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LJi gidi thiéu

<,

viét dang trén cac bao Phat hoc Tay phuong. DAy la

twc Phat bén trong la mot tap sach

g6p nhat nhing bai dich tu cac bai

nhiing bai viét cua cac vi gido tho tu si va cu si, ciing
nhu nhiing thién sinh da thuc hanh thién nhiéu nam,
chia seé nhiing kinh nghiém tu hoc, thién tap cia minh.
Nhiing bai viét nay tuy don gian nhung rat sau sac va
thuc tién, c6 thé gitp ching ta van dung vao con duong
tu hoc thién tap cua chinh minh.

Moéi bai viét sé nhu mot ngudi ban than, déng gép
cho ta nhiing phuong cach thuc tap cing nhu chia se
cac kinh nghiém chuyén héa nhiing khé khin cu thé
trén con duong tu hoc. Xin duge giéi thiéu dén quy ban
doc, hy vong nhiing chia sé nay c6 thé gitp ich phan
nao trén con duong quay vé va tiép xuc vdi dic Phat
bén trong cua moi chung ta.

Nguyén Duy Nhién
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THEO LOI PHAT DAY

Giu thang bﬁng

@é hat Bhib ke wibil die Ty nahd o xid,
Thay 1a mét nguoi dan 6ng géa vg va hoc
tro 1a mot ¢6 gai nho tén Kathullika.

Hai thay tro di khiap d6 day trinh dién dé kiém séng.
Man trinh dién thuong xuyén cua ho 1la 6ng thay dat
mot cay tre kha cao trén dinh dau minh, roi bé gai leo
dan 1én dau cay va dung lai trén d6, dé ngusi thay tiép
tuc di chuyén trén mét dat.

Ca hai thay tro déu phai van dung su tap trung tim
¥ dén mot mic do6 kha cao dé gitt thiang bang va ngin
chin tai nan c6 thé xay ra.

Mot hom, vi thay néi véi hoe tro: “Nay Kathulika,
con hay git gin cho ta va ta sé git gin cho con, chiung
ta hay giti gin cho nhau dé tranh tai nan va thay tro
minh mdéi kiém dudge tién.”

Dia bé gai tra 10i: “Thua thay, c6 1é ta nén lam
thé nay thi ding hon: Méi ngudi ching ta nén tu gin
gitt 1ay minh, vi giti gin 14y minh chinh 14 gin git cho
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nhau, tranh dudc tai nan va thay tro minh méi kiém
duge tién.”

Dtc Phat ké cAu chuyén nay trong kinh Tuong Ung
B6 (Samyutta Nikaya 47.19) dé vi du vé su thuc tap
chanh niém cua ching ta. Hinh anh tro trinh dién day
nguy hiém nay néi 1én dude nhiing dac diém trong su
thuc tap chanh niém. Y thic vé git thing bang co thé
]2 mét kinh nghiém truc tiép va rat gan gii, lic nao
cing c6 mat véi ta trong moi phit gidy cua su song.
Mbi khi ngdi xudng toa cu thi su thing bang co thé 1a
yéu to dau tién ma ta ti€p xuc. Trong cudc séng hang
ngay, ching ta quen phéong tAm y cua minh ra thé giéi
chung quanh, nén viéc chuyén su chi ¥ vao bén trong,
cam giac dude stic ning cua bo dau trén déi vai cung véi
nhiing cti dong tinh té cua cac bap thit trong co thé luc
nao cung cé mat dé giti cho than ta dude thang bing,
14 mot thay doi 16n. Nguoi nghé si xiéc cling giong nhu
mot thién gia, dem ¥ thic trd vé véi mot tién trinh lac
nao cung dang xay ra trong ta nhung thuong bi lang
quén.

Quay tré vé dé v thic dude minh 14 mot bude rat
quan trong, néu ta that su muén tim hiéu va hoc hoi

vé chinh minh.
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Va cau chuyén dtc Phat ké ciing cho ta thay tai sao
ching ta nén quan tAm dén hanh phic cua chinh minh
trude khi phé phan hay trach moc nhing viée lam cua
nguol khac. Hinh anh dic Phat dua ra trinh bay ro su
that 4y: Ching ta khéng bao gid c6 thé kiém soat su
quan binh cua nguoi khac. Va hon thé nia, bé gai chi
c6 the gitt dude su quan binh cia minh néu ngudi thay
ma cO6 dang ding trén vai ciing ving vang va tin cay
duac.

Né6i mét cach khac, phuong cach hay nhat dé vi thay
giti cho hoc tro minh khoi bi tai nan 14 quay nhin lai
bén trong va chu ¥ dén su thing bang cua chinh 6ng.
Va diéu ay ciing rat dung v6i nhiéu van dé khac trong
cudc doi ta.

Vi du ma dic Phat ké ciing ¢6 thé ap dung véi nhiing
van dé khac, nhu 1a anh hudng cua cha me déi véi con
cai. Nhu ching ta biét, nhiing bac cha me c6 thé giang
thuyét huyén thuyén cho con cai nghe thé nao la dung
hay sai, cai gi la nén lam va khong nén lam, nén noé1
va khong nén néi... nhung khong cé gi anh hudng dén
su phat trién tAm tanh cua tré bang cach séng va tAm
guong cua chinh nhiing bac cha me.
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Chi khi nao cac bac cha me biét git cho cam xtc cua
chinh minh dude quan binh va c6 mét nép song dao dtic
thing bang thi con cai mdi c6 thé tap ding viing vang
trén d6i vai cua ho va hiéu dude nhiing 161 day bao.

Diéu nay ciing c¢6 thé dude ap dung cho nhiing méi
quan hé khac nhu gitia bac si va bénh nhan, thay va
tro, chanh tri gia va nguoi dan, tac gia va nguoi doc...
Ma that ra n6é ding cho bat ¢l méi tuong quan nao
trén cudc doi nay. Pham chit cia mot su tuong quan
dude sdu sac va viing vang hon khi méi bén biét tu san
s6c chinh minh, va diéu nay lai rat quan trong khi bén
nay can nuong tua va tin cay vao su viing chai cua bén
kia.

Su séng tu né 1a mot hanh dong git thang bang.
Mbi ching ta dang di trén mot than tre cao, ¢d gang
oiti thiang bang gitia nhiing con gié6 lay dong, dong
dua cua cudc doi. Gitd cho minh dude an toan da la
mot chuyén kho, diing néi chi dén viéce con phai lo cho
nhiing ai dang diing trén vai cua minh! Chanh niém la
mot phuong tién giiup ta thuc hién duge viéc ay: quay
lai nhin vao bén trong, giti thing bang va an tra noi
mot diém trong tAm tinh lang lam goc ré quan binh cho
tdt ca. Pham chat ctia nang lugng chanh niém trong
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g10 phit hién tai - than tre ma ching ta dang ding -
c6 thé 1a yén tinh, viing vang, va bat dong. Luc Ay, su
an toan cua ta va nhiing ngudi nucng tua vao ta sé vo
cung bao dam. Va ngudgc lai thi cho du ta ¢6 trach méc,
phé binh hay chi trich ké khac bao nhiéu, diéu dé ciing
sé khong khoi phuc lai cho ta mot su quan binh nao
hét.

Ciing c6 thé c¢6 ngudi hiéu 1am va cho rang su thuc
tap nay la ich ky. Nhung néi nhu vay la ta quén rang
diic Phat cing ¢6 nhan manh vé su lién hé mat thiét
gifia ta va ngudi khac. Ngudi thay ¢ ging git su thang
bang cua minh 14 vi muén bao vé cho ngudi hoc tro cua
chinh minh. Lic dau, 6ng ta dé nghi rang minh sé lo
cho su thiang bang cua ngudi hoc tro, dé6 14 mot biéu
hién cua tinh thuong, nhung tinh thuong ay phai dudgc
soil sang bang tué giac. Ciing nhu mot ngudi dang bi
ltin sAu trong bun lay thi lam sao ¢6 thé gitp dude ai
khac nta? Anh ta phai tu minh thoat ra va ding trén
mat dat viing chac trude da. (PAy cing 1a mét vi du
khac trong tang kinh Pali.)

Kha ning giip dd nguoi khac caa ta hoan toan tuy
thudc vao su viing vang va quan binh cua chinh minh.
Cuing nhu khi ta di phi co, ngudi tiép vién hang khong
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lic nao ciing nhac nhd ta rang, trong truong hop khan
cap, ta phai mang méat na dudng khi vao cho minh
trude nhat réoi méi bat dau gidp cho ké khac.

Khi ta hé tri cho chinh ta la ta dang hoé tri cho
nguoi khac.

Khi ta ho tri cho nguoi khac la ta dang hé tri cho
chinh ta.

Nay cac thay, thé nao la trong khi ho tri cho minh
ta ho tri nguoi khac?

Bang cach thuc tap chianh niém va lam cho né
dugce tang truong.

Va thé nao la trong khi hé tri cho nguoi khéc Ia ta
ho tri cho minh?

Bang cach nhan nhin, bt hai va tinh thuong.

(Kinh Tuong Ung Bo6 47.19)

Ban ¢6 nhan thay ranh giéi gitia minh va nguoi
khac da bién mat khong? Khi ta nhan nhin va cé tinh
thuong d61 v6i nguoi khac la ta dang ban rai tam tu
dén chinh minh. That vay, giip d6 nguoi khac 14 mot
phuong phap nhiém mAu nhit dé san séc cho hanh
phtc cua chinh ta, cting nhu khi ta gdy hai cho nguoi
khac 1a mot cach gian tiép gay hai cho chinh minh.
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Theo gidao 1y cua déc Phat thi moi hanh dong -
karma - cua ta déu dua trén tac y cia minh, né khéng
chi anh huong dén thé giéi “bén ngoai” ma con tac déng
dén chinh con ngudi va tAm tanh cua ta. Nhiing gi ta
nghi, ta no1, ta lam sé dinh huéng va lam thanh con
nguoi cua minh, va roi ta lai tao dung va anh hudng
dén thé giéi chung quanh qua nhiing pham chat y thic
va su hiéu biét sau sic cua chinh ta.

That ra, theo téi hiéu bai kinh nay, thi ta khéng can
thiét va cting khong thé nao néi dude rang, cai ranh
gifi gitia trong va ngoai né bat dau 6 noi nao va chdm
dit 6 no1 dau.

Nhu vay thi dau l1a phuong cach hay nhat dé ta bao
vé con em minh, cham s6c cho vo hay chong minh, déng
g6p cho cong dong chung quanh, va ban rai tam tu dén
cudc doi nay? Quay lai nhin vao bén trong mot cach
cAn trong va thuong xuyén, va gitt mot thang bang. Tat

ca déu tuy thuoc vao su thuc tap chanh niém 4y cua ta.

Andrew QOlendzki
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An tinh trudc con gian

@ rong chuong Sakka cua Tuong Ung
B6 kinh, Samyutta Nikaya (11.4), dtc
Phat c6 day bang cach ké nhiing du ngon, nhu ngai
van thuong lam. Va 16i day trong bai kinh nay van con
rat xac dang va thich ting véi thé giéi ngay nay, nhu da

tirng thich ing véi xa hoi An P xa xua hon hai ngan

nam tram nam truodc.

Du ngoén nay dé cap dén vAn dé mot nguoi cé stc
manh nén lam gi khi bi ha nhue, tAn cong hoac khiéu
khich bdi mét nguoi yéu kém hon minh. T61 nghi loi
day nay ciing c6 thé ting dung dudc trong nhiing truong
hop khi mét quoc gia hung manh bi nhiing quoc gia
nho bé hon minh khiéu khich, hoac khi ta ding trudc
su de doa cua nhiing ké bat luong.

Pic Phat dua ra du ngén vé mot tran chién gitia chu
Thién va loai A-tu-la. Tran chién nay xay ra rat khéc
liet. Cuéi cung, chu Thién thang tran va loai A-tu-la
bi danh bai. Vua A-tu-la 1a Vepacitti bi bat tréi hai tay,
hai chan va co, roi dan dén trude vua cua chu thién la
Sakka.
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Trong kinh ké, Vepacitti da “nhiéc mdng, ma Ii
Thién vuong voi nhitng loi thé ac va déc ngd”’. Du vay
Thién vuong Sakka van binh tinh va van dé1 xi véi tu

nhan cua minh bang moét tAm tu trong chanh niém.

Khi 4y, nguoi danh xe cua Sakka la Matali ching
kién canh 4y, ong cam thay khé hiéu truéec hanh dong
cua chu minh, va mét cudc tranh luan da dién ra. Xin
moi cac ban ling nghe su trao doi gitia hai nguoi:

Matali:

Nay Thién chu Sakka,

Cé6 phai la éng so,

Hay vi 6ng yéu hen,

Nén mdi phai kham nhan,
Khi 6ng nghe ac ngt,

T Vepacitti?

Sakka:
Khéng phai vi s¢ hali,
Khéng phai vi yéu hén,
Ma ta phai kham nhan,
V61 Vepacitti.
Vi mét ke tri nhu ta,
Lai lién hé voi nguol ngu?
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Matali:

Néu khéng nguoi doi tri,
Ké ngu cang néi dién,

Ke tri tri nguoi ngu.

Phai biét dung hinh phat,

Sakka:

Nhung theo nhu ta nghi,

Cach déi1 tri nguoi ngu:

Biét ké khac phan né,

Ta niém tam an tinh.
Matal:

Hoi Thién chu Sakka,

Su kham nhan nhu vay,

T6i thay Ia sai ldm,

Khi ké ngu nghi rang:

“Vi so ta, né nhan”

Ke ngu cang hdng tiét,

Nhu bo thay nguoi chay,

Cang hung hing duéi dai.
Sakka:

Hay dé ho suy nghi,

Nhu y ho mong muén,

Nghi rang, ta kham nhan,
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Vi ta so hai ho.

Trong tu lgi té1 thuong,
Khoéng gi hon kham nhan.
Nguoi day du stc manh,
Chiu nhan nguoi yéu kém,
Nhan Ay goi té1 thuong,
Thuong nhan ke yéu hen.
Stic manh cua ke ngu,
Duoc xem la sic manh,
Thoi stic manh ke manh,
Lai duoc goi yéu hen.
Nguoi manh hé tri phap,
Khéng noi loi phan ing,

Cudc tranh luan 4y da néu 1én ro duge hai khuén
mau trai nghich cua con nguoi, va cing la hai phuong
cach khac nhau dé ting phé véi su khiéu khich cua ké
khac. Puong 161 caa Matali 1a st dung stic manh va
quyén ning cua minh dé kém ché va triung phat ké
khac. Lam khac hon thé chi c6 nghia 1a dau hiéu cua
su s¢ hai va yéu hén. Va Matali 1y luan rang, néu nhu
d61 thu cam nhan dude su s¢ hai va yéu hén cua minh
thi diéu 4y sé chi lam cho ho tré nén hung dii va gan li
hon ma thoa.
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Sakka ¢6 mot cai nhin réng 16n hon. Cai thay cua
Ngai duge dat trén nén tang cua tué giac, kién nhan
va an tinh. Trong bai ké dau tién, Sakka chi cho thay
rang thai d6 nhan nhin cua Ngai 14 su biéu 16 cua mét
cai biét. Biét ro rang 1ong san han va thu ghét 1a c6 goc
ré t mot cai thay sai lam, cting nhu y thic duge anh
huong tai hai cua ching trén tam thic cua chinh minh
khi dé chung tu do boc 16. Sakka da nhin thay ro dudc
g6c ré con gian cua Vepacitti va nhiing hau qua tai hai
cua n6. Va mot khi ta da hiéu ré duge diéu nay, liéu
ta c6 thé dé cho minh bi m4t binh tinh va bi 16i cuén
vao mot con gian tuong tu nhu vay khong? Mot con bo
khon ngoan khong bao gid chay duoi theo khi ¢6 chiéc
khian choang do nao d6 phat vay.

Tu do nghia 1a ¢6 kha nang chon lua phan {ing cua
ta trudc mot viéc xay ra. Khi tué giac cua ta chua dudc
phat trién ding miic, né cé thé dé dang bi lu md trude
nhting khiéu khich cua ke khac. Va trong nhiing truong
hgp a4y, that ra ta cing dau c6 khac gi hon nhiing loai
thi hay moét nguoi may dau! Néu nhu khong c6 mot
khoang cach khong gian gitta 161 s1 nhuc lam tac nhan
va phan ting tic thi ¢ diéu kién cta ta - su noi gian -
thi that su l1a ching ta dang nam duéi su kiém soat cua
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ke khac. Chanh niém sé giip ta c6 dude khoang cach
khong gian ay, va khi tué giac ¢c6 mat né sé mang lai
cho ta mot kha nang phan Gng bang su kham nhan va
nhu hoa. Va van dé 6 day khong phai 1a ta dé nén con
gian cua minh, vi that ra con gian a4y khong hé khoi
lén bao gig!

Trong bai ké thi hai, Sakka cting chia sé thém
rang khi ta tiép nhan con gian cua ngudi nao dé6 ma
khong chong day ngugc lai, thi cudi cing con gian Ay sé
kiét stc. T61 nghi trong ching ta ai cing tung c6 kinh
nghiém nay: su déi choi qua lai chi tiép thém nhién
liéu cho ngon Iua sin han dugec bung chay manh hon
va lam tang thém stc tan pha ctia né ma théi. Va viéc
nay dé dang xay ra khi ta c6 mét ¥ niém ciing ran vé
cal toi, cal nga cua minh - khi ta cam thay c6 mot nguoi
nao d6 bi ha nhuc va ton thuong, hodéc ¢6 ngusi nao dé

can phai phan ting chéng tra lai.

Va mot 1an niia Sakka nhic nhd rang, cach hay nhat
la ta phai ¥ thic, “biét” dude con gian cua ké khac, chi
khong phai xem thuong hodc lam ngo né di. Nhung cai
bidk g oin whidi deoe & kda vheo vl Bl v 18 chink
niém (sati) va tinh lang (upasama), vi ching c6 kha
ning lam voi di va tiéu tan ndng luc cua sin han. Néu
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nhu khong c¢é ai 6 d6 dé tié€p nhan mét con gian trao
dén, nhu moét nguoi cé6 dude tué giac vé vd nga, con gian
4y sé khong c6 noi nao dé nuong tua, né sé khong thé
nao tim dude mot chd ding.

Trong bai ké cuéi Sakka nhéc lai thém vé su quan
trong cua dic kham nhan (khanti) va nhiing gia tri
lgi lac cua né. Theo 161 Phat day, moi ching ta lic nao
cing dang tu xay dung cho minh mot thé gidi riéng
gom nhiing kinh nghiém ca nhan, trong moi gidy moi
phit, khi than va tAm ta ti€p xidc va thau nhan cac da
kién qua nhiing giac quan. Pham chit tac ¥ cua ta biéu
10 trong lanh vuc kinh nghiém nay vo cung quan trong,
vi n6 xac dinh con ngudi cua ta ngay lic nay va dinh
hudng cho con ngudi cua ta trong tucng lai.

Nhu dé1 véi truong hgp cua Sakka, nhiing 161 1é va
quan diém cua Vepacitti khéong hé dong cham gi dudc
dén Ngai. Hanh phuc cua Sakka dude bao vé va nudi
dudng bang su kham nhan va an tinh trong suét thoi
gian Vepacitti phong ra nhiing 161 tho doc va ac ngt
hudéng vé Ngai.

Va thai d6 dang phuc d6 cting ¢6 goc ré tit mot tAm
ti. Nhu trong bai ké cu6i da néi lén roé diéu nay, an tinh
trudec mot con gian cua ké khac ciing dude thuc day béi
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su quan tAm cua ta d61 véi hanh phic cua nguoi kia,

cung nhu cho chinh minh.

San han 1a mét doc to rat nguy hiem, khi ta giap
nguoi kia budéng bo dude con gian bang cach khoéng
phan tng d61 choi, d6 cling 14 mo6t tAm ti mudn gitup
chiia lanh vét thuong cho ho.

Va dé6i véi ching ta thi can phai hanh xt nhu thé
nao trong doi song hiang ngay, cA nhan hay cong dong,
dé c6 thé ting dung dudc tué giac vé kham nhan? Ta
hay lang nghe nhiing 16i chia sé sau day cua Sakka:

Bi mang nhiéc, mang lai,

Ac hai ning né hon.

Bi mang, khéng mang lai,

Pugc chién thang hai lan.

Séng loi ich ca hali,

Lo1 minh va lgi nguoi,

Biét ke khac tuc gian,

(1t niém, tam an tinh,

La y si cho ca hali,

Chtia minh va chiia nguoi,

A1 nghi ho la ngu,

La khéng hiéu Chanh phap.
Andrew Olendzki
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Chi trong mot chép mat

@ ¥ khé dau dén ch&m dit khé dau céch
nhau bao xa? Khoang cach iy ta c6 thé
vuot qua chi trong moét chép mat. D6 1a 161 Phat day
trong kinh Tu Tap Can (Indriyabhavana Sutta), bai
kinh cudi cua Trung Bé Kinh, sé6 152.

Trong mot trao d6i véi mot ngusi Ba-la-moén tén
Uttara, ddc Phat md dau bang su dién ta mot kinh
nghiém chung cua tat ca moi nguoi:

Khi mét ngudi mat thay.. tai nghe.. miii ngui... ludi
ném.. than xdc cham.. hoac ¥ suy nghi, trong ho sé ¢6
khoi 1én kha ¥, bat kha ¥, hodc ca hai kha y va bat kha
y.

Va cé 1é chung ta ai ciing déu nhan thay dudc viéc
Ay. Mo1 khi ta tiép xuc véi cude séng chung quanh
qua nhiing gidc quan cua minh, lic nao nhiing kinh
nghiém Ay cting di kém theo véi mot tam diéu: dé chiu,
kho chiu, hoac d61 khi 1a dung dung. Ma ban chat con
nguoi cua ching ta dude tao dung nhu vay: cam tho la
mot thuc chat cua tat ca moi kinh nghiém.

Nhung c6 mot diéu 1a khi dap tng lai v6i cam tho
nay, va cung khoi 1én v6i né, do1 vél nhiing kinh nghiém
vul suéng thi tu nhién ta cam thay hai long (kha ),
va gidp nhting kinh nghiém dau dén thi ta cam thay
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khong hai long (bat kha ¥). Va ¢6 nhiing truong hop,
cung mot lic, mot kinh nghiém lai ¢6 thé lam ta hai
long cach nay, ma cang khong hai long theo cach khac.
Ching ta dudc tién héa ti dong vat cho nén trong ta
da nhiém rat siu nhiing tap quan va phan tng lic nao
cling muén di tim cai vui va lanh xa cai kho. Va van dé
cua ching ta nidm ngay ¢ diém nay.

Chéc chin 1a cting nhd vao nhiing ban nang so dang
Ay ma ching ta con sinh ton cho dén ngay nay, dé phat
trién thém nhiing chiic nang khac cao hon trong bé éc
cua minh. Nhung khoa hoc ngay nay cang ching minh
cho thay rang, nhiing ban ning ay da trd thanh 16i
thoi va dé1 khi con 14 mot tro ngai cho hanh phuc cua
ta ntia. Mot trong nhiing tué giac 16n cua Phat 1a, cai
dong co ham muén thic day ching ta nam bat cai nay
va xua duéi cai kia Ay lai chinh 1a nguén goc cua kho
dau!

Ma viéc d6 cting tu nhién thoi, vi ban chat cude doi
la vay: kho dau luén c6 miat. Néu vay thi ta c¢6 thé lam
gi dé chuyén héa dude nhiing khé dau 4y chiang? Va
ciing nhu moi loal dong vat khac, ching ta cing dudge
phid thac cho nhiing dtc tinh baAm sinh khac nhu la
rong rai, thuong yéu, dé thuong va hdp tac, ching giup
ta déi tri va nhiéu khi vugt thing nhiing ban niang ich
ky thap kém kia. Quan trong hon niia, ching ta con
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phat trién dude thém phan nao thuy trai trude tran
(prefrontal cortex), n6 cho ta nhting chic nang nhu
]a tu quan sat, tu quan chiéu va chanh niém. Va diic
Phat cing da khuyén khich ching ta nén biét tan dung
nhiing chiic ndng nay. Trong kinh ngai day tiép:
“Vi 4y thay ro nhu sau: ‘Kha y nay khoi 1én noi ta,
bat kha y nay khoi 1én noi ta, kha y va bat kha y
nay khoi 1én noi ta.””

Su ghi nhan 4y méi nghe qua cé vé rat tam thuong
va khéng c6 gi dic biét, nhung d6 la mot bude tién rat
6n lao. Khi ching ta biét mang anh sang y thtc ay
quay trd vao noi tAm minh, né sé soi sang tat ca nhing
g6c canh tam to1 trong tam thic ta. Khi ta thay dudc
nhiing gi khdi 1én va qua di trong tAm va than trong
moi giay phut, diéu dé sé giup cho nhiing kinh nghiém
cua ta tré thanh mot cai gi cu thé va dé hiéu chi khong
con la nhiing bi mat, vo hinh, hoan toan bi diéu kién
boi phan vo thic. Va ¥ thic chanh niém Ay tao mot
nén tang tién quyét, can thiét dé ta bude tié€p mot bude
chuyén hoéa niia, nhu theo 161 Phat day, 1a thay dudc tu
tanh cua hién tugng:

“Cal nay khoi 1én, vi la hitu vi cho nén con tho.
Nhung cai nay la an tinh, cai nay la thu diéu, tic

la su buéng xa va an tinh.”
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Cho nén, dau cho cai khoi lén 1a kha y, bat kha y
hay kha ¥ va bat kha y, tat ca déu sé doan diét, chi cé

su budéng xa va an tinh 1a ton tai.

Nhin duéi con mat tué giac caa dao Phat thi tat ca
moi kinh nghiém cua ching ta déu bi chi phéi boi luat
nhan qua. “Bat kha y’ khai 1én that ra chi 1a mot trang
thai cua ac cam, né6 siét chat lai chung quanh mot cam
tho kho chiu cung khoi 1én khi ta tiép xtc v61 mot doi
tuong nao dé cua giac quan. That ra, thai d6 ay chi la
két qua cua tanh khi ta, tu ching khong gi khac hon
la nhiing tap quan, thoi quen phan ting ma ta da huan
tap qua nhiéu doi khi ting phé véi cude doi.

Va tué giac 4y sé mang lai cho ta mot su giai thoat
ngay tic khiac. TAm ta sé khong con bi tréi bude bdi uébe
muén nam bat nhiing gi “kha §” va xua duéi nhiing gi
la “bat kha y.” Khi ta hiéu riang, cam xuic khdi lén 1a
mot chuyén va phan ting thuong ghét cua ta doéi véi né
lai 12 mot chuyén hoan toan khac han, sgi day lién két
nhan qua sé bi pha tung va tiép theo dé 1a mot giay
phut giai thoat hoan toan.

Trong giay phut d6 ta c6 thé chon lua cho minh mét
cach phan ting khac. Nhiing kha y va bat kha y da
tiing mang lai kho dau c¢6 thé dude thay thé bang mot

27



PUC PHAT BEN TRONG

cai gi 16n lao hon, ¢6 kha nang dung chta dude hanh
phic 1dn khé dau ma khong cAn phan tdng. An tinh
nhung van rat gan giii véi cam xtdc cua minh, ching ta
an tra trong gio phut hién tai v6i mot nu cusi ham tiéu
cua Phat trén moi.

Diéu nay c6 thé nghe nhu mot 1y tudng rat xa voi,
nhung dtc Phat day rang lic nao né cling c6 mit ngay
bay gic va o day:

“Nhu mét nguoi c6 mét, sau khi mo mat, lai nham
mat lai, hay sau khi nham mat, lai mé mat ra; cing
vay, do la téc db, dé la su mau chéng, dé la su dé dang
451 vili okl g d% khdi Jan, kba . b&k kb # bay khif ¥ vi
bat kha y, (tat ca) déu doan diét, va chi cé su an tinh
ton tai ma thoi.”

Dice Phat néi nghe that don gian 1am sao. Chung ta
chi cAn chuyén d6i thai d6 ciia minh mét chit xiu théi,
don gian la buéng bo nhiing thuong ghét cuia minh mot
chit, coi mo ra va that su tiép xuce vdi giay phut nay,
thay vi 1a v6i mot ky vong nao dé. V4i chanh niém day
du, hanh trinh ti kho dau dén hanh phic sé xay ra chi
trong mét chép mat.

Andrew Olendzki
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Nhiing sgi diy cot mao troi

@ an hay tuong tugng viéc gi sé xay ra
néu ban 14y sau soi day thing, va cot

moi soi day vao sau con thd: mdt con ran, mot con ca
sdu, mot con chim, mot con cho, mot con lang (Jackal),
va mot con khi. Roi ban cot sdu dau day kia lai véi
nhau vao thanh moét giat 16n va buoéng ra. Ban nghi
viéc gi sé xay ra? Méi con thu sé 161 kéo vé mot huéng
khac nhau, ¢6 giang chay tré vé noi chon quen thuée
cta ching. Con ran sé bo vé hang cta né duéi mot tang
da hay than cay, con ca siu sé ¢o 161 di vé huéng dong
song, con chim sé bay lén khong trung, con ché sé chay
vé nha, con lang sé phéng vé hudng cé xac chét, va con
khi sé co tréo 1én ciy cao. Ban ¢6 thé tudng tuong ra
dude cal quang canh ay chang?

Dic Phat ké cAu chuyén nay trong Tuong Ung Bo
Kinh, Samyutta Nikaya (35.247), dé dién ta mot tAm
thiic khong tu tap, bi sdu gidc quan (mat, tai, mii,
ludi, than va ¥) 161 kéo theo cac pham vi nam bat quen
thudée va théi quen cua ching, di tim kiém mot tha
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vui, mot cam giac dé chiu. Pic Phat néi tinh trang dé
cting giéng nhu ching ta dang séng véi mot tam thic
nho hep, bi gi61 han va hoan toan khéng ¢6 mot su tu
do nao hét.

Va Ngai chi cho ta modt phuong cach dé giai quyét
tinh trang 4y, 1a hay déng mét chiéc coc xuyén qua cai
gut chinh gitia 4y va git n6 siu xudng dat. N6 sé giup
ta bude git sau con thu Ay lai ¢ yén mot cho. Chiéc
coc Ay tudng trung cho chanh niém 6 than, va d6 cung

chinh 14 phuong tién gitup ta dat dén giai thoat.

Nhung tai sao lai ¢6 thé nhu vay dudge? Chéic chin
]a diéu 4y sé lam dao 16n cai ¥ niém cua ta vé tu do, vé
giai thoat, né néi 1én mot diéu hoan toan trai ngude,
néu khéng muén néi la rat mau thuan!

Théng thudng ching ta nghi rang tu do c6 nghia la
ta c6 thé lam bat ct viéc gi minh muén, va néu nhu ta
bi tré1 buéc v61 mot cay cot thi khong con mot su giam

ham nao 16n hon!

Nhung ching ta hay nhin lai hinh anh 4y sau sic
hon va thu tim hiéu xem ¥ cua dtc Phat 1a gi.

Mbi con thid 4y nghi rang, tu do 1a khi né c6 thé di vé
noi n6 mudn, nhung that ra thi d6 van con la dang bi
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tréi buée qua nhiéu cach. Trude hét 1a n6é dang bi sai xu
boi mot ban niang tu dong di tim tha vui va trén tranh
dau dén. Ké dén la n6 chi biét di tim su thoa man o
nhiing noi chén quen thudc, theo tAp quan va théi quen
cii. Va sau hét, né chi xich lai dude gan dén vdi doi
tuong ham mudn cia minh, khi nao né thang cudc va
161 dude nhiing con thu khac vé phia ay, va cting chi la
tam thol ma thoi. Trong su tranh chap doé thi con thu
nao roi cing bi mét moi, va cudi cung sé bi 161 kéo theo
con thi nao 1a manh nhAat. T6i thi sé dit tién cua minh

vao con ca sau!

