phai tranh ddu mdi ngay dé nudi nang, chim soc, va
giao duc con cai, vom tréng cho con ho nhirng duc tinh ctia long chan that,
ngay thang - ctia Chanh mang. Ho quan 1y nhitng dong tién ma ho c¢6 mot
cach khon ngoan va d6i khi con c6 thé gitip d& nguoi khac.

Su quan 1y kinh té ctia ho dya trén nhitng nguyén tac thiét thuc, bén viing,
nhitng nguyén tac cua nén kinh té Phat gido.



(Trich dich theo Dhamma Moments,
NXB Third Printing International Ediition)

---00o0---

12. HANH PHUC VAN HIEN HOPU TRONG CUOQOC SONG HIEN PAI
TT. Horowpothane Sathindriya Thera

Thirong Toa Horowpothane Sathindriva Thera hién trii tai Trung tdm Thién
Dinh Phdt giao (Samadhi Buddhist Meditation Centre), o Campbellfield,
Victoria, Uc.

T4t ca moi ngudi trong xa hoi déu kiém tim hanh phtic. Hoa binh, an lac,
thanh tinh, thu gidn, ty tai va hanh phtc 1a nhitng di€u chiing t61 mu6n no1
dén ¢ day.

Tuy nhién, ngay nay nén vin hoa hién dai dya trén thwong mai, tiéu dung,
vat chit, ma tay, sy phan biét chung tdc, nhitng xung dot gia dinh, nhiing
x40 tron chinh tri, vii khi hat nhan va sing dan dang cang ngay cang tran lan
khap thé gioi.

Hién tai xa hoi chung ta tran day bao xung dot. Moi thir déu bién chuyén.
Khoa hoc va k¥ thuat dang tan cong chung ta, nén kinh t€ qudc gia va van
héa dan toc bi de doa bdi su toan cau hoa cua van hoa My.

Tinh nhan ban, nhiing gia tri xa hdi, dao duc, luan ly va tdp quan dang bi
mai mét va lang quén. Nhitng nét van hoa dac thu ctia chung ta va nhitng ky
cuong dao duc tung dugc ton trong dang bi nén van hda bao luc huy diét.

Khong chéi cii 1a v6i toan cau hoa, chung ta dang cung dong hanh dén mot
diém chung, nhung so sanh v&i ba mudi nam vé truge, thi nhitng gia tri, chét
luong sdng, cach séng ctia con ngudi di hoan toan thay doi. N6 di dao 16n
mdt cach nghiém trong. Ngudi ta phai d6i mat, phai chiu dung bao van dé vé
stc khoe.

Nhiéu nguoi phai trai qua nhimg dau don tot cung noi than va tam. Khung
hoang tam 1y, trim cam, cang thang, birc xuc, 4u lo, so hii va bao diéu tiéu
cuc khac dang gia tang tbc do trong xa hoi loai ngudi chung ta. Do d6, sb
nguoi tu tir, hiép dam, nhing ca ly di, xung dot trong gia dinh, hén loan
ngoai xa hoi va bao luc dang ngay cang ting trudng voi cdp sd nhan. Mic du



khoa hoc va k¥ thuat tan tién di phat trién vuot buc, ching ta ciing khong
tim dugc thudce dé chita nhirng dau don, ung tdy noi tam hon ching ta.

Niém hanh phtc, su ty tai va hanh phic ndi tim khong hién hitu & bén
ngoai, ma chung & bén trong ching ta. Néu ta mudn tim dugc hanh phuc
dich thuc, ta phai vun trdng va phat trién nhitng tu tudng tich cyc, hudng
thién dé tao ra su an binh trong ta.

Chung ta can quan sat ngi tam cua minh, giong nhu nguoi gic cong hay
nguoi bao vé canh gitt, trong chung ké ra nguoi vao.

Tir thoi tho 4u, ching ta da tich liiy bao tw tudng bét thién nhu ham mudn,
san han, ghét bo, ganh ty, ty ai, hiém thu, cong kich, v.v... R0 rang la nhing
tinh cam nay d4 tao nén bao van dé, bao ndi két trong ta.

Séng don gian, biét di 1a cich thyc hanh quan trong nhat doi voi nhimg ai
dang song trong nén vin hoa tiéu thu tinh vi, luén khuyen du ta sOng trong
thé gi01 ao tuong. Neu c6 thé thda man nhirng nhu cau can ban, thi ta cling
nén thay du, hon 1a mudn duoc co thém nhiéu, nhiéu vat chit hon nita.

Hon thé nira, ta can than can véi nhitng thién hitu tri thirc, nhirng nguoi bict
coi trong nhirng gié tri ndi tdim cua con nguoi.

T& Chanh Can 1a mot yéu td quan trong can dugc vung trong va thyc tap dé
tdy ué nhitng tdm 6 nhiém cua ching ta. Néu ta ap dung duoc cac dirc tinh
d6 vao cudc sébng hing ngdy, ta sé dat dugc nhimng loi ich ctia chdn hanh
phic va tdm an binh.

T& Chéanh Cén la:

1. Ngin can nhirng tu tuong bat thién va tiéu cuc khong dé chung phat khoi.
2. Budng bo nhitng tu tudng bat thién va tiéu cuc khi ching di phat sinh.
3. Uom mam va vung trong nhiing tu tuong thién va tich cuc khi ching
chua phat khai.

4. Duy tri va phat trién nhitng tu tuong thién va tich cuc khi chung da phat
sinh.

Khong c6 gi ¢6 thé anh hudng dén tAm ta, ngoai trir nhitng tu tudng bat thién
va tiéu cuc, chung day vo tdm ta khong thé tuéng duoc. Hi€u dugc di€u nay,



ta phai quyét tam khong dé bat clr tu tudong bét thién, tiéu cuc nao dén véi
tam ta.

Thuong tdm ta giéng nhu mot chi khi hoang, lang thang day d6, nhay tir cay
nay sang cdy khac, chuyén tir canh no sang canh kia voi day long ai duc
trong mot canh rung rong lon. Tam khi d6 tao ra bao bién dong trong tam ta.
Tam chua dugc diéu phuc, mat thing bang sé dan dua ta dén mot cude song
day tai wong, khién ta tudng chirng minh dang song trong dia nguc, dau chua
lia khoi c01 do1 nay.

Pa s6 chung ta thuong cam thdy oan han va ty hiém véi tha nhan. Nhiéu
ngudi khong thé chiu dung ndi khi thiy ké khac thanh cong, gidu co6 hon
minh. Ho khong thé hoan hy va chia sé su tién bo, hanh phiic, thanh dat va
may méin ctia nguoi khac.

Do 1a mot can binh tao ra nhitng xung dot tam sinh ly va nhiing trang thai
tam khung hoang noi con ngudi. Nhitng con vi-rat tam ué€ nhiém nay khién
tam ta tam to1, vO minh, khi€n ta khong thé biét 1a tdm ta sdu sac dén duong
nao.

Do la ly do tai sao Dirc Phat, vi dao su tuyét voi, da day bao, khuyén khich
ta thyc hanh, diéu phyc tAm minh, dé ta c6 thé tay ué va giai thoat tim khoi
nhitng khd dau, nhirng diéu bat nhu ¥.

Chung ta khong thé trach ai cd. Chung ta phai ty mang dén hanh phuc cho
tdm va budng bo moi tiéu cuc khién tdAm cam thay bat hanh. Chung ta co thé
no6i gian vi bi ai d6 dung 10i si nhuc, khich bac, hay hanh dong day ac y va
khiéu khich. Ching ta c6 thé dau 1ong bdi nhitng 101 dam tiéu hay nhing
diéu théu dét boi nhitng ngudi gian 4c, tham doc. Nhung ngay khi diéu d6
xay ra, hiy cd gang hét sirc dé quay vao bén trong va quan sat chit ché noi
tAm minh, xem ta dang cam giac, suy nghi gi. Néu d6 1a tinh cam sin han,
thi hay nhe nhang va khon khéo budong bd nd. Vi san han chi [am mo am,
dau doc tam ta, khién ta dau d6n va hoan toan bat hanh.

Hay cimg ran. Hay cd gang hét sttc @& manh mé ngan chin, khong dé mot y
nghi ué nhiém nao co thé ¢ trong tam, khién tim dau kho.

Pé dat dugc hanh phtic nd1 tdim chan thuc, thi CHANH NIEM la yéu tb quan
trong va chu luc dé giup ta rén luyén tdm va quan sat, gin gitt y véi no luc va
su quyét tam manh me.



Chung ta can phai rén luyén dé budng bo moi lo 4u, bao ganh ning, khién ta
khong thé c6 dugce hanh phic va ndi tam an tinh.

Nhu Buc Phit da day: “Tam rat kho nhan biét; no rat mong manh va vi té;
no dén va di tuy y. Nguoi khon can kiém gitr tdm minh, vi biét gin gilt tim
s€ mang dén cho ta hanh phic”.

(Dich Theo Happiness Exists in Busy Life, nguon: Buddha Dharma
Education Association, Uc).

---00o0---

13. PHUONG PHAP THU GIAN NOI LAM VIEC
Norm De Plume

Norme De Plume la mét doanh nhdan nganh ngdn hang. Ong van luén thyc
tap phwong phap tho trong lic lam viéc o Wall Street, trung tam thi trieong
chitng khodn néi tiéng & My. Duwéi ddy la nhitng chia sé tir kinh nghiém bdn
thdn cua ong.

Thir hinh dung mot ngay lam viéc binh thudng: Vai ban ép chit dng dién
thoai vao tai, cham chu nghe, mat dan vao man anh may vi tinh, trong khi
d6i tay ludt nhu bay trén phim chir. Ban khong hé biét rang, ltc d6, hoi thd
ban khong déu ma gap rat, tim ban dap nhanh, sirc lyc ban tiéu hao.

Ban khong hé dé ¥ vi cac bién d6i nay qua vi té. Hon nira ban 1a con nguoi
cua thoi dai moi, da quen véi nhip d6 cang thang, vira l4i xe vira ndi dién
thoai, hay vira 1ai xe vira an, vé dén nha hay truéc khi di lam lai phai mo
may xem thu dién tr - v01 v0i, vang vang, luc nao cling voi vang. Viéc luc
nao ciing dat cong viéc 1én trén hét d3 mang dén cho ching ta nhiing cia cai
va tién nghi vat chit, nhung voi mot cai gia nhu thé nao? Ching ta dang tra
gia bang sirc khoe, bang cudc sdng v4i don vi tién té chinh 14 hoi thé cua ta.

Tho 1a mot hanh dong don gian, khong can y thirc nén phan dong ching ta
khong dé y dén né. Nhung chung ta chi c6 mang song khi con hoi thé va
cach chung ta thd nhu thé nao 1a mot trong nhitng yéu t6 quyét dinh chat
luong doi séng. Nguoc lai cach séng cia ta cling anh hudng siu sic dén
cach tho cua ta. Khi ta voi vang, cang théng, hoi théd cua ta tré nén can nhe.
Ta khong hit tho sdu vao trong 16ng nguc, va hoi thd vao thuong dai hon hoi
thd ra. P6 1a cach tho sai phuong phap, dé lam ta mét. Cach thd d6 khién



cho khi doc ton dong, khién ta d€ sinh ra lo lang, tram cdm va lam r6i loan
hoat dong cua hé¢ thong ndo bo.

Hé théng ndo bo - diu khién tim, phdi, hé théng ho hap va cac tuyén tang -
hoat dong ngoai su ¥ thirc, diéu khién cta ta. Khi bi ap lyc hay c6 nhing tu
tudong lo au, cing thang, hit vao dai va thd ra ngin, 1am rdi loan co thé khién
cho tim dap nhanh, mau lén cao, cac co cang cung. Thé xac va tinh than
cang cang thﬁng, ta cang tiép tuc hit vao sdu hon thé ra, lam rdi loan hé than
kinh, ¢t nhu thé nhu mot vong tron tu hoai.

Chang la gi khi sau mot ngdy lam viéc cing thiang & sd, ban trd vé nha mét
moi nhung chang hé biét viéc d6 co lién quan gi dén cach tho sai nhip cua
minh.

Nhung ban biét tir kinh nghiém dy ddn cua minh 1a sau mt ngay kha vat va
- ngay ma ban cam thay bu dau tir sang sém den chiéu tdi - ban s& thay qua
601 moi mét dé 1am bét ctr viée gi khac khi tré vé nha, ngoai viéc ngoi chong
mét xem TV. Nhung c6 ich loi gi khi nhic nhé v6i ban nhimg diéu d6? Téc
d6 nhanh dén chéng mat la tbe do cua thoi dai nay ma. Ngay néu nhu ban
biét cach song cham lai, chua chic gi ban da thuc hanh duoc — con phai
tranh gianh cac bong 16c, noi rong thém cac s hiru, phai danh tién huu
nhiéu hon nira, ng' nan phai thanh toan, dia vi can phai dat dugc. Vay thi giai
phap cua van dé nam ¢ dau? Giai phap nam & viéc chi tam t6i hoi tho. Thay
d6i cach ban thé va ca thé 8101 thay d6i theo ban. Hay huan tap thoi quen tho
sau va déu, tho ra hoic bang hodc dai hon ltic hit vao, rdi ban s& thiy rang
ban khong con phan tung diy xuc cam dbi voi nhitng gi xay ra quanh ban.
Néu nhu céch thé can cot, khong déu 1a do cac hoan canh cing thang giy ra,
khién ban cam thdy khong an 6n, nong nay thi cach thd nhe nhang, thu thai
s& gibng nhu chiéc vo bao boc ban khoi cac cang thiang, lo au, gitp ban lam
chu hanh dong minh hon 1a phan trng theo cam tinh.

Nhung vi hoi thd 18 mét hanh dong vo6 thirc, nhét 1a khi ban bi viéc no, viéc
kia 16i cudn, ban can thoi gian, sy kién nhan dé thay ddi cach thd cua minh.
C6 thé ban di co qua nhiéu viéc doi hoi thoi gian, sy chl tam cua ban, vi thé
budc dau tién 1a phai tu thuyét phuc minh danh thoi gian cho “cong tac” nay.

Trudc hét can nén nhé réng, néu ban c6 thoi quen voi va, thi tdm ban cling
thé. Lac bat dau, tu tudng cua ban s¢ di nhanh hon hoi tho, nhét 1a néu ban
cd thue tap vao nhitng lic dang ban rdn, nhu trude gid vao phong hop. Luc
do ban sé thay hoi thé cia minh qua stre chdm chap so v6i cac y nghi trong
dau ban, khién ban cam thiy sy thuc tip ndy tén thoi gio vo ich. Nhung néu



ban ¢b cudng lai y mudn dung day bo di, thi chi sau vai phat 13 tim ban s&
bat theo nhip cua hoi thé.

Budce ké tiép dé 1am chu hé théng ndo bd cua ban la thyc tdp phuong phap
thé 2-1 — nghia 13 ban thd ra dai gap do6i hit vao. Bang cach do, ban tao ra
cho minh nhing phan tng thu gidn, do d6 cach tho 2-1 la moét phuong cach
rat tot dé lam giam cang thang, gitp ban ling diu trudc nhing cing thang
don nén trong ngay. Phuong phap thé ndy con cé nhitng ich loi khac nhu:
téng cac khi doc, 6 nhiém, carbon dioxide ra khoi phdi, khién budng phdi
tréng trai dé tiép don vao khong khi trong lanh theo hoi tho vao. Khi da
thudn thyc, ban c6 thé thuc hanh khi dang ng01 lam viéc, dang trong phong
hop, dang nghe dién thoai — hay bat ctr lic ndo ma hé ndo bd cua ban sip
cang lén, va ban cﬁn binh tinh, chu dong hon.

Thuc tap tai nha ngay hai 1an, mdi lan d6 nam phut cho dén khi thuan thyc.
Sau d6 c6 thé dem ap dung vao noi lam viéc dé gitp tinh than bét cing
thang. Huan tdp phuong phap thé niy sé gitp ban bé duoc thoi quen vo thirc
khi hit vao, khi ban khong hé dé y t6i, va mot khi da bo duoc thoi quen do,
cudi ngdy, ban sé& thiy rang ning luc cta ban khong bay di hét ca.

Khi hoi thd da sdu hon, dai hon, va cham rii, thi cudc doi ban ciing giéng
thé. It nhat 1a nhu thé d6. C6 thé ban van phai tra 101 nhiéu ca dién thoai giao
tiép v6i cac d6i tac, du cac budi hop, ddi dau voi nhidu gian doan, nhung
ban s& thdy binh tinh hon, tu tin hon. Tom lai, khi ban d c6 thé kiém soat
hoi thd cua minh, ban sé nhan ra réng lam chu cudc doi ban ciing dé biét
bao.

(Trich dich theo Caught On The Fast Track?, tap chi Yoga International
1998).

---000---
14. THO'I GIAN VA TIEN BAC
Bernard Glassman — Rich Fields

Bernard Glassman, vién truong cua Cong dong Thién ¢ New York va Trung
tdm Thién ¢ Los Angeles. Tot nghiép tién si Todn ting dung, truée ddy 6ng
la ky sw khong gian cho hang McDonnell - Douglas, trong chwong trinh gui
nguoi lén Mar nhitng nam 1970.



Rick Fields nguyén la tong bién tdp cia tap chi Yoga Journal va cong tic
bién tap cho tap chi Tricycle. Ong la tac gid ciia nhiéu quyén sdch gid tri vé
Phdt gido ¢ phwong Tdy. Ong mdt thing 6 nam 1999 vi can bénh ung thu.

Thoi gian va tién bac 1a hai thue phim chinh trong bita &n cudc doi. Nhimng
nguyén liéu khong thé thiéu, khong ai co thé sinh ton ma khong co chung.
Thot gian va t1en bac ciing gidng nhau ¢ diém 1a: ai cling than ho khong co
du thoi gian va tién bac.

V& tién, chung ta mdi ngudi co thé lam chu mot s luong khac nhau, nhung
tét ca chung ta déu co cung sd luong thoi gian. Mdi ngudi déu co 24 tiéng
m01 ngay. Tuy nhién da sO chiing ta déu than khong c6 du thoi gian dé 1am
tat ca nhitng viéc ta can lam.

Pung thé, nhirng viéc ta mudn 1am thi v6 han. Vi thé néu ban nghi r(:ing ban
c6 thé thuc hanh duoc tt ca moi du dinh cua minh, hodc ban qua lo léng vé
nhirng viéc ban khong thé thuc hién duoc thi lac ndo ban cling s€ théy minh
khong du thoi gian. Trong nhitng truong hop do, thoi gian da 1am chu ban.

Vi thoi gian c6 han, ta cin phai biét viéc gi can lam trude, viéc gi sau va
dung thoi gian ta ¢ thé hoan tat cdc cong viéc do trong ngay. Lac doé ta phai
lam chu thoi gian chir khong phai chay dudi theo thoi gian.

Thoi gian khong hé thiéu. To6i co thé ¢ it thoi gian, nhung didu d6 khong
cAm toi phai bo bira an. Co6 thé toi khong co du thoi gian dé sira soan mot
bira thinh soan, nhung véi vai cong rau, to1 ciing co thé 1am thanh mot ndi
stp. Khong sao ca. Piéu quan trong 12 ban can phai biét st dung nhiing gi
ban c6 trong tam tay.

Dung chi vi ban nghi 1a minh khong c6 thoi gian, dé khong lam gi hét. Luc
nao ban ciing c6 thé lam gi d6. Va lam cai gi 46, bat du cai gi do, hay chi la
v huong den mot diéu gi do cting déa lam thoi gian cua ta nhu nhiéu thém ra.
Cang hoan tat duoc nhiéu viéc, ban cang c6 thém nhiéu thoi gian.

Trai lai, néu ban cam théy mét binh tinh trudc bao nhiéu viée phai lam, cudi
cung ban s€ phi thoi gian ngoi lo so minh khong c6 du thoi gian dé 1am gi
ca. Lic do tam trang ban luon nhac mai mdt di¢p khuc: “To6i1 khong c6 du
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thoi gian! Toi khong thé 1am gi ca!



Néu ban cam thidy nhu mat phuong hudng trudc qua nhiéu cong viée, thi
giai phap 1a hay di ting budec mot. Ban chi can dirng lai va ty hé1 minh: “T61
s€ sir dung thi gio nhu thé nao cho hitu hi€u trong mot tiéng dong ho sap
tG1?”

Piéu d6 khong co gi kho. Mbi ngay truoc khi bét tay vao viéc 0 so hay o
nha, t6i thudng ghi xudng viéc gi can lam ngay trong ngay, va xép theo thu
tu quan trong ctia ching.

Nhung t6i ciing khong qua chip chit vao danh sach d6. Néu c6 viéc khac
quan trong hon bat ngd xay ra thi to1 s€ lo chu toan viéc do trude.

Cin ban 1a liic nao ciing phai sang sudt, biét viéc gi trude, viée gi sau. Lam
sao thyc hién diéu d6? Céc thién sinh mdi ngay déu danh it thi gio cho cac
hoat dong tam linh, nhu la ngé)i thién, 1a hoat dong s€ gitp ta phat trién su
sang sudt, tri tug.

Mot vi thién su Tdy Tang, Ngai Dilgo Khyentse Rinpoche, vira méi mat &
Bhutan, 84 tudi. Ngai khong bao gio nga hon 3 tiéng mdi ngay, va dung tat
ca thoi gian con lai dé phyc vu tha nhan. Ngai day Thién, lo quan Iy mot
thién vién 1on dong thoi ciing 13 trudng hop cho tré em Tay Tang, va tham
gia cac chuong trinh khéc.

Nhirng nguoi nay khong phai la si€u nhan. Ho ciing chi la nguoi nhu ching
ta. Vay ma bang cach nao d6 luc ndo ho cling c6 du thoi gio dé cham lo cho
nguoi khac. Lam duoc nhu thé, ban nhu c6 tat ca thoi gian ban can. bung la
khi chiing ta danh thoi gian cho ngudi khac, hinh nhu ta ¢ nhiéu thoi gian
hon.

Bi quyét 1a mdi ltc chi nén 1am mot cong viée. Gidng nhu vi thdy day Thién
ctia toi. Ngai Maezumi di no6i khi t6i mdi bat dau tu thién: “Khi con di thi
chi lo di”. Bon gian ma hi¢u qua.

Nhu voi thoi gian, ta ciing thuong nghi 1a ta khong c6 du tién bac. Nhung co
bao nhiéu thi méi goi 1a da? Thuc su ta can c6 bao nhiéu tién bac?

Puc Phat da khong cho cac dé tir cua Ngai tich Iily cua cai vat chat. Khong
¢6 ta lanh dé chira thuc pham, khong co6 ngan hang dé tiét kieém. Mdi sang
cac vi tu si phai di dén cac lang 1an can dé khét thuc. Su séng con cua ho tuy
thudc vao viéc ho lam trong ngay. Mbi ngay ho déu phai bat dau tro lai dé
kiém sdng. Ho dung nhiing gi dugc dat vao bat ho voi tat ca 1ong biét on.
Séng nhu thé gitp ta thiy mdi ngay déu quan trong, gilip ta thuc sy sinh



dong, gitp ta bo dugce thoi quen ty man, va hanh dong ma khong bi kiém ché
boi ap luce nao. Theo t61, ngheo ma nhu thé la cach song sung tic nhat.

Nhung diéu d6 khac han voi cai sdng déi nghéo. Khi ta sdng trong su nghéo
kho, ta ludn doi khat - ta cam thiy khong dt an, khong du 4o mic, khong c6
nha ctra. Nguoc lai, néu ban sdng trong xa hoa, ban cam thiy qua thira mua,
nhu mot nguoi boi thue.

Nguoi tu thién tranh ca hai cach sdng cuc doan ndy, ma theo con dudng
trung dao ctia Dirc Phat. N6i vé tién bac, cach séng trung dao gitp chung ta
tranh khoi canh d6i nghéo hay qua xa hoa, phung phi. N6 gilip ta thiy vira
da. Néu ta chi can c6 du, ta s& khong gat bo, dé nén cac nhu cdu cua minh,
ma cling khong tré nén qua tham lam. Ching ta s€ chi tao ra hay mua vira du
tiéu dung - khong it hon, khong nhiéu hon. Ching ta mua sim quin 4o dé
mic, chir khong phai dé danh trong ti 40. Mua thuc pham dé tiéu thu chu
khong phai dé hu thdi trong tu lanh. Va ching ta bu dap lai nhiing gi ta da
tiéu hao.

Diéu d6 ciing c6 thé 4p dung vao kinh doanh. Thi du nhu khi mét doanh
nghiép dong gbp vao xa hoi, nd s& gitip xa hoi tré nén phat trién. Két qua 1a
ta s& c6 it nguoi that nghiép hon va nhiéu khach hang hon. Cong ty ctia ban
cling nhu cic cong ty khac trong ving déu phat trién.

Nguoc lai, cac doanh nghiép chi biét 1am tiéu hao nguén nguyén li€u, moi
truong ma khong c6 bu dap s€ chang con khach hang, va dan dan phai dong
cua.

Tién bac la nguyén li€u ti can khong thé thiéu dé stra soan bira dn cudc doi,
nhung khi né trd thanh dong luc, ngudn sdng cua chiing ta, khi ban chi chim
cham lo tich trir no, thi chung ta da bién né thanh chu ta, 1am cho bira an
cudc doi cua ching ta kém ngon. Cudc doi tréd nén chua chat.

Trai lai néu ban chi ¢d gang lo cho ngudi khac, ban ciing s& roi vao cai bay
khéc. Lic nao ban cling lo lam viéc thién. Bita an xa hoi lai c6 qua nhiéu vi
ngot. Khi nhitng diéu d6 xay ra, ngudi dau bép thién phai biét thém mot thu
nguyén li€u khéc, do 1a tri tué.

Trong mot mirc do nao do, doi khi thiéu thdn tién bac lai 1a diéu tét cho ban.
Vi van dé khong phai 1a ban c6 bao nhiéu tién bac. Khi khong c6 du nguyén
liéu, ngudi ta van co thé sira soan mot bita an ngon. Nguoc lai khi co nhiéu
qua, nguoi ta ¢ khuynh hudng dd hét tit ca moi thr vao voi nhau - thit,



khoai, rau cing véi tit ca ngii vi huong. Phuong phap d6 cing khong tot.
Qua nhiéu nguyén liéu, mén an cta ban s& thiéu mot mui vi riéng biét.

(Trich dich theo Time va Money, NXB Harmony)

---00o0---

15. DOl TRI CAC UE NHIEM DAU HAC
Upasika Kee Nanayon

Cu st Upasika Kee Nanayon (1901-1978) la mot trong nhitng nit giang su
noz tzeng ciia Thdi Lan & thé ky 20 ndy. Ba ciing la téc gia cua nhiéu tdp tho
noi tieng. Nam 1945, ba thanh lap mot trung tam Thién nhé trong vung niii
ngoai 6 Bangkok. Phdt tir tir khdp noi trén dat meée Thai Lan tu vé dé dé
nghe ba gidng phdp, cho dén khi ba mdt nam 1978. Bdi gidng nay dwoc trich
dich tir quyén An Entangled Knowing: The Teaching of a Thai Buddhist Lay
Woman. Bdi nay do Ty kheo Thanissaro dich tir tiéng Théi sang tiéng Anbh.

Dau biét tu tap, ta van thudng bi sa ngd vi cdc cam tho ctia minh. Xét dudi
nhiéu khia canh, cic cam tho chi 1a 4o tuéng. Chung vo thudng, khong xac
thuc. Thay vi mang dén cho ta su tu tai, chung chi khién ta thém cing thiang
- vy ma ta vin bam viu vao chung. Hay suy gdm cho thdu d4o vé su bam
viu vao tho 4m niy cua chung ta. Poi khi chung ta phai trai nghiém véi
nhirng kho dau duong nhu vuot qua sttc chiu dyng cua minh. Khi cac cam
gidc dau d6n, kho chiu day khdi, tAm ta s& phan tng ngay vi n6 khong thich
su dau d6n, kho chiu. Nhung khi su dau dén d6 bién thanh dé chiu thi tAm
chép nhén, ua thich diéu dé. Vi thé tdm tiép tuc chay tim cac cam tho thoai
mai, d& chiu, diu nhu ta da biét, cam tho luén bién ddi, gay cing thang, va
khong that su la cta ta. Nhung tam khong biét dugc diéu do, nd chi biét dén
su dé chiu ctia cic cam tho, va nd doi hoi duoc ¢ thém. _Hay quan sat thém
xem cac cam tho da day khoi trong long ta bao ham muon Vi ta mudn luon
c6 duoc cac lac tho, nén long ham mudn ludn 161 cudn, rot bén tai nhirng 101
khuyén khich. Nhung néu ta c6 thé diét trir duoc 1ong ham mudn cac cam
tho, thi d6 chinh 13 con dudng dan t6i Niét ban.

Puc Phat bao u minh giéng nhu mot con 1ii 16n, c6 thé cudn phing ta di.
Nhung Due Phat dé day ta nhimg phuong tién, cach thuc hanh dé vuot qua
dugc con i do, don gidn 1a doan diét dugc long ham mudn trong moi hanh



dong. Ngay chinh trong cac cam tho, ta ciing can phai thyc tdp budng bo
long ham muon.

Hay thuc tap & ngay trong ta. Khi tdm c6 dugc cdm giac yén tinh, binh an,
d6 1a mot cam tho dé chiu hay sy budng xa. Hay cb quan sat xem cam tho dé
chiu d6 vo thuong nhu thé nao, tai sao no khong phai 14 ta hay cua ta. Khi ta
c6 thé ngung lai ngay noi d6, ngay lic tim dang thu huéng nhiing gi lac tho
dang mang dén, va phat khoi long bam viu. D6 1a 1y do tai sao tam ta can
ludn tinh thirc, quan sat chinh n6é va nhirng gi xdy ra quanh no - trong su chu
tam dé nhin thﬁy cam tho chi la tréng khong.

Vigc ta thich hay khong thich mdt cam tho 1a mot can bénh khé kham pha, vi
n5i say mé€ cua ta v41 cac cam tho qua manh mé. Ngay ca khi tdm ta tréng
vang hay binh ling, chiing ta van tran ngip cac cam giac. Nhirng cam giac
tho 1au - manh mé, cang thang do vo minh gay ra - co thé duoc nhan biét rd
rang, nhung khi tam binh lang - sang sudt, thoai mai, khong dao dong, van
van - ching ta van bam chit vao cac cam tho nay. Ta muon c6 duogc nhiing
cam tho d& chiu dé tan huong ching. Ngay chinh khi & trong trang thai chu
tAm manh mé hay thién dinh, ta cling bAm viu vao cam tho.

Long ham mudn nhu ¢6 stte hit nam cham dé gén chat moi thir lai voi nhau.
Su gin bo nay ta kho nhan biét vi 1ong ham mudn ludn tham thi bén trong ta
“T6i khong ham mubn gi hon 1 nhimg cam giac dé& chiu”. Nhan ra duoc
diéu d6 rat quan trong, vi chinh nhimg con vi tring ctia ham mudn da dua
chung ta di méi trong vong luan hi sinh ti.

Chung ta gén b6 vdi cam tho nhu mdt con khi bi dinh dau hic. Khi tay nay
bi dinh dau hic, khi dua tay kia dé g&, thi tay d6 cting dinh luén, roi dén
chan dén miéng nd cing bi dinh. Hay suy gim vé nhitng diéu sau ddy: bat clr
chung ta lam gi, cudi cung ta ciing bi dinh vao v6i cam tho va long ham
mudn, Ta khong thé thao g& ching ra, khong thé tay got. Néu ta khong can
than voi long ham mudn, ta ciing glong nhu con khi bi dinh dau hic. Cang
lac cang bi dinh chat thém. Vi thé néu ta quyét tim di theo budc chan cua
cac vi giac ngo, cac bac A-la-han, ta phai chu tdm chanh niém vao cac cam
tho cho dén ltic ta hoan toan thoat khoi sy bua vay cua chung. Ngay voi cac
kho tho, ta ciing phai hudn tip - vi néu ta s cac khé tho, luén mudn bién né
thanh lac tho, thi ta cang tré nén vd6 minh hon trudc nira.

Do 1a 1y do tai sao ta phai can dam trong viéc ddi mat véi cac khd tho noi
than tam. Khi kho tho day khéi ngun ngut nhu mét can nha day Iua, ta co



thé budng n6 khong? Ta phai nhin ca hai mit ciia né nhu thé nao? Va khi né
ém 4i, dé chiu, ta phai nhin xuyén sudt nd nhu 1a ca hai (lac va khd) lam
sa0? Ta phai cd ging cha tdim vao ca hai mit d6, quan cho dén khi nao ta
biét phai lam thé nao dé budng bé chung. Néu khong ta chang biét gi ca, vi
lic nao ta cling chi mudn cai phﬁn dé chiu, ém ai cua lac tho.

Niét ban 1a sy doan diét cua long ham mubn. Nhu thé néu ta ¢t mudn bam
vao ham mudn mai, thi 1am sao ta c6 thé di duoc dén dau? Ta s& & day trong
thé gidi nay, trong khd dau, but rat, vi 10ng ham mudn gibng nhu mot loai
dau hic dinh chat. Néu khong ¢ 1ong ham mudn, thi khéng co thir gi khac:
khong cé cang thang, kho dau, khong tai sinh. Trai lai, thi né 1a mu cay, 1a
dau hic, 13 mau nhudm kho co thé tiy giat.

Pé mé canh cira nhin duoc vao ndi tim ta khong phai d&, nhung ciing c6 thé
lam duoc, néu ta biét cach huin luyén minh. Néu ta c6 chanh ni¢m dé tu soi
xét minh, ty biét minh thi moi viéc s& dé& dang hon. Khi d6, dau 1ong ham
mubn co nguy trang nhu thé nao, ta cling s€ nhan ra no, biét n6 dé doan diét,
budng bd nd.

O giai doan bat dau ta chi can quan sat su vat, chi can tinh thic. Néu nén
néng, ta s€¢ lam hong hét moi viéc, khién ta khong con co thé nhin su vat mot
cach ro rang. Ta chi dung lai & chd nhan biét va khong thé di xa hon nita. Vi
Iy do do, ta phai luyén tam, chi tim dén do ta co thé nhan biét su viéc mot
cach rd rang, coi nhu chiing 13 cac ddi twong ma ta ludn phai quan sat.

(Trich Dich theo A Glob of Tar, Pure and Simple, NXB Wisdom, 2005)

---000---

16. GUONG SOI
Dr. Akong Tulku Rinpoche

Bdc si Akong Tulku Rinpoche la mét thién sw dao hanh ciia dong Karma
Kagyu, Phdt gido Tdy Tang. Ngai da dén phiong Tdy vao 1963, va cung véi
Chogyam Trungpa Rinpoche, thanh ldp nén Trung tam Thién Tay Tang
Kagyu Samye Ling ¢ Scotland (To Cach Lan), mot trung tam Thién Tay
Tang ldu doi nhdt ¢ phwong Tdy. Ngai huéng dan viéc tu tap o Samye Ling,
va la nguwoi sdng ldp ra cdc trung tam tu hoc khic ¢ Au, A va Phi chdu.
Ngai ciing la mét bdc si tot nghiép vé y hoc dan téc Tay Tang, va la nha
lanh dao cia nhiéu t6 chire tir thién.



Khi ching ta di tim hanh phic ¢ bén ngoai, o 1a mot sai 1am. Ta c6 thé tim
dén bao diéu moi la dé 1am giau thém kinh nghiém sdng clia minh, ngay ca
di du lich khip noi trén thé gidi, nhung rdi ta vAn nhin moi viéc bang con
mit cii ctia minh. Chinh tu duy va cam tho cua chung ta tao nén cai nhin veé
thé gidi ta dang séng.

Khi ta ¢d ging thay ddi thé gidi theo cai nhin hay sy mong moi cua riéng
minh, thi chic chin 1a ta s& that bai. Néu troi dang mua, ta khong thé bat troi
nang chi bang ao udc; nhung diéu ta c6 thé lam dugc 14 nhin lai minh, dé
xem cai gi trong ta khién ta cam thay kho chiu vi mua. Piéu d6 khong c6
nghia 14 ta phai thay doi c4 tinh ctia minh - ching ta d4 ¢6 c4 tinh roi. Noi
mot cach chinh xdc, cai chung ta can 1a mot tAm guong, soi cho ta biét ta
thuc su 13 ai, va ta co thé sira d6i nhu thé nao dé duoc tét hon.

Lau nay, chiing ta ¢ khuynh huéng tao cho minh nhiéu khudn mit (mit na).
Mbi khuén mat cho mot hoan canh khac nhau, nhung ching ta chua bao gid
tu soi guwong mat that cia minh, co thé vi qua can anh thi khé nhin cho rd.
Nguoc lai chung ta hay nhin ngudi chung quanh, va khi nhin thiy mot
guong mat dep d& nao dé, ta hinh dung ra minh ciing nhu thé.

Tuy nhién, mit na cia ta ciing c6 luc bi roi xudng, hay ta quén mang né 1én,
lac d6 ta moi thoang thdy hinh dang thuc sy cta né ra sao. Thuong thi su
that qua dau long dén ndi ta khong thé chiu dung duogc. Ta voi va che day no
lai. Vi chiing ta di quen thay d6i moi thir dén ndi ta khong thé chip nhan
chinh ban than. Trong ltc do, dudi tAm mat na, guong mat that cua ta dang
thdi rita vi thiéu khong khi, anh sang, vi chiing ta khong bao gio nghi dén
viéc lau chui né cho sach sé.

Bé ngoai ta ¢6 vé nhu 13 mot nguoi tét, nhung chinh con ngudi bén dudi
chiéc mit na méi can duoc thanh tinh hoa. Néu that sy tam ta trong sang, thi
that tot cho nhitng nguoi ¢ quanh ta. Tuy nhién, gia b tot bén ngoai, ma bén
trong x4u xa, thi khong ich loi gi cho ban than ta va cho ké khac.

Pang sau tAm mat na 13 con ngudi ma ta can phai hiéu va tu sira. Tat ca
chung ta déu mang mot tén goi 1a Toi nhung that ra ta khong hiéu minh 1a ai.
Khi ta cho ai mot thir gi, dau 13 mot mau banh mi nho, 13 ta da nghi minh
qua tot, qua hitu ich, dén ndi ta cir nhé mai dén hanh dong d6 mot thoi gian
dai. Nguoc lai, néu ta 1am diéu gi x4u, ich ky, ta ¢d ging quén né ngay lap
tirc. Chung ta c6 khuynh huéng tao nén mot hinh anh gia tao vé con nguoi



minh dé tu an ui ban than. Hanh dong ty ltra dbi minh rat kho kiém soat - d6
la 1y do tai sao ta can dén cai guong soi.

O Tay Tang, c6 mot vi dai su rét ndi tiéng, Ngai Lodro Thaye Jamgon
Kongtrul Rinpoche, dd noi vé van dé nay nhu sau: "Khi t61 nhin cac vi
truyén gido, toi thdy bén ngoai ho co thé an mic lich su, ndi nang hoat bat,
nhung khi t6i nhin vao tdm ho, ho giéng nhu nhitng con ran doc. Mdi khi ho
gap hoan canh khé khan, hay tr¢ ngai, lic d6 tdm thyc sy cia ho moi hién
ra. Gibng nhu cic con ran doc s€ can, dau bén ngoai ta thdy no rat diém tinh,
ho cling s€ hanh dong nhu thé néu co diéu gi d6 can trd, de doa ho".

Piéu do, di nhién khong c6 nghia, hé rdn 1a x4u; rdn co kha nang dé tro
thanh x4u hay tt, nhung vi 1ong s¢ hii, ghen ghét hay u mé, né cé thé tro
nén nguy hiém khi n6 cam thiy bi de doa. Ciing thé, khi chiing ta nhin thiy
cai xau trong ta, do vo minh tao nén, ching ta c6 thé va phai sira d6i no
thanh tri tué. Khi chiing ta c6 thé quay vao bén trong dé tu soi tAm minh, va
thanh tinh hoéa tam, 1a ta da tim duoc con duong dao, va tat ca moi hoan
canh bén ngoai tu nhién trd thanh dé dang dé ta tng phd bang nhiing
phuong cach tich cuc va hiru hi¢u.

Piéu quan trong 13 ta phai c6 thai d6 minh bach ddi véi nhitng gi ta nhin
thdy trong guong. Chi nhin thdy nhitng mat x4u thi ciing tai hai va vo ich
nhu chi nhin thiy nhfrng mat t6t dep cua ta. Chi nghiéng vé nhitng mat tiéu
cuc cua ca tinh c6 thé din dén trang thai trim cam, tuyét vong nang né.
Chung ta c6 the quan sat minh trong gwong ma khong két an nhing gi ta
thdy hay mudn dap v ca guong soi. Nguoc lai, ngo lo hay che giau nhiing
mat xdu cua ta, chi lam cho ching thém sirc manh, dan dén nhitng dén nén
bén trong, dé rdi mot ngay nao dé néd v tung.

Ngay nay phan 16n nhan loai déu phan no trude vii khi hat nhan, trong khi
d6 c6 mot loai vii khi hat nhan khac lic ndo ciing hién hitu trong tim ta. Mdi
ngay, ban nga ta tao nén tu 4i, ganh ty, san han, ham mubn, cdm hon, dan
dén so hai va xung dot & moi mat, lam hai cho ban than va cho céa tha nhan.
Pé vo hiéu hoa vii khi hat nhén hay cac phan ing cua no, khong thé chi vie
dem chon gidu no va udc muodn no s& bién mat di. Ciing thé, dé dap tit
nhirng dong lyc xdu xa trong ta, ta phai thdo g&, 1am tiéu trir chiing véi su
can trong va khéo 1éo, bang nhitng phuong tién cta 1ong tir va tinh thuong.
Cong viéc kho khin nay can dugc lam voi 1ong kién nhan va thai do khong
bam viu.



Nhiing gi chiing ta d& hoc dugc bang cach nhin vio guong c6 thé rat hitu ich
trén con dudng tu dao, nhung trudc hét ching ta phai bién chung thanh mot
phan trong kinh nghiém séng cta ta, chtr khong phai 1a mot céi gi riéng ré.
Vi néu ta khong thuc su hoa nhap trong tri tué va tinh thuong yéu vira dugc
khoi ddy, thi ciing gidng nhu ching ta vira mang mét chiéc mit na méi.

Nén nho, tat ca nhitng kham pha cta ching ta phai duoc ap dung vao thuc
té. Khong ich loi chi néu ta bo ra mot t1eng dong ho ng01 suy gam vé viéc
budng bo long ghen ghét, nhung khi vira hét gio ng01 thién, thi ta lai dé bi
161 kéo vao nhiing tinh cam ghen ghét thi that hoai cong. Nhirng gi ta da suy
gam phai dugc ap dung vao doi séng hang ngay, vao nhitng hoan canh ta
phai d6i mat trong cudc doi.

Thém nita cho diu ta c6 thé hoc hoi, suu tdm rat nhiéu Phap, voi tat ca long
chan thanh, nhung néu chung khong lién h¢ hay co thé ung dung duogc trong
hoan canh riéng cua ta thi cling vo ich. Gido duc truong 16p va cac kha nang
tri thirc c6 thé phan nao gitip ta hiéu va duong dau véi nhiu hoan canh trong
doi; nhung c6 dugc mét tam rong mé thi quan trong hon.

Dau tit ca ching ta, ai ciing déu c6 kha ning théng cam va yéu thuong,
nhung néu ta khong phat trién nhitng duc tinh nay ciing nhu khong dem
chung ap dung vao cudc song, thi cling bang nhu khong co. Mot ké giau ma
khong biét st dung ddng tién ctia minh, ciing khong bang ngudi nghéo ma
biét cach dung tién mot cach hiru ich. Vi thé ta can c6 chanh niém, st
dung nhiing gi ta ¢c6 mét cach hitu hi€u. Thi duy, chi biét dén tinh cam ghen
ghét bén trong ta, chua du; ta con can phai ¢6 su cd ging va khéo 1éo dé dicu
phuc, hoan chuyén né. Bang cach do, 1ong ty tin va sirc manh cia ta dugc
tang truong; cam giac hep hoi va vo ich s& bién mat, nhudng chd cho mot
tam hon cdi m&, mot tAm long tu trong.

Neéu ta ti€p tuc st dung chi€c guong soi, dan dan ta s€ nhan rd duoc su ti€n
bd ciia minh, chung t6 ta cé sy phat tri€n tam linh, va nhitng dau kho6 ching
ta phai chiu dung trudc d6 s€ dan dan bién mat.

Tung budc, tirng budc mot, ta s€ co thé x4ac dinh va lam vo hiéu hoa nhiing
doc t6 noi tam, nhitng trang thai ti€u cuc cua tam da khién cho cudc doi cang
thém kho song. Khong ai c¢6 thé lam chu dugc thé gidi bén ngoai, nhung
chung ta c6 thé danh bai san hén, ty 4i, ham mudn, 1ong cim ghét va ganh ty
trong long ta. Nhirng chudng ngai nay da khién chung ta thém xa cach véi
cudc séng. Khi da khuat phuc duoc chung, lic d6 ta s& khong con cam thiy



cudc song doi nghich vaoi ta. Ching ta s€ thay tu tai voi chinh minh, voi the
gid1 quanh ta, va ta s€ c6 theé giap do nguoi khac nira. Tat ca moi nguoi,
moi viéc déu trd nén thuan lgi, hitu ich d61 véi ching ta, cling nhu ngugc lai.

Séng vi mot chiée guong soi ludén ¢ trudc mat, khong phai la chuyén dé,
nhung dé hiéu va giai quyet nhitng van dé ctia ching ta trong cudc song, ta
can phai chiu dung mot s6 kho chiu, buc bdi. Sttc manh cta théi quen khién
chung ta d& phan doan va cd sira d6i nguoi khac, vi thé viéc phai doi mat véi
chinh 13i cua minh dé stra doi ching co thé 1am ching ta cam thﬁy € sO.
Ciing 14 diéu tu nhién khi ta so diéu ta chua biét; hudng giai quyét 1a phai
tim hiéu va 1am ban vé&i chinh minh, gidng nhu ngudi luyén tap tha, trude
hét phai 1dy dugc 1ong tin ctia con vat.

Phuong phap dé tu stra ban than nay khong thé 1a nhitng 1i n6i dé dai dau
mdi, né phai dugc xudt phat tir trong thAm tim mot cach chan thanh, quyét
liét. Vay ching ta hiy bat tay vao viéc phan loai nhirng van dé ctia minh.
Chung ta phai ché ngy tdm va rén luyén chinh minh. Néu khong, ta sé& tiép
tuc thﬁy cudc doi kho sdng, tiép tuc d6 16i cho ngudi va hoan canh khi c6
viéc khién ta phién ha, buc boi. Luc do ta lai phai phan loai hang tri€u nguoi
dé ddi pho, chir khong phai mot. Vi thé thay vi ¢b ging thay doi nguoi khac,
ta hdy nhin vao guong soi, va sira d6i chinh minh.

(Theo The Mirror, TAMING THE TIGER, NXB Inner Tradition, 1995)

---000---
17. VO NHAN, NHI, TY...

Barbara Brodsky

Vo nhan, nhi, ty, thiét, than, y
Vo sdc, thanh, hwong, vi, xuc, phap . . .
Kinh Bat Nhd Ba La Mat

Barbara Brodsky da hanh thién tir nam 1970. Ba huéng dan cdc khéa thién
Vipassana va Tdao ddng khdp noi trén thé gidi. Ba ciing la vi thay hiwdng dan
¢ Trung Tam Deep Spring, noi thwong té chirc cdc I6p hanh thién va cdc
khéa an cw. Ba da bi khiém thinh nang tir hon hai mwoi lam nam nay. Viéc
phdi song véi s im Iling dd dnh hwéng nhiéu dén cudc song cing nhw
phwrong phdp giang day ciia ba. Ba ciing c6 nhiéu nam tham gia tich cuwc vao



cdc phong trao chuyén héa xa hdi véi tinh than bat bao ddng. Ba con la nha
diéu khac, nha van.

V0 nhi; v6 thanh; khong c6 am thanh. Vao ndm 1972, t61 danh mét kha nang
nghe, va tit ca cac day than kinh trong tai ciing bi hu hoai lam anh hudng
dén su can bang cua co thé. Sy mat mat nay 1a ndi dau kho 16n nhit trong
doi toi, dong thoi cling 13 mot qua ting qui bau nhat.

To6i phai d6i mit véi sy mat mat nay ciing nhu véi nhitng trd ngai khac,
nghia 1a phai dem hét tim st ra tranh ddu dé chap nhan, thich ang voi tat
binh ctia minh, va khong cho phép minh dugc than khoc, ty thuong hai
minh. T61 con 1a me cua nhirng dura tré, nén du cam thiy dau don, chan nan,
t61 khong thé quén dugc bon phan phai nu6i dudng con. Chép nhan duoc su
mat mat ctia minh gip toi cam thdy ty chu, du rang toi khong thé hoan toan
lam cha duoc co thé minh. Toi khong the nghe; khong thé dung, di, doc hay
chu tdm nhin vao mot diém nao. Toi ndm trén giuong binh nhung ca thé gidi
nhu quay cudng déo 16n v6i nhitng con ndn mtra dén chong mit. Toi cd cam
tuong nhu minh bi boc trong mot qua bong khong 16 dén do tat ca moi 4m
thanh tir thé gidi bén ngoai khong thé nao voi tdi toi.

Khoang mot thing sau tai nan, toi bat dau phai bo nhu mot dia tré, dau gdi
t6i sung phong trén nén gd. Nhung tir tir téi guong dung 1én trén hai chén,
dat nhitng budc di dau tién, roi ngd song soai gitra khoang khong gian tuong
chirng v6 tan gita tu quan 40 dén cira phong, r61 ctra phong dén ti sach khi
cd ging giit thing bang trudc mit. Cudi cung dau t6i chua thé doan duogc
chit trén moi ngudi, toi da c6 thé tap trung mat nhin lau & mot chd dé co thé
doc sach duoc.

Puc Phat d3 day rang ta phai quy thin nay, nhung t6i virt bo than toi nhu
mot tim gié rach. Toi bo mic tiéng kéu dau don cta co thé, khong can biét
dén su gid1 han cua no, téi tu dung Ién dé chép nhan ndi bat hanh nay.
Ngoai mit coi nhu toi di thing dugc s6 phan. Toi may man c6 duoc mot gia
dinh ém 4m, ban bé tét va cong viéc cua mdt nha di€u khéc, déng thoi la
gido su dai hoc, ciing dem lai cho toi nhiéu an ui. Toi ¢ gang day Iui long
san han, ndi sg hai luén de doa cudc séng yén lanh cua toi.

Khong la gi khi cang ngay toi cang cam thiy xa cach moi nguoi chung
quanh. Khi lién hé tryc tiép vdi ai, toi khong co van dé, nhung khi & gitra
dam dong, khi quanh t6i mot vai nguoi bat ddu néi, toi lai 6 cam tudng
minh dang dirmg ngoai cira s6 lanh 18o. Nhin vao mot dam dong dang chuyén



tro bén nhitng ban ti€c am cling, t61 chi c6 thé ngd1 ¢ bén ngoai lanh I€o,
nhin ho v&1 bao them muon. Lic nao nhu cling c6 mot tam guong thinh
lang & gitra chung to1.

D1 nhién la ban be da cd géng gitp do toi rat nhiéu. Ho tap n6i cham hon.
Nhiéu ngudi con hoc ca 'ngdn ngit im ling' bang cach ra dau tay. Ho 'dich’
cho t6i khi ngudi khac nodi. Dan dan toi nhan ra rang khong phai su vo tim
ctia ho 1am t6i dau khd, ma chinh 13 long ao wdc, ndi san han trong long da
hanh ha t6i. Kham phd d6 ciing chang ich loi gi, vi t6i lai bat dau ty trach
minh d3 khong biét mang on long tir té ctia nhitng ngudi quanh toi.

RO rang 1a to1 can phai suy gdm, quan chiéu vé cam giac bi ¢6 lap ctia minh.
N&i dau kho trién mién budc toi pha1 tim 161 ra. Nhung bang cach nao? Toi
hiy con tré, lic d6 t6i chua dugc biét dén Phat phap. Dau rang 1ong tin vao
tin ngudng cta toi (dao Quaker) trong bao nhiéu nim ciing phan nao ning
do to1, nhung n6 khong day cho tdé1 phuong cach nao dé ludn c6 mit & hién
tai.

Hoi tho ludn c¢6 mit v6i chiing ta. Toi bat dau ch ¥ dén hoi thd vao, hoi thd
ra khi 1dm viéc. Cha y dén cach t6i cAm cdy han xi, cach ban tay t6i di
chuyén. Roi t6i bdng nhan thiy tit ca hinh nhu hoa vao nhau - ban tay, cir
dong, cay han xi, anh lira. Toi cam thay mot niém vui tran ngap nhu thé toi
va tt ca dang hoa chung mot nhip diéu. Téi hiéu rang sy tu thuong hai hay
tur trach minh déu khong giai quyét duoc diéu gi. Tréi lai khi toi hoa nhap
vao cong viéc ctia minh, cha tdm dén hoi thé, dén ting chuyén dong cua
than, tdm toi khong can phai tu duy dé dem lai an binh cho toi. To6i dd c6
mat & do.

Phai trai qua nhiéu thoi gian trudc khi toi hiéu duoc tinh chit ctia sy mat mat
ctia minh, va 1au hon nita trude khi toi co thé hiéu, 1am lanh duogc vét thuong
bi 1am nguoi khiém thinh. Sudt nhitng nim thang do, subt ngay toi chi thyuc
hanh tho khi sang tao, thd khi mai dda, han xi, thd va hién hitu. To61 bd rat
nhiéu gio mdi ngay, thang nay qua thang khac, thyc tip nhu thé hon muoi
nam.

Trong nhitng nim thang d6, su hanh thién cta toi dan thay doi va sau ling
hon. N&i dau kho cta toi van hién dién, nhung da giam mtc d6. Su thuc
hanh d6 d3 gitp toi suy gdm vé trang thai cua khd dau, dé hiéu no da phat
sinh do cam thiy minh khac biét v6i moi nguoi chung quanh, din dén cam
giac c6 don cung cuc.