Sau giac quan - than va tam - cua chuang ta bi troéi
budc rat mat thiét v6i nhau, va né con chit ché hon
bat ¢t mot so1 day thiing hay mot ciy cdt nao, chiung
sé luon ludn bi 161 kéo vé phia nhiing déi tugng dé chiu
va tranh né nhiing do61 tuong nao khoé chiu. Duéi cai
nhin cua ddc Phat thi su tu do hanh xu theo nhiing
ban nang thic day cia minh 14 mét thia tu do hét stic
gla tao, noé dudc bia dat 1én bol moét tam thic rat gidi
han va bi mé ma. Viéc 4y cting giéng nhu ta bao mot
ngudi ghién thuéc rang anh ta c¢6 thé diung hdt néu
anh muodn, hay néi v6i ngudi ti bi nhét trén mot hai
dao rang anh ta c6 tu do di lai bat ¢t noi ndo anh mudn
trén hai dao nay.
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Su thuc tap chanh niém sé giip mang lai cho ta
nhiing ciu thic cAn thiét dé vugt thing dude nhiing
161 kéo cua ham mudn trén cac giac quan. Nhu moi
khi ching ta ghi nhan dugdc tAim minh dang tho than
say sua theo mot chuoi tu tudng nao dé, hay khi ta ghi
nhan dude mot su théi thic noi than muon nhie nhich
dé dudgc thoai mai hon, ching ta chi cAn nhe nhang
buéng bo nhiing thiuc day dé, va trd vé véi su thuc tap

chanh niém cua minh.

Ching ta cd tiép tuc thuc tap nhu vay hét lan nay
sang lan khac, cho dén khi nao tAm ta tré nén hoan
toan bang long véi gidy phut hién tai, v6i nhiing gi
dang that su ¢6 mat bay gid va ¢ day, v6l nhiing kinh
nghiém cua minh, thay vi la chay theo mot do1 tugng
kich thich nao d6. Va mot khi tam ta lang yén xudng
nd sé tré nén c6 nang luong, va vi viy ma noé cang cb

quyén niang hon.

Cau chuyén cua dtic Phat dude két thic bang mot
hinh anh that dep, vdi sdu con thd cung nam xudng
yén 6n bén nhau, khéng con 16i kéo nhau, khéng con
mong mudn mot cail gi xa x61 khac ntia. Cling tuong
tu nhu thé, khi su gidng co gitia nhiitng ham muén va
chét bo da lang yén xudng, khi nhiing su hang hai va
luoi biéng trong ta quan binh nhau, va khi nhiing nghi
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ngd dude tam thoi dé sang mot bén, tAm ta sé c6 kha
niang tiép nhan mot cach cdi md hon, va v6i mot su tu
do rong 16n hon. Khi cac giac quan cua ta khong con
vat va dé co6 dat duge nhiing hinh thai dé chiu, va cling
khong con duoi x6 nhiing hinh thai khé chiu, tAm ta sé
c6 thé thay dude rdo rang nhiing gi dang that su sanh
lén va diét di.

Va trong trang thai Ay tAm ta sé tro nén vo bién,
khong giéi han. Véi tué giac, né cé6 thé kinh nghiém
duge mot su tu do rat rong 16n. Su tu do Ay khong phai
1a vi ta ¢6 thé lam theo nhiing gi minh wa thich hoic
tranh né nhing gi minh ghét bo, ma 1a vi ta c6 kha
ning hoan toan thoat ra khéi vong kém toa cua su
thuong ghét, va ¢6 thé nhin sdu sic vao nhiing kinh
nghiém dang c6 mat, ding nhu chung that su dang
hién hiiu. Va ta sé kham pha ra rang, nhiing gi (what)
ching ta tiép nhan, nhu 1a thiy, nghe, ném, ngui, xuc
cham, hoac suy nghi, that ra khong quan trong bang
cach (how) ta tiép nhan chung.

Chung ta thuong nghi rang, tu do c6 nghia 1a dugc
lam nhiing gi minh muén. Nhung d61 véi dic Phat thi
tu do ¢6 nghia 1a khong con bi ché ngu béi su tham
muon niia. Ching ta cho rang cay cot 14 mot chuéng
ngai va tu do 1a kha nang deo duoi va dat dude nhiing
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d61 tuong uva thich cua minh. Nhung ngude lai, dtc
Phat day rang su deo dudi nhiing tha vui giac quan Ay
la nhiing chudéng ngai, va cay cot chanh niém chinh la
biéu tugng cho su giai thoat ra khoi nhiing tréi budc Ay.

Qua that d6 14 mot cai nhin rat mdéi mé, nhung c¢6 1é
Ngai muén chi cho ching ta mot con duong mdi dang
dé cho ta tim hiéu thém. C6 1é su tu do trong ndi tAm
mdi that su c6 gia tri cao tot hon la cai tu do ¢ bén
ngoai!

Andrew Olendzki
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Mot thanh guom hoan hao

hi t61 con 1a mot tu si tre, ¢6 mot phuong
phap thién tap rat pho bién ¢ Thai Lan

]a niém Phat tham trong tam, “buddho”. Téi ciing cd
gang thuc hanh theo moét thoi gian, nhung cam thay
chii buddho ay khong gan b6 véi minh nhu moét chit
khac to1 tu chon la “binh an”.

Va roi toi thuc tap st dung chi “binh an” Ay nhu
mot cAu than chd. Trong khi ngoi, to1 niém tham trong
tAm “binh an”, t61 cam nhan dudc su vang doi cua nd
trong tAm hon minh “binh an, binh an, binh an”. Trong
khi di thién hanh, véi moi bude chan téi niém tham
“binh an”. Trong khi lam viéc, di khat thuc, ngoi an,
hay ngay ca gitia lic dang néi chuyén, téi thay rang
moi khi minh dem tAm trd vé va niém tham “binh an”
thi moi viéc tu nhién tré nén rat tinh lang va quan
binh. T61 ¥ thic rang trong cudc séng hang ngay minh
rat can diéu Ay, va cau “than chd” Ay ludén nhéc nhd toi.

Truébe khi té1i dén thién vién Wat Pah Nanchat trong
rung sau cua ngai Ajahn Cha, danh riéng cho nguoi
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ngoai quoc néi tiéng Anh, to61 da tham du nhiing khéa
thién tap dai han 6 Thai Lan va phuong phap cua toi
thién vé thién quan Vipassana. Ho néi véi t61 rang:
“Thay muén thuc hanh thién dinh, samatha, ciing
dude, nhung theo chung to1 thi chi phi thi gic vo ich
thoi. Thay c6 thé cam thay an lac hon, hanh phtc hon,
nhung roi sé bi dinh mac vao d6, va réi minh cling
chang sang sudt thém hay c6 duge mot tué gide nao
hét. Thién quan, vipassana, 1a tinh hoa cua tué giac,
d6 1a con duong duy nhat dua ta dén giai thoat.” Toi
dap: “Nhu thé thi tuyét qua!” Va roi mang hét cong stic
cua minh ra thuc tap.

Nhung khi vao dén thién vién Wat Pah Nanchat, toi
chot hiéu rang: “That ra bay gio toi dang rat cAn mot
su an tinh!” Va d61 véi ngai Ajahn Cha thi khong hé c¢6
su tach roi hay phan biét gitia thién dinh, samatha, va

thién quan, vipassana.

T61 nhé hinh nhu thay Ajahn Buddhadasa 1a nguoi
da cho mot vi du rat hay, so sanh thién dinh va thién
quan v6i mot ludi dao. Thay vi du ngudi tu cling giong
nhu 14 moét nguoi phai di bing ngang qua mot khu
riing ram day dac. Nhung anh ta dau can phai dén
chat hét ca khu riing ay! Anh chi can don cho minh mot
161 di nho xuyén qua khu ring 4y, dé sang dén bén kia.
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Va dung cu ma anh c6 thé st dung dé thuc hién duge
diéu 4y la thién tap. Nhung néu mudn cé hiéu qua thi
phai ¢6 hai yéu to 1a stic nang va su sac bén. Néu nhu
ta bang ngang qua khu rung v61 mét luci dao cao, thi
diu c6 sac bén dén dau chic chan ta ciing sé that bai.
Va néu nhu ta c6 moét thanh ma tau 16n nhung cun lut
thi két qua ciing sé chang dude 14 bao. Nhung khi ta
phoi hop hai yéu té ay lai véi nhau, su sac bén va stc
nang cua thanh kiém, va v6i mot cong phu déu dan cé
phuong phap ro rét, ta chac chan sé vugt xuyén qua
khu ring va sang dén bén kia, bang tung budc mot,
tung thanh cay mot, tung day leo mot...

D6 12 moét vi du rat hay vé thién dinh va thién quan.
Vipassana, thién quan, chinh 1a su sac bén, su sang
suot cua tam thic, biét quan chiéu sau sac, va samatha,
thién dinh, chinh 1a stic ning cua thanh guom, né la
ning lugng va stc manh ¢ phia sau moi nhat dao, giup

cho méi bude chan cua ta dugde chic chan va viing vang.

Ajahn Chandako
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Mot cau hoi dung

@ 6 lan, mot nguoi du sitén la Vacchagotta
dén gap Phat va hoi: “Bach Dic Thé

Té6n, sau khi chét mot nguoi da gidc ngd va giai thoat

sé di vé dau?” Nhung du cho anh ta c6 c6 dat cau hoi
cach nao di chiang niia, dtc Phat van giai thich rang
cau hoi cua anh khong ding vi khéng thich hop.

Sau cung, dic Phat bao anh ta: “Nay Vaccha, hay
nhat nhiing que cul nho quanh day va nhém lua 1én.”
Anh ta nhit cac que cui lai va dét lua. Dice Phat lai néi:
“Hay bo thém cui vao!” Anh ta lam theo 161 Phat day.

Diic Phat hoi: “Thé nao ro61?” Vacchagotta dap: “Da,
lta chay rat tot.” Dac Phat lai bao: “Thoi dung bo thém
cul vao nia.” Sau d6 dam lta lui tan dan.

Dic Phat hoi: “Thé nao r6i?” “Da, dam lia da tan.”
Dic Phat hoi: “Néu bay gio ¢6 ngudi hoi anh rang ngon
lta tat roi di vé nga nao? Huéng déng hay huéng tay,
nam hay bac? Pi t6i trude hay phia sau? Trai hay phai?
Lén hay xuéng? Vaccha sé giai dap thé nao?”

< "Clu hii dtahy the Khng 3tng, thds Nigii, bdi
vi lua chay do nhién liéu, co va cay kho. Khi nhién liéu
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hét, khong con gi nudi ngon ltia niia, ta néi rang ngon
lta tat.” Vacchagotta dap.

- Cling dung nhu vay, d6 cting 1a diéu sé xay ra cho
nguol da giai thoat sau khi mat. Ciing giéng nhu ta
bting goc mot cay ké va khong con gi c6 thé dam chéi
lén nita, n6 chét han.”

Va dic Phat két luan: “Nay Vaccha, nguoi ay da
viit bo dude cai goi 1a than nay roi, khong thé do luong
dude, that siéu viét, ménh mong nhu bién 16n. Néi rang
vi 4y tai sanh 1a khong dang. Né6i rang vi Ay khong tai
sanh cling khong ding. Ma néi rang vi Ay khong tai
sanh cing khong khong tai sanh ciing khéong dung.”

Nghe nhiing 161 4y xong, Vacchagotta cam thay vo
cung hanh phue. Anh néi nhiing 161 Phat day nhu mot
ngon dudc soi sang mot can phong to61, va anh nguyén
sé nuong tua vao tué giac 4y sudt cudc doi minh.

D6 la ngay xua. Con bay gid 1a ngay nay. Nhung
diéu ngac nhién 1a ca hai cting khong ¢6 gi 1a khac biét
nhau ldm. CAu tra 16i ta ti€p nhan tu gido phap cua
dic Phat, bao gio ciing hoan toan tuong xing va rat
pht hop véi su sdu sac cua cau hdi ma ta dat ra.

Trong mot chuyén di sang Anh giang day vao nim
1976 cua vi thién su Thai lan Ajahn Chah, khi chuyén
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di sap sta cham dut, ngai hoi dai ching cé6 mit: “Quy
vi con ¢6 nhiing cAu hoi ch6t nao khong? Co van dé gi
ma quy vi van chua thay hai long chang?”

“Da ¢6,” mot nguol phu nit dap. “To1 da dudge nghe
nhiing gido 1¥ nay trong nhiéu nim qua, nhung chua
bao gio to1 nghe mot cAu tra 161 nao thoa dang cho cau
hoi: “Trang thai Niét-ban la gi? Ching ta c6 con hién
htiu ntta hay khong?”

C6 modt ngon nén dang chay bén canh buc ngoi cua
ngal Ajahn Chah. Tham udét hal ngoén tay, Ngai quay
sang va bop tat ngon nén.

“Bay gio ngon nén da tat rdi, ching ta cé con gi dé
ban luan thém vé n6 khong? N6 da di dau, bay gié né ¢
hién htiu 6 mot noi nao khac hay khong?” Ngai Ajahn
Chah hoi.

Va khi nguoi phu nti dat cau hoi im lang khéng tra
101, Ngai n61 thém: “Khong! Khong c¢6 mot 161 luan ban
nao la thich hgp.”

“Cau tra loi cua t61 c6 1am c6 hai long khong?” Ngai
hoi.

“Khong!” ¢o ta dap.

“T'61 cung vay, toi ciing khong hai long véi cau hoi
cua co.”

Clark Strand
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Thé gidi nay khong phai cua ta

@ rong mot bai kinh giang vé vo nga, dtc
Phat c6 cho mot ty du nhu sau:

“Chu ty-kheo, cac thay nghi thé nao? Trong
ring Jetavana nay, néu cé nguoi di nhét co, cay,
nhanh, 14 réi doét hay lam gi véi chung tuy theo y
ho muén, cac thay c6 nghi rang ‘Nguoi 4y di thau
lugm ching ta, dét chung ta hay lam gi véi chiing
ta tuy theo y ho muén ching? “Bach Thé Tén,
khéng! Vi sao vay? Vi nhiing vat 4y khong phai la
tu nga ching con, ciing khéng phai thuéc vé nga
cua chung con.”

(Trung Bo Kinh, 22)

Néu nhu ngay nay ching ta nghe ty du véi hinh anh
ay, thi co 1é cau tra 10i cua chung ta sé khong hoan toan
giong v nhu vay. Néu nhu nhitng nhém co d6 bi thiéu
dét 6 khu riing nhiét d6i Amazon, hoidc nhiing nhanh
cay 4y dudc thu nhat va mang di tu chan nai Hy ma
lap son, thi t6i tin chéc sé c6 nhiéu nguoi rat 1a bat
binh. Tai sao thé? Vi chAm ngén cua giéi bao vé moi
sinh ngay nay la: “Trai dat nay la mot bau vat chung
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cua tat ca ching ta. Ching ta phai biét tran quy ting
cong co, san soéc tung nhanh cay, nhu ching la nhiing
s6 htiu than thiét va quy gia nhat cuia minh.”

N6i mot cach khae, chiing ta can md rong va lam 16n
cai toi cua minh ra dé bao trum hét trai dat nay, tu d6
ta méi c6 thé bao vé va nudi dudng né dudge. Trai dat
nay la cua toi, va néu nhu cé ai d6 xuéng nhiing chat
thai nguy hai, to6i sé vo6 cung bat binh va sé phan doi
nhu chinh minh bi thuong ton vay.

Nhung trong gido phap, ching ta nhan thay nhiéu
lan dtdc Phat da nhac nhd cho ta thay su nguy hai cua
khuynh huéng di nhan nhiing gi 1am ta va cua ta, roi
bao vé ching. N6 sé mang lai cho ta thém khé dau. Téi
nghi, cai nga 1a mot chién thuat sai 1am, né dude sanh
ra ti vo minh, nuéi dudng boi tham ai, va dude ton
tai nho vao su nam bat nhiing gi né ua thich va cho la
“cia minh”, va xua dudi nhiing gi né6 ghét bo hoic cho
la “ké khac”. Thay duge diéu 4y, thi khi ta néi rong cai
t6i cia minh ra, c¢6 thé ta vo tinh tao nén diéu kién va
nhan duyén cho nhiing su dinh mic va kho dau to tat
hon chang?

Khong phai t61 n6i ching ta khong nén bao vé moi
sinh, git gin cho nhiing khu rting gia xanh mat khoi

42



THEO LOI PHAT DAY

bi tan pha, nhung t61i mudén néi ta nén lam véi mot
thai do nao, diéu d6 ¢6 mot anh hudng rat quan trong.
Trong no luc bao vé trai dat trude nhiing tan pha cua
chinh ching ta, c6 biét bao nhiéu viéc trudec mat can
phai lam va c6 1é sé rat 1a dai 1au. Vi vay, tot hon hét
ching ta nén thuc hanh véi mot tué giac vé vo nga, hon
14 bang mot thai do “thé gidi nay la cua tér .

Cang trong cung mot ban kinh ay, ddc Phat néi: “Vi
vay, nay cac ty-kheo, cai gi khong phai cua cac thay, cac
thay hay tu bo. Tt bo ching sé mang lai hanh phic, an

lac 1au dai cho cac thay”.

Dtic Phat c6 mét cai nhin va tué gidc rat sdu sic
vé ban tanh cua con ngudi. Ngai biét rang, nhiing dtc
tinh thién lanh nhu la san séc, nuéi dudng va bao veé,
sé biéu hién d6i véi nhiing gi minh ua thich, nhiing gi
]a cua minh ho#dc thudéc vé minh. Nhung chinh trong
ta ciing biéu 16 nhiing tanh tham, san, si khi tiép xuc
vG1 nhiing gi ta cho 1a ta hoac so htiu cua ta. Cal nga
Ay c6 the hitu dung trong mot thoi gian ngan, hoac véi
mot cal nhin nho bé. Nhung cuéi cting thi cai nga iy sé
1a nguyén nhan mang lai cho ta kho dau hon 1a nhiing
diéu tot lanh.
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Ta hay xem lai lich st loai ngudi, ¢6 biét bao nhiéu
vi du vé nhiing su viéc da bi tan pha cting bdi vi ching

qua dudc yéu quy!

Nhung néu thé giéi nay khong phai 1a caa ta thi né
1a cua ai? Duc Phat dap:
Thu hitu ¢6 bi hitu,
Thi sanh c6 bi sanh
Thu vo ¢é b1 vo
Thi diét c6'bi diét.

Vi cai1 nay c6 ma cai kia cé
Vi cai nay sanh ma cai kia sanh
Néu cai nay khoéng thi cai kia ciing khéng
Do cai nay diét ma cai kia cting diét.
(Kinh Trung B0, 115)
D6 1a mot eong thie chung cho luat duyén khoi. N6
giup ta thay ro dude mo1 tuong quan, noi lién cua moi
hién tugng, va dé cting 1a mét khuén mau cua vd nga.
Khéng c6 cai gi 1a thudc vé cua ai hét. Khéng c6 mot cai
nga nao dé phai bao vé: Vi cai nay khdi sinh cho nén
cai kia khoi sinh 1én.
Néu nhu thé gidi nay la to61 hay cua toi, va cé ai dé
dén thiéu dot mot khu ring, chiac chan toi sé phan ting
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bang su tdc gian, cAm hon va sé tim cach tra thu. Mat
khac, néu nhu téi ¢6 mot thai d6 voé nga, téi van nhan
thic dude su bat thién va hau qua kho dau cua viéc
lam Ay. T6i van ¢6 thé lam hét nhiing gi minh ¢6 thé
lam dé thay d6i, ngan chén, hodc triing phat ngusi da
gay ra viéc lam ay. Nhung su khac biét 1a hanh dong
cua to1 dude hudéng dan bai tinh thuong va tué giac, dat
trén nén tang cua mot cai nhin rong 16n.

T61 nghi dtc Phat sé dong ¥ rang, mot thai do nay
la phan ting khon khéo hon thai dé kia. Va néu ta thay
dude tAam quan trong cua van dé trudc mat, ta sé biét
minh dang can dén tat ca moi su khon khéo trong kha

niang cua minh.

Andrew QOlendzki
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Hay ruat mui gai ra

@ rong kinh Chéap truong - Attadanda
Sutta, dtc Phat c¢6 néi dén nodi sg va su

bat man cua Ngai d61 véi tinh trang cua xa hoi:

Ke 6m ap bao dong

So hai duoc sanh ra,

Nhin con nguoi tranh chap nhau,
Ta sé noi vé noi sg hali,

Khién Ta phai rung minh.

Thay loai nguoi ving vay,

Nhu ca trong nudc can,

Thay ho kinh chéng nhau,

- Ta ro1 vao sg hai.

Hinh anh Ay - nhiing con ca viung vay trong ao nudc
can - duong nhu cting van con dién ta dude rat chinh
xac cai tinh trang cua ching ta ngay nay. Trong khi
nhiing tai nguyén cua trai dat thi moéi ngay bi hoang
phi di, va s6 nguoi tiéu dung thi méi ldce lai tang lén,
tinh trang cang bi dat hon. Ngay trong tho1 diac Phat
duong nhu hoan canh cling da té lam roi. Pic Phat
thita nhan ndéi “chan ngit” cua Ngai trude hoan canh
ay, nhung Phat cing trinh bay cho ta thay con duong
giai thoat, qua su ching ng6 cua Ngai:
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Thay con nguoi xung dot nhau,
Ta cam thay chan ngét,
Nhung Ta thay c6 mot mii gai,
Kho thay, ghim vao tim.
Ai bi miii gai ddm,
Sé chay khap moi noi,
A1 rut mui gai ra,
Sé dirng lai, ngoéi xuong.
(Sutta Nipata 935-39)

Tué giac quan trong nay gitp ta hiéu rdo dude quan
diém cua dao Phat vé van dé tranh chip va hoa binh.
Xa hoi cua ching ta dude tao nén bdi su tong hop tat
ca hanh dong cia moi c4 nhén séng trong d6. Va vi vay
ma né cing chinh 14 mot phan anh cua trang thai tam
thic cia moi ca nhan. Hanh phuc trong tAm ching ta
sé tao nén hanh phuc cua thé gifi. Va séng gié trong
tAm ching ta sé tao nén nhiing song g16 trong cudc doi.
Nhiing hanh dong nguy hai va tan doc cua con nguoi
trong cudc séong that ra dude bat ngudn bdi mot nguyén
nhan duy nhat. Nguyén nhan d6 la su tham ai.

Su tham 4ai ¢6 hai hinh tuéng: dinh mac va ghét bo.
Cai thi nhat sé khién ta duoi theo va ndm bat nhiing
gl minh wa thich va git chat 14y chung. Cai thi hai
khién ta trén tranh, chong cu, hodc tiéu diét nhiing gi
minh khong thich.
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Su dinh mac khién chiing ta tiéu thu ma khong can
biét dén hau qua, né xuii giuc ta chiém doat nhiing gi
khong thudc vé minh, va l¢i dung ké khac cho nhiing
101 16¢ cA nhan. N6 cling 14 nén tang cua nhiing ca tanh
tu cao, tu man, lwa loc, ich ky va tham quyén.

Con su ghét bo thi thic day ching ta tranh né nhiing
gi minh cam thay khé chiu, xua duoi hodc ky thi nhiing
nguoi ta khong thich, va danh d6 nhiing gi ta s¢ hai
hoiac khong hiéu ro. N6 1a nén tang cua nhiing hanh
dong sai lam nhu 1a bao dong, tan nhan, va ky thi.

Nhung ching ta c¢6 thé rit nhiing mii gai nay ra
khoi tim minh. N6 chi 14 mét maii gai, khién ta nhu
phat dién 1én v6i nhiing ndi dau va su sg hai, n6 thuc
day ta lam ton thuong va thu ghét ké khac, né khién
ta khong con tiép xuc dude véi ban chat tot lanh cua
chinh minh. Cang chi vi mii gai ay.

Cang giong nhu con su tu hung ton véi mot mii
gai trong long ban chan, ching ta can ¢6 méot vi luong
y ndo d6 dén dé riat miii gai gy kho dau 4y ra cho ta.
Pic Phat chinh 1a vi luong v d6. Pac Phat da chan
bénh va thay rang van dé la do 6 tham ai - n6 da an
rat siu trong tAm khién ta khé nhan thay - va phuong
thudc cua Ngai 1a ta chi can don gian c6 ¥ thic vé van

dé cua minh.
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Phat day ching ta can ap dung liéu thuéc Ay thuong
xuyén va bang nhiing liéu lugng that 16n. Vi ning
lugng cua tham ai dude nam sdu kin trong phan vo
thic cua tAm ¥, cho nén ching ta can phai thuc tap
mang ¥ thiic sing to tré vé ¢6 mat trong moi gidy phut
hién tai. Chung ta chi can thuc tap nhin thay su vat
cho that rd rét ma thoi, tién trinh chia lanh va han
gan vét thuong sé xay ra rat tu nhién.

Dé chiia lanh nhiing vét thuong gay nén do mii gai
tham ai, dic Phat cé trao cho ta toa thuéc vé thién
tap chanh niém, tic su quan sat qua trinh sinh diét
cua moi viéc xay ra. Khi ta c6 thée that su thay ro dudc
nhiing gi dang xay ra trong ta, tué giac sé dan phat
sinh. Nguyeén tac thuc tap nay rat don gian, nhung né
doi hoi mot cong phu 16n.

Cang vay, mudn chia lanh vét thuong cua thé giéi
nay, toi thay ta ciing c6 thé st dung ciing mét toa thudc
dy. Phuong phap dé ching ta ¢6 thé mang mét chanh
niém cong dong soi chiéu 1én trén moét kinh nghiém
hay vét thuong chung nao dé 1la ching ta hay lam
chiing nhan va chia sé nhiing gi ching ta nhan thay
v61 nhiing ngudi khac.

Khi nhiing nguyén nhan buon dau trong ta dudc
phoi bay thi vét thuong ciia minh ciing sé bat dau dudgc

49



PUC PHAT BEN TRONG

chtia lanh. Va ciing thé, khi nhiing bat cong va tan
nhan trong xa hoi dude phoi bay, khong con bi che day,
chiing sé c6 mot anh hudng chuyén héa 16n lao va sau
rong dén thai do chung ctia cong dong thé gidi.

Theo 161 day cua dtic Phat thi thé giéi ching ta dudc
che chd va bao vé boi hai vi thu ho, hai nang luc trong
tAm lic nao ciing xem chiing va huéng dan hanh déng
thién lanh cho ta.

Vi thu ho thd nhat 1a hiri, su ho then, hay tam, cé
lién quan dén luong tAm, long tu trong, nghia la biét
ho then khi lam diéu khong tot. N6 néi vé mot chic
nang trong taAm ta c6 kha nidng phan biét gitia thién
va bat thién, ding va sai, tot lanh va nguy hai. Trong
moi ching ta déu c6 mot kim chi nam dao dtc, va theo
quan diem cua dao Phat thi n6é khong phai 1a nguyén
nhan phat sinh ra cac ton giao, ma cac ton giao chinh
]2 hinh thai dién dat cta noé.

Vi thu hé tha hai 1a ottappa, su xau ho, hay quy,
c6 lién quan dén mot luong tAm xa hoi, mot cam nhan
dao dic thudc van hoa hay quy udc cong dong, khién ta
biét so hai hay xau ho khi nhiing viéc xdu ac ta lam bi
ngudi khac biét dugec.

Dao Phat day rang, bat ct nhiing viéc 1lam thién
lanh nao ciing déu phai ¢6 su nang dé va huéng dan bai

o0



THEO LOI PHAT DAY

hai vi thu ho nay. Va ngudgc lai, nhting hanh dong bat
thién cua ta déu do thiéu vang hoiac xem nhe hai dic
tanh ay. Vi vay, khi ¢6 mot van dé sai lam dang trach
nao xay ra trong xa hoi hay ca nhan, né cting c6 nghia
14 vi ta thiéu y thtc, khong ¢6 chanh niém vé nhiing
viec minh dang lam ma théi. N6 ¢6 nghia 1a ta dang
bi nhiing tham mu6n, san han, hodc mé mo che day,
khién ta khong con c6 thé c6 mit va tiép xic véi nhiing
viéc lam cua minh nia.

Khi ta mang chanh niém va y thic sang to chiéu soi
|én trén van dé - v6i mot nang lugng ding mic, mot
cuong do dung muc va v6l1 mot su chan thanh dang
muc - tu nhién ching ta sé tranh khong lam bat cu
viéc gi c6 thé gdy nén kho dau cho minh va ké khac.

Diéu té1 trinh bay cé veé 1y tudng qua chang? Téi
khong nghi vay. Diéu nay c6 goc ré rat siu xa trong
mot tué giac vé tu tanh cua con nguoi. Bay gio ban
va to1, chung ta hay bo thém thi gio trén chiéc toa cu
chung, collective zafu, cua ching minh, va dem anh
sang chanh niém chiéu soi vao nhiing géc tam té1 cua
cudc doi. Ching ta c6 thé chuyén héa hét moi kho dau
trén thé giéi nay. Chi cAn méi ngudi ching ta bat dau
khoi dong tién trinh Ay trong tAm minh ma théi, va
phan con lai sé xay ra rat tu nhién.

Andrew Olendzki
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Con can gi niita day?

4

éu ta thay c6 mot niém vui 16n nao
phat sinh nho su ti bo mot niém

vui nho hon, thi ta nén sin sang buéng bo niém wvui
nho Ay dé dudc cai 16n hon.” Ty-kheo Thanissaro chia
sé 101 Phat day.

Loi day A4y duong nhu nghe that don gian, nhung
c6 biét bao nhiéu lan, sau nhiing thoi gian thuc tap,
chiung ta lai thAy minh bi roi tro lai mét cude song bi
khong ché bdi nhiing deo du6i theo cac niém vui vun
vat? Va néu nhu ching ta chap nhan 1y luan rang, néu
b Bidh b kb bl e shict - khsng dlhi dids mlovao
nhiing ham mudn lat vat - thi ta sé c6 duge mot hanh
phic to tat hon, va khong con bi kho dau niia, thi dang
]é ra viéc Ay phai dudc lam rat dé dang cha?

Ta c@ nghi 1a vay! Nhung néi thi bao gio ciing dé
hon 1lam. N6i dén vaAn dé tu kém ché thi toi ¢6 thé dem
truong hop cia minh ra vi du. Sau vai thang tap thé
duc hét stic déu dan va an udng dinh dudng hop 1y, té1
tu hoi 1a khong biét sao minh lai c6 thé séng theo mét
161 nao khéac hon. Nhung ching bao 1au thi cau tra 1oi
da dén véi tol qua hinh thic tang 1én mot vai can, va
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phai mic quan rong hon mot chat! Téi biét 1a nhu vay,
nhung tai sao van dé tu kém ché lai kh6 khian dén thé?

C6 nhiing ldce trong su tu tap téi van gid theo diung
quy cu, nhung nhiing triéu chiing thi c¢6 chut it khac
biét: to1 bi 161 kéo tit mot lac tho tam bg nay sang mot
lac tho tam thoi khace, va quén mat cai hanh phte rong
6n ma su thuc tap déu din c6 thé mang lai cho minh.
Nhu mdi ngay hom kia day, khi su thuc tap cua toi
ciing hoi dé dudi, té6i md e-mail ra doc thu cia mot
nguol ban, moi té6i dén tham du mot ngay thién tap.
Trong thu anh ta c6 trich dan bai ké hé canh bubi t6i:

Ngay nay da qua, doi séng ngan lai
Hay nhin cho ky, ta da lam gi?
Hay cung tinh tan, thién tap hét long
Pung dé thang ngay tréi di oan udng.
T61i nhun vai. Va trong ngay hom Ay téi c6 ngoi thién
khong? L.é di nhién la khong! Nhu vay thi t61 con cho
mot su thic day nao niia day?

T6i c6 thé vién dAn nhiéu 1y do cho su bat nhat cua
minh, chang han nhu 1a nam diéu chuéng ngai trong
su tu tap ma thuong dudc cac kinh dién dé cap dén:
tham muén, sin han, luci biéng, bat an va nghi ngo.
Bat ¢ hom nao toi cing c6 thé chon va vién dan dai

93



PUC PHAT BEN TRONG

mot trong nam 1y do d6, nhung trong tuan ay thi cai
chudéng ngai ro rang nhat cua to1 la su nghi ngo. To1 tu
hoi, con dudng tu tap nay ¢6 mang to6i dén dau khong?
Van dé giac ngo c6 that su 1a chuyén cé thé dude chiang?

Chéc chéin 1a c6, nha tam 1y hoc cua dai hoc Havard,
Jack Engler, sé tra 10i nhu vay. Ong Engler da thuc
tap thién véi ngai Anagarika Munindra va ba Dipa Ma
vao dau thap nién 70, va diéu d6 da in sdu vao 6ng mot
niém tin viing chic vao su giac ngd ma cho dén hom
nay van khoéng hé lay chuyén. Trong khi da s6 nhiing
vi thay A chau khéac khuyén cac thién sinh TAy phuong
cua minh khoan véi, hay hon su giac ngd cua minh lai
vao mot kiép khac, thi ngai Munindra va ba Dipa Ma
khong hé day nhu thé. Thay vi vay, hai vi 4y con nhan
manh rang van dé giac ngd 1a chuyén cé that, va ta c6
thé ching nghiém ngay bay gid va ¢ day, ngay trong
kiép song nay.

Cudc doi cua hai vi d6 dang 1é phai du mang lai cho
t61 mot niém tin 16n, va pha tan di bat ci nghi ngo nao
to1 dang c6. Nhung du vay, su chéng déi trong toi van
khéng chiu lang nghe. T6i tu hoi, né con can dén cai gi
day?

Mot ngay mua dong, to1 ngoi trong mot thién duong
lanh céng, trong mot khoa thién muoi ngay. Trong gio
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tham vAn budi t6i c6 mot thién sinh dat cAu hoi: “Toi
phai lam gi khi ¢6 mot tu tudng dé chiu khdi 1én va roi
tam to61 bi tha long va chay theo n6?”

“Chi can theo doi tu tudng Ay phat sinh lén va roi
qua di,” vi thay tra loi.

“Nhung néu t6i khong thé tu kém ché dude va bi né
161 cudn theo thi sao?” Co ta nhat quyét. “Thay cé the
cho t61 mot 1o1 khuyén nao hay hon khong?”

Tiép theo d6 1a mot su im lidng ngan, trong khi vi
thay thu thap lai ¥ nghi cia minh. Véi mot giong hoi
c6 chit buc minh, cuéi cung 6ng dap: “Pude chi, toi
c6 161 khuyén khac hay hon. C6 nhiing lic ma ¢o6 phai
manh dan 1én va tu bao v6i chinh minh” - va 6ng néi
16n - “Tho1 dep d1!” (Just cut it out!)

Moi nguoi déu pha lén cudi trong gidy phit tinh
thic chung 4y. Dudng nhu ching tbi chgt thay va hiéu
dude cai gia tri, niém vui va su tu do ma su tu chu cé
thé mang lai, va cong nang khai phong kho dau cua
né nita. Khong c¢6 16i bao chita nao, ké 1é nao, va chic
chin 14 khéng ¢6 mdt ndi nghi ngd nao c¢6 thé so sanh
dudc v61 né. Va cting nhu 101 khuyén cua cac vi thay toi,
ngay chinh ldc ta tré vé véi chinh minh, 1a Iic ma su tu
tap cua ta dudec manh mé nhat.

James Shaheen
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C6 gi nhiém mau trong giay phuat hién tai?
ii chanh niém.” “Séng trong giay

44
phit hién tai.” “Chd ¥ don thuan.”

Trén con duong tu hoc, chic ching ta déu c6 nghe vé

nhiing 161 khuyén nay. Va néu ban cé kinh nghiém vé
thuc tap thién quan, nhiing cAu 4y 1a mot tiéng chudng
nhic nhd ching ta ti sang dén khuya, rang ta c6 thé
tim thay tat ca nhing gi 14 chan that ngay trong gio

phut hién tai nay.

Nhung roi ¢c6 mot ngay, ban ngoi thién, c6 gang theo
doi hoi tho 1én xudng noi bung, hay mot tu tuong, hoic
mot con dau, va thay tat ca sao duong nhu rat buon
tham. Pot nhién ¢6 mot cau hoi khoi 1én trong tam,
“Giay phut hién tai nay c6 gi 1a nhiém mau dau?”

Loanh quanh tu tim cho minh mét cAu tra 16i, ban
nghi ¢6 1é vi giay phut hién tai nay giup ta thay dude
nhiing cai dep ma minh c6 thé vé tinh bo qua (mic du
trong gidy phut nay thi téi chang thay c6 gi la dep ca),
ho#c 1a ta c6 thé dudc gidc ngd (ma téi ciing chang hiéu
do6 1a gi), hay chi don gian 1a ta dude an lac va hanh
phic hon. Ban cting khong biét ro 14 néu ta biét séng
trong gidy phut hién tai thi nhiing viéc iy sé xay ra

29



PUC PHAT BEN TRONG

bang cach nao! Nhung ban van nghi rang, néu ta cé
thé giti cho tAm minh dudc c6 mit trong gio phit hién
tai thi moi viéc sé tré nén tot dep hon. Nhung tot dep
hon nhu thé nao? Thi sé 1a... té6t dep hon, hanh phuc
hon.

T61 nghiép! Mic du chung ta rat thanh thao vé su
thuc tap chanh niém, nhung doi1 khi ta cing khong ro
rang lam khi tim 1y do tai sao gidy phit hién tai nay lai
]2 nhiém mau. Nhung ching ta cing khong nén lam
lo hoéc bang 1ong vdi mot cau tra 161 mo ho. Téi nghi,
ching ta can nhin cho siu vao ciu héi 4y, vi néu nhu
ta khong hiéu rd vé giady phut hién tai nay, thi ta cing
sé dé bo do su thuc tap cia minh, khi kinh nghiém xay
ra khac v61 nhiing gi minh md tuong.

Muoi bon nam trude day, trong khéa tu dau tién véi
su Achan Sobin Namto, chinh cAu hoi 4y da khoi 1én rat
manh trong t6i. Luc Ay t61 1a mot thién sinh mdi, trong
tuan 1é dau tién cua mot khéa tu kéo dai ba thang ruai.
Su Achan Sobin 1a m6t thién su nguoi Thai, ¢6 hon ba
muol nam kinh nghiém huéng dan thién tap.

“C6 thay thé nao?” éng hoi téi. Ong vita méi cham
diat thoi tung kinh cua minh. Trén ban tho ba ngon
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nhang toa sang trong mdét can phong lu t61. Mac du
ong c6 nhiéu tAm ti, nhung nhiing phién nio van phu
trium xudng té61 nhu mot tAm ao choang. “Con dang ¢6

nhiéu nghi ngd” to1 dap.

Nhung khong phai t61 ngd vuc vé kha nang cua
minh, hay la giao phap, hoic la phuong phap thuc tap.
Nhung chinh 1a cai kinh nghiém vé mét su trong trai
va lanh léo khi to1 ¢6 mat trong giay phit hién tai. Cai
gidy phut hién tai nay c6 thuc su dang dé cho ta ¢6 mit
khong?

Dudng nhu Achan hiéu ¥ t6i: “Gidy phut hién tai
nay ching ¢6 gi hay ho ca, phai khong?” Ong hoi rdi
pha 1én cuoi to cho dén khi chay ca nudec mat. Ro rang
day la mot tro dua ma o6ng cam thay rat vui nhon,
nhung d61 véi toi thi chang thay cé gi ttc cudi ca. Ong
vui vi thay téi dang di theo dung duong. Téi bat dau
thay diéu ma tat ca moi thién sinh déu phai thay: Su
that nhiém mau thd nhat1a moi gidy phuat, moi sat-na
cua danh (mind) va sac (matter) déu 1a bat toai nguyén
(dukkhs).

Dau vay, cAu tra 101 cua Su cting khién cho toi giat
minh. Vi t6i da tiing dudc doc rang, khi ta dat hét tam
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y cua minh vao giay phut hién tai nay, ¢6 phai la ta sé
nhin thiy dudc nhiing vé dep ma minh c6 thé vi vo ¥ bo
qua ching? C6 phai mui vi trai méan sé ngon ngot hon
chang? Co phai ta sé thay dude nhiing canh khé dong
dua toa sang in hinh trén mot khung troi mua dong
khong con md xam nhu truée? Nhung bay gi16 thi ong
da xac nhan rang, giay phut hién tai nay khéng phai
that nhu toi van hang tudng. T6i thd dai. Thé thi trai
mAn sé khong tré nén ngot ngao hon. Giay phut hién

tai, that ra lai khéong nhiém mau chit nao hét!

Huyén thoai vé giay phut hién tai

@. rong nha thién cé truyén cho nhau mot
huyén thoai: Khi chanh niém cua ta
cang siu sac bao nhiéu, ta sé cang c6 kha nang nhin
thay cai dep trong nhiing su vat binh thuong nhat bay
nhiéu. Vi mét tAm “cha ¥ don thuan”, thi ngay ca bot
xa phong trong nudc rua bat - khi nhting bot bong béng
1ap lanh trong ning - ciing 1la moét thue tai toa sang
nhiém mau. D6 chi 1a mot huyén thoai.

Ma su that 134 ngude lai nhu thé. That ra, khi ta
cang c¢6 chanh niém bao nhiéu thi nhing dé1i tuong cam
giac cua ta lai cang it hap dan di bay nhiéu. Cho dén

mot lic ta sé khong con ham muén ching niia.
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Su that thi khi ta ¢6 mot dinh luc manh, diéu dé
sé lam téng 1én nhiing cAm nhan cua ta vé mau sic,
Am thanh, mui vi... Nhung néu chi ¢6 dinh luc théi thi
ta khong thé dat dén tué giac hay giac ngo. Néu ta
bao rang chanh niém lam cho khung tréi mua dong trd
nén dep tuyét voi, hoiac cong viée rua chén tro thanh
mot bai tap mau nhiém, theo téi nghi thi dé lai 1a mét
thach thic do1 vl Su that nhiém mau thit nhat.

Huyén thoai nay cé6 mit 1a do mot sy hiéu 1lam vé
val tro cua chanh niém. Chanh niém dudec kém theo
moOt nhan thic sang to, khac véi mét cai thay biét binh
thuong. Thay vi chi nhin thay ro rét hon nhiing déic
diém thong thuong cia mot déi tugng, chAnh niém con
vugt xa hon, va thady dudc nhiing diém rat ca biét -
nhiing dac tinh chung cua moi vat, du tot hay xau. bé
la ba dac tinh vé vé thuong, bat toai nguyén va vo nga.
Véi chanh niém, ta thay dude tAt ca moi hién tugng
tam 1y va vat 1y khoi 1én roi déu sé qua di. C6 nghia la
ta khong thé sta doi ciing khéng thé nim giii ching
dude. Nhiing dac tinh 4y mang lai cho ta mot su bat
toal nguyén. Vay thi, khi ta cang ¢6 chanh niém bao
nhiéu thi yéu té bat toal nguyén, dukkha, lai cang trd
nén ro rét bay nhiéu.
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Nhung khi t61 ngoi d6 véi Achan Sobin, nhin nhiing
diém sang cua ba nén nhang, téi cam thidy méot cam
gidc mo ho vé mot diéu gi d6 ma to1 van chua xac dinh
dude. Co a1 d6 dang dua gi16n vl cude dol nay chang?
Diéu tré tréu la toi tap thién vi muén giai thoat khoi
nhiing kho dau ctia minh, va bay gio toi lai nhan thay
nhiéu kho dau hon. Ma vi thay cua téi lai cong nhan
diéu 4y la ding. Nhu vay thi ta thuc tap chanh niém
dé lam gi? Tai sao ta phai ¢c6 mét trong gidy phiat hién

tal nay?

Nhung cau tra 16i chic chin khéng phai la ta nén tu
bo su thue tap chanh niém. D61 v6i téi, Achan 14 mot
ngudi thong dong nhat, tu tai nhat ma toi biét. Va toi
muodn minh cting duge nhu 6ng. Té1 theo hoc va thuc
tap nhing phuong cach nao da mang lai cho 6ng dudc

su an lac do.

Giay phut hién tai lam béing nhitng gi?

a cAn thao md cai nut that Gordian
Knot. Va tai sao chung ta lai khong
chiu khé kién nhan thao md né bang cach gd ra ting
sdi mot? Mot nha khoa hoc trude nhat c6 thé sé phan
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tach chat liéu cua né, va trong truong hgp cua ching

ta d6 chinh la giay phut hién tai nay.

Vi vay, chung ta c6 thé bat dau bang cach dat cau
hoi: Giay phut hién tai nay dudc 1am thanh boi nhing
yéu to gi? Trong Phat gido ¢6 mot hé thong tAm 1y hoc
gol la Vi Diéu Phap, Abhidhamma. Theo Vi Diéu Phap
thi nhiing kinh nghiém hang ngay cua ta c6 thé dudc
chia cat thanh nhiing don vi rat nho goi 1a sdt-na tam
(mind-moment). Ching la nhiing don vi nho nhat cua
tam thtiec, 1a nhiing vi ludng (quark) cua thé giéi tam
thic.

MOobi sat-na tAm gom c6 hai phan: tam thtc va mot
do1 tuong. Co nghia n6 khong phai 1a mét cai ban, mot
doa hoa... ma chi l1a mot do1 tudng cua tam thie. Tam
thic lde nao cing ludn cé y thic vé mot cai gi. Khi ¢
moOt mang troi xanh hién vao vang tam thic, mot tia
chép cua nhan thic nhan thiy dude mau sac ay. Khi
¢6 mot mul huong nao thoang qua theo lan g16, mot tia
chdp cua ty thie nhan duge mui thom ay. Chi ¢6 tam
thiic va do1 tuong, va chi vay théi. Cudc song cua ta chi
12 mot chudi tAm thiic, ma ta lién tuc y thitc dude sac
mau, mui, vi, Am thanh va nhiing cam giac tiép noi
nhau khéng ngiing nghi. Ngoai tién trinh nay, khong

con gi khac ntia xay ra.
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Nhu vay thi nhiing déi tugng 4y, tu ching la gi?
Chuing c6 tat ca sau loai: Am thanh, mau sic, mui, vi,
xic cham va d61 tuong cua y thice. TAm thtc cua ta
tiép xuc v6i nhiing d61 tugng nay qua nhiing “cdanh
cua” giac quan khac nhau. Vi du, ta tiép xtc v6i mau
sac qua “canh cia” d6i mat. Nhiing déi tudng cua ¥
thic thi dude tiép xuc truc tiép qua “canh cua” y thic.

Ching gom ca tu tudng, ¥ niém, cam xudc va tinh cam.

T4t ca nhiing gi ching ta nhan biét chi c6 thé nam
trong sau loai dé1 tuong nay ma thoi. Cho du cudc séng
cua ta c6 phiéu luu, mao hiém hoic tao bao dén dau, ta
van khong thé c6 mot kinh nghiém gi khac hon ngoai
sau loai dé1 tuong ay. Va vi tAm va déi tuong tam thic
12 nhiing don vi cé ban nhat cua su song, nén khong
con gi khac hon c6 thé c¢6 mit trong giay phit hién tai
nay.

Hiéu dudc diéu ay réi, ta c6 thé dat cau hoi ké tiép
la: Nhiing thanh phan Ay tu ching ¢6 1a tha vi va dang
ua thich khong? Ching ta thuong nghi rang hinh anh,
mui vi va Am thanh... ¢6 thé rat ky diéu. Va theo cam
nhan thong thuong thi chiung that su la vay. Ta thich
thuong thiic mot mui vi tra thom hodc mot canh hoang
hon ting do budéng xuéng trén doi ndi. Nhung niém vui
Ay c6 pha lan mot chiat gi ao tudng. S di chung ta cho
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rang nhiing cam xudc cua gidc quan la vui thich vi ta
chua nhin thay duge thuc tanh cua chung.

Ta hay 14y vi du vé méit troi hoang hon: Viée gi xay
ra khi ta nhin thay n6? That ra thi ta khong hé thay
né! Khi mat ta tiép xdc véi méot sic tuéng, ching ta
chi thdy mau sic, cht khong phai 14 mot vat c6 khong
oian ba chiéu. That ra, mau sic ay, cung véi tam thic
nhan biét no, diét mat di ngay trong ciing mot sat-na
Ay, nhung ta khong hé ¥ thac duge diéu d6. Tai sao thé?
Badi vi ao tudng cua ta lam md nhat di bién gidi gita
hai sdt-na ay, va khién ta c6 cam tudng nhu d6 1a mot
kinh nghiém néi lién. Sau khi mau siac dude ti€p nhan,
sat-na tam thic ké ti€p goi lai hinh anh ay tu ky tc
va dat tén cho dé 1a “hoang hon”. Ca tién trinh Ay chi
xay ra trong mot khoanh khac thdi gian chép nhoang.
Tuy vay, khi ta vita dit tén cho né thi hinh anh ban
dau cting da qua mat roi. “Hoang hén” 1a mot ¥ niém
cua tdm thtc, cht khéng phai do d6i mat ta nhan biét.
Va roi ching ta lai di nhan san pham dude tao dung
boi tAm thic nay nhu 14 mot thuc tai ¢6 dinh. Néu nhu
khong c¢6 chanh niém, ching ta sé khong bao gid ¢6 thé
thay dudc su chuyén bién rat nhanh le nay, ciing giong
nhu khi ta ¢6 gang tach biét hai khung anh trong mot
cuén phim dang chiéu trén man anh vay.
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Kham pha nay mang lai cho ta moét su that vong,
ciing nhu khi ta biét ra rang chudi ngoc quy gia ma
minh dang mang 1a mot loai do gia. Pic Phat day:
“Chu hanh vo6 thuong.” (Sabbe sankhara anicca.) Tat
ca moi hinh tuéng déu thay doi, va vi vy ma ching sé
mang dén cho ta su that vong, ngay ca nhiing gi ma ta
thay duong nhu rat tuyét voi. Ma dic Phat cing khong
hé chu thich ho#dc néi nho thém rang: “Xuyt! Nhung

ciing ¢6 mot vai hinh tuéng rat 1a nhiém mau.”

Giay phut hién tai nhiém mau

@a bay gi10, néu nhu tat ca nhiing hinh
tuéng déu sé mang lai su bat toai

nguyén thi nhing gi lam nén giay phut hién tal nay

cling sé nhu vay. Nhung roi ta cing c6 thé diat thém
mdot cAu hoi tiép 1a, néu giay phuat hién tai nay khong
nhiém mau, thi ta c6 mit véi né dé lam gi?

Ta nén nhé rang cé su khac biét gitta hai cach
dién dat “Gidy phit hién tai nay that nhiém mau” va
“That nhiém mau khi ta c¢6 mit trong gidy phit hién
tai nay’. Day khong phai 14 mét 161 choi chi. Cau thi
nhat, “Gidy phut hién tai nay that nhiém mau”, ¢6 y
néi rang, nhiing cam giac thuan tuy xay ra trong giay
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phuat hién tai tu ching c¢6 chut tinh chat ky diéu. Va,
cau thd nhi, “That nhiém mau khi ta cé6 mét trong gidy
phiit hién tai,” néi rang, khi ta c6 mit trong gidy phut
hién tai, 1a ta c6 kha niang thoat ra khoi nhiing phién
nao do su nam bat vao nhiing cam giac ay.

That ra, dtc Phat c6 trinh bay rat rd vé 1y do ching
ta can thuc tap chanh niém: dé nhan dién va loai tru
di nguyén nhan cua kho dau. Nguyén nhan ay chinh
la su tham ai. Khi nguyén nhan 4y vang mit thi kho
dau sé khong thé sinh 1én. Va khi 4y, trong kinh viét,
ta sé kinh nghiém dudc mot loal hanh phic ma khong
c6 chut ti vét gi cua su lo Au. Nhung khong phai bai
vi hinh sic va Am thanh quanh ta d6t nhién tré nén
truong cuu, ky diéu va la cua ta. Ma that ra 1a nhiing
cam nhan 4y tam thoi chAm dat va tam thic ta tiép
xtuc dude véi mot doi tuong rat siéu pham goi 1a “niét-
ban”, mot yéu to khong con bi diéu kién chi phoéi. Va
mdac du dé 1a mot do1 tugng cua tAm thie, nhung niét-
ban, trang thai an lac cao tot nhat, khong phai 1a mot
hanh (formation). N6 1a vé hanh va bat bién.

Vi vay, gidy phut hién tai nhiém mau 1a vi chi cé
trong chinh giay phit nay, ta méi ¢6 thé chiing nghiém
dude niét-ban - hoan toan giai thoat ra khoi moi kho

dau.
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Khéng c6 mét noi nao dic Phat lai chu truong thuc
tap chanh niém véi muc dich dé ta c6 thé vui hudng lan
nudc xa phong Am, hoéc thay dude mot binh tra bang
dong sang chéi... Ma ngudc lai, Ngai con goi d6 1a mé
vong (vipallasa) khi ta chiap nhiing gi la khéng thuong
va cho dé 1a c¢6 gia tri va tot dep.

Nhung nhiing cam nhin ¢ cam giac c6 thé 1a vui
thich duge khong? Cé chi, nhung su vui thich ay khong
phai 12 mo6t nguon hanh phic bat tan nhu chiung ta
van hang tudng. Trong cudc song hiang ngay, ching
ta thuong chap vao nhiing cam giac tot dep, cho rang
chiing viing chic va tuong d6i lau dai, trong khi that
ra ching chi 1a nhiing rung déng khong bén va tan ra
ngay khi méi viia hinh thanh. Cting giéng nhu loai keo
béng gon tan ra ngay trudc khi ta kip can rang vao,
nhiing thd vui &y khong bén viing du dé duy tri cho ta

moOt niém hanh phuec.

Nhung vi su mé hoac che day ly vo thuong nén
chiing ta phan ting lai bang nhiing su nam bat va xua
dudi. Va chinh hanh dong niu kéo d6 lam tam ta bat
an. Ban c6 dé ¥ thay ring su udc ao, mong dgi bao gio
cling tao nén trong ta mot noi dau khong? Va hon niia,
su khat khao 4y 1a hoan toan vo ich. Vi du ¢6 ¢6 nam
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bat bao nhiéu di chiang niia, ta cing khong thé kéo
dai thém niém vui 4y, cho du chi trong mot sat-na. Va
nhiing cam giac khé chiu cing gidng y nhu vay, ching
cling sé qua di trong gidy phit. Nhung khi ta chéng cu
lai, noi dau sé tang lén gdp do6i. DPiéu nay cing gidng
nhu khi ta c6 gang 14y mot cAy gai trong chan ra bang
cach dung mot cay gai thi hai dam vao da thit minh.
Néu ta c6 thé buéng bo dude, tAm ta sé khong phai chiu
kho dau.

DPic Phat kham pha ra rang mot tAm hanh phic
nhat 1a tAm khong bi dinh méac. DAy 14 mét niém hanh
phtc rat siu sic, khac han véi nhiing gi ching ta van
thuong biét. Khi ¢6 ngudi hoi, 1am sao ta cé thé tim
thay niém hy lac 6 niét-ban khi noi &y khong con cé sac
tuéng hay am thanh dep dé gi nta, ngai Xa-Ilgi-phat
dap: “Khong ¢6 cam xuc tu chinh né 1a hanh phie.” Y
ngai néi rang, khong c6 mot thi vui nao cé thé so sanh

dude v6i niém hy lac nay.
Trong kinh ghai:

“Nhiing gi nguoi doi cho la hanh phuc, bac giac ngé
cho 1a khé dau...”

(Dvayatanupassana Sutta.)
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Va day khong phai 14 mot quan diém mdi, ma né
chinh 14 mét thuc tai tuyét déi.

Maiac du mdi nghe thi ¢6 vé nhu radt mau thuan,
nhung ta chi cé thé tim thay mot hanh phic chan that,
khi trude hét ta hiéu duge rang gidy phit hién tai cua
than va tam la bat toai nguyén. Bang mot tién trinh
qua nhiing tang 16p cua tué giac ma ta c6 thé dan da
budéng bo dudec hét moi dinh maic, nguyén nhan cua
nhting phién nao. Khi ta thiy ro dudge su v6 thuong
cua nhiing cam giac ¢ than va tam, diéu dé sé pha tan
hét nhiing a0 mong, va ti d6 nhiing dinh méc cua ta
sé hoan toan tat ngdm. Va ngay ldc @6, mot chan hanh
phtc sé tu nhién hién 19.

Nhung néu ta ci ban réon di tim kiém thém nhiing
cai dep trong Am thanh va hinh sac thi lam sao ta c6
thé nhin thay rd chan tuéng cua ching dudge?

Hanh phiic cua Niét-ban

%y tudng tuong rang ta va mot sd nguoi
ban dang méc ket trong mot can nha bi

boe chay. Nhiing thanh g6 chay néi tiép nhau roi xuéng
tt tran nha. Cé phai t6t nhat 1a ching ta can y thic
dudc tinh trang hiém nguy va cting gitp nhau thoat ra,
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hay ta ct ding ddy ma tim nhing cai hay dep cua né:
“Xem kia, cting dau dén noi nao dau. Ngon Itia hong c6
mau tim hoa ca trong dep lam sao...”?

Ciing vay, t6i nghi ching ta caAn c6 chanh niém dé
nhin ro dude dukkha trong gidy phut hién tai, boi vi
n6 1a chiée cau thang duy nhat dan ta thoat ra khoi
can nha lua 4y. Can nha iy chinh 14 khandha, tic nam
uan cua ta la sdc, tho, tudng, hanh va thic. Toi biét co
nhiéu ngudi khong thich chdp nhan quan diém nay.
Nhung khéng 1é t6t hon hét 1a ta nhin vai lam 1o viéc
Ay, va ci dé mac minh roi trd lai xudng cAu thang hay
sao? Khong céng nhan su nguy hiém 1la mot diéu rat
nguy hai. Thay dude né, ta sé tim dude mot 161 thoat.

Nhung khong phai ching ta déi dién véi kho dau
bang mot thai do bi quan. Ngudi Phat tti nhan dién kho
dau dé chuyén héa né, chtt khong phai dé bi chim dim
trong d6. May man thay, dtc Phat cé6 chi cho ta mét con
duong giai thoat, Bat chanh dao, va cudi con duong Ay
chic chén sé la Niét-ban. Ai ma ching mung vui khi
biét rang ta c6 thé c6 duge mot hanh phic thuan tay
khong ti vét? Nhung chi vi tam nham cua ching ta con
qua thap di ma thoi.

Thuc tap chanh niém sé dan ta dén hanh phuec.
Nhung khong phai vi nho ta nhin thay r6 dude cai hay
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dep cua nhiing canh vat trong giay phuat hién tai nay
- nhu 12 hinh sic, &m thanh, mui vi... Mac du huyén
thoai thi vay, nhung su chi ¥ don thuan khong hé phoi
bay cho ta thdy mot thuc chat sang chéi nao hét, vi
that ra khong c6 mot hién tugng nao la ¢6 thuc chat.

Khi ban chat cua cac hién tudng tu chung la bat
toai nguyén, thi ta c6 thé nao hy vong ché bién ching
thanh hanh phuc dude ching? Viéc Ay cting giong nhu
ta di dét mot tAm tham trang ti nhiing sdi len mau
den vay. Vi vay, to1 nghi cach hay nhat 1a ta nén chéap
nhan rang thuc tap chanh niém sé khéng lam trai man
ngot ngao hon, hay binh tra mau dong sang tuoi hon.
Nhung khi ta c6 chanh niém, ta sé bét quan tAm dén
van dé ngot ngao hay su sang choéi. Khi ching ta cé
mot hanh phie 16n lao hon, nhiing thd vui nho nho sé
khong con la quan trong. Va day khong phai 1a mot
thai do lanh lung va dung dung, ma la mét su giai
thoat that su. Khi ching ta khéng con dinh méc niia,
ta sé khong cAn mét Am thanh, hinh sic hodc su xuc

cham nao dé mang lai cho minh hanh phc.
Ta c6 thé chua hiéu dude, nhung khi ta ném dudc

mui vi cua su tu tai nay roi, ta sé trAn quy né hon
bat ¢t mot niém vui nao khac ¢6 thé nghi tudng dén -
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cho du d6 142 mui huong cua mot loai hoa quy, nhiing
nét nhac tram bong ciia Chopin, hay anh trang huyén
diéu... Ching ta van c6 thé kinh nghiém dude nhiing
hanh phdc nay, va nhiing tha vui khac. Nhung ta sé
khong c6 nam gid lai khi ching ra di, ta khong c6 su

kho dau cua mat mat.

Va bay gio 1a cAu hoi khé nhat: Ching ta c6 that su
muén giai thoat ra khoi vong kho dau nay hay khéong?
Néu vay thi ta hay thuc tap chanh niém. Nhung khéong
phai 1a dé nhin thay vé dep khéng that cua nhiing bot
xa phong, ma ding theo y cua dic Phat, la thay dudc
sy dinh méc ctia minh, cho dén khi nao ta ném dudc
qua trai chan that 1a Niét-ban. Va nhu cac bac di trude
da nhiéu lan néi véi ta; Khi d61 tugng tam thic cua ta
la Niét-ban, giay phut hién tai nay sé dep tuyét voi.

Cynthia Thatcher
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Cai ting nut mot
hi co thé t6i méi bt dau bi khap khiéng

vi ching bénh thap khép (rheumatoid
arthritis), tAm t6i hoan toan bi chiém ngu bdéi nhiing

con dau, noéi sg hai, va su that vong khéng dit. Khong
con kha nang di ding binh thuong, khong cé6 du stc
dé nhic ong nghe dién thoai, téi dang cay nghi lai thoi
gian qua, minh da phi biét bao nhiéu thi gic dé co di
tim mot hanh phice lau dai. Hon 7 nam troi, véi ca ngan
210 ngoil thién, va c6 1é it nhat cting 1a 30 1an nhap that,
t61 da ngdi yén trén toa cu gang tim mot su giac ngd,
ma chi mong dé roi mot ngay nao d6 co thé déi dién véi
mot hoan canh nhu thé nay thoi - nhung tat ca déu la

vO ich!

Nhung that ra toi da nghi sai! Su thuc tap cua ta
khong hé that bai! Sau vai thang do1 dién véi can bénh,
t6i méi that su hiéu dude diéu Ay!

Truée hét, tuy phai ganh chiu nhiing con dau va
su tan pha cua can bénh, nhung than téi van rat an
on. Mac du bi con dau bao mon va hoanh hanh, nhung
trong moi gidy phut toéi van ¢é thé hoan toan buéng tha
hét cho cai thuc tai vé thé chit cia minh. Va t6i kham
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pha ra rang, that ra thuc tai nay khong phai chi ¢6 cai
dau dé6 ma théi. BAt ¢t mét noi nao to61 nhin ctiing déu
c6 nhiing kinh nghiém khac ngoai cai dau ay, chung
dang c6 mat va cho dude nhan dién: kia 1a tay dang
cong vao, nay 1a hoi thd ra, c6 Anh niang Am trén mat,
kia 1a su thiéu dot, day 1a mot su siét chat... Va nhiing
kinh nghiém ay déu rat tuci mdi va vo cung ky diéu.

Nhiing nam thang céng phu thién tap da giup toi co
kha niang ¢6i md dude véi nhiéu loai kinh nghiém khac
nhau ma khéng phai cai nao ciing déu la dé chiu. Néu
trong gidy phut nay téi ngdi day va cé v thiic vé muoi
viéc khac nhau - cam gidc dang ngoi trén ghé, ¢ tiéng
xe chay ngoai duong, nghi téi quan 4o chua giat, tiéng
may lanh chay ém ém, mét cai dau nhéi noi dau géi,
hoi tho vao mat noi miii, hoi tho ra &m ap - va vi trong
d6 c6 mot cai dau, nén kinh nghiém vé cai dau Ay sé
]An ap hét tat ca nhiing kinh nghiém khac.

Nhung néu nhu t61 ¥ thiic mét tram viée, mudi diéu
vita ké cong thém véi nhiing cam giac sau séc va tinh
té hon - nhu 1a cam nhan vé su ¢c6 mit cia nhiing nguoi
khac cung dang ngdi im lang véi nhau, béng cua chiéc
dén treo in trén vach, cam giac cua mai téc cham vao
vanh tai, su xic cham cta quan 4o trén da nguai - thi
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cal dau 4y chi 12 mét trong nhiéu yéu t6 khac trong
tam thiic ma théi. Va cai dau dé, téi c6 kha nang doi
dién dudgc!

Véi mot tAm thic rong mo Ay, to61 thay su séng nay
c6 mot két cau rat giau c6 va phong phud. Khi toi dat
mot tach tra xuéng ban véi mot y thic ro rét, cai cam
nhan vé su tiép cham gida tach tra véi mat ban tro
thanh moét kinh nghiém ky diéu, moét hanh phuc rat
tron ven. Rua chén bat bay gio khong phai chi la dé
cho c6 bat sach, ma con 14 mot cam nhan vé lan nuéc
néng Am ap vuot ve, xoa diu nhiing ngén tay dau nhtc
cua to6i. Trong khi siap quan do, t6i c6 thé ngui dudc
mui thom sach cua nhiing chiéc 40 méi, va dam chim
trong nhiing cti dong gdp xép don so, mot viée lam tuy
don gian nhung rat nhiém mau trong doi séng phic

tap cua toi.