Ngay nay t6i khong con thiy minh 'diéc' nita, chi la t6i nghe & mot mirc do
khac: T61i nghe su lang thinh! Do 1a mot kha néng thién pha! Vang, to1 van
con cam nhan dugc ndi budn trong tiéng cudi cla cac con téi, van thém
dugc nghe nhirmg am thanh tuyét voi d6. Nhung t61 khong con cam thay kho
dau tram trong nita. Cai to1 mét mat noi thinh giac nhéc nho t61 hay rong mo
trai tim d6n mudn ngan niém vui ciing nhu ndi budn ciia tit ca chiing sanh.

(Trich dich tw No Eye, Ear, Nose..., Shambhala Sun) Rev. 4.2009

---00o0---

18. HAY DEP BO TANH NONG GIAN
Chagdud Tulku Rinpoche

H.E. Chagdud Tulku Rinpoche (1930-2002) la vi dai thién sw dd chirng ddc
cao, dong Nyingmapa, thuoc Phdt gido Kim Cwong Tay Tang. Ngai da dwoc
tho lanh gido phdp thdam sdu, rét rdo ciia Phdt gido Tdy Tang, dd hoan tdt
hai khéa an cw dai han; méi khéa ba nam, da dwgc tho gido voi cdac bdc
thday Mdt téng 16i lac lic bay gio. Ngdi rdt néi tiéng va rat dwoc kinh trong
& phwong Tdy vi tai thuyét phdp, giong doc tung tram béng, khd nang tri
bénh, ciing nhw tdi nghé ciia mot nha diéu khdc, va hoa si. Ngai da hudng
dan tam linh cho hang ngan dé tir trén khdp thé gidi.

Nam 1979, do 161 thinh cau ciia mét s6 dé tir ngwoi My, Ngai da dét chén
déen My. Tu do, qua Hoi Chagdud Gonpa, Ngai da thanh lap hon 20 Trung
tam khac o My, Canada, va Brazil. (Theo Wikipedia)

Tham va san la hai mat ciia mot déng tién. Vi u minh, ta sinh tAm phan biét,
bam viu thir nay, xua dudi thir kia. Khi khong c6 dugc thur ta mubn, hodc bi
nguoi khac can tro ta dat duoc muc dich cua minh, hodc su viéc xay ra
khong theo y ta mudn, thi ta sinh long san han, gian dit, oan thu. Phan ing
bﬁng nhirng thai do d6 khong dem lai loi ich gi. Chung chi dem lai tai hai.
Vi tham, san va si, ba thr doc cua tdm, ta khong ngung tao ra nghi¢p
chudng, phién nio.

Khong c6 gi doc hai hon 1a long san han, vi ban chit cta né 1a pha hoai. N6
la ké thu cua ta. Khong co6 thir hanh phic nao cé thé dén tir 1ong san han, vi
ban chat ti€u cuc cua no.



Gian dir va tranh chdp co thé mang dén bao dong. Khi bi xic pham, phan
d6ng ching ta cam thay phai an thua, tra diia lai cho bang duoc. D6 1a phan
ung ty nhién clia con nguoi. “Néu ai tho 13 v6i toi, toi s& dap lai béng su cOc
can. Néu ai danh toi, t6i s& danh tra lai cho cong bang”. Hay hon thé nira,
“N6 1a ké thu cua t6i, néu giét duoc no, toi méi vira long!”

Chung ta khong nhan ra rang khi ta co khuynh hudng nong nay, hay gay thu
chudc oan, thi ké thu hinh nhu ¢6 mit & khip moi noi. Cang ngay ta cang
thdy kho than thién v&i mot ai, va dé ghét moi ngudi. Ngudi ta bat dau tranh
mit chung ta, khién ta cang thém 1¢ loi, c6 doc. Khi nong gian, doi khi ta
tuon ra nhitng 101 tham t&, churi ria nguoi khac.

Nguoi Tay Tang co cau, “Lo1 n61 khong mang guom g1a0 nhung c6 thé lam
thuong ton trai tim”. Loi noi cua ta d6i khi rat nguy hiém, khong nhitng vi
chung co thé lam té)n thuong nguoi khac, ma con khich dong sy nong gian
trong ta thém 1én. Thong thuong chung ta hay di trong vong ludn quén:
ngudi nay cam thay khong vira long voi ngudi kia, nén thét 1én nhing 1o
gdy dung cham; ngudi kia bén phan tng lai cling bang nhitng 101 khong tir
té. Thé 13 ca hai bat dau nong 1én va mot cudce khau chién lai xay ra. Trong
mot qudc gia hay nhiéu qudc gia trén thé giéi ciing thé. Ciing c¢6 nhom nay
gy han véi phe phai kia, qudc gia nay gay chién vadi qudc gia khac.

Khi ban dé su nong nay, gian dir 1am chi minh, thi cling giéng nhu khi ban
mudn thu tiéu ai d6 bang cach viat ho xuéng song, nhung hai tay ban lai 6m
chat léy ho, nhu thé thi cudi cung ca hai déu chim. Nghia la khi ban mubn
tiéu dié€t ké thu cia minh, thi ban cling dang tu huy di¢t minh.

Tét hon hét 1a nén dap tat nhiim ltra san trude khi né kip phat thanh mot dam
chay, bang thai d6 binh tinh. Khi hiéu rd trach nhiém ctia minh vdi ban thén,
ta s& d& hanh dong nhu thé hon. Khi gip phai mot nguoi ddi véi ta khong
tbt, lam ta buc boi, ta thuong coi nhu thé tu nhién ho hanh dong, img xur nhu
thé. Ta d4u biét rang co6 thé trong nhiing kiép trudc do, ta da noi 1oi tho 16
v6i ho, danh méng ho, hay c6 nhiing tu tuéng thi oan ho. Do d6 thay vi d6
16i nguoi khac, trach moc hoan canh hay con ngudi 1am ta phién nio, ta phai
ddi mat vai ké thu that su cua ta. Ké thu ma, trude mat 1am cho ta mat su
binh an, hanh phuc va lau dai hon lai cdn tr¢ ta dat dugc su giai thoat. Ké
thu d6 chinh 1a sy sin han, ¢6 chép cua ban than chung ta.

Hiéu duoc nhu thé thi ta khong con gi dé chdng d6i. Khong con cii va,
khong con nhin nguoi khac nhu ké thu, khi ké thu thuc sy da bién mat. Mot



phan thudng 16n lao cho chat cong sitc nhod mon ¢ phai khong? Vé lau, vé
dai, ban va tha nhan ciling tranh dugc sy 1ap di ldp lai nhitng hoan canh
tuong ty khién sy xung dot c6 thé xay ra. Nhu thé ca hai ngudi déu cung co
loi.

Ta c6 thoi quen 14 ludn tim cach tra diia ngudi khac, 1am cho bang ho. Néu
al xuc pham ta, ta thuong chép chit vao do, roi tu hanh ha minh béng nhiing
cau hoi: Tai sao no lai néi véi toi nhu thé? Van van. Gidng nhu khi nguoi ta
ban mot mii tén vé phia ta nhung khong trang, va khi ta cr ¢b chap veé
nhitng 161 noi, hanh dong ctia nguoi thi gidng nhu ta di nhit mii tén d6 1én
va gam chit nd vao minh, dé ty gdy thuong tich bang nhitng suy nghi nhu:
“N6 noi nhitng 101 d6 that qua dang, toi khong thé tin 1a nd co thé néi nhu
thé véi toi”.

Tuy nhién ta c6 thé ding phuong phap nay dé quan tuong theo mot cach
khac, hau thay doi cac phan ung gian dir theo thoi quen cua ta. Liic dau ta s&
kho thuc hanh trong nhiing lic dang néng gian, dau 6c khong duoc sang
sudt, nhung ta s& bat dau thuc hanh khi & nha mot minh. Hiy tudng tugng ra
nhitng xung dot va cac phan tng thong thuong cua ta. Thi dy, tudng tuong
ra ai d6 danh dap, si nhuc hay xtc pham ban. Ban tu nghi: “T6i phai [am gi?
T6i phai bao vé t6i chir - toi s& chdng tra lai. Toi s& dudi c6 hin ra khoi nha”.
Gi0 thi tht mot cach ung xtr khac. Hay ty nhu minh, “Ké nay dang choc
gidn ta, nhung san hén la gi? No la mot trong nhirng mon doc hai cho tam,
dan t&i tao ra 4c nghiép, dan toi dau kho thém. Tra diia lai v61 nguoi lam ta
toc gidn clng giong nhu nhin thdy mot ngudi dién sap nhay xudng vuc
tham. Ta c6 can hanh dong giéng nhu thé khong? Hanh dong d6 rd rang 1a
dién rd, nhung cang dién hon, néu ta ciing 1am gidéng nhu nguoi do”.

Hay nhé rang nhitng ngudi tan cong, doi xir khong tdt vai ban, chi tu chude
ldy kho dau, tao ra cac ac nghiép chi vi u minh. Ho nghi rang ho dang hanh
dong vi loi ich cua ban than, dang stra chita nhitng diéu sai trai, hay ngin
can nhitng diéu tai hai co thé xdy ra. Nhung sy that 1a hanh dong ctia ho
khong mang lai loi ich gi. Ho c¢6 nhiéu diém giong voi mot ké dau dau,
nhung lai dung bua dap vao dau minh dé giam dau. Va rdi, ho d6 15i cho
ngudi khac vé ndi dau cua minh, nguoi khac lai gién di, chéng ddi tro lai
lam cho su viéc cang thém tdi té. Khi nghi vé nhiing bat hanh cua ho, ta
nhan ra rang ho dang cho chung ta thuong hon 13 trach méc, gian hon. Luc
d6 ta s& c6 thém dong luc dé 1am moi cach bao vé ho khoi phai dau khd
thém, nhu ta vin 1am véi dia tré cing dau, cr chay ra dudng, nhung khi ta
¢ dan né vao thi nd danh dim, cao cau ta. Thay vi bo mic nhitng ké ty huy



minh nhu thé, ta cAn phai nhan ra rang chinh ho ciing dang di tim hanh phuc
nhung khong biét phai lam sao.

Hon nira ké thu cua ta hom nay chua han s& la mai mai. Ke gay phién nao
cho ta hom nay, sau nay co thé tré thanh ban tot clia ta. Hay trong mot tién
kiép nao d6, ho c6 thé 1a nguoi da sinh ra, nudi ning va thuong yéu ta.

Thyuc hanh quan tuéng nhu thé mai, ta s& biét cach phan Gng lai voi nhiing
xung dot bang long tur bi, tra lai sy gidn dir bang long tir t€ cua minh.

Mot phuong cach khéc co thé st dung nira 13 phat trién chanh niém vé tanh
khong thyc ctiia san va muc ti€u cua san. Thi du c6 nguoi noi voi ta réng:
“Anh 1a ké xdu xa”. Hay tu hoi minh ring: “Piéu ngudi ta néi c6 1am minh
tr& thanh ngudi xau khong? Hay nguoc lai néu minh xau, ma ho bao minh
t6t, thi ¢ lam minh t6t hon khong?” Néu co ai d6 bao rang than 13 vang, cé
1am cho than tro thanh vang khong? Hodc ho bao rang vang 1a than, c6 lam
cho vang tro thanh than khong? Su vat khong thay ddi theo 101 noi thé nay,
thé no ctia ngudi doi. Tai sao ta phai qua ban tim vi nhitng 15i n6i d6?

Hay ngéi trudc tim guong, nhin nét mat cua ban, roi nodi: “Ban x4u ldm, ban
t61 [am”. Hay n6i1 nguoc lai: “Ban t6t 1dm, ban dang yéu lam”. Dau ban noi
gi, hinh anh trong guong van khong thay dbi. Khen ting hay phi bang tu
chung khong cé thuc, giéng nhu mot tiéng vong, mot chiéc bong, mdt phan
chiéu. Chung khong c6 quyén luc gi dé 1am ta t6t hay x4u di.

Khi da thuc hanh bﬁng cach do, ta bit ddu nhan ra r@fmg su vat khong c6 thuc
thé, giéng nhu mot giéc mong, mot ao tudong. Do do, ta phat trién dugc tAm
rong 16n — tim khong ¢ chap, dé khi san noi 1én, thay vi phan tng theo thoi
quen, ta c6 thé dung lai, quan sat tdm, tu hoi: “Cai gi day? Cai gi ¢ thé
khién ta d6 mat, run tay? N6 & dau dén thé nay?” Ta sé thiy la khong thé
théy duogc hinh tudng cua san han, khong co gi dé tim.

Mot khi ta khong thé tim ra cai gian, ta cé thé dé tam tu tai. Ta khong de nén
san, khong xua dudi no, ciing khong lam theo n6 sai khién. Ta c dé tam
dung lai ¢ trang thai do, roi ta sé théy la san han cling nhu tham &i, that ra
khong giébng nhu ta tuong. Ta bat dau nhan ra dugc khoang cach that ciia no,
chi 1a hinh anh phan chiéu qua tAm guong.

C6 18 nhitng diéu nay néi d& hon lam. Sén c6 du sirc manh dé khudy dong
tdm ta hon, va ta phong theo n6 —bang cach nay hay cach khac. Ching ta
phong tdm dén phan doan, dén phan ung, dén thlr nay hoac thir kia, ngup 1an



trong nhirng diéu lam ta thém mét binh tinh. Thoi quen chdng tra lai da dugc
han sau, thanh nép do dugc 1ap lai nhi€u lan, ki€p nay qua kiép khac.

Chi qua thuc hanh, 4p dung nhitng phuong phap nay, hang ngay, hang thang,
hang nim, ta méi mong bo duge nhitng théi quen d6. Qua trinh nay cé thé
phai lau dai, nhung roi ta s thay doi duoc. Ta rat dé dang thay d6i mot cach
tieéu cuc. Khi ta dang hanh phuc, vui vé, chi can ai d6 noi dén diéu gi, lam
diéu gi khong vura y 1a ta tré nén buc boi, nhung thay dbi d@é tot hon, mot
cach tich cuc hon doi hoi phai co ky luat, cong sirc, va kién nhan.

Chung ta khong can mot nha tién tri dé biét tuong lai minh ra sao — ta chi
can nhin ngay tim minh. Néu nhu ching ta cé trai tim nhan hdu, sin sang
gitip & nguoi khac thi ta sé tiép tuc dugc hanh phuc. Tréi lai, néu tdm ta chi
chtra day nhitng tu tudng san han, mudn hai ngudi, ta s& gip toan nhiing
chuyén khong may.

Néu ta ludn kiém soat tam, tiép tuc chira tri cac chirng bénh cua tam, dan dan
ta s& thiy dugc sy ddi thay. Chi co ta méi biét dugc nhirng gi xay ra trong
tam ta. Chung ta c6 thé dbi gat nguoi khac. Ching ta c6 thé phinh phd bao
mdt cai tai da phinh to 13 dung cta bau, nhung khi nguoi ta ngdi 1én trén do,
ngudi ta s& kham pha ra n6 trong rong. Tuong tu ta ¢ thé ngdi trong tu thé
toa thién hang gid nhung néu lac d6 trong dau ta chi toan tu tudong doc hai,
thi ta chi tu doi gat minh. Tét hon hét 13 phai thanh that v&i chinh minh, chiu
trach nhiém vé nhiing gi ta thiy trong tdm ta - hon 14 phan doan ching - va
diéu tri chiing dtng thudc dé ta c6 thé lanh bénh.

(Lwoc Dich theo Putting Down The Arrow, Tricycle 1998)
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19. DOI TRI CON GIAN
Lama Surya Das

Vao dém trudc ngay chién tranh Trung Pong bung nd, huong vi ngot ngao
ctia hoa binh con phang phat trong khong khi cting véi mui 14 cia mua thu.
T6i nghi rang ching ta cAn phai nhin vao ndi tim va tdm thic ctia chiing ta
dé thiy rang ta c6 thé 1am mot diéu gi d6 cho nhitng van dé nay, va lam thé
nao dé ta co thé gbp phan tim giai phap cudi cing cho cac van dé.



C6 phai ton gido hd tro cho hoa binh va hoa hop hon 14 gop phan cho su ky
thi, mi quang, bao dong va chién tranh? Bat bao dong 13 gidi dau tién trong
Phét gido, va 1a gido Iy co ban ciia mot sd ton gido trén thé gidi; nhung hiy
nhin lai nhiing gi dang xay ra trén thé gidi, vira roi 1a Trung Pong va Bosnia
va Tich Lan (Sri Lanka) xuyén qua chiéu dai lich sir. Ngay tai dat nudc nay,
My qudc, sting & noi trudng hoc va gia dinh tiép tuc gy hai cho chung ta.
Trong khi do, luc nay la Thang Nhan Dién Bao Dong trong Gia Dinh, mot
van de dang tan cong gan dén gia dinh cua chung ta — mot van dé ma, toi
nghi ring, s& song lau hon ca da s6 chung ta. Bao dong dang dan dau trong
thoi dai ndy va 1a mot dé tai quan trong can phai quan tAm, nhung ching ta
d3 khong tién bo may trong viéc ngan ngira hoic ddi dién véi no.

Martin Luther King da ndi ching ta c6 hai lya chon: cung song chung hoa
binh, hodc 14 tu hiy diét. Anh co biét c6 bao nhiéu dat nudc trén thé gidi
dang trai nghiém chién tranh hién nay khong? Ca chuc dat nuéc day! Tuy
nhién, & My quéc ching ta khong cam nhan duoc chién tranh cu thé nhu khi
chung ta cam nhan rat nhiéu chién tranh trong thé ky 20. Chién tranh khong
bat dau & noi nao khac, trén chién truong, doc theo bién gidi dang bi tranh
chap, hodc trong phong hop dai sur, hoac cac budi hop kinh té cao cip; chién
tranh bit dau voi tinh tham lam, ganh ghét, thanh kién, ky thi, ngu si va tan
ac trong tam cua con nguodi. Boi vi chién truong that sy nam ngay trong tam
cua con nguoi, nhu Dostoevsky noi. Néu chung ta muon hoa binh trén thé
gid1 — va toi tin chéc rang tat ca chung ta déu mong mudn nhu vay — chiing
ta cAn nhin vao su kién va hoc 1am thé nao dé trd nén diu dang hon va nén tu
b6 vii khi noi tAm tudng, ciing nhu ¢6 nhitng phan tng ddi véi sy tude bo vil
khi nguyén tir va lam thé nao cho c6 hoa binh trong thoi dai ctia chung ta.
Chung ta can suy nghi mdt cach toan cau va hanh dong theo cuc bo, bat dau
v6i chinh ban than chiing ta va d6i v6i thanh vién trong nha, trong gia dinh,
cling nhu ¢ noi lam viéc va trong xa hdi, va lan rong dan, vuon ra xa hon,
om lay tat ca vong tron tap thé bao gdm trach nhiém va bao dudng.

Trong Phat gido, B6 tat Avalokisteshvara 13 hién than cua tdm Phat vé tinh
yéu va long tlr bi, tir t&, thuong x6t, tha tht, chap nhan va vui vé. Vi ay la
hinh tuong tdim linh chanh duoc nhan cach hoa véi nhitng phadm chat noéi
trén, hién dang 4n minh trong tat ca chung ta, dang doi chiing ta phat trién,
nuoi dudng, va hién thuc hdéa né. Do 1a y nghia tré nén gidc ngd va trd nén
mot vi Phat, mot diéu ma bt ¢t ai cling c6 thé 1am dwoc néu nhu ho di theo
con duong tam linh t&1 muc cudi cung; c¢6 nghia 1a nhan di¢n va hién thuc
héa nhiing gi dang trong tdm chung ta. D6 1a Phat tanh, d6 1a Phat sian co
trong tdim — khong phai vi thﬁy lich st & An D9, ma la sy tinh thic that sy tur



mot vi troi, tr noi tri tu¢ va tur bi trong long, trong tam thirc cua ching ta.
Thanh Phat nghia la danh thirc phat tinh, nhan dién duoc n6 mot cach xuyén
subt, va song tron ven vo1 phat tinh ¢ ngay noi thé gidi nay bang cach thiéng
lieng héa cudc séng cua chiing ta mot cach toan ven.

Dém nay chung ta ngdi thién chung vdi nhau, va roi ching ta niém cau than
chu Tay Tang vé tinh thuong yéu va long bi min, than chi cta dirc B4 Tat
Avalokisteshvara OM MANI PEDME HUNG (OM MANI PADME HUM),
cdu than chi cta ngai Dalai Lama va 1a cau than chu rat phd thong ¢ Tay
Tang. Chung t6i niém cau 4y trong lic lién tudong dén nhitng anh sang vo
han phét xuat tir ludn xa noi tim, vuon ra xa va cham dén tat ca ching sinh,
danh thac ho, 1am cho ho sang r& véi nhitng 101 chuc tot dep va voi tinh
thuong tot lanh.

Chung ta nu6i dudng Ta VO Luong Tam: tu, bi, hy, xa. Phat Avalokita — n6i
mot cach k¥ thuat 1 mot vi Dai BS Tat, da tir chdi khong budce vao cdi tich
lac ctia Niét Ban dé c6 thé tiép tuc nhi¢m vu giai thoat cho tat ca chiing sinh
— & Tay Tang, ngai con dugc goi 1a Chenrezi, & Trung Qudc ngai duoc goi 1a
Kuan Yin (Quan Am), & Nhat Ban, ngai dugc goi 1a Kannon; mot ngudi cé
thé nhin thiy hinh tugng cua Bo-tat & moi noi trong nghé thuat Phat gido va
thién vién, chua chién ¢ da sd cac nude. Thién dinh vé long thuong yéu va
tir bi 1a mot trong nhitng thién dinh quan trong bac nhét trong Phat gido, va
rat pho thong trong cac trudong Phat gido.

Céc yeu t6 chinh trong viéc danh thirc tim linh xuyén qua nhiéu con duong
truyen thong, 1a su thuc tap bat bao dong, tha thir, va tir bi; diéu thiét yéu
bao gdm sy hoc tip dé dbi dién véi con gidn va su ganh ghét bang cach
thanh tinh hoa ban than ching ta, diét tan géc ré ctia san han tr noi tAm thuc.
Mot trong nhiing giao diéu luan 1y cua Phat gido, cling nhu trong tdm linh
sau tham, 1a sy bat bao dong, khong sat hai — va bao thu hon, la gitip d& tdn
tinh va yéu thuong tha nhan, néu nhu anh c6 thé lam dugc. Toi nghi it ra 1a
phai nhu vdy. Va day chinh 1a sy thuc tap, khong phai chi 1a Iy tuéng sudng;
nhitng pham hanh tt lanh nay khong phai chi c6 ngai Dalai Lama hodc
Mahatma Gandhi va 6ng Albert Schweitzer, M¢ Teresa, Chua Jesus va dtc
Phat méi lam duogc, nhung do 1a diéu chuing ta c6 thé thuc tap trong cudc
song hang ngay, bang cach nay hay cach khac, viéc 10n ciing nhu viéc nho,
that khong ké xiét. Chung ta déu quan tdm va c6 18 hoat dong rat nhiéu cho
hoa binh trén thé gi6i, trong cong déng va gia dinh cta ching ta, va ké ca
hoa binh noi tdm ching ta, cing nhu dbi voi nhitng nguoi khac. Tuy nhién
chién tranh, bao dong va gy hidn ma chung ta dang d6i dién ¢ nhiéu cip bac



khic nhau, tat ca déu xuat phat tr noi san han, thu ghét, tham lam va ngu si
trong tam thic cua ching ta. Po6 1a cdi ré, va 1a coi ré duy nhat cua tat ca
nhirng diéu xau 4ac.

Do d6, hiy bat dau véi nhitng cam xuc tiéu cuc, nd dan dat ching ta lam
diéu sai trai v6i nhirng két qua khong nhu ¥. Klesha (Kiét sir) 1a mot tir phat
hoc duoc dung dé ndi vé nhirng cam xtc tiéu cyc. Kiét sir doi luc ciing dugc
dich ra “nhitng tinh cam manh m& mang lai wu phién”, hodc nhitng cam xtc
giy tré ngai. Nhitng chir nay déu khong chinh xac dé dién ta kiét sir. Nhirng
tir ndy dé lam cho ching ta hiéu lam, phan doan mot cach qua nhanh chong,
va nghi rang chung ta cin phai dep bo tat ca cac cam gic, cam xdc, va su
nhay cam thong thuong, dé dat dugc nhiing thir dugc goi 13 sy thanh than 1y
tudng va sy vo tu vé tm linh.

Muc dich cta ching ta & day, kiét sir (kleshas) 1am réi loan cac théi quen
suy nghi ich ky, va cdc cdm gidc mau thuin, 1am cho chung ta c6 nhiing
phan tng, hanh dong vo ¥ thuc, vung vé, xiu ac. Cac kiét sir (kleshas) ma
chung ta dang ban & day 13: ndi vé cai tdi va cic cam xuc manh mé, sy ap
dao co6 suc tan phd, nhu gian dit, thu han, ganh ghét, ham mudn, thém khat
qué stc tudng tugng, ham 1o, v..v.. Ching ta khong néi dén nhirng cam xtc
tich cuc hodc nhitng cdm xuc ich lgi nhu tinh thuong yéu, sy diu dang va
long bi man. Pé dbi tri véi cac cam xic tiéu cuc kho khan, gian dir 1a mot
diéu quan trong ma ching ta can ban dén. Lam thé ndo dé chung ta c6 thé
ddi tri vai nang lugng manh mé do?

Nhitng bai giang Phat gido cho rang ngay trung tim ctia vong luan hdi sanh
tor quai ac, banh xe hinh thanh ba doc, ba géc ré kiét st tham lam, sn han
va si mé. Kiét sir lam nhién liéu cho sy ddi 1ap hoan toan vé moi bam viu, va
ac cam da lam cho chung ta ngu muoi, si mé va r6i loan. Tur si mé dua dén
tham lam. Tham lam, ham loi, ham mudn, thém khat va tat ca nhiing tha
khéc. Cling tur si mé dua dén gian dir, cong kich, doc ac va bao dong.

TAt ca hai thir doc 13 sirc manh ddi 1ap can ban trong chung ta, d6 la: bam
viu va ganh ghét. N6 bat ngudn tir si mé, va né khong khac gi: “di khoi noi
day” va “t6i mudn”, no rat gidng nhau, nhu kéo t§i va day lui; va lam cho
con gian xuat hién. Su gian dir dugc néu ra nhu mot thur kiét str c6 stc hay
diét to tat nhat, boi vi sy gidn dir dé dang thoai hoa dé tré thanh giy hin va
bao dong.



Tuy nhién, con gidn dé& dang bi hiéu lam, ngay ca trong thuc tip cta Phat
gido, lam cho ching ta phai dé nén n6 va lam cho chiing ta bénh, khé chiu va
mét thing bang. Tbi nghi day 1a lac can suy nghi vé diéu nay. Phuong phap
chira bénh tam 1y ciing rat ich lgi.

Poi luc con gidn 1a mot thir rat dang s khi ching ta that 1ong phai ddi dién
v6i n6. Lam thé nao dé ching ta co thé dbi trj voi nhirng cam xuc kho chiu
nhu su so héi va con thinh nd khi né xuét hién, nd nhu la song than hodc nui
lira? T6i nghi rang tot nhat dau tién ching ta nén bat dau bang cach xét
nghiém mot hoan canh it cang thang, bat dau voi nhitng trudng hop nho, khi
cam xic kho chiu xuat hién, giong nhu trong lac thién dinh. Khi ching ta
thyc tdp mot minh, hodc noi Thlen Vién, phong tap du gia hodc khoa thién —
noi ma tat ca moi thir déu duoc sap xép hoan chinh cho ban véi sy bao vé an
toan, va tién nghi thich tng — con gian s€ kho ma khuat phuc ching ta.
Nhung van con chit nao do kho chiu, nhu miy con mudi bay qua bay lai gan
noi tai hodc tiéng 6n ao cia xe cd bén ngoai.

C6 thé c6 ngudi vi so y dd ddm 1én chan anh trong khi xép hang an trua,
hodc nguoi ngdi ké bén anh dting ngdi khong yén va ho su sy; hodc cé thé
thdy gido néi gi d6 ma anh nghe khong lot tai? Lam thé ndao dé chung ta ddi
tri vo1 nhiing viéc nay khi con gian, ganh ghét va chi trich vira loe 1én? Co
phai chung ta can ring va dan né xudng, 1dm In rang sy thanh than gia tao
nhu da nay la sy thanh tinh, budng bé va thanh than trong khi that sy n6 la
su bao dong, chéng déi lai vo1 ban chét chan that cua anh: bao dong duoi
dang de nén, dan xubng, va trén tranh? Kiéu trén tranh va dé nén hién nhién
nay rat giébng voi su ganh ghét biéu hién ra cir chi hau day lui nhiing cai
khong ung y.

Cé vai nguoi co vé rt ty chu, diém tinh, an nhién, nhung ma bén trong chic
ho dang dao dong — va trong chung ta ciing ¢ vai ngudi nhu vay! C6 thé 1a
nanh vudt cta chiing ta chua givong ra, chia thang t&i ké khac, nhu trong
truong hop nhitng ngudi qué ndéng ndy; nhung vii khi bén nhon c6 1€ dang
chia vao bén trong ching ta, nhu truong hop nhiing nguoi bi mat ty tin, tu
chan ghét, va ty cam thu, tat ca déu nam trong cin bénh suy nhugc tinh than.
Su tir bo 1a mot trong nhitng con séng to 16n nhat chay qua dat tim cua
chung ta. Chiing ta coi nhu thuc hanh t6t khi cho rang nhitng boc phat nho tir
10ng dat nhu cim phan va ganh ghét, cing véi nhitng gidn hon thinh thoang
xuét hién, va lam bo nhu ching khong c6 mat & do. Néu chuing ta nam & vi
tri kha hon dé d6i tri, thdy rang hat gibng gidn hon déu nam sin trong 10ng
tat ca ching ta.



Shantideva, vi Thiy Cao Quy, di viét mot quyén sach cd dién “Budc vao
Con Pudng B6-Tat” (Nhap Bd Bé Hanh Kinh - Bodhicharyavatara) cach
day mot ngan hai trim nam trude, c6 noi: “Gian hon 13 cai xdu ac nhat; kién
nhin chiu dyng 1& tu khd hanh cao nhat”. C6 phai 1a qua ly thu hay khong?
Con gian dugc coi nhu 1a tinh chat tiéu cuc to tat nhat, giong nhu sat hai la
t61 151 to 16n nhat. Kién nhin va tha tht duge xem 1a pham hanh cao nhét,
mdt thyc tap tu kho hanh kho khian nhat. Thong thuong ching ta nghi rang
thuc tap kh6 hanh nhu nhin 4n hodc nhin ngu, thirc khuya tung kinh, hanh
huong, hodc nhu cac vi thay kho hanh cta An Do ngu trén nhimg giudng
chong hodc khong bao gio ngdi, khong bao gi6 ndm. Tuy vay, ngai
Shantideva c6 n6i su nhan nai, kham nhan, 1a tinh chat kho hanh cao nhat;
khong han chi 13 nhitng thing trim vat 1y. C6 phai dang kinh ngac hay
khong?

Tai sao con gidn lai 13 viéc x4u 4c nhat? Ngai Shantideva d3 giai thich, chi
can mot phut 1a con gian c6 thé thiéu rui ca nui cong duc va nghiép t6t. Thi
du, anh c6 thé bi mu quang vi con gidn che mat 1y tri, va anh lam viée gi do
ma sau nay phai héi han ca doi. Trong phut gidy nong gian tdi mit ay, hoic
gia anh say rugu dém do, anh lai 1ai xe, va nhu vay anh c6 thé huy diét mang
song ctia chinh minh... Chiéc xe lac ay tré nén mot vil khi giét ngudi, chi
trong mot phut. Vi vay chung ta cAn phai chii tim va cin than. Vi I& d6, ngai
Shantideva di canh bdo v&i ching ta 13 con gidn c6 sirc huty diét rat 1on, chi
mot phut vo y, bt can nhu la liéng tan thude ra khoi xe, va tan thudc c6 thé
bat ltra thiéu rui ca mot khu rung. Shantideva noi, con gian la cai Xau ac
nhat, nhin nai va tha tht 1a phém hanh cao nhat. Ké ca nha tho cua thé ky
thir 18, 6ng Alexander Pope dugc ménh danh 1a nha phé binh xa hoi doc dia
nhit cling da nhin nhan trong cdu nodi cta o6ng, “Lam 15i 1a con ngudi, tha
thr duoc méi la si€u pham.”

Chung ta c6 thé vuon to1 sy siéu pham ndi tai bang cach thyc hanh hanh
buong xa, tha thu, da nam san trong tim ching ta ; va chung ta c6 chiu chon
lya dé thuc tap kha ~nang tha thr dang tiém an noi chung ta hay khong?
Chung ta déu biét ring cudc séng ludn luon khong don gian, va rat kho
khian dé ma thyc hanh kham nhén ciing nhu tha thir khi d6i dién voi su bat
cong, hodc hlem nguy, c6 dung thé khong ? Du nhu viy, ching ta cling phai
cd ging, néu ching ta mudn budc di trén con dudng cin ban cua bat bao
dong, theo cac guong cua nhirng vi di truéc nhu Thanh Gandhi, dirc Dalai
Lama. T6i nghi rang ching ta s& lam dugc, néu chung ta c6 quyét tam.



Chung ta c6 thé thuc tap tir ngoai vao trong ciing nhu tir trong ra ngoai, dé
tr& thanh nguoi tot hon va dé nudi dudng tAm long thanh cao. That vay,
ching ta can hoat dong bén ngoai dé c6 dwoc hoa binh cho thé gidi, cho cac
dat nude tir bo vii khi, va chong lai su bat binh dang, ky thi ching toc, va toi
diét chung; boi vi “Sy cong binh 1a qua ting cao quy hon tt ca cic qua ting
khac”, theo 101 cua Btrc Phat trong Kinh Phdp Ci (Dhammapada). Tuy vay,
ching ta cling phai thuc tap tor bén trong ra dén bén ngoai, tr bé vii khi noi
tam ching ta, hiy thu gidn, hiy diu dang hon, hiy vén man tim tbi cho trai
tim hién diu cta ching ta.

Tam 10ng tét, vi Tiéu Phat, trong 1ong mdi chung ta, ndm bén dudi nhirng
may moc tu vé kho tim thdy, dudi nhitng diéu xa hoi hoa ma chung ta da hoc
qua — cai vo ran chac ma ching ta sir dung nhur 1a mot cai ao giap dé ddi pho
v6i nhitng nhu ciu cap bach cta cudc sdng. Nghia 13 noi cian ban, hiy tim
thiy trai tim hién diu ctia chiing ta, hiy budng bo sy tu vé, thu gidn, va lam
v& vo boc cling rin ma ching ta khi 16n 1én da ty bao boc chung quanh minh
dé bao vé lay ban than. Hay tir bo vii khi khong chi c6 nghia vé mit chién
tranh va vii khi. Ma n6 mudn néi dén su sdng con, su so hii va yéu diém.

Pa sd su giy han bat ngudn tir ndi lo s¢, su ich ky khi dbi dién voi nguy
hiém. Khi t6i cam thay tac gidn, to1 thuong hay nhin lai xem t61 lo so diéu
gi. Hodc t6i tu hoi, “O noi ddu va lam thé nao ma t6i bi thuong tich?” Ngay
gidy phat nay gitip cho toi ddi dién véi viéc dang xay ra, hon 1a d6 18i cho ai
khac hodc phan tng qua khich. Sau khi ndi lo so diu Xuéng, dé nhan duoc sy
huéng dan cua on trén, t6i hay ty hoi: “Trong trudong hop ndy, dirc Phat s&
lam gi? Tinh thuong s€ 1am gi bay gio, noi day?” Viéc nay lam diu di cam
xuc manh mé cua to1; gitp cho to61 cd y sdng tao hon va cé phan tng lanh loi,
t5t hon 1a phan mg trong con gian dir; cam giac khong lo so, nhung diu
dang, va thoai mai; cdm nhdn thém sy vo uu, va chuyén hoa viéc do trach
nhiém sang ke khac, voi long ganh ghét va cay dang. Pay 1a nhitng manh
mdi cho su gidn dir: bat ngudn tir rat nhidu lo au va s hdi, va trong can ban
1a phan g tranh dau hodc thdo chay. Hoa binh bat ngudn tir sy trau doi tAm
thirc cua ching ta, budng bo vii khi noi tdm, khong can phai ¢ lut 18 an
toan cho sting dng hodc ngung ban. Thyc tap Phat gido luén nhadn manh viéc
nuodi dudng 1ong tir t& va tir bi, sy tha thar, chdp nhin va thuong sot, cling
nhu sy khong bam viu va bét ham mudn, do6 1a nhd géc ré tham lam, va diéu
nay mang lai hi€u qua la thuong, né s€ xoa diu tam thuc rbi loan, bat min
cua chung ta.



Vi an su cua t6i, Ngai Lat-ma Dilgo Khyentse Rinpoche, c6 viét mot quyén
sach tuyét voi vé Bo dé tam (bodhicitta), 1am thé nao dé danh thirc tim Phat
va gidc ngd, quyén sach co tén Kho Tang Tam cua Nhitng Bic Giac Ngo
(The Heart Treasure of the Enlightened Ones). Khyentse Rinpoche 1a vi thay
Dzogchen ctia ngai Dalai Lama, va 1a vi Lat-ma cta vo sb nhitng vi Lat-ma
khac, bao gdom Chogyam Trungpa Rinpoche, Sogyal Rinpoche va Tsoknyi
Rinpoche. Ngai Dalai Lama c6 mot quyén sach goi 1a “Tri Gian Dit, Nang
luong ctia Nhan nai va Chiu dung tir Quan diém Phat gido” (Healing Anger,
the Power of Patience and Forbearance from a Buddhist Perspective). Robin
Casarjian, mgt bac si chita bénh ¢ Boston tirng lam viéc ¢ truong hoc va
trong kham duong, co viét mot quyén sach hay, co tén “Tha tha: Tiéng Noi
Ding Cam cho Trai Tim An Lac”. Ban cua t61, ba Sharon Salzberg, mot
trong nhitng vi gido thu chuyén day vé Thién Sang Sudt, 1a tac gia cua quyén
sach “Long tur bi: Nghé thuat cach mang Hanh Phtc”, va quyén “Trai tim
rong 16n nhu Thé gi6i.” C6 rat nhiéu diéu dang cho chl'mg ta hoc hoi.

Chung ta khong nén qua so hai, chan nan hoic that vong, boi vi tit ca chiing
ta déu c6 su gian dit trong 1ong, d6 1a mot phan cua ban tanh con ngudi.
Ngai Dalai Lama nhin nhan riang ngai ¢6 tic gian; tuy nhién ngai biét minh
phai 1am gi d6i voi sy tac gidn d6. Thay Thich Nhat Hanh ciing tirc gian,
cing nhu ba Aung San Suu Kyi va nhirng vi lanh tu cua phong trao Phat
giao. Va nhirng vi lanh tu nay c6 rat nhiéu Iy do dé ma tirc gian, c6 ding thé
khong, xét vé nhitng gi ma cac vi d6 da trai qua trong cudc song, va nhiing
gi da va dang xay ra cho dan toc va dat nudc cua ho, nhu & Tay Tang, Viét
Nam va Mién Pién trong nhitng thap nién vira qua. Tuy nhién, sy tic gidn
do6 khong huy diét dugc su thanh than va an lac cuia tdm thirc, bdi vi ho da
thanh tinh héa ban than va co thé din dit ning lugng néng bong d6 va
chuyén héa n6 mot cach ich loi hon. Ho da biét cach chuyén héa, qua thuc
tap cua Chuyén Hoa Thai d6 theo Pai Thira (lojong).

Tac gia Phat tir Ani Thubten Chodron da c6 viét: “Khoa hoc cho ring tat ca
cac cam xuc 13 tu nhién va tét, va khi cac cam xtc c6 kha nang huy diét chi
khi ndo né dugc bay t6 mdt cach khong chinh ddng hoac khong dung luc
hoic khong dung ngudi hodc khong dung mirc do... Phép chita bénh nhim
manh vao su thay doi cach bay to, biéu 16 cta cac cam xac hon la trai
nghi¢ém noi tai vé nb. Phat gido, noi cach khac, tin réng nhitng cam xuc co
suc huy di¢t 1a nhitng chudng ngai va can phai diét bé6 mdi dat dugc hanh
phuac.”



Trong phut gidy d6 con gidn xuat hién noi tim thirc, lién hé dén than tam,
lac dau chi l1a mot ndng lugng, mot cam gidc, mot tia sang le 161 cua trai
nghiém; n6 chua trut vao sy bao dong va gay hén. Chung ta co thé hoc tap
dé doi phé véi nd, xuyén qua chinh niém, cong véi sy nhan nai, tw quan sat
va kham pha ndi tdm. Cac cam xuc tai hai, c6 strc huy di¢t hodc ti€u cuc can
dugc giai doc mot cach khéo 1éo, béng cach trau doi nhitng cam xuc tich
cuc, nhu nhin nai, tir bi, tor té, v.v... Mot liéu thudc giai doc dic biét cho
con gian khi né xuét hién noi anh, 1a anh hiy nuéi dudng su nhan nhin, long
tlr bi va strc kham nhan.

Khi cam thdy han thd, hiy nudi dudng 1ong tha thir va binh than, ¢d ging
thiu cam véi nguoi khac dé thiy cac cam xuc nay tir dau téi: néu nhu anh c6
thé, hdy nhin moi vat qua cap mét ctia ho trong mot lac. Néu bi khich dong
gy han, hiy hit tho, thu gidn, lam cho tam thirc dang lay dong tro nén yén
lang, va diu xudng, va cb gang kém che diéu @6, hay ghi nho rang nhiing
ngudi khac ciing nhu anh déu mong mudn hanh phuc va tranh dau kho, nguy
hiém. Hay xem su bao dong va con gian dir, d6 1a cam x0c gian dir ndi tai
dugc biéu 16 ra ngoai mot cach qua dang, diéu thiét yéu can phai lam 1a
huéng din va diéu kién hoa né lai.

Thuc tap don gian nhat dé ap dung trong phut gidy con gian xuat hién 1a:

1. NOI: “T6i biét 1a toi dang gian.” (Hodc dién vao chd tréng: .... Lo so....
budn ba... ham muon...)

2. Hit thé that sau, va trong khi thé ra, voi hoi tho ra, NOI: “Téi gui long tur
bi dén v&i cam gidc / nang luong dac bit.”

Trong thuc tdp nay, hdy niém cht do, hodc thay ddi mot it cau chi do; viéc
nay nhu mot phép la s& lam gian doan phan ung thiéu suy nghi, va ngin
ngira dugc hanh dong xau. Ngay lic ay, thuc tip nay c6 thé cung cap cho ta
mot phat gidy tinh to c6 chinh niém. N6 gitp cho ta sin soc ban thin tot
hon, hon 14 1am ta xau hd; va cat bo thai do tiéu cuc khi ta biét rang ta khong
thé 1am nhu vay, bai vi nhitng phan tng qué khich da khong mang lai lgi ich
gi cho ta trong qué khu.

Pay la: Nam budc Chinh Niém ddi phé v6i Con gian trong Hién tai

1. bé y cam giac ctia anh, va cdm nhan ndé dang ¢ phan nao cua co thé.
2. Hay 6m lay no6 véi chinh ni¢m, dung phan xét, choi bo hay d¢ nén no.



3. Suy nghi vé€ cdm nhan cua anh, va tai sao, va xem cam giac do 1a nguyén
nhan tir nguoi khac hay 1a tr noi ndi tdm cua anh.

4. Dan dat diéu khién nang lugng mot cach c6 1gi ich hon.

5. Chuyén héa va budng tha ning luong vira xuat hién, nhin nhan ning
lugng do 1a trong khong, tam thoi, nhu mot con mo.

Trong thyc tdp vé tim thic cua phap Pai thira (Lojong), chung ta tim thiy
cdu noi thang thét ciia ngai Shantideva: “Ké thi/ ké chong d6i 1a vi thiy tdt
nhit.” Ngai Dalai Lama ciing thudng ldp lai cdu ndy dé ching ta suy nghi
khi b1 cong kich hodc b1 hai bdi ké khac, nhu vay ta co thé trudng thanh véi
sitc manh ndi tai, biét nhdn nhin va chiu dyng, va phat trién long tir bi di
vo1 nhitng ké ham hai — ké ca khi ké him hai ta khong ai khac hon 1a chinh
ban than !

Chung ta ¢ thé doc diéu nay trong phan cudi quyén sach méi cua toi «Danh
thic Trai Tim Phat t» (Awakening the Buddhist Heart), trong chuong
mudi, “Thudt gia kim Tam Linh: Hay 6m ldy Bai hoc Cudc sdng” (Spiritual
Alchemy: Embracing Life’s Lessons); va chuong muoi mdt, «<Hoc Thuong
yéu Cai ma Anh Khong Thich” (Learning to Love What You Don’t Like.)
Anh c6 thé doc ban dich cta toi vé thuc tip tAm thic theo phuong phap CH
xua Tay Tang, va bai chuyén hoa thai do (lojong) dudi dang phy luc cua
quyén sach, c6 tén, “Ba muoi bay Thyuc Tap cta cac Vi B6 Tat” (The Thirty
Seven Practices of the Bodhisattvas), nhdn manh vé sy khong ich ky, 1ong tur
bi va tir t&; va bd dé tam (bodhicitta), trai tim sang r& cta Phat Phap. Thuc
tap kiéu Tonglen ndm trong quyén sach do, & cac trang 208 — 217.

Vi thién su Viét Nam, thi si va 13 nguoi lanh dao phong trao Phat gido dan
than, thdy Thich Nhat Hanh noi, “Thai d6 cua ching ta 1a chim soc con
gian. Chung ta khong dé nén hoic ghét bo nd, hodc chay trén nd. Ching ta
chi hit tho nhe nhang va ru con gidn trong tay vo1 sy diu dang tot d6” Ngai
Dalai Lama thuong néi, “Tén gido cua t61 la Long tir té. Cai quan trong nhét
trong cudc séng 1a tinh ngudi am ap... Pung cb gang thay doi ton gido cta
ai, hiy cong hién strc khoe va hanh phiic cho moi nguoi.” Toi cho rang day
1a tinh chat tdm linh tot nhat, vuot xa hét cac loai chil nghia va ly gido.

Trong quyén sach, “Con duong dua dén Thanh binh” (The Path to
Tranquility), ngai Dalai Lama viét: “Khi con ngudi tic gian, ho mat hét cam
giac hanh phuc. Ké ca khi binh thuong ho xinh dep va an lac, Iuc gian khuon
mit ho trd nén xam xit va xau xi. Con gian lam 161 loan strc khoe va 1am



nhiéu loan tat ca; nd lam cho ta in mat ngon va lam cho ta gia trudc tudi.
Hanh phtc, an lac va giéc ngu s€ tranh xa ho, va ho khong con cam théy biét
on nhitng ngudi di gitp d& ho, va khong xtmg dang dé duogc tin tuong hay
mang on.”

Robert F. Kennedy ba muoi nam trudc da cd no1 “Chinh tr1 la mot nghé
thanh cao”, va chang ai cudi. Tir 1au, t6i suy nghi vé su lanh dao thiéu dao
dtrc trong ch1nh tri, thwvong mai va hoc duong, va khi doc quyén sach “Nghe
thuat lanh dao c6 dao duc”, mot quyen sach mo1 cua Robert Coles, day y
kién va mang lai nhiéu hl'J:ng khéi. To1 gidi thi€u voi cac ban trang 190 cua
quyén sach, noéi vé pham chit lanh dao c6 dao dirc ma trong mdi chung ta
déu co thé thyc hanh va phat trién. Vira rdi, toi di doc vai bai giang cua
Desmond Tutu, ma to1 cho réng ong la mot thi du dién hinh vé sy lanh dao
c¢6 dao dirc hién nay. Ong tham dy ¢ toa an, va noi rang trong phién toa dai
xur ly nhitng t01 4c co li€én quan dén viéc tach biét chung toc & Nam Phi, mac
dau nhirng hanh vi ac doc khing khiép da xay dén cho dan toc cta ong duoc
dua ra anh sang, ong lai co mot két luan that khong tin ndi, dy 13 “Con nguoi
that 1a dep.” Khi toi doc dén ddy, v4i ban ning, t6i cam nhan ngay ong 1a
mot vi B6 Tat Thién Chua Gido, dd thuc tap mot cach rot rao 101 day cua
Chua Jesus, di chuyén hoa nhirng cay diang tro thanh hién thyc tim linh sang
choi, nhu phugng hoang duogc tai sanh tir trong tro bui.

Nhiing nguoi nhu Hong Y Tutu, ngai Dalai Lama, va thiy Thich Nhat Hanh
d3 hoc cach diéu khién va d6i dién vdi con gidn, tat ca nhitng cam giac, cam
xuc, tinh trang tinh than chic chan xuét hién noi con ngudi. Trong pham vi
nao d6 ¢ thé gian, ho di c6 thé mo long ra d6i dién véi khia canh kho khin
ctia cudc song — vé mit dao dirc khong dé nén con gian hodc ndi cam phén,
nhung bang cich hoan toan trai nghiém nod, va biét phai lam thé nao dé
chuyén héa n6 mét cach cé loi ich hodc budng bo, nhd vao strc manh tam
linh ndi tai. Tri tu¢ Phat gido day ching ta lam thé nao dé tim théy su an lac
ndi tai va giai thoat khoi nhitng cam xtic d6i 1ap bang cach thyuc tap thién va
chu tdm nudi dudng chinh ni€m.

Chung ta str dung sy cha tdm va chinh niém trong sach dé trai nghiém tinh
da cam va cac do tuong trong gio phut hién tai. Loai thyc tdp chi tam nay
giip tam tri thém sang sudt va cin bang khi nhan dién rd rang khong chut
nghi ngd Ve ban chat mong manh, tam bo, tua gidc mo cla tam thirc, nhin
xuyén sudt moi y tudng dé thay rang thie chat cta ching 13 rong khong.
Bang cach nay, ching ta nhin thiy ngon dén mdt cach rd rang, khong con
nhin thay cai chup dén bao quanh nita.



Chung ta hoc bang cach trai nghiém chir khong phai chi 1a khai niém, dung
déng héa minh v&i nhitng gi xuat hién & tam thirc, va nhan dién do khong
chi 1a con gian CUA TOI, nhu vay ching ta khong tirc gian thém vé viée do,
dirng cham dau vao lira. (Khi ching ta ty ndi véi minh, “Ti 13 mot ngudi dé
tic gian, troi oi; khi ndo con gian ndy méi cham dirt!” Bang cach chi can
cam nhdn con gian hoac bt cr cam xuc manh mé nao xuat hién va truc tiép
trai nghiém ngay cuong do cua no, sirc ndng cua no, va sy tan pha cua nd —
c6 thé anh cam nhan trong bung stc nong, hodc nhu sy rung dong, mot nang
luong, va c6 thé 1a mot chut run ray. .

Bﬁng cach co du chinh niém va thing bang dé trai nghiém viéc nay, khong
nhit thiét phai ¢6 thai d§ kho chiu. Nhu vay, to61 nghi rang chung ta co thé
xem con gian ngay gidy phut do nhu la mét nang lugng, nhu bat ctr kiét sir
hodc cam xuc nao dang xudt hién. N6 khong 1a gi hét, chi 1a mot nang luong
xuit hién trong phut gidy. Chung ta khong nén phan xét hap tap, de nén hoac
nhin chim no; nhu chung ta biét, n6 s& mang lai nhirng ket qua ti€u cuc,
khong thién xao, bat toan, c6 anh huéng xau dén suc khoe vé thé chat ciing
nhu tinh than Néng lyc cam xuc, nhu con gién, gidng bong bong cang
phong, néu nhu chung ta an mot chd Xuong, thi chd khac lai cang phdng lén.
Stc ép d6 khong c6 16i thoat, cho dén khi ching ta biét budng xa nd. Nhur
vay, khi chung ta dé nén hay nhdn chim con gian, n6 s€ lam cho chung ta
bénh hoan. C6 1€ con gian phong Ién trong ndi tang cua ching ta, lam cho
chung ta bi loét bao tir, dau dau kinh nién, ap huyét cao, ung thu hogc than
c¢6 san. Chinh vi vay, quan trong 1a khong nén d¢ nén né khi né xuat hién,
nhung phai du sang sudt va du chinh niém dé xem nhe moi viéc dang xay ra.

Cac cam xGc xuit hién rat nhanh; tdm trang thi kéo dai. Nhitng trang thai
tam thoi cua tim thic bi didu kién héa, va nhu vay, ta c6 kha nang thanh
cong dé diéu kién hoa né 1an nita. Xuyén qua sy tu tap, qua trinh chuyén doi
thai do va cac tinh cach ti€u cuc noi tai duoc chuyén hoa tro thanh tich cuc
va nhu vay dat dugc sy ty chu, va gidi thoat. Trong gidy phut trai nghi¢m
ban dau dé, khi con gian xuat hién, né chi 1a mot nang luong; chua trd thanh
bao dong hay gay han. Chiang ta khong can phai so hii né. Con gian chi la
mot nang lugng, mot cam giac, trong tur ngir Phat giao do la mot kiét str ctia
cam xtc (ndi gidn, sy bao phu 6 ué). Con gian 1a mot ning luong cé thé co
loi va c6 hai.

Cam xtc cta con gidn c6 sy thong minh ctia nd. Con gidn gitp ching ta thiy
r0 vi€c sai trai dang xay ra; thi du, n6 c6 thé giap chung ta nhan thay sy bat
cong va stra sai. Co6 thé giup ching ta hanh dong manh mé hon nhu trong



truong hop gap phai su vi pham tréng tron ve dao duc. Boi vi vay, trong Mat
Tong va Dzogchen — cic bai phap huyén bi vé Kim Cuong Thira
(Vajrayana) khong c6 mau thuin, con dudng kim cuong ctia Phat gido Tay
Tang — ching ta no1 réng ban chét ndi tai cua con gian, do la ban chat that,
do6 1a su sang sudt va chinh niém biét suy xét, phan doan.

Con gian dén nhanh va dot ngot; nd cod thé cat ngang xuyén sudt, bat budc
ching ta khong dugc lo 1a voi n6. Vi vay con gian co thé dugc xem 1a ich
loi; nd khong c6 tinh cach hay diét. Tat ca déu dua vao cach anh xir su.
Nguyén tic co ban tdm linh tir xa xua d3 cho rang khong phai viéc xay ra
cho chung ta co thé dinh nghia c4 tanh, sy trdi nghi¢ém va dinh ménh cua
chung ta; ma 1a chung ta xir sy ra sao khi viéc d6 xay dén véi chung ta, day
1a diéu quan trong nhat. Pay 1a banh l4i ndm trong tay chung ta. Ké dan ap
c6 thé bo ti hodc sat hai than t6i, nhung khong thé dung t6i tam thic va tim
linh cua to1.

Ptic Phat c6 nodi: “Hay nhin thiy ban than anh noi ké khac, va ké khac noi
anh; va nhu vay anh cé thé hai ai, anh c6 thé boc 10t ai?” Nhu vay, mot
trong nhitng cach tot nhit dé tir bo vii khi noi tAm 13 su lién két, nhin thiy
moi nguoi noi chinh ta, va ta noi moi ngudi, va nhin nhan su lién két chat
ché, su tuong tlic cla tat ca chung ta. Chung ta thyc tdp nhin thay ké khac
noi ban than, va ban thin ta noi ké khac, tim 1y mot nén tang chung, va lién
két mot cach co ¥ nghia xuyén qua nhimg giao thiép khac nhau, trong moi
lién hé hang ngay. Piéu ndy s& thay d6i rat 16n trong cudc sdng ciia ching ta.

Céch thuc tap nay c6 thé chuyén dbi sinh hoat hang ngay cta chung ta; thiy
ta noi nguoi, va nguoi noi ta, xuyén qua nhirng lién hé than thiét, gia dinh va
bﬁng hiru, dong nghiép va nhiing nguoi quen biét, ké ca gia stc — tim léy
nén can ban chung cho ta va nguoi, va de nhan thiy chiing ta c¢6 nhirng diém
trong dong va déu c6 nhitng mong mudn chung.

---000---
GIA PINH & CON CAI

21. GIA BINH VA CON CAI
Thubten Chodron

Thubten Chodron la mot nir tu si Phdt giao My. Ni sw dd tu hoc o An Bé,
Nepal va da den nhieu noi trén thé gici de hoang phdp cing nhw hudng din
tu Thién. Ni su tung day o Trung tdm Phdt gido Amitabha ¢ Singapore,


http://thuvienhoasen.org/phatphapchomoinguoi-03.htm

truée khi tré vé Seattle, My, dé tréng coi H@i Phdp Hitu (Dharma
Friendship Foundation).

Sau day la trich dich nhitng cau hoi thuong dwoc cdc Phdt tw dat ra voi Ni
su Thubten Chodron vé gia dinh va con cdi.

---000---
Phat gido co thé giup dwoc gi trong doi séng gia dinh cua ngwoi cw si?

Su hoa thuan trong gia dinh rat quan trong. Mot gia dinh xao x4o, tan VO gay
kho dau cho cha me ciing nhu con cai. Néu ‘nhirng nguot yéu nhau tién to1
hon nhan v&i y nghi 1a hon nhan s& mang dén cho ho bao lac thi hay niém
vui thi ho s& that vong, r0i di dén tan v&. Vi khi ho khong tim dugc niém
vui, lac thi nhu ho mong doi, ho sé& thit vong, khd dau, dua dén bat hoa, 1a
mam moéng d6 v&. Co nhiéu ngudi lai tiép tuc di tim ddi tuong méi, dé rdi
cling lai thit vong. P4y 13 mét thi dy dién hinh vé viéc bam viu, theo dudi
hanh phuc ¢4 nhan chi mang lai khd dau cho chinh c4 nhan d6 va nhiing
nguoi chung quanh.

Tt hon 1a trong mobi quan hé giita hai nguoi khac phai, nén dat trong tam
vao Phat Phap. Co nghia la ca hai nguoi déu quyét tam séng dao dirc va phat
trién long tir bi d6i vdi moi chung sinh. Néu hai nguoi di trao doi, cam két
v&i nhau rd rang nhu thé, ho s& c6 thé gitip d& nhau trén nhiéu phwong dién:
Khi mot thanh vién tré nén chan ludi, bé tré trong viéc tu tap, ho co thé ngéi
lai v&i nhau ban phuong cach stra d6i. Néu co con céi, ho s& giup nhau c6 thi
gior dé tinh tAm hay thi gio danh cho con cai. Nén nhd, con cai khong phai 1a
mot chuéng ngai trén dudng tu cta chung ta. Cha me ¢ thé hoc dugc rat
nhiéu diéu tir con cai va cha me c6 thé gitp d& nhau vuot qua nhitng khé
khan trong vai tro 1am cha me dua trén cac gia tri cia Phat gido.

Bi anh huong cua cac nha tdm ly hoc hién dai, nhiéu nguoi co thoi quen nghi
rang tat ca moi van de trong doi sdng cta ho déu bat ngudn tir thoi tho du
cua ho. Tuy nhién néu viéc d6 duge thuc hién véi thai do trach moc: "Téi co
van dé nay no, vi cha me t61 da lam diéu nay, diéu no hay khong lam diéu
no, diéu kia - thi chinh nhitng ngudi d6 lai thuong mic cam toi 16, lo so
rang ho s& ldp lai nhitng 16i 1am d6 v&i con cai ho khi ho ¢ gia dinh riéng.
Thai d6 hoang mang, lo ling nay kho thé din dén cac cach day dd con cai
tdt, hodc khién ho cé long thuong cam ddi v&i chinh ban than. Néu ta coi
thoi tho 4u ciia minh nhu mot thtt 4m anh can xua dudi, thi thai do nay tao
anh hudng x4u cho chinh ta va ca con cai ta.



Du chiing ta khong chéi bo rang tudi tho 4u co thé da dé lai nhiing anh
huong khong t6t cho ta, nhung ta cling can phai nhé dén nhiing su tir té,
nhiing ich lgi ma gia dinh ¢3 mang dén cho ta. Dau 16n 1én trong bt ctr hoan
canh sdng nao, chic chan 14 ta di phai mang on cua bao nguoi dé duogc song
dén ngay hom nay. Biét suy nghi nhu thé, gitp ta c6 long biét on ddi v6i moi
ngudi. Qua do ta co thé truyén cho con ta long tir té, bao dung ma ta di nhan
duogc tir bao nguoi khac.

---00o0---

Phat Phap co ich lgi gi cho tré con? Lam sao gido duc chung vé nhitng
diéu Phat day?

Cin ban nhing diéu Phat day la khong lam hai dén nguoi khac, va cb ging
gitip d& moi nguoi cang nhiéu cang tot. bay la nhung gia tri dao dirc ma cha
me nao, du la Phat tir hay khong, ciing mudn truyén day cho con minh, dé
gitip ching sdng hoa thuan voi moi nguoi. Tré con thudng not theo guong
ctia ngudi 16n, vi thé cach hitu hiéu nhat dé day dd con cai vé nhirng gia tri
dao duc cua Phat giao la chinh cha me phai song dung theo do. Di nhién
khong phai dé thyc hanh nhing diéu ta noi. Nhung néu cha me c6 c¢d ging
thuc hanh, thi ciing anh huong tot dén con cai.

Néu trong gia dinh ¢6 thd hinh twong Dtc Phat, diéu ndy ciing giup ich cho
con céi cua ta. Ta co thé giao cho chung viéc lau chui ban tho, dang cing
pham vat. Ban toi va dtra con ba tudi cia ¢6 ay déu lay Phat mdi sang. Sau
dé dtra tré dang cung Phat banh trai.

Tré con rat thich Am nhac, va nhitng Am thanh ttr 161 kinh tiéng k¢, cling nhu
céc bai ca Phat gido c6 thé dung dé thay thé cho cac diéu nhac thé gian. Toi
biét mot s6 gia dinh dung cac bai tung dé ru con nga hay dé dd khi chung
quiy khoc, rat co hiéu qua. Mot sd gia dinh khac thi doc ké trude bira an, va
thudng dé con cai ho lam nhiém vu xuéng 18. Pay chi 1a mot sé cach don
gian gitp cha me va con cai chia sé, nudi dudng doi séng tam linh véi nhau.

Céc gia dinh Phat tir ciing c6 thé hop lai hing tuan hay hing thang dé tu tap
chung v&i nhau. Thay vi chi dit con dén chuia dé chiing sinh hoat véi cac tré
khac, cha me va con cai nén ¢ bén nhau, thyc tap chung v6i nhau, do sé€ la
khoang thdi gian hiém hoi, quy bau khi ca gia dinh c6 thé cung nhau chia sé
nhiing gio' phut thiéng liéng trong cudc sdng von ludn ban ron nay. Sinh hoat
nay cling gan bé cac gia dinh Phat tir voi nhau, gitip do nhau khi hoan nan.



Ngoai ra doc cac sach vé Phat gido danh cho tudi thiéu nhi hay xem cac
video Phat gido, ciing 13 nhirng sinh hoat ma cha me c6 thé chia sé vdi con
cai. Giang giai cho con cai vé nhitng khai niém nhu luan hoi, nghiép, tir bi
vé1 stc vat, v.v... cling 1a nhitng viéc lam hitu ich.

---000---
Néu con cdi khéng thiét tha tim hiéu vé Phdt gido, chiing ta phdi lam sao?

Khong nén ép budce ai trong van dé chon lya ton giao. Néu con cai chung ta
khong cam thay thiét tha véi Phat gido, hiy dé ching tu do. Tuy nhién, nhin
vao tim guong, cach sdng ctia cha me, chung van c6 thé hoc sbéng tir té& véi
moi nguoi.

Ngay néu nhu ching mudn tham gia cc sinh hoat ton gido khac nhu di nha
tho, ciing ding ngin cam. Nhung phai day cho chung biét ring mdi ngudi c6
thé chon lwa ton gido riéng cho minh, nhung dong thoi ciing phai ton trong,
chap nhan t6n gido ctia ngudi khéc.

---000---
Bang cdach nao chung ta co thé giup con cdi lam quen voi Thién?

Khi cha me hanh thién mdi ngay & nha, chic chan s& khién con ci to mo,
mudn tim hiéu. Ta c6 thé nhan d6 day cho cic con phuong phép thién don
gian b:fmg cach theo doi hoi thd. Tré con thich duoc ngéi can k& cha me
trong su im ling trong khoang thdi gian ngan chimg nim hay muoi phit.
Sau d6, chiing co thé sang choi chd khac dé cha me tiép tuc hanh thién.

Tré con ciing ¢ thé hoc thién bang tri tudng tugng. Ban chat tré con 1a thich
tuong tuong ra nhiéu viéc. Cha me c6 thé day con cai tudng tuong ra Dic
Phat bang nhitng ludng anh sang. Tudng trong anh sang tir Dirc Phat toa dén
chung, dén moi nguoi chung quanh. Néu nguoi than, ban be hay thu vat
trong nha bi dau 6m, binh tat, dra tré co thé nghi dén nguoi do, va tudng
tugng anh sang ctia P Phat ciing toa sang dén ho, thé hién 10ng tir bi.

—-000---

Lam sao dé sw lién hé giita cha me va con cdi dwoc tot, nhdt la ¢ dj tuoi
thiéu nién?



Co duogc su lién hé tdt vdi con cai khi ching dang do tudi thiéu nién 1a diéu
quan trong, va phﬁn nao tuy thudc vao su lién h¢ cua ta vé1 ching khi ching
con bé. Nhung viéc do lai tuy thudc vao thoi gian ta da danh cho con cai,
cling nhu thai do thuong yéu, hiéu biét cua ta d6i voi chung. Cac bac cha me
ludn ban ron, thuong coi con cai la ganh nang cho ho. Con cai hg s€ cam
nhan dugc diéu do, khién cho lién hé gifta me cha va con cai sau nay khong
duoc tét. Mudn tao duge mdi lién hé tot véi con cai, cha me can phai dat lai
vu tién ctia minh. Co thé 1a ho phai chdp nhan mét cong viée it lwong nhung
bu lai ¢6 duge nhiéu thi gio danh cho gia dinh, con cai; hay phai tu chbi mot
co hoi nghe nghiép dau n6 dem lai nhiéu tién hon, nhiéu quyen han hon,
nhung ciing mang dén nhiéu cing thang hon, khién ta it co thoi gian danh
cho gia dinh hon. DPdi véi con tré, tinh thuong quan trong hon 1a cua cai vat
chat. Néu cha me chon giai phap kiém ra nhiéu tién, bat chip hanh phuc gia
dinh bi de doa, thi c6 thé sau nay ho s€ phai dung chinh nhing dong tién ay
vao viéc chira tri hay tu van tdm 1y cho ca cha me va con cai!

---00o0---

Tré con c6 cin ky ludt khong? Ta phdi ky ludt chiing nhw thé nao ma
khong co thai do nong gian?

Con cai thudng 13 co hoi tot nhat - va khé nhit - dé cac bac cha me thuc tip
tinh kién nhan. Tuy nhién, kién nhin khong c6 nghia 1a dé con cai mudn lam
gi thi lam. Kiéu tr do d6 that tai hai cho con cai sau nay. Ching s€ c6 nhiing
thoi quen xau, khién nguoi khac khong thé gan giii chung. Con cai can phai
dugc hudng dan dé biét dau 13 gidi han; ching can dugc gido duc Ve hau qua
hanh dong cua ching, ciing nhu phin biét tot xdu dé biét diéu gi can tranh,
diéu gi can tiép thu, hoc hoi.

Mot trong nhitng gido 1y co ban cta Phat gido 1a su bang long, biét du. Lam
thé nao ta day cho con cai nhitng di€u nay?

T61 nghi mot trong nhiing nguyén nhan dan dén su kho khin nay la ching ta
cho con cai ¢6 qua nhiéu lya chon dé thoa mén cac ham mudn cua ching.
Ngay tir nho, chung da dugc hoi: "Con ubng nuéc dira hay nudc cam? Con
muon xem chuong trinh truyén hinh nao? Con thich xe dap loai nay hay loai
kia? Con mudn d6 choi mau d6 hay mau xanh?..." Do d6 thay vi dugc rén
luyén dé bang long v&i cai minh co, con cai gan nhu ludn bi ép budc phai
chon lyua, dé roi khi 16n 1én, chung s€ tu hoi: "Cai gi sé dem lai cho t61 hanh
phic nhat? Tdi con can co thém gi nita dé dugc hanh phic?" Pidu d6 lam



cho con cai kho xtr cling nhu tap cho ching tdnh tham. Nguoc lai, cha me
cling khong nén qua doc doan, khong cho con céi dugc ¢o ¥ kién hay doi hoi
gi khac. Tom lai 1a cha me khong nén dit ning van dé phai thoa man nhiing
doi héi cua dyc vong. TAt ca s& tuy thudc vao thai do cua cha me ddi voi
viéc thoa méan cidc ham mudn vat chit cua riéng minh. Néu cha me luén to ra
bang 1ong v&i cai minh cé, thi con céi ciing sé& dé dang noi theo gwong do.

(Theo Family and Children, NXB Snow Lion)

---000---

22. HOA HOP GIA PINH
Dharmacharya Shantum Seth

Shantum Seth la mot hoc gia, mot tu si theo dong Thién cia Thién sw Thich
Nhdt Hanh. Ong di thuyét phdp & An Dé, va tu’ng hwéng dan cdc doan hanh
hwong “Theo Ddu Chdn Phdt” tir nam 1988. Ong I6n lén ¢ An P va sir
dungleu loat nhiéu ngén ngit cia nhitng vung ong da dat chdn dén. Ong
ciing dd séng & Anh, My, va Phdp trong muwoi bon ndm.

Shantum Seth hién séng cing cha me, vo va hai con gdi tai Noida, gan
Delhi.

bém tan hon cua t01, me vo t61 noi voi vo chong toi rang. . . “Trong hon
nhan, méi ngay ngudi ta déu c6 1y do dé chia tay nhau. Dleu cac con can
lam 1a chu tam vao viéc gilr vitng hon nhan”.

Ba 1am t6i nhé dén Thay t6i, mot vi tu si Phat gido, Thién su Thich Nhat
Hanh da khuyén chung toi nén chii tim dén viéc han gin va song lanh manh
v6i nhau; bang cach d6 ta s& duoc nudi dudng, va 16n manh dé chip nhan va
chuyen hoa nhitng sy xung dot va kho dau. Thay di 1ap lai nhitng 101 day
dau tién ctia Pic Phat trong Vuon Nai ¢ Sarnarth, An Do.

Bang 1ong va hanh phuc véi chinh ban than 1a cach thyc hanh Phat phap. Dé
tim dugc cam giac an lanh va ddy du giita hai diéu ndy ciing 14 mot thu
thach. Va cb gang thyc hién diéu d6 khi con phai nudi day con cai cang l1a
mot thir thich, va dé tim duoc an lac va hoa hop trong gia dinh ting than
rong 16n hon, 1& mdt cach thuc hanh tuyét voi; cach ma gido 1y Puc Phat
tryc tiép noi dén.



Thuc hanh an lac ndi tam bao gém mot sd gi61 hanh: tu tap an lac noi tam,
tho va than, tir 46 ¢ thé nhin thdy rd rang hon nhiing van dé & quanh ta va
bén trong ta. Diéu d6 gitip ta phat trién mot tri tué khong phan biét, mot cai
nhin gitip ta c6 thé duoc giai thoat trong ting gidy phut.

Piéu ma it nguoi co thé giai thich 1a 1am cach nao ap dung Phat phap trong
cudc sdng cua ngudi cu si va trong cudc song gia dinh. D1 nhién gia dinh la
mot thanh vién cua xa hoi, va ching ta co thé quan sat gia dinh dudi nhiéu
khia canh: tinh than, giai cap, bo toc, qudc gia, khu vuc hay ngay ca toan
cau. O day t61 s€ noi dén gia dinh dudi ba khia canh pho quat nhat; véi
nhitng ngudi sdng chung do lién hé huyét thong hay do két hon. Toi ciing
nghi rang viéc thuc hanh ctia mot ting than trong gia dinh chi c6 thé thuc su
dugc kiém chimg khi cac thanh vién séng chung v&i nhau.

Khi chung t6i cudi nhau & An Do, khong chi 14 hai c4 nhan két hon, ma 14 su
két hop gitra hai gia dinh, hai h¢ toc, hai nghiép can. Chung ta thuong noi
dén viéc két hon v6i ciing mot nguoi trong 7 k1ep nguoi! Tu la hai nguot,
chung ta tré thanh mot va d6 1a mot co hoi tét dé ta thyc hanh sy khong bam
viu vao y nghi cua ‘cai toi’. Mdi ngay chung toi cang thdy rd 1a hanh phiic
hay kho dau cua nguoi nay ciing la hanh phic hay khé dau cua nguoi kia, va
diéu d6 ciing lan truyén dén tit ca moi thanh vién khac trong gia dinh.

Trong nghi 1& két hon theo Phat gido, khi Gitanjali va toi két hon ¢ lang Mai,
chung t6i di cung nhau chia sé nim diéu chanh niém. D6 13 cbt 16i cua budi
18, Gitanjali va toi déu lap lai nghi thirc ndy vao mdi ngay ram ké tir khi
chung toi lap gia dinh vao khoang dau nim 1996. Néu khong c6 mat bén
nhau cung mot thoi diém, chung to1 lai thuc hién qua dién thoai. To1 mubn
nhin manh thém rang sy thuc hanh nay cang dugc phat trién thém 1én ké tir
khi chtng toi ¢ thém hai con nho. O mdi ‘diéu chanh niém’ chung toi ding
lai dé quan tudng va t6i mudn chia sé mot sé chirg nghiém cua minh, rang
cach thuc hanh nay da gitp giai quyét dugc bao xung dot va tao nén su hoa
hop trong gia dinh. . . né d gitip ching t6i nhu thé nao trong viéc nhin lai va
cha tim vao viéc gitr viing gia dinh chtr khong phai dé chia tay nhau.

Chung t6i ¥ thirc rang tat ca thé hé cua to tién va tat ca thé hé con chau déu
c6 mat trong chung toi.

Chung t6i y thitc duge nhitng ky vong cia to tién, clia con chdu noi chiing
toi.
Chuing t61 y thure rang ni€ém vui, hanh phuc, tu do va hoa hgp cua ching t61



1a niém vui, hanh phc, ty do va hoa hop cta to tién, ctia con chau chiing t6i.
Chung toi y thic rang su thong cam chinh 14 nén tang cua tinh thuong yéu.
Chung toi y thirc rang su do 18i va tranh cai khong ich loi gi ca ma chi khién
chung t6i cang xa cach nhau hon; rang chi c6 su théng cam, tin tudng va
thuong yéu 1a co thé gitip chiing toi chuyén hoa va trudng thanh.

Diéu quan trong khong chi 1a nhan ra dugc su truyén thira sinh hoc tir thé hé
nay sang thé hé khic ma con phai nhan ra no trong tinh cach, ning luc thoi
quen, tu duy, van van. O An Do, noi hon 99% cudc hén nhan 1a do cha me
xép dat, khi chung t6i dén viéng nha c6 dau hay chu ré tuong lai, ching toi
thudng cha ¥ xem tinh cach cha me ngudi 4y nhu thé nao.

Di nhién 14 can phai cdi md trong d6i thoai, dé co thé thong cam véi nhitng
ky vong hay lo au cua tung thanh vién trong gia dinh. Hay danh thot gian va
khong gian cho nhitng cudoc hop madt gia dinh dé chia sé tam tu, nguyén
vong.

Thuc hanh phuong phap “Béat ddu Lam Méi Lai” (Tiép Hién - Beginning
Anew) 13 mot phuong cach hitu hiéu nhat cho viéc nay. P6 1a cach thuc
hanh ma ching t6i da duoc hoc khi séng nhu mot gia dinh trong cong dong
tang than lang Mai, duéi sy diu dat cua Thay Thich Nhat Hanh va Ni su
Chan Khong. O d6 chung t6i ‘tudi hoa’ cho nguoi khac, (ND: lam hay noi
nhirng diéu t6t dep voi ngudi), chia sé nhitng ndi 4n han va hoan canh cua
timg ¢4 nhan, trude khi co thé chia sé bat ctr kho khan gi trong tinh than tir
bi va hiéu biét. Chung toi da séng v4i nhau trong hoa hop va d6 1a didu cdt
16i. Néu c6 kho khan gi phat sinh, chiing t6i biét 13 minh phai cd gang dé tai
tao lai su hiéu biét, tinh thuong va hoa hop, trudc khi sy d6i thoai tro nén
cing thang khién chung t6i quén di muc dich cta sy c6 mit bén nhau nay.

Suy cho cung, ca the gidi nay déu 13 gia dinh cua chung ta, nhung van dé la
chung ta coi mot sé it nguoi la quan trong hon nhiing nguoi con lai. Qua 5O
it nguoi nay, chung ta co thé phat trién tinh thuong yéu, bi man khong diéu
kién ddi v6i ban than va tha nhan, thyc hanh y nghia sau xa cua vo thuong,
vO6 ngd va khé. DI nhién cac thanh vién trong gia dinh ndy chinh 13 tdm
guong soi qua do chung ta co thé nhin dugc con nguoi that cia minh, ma
van nhan duogc su hd tro vo diéu kién dé dat duoc trang thai cao ca nhit ma
con nguoi co thé dat duoc, do 1a Niét ban.

(Dich Theo Peace in The Family)

---000---



23. TINH THU'ONG YEU PAU DOl
Bhante Wimala

Bhante Wimala la mot tu si Phdt giao Nguyén thuy, nguoi Tich Lan. Sw da
danh nhiéu thoi gian di khdp noi, truyén day Phdt phdp theo tinh than ciia
cdc 1y kheo thoi Pirc Phdt con tai thé. Bao nam qua, Sw da hodng phdp cho
nhiéu nguwoi trén thé gici, thudc dit moi tang I6p xa héi.

Kinh nghiém vé tinh thuong yéu dau doi, khi ta nhap vao cudc hanh trinh
trén tréi dat ndy, 1 tinh thuong yéu gia dinh. Tinh thuong do bat dau bang
su gan bo co tinh cach ban nang gitra cha me va con cai. Sy quan tam, cu chi
au yém va nhung tinh cam khac vun bdi cho sgi day d6 thém bén chat. Roi
tinh thwong d6 phét trién 1on thém bao trim ca tinh thwong anh chi em,
nguo1 than thich, ba con rudt thit ctia minh.

To1 16n 1én & Sri Lanka, noi con tré luén duoc yéu thuong, bao bdc. Tinh
thuong d6 ciing khong hé thay d6i ngay ca khi t6i dd truong thanh. Kho ai
nhan ra sy thay ddi nao trong tinh than thiét do, va nd duoc kéo dai cho dén
ngay nay. Do 1a phong tuc Phat gido cua dan toc toi.

T61 nhan thay trong cac nudc phat trién nhu o Tay phuong thi hoan toan trai
nguoc lai. O d6 ngudi ta cho rang khi con cai da du tudi truong thanh, con
cai phai tu 1ap, phai tu lo cho ban than. Do d6 lién hé gia dinh thuong bi gidi
han dén chi con 13 nhitng cudc tham viéng thi thoang hay té hon, nhiing ct
dién thoai. Mot diéu d& thay nira 1a cic 10p con chau khi 16n 1én khong co su
kinh trong ddi véi thé hé cha 6ng. Cach hinh thanh xa hoi ctia ho khéng cho
phép ho lam khac hon.

Su khac bi¢t gitra cac xa hdi Tay phuong va xa hdi noi t6i trudong thanh cang
rd nét hon khi o 1an t6i duoc c6 mat trong mot 16p hoc vai cac thiéu nién
My.

Khi con nho, t6i thuong quy xudng cti chao cha me trudc khi vao giudng.
Céc anh chi em t6i ciing lam thé. Va ching toi c¢6 1y do dé lam thé. Ching
t6i nghi rang cha me 1a ngudi da lo cho ta that chu toan tir tim bé. Ho nudi
néng, cho an, cho mac, cham soéc tinh cam chung ta, danh cho ching ta
nhing tinh cam néng 4m, va ludn nang d& ta. Khi chung ta vui choi hay hoc
hanh, ho phai 1am viéc ca ngay vat va dé nudi dudng chung ta.



Khi t6i n6i dén chuyén nay trong 16p hoc do, rang toi lay chao cha me mdi
ngay, mot thiéu nién dung day hoi to1 rang, co6 nén cui lay cha me khong,
néu cha me dé khong tdt. Khi toi tra 101 ¢6, anh ta rat ngac nhién, va bao
rang cha me phai cu xtr tot modi dang duoc con cai kinh trong, rang nhiéu bac
cha me ching ximg dang duoc kinh trong. Lan nay thi dén luot toi 1a nguoi
ngac nhién, vi t6i 43 dugc day rang con cai khéng duoc quyén phé phan cha
me.

T6i giai thich rang tinh thuong y€u kinh trong cha me cua t6i dya trén long
blet on sdu xa. Trudc hét 1a me t6i di cuu mang t6i chin thang trong bung,
roi con phai chiu dau don khi sinh t61 ra, ro1 cong stirc cua cha va me, moi
ngdy vat va nudi t6i 1on 1én. Theo t6i nghi, khong c6 cha me tot hay x4u. Chi
14 ho chi c6 thé 1am duoc dén thé, du di c¢d ging hét stc minh trong hoan
canh ctia ho. Nguoc lai diéu dé ciing dtng d6i voi con cai. Chung ta thudng
két t6i ngudi khac dua trén nhitng thude muc cua su hoan hao.

Mdi gia dinh déu co6 nhitng hoan canh riéng, cling nhu nhan loai trén thé gidi
c6 ai gidng ai dau. Khong c6 gia dinh nao 1a toan hao, cling nhu khong c6 ca
nhan nio 14 hoan toan. Gifta nhitng thing trim ctia cudc sdng, ta phai chap
nhan nhitng thiéu sot thoi. Pbi véi gia dinh toi ciing thé. Toi dd song trong
ky luat rat khat khe cua cha me, co lac toi nghi 1a t6i1 khong chiu ndi, va da
thu ghét n6 tham t€, nhung sau ndy t6i nhan ra chinh nhitng ky luat doé da
gitip toi trd nén mot ngudi hitu dung hon. Gia dinh, yéu t6 quan trong nhat
doi t61, ltc ndo t6i cling phai dat trén hét moi thir va khong c6 gi lay chuyén
duoc, dung nhu luat I¢ xa hoi noi toi 1on 1€n ky vong. Gia dinh da cho t61
strc manh, di bao boc, chu toan moi nhu ciu cua toi. Nhung cling nhu tat ca
moi thtr khdc trén doi, ta khong thé doi hoi gia dinh minh phai hoan toan, ta
can phai biét on cho du gia dinh chi giup ta nhirng nhu cau t6i thiéu dé sinh
ton trong mot thé gidi ma chi can sinh ton ciing khong phai 1a diéu dé thuc
hién.

Vi thé, hiy bat dau bang cach chap nhan chinh chung ta, véi nhitng gi ching
ta c6, va cling chap nhan nhirng nguoi than quanh ta nhu thé. Néu c6 nhiing
hiéu 14m, budn phién trong gia dinh v&i cha me, anh chi em, hay tha thir cho
ho, tha thtr cho ta, hiy t6 ra hiéu biét hon, hiy c6 tam tir d6i vi ho.

ROi thi bude t6i, hdy dé chuyén ciia qua khir qua mot bén. Cha me ciing nhu
con cai dung dé minh tré thanh nan nhan cta nhitng chuyén d3 qua, cua
nhirng qua khir dau khé. Dbi voi van dé nay, Phat gido dd khuyén tat ca
nhitng nguoi con Phat rang: "O day, ngay lic nay", ¢ nghia 13, sdng ngay



trong gio' phut hién tai, ngay thuc tai ndy. T4t ca moi thir khac, qua khir hay
twong lai, chi 12 nhitng manh chip v4 ciia vong tuong. Budc t6i trude, va
hiy ty nhic nhé minh vé nhitng mat mat minh phai chiu véi mot cudc séng
thiéu tinh thuong yéu. Trai lai, néu chiing ta biét yéu thwong nhau vo diéu
kién, thi thé gi6i nay s& hanh phiic, tuyét voi biét bao!

(Trich dich To Love is To Be Free)

---00o0---

24. QUAN TAM PEN CON CAI

Sarah Napthali

Sarah Napthali la mot nguoi me voi hai con nho. Ba biét dén Phdt gido ndm
21 tudi, khi dén Indonesia Song dé day tiéng Anh. Ba cam thdy gido ly cua
Durc Phat da giup ba rdt nhiéu trong viéc nudi nang va day dé con cdi.
Trong quyén Buddhism For Mothers (Phdt gido Cho Cdc Ba Me), Sarah

Napthali dd chia sé nhitng trai nghiém tam linh nay.

Ngoai t6i 13 ngudi cé tanh hay lo. Ma Ngoai ciing 13 nhiéu thir khac nira d6i
vGi chung t6i: 1 ngudn tai chinh, 13 ngudi hy sinh nhiéu nhat cho gia dinh.
Subt thoi tho du cua chung t61, Ngoai luén ban ron cham séc hai chi toi, ké
chuyén co tich cho chung t6i nghe, kién nhin xem chung t6i dién kich, ling
nghe khong mdi mét nhiing cau chuyén tré con cua ching t6i. Khi khong
danh thoi gian dé lo cho chung toi thi Ngoai lai ban ron don dep nha cua,
khong dé nha c6 chat bui nao. Ngoai khong giao tiép vdi ai bén ngoai gia
dinh, hinh nhu Ngoai séng chi dé phuc vu ching t6i. Mdi lan goi dién dén
thim Ngoai khong bao gid néi dudi nira tiéng.

Trong subt lich sir cua gia dinh Ngoai chua bao gio 1a ngudi gac may trude.
Nhitng ngudi khong thich Ngoai sé noi rang, Ngoai 14 nguoi ty dem lo ling
dén cho minh, raing néu khong duoc lo ling dén chét thi Ngoai sé& khong
séng hanh phuc. Ngoai da bién su lo léng thanh mot ngh¢ thuat dén ndi tat
ca chiing t6i déu déng ¥ rang khong bao gid nén noi cho Ngoai nghe bét cir
diéu gi c6 thé khién cho Ngoai dam ra tudng tugng — va diéu d6 hinh nhu da
han ché rat 16n su tiép xtc ciia ching t6i vi Ngoai. Hai ngudi con cua
Ngoai, me¢ t6i va cau, tranh noi cho Ngoai biét khi ho di du lich ra nudc
ngoai, di bénh vién hay khi ho phai déi mat v6i bat cir kho khin ndo. Ngoai
rat d& thuong va dang quy trong, nhung budn thay, vi tanh hay lo ling ma



Ngoai khong dugc biét dén r}hi?;u diéu xay ra trong cudc séng ciia chung toi.
Ngoai khong thé 1a nguoi biét 1ang nghe, khuyén nhu hay dua vao khi nguoi
than cuia Ngoai dang gap kho khan.

Do la chuyén thuong xay ra trong nhiéu gia dinh: con cai che gidu cac van
dé ctia minh vi khéng mudn lam cha me lo au. Tuy nhién la nhitng bac cha
me lam sao chung ta giup duoc con cai néu ching khong tim su v6i ching
ta.

Lam sao chung ta c6 thé 1a chd dua cia ching khi ching phai doi mit v6i
nhing van dé nhu bi ha hiép, ma tay, trdim cam, hay ngay ca y nghi tu tu?
Pé gitip con cai d6i mat v6i nhitng thtr thach nay, ching ta can luén co mit.
Trong mét chung, cha me phai ludn té ra manh mé&, khon ngoan va hiéu biét.
Chung ta phai c6 can dam, ding bao gio to vé lo so qua dang ddi véi su an
toan cua chung.

Me t61 1a mot nguoi ¢c6 duoc nhitng duc tinh do. Chi em t61 khong bao gio
ngai nguing tdm su, chia sé nhitng quan tdm ctia chiing toi v&i ba, va ching
bao gid trong dau oc tré tho clia chiing t6i c6 suy nghi rang chung t6i ¢ thé
lam cho ba lo ling. Mot trong nhirng ky rc khong thé quén cua toi 13, nim
t61 hai muoi, to1 trai qua mét giai doan kho khan, day tuyét vong, chan nan.
Mot 1an, t6i tAm sy v6i me vé nhitng diéu ndy rdi ra vé. Giita dudng, chot
nhd ra minh di bé quén dd ¢ nha me, nén toi quay xe tro lai. Budc vao nha,
toi thay guong médt me dam nudc mat. Nhung me khang dinh d6 khong phai
vi nhitng diéu t01 da néi voi me. Trén du’O’ng vé, trong toi tran ddy 1ong biét
on. T6i nhin ra rang me t6i da ludn c6 gang t6 ra manh mé trudc mit ching
t6i, nhung c6 18 me gidng Ngoai hon chiing t6i nghi: me ciing khong thé
chiu dung ndi khi thdy con cai minh kho nio.

O mot muc do nao do, sy quan tam, lo ling c6 thé giup ching ta c6 phuong
an doi pho, lua chon trude khi hanh dong. Tuy nhién ching ta thuong co
khuynh hudng lo lang thai qué, dau ta biét dieu d6 khong ich lgi gi.

---000---
CHAP NHAN KHO PAU
Vi nhitng tién bo khoa hoc, ching ta sdng trong mét thoi dai cua nhiing
giai phap tuc thi, nhirng stra chita chong vanh, va nhirng phuong tién dé tiét

ki€m surc lao dong. V&1 su ho tro cuia hang tri€u quang cdo, tat ca ching ta bi
huyén hoac rang con ngudi khong can phai chiu dung bat cir khé dau, su



khong thodi mai nao, vi thé chung ta chong doi, tranh né tat cad nhitng gi
khién ta khong dugc thoai mai. Ta quén Di¢u D¢ thr nhat no6i rang c6 kho,
rang ban chat ctia cudc song la sy khong toai y.

Ngay nay, ddu mirc séng ciia ching ta ¢ cao hon, dau nhing 16i quang céo
¢6 hira hen du diéu, cling khong thé gitip chung ta thoat khoi nhitng kho dau
va thit vong, vi kho 1a ban chit cta su hién hiru. Diéu khién cho ching ta,
nhitng ngudi sdng ¢ thoi dai mdi nay dau khd hon vi ta tin rang ta khong can
phai kho dau, rang ta khong thé chiu dung bat cr su bat nhu ¥ nao va phai
x0a boé nd bang moi gid. Chung ta doi hoi cude doi phai khac hon nhu né 13,
rdi bam viu vao ao tudng rang nd phai nhu thé nay, thé kia, va cam thiy vo
cung btrc xuc khi sy hoai vong ctia chung ta khong thanh.

Tuy nhién chung ta lo au, s¢ hai vi mgt hoan canh nao do thi it ma chinh vi
nhimg phan ng cua chung ta 601 voi hoan canh do thi nhiéu hon. Do do,
thay vi co gang dé kiém ché cac yeu t6 & bén ngoai, t6t hon 1a chuing ta nén
danh cong strc dé quan sat cac phan Gng tdm Iy cua chung ta. Do co thé 1a
mdt cach hitu hiéu hon dé giam bét kha ning dau khd. Khi chung ta khong
thé tach roi nhitng gi khién ta lo lang ra khoi cudc séng, thi thay vi lo ling,
t6t hon hét 1a thyc hanh kién nhan, chip nhan va budng xa. Tiép tuc tranh
dau chéng lai nhitng gi khong thé tranh duoc chi 1am ting thém kho dau va
bét hanh cho ching ta.

---000---
POI PHO VOI TAM LO LANG

Nguoc lai voi nhirng gi ching ta thuong nghi, lo lang khong phai dén tir bén
ngoai, ma chinh & trong tdm ta. Néu ching ta c6 thé phan nao kiém ché dugc
tam, thi ta ¢ thé anh hudng dén chat luong cia cudc séng ctia minh nhiéu
hon.

Lo 4u c6 thé 1a san pham cua su cht tim khong dung cach — chung ta chon
nhin chi mot phﬁn nhé nhat cua thuc tai, roi phong dai va tru vao do, co
nghia 14 ta cho phép sy suy tuéng ctia minh, giam cam ban than mot cach
htru hiéu.

---000---

Chung Ta Bam Viu Vao Gi?



Chung ta can kham pha ra bat ctr dinh kién sai 1dm nao co6 thé khién ta lo
ling. T4t ca nhitng nguyén do khién ta lo lang 13 vi nhiing gi ta mong doi va
thuc té khong gidong nhau. Chung ta nghi rang sy vat phai nhu thé nay ma
chung thi nhu thé kia. Vi thé ta can danh gi4 lai nhiing gi khién ta lo au. C6
thé ta tin rang con cai ta phai ludn dwoc hanh phuc, that khing khiép néu
ching phai khd dau. Khi nhan thic duge minh c6 mot niém tin nhu vay, ta
phai tu quan chiéu xem diéu d6 c6 hop 1y khong va budng bo néu nd khong
hop 1y. Con cai chiing ta ciing phai hoc hoi tir nhitng diéu bat toai ¥ va ciing
phai chiu khd dau nhu chiing ta théi. Cac nha tdm 1y hoc cho rang nhing tro
ngai trong thoi tho au c6 thé 1a mot cach chuan bi tot nhat cho tudi truong
thanh va rang mot thoi tho 4u qua hoan my c6 thé tao nén mdt nguoi 16n
vung vé. Luén dugce che ché khoi nhitng va cham trong cudc doi, con cai
chung ta khong bao gio duge hoc tap dé tré nén khon ngoan, bi man, hay
tinh té hon.

Diic vua, cha cua Thai tir Siddhartha, da chua x6t nhan rang dia vi, thé lyc
va clia cai ctia 6ng khong thé che cho cho thai tir Siddhartha khoi nhitng kho
dau trong cudc doi. Dau ong dd cd ging tao ra mot thoi tho du hoan hao dé
thai tir khong thiéu thir chi. Nhung thai tr vin muon dugc tu do dé nhin
cugc doi nhu né thyce sy la. Vi thé, ciing giébng nhu thai tir Siddhartha, cling
glong nhu tit ca moi chung sanh khac, con cai chung ta cling phai ném trai
kho dau. Dau chung ta co thuong yéu ching dén dau, co cb ging dé giup
ching vuot qua kho dau, ta ciing can phai bao v¢ tdm minh khoi nhimg béo
t6 ctia long lo lang khong ding, va thiéu thyc té.

Néu c6 thé quan sat su lo ling ctia minh, ta s& kham pha ra rang nhitng diéu
ta mong doi, doi hoi trong cude séng, hay noéi theo thuat nglt Phat gido,
nhitng sy bam viu khién ta lo ling, kho dau. Ching ta cang doi hoi, mong
doi thi kha ning lo lang cang tang. Co thé nao chung ta chuyén hoa nhirng
su doi hoi mot cach cb chap sang nhing diéu nhe nhang hon? Thi du thay vi
‘Con phai lu6n 1a hoc sinh Xudt sac, con dung lam cha me that vong,’” ta noi,
“Néu con cd ging hoc gioi thi tt hon, cha me van thuong con dau cé thé
nao.” R3 rang, thai do tht hai s& khién cho moi thanh vién trong gia dinh déu
thoai mai.

Trong nhiéu trudng hop nhitng doi hoi ching ta dat ra cho con cai thé hién
khong phai tinh thuong ma la sy co chip. Néu ta nhat quyét doi hoi con cai
phai lam cho ta thdy tu hao hay song theo khuon mau cua ta dit ra, thi d6 1a
cd chap. DI nhién, _chung ta c6 nhirng yéu cau ddi véi con cai, hoan toan
cling chi vi ta mudn chung duoc tot hon, nhung cuong quyét budc ching



phai to ra manh mé& hon, vuot trén kha ning cta ching thi d6 1a cb chap, 1a
con duong dwa dén lo ling. Con cai ching ta can dugc yéu thuong, chip
nhan mot cach vo didu kién, chir khong tuy thudc vao thanh tich chung dat
dugc ¢ truong. Trong moi truong hoc canh tranh gay git nhu ngay nay, diéu
do cang kho thyc hién, nhung ching ta can biét chap nhan ‘thuc tai nhu nd
1a’ va khen ngo1 su nd luc hét minh cua con.

---000---
Thién Quan

Liéu thudc tot nhat dé dbi tri lo lang 1a thién quén, chi it diéu dé ciing tao
diéu kién cho tdm dugc nghi ngoi. Gidng nhu khi mdy tinh c6 van d¢, ta
thudng tit may dé khoi dong lai, cling thé chiing ta mubn khoi dong lai cudce
séng mot cach binh tinh hon vé1 mot man hinh tAm mé&i mé hon. Khi tam lo
lang phat khoi, chiing ta can ¢6 gang dé giit tAm trong gio phit hién tai, vi ta
chi c¢6 thé kiém soat hién tai — quan niém dua trén hoi tho 1a cach tét nhat dé
thuc hanh cha tAm vao ngay bay gio va & tai ddy. Tam lo ling khién cho thé
gii cua ta duong nhu tré nén nhé hep va thién quan 1a cach dé tao ra khong
gian, dé két ndi ta v4i thé gidi rong 16n hon. Chung ta nhan thirc duoc rang
cudc sdng con nhiu thir hon 14 van dé trude mit cua ta.

Chung ta rat d& bj vudng trong cai nhin han hep cta van dé. Chung ta tro
nén chi biét suy nghi, 40 tudng vé van dé ciia chiing ta ma quén nhin van dé
mdt cach rét rao dé tim cach d6i pho voi nd. Hon nira, chiing ta con 1am cho
van dé thém phirc tap bang cach bo thém vao d6 qua nhiéu nhitng xic cam
khong can thiét dén ndi ta khong thé nhin hét cac dir kién. Thién quan giup
tao ra khong gian dé chung ta c¢6 thé nhin van dé mot cach sau xa bang mot
tdm binh ldng va dinh tinh. Mot phan cua cai “nhin séu sic” ndy la tra van
tt ca cac niém tin va suy nghi cia chung ta vé van dé hon 1a chdp nhan
chiing mot cach dé dai.

---000---
Hay Mim Cuwoi
Hay mim cuoi cang nhiéu cang tot, nhat 1a khi ta cam thay lo au. Mot sb
thién sinh thuc tdp mim cuoi nhu Puc Phat khi ho thién quan. SO khac lai

nhdac nhd ban than luén gitt nu cuodi trén moi. Hay thtr ty mim cuodi véi
minh, ngay bay gi0, ban s€ thay n6 anh hudng dén than, tam minh nhu thé



nao. C6 gang mim cuo1 nhi€éu hon khi giao ti€p vo1 nguoi, ban s€ thay dé
chiu hon nhiéu.

---000---
LANG NGHE CON CAI

Lang nghe c6 thé cling 1a mot hinh thic cia thién, vi nd doi hoi sy cha tam,
kiém ché va mot mic d6 im ling nao d6. Sir dung phwong cach ‘chu tim ma
khong phé phan’ ma ching ta van thuc tap trong cac khoa tu thién, ta s& giir
khong dé nhitng suy nghi, y kién ctia minh xen vao trong lic lang nghe, dé
hoan toan chu tdm vao cai ‘thuc tai’ cua nguoi noi. Khi con cai chung ta
biéu 16 nhitng tinh cam nhu 14 budn ba, hay tic gian, 1 ching tao co hoi dé
ta ¢ thé tré thanh mot nguo1 ma chiang tin cay, mdt co hdi dé ta day cho con
cai biét rang cac xuc cam 13 binh thuong va ¢ nhitng cach dé ddi pho véi
cac tinh cam tiéu cuc ndy mot cach khon ngoan. Sau nay khi con céi dén tudi
vi thanh nién, chung phai d6i mat véi nhitng thtr thach ning né hon, lic d6
chung ta sé dé dang tr& thanh nhitng ngudi dong minh dang tin ciy cua
chung. Mot Phat tir d3 néi rang viéc cham chua ling nghe hai con cta ba 1a
cach tu tap tot nhat cho ba.

Tim duoc thoi gian dé ling nghe con cai v&i chanh niém, cling 14 mot van
dé. Ngoai ra dé c6 thé l:fmg nghe mdt cach hitu hi¢u, ta can tao ra mot moi
truomg yén tinh thich hop, ciing nhu sy céi mé va kién nhan. Dau cong viéc
nay c6 vé doi hoi nhiéu nd luc tir cha me, nhung nd s& dem lai nhirng két qua
lau dai. Khi cha me tao diéu kién dé cho con cai dugc biéu 10 nhitng cam
xuc tam 1y day du, chung s& co thé phat trién binh thuong ma khong phai de
nén cam xuc, 1a diéu ¢ thé khién chung trd thanh khép kin, lanh ling.

---000---
Liang nghe ma khong phé phan

Poi khi c¢6 nhitng viéc ddi vdi con cai chung ta 1a van dé, nhung ddi véi
ngudi 16n chung ta, 13 rt budn cuoi. Nhung cho du dé 1a mot con ma trong
tu, mot dua tré hang x6m hay bét nat, hodc mot cay viét bi danh cép, cling la
van dé rat quan trong d6i voi dira tré. Chiing ta phai tam ding cai nhin nguoi
16n cua minh va xem xét van dé tir cai nhin cua dira tré, dé di vao thé gidi
ctia chiing, dé hiéu muc do nghiém trong ctia van dé. Khi ta noi, “Ding tré
con nhu thé,” hay “Dirng nhay cam nhu tré con,” 1a ta da coi thudng su quan



tdim cua chung, dira tré cam thay nhu 13 thuc tai cia né khong quan trong
hay khong ro rang.

---000---
Hiy dé ching néi

Khi con ban buc tirc, hdy danh cho chung co hoi dé trat ‘bau tam su’. Hay
noi it va khuyén khich chung bang nhimng cau “Noi tlep di,” “U hu” — hay la
c6 thé gilt im ling. Rat kho tranh duoc thoi quen muén nhay ngay vao van
dé voi mot giai phap hay ngit ngang cu chuyén cua con ban, dura tre can ¢o
cam giac duoc ling nghe. Hay khoan dua y kién hay kinh nghiém cta ban
than ban vao —Con no61 lam ba/ me nhé lai luc ...> va gitt sy chl tam vao
vAn dé cua dra tré: nhiéu dua tré khong mubn tdm sy voi cha me, vi ching
khong duoc léng nghe.

Hay dé con ban cam thay duoc cam théng

Thay vi tra van con céi voi qua nhiéu cau hoi, hiy lip lai nhitng gi chung néi
— tom tit ¥ cua ching ma khong thém 16i phé phan. Thi du:
Con: Cay vot ciia con ma miy d@a ban khéng cho con choi.
Cha/Me: Vay la t61 phién (lugt) con ma ban con khong cho con vao chot.
Pta tré s& cam thdy duoc thong cam va mudn tiép tuc cau chuyén hon 1a tra
101 cac cau hoi.

Hay dé con ban ty giai quyét van dé

Hay dé con ban quyét dinh s& giai quyét van dé cua ching nhu thé nao, dau
ching ta khuyén ching phai lam gi ¢6 vé dé dang hon. Tuy chung ta c6 mat
dé huong dan ching va dua ra nhiing 101 khuyén, hay dé cho ching dugc
nhiéu kiém soat trong qua trinh giai quyét van dé, theo kha néng cua ching.
Piéu nay sé& khién con ban trd nén ty tin, s& biét giai quyét van dé tét hon khi
khong c¢6 ban bén canh. Hay hoi con ban:

- Con nghi con phai lam gi?
- Con s€ lam gi néu cach giai quyet dé khong thanh cong?
- Con d4 thir giai quyét nhu thé nao rdi?

Hay kiém tra lai su lua chon cua con ban, dua trén cac gia tri dao duc cua
gia dinh ban: Cach giai quyet d6 co cong bang khong? C6 ton trong sy that
khong? C6 quan tdm dén nguoi khac khong? Co6 1am cho ai bi ton thuong



khong? Tuy nhién, hay nho rang, van dé chi duoc giai quyét sau khi ban da
chim chi ling nghe con ban va da phan tich sau sdc cac cam xuc cua chung.
Khi ¢6 ai d6 muon giai quyet van dé cho chung ta trude khi ta ¢ co hoi giai
thich can k& 1a mot diéu rat kho chiu.

Hay thyc hanh chanh niém. Hay quan sat cam xuc, phan ing cua ban than
ban va ty hoi, “Tdi can phai lam gi trong hoan canh nay?” “Tdi c6 nén bay to
¥ kién hay giir im 1ang?’ Chung ta cin phai thin trong, rdt rao trong su suy
nghi ctia minh, va sén 1ong hoc hoi tir nhitng sai 1dm ctia minh. Sau d6, ban
nén quan tudng lai nhitng gi da x4y ra gifta ban va con ban trong qua trinh
giai quyét vin dé. ‘T6i b tao ap luc cho con khong?” “T6i c6 danh co hoi
cho con bay to quan diém ctia né khong?” “Toi co tu dua ra cach giai quyét
theo y minh khong?’

---000---
PAU KHO LA ONG THAY TOT

Con duong tam linh co vé kha dé dang khi cude song cta chung ta dién tlen
t6t dep. Nhirng khi ching ta it phién ndo, ¢6 nhiéu niém vui trong cudc song,
thi ta cam thay thoai mai va cong phu tu tap cia ta c6 thé tién trién mot cach
dé dang. Chi nhiing khi ta khd dau, d6i mat v6i nhimg diéu bat nhu y, thi
ching ta mé&i biét minh thuc su tién bd dén dau trén con duong tdm linh.
Chinh nhirng luc khé khin, méi 13 co hoi tét nhit dé ta tu xét v& minh va
phat trién tri gidc. Va khong co thir thach nao tét hon 1a khi phai chimg kién
su kho dau cua con cai.

Vi nhitng doi hoi, bén phan trong doi song tai gia, chung ta thuong than
tho khong cé thi glor dé tu tap mot cach nghlem tac. Tuy nhién, dung quen
rang chinh cudc séng tai gia, néu chiing ta biét tan dung nod, 1a moi truong tot
nhat dé tu tap.

(Lwoc dich theo Worrying About Our Children/ Buddhism For Mothers,
NXB Griffin Press, Australia 2003)

---000---

25. LAM ME VA HANH THIEN

Jacqueline Mandell



Jacqueline Mandell, day thién va hwéng dan vé kha nang lanh dao &
Portland, Oregon.

D61 khi nguoi ta hoi té1, “Gio chi dd lam me, chi con hanh thién nita
khong?” Cau héi d6 phu nhdn viée lam me ciing 1a mot cach dé hanh thién.
Chung ta thuong nghi rang viéc hanh thién chi c6 thé xay ra trong cac thién
duong, ¢ cac trung tam thién, rang chung ta chi c6 thé tinh thtrc khi ngdi trén
gdi thién, & mdt noi yén tinh nao d6. Thién khong chi 1a sy thuc tip theo bai
ban. Thir thach cam go khong chi 14 khi ta toa thién, ma 13 lam thé nao dé
mang tdm chanh niém d6 vao cudc sdng hang ngdy cua ching ta. TAm hoan
toan tinh thirc khong ¢ niém phan biét, khong ¢ y niém vé ngd. N6 khong
lién hé gi dén cai nhin nhi nguyén; chi c6 gidy phat khong phan tim, gidy
phut hién tai trudc mat.

To61 khong hé du tinh s& c6 hai con nhé. Téi chi dinh c6 mot dira, dé lo cho
nod va tiep tuc tu tap. Nhung cudi cung to1 sinh doi.

Hai nim dau tién rat cuc kho, gidng nhu 13 cach tu kho hanh cta dong thién
Rinzai. That vy, phai cho dtra ndy bi mém, roi sang dta kia, lam toi thém
ban ron. Nhiéu sang, toi con khong co thi gio rira mat hay di vé sinh. Tiéng
cac con toi khoc 14 nhitng hdi chudng va thay ti cho chung 13 cau tra 10i cta
t6i d6i v&i mot cong an. Chong toi va toi dd thay mudi hai ngan tam ta,
gidng nhu nhirng hat chudi mala.