P61 véi nhiing nguoi thuong xuyén song trong con
dau nhu téi, tiép xic dude vdi tué gidc nay 1a mét hanh
phic 16n. Khi chiing ta khong con gi nita dé nuong tua,
ta can phai tim hanh phidc va su an 6n trong nhiing
diéu rat binh thuong ctia cudc séng hang ngay. Ma that
ra, khi ta nhin sdu sic thi ching khong tam thuong
nhu ta nghi, ching la 1y do ma ta van ¢con muén ¢6 mat
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trén cudc doi nay! Ta thay su v6 thuong cung rat la ky
diéu: khi ta that su chud ¥ dén mot nguoi, mot vat hay
mot hién tuong nao do, ta sé ghi nhan dude tinh chat
dac thu va ca biét cua n6. Khong c6 gi 1a giong y nhu
nhau. Khi ta biét buéng b6 di nhiing ¥ niém ctia minh,
nhiing kinh nghiém chung quanh ta sé khong con la
chuyén tam thuong niia, ching toa chiéu vdi tinh chat
dic biét cua ching. Viéc 4y khong nhiing chi biéu hién
trong chiée 14 mua thu, déa hoa mua xudn ma con
trong nhiing lon nudc ngot, trong tach tra, trong chiéc

may microwave... Tat ca dang cho dg¢i su 6m ap cua ta.

Gitia mot thé gidi sinh déong day day nhiing khac
biét ky diéu, t61 cam thay minh cé day stic séng.

Ba muoi nam sau khi bat dau bi vat va béi nhiing
con dau, to1 khong bao gio bude vao mot can phong nao
ma khéng chd ¥ dén nhiing d6 vat nao c6 thé mang
lai su dé chiu, nhe nhang, va c6 thé gitip nang dd toi.
Khéng phai chi la chiéc ghé dua, cai goi, ma con la Anh
nang Am chiéu vao ti ctia so, chau hoa lam bang tay
dé trén ban, tiéng may lanh chay ém ém - tat ca nhiing
gl mang lai niém vui cho su séng cua ta. Khi té1 y thic
va tiép xuc véi nhiing do vat rat gan gii - nhu 1a chiéc
ban chai danh riang, nhiing chén dia, cai muong, chiéc
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xe hoi - t61 cam nhan duge nhiing su nang do rat thiét
thuc chung quanh minh, va luon ca cai phong cach dé
thuong va dac thu riéng ciia moi thd. Va nhiing v thic
nay van c6 mat song song véi su ¢6 gdng ngin chin va
chong cu lai n61 dau cua t6i. Nhung hai con duong ay
khong hé cat ngang hay d6i choi 1an nhau, ca hai déu
cung c¢6 mat véi nhau rat linh dong.

Nhu moi khi thay 4o t61 gép rat nhiéu khé khan. Hai
val to1, khuyu tay va nhiing ngén tay téi rat vung veé
va bi dau nhtc vi nhiing dong tac kéo, gidn, that cot...
can thiét moi khi méc 4o. Nhiing y phuc véi khoa dan
hay bing nham velcro ¢6 thé giai quyét duge nhiing
vAn dé cua tbi, nhung véi toi thi ching khong thé nao
chap nhan duge! Té1 chua bao gic va cung sé khong bao
¢10 1a mot nguol an mac thuc té! T61 1a hang ngudi ma
lic nao cing cam thay vui suéng trudec nhiing chiée ao
dep, v6i nghé thuat vién 4o khéng can d61, duong may
noi c6 théu hoa, nhiing chiéc 4o khoac c6 vai 16t Am
bén trong, nhiing chiéc khan quang co lua bay trong
gi6... Thay vi voi vang moi khi thay do va roi dam ra
buc doc vi phai vat va mang v, x0 giay, cal nit 4o... toi
bién ching thanh nhiing 1é nghi hang ngay. Mai budi
sang to1 sap dat san nhiing y phuc minh sé méic trén
mot chiéc ghé dai. T6i ngodi dudi Anh ning Am cua budi
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sang mai, va mang vao tu cai mot, chi y dén nhiét
do thay d6i &m ap trén ting phan cua cd thé khi mic
chiing vao nguoi, thudng thic nhiing vién may, nhiing
nét dep, nhing ducng théu trén ao...

Bay gio thi moi ci déng ctua téi 1a mot 1é nghi. Néu
ching ta khong thé nhanh nhen va hiéu qua nhu xua,
néu mot viéc lam don gian nhu 1a méc vao mot chiée ao
cting doi hoi su chu ¥ va tap trung tron ven, thi ta ciing
nén biét tim thay su an lac trong nhiing hanh déng
tam thuong ay.

Ngay xua, t61 khong bao gid biét rang lam viéc gi chi
cho chinh viéc 4y thoi, ma d6 cting 1a tinh hoa cua thién
tap. To1 chi biét mai mé deo dudi theo mot ¥ niém xa
x01 nao dé vé su giac ngd. Nhung bay gio thi khac! Té6i
c6 mit va séng v6i nhiing cam xuc rat linh dong trong
gidy phut hién tai, thay ré rang moi gidy phut 1a mot
nguon hanh phuic va niém an 0i rat sdu xa cua chinh
tol. Bay gio, to1 chi thich ¢6 mét o noi nay ma théi. Toi
khong con xem hoan canh cua minh, va nhiing gi xay
ra cho t61, 12 mot diéu gi dédc biét hay bi dat nita. Moi
ngay la mot cudc song méi! Mdi ngay t61 mac 4o bang
cach thuc tap cai tiing chiéc nit mot.

Darlene Cohen
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Chanh niém dua dén giai thoat

@é mot ngudi ban dén tham tu vién
Sravasti Abbey va da lam tang cho

ching t6i nhiing tAm bang dung trong cac khéa tu dé
nhic nhé cac thién sinh. O ban dé nuéc udng co viét:
“Xin vui long lau ché nude d6. Cam on su chanh niém
cua ban.” Noi cua ra vao, tAm bang ghi: “Xin vui long

déong cuia nhe nhang. Cam on su chanh niém cua ban.”

T6i bat dau thac méac, khong biét ¢o ta néi chanh
niém ¢ day la c6 y nghia gi! Duong nhu chi chanh
niém, mindfulness, bay gic da tré thanh mot tu thong
dung nghe rat bat tai, nhu 1a chii karma vay, lam nguoi
dung nhung it ai that su hiéu dude ¥ nghia cua né.

Ro61 gan day to1 c6 dip doc mot bai viét néi vé an mot
trai cam trong chanh niém - cha y dén vi ngot cua né,
cau tao cua no, va chinh cai kinh nghiém an. Trong
mét buoi phap dam, t6i nghe ngudi ta dung chit chanh
niém dé dién ta lai mot kinh nghiém ngoi im quan sat
dia con cua minh dang choi va cam nhan dude giay
phit hanh phic ay. Mot ngudi khac dung né dé dién
ta cai y thic cua minh c6 méit trong gidy phut hién tai:
“T'61 ¢6 chanh niém vé con gian cua minh dang khdi
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lén. T61 c6 chanh niém vé ¥ dinh ciia minh muén néi
101 gian di. Va t61 hoan toan ¢6 méat trong gic phut hién
tal, hoan toan c6 chanh niém khi t61 né1 1én nhting 161
ay!” Va chung ta cting nghe néi vé 4p dung chanh niém

giup nguol ta do1 pho vél nhiing con dau kinh nién.

Mac du nhiing vi du ma té1 vua trinh bay, c6 vai
truong hop la su ap dung ¢6 cén ct va 1oi ich cua chanh
niém, nhung ching c6é that su dua ta dén gidc ngd
chiang? Chung c6 phai dong nhat véi loai chanh niém
ma dtc Phat da trinh bay trong kinh dién khéng, khi
chanh niém 1a mét yéu t6 thiét yéu trén con dudng giai
thoat?

Chanh niém, mindfulness, la mot tu rat tién 1gi1 doi
vi1 nguol Tay phuong ngay nay, nhung chia “budng bo’,
renunciation, thi khong! Chii buéng bo mang kém vdi
n6 hinh anh cua mét ngudi 6 trong hang siu, to1 tim,
an thuc pham vo vi, séng mot thAn mét minh, va khéong
ti-vi, 1Pod, dién thoai di dong, may vi tinh, tu lanh hay
thé tin dung... Trong nén vin héa tiéu thu cua ching
ta, thi buéng bo duge xem nhu con duong di dén khéo
dau. Va cang giong nhu chanh niém, danh tu buéng bo
ciing dé bi hiéu l1Am & Tay phuong.
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DPic Phat c6 dinh nghia rang, buong bo la mot ¥
mudn dude tu do, thoat khoi dukkha, mot tinh trang
bat toai nguyén va kho dau cua vong luan hoi. Buong
bo khéng ¢6 nghia 1a ta chéi tit hanh phie, ma 1a tu bo
kho dau va nhiing nguyén nhan cua né.

Vi cai thay cua ta bi che md boi vé6 minh, cho nén
ta it khi nao y thic dude ro rét vé kho dau va nguyén
nhén cta né. Va phuong cach dé doi tri vo minh 1a mot
cai nhin sang to - khéng lan tranh, khong chéi bo, hoac
tu bién ho - cho hoan canh cua minh, thay dudec ngay
su that cua nhiing gi dang xay ra. C6 chanh niém. Diéu
nay doi hoi mét thai do6 hét stic thanh that cua ta, né

thi thach quan niém cua ta vé chinh minh.

Trong kinh Tuong Dién Dao, Vipallasa Sutta, thudc
Tang Chi Bo kinh (IV. 149), dtc Phat c¢6 néi vé bon cai
thay sailam, nhiing ngdé nhan cin ban vé kinh nghiém
cua ta. Chung dude dic Phat goi la bon cai thay dién
dao, vi su vat dude nhin trai ngude véi chan tuéng cua
ching. Bon cai thay dién dao d6 la:

1. Trong vé6 thuong thay la thuong. Nam bat

nhiing gi v6 thuong va cho d6 la thuong.

2. Trong kho thay 1a vui. Tin rang nhiing su vat

trong cudc doi, ma tu tanh cua ching la bat toai
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nguyén hoic khé dau, sé mang lai cho ta hanh
phuc.

3. Trong bat tinh thay la thanh tinh. Thay nhiing
gl khong thanh tinh 14 dep va hap dan.

4. Trong vo ngid thay l1a hitu nga. Om git nhiing
su vat ma tu tanh cua chung la vo nga va khong
c6 thuc chat.

Trong vo thuong nghi la thuong

@éng nay khi thac day, ban c6 nghi la
<~ minh da gia di mot ngay va cling gan ké

hon véi cai chét mot ngay chiang? Mac du 1y tri cua ta

biét rang co thé cua minh dang gia yéu di trong ting
giay phut, nhung cam nghi siu xa trong ta van 1a than
nay sé bén viing mai va cai chét sé khéng bao gio dén
v6l minh - hay it nhat la né cing con xa x61 lam.

Thai d6 nay la mot vi du cho ta thay minh dang 6m
giti than nay nhu né la thuong, 1a truong cuu. Va cang
thé, ching ta xem nhiing m6i lién hé cua minh nhu la
c6 dinh va khi ¢6 mét nguoi than nao qua doi, ta cam
thay sung sot va bat ngd. Ching ta mudén ngudsi than
minh sé c6 mat mai canh bén ta va nam chéat 1y niém
hy vong ay.
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Va ching ta c6 thé hoc cach dé d6i pho véi su véo
thuong cua cudc doi mot cach rat nhe nhang. Nhung
trude hét, ta can phai thay dude su sai lam trong nhan
thtic cia minh vé nhiing gi ta cho la thuong, 12 bén
viing, va c6 chanh niém vé tu tanh bién déi trong moi
nguol va moi vat.

Trong khé nghi la vui

@ At ¢t nhiing gi mang lai cho ta niém vui
ciing sé mang lai cho ta nhiing van dé:

moOt nguol hon phoi 1y tudng bo ta, dida con yéu dau cai
lai ta, cong viéc mé6i1 thang chiic va cing tang thém gio
lam viéc va su ciang thang. Nhiing khoai lac cua vong
xoay trong cudc doi ¢t mang dén cho ta hét that vong
nay dén that vong khac, nhung ta van ct tim dén no,
nghi rang l1an nay n6 sé mang lai cho ta mot hanh phtc
dai lau hon. Chung ta cing nhu mot nguol danh bac,
tin rang van bai mdi sé mang lai cho ta mot van may
16n. Ta nhu mét tén nghién cho mot diéu thuédce ké tiép.

V61 chanh niém ta sé thay ro dude su dién dao tha
hai nay. Ta sé nhan thay rang da s6 nhiing gi xa hoi da
day cho ta, va nhiing gi ta truyén lai cho con chau minh
vé vAn dé hanh phuc 1a khong that. Mot hanh phuc
chan that va bén viing chi c¢6 thé hién hiiu bang cach
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diét trit nhiing nguyén nhan gy nén khé dau - nhiing
tinh cam mu6n phién va nhiing hanh déng (karma) do
ching thic day.

Trong bat tinh nghi la thanh tinh

@ hdp dan cua chinh co thé minh va cua

ké khac. “Co thé dep” 1a mot trong nhiing diéu ma tat
ca ching ta déu cong nhan. Nhung néu co thé nay hap

-+ .-"'?" %, - 5 b
hung ta deo du61 va dinh mac vao su

dan dén vay thi tai sao ching ta lai ton hao biét bao
nhiéu cong stic dé thay d6i n6? Ching ta tim du moi
cach dé lam cho co thé ciia minh dude nhin kha hon:
nhudém téc, thém hoic bét caAn, mac nhiing quan 4o nao
ma lam noi bat nhiing phan trong co thé.

“Git cho dudc tre mai” cing la moét trong nhiing
nganh kinh doanh thuong mai 16n lao nhat. Nhung
néu chung ta ct séng hai hoa véi thuc tai thi sao? Tat
ca ching ta dang gia di. Ching ta c¢6 thé nao hoc song
hanh phtc véi da nhan, véi toe bac, véi nhiing bap thit
mém yéu di dudc chang? Tuéi gia dau can phai dang so
dén thé, nhung cai thay sai lam cua ta bién né thanh
nhu vay.

Trong vo nga nghi la hiou nga
@uan niém sai lam va nguy hai nhat la
chap c¢6 mot cal ta that trong than va
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tAm nay. Ching ta nghi va cé cam tudng rang trong
ta c6 mot cal “to1” that, va no la mot car “tdé1” quan
trong nhat trén va tru nay - hanh phc cua téi 1a thiét
yéu nhat, va kho dau cua t6i cAn phai dude giai quyét
trude nhat. Chung ta tudng tugng ra hinh anh cua mot
nguoi nao dé va roi c nhat quyét song theo ding cai
ao tuong ay. Va da s6 nhiing y nghi cua ta vé minh la
hoan toan sai trat. Tu tanh cua ching ta khong phai
la xau xi, dep dé, tai gioi, thua kém, luoi biéng, ngu si,
théng minh... hay bat ¢t moét dac tinh tét lanh hodc

thap kém nao ma ta tu gan cho minh.

Va khong nhiing ching ta nghi rang, trong ta c6
mot cai “t61” c6 that va bén viing lam chu than, tAm
ciing nhu cudc song cua minh, ma ta con tin rang
nhiing nguoci va vat khac chung quanh ta cing c6 mot
thuc thé nhu thé. Ta tin tudng ring moi vat hién hiiu
ding y theo hinh tudng bén ngoai cua ching. Va cling
vi vy ma ta tin rang, nhiing ai la ké thu cua ta thi ho
]a nhiing nguoi ¢6 ban chat xau xa va gian ac. Chung
ta di gianh giat va bao vé nhiing gi thudc vé minh. Vi
khong thay dude cai tu tanh luon bién dbi va khéng ¢
thuc thé cua moi hién tugng ma biét bao nhiéu phién
nao va kho dau da sanh 1én. Va roi ti d6 ta bi nhiing

tinh cam nhu la sAn han, tham ai, lo 4u, luoi biéng...
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sal xu va lam chu cudc doi minh. TAt ca chi vi ching
ta dd nam bat nhiing gi khong that va cho d6 1a that.

Nho ¢6 chanh niém, mindfulness, vé bon cai thay
sai lam va dién dao 4y - vd thuong, bat toal nguyén,
bat tinh va vo6 nga - ma ching ta ¥ thic dude kho dau
do ching mang lai va nguyén ti bo chiung. Va dé chinh
la su budéng bo, renunciation. Chanh niém phai dua ta
dén su buéng bo.

Chanh niém ay sé mang lai cho ta mot stic manh va
kha nang di ngudge lai nhiing théi quen va tap quan tu
ky cua minh. Nhin chung quanh, ta thay moi nguoi ai
cling gidng ta, ai cling mudn xa lia kho dau va mong
moi ¢6 hanh phue. Va ti d6 long chan thanh muon giup
d6 ké khac phat sinh. Y thiic duge nhiing hanh phic
mang lai ti su gitp d6 ke khac, tinh thuong va tam tu
sé khoi 1én trong ta. Ta thady minh c¢6 mét lién hé rat
mat thiét véi tAt ca mol ngudi, moi loai, va ta nguyén
dugde thanh tinh va chuyén héa moi kho dau cua chinh
minh - dude trd thanh mot vi Phat - dé c¢6 thé giap
nguoi khac tron ven hon. Va chinh bang cach dé ma
chanh niém dua ta dén giai thoat.

Thubten Chodron
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Con ¢o6 gi vui?

guyén nhan nao da gy nén nhiing kho

dau va phién nao cho ching ta? Trong
kinh dién, ta thuong nghe nhéc di nhéac lai 1a do tham
al: muon va khéng muén.

That ra, néu ban theo doi cac trang thai cua tham
ai trong tam, ban sé kham pha ra nhiéu diéu rat thu
vi. Nhung tai sao tham ai lai 14 mét van dé? Tai sao né
lai déng vai tro quan trong dén nhu vay, va ca thé giéi
nay lai bi khong ché boi né?

Truée hét, chung ta can phai thay dudce su khac biét
gitia su tho hudng niém vui (enjoyment) va su tham ai
(desire). Néu nhu ban c¢6 mot bita an ngon thi ban sé
cam thay hai long. Su tho hudng niém vui 4y dau can
phai dinh dang dén bat c su tham ai nao dau? Diéu
quan trong la ta hay dé niém vui chi la niém vui va
khéng dé né din dén mot su thém khat nao khac thi
dau c6 gi dé kho dau?

Nhung lam sao ta ¢6 thé c6 mat véi mot kinh nghiém
ma trong ta lai khéong phat sinh mo6t su mong cau thém
hoac b6t nao d6?

That ra dé6 ciing chinh 14 1y do ching ta can thuc tap
chanh niém. Nang lugng ciia chanh niém c6 thé gidp ta
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thuc hién duge diéu ay. N6 giip ta 4n va thudng thic
hanh phtc cua mot biia an ngon nhung roi khong hé
luyén tiéc. Khi n6 qua roi thi ta cho né qua. N6 khong
hé 1am sinh khdi mot su thém khat, tiéc nudi, ghét bo,
méic cam, hay bat c@ mdét phan ing nao khién ta phai
lao phéng vé tuong lai.

N6i thi dé qua phai khéng ban? Nhung ta biét rang,
c6 gang thuc hanh dugce diéu Ay thuong xuyén khong
phai dé, ma that ra chi lam duge vai lan théi cing du
khé roi!

Khoang hon 30 nam trude, to1 c6 mot btita an “ba
sao” v61 hail nguoi ban ¢ thanh phé Avallon tai Phap.
Vao mét dip nghi cudi tuan, ching tbi 1ai xe di tit thanh
phd Munich sang choi. Theo su phan hang ¢ Phap thi
toan nudc Phap chi ¢6 duge 12 nha hang thuoc hang
“ba sao” ma thoi!

Bubi sang hom 4y chung toi phai sdp dat trude véi
mot trong nhiing dau bép noi danh nhat thé giéi. Bia
an duge sua soan trudc mot ngay, va chung té1 danh
tron budi chiéu t6i cho biia an tuyét voi ay, dude két
thic bang chai rudu nho armagnac 1907.

D6 1a mot bia 4n ngon tuyét voi nhat trong doi toi.
Gi6 ngoi nghi lai, té1 duong nhu van con cam thay cai
huong vi cua né. Ngay héom ay, toi bi x6 day, 161 cuon

91



PUC PHAT BEN TRONG

theo du moi phan ing trong tAm: ti thém muén dén
mong doi, dén hudng thu, sang thoa man; roi khap
khiéng tré vé Munich v6i mot tdi tién réng khong; roi
ho1i han, va roi tré lai thém muon méi khi nghi tudng
dén né. Trong truyén thong Dzogchen c6 noéi: “Hay dé
olii phEb sinki el browe wi uhét sink” M3 35 1 chuyén
da xay ra hon 30 nam vé truée roi!

Vi vay nén su tham Aai tu né chiac chan la mot van
dé. Tai sao thé? Bdi vi ta khong thé nao thoa méan né.
Va cai gi khién cho né khong thé thoa man? Cai gi lam
diéu kién cho su tham ai? Trong tam 1y hoc Phat gido,
danh tu Pali cho long tham ai la tanha, c6 nghia la “su
them khat” hay n61 rong hon la mot su khao khat.

Néu ching ta nhin trén vong tron 12 nhan duyén thi
ta sé thay rang nguyén nhan ctua su tham ai la vedana.
Thuong thi chung ta dich “vedana” la “tho” (feeling),
nhung tho ¢ day khong phai la mot loai tinh cam. That
ra tho 6 day la mot cam xuc, ¢6 thé 1a dé chiu, khé chiu
hodc trung hoa, trong méi kinh nghiém hang ngay cua
ta. Va d6 cing 1a mot diém c6t yéu trong dao Phat -
mo6i1 kinh nghiém cua ta déu c6 kém theo mét déc tinh
cam xtc. TAm 1y hoc TAy phuong goi d6 1a siac diéu cam
xuc (feeling-tone).

Ban hay thi nghi vé diéu Ay cho sau sac di! D6 that
]a mot tué giac rat phi thuong. Lan téi, trong gi6 ngoi
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thién ban hay tu din minh, chi trong mot phit thoi
ban sé c6 chanh niém va y thic ro rét vé cai dac tinh
cam xuc cua moi hoi thd, cam tho, cam giac, Am thanh,
hay tAm trang nao khai lén trong tAm minh. Ban chi
can co gang y thiic dudc cai dac tinh dé chiu, khé chiu
hay trung hoa cua gidy phuat tAm thic Ay, cua chinh
kinh nghiém Ay théi. Néu nhu ban cé thé c6 mat véi
mot cam giac dé chiu va dé cho d6 12 mot niém vui, thi
khong c6 van dé gi hét.

Nhung van dé la, néu d6 la mot kinh nghiém dé
chiu, thi thuong thuong né lai thic day ta c6 mot su
tham ai - mong muén hon. Néu dé 1a mét kinh nghiém
kho chiu, né thuong lam phat sinh mot su ghét bo, x6
day, tranh né, muoén cho qua di... VA néu nhu sac diéu
cua cam xuc ay la trung hoa, mot xa tho, thi thuong
ching ta khong quan tam, khong chua y dén hoac la
hoan toan khong biét gi dén né.

Trén con duong tu hoc, muc tiéu cua chanh niém
khéng phai dé loai bo nhiing kinh nghiém dé chiu hoéc
khé chiu, ciing khéng phai dé thoat ra ngoai nhiing su
vuil thich va dau dén. D6 1a con duong cua moéot 161 tu
kho hanh ma ddc Phat goi 1a “ta kién”, mot cai thay
sai laAm. Nhung ching ta lai thudng ¢6 su hiéu lam nhu
thé.
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Ching ta khéng bao gid ¢6 thé loai trit nhiing cam
gidc dé chiu hodac khé chiu di kém véi nhiing kinh
nghiém cua minh. P6 1a mo6t trong nhiing tué giac
quan trong trong dao Phéat. Chung ta sinh ra la da
dudc “thiét dit’ nhu vay! Bat ci kinh nghiém nao cua
ta cing dude kém theo v6i mot dédc tinh dé chiu, khé
chiu hoac trung hoa cua né. Chiung ta sé khéng bao gio
¢6 thé vugt thoat ra. Ngay ca nhiing bac da giac ngd
ciing kinh nghiém nhiing diéu 4y trong moi gidy phut
cua cac ngal. Va vi vy ma muc dich tu tap cua chiung
ta khong phai 1a dé gia ting niém vui dén t6i da va
giam b6t nhiing ndi dau dén toi thiéu.

Theo nha phan tam hoc Freud thi day cing chinh
1a dong luc cin ban cua cude séng. Ong go1 do la
“chic vu ban nang cua tinh duc’ (pleasure-principle
functioning). That ra diéu 6ng kham pha cing kha
chinh xac, cting rat gan gui vdéi loi Phat day. Freud
ciing nghi rang, ching ta khong thé nao lam gi khéc
hon dude, vi nhiing gi vui thich sé dan dén su ham
muon, va ching tao nén mot su thic day trong tam
thiic, va roi sai xu ta. Va nhiing cam giac khé chiu hoéc
dau dén cung vay, chiung ctiing khong tranh khoi dua ta
dén mét su ghét bo va cudi cung 1a tao nén mot su san
han va bao dong trong tam. Nhu vay thi lam sao ta ¢6
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thé dé cho niém vui chi 14 mét niém vui ma khong bi
dinh mac, va ndi dau la chi 1a mot néi dau ma ta khong
hé ghét bo né?

Khi méi bat dau buée chan vao con dudng tu hoc,
to1 thay két qua cua su thuc tap rat nham chan va khé
khan. C6 mot 1an t6i néi véi ba Dipa Ma: “Khi ta ti bo
hét nhiing su ham muén va ghét bo di roi thi sé cé dude
cal gi day? Co cai g1 khac ngon hon khong, hay hon
khong, tuyét voi hon khong? Cudc song nay sé buon té
va chan chét dude néu ta khong con thady mot cai gi la
thd vi dé hudng thu nia!”

T61 ngac nhién khi ba Dipa Ma pha lén cuoi to.
“Khong phai vay,” ba néi, “cau khéng hiéu. Su séng bay
g10 do61 vl tol ¢6 day nhiing nhiém mau va niém vui
hon trude, so véi lie ma to61 con mang theo du moi thi
hanh 1y linh kinh v6i minh. Bay gio thi moi gidy phut,
moi kinh nghiém déu ¢6 huong vi va dic tinh riéng cua
n6. Roi né qua va mat di, va gidy phat kinh nghiém ké
tiép lai c6 cai huong vi riéng cua né.”

Va niém tin cua t61 khong phai 1a vao nhiing gi ba
n6éi, ma vi su bat cudi rat hon nhién cua ba khi nghe
cau hoi a4y cua toi.

Jack Engler
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Ngheé thuat so sanh

hiing khi ban tu so sanh minh véi
nguol khac, thi thuong thuong ban ¢6
khuynh huéng cam thay la minh hay hon hay dé hon?
Néu nhu trong su so sanh ban ua chuéng minh hon,

ban c¢6 cam thay hanh dién khong? Va néu ngudge lai
thi ban ¢6 cam thay kho dau khong? Nhung that ra
thi ca hai 161 phan ng Ay déu ngan chin khoéng cho
ta thay dude chan tudéng cua su vat. Va néu nhu ban
la nguol ¢6 cam nhan hay so sanh, thi cau hoi that su
1a: “Ai 14 nguoi so sanh?” Ban ciing ding nén chéi bo
khuynh huéng nay, hoic tu trach minh 14 xau, nhung
ban hay nhin cho k¥ di vi that ra ta cing quy mén né
lam.

Thién su Pao Nguyén, thé ky tha 13, nguol sang
lap dong thién Tao Pong 6 Nhat Ban, ¢6 lan dudec mot
nguoi hoc trd hoi rang: “Thay sé 1am gi néu bi ket vao
mot cudc tranh luan? Thay cé co gang dé thang cudc
tranh cai 4y khong, hay Thay sé nhuong bo du biét

rang minh ding?”

Thién su Pao Nguyén dap: “Ta khong can phai theo
hai cach ay. Chi can ta khéong quan tam va thiét tha
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dén n6 nia, thi tu nhién su tranh cai sé mat di nang
luong.”

Va ching ta cling c6 thé ap dung 161 khuyén 4y cho
khuynh hudéng ganh dua, hon thua cua minh trén con
duong thuc tap: buong bo ¥ niém rang minh 14 ngudi
thang, 1a ngudi “thuc hanh ding nhat’.

Ta hay thuc tap véi nhiing gi dang xay ra vdi chinh
ta ngay trong gidy phut nay, véi tu tuong cua minh,
cam xuc cua minh, vél nhing bat an va véi ca nhing
suy nghi van vo ciia minh. N6 ¢6 nghia 1a ta hay thuc
tap bang con nguoi that cua chinh minh, ngay noi day,
ngay giay phut nay. D6 mad1 that su la mot cong phu
chan that.

Va nam diéu sau day c6 thé gitp ching ta thuc hién

duge viéc ay:

5. Giay phut hoan hao nhat dé thuc tap 1a ngay
bay gi0 - chii khong phai la ngay mai hay tuan
t61l, cung khong phai la khi nao ta it ban ron
hon, nhung phai 14 ngay lic nay. Trong giay
phit nay ta dau cé thiéu thén diéu kién nao
dau? Phap mon lac nao cing rong mo. Tat ca
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“~ 14

nhiing “nhung ma”, “tai vi” trén cudc doi nay
chi la nhiing su bao chiia git cho ta khong gap
g0 va tiép xuc dude v6i gio phut hién tai.

Noi chén hoan hao nhat dé thuc tap 1a chinh
ngay noi ta dang c¢6 mit - chi khong phai la
trong moét thién vién nao 6 Thai Lan hay Nhat
Ban, ciing khong phai 6 mét trung tam tu hoc,
hay trén toa cu cua minh. Lic nao ta cing
muodn so sanh véi diéu kién noi khac, nhung
thay vi doi hoi, ban hay thuc tap ngay ¢ day,
noi ban dang ding, dang di, hay dang ngoi.
Hay bat dau thuc tap.

Loi day hoan hao nhat 1a nhiing gi dang cé
méat ngay trudc ta - Thién su Richard Baker
Roshi c¢6 1an ké lai mét gidc md. Trong mo ong
thay minh dang suy nghi ¢6 tim kiém cau tra
161 cho mo6t van dé nao d6, va ngay lac Ay dién
thoai reo vang. Ong phét 16 di, khong tra 16,
va ti€p tuc co gang tap trung tim cho ra cau
tra 1oi. Pén tiéng chudéng reo thit ba muoai thi
6ng nhéic dién thoai 1én, bén kia dau day c6
nguol noéi cho 6ng biét cau tra 161 ma ong dang
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mai mé tim kiém. CAi c6 mat ngay trudec mat
ma ong cho rang khong can thiét lai chinh 1a

diéu ma 6ng dang tim kiém.

Vi thay hoan hao nhat 14 ngudi dang c6 mat
vil ta - Vi d6 14 mot mo1 tuong quan cé that,
chti khong phai mot su so sanh, hon thua.
Chung ta van c6 thé hoc dude rat nhiéu tu
nhiing vi thay hay nhiing ngudi ban van con
c6 nhiing lam 161.

Nguoi hoe tro hoan hao nhat chinh 1a ta - Ta
c6 du tat ca trong ta nhiing diéu kién va yéu
td can thiét cho su thuc tap. Ban 12 mot nguoi
hoan toan c6 day du kha niang, va khi ban
y thic dude diéu nay, ban sé tim thay dudc
nhiing ho trg can thiét cho su thuc tap cua
minh. Va day la diéu quan trong nhat trong

nam diéu.

Tuy vay, déi khi biét so sanh véi nguoi khac cing

c6 thé that su mang lai cho ta ich 1gi. Trén con dudng

tu tap, sé dén mot lic ma ban da sta d6i hét nhiing

diéu dé can dugc sta doi trong ban, nhung nhiing van
dé chanh cd ban thi ta van chua thé chuyén héa dudc.
Khi ban ¢6 cam tuong nhu minh da di vao mdét ngo cut,
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khong tién thém dude nta, va nhin lai su tu tap cua
minh thay duong nhu khéng con tién bo, lic Ay ban ¢6
thé khoi lai niém tin bang cach quan sat nhiing nguoi
ban cung di trén con duong tu hoc v61i minh. Ban sé
nhan thay dudc rang, that ra ching ta van dang tién
trién, mot cach cham rai va kin dao.

Va ban ciing nén nhé rang: “Ai 1a ngudi so sanh?”
Khi ta cang nhin thay dudec nhiing nguoi khac trong ta
bao nhiéu, thi ta lai cang c6 thé dung nhiing gi ¢6 mit
va xay ra chung quanh dé tu hiéu ré6 minh hon. Va khi
ta cang chuyén héa duge minh bao nhiéu thi ta lai cang
c6 thé tré thanh mot nhan t6 chuyén héa cho ngudi
chung quanh. Tat ca chiung ta déu cé nhiing lién hé rat
mat thiét vl nhau, va ta rong 16n hon minh nghi.