Tuan 1& dau sau khi ching t6i mang cac con vé nha, mot nguoi ban lai xe
dén tham va néi, “To6i dén dé phuc vu ban day.” C6 da ¢ lai ding mot tuan -
nau an, don dep va cham so6c hai dura bé khi téi ¢ viéc ra ngoai. Viéc nay
duoc goi 1a “cham s6c ba me” va toi rat mudn gidi thi€u n6 vao danh sach
cac dich vu x4 hoi. Phat gido da lam rat nhiéu diéu tuyét voi: cho hoa binh,
cho bénh nhan AIDS, cho méi truong, nhung Phat gido c6 quan tam dén cac
ba me¢ khong, c6 dich vu cham soc cac ba me, cham séc tré cho cac ba me
khong? Néu c6, thi Phat gido cang phuc vu chiing sanh nhiéu hon nifa.

Trong khi Phat gido dé cao doi séng Xuét gia, tu tap & cac tu vién, thi viéc toi
chon lua dé tré thanh me ciing doi hoi nhiéu suy tu. Déi véi t6i, duge lam
me 1a mot diéu tuyét voi, gitta cha me va con cai ¢c6 mot mbi lién hé thim
thiét. Khi cac con t6i dugc sinh ra, t6i biét rang chung d3 1a nhirng dua tré cé
tam linh, da thong minh, da khoé manh. Toi chi can day thém cho chung
tinh thuong va sy chan that. Po6 1a muc dich vo cung quan trong cua cac bac
cha me.



Khi phai & nha nudi con, t6i ciing rat birc xtic, cam thiy nhu minh v6 dung.
T6i da nghi, “Minh dang lam gi day? Xa hoi dau c6 quan tim gi dén cac ba
me? Co ai tra lvong hay khen thudng gi cac ba me dau?” Tuy nhién t61 da
hoc hoi duge rat nhidu tir cac con toi. Toi cam thay hinh dién vi diéu d6. Khi
ta vun trong tinh thwong yéu cho tré, thi viéc cho va nhan 1a cai ma ching ta
ludn phai thuc hanh.

Mot s6 ban bé va toi quyét dinh thanh 1ap mot nhom tu thién danh cho cac
ba me, dé ho ¢6 the hanh thién véi ca con cai. Chung t6i ctng gap g& dugc
d6i ba 1an, va mdi lan gap thi déu khac nhau. Lic dau chung t6i quyét dinh
hanh thién & mot phong, dé cac con & mot phong khac, nhung mﬁy dura tré
khoc la khong chiu ndi. Vi thé chung t6i quyét dinh stra doi, nhung néu chi
c6 hai ba me thi hoi kho. To61 phai dé mot bé tu choi mot minh, con toi thi
hanh thién v6i dtra con lai trén dui minh. T6i nghi 1a khong két qua may.
Nhung mét ngay kia, t61 thiy con gai minh xép tat ca cac con thi bong thanh
hang va bao rang tat ca dang hanh thién.

T6i cling day cac con khong lam hai cac sinh vat khac, khong san han,
khong do tuong. Toi day ching tinh thuong y€u ngay ca trude khi chung b1et
nodi. Chung toi song trong mot ving c6 nhiéu con tring nhu nhén, bo cap, rét
va doi khi c6 ca ran. Khi thiy chung, chung t6i thuong bat bo vao mot cai
ly, roi mang tha ra bén ngoai. Ngay ca mdt con ong hay mdt con rudi bay
vao nha, chung toi ciing giup chung tim dudng ra. Khi nao thdy mot con con
trung nao do, cac con toi ciing goi me mang ly ra dé dem con tring di noi
khac. Chang thuc su hoc duoc 1ong thuong yéu con trung va di biét phan
biét cac loai khac nhau. D6 13 mot cach dé day con céi tinh thuong yéu
ching sanh, khong lam hai dén sinh vét nao du nho nhoi nhu con trung.

Téi ciing day chung khong c6 1ong tham dim. Khi dén cac tiém d6 choi,
chung co6 thé cam choi, r6i dé lai ma khong doi cha me phai mua. Khi noi
dén di mua sam, dbi voi cac con toi chi ¢ nghia 14 di mua thuc phim can
thiét. Toi day chung cach quyét dinh nhung khong bam viu vao sy vat, va
c6 nhiing quyet dinh khon ngoan ma khong s¢ hai. Trude khi tré thanh me,
to1 da day thién mot thoi gian. To6i nhd rang su phu cua t61, ba Dipa Ma, chi
sdng trong mdt cin phong & Calcutta ma ciing c6 thé day thién ¢ nha. Vi thé
mot ngay kia, t61 nghi, “Pung vay, toi cling co thé day & nha”. Chong toi
mang may dira con ra ngoai, va toi bién phong khach thanh médt noi co thé
hanh thién. Nho thé, t6i khong phai tach biét cong viée va con cai ¢ nha.
Doi khi nguoi ta hoi toi lam thé nao dé can bang gitra tinh thuong yéu con
cai ma khong bam viu vao chung. That su, cong phu tu tp cua toi bay lau



nay la phat trién tdm khong bam viu, va sy ra doi ciia cic con ciing 1a mot
qua trinh ren luyén cho t61 tdm budng xa. Ngay trudc khi cac con dugc hai
tu01 to1 da bat dau nhd ngudi gitt chung dé toi co the di day hai lop thién
mdi tuln. May man 14 t6i dd tim duoc mot vi bao mau rat ¢ trach nhiém, an
can, thuong yéu, chim soc cac con toi hét long. Cac con toi duoc co kinh
nghiém séng & mot khung canh gia dinh khac, giéng nhu tré em ¢ cac qubc
gia khic thudng dugc ong ba, di cau, co6 cha, chim séc ngay tir nho. Mdi
thang, t6i déu dé cac con t6i & nha mdt minh v6i ba bao miu. Vira rdi, lan
dau tién t6i da di du mot khoa thién dai bon ngay. Qua trinh nay 1a mot kinh
nghiém rat tot cho ca cac con toi va toi.

Luc dau toi cling do du khi phai dé cic con & nhd, nhung cic ban toi da
khuyén khich toi tr lai cong viéc day thién, sau khi t6i di 1a me. Ciing rat
t6t khi cac con toi co duge mot ngudn yéu thuong khac, vi ¢ thoi diém do toi
dang cai sita cho chung. Toi nhan thdy rang con cai cling c6 nghiép riéng
cua chung; chung ta khong thé ludn dat ching theo bén canh minh va luén
tao ra nhirng mo1 tru:ong ly tuong cho chung. Nghiép luc co sy van hanh
riéng ctia nd va sé dua day ta dén mot sé quyét dinh tiy theo duyén nghiép.

Doi khi t6i din cac con dén nhitng noi t6i day va chung ¢ ca ngay ¢ do.
Chung d3 nhan ra duoc hinh tugng Dtrc Phat va thudng xin an chudi, tao, 18
va nhiing thr cing trén ban Phat. Chung ciing c6 nhirng sy hiéu biét va lién
hé riéng. Bt ctr khi nao thay hinh Phat, chiung déu chip tay lai vai chio.

Ngay ca khi t6i day hay huéng dan cac khoa thién dai ngdy ¢ cac trung tim
thién, ching van co thé goi toi khi chiing can. Nhung t6i bat dau ty hoi lieu
lam thé c6 tot khong, ching c6 tré thanh phu thudc vao t6i khong. Néu dua
tré cam thdy du long tu tin va tu trong, thi ca hai phia (cha me va con céi) ¢6
thé bat dau budng xa. Trong mudi thang dau tién, cac con ngl chung véi toi.
T6i ¢6 mat khi chung can, nhu cau cua ching ludn dugc thoa dap, nhung céac
con toi ciing hiéu khi t6i phai di xa. Chiing khong khoc khi dua tién toi ra
san bay.

Di nhién mdi cha me c¢6 mot cach day dd khac nhau. Co ngudi c6 phuong
tién dé & nha cham soéc con, nhung ciing c6 ngudi khong lam dugc nhu thé.
To61 nhan théy réng bon phan lam cha me 1a tao cho con ¢6 long tu trong va
tap cho ching tu 1ap dé khong phai sudt doi lo ling cho con. Cé mét cau nodi
rat hay, “Con cai khong thé roi xa gia dinh, trir khi ching da dugc 16n 1én tir
trong gia dinh”.



Tu khi tré thanh me, t61 da nhin lai gﬁn nhu tit ca qua trinh tu tap cua minh.
Su khac bi¢t bay gio 1a to1 nhan manh vao sy tinh thirc mot cach thu gian —
thu gidn nhung ¥ thirc rat rd rang. Qua trinh tu tip cta toi 14 tinh thirc va
chanh niém, dya trén an chi dinh. Dinh c6 thé lam cho toi thﬁy rat tuyét voi,
nhung no6 cing vo thuong. Nguoi bam viu vao cam gidc diéu ky nay s& that
vong khi ho khong thé mang né vao trong doi séng hang ngay. Hién tai to1
khuyen cac thién sinh cua minh thu gidn trong ting phut gidy, hon la co
gang qua stre, didu d6 khién cho viée tu tap tré nén dé dang hon. Sau mdi
khoa tu tap, ho khong con phan (mg nhu thé médi vira dugc giai thoat khoi tu
nguc.

Phat phéap can phai uyén chuyén va khong loai trir mot ai. Néu Phat phap chi
danh cho nguoi tu, cho nhitng ngudi doc than, hay c6 gia dinh nhung khong
vuong ban, co khd nang guri con & nha tré hay con cai da 16n, thi that nguy
hai. Ton gido d6 chi c6 hinh thirc. Dau d c6 bao ngudi nit gidc ngd trudce
ching ta, dau di c6 bao vi duoc nhic dén trong cac kinh dién, bao nhiéu vi
da duoc kinh trong, nhung trir khi gido 1y d6 co thé ap dung vao trong xa
hoi, néu khong né ciing trd thanh vo ich.

(Trich dich tw Mothering & Meditation, Buddhism Through American
Women'’s Eyes, NXB Snow Lion, 1995)

---00o0---

26. VUO'T QUA TRO NGAI
Linda Ruth Cutts

Linda R. Cutts la gidang sw vé Thién, hu’o"ng‘dci?n viéc tu Thién ¢ Green Gulch
Farm, o California. Ba tu theo dong Thién cua Thién Sw Shynryu Suzuki.

Khi t6i bat dau tu tap, khoang hai muoi tdm nim vé trudc, t6i dang o trong
trang thai tram uat, dau dom, twdng nhu khéng c6 gi ciru duge toi. C6 luc t6i
dung trudc canh cong ma vang, cham trd cong phu cua Ghiberti (ND:
Ghiberti Lorenzo, nha diéu khac noi tiéng cua Y), & Florence, duoc goi do la
The Gates Of Haven (Cong Thién Pang). Trong cac 16p hoc vé My thut, to1
da duoc nghe nhiéu vé ching, d@ mo uéc duge nhin thiy tan mat. Vay ma
gio chung dang ¢ trude mit toi, nhung hoan toan khéng giy duge cam xdc
gl trong t61. Toi nhé d3 tu trach minh: "Ngbc qué, day 1a mot tic phdm nghé



thuat vi dai. Hiy quan sat! Hiy ngdm nhin!" Nhung khong chi c6 cai dau
cua to1 dong bang ma ca con nguoi toi duong nhu cling té dai.

Da c6 luc trong cudc song, to1i phai song nhu mot tdng bang dé tu clru lay
minh. To1 quyét dinh khién cac cadm giac t61 dong lanh trude nhitng no1 dau
kho cua minh.

T6i sup db tinh than 13 do phan ng cta gia dinh khi biét t6i mang thai vao
nam dau tién budc chan vao dai hoc. Do 1a ndm 1966, va do 1a mot tin tham
kich cho ca t6i va gia dinh toi. T6i tu van tit moi cam giac, dé khong con ai
c6 thé 1am cho t6i dau dén thém. T6i khong khoc nira trudc mat nhing
nguoi than cua toi.

Chinh su chuyén doi trong co thé toi - mot cach bi mét va nhyc nhi - lam t6i
dau don. Khong con cai duge vay, chiée quan trugt tuyét cua toi phut rach
khi t6i khom ngudi. Va sy non 6i. Khong con gi 1a tot dep nira. Thé gidi
khong con 13 chd dung than an toan, mot mai nha cho t6i nita. Va than thé
xinh dep cuia ti ciing bién mat. Cai than thé da ting duoc ngudi than cia toi
thuong yéu, vd vé, gid lai 12 muc tiéu ctia su ché bai, ghét bo.

Me dan t6i di mua dd mic bau ¢ tin New York, that xa cac cta hang quen
thudc & thanh pho t6i &, lan trdnh mdt gap gd tinh cd ndo d6 voi nhiing
nguoi quen biét.

ROi t6i duge gui di dén mot noi rt xa, qua bao mién dat nude, dén ta tac véi
mot cap vo chdng chiu chira chip nhirng c6 gai Do Théi chira hoang. Me toi
ra v€ sau khi dé nhin ludt qua ngdi nha noi toi s€ ¢ trong sau thang. Vay la
t6i chi c6 mot minh noi xa la niy. Me khong ké gi véi t6i vé kinh nghiém
sinh nd cua ba.

Mic bao kho khin, mdi thang qua, toi cang cam thay gin bé sdu ddm hon
véi dua con trong bung minh. Khi n6 bat dau may mo, t6i cam thay hanh
phuc bung 1én nhu mot ngon Itra trong céi lanh cua kho dau.

To1 tu chuan bi bang cach doc sach. C6 mot thu vién nho gan nha, va moi
tuan vai chuyén toi lai dén d6 muon hang dong sach vé sinh san. Nam ngay
sau khi sinh, ngudi ta mang con t6i di cho.

Ngay buoi toi toi trd vé gia dinh, khong ai nhac dén chuyén ay nira. Toi trd
v€ nha sau khi sinh con va bi tudc di quyén lam me, nhung cau dau tién cha
me to1 ndi l1a: "Con dinh chon mén gi trong khoa t61?"



T6i tro lai hoc dudng, nhung cam thdy minh gia din so voi cac ban gai
quanh t6i. Co thé t6i dd doi thay; t6i dd c6 nhirng vét ran nat. O tudi méi 1on
do, lan dau to1 biet vé tinh cach vo thuong ctia than.

Trong tinh trang d6, t6i dugc biét vé thién. Toi sé khong bao gid quén on
nhiing nguoi thay di day cho toi biét Phap. Su tu tap d6i voi toi nhu mot su
tinh thirc. Chanh ni¢ém 1a tinh thirc. Nhu mot nguo1 da ngu quén, to61 duoc lay
day, dugc chi duong dé tinh lai. Nhitng diéu rat don gian nhu: giit thang
song lung, dém hoi thd, ngdi nhe nhang... Bang nhiing diéu thuc tip nho
nhit nhu thé, t6i da bat dau tinh thirc.

Lan dau tién bude chan dén trung tam Thién, t6i rat lo Au. Sau bira an, toi
dugc giao nhiém vu cit dep mudi meé. Nguoi ta bao: "N&, lam cai nay di. Em
s& thich d6". C6 may cai t6 dung mudi mé voi nhitng cai mudng nho xiu xiu,
mot ban chai cling dic bi¢t nhé va mdt hii to dung mudi meé. Bon phan cua
t6i 1a dung nhitng cai mudng nho d6 dé xtic mudi mé trong t6 bé trd vao hii
16n, dung ban chai quét trong 1ong t6 cho sach, rdi xép t6 chong 1én nhau,
timg cai mot. That hanh phuc duoc lam cong viéc nho mon do. Khong co gi
doi hoi phai suy nghi, chi cAn xtc timg mudng, quét, quét, roi de xuong. To61
c6 cam tuong nhu minh dang lam nhitng céng viéc ndy véi tat ca su can
trong, nhu thé dang chdm soc ting hanh dong cua toi, va nhu thé cling c6
nghia 1a t61 dang cham s6c chinh toi.

Pbi vai toi duoc 1am cong viéc nho mon do voi tat ca 1ong chan thanh 1a
mot liéu phap gitip t6i trd vé véi cude song ba bao nhi€u nam nay, toi chi
hanh dong dé duoc khen thudng, duoc chap nhén, dé thu nhoé minh lai tranh
bi dé y: d6 ting 1a thé gidi cua toi. PO 1a ngay 2 thang 1, naim 1971. Toi s&
khong bao gid quén ngay d6. Toi duoc yéu cau lam mot viéc ven toan,
khong co diéu kién, t6i coi d6 1a mot hanh dong tir bi. Ngudi bao toi lam
viéc d6 hin d3 nhin thiy ndi dau cua toi va nodi: "PAay - em s& yéu thich viée
nay".

Thyc tap chanh niém giup ta bo dugc tdm phan doan, phé€ binh. Chanh niém
gitp ta chi tdm vao dbi tugng, luén ¢ voi no, trong khi the gid1 chung quanh
ta, van vt van xoay van. Ta c6 thé tru ¢ hién tai, ma van y thirc duoc su
chuyen ddi, vo thuong cua van vat. O thoi diém do trong cudc doi, té1 da rat
may man duoc hoc thién, toa thién, thuc tip chanh niém, cha tim dén hoi
thd, ding ngdi trong su tinh thirc. Vo1 thoi gian, nhitng ndm thang déng lanh
dudng nhu da bdc hoi, sy té dai trong tim hon toi da bién mat. Strc song nhu



nhitng soi diy leo xuyén minh qua birc tudng tré ngai cho dén khi nd 16 ra
tung chum 14 xanh.

Nhung qué trinh tr& vé& voi than khong phai 1 bang phang. Nhitng nim séng
& Thién vién Tassajara trén nui, t6i da khong thé ngdi yén khi toa thién.
Trong thién dudng, toi nhich bén nay, bén kia bo doan khong nging, dén ndi
t6i phai bam chat 1dy bd doan, nhu thé dang ngdi trén chiéc chiéu than lo
limg, trong khi moi ngudi chung quanh déu ngdi yén tinh. May ma tiéng
chudng danh 1€n, t61 dirng day sura lai toa cuy, di ra ngoai, lam cong viéc cua
minh thi moi viéc dudng nhu binh thudng tré lai. Nhung cit hé bude vao
thién dudng, t6i nhu mot mu dan ba 1én con dién. Khong kiém ché dugc toi
dung nguoi ndy, ngudi kia, 14n qua lan ranh. Roi ding, ci lay di ra, va tro lai
binh thudng. Tai sao vay? Cau hoi d6 1a cong an cua toi trong sudt muoi
nam. Trong muo6i nam, to1 ngdi véi nhirng ctr dong khong cudng ché duoc.
Luc dau ching phong tung tu tac, nhu:ng dan dan cac ctr dong thu hep lai,
b6t lai dan cho dén ngdy toi co thé ngdi yén.

Bay gio toi hiéu muoi nim d6 13 thoi gian co thé dong cling cia toi can c6
dé v& ra. Nhitng cir dong khong kiém ché 13 biéu hién cta nhitng kho tho toi
bung bit, chon kin trong long. Nhitng ndi dau noi than tdm doi héi toi phai
cht tim dén chung, va quay pha t6i cho dén luc toi phai nhan dién ching.
Dan dan t6i da dé tam dén ching, chép nhan su ¢6 mat cia chung trong toi;
cac kho tho d3 di xuyén qua t6i, phd v& birc tuong dong cing.

Hau truyén: Vai ndm trudc day t6i nhan dugc mot ca dién thoai tir mot can
su xa hoi ¢ Philadelphia. Toi bang hoang - diéu nay chi c6 thé la.... P nhiéu
nam qua, toi cd cong tim dura con trai da thét lac cua toi, va di dé lai dia chi,
dién thoai dé khi can nguoi ta s€ lién lac voi téi. Nguodi can sy xa hoi, sau
khi chic chin téi 1a nguodi ba mudn tim, no6i: "Con trai cta ba hién c6 mit
trong van phong t6i, né da trudng thanh!" Roi ba chuyén dién thoai lai cho
con toi.

"Co that 1a con d6 khong? Con tén 1a gi?", t61 hoi. Hai chung t6i n61 chuyén
gan tiéng dong ho, va rdi hen ngay gap mat.

That vui ming va sung sudng khi biét ring con t6i da sdng sot va duge nudi
dudng nén nguoi. Con toi con song! Vet thuong té1 van mang trong long da

lanh mi¢ng. Mot 1an nita, td1 thuc sy dugc song!

(Lugc dich theo Breaking Through The Concrete)



---00o0---

27. BON PHAN CUA CHA ME
Bhikkhu Basnagoda Rahula

Ty Kheo Basnagoda Rahula, sinh qudn tai Tich Lan. Thudé nhé da xudt gia
tai Chua Hoang Gia Attanagalla, Tich Lan. Sau khi tho Dagi gidi va ra
triwong voi bang Cir nhdn vé Triét hoc Phdt gido, ngai di cw sang My ndm
1990.

Ty kheo Rahula ra truong voi bcing Thac st Van Chuwong tai dai hoc
Houston-Clear Lake va bcing Tién st Anh Van tai dai hoc Cong Nghé Texax
& Lubbock, bang Texas. Hién nay Ngdi la chi tich Trung Tdm Thién
Vipassana & Willis, Texas, dong thoi day tiéng Anh tai dai hoc Houston-
Downtown.

“Péang Sinh Thanh”, 1a cach ta goi me cha. “Nguoi diu dit ban dau”, “béc
dang ton kinh”, cling la nhing tir nglr dugc dung dé chi cho cha me. Nhirng
danh ty ndy déu dung khi néi vé cha me, vi ho di sinh chung ta ra doi, giup
do ching ta biét bao nhiéu diéu, chim soc, nudi dudng, va diu dat ta di trén
con duong dao duc.

Tang Chi B¢ Kinh III: Devaduta Vagga: Sabrahmaka Sutta

Nguoi ta thuong hoi Bue Phat vé bon phan lam cha me. Bac lam cha me
mudn biét cac phuong cach hiru hi¢u nhat de nudi day con cai, bon phén lam
cha me va cach gin giit, duy tri mi lién hé tét dep v6i con cai. Mot s6 nguoi
thua véi Duc Phat: “Bach Thé ton, chung con, nhitng cu si tai gia véoi doi
song gia dinh, kinh xin Thé Tén chi cho chung con phai 1am sao dé dugc ich
loi nhat?” Nguoi khac thi than phién vé nhitng hanh dong ngd nghich, thiéu
1 @6 cua con cai. Ho xin Dirc Phat gitp ho cach day dd con cai ho, dé tai lap
lai su lién hé tot dep gitta cha me va con cai nhu trudc kia. Lang nghe nhing
101 khan thiét, cling nhu than trach cua ho mot cham chua, Puc Phat sau d6 da
cho ho nhiing 101 huéng dan dé gitp ho tré thanh nhitng bac cha me dang
ton kinh, nhirng bac cha me thanh cong trong viéc gido duc con cai.

---000---

Yéu Thuong, Cham So6c Con Cai



Theo Puc Phat, yéu thuong, chim séc con cai la diéu kién tién quyét dé
hoan thanh trach nhi€ém lam cha me. Tuy nhién, chi nu6i dudng, che chd
con cai thoi, chua du dé bién nguoi cha hay me d6 thanh bac cha me guong
mau cho con noi theo. D6 chi 1a nhitng budc can thiét dé tién trén con dudng
chan chinh - mot sy thyc hanh nhat thiét phai c6 cua nhitng con ngudi tu
trong, dang ton kinh.

buc Phat day réng nguoi cu si biét sir dung t6t ctia cai cua minh 13 phai bao
gém viéc dé danh tién dé tao dung hanh phuc va sy sung tic cho con cai cua
ho. Cha me nao khong lam diéu nay duoc coi 13 ‘ngudi 4c doc’ (asappurisa)
. Nhitng 101 day nay cho ta thiy rang viéc nudi dudng va chim - soc con cai
1a bon phan tdi thiéu cua cac bac lam cha me, khong phai 1a 1y do chanh
dang dé ho tu coi minh 1a nhitng bac cha me hoan toan, guong mau.

Trong loi khuyén cua Duc Phat d6i voi Sigala, Ngai da day rang trong khi
bon phan lam cha me ¢6 nghia la phai dap ung nhu cau dugc cham soc, nuoi
dudng cua con cai, thi dé 1am t6t hon vai tro d6, cha me phai quan tim dén
nhiéu diéu hon nita. Trong kinh Mangala Ngai cho rang viéc ‘chim soc con
cal’ (putta sangaha) la mot ‘an sung’ trong doi song cu si, danh dau cho su
phat trién twong lai ctia ca cha me va con céi. Di nhién, ta phai hiéu 1a su
cham séc nay, vuot Ién trén su cham soc, quan tim vé vat chat.

Dbi voi Bac Phat, nudi dudng mot dta tré co nghia 1a gitp cho dua tré d6
tré nén mot ching sinh toan ven. Cha me phai coi d6 1a muc dich dé gitp
con cai ho c6 duoc sy tién bd ndi tim, c6 tri kién, co kha nang va thanh cong
trong doi. NOb luc hoan thanh dugc nhiing diéu nay la da thuc hién duoc bon
phan l1am cha me mot cach vién man nhéat.

---000---
Nam Bon phan Cia Cha Me
Pao sau thém vé su lién hé gitta cha me va con cai, Pirc Phat da cho rang
cha me c6 ndm nghia vu . Hoan thanh dugc cac nhi€ém vu nay khong chi
gitp cha me thi€t 1ap dugc mdi li€n hé bén virng voi con cai, ma con khién
cho ho cam thay rat tu hao vé ban than.

1. Givip con cai kiém ché, tranh xa nhirng hanh dong bat thién

Cha me 1a ‘nhiing vi thay dau doi’ cua con cdi. Buc Phat dung thuat nghr
papa nivarenti d€ néi dén bon phan cia cha me 1a phai can ngin con céi khoi



nhitng hanh dong bt thién. Papa c6 nghia 1a bt cir hanh dong bat thién nao
dugc thé hién qua 10 noi, hanh dong va y nghi. Nivarenti muén néi dén nd
luc dé tranh xa hanh dong bat thién nay. Gilp con cai tranh xa nhitng hanh
dong xau 4c la mot phﬁn trong viéc gido duc con cai cua cha me.

Cha me c6 nhitng bién phap nao dé ngin can nhirng hoan canh c6 thé 16i kéo
con cai ho vao nhitng hanh dong bat thién? Ptrc Phat khong tin ring mot
phuong phap manh, nhu trung phat, danh dip s€ gilip cho cac bac cha me
dat duoc muc dich nay. Puc Phat da timg noi, “Tat ca moi ngudi déu bi su
tring phat de doa, &m anh”, va Ngai bac bo bat cir hinh thiic trirng phat nao .
Khong thé tim thdy trong bd tang kinh Pitaka, bat cir diu gi dé ching to
rang sy trimg phat 13 mot phuong cach hitu hiéu dé rén luyén nhan cach cho
tré. Trai voi su suy nghi rang “khong danh thi con hu”, Dirc Phat tir bi da dé
nghi nhitng phuong cach tét hon dé giup rén luyén nhan cach cho tré —
nhirng phuong cach nay s& dugc ndi dén sau day.

Ptc Phat khong bao gio khuyén khich viéc st dung nhitng 10i chiri mang
nhu 1a mot phuong cach hiru hiéu dé giup con tré loai bo nhitng hanh vi bat
thién. Puc Phat day ring mot phan Ung gian dir chic chan dua toi két qua
cua viéc sir dung nhiing 161 néi nang né, xtc pham. Trong mot doan kinh,
Puc Phat d3 néi nhimg 101 coc can, thd 16, chi co thé dua den su buc ttrc,
kho dau cho nguoi noi. Dua trén quan diém nay, ta thay rang viéc chiri
ming, thda ma ciing gidng nhu viéc trimg phat con cai bang cach danh dap,
s€ khong gitp ich gi cho cha me trong viéc khuyén bao con cai ho tranh xa
nhitng hanh dong bat thién.

Khuyén nhu 1a mot phuong cach hiru hiéu dé giup con cai khong di theo
nhitng cach song tai hai. Nhung trudc hét, chinh cha me phai la nhiing
ngudi gwong miu: “Trudc khi gido huan ai, phai ty xét lai minh. Co thé
ngudi n6i méi khong pham sai 1am”. Mudn cho con céi nghe 101 minh, trudc
hét cha me phai thuc hanh nhitng 16i day cta chinh minh. Khi chinh cha me
cling kiém ché khong lam nhitng hanh dong x4u 4c, thi ho s& dé dang thuyét
phuc con cai minh tranh xa khoi nhiing diéu twong tu.

Gilip tré tranh xa nhitng ngudi ban khong co dao dic hay xau 4c, theo Dic
Phat, 1a mot phuong cach khac dé gitip con cai tranh théi quen cé nhitng
hanh dong bat thién.

Nhiing 16i khuyén cua Dtrc Phat d6i voi Sigala -mot dira tré vira mét cha, va
dang ¢ trong mot trang thai tdm boi roi, phai d6i mat vdi bao trd ngai ¢ phia



trude -cho ta thdy rang Ngai s& khuyén céc bac cha me phai din dat con cai
ho nhu thé. Ptrc Phat khuyén Sigala, quan trong nhat 1a khong nén giao luu
than thiét v6i nhitng ké khong c6 dao dirc, vi nhitng mdi lién hé do s¢ lam
hong tuong lai clia nguoi trai tré. Khuyén con tranh xa nguoi xau ac, s& gitip
con khong coi thuong nhitng hanh vi xau 4c.

Tom lai, theo Pirc Phat, c6 nhitng phuong cach dé giup con cai khong tro
thanh x4u 4c, vo dao duc, 1a mot bon phan tién quyét cua cac bac lam cha
me. Thay vi giao bén phan dé cho cac thiy cd gido, hay cic nha ton gido,
chinh cha me ciing phai cho con cai thiy sy quan tdm ctia ho va c6 bon phan
gitip con cai ho khong hoc theo nhitng thoi quen x4u ciia ca nhan hay xa hoi.

---00o0---
2. Day Con Hanh Dgng Thién

Bén canh viéc co nhimg phuong phap gitp con cai tranh xa cac hanh dong
bét thién, bon phan cta cha me con bao gom ca viéc dan dit con cai huong
dén nhitng hanh dong thién. Puc Phat di dung thuat ngir Pali, kalyane
nivesenti, dé noi vé diéu d6. Kalyane c6 nghia 13 “nhitng hanh dong tot dep,
dé thuong va dao dwc”. Nivesenti c6 nghia 13 “thiét 1ap”, hay “la nguyén
nhén cua”.

Hanh vi thién ¥ chi nhimng 161 néi, hanh dong va y nghi xuat phat tir 1ong tir
bi, bac i va tri tug. Do do cac yéu to cua hanh vi dao dirc 1a sy thuc hanh
b thi (dana), gin gitr gioi luat (sila), va phat trién tam tri (bhavana). Puc
Phat khuyén khich cha me wom tréng nhiing tu tudng va hanh dong nay cho
con cai ho. Voi su tan tam day bdo ciia cha me, con cai s€ co thé c6 duogc
nhitng duc tinh nay.

Hon nita, cha me phai tudn gilr chanh mang, nghia 1a kiém song mdt cach
chanh dang dé cho con cai ho c6 thé chon lya mot con duong tuong tu. Ké
tiép, ho phai quan tam den al la nhirng nguoi ban than thiét ctia con ho. Puc
Phat luén nhdn manh rang viéc giao tiép voi thién tri thire (pandita), s& bd
sung thém cho c4 tinh cia ta; do d6 cha me can phai thuyét phuc con cai ho
két ban véi nhitng ngudi ban nhu thé. Lan nita, Dirc Phat nhin manh dén
viéc dung ai ngit, nhu la mét phuong cach hitu hiéu dé nhitng nguoi co trach
nhiém gieo trong cac hanh vi thién cho ngudi khac. Cac bac cha me mudn
gido huin, hudng din con dén cai thién, cling phai 1am nhu thé.



Tuy nhién, Ptc Phat ciing thiy rang khong phai lic nao ching ta cling c6
thé dem lai hanh phuc tic thi cho ngudi ma ta dang ¢ ging diu dat ho
hudng dén cac hanh dong thién. Nhit 14 cac bac cha me, ho s& cam théy khé
lam vira 10ng con cai v&i nhitng 15i khuyén nhu, day do chan chanh. Con cai
thi thich 1am bat ctr diéu gi dem lai cho ching nhing sy thoa man tuc thi
hon 1a nhiing ich lgi dai 1du. Chung co the cam thiy rat buc boi khi nghe
nhiing 101 cha me khuyén day, khong giéng v&i nhiing diéu ching mudn
lam.

Vao nhiing trudng hop nhu thé, Pic Phat khuyén cha me phai cing rin bao
v€ nhiing gia tri ciia 101 minh day, chtr khong nén chiéu con. Khi cha me biét
rang minh dang st dung nhirng phuong cach chanh dang vi sy phat trién
nhan cach ctia con céi, ho phai cwong quyét di dén cung chir khong thé chun
budc.

Thai tir Abhaya, nguoi dang bong con trong tay, hoi Puc Phat rang 6ng co
nén dung nhing 101 1€ ctg ran dé rén luyén cach cu xtr ctia ai d6 khong. Dé
tra 101, Bic Phat n6i rang Ngai sé chi dung nhitng 161 diu dang, vao thoi
diém thich hop. Tuy nhién Ptc Phat ciing ndi rang khi Ngai biét mot
phuong phap gi d6 1a dung, thi Ngai ching bao gio do dy khi phai thuc hién
no.

Pirc Phat tiép, “Gia du néu c6 vat gi d6 dinh méc trong c6 dira bé, thi ngudi
s& 1am gi?” Thai tir Abhaya tra 16i ring, 6ng s& lay n6 ra. “Nhu thé s& lam
cho dira bé chdy mau va dau don thi sao?”, Dtrc Phat hoi. Thai tir Abhaya
thua rang ong s& khong quan tam, vi diéu cin giai quyét ngay truéc mat 1a
phai ctru séng dtra tré. Theo Duc Phat, c6 nhitng bi€n phap, hanh dong ma
cac bac cha me phai chon lua, néu muén dan dit con céai ho di theo con
duong chian chanh, mic dau nhitng hanh dong d6 truéc mat cé thé khong
lam con c4i ho vui 10ng. Theo gia du trén, ta thay rang, trong nd luc hudng
dan con cai dén nhiing hanh dong thién, cha me c6 thé phai st dung nhiing
101 n61 nghiém khic, chir khong phai tho 18, coc can, va phai co nhitng bién
phap cimg ran, mic dau con cai ho khong vui 10ng nghe theo.

Chinh cudc doi cua Duc Phat da cho ching ta mét trong nhirng thi du hoan
hao nhit vé viéc nguoi cha phai lam thé nao dé vun trong tanh thién trong
tam hén mot daa tré. Rahula, con trai Pic Phat, méi chi bay tudi khi Dirc
Phat htra v6i con rang s& cho con mot “mén qua tot dep nhét ctia mot nguoi
cha”. Puc Phat da cho phép Rahula duoc gia nhap ting doan, va da hét long
day dd dé gitp Rahula phat trién nhin cach toan ven. Trong kinh tang



(Pitaka) c6 nhiéu doan cho ta thdy Pirc Phat rat quan tam dén viéc Rahula c6
dugc nhitng dtrc tinh thi€n va sy phat trién nhan cach hay khong.

Thay vi ra Iénh, Dtrc Phat thuong khéu goi tri phan dodn cua con. “Rahula,
muc dich cta cai guong 13 dé 1am gi?” Pac Phat d c¢6 1an hoi dta con trai
nhé cta minh nhu thé. “Da, dé nhin thﬁy su phan chiéu ctia minh”, Rahula
tra 101. “Ciing thé Rahula, tAm cua ta 1a dé phan chiéu hanh dong cua ching
ta”, Pirc Phat tiép 16i. “Con can phai danh gia hanh dong cua minh dua trén
nhitng hau qua cta chung. Bt clr diéu gi mang dén hau qua xau cho ban
than va cho nguoi khac, thi con nén tranh 1am nhiing diéu d6. Néu ching
dem dén nhitng két qua tét, thi con c6 thé thuc hién ching” . Pay 1a mot thi
du vé& nhitng phuong cach hitru hiéu ma bac cha me c6 thé ap dung dé vun
trong phdm hanh trong tim dira tré. Su day dd, diu dit cua Pac Phat qua
toan hao dén ndi Rahula c6 danh hiéu 1a “ngudi luén sin sang hoc hoi, tu
sua”.

Bang 10 néi va hanh dong, burc Phat dé gui gam thong diép rang cha me can
hudng dan con cai dén nhitng diéu thién my. Bon phén cua cha me la
khuyén khich con cai ho noi, lam va suy nghi nhitng diéu thién. Sy day do,
diu dit nay phai 1a muc dich chinh cua cha me, khong phai la mot van dé
phu thudc.

---000---
3. Giao Duc Hwéong Nghiép Cho Con Cai

Bon phan ké tiép ctia cha me, theo kinh Sigalovada, 14 tao diéu kién dé con
duogc gido duc hudng dén mot nghé nghiép thich hop. Nhu cau nay dugc goi
1a sippam sikkhapeti. Sippa c6 nghia 1a “tri thirc va kha niang can thiét cho
mdt nghé nghiép’; sikkbapeti c6 nghia 1a “day dd, rén luyén”. V& diéu nay,
cha me co thé truc tiép day con céi ho, ma ciing c6 thé nhd dén sy giup d&
cua nhiing nguoi c6 kha nang.

Bon phan nay cho ta thiy rang cha me can c6 nhitng phuong cach dé lam
cho cudc séng cua con cai duge tét hon, bén canh viéc gitp con cai ho phat
trién nhan cach. Trong kinh Mangala, Puc Phét da day, “c6 tri thirc rdng, co
ky nang, ky lut va ai ngir 1a nhiing én sung . ‘Ky luat’ va “ai ngtt’ thudc
vé su phat trién nhan cach; ‘tri thirc rong’ va ‘kha ning’, 1a nhitng chuan
muc trong nghé nghiép. Con cai can sy gitip d& ctia cha me trong ca hai lanh
vuc nay.



Cha me trong thoi Ptrc Phat con tai thé khong c6 nhiéu lya chon trong viéc
chuan bi cho con cai ho c6 mot nghé nghiép. Ho c6 thé truc tiép trao truyen
lai cho con ci sy hiéu biét riéng ctia minh hodc ho co thé giri con cai dén
hoc vo1 nhitng ngudi ¢6 kha nang. Cac gia dinh kha gia gui con den nhing
noi nhu la Taxila, thu d6 ctua Gandhara, noi c6 truong dai hoc noi tiéng dau
tién trén thé gid1. Trai lai, ngay nay cha me co nhiéu lga chon hon trong viéc
gitp d& con céi trong lanh vyc gido duc. Gui con cai di hoc & cac truong,
theo ddi, va lo gitp d& chi phi hoc hanh, 1 mot sd cach cha me 1am dé chuan
bi cho con cai c6 mdt nghé nghiép.

Ba bon phan cua cha me vura duogc ké trén cho thﬁy réng muc ti€u cua nguoi
lam cha me 13 dé huéng dan con cai trd nén mot nguoi hoan thién. Chuyén
hoa nhan céch, tri thirc va su phat trién kha ning, 1 biéu hién cua sy hoan
hao. Cu thé hon, lanh xa nhitng hanh dong bat thién, va hoc tdp nhirng dirc
tinh cao thuong dé 1am t6t hon su phét trién ndi tim cta dira tré. Sau d6 dao
sau thém veé tri thirc va kha ning giup cho dira tré tré nén 1a mot ngudi co
kha ning nghé nghiép. Puc Phat khuyén cac bic cha me phai c6 mot su tu
nguyén nd lyc hudng con cai dén muc dich do.

---00o0---
4. Giup Con Cai Chon Ban Doi

Trong thoi Duc Phat, sy tham gia cua cha me vao vi€e tim nguoi phdi ngiu
cho con cai minh c6 vé rat thich hop. Mot phan vi trudc day & An Do khong
c6 mot hé thong giao duc cho tat ca, thé hé tré khong co6 su lua chon nguoi
phdi ngdu mot cach khon ngoan. Mit khac, vi khong c6 nhirng luat 1& vé hon
nhan ¢ dinh, nhiéu ngudi sau khi 1ap gia dinh thuong bé nhau ma khong cé
nhitng bon phan ddi v6i con cai hay ngudi ho bo roi. Trong hoan canh xa
héi d6, Buc Phat da khuyén cha me nén gitip con cai ho chon Iya nhiing
ngudi ban phdi ngau thich hop.

Ngay nay, chung ta c6 thé 1y luan rang bon phan niy ctia cha me khong con
quan trong, réng cha me can phai dé cho con cai tu chon ngudi ban doi cua
minh. Tuy nhién, su huéng din cua cha me van co thé 1a mot dong gop ich
loi cho con cai trong viéc chon lya ban do1. Vikhong tung trai, nhitng nguoi
tré tudi co thé voi vang két ludn rang, vé bé ngoai quyén rii cua mot ai d6 co
thé 13 tiéu chudn duy nhat dé chon lua lam ngudi phdi ngiu. Nhung ching
lau sau ho c6 thé nhan ra réng ho da mu quang nhu thé ndo. Lac d6 ho méi
biét c6 nhitng yéu t6 khic quan trong hon, nhu 1a cach cu xir, su trudng



thanh trong tinh cam, do d6 ho can c6 sy chon lya k¥ cang trude khi quyét
dinh cud1 nhau.

Su huéng dan ctia cha me co thé gitp nhiing nguoi tré tudi chon lya ban doi
mot cach khon ngoan, do d6 gidm bét nhitng xung dot trong mbi lién hé vo
chong. Poi sdng gia dinh cuia chinh cac bac cha me ciing ¢ thé di day cho
con cai ctia ho nhitng bai hoc quan trong. Ho biét rang su trudng thanh trong
nhan cach ctiia mdi thanh vién dong mot vai trd quan trong trong viéc giup
cho méi lién hé cua ho dugce tot dep. Cha me c6 thé truyén cho con cai su
hiéu biét quan trong nay. Khong can phai lya chon ban doi cho con, nhung
cha me van c6 thé gitup con hiéu rd hon vé mot sy chon lya ding dan.

Hon nhén la budc quan trong nhét trong cudc doi ctia mot nguoi ban tré. Su
huéng dan ctia cha me ¢ thé 1am phong phu thém su hiéu biét ctia con cai
ve€ viéc chon lra mot nguoi ban doi thich hop. Nho thé cha me ¢6 1y do dé
hanh dién khi ho c¢6 thé gilip con cai & budc ngodt quan trong nay — va 101
khuyén cta Dirc Phat dudng nhu van rat thyc té, ngay ca o thoi dai bay gio.

---000---
5. Trao Ciia Thira Ty Cho Con Piing Thoi Piém

Cubi cung Ptrc Phat khuyén cha me nén giao lai tai san gia dinh cho con cai.
Di nhién Pirc Phat khong bao cha me phai giao hét tat ca tai san gia dinh cho
con cai ho, dé trd thanh ngudi vo gia cu vao luc cudi doi. Thay vao do, Dirc
Phat khuyén ho nén chuyén giao mot phan tai san gia dinh cho con cai & mot
thoi diém thich hop. Hay quan niém nhiing 101 day ctia Pic Phat, chung ta
s& hiéu r& hon diéu nay. Puc Phat dung thuat ngit dayajjam dé chi phan tai
san gia dinh ma nguoi con c6 quyén dugc hudng. Dayajjam co nghia 1a
‘mdt phan tai san duoc coi nhu 13 mén qua cua cha me danh cho con cai’.
Mot tir ngit khac samaye c6 nghia 13 “thdi diém thich hop’.

Pay la diéu cudi ciung ma bac cha me phai lam dé hoan thanh trach nhiém
cua minh. Pa 1a mot nguon hudng dan phong phua dbi v&i sy phat trién nhan
cach va su thanh cong vé vat chit cua con cai, cha me gio co thé duoc coi
nhu 1a da hoan thanh nghia vu ctia ho mét cach vién man. Ho giao lai tai san
cho con cai v&i mot sé luong thich hop. Sau khi di viét xong di chic cudi
cung, cac bac cha me co thé séng mot cudc séng thoai mai, tu tai vi nghi
rang. ‘Chung ta da lam dy du bon phan va da dat dugc thanh cong tét dep
trong vai tro lam cha me cia minh’.



---000---
Tém Tit

Duc Phat da hudng dan cac cu si tai gia dé ho co thé tré thanh nhitng bac
cha me hanh phuc va ty tai ctia nhitng dira con day nhan cach. Ho da day dd
dé chung phat trién nhin cach va gido duc. Ho bd sung sy hiéu biét ctia con
cai vé hon nhan va doi séng gia dinh. Cudi ciing ho trao mdt phan tai san gia
dinh cho con cai & thdi diém thich hop. Khi nghi vé su thanh cong cua minh
trong vai trd lam cha me, nguoi ta c¢6 quyén dugc hanh dién vi diéu do.
Nhitng nghia vu nay gop phan thit chit thém mdi lién hé gitta cha me va con
cai. Pirc Phat nhic nhd con cai cin bay to 1ong biét on dbi véi cha me khi
cha me da hoan thanh nghia vu ctia ho. Két qua tich cuc nay cho ta thﬁy bon
phan cuia nguoi lam cha me c6 y nghia that 16n lao.

(Dich twr Being Proud Parents, trich trong The Buddha’s Teachings on
Prosperity, NXB Wisdom)

Tang Chi Bo VIII: Gotami Vagga: Vyagghapajja Sutta.
Tuong Ung Bé Kinh I: Brahmana Samyutta: Mahasala Sutta.
Tuwong Ung Bo Kinh I: Kosala, 182-183.

Kinh Nipata: Culla Vagga.

Truwong Bo Kinh I11: 31: Sigalovada; 451-469.

Phap Cu: Cau 129

Phap Cu: Cau 133.

Phap Cu: Cau 158.

Truwong Bo Kinh I11:31:Sigalovada, 461-469

Trung Bo Kinh I1: 58: Abhaya Rajakumara: 498-501
Trung Bo Kinh 11:61: Ambalatthika Rahulovada,; 523-526.
Kinh Nipata: Culla Vagga.
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28. MON QUA CUA LONG BIET ON

Ajahn Sumedho



Thién sw Ajahn Sumedho la tru tri cia Trung Tam Phdt gido Amaravati &
Anh quoc va la vi dé tw Tay phwong ky cyu nhdt cua dai ldo thién su qud co
Ajahn Chah nguoi Thdi Lan.

O day thién sw Ajahn Sumedho ghi lai niém hoan hy cia éng khi cam nhdn
dwoc cong on cua cha me va thay to.

Néu mét bén vai cong me, nay cac Ty-kheo, néu mot bén vai cong cha, lam
vdy sudt tram nam, cho dén tram tuéi; . . . Hon nita, ndy cdc Ty-kheo, néu
c6 an tri cha me vao quéc dg véi t6i thirong uy luc, trén qud dat Ién véi bay
bau nay, nhiwr vy, nay cac Ty-kheo, ciing chwa lam du hay tra on du me va
cha. Vi ¢6 sao? Vi rang, ndy cdc Ty-kheo, cha me dd lam nhiéu cho con cdi,
ho nuoi duwong chung, cho chung com ao, sinh chung ra doi.

Nhung nay cac Ty-kheo, ai doi véi cha me khong co long tin, khuyén khich,

hwéng dan an trii cdc vi dy vao long tin; déi véi me cha theo dc gidi, khuyén
khich, huéng dan, an tri cdc vi dy vao thién gioi; doi véi me cha xan tham,

khuyén khich, huwéng dan, an trii cde vi 4y vao bo thi; doi véi me cha theo dc
tri tué, khuyén khich, huwéng dan, an tri cdc vi dy vao tri tué. Cho dén nhur
vay, nay cac Ty-kheo, la lam du va tra on du me va cha.

(Tang Chi B Kinh, HT Thich Minh Chau, Chuong 2, Phdam Tam Thing
Bang).

Cha t6i mat sau nam trudc day. Lac d6 éng di chin muoi tudi. Ong chua hé
bay to tinh thuong hay tinh cam tir t& nao ddi v6i t6i. Vi thé tir thoi tho Au toi
d3 c6 cam giac rang ong khong hé thuong t6i. Téi mang cam giac nay di gan
sudt cudc doi minh. Téi ciing chua bao gid ¢6 tinh cam yéu thuong, hay bat
ctr lién hé than thiét ndo vdi cha toi. Lic nao dng ciing may moc, “Chao con,
rat vui duoc gip con”. Hinh nhu 6ng cam thiy thoai mai voi sy co mit cua
t6i. Toi nhd, mdi khi toi trd vé nha véi tu cach 1a nguoi tu si Phat gido, ong
thuong noi, “Hay nho, day 1a nha cua cha, con phai lam theo y cha”. D6 1a
cdu chio cta ong — khi t6i dd gan nim muoi tudi dau! Toi khong biét dng
nghi 1a t61 s€ lam gi.

Trude thoi kinh té khung hoang, cha t6i 1a mot nghé si co nhiéu trién vong.
Cudc khung hoang da tudce di tat ca moi thr ma cha me t6i c6, vi thé cha toi
phai di ban giay dé lo cho ching to1. R6i chién tranh the gid1 thir hai bung
nd, cha t6i dd qua tudi gia nhap quan d6i. Nhung dng rat mudn ung hd cudc
chién d6 bang cach nay hay cach khac, nén 6ng trd thanh moét cong nhan
dong tau ¢ Seattle. Ong khong thich cong viée do, nhung dé 1a cach tot nhat



ma ong c6 thé 1am dé ung ho cudc chién tranh d6. Sau thé chién, ong tré vé
voi cong viée ban giay va tro thanh quan ly ciia mot cira hang ban si cac loai
gidy. Ong ciing khong that sy 'yéu thich cong viéc do, nhung ong cam thdy
minh khong con tré dé c6 thé tim duoc mot viée lam nao khac. Ong da
khong mang dén céc so thich ciia minh dé lo cho su séng cuia me, chi to1 va
toi.

Khi t61 Ién dai hoc, vao nhitng ndm 1950, mon hoc tho1 thuong luc béy gio
1 triét hoc. Lic d6 nhitng ngudi tré tudi déu c¢6 xu hudng d6 16i cho ngudi
me vé tit ca nhitng that bai, bat nhu y trong cudc doi ctia ho. Nguoi me 1a
d6i tugng bi nhim vao, bi gan 1a nguyén nhan cia moi khd dau cia con cai
ho. Lic d6 toi chwa thé nhan thirc duoc rang ndi khd d6 1a diéu khong thé
tranh trong cudc sdng. Di nhién me t6i ciing khong phai 1a nguoi hoan toan,
nén hién nhién 1a c6 nhicu dicu ba da lam khong that tot. Nhung noi chung,
su hy sinh, tan tyy, hét 10ng thuong yéu, lo lang khong c6 gi thiéu sot - cta
me toi, tit ca déu 1a nham dé 1am cho cudc song cua cha t61, chi toi va t61
dugc nhiéu hanh phiic trong kha ning ma ba c6 thé mang dén. Me t6i khong
doi hoi gi riéng cho ban than, va nhitng khi t6i hdi tudng lai nhitng diéu nay,
thi katannu (Pali), dé chi cho 1ong ham an d6i vdi cha me, lai phat khoi trong
tam toi.

Ptc Phat khuyén chung ta nén nhé nghi dén nhiing diéu tot dep ma cha me,
cac vi thay, than hitu, hay bét ctr ai, da lam cho ta; va phai cht tam lam diéu
nay, vun trong no, thay vi chi dé nd xay dén mot cach tinh co, ngiu nhién.

Nhiéu dé tir cua toi, nhirng nguoi dﬁy long oan han dbi voi cha me ho, da hoi
t6i ho phai lam thé nao dé phat trién 1ong biét on ddi v6i cha me. Day vé
long tir bi, hay metta, mot cach qua cuc doan cé thé phan tac dung, khién ho
thém san han. T6i nhé c6 mot phu nit, du mot trong cac khoa tu ciia tdi, moi
1an noi dén viéc phai rai tam tur dén cho cha me thi ba lai n6i gian. Sau do6 ba
lai cam thay rat an han. Mdi lan nghi vé me minh 1a ba chi cam thdy oan
han. B¢ 1a vi ba chi st dung 1y tri cia minh; ba mudn thuc hanh tur bi, nhung
trong long khong c6 chut tinh cam tir bi nao.

Piéu quan trong 13 ta nhan ra duoc sy xung dot giita tinh cam va 1y tri. Ly tri
bao rang ching ta can tha thir cho ké thu, hay thuong yéu cha me minh,
nhung trong 10ng ching ta lai nghi: “T6i khong thé tha tht cho ho vi nhiing
gi ho di giy ra cho t6i”. Vi thé, ching ta chi cam thay oan gian, hon trach,
hodc ching ta lai tu trach: “Téi thiét 1a ngudi tdi t& vi t61 khong thé tha thi
cho nguoi. Chéac co gi d6 khong 6n ddi véi t6i”. Khi didu d6 xay ra, toi thiy



viéc sit dung thién tAm tir d6i vdi chinh cac cam xtc ctia minh, rat hitu ich.
Néu trong long chiing ta nghi rang cha me da khong thuong yéu, tir t& voi
minh, thi ta nén c6 tdm tir ddi v6i tinh cam dé; ta c6 thé nhin, véi tAm khong
phan doan, rang d6 thuc sy 1a nhiing tinh cam dang xay ra trong long, dé
chap nhan tinh cam d6 voi long kién nhan.

Mot khi t6i da bat dau chip nhan su d6i khang cta toi ddi voi cha, hon 1a de
nén no, t6i da c6 thé dan dan giai téa diéu d6. Khi chiing ta giai quyét van dé
gi d6 voi tdm chanh niém, ching ta c6 thé budng xa, va giai thoat ban than
ra khoi su troé1 budc cua nd. Vigc giai toa nhitng xung dot nhu thé khién ta
cang c6 nhiéu suy gdm thém vé cudc doi.

Séng ma khong co 1ong biét on 1a mot cudce séng vo nghia. Néu cude doi chi
14 mot chudi cua nhitng 101 oan than vé sy bat cong, vé nhitng thua thiét ma
ta dd gap phai, nhung lai khong nhé dén nhitng may man da ting dén véi
chung ta, thi ching ta chic chin s& bj trim cam - mot cin bénh thuong 2ap
trong xa hoi ngay nay. Chung ta s€ kho tim duoc hanh phtic trong cudc song:
chung ta s& nghi rang cai kho cta minh 13 vinh hang.