Giac ngé la mot su c6 gang
nhung khéng hé bon chut ham muén
Mt nudc trong xanh dén tan day ho
mot con ca boi 161 thong dong nhu ca
Bau troi trong xanh ménh méng vé ciing tan
mot con chim bay lai tu tai nhu chim
(Thién su Dao Nguyén)

Michael Wenger
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Kinh nghiém mot thién sinh

@6 nhidis Tic 181 cdm thify mink 13 mot
thién sinh rat té. C6 nhiing ngay téi

ngdi thién nhung ching cé chit gi 1a chanh niém. T6i

tu hoi, khéng biét minh c6 ¢6 ging du hay khong? Téi
c6 luol biéng qua khong? May man thay, vi dude day
rang minh can phai biét rong ludgng va tha thid cho
nhiing that bai cua minh trén con duong tu hoc nén toi
ciing khoéng cam thay budn nan 1dm. Nhung ciing ¢b

thé vi vy ma téi thi€u su tinh tdn ching?

Su that 1a nhiéu nam trudc day, t61 nhan thay that
ra minh ciing khong thé nao kiém soat dudc nhiing gi
xay ra trong lic ngoi thién - toi chi cé thé c6 mat ngodi
noi toa cu ma thoi. Trong thoi gian dau, téi vat va co
gidng dé thuc hanh theo 16i huéng dan - theo dodi hoi
tho, khi nao tam ta lo ra, budéng bo tu tuong ay va tro
lai v6i hoi thé cia minh - nhung ching c6 gi dic biét
xay ra ca. That ra, té6i cam thay rat bat an trong nhiing
lic ngoi thién. Sau do, t61 cam thay kha hon mét chit,
nhung cai kinh nghiém 4y tu né van la khé chiu.
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Nhung cudi cung roi téi ciing vudt qua va bat dau
c6 dude nhiing kinh nghiém tinh lang va sang to. Va
trong sudt nhiéu nam, va cac khoa tu ké tiép, téi co
gdng giti mot su quan binh trong su thuc tAp cia minh,
“dung céng nhung khéng dung luc’. Khi nao t6i thé
hién dude diéu nay thi moi viéc duong nhu déu rat tréi
chay, t6i cam thay minh ¢6 mot su tinh thic tu nhién
va buéng bo nhe nhang. Va ngudce lai, nhiing khi that
bai, t6i cam thay minh lac 1ong, bo1 ré1 va tran ngap boi
nhiing tu tudng va cam gidc rang minh hoan toan mat
su tu chu. Va roi ti d6 to1 lai tu hoi khong biét phuong
cach thuc tap cua to1 c6 thich hgp khong.

Gan day, toéi c6 doc dudc bai kinh mdé dau trong
Tuong Ung Bo Kinh (Samyutta-Nikaya). Trong bai
kinh 4y c¢6 nguoi hoi dic Phat bang cach nao dé ngai
vuot qua dudge dong nude 1, ¥ noi vé su giac ngd cua
ngail. Cau tra 161 cua dic Phat that vo cung don so:

- “Nay hién gia, khong ding lai, khéng voi va, ta
vugt khoi dong nude 1a.”

- “Thua ngai, lam sao khong diing lai, khong voi1 va,
Ngai vudt khoi dong nuée 1a?” Nguoi ay hoi.
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- “Nay hién gia, khi ta ding lai thi ta bi chim xudng.
Khi ta voi va, thi ta bi cuén tréi; do vay, nay hién gia,
khong ding lai, khong vo1 va, ta vugt khoi dong nuée

la.”

¢

@ 5i nghi ciu tra 13i ctia détc Phat didn ta
duge diéu ma toi dang c6 ging dé dat

dén trong su thuc tap cua chinh minh. Té1i ct tiép tuc
c6 mat noi toa cu cua minh, du cho chuyén gi xay ra,
nhung khong co stic qua.

Trong thoi gian qua, té1 cung c6 thuc tap theo
chuong trinh goi la Twelve-Step programs. Ho c6 mot
cau cham ngon 1a “chi tung ngay mét’. To1 nghi cau ay
c6 nghia 1a, ta ding ¢6 gang phai giai quyét hét moi
vaAn dé trong cung mot lic - hay la dat giac ngo - chi
can ta cham séc cho nhiing gi can thiét trong ngay hom
nay. Hom nay ta chi can ngoi trén toa cu cua minh
theo thol gian han dinh. Pung tu trach moc hay phé
phan vé budi ngdi thién Ay 1a thanh céng hay that bai.
D6 khong phai la chuyén cua minh. Chuyén cua minh
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4 ¢6 mat va ngoi 6 dé6. Néu ban bo su thuc tap vi né
khong dat “tiéu chuan” mong muén, nhu dic Phat day,

ban sé bi chim xudng.

Dic Dalai Lama cing c6 khuyén chung ta khong
nén lac nao cing ci xem xét va phé phan su thuc tap
cua minh. Ngai day, chung ta chi nén nhin lai sau mot
thol gian dai, nhu 1a nam hay mudi nam, chung ay ta
mdi that su thay dude su tién trién cua minh. Téi nghi
c6 lé y ngai cung khuyén chung ta dung nén dung lai.

Nhung du vay, trén con ducng thuc tap, ¢6 nhiing
ldc to1 nhin quanh va thay hoang vu, khong ¢6 gi thay
do1i hay khac biét. Téi c6 tu doéi gat minh hay khong?
T6i c6 that su ¢6 gang du chua? Cé lic, toi thue tap véi
mot vi thay day cho t6i nhiing phuong phap thuc hanh
gat gao hon, nhung roi toi van trd vé véi duong 161 nhu
hoa cua minh. D6 c6 phaila phan anh mot tinh khi yéu
duéi chang? C6 16 tbi can phai ¢6 ging nhiéu hon dé
tang trudng dinh luc va chanh niém. Van dé 1a méi khi
t61 ¢6 gang g0 bé minh, cudi cung toi lai cam thay con
té hai hon trude. Chéc c6 1é toi chi c6 thé 1a vay thoi.
Dia con gai cua to1i khi 1én sau, moi lan bi la ray né
hay néi: “Con dau phai l1a chu dau 6c cia minh.” Nghe
tham thia lam sao!
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T61i 14 mét gido tho, té1 di huéng dan cac khéa tu,
vi vay cho nén t61 thudc vao hang “Bac si, hay lo chia
bénh cho minh di!” That ra thi toi ciing hiéu vé nhiing
¥ nghi ngd vuc nay cua toéi 1am cht. Nhung van dé toi
muodn néu ra la “thé nao la Chanh Tinh Tan"?

That ra d6 khong phai 1a mot van dé cua riéng toi.
Trong nhiing khoéa tu, to61 thuong khuyén nguoi khac
nén tu ton véi chinh minh, ¢6 niém tin vao su thuc tap,
nhin moi viéc xay ra trong mot khong gian rong 16n, va
nhé rang cai gi cling roi sé qua. Hay ¢6 niém tin vao
dao phap, cho du ta khong ¢6 niém tin noi minh. D6 1a
161 khuyén ma t6i c6 thé dung duge!

La moét gido tho, to1 khong tranh khoi ghi nhan
nhiing hinh anh cua cac vi gido tho khac, va thay rang
guong mat ho lie nao cting tudl sing va no nu cuoi.
Hinh nhu ho ¢6 mét thong diép la: “Néu ban thién tap
nhu toi, ban sé ¢6 hanh phic!” Va nhiing 161 huéng dan
thién tap cting vay, c6 vé nhu rat hoan hao, khong c¢é
chut gi 1a bat toan hét. Déi khi t6i tu hoi, ta ¢6 nén ghi
thém nhiing cau nay trong cac khoa tu khong: “Nhiing
kinh nghiém that su cua ban trong khéa tu nay sé tuy
thude vao nghiép qua trude dé (karma) cua ban. Cac vi
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thay va trung tdAm nay khong thé bao dam vé su giac

ngd cua ban (hoéc 1a ban ¢6 vui thich hay khong).”

Cudc doi cua toi cé6 biét bao nhiing thiang tram -
buén vui, cang thing, hin hoan, mét moi... Va tit ca
nhiing trang thai &y déu dugdc phan anh trong buéi ngoi
thién hang ngay cua t6i. Poi khi t6i mudn su thién tap
cua minh hoan toan cach biét han, nhu la mot trang
thai nhiém mau nao dé6 ma téi c6 thé bude vao va lanh
xa hét tat ca.

Nhung that ra thién tap khong phai 1a mét su trén
tranh thuc tai, ma ngude lai, né 12 mét nhan thie vé
thuc tai sdu sac hon. Va néu ta nhin cho sau va cho
that rd, bén dudi cai thuc tai bat an 4y 1a mét thuc tai
tinh lang, tué giac va hanh phuc. D6 méi chinh la chan
thuc tai.

Va néu téi khéng diung lai va cing khong voi va, su
tinh léing va tué giac nay sé tu nhién hién 16 - theo thai

o a2 9 P - A 7 . 9 A
diém cua no, chi khong phai cua toa.

Kevin Griffin
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Duc Phat bén trong

hi to1 viét vé dé tai séng véi cai dau,

t61 khong can phai dung dén tri tudng
tuong. Tu nam 1976, t6i bi kho sd v6i mot chiing bénh
nhiic dau kinh nién va né ting dan thém theo nam
thang. Tinh trang nay cting giéng nhu ¢6 ai dé6 khiéng
mot tang da hoa cuong that to chian ngay trén con
dudng tu tap cua téi. Con dau Ay thuong xéa trang hét
nhiing chuong trinh trong ngay cua toi, va nhiéu khi
con kéo dai hon ntta. N6 da 1y mat di it nhat cung la
val ndm vé nang suat trong nhiing sinh hoat cua téi.
Con dau dau ghé gém nay déi khi khién to6i khé c6 thé
nao lam tron cong viéc cua minh, 14 mot hoc gia cung
nhu mot dich gia kinh dién Phat gido.

To61 da thu tim moi phuong thuée chia. Téi khong
nhiing chi chiia tri theo y hoc Tay phuong, ma con di
hot thude véi cac bac si Péng y tai nhiing lang héo lanh
xa x01 6 xU Sri Lanka. T61 da ting bi dAm vé s6 lan
b6i nhiing maii kim cham ctu. Co thé téi da duge bé
nan bdi nhiing nha chuyén mén xoa bép ngudi Trung
Hoa tai Singapore. T6i ciing da uoéng nhiing liéu thudc
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ban xi cua nguoi TAy Tang tai Dharamsala va di tim
su giip dd noi cac thay tri ta va chuyén chiia luan xa
tai Bali. Nhung tat ca chi gitp giam b6t mot phan nao
thoi! Hién gid téi van dang uéng mot sé thude dé kiém
soat con dau cua minh. Cén bénh iy van khong thé
nao bi diét tan goc re.

T61 biét rat ro rang, con dau dai lau cua co thé c6 kha
niang 4n lan vao tan tAm can, len 161 vao moi ngo ngach
cua tAm hon ta. N6 c6 thé phu béng den 1én con tim va
161 ta xudng tan vuc tham ctia chan nan va tuyét vong.
T6i khong dam tuyén b6 rang minh da chién thang va
khuat phuc dude cai dau, nhung trong méi lién hé dai
lau v61 no to1 cung da kham pha mot sé6 nhing nguyén
tac c¢6 thé giip ta chiu dung dude con dau nay. Va toi
xin dudc chia sé dén cac ban.

Diéu trude nhat, ta nén thay dude su khac biét gitia
mot cai dau noi than véi phan Ging cua taAm doi1 véi cai
dau ay. Mac du than va tAm c6 méi lién hé rat mat
thiét v6i nhau, nhung tAm ta khong nhat thiét phai
chiu cing chung mot sé phan véi than. Khi than ¢6 mot
con dau, tAm ta co thé lui ra xa mét chit. Thay vi bi 16
kéo vao, tAm ta cé thé budce lui lai va quan sat no.
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That ra, véi mot su thuc tap, tdm ta c6 thé quay
ngugde con dau lai va bién né thanh mot phuong tién dé
giup ta tang truong.

Dtc Phat ¢6 so sanh cai dau ¢ than cung giong véi
nguoi bi bin mot mii tén. Va ching ta thudng cong
thém vao cai dau 6 than Ay bang ndéi dau cua tAm (su
khé chiu, thu han, than van, trach méec...). Diéu ay
cling giong nhu ta bi ban thém mot mii tén tha hai.
Mot nguoi ¢6 tué giac sé dung lai 6 mui tén thi nhat.
Néu ta biét don gian goi ding tén that cua cai dau, ta
sé g1ti cho n6 khong lan rong ra ngoai pham vi vat Iy va

khéng dé né lam thuong ton siu xa dén tAm héon.

Ta c6 thé xem cai dau nhu mot vi thay - mot vi thay
rat khat khe nhung ciing rat hung hon. T6i thuong c6
cam giac con dau dau cia minh 12 mét vi Phat néi tai
(built-in buddha) lic nao ciing nhic nhd té1 vé su that
mAu nhiém tha nhat: khd dé. Cé6 duge mot vi thay nhu
vay thi toi dau can gi phai nghe bai Phap dic Phat day
6 Loc Uyén gan thanh Ba-la-nai. M6i khi muon nghe
am thanh vang doi cta 161 Phat tuyén bé rang: “Bat cu
nhitng gi ¢6 thé cam nhan duoe déu nam trong vong
khé dau”, to1 chi caAn chi ¥ dén nhiing cam xtc dang ¢6
mét trong dau minh théi!
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La mot nguoi di theo con duong cia Phap (dharma),
t61 hoan toan diat tron niém tin vao luat nghiép qua
(karma). Vi vay, to1 cing chiap nhan tinh trang dau dén
nay cé thé 1a do mot nghiép qua bat thién nao d6 toi da
gay nén trong qua khau.

Nhung khong phai téi khuyén ban rang, néu nhu
ta ¢6 mot con bénh nao thi ci viéc chap nhan ngay la
do nghiép qua. Vi méic du d6 c6 thé 1a qua trai khong
tranh dude cua nghiép xua, nhung né ciing cé thé la
két qua cua nhiing nguyén nhan trong hién tai, va néu
¥ thiic dude diéu 4y, ta c6 thé chiia tri rat hiéu qua khi
tim ra phuong cach thich hdp. Nhung khi ta da thu
nhiéu cach khac nhau roi, ma tinh trang van ct buéng
binh va ngoan cé thi ta c6 thé tin chiac d6 1a do nghiép
qua.

Thu that v61 ban 1a t61 khong bao gic mat cong suy
nghi hay thic méc tim hiéu xem cai nghiép ay la gi,
va toi cing khuyén ban ding bao gié dé cho né lam
minh phai mat ngu hoic lo nghi mat thi gic vo ich.
Ching rat dé dan ta dén nhiing suy tudng vién vong
va roi 1a nhiing thuc tap mé tin di doan. Piéu quan
trong 1a khi ta ¢6 niém tin vao luat nghiép qua, ta sé
hiéu rang cay chia khoéa cta tuong lai va hanh phic
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dang nam ngay trong tay ta. N6 nhac nhd ta ding lam
nhiing gi gdy thém kho dau cho ngudi khace, va c6 ging
lam nhiing diéu mang lai lgi ich, hanh phic cho nguoi

chung quanbh.

Mot cai dau kinh nién c6 thé 1a mot su nhéc nhd,
khuyén khich ta phat trién thém nhiing dtic tanh tét
lanh. Pude nhu vay, ta c6 thé xem d6 nhu 1la mot diéu
may man thay vi mot ganh nang. Nhung 1é di nhién ta
van tiép tuc lam nhiing gi can thiét dé tim mot phuong
thuéc chiia. Su ¢6 ging dé déi tri véi con dau kinh nién
da gitp t6i phat trién mot thai do kién nhan, can dam,
nghi lue, an tinh va tam tu. C6 nhiing lac, khi t61 hoan
toan tré nén bat luc vi con dau, to1 ch1 mudon budng
bo hét moi trach nhiém, bén phan cia minh va chiu
khuat phuc trude s6 phan. Nhung roi téi kham pha ra
rang, khi toi gac qua mot bén nhiing lo nghi vé cai dau,
chi don gian kién nhan ¢6 méit véi nd, cudi cung no sé
giam cuong do xudéng va trd nén dé chiu hon. Va tu do6
tbi ¢6 thé c¢6 nhiing quyét dinh hgp 1y hon va lam viéc
hiéu qua hon.

Kinh nghiém vé con dau kinh nién nay giup toi y
thiic dude rat ro rang ching ta sé khong thé tach roi
cal dau ra khoi tinh trang cua con nguoi. D6 1a mot
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diéu ma nhiing nguoi so6ng 6 Hoa Ky, quen véi su dé
chiu, day du va sung tie, rat dé quén di. Cai dau kinh
nién da giap to1 cam théng dude véi hang ty nguoi khac
hién van dang song trong d61i khat, thiéu 4n moi ngay,
v61 hang triéu phu ni phai di bd hang cay so dé ganh
nudc vé cho gia dinh, véi nhiing quéc gia con cham tién,
nguoi ta con phai ngu trén nhiing chiéc givong thé so,
cac bénh vién thiéu vé sinh cdn ban, bénh nhan nam
nhin lén nhiing btc tuong lanh cam...

Ngay gitia nhiing lac con dau bung 1én di do1 - khi
t61 khéng con doc sach, viét lach va néi nang dude ntia
- t61 van khong dé cho né 1am béi réi tAm hén minh, toi
van git theo 101 nguyén thuc tap, nhat 1a nguyén rang
sé tiép tuc di trén con duong nay cho dén tron doi.

Khi con dau tir dau lan rong xudng hai vai, téi dung
thién tap dé quan sat sdu sic nhiing cam tho ay. Diéu
do6 giap to1 thay dudge ching chi la nhiing su kién hoan
toan vé nga. Chung la nhiing tién trinh xay ra trén
cac binh dién tho so va vi té do cac niang luc cua diéu
kién, va m6i cam xdc déu c6 mot cé cAu, mau sic, mui

vi riéng rat dic thu cua chinh né.

T6i kham pha phuong cach hay nhat dé xoa diu anh
huong cua con dau la 4p dung mét cong thie duge lap
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di lap lai nhiéu lan trong cac bai phap cua dic Phat:
“Bat cui la cam tho nao - trong qua khit, hién tai hay
tuong lai - tat ca déu khéng phai la cua téi, khéng phai
1a to6i, va khong phai la cai nga cua toé1.”

Su thuc tap 4y khong do1 hoi ta phai ¢6 mot dinh luc
manh liét hoic mot tué gidc sdu xa nao, nd cling van
sé mang lai cho ta rat nhiéu lgi ich. Thuc tap cong thic
quan chiéu Ay sé gitup ta tao nén mot khoang cach gita

ta va kinh nghiém dau dén cua minh.

Su quan chiéu 4y sé khong cho phép cai dau ¢b
quyén han tao nén mot cai toi trong tAm ta nda, va
nhd vay ta tré nén an tinh va c6 nhiéu can dam hon.

Mac du phuong cach nay doi hoi thoi gian va céng
phu thuc tap, nhung khi ba diéu quan niém ay - khéng
phai la cua t6i, khong phai la to6i va khong phai la cai
nga cua toi - tro nén ving manh, cai dau sé mat di
quyén luc cua né, canh ctia chAm dit kho dau sé hé
md, va canh cia 4y sé dan ta dén mot su tu do vo cung

rong lon.

Bhikkhu Bodhi
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Tim lai cho ngoi cua minh

@ 61 chanh thic c6 duge kinh nghiém dau
tien vl dao Phat vao vai nam trudc

day, tai tu vién Zen Mountain Monastery, mot kién
tric bang da rat uy nghi duge xAy bén suon nui Mt.
Tremper trong vung Catskills 6 mién dong New York.

Téi dén tham du khoa “Gidi thiéu vé thién - Zen”
vao mot cudi tuan. Trong long téi kha hoi hop va hoan
toan khong c¢6 mot khai niém nao vé viéc gi sé xay ra
trong khoa tu hoc.

Nhung t61 biét 1a ¢6 mot cai gi d6 minh dang can va
mudn, ma lai thiéu vang trong doi toi. Téi dén tham
du c6 1é 1a do su thic day ctia ban nang hon 1a cua ly
tri. To1 nghi, gido 1y dao Phat 1a con duong tot nhat cé
thé gitp toi tim lai dude nhiing gi minh cam thay thiéu
thén trong cudc doi.

Vao ngay thi ba cua khoa tu, cuéi cung thi téi cting
¢6 co hoi dé tham van riéng (dokusan) véi vi thién su
tra tri va ciing 1a nguoi sang lap thién vién, John Daido
Loori Roshi. Trong long t6i day 4p nhiing thic méic va
cau hoi. Hai ngay qua t61 da don nhét du tha vao dau
- can ban thién tap, cach 1é lay, triét 1y dao Phat, chap
tac, Thién va nghé thuat...
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Nhung téi chi duge phép hoi mot cau thoi, va toi cam
thay su cap bach phai hoi sao cho diing. Sau nhiing cai
lay ling ting va ngudng ngiu, téi ngoi trén chiéc bod
doan d61 dién véi thién su Daido. Ong c6 d6i vai rong
16n, dau cao tron va dip chiéc y mau vang cam. Ong
nhin vé hudéng t61, mim mot nu cudi Am ap, md mang,
mot nu cucl nhu cé chut gi thich tha. Trong khoéa tu
nay, c6 1&8 éng da giap biét bao nhiéu la nhiing thién
sinh mdi va vung vé nhu toi.

“Anh ¢6 cau hoi gi khong?” Ong héi.

Té1 1ap tde noéi ra cAu hoi ma toi da tap dudt san
trong dau: “Lam cach nao dé tbi ¢6 thé theo dudi nhiing
oi ma Thién c6 thé mang lai cho minh nhung khong
nam bat ching?”

Chua néi xong ma duong nhu toi1 da cam thay su
ngu ngodc cua cau hoi Ay roi!

“Chi can ngdi théi.” Ong mim cudi trong déi mit va
gat dau.

Cau tra 161 ¢6 vé don gian qua nén toi lap lai cau hoi
ay, dung nhiing danh tt khac nhung cting cung mét y
d6. “Lam sao toi ¢6 thé tinh tan hoc Phat ma khong dé

bi dinh mac vao d6?”

“Chi can ngdi thoi.” Ong lip lai.
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Va thanh that ma néi, hon nhiéu nam qua téi da
nghe theo 161 khuyén ay cua John Daido Loori hon la
nhiing diéu khac. Va toi ciing nhu mot dda bé, it khi
nao cé thé ngodi yén dudc.

Ngoi thién rat khé. N6 doi hoi mot khuon kho ma
hiém c6 ai thay la dé dang. Va d61 véi da s6 nhiing
nguol ban Phat tu cua té1 thi cau tra 101 rat yéu duoi,
bao gid ciing la: “T'61 ngoi thién... hau nhu moi ngay”

T61 thi con té hon thé, noi toi 6 khong ¢6 mot tang
than, cting khong c6 mot ching tu hoc nao gan dé, vi
vay nén to1 khong bi ap luc cua ban bé, ma ctung khong
c6 dudc su ho trg nao. Va khi t61i bo bé ngoi thién ciing
khong ai hay biét. Ai ma lai ching c¢6 nhiing 1y do dé
tu bao chita phai khong ban? Va téi thi c6 nhiéu lam!

Nhung vao cudi thang qua, to1 da tim lai dude cho
ngodi cua minh.

T61 c6 dip di tham du mot khéa hoi thao danh cho
cac nha vin to chic tai dai hoc Goucher College. T6i
6 sau ngay trong moét phong khach san rat ngan nap.
Lam méi lai con duong tu hoc cua minh tai mot khach
san tdp nap dong nguodi 1a mot diéu hoi khac thuong,
nhung dao Phat cé day rang, lic nao ciing nén biét cdi
mod trude moi su bat ngd!
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To61 gdp mot nguoi ban Phat tu, ¢6 ta cing di tham
du khéa hoi thao, va hoi toi vé viéc ngoi thién. Co dé

nghi ching t6i cing ngoi thién véi nhau.
“May gio thi tién cho anh?” Co hoi.

“Bay gi0 rudi sang,” To1 tra 101 ngay. Va téi cing tu
ngac nhién trudc su sot sang va khong chit do du cua
minh. Cé 1é hat giéng tét lanh trong t61 dang 1én tiéng.

Mbi sang sém, trude buoi héi thao, ching téi dung
nhiing tAm dém ghé lam toa cu va cung ngoi thién véi
nhau trong ba muoi phiat. Chung quanh t61 ¢6 du moi
viéec dé phan tAm - trach nhiém cta minh trong buéi
hoi thao, tiéng don phong 6n 4o ngoai day hanh lang,
tiéng coi hu, tiéng kén xe... nhung ching téi van ngoi
dudc.

Va to1 kham pha mot diéu 1a vira khi ta ngoi xuong
trén toa cu thi van dé ngoi thién khong con gi 1a khé
khan niia. Viéc ngoi thién rat dé chiu va tu nhién, ciing
g16ng nhu moét nguoi ban cti rat than quen vay. Cai kho
12 1am sao ta tim cho minh mot co hoi dé ngoi. Van dé
cua t6i 1a 1am sao dé bat minh phai ngoi xudng. Khi da

ngoi xudng roi thi moi viée déu rat dé dang va tu nhién.
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T61 biét rang sau ngay nay la mot mén qua quy bau,
mot c¢o hoi gidp téi tiép xuc lai véi chinh minh, mét co
hoi dé ngdi v6i nguoi ban, va kham pha lai cai nang luc
cua cong phu ngoi thién moi ngay. Trong lic ngoi thién
to1 tu trao cho minh mdot cong an, mot cong an tuy rat
don gian nhung t61 biét né rat quan trong véi riéng toi:
“Tai sao minh ngoi thién? N6 ¢6 ¥ nghia gi?”

Cau tra 1ol dén vdéi to1 trong ngay cudl. Nhiing giay
phit ngoi thién 1a nhiing gidy phit toi cam thay an 6n
va man nguyén vl minh nhat. D6 1a nhiing giay phut
to1 cam thay hanh phuc va chap nhan chinh minh, cho
du té1 van ¢6 nhiing 16i 1am va thiéu sét. Cling giong
nhu tat ca nhiing ngudi khac, bao gid toi ciing deo duéi
va mong muon minh dudc tro nén tét dep hon, nhung
trong giay phut ay, toi chi ngdi thoéi, khéng con deo dudi
mot cai gi ntia ca. Téi thdy minh da cé day du ca roi.

That ra té1 da hoc duge diéu nay trén nai Mt.
Tremper nhiéu ndm vé trude, nhung roi lai quén mat.
C6 nhting bai hoe, duong nhu ching ta ct phai tiép tuc
hoe #i hoelai mai. Dsikhididi don gidn nhift1atehink
1a diéu khé nhat.

Dinty W. Moore
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Chia sé kinh nghiém thién tap

@ff Bo-dé Pat-ma cat mi mat cua ngai.
Vi thay cua Jack Kornfield day 6ng dén

ngoi thién canh bén mot bo giéng. Trong truyén théng

dao Phat co rat nhiéu mau chuyén vé cac hanh gia tu
tim cho minh moét phuong cach git cho su tu tap cua
minh luén dugc tién bo.

That ra, bat cid hanh gia nao da tung ngoi thién
cting déu cé nhiing “bi quyét’ riéng cua minh. Véi y
nghi dé, tap chi Phat hoc Tricycle ¢6 yéu cau mét so
cac vi gido tho va nhiing hanh gia c6 kinh nghiém hanh
thién nhiéu nidm chia sé nhiing “bi quyét’ thién tap
cua ho vai doc gia.

1. Chi can ngéi trong tu thé thién

“Hay gang tu cam két 14 minh sé ngdi xudng trong
tu thé thién, it nhat 1a 1 1an mo61 ngay. Ban khoéng can
phai quyét dinh 14 minh s& ngoi bao 1au, chi can ngoi
xudng toa cu 13 dt. D&i véi da s6, didu khé khin nhat
la lam sao ta lam dude diéu 4y. Khi ban da ngoi xuéng
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roi, ban nghi: ‘Da ngodi day roi thi minh cting nén ngoi
thém vai phut,” va thuong khi 1a ta lai ngoi tron gio

thién cua minh.”

Joseph Goldstein,
Sang lap vién Insight Meditation Society

2. Dung chuong bao hiéu

“Trong khi ngoi thién, ban nén dung mot chudng
bao hiéu (timer) thay vi 1a dong ho. Néu ban ct phai
md mat ra xem minh da ngoi dude bao lau, tAm ban sé
khong thé nao an tinh duge. Khi st dung chuéng bao
hiéu, ban sé khong bi dinh méc vao ¥ niém thdoi gian,
kham pha dudc mot su budng thu rat sau sac va cam
nhan dude thoi gian bat tan.”

Naryan Liebenson Grady,
Giao tho cua Cambridge Insight Meditation.

3. Biét sap xép nhirng gi uvu tién

“Néu thién tap 14 moét vaAn dé uu tién thi ta phai
ocidng song theo ding nhu vay, mang su thién tap 1én
hang dau. T61i c6 mot quy luat 1a mdi sang khong bao
gi6 m6 may vi tinh trudce khi ngoi thién xong. Rat don
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gian, nhung cting rat hiéu qua. Cé 1é 161 khuyén danh
thép nhat ma toé1 hoe duge 1a tu thién su Suzuki Roshi:
‘Hay sap dat cudc song sao cho viéc ngoi thién dude tot
dep.”

David Schneider

Giao tho cua Tu vién Shambhala

4. Kién nhan

“Khi ban gieo hat giong ngoai vuon, ban khong thé
ngay nao cing dao xd6i ching lén dé xem ching ra mam
chua. Ban chi lo tuéi nudc, nho c¢o cho sach. Ban biét
rang, nhiing hat giéng 4y sé moc va trudng thanh theo
thoi gian. Ciing vay, ban chi can thuc tap déu dan moi
ngay va nuol duong mot tinh thuong. Khong c6 gi voi
va hét. Ta hai long vé6i viéc nudi duéng nhiing hat giong
tot lanh trong gidy phut nay. Qua trai sé sanh ra khi

nao ching san sang.”

Bhikshuni Thubten Chodron,
Ty-kheo n1 Phat giao Tay Tang

5. Thu nhirng tu thé khac nhau
“Mic du khi néi vé thién tap chung ta thuong nghi
ngay dén ‘ngoi thién’, nhung néu nhu ban ¢6 khé khian
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trong tu thé ngodi, ban c6 thé thién bang cach nam
xuong. C6 nhiing dém mat ngu, t6i nam theo dodi hoi
tho va thuc tap tu bi quan. Mot nam kia, to1 ¢6 kho
khan va khéng thé ngdi duge, téi hanh thién bang cach
nam trén méat dat phia sau san nha, cam nhan dudc
nhiing tang 16p dat bén duéi, va lang nghe nhiing Am
thanh cua mdét khu vuon nho gita thanh phd.”

Barbara Gates,

Chu but bao Phat hoe Inquiring Mind

6. Phat nguyén

“Piing bao gio dé cho minh ¢6 mot su chon lua nao
ca. Pung tu hdi rang: “Téi ¢c6 mudn thic day ngoi thién
hay khong? vi chic chin 1a ta sé ¢6 hang triéu ly do dé
tron tranh. Ban hay van dong ho bao thic, roi thic day
va ngoi thién. Ban ciing nén phat mét 16i nguyén trude
déc Phat rang ban sé hanh thién déu dan méi ngay

trong vong 1 thang, va roi thi xem sao.”

Ani Tenzin Palmo,
Ty-kheo n1 Phat giao Tay Tang.
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7. Thap mét nén huong

“Xem tht mot nén huong ta dét khoang bao 1au thi
tan hét. Va rdi ban c6 thé dua trén d6 dé do va xac dinh
thoi gian ngoi thién cia minh.”

Helen Tworkoy,
Sang lap bao Phat hoc Tricycle

8. Noi rong su thue tap
“Pung dat nhiing g161 han cho moi truong thuc
tap cua minh. Tap so6ng cho thong dong, doc va hoc
hoi bang tué giac, nhin thay cai hay dep cua ke khac,
khéng gay kho dau cho ngudi chung quanh. Cudc song
c6 biét bao nhiéu co hoi cho ta thuc tap. Va ngoi thién
tu né cung la vi ich 1¢i cho ke khac, né gidp ta c6 mot
tinh than ¢61 md va vi tha hon, ta khéong con 1a mot ké

kho chiu nta.”

Andy Cooper,
Chu buat bao Phat hoc Tricycle

9. Nl vt ngddi klide
“Hay ngoi thién chung véi nguoi khac. Nhiéu khi ta
dén vi nguoi khac lai dé hon 1a vi chinh minh.”
James Shaheen,
Chu bién va xuit ban bao Phat hoc Tricycle
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10. Chon mét quyét dinh ding

“Tat ca nhiing thién sinh tu tap nhiéu nim ma toi
biét déu chia sé rang, van dé ho da phai déi dién la
su khang cu khong mudn ngoi thién. Duong nhu moéi
khi ching ta cuong quyét lao minh vé mét huéng nao
thi diéu dé sé tao nén mot khuynh huéng nguge lai.
Nhung theo thoi gian, ching ta sé giai quyét dude van
dé nay bang nhiing quyét dinh cia minh cho méi hoan
canh truéc mat: ta nén di ngu hay ngoi thién? Ta cé
nén sap diat ngay hen nao trung véi ngay tu hoc cua
minh chang? Ta c¢6 nén bo budi hop mait tang than toi
nay vi c6 nguoi quen viéng tham, hoéc cho ho biét truée
14 ta s& ban? Moéi khi ta quyét dinh tiép tuc di theo con
duong thuc tap cua minh trude moi thi cam do va cac
ly do ‘chinh dang’, diéu d6 sé giup cho su quyét tam

ngay cang tré nén sau sac hon.”

Darlene Cohen,
Giao tho Thién duong Russian River Zendo

11. Kinh nghiém nhirng hoi tho

“Vi thay cua to61, Than Geof, luén nhac nhd téi rang,
moi khi taAm ta chéng cu khong mudén ngoi thién, ta
hay tu hoi: ‘Bay gic thi hoi the nhu thé nao sé mang
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lai cho minh mot su dé chiu va vui thich? Y nghi d6 sé

thic day ta ngodi xudng va thi nghiém nhiing hoi thé

cua minh, va thuong thi hoi tho sé tro nén khinh an va
hy lac di dé mang lai cho ta mot su an dinh.”

Mary Talbot,

Bién tap vién bao Phat hoc Tricycle

12. Ta ngéi thién vi can phai ngéi thién
“T'61 thuong noéi véi cac thién sinh ctng giong nhu
th1 hao Rilke khuyén cac nha tho: ‘PDung lam tho tru
khi nao can théi!” Theo kinh nghiém cua riéng toi thi
bat ¢t mot nguyén do gi khac hon su can thiét dé ngoi
thién déu 12 mot su doéi lua, ha thap gia tri cua viéc
ngoi thién. Ta cAn phai ngbi thién dé chuyén héa kho

dau cua minh, va d6 1a 1y do duy nhat.”

Eliot Fintushel,
Gido su viét cho bao Phat hoe Tricycle

13. Diéu chinh bang cach doc nhitng gi ta thich

“T61 khong ¢6 ¥ néi1 la doc nhiing gi ban dang nghién
ctiu, ta khéong muén tAm minh phai suy tudng thém.
Noi ban ngbi thién, hay dé mot vai quyén sach cé tinh
cach nhe nhang, khoi day trong ta su tinh lang hoac
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an lac. Khong nhat thiét phai 1a sach Phat gido. Gan

day, canh chd t6i ngdi c6 quyén Thoughts in Solitude

cua linh muc Thomas Merton, quyén Avadhuta Gita,
nhiing tap tho vé dao...”

Karen Ready,

Bién tap vién bao Phat hoc Tricycle

14. Kiém lai truée khi bat dau

“Sau khi ban da ngoi xuong, diéu dau tién la chu y
dén co thé va budéng thu nhiing ndi con bi cing thing.
Tiép d6, ban nén nhin lai tAm minh trude khi bat dau.
Mic dau c6 thé ban vita bude ra khoi giuong, nhung
tam trang ban thé nao? Buc minh, cau cé, hay lo au,
hap tap trudec mot ngay mdi? Ban van con dang mo
mang hay gidt minh, hoang mang vi tiéng danh thic
cua dong ho? Hay ghi nhan nhiing gi dang c6 miit trong
tam trude khi bat dau theo doi hoi tha.”

Andrew Merz,
Phé chu bién bao Phat hoc Tricycle

15. C6 niém tin

“Hay nuong tua vao nhiing nang ludong to 16n hon
la cal nga cua minh. Thién su Pao nguyén néi: ‘Hay bo
hét than tAm vao ngdi nha cua Nhu Lai, dé tat ca déu
la cua Nhu Lai.” Néu ching ta chi biét nuong tua vao
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nguon luc cua chinh minh trén con duong thién tap, thi
chang bao 1au ta sé bi can kiét. Diéu quan trong ta can
nhé la chinh dac Phat bao gio cing dang trg giup ta
qua mudn ngan cach khac nhau. Cé nhiing diéu rat dé
thay, nhu 1a gido phap cua ngai dudc trao truyén qua
cac thay to, va ciing c6 nhiing diéu ta khong thay ro. Cé
nhiing su giip d6 chi hién 16 khi nao ta that su ¢6 niém
tin va biét nuong tua vao Phat. Niém tin vao Phat tanh
la mot nang lugng rat to 16n vugt ra ngoai cai nga nho
bé, c6 thé gitp ta rat nhiéu khi chung quanh khong con
o khac. Ptc Phat trén ban tho cua ban khong phai chi
la mot hinh tudgng trung bay suong.”

Clark Strand
Tac gia moét s6 sach Thién hoc

16. Pirng thic day

“Trong nha thién cé cau ‘Khi ta ngoi nhu Phat 1a ta
giét Phat.” CAu ay c6 1é dé day ta dung chap vao nhiing
hinh tuéng hoidc ¥ niém c¢6 san. Nhung dé1 véi toi thi
né nhic nhdé rang minh ding nén c6 gang qua stc, thic
day qua stic, diing gang tré thanh Phat trong khi ngoi
thién.”

Philip Ryan,
Thiét ké vién cho trang nha Tricycle
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17. Cham di't mét cach can trong

“Khi ban xa thién, ban hiay cAn trong chd ¥ dén cach
minh md méat ra nhu thé nao. Hay giit cho trong tam
van dat ¢ bén trong thay vi 1a tuén ra bén ngoai. Va
khi ban diing day bude ra khoi toa cu cung vay, git cho
trong tAm vAn nam bén trong ta, cang lau cang tot.
Vi thay t61, ngai Ajaan Fuang c6 day: ‘Khi ta méi ngoi
xuong thién, phai mat mot thoi gian tAm méi trd nén
an tinh va lang dong, nhung vira khi xa thién xong, ta
ding 1én va liéng bo n6 ngay. Nhu vay c¢6 khac nao khi
leo thang ta budc tiing budec mot, cham rai lén dén lau

. ~ A - ? A o~ ? ~*
hai, va r61 phong qua cua s6 dé nhay xuong.”

Thanissaro Bhikkhu,
Tu vién truong Metta Forest Monastery
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Chi c6 su thue tap

John Daido Loori la vién truong cua thién vién
Zen Mountain Monastery, tai vung nui Catskill
& New York. Ong di dudgc truyén tam phap tir ca
hai truong phai Lam Té va Tao Pong. Thay 6ng la
thién su Taizan Maezumi.

Duéi day la bai phong van éng vé kinh nghiém tu
hoc ap dung vao doi séng hiang ngay.

¢

Hoi: T6i song mot minh nén cé thé dé mang thién
tap vao doi song hang ngay. Nhung t6i sg rang su thuc
tap c6 lam cho to1 trd nén lap di hay ciing nhic qua
khong?

John Daido Loori: Tinh tadn thuc tap khong c6
nghia 12 ta sé tré nén ciing nhic hoic khat khe. Khi ta
c6 gang tu khép minh vao khudn phép khong cé6 nghia
la ta sé chap chat vao n6. Hai viéc 4y hoan toan khac
nhau. Néu ban khéng con cam thay vui tusi va ¢6i mo
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nda, tol khuyén ban hay nhin k¥ lai su thuc tap cua
minh, xem ta dang lam nhiing gi. Ta muén cé tu do hay
la muén dude thém quyén hanh? That ra con duong tu
hoc chi mang ta dén su giai thoat va thong dong ma
thoi. Va su thue tap phai mang lai két qua ay. Thay vi
budc chat lai, ta phai thao mo ra. T61 ¢6 nhiing nguoi
hoc tro ldc nao cang rat khé tinh, nhung sau mot nam
g tu vién ho tré nén coi mo va dé thuong hon. Va néu
nhu viéc 4y khéng xay ra véi ban, t6i khuyén ban nén
tu nhin lai1 xem minh dang thuc tap nhtiing gi va tu hoc
nhu thé nao!

Hoi: Trong nha c6 can thiét sip diat moét noi ngodi
thién riéng biét va thanh tinh khéng?

John Daido Loori: Trong nha ching ta nén c6 mot
noi riéng biét, thanh tinh dé ngoi thién. Nhung noi 4y
khéng can phai cau ky hay phtc tap qua. Chi can mét
noi ma moi khi bude dén ban cam thay an tinh, tuoi
mat trong tAm, mot noi nhic nhd ta tré vé véi su thuc
tap cua minh 1a dude. D6 c¢6 thé 1a mot goe phong, véi
mot toa cu va chiéc ban tho nhd, don gian. Méi khi ta
budc vao khoang khéng gian iy, ta nén méic a0 1é. Néu
khoéng ¢6 4o 1€, ta nén chon mot loai y phuc thoai mai,
va y phuc ay chi danh riéng cho viéc ngoi thién.
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DP6i khi, khoang khéng gian 4y c6 thé 1a bat ci noi
nao ma ban ngoi xudng. Trong khi ban ngdi thién,
khoang khong gian 4y sé tu n6é ¢6 mat va néi rong ra
quanh minh. T61 da ngoi thién rat nhiéu nam, nhung cé
mot 1an trong khi dang ¢ phong lam viéc, t61 muén ngoi
xudng thién. Té1 chot ¢6 ¥ muén thap mdt nén huong
trén chiéc gat tan thudc nho, va bong dung ¢6 mot cam
gidc sAu sac rang day la viéc ma toi sé lam sudt doi
minh. D61 véi toi d6 14 mot gidy phiat rat nhiém mau.
Va tu hom d6, to1 bat dau gid lai hét nhiing tro tan
cua cac nén nhang sau moi thoi ngoi thién. Sau mot
thoi gian, t61 ¢6 du tro dé 1am thanh mét bat nhang dé
cam huong vao d6. Trong mdi khoa tu, hay mbi 1an di
tu hoc, té1 ciing thuong gép nhit nhiing tro tan ay. Va
bay gio thi trong thién vién cua téi, trén moi ban tho
déu c¢6 mot phan cua nhiing tro tan ay, ching ctung la
nhiing hat tro cua buéi dau tién 4y, cach day hon ba

muol nam.

Cam nhan Ay rat 1A mau nhiém. Néu ta biét tran
quy su thuec tap, n6 sé nang dé su tu hoc cua ta, va sé
lan rong dén nhiing nguoi chung quanh. Nhiing thién
sinh méi buéc vao thién vién sé cam nhan dudc rang
day 1a noi chung t61 da thuc tap cong phu nhiéu nam
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thang, va that su ¢6 mot su chuyén héa. Su quyét tAm
va ¥ nghia 4y 1a mét thong diép ro rét gui dén cho tat

ca moi ngudi bude vao noi nay.

Hoi: Tai sao khi ta thuc tap ¢ nha bao gi6 cing khé
kh#n hon 1a khi ta séng trong mot trung tAm tu hoc
hay ¢ thién vién?

John Daido Loori: Ban nén nhé diéu nay: That
ra nhing gi ban lam 6 nha, tu ching khéng ¢6 gi khac
biét v6i khi ban song trong cac trung tam tu hoc! Cung
oi6ng nhau thoi. Moi sang ching ta ciing déu thice day,
riia mit va ngol thién. Roi ching ta cing 4n sang, don
dep, thu xép mot chit, va bude ra cia di 1am. Chiéu
vé, ching ta dn t61, doc sach, va ngoi thién trude khi
di ngu. Nhu vay thi tai sao cing lam cung nhiing viéc
nhu vay nhung khi ¢ nha ta lai thdy khé khan hon
khi 6 Trung tam? That ra, 0 nha hay ¢ Trung tam thi
nguyén tac ciing dau cé gi khac biét nhau dau! Chi cé
mot diém khéc biét 1a khi ¢ Trung tAm ta c6 su nang d6
cua modt ching tu hoc - sangha. Nhung téi nghi, diéu
quan trong la ta can hiéu rd thé nao la su thuc tap.
Nguol ta thuong noi: “Lam viéc gi ciing 1a mot su thuce
tap!” Néi thi bao gio cing dé. Nhung ta thuc tap nhu
thé nao? Ta dang c6 gang dén dau trén con duong tu
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hoc? Va that su thi ta muén co gang dén dau? D6 méi

la diéu quan trong.

Hoi: Nén van héa TAy phuong rat nang vé phan
tri thiic, ching ta dude gido duc dé phat biéu, dién dat
nhiing hiéu biét bang 16i néi. Ching ta st dung ngon
ngti dé tron tranh thuc nghiém. Ching ta c6 théi quen,
lic nao cung “biét” ngay lap tie, diat tén cho nhiing gi
minh kinh nghiém, dé khoi phai thuc su tu minh trai

nghiém chung.

John Daido Loori: Ban néi rat ding. D6 la mot
trong nhiing van dé cac vi gido tho ngay nay 6 Tay
phuong gap phai ma cac vi T6 ngay xua khong c6. Phan
nua trong so cac hoc tro cua téi la nhiing nguoi ¢6 bang
cAp tién si trong mot nganh nao d6. Ho la nhing tri
thic hoc rong, hiéu nhiéu, va cé 1é ho biét vé gido 1y dao
Phat con ranh ré hon té1 ntia. Nhiing gi ho doe dugce tu
sach vo thi qua cao siéu! Va ho ¢6 khuynh huéng thu
nhan tat ca vao nhu mét hé théong tri thic, va téi co
gang gitup ho lam sao dé thé hién va chiing nghiém mot
cach cu thé nhiing gi ho noi.

T61 ¢6 mot nhan xét 1a d61 khi nhing nguoi tri thic
lai kho ¢6 mot kha nang cam xidc va bén nhay. Té1 c6
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mot nguoi hoe tro vo cung thong minh. Anh ta cing rat
thanh that. Anh hoc vé nganh triét hoc. Méi day toi
kham pha ra rang, khi anh ta lam thi gia cho t6i, anh
khong thé tap dude nhiing hanh dong oai nghi, cho du
14 don gian hay nhd nhat dén dau, vi du nhu viée dat
mot tach tra xuong ching han. Anh ta ling ting vé
cung. Khi to1 theo anh budc ra ngoai, nhin dang anh
di, t61 c6 cam tudng rang than anh dang 6 noi nay ma

tam anh dang ¢ mot noi khac.
Hoi: M6i1 lién hé gitia than va tAm 1a nhu thé nao?
John Daido Loori: Ching chi 1a mot ma théi.

Than va tdm la mot, ca hai chi 14 mot thuc tai duy
nhat.
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Mét cau hoi

ot td bao Phat hoc Hoa ky ¢6 néu cau

hoi nay dén v4i mot so6 vi gido tho
cing nhu nhiing hanh gia ¢6 kinh nghiém tu hoc vé
dao Phat: “Ban c¢6 tiing thay d6i suy nghi vé van dé nao
trong dao Phat ching, va tai sao? Duédi day 1la mot so
cAu tra loi.

¢

Ong Jack Kornfield 1a mét vi gido tho va cung la
sdng lap vién cua trung tdm thién tap Spirit Rock
Meditation Center. Quyén siach mdi nhat gan
day cua é6ng la The Wise Heart: A Guide to the
Universal Teachings of Buddhist Psychology. Day

la cau tra loi cua 6ng.

@(ﬁ da tung d6i ¥ vé hang tram su viéc,
ma vi du cu thé la su ¢ ging trong

thién tap. Trude day toi thuong nghi 14 muén dat dén
gial thoat ching ta can phai luyén tap nhu mét chién
si. Nhung bay gid thi toi hiéu riang, ching ta can phai
thuc tap nhu ngudi me hién dé1 véi dda con so sinh.
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Cling cung mot ning lugng Ay nhung hai pham chat
hoan toan khac nhau. Ta can mot tinh thuong va su ¢6

mat hon 1a su ¢6 gang danh guc ké thu trén chién tran.

Mot van dé khac 1a t61 tiing nghi rang chi can ngoi
thids [ &%, Chi olin wesil thifhs thél ta 48 cb thé thay
do1 hét tat ca moi viéc trong cudc doi minh mot cach
tron ven va tot dep. Co thé déi véi mot sé it ngudi la
nhu vay, nhung néi chung thi viéc ay rat kho xay ra.
D61 véi da sé ching ta, thién tap chi 14 mot phan cua
vong tron man-da-la giac ngd, ma trong do6 con bao
gom ca mot ¥ thic vé than, vé nhiing méi tuong quan
cua ta v6i nguoi chung quanh, vé chanh ngii, cing nhu
mot 101 séng chan chanh.

To6i cting ting nghi rang su tu tap thién quan sau
séc va hiéu qua chi c¢6 thé xay ra & cac thién vién A
chau hon la 6 Hoa Ky. Mu6n thuc tAp moét cach chan
chanh va tan goc, ta phai di sang Thai Lan, Mién Dién
hoac 1a An D6 hay Tay Tang. Pa s6 nhiing ngudi nhu
ching tbi, da c6 dip tu tap 6 A chiu, déu da ting nghi
vay, va ¢6 18 mot s6 nguol van con nghi nhu thé. Bay
10, khi trd lai A chau, t6i nhan thay & nhiing noi Ay,
Thai Lan, Mién Dién hoic 1a An D6 hay Tay Tang, ho
c6 mot su thuc tap rat siu sac. Nhung su thuc tap sau
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sac Ay ciing dang c6 mat ngay ¢ day. Téoi tu nghi: “Thi
ra do chi la moét ao tuong minh da ¢6 ma thoi!”

¢

Ong John Tarrant la nguoi hudng dan Pacific
Zen Institute, chu trong vé thién céng dn va nghé
thuat. Ong ciing 14 tic gia ctia nhiing quyén sach

vé thién cong an.

@ 01 nghi d6 1a mot cau hoi rat hay. Cau
tra 161 chinh xac nhat ma to1 ¢6 thé co
12 t61 khong ¢6 mot ¥ nghi nao dé thay déi hét. Toi da
thay do61 y nghi cia minh vé van dé la ching ta c6 mot
y nghi.

¢

Ong Surya Das la mét vi Lat-ma nguoi Hoa Ky tu
theo truyén théng Phat gido T4y Tang. Ong ciing
la tac gia cua nhiéu quyén sach vé dao Phat rat

duoe ua chuéng trén khap thé gidi.

ot diéu ma to61 da dé6i y 14 quan niém
cho rang ngoi thién tot cho tat ca moi

nguoi, hay dé6 1a diéu chinh yéu trong Phat phap. Theo
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kinh nghiém cua téi thi thién tap rat hiiu ich, an lac
va vO cing sau sic - nhung tai sao ching ta lai khong
tu tap theo mot gido phap chan chanh? Téi tin rang
mot phap moén “chi ¢6 ngoéi thién” khong thé day du cho
mot cudc séng tAm linh, vl nhiing lién két mat thiét
trong thé gidi ngay nay. Theo té61 nghi, muén c¢6 mot
cudc séng tAm linh tron ven, ching ta nén chu y dén
vAn dé lam sao dé khoi day dude tAm Bo-dé cua minh.
Thién tap dé bi st dung nhu 1a mét su trén tranh, khi
ta c6 thé lanh xa dude nhiing suy nghi, hoan canh khé
khan va trach nhiém cua minh - it nhat 1a cang tam
thoi.

Trong nhiing nam qua t61 c6 mot ghi nhan nay, la
néu nhu mot nguoi ndo dé6 quay vao bén trong nhiéu
qua, chi huéng theo mot chiéu duy nhat, ho cé thé sé
trd nén co chap va cting nhéc, b6t di su dé thuong, lanh
manh va trong sang cua minh. Thién tap néu khéng cé
su quan binh cua tué giac va taAm tu, kém theo v61 mot
cal nhin rong mo thi sé tro nén kho khan, cach biét va
xa la. Bay gio to1 nghi, con duong tu tap giac ngd cua
dao Phat phai dugc thé hién qua thién tap trong mbi
hanh déng va su song, lam sao dé mang nang lugng
tinh thic vao moi sinh hoat, trong méi gidy, moéi phiit.

¢
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Ong Patrick McMahon vita ¢6 mot sinh nhat sau
muoi tudi va ky niém 40 nim trén con duong thién

tap theo truyén théng Zen.

61 day, toi c6 dip gap lai va ngoi gan
mot ngudi ban dao sau mot buoi 1é

tudng niém nhiing nguoi da mat, cho cac vi thay ciing
nhu tro, ké tu khi thién vién Tassajara Zen Mountain
Center dude thanh lap tt ndm 1967 dén nay.

Lan dau tién toi gip Jerome la gan 40 nam veé trudc
tai thién vién San Francisco City Center. Lic d6 to1 do
chiing hai mudi tuédi, va anh 16n hon t61 mot chiat. Thoi
gian 4y, anh Jerome ciing ching git chiic vu gi quan
trong dac biét trong thién vién. T61 van thuong tim gép
anh dé tan giu. Doi véi toi, anh 14 mot vi Bo Tat rat
chin chan trén dudng giac ngo.

Tu ngay roi xa thién vién, trong nhiéu nam qua
thinh thoang t6i van nghi vé anh, khéong biét anh ra
sao, con song hay khong.

Va bay gid anh ngoi day véi toi, van con dé - hay
duong nhu 1a vay. Téi nhan ra anh ngdi noi moét goc
cudi thién dudng, guong mit can ¢61 nhung van 1a anh,
than nguol cao 16n, dua vao tuong, duong nhu dang

ngu guc.
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Sau buoi 1é toi bude dén va tu gidi thiéu véi anh. Téi
nghi anh khéng nhan ra téi, nhung sau mét hoi anh
duong nhu nhé lai va tinh han 1én. T6i phai ging nghe
anh, giong anh c¢6 ve nhu néi nhiu, miéng khoéng con

mot chiée rang nao hét.

Thién duong lic Ay da thua nguoi. T61 d6 anh ding
day va nhin anh lom khom di chAm dén ban tho thap
mot nén huong. Con bao lau niia toi sé thap mot nén
huong cho anh? Va roi bao 1au niia sé ¢6 nguoi thap cho

t61 mot nén huong?

Bén muoi ndm trude to1 khéng bao gio tu hoi hay 1a
c6 nhiing ¥ nghi d6, mac du diic Phat ldce nao ciing nhac
nhd vé “thoi gian qua mau”, mic du biét cAu chuyén
thai tu Si Dat Ta xuit gia tam dao sau khi tiép xuc véi
nguoi gia, nguoi bénh va mot xac chét.

Khi con 12 mét tu si treé, toi quan tAm dén thoi ngoi
thién sap t6i cia minh hon, hodc 1a khi nao di tham du
khoéa tu ké tiép, hay 1a lam sao dé dude ngusi khac chu
y. Trong nhiing nadm thang tu tap khi con tré iy, su
gidc ngod do1 véi tol co nghia 1a “khéng bénh, khéng gia,
cting khéng chét’ cua bai TAm kinh Bat Nha ma ching
to1 tung moi ngay trong chanh dién.
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Nhung bay gig, nhin khé6i huong bay toa trong thién
duong, toi dot nhién ¥ thic dude c6 mot diéu dang dan
da tro thanh su that la: tat ca chung ta, nhiing huynh
dé ty mudi cua to1, cing chinh la cai bénh, cai gia va
roi sé 1a cai chét. Rang tat ca nhiing gi dang tréi nhanh
qua ta c¢6 thé nam bat dudc ngay trong giay phit nay,
nhung 1é di nhién can c6 su thay d6i cai nhin ding ldc
ta mdéi c6 thé thay.

¢

Anne Cushman la nguoi diéu hanh chuong trinh
huan Iluyén Mindfulness Yoga tali trung tam
Spirit Rock Meditation Center. Co6 ciing la tac
gia cua quyén Giic ngdé cho nhiing nguoi kho
(Enlightenment for Idiots).

ot su thay d6i 16n lao nhat trong su
tu tap cua to1 la bay gio t61 khong con

tin rang “t61” dang tu tap niia. T61 tiing nghi rang “t61”
phai ngoi thién. Va d6 ciing chinh 1a cing mét cai “t61”
ban ron, siéng nang va tu cao ma hang ngay di chg, viét
lach va thich khoe khoang vé1 nguoil chung quanh. Va
bay gio thi cai “t6i1” &y mudn tinh tin thuc tap chanh
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niém, véi mot su cuong quyét dude giadc ngd, va roi cu

tu trach méc minh vi lién tiép bi that bai mai.

Khi xua, thién tap cling chi 1a mét viéc can phai lam
trong ban danh sach cua “t61”, nhu la hoan thién mot
thé yoga, hay xép quan 40 ngay ngan vao ngin tu vay.
Nhung roéi cudi cung toi hiéu rang, cai “té1” giéi han va
nho bé d6 hoan toan khong thich dang cho tién trinh
thién tap. BAy gio thi su thuc tap cua t6i 1a thao g6 ra
hon 1a budc thém vao. Tu tap 1a lam sao dé cé thé ndi
long va buong tha su kim kep cua cai “té61” ay trong
tam, dé ta c6 thé ti€p xic dude v6i mot thue tai rong
mod ldc nao cung c¢6 mat, cho du “té61” dang lam bat cu
cong viéc gi.

4

Ong Michael Wenger 1a mét gido tho & trung tam
San Francisco Zen Center.

@ au hoi nay nhéac nhd té61 mot diéu, 1a toi
khong can quan tAm nhiéu dén nhiing

quan niém ct hay nhiing gi minh da tung suy nghi.
Van dé 1a bay gio toi ¢6 thée biéu hién dude con tim biét
thuong yéu cua minh ra khong, va khuyén khich dudgc

nguoi khac cung lam nhu thé chang?
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¢

Ong Wes Nisker 1a mét gido tho, mot tac gia. Ong
cting la sang lap vién va chu bién to bao Phat giao
Inquiring Mind.

i xua téi nghi dao Phat c6 thé gidap toi
thoat dude khé dau. D6 1a trude khi toi
bat dau gia di va khon ngoan hon. Va khong phai tué

giac nay da lam to6i d6i ¥ vé van dé cham diat kho dau,
ma that ra la do cai gia caa chinh minh. Vang, t6i biét
la khong c6 ai gia di hét, cting khong ¢6 mot cai toéi
nao riéng ré ca, tat ca chi la nhiing hién tugng tréng
rong troi ldan ma thoi. Nhung khon that! Bay gio thi
tai t61 khéong nghe rdo nhu xua, mat t6i mo va nhiing
khép xuong ciing cting dd, nhiing bé phan trong co thé
toi phai rat c¢o gang khi lam coéng viée trude day cua
ching, va tri nhé thi ct lap di liap lai nhu cAu than chua

hai chit “Quén roil”

Nhung xin ban dtng hiéu 1am t6i! T6i cam thay vo
cung may man c6 dude gido phap ngay canh bén khi
song qua giai doan nay. Va to1i thuong tap trd vé nuong
tua v6l gidy phut hién tai nhiém mau va trong su Am
ap cua taAm tu. Nhung t61i van dang song trong mét tui
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da thit xuong dang tiéu hoai, va ¢6 nhiéu lic, it nhat
]2 mo6t 1an moi ngay, toi nguyén rua cai hién than nay,
v6l nhiing dau dén va nhic nhéi cua né, cing nhu cai
sO phan truéec mat ma khong ai tranh khoi.

Khong, gido phap nay da khong giip té1 cham dut
dude kho dau. Nhung toi hita 1a 1an t6i toi sé ¢ gang
va tinh tan nhiéu hon.

¢

Ba Sylvia Boorstein la mét trong nhiing vi thay
sang lap trung tam Spirit Rock Meditation
Center tai thanh pho Marin County, California.
Ba ciing la tac gia cua nhiéu quyén sach vé thién
tap Vipassana.

@ 01 khong ddm nhdn manh vé viéc minh
da c6 nhiing su doi ¥ nao vé dao Phat
hon 1a su that nay: chinh dao Phat da lam thay doi y
nghi cua toi.

Ngay dau tién cach day hon 30 nam, sau khi lan
dau tién nghe mot bai phap thoai, té61 cam thay phan
khdi va rat nhiéu hy vong, téi tin rang minh sé phat
trien dude kha nang d6i dién dude véi tat ca nhiing kho
khan trong cudc doi. Téi cam nhan duge tit nhiing vi
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thay minh 12 duong nhu ho it s¢ hai vé cudc séng nay
hon to1.

To61i rat tin vao gido phap cua dic Phat. Té1 da c¢6
niém tin trude khi t6éi that su hieu thé nao 1a thién tap,
va ngay ca trude khi toi hiéu rd su van hanh cua tAm
minh hay biét duge thé nao 1a an lac. Va chi bay nhiéu
thoéi cing du lam cho té1 rat hanh phue.

Va dén nay, sau nhiéu niam thang thuc tap, toi biét
rang tAm minh c6 thém nhiéu kha nang ti€p nhan hon.
T6i chuyén héa nhitng khé khéan, btic xdc trong tam
dé dang hon khi xua. T6i van con s¢ hai, noi gian hay
ganh ty... hay bat ¢ mot phan tng tu nhién nhat thoi
nao dé khi c6 viéc xay ra. Tanh téi rat dé phan ting ma
con c6 khuynh huéng lam 16n chuyén nta. Nhung bay
10 thi té1 ¢6 y thic va biét dudge viée gi dang xay ra, va
thuong thi té1 diung lai va phuc hoi. Kha niang dé61 phé
vO1l nhiing van dé kho khan, trong té1 va chung quanh
to1, v61 mot tinh thuong va tam tu, bay gio cang dudc
16n manh hon.

Té1 ciing biét c6 nhiing gido 1y lién quan dén dao
Phat tiép nhan duge trén duong tu tap ma té1 khong
Ehat sy tin chile; nlme vide & ¥hibng hé lm che b6
phai lo nghi. D6 khong la van dé. T6i chi muén lam sao
dé su tu tap c6 hiéu qua. To6i mudn chuyén héa tAm sg
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hai thanh mot tam tué giac va an lac, va toi tin viéc ay
sé xay ra. D6 mdéi la diéu da va dang rat quan trong doi
vO1 to1.

L 2

Ong Will Stewart la nguoi da hanh thién theo
truyén théng Zen hon 25 nam.

@61 khong hé thay do1 ¥ nghi cia minh vé
dao Phat, nhung to6i c6 thay doi ¥ nghi vé

minh la ai.
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Hanh phuc chuyén trao

)

nhiéu quyén sach vé tAm 1y hoc va thién quan. Quyén

aniel Goleman la moét nha tam ly

ﬂ?' . A0 =, — e - = a2
hoc no1 tiéng va cting la tac gia cua

Emotional Intelligence cua 6ng da dudc t6 New York
Times xép vao danh sach nhiing quyén sach ban chay

nhat trong vong hon mot nam ruaa.

Va quyén sach méi nhat cua ong ciing duge dua vao
danh sach nay la quyén Social Intelligence (Tri tué xa
hoi). Trong quyén nay, 6ng cb trinh bay vé nhiing két
qua va kham pha méi nhat trong khoa than kinh hoc
(neuroscience) va sinh hoc (biology).

Theo nhiing kham pha khoa hoc méi didy nhat thi
ban chit con ngudi 1a hiéu va thuong. Khong cAn mét
¢d ging nao hét, ching ta van c6 thé cam thau dude
nhiing niém vui va ndi kho cua ngudsi khac. Khi trong
ta c6 mot su tinh ling thi nhiing nguoi tiép can véi
ta, dau dang c¢6 kho dau, ciing sé tiép nhan dudc ning
lugng an lac Ay cua ta. Ta c¢6 thé gitp lam voi dude kho
dau ctia nguoi khac bang su c6 mit hanh phic an tinh
cua chinh minh, ta khéng can lam gi hét. Va d6 1a mot
su that da dude khoa hoc chtiing minh.
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Nhiing kham pha méi cua 6ng Daniel Goleman vé
phan 6c xa hoi (social brain) cho ta thay rang, ching
ta bao gio ciing ¢6 thé mang lai hanh phic cho nhiing
nguoi ta ti€p xuc, chi bang su ¢6 méit an tinh cia minh.

Duéi day la cudc doé1 thoai gitia ba Sharon Salzberg,
ngusi dong sang lap Trung tAm thién tap Insight
Meditation Society tai Barre, Massachusetts, va ong
Daniel Goleman vé mot mén khoa hoec méi 1a than kinh
hoc xa hoéi (social neuroscience) va moi tuong quan cua
noé vo1 nhing giao ly va thuc hanh trong dao Phat.