Khi tr& thanh mot tu si Phat gido & Thai Lan, t6i may man duoc gip vi thay,
Luang Por Chah, ma nhiéu nguoi biét dén voi tén, Thién su Ajahn Chah,
ngudi da 1a nguyén nhan dé toi ddy 1ong ham an voi cude doi. Liac do toi
khoang ba muoi ba hay ba muoi bon tudi, va toi phai thi nhan rang toi chua
hé c¢6 1ong ham an trong cudc doi. To6i van con chdp ngd niang né, luc nao
cling 13 t6i mudn gi, tdi nghi gi. Tuy nhién, sau mot thoi gian tu tap, khoang
nam thir sau trong cudc doi tu ctia minh, té61 da c6 duwgc mot trai nghiém sau
sac, mot trai nghiém duoc coi nhu 1a katannu katavedia, hay long biét on dbi
vo1 cha me minh.

To6i d3 xuat gia nhiéu nim trude khi duoc gip ngai Ajahn Chah. Toi rat
ngudng mo va tin tuong vao Phat gido, ciing nhu rat s6t sing dé hoc va thuc
hanh Phat phap. Nhung tan sau tham van la ca1 cam giac cua ngd chap, cua
to1 tu hoc, to1 thyc hanh. Khi xuit gia, t01 van con cau mong: “T6i mudn
dugc giai thoat. T6i mudn dugc giac ngd”. To6i khong quan tam dén nguoi
khac, dén cha me, hay ngay ca dén thién su Ajahn Chah, 1a nguoi dang gitip
t61 tu hoc. Toi ciing nghi 14 ngai rat tot vi d3 giup d& toi, nhung trong 10ng
toi khong c6 cam gidc ham an.

T6i nghi rang d6 1a chuyén tu nhién, rang cudc doi phai mang dén cho toi
nhitng thir 6 - mot thir ngd man kho chap nhan. Khi chung t6i 16m 1€n trong



sur dﬁy du cua mogt gia dinh thudc giai cép trung luu, ching t61 da coi moi
thir 12 chuyén duong nhién. Cha me t6i da lam viéc cuc khd dé chung toi
dugc song thoai mai, nhung t6i ludn nghi 13 ho chua 1am da bon phén, va
rang dang 1y ra t6i phai dugc day du hon nita. Dau do6 khong phai 1a nhiing
d1eu t61 noi ra, nhung thai do to1 to 16 diéu do, rang to1 xirng dang duoc co
tat ca moi thur: nguoi khac phai chu cap cho to1 tat ca; cha me t6i phai mang
dén cho t6i mot cudc sdng tét nhat, vi t6i mudn duoc nhu thé. Do do, toi
nghi bon phan cia thién su Ajahn Chah 1a phai day dd, diu dat toi!

O Thai Lan, t0i da siéng nang tu tap va quyét chi theo dudi cudc séng xut
gia cua minh. Sau khi da tham dy ndm mua an cu (vassas), nguoi tu si tré
khong con la sa di nira, ma dugc tu do ro1 khoi tu vién. To1 cam thiy duoc &
bén thay cling tot, nhung t0i cling mudn ty di con duong riéng ciia minh. T
mién dong bac toi di dén trung tdm Thai Lan. Sau mua an cu, t0i hanh
huong dén An Po. Do 1a vao khoang 1974, va to61 quyét dinh di nhu mot
tudong —mot khat si lang thang tir chd nay dén cho kia, nhu mot hinh thure tu
khd hanh trong Phat gido. Co nguoi gitp t61 tim vé dé di tir Bangkok den
Calcutta, dé roi khi dén Calcutta, t6i chi c¢6 binh bat, y 4o, va khong tién,
ding theo diéu luat cua nguoi tu. O Thai Lan thi dé rdi, nhung budi ban dau
& An D9, voi vién anh lang thang diy d6 ma khong c6 gi, ngoai binh bat
trong tay, la diéu kha dang so. Nam thang & An Do ding la mét cude phiéu
luu d01 v6i toi, khién t6i ¢6 nhiéu ky niém rat tha vi vé noi chén dy. Véi
cudc song lam ngudi khat si, toi khong gap van dé gi & An Po. Trong tat ca
cac quoc gia, di nhién la n6 phai 6n ¢ day, vi do la noi Durc Phat da song va
d3 hoang phap.

Nhung toi bat dau nghi dén thién su Ajahn Chah va nhan ra long tir té ma
ngai da danh cho toi. Ngai da chip nhan cho toi 1am dé tir, cham lo, truyén
day Phat phap, va gitp d& toi bang nhiéu cach. Ngai con la tAm guong dé
to1 soi vao. Mot vi ty kheo xing dang phai glong nhu ngai Ajahn Chah. Mot
nguoi toan ven, nguoi dd tao cho toi ngudn cam hing, nguoi ma toi rat
mudn noi theo — v t6i phai thu nhan rang toi khong c6 cam giac d6 dbi vai
nhiéu ngudi khac. T6i khong hé an tuong véi nhitng maiu nguoi dugc ton
vinh & My nhu John Wayne, tong théng Eisenhower hay Richard Nixon.
Céc ngdi sao dién anh hay thé thao ciing dugc coi trong, nhung khong c6 ai
khién t6i phai cam phyc.

Nhung t6i dd tim dugc ngudi dy ¢ Thai Lan. Ngai 13 ngudi nho tho; toi dimg
cao vuot han ngai. Bi€u khién t61 ngac nhién la khi chiing t61 ¢ bén nhau, su
hién di€n ctia ngai nhu bao trum chung t61. Cé di€u gi d6 ¢ ngai khién nguoi



ta mudn duoc gan giii. Vi thé mdi budi chiéu, hay bat ctr khi nao c6 thé, toi
lai tur di tim dén that cia ngai; toi khong mudn bo 16 co hoi nao dé dugc gan
gui bén ngai. C6 1an toi hoi ngai c6 gi dé 161 cudn nguoi ta dén vay. Ngai da
tra 101, “Ta c6 d4 nam cham”. Ngai da dung strc hat d6 dé 161 cudn ngudi ta
dén dé ngai co thé day cho ho Phat phap. B¢ 1a cach ngai sir dung déc tinh
d6 ctia minh: khong phai dé thda man tu ngd, ma 1a dé giup d& nguoi khac.

buc Phat, sau khi dat dugc giac ngd, luc dau da nghi réng Phat phap qué cao
siéu dé chung sanh c6 thé thiu dat, nén khong thé truyén day cho ho. Sau do,
theo truyén thuyét, mot trong cac vi troi da dén va thua, “Bach Thé Tén, xin
hay vi nhirng ching sanh c6 it byi trong mét, ma giang Phap”. Luc d6 Puc
Phat voi tdm siéu viét ctia minh, quan sat xem ai 1a nhitng ngudi ¢ thé hiéu
dugc Phap. Puc Phat dd nghi dén cac vi thdy cii ctia minh, nhung Puc Phat
biét rang ca hai dd qua doi. Sau d6 Pirc Phat nghi dén nim ngudi ban dong
tu v&1 Ngai thud trude, nhitng nguoi da xa lanh ngai. Véi long tr bi, Dtic
Phat lIén duong di tim nam nguoi ban do, va da giang cho ho nghe vé thuyét
Ta Diéu Pé. Piéu nay khién t6i cam thiy katannu katavedita d6i véi Dic
Thé Ton. That 1a diéu ky: nhu toi day, mot ké séng & thé ky nay — lai ¢6
duyén lanh dugc ling nghe Phat phap, va Phat phap tinh nguyén van con luu
truyén cho dén ngay nay.

Viéc duoc c6 mot vi thdy dang tai thé (ND: ngai Ajahn Chah di mét nim
1992) nhu thién su Ajahn Chah khong giéng nhu viéc ban ton thd mot vi
tién tri da sdng cach ddy hai ngan nim trim nim, ma thyc su 13 t6i dugc
thira huong su truyén thira tir chinh Déc Thé Tén. Co 1& do duge dén viéng
nhitng thanh tich Phat gido, ma 10ng ham 4n cta toi bat ddu tré nén rat manh
liét. Lac do, khi nghi dén thién sw Ajahn Chah & Thai Lan, toi nhé rang toi
d3 nghi: “Ta d3 ¢ di ndm nam rdi, gio ta phai ra di. Ta s& chu du day do,
tham hiém vai noi, lam nhiing gi ta mudn, thoat khoi sy quan sat ctia ong
thdy gia”. Toi nhan ra ding 13 t6i di bo chay khoi noi ay.

Khi cam gidc ham an nay trao dang trong long, t6i chi muén chay vé Thai
Lan va phi phuc dudi chan thién su Ajahn Chah. Lam sao ban ¢ thé dén
dap on ctia mot vi thay nhu thé? Toi khong co tién bac gi, ma d6 ciing khong
phai 1a thir Thay t6i cAn. Sau d6 toi nghi rang cach tbt nhat t6i c6 thé lam dé
thiy t6i vui 1a trg thanh mot ty kheo chan chinh, va tro vé do dé giup do
thdy. Toi s& lam bat cir didu gi thay t6i mudn. Véi y nghi do, to1 da tro ve
Thai Lan, sau nim thang & An D6, va dén danh 18 thay. Do la mot sy cung
duong diy hoan hy, khong phai 1 diéu b6 budc, vi nd di xuit phat tir long



ham an (katannu), 10ng biét on ddi v6i nhirng duyén lanh t6i da dugc tiép
nhan.

T do, to1 nhan thay rang viéc hanh thién cta to1 bat dau c6 tlen bo. Long
ich ky hep hoi da bién mét trong t6i: viéc t6i co gang mong cau, wdéc mudn
dugc hoa hop, dugc tu tap, duge c6 mot cude song yén lanh, giai thoat khoi
moi bon phan. Khi t61 budng bo tt ca nhitng ham mudn nay, thi moi thu
dudng nhu lai 6n thoa. Nhitng gi trude day kho khin ddi véi toi, nhu 13 viéc
dinh tim, d3 tré nén dé dang hon, va t6i cam thﬁy cudc séng tré nén an lac
hon d6i véi minh.

Lan cu01 cung khi dén tham cha t6i, téi dd quyét dinh sé& tao ra mot khong
khi 4m clng giita hai chang t61 trudc khi ngu:0’1 ra di. Trong thip ni€n cuoi
doi ctia cha toi, Ong rat dau kho vi bénh tat. Ong bi thap khép nang, nén ludn
dau don, cong thém ching bénh Parkinson. Dan dan, chung t6i phai dem
ong vao vién dudng lao. Ong khong con ¢ thé cir dong dugc. Ong con co
thé tro Chuyén va chuyen dong mat, nhung cac phan khac cta co thé déu bat
dong. Ong rat dau kho vi nhing gi da xay ra cho 6ng, vi trudc d6 dng 1a mot
ngudi khoe manh, khong can nho va dén ai.

Khi gip lai 6ng, thiy co thé ong can duoc xoa bop, nén téi noi, “Dé con xoa
bop chan ba”. “Khong, con khong can phai lam thé”. “Ba can phai duoc xoa
bop, néu khong nim mdt chd s& bi ham da. Con thyc sy mudn lam thé ma”.
Cha t6i van ¢6 tir chdi, nhung toi thiy 6ng c6 vé khong con quyét liét nira.
“Can phai lam thé ba a”, toi noi. “Con thuc sy mudn lam thé a?” ong hoi
toi. “Da phai”.

Tbi bat dau xoa bop chan, dui, cd, vai, tay va mat ong; ong that su thich tha
su gan giii ndy. D6 13 lan dau tién 6ng duoc chim séc nhu thé. Sy xic cham
nay day y nghia, do ciing la mot cach biéu hién tinh cam. Va t6i bat dau
nhan ra rang cha t6i thyc su rat ‘thuong yéu to1, nhung ong déa khong biét 1am
sao dién ta diéu d6. Toi cam thay nhe nhdm va tran dy 10ng biét on.

---000---
LOI DAY CUA THIEN SU AJAHN CHAH VE CHA ME:

D61 khi nhitng 161 day vé sinh, 140, binh, ti, khong dugc nguoi ta san sang
tiép nhan. Nhat 13 & phuwong T4y, khi ban bit dau noi vé nhitng diéu nay, thi
nguoi ta s& dung 1én, bo di. Ho khong mudbn gid. Nén nhirng nguoi gia
thuong bi bo roi.



O cac nude phuong Tay, hinh nhu tap tuc cua ho la, dep bo nguoi gia qua
mot bén dé nguoi tré co thé lo cho cudc song cua riéng ho. Di nhién 1a
nhitng ngudi tré ndy, roi cling gia thoi, rdi ciing dén phién ho bi bé roi. Khi
con tré, chiing ta can quan sat va suy gam vé nguoi gia. Do 13 nghiép, co
phai khong? To6i di cd gang giai thich didu nay véi nhitng nguoi Tay
phuong, rang néu ho bo roi ngudi khac, sau nay ho ciing s& bi bo roi. Khi
gia, ching ta nén nghi dén nguoi tré. Va nguoi tré nén nghi dén nguoi gia.
Tat ca déu tuong quan nhau, giéng nhu nhitng mat xich trong mot soi day
xich.

Paul Breiter chuyén ngi tiv tiéng Thdi

(Chuyén ngir sang tiéng Viét, theo A Gift of Gratitude, Tricycle Review,
Winter 20006).

Ajahn Sumedho, thé danh la Robert Jackman. Ong sanh ndm 1934 tai thanh
phé Seattle, tiéu bang Washington, My va Ién 1én trong mét gia dinh dao Tin
Lanh cting véi mot nguoi chi. Tie nam 1951 dén 1953, éng hoc tzeng Trung
Hoa va su hoc tai DPai hoc Washington. Sau do éng lam can bo y té cho Hdi
qudn My. Lam y té dwoc bon ndm, éng quyét dinh di hoc tré lai va tot
nghiép bang cir nhdn khoa Déng phiwong hoc. Nho nganh hoc nay, ong dwoc
lam quen véi Dao Phdt qua sdch vo; va bén nam lam y té trong Bé Hdi quadn
My di cho 6ng co héi tiép xiic véi Gido héi Phdt gido Nhdt Ban.

Nam 1966, ong dén Thai Lan, tim hiéu thém vé dao Phat, tu thién va sau do
tho gidi sa di tai mét ngéi chia qué héo lanh thuéc tinh Nong Khai, mién
doéng bdc Thai Lan. Sw tu hoc thién minh sat (Vipassana) véi ngdi Ajahn
Chah tai tu vien Wat Nong Pah Pong, thuoc tinh Ubon trong hon 10 nam.

(Theo Tam va Pao, Qudn twdng vé cudc song trong Dgo Phdat (The Mind
and The Way, Buddhist Relections on Life, Susanta Nguyén dich).

---000---
CAC PHUONG PHAP THIEN

29. SUA SOAN BUA AN
Bernard Glassman

Bernard Glassman, Vién truéng cia Cong dong Thién & New York, va
Trung tam Thién ¢ Los Angeles. Tot nghiép tién si Toan Ung Dung, éng la



ky sw khong gian cua hang McDonnell-Douglas, trong chuwong trinh gui
nguoi lén Mars nhitng nam 1970.

Khi t6i bit dau hoc Thién, thiy toi cho t6i mot cong an, mot cdu hoi Thién
dé toi tra 10i: “Lam sao di xa hon dau ngon co mot traim thudc?” Ta khong
thé dung 1y tri dé tra 101 cong 4n nay hay bét cir cu hoi Thién nio mdt cach
logic. T6i quan chiéu mot thdi gian dai, rdi thua véi thy: “Cau tra 1oi 1a
phai séng mot cach tron ven”.

Bit dau nhu thé 13 t6t. Nhung d6 chi 1a phan 1y tri, logic cta cdu tra 1i. Ta
con phai di xa hon thé. Ta con phai the hién cu tré 10i. Ta con phai thyc t€
hoa cau tra 10i. Phai ching to cho Thay thay ban di sdng tron ven trong giay
phut nay nhu thé nao. Phai 4p dung cau tra 16i vao chinh cudc séng cua ta,
vao trong cac lién hé hang ngay cua ta, khi & chg, chdn cong s, van phong
lam viéc cing nhu trong cac chua, cac thién duong. Khi chung ta séng tron
ven, cudc sdng clia chung ta trd thanh cai ma trong Thién ngudi ta goi 1 mot
“bita an hoan hao”.

Chuing ta stra soan cho bira an hoan hao nay bang céac vat li¢u c6 san, dé nau
cac mon ngon nhat trong kha nang ctia minh va don ra moi khach.

Phan 16n cac Phat tir tim dén, cau hoc kha nang cua toi nhu 1a mét gidng su
Thién, vi ho cam thiy c6 cai gi d6 thiéu sot trong cudc doi. Hay co thé noéi
rang phan 16n nguoi ta tim dén Thién vi ho thiéu mot cai gi d6. Co thé ho
thanh coéng trong kinh doanh nhung lai cam thiy rang minh di b6 qua nhiing
khia canh tdm linh sdu xa hon cta cudc doi. Nhitng nguoi ndy tim dén Thién
dé tim y nghia trong cudc séng. Lai c¢6 ngudi qua chi trong dén doi sdng
tam linh dén ndi ho quén sdng. Nhitng ngudi nay tim dén Thién dé “lap lai
can bang trong doi séng”.

C6 ngudi tim dén Thién vi 1y do sire khoe. Ho thay rang cac tu thé ngdi va
céch tho khi toa thién rat hitu ich. Thi dy, thuong xuyén hanh thién gitp
giam huyet ap va giup su tudn hoan dugc tot hon. Nguoi khac nira lai dén
v6i Thién dé tu sira minh. Ho dén v&i Thién vi mudn lam duoc cai gi d6 hay
tr& nén mot ngudi “t6t” hon.

Cubi cung, di nhién, 13 c6 nhiéu ngudi hanh thién vi nhimng 1y do tdm linh.
Nhitng nguoi nay mubn dat duoc “ngod”, dé ho co thé nhin théy duogc chinh
minh khong bang con mit thudng ma bang tit ca than tdm. Tt ca moi 1y do
déu xac dang.



Thién ¢6 the gitp ta tim lai thang bang trong cudc song. Thlen gip cho suc
khoé ta tot hon. Va tuy la hanh thién khong thé giai quyet moi van dé, moi
phién nio, nhung thién gitp cho ta ¢ thé nhin vin dé dudi nhiéu khia canh
khac. Thién dem lai binh an cho ta, nén khi nhitng bién dong trong cudc
sdng c6 x0 nga ta, ta van c6 thé dung day va liy lai thang bang nhanh hon.

Thién con c6 thé gitp ta vé nhidu mit khac nita. N6 co thé gitp ta trai
nghiém sy binh an trong ndi tam, lam tadng thém sirc manh cua sy cha tam.
N6 giup ta vuot qua nhitng dinh kién va cb chap. N6 day ta cach lam viéc
hiru hiéu hon. 6 13 nhitng mat loi ich cua Thién — nhung ciing ¢ thé noi,
d6 chi 1a “cac phan tng phu”. O mirc 6 sau tham hon, Thién — hay bat cu
con dudng tim linh nao — con mang dén cho ta nhiéu hon nhimng tht ta c6
thé liét ké ra. Thién 13 sy nhan thirc mot cach toan ven vé cudc séng dudi
nhiéu khia canh. N6 khong chi c¢6 phan thanh thién, phin “tinh thin” cta
cudc séng; ma no 14 tit ca. N6 1 hoa, la song, nui, sudi, con phé, la nhirng
dua tré khong nha. N6 1a bau troi quang dang, 14 bau troi diy may, hay day
bui bam. N6 1a canh hoa hong trong vuon, 13 canh hoa hong cam trong binh,
1a canh hoa hdng da thanh rac rudi.

Thién 13 cudc sdng — cude séng cua ching ta. Mot cude song khong co gig1
han. T6i da hanh thién va tu hoc nhiéu nim dé tré thanh mot nguol dau bép
thién, dé c6 thé stra soan bita dn hoan hao do. Nhirng quy luat thién t6i da
hoc duge — quy luat cua nguoi dau bép Thién — c6 thé ap dung ¢ khap moi
noi. Quy luat dau tién 1a chung ta da c6 moi thir vat liéu minh can. Neu quan
sat ky cudc doi minh, ta s& thdy rang ta di c6 tat ca moi thir ta can dé sta
soan bita n hoan hao d6. Khi nao cin, ta liy ra nhirng nguyén liéu ta dang
c6 dé ndu nhitng mon ngon nhat. Khong can biét 1a ta ¢ it hay nhiéu
nguyén liéu. Nguoi ddu bép Thién chi can nhin lai xem minh d c¢6 nhitng gi
va bat dau tir 6.

(Luoc dich tw Preparing The Meal, NXB Harmony Books)

—-000---

30. THIEN VA NGHE THUAT NAU AN
Edward Espe Brown

Edward Espe Brown, mét thién sw ngwoi My va la tdc gid cia nhiéu twa
sach. Ong song o hat Marin, tiéu bang California.



Nam 1971, Ong duwoc thién sw Shunryu Suzuki truyén gidi, véi Phdp danh
Jusan Kainei (Nui Trwong Tho, Bién Binh An), éng dd hwéng dan nhiéu
khéa tu thién va Phdt hoc khcfp nuoc My va nhiéu nuée khdc. Ong la mot
trong nhitng nguoi da sang lap ra Quadn Xanh (Greens Restaurant) o thanh
phé San Francisco, California.

Nam 1965, t6i bat dau hoc ndu dn cing luc voi viée t6i bat dau hanh thién.

Hai cong viéc ndy qua nhiéu nim thyc tdp da lam cudc doi t6i thém phong
phu, dén ndi ngay nay t6i khong con ¢ thé tach biét ching ra. Ti thich pha
tron cac nghi thirc hanh thién trang nghi€ém voi cac sinh hoat doi thuong. To1
mudn mang cac van dé tam linh vao dén tdn nha bép. Néu khong tim toi vo
cung tréng ving, té nhat.

N4u an khong phai 1a mot phuong tién tén thi gio dé dat duge myc dich, ma
do chinh la phuong thudc, 1a thién va dinh dudng. Thién su Suzuki, thiy toi,
dd day: "Khi vao bép, con khong chi stra soan bita in, ma con con stra soan
cho ca tam con va tam nguoi".

That sai 1am khi ta qua chu trong vao su giai thoat ngay 1ap tirc va su an lac
tirc thoi, ma khong hi€u rang chinh sy lao dong, cong suc ta bo vao cong
viéc lam tam tr bi cua ta thém rong lon.

Khi sira soan bira an, ta cung dong gop, chia s¢ voi nguoi khac viée duy tri
su séng, dem con nguoi gan lai voi nhau. Cu hanh va khoai tay, tao va cai
salad quyén tron voi bau troi va mit dat, nude va anh sang mat troi. Cho va
nhan hoa quyén vao nhau.

Stra soan mot bira an voi cac vat thuc tuoi ngon con la cach dé ta biéu 10
long chan that, biét on. V&i su tran trong, ta stra soan bira an sao cho su tuoi
ngon cua vat thuc duogc thé hién qua cac mon an, dé ta co thé biéu 10 duogc
ban tanh thién cua minh, cia ngudi.

Nhiéu vin dé ca nhan hay xa hoi phét sinh 1a do sy hay phan chia cudc doi
ra thanh nhiéu ngin riéng biét. Chung ta lam viéc dé kiém séng, nhung cong
viéc thuong khong mang lai két qua nhu mong mudn dua dén trang thai
chan vi¢c, tranh né cong viéc. Viéc nau nuong, sta soan bira an 13 mot
phuong phép gitip ta thdy cudc séng ctia minh tron ven hon: ta tim thiy niém
vui ngay trong cong viéc niu nudng, chir khong chi sau khi cic moén an da
hoan thanh. Niém vui khi tron bot 1am banh, khi rira trai ca, lat rau, thay vi
nhirng niém vui tréng réng, vo ich.



Chung ta thuong khong nghi dén nhimng gi nudi sdng ching ta, va khi ta
khong c6 gi dé lién hé véi sy vat quanh ta, thi cudc doi s€ tré nén ngheo nan,
kho can. That tim thudng néu chi coi thuc pham nhu mot th dé nudi sdng
ta. Su giéc ngd hay kién tanh trong thién doi khi dién dich Ia ‘dat dén sy hoa
quyén’ (attaining intimacy): Thuc su nam bt trong tay, hiéu thiu déo, thAim
nhuan va truong thanh. Khong c6 gi ta co thé hoa quyén dugc hon 1a véi
thyc pham: ching trd thanh ta. Cai dugc coi 1a tim linh khong thé tach roi
cai dugc coi 1a vat chit. Mén an tAm linh du ngay ¢ trudc mit, ta cling phai
bung 1én trong tay, ngti, ném hwong vi ctia ching.

Do d6 viéc sua soan bira an chinh la cudc song, 1a su hoc hoi, 1a sy y thie.
Hay y thire tung mleng an ta bé vao mi¢ng. Hay ném tung mleng an vo1 Y
thirc vé phude bau to tat ta ¢ duogc, phudc bau duoc co kha ning ném, cam
nhan, kha ning phat trién va nudi dudng lan nhau.

---000---
THAT BAI LA ME THANH CONG

Tbi c6 thé cam doan vai cac ban, that bai 1a diéu khong thé tranh duoc trong
qué trinh hoc tap nau an, mot diéu kién tat yéu trong qua trinh trudng thanh.
Néu ban mudn tré thanh dau bép, néu ban mudn c6 thé tu chu trong cudc
doi, thi cac ban s& phai ném mui that bai trén dudng di dén dich.

Gap mua khi td chirc dam cuéi ngoai troi, dd an bi chay, bira ti€c khong
dang hen, tinh cam bi dd vo, tit ca déu co thé xay ra trong cudc doi nay.
Thong thudng, ai cling 4o tudng rang néu ho cu xtr dang theo 101 huéng din,
hanh dong nhu da dugc day bao, thi moi thur déu s& xay ra theo y muén. Nhu
trong cac quyén sach day nu an van néi: Néu 1am dung nhu chung toi chi
dan, cc ban s& c¢6 duge mdt mon an hoan hao. Thuc té thi ¢ biét bao hoan
canh co thé xay ra hoan toan nam ngoai dy doan ctia chung ta.

Nhiing su that bai d6 khién chiing ta cam thdy nhu bi boi phan: Ta hoi troi:
Tai sao viée d6 c6 thé xay ra cho to61 cha? Tai sao lai 1a t6i cha? Ta do 15i,
két t0i nguoi khac: Co ai d6 da khong tuan theo 10i chi dan, khong lam
chuyén dang 1y phai lam hay lam chuyén dang 1y ra khong nén lam. D61 khi
ta con tu nhil s& chang bao gio doc tdm 1am mot diéu gi nita, dé tranh khoi
phai dbi mit voi nhirng that bai dudong nhu khong thé 1y giai duoc, khi ta da
¢ ging v&i hét stec minh.



Tuy nhién kha nang chiu dung that bai s& gitp ta kham pha ra dugc nhing
kho tang tiém 4n trong ta. Néu sy thanh cong dén qua dé dang thi ta dau can
phai tan dung hét kha nang ciia minh. Nhirng bat tric s& lam ndi bat tinh
ning dong, thong minh, d6 lugng va kién nhan cia ta. Co thé moi viéc xay
ra khong hoan toan nhu chiing ta da dy dinh, nhung c6 hé chi khi chung ta
da lam v6i hét strc ctia minh.

Thién su Nan-Chuan néi, "T6i khuyén cac dé tir toi hdy dat minh vao thoi ky
chua co Phat trén thé gio1 nay". Nhung khong chi cac thién su, ma cac dau
bép ciing can dugc nhic nhd 1a khong c¢6 con duong nao, phuong cach nao
1a dung, 14 duy nhat trong viéc ndu an. Ban can phai c6 kha ning chon loc
nhitng gi thich hgp v&i kinh nghiém cta ban than minh, véi ¢4 tinh cua
minh.

---000---
VAN PE Y THUC

Sau mot tuan khd nhoc hanh Thién, 1an dau tién t6i co co hodi duoc dién kién
v6i thién su Suzuki dé hoi dao. Toi da rao riét hanh Thién bang phuong cach
t6i nghi 1 dang. T6i mudn dat duoc diéu gi d6 dé phan anh duoc su ¢b ging
ctia minh. C6 18 t6i s& dat duoc trang thai ‘vo tuong’ hay dinh tim’. C6 thé
t6i s& dat dugc ‘kién tanh’. Nhitng thanh tich ndy con dang gia hon 13 1am ra
ctia cai, duoc thianh danh hay thanh cong trong cudc doi, cé phai khong? it
nhat 1a toi tin nhu thé.

Vén dé 13 t6i thdy minh chang tién bd hon chit nao. Du 61 cd gang tap trung
vao hoi tho, nhung dudng nhu vira ngdi xudng toa thién 1a dau oc toi bat dau
tinh toan, hoi tudng, danh gid, xem xét t61 dang & dau, toi can phai lam gi dé
dat duoc muc dich.

Vi thé khi dén tham van véi thién su Suzuki, t6i chiang c6 ‘gi’ dé chimg t6
su nd lyc cia minh. Toi cam thay xdu hd, budn buc, thdi chi. Thiy s& nghi
520 V& mot thién sinh nhu t6i? T6i mudn duoc thiy quan tim, nhung t6i biét
chuyén ay lam sao c6 the xay ra? Budc vao phong, t6i ci lay theo quy dinh,
nhung khong hudng vé Thién su, ma hudng vé chanh dién, noi co thd tuong
Duc Phat véi nhang den.

T6i chi minh, ddu va hai tay cham san, rdi nhic tay 1én, dé ngtra hai ban tay.
Thién su noi t61 da lay khong dung cach. Ngai noi: "Khi dung day, tay con
phai Gp xuong nhu thé con dang nang chan Bic Phat 1én. V&i hai ban tay



ngira ra, khum khum gidong nhu con dang hig cai gi d6, biéu hién sy tham
duc". Gigng cua Ngai diu dang, ty nhién.

T6i cam thdy dé chiu hon khi thdy thién su quan tdm chi bao, huéng dan dé
t6i y thirc hon vé hanh dong cua minh. Tuy nhién t6i vin khong giit duoc su
tu nhién, binh tinh trudc mat thién su.

T6i ngdi trén bd doan, chan xép bang, lung thang trudc mit ngudi. Toi
khong biét phai lam gi, khong biét Thién su mudn t6i phai lam gi, nén danh
ngdi im lang. T6i khong nghi Thién su may may dé y gi dén viéc t6i co dat
dugc ‘gi’ hay khong.

Thay c6 vé tu tai, im ling va chanh niém trong tu thé ngdi cia minh. Tbi bat
dau cam thay thu gian hon. Sau vai phut, cuoi cung Thién su héi: "Con hanh
Thi€n thé nao r61?"

"Thua thién su, khong dugc tot 1am", toi néi.

"Viéc gi khong duoc tot 1am?"

"Thua, con khong thé nao kiém ché suy nghi lung tung", t6i than tho.

"Vay viéc con suy nghi c6 van dé gi?", Thién su hoi, va ngay luc do, khi toi
nhin thang vao van dé, thi to1 khong thé thay van de gi. T6i cam thiy nhe
ngudi, d& chiu hon, nhung vin kho thé chdp nhan rang toi khong c6 gi thic
mic. Khong phai 1a cac vi thién su khac van khuyén ta chu trong vao hoi
thd, va khong duoc suy tuong d6 sao?

"Thua, nhung khi toa thién, con khong dugc suy nghi", to6i gidi thich.

Thién su Suzuki ndi: "Suy nghi ciing 1a chuyén binh thuong thoi, phai
khong?"

Cach Ngai noi that ty nhién, khong ¢ vé trach moc, diéu cot hay phan doan.

T6i cong nhan rang suy nghi 1a chuyén binh thuong, nhung "dang 1y ra con
khong dugc suy tudng phai khong thua Thién su?"

"Chirc nang cua tam 14 suy tudong", Thién su giai thich. "Viéc con phai thuc
hanh 1a khong duoc bam theo chiing. Néu con ti€p tuc thuc hanh, thi dan dan



su suy nghi cta con s& tu nhién thay ddi. Po6i khi né s& dung lai. Su suy
tudng s€ tu dieu hoa, con khong phai lo lang".

Duoc 101, t61 cam thdy an tim hon, tiép tuc ngdi im ling, chd doi chuyén gi
s¢ xay ra ké tiép. Cin phong day tinh ling. Mot lac sau Thién su lai 1én
tiéng: "Con mong moi diéu gi hon ca?"

Mot ¥ tudong hién ngay 1én trong dau toi, nhung t6i can nhic. D6 c6 phai 1a
cau tra 161 khong? Co phai la di€u toi that sy mong muon khong? Picu do tot
hay xau? Cudi cung t61 no1: "Sy that".

T6i cam thiy nguong ngung khi n6i nhu thé, nhung da 15 noi réi. May ma sy
im lang cua Thién su, su tinh ling cta gian phong hinh nhu da phu lap 101
t6i. Co rat nhicu diéu di dugc noi trong sy im lang do.

Sau mdt lac, Ngai noi: "Hay ti€p tuc voi viéc hanh thién ctia con". Chung t61
vai chao nhau. Bu6i tham van da cham dut. Toi1 ra v€, 1ong nhe nhom, sung
sudng, non nong dugce trd vé voi chiéu thién.

Cac bira an do t61 chuan bi khong phai luc nao ciing thanh cong nhu toi
mudn, _va to1 co thé xét nét, tu ché trach, nhung t61 cling biét khong quan tam
lam vé sy suy nghi ctia minh. T6i c6 thé hai 10ng véi nhitng c6 ging cua
minh, va lai lan x4 vao bép. Udc nguyén duoc nudi dudng chinh ban than va
tha nhan da tro luc cho toi.

---000---
NUOI DUONG TAM

Cung ngdi an, chia s¢ bira an voi nhau la mot trong nhirg phuong cach gitp
con ngudi gan lai vi nhau. Su lién hé giita con ngudi voi nhau dugc thiét
lap khong chi vi ta ¢6 mat ¢ cung mot noi, cung mdt luc, cung chia sé cac
thuc phém, ma con vi sy phuc vu, viéc don an, tiép dd an cho nhau.

T6i nhan ra rang viéc bung don thic dn & thién dudng Tassajara 13 mot
phuong phap tu tap rat hiru hi¢u. Hitu hiéu vi d6 1a mot cur chi rat than thién.

Thién su Suzuki thudng noi rang khi ta ngdi thién trong im ling v&i nhau, su
khac biét gitta nguoi nay voi ké kia rat dé 16 ra. Ciing vay, khi tiép thirc an
cho moi nguoi, toi cling doc dugc su lo léng, long tham, su tu tai, long ton
trong, sin han, hay mét moi noi ho. Tt ca déu phoi bay trudéc mat toi.



Nguoc lai, c6 1€ nguoi tiép nhan thire an cling thady duge & nguot don an su
khéo 1éo, vung ve€, bon chon hay tu tai.

Tam cua thién su Suzuki ddc biét coi ma, phong khoang thay vi hep hoi, nho
mon. Hinh nhu Ngai khong ¢ ging dé tao ra mot két qua nao do, ma ciing
khong tranh né khi ching xuat hién. Phong thai ctia Thién su ciing binh
thuong, khong co gi dang cha y, nhung lac nao Ngai ciing day tu chu.
Khong c6 vé hip tip hay bi hdi thuc, nhung bat cua Ngai bao gio cling &
dung chd dé tiép nhan thirc an, tiép nhan toi. Ngay nay qua ngay khac, khi
tiép thirc an cho Thién su, t6i déu cam thy thé. Mot tinh cam nhe nhang
ludn tran dang trong toi: Thién su ludn c6 mat, ludn sin sang cho don bat cir
didu gi c6 thé xay ra.

Trong mot budi tham van, ¢ nguodi dd hoi Thién su nghi gi khi ngudi d6
tiép thirc an cho Ngai. "Ta c6 cam gidc nhu con dang dang cho ta tit ca tinh
thuong ctia minh, ca con ngudi minh", Ngai tra 1oi. Va toi biét d6 1a sy that,
vi dung d6 1a diéu toi da 1am khi tiép thic n cho Thién su, va toi biét 1a
Ngai da tiép nhan thic n, tiép nhan t6i voi tat ca tim long, khong vudng
mic. Tdi ludn cam thiy an lac mdi khi duoc tiép thire dn cho Ngai.

Tuy nhién tinh cam d6 nhanh chdng qua di, khi t6i tiép tuc 1am phan su d6
v6i cac huynh dé ctia minh. TAm binh thudng cta toi lai xuat hién. Toi tro
nén voi vd, dau 6c ludn phé phan no kia. "Nguoi gi chim chap qua, sao
khong dé bat sin ra day? Tam tri giri & dau vay?" "Sao ma tham an qua?"
"Thoi durng ché mén no, khen moén kia nira". Ai cling ¢6 diéu dé toi ché trach
trir thién su Suzuki.

Chung t6i da dugc rén luyén theo thién Nhat Ban la phai di chuyén nhanh
nhen, phin chin. Vi thé t6i c¢d tiép thirc an that nhanh cho cang nhiéu nguoi
cang tdt, ma khong nhéan ra hanh dong do thidu té nhi, lich su. That ra toi
ngam thi dua véi ngudi ban tiép thire an ¢ diy phia bén kia xem ai 1a nguoi
xong trudc.

Nhitng nguoi toi tiép thire an hinh nhu Itic nao ciing can tr¢ sy nhanh nhen
cua to1. Ho nhu ¢6 tinh khong tiép tay v6i toi. Thinh thoang toi phai dung lai
dé ty nhi minh phai ¢ gang tim trong cac chudng ngai mot diéu gi do dé
hoc tap. Hay cham tay lai, t61 ty nhu minh, ding vdi va qua. Nhung that kho
1am sao vi t6i ngdm hanh dién khi duoc lam nguoi tiép thirc n nhanh nhit.

T61 cung khong sung sudng gi khi hay vudng mic nhu thé, nhung t6i khong
biét phai lam sao. Bong mo{t ngay, to1 chgt nghi: "Sao ta khong coi moi



nguoi nhu chinh thién su Suzuki vay?" That sy c6 sy khac biét gifta con
nguoi hay khong? Hay su khac bi€t chi ¢ trong tam cua t61, va téi cho chiing
1a quan trong? Ai ciing c6 quyén duogc ton trong, dugc dbi xir cong bang
cht? Tai sao t61 khong ddi xtr voi ho nhu véi thién su Suzuki, vi trong moi
ngudi ciing c6 mot thién su Sujuki. Tir d0, t6i quyét dinh ddi xtr v&i moi
ngudi cling cung cach ma toi da ddi xtr voi thién su Suzuki: ton trong, 18 do,
diu dang va kién nhan.

T6i khong biét c6 ai dé y dén sy thay d6i d6 khong. Nhung chinh t6i, toi
cam thay nhe nhang hon, gan giii hon khong nhitng chi voi tha nhan ma con
vo1 chinh than tdm minh. Sy that la khi t61 khong con tinh ché bai, coi
thuong nguoi khac thi toi thﬁy nhe nhdm hon, dé chiu hon vi chinh toi
khong con s¢ ngudi khac ché trach minh. Khi ban ton trong nguoi dugc ban
phuc vy, 1a ban dang nudi dudng tam va tu ton trong minh vay.

---000---
ON NGUOI PAU BEP

Khi tho 14nh thtic in, biét rang di c6 bao stc luc, tAm tri bo vao vige chuan
bi, sira soan bira an, t61 cam thdy mang on moi nguoi dau bép gan xa. Cam
on ca nhitng nguoi di cat, got, rira, nau nuong. Cam on nguoi trong cdy,
cham bon, thu hoach. T6i mudn trai rong 10ng biét on dén ca nhitng nguoi
dau bép tir bao thé hé da truyén thira cho chiing ta biét cdy nim nao c6 cong
dung lam sao, biét ngdm trai chanh, biét xao, biét chién. Biét bao ban tay da
chiu dung néng mua, dong lanh, chai san, nirt né dé ta c6 thirc an, c6 thirc
uong.

Khi ngdi tinh ling, €0 the ban s& cam thay trong doi ban tay minh, trong than
thé minh, c6 bao ¢ ging, bao cong sirc dé chung ta co mat ¢ day hom nay.
Than tAm nay hién hitu khong phai do mét su ngiu nhién nao d6. N6 da
dugc dao tao tir bao trai tim khong mét moi. Than thé nay khong chi gdm c6
da, xwong, thit, ma nd con dugc tao hinh béi su ¢d ging va long quan tam
ctia bao thé hé.

Hay tran dang long biét on dén v&i moi nguoi!

(Lwoc dich theo Tomato Blessings and Radish Teachings, NXB Harmony
Books).



---00o0---

31. THEO DAU CHAN THAY

Jae Woong Kim

Hoa Thirong Jae Woong Kim, tru tri cia Tu Vién Kim Cwong ¢ Han Quéc,
la dé tur cua Pai Su Sung Wook Baek. Hoa Thuong tu hanh buéng xa. “Bat
cur khi nao co mot y nghi hay xuc cam phat khoi trong tam, hdy cung duong
chw Phdt voi long thanh kinh”.

Lan dau tién toi duoc gip Pai Su Baek 13 vao thang tu nim 1964. Lic d6 toi
vira hai muoi bdn tudi. Tir thoi nién thiéu, t6i di nghi rang vin ménh cua
mot dit nudc tiy thude vao trinh d6 hoc van cua dan toc nude d6. Vi ly do
do, toi tin réng néu xay dung dugc mot dai hoc su pham, chuyén dao tao
duoc nhitng vi thﬁy chan chinh, tai ba, thi tinh cach, dao dirc cua moi nguoi
dan s€ duoc nang cao, thi cac tdnh xau, céac toi 16i s& duoc diét trir. Pé ¢6
kinh phi thyc hién du an d0, t6i bat dau kinh doanh nho. Va t6i bo thi gio
tim gdp nhitng ngudi ma t6i cho 1a thong thai dé xin ¥ kién ho. Ciing qua du
an nay, toi da dugc gap Pai Su Baek.

Khi Na Tong-Yong, mét sinh vién cao hoc & Pai Hoc Dongguk cho t6i biét
Pai Su Baek dang trii ngu tai thanh phd Sosa ¢ thi tran Puchon, tinh
Kyonggi, t6i lién 1én duong tim gip Ngai. Khi téi dén noi, va thong bao muc
dich ctia minh, t6i dugc hudng din vao gip Pai Su. Khong kiém ché duoc
vui mung, t6i budc 1én chanh di€n trang nghiém, va lao dai su Baek hién ra
chan hoa trong mat toi.

Mot ludng khi sang nhu bao trum chd Pai Su ngdi. Vé mit trang nghiém
nhung hién hoa, Pai Su nhu doc duoc moi diéu suy nghi cua t61. Nhin Dai
Su nguoi ta tryc cam do la mot nguoi da ching dao, va thdy long thanh than
nhu da dut duge moi duyén tran. Ngay khi t61 vira cai chao va ngdi xubng
trudc mat Ngai, tdt ca moi xao xuyén, ling xing trong long t6i nhu chin
xudng, ling dong.

Sau mot lac im lang khé 1au, t6i bat dau trinh bay muc dich ctia minh, va hoi
Dai Su c6 phuong cach nao gip téi som hoan thanh y tudng xay dung vién
dai hoc su pham kia. Dai Su nhin toi rat lau, roi cu01 cung bdo rang, toi chi
can lam ding nhu 161 Pai Su day. Nghe thé, toi rat vui mung, vOi hoi: "Bach
Dai Su, con phai lam gi?"



"Ta s€ noi, néu nhu con htra s€ tuan theo", Pai Su tra 101.

Vi t6i rat trong 101 hira ctia minh, t6i khong thé dé dang hira hen ma khong
suy nghi dan do. To61 ngdi im suy nghi kha lau.

"Con c6 lam duogc theo 101 ta day khong?"
Im lang.

T6i van khong tra 161 duoc, vi thé ching t6i ngdi trong im ling kha 1au. Pai
Su kién nhan héi lai t61: "Con c6 lam duoc theo 101 ta day khong?"

Im lang.
Lan nira Dai Su 12p lai cau hoéi: "Con c6 lam dugc theo 101 ta day khong?"

Dﬁng sau ba cau hoi than trong, kién tri cia Pai Su, to1 thﬁy nhu bung 1én
mot niém hy vong. T61 cam thiay day la mot cudc mao hiém day tha vi cho
to1.

"Bach Dai Su, con s& vang theo".

"T6t! Hay vé doc kinh Kim Cang mdi sang, mdi chiéu, va dep bo moi vong
tuong khoi 1€n trong tdm bang cach luon tung Miruk Chon Yorae Pul (Phat
Di Lac, vi Phat Tuong Lai).

Luc do, to1 nghi lam sao nguoi ta co thé thuc hién duwoc mot du an x3 hoi chi
bﬁng tung ni€ém, vi thé toi rat boi rdi trude 10i huéng dan cua Pai Su. Tuy
nhién, khi to61 vira budt miéng ndi "Vang", tdm t61 chot bung sang nhu thé c6
mdt ludng anh sang vira Gia vao. T6i cam thiy mot niém hanh phuc sau ling
dang tran trong toi. T6i nhu chiéc thuyén dang ddm chim trong dém giong t6
bdo bung, bong gip duoc ngon hai ding. Chi sau nay téi méi y thic duoc
c¢oi ngudn hanh phiic ciia minh: dugc gip va tu hoc theo Pai Su Baek 1a ¥
nguyén 16n nhat trong kiép nay va nhiéu kiép qua khir ctia toi.

Sau lan gip go dau tién do, thinh thoang t6i dén Sosa dé Vleng tham va tham
van Dai Su. Lan lan, moi tudn t6i déu dén gip Pai Su dé Pai Su co thé xem
xét tién trinh tu tap cua toi. Theo 101 chi day ctua Dai Su, t6i ddn hét tam tri
vao viéc tu tap. Ngay khi t6i ban kinh doanh va phai séng mdt minh, t6i vin
doc kinh chin 14n mét ngay. Khi t6i ¢ dan dan chuyén d6i, va cong viéc
kinh doanh cua t6i ciling dugc phat trién, toi nhat tim phai thuc hién mot



cong trinh to 16n cho xa hoi. Sudt khoang thoi gian do, Pai Su t6 ra rat quan
tam, lo ling, theo ddi timg bién chuyén trong qua trinh tu tap cua toi. Long
tir bi cta Pai Su nhu mot ludng gié xuan mat mé thoi qua long toi, quét troi
di bao bui bam cua qua khir den tdi cua toi.

Thang tu, 1966, sau khi t61 da hoan thanh nhiém vu lo cho em t61 an hoc,
theo sy hudng dan ctia Pai Su, toi gia nhap tu vién Sosa dé co thé danh tron
thoi gian tu tdp v6i Dai Su. Nhung ngay ngay dau tién ¢ tu vién, t6i ¢ cam
tuong nhu bi Pai Su bo roi hoan toan. Pai Su tré nén qua nghiém khic va
xa la dén ndi t6i tu trach minh sao d3 dén déy lam gi.

Mii sau nay t6i mdi hiéu su lanh lung cua Pai Su 1a cach day bao day tinh
thuong d6i v6i t6i. Mot ngudi dan than di theo con dudng tam linh, can don
hét ca than tAm vao viéc tim su giai thoat khoi vong ludn hoi, t6i cAn phai tir
b6 tdm bam viu vao vi thiy cta minh; t6i phai tu tim ldy con dudng di cho
chinh minh.

Mot ngay & tu vién Sosa bat dau tir ba gio sang, 13 lac chung toi tro day dé
bat dau thoi khoa thién budi sang. Bén gio rudi sang, Pai Su giang phap cho
chung t6i nghe, sau d6 Pai Su kiém xem két qua tu tdp ctia ching toi ngay
hom trude ra sao. Trong nhitng 1an tham vén do, chung t6i trinh voi Pai Su
moi dy dinh, chimg ngd, nhitng gidc mo, nhing vién canh xuat hién trong
tam tri chiing toi, nhu thé chung t6i trai bay tit ca moi ngd ngach tam hon
v6i Pai Su. Sau d6 Pai Su day cho ching t6i rén luyén tim bang cach
chuyén héa nhitng gi chua duoc tét.

Phai di gip Pai Su budi sang, sau mot ngay song khong chanh niém ddi véi
t6i gidng nhu sip bi dua di hanh quyét. Va phai tiét 16 nhitng phién nio,
nghiép chuéng ciia minh trudc moi ngudi dbi véi toi nhu bi tra tan, dau chi
bang cach d6 nghiép chuéng mdi duoc tiéu trir, va tAm méi c6 thé ting
truong.

Nhiing luc stra 16i cho chiing t6i, Pai Su thuong bao: "Trudc mit Su hay bay
t6 moi cai xau hén ciia minh, de khi ra khoi noi ddy, cac con c6 thé 1a nhirng
ngudi vi dai nhat". Trong subt bao nim thang do, Pai Su chua mot lan bo
qua budi sang thuc tap nao. Mii sau ndy, téi mdi y thirc duoc viée lam d6
xiét bao khé nhoc.

Co lan, khi to61 dén tu vién Sosa, Pai Su Baek lai c6 viéc tro vé Seoul. Dém
do, khi tréd vé tu vién, Pai Su bao rang ngai rat tiéc da phai vang mat khi
chung t61 can dén ngai. Khi chung t61 song ¢ tu vién voi Dai Su, moi ngay



mAay ban, Pai Su déu theo ddi tAm ching t6i. Pai Su dén sach tin nhiing
nguoi tam lay dong, chirng minh lic tdm ching t61 tinh thirc trong Phap.

Mot trong nhitng cong viéc chung toi phai lam hang ngay ¢ tu vién Sosa,
ngay tu dau ngay 1a vat sita bo, ¢6 lac s6 bo 1én den mudi miy con. Viée cho
bo an, tim rira va trong coi chung cting da kha vat va. Thém vao d6, ching
t6i con phai trong trot ngoai dong, don dep nhitng manh dat vo chu. Thoi
khoa biéu cua ching t6i day kin nhitng viéc lao dong kho nhoc khong c6
nghi ngoi.

Mot kinh nghiém vét stta bo vao mot mua hé & tu vién van con in dam trong
ky tc t6i. Luc d6 thoi tiét nong am dén ndi, chi ngdi yén thoi, toi cling uét
dam mo hoi, hudng 13 phai vét sita bo trong mot ngay nhu thé. Phai ap vai,
ké mit vao bung, vao chan bo néng hoi héi, 14 mot viéc tu:0’ng chu’ng khong
thé chiu dyng nodi. Té nhét 1a nhirng lic cac cha bo dudi rudi, quit may cai
dudi day phan dong cling vao miéng, vao mat toi. That 1a kinh khung! Tuy
nhién, t6i that sy cam on nhiing cai quat nhu cdy giy Phap d6, vi khi toi
nhanh chong diét bé duoc nhitng cam gidc ghé tom, t6i cam thiy nhu dén
gan hon voi sy tinh thirc. Nhitng lac nhu thé, cai dudi bo tré thanh thiy cua
to1, giup toi gidi phong tAm minh.

C6 1an, toi nghe Pai Su bao véi ai d6, Iy do Pai Su thanh 1ap nén ndng trai
nay la dé nhitng ké di tim su giai thoat cho tdm linh c6 thé gieo trong phudc
nghi¢p va dé ho c6 co hdi rén luyén tam. Khi lam viéc déng ang, va thuc
hanh theo 101 day cua Pai Su, ching to61 dan nhan ra réng viéc lao dong
ngoai dong va viéc rén luyén tdim khong phai 1a hai viéc khac nhau. Ngoai
ra, trong khi rén luyén tdm dé tAm nho réng 'lao dong la dé phuc vu lgi ich
cho tha nhan', chiing t0i ciing tin rang tit ca nhirng hanh dong minh lam tir
an udng dén hit tho, 1a nhitng ¢b ging lién tuc cta chung toi dé cung duong
chu Phat.

Ta thuong bam viu Vao than vi ta dé cho than duoc qua sung sudng trong
viéc ngt nghi, an ubng. Sy thuc tap khd hanh cua ching to1 nhu chi an hai
budi mot ngay, va khoéng an dam, lién tuc gico trong cong duc bang su lao
dong vat va, va thuc hanh tu tap sudt ngay dém; tat ca déu nham diét tru
chap ngd, tim bam viu vao than. Tat ca cac ué nhiém can dugc tay trir khoi

tAm ngay khi chiing vira phat khoi; néu khong ta s& khong con cé co hoi sau
do.



Péi voi t6i, rén luyén tam nhu thé ciing dau dén nhu bi tra tin. Ngon roi
Phép ctia Pai Su ludn dénh tring dich khi chiing t6i sdng thiéu chanh niém.
Gidng nhu sen trong bun, bun cang hdi ham, mui huong ciia hoa sen nd cang
thanh khiét, ngat ngao. Sy lién tuc thyc hanh di€t bd nhiing tinh cam chan
ghét lao dong mét nhoc, nhitng théi quen ham an, ham ngu, y nghi ro1 bo tu
vién, nghiép chudng hay ngay ca sy bam viu vao Dirc Phat cing phai tur bo -
tat ca da khién t6i that sy hiéu dugc, dén tan xuong tiy, muc dich ciia Dai
Su khi nguo1 thanh 1ap nén tu vién nay: la dé tao nén cac vi Phat tuong lai.

Tu vién, noi toi da trai qua tudi thanh xuan cao dep, noi toi da danh tat ca
cudc doi dé phung su Phat phap, v6i tat ca long tin; noi t6i dd dang hién tat
ca cho viéc rén luyén tim trong sy cuc khd, chiu dung khién t6i tudng chirng
nhu minh phai d6i mit véi sy séng chét hing ngay -nhing ky niém & tu
vién, cling nhu hinh anh ctia Pai Su véi nu cuoi than thuong, da 1a mot phﬁn
ciia qua khir di qua, khong bao gio tré lai nita. Toi khé thé che gidu ndi
budn, 1ong tiéc thuong cua minh, nhung toi phai nhd 161 Pai Su day ma gat
b6 tat ca vi Phat phap.