¢

Sharon Salzberg: Trong quyén sach méi cua 6ng,
ong c6 noéi vé chu thuyét cua Freud, cho rang khi mot
nha diéu tri phan tAm hoc biét lang nghe nhiing cam
xuc cua chinh minh thi diéu d6 cting sé mdé ra mét canh
cia giip ho nhin dudge vao thé giéi cam xuic cua bénh
nhan. D6 c6 phai 12 mot ddu mo1 cho chiung ta thay
rang: Tat ca ching ta ciing vay, nhiing kinh nghiém
noi tam cé thé 14 mot phan anh rat chinh xac cho thay
nhiing gi nguol chung quanh ta dang kinh nghiém?
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Daniel Goleman: Dung vay! That ra, trong bo 6c
ching ta ¢6 nhiing loai té bao dude goi 1a “té bao phan
anh” hay 1a “té bao than kinh guong” (mirror neuron)
Chung giong nhu nhiing té bao than kinh vé tuyén Wi-
Fi, Iic nao cing hoa diéu vdi cac trang thai tam thic
cua nguol chung quanh trong moéi giady moi phut, va
ching tai lap lai nhiing tAm trang 4y ngay trong b 6c
cua chinh ta - nhu la cam xic cua nguoi kia, cu dong

va y muon cua ho.

Va diéu Ay cung c¢6 nghia 12 su cam thong khong
chi nho ta doc dudge nhiing dau hiéu cam xtic bén ngoai
cua mot nguoi nao do, vi du nhu mét cai nhiu may, mot
giong néi gat gong chang han; ma con nhd vao nhiing
t& bao than kinh phan anh nay ma ta c¢6 thé cam thong
(empathy) dude véi nguoi khac. Vi vay, su cam thong
trude hét c6 duge 1a nho ta biét lang nghe nhiing cam
xuc cua chinh minh, nhd d6 ta c6 thé cam nhan dude ro

rét nhiing gi dang xay ra véi nguoi khac.

Sharon Salzberg: Nhu vay diéu nay cing
oiong nhu mot cal nhin méi vé gido ly tuong thudc
(interconnectedness) chang?

Daniel Goleman: D6 cung la 1y do vi sao to1 rat
say mé nganh mdi cua khoa than kinh hoc xa hoi
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(social neuroscience) nay. Trong vai nim gan day, cac
chuyén gia da kham pha dude phan 6c xa hoi (social
brain) trong ta, nhiing mach than kinh da néi lién tat
ca ching ta lai v6i nhau qua moéi su tiép xic véi nguoi
chung quanh. Va 1é di nhién diéu nay ctng cé ca hai
mit 16i va hai. Chang han, ta c¢6 thé phai tiép nhan
nhiing cam xuc tiéu cuc, nguy hai, nhu khi ta ching
kién nhiing su bao dong, ciing giong nhu khi ta phai
hit tho khoi thude cua mot nguoi hat thuode vay. Va
ngudce lai, ta cing ¢6 thé phéng toa su an lac, niém vui

cua minh dén véi nhiing nguoi minh tiép xtc.

Tat ca ching ta déu 1a mét phan cua mot nén kinh
t&€ cam xdc vo hinh, chiing ta ldc nao ciing trao doi
nhiing cam xudc, mot su cho-va-nhan luén ludn xay ra,
cho du ta ¢6 y thic duge diéu d6 hay khong. Va cau
hoi quan trong la, sau mot cudc tiép xuc, nhiing cam
xuic nao da dude trao chuyén - ngudi ta cam thay hanh

phic hon hay phién nao hon?

Sharon Salzberg: Nhung lam sao ta c6 thé biét
chac rang khong phai ta dang nhin thé giéi chung
quanh qua nhiing phan ting theo théi quen cua minh?
Qua su mé mo cua chinh minh?
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Daniel Goleman: Nho ¢ nhiing té bao phan anh
trong nao bd, khi ta lang nghe nhiing cam xidc bén
trong ta, diéu d6 sé dem lai mot su két hgp gitia nhiing
phan tng cua chinh minh véi nhiing gi ta tiép nhan
ti nguoi khac. Vi vay, van dé thu thach ¢ day 1a lam
sao ta c6 the phan biét gitia nhiing gi 1a phan tng cua
minh va nhiing gi dén ti nguoi khac.

Chang han nhu ban dang du mét bita tiéc va néi
chuyén véi mot ngudi nao d6, roi ban nhan thay rang
¢o ta khong that su lang nghe ma chi lo nhin vé huéng
sau lung ban. D6 14 mot truong hgp rat thong thuong
va c6 the duge giai thich theo nhiéu cach khac nhau,
tuy theo cam xuic va phan ting theo théi quen ctia moi
nguoi. Néu ban 1a mot ngudi ¢6 nhiéu mic cam tu ti thi
ngay trong gidy phut ay ban c¢é thé cho rang co ta dang
ti choi ban, va sap sta bo di. Mac cam Ay sé lam phat
sinh ¥ nghi: “Co ta khéng thich minh!” Néu nhu ban ¢6
mot ndi sg bi ddm dong ti bo, ban ¢6 thé cam thay nhu
minh 14 mét nguoi ding ngoai va bi xa lanh. Va néu
ban 12 mét ngudi tu cao, ban ¢6 thé sé tu nhu: “Nguosi
nay chang dang dé cho minh phi thi gi¢ vo ich!” TAt
ca nhiing diéu dé6 déu la nhiing tudng tugng trong éc
ta. Ching ngan khéng cho ta cam nhan dudc su that,
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chang han nhu ngudi 4y c6 thé dang nhin dé tim kiém
mot ai d6 ma ho muén gibi thiéu véi ta.

Sharon Salzberg: Va ta ciing ¢6 thé chi can don
gian nhin thay diéu d6 cting nhu 14 nhiing ¥ nghi, giai
thich cua minh théi, va khéng can danh gia diéu doé cé
ding hay khong.

Daniel Goleman: Rat dung nhu vay. D6 cing la

mot phan ting, mét thai do c¢6 chanh niém.

Sharon Salzberg: Theo nhu trang thai ma 6ng
dién ta dé, khi ching ta c6 nhiing lién két mat thiét va
c6 anh hudng 1an nhau, vay néu ta lic nao cting cam
nhan trong minh nhiing cam xdc va y mudn cua nguoi
khac, song trong mot thé giéi nhu thé, chiac lic nao ta
caung bi tran ngap boi nhing dt kién ma minh phai
tiép nhan!

Daniel Goleman: Mot tinh trang khé xi 1a phan
6c xa hoi sé luén ludon khién cho cac cam xic c6 tinh
cach 1ay truyén. N6 c6 nghia 1a su dong cam cua ta
cing sé khién cho ta tré nén dé bi ton thuong truée
nhiing kho dau chung quanh. Mot vi du rat dién hinh
la truong hop nhiing ngudi chuyén di giup d6 nhiing
nguol khac, nhu la bac si, y ta hay la cac tac vién xa hoi
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chang han. DPiéu nay xay ra khi ngudi ta phai luon déi
dién v6i nhiing kho dau ciia con nguoi, nhung lai thiéu
thon mot nang lugng tich cue bén trong, hodc 1a khong
dude su gitup dd hay thiéu noi nuong tua 6 moi truong
lam viéc - va roi ho hoan toan bi ap dao.

Mot dap tng 1y tudng nhat d6i véi nhiing kho dau
]a ta biét cam thong (empathize), biét mo rong ra trude
nhiing n6i dau, nhung van giti cho minh duge an tinh
va sang to. Va tu dé ta sé c6 dude mot giai dap thich
hop bing tinh thuong. Va ngay chinh ¢ diém nay ma
su tu tap Phat phap sé gitp ich cho ta rat nhiéu.

Chung ta biét rang, nhiing ngudi cé tu tap bao gio
ciing ¢6 mot su an tinh va sing sudt, va ciing nho su
tinh ling nay ma nhiing hanh dong day tinh thuong
tré nén chinh xac hon. Vi viy ma van dé ¢ day la, sau
mot cudc tiép xde, ai 1a ngudi da trao chuyén cam xuc
cua minh sang nguoi kia? Cé6 phai la ngusoi dang bi
kho dau da lam tran ngap ké mudn gitp minh? Hay la
nguol mudn gitup da san sé su tinh ling va tinh thuong
trong ho dén nguoi kia, va ngay sau d6 chinh ho cting
cam thay hanh phic hon?

Sharon Salzberg: Té1i thay c6 rat nhiéu ngudi cam
thay bi tran ngap trudc nhiing khé dau cua ké khéc.
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Ho cam thay ghé chan, ho cam thay s¢ hai vi su cam
thong (empathy) va tinh thuong (compassion) duong
nhu rat khac biét nhau.

Daniel Goleman: Dung vay! Su cam thau va tadm
tu 12 hai giai doan trén con dudng dua ta dén mét tAm
long vi tha. Su cam thong chi ¢6 nghia 1a “T61 cam
nhan dudc néi kho cta ban.” Tam tu ¢6 nghia 1a “T6i

cam nhan du dé muoén gitp ban bét kho dau.”

Sharon Salzberg: Nhung chi vua du thoi vi toéi
khong muon bi tran ngap bdi khé dau cua ngusi khac!

Daniel Goleman: Va ta ciing khong cam nhan dén
muc cam thay minh bat luec.

Sharon Salzberg: Ong c6 thé trinh bay rd hon
vé con duong tir kho dau di dén tam tu chiang? Trong
quyén sach cua 6ng, ong cé6 noéi vé vai tro cua chanh
niém trong su vi tha (altruism) - dé6 la moét thai do vua

tap trung, viia ¢6l mo.

Daniel Goleman: Theo ly thuyét thi long vi tha 1a
mot tién trinh gom cé ba giai doan: ta ghi nhan c¢6 mot
ngudi nao dé dang can su giup dd, ta cam nhan dude
khé khén cua ngudi 4y, va ta hanh dong dé giup do
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ho. Mot su cam thong tu nhién sé dan dén hanh dong.
Nhung néu ta khéng cé y thie, khong ¢6 su chi ¥, thi
ta sé khong thé nao ¢6 su cam thong dude, chi ding
néi gi dé€n tdm ti. Vi vy ma bude dau tién dé phat
trien mot tAm tu 124 mot su chd ¥, mot y thic vé nhiing
khoé khan cua nguoi khac. Piéu dé chi don gian bat dau
bang mot ¥ thic chanh niém.

Sharon Salzberg: Loi tuyén bé d6 cua 6ng cé ve

hol1 manh bao qua!

Daniel Goleman: T6i thay trong thoi dai ngay nay
nhiing 161 nhu vay can phai dude tuyén bé va nén liap
di 1ap lai nhiéu hon nitta. Ching ta bay gic khéng con
mAay ai tiép xuc dudc véi thuc tali quanh minh, ta bi
cach tré bdi nhiing dung cu nhu dién thoai cam tay,
Blackberries, e-mail... va khong con kinh nghiém dudc
nhting gidy phut tiép xudc gitia con ngudi véi nhau niia.
Chung ta bo 16 nhiing co hoi cham séc nhiing gi dang
xay ra v6i nguoi khac va gitp dd khi can thiét.

Khi su chd ¥ cua ta bi thu hit vao cac dung cu dién
td nay, ching ta c¢6 cam tudng nhu minh dang tiép
xuic duge v6l nhiing ngudl ¢ ndi xa x01 nao do, trong
khi lai hoan toan dung dung déi v6i mot nguoi dang

157



PUC PHAT BEN TRONG

0 ngay bén canh minh! Mac du dé 1a mét su that rat
hién nhién cua thoi nay, nhung t6i muén néi ra dé thay
rang su cha ¥ cua ta ldc nao ciing bi phan tan.
Sharon Salzberg: Va khi ta bat dau chud y, ghi
nhan, thi su cam théng trong ta sé tu dong phat khoi.

Daniel Goleman: Ngay trong gidy phut ta cha y
thi ta sé tu nhién cé su cam théng. Chic vu cua phan
6c xa hoi 1a nhu vay. Khi ta chuyén su chd ¥ cia minh
sang nguoi kia, ta sé tu dong cam nhan dude trang thai
tam thic cua ho ngay. Va néu nhu ho ¢6 mét khé khian
nao d6 trudc méat, ta sé hanh dong dé gitip ho. Phan é6c
xa hoi dudge thiét k& dé c6 mét tién trinh ba budc: trude
hét 1a ta ghi nhan, ké dén 14 cam thau, va sau hét la
ta dap dng.

Sharon Salzberg: Theo to1 thi duong nhu c¢6 mot
gial doan ¢ gitia su cam théng va hanh déng, nhu khi
ta thay ai d6 dang gap khoé dau, nhung tu minh lai
cam thay s¢ hai hoiac ghét bo. Cé6 phai 6ng néi rang
ching ta trudc tién ldc nao cting ¢6 mot phan tng la
tinh thuong, nhung diéu d6 c6 thé bi 1an ap bdi su sg
hai hay ghét bo?

Daniel Goleman: Mot triét gia Trung Hoa la
Manh Tt c6 mot vi du rat néi tiéng, 1a tat ca ching ta
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khi nhin thdy mot dia bé diing gan miéng giéng déu
sé chay dén ctiu. D6 1a mot phan ing tu nhién va cap
thoi cua con ngudi. Va nén nhé rang, trong tién trinh
tién hoa, nhiing phan tng nay da dudc an siu vao 6c
ta, giup ta dudc sinh ton trong nhiing nhém nhd, gitia
mot thé gidi day nguy hiém. Ching ta san c6 ban nang
tu nhién la giip d6 nguoi khac khi ho gap khé khan.

Nhung van dé luong nan 1a ciu tric cua xa hoi ngay
nay da ngan trd, khién ching ta it c6 co hoi that su doi
dién véi nhiing ngudi dang rat can dude gitp dé mot
cach truc tiép.

Sharon Salzberg: Nhung du ta c6 thay nguoi nao
d6 dang gap kho khan, c6 thé ta bi mot su ky thi nao
d6 xen vao hanh déng cia minh chang? Néu nhu dia
bé cua ngai Manh Tu 14 moét dda bé c6 mau da khac
v6i minh, ma ta dude day ky thi ti nho, thi phan tng
thuéce ban nang d6 c6 bi anh hudng gi khéng, vi du nhu
nhitng § nght: “T'6i khéng ua dtta bé d6” ho#c “Téi sq!”

Daniel Goleman: Hoac la: “6, to1 dang ban, c6 hen
quan trong, phai di ngay bay gic!” Theo to1 nghi, van
dé chanh ¢ day khong phai 1a su khac biét gitia “ta”
va “ngudi khac”, ma 1a mot su vi ky thi dung hon. Néu
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ching ta thay nguoi kia nhu 14 mot d6i tugng vat thé
hon 14 mot con nguoi song, thi ta sé khéng c¢6 mot su
cam thong nao hét, va ta cting sé khong phan tng. D6
1a con duong di dén su thu ghét. Nhung néi dén su giup
dd thi thuong chinh vi thai d6 vi ky cua minh khién ta
khong thay dude nhiing nhu cau cua nguoi khac. Vi
vay, ké thu cua tAm tu 14 sy ban tam, luén nghi vé cai

t61, cAl nga cua chinh minh.

Sharon Salzberg: Néu nguoi ta dang tiép xuc
khong c6 kho dau nhung lai dang cong kich ta, bay to
mot su gidn di hay thu ghét d6i véi ta thi sao?

Daniel Goleman: Khi chtung ta tiép can v6i nhiing
ai dang gap kho dau, trong ta sé tu nhién c6 mot mang
day tam tu dudc bat sang 1én. Va cung vay, khi ta doi
dién v61 mot su gian di hay bao dong, trong ta sé c6
mot mang day khac dude bat lén. Bo 6c¢ ta cung dudgce
thiét diat dé phan tng ngudc lai bing su s¢ hai hoic

tdc gian.

Cac nha tam sinh 1y hoc (psychophysiologists)
nghién ctiu vé nhiing van dé trong hon nhan, bat hoa
gitia vo chong goi truong hop nay la “vong xoan di
xuéng” (downward spiral), khi thai do cong kich cua
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nguoi nay lai kich hoat mdt phan Gng giéng y nhu vay
0 nguoi kia. D6 14 mot vong tron trach méc ma cai nay
kich dong cai kia, va moi lic cang di xuéng sau hon.

Nhung néu ta c6 mot su an tinh va tAm ti rong 16n
- hay moét thai d6 nhe nhang, khoi hai vé moi viéc - ta
c6 thé thoat ra khoi dude vong xoan do.

Sharon Salzberg: Nhung ¢6 phai ¥ 6ng mudn noi
rang nhiing khé khian nay 1a do diéu kién bén ngoai
chi tu ban chat ching ta khong phai la nhu vay?

Daniel Goleman: Pung vay! Chiung ta khong phai
nhu thé. Phan 6c xa hoi cua ta lic nao cling thién vé su
cam thong va tam tu.

Ngay nay, chung ta quen séng trong nhiing moi
truong rat gia tao so véi su tién hoéa lau dai cua loai
nguoi. Va ta chdp nhan nhiing hoan canh nay nhu la
mot diéu rat binh thuong. Hay nhin lai lich su loai
ngudi, ta sé thay rang that ra dé 14 mot su léch lac rat
16n. To61 nghi, trong thoi dai ngay nay ching ta can
nudi dudng tAm ti nhiéu hon, dé c6 thé khoi day ban
chit trong sang, biéu 16 tinh thuong mot cach tu nhién
hon du dang ¢ gitia mot cude séng tan tién c6 khuynh
huéng lam mo né di.

161



PUC PHAT BEN TRONG

Sharon Salzberg: Vi vay ching ta can thuc tap
song c¢6 y thic hon, biét chi ¥ hon, thay vi nhAm mat
ma di trong suong mu nhu van thuong lam.

Daniel Goleman: Khong nhiing ching ta can biét
chi ¥ hon ma con phai quay vé véi chinh minh niia.
Bang cach thuc tap va phat trién, ta sé biéu 16 tinh
thuong dé dang hon trong nhiing liac can thiét.

Sharon Salzberg: Ding vay. T61 thay diéu rat tha
vi 12 mot phan viéc lam cua ching ta 1a biét cdi mo
ra, biét chd ¥ hon; Mot phan 1a luon thuce tap dap tng
bang mét taAm tu, nhd vay ma khi ¢6 nhiing su s¢ hai
hoic khé khin nao khéc khéi 1én, ching sé khong thé
]1an ap duge. Va mot phan cua céng viée 1a nudi dudng
tam budng xa, dung chit trong nha Phat, nhu 6ng vua
trinh bay.

Daniel Goleman: Diang vay. Su budng xa sé cho
phép ching ta ghi nhan dude ndi dau cua ngusi khac
trong khi ta van ¢6 du tinh ling dé 1am nhiing gi minh
can lam.

Sharon Salzberg: Va day ctiing 1a phuong thic rat

quan trong ma chung ta can hoc hoi va thuc hanh, dic
biét 1a trong su hudng dan va lanh dao nguoi khac.
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Daniel Goleman: Rat ding nhu vay. Nhiing kham
pha mdéi cho ta thay cai bd 6c cua nguoi huéng dan,
lanh dao cting lién két chat ché v6i bo 6¢ cia nguoi lam
viéc duéi quyén ho. Vi vay, bon phan ctia ngudi huéng
dan la gitp cho nguoi khac c6 duge mot tam trang thich
hop dé thuc hién tot cong viéc.

Trach nhiém cua cac bac thay d6i véi hoc tro cting
vay. Khi nguoi ta vui vé, phan khdi, va tinh tao, dau
6c lam viéc rat hitiu hiéu. Néu mot nguoi chu hay ché
trach nhan cong, hay mét ngudi thay thudng la mang
hoc tro cua minh, d6 1a ho dang tu pha hoai cong trinh
cua chinh ho. Néu phai phé binh cap duéi, ta nén chon
nhiing 101 tich cuc, khuyén khich, hon 14 nhiing ché bai

va trach moac.

Vi vay nhiing nguoi ¢6 trach nhiém huéng din nén
nhé rang, ho ciing c¢6 trach nhiém mot phan nao dén
trang thai bé 6c cua ngudi khac, va néu ta biét cham

soc, diéu d6 sé mang dén nhiéu hiéu nang tét dep.

Sharon Salzberg: T6i con nhé mot vi thay cua téi
1a ngai Munindraji, trong nhiing ngay dau trén con

duong tu tap, ngai cé bao toéi rang: “Su gidc ngd cua
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dic Phat da giai quyét xong van dé cua Ngai, con bay
gi0 ¢6 hay lo giai quyét van dé cua co6 di!” Loi noi d6 da
mang lai cho t61 mot su tu tin rat 16n, to1 c6 cam tuong
rang ngai Munindraji rat tin tudng vao téi. To1i thuong
nghi riang, nhiing gi quy bau nhit ma ta c6 thé nhan
duge tir vi thay cia minh 1a niém tin cua ho vao ta.

Daniel Goleman: T61 cing nghi vay. Nhing vi
o140 tho rat khon khéo trong khoa tri tué xa hoi (social
intelligence), bao gio ho cling mung vuil trudc tiém
nang tu giai thoat cua hoc tro minh. Trong méot cong
dong, mot tang than, ching ta ciing ¢6 thé lam viéc Ay

cho nhau, hay hoan hy trudc nhiing tai ning cua nhau.

Sharon Salzberg: T6i ¢c6 nhé dén mot thi nghiém
nghién ctiu vé anh hudng cua viéc ngudi khac nam tay
minh trong khi chup céng huong tur, MRI.

Daniel Goleman: D6 1a mot nghién ctiu rat quan
trong dugc thuc hién boi James A. Coan trong phong
thi nghiém cua Richard Davidson tai truong Dai hoc
Wisconsin. Mot phu nii nam trong may chup anh bo
ndo va dang hoi hop cho dgi mot dong dién vua du
manh chay qua co thé. Co ta tinh tdo va hoan toan
hiéu biét. Trong khi ¢6 nam d6, c6 ngudi dén gAn nam
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tay ¢6. Néu dé6 1a mot nguoi xa la thi mice do lo 4u cua
c6 dude giam xudéng doi chit. Néu nguoi dé 1a chong co

thi mtc do lo Au cua c¢bd tut xudng chi con sé6 khong.

Cudc thi nghiém 4y, va nhiéu cudc thi nghiém khac
niia, cho thay riang ching ta la nhiing sinh vat déng
minh cia nhau. M6t ngudi chi can don gian nam tay
nguoi khac, hay chi bang su ¢6 mat an tinh cting ¢6
thé tao nén mot anh hudng rat sau sic va rong 16n
dén nguoi kia trén ca hai lanh vuc cam xic lan sinh
vat 1y. Do1 v6i nhiing nguoi dang bi bénh thap ti nhat
sinh ching cting c6 thé mang lai mét su thay doi 16n
trong bénh ly. Nhung ngoal nhiing cai do6 ra, tam tu,
tinh thuong tuy khéng thé truc tiép tri dudc can bénh,
nhung c¢6 kha ning lam giam b6t kho dau do con bénh
Ay gay ra.

Chanh niém va thién quan la nhiing gi ¢6 thé mang
lai 101 ich cho riéng ta. Nhung nhiing kham pha méi vé
su lién két ctia phan 6c¢ xa héi cho thiy ring, ta ¢ thé
mang su an tinh cua minh dén véi ngudi chung quanbh.
Va day khong phai 1a mot 1y thuyét xa voi, that ra né
da dude chiing minh badi khoa hoc, d6 1a mot su cam
xtc lan truyén. Néu ta ¢c6 mét nguoi than dang gap kho
dau, va néu ta c6 dude su an tinh, buéng xa va tam tu,
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su ¢6 mat cua ta chac chan sé gitup dude nguoi Ay rat
nhiéu. DAy khéng chila mot chuyén tét nén lam, ma la

mot diéu rat hitu hiéu can phai lam.

Va cling vi vAy ma ching ta bao gid ciing thich gan
olil hodc muén dudc dién kién nhiing bac chan tu,
nhiing ngudi c6 tam tu, ¢6 su budng xa, vi ta that su cé
thé tiép nhan dude trang thai tAm thic an lac cua cac
vi 4y. Sau khi ta c6 dip tiép cAn véi cac vi Ay, chi can ¢
mat thoi, khi trd vé ta van mang theo dude mot phan

su an lac cua ho.

Sharon Salzberg: Cha trach gi ma té6i cd theo
dc Dat-lai Lat-ma bat cl noi ndo ngai dén. T61 nghi,
nhiing nghién ctiu va kham phéa cua 6ng rat 16n lao
va mang lai day hy vong - trong lic cé biét bao nhiéu
nguol dang séng trong tuyét vong, ho sé ¢6 dip nhin lai
va thay rang: Tat ca ching ta déu c6 lién hé véi nhau,

moi viéc ¢6 thé dude tot dep hon.

Daniel Goleman: Vang, nhiing di kién té1 thu
thap dude rat dang phan khdi. Va ¢6 biét khong, né
dang bat dau ngay bay gid va 6 day.

166



KINH NGHIEM TU HOC

Hanh phic chan that 1a gi?

Ong Allen Wallace 1a mot hoc gia va cung la
mot nha Phat hoc Hoa Ky néi tiéng. Ong dang
diéu hanh nhiing chuong trinh dai han tai Santa
Barbara Institute va Dai hoc UCLA, nghién ciiu
vé su lién hé gita thién tap va hanh phiuc. Dudi
day la bai phong van 6ng Allen Wallace vé dé tai
thé nao la chan hanh phuc.

4

Hoi: Thé nao 12 mot hanh phie chan that?

Alan Wallace: T61 thich dung cht “su hoan thién
nhan tinh” hon, theo nghia goc dich tu tiéng Hy Lap la
eudaimonia. Chung ta thuong dich 1a “hanh phuc chan
that’, nhung “su hoan thién nhan tinh” thi chinh xac
hon.

Hoi: Va hanh phuc 4y sé mang lai cho ta nhiing gi?

Alan Wallace: Mot cudc séng ¢6 y nghia.

Hoi: Cai gi l1am cho cudc song ¢ y nghia?
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Alan Wallace: Theo t6i thi d6 phai la cho méi ngay
chi khong phai cho toan bo mot cude doi. To1 thay c¢o
bon yéu to cho mot ngay hanh phic.

Tha nhat 1a ngay hom nay minh ¢6 séng trong giéi
hanh hay khong? O day toi chi néi vé nhiing gi6i luat
cidn ban trong dao Phat thoi, vi du nhu dung lam hai
al, diing noi nang 101 véi ai, cd gang thuc tap tu bi va
chanh niém.

Diéu thi hai la toi cam thay hanh phic thay vi kho
dau. T61 da gap nhiing ngudi c¢é tu tap, lic nao ho ciing
biéu 16 mot su binh an trong tiing bude di, trong cach
ting xu v61 nhiing kho6 khéan trong cudc séng va khi tiép
xuc v61 nguol khac.

DPiéu thi ba 1a di tim su that, mudn thay va hiéu ro
dudge thuc tai, chan tuéng cua chinh minh va cudc séng.
Va ta c6 thé ngdi yén trong can phong nho cia minh
ma van c6 thé lam dude tat ca nhiing viéc 4y. Nhung ¢6
diéu khoéng c¢6 ai trong ching ta 1a riéng ré va ton tai
déc 1ap ca. Vi vay, muén c6 mot doi séng hanh phue, ta
phai tra 161 cAu hoi thi tu: “Ta mang lai gi cho cudce doi
nay?”

Néu toi c6 thé nhin lai mdt ngay trong doi minh va
thay c6 du bén yéu to: gidi hanh, hanh phuec, su that va
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biét nghi dén chung quanh, thi toi ¢6 thé néi rang “T6i
]a mot nguoi ¢6 hanh phue.”

Van dé hanh phtuc khong hé tuy thude vao so tién
gul ngan hang cua ta, hodc thai do cua ngudi v hay
chong, vao cong viéc lam hay mtec tién luong. Ta c6 thé
song mot doi tron day ¥ nghia, du ta chi con lai muai
phut dé séng trén cudc doi nay.

Hoi: Trong bén yéu t6 Ay khong c¢6 yéu to stc khoe,
vay stc khoé khong 1a mét yéu té quan trong sao?

Alan Wallace: Su that 1a khong! Mot nguoi hoc tro
cua t6i mang mot chiing bénh nan y hiém gap, moi
ngay déu phai vao bénh vién dé chiia tri va dung thudc.
Va anh phai séng nhu vay tron phan doi con lai. Ta cé
thé noi: “That la t6i nghiép va khé cho anh! Hoan canh
dang thuong qual’

Nhung ngay hom kia téi gap anh, anh bao téi:
“Alan nay, to1 dang hanh phue!” Va to1 thay anh that
su hanh phuc. Anh ta tim dude cho minh con duong di
gitta nhiing g¢i61i han, va trong nhiing diéu kién hién cé.
Tam y anh trong sang. Anh doc sach, anh viét bai, anh
tang trudng... Anh ngoi thién moi ngay, va anh con day
thién cho cac bénh nhan nan y khéac trong bénh vién

e

nua.
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Anh ta séng mot cudc séng tran day y nghia, va anh

¢6 thé thanh that néi riang minh dang hanh phc.
Hoi: Bi quyét cua anh ta la gi?

Alan Wallace: Anh ta khong di tim hanh phtc
0 bén ngoai. Khi chung ta trong cay vao dia vi, tién
bac, vao vg hay chong minh dé ¢6 duge hanh phic, thi
ta sé khong bao gio ¢6 hanh phuc! Vi chung ta nuong
tua vao nhiing thi khong phai cua minh. Hon nita,
nhiing nguoil chung quanh cing dang tranh gianh véi
ta nhiing thid tién bac, dia vi... 4y, ma nhiing thi Ay
dau c6 du da du cho tat ca moi nguoci. Diéu dang buon
la vay.

Hoi: Con diéu dang mung?

Alan Wallace: Diéu dang mung la hanh phtce chan
that khong bay ban ngoai phé chg dé ai ¢é tién 1a c6 thé
mua vé. Mot trong nhiing bi mat it ai kham pha dudc
la: Hanh phic ma ta dang di tim o nhiing chtic vu cao,
trong mot nguoi chong hay ngudi vo guong mau, dda
con ngoan, stc khoé day du, viéc lam tot, c6 an ninh,
c6 dién mao dep... that ra ldc nao cing dang c¢6 san
trong ta, chi can ta tiép xtc ma théi. Thay vi di tim
bén ngoai thi tai sao ta khong thu quay vao tim trong

chinh minh xem sao!
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Nhung diéu 4y khong ¢6 nghia 1a ta sé khéng lap
gia dinh, khong mua xe hay tim mot viéc lam vua y...
T61 chi muén néi rang, néu ban cé6 hanh phic thi hanh
phic a4y khong hé tuy thudc vao nhiing yéu té bén
ngoai, vi chiing khéng nam trong su kiém soat cua ban.

Hoi: Moi ngudi ai ciing néi rang tién bac, dia vi
khong mang lai hanh phuc, nhung ¢6 may a1 that su
song theo quan diém d6 dau?

Alan Wallace: That ra thi trong tham tam chung
ta chua that su ¢6 niém tin. Ching ta van di tim kiém
bén ngoai, deo dudi nhiing gi ma ta nghi la sé mang lai
hanh phic - danh vong, chtc vy, tinh yéu, mot su bao
dam vé tién bac va tinh cam. Chung ta khong c6 hy
vong va niém tin vao mot hanh phue chan that nao dé.
Ta tu nhu: “C6 1& hanh phie chan that khong that ¢,
chi néi nghe cho hay ho vay théi. Minh thi bang long
vl mot may nghe nhac bo ttil hay mot tivi man hinh
l6n... nhu vay 1a vui r6i. Khong doi hoi hay cau mong
gi xa x61 hon niia...” Hodc cling ¢6 ngudi néi rang: “Théi
ding noéi chuyén hanh phic, chi ging qua dude ngay
hom nay 1a du khoé r6i!” Té1i nghi ho cling dang thuong
that!

Hoi: Nhu vay d6 ¢6 phaila mot su tuyét vong khong?
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Alan Wallace: D6 la mot trang thair ma tam ta
khong con khong gian ntia, ta danh mat di mot cai nhin
rong lén. To61 nghi t61 tam tu (metta). Khi thue tap tam
tit, ching ta bat dau bang tinh thuong véi chinh minh.
Nhung diéu 4y khéng cé6 nghia la: “Céng viéc nao tot
nhat cho to1 day? Luong bao nhiéu la xtiing dang vdi
minh day?” Nhung chinh 1a: “Lam cach nao dé ta dudc
hanh phic?” “Ta nén séng cach nao dé ta c6 hanh phic,

an lac va ¢6 y nghia?”