Mudn phat trién tdm, ta cAn phai tri dat nhitng cin binh ndi tAm - nhirng thoi
quen xau dd han nét trong ta, xui khién ta c6 nhitng hanh dong khong tét
MBbi khi cac nghlep chudng tir nhiéu dorl day khdi, ngay glay phut d6, ta can
phai nho chuyen d6i tam. Mdi khi toi ¢ hét sitc minh dé diét bo cac thoi hu
tat xdu tir nhiéu doi qua kh, Pai Su d3 giup t6i diét trir chung bing nhiing
nam dam.

C6 1an, cai tat ciia Pai Su (hay cai tat cua Phap) tng do trén mat toi. Néu cai
tat d6 lam mot nguoi tré nhu t61 dau don thé nao, thi han n6 con khién Pai
Su, mot 130 su ¢ tudi tim muoi, dau don dén gip boi. Toi tu hoi tai sao Pai
Su phai nhoc cong day dé mot ké cting dau hu hong nhu t6i? Qua dbi xtc
dong vi long tir bi rong 16n cua Pai Su, t61 da sup lay dudi chan Dai Su ba
lay, ma nghe tim minh nirc né.

(Trich dich theo Studying Under the Master, trong Polishing The Diamond,
Enlightening the Mind, NXB Wisdom Pulications)
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32. DAU PHAI BOI cUOC DO

(Bai phong van Charlotte Joko Beck)



Amy Gross thuc hién

Charlotte Joko Beck, nam 1998, ba 81 tudi. Ba bdt dau tu Thién khi dd hon
60, sau khi hoan thanh nhiém vu mét minh nudi bon con truong thanh. Ba
truong thanh trong mot gia dinh theo dao Tin Lanh o New Jersey. O dai hoc
Oberlin, ba theo hoc dicong cam, va sau dé biéu dién chuyén nghiép, chuyén
ma theo ba "ching c6 gi dang ké". Tuy nhién ba kiém song lai bang cdc
nghé day hoc, thu ky, va cudi cing la quan Iy phong hoa hoc o truong Dai
hoc San Diego. Nam 1977, ba huu tri, ve song o Trung Tam Thién Los
Angeles. Vao nam 1983, ba thanh ldgp Trung Tam T) hién San Diego, huéng
dan cdc thién sinh. Phwong phap day cua ba la luén luon coi mo, don nhédn
nhitng dieu méi mé. "T6i sé tiép nhdn tat cd nhitng gi t6i xét thay la hitu ich.
Vin dé la cach nhin @é nhdn ra nhitng gi thét s chuyén doi cudc song cia
con nguoi".

Tai sao ba bat diu tu Thién?

To61 co mot doi song it song gio. Chong t61 bénh tam than, chung t61 ly di,
nhung Ong Ay rat tot. Cac con toi deu ngoan. T6i c6 mot nghé nghiép ving
vang. Nhung t6i thuong thtc gidc v6éi cau hoi: "Sbéng chi co thé u?"
Thé rdi t6i gip duoc Roshi Maezumi. Mot 1an Roshi dén giang ¢ nha thd
Unitarian, t61 di cung v6i nguoi ban. Sau d6 ching t61 1dp thanh nhom tu
Thién ma bat dau chi c6 hai ngudi, toi 1a ngudi thir ba.

Do dau ba lap ra Trung Tam Thién?

Chung t6i chung tién lai mua hai ngdi nha sat lién nhau. Toi can mot noi dé
&, va ho cin mot noi dé dén toa Thién. Chung t61 chia nhau khong gian ﬁy.
Khong hoan toan 1y tuwong, nhung cling nho d6 ma noi1 nay thanh thia vi.
Khdng c¢6 hoan canh nao xay ra hoan toan theo y minh, nén ching t6i phai
tap séng v4i cai minh co, va coi d6 1a mot cach tu tap. Doi khi nhing dicu
khong nhu y cling ¢6 ich cho ta.

Viéc tu tap ¢ Trung tim nay ra sao?

Thién sinh rat déng, khoé ma nhan hét dugc - ching toi phai gidi han & con
s6 50. Khoéa tu dai nhat 1a ndm, hay sau ngay. Nam ngay 13 du. Pu dé chuan
bi hanh trang cho ho khéi hanh. Budi sang chung toi trd ddy lic nim gio,
lam v€ sinh cd nhan khoang mot gio. Sau do, tat ca thoi gi0 con lai danh cho
viéc tu tap cho dén mudi gié toi.



Ciac Thién sinh thue tip nhu thé nao?

Cian ban 1a cac Thién sinh mdi hoc 1am quen vé6i than tAm minh. Tap thoi
quen dat tén cac vong tuong cua ho. Khong co nghia la ho phai phan tich,
mo x¢ tu tuong minh. Cling gan giéng nhu Thién Vipassana, ‘nhung thay vi
noi: "Nghi, nghi", t61 yéu cau ho noéi lai tu tuong cua minh. Néu ban thuc tap
nhu thé trong vong ba, bon nim, ban sé& biét rat rd tAm ban hoat dong ra sao.

Lam sao dat tén tu twéng?

Thi dy: "C6 nghi vé Mary... C6 nghi ring t6i khong thich ¢ y... C6 nghi
rang t6i khong thé chiu duoc cach cd ay hoanh he moi ngudi". Ching ta c6
suy nghi nhu thé phai khéng? Vi phuong cach d6 - quan sat tim, dan dan
su suy nghi cia ta s& trd nén khach quan hon. Phan déng chung ta thay vi
dirng lai & chd c6 nghi dén Mary, lai di xa hon. "Oi, t6i khong thé chiu noi
co ta, cO ay lam toi dién 1én duoc". Va thé 1a ho bi 16i cudn theo dong tu
tuong d6. Piéu ta can lam 1 tp nhin mot ¥ tudng theo diing thuc chit cta
nd - mot tim hanh, rdi cam nhan anh hudng cua né trén than: su cing thing
O than chéng han. Khi ban dang gidn ai, ban thay cing thang, phai khong? Vi
thé hiy sng véi trang thai d6. Ngay gid phut do, hdy quén cai y tudng di,
hay chi la cai gién, su xung dot, hay cang thang. Khi 1am nhu thé, c6 nghia
1a ban khong ¢ ging chuyén ddi con gidn ciia minh. Ban hoan toan hoa
nhap vao nd. Rdi thi ty nd s& chuyén doi.

Su chuyén doi nay rat khac vai su thay ddi - mot khac biét quan trong. Ton
gido thuong c6 khuynh huéng thay doi con nguoi: Ho néi "Ban khong tdt;
ban phai thay d6i 1am nguoi t6t". Nhung & ddy, trong qua trinh dat tén va tu
kinh nghi€ém, ban tap luyén dé trd nén bét cam tinh, bét bi 16i cudn bai tat ca
nhitng gi di qua diu minh. Tanh hay néng gidn s& giam, s& bot sitc manh,
cho t&61 mot luc nao d6 ban s€ nhan théy su chuyén ddi & minh. C6 thé ban
van phan tmg mot cach gian dir truéc mot viée gi do, nhung gio ban cb thé
quan sat nd. Va ngudi quan sat vién ngdy cang sac sao.

Hanh gia tién dén cai Khong nhw thé nao?

T6i khong nghi ngudi ta co thé thay tinh Khong, ma chi c6 thé hoa nhap vao
d6, mot cach tu tai. Tinh Khong don gian chi 1a sy vang mit cta cac phan
ung. Trong lién h¢, khong c6 t61, c6 anh, va trong tam chung ta khong cé
nhiing su so sanh no kia. Khi tat ca nhitng thtr d6 khong con, thi ta dat duoc
tinh Khong. That khé dién ta nhitng diéu 4y bang 1oi. P6 13 mot vin dé doi
v6i nhiéu nguoi. Ho ¢b ging dé chimg nghiém dugc tinh Khong. Nhung tu



tap khong phai 1a dé duoc cai gi ca. Tu tap chi c6 muc dich la dé chuyén doi
dugc ban than minh. Vi thé toi thudng ndi véi moi nguoi: "Ban khong thé di
tim cai gi d6. Ban phai dé su chuyén héa tu thanh hinh". C6 nghia la phai
tinh tan, kho nhoc huan tap mdi ngay. Toi khong bao gio de mot ¥ tudng
gidn hon di qua dau ma khong quan sat nd. Khong phai la mo xé nd, ma chi
1a ding no6 lai. Phai c6 kha niang dimg lai, nhin lai d& quan sat n6. Khong
phai dé noi d6 1a tot hay xdu, ma chi 14 thun quan sat xem bang cach nao né
dd dén voi tim ban.

Ba nghi tai sao ngay nay nhiéu nguoi tim dén véi Thién, véi Phat gido?

Vi nguoi ta tin rang Phat giao hay Thién c6 thé giai thoat ho khoi nhitng kho
dau, that vong. Khi d6 ho néi: "T6i s& thir hanh thién". Nhung trir khi ban
hiéu 5 tai sao, thai do do chi lam tré ngai thém cho ban. Ban phai hiéu su
thuc tip cua minh khong phai dé dep bo dau khé hay thit vong ma 1a dé c6
thé séng voi chung.

Ngay nay khi ba ngdi Thién, tim ba nghi gi?

Khong c6 gi nhiéu. Vong tudng dén roi di, chang ngai gi - nhiém vu ctia tim
1a suy tuong ma. Nhung toi cd ging tinh thirc cang nhiéu cang tot. Chi co
thé. Toi khong lo lang phai 1am sao cho tot hon thé nita. Tam t6i khd yén
tinh, nén t61 khong bi no6 phién ha.

C6 phai truwéce day ba c6 tanh néng nay?

Vang, t01 hay liéng dd, choi da vao cua so. Nguodi tbt cting c6 nhiitng con
gian ghé gdbm lam. Khong phdi Iuc nao téi cling thé, nhung t61 rat dé nong
gian.

Lam thé nao viéc tu tip cé thé thay doi dwogc ba?

Ban phai ddi mat v6i ndi so hii ctia minh, thay vi chay tron no, hay bién ho
cho né. Tat ca 1a do 10ng so hdi ma ra. Ban phai nhin thang nd, tp lam quen
v6i chinh nhimng diéu 1am ban so. Thi dy nhu goi dién thoai dé xin 16i mot
ngudi ban. Khong phai dé chung to diéu gi, chi 1a dé tiép xtc truc tiép véi
ndi s¢ thé hién qua nhirng cam giic noi thin. Lam duoc nhiing diéu ban
khong mudn lam rat hitu ich.

Cudc doi dﬁy nhitng bai hoc cho ta tu tap, néu ta c6 du kién tri. Thi du ban
thay minh khong c6 ki€én nhan véi ngudi nao d6. Ngay lac ay, hay tu hoi:



"Su buc boi ndy 13 gi day? Tai sao ta co thai do nay?" Néu ban hay buc
minh, thi bat ctr di€u gi cling khién ban noéng gidn. Con néu ban khong dé
minh ban tam, thi ban s€ thay moi thir trén doi déu dé chiu.

(Luoc dich theo Life’s Not a Problem, Tricyle: Buddhist Review 1998)
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33. DEP BAN
Bernard Glassman & Rich Fields

Bernard Glassman, Vién trirong Cong dong Thién & New York va Trung tdm
Thién & Los Angeles. Tot nghiép tién si Todn Ung Dung, trude ddy ong la ky
sw Khong gian cua hang McDonnell-Douglas, trong chwong trinh guri nguoi
lén hanh tinh Mars trong nhitng nam 1970.

Rick Fields, nguyén la Tong Bién Tdp cia tap chi Yoga Journal va Tro Ly
Bién Tdp cho tap chi Phdt gido Tricycle. Ong la tdc gid ciia quyén How The
SwansCame to the Lake (Lich sir ciia Phdt Gido & My), va nhiéu twa sdch
khéc. Ong mdt vi bénh ung thw gan vao nam 1997.

Truyén rang c6 mot thién sinh dén gdp thién su Tri¢u Chau va thua rang:
"Hay cho con mdt cong an".

Thién su hoi: "Thay da dung com chua?" Trong giai thoai thién c6 nghia la
"Thay da dat duoc Giac ngd chua?"

Vi thién sinh thua: "Da, con di dung bira".
"T4t", thién su Triéu Chau noi. "Vay Thay rira chén di"".

Thién su Triéu Chau néi "rira chén" dé chi rang sau khi Giac Ngo khong nén
dé lai dau vét nao. Pong thdi Thién su cling mudn chi rang kho thé, néu
khong mudn néi 1a khong thé, tdy x6a hét moi diu vét. Giébng nhu cau
chuyén vé con rua trong mot cong an khac. Con rua ludn dé lai ddu chan trén
cat. Dé x6a du chan, no dung dudi. Nhung vay 1a dudi rua lai dé dau trén
cat!

Vi thé hau nhu 1a khong thé nao x6a hét moi cau u€. Ching ta c¢6 thé an sach
hét cac do6 an, lau bép, lau k¢, rira chén, rira n6i. Nhung 61 ta lai phai lau vét



xa-phong trén be, tay bon rira chén, vay 1a khan bi do, roi nhin k¥ lai thi
nuée do cling d6 xudng nén nha sach.

Ciing thé, khi chiing ta budng bo cac chip trude hay cac chudng ngai can tro
ta tién 1én mot buc, chinh qua trinh do lai tao ra nhitng thr chap khac, dé roi
di€u do cling can phai dugc budng bo.

"Rira chén" cua thién su Triéu Chau néi vé qua trinh nay. Dau rang khé lam,
ching ta cting phai cd géng x0a cac ddu vét ta di tao ra. Vi thé ta khong nén
huyénh hoan khip noi "T6i di Gidc Ngo", hay "Téi dd lam ra san pham
tuyét voi nay". Néu su Giac Ngo cua ta 1a chan chinh, thi sy gidc ngd do s&
biéu hién qua cac hanh dong cua ta trong cudc sdng doi thuong.

Trong cac thién vién, sau khi dung bira, thién sinh ‘rra’ chén' cua minh bang
nudc tra hay nude lanh. Ro1 uong nude do. Nudce con du lai trong chén dugce
dung dé tudi cay.

Viéc x6a hét cac "dau vét" co y nghia tdm linh thAm sdu, nhung no ciing 1a
mdt tng dung mdi sinh thiét thyc. Néu con lai gi, ta phai tai st dung, su
dung mii cho dén khi khong con gi hét. Néu ban 13 nha san xuit, ban phai
nghi dén viéc gi s& xdy ra sau khi san phdm ctia ban da duoc sir dung. Ban
phai suy nghi xem san pham ctia minh sé& tiéu hily cach ndo. Dau ban san
xuit xe hoi, may lanh, hay mét hop banh, ban cling phai suy nghi ra cach dé
san pham ctia ban c6 thé duoc tai xuit (recycled).

Néu ban 1am duoc nhu thé, néu ban c6 thé don sach cac vét tich cua chiéc xe
d3 san xuat, hay cua btra an thinh soan minh da dung qua, ban s&€ mo ra mot
khong gian dé c6 thé tim thay nhiing nguon nguyén liéu méi. Thé nén don
dep cac thir can thira 1a mot cach dé noi rang ching ta dang lam sach, lam
méi trd lai nhu lac ban dau.

Khong con dé lai ddu vét 1a tinh than ‘bat nhi’ cua thién. Chi thé va ca thé
d6 vo. Su khac biét giita ngudi gitip va nguoi dugc gitp bién mat, cling nhu
su khac biét gitra nguoi cho va ké nhan, hay ngudi dau bép va khach moi.
Tuy nhién theo thuyét ciia Dogen, chung ta khéng nén ndu hét cac moén an
r0i mé&i don dep luc cudi cuing. Ngai khuyén can phai don dep ngay trong
qué trinh ndu nudng -dé khong ai biét ching ta da lam gi.

Vi thé phai don dep ngay khi dang con nau nudng. Phai xoa hét cac vét chan
khi dang di. Va r6i ¢ khau cudi cung, cling phai duoc don dep gidng nhu luc
ban dau. Mic dau ching ta da tao ra mdi truong trong sach, dau ta s& bat dau



lai tit ca - chung ta van bit dau bang su tay rira, dau néu nhu, khi vira budc
chan vao do, ta nhin théy moi thtr déu d3 sach. Dau cho ta dd cam théy rt an
tinh, trong mot trang thai lang dinh siu tham, ngudi tu thién ciing phai bat
dau tap trung va trd lai voi cai tim ban dau (beginner’s mind) dé co thé tay
rira cau ué, va soi roi lai minh.

Gio chung ta d3 sin sang dé bat dau tro lai.
(Theo Clearing The Table, Harmony Books)

---00o0---

34. THIEN MINH SAT TRONG U'NG DUNG
Ian Hetherington

Thién Minh Sat rdt dwoc nhiéu nguwoi Tdy phwong tu tdp. Trong quyén
Realizing Change-Vipassana Meditation in Action (tam dich Sur Chuyén Héa
Chitng Thuc — Thién Minh Sat Trong Ung Dung), Ian Hetherington da gici
thiéu cho ddc gia mét vai dién hinh ciia nhitng nguoi da dén véi thién Minh
Sat (Vipassana); nhitng suy tw, quad trinh tu tap cua ho; thién minh sat da
thay déi cudc doi ho nhw the nao, nhitng s chuyén héa nao ho di chimg
nghiém dwoc trong cudc song. Chiing t6i xin trich dich dé giGi thiéu véi ban
doc.

lan Hetherington la nguoi hanh va hudng dan tu thién Vipassana. Ong la
tro giang cho ngai SN Goenka. Ong hién song cing vo va mot con trai nho ¢
Herefordshire, Anh quéc.

** Jenni Parker, Chicago, My

Niam hai muoi 1am tudi khi toi bit diu hanh thién, toi di trai qua nhiing giai
doan kho khin trong cudc doi: st dung cac loai ma tiy nhu 1a can sa,
cocaine, va cac loai thudc gay hoang tudong khac. Toi da bi canh sat bat nim
t6i mudi sau tudi vi ti tang trit ma tiy, va cha me toi rat kho dau khi biét
dugc didu nay. Toi cling da trai qua thoi gian di dn cap do trong cac cira
tiém, hay cua ngudi khac; nguoi ta c6 cam giac rang toi co thé 1y bat cir thu
gi & quanh toi! Tdi bi cac cira tiém bat nhiéu lan va cha me toi ciing duoc
thong bao. Ciing dang ngac nhién vi toi duoc truong thanh trong mot méi
truong rat bén virng vé tai chinh va tinh cam. T6i 16n 1én ¢ thanh thi; cha toi
14 mot gido su thanh dat. Ca cha me toi déu thuong yéu nhau va déu chiam lo
cho toi. To1 ¢6 dugc nhitng co hdi vé hoc van, xa hoi, thé thao ma nhiéu



ngudi mong mudn — duoc hoc truong tu, ¢6 nha ¢ khu truot tuyét, nha nghi
hé canh bo bién; sau gi0 hoc dugc tham gia vao cac chuong trinh vé thé
thao, van hoa nghé thuit. Hanh dong mé mudi nhét cua t6i 1a ddm chim
trong nhitng cudc tinh bira bii, khong mét moi, dén ndi nd da thanh mot thoi
quen kho bo, ngay ca sau khi toi da bat dau hanh thién.

** David Crutcher tham du khéa thién 1an dau tién vao nam 1982 tai San
Francisco’s Boy Club Camp, My.

Anh trai t6i ¢ dy mot khoa tu thién Minh Sat nim trude d6. Toi 1a chi mot
doanh nghiép. Anh ay thdy cudc séng cua toi qua nhiu cing thang, vi thé
anh da khuyén t6i nén di du mot khoa tu thién dé duoc nhiéu lgi ich. Toi da
1én chuong trinh dé dén nghi ngoi & mot bai bién nao d6 ¢ Caribbean. D6 1a
diéu toi ludn mo wée. Trong su6t hai nam truong, to1 da lam viéc lién tuc,
gan nhu chua c6 ngay nghi ndo va rat can mot ky nghi hé. Vi thé khi anh dé
nghi toi di hoc thién, t6i d3 nghi trong dau la s& khong bao gio lam viéc do.
T6i can mot thir gi d6 trong doi nhu 14 thu gidn trén bii bién. Nhung nhing
gi anh n6i van lan quan trong dau ti, rang néu di nghi & mot noi nao d6 nhu
14 bai bién, t6i c6 thé dugc vai tuan nghi ngoi; nhung di hoc thién, t6i c6 thé
duoc mot didu gi d6 ich loi cho toi ca doi. Va toi biét ring minh dang &
trong mot hoan canh rat cang thang, vi thé cudi cung t6i b y dinh di nghi he
ma mua vé may bay dén trung tdm thién nay.

** Ray Gross, Phat Thanh Vién Thé Thao & Pennsylvania, M.

Nén tang ton gido va gido duc ma téi duoc hép thu lu6n nhdn manh réng toi
phai 1am chil cudc doi minh. Néi mot cach khac, vé tri thirc, toi biét minh
phai sbng nhu thé nao trong cudc sdng, nhung c6 mot cai gi trong t6i khong
phai luc nao ciing nghe theo t6i. Toi khong thé nhd tir lic nio, toi da bat dau
di tim mot diéu gi d6 dé thay doi con nguoi bén trong. Dé t6i ¢ thé hanh
dong theo luong tam, ma khong phai luon dan vit tranh ddu noi tim dé khoi
budng trdi theo su dé dai, sy thoa méan nhét thoi.

Pau nam 1988 trong ky nghi hé cing voi voi vo tai bai bién Myrtle, Nam
Carolina, t6i rdo quanh cac tiém ban sach cii va vo tinh cam 1én quyén sach
“Nghé thuat séng” (The Art of Living) cua William Hart. Vi 1a sach cii, gia
chi $2.95 @6 la, nén t6i da mua, nghi réng toi s€ ¢ dip doc n6. Mot vai
thang sau khi da c6 dip doc sach, toi cam thiy rang toi phai du mét khoa
thién Minh Sat 10 ngay. Ngay ca trudc khi du khoa thién, toi da biét day
chinh 13 diéu ma toi ludn tim kiém. Mot trong nhirng diéu that su giy an



tuong cho t6i 1a tham dy khoa thién khong phai tra chat 1& phi nao. Tt ca
déu tuy theo 1ong hdo tam cua thién sinh sau khoa thién. V&1 mot khoa hoc
nhu thé thi con can dén dong luc bén ngoai nao nira?

Toi dd dy khoa thién dau tién vao thang 3 - 1989 ¢ Shelburne Falls, bang
Massachusetts va do la di€u quan trong nhat ma t61 da lam dugc trong doi
toi.

** Dimitri Topitzes, Wisconsin My, tham dy khoa thién Minh Sat dau tién
vao nam 1996.

Mang thai con ngoai gia thi trong mot ngdi lang nhd & ven mot bd bién &
Hy Lap vao khoang nim 1965, me toi khong thé gitr va nudi toi trong hoan
canh vin héa cua thoi d6 va & noi do. Vi thé, toi bi dua vao mot cb nhi vién
& gan d6, sau khi duoc sanh ra trén mot chuyén xe buyt di ra khoi lang. o
la nhimg khoi dau khong dugc tot dep cta doi toi. Tuy nhién lic 6 thing
tudi, to1 lai dugc mot gia dinh ngudi My goc Hy Lap nhan lam con nudi va
dem vé My, dén mot thanh phd 16n ¢ mién trung tay. Gia dinh cha me nudi
d3 hét 1ong cham soc, thuong yéu t6i dé bu ddp cho nhirng bat hanh cua toi
trong nhitng ndm dau doi.

Tuy nhién, nhitng vét thuong cua viéc nhan con nudi, di véi gia dinh ciing
nhu ddi voi dira con da khong bao gio dugc trao ddi mot cach théng thin, dé
chung bung kin rdi din dian bung mu ra. Ngoai ra con c6 mot sé xung dot la
ling trong gia dinh tya nhu xat thém mudi vao vét thuong. Va t6i co cam
gidc minh 13 ngudi phai gidi mi tit ca nhitng lo lang va thuong yéu cta gia
dinh song song vdi nhitng trin trd, birc xic trong ndi tim t6i. Thoi tho 4u,
t6i d6i mat véi sy thir thach nay giéng nhu nhiéu dira tré khac da lam, bang
cach 161 me ching vao trong nhiing cau chuyén day triét 1y. Cho dén ngay
nay toi Van con nho ching, ma chu dé xoay quanh su quan tam, thic mac
ctia t61 vé ngudn gbc cua cude doi, su chAm dut cta cude doi, va nhirg kho
dau cua con nguoi.

Sau khi da c6 dugc mot can ban gido duc cao cép va mot bﬁng cép thac si vé
tém linh, toi tr& vé qué nha va lam viéc trong mot nha sach “thudc thoi dai
tlen bd” (“New Age”) ¢ dia phuong dé co thé doc tat ca nhiing gi da viét vé
sd phan con ngudi. Gido duc ¢ nha truong khong gitp toi gidi toa nhing
thic mic tir nién thiéu, nén y dinh cua t61 khi nhan cong vi¢c ndy, ngoai vi¢c
c6 mot it tién, 1a dé kham pha ra nhirng nghich 1y trong céc diéu kién vii tru,
cling nhu trong chinh cdu chuyén doi toi. Téi doc cic sach vé nhiing



phuong phéap han gin, vé ‘xung dot gia dinh, vé con nuoi, khé dau, vé “nén
khoa hoc mé&i” v.v... Cubi cung toi tim dén phan sach vé Phat gido. Va toi
da doc duoc tir mot tac gia rang dac biét 1a dé chuyen héa khd dau, trude hét
nguoi ta phai chuyén hoa cach suy nghi va cach st dyng 161 noi. Luc do,
nguoi ta s¢ dat dén mot cai nhin nhit nguyén, & d6 ca hai: vé dep va sy dién
rd cua cudc song bién mat vao trong mot bi mat khong thé noi thanh loi.
Theo tac gia nay, chi doc va hiéu khong thoi, khong thé giai quyét duoc diéu
nghich 1y d6; chi c6 hanh thién mai c6 thé lam duoc didu do.

Vay 13 t6i chon hanh thién, va tir d6 t6i tiép tuc tu tip theo con dudng vuot
thoat kho dau ...

** Ben Turner, diéu dudng, di co thoi gian 5 nim 1am viéc trong Ban Chim
Soc Suc Khoe trong mdt nha tu & My.

Nghi lai d6 1a mot may man khi t61 dugc sinh ra véi tam trang cia mot dira
tré kha tram cam. Nhitng ky rc xa xua nhat cua t61 1a vé cac cam giac co
don, bi nhitng dtra tré khac xa lanh, xua duoi.

O truong hoc, da c6 thoi gian toi bi cho 1a khong phat trién binh thudng, hay
“bai ndo” nhu la thuat ngir dugc dung trong nhiing ngay nay. Khi 1on 1én, toi
cang trd nén khong hoa hop véi cude sdng, co rat it ban, phan 1on thoi gian
chi & mdt minh, bi hoc lai 16p 7.

Khi t6i bude vao tudi thiéu nién, trude khi trg thanh nguodi 1on, mac cam vé
su yéu kém, khong ra gi cia toi cang ting 1én va ¥ nghi mudn tu tir thuong
chiém linh t6i. Toi tim su gitip d& qua nhitng budi tu van phan tich tam ly
cua cac nha tam ly, cac nha sinh ly, cac nha tu van va cac nhan vién xa hoi.
Ho ciing khong gitp t6i dugc nhiéu. Toi ludn ¥ thirc cam gidc bi don nén
vao trong mot loai hop dong kin boi mot 1y thuyét nay hay 1y thuyét kia,
thudng thi t6i cam thiy ban ngd ctia ngudi tu van anh hudng nhiéu trong qua
trinh chita tri dén ndi t6i cam théy minh bi lac vao trong hodc 1a chinh su
ngao man cua ho hay su tu nghi ngd ban than cua ho.

Vao thoi diém dé, nhitng nim bat dau tudi hai muoi, téi cam thdy minh da di
dén tan cung sy tuyét vong. Cac chuyén gia vé strc khoe tinh than khong thé
lam gi dé c6 thé gitp toi thay rang t6i phai di dén tan cung nhitng khd dau
cia minh, thi t6i mdi co thé tu tim duoc ciu tra 101 cia minh. Toi bat dau
suy nghi vé nhitng van dé tdm linh va tén gido. Suy cho cing, néu c6 hang ty
ngudi khip trén thé gidi déu quan tim dén vin dé nay, thi hin 13 phai co ich
loi gi, va ho c6 cung nhitng kinh nghi¢m gi.



T6i bat dau doc tir Kito gido, Lio Tir, Khong Tir, dén thién, Phat giao Tay
Tang, phong thuy va rat nhiéu nhirng tai li¢u Ch ‘tho1 dai mo1” (New Age).
Dan dan t6i thtr thuc hanh mot s6. Toi da hy vong rang c6 thé qua d6 to1 s&
tim duoc mot giai phap. Hinh nhu cling c6 mot so diém chung vé nguyen
tac. Nhung khi thyc hanh, toi khong thé tim ra no. Duong nhu tat ca déu an
dau trong nhirng nghi thirc, hinh tuong, nhirng bé bbi tai chanh va ca sy vo
dao dirc cua hoc vién hay doi khi cta vi thay Tuy nhién hat glong hy vong
van con trong toi, va toi dan dan phat trién bon diéu dé giup t6i tiép tuc tim
kiém:

1. Khoéa tu phai hoan toan mién phi. Néu c6 mdt phuong cach, mot sy hiéu
biét nao co thé dua dén hanh phuc va giai thoat, thi bat ctr ai khi di tim duoc
didu d6, bt ctr ai dang giang day nhing didu nay, ciing nén chia s¢ voi
ngudi khac, ciing phai nhan thy rang khong nén tim ngudn loi riéng cho
minh, bang cach khéng chia sé voi nhitng nguoi khéng c6 kha ning tra 18
phi.

2. Khong doi hoi phai c6 mot bude ngoit trong long tin, khong can c6 mot
vi Thuong dé khuat mit ndo, khong c6 su ton sing mu quang ndo. Mdi budc
can phai rd rang va chap nhan duoc ngay tir luc ban dau.

3. Khong dugc loai trir mdt ai, va khong cé sy két an doi véi nhitng nguoi
di con duong khéc.

4. Vi thay phai thyc hanh nhing diéu minh giang day va khong bi ué nhiém
vi nhitng hanh dong bat thi¢n.

Nhirng diéu kién nay duoc dat ra dé giip toi dé dang hon trong viéc tim
kiém chan 1y ctia minh, nhung chung gan nhu loai trir tat ca nhirng gi ma to1
da tiép can duoc tir trudc dén lic bay gio. Nhung cubi cung t6i dugc gip
mdt nguoi da tham dy mot khoa thién Minh Sat & An Do.

Sau khi da du khoa thién dau tién v6i ngai Goenka, toi biét rang minh d3 tim
dugc mot cong cu thoa man tat ca bdn diéu kién trén. T6i nhan théy réng,
khong c6 phép la ndo, nhung tir khoa tu nay sang khoéa tu khac, tir ndm nay
sang nam khac, dan dan cin bénh trAim cam ca doi cua toi da thuyén giam
nhiéu. Néi diing hon t6i da trd nén it phan Gng lai vOi nhirng dau kho von 1a
ban chat cua cudc doi. Di nhién, cac trang thai trdm cam cua t6i van con.
Nhung ching giéng nhu khi ta nhin ngdm mét ddm may di ngang qua mat
tro1 hon 1a cam giac bi chon vui dudi dam bun.



** Vanessa Rawlings, New York. Co6 Vié:[ bai nay sau khi da du khoa tu
thién Minh Sat 40 ngay. Ca cha va me c6 déu da dy khoa thién 10 ngay.

Tén toi 1a Vanessa. T6i dd hanh thién Minh Sat dugc 3 nam. Toi sinh ra
trong mot gia dinh nguoi My gbc Phi Chau 42 nim vé trudc & Roanoke,
Virginia, My. Lon 1én trong mot xa hoi phan biét mau da da anh huong dén
quan diém va céi nhin cua toi & moi goc dg. Toi hoc biét san han, nghi ngo,
oan ghét cong dong ngudi da trang. Toi khong biét c¢6 ai trong cong dong
nguoi da mau cua chung t61 ma khong thAm chét chtra nhirng tinh cam nay,
khong can biét ho & giai cip nao trong xa hoi. O vi tri cua mot nguoi ludn bi
coi thudng 1a mot ganh ning hang ngay nhu t6i, t6i can tim mot 16i thoat.
Thuc ra, toi van ludn tim nhimg phuong phap, tin ngudng, triét hoc nao co
thé dem dén cho tAm toi sy binh an. Lam sao toi ¢6 thé thuong yéu ai, ké ca
ban than, khi t6i biét rang t6i ghét va so nguoi da tring.

T6i di séng o thanh phé New York hon 17 nim qua. O do may mén thay toi
dugc nghe vé thién Minh Sat tor mot nguoi ban va to1 biet rang to1 phai thi
phuong phap do.

Khoa tu dau tién, t6i nhé ring ngai Goenka dd ndi vé nhimg cam tho noi
than va chung ta d3 phan tng lai v6i ching nhu thé nao. T6i nhdn ra rang d6
1a nhitng gi t6i da ting 1am va hanh dong nay sé tiép tuc kiém giit t6i nhu 1a
mot ké to toi ddi vai sur phan biét chﬁng toc thuc sy hay do t61 tuong tuong
ra. Ngai Goenka noi rang doi 1a kho nhung van c6 16i thoat. Toi khong hleu
phuong phap nay trong nhimng khoa tu dau tién nhung t6i tin tuong rang
thién Minh Sat s& giai phong dugc nhitng mic cam phirc tap di cim siu ré
trong long toi.

O My nhitng khéa duy nhit ma t6i da du 1a ¢ trung tdm Thién o
Massachusetts. Toi a4n tuong sau xa ddi véi su tinh nguyén va su nhiét tdim
ctia nhitng thién sinh trong cong dong thién Minh Sat. Khi toi tiép tuc du
thém nhiing khoa hoc khac va xung phong tinh nguyén ¢ nhiing noi do, t61
nhan thiy co rat it nguoi My goc Phi tham gia. C6 nhleu nguoi cling tham
du nhung khong quay tro lai, va rat it, néu co ai, da tién 1én dy nhing khoa
thién 1au ngay hon. T6i 1a ngudi da mau duy nhét & cc trung tam thién; & vi
tri ndy, t61 co thé quan sat kha chinh x4c cac phan Gng cua toi d6i véi cong
ddng nguoi da trang. Nhitng xGic cam va suy nghi lau nay duoc chon gidu lai
hién ra. Tham gia khoa thién nay tiép theo khoa thién khac va ludn thuc tap
thién Minh Sat, t6i nhan thay duoc sy chuyén hoéa dang thanh hinh trong t6i.
T6i bat dau cam thiy c6 mot tinh cam bi min sau xa doi v&i nhom nguoi da



trang ma to1 da tung bi€t va nhan ra rang ho cling khd dau va u mé nhu t61
da tung la.

Long san han, so hdi va ganh ty cua t6i ddi v6i nguoi da trang dugc théo gd.
Lan dau tién trong cudc do1i, to1 that sy co thé quan sat nhirng kinh nghi¢m
lién quan dén van dé ky thi mau da mot cach khach quan hon va phan tng
mot cach cong béng hon.

To1 da noi lai vo1 nhi€u nguoi trong cdng dong cua toé1 vé thieén Minh sat.
Nhiéu nguoi rat phan khéi va san sang tham du cac khoa thién.

** Susan Craig Winsberg la mot nhac si, mgt ngh¢ si thau am va nguoi dat
nhac & M§.

T6i khong thé nhd 1an dau tién toi bat dau mudn chét 13 lic toi bao nhiéu
tudi. Phan dong ai ciing ¢6 udc mudn d6 & mot thoi diém nao d6 trong cudc
doi ho, nhung trong gia dinh t6i chuyén tu tu gan nhu 1a mot truyén thong,
Nhiéu quyén thudc cta toi dd chét bang cach d6 va gan nhu tat ca moi ngudi
trong gia dinh hién tai cta t6i déu da toan tu tir. Sw mat cin bang tam Iy
cling chay trong dong mau gia dinh t61, d6 1a ly do tai sao khong dang ngac
nhién khi y mudn ty hty hoai minh lac nao ciing sin sang khai 1én trong t6i.
Vi thé ddi véi toi, trang thai luén trAm cam 1a diéu tu nhién, va viéc tu tir 1a
mat gidi phap.

Vao khoang nam hai muoi méy tudi, cudi cung t6i da that sy tim cach chim
dut cude doi minh. Toi nhé rang nd co vé khong tu nhién chut nao, khong
hop v&i sinh 1y nhu thé nao. Dang 1y ra toi phai tim moi cach dé sinh ton.
Nhung ¢ day, t61 dang cd ging de cit vao cb tay cla chinh than thé minh dé
giét no. bo 14 mot kinh nghiém rat ky di, va toi that su rat ming khi n6 dau
qua dén ndi toi da bat tinh va khong thanh cong trong viéc ty tir. Tuy nhién,
khong ké nhitng hinh anh rd rang t6i ¢ thé nhé duoc vao dém do, ddi véi
viéc lam that dai dot lam sao khi mudn tyr két thic doi minh, t6i van khong
c6 giai phap tich cuc nao hon. Neu c6 gi d6, thi n6 gan nhu 13 sy chan nan
rang sao chét kho thé. Vi thé t6i van con coi tu tir nhu 13 mot giai phap khi
c6 van dé gi xay ra trong tuong lai. R6i sau d6 toi biét dén thién Minh Sat.
Mot nguoi di cta t6i 1a ngudi hanh thién Minh Sat, da ndi cho toi biét vé
thoi khod biéu cta nhitng khoa tu, nhung khong chil y thic day toi phai di
du. Cudi cing, mot mua he kia, toi thu hét can dam dé di dy thir. Toi 1ai xe
dén Mendocino (California) mot minh v&i hy vong rang su kham pha chan



ly nay s€ giup toi chang bao gio nghi dén su chét nhu 1a mot giai phap dbi
v6i nhirng van dé cua cudc sdng mot lan nira.

Thién Minh Sat thyc su ching to 1a ngudi ctru trg cho t6i. Toi di tu tip mién
mat, ddy kho nhoc trong 10 ngay do, va nhimg gi t6i dat dugc dé lam dao
16n hoan toan dau 0c t61. Toi tim ra chan ly vé cudc song, vé cudc doi minh
va trén tit ca 13 vé hanh phuc chan that, khong phai tht hanh phuc chong
qua, ¢6 diéu kién, nhung 13 hanh phuc thyc su; thir hanh phiuc ma ching ta 1a
nhirng chung sanh dugce thira hudng. Toi dd dugc biét vé nd, va da tu ching
nghiém. Toi van thuong doc Vé thién va tit ca nhitng hiéu qua tuyét voi ma
nod cé thé mang dén, va toi san sang tin tuong vao do. Nhung chi dén khi
thue su ngoi thién trong sudt 10 ngay dé toi mdi c6 thé ty chimg nghiém
nhirng diéu nay. Va chi qua su ching nghiém chiing noi ban than to61 maoi co
thé thay d6i cudc doi minh khac di. Thinh thoang toi van con trai qua nhirng
con tram cam. T6i nghi rang d6 13 mot can bénh di truyén ma toi phai chiu
dung. Nhung t61 khong con tim dén cai chét nhu 1a mot su chay tron. Va toi
cling khong tim dén nhitng thtr thudc dé giai quyét nhu phan dong cac nha
tam 1y thuong khuyén t6i phai lam. Pung hon, toi chang bao gid di gip mot
nha tdm 1y ndo nita. Thay vao d6 toi thuc hanh thién Minh Sat. Va -phai thu
that— khong phai lic nao t6i cling la nguoi tu tap c6 ky luat hay thuong
xuyén. Nhung toi biét rang no c6 mat ¢ do va toi van nhd nd di mang dén
cho t61 ni€m vui trong tung té bao cua sy hién hitu cua t6i cting nhu su hién
hiru cia moi ngudi, moi vat. Va né6 mang dén cho t6i mot cam giac cua su
tinh ling va hoa hop. Gid t6i da biét chan 1y, va khong c6 gi ¢6 thé lung lay
su hicu bit do.

T6i khong bao gid nghi dén viée tu tir nita ké tir khi toi thuc tap thién Minh
Sat lan dau tién, 16 nam vé trudc. Khong cd dén mot 1an. Va vaoi hoan canh
clia toi, diéu d6 ty nd da 1a mot diéu diéu ky.

(Trich dich tw Realizing Change, Vipassana Research Publications) 1/2008.

—-000---

35. PHONG VAN THIEN SU’ S.N.GOENKA

Thién su S.N.Goenka da giang day vé thién Minh Sat ( Vipassana) hon ba
muwoi mot ndm va rdt noz tiéng, ¢ 1é vi nhitng khéa tu thién tich cwc 10 ngay
ciia thién su, duoc 16 chikc tai cdc trung tém thién & khap noi trén thé gici
hoan toan mién phi, nho vao sy hé tro cua cdce cuu thién sinh.



Thién su S.N.Goenka sinh nam 1924 tai Mandalay, Mién Pién, la dé tir ciia
ngai Thién Sw Sayagyi U Ba Khin (1899-1971). Sau muoi bon ndm tu tdp,
ngai S.N.Goenka dd quyét dinh tir b6 vi tri ciia mét nha doanh nghiép thanh
dat dé déc toan liuc vdo viéc day thién. Ngay nay T hién sw coi qudn mét to
chirc vOi hon tam muwoi trung tam thién trén thé gidi va da thanh cong vang
doi trong viéc mang thién Minh Sat (Vipassana) vao cdc trai giam, ddu tién
la & An D, roi lan rong dén nhiéu mede trén thé gidi. Té chire nay wéc tinh
di c6 khodang hon 10,000 pham nhdn, ciing nhw nhiéu thanh vién trong
nganh canh sdt va qudn ddi, di dy cdc khéa thién 10 ngdy nay.

Ba Helen Tworkov, bién tdp vién cia tap chi Tricycles dd phdong vin thién
sw S.N.Goenka nhéin dip Thién sw dén tham dw Hoi Nghi Thuong Dinh vé
Hoa Binh Thé gi6i Thién Nién Ky tai Lién Hiép Quoc vao mua Thu, ndm
2000.

Nhén dip Thién su S.N.Goenka sdp dén Viét Nam dé t6 chirc hai khéa thién
Minh Sat 10 ngay tai Tinh Xa Ngoc Thanh, Thu Dirc, chung toi xin trich dich
bai phong van nay dé gidi thiéu véi ban doc mét sé6 nét vé Thién sw va
phwrong phdp tu thién Minh sdt (Vipassana) ciia Ngdi.

Theo mot s& ngudi thi thién Minh Sat (Vipassana) 1a mot phuong phép thién
dég biét cua hé phai Nguyén Ihﬁy; theo m(f)t’ sO0 khac, thi d6 1a mot dong
thién doc 1ap. Thua theo ¥ Thién su thi nhu thé nao?

D6 1a mot dong thién, nhung khong lién quan dén mot hé phai nao. Theo t6i,
Puc Phat ching bao gio thiét 1ap ra cac tong phai. Khi t6i bai kién ngai
Sayagi U Ba Khin, thay t6i, ngai chi hoi toi vai diéu. Ngai hoi, 1a mot nguoi
An D c6 danh phan, t6i c6 phan ddi viéc giit gidi (sila) khong? Lam sao toi
lai phan ddi viéc giit gin dao dirc, gidi luat chu? Nhung lam sao gitr duoc
gi61 luat khi tam ta khong 6n dinh? Ngai bao, ta s& day cho con thuc hanh
gitr gid1 vo1 tdm binh on. Ta s€ day con thién dinh (samadhi). Dong y
khong? Lam sao c6 thé khong chip nhan thién dinh? Roi su phy toi tiép,
nhung chi don thuan duogc dinh cting khong ich lgi gi — dinh chi c6 thé thanh
loc tAm con & bé nodi. Sau thim bén trong con ¢ nhirng diéu phirc tap hon,
c¢6 nhirng théi quen hanh dong ma thién dinh khong thé pha vo. Ta s€ day
cho con prajna, tri tug, giap con di sdu hon vao tam thurc, co1 nguon noi phat
sinh ctia nhitng 6 ué, bat thién, rdi nhan rong, tich liy ching, dé ta phai ra
stc tiéu trur.



Do d6 khi su phu béao toi: Ta s& day cho con chi ba diéu - gidi, dinh va tué -
va khong c6 gi hon thé nira, t61 hoan toan bi thuyét phuc. Toi tra 161: Xin
ngai, hay cho con dugc thtr.

---000---
Lam sao c6 thé giir dwoc gidi chi bang cach theo déi tim?

Khi toi bat dau hoc thién Minh Sat (Vipassana), t6i di dén két luan rang Pirc
Phat khong phai 1a nguoi tao dung nén mdt ton gido, Ngai 1a mot nha khoa
hoc, mdt nha khoa hoc tdm linh siéu viét. Khi Pic Phﬁt day vé Gioi, di
nhién, myc dich la vi ching ta 1a nhirg con nguoi, song trong xa hoi loai
nguoi, thi ching ta khong nén lam bat ctr diéu gi co thé xam hai dén xa hoi.
Piéu d6 hoan toan dung. Nhung rdi - nhu mot nha khoa hoc - Ptrc Phét ndi
nhitng 101 sau day, khi ta lam hai ngudi, khi ta lam nhitng diéu bat thién, thi
ta s& 13 nan nhan dau tién. Trude tién 13 ta hai minh, rdi méi hai dén ngudi.
Ngay khi mot tu tudng 6 ué, bt thién phat khoi trong tim, thi tu nhién ta s&
cam thay but riit, bat an. Tué minh sat da day cho t6i biét diéu do.

---00o---

Nhu thé néu ngudi ta c6 thé thay ring tim bat thién tao ra sy dau kho,
bat an cho ban than, thi dé c6 phai la sy khéi dau caa gidi va tAm bi
main?

Néu ban ¢6 thé chuyén hoa diéu d6 thanh tim bi min, thi luc d6 mot thuc tai
khéc s¢€ trd nén rd rang. Néu thay vi déy khéi san, oan thu, s¢ hai, ngd man,
t6i phat khoi 1ong thuong yéu, bi man, thién tam, thi roi tu nhién t6i s& dugc
dap tra. Toi s€ cam théy rat tu tai, binh an trong noi tam. Tuong tu, néu tAm
t6i 6 ué, bat thién thi t6i s& bi trimg phat bang cach nay hay cach khac, ciing
nhu khi t6i thanh loc tdm thi t6i s& dugc dén dap bang cach nay hay cach
khéc.

---000---
Khoéa thién Minh Sat (Vipassana) 10 ngay la gi?
Ca qua trinh 1a mot phan cua su chirg nghiém hoan toan, qua trinh cta su tu
ching, chan 1y lién quan dén ban than, do ban than, tu trong ban than. Do

khong phai la mot tro choi cua ly tri, cling khong phai la tro choi cua tinh
cam hay long tin ngudng: “O, D¢ Phat n6éi rang, va rang... That qua tuyét



voO1, to1 phai chép nhan chung thoi...” Trai lai, nd6 hoan toan khoa hoc, t61
phai that su hiéu diéu gi dang xay ra bén trong t6i. Chan 1y ndo ¢ bén trong
t6i? Chung ta bat dau bang hoi thé. C6 vé nhu 1a mot khai niém vat 1y, hoi
thé vao, ra. Pung 1a thé. Nhung ¢ mot mirc do sau xa hon, hoi thé gin két
chat ché voi tdm, voi nhitng ué nhiém, bat thién trong tim. Trong khi hanh
thién, chung ta theo doi hoi thé, nhung khi tam bat dau phong di xa — vé
nhirng ky niém trong qua khtt, nhitng vién anh trong twong lai - thi lap tic ta
nhan thiy hoi tho khong con binh thuong: hoi glp rit, hoi ning né. Va ngay
khi cac ué nhiém qua di, thi hoi tho tr¢ lai binh thuong. Piéu d6 co6 nghia 1a
hoi thd dugce két ndi voi tim mot cach ménh li¢t, khong chi vo1 tdm binh
thudng, ma con voi cac tim ué nhiém. Do dé, ching ta c6 mat & khoa thién
10 ngay la dé trai nghiém, kham pha ra nhiing gi dang xay ra bén trong ta. 0]
mdt mire do sdu xa hon, ngudi ta thiy rang tim va than gan két nhau qua céc
cam xuc (sensations).

Piéu nay dua dén mot su kham pha 16n khac — rang ban khéng phan tng véi
mot dbi tuong bén ngoai. Thi du td61 nghe am thanh va t61 nhan ra do 1a 161
khen hay tiéng ché cua ai d6. T6i trd nén hai 1ong hay gian dir. O bé ndi thi
la ban da phan ng lai voi dm thanh. Bung. Ban dang phan ung. Nhung Dtrc
Phét cho rang chinh 1a ban dang phan ung lai voi cam xuc, cam xac noi
than. Réng khi ban cam nhin mot cam xtc noi than, va néu ban vé minh, thi
ban cr tiép tuc 1am ué nhiém tdm minh bang long ham mudn, hay ghét bo,
bang 4i duc hay san han. Vi ban khong biét diéu gi dang xay ra.

Khi ban nghe 161 khen hay tiéng ché, c¢6 phai 1a phan tmg duoc loc qua tim
Iy dé dua dén cam xtic noi than, hay ca hai xdy ra cung mét lac?

Viéc ndy xay ra tiép theo viéc kia, nhung vi chiing xay ra qué nhanh dén ndi
ban khong thé tach roi ching ra. Qua nhanh! Cho dén mot lac nao do, tu
dong ban co thé bat dau nhan thie dugc rang, “Hay xem diéu gi dang xay ra
nay! Toi vira khoi tAm gian”. Va nguoi thién sinh hanh minh st tué s& 1ap
tirc noi: “O, rat nhiéu sdn han! Rat nhiéu san hin noi than, mach dang nhay
lién hoi... Oi, t6i kho s¢ qua. Khd sé qua”.

Néu khong ddi miat voi nhitng cam giac noi than, thi ta chi d6i pho véi nd
trén ly tri. Ban c6 thé n6i, “San han 1a khong tbt”, hay “Tham la khong tbt”,
“So hai 1a khong ...” Tét ca déu 1a tri thic, nhitng dao duc chung ta dugc
day tir 4u tho. Tuyét voi. Ciing ich loi. Nhung khi da tu tap, ban s& hiéu tai
sao chung khong hoan hdo. Khong chi la chung ta dem lai tai hai cho nguoi



khac, béng cach phat khéi nhitng ué nhiém cua tAm san han hay dam mé, s¢
hai, hay thu doan, ma ta cling hai chinh ban than.

Thién Minh sat quan sat sy that. Voi hoti tho t6i dang quan sat chan ly ¢ bé
ndi, & trén mit. Nhung tur do no dua toi dén nhirng ting sdu, sdu hon nira.
Trong ba ngdy thuc tip rdt réo, tim tré nén sic bén, vi ban ludn thuc tap
quan sat chan Iy. Khong phai 1a su tudng tuong, khong phai 1a triét Iy hay
tu duy. Chan ly, hoi tho, chan ly cting nhu la hoi tho, sdu hay can. Tam tro
nén rd rang, sic bén quanh ving mili, ban bt dau cam nhan duoc mot sd
phan g sinh hoa (biochemical), nghia 1 mot s cam xtic noi than. Nhiing
cam xuc nay luén c6 mat khép than, nhung tam thoé 13u chi co thé cam nhén
dugc nhitng cam xtc manh mé nhu dau dén hay gi d6. Trong khi c6 biét bao
cam xuc khac noi thin ma tim khong thé nhan ra.

---00o0---
Thwa Thién s ¢6 phai phuwong cich tu tip nay 1a trong tim ciia Phat
giao?

DPung viy. Néu su quan sat ding ddn khéng duge hudng dén cac cam giac
thi chiing ta s& khong thé di vao nhitng tng thirc sdu hon trong tam. Tang
thirc siu nhat cta tim, theo Dirc Phat, ludn két ndi vdi cac cam gidc noi
than. Va ban chi c6 thé kham pha ra diéu d6 bang thyc hanh.

---000---
Vai tro clia nguoi thay nhw Ngai 1a nhu thé nao?
Mot nguoi thdy vi 1ong bi man va thuong yéu, thdy rang ai d6 dang dau kho
nén muon chi cho ho con duong. Nhung chinh moi c4 nhan phai tu di trén
con duong d6. Nguodi thay khong c6 phép mau gi. Chac chan nhu thé. Ong
chi 1a nguoi chi duong. D6 1a nhiém vu duy nhat cia ngudi thay, khong co
gi hon thé ntra.

---000---

Thién sw di tao duwng nén hé thong tu thién nay khip thé giéi, nhung
dwong nhw Ngai khong cé nguoi ke thira.

Cé6 qua nhiéu ngudi theo hoc, do do dé chon ra mot ngudi nao do dé ké thira
s€ lam x40 tron su thanh tinh. Puc Phat chiang bao gid d€ cur ai dé lam



ngudi ké thira. Vay toi 13 ai ma chon Iya? Tat ca nam hay sau trim nguoi
thﬁy t6i d3 hudn luyén, ho sé& ké thira. Néu toi khong con c6 mat, ho van tiép
tuc. Khong phai vi ho c6 10ong tin vao vi thdy — ma ho c6 1ong tin vao
phuong phap, vao phuong phap da dem dén cho ho két qua. P6 1a nhiing gi
s& con ton tai. Néu khong, ho s& nghi rang vi thay ta con do nén ta dugc tat
ca moi diéu loi ich — khi thay khong con nira, tat ca deu cling mat. Do 1a su
sung bai c4 nhan. Phuong phap thién Minh sat nay rat tuyét voi. No sé& ton
tai. Ping lo (cudi). Ti rat ty tin. N6 sé& ton tai.

---000---

. Nhin vé A chéu, thdy cdc quéc gia nhw Mién Dién, Sri Lanka, véi
nhitng sw bao dong, dau thwong trong cdc quéc gia Phat gido nay —
chung ta co thé sir dung sw tu tdp, thuwc hanh cua minh nhuw thé nao dé co
thé mang lai hoa binh, thwa Thién sw?

Qua bao thé ky, trong lich st cua Phat gido chua tirng c6 mdt sy ki¢n nao
trong d6 ngudi Phat tir nhan danh truyén ba dao phap dé giy ra d6 mau.
Phat gido di toi ddu, cling mang theo tinh thuong yéu, 1ong bi man. Vi thé
truyén thong d6 da néi 1én rang day la con dudng khong c6 bao dong hay do
mau. . .

Theo gido 1y ctia Buc Phat, theo khoa hoc, khoa hoc nhan van, va thuc tai
ma chung ta dang d6i mit, ching ta rat mong mudn hoa binh trong xa hoi
loai nguodi. Chic chan 13 ai cling mong mudn diéu d6. Phat tir hay khong
Phat tur, déu mong mubn diéu do. Nhung lam sao ¢6 mot xa hoi hoa binh,
néu con ngudi séng trong xa hoi d6 khong co hoa binh, an lac. Néu cac ca
nhan luon gian dit, so6i suc, thi khong thé co an lac, thi 1am sao ta c6 duoc xa
hoi hoa binh. Theo t6i, d6 13 diéu khong tuong. Khong hop 1y chat ndo.

---000---

Thuwa Thién su, khong sie dung tir “Phdt gido” cé ich lgi khong, nhw thé
ai ciing co thé tzep cdn voi no, tit cd moi nguoi?

Co hai tir t01 tranh dung trong sudt ba muoi mdt nim qua. Trong sudt ba
mum may nam qua ké tir khi t6i bat ddu giang day, t61 khong dung tur “Phat
gid0”. Tbi ciing khong bao gior dung tir “ton gido” dé néi vé gido 1y ctia Dic
Phat. Theo t61, Puc Phat chua bao gio thiét 1ap ra mdt ton gido. Puc Phat
chua bao gio day vé Phat gido. buc Phat chua bién ai thanh mot Phat tu.



Moi ngudi cong nhan rang moi ton gido trén thé gidi déu cé nhing yéu td
chung, ma to1 goi do la ¢t 151 ndi tai cua ton gido — dao duc, lam chu tam,
thanh tinh tam, v.v... Toé1 coi do la cdt 161, cdt 16i thién cua tat ca moi ton
gid0. Roi moi dén cai vo bén ngoai. Cai vo bén ngoai ctia mdi tén gido co
khac nhau. Hiy dé moi nguoi ty do, bang 16ng voi cac nghi 1€, hinh thirc ton
gido ctia ho - nhung ho khong dugc quén diéu cdt 16i bén trong. Néu ho
quén diéu d6, ma lai ty xung, t6i 13 ngudi theo ton gido nay hay ton gido kia
vi toi da tudn theo cac nghi 1&, cac quy cach, thi 1a ho tu lira d6i minh, ho
dang lira ddi nguoi. ..

(Trich dich tw Superscience: An Interview with S.N.Goenka, Tricycles,
Winter 2000).

---00o0---

36. PHONG VAN TS. BHANTE GUNARATANA

Thién Sw Henepola Gunaratana xudt gia nam 12 tuéi & Kandy, Sri Lanka.
Tu tap lam sadi trong tam nam, ty kheo dwoc bay nam, sau do Sw moi roi Sri
Lanka vao nam 1954 dé @én An Bé phuc vu cho nhitng nguoi thugc giai cdp
ha luu. Niam 1968, Sw dén My va tré thanh vi Tong Thu Ky Danh D
(Honorary General Secretary) cua Hoi Phdt gido, mot tu vién o Washington
D.C. Trong thoi gian d6, Sw ¢é gang ldy bdng tién si vé triét hoc ¢ Pai hoc
American, noi sau nay Sw tro thanh vi Tuyén Giao Phdt gido o do. Su da
hodng phdp trén khdp thé gidi trong hon 40 nam. Sach ciia Sw gom c6 Cin
Bdn Chdnh Niém (Mindfulness in Plain English), do nha xudt ban Wisdom
Publications phat hanh (ND: Hién nay, Sw dd xudt ban thém 3 quyén nita
la: Hanh Trinh Pén Chdnh Niém (Journey to Mindfulness); Bat Chanh Pao:
Con Puong Pua Pén Hanh Phiic (Eight Mindful Steps To Happiness) va
Con Puwong Thién Chi & Thién Qudn (The Path of Serenity and Insight).
Nam 1988, Bhante Gunaratana tro thanh chu tich cua Hoi Bhavana o High
View, phia tdy tiéu bang Virginia. Trung tam nay khuyén khich viéc tu thién
Quan (Vipassana) va doi song xudt gia.

(ND: C6 thé xem thém vé cudc doi cia Sw trong quyén Hanh Trinh Pén
Chanh Niém-Tw truyén cua Sw Gunaratana, NXB Phuwong Dong 2007).
Cuoc phong van nay dwoc thuc hién boi ba Helen Tworkov, Bién Tap Vién
cua Tap chi Tricycle, tai Hoi Bhavana vao thang 11 nam 1994. Bhante trong
tiéng Pali twong dwong véi tir Thuwong Toa (Reverend) trong tiéng Anh.



Tricycle: Hién tai, & Tay phuong, nhiéu nguoi cho rang sy phin biét giita
doi song cua nguoi tu si va nguoi cu sinhu & A Chau da 161 thoi, khong con
thich hop, khong c6 vi tri nao & Tay phuong.

Bhante Gunaratana: Cudc séng cta ngudi xuat gia tot hon, khong phai vi
muc dich chinh trj hay cho mot quyén luc ndo, nhung t6t hon cho viéc phat
trién tdm linh. Doi séng noi tu vién nudi dudng, ho trg tam tu tap. Néu ban
muon song cudce song thé tuc, thi khong thé goi do 1a doi song xuat gia, va
ban cting khong thé hy vong la minh ¢ thé tu tap mot cach t6t nhat. Ngay
nay cudc song tao ra nhiéu moi tuong quan, khién nguoi ta 1am vao nhiing
hoan canh kho khin, phirc tap vé tinh cam hay diéu gi d6. Mdi ¢4 nhan c6
qua nhiéu bon phan, qua nhiéu viéc phai lam. Trong khi chung ta can phai c6
khong gian dé truong thanh, dé cai thién sy thuc hanh tam linh. D6 13 1y do
tai sao Pirc Phat néi, “Hay giam bét cac bon phan.” Khi ¢6 it bon phan hon,
hay giam bt cong viée. Khi c6 it cong viée phai 1am, ta ¢ nhiéu thoi gian
dé tu tap hon, ta khong phai ludn sdng trong cing thing, lo au, birc xuc,
khién strc khoe cta ta bi anh huong.

Tricycle: O thoi dai mo1 nay, c6 cach gi dé khuyén khich nguoi ta séng theo
doi séng cua nguoi xudt gia?

Bhante Gunaratana: Mot sd truyén théng noi tu vién ciing da duoc sira doi.
Nguoi tu s khong can phai hoan toan tach roi khoi xa hoi ma ho dang song.
Ngay chinh trong tu vién, ciing c6 mot sd diéu co thé thay doi dé lam cho
cudc séng noi do sinh dong hon. Thot trude, cude sdng noi tu vién cd vé rat
tam toi, day khé hanh Cac vi tu sT ngdi dudi gbc ciy hay trong hang dong
dé hanh thlen sudt ngay. Mot trong nhiing diéu ma ¢ day chung t6i thuong
bi mot s6 tu vién qua nghiém khac phé binh, la ching t61 qua thoang. Khong
phai 1a ching t6i da quén cudc séng & tu vién phai nhu thé nao, nhung ching
t6i ¢ gang 1am cho no hién dai bang cach tao ra mot s6 stra doi.

Tricycle : Thi du nhu 1a?

Bhante Gunaratana: Ching t6i cling lai xe néu can. Poi khi chung t6i ciing
di chg néu khong co ai khac lam viéc d6. Va chung toi cling c6 nhiing vi
ting va ni song & cung mot tra xa. Mién 1a chung toi gin gitr gidi lut, thi
nhing sy stra d6i nay 13 c6 thé chip nhan dugc. Poi khi nguoi ta noi rang,
tat ca moi gio1 luat ton gido, khong chi la gidi luat cta nguoi Xuét gia, déu
da 18i thoi... O mdt sd noi, hay mot s6 xa hoi, dao dtc khong con 1a van dé



quan trong nira, vi nguoi ta khéng muédn ty ky luat minh. Ho khéng muén c6
trach nhiém, khong ton trong sy chan chét, that tha. Nhung nhiing duc tinh
nay chang bao gio 16i thoi. Ching t6i mudn gin giit cai cbt 16i. Stra doi
khong co nghia 1a @& mic cho ai muén lam gi thi lam. Nhitng gi6i luat do
Puc Phat dé ra déu 1a vi lgi ich cua ching ta. Tt ca nhing giéi luat ma
ching ta gin giit 1a dé thanh tinh héa tam. Khong c6 su thanh tinh hoa cua
tam, chung ta khong bao gio dat duoc dinh, tué, tri thic, va chang bao gid ¢6
thé thio g& duoc su buc boi, kho chiu tim 1y tiém an.

Tricycle: O Tay phuong c6 mdt quan niém tdm 1y chung cho rang cudc sdng
doc than 14 khong lanh manh. Do d6 doi séng xudt gia thu hut khong phai
nhitng nguoi mudn di tim mot 1i giai cho van dé tdm linh ma 1a nhiing
ngudi c6 van dé vé tinh duc.

Bhante Gunaratana: Nguogc lai, ching toi thdy rang nhitng ngudi lic nao
cling nghi dén tinh duc méi ¢6 van dé. O déu ciing thé. Chay theo nhitng doi
hoti cua ban nang va budng xudi theo ching thi ciing khong phai la lanh
manh. Nguoi da ty ren luyén minh mét cach nghiém tuc, day chanh ni¢m de
kiém ché ban than, cung nhu ty ky luat minh, c6 thé song mot cudc sdng rat
lanh manh. Nguoi ta ¢d ging bién minh cho 1ong tham, sin, si. Nhiéu nguoi
tro nén u mé.

Tricycle: U mé?

Bhante Gunaratana: Trong tiéng Pali 6 1a Galibaliso. Gali c6 nghia 14 nuét,
baliso c6 nghia 14 miéng mdi. Khi ban quan niém rang ban khong can phai
tir kiém ché minh, ring bat cir khi nao ban cam thay c6 su thdi thuc vé tinh
duc thi ban di tim va giao hop véi bat cir ai ban thich. Hay khi gian di, ban
c¢6 thé biéu 16 10ng san han bang bt ctr phuong cach gi ban mubn, ké ca
dung bao lyc néu ban thich. Nhitng quan niém, cach hanh xtr nhu thé s& dua
xa hoi xudng dbc. Su co cam giac rang d6 1a nhiing gi dang xay ra. C6 ging
dé cao gioi luat, long chan that, tin ngudng ton gido v.v...; nhing diéu nhu
the da tr¢ thanh giong nhu mudn ngin chin mot dong nudc chay voi mot to
gidy. Tam ching ta gidng nhu nudc chay. Nudc ludn chay xubng, no chang
bao gio tu lyc di 1én. Tuong tu, tAm dé hudng dén nhiing diéu sai trai. Do 1a
1y do tai sao Ptrc Phat nobi réng su thuc hanh Phap thuc su giéng nhu “di
nguoc dong”. Khong phai 1a mot viéc dé dang.

Tricycle: Diéu d6 dung d6i voi ngudi xudt gia cling nhu nguoi tai gia phai
khong, thua Su?



Bhante Gunaratana: Dng, nhung muc dich duy nhét cta doi sbng xuét gia
la tao co hoi cho con nguoi tu ky luat minh. Tu vién ciing giéng nhu mot
phong thi nghiém. Chung ta khong muén 0 moi ngoc ngach déu phai co cac
phong thi nghiém, nhung phai ¢6 ¢ mot sO noi, mot sb khong gian co kiém
soat dé ngudi ta co thé phat trlen néu nguoi do thue sy muodn tu tap dé noi
tam dugc an lac. Nuoc My van con giong nhu mot dura tré moi lon, con vi
thanh nién, chi lo c¢b gang dé phat trién, nhung trang thai chua trudong thanh
vé mat tim linh cta n6 lai duge coi nhu 13 khuén mau cho ca thé g101 noi
theo. Su khong nghi d6 1a mot cach suy nghi dung din. Chi khi ndo chung ta
dat dugc trang thai tu do va c6 trach nhi¢m thi lac do tat ca ching ta moi
dugc binh dang.

Tricycle: Chung ta sanh ra khong binh dang sao?

Bhante Gunaratana: Chung ta sanh ra khong binh dang. Ching ta khong
dugc tao ra mdt cach binh dang. Chung ta c¢6 sy khac biét do nghiép qua.
Chung ta sanh ra khac nhau, song khac nhau va chét khac nhau, vi nghiép
chung ta khac nhau. Nghiép phan chung ta thanh ra giau nghéo, sang hén, c6
hoc va vo hoc, dep x4u, khéo 1éo va vung vé, v.v... Nhung khi ching ta gia
nhdp tang doan hay ni doan, ta budng bo sy phan bi€t va tré nén binh dang.
Va khi dat duoc giac ngd, tit ca moi nguoi déu binh dang. Khéng co6 su khac
biét trong viéc dat duoc giac ngd. Khi chung ta dat duoc niét ban, tat ca
chung ta déu binh dang.

Tricycle: Phat giao Nguyén thity c6 mot lich st 1au dai vé sy bat binh dang
gilta cac gidi, ngay chinh trong lanh vuc gidc ngd tdm linh. Bung ra theo
nhu toi hiéu, thi nit tu khong dugc tho dai gidi trong truyén théng Nam
tong.

Bhante Gunaratana: D6 la mot su sura d6i ma toi mudn dé nghi. Ching toi
cling gip nhiéu kho khan khi muon dua cac vi nit tu s tho dai gidi vao trong
ching. N6 da tro thanh mot van dé gay tranh cdi vi c6 nhiéu phu nit muén tu

theo Nguyén thuy va mudn dugc tho dai gidi, nhung cho dén bay gio diu
d6 van chua thuc hién duogc.

Tricycle: Su chong di 1 do dau?
Bhante Gunaratana: La tir cac truong phai Phat gido Nguyén Thuy.

Tricycle: Vi truyén thong?



Bhante Gunaratana: Vang. Dung ra truyén thong dé cho ngudi nit duoc tho
dai gidi trudce kia da co, nhung sau nay bién mat.

Tricycle: Nhu thé thi nhitng nit tu s Nguyén thiy ngay nay tho giéi nhu thé
nao?

Bhante Gunaratana : Ho khong tho dai gi¢i, nhung tho gidi Sadi. Trong mdt
quoc gia ma Phat gido van con méi mé nhu My, thi viéc dé cho cac nit tu
duoc tho dai gidi can duogc thiét 1ap.

Tricycle : Cac huynh d¢ ctua Su ¢ Sri Lanka s€ nghi thé nao vé quan dlem
ctia Su trong viéc nay? Liéu ho c¢6 nghi rang, “O, c6 thé 1a ong 4y dd song
qua lau ¢ Tay phuong?”

Bhante Gunaratana: (cudi) Vang, ding vay. Tuy nhién trong bai kinh
Kalama ndi tiéng, Puc Phat d3 khuyén, “Dung tin vao truyén thong, ding
chi tin vao nhitng gi duoc nghe. Pirng chip nhan bat cir diéu gi chi vi chiing
dugc noi dén trong kinh dién. Pung chap nhan bat cir didu gi chi vi vi thay
c¢6 vé 1a mot ngudi thanh that, dang ton kinh. Pung chap nhan bt ctr diéu gi
vi n6 ¢6 vé tri thic, 16 gic hay triét 1y. Ping chap nhin bat cir diéu gi chi vi
ban thiy thich hop. Hay tu xet bang chinh kinh nghiém cta minh, quan sat,
diéu tra, thao luan, suy nghi vé d1eu do va dat cau hoi. Chi ltuc do, néu nhiing
gi ban da hoc duoc tdt cho ban, t6t cho ngudi, tdt cho ca hai, thi hay chap
nhén nd. Néu nd khong tdt cho ban, khong tdt cho nguodi, khong tdt cho ca
hai, thi hiy budng bo nd”. Vi thé su tu do duoc tim hiéu 1a diéu Dirc Phat
ludn khuyén khich. Do d6 dua trén nhiing 101 day nay, Su da dua ra dé nghi
do.

Trlcycle T6i chic rang nhiéu phy nit & Tay phuong va A chiu rat tng ho
quan diém nay. Ngay ca trong nhiing xa hoi chap nhan cho nir tu si dugc tho
dai gi6i, thi giéi luat danh cho ni van nhiéu hon gap déi cho ting, va ni van
bi coi 14 thip kém hon ting. Ngay chinh & ddy (Trung TAm Bhavana), toi da
quan sat thay cac tang si roi thién duong trudc cac nir tu si, va thirc an duoc
mang dén phuc vu ho trudc.

Bhante Gunaratana: O day chiing t6i khong c6 céac nif tu si tho dai gidi. Tat
ca nhitng phu nit & ddy déu Ia nir tu. Theo tht bac & tu vién, thi ngudi nao &
trong ting doan l4u nhit duoc coi 13 truong 140 nhit, va nguoi d6 dan dat
tang doan, nguoi d6 di trude, nguoi d6 ngdi trude. Cap bac dugc xép dat dua
trén thoi gian tu hanh cua ho.



Tricycle: Néu viéc truyén gidi day du cho cac ni dugce thanh hinh, Su ¢6 Ung
hd viéc hoan toan binh dang gitra tang va ni?

Bhante Gunaratana: Su hd trg diéu d6. Su tan dong diéu do. Mot vi ty kheo
ni da tho day du cac gidi, phai co cung quyén han nhu cac ty kheo da tho dai
gio1 khac. Do 1a sy binh diang ma Su ung ho. Pic Phat da ché ra thém mot
s0 gioi cho cac chu ni, vi ¢ thoi Ngai con tai thé, néu Ngai khong 1am nhu
thé, khong tao ra thém mot ) gi61 luat cho nir tu si, thi da co su chong dbi
manh liét, sy ndi ddy tir cac vi ting khac cling nhu tir gidi cu si. Dé tranh
nhitng tinh hudng d6, Puc Phat da dit ra nhimg diéu luat nay. Nhung trong
xa hoi moi ngdy nay, nhitng diéu d6 c6 thé duoc cham ché.

Tricycle: Nhitng su chim ché ma Su di d& nghi c6 thé ap dung & A chau
khong?

Bhante Gunaratana: Theo Su nghi thi ¢ A chiu viéc truyén dai giéi cho
nguoi nir s¢ chang bao gid xay ra vi truyén thong, tho1 quen qua sau dam.
Piéu d6 chi co thé xdy ra O nhimg xd hoi giong nhu xd hot nay (My), noi
Phat gido van con la diéu moi mé. Mot khi né da duoge thiét lap & noi nay thi
c6 thé tir tir n6 s& duoc lan truyén sang nhitng cong dong Phat gido A chau.

Tricycle: Thé nhitng diéu gi Su nghi 1a khong nén thay doi?

Bhante Gunaratana: Phap c6 thé duoc chuyén dich sang nhitng ngdn tir méi
mé, don gian. Nhung ¥ nghia ctia né khong dugc thay d6i tuy tién. Mot sb
hinh thirc, nghi 1& c6 thé thay d6i, nhung viéc mic y 4o khong nén thay doi.
Ngay chinh trong thoi cua Puc Phat, y phuc ciia nguoi cu si hoan toan khac
v6i y 40 ctia cac vi tu si. Va ngdy nay ciing thé. Chiéc y nay che ché cho
chung t6i. Con ngu:orl chung t61 khong phai la hoan toan, nén khi ching t6i
mang y 40, n6 nhic nhé chiing to1 dén vi tri cta minh, ngan chan chiing t61
khong di vao nhitng hoan canh xau, lam nhirng diéu xau.

Tricycle: Mot sO cong dong Nguyén thuy khac da sira d6i mot sb truyén
thong nhu chi tung doc bang tleng Pali hay khong an sau gio ngo; tai sao Su
lai mubn duy tri nhitng nghi 1& nay?

Bhante Gunaratana: Néu khong duy tri hinh thirc cua Phat gidgo Nguyén
thuy, thi dan dan nguoi ta s€ khong biét ching nhu thé nao.

Tricycle: Diéu gi that su khac biét giita truyén thong Nguyén thuy véi Pai
thtra Phat gido?



Bhante Gunaratana: Truyén thong Nguyén thuy c¢d ging duy tri Phat gido
theo nhu trong cac kinh dién Pali. Phat gido Nguyén thiy nhdn manh dén su
thuc hanh gidi, dinh va tué, y ctr sat sao theo 101 Phat day cang nhiéu cang
tét La nhiing nguoi Phat tu tu theo truyén thong Nguyén thuy, ching t61 cd
ging dé gin gilr tiéng Pali, str dung tiéng Pali khi thuyét phap, ciling nhu
trong cc nghi 1& cung tung hing ngay.

Tricycle: Duy tri ngébn ngir cua DPirc Phat c6 ich 1gi1 gi?

Bhante Gunaratana: Diéu ich loi 14 khi ching ta co bét ctr mdi nghi ngo, thac
méc gi vé nhirng 16 Phat day, bat cir lanh vuc nao con gay khé hiéu, ta luén
c6 thé tra xét lai trong dai tang kinh Pali. Chung t6i ludn duy tri tiéng Pali
nhu mot ngdn ngit tham khao dé lam rd mot sd thuat ngir trong Phat gido.
Néu khong c6 mot cin ban nhu vy, hay tuong tu nhu vdy, ching ta phai
dira vao cac ban dich, ma néu ngudi dich c6 pham lam 15i ndo, thi sai 1am d6
s& duoc trao truyén tir thé hé nay sang thé hé khac. Piéu d6 di xay ra dbi véi
mdt sb hé phai Phat gido khac, vi khong thong ngdn ngit truyén thong, ho
phai doc cac ban dich hay giang giai di tam sao, that ban, khong con giu
dugc y nghia nguyén thuy. Gido ly nguyén thuy dugc duy tri bang ngdn ngi
Pali truyén thong. Khong thé nghi ngd gi vé diéu do.

Tricycle: Nhiéu nguoi nghi Phét gido Nguyén thuy thiéu vang hanh nguyén
Bo Tat, hanh nguyén muén ciru gitip tat ca chung sanh va ludén dit nguoi
khac trude ban than, do dé da lam suy gidm vai tro cua tam tur bi nhu chung
ta thay trong cac truyén thong khac. Su c¢6 thé néi thém vé diéu d6 khong?

Bhante Gunaratana: Trong khi ¢ ging dé dat dugc giac ngd, ching ta phai
gitip d& ngudi khac. Khong ai c6 thé 1am khac dugc. Thi du, khi dang di trén
duong, ta gip nguoi can duge gitp d5. Thuc phim, nudc, ngudi bénh, hay
gi d6. Chiing ta khong thé chi noi: “O, t6i dang trén dudng di, ban phai doi
dén khi to6i da hoan thanh cudc hanh trinh. Khong ai c6 thé noi nhu thé.
Chung ta phai gitip d& nguoi ngay l1ap tic. Pao dirc, tinh nguoi bat bude
chang ta phai hanh xtr nhu thé. D6 13 nhitng gi Pirc Phat da lam. Ngai da tro
thanh hoan hao bang cach lam nhiing viéc Ngai can phai lam. Ngai tu tip &
trong xa hoi loai nguoi, voi con nguoi. Thuyet phap, day do, giup d&, phung
su va 1am tat ca nhimng gi Ngai phai lam dé ctru giup thé gian. Va su giap do
d6, su tu tap d6 da dat dén muc hoan hiao. Chung ta khong can phai doi dén
khi dat dugc gidc ngo.



Tricycle: Su c6 nghi rang mot s6 nguoi TAy phuong di hiéu 1am Phat gido
Nguyén thuy vi su thi€u vang cua mot hanh nguyén Bo tat thuc su?

Bhante Gunaratana: Mac dau Phat giao Nguyén thiy khong ¢6 hanh Bo tat
dic biét nao, trong thuc té ching ta kho c6 thé bo qua viéc gitp dd nguoi
khac. Ma viéc giap d& nguoi khac ciing khong chi danh riéng cho nguoi
Phat tir. Pau chi ¢6 nguoi Phat tr mé1 co6 tam rong lugng, dung khong?
Pung ra, ciing khong chi con ngudi médi ¢ thé thuc hanh tdm rong luong.
Chung ta ciing dd chimg kién tha vat chia sé dd an véi nhau. Phai phan biét
gitra Dai thira va Tiéu thira theo cach nhin d6 thi khong thuc & chit nao.
Piéu thtr thach ching ta 13 1am sao dé ngudi ta hiéu dugc nhing gido 1y cin
ban, nhu 1a v6 thuong, vé ngd, khong nén tin vao mot dang tao hoa. Khia
canh tht nhét, vo thudng thi d& rdi. Néu ta doc bat cir cudn sach gi vé vat 1y,
hoa hoc, hay khoa hoc, ta s& biét tat ca vé vo thuong. Nhung vo ngi va
khong tin c6 mot ddng sang tao, hai didu nay that 1a vo cung kho khin dé
truyén dat cho nguoi.

Tricycle: Co thé nao mot xa hoi nhu 13 mot téng thé tré nén it chﬁp nga hon,
hay la d6 chi 1a van dé tu tap cta cd nhan?

Bhante Gunaratana: That ra d6 13 mot van dé tu tip c4 nhan. Ngay ca trong
thoi1 Duc Phat, khi Ngai da dat dugc giac ngd, thi tham, san, si trong thoi do
ciing khong kém gi thoi nay. Muc dich duy nhat cua Ngai dé dat duoc giac
ngd la dé phuc vu chung sanh. Nhung ngay khi dat dugc giac ngd, Ngai da
tré nén qua that vong. Ngai di nghi : «Lam sao ta c6 thé truyén phap cho
nhitng ngudi nay? Ho quéa vo minh, tham, san, ganh ty, so hdi, cang thang, lo
au, va tham dam, lam sao ho c6 thé hiéu duoc nhiing diéu nay?” Nhung Btrc
Phat vi long tir bi, cling bat dau giang day. Ngai chiang bao gio ¢6 thé loai bo
tat ca moi kho dau trén doi. Khong bao gio. Ngai ¢ thé gitip mot sd nguoi
diét bo dugce kho dau, nhung so v&i bao nhiéu nguoi con u mé trén thé gidi,
thi con s6 nguoi dat duge giac ng¢ khong dang ke Ngay nay voi dan s6
ngdy cang ting, nhiéu cua cai vat chat dugc san xuat boi nhirng tién bo khoa
hoc k¥ thuat, thi cang c¢6 nhiéu th kich thich sy ham muén, lam ting trudng
long tham, ich ky, so hdi, lo 4u, va cing thang ctia ta hon. Thyc ra ngay nay
thyc hanh phap thanh tinh cang khé hon. Nhung d6 khong chi la van dé
riéng cua Phat giao. Do 1a van dé ctia tit ca moi ton gido. Tin d6 thudc nhiéu
ton giao dang co gang vo1 tat ca kha nang cua minh. Cung luc, trong thé gioi
vat chat, nguoi ta cling cb ging dé quang bé cic san pham cua ho, lam tang
thém 1ong tham ctia con ngudi. Ngay cang ¢6 nhiéu truyén hinh, may vi tinh



hon, nhi€u céai nay hon, nhi€u cai kia hon; vi thé chiung ta phai canh tranh
v61 nhiing thir do.

Tricycle: Lam sao chiing ta c6 thé bao vé Phap mot cach t6t nhat trong moi
truong nay?

Bhante Gunaratana: Nguoi nao bao v¢ Phap s€ dugc Phap bao vé€, cling
giéng nhu nguot bao vé cay du s€ dugce cay du bao vé lai. Dé bao vé Phap,
chung ta cAn 1am gi? Mdi ca nhan chung ta phai thuc hanh Phap. Ai thuc
hanh Phap dén mot mac do ndo, thi nguoi do s€¢ dugc Phap bdo vé dén mirc
d6 4y. Chiing ta khong bao gio dugc bao vé bodi mot thir gi khac hon, dau
chung ta ¢ mua bao nhiéu bao hiém, can bao bao vé hay c6 bao nhiéu chia
khoéa an toan, . . . khong bao gio.

Tricycle: Su c6 muc dich gi riéng cho ban than khong?

Bhante Gunaratana: Su nghi Phat gido glong nhu mot than cay. Cay phai co
gdc re 1a, hoa, canh con, than, vo cay, phan go cing va mém, v.v... Ching
ta mudn duge phan cot 161 ctia Phap, ciing giéng nhu ta mubn duge phﬁn cot
18i ctia cay. Moi thir khac déu c6 thé che day su that. Co qua nhiéu thir phu
vay chan Phap (true Dhamma). Va ching ta c6 thé dé dang bi 16i kéo, hoang
mang, lac 16i boi rat nhiéu, rat nhiéu hinh thirc ctia sy vat. Pac Phat da day
rat rd: «Khi vang gia chua xudt hién & cho thi vang that sang choi. Ngay khi
vang gia c6 mat, khong ai biét cai nao 13 vang that, cai ndo 1a gia ». Vi thé
Su mudn chi cho nguoi ta thdy thtr vang rong nay, dé ho khong bi 16i cudn
bdi tit ca nhitng gi hao nhoang, chéi sang. D6 1a muc dich cua Su

(Dich theo tap chi Tricycle, An Interview with Bhante Henepola
Gunaratana) 2/2008
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37. VIPASSANA VA KINH DOANH
D.B. Gupta

Vipassana la mot mon khoa hoc vi dai, mon khoa hoc tam thic dé hiéu biét
vé hién tuong vat chat. Pay la mot qua trinh thanh tinh tam thirc, khong bi
b6 budc bdi mon phai, giai cAp hay niém tin ngudng. Hon nira, vipassana
hoat dong dya theo mirc d6 kinh nghiém, va xuyén qua qua trinh thanh tinh
hoa tdm thirc mot cach bén bi s& mang lai mot cudc sdng hanh phic.



Biét rang phan 16n tdm than 13 tiém thtc hodc tAm thirc khong tu gidc.
Thong thuong that 1a kho khin dé tiép xtic voi phan nay, tiém thic ludn
phan tng theo nhitng diéu kién cua qua kht. Phan tdm thtc ¢ tinh chat
phan g nay 13 mot nha kho chtra nhitng an twong (samkhaaraa) ham mudn
va chan ghét, va n6 1am cho phan ung cta ching ta d6i véi nhitng su viée
xay ra tir bén ngoai bi chéch di, va nhu vay thiéu tinh khach quan.

Vipassana gitip chung ta pha bo rao can gitra y thirc va tdm thirc. Xuyén qua
qua trinh quan sat, khong phan tng lai, tam thuc dugc tay rira bot nhiing gi
tiéu cuc. V&i phuong thire Vipassana, mot nguoi di dén tan cing sau tham
ctia tAm thirc, va kinh nghiém rd nhitng cam tho cta than thé ma khong can
phai phan ng lai. Luat thién nhién 14 bat cir hanh dong nao cua ching ta
cling tao nén mot dau an riéng va dugc thu nhap vao trong tim thirc. Su thu
luom nhitng ddu an nay (saizkhari — 7) khong phai chi trong doi séng nay,
ma ludn ca nhitng doi séng trude kia nira.

Noi luu trit nay 1a sach chi dan cho nhitng phan mg cua chung ta doi voi su
viéc xay ra tir bén ngoai.

O muc do kinh nghiém, phan 16n nhitng loi ich 1a:

1. Khi tdm thic ngay cang tinh tdo, mot nguoi tré nén bén nhay, cé kha nang
hiéu rd nhitng tinh trang & nhiéu mic d6 khac nhau. Trong kinh nghiém ca
nhan, toi gidi quyét duoc nhiu viéc khé khian xuyén qua viéc thuc hanh
vipassanan (thién minh sat).

2. Nho giam bot dugce su chan ghet va tham dam, mot ngudi ¢ kha nang ddi
dién v&i nhirng tinh hudng trong cudc song mot cach khach quan hon, va
nhu vay cai thién duoc qué trinh giai quyét cac van dé. Vipassana (thién
minh sat) 1am giam di tinh trang bi choc ttrc va tht vong.

3. Cac doanh nhan, tiy vao mirc d6 rac réi ciia cong viée, thuong phai dbi
dién v6i kha nhiéu cing thang hay 1am viéc qua strc. Nhitng cing thang nhu
vay s€ co stuc tdc dong rat 16n vé mat suc khoé, va nhu d3 noi, c6 hon nim
muoi phﬁn tram can bénh lién quan vé mit stitc khoé va tinh than. Mot tac
dung thtr yéu ctia thién dinh 1 strc khoé ¢ thé dugc cai thién xuyén qua qua
trinh thanh tinh hoa tam thurc.

4. Mbt ngudi thuong tim kiém quyén lyc va dia vi trong thuong trudng,
nhung lai khong c6 khd nang hudng thu nhitng thtr ho ki€ém dugc, vi nhitng
tac dung ti€u cyc ma ho da tao nén qua vi¢c thdi phong tu nga. Tu nga chan



dung chung ta khong cho chung ta phat trién nhing phdm chit cua con
ngudi nhu tinh thwong yéu, 1ong tir bi, sy an lac va thanh than. Thién
Vipassana that sy hitu ich cho thuong mai, nhung quan trong nhét la
Vipassana giup chung ta kinh nghiém dugc sy an lac chan that cta tinh than,
va cam nhan dugc hanh phic xuyén qua viéc giam bot tu ngd. An lac va
hanh phuc chi xuat hién khi chiing ta hiéu rd vé tinh chat vo thuong cua than
va tam.

5. Thuc hanh lién tuc Vipassana s€ gia tang su thanh than va nhu vady mot
nguoi co kha nang song mot cach hai hoa, va khong bi anh hudng bdi nhitng
ap luc cua cudc song hang ngay.

6. Nhitng nha thuong mai c6 quyén luc ghé gém trong van dé chi huy tai
chinh, quan 1y va k¥ thuat. Xuyén qua viéc phat trién mot hé thong gia tri tbt
hon, Vipassana khién ching ta lam viéc vo1 muc dich phung sy nhan loai.
Trong thuong trudng, Vipassana giup ching ta cai thién pham chit cta san
pham, va cach phuc vu x3 hoi, khuyén khich mét dinh hudng phuc vu quy
md hon hau dap Gng cac nhu cu ctia xa hoi.

Mot ngudi bat than « duge » thic ddy dé bat ddu Chuong Trinh Lupin Ung
HO6 Nong Thén (Lupin Rural Support Programme) sau khi hoc thién.
Chuong trinh ndy mang dén su phon vinh va hanh phuc cho khoang 200.000
ngudi, noi ching t6i 1am viéc, va lan lugt viéc nay cling mang dén hanh
phuc cho ching t6i. Chiing t6i duoc thiic day dé phat trién thém nhiéu cudc
thuc nghiém phuc vu nhan loai nhu trén, vai cudoc thuc nghiém dang duogc
chang t61 tién hanh. Vipassana la mon thanh tinh hod tinh than, va mot tinh
than sang sudt s& tim kiém hanh phtc xuyén qua viéc cai thién cach thirc
phung su xa hoi.

Nghe néi rang Vipassana 1a mot mon khoa hoc 1au doi ctia An Do. Puc phat
Gotama la nguoi dé phat hién lai Vipassana va nho vao Vipassana ma duc
Phat da tim ra chén ly tot dinh, va Ngai da truyén day phuong phap nay vi
loi ich cua nhan loai. Sau do, quoc vuong Ashoka da khuyén khich viéc
truyén ba, giang day phuong phap nay cho than dan cua minh, theo sic 1énh
dugc ghi lai trén cot da. Chung toi rat biét on ngai Goenkaji dd mang kién
thirc xa xua nay dén xt sd cia chung toi.

Bé&i vi Vipassana vugt xa rao can giai cap, gido phai, chu nghia cong dong,
va chu nghia dan tdc hep hoi, Vipassana mang dén sy cai thi¢n vé mat dao



dtrc, nhu vay song song voi sy ich lgi vé mdt vat chat, con c6 niém hanh
phuc chan that.

Hon ntra, Vipassana co thé 1a mot cong cy hiéu luc cho viéc cung cd mot hé
thong quoc gia hop nhét, va tang cuong nhitng nhan t6 hiéu biét co tinh cach
qudc té; nhirng diéu nay rat thich hop vai thoi dai hién nay.

Chan thanh cam on Phramaha Witoon Thacha da chép lai bai gidng nay.
M¥ Thanh

10-25-2007
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38. LOT KHUYEN THIET THU'C CHO THIEN SINH
Bhikkhu Khantipalo

Vipassana la mot mon khoa hoc vi dai, mén khoa hoc tam thirc dé hiéu biét
vé hién tuong vat chat. Pay la mot qua trinh thanh tinh tdm thire, khong bi
b6 budc béi mén phai, giai cip hay niém tin ngudng. Hon nita, vipassana
hoat dong dwa theo mirc d9 kinh nghiém, va xuyén qua qua trinh thanh tinh
hoa tdm thirc mot cach bén bi s& mang lai mot cudc sdng hanh phic.

Biét rang phan 16n tdm than 13 tiém thic hodc tAm thirc khong tu gidc.
Thong thudng that 1a khé khian dé tiép xtc v6i phan nay, tiém thic luon
phan tng theo nhitng diéu kién cua qua kht. Phan tdm thtc ¢ tinh chat
phan tng nay 13 mot nha kho chtra nhitng an twong (samkhaaraa) ham mudn
va chan ghét, va no 1am cho phan tng cta ching ta d6i véi nhitng su viéc
xay ra tur bén ngoai bi chéch di, va nhu vay thiéu tinh khach quan.

Vipassana giup chung ta pha bo rao can gitta y thirc va tam thirc. Xuyén qua
qua trinh quan sat, khong phan tng lai, tdm thirc dugc tay rira bot nhirng gi
tiéu cuc. Voi phuong thirc Vipassana, mot ngudi di dén tin cung siu tham
ctia tAm thire, va kinh nghiém ré nhitng cam tho cta than thé ma khong can
phai phan ng lai. Luat thién nhién 1a bat cir hanh dong nao ctia ching ta
cling tao nén mot dau 4n riéng va dugc thu nhap vao trong tdm thic. Su thu
lvgm nhitng ddu 4n ndy (saizkhari — 7) khong phai chi trong doi sdng nay,
ma ludn ca nhirng doi sdng trude kia nira.



Noi luu trit nay 1a sach chi dan cho nhitng phan ing ctuia ching ta d61 vo1 su
vi€c xay ra tir bén ngoai.

O muc do kinh nghiém, phan 16n nhing loi ich 1a:

1. Khi tam thirc ngay cang tinh tdo, mot nguoi tré nén bén nhay, c6 kha nang
hiéu r& nhiing tinh trang & nhiéu mic d6 khac nhau. Trong kinh nghiém c4
nhan, t6i gidi quyét duoc nhiéu viéc khé khian xuyén qua viéc thuc hanh
vipassanan (thién minh sat).

2. Nho giam b6t duoc sy chan ghét va tham dam, mot ngudi ¢ kha nang d6i
dién v&i nhirng tinh hudng trong cudc sdng mot cach khach quan hon, va
nhu vdy cai thién duoc qué trinh giai quyét cac van dé. Vipassana (thién
minh sat) 1am giam di tinh trang bi choc ttrc va thit vong.

3. Cac doanh nhan, tiy vao mirc d6 ric réi cia cong viée, thuong phai dbi
dién v6i kha nhiéu cing thang hay 1am viéc qua strc. Nhitng cing thang nhu
vay s€ co strc tac dong rat 16n vé mat stre khoé, va nhu di néi, c6 hon nam
muoi phan trim cin bénh lién quan vé mat sticc khoé va tinh than. Mot tac
dung thtr yéu ctia thién dinh 1a strc khoé ¢ thé dugc cai thién xuyén qua qua
trinh thanh tinh ho4 tam thirc.

4. Mot ngudi thuong tim kiém quyén luc va dia vi trong thuong trudng,
nhung lai khong c6 kha ning huong thu nhitng thtr ho kiém dugc, vi nhitng
tac dung tiéu cuc ma ho di tao nén qua viéc thoi phong tu ngd. Ty nga chan
dung chung ta khong cho chung ta phat trién nhing phdm chit cua con
ngudi nhu tinh thuong yéu, long tir bi, sy an lac va thanh than. Thién
Vipassana that su hitu ich cho thuong mai, nhung quan trong nhat 1a
Vipassana gitp ching ta kinh nghiém duogc su an lac chin that cta tinh than,
va cam nhén dugc hanh phic xuyén qua viéc giam bot ty ngad. An lac va
hanh phuc chi xuat hién khi chiing ta hiéu rd vé tinh chat vo thuong cua than
va tam.

5. Thuc hanh lién tuc Vipassana s€ gia tang su thanh than va nhu vdy mét
nguoi co kha nang song mot cach hai hoa, va khong bi anh hudng bdi nhiing
ap luc cua cudc song hang ngay.

6. Nhitng nha thuong mai c¢6 quyén luc ghé gom trong van dé chi huy tai
chinh, quan ly va k§ thuét. Xuyén qua viéc phat trién mot hé thong gia tri tot
hon, Vipassana khién ching ta lam viéc v&i muc dich phung su nhan loai.
Trong thuong trudng, Vipassana giup ching ta cai thién pham chat cta san



pham, va cach phuc vu xa hdi, khuyén khich mot dinh huéng phuc vu quy
mo hon hau dap ting cac nhu cau cua xa hoi.

Mot ngudi bat thin « duge » thiic ddy dé bat ddu Chuong Trinh Lupin Ung
HO Nong Thon (Lupin Rural Support Programme) sau khi hoc thién.
Chuong trinh nay mang dén sy phon vinh va hanh phuc cho khoang 200.000
ngudi, noi ching t6i lam viéc, va lan lugt viéc nay cling mang dén hanh
phuc cho ching t6i. Chiing t6i duoc thiic day dé phat trién thém nhiéu cudc
thuc nghiém phuc vu nhan loai nhu trén, vai cudc thuc nghiém dang duogc
chung t6i tién hanh. Vipassana 1a mén thanh tinh ho4 tinh than, va mot tinh
than sang sudt s& tim kiém hanh phtuc xuyén qua viéc cai thién cach thirc
phung sy xa hoi.

Nghe néi rang Vipassana 13 mot mon khoa hoc 1au doi ciia An Do. Pirc phat
Gotama la nguo1 dé phat hién lai Vipassana va nho vao Vipassana ma duc
Phat da tim ra chan ly tot dinh, va Ngai da truyén day phuong phap nay vi
loi 1ch cua nhan loai. Sau d6, quoc vuong Ashoka da khuyen kthh Vigce
truyén ba, giang day phuong phap nay cho thin din ctia minh, theo sic 1énh
dugc ghi lai trén cot da. Chung toi rat biét on ngai Goenkaji dd mang kién
thirc xa xua nay dén xr s¢ cta chiing toi.

Boi vi Vipassana vuot xa rao can giai cdp, gido phai, chi nghia cong dong,
va chi nghia dan tdc hep hoi, Vipassana mang dén su cai thién vé mat dao
dtrc, nhu vay song song voi su ich loi vé mit vat chat, con c6 niém hanh
phuc chan that.

Hon nita, Vipassana co thé 1a mot cong cy hiéu lyc cho viéc cung cd mot hé
thong quoc gia hop nhét, va ting cuong nhiing nhan t6 hiéu biét c6 tinh cach
quoc té; nhing diéu nay rat thich hop v6i thoi dai hién nay.
Chan thanh cam on Phramaha Witoon Thacha da chép lai bai gidng nay.

My Thanh
10-25-2007

---000---
Bhikkhu Khantipalo

Khaqtipalo, thé gianh Laur‘ence Mills, sinh ndm 1932 tai Bic Luan Dén. Sau
khi t6t nghiép v€ nganh trong hoa qua, 6ng gia nhdp quan doi & vung sa mac



ctia kénh Suez. Trong thoi gian ndy, ong duge doc mot quyén sach vé Phat
gido va ngay sau do da trd thanh mot Phat tur.

Sau do Khantipalo tro vé Anh duoc vai nam, nhung trong mot khoa tu thién,
ong da quyet dinh xuét gia, tro thanh mot tu si Phat gido. Tiép theo ong dén
tu hoc & An D¢ ba nim va & Thai Lan mudi mot ndm dudi sy hudng dan cia
Su Sasana Sobhana va tu thién trong cac lam tu vién voi Su Acharn Maha
Boowa va nhiéu vi thién su khac. Nam 1973, 6ng ciing mot su ngudi Thai —
Pariyattikavee - qua Uc va ho di thanh lap nén Wat Buddharangsee nim
1978, & thanh phé Sydney.

Khantipalo d3 luu lai Wat Buddha Dhamma mudi bén nim. Nam 1991, 6ng
r01 bd noi nay va tré lai o1 song thé tuc.

Ong 1a tac gia ctia nhiu diu sach Phat gido, trong d6 c¢6 Calm and Insight
(NXB Curzons) va Banner Of the Arahants (NXB BPS).

Khi muén thyc tap thién, ching ta phai c6 nhimng 1y do chanh dang cho su
thuc tap nay. Thién - mét dinh nghia hay hon tir Samadhi, 1a sy binh than -
chi 1a mdt khai niém thuc tap Phat gido, mét diéu can thiét, dé thanh cong
can phai kém theo nhirng thuc tdp khac nhu 1ong quang dai, sy diu dang,
khong bao dong, kién nhan, vui vé va khiém cung.

Néu nhirng diéu tét nay khong c6 noi mot thién sinh thi ding 14 c6 didu gi
khong on, va chi ¢c6 mot nguoi dai dot moi rang ti€p tuc thue tap.

Su binh than tuy chi luén dua trén nén tang cin ban dao duc (sila) va mot
nguoi khong thé nao thanh cong néu ho khong chiu gilr gin gioi luat.

Nhitng ddu hiéu cta "su tién bo" noi 1ong tu cha khéng phai 1a nhitng canh
tugng khac thuong, nhilng cam giac ky la (mdc du nhiing diéu nay co thé
xudt hién khi thién sinh c6 su tién bd trong viée thuc tap), nhung ma 13 mot
su binh an hai hoa trén con dudong dao. Néu mot ngudi thuc tap khong co
thdy thi can phai that can than. Néu khong, mot ngudi khong bao gior biét
duoc minh dang di trén con dudng chanh phdp hay ta phap.

---000---

HAI DONG THIEN



C6 hai dong thién Phat gido, cho du trong khi thyc tip hai dong thién nay
duoc xem la bo tac 1an nhau.

Rét lgi ich cho mot s& nguoi ¢ tu tudng ning dong, ludn bi phan tan boi
nhimng y tuong lang xang 1on xon. Tu tuong la mot chudi su kién tinh than,
xuét hién va bién mat mot cach nhanh chéng.

M&i mot su kién 1a mot tu tuong day du voi nhimg yéu td tinh than, cho nén
trong ltic ban dau cai tu tuong, cai tAm tri 13 "sy cha ¥" va né quan sat nhiing
"tu tuong" khac (tit ca chi 1a mot sy tiép dién khong ngimg noi phan tinh
thin cua mot nguoi). Nho vy mot nguoi méi dan phat trién duoc kha ning
quan sat tAm tri, tu tuong, dé xem nd di dau. Pi vé qua kha, hién tai hay
tuong lai. Co phai nd dang nghi dén vét chat hay cam giac, hodc dang nhan
thirc, hay dang ham mudn, hodc 13 n6 bién mat noi y thirc?

Bing phuong thirc dat cdu hoi rang “N6 da di dau?” Sy phan tan noi tinh
than s€ tur tir dugc kiém soat cho dén luc ¢ ‘sy cht y” hay “chanh niém” tro
nén nén tang viing vang cho viéc hanh thién tiép tuc.

Tam tri can duoc hudn luyén va phét trién theo cach thuc tip ndy, nhung né
phai duoc quan binh boi sy tinh ling thim nhuan. Khi tinh than trd nén yén
tinh thi mét nguoi nén bit dau thyc tap thién (jhana), va day 13 budc dau cho
tri tué xudt hién. Phuong cach ndy goi 1a "tri tué dwa dén tinh lang”.

Nhitng cach thyc tdp khac danh cho nhitng ngudi ma tinh than it bi giao
dong, bao gdm boén muoi dé tai co dién vé thién (xem phan phuy lyc); va
nhitng dé tai thién nay cong véi nhitng cach thuc tip khac phat trién hon,
dua vao mot ddi tuong dé lam dé tai cho sy tap trung.

C6 thé 1a than thé cua chung ta, hay mdt phﬁn than thé, mau sic ciia mot birc
tranh, mot chir hay mot cu, va sy suy ngam triru tuong, v.v va v.v. Tét ca
nhitng phuong thirc nay kém theo sy rén luyén vé tinh than mot cach ky
cang nhung vira phai. Lic ma tu tudng chay sang chd khac thi phai tir ton
kéo né trd vé (bang chinh niém) dé tiép tuc tip trung vao vao dé muyc da
chon.

Nhiéu nguoi lJAm tudng va cho rang thuc tip nhu thé nay thi nhat dinh s& co
duoc su tinh lang ngay lap tirc. Ho s€ ngac nhién khi bat dau thuc hanh, vi
ho s€ nhan théy c6 nhiéu tro ngai hon ho nghi. Luc dau la nhu vay, vi ¢6 bao
gid ho chiu kiém soat tu tudng cta ho dau. Ké d6, lic bat dau thuc hanh
cling giébng nhu 14y mot khuc cay khudy nude dong trong ao, hodc khoi dong



Itra tro. Tu tudng nhu con voi rung, quen chay rong trong khu ring ham
mudn, s& khong dé gi dé bi hudn luyén, khong dé gi bi cot lai. Nhung véi su
chuyén can va chii tam, dan dan ta c6 thé dung day chinh niém dé cot voi lai,
va két qua la ta s€ dugc su tinh lang.

B6n muoi dé tai ndi trén ndm trong cach thuc tap thir hai, ma khi da c6 dugc
su yén tinh nhd vao thuc tap thi tri tué sé xuat hién. Vi thé duge goi la "tinh
lang dua dén tri tud”, va cac bai tdp nay rat quan trong trong thdi budi hién
tai dién cudng ngdy nay. Dé hiéu ré thém, moi ngudi nén tim doc Path of
Purification (Con duong thanh loc — Visuddhi-magga, ban dich), cho du
quyén sach nay cho ta mot kién thirc vi dai, né ciing khong thé thay thé duoc
su lién hé truc tiép giita thiy va tro.

---000---
Loi Khuyén Hiru ich Cho Cac Thién Sinh

Tir quan diém tdm 1y dén thuc hanh, su thién dinh danh cho gi6i cu si c6 thé
duoc chia ra lam hai thanh phﬁn: nd luc thyc hanh va thuc hanh trong sinh
hoat hang ngay. N& lyc thuc hanh ciing c6 hai phan: ngdi thién mdi ngay hay
d6i khi 4n cu (retreat).

Ngoi thién mdi ngay

Trudc hét, ching ta ban vé viéc nd luc thyc hanh thién mdi ngay. Co nghia
1a ngay ndo ciing ngdi thién vao mot gio nhat dinh. Can phai can trong dirng
nén ngdi thién nhu mot nghi 18, ma phai ludn ty nha vi Iy do nio ma ta phai
thuc hanh thién. Nhitng ¥ kién sau day 1a nhitng goi ¥ hitu ich.

N6i vé phan vat chat thi noi thyc hanh thién can phai yén tinh. Néu c6 dugc
mot phong nho danh cho viéc hanh thién thi that 1a tot. Du sao thuc hanh
thién mot minh van hay hon trir khi nhitng ngudi trong gia dinh déu cung
thuc tp. Mot ngudi can chic chin rang tinh than cia chinh minh phai trong
sach trong lién hé v&i1 nguoi chung quanh, nhu khong tham lam, san han, vi
nhitng ddc chét ndy s& cudp mat két qua cta sy hanh thién.

Mudn yén tinh, hay nhat 1 nén diy sém dé hanh thién trudc khi nhiing
ngudi khac thirc day. Hon nita, lac sang som 1a lc tAm tri thoai méi nhat va
co thé khong bi mét moi. Mot thién sinh hét 1ong thuc tap s& ludn thuc hanh
thién vao nhitng gid nhét dinh, vi biét rang chi can du gid ngu nghi thi thin
thé s& thoai mai va tinh tdo hon.



Sau khi thic ddy va lam vé sinh xong thi nén ngdi thién v&i bo dd sach va
thong tha. Cling nén c6 mot ban tho nhd vé1 nhitng hinh anh Phat, nhung
cling khong can thiét lam. Vai nguoi khac thi dang hoa cung Phat, thap
huong trong su tinh thirc cao do.

Trong nhilng nudc Phat gido thi thién sinh thdm niém "Namo tassa
bhagavato arahato samma-sambuddhassa", (Nam-m6 Bac ung cung, chanh
bién tri, bac giic ngd vién min) khan nguyén vé ba noi nwong twa va nhiing
gidi cam.

Néu mot nguoi thudc nhitng 16i kinh tan than Phat, Phap, Tang bang tiéng
Pali thi cling nén ni€ém nhirng 161 nay trong khi hanh thién.

Mot diéu hitu ich khac quan trong ciing khong kem la sy suy ngim vé nhiing
101 tung niém, vi chung giup ta suy ngdm thém vé chan 1y cua phap
(dhamma).

“Puoc may man co than ngudi, t6i ¢ hai trach nhiém trong phap gioi: loi
ich cho chinh ban than va lo1 ich cho nhirng nguoi khac. Nhitng chiing sinh
khac du 1a nguoi hay khong phai ngudi, c6 hinh thé hay khong c6 hinh thé,
16n hay nho, xa hay gén, t6i s¢ d6i xur véi tat ca chung sinh bang sy diu
dang, tir t& va mong rang tit ca déu dugc an lanh. Mong cho tat ca déu hanh
phuc...!

Toi sdn sang gip d& khi thiy ho dau kho, va sung suéng v6i ho khi thiy ho
hanh phuc. Mong sao cho t61 phat tri€n long binh dang, khong phan biét, c6
mat tdm tri ludn thang bang d€ khong bao gio tirc gian!

Trong ltc lo cho ké khéc, toi s& khong quén su tién trién ctia chinh minh trén
con dudng gido phap. Mong sao cho t6i nhdn bi€t dugc minh dang bi gid
nghiép nao 161 kéo vi da nhiéu lan dau kho trién mién trong sinh tu!

T6i cling nén biét rang cudc sdng nay la ngan ngui va tam bg. Tam tri va
than thé luén ddi thay trong timg gidy phat. Ca tam tri lan than thé nay
khong phai cua toi hay la t61. Va nhan thay rang tam tri hay bi dao dong vi
nhirng kho khan xay ra trong cugc song ngan ngui nay. Visi mé va day ham
mudn, toi can phai biét rang cai chét 1a diéu khong thé tranh khoi, gia va
bénh 13 nhirng viéc tu nhién phai dén. To6i phai cb ging dé biét rang cai
ngudi dugce goi 1a "T61", chi 1a mot tap thé cua tinh than va vat chit va & do
khong c6 mot thuc thé nao goi 1a linh hdn hay cai nga thuc su hién hiru.



Mong sao cho t61 thau hi€u dugc rot rdo ¥ nghia cua vo thuong va vo nga.
Mong sao cho to1 dugc ¢ trong hu vo! Va gidc ngd dugce chan 1y cao tot dé
sau nay co thé dan dat dugc nhitng nguoi khac! ”

Khi ngdi thién, nén gitr than thé thang nhung thu tha. Khong nén ctng ngat,
b6 budc, dau khong nén guc xudng, that lung phai thang. Than thé phai yén
finh va thing bang. Mic du tur thé kiét gia 1a tot nhat khi thién sinh ngoi trén
mot gbi dém nho, co thé dung ghé cho nhirng nguoi khong thé hoac khong
quen ngdi kiét gia. Ng01 kiét gia hay ban kiét gia sé dé néu c6 mot g01 cing
dé dudi ban toa. Pau gbi s& dung dat va ba diém tua virng chic (hai dau gbi
va ban toa) s& lam cho viéc ngdi thién duoc dé dang.

M&i ngay, mot ngudi nén ngdi thién trong mot thoi gian nhat dinh, cho dén
khi c6 duoc sy tap trung kha khd, lac Ay ta nén kéo dai thém thoi gian ngdi
thién. Co ngudi dot mot nén nhang dé do thoi gian ngdi thién. Ngoi cho dén
khi nén nhang tan. Dé hai tay theo tu thé thién, mat c6 thé nham hay khép ho
tuy y.

C6 nhiéu cach thic duoc st dung dé tip trung tAm tri, va hai cach thién
chanh d dugc nhic dén nhu trén. Nhitng cach thirc khac nhu lap di lap lai
mdt chit hay mot cau va c6 thé dung xau chudi. Néu thién sinh chu y vao hoi
thd, thi c6 thé dung chit "Buddho", hoic "Araham" dé 1am yén tinh tinh
than. Thi tham 1ap lai Am ty dau khi hit vao va chu tAm vao am ty sau khi
thé ra. Cling nhu dém hoi thé (tir mot dén muoi - thuong khong dém hon sb
mudi, vi tAm tri s& dé chay loanh quanh) dé giit su tip trung.

Nhung cac phuong cach nay can dugc bo di khi ta bat dau c6 duoc su tap
trung cao. Khi thuc tap vao mot cau thi xau chuoi dugc sir dung dé danh dau
moi cau bang mdt hat trén chuoi.

Su thuc tap thién dugc tién trién tot dep khi su tap trung vao mot doi tuong
duogc gia ting. Nhung ciing khong nén cho rang thuc tip thién 1 vo ich khi
c¢6 nhiing luc ta bi xao lang, lo ra hay budn ngu. Pay 1 nhiing trd ngai can
phai ddi dién. Va néu né duge nhan dién béng su cha tam, khong phai béng
su buc bdi hay chan nan, thi nhitng kho khan nay s€ duoc khéc phuc.

Pé thanh cong, diéu can thiét 1a ta phai luén c¢b gang kién tri va quan binh.
Khi x4 thién, ta nén tung mot bai kinh va hdi hudng cong dic cho tit ca

chung sanh. Trong Itc nay, nén tung Kinh Ttr Bi — Metta Sutta (Bai kinh vé
long ttr), vi bai kinh khong dai nén rat dé nho.



Vi ¢6 nhiéu cach tung, cho nén néu c6 dugc mot cudn bang cua bai kinh nay
dugc doc tung bdi cac thay thi rat tot.

Trong van dé tung kinh, viéc hitu ich 1a nén biét raing mot vai bai giang cua
Puc Phat duge noi ra bang ngdn ngit ¢6 dién cta Phat gido. Mot khi tam tri
bi phdn tan thi bai kinh tung c6 thé gitp mot nguoi trd lai sy ch tAm. Vao
nhitng luc bi xao lang, thién sinh khong nén thit vong ma nén tiép tuc ngdi
va tung nhimg bai kinh cho chinh minh nghe. Day 1a mét cach thuc tap cua
cac thay ngay hai lan dé phat trién tinh than. Pong thoi ciing 13 cach clng cb
niém tin va dé quan binh tri tué.

Mot cach thyc tap khac 1 thién hanh, c6 thé duoc thuc tip ngay trong nha
hay trong vuon. Chiéu dai khoang hai muoi hodc ba muoi budce la du, vi néu
khoang cach dai hon tdm tri s& chay noi khac, va néu ngin qua thi sy phan
tam s& dé gia ting. Mot ngudi nén di theo nhip di binh thudng ctia minh, hai
tay ndi nhau dé thong tha trudc than. Pén cudi con duong thi nén quay lai
theo chiéu kim ddng h.

Vai 1i tAm nguyén ciing rat can thiét cho viéc thuc tap. Khong c6 mot nguoi
Phat tir thanh tim ndo ma khong thuc tap thién. Pé tim thyc tap thién, nguoi
dé phai c6 nhiing ly tuong Phat gido trong tdm. Nho nuong tua vao gido
phap, ngudi Phat tir s& d& vuot qua nhitng trd ngai trong luc thyc tap. Bat cir
mdt trd ngai nao xay dén déu bi khuit phuc nhd vao su thanh tim cua nguoi
thuc tap. Néu trén bude duodng tu tap, thién sinh nhan théy bi bit 16i, su tu
tap khong tién bd, va ngudi nay khong c6 mot vi thiy bén canh. Ho khong
nén chan nan, hay bo cudc, ma phai nghi rang: "Toi dang nhan lay nhiing
qua khong tot ma toi da gieo trong qua khir". Va rdi ngudi ndy nén nhé lai
101 cubi ctia dirc Phat: "Tat ca nhitng gi gia hop déu sé tan rd. Vi chanh
niém, cac nguoi hdy tinh tAn". Tat ca nhitng khé khan ciing 13 nhitng gia hop
va roi chung s& thay doi, trong lic ndy hiy manh liét, tn tim sir dung chanh
niém dé nhan théy su that nay.

Néu mot ngudi khong mét 1dm sau mot ngay lam viéc va c6 co hoi vao budi
ti, hodc mot luc nao do6 ranh rdi thi nén ngéi thién. Dau sao di nita, nén tap
c6 thoi quen ngdi thién trudce khi di ngi. Nén nghi rang: “mot khi ta di ndm
xudng thi chic gi ta s& lai thirc day". Vi thé, mot nguoi co thé nam xubng dé
chét va cach nay 1a cach hay nhit dé nhic nho ta loai bo nhitng tanh xu va
dé thuc tap tinh thuec.



Néu mot nguoi thuc tap diéu ndy, “nam xubng dé chét”, cach nay rat hay dé
tap cho ta sin sang cho cai chét c6 thé dén bat cir luc nao trong tuwong lai. Dé
gitip ta dan dan tir bo, khong bam viu vao nhitg gi khéng thudc vé minh,
chéng han, than va tam nay. Mot cau kinh hay mot chir nao trong gido phap
déu co thé duge sur dung, lap di lap lai nhiéu 1an truéc khi di vao gidc ngu.
Biang cach nay, mot nguoi bat dau va két thac mot ngay bang su thuc tap
gido phap cua dirc Phat. Ngoai viéc thanh tim thyc tip ca ngay, dau c6 gi tot
hon nira?

---000---
An cw

Cach thuc tap cao do l1a su an cu. Mot thién sinh sét séng c6 thé di an cu néu
nhitng tién nghi cho phép. O phuong tiy chi cé vai noi dé thuc tap.

Diéu quan trong 13 1am sao nhan duoc 16i chi dan truc tiép noi mot vi thﬁy
¢6 kinh nghiém (sach chi 1a budc dau, vi doi lac ké ca co thiy ciing van chua
da). Mot khi tim dugc vi thay roi thi mot ngudi phai hét 10ng chuyén can dé
thuc tap va dé thé nghiém Iy nhitng gi minh d hoc dugc.

Néu mot nguoi c6 dugoc mot vi thay va c¢6 dieéu ki€n dé thuc tdp thi nguoi
nay la ngudi may man nhat.

Nhiéu ngudi s& khong co co hdi c6 duge mot ngudi thay, va vai nguoi khac
s& ¢b gang di an cu dé thyc tap thién o vai noi yén tinh ctia mién qué. Chi
nén thuc hanh viéc an cu khi ma thién sinh di dat duge sy cha tim cao. Néu
khong thi viéc an cu sé& khong co loi ich, d6i lac con ¢ vé ting cudng nhitng
tran cau tinh than.

---000---
Sinh hoat hang ngay

Pi c6 rat nhiéu bai viét vé nhitng cach thuc tip thién khac nhau. Sau day 1a
nhitng 16i chi dan. Trudc hét, mot nguoi khong nén tu dbi minh khi ndi vé
su chu tam. Khong lgi ich gi khi minh ty d6i minh va nhiing nguoi khac 1a
cudc song ctia minh 14 thién trong sinh hoat hang ngay - trir khi mot nguoi
da c6 dugce su chil tim cao dd. Chi c6 nhitng nguoi ting ngdi thién trong
nhiéu nim va giit gidi nhu nhing tu si thi méi c6 thé néi ho sdng véi
"Thién" trong sinh hoat hiang ngiy; ma néu that sy c6 nhu thé thi thong



thuong ngudi ndy ciing khong noi didu nay ra cho nguoi khac biét. Tir chdi
khong cho sy hanh dién c6 co hoi dé 1am méo mo trang thai cua tam thiec,
mot ngudi nén gitr quan binh va biét chap nhan gidi han ciia chinh minh. Va
day 1a mot bude 16n dé tiép tuc thuc tap. Néu mot nguoi cu sT ty nghi rang
minh 12 mot vi A-la-han thi diéu nay s& ngan can budc tién ciia minh; trong
kh1 mot ngudi thanh that thi it ra cling c6 dugc su hiéu biét dé tré nén khiém
ton hon.

Néu khong c6 chinh niém, thi kho long co hy vong séng dugc véi thién
trong sinh hoat hang ngay. Nhitng viéc binh thudng vin c6 thé trd nén
nhitng dé tai cho sw thyc tap thién. Chinh niém Ia sy chd tim, biét minh
dang lam viéc gi ngay trong hién tai. Chang co gi tha vi hét cho nén can phai
c6 su ¢ gang lac ban dau dé tranh khong danh mat “chinh niém”. Thuong
khi nao muén tranh nhitng canh nham chan hay viéc gi khong thich hop thi
chung ta hay huong vé nhiing thé gidi khong tuong, nghi vé qua khir hoac
tuong lai va trén tranh hién tai. Nhung néu mot nguoi that sy mudn hleu 10
vé minh, thi nhitng viéc noi trén khong c6 loi ich gi hét, boi vi nd duge tong
hop bdi nhitng 4o tudng, nhu s¢ hai, si mé. Trong khi ching ta thuc hanh
thién mot cach nghiém ngat thi chinh niém co6 thé theo ddi tat ca nhiing gi
dang xay ra trong tam tri; trong cong viéc hang ngay, ta nén dem chinh ni¢m
dén vé6i viée 1am cta chiing ta. Mot ngudi khong nén "goi" tam tri di 1ong
bong, khong dé né mo tudng vé qua khir hoic twong lai. e Phat ngay xua
¢ ndi nhu sau:

"Qua khir nhu mot giéc mo, tuong lai tua 4o tudng, trong khi hién tai nhu
dam may”.

Su so sanh nay rat can thiét dé giit su cht tdm, vi tam tri hay chay lang xang.
Su thuc tap thién giip cho tam tri * ‘ndm trong” co thé, nghia la luén c6 sy
cha tdm, nhan biét vé mot viéc gi. Chi c6 ngudi thién sinh hét 10ng mdi thay
duoc loi ich cua viéc thuc tap. Boi vi su thuc tap nay cat dat moi hirng thu
d6i voi bén ngoai, va lam ngung bat su suy nghi vién vong.

Cai hay ctia chinh niém 13 gitp ta tim thdy dugc su htng tha trong cong viée
hang ngay. Moi ngay qua dua ching ta gan ké voi cai chét va cho du véi sy
tai sinh ta cling khong biét minh s€ di vé dau.

Chi c6 hién tai cho chiing ta co hoi dé thuc tap gido phap thay vi sbng trong
ao tuong hay chan ghet nhitng gi minh khong thich (hodc dé dai voi long
tham cua chinh minh), v&i chinh ni¢m, ching ta c6 thé chuyén huéng nhirng



théi quen cil. Khong phai bi kém ché béi tham lam hay san han, va khong bi
thong tri bo1 nhitng 4o tudng, chi c6 chinh niém maéi c6 thé dua ching ta dén
con duong giai thoat.

Trong su thuc tdp hang ngdy, chiing ta phai dé chinh niém c6 mit luon luon
dé gitip chung ta dan dan tach khoi sy rang budc. Chiing ta ciing nén khon
ngoan loi dung nhiing co hoi “nghich” nhu: cho doi xe lra hay xe buyt,
trong lac chd doi ai, bat cir 1dc nao ta mdt minh trong vai phat. Thay vi
ching ta doc bao, n61 chuyén dién thoai, hay tan doc véi1 nguoi khac, s€ co
loi ich hon néu chung ta cho tim minh duoc "nghi ngoi".

Tach ro1 sy chi tam khoi nhitng vat bén ngoai, tap hit thd trong chinh ni€ém,
hodc 1ap lai nhiing cau trong gido phap, hodc nhiing chr nhu "Buddho"
(Phat) hodc "Arahat" (A-la-han), lam nhu vay cho dén khi chung ta tro lai

voi cong viée cua minh. Tro vé bén trong thuong thuong 1a mot viée lam hét
stc 191 ich, no giup ta cung c¢d viéc ngdi thién, va ngdi thién gitp chung ta
vitng manh hon vé kha nang quay lai bén trong.

Chu tAm vao hoi thd 1a mot cach tap trung rat tot trong lic ching ta di du
lich hodac dang chd xe buyt hay xe Itra.

---000---
Tai sao ta phdi hép tip va thiéu kién nhin?

Mot chut thuc tap vé hoi thé nén danh cho nhiing lic nhu thé nay, cha tam
vao hoi thd gitp tdm tri ta bot lang xang va gitp cho co theé ta bét dao dong.
Mot du khach phai ctr nhin ra ctra s6 trong luc phi co dang bay!

Tai sao ta phai lam no 1¢ cho cap mit trong khi mdt chut thuc tap co thé loi
ich hon. Mot ngudi khong can phai nghe nhitng ngudi chung quanh tan giu,
tai sao lai 1am no 1& cho "15 tai"? Nguoi ta khong thé dong hai tai lai, nhung
ai ai cling co thé dem sy cha tAm cta minh vao viéc thue tap chinh ni¢m.

Cuing chinh Ia chinh niém gitp cho ta tap trung trong lic ng01 thién. Chang
han nhu ham muén nhuc duc co thé bi tan bién khi ta nghi den sy muc rira
ctia thdy ma. Nhan sic duoc ban ting cho cac co gai xinh xan (hodc anh
chang dep trai) trd nén 16 bich khi ta nghi dén nhitng 6ng ba gia c6 hap dan
ai dau. Chi khi nao ta nhan théy chinh duc vong sé dot chay ké ham mubn,
lac 4y ta mdi thiy nén tir bo no.



Ciling nhu vay, sy tham an du chi chut chut cling c6 thé tir bo duoc khi ta tap
trung sy suy nghi vé nhirng tién trinh ctia d6 an. DS an da nhai roi du c6 bay
trén dia dep cach may ciing chang thiy ngon. Oi mira ciing 14 nhitng thirc an
d6 nhung dau c6 ai ham. Ca dén phan dé trén dia bang vang ciing khong hép
dan dugc ai — nhung day lai 1a nhiing gi con lai cua nhiimg moén ngon dé én!
Khi mot nguoi suy ngam vé thirc an trong ba giai doan ké trén, 1ong tham an
s& bién mat, va khi mot ngudi an, ho ding thirc in nhu 13 mot phuwong thude
dé gitr gin than thé nay.

Trong lac dang tirc gian, chanh ni€ém c6 trach nhi€ém dé biét réng ta nén dem
su cht ¥ qua mot dé tai khac hay mot ngudi khac. Chinh chanh niém canh
gidc chung ta khi chung ta sip sta tirc gian, va chinh chanh niém sé& gitp ta
chuyén hudng va gitt dugc thé quan binh.

Khi ganh ty Xuat hién, chinh niém giup ta thay bang tm tri 1a "ganh ty dang
xuit hién", va néu ta khong vui mung voi niém vui cua ke khac thi chinh
niém ciing cho ta biét rd didu d6 dé giup ta giit thé quan binh hodc gitp ta
huéng sy cha ¥ cua minh dén nhitg dé tai khac. Duc Phat that su di noi,
"Chinh ni€m, ta tuyén b, rat 1a loi ich & moi noi".

Nhitng ngudi ¢ ¥ tudng 1éch lac cho rang Phat gido khuyén khich sy thién
dinh cd nhan, cho nén khong lam gi lgi ich cho xa hdi. Ho nén hiéu rang
ngudi Phat tir tin 13 xa hoi ¢6 thé tot hon, néu moi ngudi biét tu stra doi.

Mot x@ hoi ly tuong theo nguoi Phat tir, duge dirc Phét giang nodi trong
nhung bai phap danh cho nguoi cu si, va duac Phat luon nhin manh sy phat
trién ctia tiing ca nhan, nd quan trong va 1a mot yéu td can thiét.

Mot xa hoi lanh manh 13 noi ma c6 nhitng ngudi dan séng hoa binh véi
chinh ban than minh. Sy phat tri€n vé tri tu¢ va tir bi ctia mot nguoi co6 anh
hudéng dén nhitng nguodi chung quanh, nhu 1a bdt né1 bo vao trong bot
banh.

Vi vay ngudi Phat tir luon kéu goi hdy cd ging dat sy an binh trong tdm
minh, mot khi moi nguoi ¢6 an binh trong tam ho thi hoa binh s& c6 mat trén
thé gidi. Néu chi muon c6 hoa binh ma khong ty tu tim thi khong lam sao c6
dugc hoa binh mién vién, vi gbc ré tham, san, si van con nam trong tim moi
nguoi. D6 1a khong thuc té2 N6 chi danh cho nhitng nguoi khong thuc tap.
Nhitng nguoi co6 thuc tdp ludén nhan théy su loi ich cua thién; thién giap ho
giai quyét dugc mot sd van dé trong cudc sdng.



Cho du co tham gia nhiéu ngay dé thuc tap thién, con duong dua dén Niét
ban van can nhiéu nd lyc. Doi lac gip phai tro ngai trén duong, nhung vo1
chinh niém lam ngon dén soi sang, ta hiéu duoc rang muc dich cua minh la
dang gia va huy hoang, khong phai chi cho riéng ta ma cho tit ca moi ching
sanh.

---000---
Thién dwong (Brahma-vihara) va sw hoan hao ctia n6

Con dudng din dén Niét ban c6 nhirng noi chdn goi 1a "Thién dudng”, noi
de ta luyén tap tu do trd thanh hay trén con duong tu tap giao phap.

Nhu dd nhan manh & trén, muc dich 1a hanh phuc cho minh va cho tat ca
ching sanh. Vi thé mot nguoi phai hanh dong nhu thé nao dé c6 dugc mot
két qua hanh phuc.

Trong truong hop nay, mot nguoi can phai d6i xtr voi nhitng ngudi khac nhu
ho mudn dugc d6i xir. Bdi vi mdi mot ching sanh déu quy trong chinh minh,
va mong udc dugc hanh phuc.

Mot nguoi khong thé ndo co duge hanh phuc riéng r& ma khong cd nguyén
nhan cta no, ciing khong thé co6 dugc hanh phuc khi ma ta doi xir t& véi
nhitng nguoi khac, hay nhirng chung sanh khac. Moi chiing sanh déu tham
séng, so chét, day la mot diéu rat that ddi véi ching ta cling nhu ddi véi cac
sinh vat khac.

Mot ngudi ludn ludén hanh dong dung va sdng mot cude sdng tir bi 1a nguoi
thuc su thuong chinh ban than minh, vi ho lam nhiing viéc co6 loi ich, co
hanh phiic. Nhitng ngudi khac, cho du ho nghi rang ho rat thuong ban than
ho, nhung that ra ho lai 1a ké thu té nhét cua chinh ho vi ho 1am nhiing viéc
khong ¢6 1oi cho ho ciing nhu nhitng viéc ma ké thu cta ho mudn 1am cho
ho.

Pham hanh t6t dya trén sy thuan thuc cua tAm tri, mot khi tdm tri duge giai
thoat khoi su kém kep ciia tham, san, si. P6i xir v6i nguoi lang giéng nhu
d6i xtr voi chinh minh, néi thi d& nhung lam thi khé. Nhiing bai giang cta
dtrc Phat c6 mot gia tri dac biét la chi cho ta théy lam thé nao mot phuong
cach dugc dich giang bang kinh nghiém, v6i phuong cach thuc tap vé thién
duong noi tinh than. Khi chiing ta n6i dén “tinh than”, chit ndy khéng nén



dugc hiéu trong mot y nghia nho hep cua nhirng tién trinh co tinh cach tri
thirc, nhung ma bao gom tinh than — va — con tim, tri thirc va tinh cam.

C6 bon trang thai thugc vé thién duong: than thién, tir bi, vui vé va binh
than. Tat ca nhimng diéu nay, quan trong la diéu tht nhét, nhirng thuc tap
thlen rat pho bién ¢ nhitng dat nudc Phat gido. Tiép theo 1a mot giai thich
ngan cho mdi trang thai. Long thuong xot (metta) la mot tinh thuong khong
ich ky va co thé lan rong dén tat ca moi ngudi. Piéu nay sé tro nén dé dang
mdt khi ta thAm nhuan trong thién dinh, khi ma pham chét cta sy than thién,
tir bi tré nén mot phan ca tanh noi mot nguoi. Theo thoi thuong, con nguoi
chi "thuong yéu" mot sé ngudi ndo ma ho c6 mdi lién hé gia dinh, v.v..
MGGt tinh thuong yéu nhu vay chi 1a sy bam viu cia nhuc duc, mot tmh
thuong bi han ché, va nhitng ngudi ding ngoai tinh thuong d6 thudng bi lam
ngo hodc bi ghét bo. Nhu vay, tinh thuong yéu c6 tinh cach nhuc duc khong
nhitng lién h¢ vo1 sy bam viu (tham), ma con lién hé voi gian hon (san) va
a0 tudng (si), va nhu vay nguoi ndo cam thdy hai 1ong véi tinh thuong kiéu
nay, s& phai tra mot gia rat dit.

Rét it nguoi co duoc tinh thuong khong bam viu, tinh thwong cé thé tré nén
vO tan va khong can bi thu hep trong nhém nay hodc ngudi no. Vi tinh
thuong c6 thé 1a vo bién, khong chira ai hét, va nhu thé khong co lién hé gi
dén ba doc, tham, san, si.

Su than thién, tir bi c6 thé dugc phét trién dan dan noi sy thuc tap hang ngay
cua mot nguoi; nhung néu mudn n6 hiru hiéu, thi cin phai thé hién nd trong
sinh hoat hang ngay. Pé 1am cho cudc sdng d& chiu hon bang cach, ban dau
hay déi nhiing nguoi trudc day minh ghét thanh nhitng ngudi minh khong dé
¥, va 10i khi su thyc tap duge cung co, chuyén d6i nd thanh ddi tugng dé
phat huy su tir té. Pay 1a phuong thudc ma duc Phat da dé ra dé chira bénh
gian hon va ghét bo. Cudi cling, mot nguoi can nén canh giac voi hai ké thu:
"mot ké thu "gﬁn" la sy bam viu c6 tinh cach nhuc duc, va thuong bi lam 1an
goi la "thuong yéu", trong khi ké thu "xa " 1a sy ghét bo.

Trong tién trinh phat trién 1ong than thién, tr bi, mot nguoi can phai dé
phong hai trang thai nay.

Tir bi (karuna) 13 dé ¥ dén nhitng dau khd ctia moi nguoi trén thé gidi. N6
khéc phuc sy lanh dam tho o ddi véi ndi khd cua chuing sanh. Nhu thé, long
tir bi can duogc thé hién trong cudc séng bang cach sin sang gitp dd, va lo
ling cho nhitng ngudi dang khén dén.



Day c6 dugc mdt loi ich 1a lam giam di sy ich ky béng cach thong cam ndi
kho cua ké khac. Pay 1a phuong thuoc tri binh doc ac, vi lam sao mot nguoi
c6 thé lam thuong ton nhitng ké khac khi thay ho dang dau kho?

Pay ciing c6 hai ké thu: "gan" 1a sy héi tiéc trong khi ké thu "xa" 1a ac doc.
Cung vui (mudita) 1a vui voi moi nguoi khi nguoi thanh cong, sung suong.
Piéu nay khic phuc thai d6 kho chiu voi ké khac, va sy ganh ty c6 thé xuat
hién khi nghe ké khac sung suong.

Noi day trong cudc sdng mot ngudi can phai bay t6 niém vui mdi khi biét
duoc rang nguoi khac dugc loi ich vé vat chat hay tinh than. O day, diéu loi
ich 1a m& rong long do6i vai ké khac, va dep bo tinh gidu diém.

MGt nguoi phat trién duoc sy vui vé, s& hﬁp dan vo sb ban hét long voi
minh, va v61 nhitng nguot ban nay hay nhirng nguoi khac, nguoi nay luén
séng trong su hai hoa. Pay la phuong thudc cua dtrc Phat danh dé tri su ganh
ty va ty hiém, va c6 thé ngin chan no phat trién. Hai ké thu cua sy vui vé 1a
sy sung suéng cd nhan, nghi vé nhimg gi minh c6 dugc - diy 1a ké thu
"gan"; trong khi ké thu "xa" 1a su ghét bo, hodc chan nan .

Su binh than (upekkha) can dugc phat trién dé duong dau v6i nhiing trang
thai ma mdt nguoi phai chap nhan 1a minh bo tay, khong thé chuyén do6i
duoc gi. Su binh than khic phuc duoc su lo léng va su xao lang khong can
thiét vé nhiing viéc c6 lién quan dén minh hodc minh khong thé stra d6i no.

Piéu nay duoc phan anh trong cudc séng ctia mot nguoi bang kha niang déi
dién v6i nhiing tinh trang khon khé bang su trﬁm tinh v&i mot tinh than
khong dao dong. Loi ich nhan thdy noi sy phat trién 1a lam thé nao cho cudc
song cua mot ngudi thém don glan bang cach roi xa nhung hoat dong vo bo.
bay la thube cua dic Phat danh dé tri bénh xao lang, lo lang, va no la ké thu
cua chung ta ; ké thu "gﬁn" la sy tho o, lanh dam, trong khi ké thu "xa" la
tham lam, oan gian dua dén nhiing viéc lam khong thién lanh.

Ba sy hoan hao (parami) hodc pham chat duoc nhiéu Phat tir thyc tap va

mong dugc gidc ngo - tién trinh dugc trinh bay ¢ day, va nhitng nguoi nay
cling tu tap thién dinh.

---000---



39. LOI KHUYEN THIET THU'C CHO THIEN SINH (tiép theo)

Bhikkhu Khantipalo
Kién nhin (Khanti-parami) va s hoan hio ciia né
Kién nhin 13 mot pham chat rat duoc ca ngoi trong kinh dién Phat gido.

Kién nhin co thé phat trién d& dang chi khi ndao sy bon chdn va ghét bo da
lang dong noi tinh than, nhu luc dang thuc tap thién.

V6 thuong co6 khuynh hudng lam cho mét nguoi hap tip va nhu vay mat di
rat nhiéu co hoi tot, day 1a két qua cua viéc khong c6 kha nang ngoi yén va
de chd moi viée tu né giai quyét ldy - d6i lac né co thé tu sang to6 ma khong
can c6 ngudi nhiing tay vao. Mot ngudi kién nhan nhan dugc trai tdo rdt san
xudng dui trong khi nguoi xéng x4o lai bi hut.

Mot khi tinh thin khong yén tinh, vi thiéu kién nhin, n6 lam dao dong tinh
than va dem theo nhirng bénh lo au cua thé gidi thuong mai hién dai.

Su kién nhin ling yén chiu dung - 1 mot pham chat rat quy gia trong viéc
thuc tap tinh than va nhat la trong sy thuc tap thién dinh.

That 1a khong hay khi mong doi sy tinh thirc tic thoi sau nim phut thién
dinh. Ca-phé thi c6 thé nhanh chéng, nhung thién dinh thi khong, va chi c6
hai khi c6 ga“ing mudn dat sy tinh thic tc thoi. D3 bao nhiéu nim rac ruoi
day day, mot dbng rac tinh than khong 16, va vi vay khi mot nguoi cam mot
cal muong rat nho va bit dau muc rac, 1am sao mot nguoi co thé mong cho
1a ddng rac bién mat mot cach nhanh chéng? Kién nhan 1a cau tra 1oi, ciing
v6i nang lugng kién quyét.

Nguoi thién sinh kién nhan that su dat két qua voi gia tri lau dai; nguoi tim
ki€m "nhtrng phuong thirc nhanh chéng" hodc "su tinh thuc tirc thoi" tat phai
chiu su that bai 16n boi thai do cua ho.

That vdy, diéu ndy can dugc nhan thdy rd rang noi ngudi dang tim hiéu vé
gido phap (Dhamma); cac bai giang nay khong danh cho nguoi thi€u kién
nhan.



Nguoi Phat tir xem cudc song hién tai cua minh nhu la mot thoi gian ngin c6
thé 1a tam muoi ndm hay hon ntra, va cudc song cudi cung 1a rat xa véi cac
kiép sdng nhu thé nay. Hay ghi nhd diéu nay trong tim, ngudi Phat tir quyét
tam hoat dong tich cuc trong kiép sdng nay dé dat sy tinh thirc cang sém
cang tot. Nhung nguoi nay khong danh gia qua cao kha nang cta minh;
ngudi niy chi tiép tuc song voi gido phap tr ngay nay qua ngay khac mot
cach kién nhan va trim tinh. Gap gap dé dat su tinh thic (hodc bat cr cai gi
d6 ma minh mong muén), gidng nhu mdt con bod rimg trong tiém ban do st,
va nhu vy mot nguoi s& khong thé tién xa dugc, trir khi ngudi ndy cé ca
tanh rat dic biét dé co thé thanh cong nhanh chéng, va quan trong nhat 1a
ngudi nay phai hét 1ong thuce tap qua 101 chi day ctia mot vi thién su c¢6 kinh
nghiém.

Voi su kién nhan mot ngudi khong lam chinh minh bi thuong tich, nhung
can than budce timg budc trén con duong. Chung ta biét rang mot vi Bd Tat
rat sang sudt vé diéu nay, va luon trau doi tinh thin v6i sy hoan thién dé tinh
than khong bi x4o tron bdi nhitng viéc thong thudng hay xay dén tir bén
ngoai. Vi ndy quyét dinh 13 s& kién nhin d6i v4i nhirng tinh hudng bén ngoai
- khong bi buc boi khi mat trdi nong qué hay thoi tiét qua lanh, khong bi dao
dong boi nhitng ké tin cong than thé minh, chiang han nhu cac sdu bo va
mudi. Vi nay ciing khong bi phién ha khi bi ngudi chiri ming, vu oan hay
hanh hung minh, du trudc mat hay sau lung.

Su kién nhan cta vi nay van khong bi hu hao du than thé bi day vo, chiu
nhiing cu danh, bi danh bang gay hay bi liéng da, tra khao, va c6 the bi giét
chét; vi nay van chiu dung nhimg diéu nay mot cach kién cuong, van kién
nhin, khong hé nao niing. Cac ting si Phat gido thudng duoc nhic nhé nhu
vay dé thuc tap.

Trong truyén théng Phat giao su hoan hao vé mat kién nhin dugc nhic dén
nhiéu hon nhitng pham chét khac. Béi vi trong Truyén Tién Than di hét sic
dic biét miéu ta sy kién nhan. Vi thdy Khantivadi (Kién Nhan) - Truyén
Tién Than [5] can duoc doc nhiéu lan va né 1a d6i twong thudng xuyén cia
su suy ngam sdu sac. Chi mot ngudi dic biét cao quy, va trong truong hop
nay la dirc Phat Gotama, trong mot tién kiép khi duc Phat 14 vi thay Rishi,
chi day vé dire tinh kién nhan, d3 chiu dung dé cho vi vua, dang gian tc va
say rugu, cat than thé ngai ra ting manh. Sy cao quy diu dang va strc chiu
dung nay chi c6 noi mot vi BO Tat va dy 1 diéu cin thiét cho tat ca nhiing
ai muén dat dén muc dich tinh thue.



---000---
Tinh tan (viriya-parami) va sw hoan hao cia né

Su tinh thirc chi dugc nhan dién khi mdt nguoi ¢6 kién nhan, vi su kién nhan
khong thé c6 duoc néu khong cé su ¢d ging. Gido phap khong bao gio
khuyén khich hoc thuyét dinh ménh, va nguoi Phat tir chan chanh khong bao
gio nghi rang céc viée xay ra 1a duoc quyét dinh trude mot cach cing nhic.

Bﬁng chinh niém va tinh tn, ta c6 thé chién diu duogc véi thuyét dinh ménh.
Sy hoan hao nay 1a ban dbi chiéu véi cai trude d6, va duge can bang do thuc
tap, nhitng diéu ndy bao dam rang mot Phat tir thanh tdm, s& khong thu dong
chap nhan phai chién ddu hay gip gap giai quyét su ndo dong ctia chinh ban
than hay ctia ké khac, ma sé& biét kién nhan.

Bang cach canh giac, trong thé gidi Phat gido co rat nhiéu "phuong cach"
htra hen sy phong phtl cua giao phap. Nguoi ta nghe nhiing 161 phé binh nhu
"Can gi phai hoc va doc sach?" hodc "Su phét trién tinh ling that 1a mat thoi
gio'! Mot nguoi chi can phat trién tri tud".

Nhitng quan diém léch vé mdt phia khong thé hién duoc tri tu¢ ma durc Phat
n6i dén, dtrc Phat ludn day rang phai can thiét c6 sy phat trlen can bang not
tinh than. Hoc tip va sich v& hitu dung cho nhing nguoi mudn biét rd duc
Phat d& noi nhitng gi trude khi bit diu chuyén tim thuc tap.

Mot khang dinh khac la khong ¢ tri tu¢ that su (chi la nhiing 4o tuong) Xudt
hién dbi v6i tam thie ciia mot nguoi khong co kinh nghiém veé tinh lang.
Nhitng quan diém léch lac nhu thé nay thudong dua vao nhimng kinh nghiém
khac thuong cua nhirng "vi thay" tao ra ching, diéu nay thuong lam cho mot
s6 ngudi bi lac duong vi ham mudn nhiing két qua nhanh chong, cong thém
khong thich su kho nhoc ma ra.

Can phai co su kién nhan dé chép nhan nhiing diéu kién can thiét dé dat
thanh cong trong thi€én dinh (nhu dugc trinh bay ¢ day), va két qua cua su
that bai chi vi di sai duong.

Thién sinh phai 4p dung hét minh vao bt ctr cong tac nao duoc giao pho, va
phai hoan thanh cong viéc do, khong biét mét moi dé san sang bat tay ngay
vao mOt muc dich moi.



No1 vé sy mét moi, co tat ca la hai loai: mot 1a vi co thé mét nhoai; va hai la
nhitng y€u t6 khong khéo 1€o cua biéng nhac va u€ oai do tinh than gay ra.

Trong khi loai mét moi dau tién thi khong thé tranh duoc, nhung loai sau chi
xuat hién khi gbc ré cta si mé (hodc U li) tro thanh thdng tri noi phﬁn tinh
than. Pidu nay xay ra khi co mot trang thai nhu, cai nay khong tha vi d6i voi
"t61", khong thich, khong mudn va "t6i" mudn chay tron.

Con ngudi phan nan 13 ho cang luc cang mét moi khi ngdi thién trong lac
thuc tap cao do con hon 14 luc ho doc nhitng sach niang né. Khi cai ngd cam
théy bi de doa boi du kién tu boc 16 minh, no lién phong ra mdt man suong
mu ué oai day dac bét ngué)n tur si mé€. Nguoc lai, nhiéu nguoi thuc tap thién
nhan thdy rang ho khong can nga nhiéu nhu luc trudc, trong khi nang luc try
nén ty nhién va khong can su cb géng mot khi dugce thuc tap va trd nén hoan
hdo nhu vi Bo tat.

Su hoan héo nay dugc miéu ta bang cau chuyén cta ngudi din dau doan I
hanh, ¢3 manh mé& ctru sdng nhitng ngudi thuong budn, va thu vat duoc gdi
gam cho 6ng. Trong lic nhitng ngudi khac chiu thua va dau hang cai chét
khi doan Iit hanh lac dudng vao noi sa mac va thyc pham khong con; nguoi
dan dau doan lir hanh bat budc mot ngudi trong bon dao dat va tim duoc
nuée. Trong mot tién kiép, chinh dic Phit Gotama 13 ngudi ddn dau doan i
hanh, ¢6 ging khong phai chi vi mang séng ctia riéng minh ma vi tat ca moi
nguoi khac.

Trong cac doan kinh Pali cac ting si cling duoc nhic nhd nhu 13 “ngudi dan
dau doan 1 hanh", cho théy réng chi ¢6 dtic Phat hodc mdt vi BO tat 1a ¢b
kha ning chi din cho nhitng nguoi khac. Néu chung ta thuc tdp mot cach
hang hai thi ching ta ciing s& thiy hing hai ddi véi su tién b cta nhiing
ngudi khic. Vo s6 méu chuyén nhu trén duoc tim thdy trong cic tac phém
Phat gido, cho thay rang nang lyc rat 1a can thiét, va tir ning luc ndy ma xuat
hién sy kién tri va quyét tim dé nhan thdy duoc chan ly, thiy duoc Niét
ban.

---00o---
Tw chu (samadhi-parami) va sy hoan hio cua né
Hay ghi nh¢ trong tam chir nay va nhiing y nghia cta né véi nhitng chit

chuyén moén nhu (tim thirc) phat trién (bhavana), dinh (jhana), thiu hiéu sau
sac (vipassana), nhat tam (ekaggata), thuc tap thién (kammatthana), bay gio



ching ta co thé khao sat cai gi da cu tao nén su tu chu hoan toan. Cai gi
phéan bi¢t dugc gilta mot nguoi Phat tir thuan thuc du cho vi nay c6 la mot vi
Bo tat hay khong, va mot nguoi thién sinh tam thudng (trong bat ¢t mot ton
gi4o ndo). Thuong thi vi sau hay bam viu chit ché vao nhirng niém vui trong
nhiing duc gidi cao hon, hodc trong nhiing niém vui thanh tinh cua thé gidi
c6 hinh thé, va két qua 1a su tai sinh & mot trong nhiing cdi thién gidi nay.

Néu mot nguoi d€ minh bi han ché & pham vi ndy, noi ma nhitng khoai lac
va niém vui rat lon va rat it dau kho, thi khong chac gi nguoi nay co thé tao
ra nang lugng can thiét dé dat dén sy hoan hao cua tri tué.

Vi thé, mot thién sinh gidi cd ging thanh thao trong thién dinh (khi mudn
vao thién dinh thi vao, va thAm nhap vao day khi ngudi nay mudn), trong khi
d6 khong dé bi bam viu vao nhitng trang thai ndy. Nhung mot nguoi ciing
can nén ghi nhé rang day chi 1a ap dung cho thién sinh kinh nghiém di dat
duoc nhitng trang thai dinh néi trén. Néu mot nguoi chua dat dugc nhiing
tr‘}nh do nay thi sy khat vong manh 1iét, khong tho o, s€ 1a mot thai do dung
dan.

Sau khi trai nghiém qua nhiing trang thai dinh nay, n6 c6 thé duoc xem 1a vo
thuong, khong théa man va trong rong, khong co cai ngd hay linh hon
(aniccam, dukkham, anatta), theo tién trinh, su khong tham ddm sé& xuat hién
mot cach ty nhién va sy thiu hiéu siu sic (vipassana) ciing s& duoc kinh
nghiém qua. Va nhu vay nhitng trang thai dinh (va ning lyc co thé xuat hién
cung lic vo1 chiing) noi thyc tap cua Phat gido, khong bao gio la sy két thic,
ma n6 chi duge xem nhu mot cach dé trau doi su hiéu biét va tri tué sdu sac.
Su kién nay xuét hién khi tim thirc da dugc hop nhat véi nhiém vu khao sat
tam va than dé biét rd nhitng dic diém cua no.

Mot cau chuyén noi 1én y nghia cua sy hoan hao nay la cudc doi cua
Kuddalamuni. Tén cua ong c6 nghia 1 nguoi thong thai Cubc Chim
(Mattock), va 6ng duoc goi nhu vay vi ndi kho khin ma ong kinh nghiém
qua dé thoat khoi long tham ddm ddi vé&i cai cude chim ctia dng.

Nhiéu 1an rdi khéi nha dé vao rimg tham thién, ong bi cai cudc chim va nghé
nong 161 ong tré lai. Ngay no, sau khi suy nghi vé tinh khong kién dinh trong
lic hanh thién, 6ng cAm cai cubc chim va xoay tit n6 quanh dau cua minh,
va cu01 cliing quing nd vao day sau cua song Hang (Ganges). Sau do, ong bat
1én tiéng kéu vui mirng.



Mot vuong tude trong vung dang di ngang qua day v6i doi linh, cho nguoi
dén hoi xem vi sao ngudi nong dan nay vui mimg qué ddi nhu vy, va nha
hién triét nay lién ké lai kinh nghiém cta minh. Vi vuong tudc va vai nguoi
linh lién theo nha hién triét thyc tap thién trong rimg; sau do, theo chuyén
ké, tit ca déu trai nghiém mot cude séng noi thé gid1 co6 hinh thé.

Nha hién triét Cubc Chim, khong ai khac hon 1a ditrc Phat Gotama trong mot
tién kiép, trinh bay mot khai niém khac vé& sy hoan hao cua thién dinh: kha
nang chi dan cho ngudi khac thuc tap thién sau khi d3 ty minh thanh tyu.
Cubi cung ching ta c¢6 thé cho thém vai ghi chii ngan vé nhitng nguy hiém
khi thuc hanh thién.

---000---
Nhirng nguy hiém trong lic thue tap thién

Trong khi thuc tap thién, mot thién sinh co thé bi lac duong, vi ¢co nhiéu ly
do. Nhirng di€u quan trong s€ dugc néu ra day dé canh giac moi thién sinh vi
no thuong hay xdy ra.

Trudc hét, mot nguy hiém quan trong 1a thiéu su thuc ddy dang dan trong
viéc thuc hanh thién. Khi Bat Chanh Pao dugc trinh bay, phan "tri tué” dtng
ngang hang véi (1an dau) sy hiéu biét tri thac ding din, ké dén 13 dong co
thiic day chinh déng, va rdi nhin manh vé nhitng goc ré khéo 1éo cua cam
xuc lam nén tang cho su thyc hanh: Nhing gi c6 lién quan dén su tir bo
(khong ham muon) thién chi (khong ganh ghet) va khong bao dong dugc
nhic dén. Neu mot nguoi dén voi thién Phat gido ma khong c6 su hiéu biét
chinh dang vé kho (dukkha) va su cham dit ctia dau kho, thém vao d6 khong
c6 dong co chinh dang, thi chic chin rang sy thyc tap thién cta nguoi nay s&
dé bi lac 16i.

Thi dy, ¢6 nhitng nguoi thuc hanh thién nhu 1a mot cach dé dau tu quyén
luc, ho co thé gay anh hudng hodc thoi mién cac hoc tro. Nhitng ké khac
xem day nhu la mot cach nhanh chong dé c6 nhiéu hoc tro va mau lam giau.
Pé dugc ndi tiéng ciing 1a mot dong co khong Xxung dang. Tat ca nhirng diéu
nay, nhu 1a nhitng dong co dua gion véi thién dinh, c6 thé dua dén bénh
hoan cho ké khong than trong, va doi luc dua dén su rdi loan tAm tri.

Trong thién Phat gido, khong c6 gi t& hon mot ngudi cho rang kinh nghiém
cua minh 1a tdt buc, va cho minh 1a mét vi thay trong khi kinh nghiém thién
cua ho con non nét.



O day cho thay rd rang 1a diéu nay c6 thé dwa dén mot nguy hiém xa hon
nira - 1a 1ong ki€u hanh dudéi nhiéu hinh thic. Su kiéu hinh ctia mot nguoil
nhin dugc anh sang trong luc thién dinh, va cho réng day la mot diu hiéu
béo trudc clia sy nhap dinh. Ké dé, su kiéu hanh cua ke vira cham dén trang
thai dinh du chi la mét khoanh khic, va tu cho rang minh la Nguoi Cao Quy,
va day 1a mot yéu to rat manh mé dé ty thuyét phuc, néu nhu khong thuyét
phuc dugc nhiing ké khac.

Nhirng ngudi tim thudng khi thue tap thién co thé dé ¥ dén nhimng thai do
“thanh thién hon nguoi khac”: “Toi ¢6 gang, trong khi anh...”, hodc “ To1
thuc tap thi€n moi ngay, trong khi anh..."

Su ki€u hanh 1a mgt chudng ngai rat 1on cho bat cr sy ti€n trién nao, va
trong khi chi c6 dirc Phat hoac vi A-la-han mdi ¢6 thé dep boé nod, moi1 nguodi
nén de¢ dat, va luon str dung chinh ni¢m dé ki€ém soat no.

Mot nguy hiém khac 14 nguoi luén tim kiém céi goi 1a "tién bo". Ngudi nay
tin chic rang minh dang "tién bd", vi khi thién dinh ho thiy nhitng anh sang,
nghe nhitng 4m thanh, hodc c6 nhitng cam gidc ky la. Theo thoi gian nguoi
nay bi nhitng thtr 4y quyén rii, va dan dan quén rang minh thyc tap thién 1a
udc vong tim con duong giac ngd. Su ° ‘thién dmh” cua nguoi nay tré nén
thoai hoa, nghiéng vé nhiing 40 mong va bién ¢b ky la, dua ké nay vao thé
gidi ctia huyén bi va ma thuat.

Con dudng ndy 1a con dudng dua thién sinh vao nhitng vuéng mic. Nhirng
hién tuong nay du c¢6 hdp dan cach may di ching nira, thién sinh phai manh
mé dep bo né bang cach chi chi tim, khong dé cho cac ¥ nghi roi rac chi ¥
dén nd, va nhu vy s& tranh duoc nhiing xao ling vo bo.

Ngoai nhirng "ao mong" ma mot thién sinh ¢ thé thay, cho di nd & trong
(dugc tao ra boi tdm thirc cia mot nguoi) hay ¢ ngoai (dugc tao ra boi
nhitng sinh vat bén ngoai), ddi v&i vai thién sinh, ho ciing trai qua mot kinh
nghi¢ém s¢ hai nhu théy dugc than thé bi tan hoai chi con xuong hodc bi
phinh ra nhu mét xac chét. Néu mét kinh nghi¢ém nhu thé nay xay ra, hodc
nhitng kinh nghiém khéc tuong ty nhu thé, mot nguoi can thu hdi lap tic cai
thdy ctia minh khoi 40 gidc nay, néu nhu mot nguoi khong cé thiy hudng
dan. Nhitng 4o giac dang so nhu thé ndy chi c6 thé dugc st dung mot cach
chinh dang va loi ich, nhung néu khong c6 su chi dan ctia mot vi thﬁy thi
thién sinh nén trénh di 1a hon.



Mot nguy hiém khac nita 1a ¢b gang thuc tap thién trong khi tAm than dang
bi dao dong bd1 nhitng cam xtc, tam 1y mat thang bang va chua chin chan.

Su hiéu biét vé gia tri cua nhitng viéc 1am phudce thién hoac tao cong duc rat
hiru dung trong luc nay. Céng duc dé thanh tinh tinh than, day 1a mot nén
tang rat tot cho su phat trién tinh than, va s& lam cho viéc nhép dinh duoc dé
dang, va nhu vay su hiéu biét sdu sic s& xuit hién dya vao cong duc da
gieo.

Nhitng viée 1am cong dirc c6 thé duge tim théy trong cudc séng nhu: bd thi
voi long rong luong, gitr gin nhing gidi cam, gip do va phuc vy nhiing
nguoi khac, kinh trong, va hét 1ong nghe giang phap (Dhamma), thiét 1ap su
hiéu biét chinh dang vé phap - tit ca nhirng diéu nay 13 viéc lam cong duc,
dem dén hanh phuc, va nhimg cam xuc chin chdn. Moi ngudi nén luén nhé
rang cong dirc md tat ca cac canh cira & moi noi. Cong dirc ¢ thé 1am duoc,
mang dén nhiéu co hoi.

Hay dé tam thirc ludn nghi vé cac viéc cong dirc, 1a sira soan cho tam thirc
c6 thé thuc hanh thién va phat trién sy nhap dinh cling nhu dat dugc tri tué.

Néu mot ngudi thuc tap thién ma van nam giit nhitng tham dam ctia minh,
nhitng gi minh thich cling nhu ghét, 6 rang 1a [am cho con dudng tré nén
kho khan hon néu khong mudn noéi 1a nguy hiem.

Thién dinh ngu y la tor bd, va khong c6 mot thuc tap nao cod thé thanh cong
néu mot ngudi khong stra soan it nhat 1a viéc ¢b ging giam bot tham lam va
san han, canh chirng ndi ham mudn nhuc duc, va nhan dién duoc sy si mé
khi n6 xuat hién va 1am mo tam tri.

Mot ngudi chdp nhan tir bo cho t6i lic ¢ nhitng thay doi bén ngoai (chiang
han nhu tré thanh mot vi tdng hay ni), cling con tuy thudc vao ca nhan va
hoan canh xung quanh, nhung chic chin mét didu 1a: su tir bo tir bén trong,
mdt diéu kha quan trong, d6 1a thai d6 tir bo ddi v6i nhitng duy kién khong tot
ctia tinh than ciing nhu sy budng lung duc lac.

Mot méi nguy hiém khac ciing thuong lién quan dén nhitng nguy hiém ké
trén, c6 mot nguoi ty dung co co hoi dé thue tap thién dinh trong mot thoi
gian dai han. Nguoi ndy ngdi xudng Vol quyét tam 13, "Bay gio o1 s& thién",

du cho nguoi nay ¢6 mdt nang luc rat manh va ho ngdi va ngol, va di va dl
nhung tdm than thi x4o tron va khong duoc an binh. C6 thé 1a vi ho ¢b ging
qua do d6 bi x40 tron. Hon nita, ngudi nay nén hiéu rang khi thién can biét



dén giéi han cta chinh ban tinh minh. Ciing gidng nhu bat ¢t ngudi cong
nhan nao biét duogc gi61 han cua stre lyuc minh va can than khong dé minh bj
mét strc. V&i chinh niém mot ngudi cin biét dau 1a cuc do cua ludi biéng,
cing thang dé ma tranh.

Su ¢ gang qua d6 hodc thyc tap qua mirc s€ tao nén nhimg trang thai xao
tron vé mat cam xdc. Sy tac gidn bat chot, hodc kéo dai, thém vao nhirng
viéc nho nhat, nhitng ham mu6n nhyc duc manh li¢t, nhirng ao giac ky la va
nhirng hinh anh tuong tuong quai di co thé xuit hién tir su thuc tip gay go
nhung thiéu sang subt.

V6i nhitng nguy hiém nay chi c6 mot vi thiy kinh nghiém méi c6 thé cho
dugc 101 khuyen thich tng, va nhu thé tranh dugc nhirng nguy h1em noi trén
va nhitng d6i hudng sai 1éch, va mot ngudi co thé tiép tuc thang tién tGi con
duong Niét ban.

Nhirng nguoi nao khong co thdy can tién budc mot cach can trong, va can
than kiém soat sy phat trlen cua minh VO’I chinh niém. Néu ngu:0’1 nay dé y
v6i chanh niém va thiy rang du cho cd gang v6i su thuc tap thién, ho van
khong thay d6i dugc gi cho cudc song hién tai cua ho, ho khong co duge su
an binh noi tai hodc dbi v6i nhitng ngudi chung quanh, ho cting khong c6 su
lién hé t6t dep hon, nhu vdy c6 nghia 1a ¢ gi khong 6n.

Vi thé nén ngung tap thién trong mot thoi gian, va trong liic nay nén tim
nhing tai liéu xac thuc, t6t nhat 13 gip mot vi thién su co kinh nghiém, va
nén dé y dén nhitng van de dao dirc chwa dugc hoa giai, néu khong thi tam
thirc kho long ma phat trién dugc; va nén cd ging song doi song gidi hanh
can ban cua nguoi Phét tir. Con duong thue tap cua Trung Dao s€ khong co
tién trién néu mot nguoi xao lang nhitng van dé cin ban dao duc.

My Thanh

(Trich dich theo PRACTICAL ADVICE FOR MEDITATORS, Buddhism
Explained, NXB The Social Science Press, Thai lan, Phya Thai Road, Chula
soi 2, Bangkok).
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