Va sau d6 ta néi rong cai nhin dé ra: “Lam thé nao
dé nhiing nguoi dang song trong kho dau tim dude mot
hanh phic that su?”

Hoi: Shantideva néi: “Nhiing ké tron tranh kho dau
lai cim dau lao vao kho dau. Chinh vi su tham muén
hanh phic ma ho vo tinh pha vé hanh phtce dang c6 va
xem ching nhu ké thu.” Tai sao lai nhu vay? Tai sao
chiung ta lai it ai chon con duong tu hoc, néu nhu né cé

thé mang lai cho ta mdt hanh phic chan that?

Alan Wallace: That ra ciu tra 1loi la vi ching ta
khong hé biét diéu gi c6 thé mang lai cho ta mét hanh
phic that su. Can phai ¢6 mot thoi gian dai va nhiing
kinh nghiém kho dau trudc khi ta thic tinh va ghi
nhan dudec nhiing gi dang xay ra. Ching ta bi tréi chit
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vao nhiing hinh tugng, ¥ niém trong dau: “Phai chi vg
hay chong t61 12 ngudi nhu vay, phai chi téi ¢6 duge
cong viéc nhu vay, c¢6 dude mot sé tién nhu vay, sac
dep to1 nhu vay, stc khoée t61 nhu vay... to1 sé ¢6 hanh
phic.” Nhung d6 chi la ao tuong thoi.

Chuing ta ai cling biét, nhiing ngudi ¢6 du stc khoé,
tién bac, dia vi, tinh yéu... nhung vin mang day kho
dau. Nhiing nguoi dé 1a thay cua chung ta, vi ho day
cho ta mot bai hoc 16n. Ho day cho ta thdy rang, minh
¢6 thé tring mét tAm vé s6 16n cua cude doi nhung van
trat tAm vé sé cua hanh phic.

Hoi: Khi n6i vé mot “hanh phiic chian that’, cé6 1é
ong mudn am chi rang trong cudc doi con cé6 nhiing loai
hanh phic khac nta?

Alan Wallace: Phai roi! Ching ta thuong lam lan
nhiing gi dic Phat goi la bat phong, tam ngon gi6 xao
dong cua cude doi, va cho d6 1a hanh phie. TAm ngon
¢16 4y 1a muon thinh ma khéng suy, muén vui ma tranh
kho, muén dude khen ma khéng bi ché, muén danh
vong ma khong bi khinh thuong. Nhung ta phai nhé
diéu nay, that ra khéng cé gi 1a sai quay véi nhiing su
giau c6, vul mung, dudc khen ngoi hay c6 danh tiéng.
Vi du nhu néi vé su giau co, gia su ta c6 modt chiéc
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40 mdi, néu ta bo chiéec 4o mdi Ay di, ta c6 thanh mot
nguoi tot dep hon khong? Lé di nhién 1a khong! That
ra khong c¢6 gi la sal quay vdi su so htiu, nhung that
hét stic sai lAm néu ta cho rang diéu d6 c6 thé mang lai
hanh phic cho ta.

Hanh phuec chan that 1a tiép xuc véi goc ré cua hanh
phic chi khong phai chi ndm bat nhiing yéu té c6 thé
hoic khong thé tao thanh hanh phic. Va su khac biét
gitia tu tap véi su dudi bat tAm ngon gié xao ddng cua
cudc doi 1a ¢ chd d6. Cliing ¢6 nguoi tu tap vi muc dich
muén thoa man tdm ngon gié 4y, mudn tim dude mot
niém vui thd trong thién tap. Ho xem thién tap nhu
mot tach ca phé, mét cude chay bo thé duc, hay su
xoa bép khoan khoai vay. That ra nhiing diéu dé cling
khéng c6 gi 1a sai quay hét, nhung chung rat giéi han.
Thién tap c6 thé lam mot viéec ma su xoa bop... khong
thé lam dude, né c¢6 thé chita lanh nhiing vét thuong
trong tam ta.

Hoi: Con duong hanh phic nay duong nhu doi hoi
ta phai c6 mét niém tin va su budng bo rat 16n. Diéu Ay
hoi dang sg mot chit. Néu nhu toi budng bo hét nhiing
thi bén ngoai Ay thi to1 sé tro thanh gi day?

Alan Wallace: That ra ching ta khéng can nhay

vao cho nude sdu lam gi. Diéu dé cing giong nhu la
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mot ngay nao dé tu nhién ta hing khoi 1én roéi tuyén
b6: “Thé giéi nay nhu cin nha lia, day kho dau. Toi sé
t bo tat ca dé di tim mot niém an lac theo Phat phap.”
R61 chitng vai ngay, vai tuan hay gioi lam 1a vai thang
sau, ta sé& noéi: “Ai cha, su tu tAp nay ciing dau c6 gi la
hanh phuc hay an lac nhu ho néi dau, ma khong biét
cal may nghe nhac bo tui, cai tivi hay ¢o6 tinh nhan ca
cua minh dau roi nhi, cé ai biét dau roi khéng?”

Vi vay van dé khong phai la 1ap tiic xa bo tat ca moi
thd vuil cua cudc doi va chi thuc tap gido phap sau xa
cua Phat phap. Cung giong nhu day mot dda tré mdi
tap boi vay, ta dau cé6 thay daa bé vao chd nuée sau roi
xem chuyén gi sé xay ra! Trude tién ta phai tap cho
né boi 6 noi can cho quen dan. Ciing vay, ta hay budc
di chAm ma viing. Bat dau bang viéc ngoi thién mot
chat vao moi sang va moi toi, xem diéu dé6 anh hudng
dén mot ngay cua ta nhu thé nao. Dan dan ta sé ném
dude mui vi cua dao phap. Ta ¢6 thé sé cam thiy ring:
“Cuang thua vi d6 chi! Ta cam thay hanh phuc hon. Ma
khoéng chi ¢6 hanh phtc théi, ta con c6 chut dao hanh
ntia. Ta thay dude thuc tai rdo rang hon. Va néu muon,
bay gio ta ¢6 kha nang giup dude ngudoi chung quanh
va cudc do1 htiu hiéu hon nho su thuc tap.”

175



PUC PHAT BEN TRONG

Ta that su c6 hanh phic hon, va ta cing sé ¢6 niém
tin vao con duong minh di hon. TaAm ngon gi6é xao dong
cua cudc doi van thoi, ching van ti€p tuc dén roi di.
Ching van c¢6 mat, nhung bay gid ta c6 thé st dung
chiing dé hé trg thém cho su thuc tap cua minh.

Hoi: Nhu vay ta c6 thé két luan rang con duong tu
tap cua dic Phat khong phai chi dé giac ngd dudi coi
b6-dé, ma con dé mang lai hanh phic cho ké khac?

Alan Wallace: T6i tin rang dtc Phat da ching
nghiém dude mot diéu rat siu sac va phi thuong duéi
cO01 bo-dé. Nhung ngai cling y thic rang, su giac ngd
d6 sé khong c6 két qua vién man néu ngai khéng chia
se vO1 ke khac. Giac ngo khong phai la cho riéng chinh
minh: “BAy gid thi t6i ngon lanh r6i. Xong viéc, dén
noi, nghi dudce roi!” Thé gidi ching ta dude chuyén hoa
nho su ¢6 mat cua dic Phat trén cudc doi nay. Nhung
khong phai 1a 49 ngay ngai ngoi duéi coi bo-dé khién
cho cudc doi nay dude chuyén héa, ma chinh 1a 45 nam
sau dé, khi dtc Phat di gap gd va tiép xuic véi du cac
hang nguoi ban cung, vua chia, chién si, ké an may...
Gap al ngai cang chia se su giac ngo.

Vi thé, trd lai v6i bon yéu to ma toéi da néu, khi ngoi
dudi co1 bo-dé 1a dic Phat phat huy ba yéu té dau: dao
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hanh, hanh phic va su that. Va 45 nam sau d6 ngai
phat trién yéu to thi tu, mang hanh phic vao cudc doi.
Va theo t61 dtc Phat chinh 12 khuén mau cua mot cudc

song hanh phuc va tran day y nghia.

Nhung ¢ day toi cing phai canh giac cac ban, doi
khi néu muén tiép xudc véi hanh phue chan that, cac
ban ctiing phai chiu khé tit bo cadi may nghe nhac bo tui

hay cai tivi man hinh rong cua minh!
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Tu tap thé nao cho co6 két qua ?

Hoi: T6i 1a mot Phat tu va cting da hanh thién hon
hal mucl nam. Nhung té1 chua bao gio that su kinh
nghiém dudec moét su an lac lau dai. Té1 cing da hoc
hoi va thue hanh theo nhiéu 16i day cua cac thién su,
nhung sao thay minh van bi sai xt bdi nhiing cam xuc
va théi quen cti. Nhiéu lic t6i tu hoi: “Muc dich dé lam

gi day?’ T6i can phai lam gi bay gio?

¢

Dudéi day la cdu tra 1oi cua cac bac thay cé nhiéu
kinh nghiém trong su huéng dan tu hoc.

Blanche Hartman: CAu hoi cua ban 1a cAu hoi
chung cua da s6 ching ta. Khi ta bat dau budc chan
vao con duong tu hoc, 1& di nhién ai cing muén c6 dudc
mot s6 két qua nao d6. C6 thé muc dich cua ta 1a vi
muodn dude cai thién, hay muén kham pha nhiing gi
minh thiéu sé6t. That ra khi ta tu tap, hanh thién, chéic
chin 1a sé c6 mot su chuyén héa. Chi c¢6 diéu 1a su
chuyén hoéa 4y c6 thé khac véi ¥ ta nghi, hoidc khong
ding theo ky vong cua ta ma théi.
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Ban cung khong né1 ro la ban c¢6 dang theo su huéng
dan cua mot vi thay hay mot tiang than nao khéng, su
thue tap cua ban c6 déu din hay la that thuong, ban cé
tham du nhiing khéa tu nhiéu ngay hay khong. Nhiing
diéu 4y rat quan trong, ching c¢6 anh hudéng 16n dén
con duong tu tap cua ban.

Mic du trong giai doan ban dau chung ta can phai
c6 mot muc dich trong su tu tap, nhung néu ta lam gi
ciing phai c6 mot muc tiéu thi diéu d6 c6 thé tré thanh
mot trd ngai 16n trén duong tu hoc. Thién su Suzuki
Roshi c6 néi: “Tu moi ching ta déu rat ven toan,” “Ta ¢6
tat ca nhiing gi minh dang can,” va “Ta dang song nhu
vay la day du roi.” Va cting phai mat mét thoi gian kha
lau t61 méi that su hiéu thau dude chan 1y 4y. Thién su
Suzuki c¢6 khuyén ching ta “hay luon co gang hét stc
minh trong méi gidy moi phut,” nhung cting ding bao
210 c6 mot ky vong nao hét. Nhung thé nao la co ging

tu tap ma lai khong c6 mét muc tiéu hay ky vong nao?

Nhu ban da tu tap hanh thién hon hai muoi nam
roi, thi cé 18 ban ciing da thay dudce phan sau kin bén
trong da giti ban tiép tuc ¢ mai trén con dudng tu tap.
D6 1a ¢i? Néu ta nhin thay dude phan sau kin Ay cho
that ro 1a ta sé thay duge chinh con ngudi that cua
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minh, tu tanh cua minh, né siu xa va rong 16n hon tat
ca mol ham mudn, ky vong hay muec tiéu nao khac cua

ta.

D61 khi ¢6 nhiing lde, trong ching ta a1 cing bi
nhiing cam xuc va tap quan, thél quen cua minh sai
xu. Néu trong ltic ngoi thién thi ta ¢6 thé thira nhan su
c6 mat cua ching, ghi nhan dude cam giac cua chiung
c6 mat trén mot phan nao d6 trong co thé cua minh. Va
néu ta biét si dung niang lugng cua hoi ths va tam tu,
thi ta sé tao nén mét khoang khéng gian rong 16n dé
ching dude chuyén héa. Nhiing tap quan va théi quen
c6 goc ré rat siu xa va khong dé gi thay doi ngay. Co
mot thién su néi rang, su tu tap cua ta nhiéu khi ciing
giong nhu nguoi di quét rac gom lai thanh déng, va roi
ta tim mot vién ngoc quy trong ay. Néu nguoi xua nhu
vay thi ngay nay ta cting thé, cé 1é trong nhiing dong
rac do cua minh ciing ¢6 mot vién ngoc quy.

¢

Tulku Thondup Rinpoche: Pham chat (quality)
cua su tu tap quan trong hon la s6 ludgng (quantity)
cua su tu tap. Ban c¢6 thé chi cAn ngobi thién mdi ngay
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ching 20 hoic 30 phut théi, nhung hay ngoi cho that
tron ven 100%, va ¢6 mot su an lac. Va roi, trong doi
song thuong ngay, ban hay thuc tap khoi day va tiép
xtc lai véi cal nang luong an lac trong lic ngoi thién
ay. Luac dau, ban hay tap khoi day trong vong vai giay
thoi, moi ngay chting ndm lan, cho du bat ¢ ban dang
lam gi hay ¢ dau. Hay tho hudng niém vui va su an lac
ay.

Va roi, trong nhiing thang ké ti€p, ban hay tu tu tap
tang thoi gian khoi day cal nang lugng an lac ay lén,
cho dén muoi 1an, hai mudi 1an, hodc nhiéu hon niia.
Khi ban thuc tap nhu vay, nang luong an lac dude tao
ra trong lic ngdi thién sé trd thanh nén tang cudc song
cua ban. Diéu d6 sé thiét lap mot nén moéng an lac,
gitip ta c6 thé trd vé nuong tua nhiing khi ta va cham
v6i kho dau trong cudc doi.

Su tu tap, hanh thién, du ta khong thay két qua gi
16n lao, nhung bao gid cing ¢6 mot anh huong. Khi ta
thuc hanh cho chan chanh va ding phap, mac du ta
khong nhan thay mot két qua nao to tat hét, nhung né
van c6 mot tac déng rat sau sic trong ta. Nhiing khi
ta gap kho dau, nang lugng an lac 4y sé dudc khoi day
va bao ho ta. Va ngay ca trong gidy phut cuéi trude cai
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chét - khi tAm ta khong con bi vuéng méac vao than va
hoan canh chung quanh ntia - nhiing niang lugng an
tinh 1n sau trong tam nho nam thang thuc tap sé tu

dong khoi 1én va soi sang cho ta.

Nhung ching ta ciing nén thuc té mot chat. Gia su
moi ngay ta bo ra mot gid dé tu tap, hanh thién. Diéu
d6 cling c6 nghia 1a ta danh dén hai muodi ba gio con
lai dé lo toan, suy tinh cho nhiing viéc khac. Va ngay
trong mot gio ngoi thién Ay, ta that su ¢6 dude mot su
an tinh nao khong, hay lai ct lo nghi vé du moi chuyén
vién vong hodc nhiing buon lo khac. Va néu ta khong
hét 1ong thuc tap thi ta dau c6 thé phién trach hay d6
thita rang su tu tap khong c6 hiéu qua.

Diéu can ban 1a ta phai thuc tap hét long va biét
dem qua trai an lac Ay Ap dung vao doi song hang ngay.
Lam dude nhu vay ta méi ¢6 thé bién moi gidy mdi pht

cua su song thanh mot banh xe phap ludn chuyén mai.

¢
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Giap do nguoi khac tu hoc

Hoi: T61 c6 mot nguoi rat than dang gap nhiéu khé
khan va kho dau, chi ta khong tim dude mot 161 song
nao cho ¢6 hanh phuec. Téi tin rang néu chi ta bt dinh
mac va b6t quan trong héa nhiing ¥ nghi cia minh hon,
doi chi sé b6t kho dau. Pay la diéu toi hoe dude trong
thién tap. Nhung t6i nghi 1a chi Ay chua sin sang dé
tim hiéu dao Phat hay tap thién trong lic nay. Téi rat
muodn gitp chi va huéng dan chi vao con duong tu hoc.
T61 phai lam cach nao day? T6i khéng muén giang dao
Phat cho chi hay bat chi 4y lam nhiing viéc gi ma chi
ta chua san sang.

Narayan Lebenson Grady: CAu tra 16i ngan gon
la ban khéng thé ép budc ngudsi khac hoc Phat hay ngoi
thién dudgc.

Cau tra loi dai dong 1la hanh trinh budec vao con
duong tu hoc that huyén bi va khé nghi ban hon 1a ban
tuong! Nhung nhiéu khi ching ta lai v6 tinh xua day
nguol khac ra xa con duong tu hoc, chi vi ta qua muén
kéo ho vao, vi ta nghi 1a n6 mang lai ich 1g1 cho nguoi
kia. Cho dau ta c6 y tét dén dau!
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Hay tin vao su chan thanh cua ban. Khi ban thanh
that muon lam voi di nhing kho dau ciua nguoi ban
minh, ho sé cam nhan dugc tinh thuong va su quan tam
cua ban. Va khi ban cho riang, chi ta sé it gap van dé
néu bét quan trong héa nhiing ¥ nghi cua minh, cho du
viéc 4y ciing dé hiéu, nhung ban thay khéng, d6 cing
chi la mot ¥ nghi cua ban ma thoi. Téi khong néi 1a né
sai, nhung khi ban dinh méac vao y tudng nay, ban sé
khong thé giip ich gi nhiéu niia. Diéu ban c¢é thé giap
cho chi ta 12 nhan dién duge su that rang chi ta chua
sdn sang bude vao con duong tu hoc. Ton trong diéu ay
14 mot biéu hién cua tAm ti. Va néu ban nghi rang chi
ta c6 nhiing khé khan trong van dé tam 1y, ban cling ¢6
thé nho nhiing su gitp d6 chuyén moén khac.

Nhung d6i khi cach hay nhat dé ta biéu 16 tam tu la
diing cho mot 101 khuyén nao ca. Ta chi can that su ¢é
mat vl nguoi kia trong tinh lang va cho phép nguoi kia
that su ¢6 mat véi chinh minh. T61 nhan thay diéu khé
nhat trong cudc doi nay 1a ngdi yén nhin ngudi minh
thuong chiu kho dau trong khi ta biét rang c6 mot 161
thoat. Lé di nhién 12 t6i khéng khuyén ban ngoi yén va
diing lam gi hét. Ban van tiép tuc su thuc tap cua minh
d6 chi! Va khi ta ¢6 duge su sang sudt va tinh lang, ta
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sé c6 thé giup dude ngudi ban kia bang cach ban cho ho

mot khong gian, moéi truong an tinh va rong 16n hon.

Tinh thuong va su cham séc caa ban phai la két qua
su thue tap cua chinh minh. Su tu tap cua ban giip ich
cho ban nhu thé nao thi chung ciing sé mang lai 1¢i ich
cho nguoi kia nhu thé ay. Toi chiac chan 1a vay! Néu
ban lic nao ciing hanh phtic va an vui, thi roi mét ngay
nao d6 nguoi kia sé thic mac va mudn biét nguyén do.
Va lic d6 ban ¢6 thé chia sé nhiing gi ban muén! Thuc
tap qua su soéng cua chinh minh bao gio cting ¢6 hiéu

luc hon 1a 161 n61 sudng.

Diéu 4y c6 nghia 13, thay vi nghi rang su tu hoc sé
giip cho doi song cua ban minh dude hanh phuc hon,
ta hay tu minh thuc hanh diéu ay. Khi néi dén van dé
tinh cam ca nhan, su budng bo bao gid ciing 1a mot su
thue tap doi hdoi nhiéu co gang.
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Chi c6 mot phap

Joseph Goldstein 1a mét trong nhiing vi thay sang
lap trung tam Insight Meditation Society va The
Forest Refuge tai Barre, Massachusetts. Ong
ciing la tac gia cua quyén Ba muoi ngay thién
quan va Kinh nghiém thién quan. Quyén sach
gan diay nhat cua 6ng cé6 tua la “Chi c6 mot phap”
(One Dharma).

Duéi day la loi chia sé cua 6ng vé nhiing kinh
nghiém ma 6ng da cé qua su tiép xuc va thuc tap
theo nhiéu truyén théng Phat gido khac nhau.

4

Hoi: Ly do gi khién ong viét quyén sach gan day
“Chi c6 mét Phap” (One Dharma) ?

Joseph Goldstein: Ly do thic day la vi toi c6 mot
kinh nghiém tu hoc véi nhiéu vi thay thude cac truong
phai Phat giao khac nhau, ciing nhu nhiing dong phai
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khac biét trong cac truyén thong nhu la Nguyén thuy
(Theravada), thién Zen va Tay Tang. Té6i nhan thay
rang nhiing gido phap va nhiing diéu cac vi thay giang
day rat khac nhau va d6i khi lai trai nguge nhau, vé
nhiing vin dé nhu 13 tu tanh cta tAm, tu tanh cua y
thiic va giai thoat... Vi vay ma nhiéu khi to61 khong biét
phai hanh xu thé nao, khi nhiing vi thay ma téi kinh
trong nhat lai néi trai ngude nhau vé nhiing van dé ma
t61 cho 1a chu yéu nhat.

Phan dng dau tién cua toi la tu hoi: “Ai dang day?”
Nhung cau hoi 4y ctiing c6 nghia 1a, néu ¢6 nguoi nay
ding thi nguoi kia sai! Va t6i cling da tu dan viat minh
vé van dé nay trong mot thoi gian kha lau. Cuéi cung
t61 ¥ thic rang, minh sé khong bao gis c¢6 thé tim dudc
cau tra 16i cho mot chan 1y tuyét déi bang su phan tach
hay 1y luan. To6i buéng bé va khong con ¢d gang tim
hiéu né trén binh dién tri thic nita. Mot cau than chd
xuat hién trong dau, va téi van con s dung cho dén
ngay hom nay trong su thuc tap cung nhu khi di giang
day: Ai biét dugec? Tu tanh gidc ngd cua dic Phat 1a
2i? Ai bi&t duge! Ngay nao ta chua thanh Phat thi ta
s& khéng bao gid bift ditge. Vi khi t81 ch&p nhan duae
diéu Ay, thay vi cam thay béi roi, to1 lai ¢6 cam giac 1a
minh da buong bo dude bao nhiéu la dinh mac. T61i cam
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thdy minh da that su c6 thé cdi md dé tiép nhan tat ca
nhing giao phap khac nhau.

Va tu d6 téi bat dau hiéu rang, tat ca nhiing gido
phap nén dudec xem nhu la nhiing phuong tién thién
xa0 hon 14 nhiing 161 day vé mét chan 1y tuyét do1. Néu
ching ta xem ching nhu nhiing chan 1y tuyét do1 thi
nhiing 101 day trai ngudc nhau chac chan sé dua dén
mot su xung dot. Chung ta ciing thay rd rang nhiing
quan diém phéan biét tong phai nay da lam nén tang
cho biét bao nhiéu su xung dot trén thé giéi ngay nay.
Nhung ngudge lai, néu chiung ta thay dudge ching chi 1a
nhiing phuong tién giai thoat thién xao, thi ta c6 thé
thu nhan nhiing gi 1a ¢6 gi1a tri tt nhiing 101 day, méc
du ching c6 thé khac biét nhau. Tiéu chuan duy nhat
cua chung ta la 161 day 4y ¢6 mang lai an lac va giup
khai phong tam minh hay khong!

Va diéu nay cung khoi day mét cAu hoi nita: Khai
phéng tAm minh hay giai thoat c¢6 nghia la gi? Theo
kinh nghiém thuc tap cua tdi qua nhiéu truyén théng
thi toi thay chi ¢6 nghia 1a: phat trién mot tAm thic
khong bi dinh mac vao bat ct viée gi.

T61i nhé dén mot 101 day cua dic Phat: “Khong nam
bat hay dinh mac vao bat ci diéu gi va cho dé 1a toi
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hay cta téi. Ai nghe 16i day nay la da nghe toan thé
giao phap, ail thuc hanh theo 161 day nay la da thuc
hanh toan thé gido phap, ai chiing déc 16i day nay la
da ching dac tat ca.”

Cudi cung thi 161 day cua dtc Phat that hét stde gian
di!

Hoi: C6 phai moi phap mon hay truyén théng ¢6 tac
dung manh mé riéng dé6i véi khuynh huéng cua mot
s6 nguol nao dé6 chang? Vi du nhu theo truyén théng
Zen thi chung ta da giac ngd roi, va khi ta ngoi thién la
ta chi biéu hién su giac ngd Ay ma thoi, trong khi mot
truong phai khéac lai cho rang chung ta chua giac ngd
va can ngodi thién dé dat dén trang thai ay.

Joseph Goldstein: T6i thay c6 hai duong 161 tu
tap. Mot duong 161 dudge goi 1a “dap tu trén xuoéng”, nhu
]2 quan niém ching ta da giac ngd roi va chi thuc tap
dé biéu hién diéu 4y ma thoi. Va duong 161 thi hai goi
la “xay tu dudi 1én”, theo cach nay thi ta bat dau bang
cach ghi nhan nhiing khé dau ciia minh, va tinh tan
thuc tap dé chuyén héa ching.

Mbi phuong cach déu c6 nhiing uwu va khuyét diem
riéng. Néu mot ngudi ¢6 qua nhiéu kho dau thi khong
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nén khuyén ho ct séng véi ban tinh thanh tinh cua
minh. T6i nghi nhu vay sé khong ich lgi gi lam. Ho
cAn phai thuc tAp phat huy chanh niém dé thay dudc
nhiing gi dang khdi 1én trong mdi gidy phit va chuyén
héa nhing kho6 khan.

Mat khac, diéu nguy hiém ctua phuong cach xay-tu-
bén-dudi-lén nay 1a ngudi ta c¢6 thé 6m ap kho dau cua
minh chit qua, va su doi tri kho dau Ay c6 thé khién
nguoil ta lai cung co thém cai té1, cai ban nga. Do1 vii
nhiing nguoi nay, khi ding ldc thi chi cAn dude nghe
mot gido 1y vé tu tanh thanh tinh cia tAm théi cting cé

thé gitp ho thdy dude su trong rong cua cai toi.

Mot gido phap thich hop, hay 1a mét phuong tién
thién xao, that ra hoan toan tuy thudc vao nhu cau
riéng cua moi ca nhan.

Hoi: Quyén sach “Chi ¢6 mét phap’ cua dng cing
c6 tua dé nho la “Su xuat hién cua Phat giao TAy
phuong”, va 6ng néi rang ching ta rdt may man da
dude tiép nhan rat nhiéu truyén thong Phat phap,
Buddhadharma, khac nhau trén mién dat nay. Nhung
c6 thé d6 ciing 14 mot diéu nguy hiém ching, khi chiing
ta c6 nhiéu su chon lua qua, c6 nhiéu phuong tién thién
xao qua?
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Joseph Goldstein: C6 nhiéu phuong phap sé giiup
ta c6 thé tim dudec mot duong 161 riéng thich hop véi
tanh tinh cting nhu thién hudéng cia minh. Nhung diéu
quan trong la chung ta nén chon phuong phap nao hop
v61 minh, va thuc tap theo cho dén khi ta c6 dudc mot
muc d6 sdu sic nao d6. Va dén mot lic nao dé, ta cé
thé hoc hoi va thuc tap thém nhiing truyén thong khac
cling rat té6t, nhung néu ta voi vang qua thi diéu dé chi

tao thém nhiing 16n x6n va réi ram ma théi.

C6 nhiing ngudi tu hoc theo 161 tai tu, cai gi cing
thuc hanh hét, mot chit nay réi mot chiat kia, va rot
cudc ho chang lanh hoi duge mét diéu gi sau sic ca.
Con nhu khi ta da c6 mdt can ban thuc tap viing chic
theo mot truyén théng nao d6 roi, thi ta sé co thé tiép
thu va hoa nhap dudge nhiing duong 161 khac vao trong

cung mot nén tang ay.

Hoi: Lam sao mét nguoi biét duge khi nao thi dén
Iac ho c6 thé thi tim hoc mot phuong phap hay mot
g1a0 phap madi1?

Joseph Goldstein: Trude hét, chung ta cé thé tu
bilh ddde B rihd inh nehi o chinh wminh. Khi
ching ta van con mo ho va ¢6 nhiéu nghi van trong
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su tu hoc thi dé6 khong phai 1a ldc nén pha lan thém
nhiing phuong phap khac. Va mot cach nta la qua su
huéng dan cua moét vi thay. Cé nhiéu hoc tro cua t6i hoi
rang ho ¢6 nén thuc tap thém mot phuong phap khac
khoéng, va 1oi khuyén cua toi bao gic cung tuy theo su
thuc tap sau sac cua ho, ciing nhu diéu dé c6 thich tng
v6i hoan canh ctua ho ngay thoi diém d6 hay khong.

Mac du Phat gido Tay phuong con 6 giai doan mdi
dau nhung chung ta cting da thay cac thién sinh dang
thue tap theo nhiéu truyén théng khac nhau. Nguoi
ta thuong noéi thay cua minh 14 mot vi Sayadaw cua
truyén thong Mién dién, Ajanh cua Thai lan, Zen hoéc
Tay Tang, hay mot vi gido tho thudoc mot dong phai
nao d6. Va néu nhu su da dang ay dudc cam ré trén
mot nén tang thuc tap viing chac va sau sac cua moi ca

nhan thi diéu ay c6 thé mang lai rat nhiéu lgi lac.

T6i ciing muén néi thém rang, doi véi mot s6 nguoi
thi viéc kién tri theo mot phuong phap, mot truyén
thong duy nhat suét doi 1a diéu hoan toan ding. Khéng
c6 phuong phap nao la cao hay thap hon mot phuong
phap khac. Tat ca chi 1a vAn dé phuong tién thién xao.
Bat ct phuong phap nao phat huy dude su vé chap
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(non-clinging) déu 1A mot con duong giai thoat. Theo
toi thi Phat gido TAy phuong sé ¢6 mét dic tanh cu thé
va thuc dung, diéu d6 da tung la ca tinh ctia nén vian

héa nay.

Hoi: Ong c¢6 thé néi ring con dudng thuc tap cua
chinh 6ng ctng 1a mét vi du cho “Chi ¢c6 mét phap”
chang?

Joseph Goldstein: Khi cé ai hoi téi rang phuong
phap thuc tap cua to1la gi - vipassana hay la dzogchen,
to1 dap: “Phap mén cua toi 14 khéng nam bat.” Phuong
phap thuc tap that ra chi don gian c6 vay: khéng nam
bat. Cé nhiing ldc t6i ¥ thic rang minh dang bi dinh
mac, va roi khong bi dinh méc, va ct nhu vay... Mic
du phuong phap toi st dung dé thuc hién dude diéu ay
thi c6 thé thay doi luén: c6 khi téi cam thady minh cAn
phai giti tAim 0 yén trén hoi tho; c6 nhiing lae khac toi
lai thay thich hdgp véi1 viée an tri tAm minh trong mot
y thic trong khéng va réng maé hon; d6i khi téi lai cam
thdy muén khai mé va tiép xudc véi nhiing niang luong
trong than qua phuong phap quan toan than (body
scan). Nhiing phuong phap 4y dudc huéng dan bang
truc giac, hoan toan khong gian doan, tat ca nhu la

mot v61 nhau.
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Khi toi thi ¢6 gang c6 dong lai tinh hoa Phat phap
tu su thue tap cua chinh minh, thi to1 thay d6 1a chanh
niém, qua hinh thic nay hoac hinh thic khac, va su
biéu hién ctua né ra véi cude song chung quanh 1a tim
tu, va cot tuy cua né 1a tué gide. Ba dic tanh 4y - chanh
niém, tAm tu va tué giac - duong nhu la nhiing yéu té
thiét yéu cho bat ky mot su thuc tap nao.

Ba yéu to 4y lam thanh mét bién Phap, va tit ca
nhiing truyén thong khac giong nhu nhiing dong séng
cung d6 ra bién 16n. Nhiing truyén thong khac nhau cé
thé nhan manh yé&u t6 nay hoic yéu t6 no, nhung tat ca
déu quyén chung véi nhau thanh mot phap duy nhat.
Con duocng giai thoat chi c6 mot!
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Y nghia cua su tu hoc

ét qua cua cong phu thue tap phai la

mot su chuyén héa noéi tam, gidp ta trd
thanh mét con nguoi tot dep hon. Sau nhiing thang
nam thuc tap, ching ta phai tro nén bét gian hon hon,
b6t tu cao hon, b6t ganh ty hon... Su thuc tap phai giap

chung ta c6 dudec mot tam an tinh va rong 1én hon.

Vi du, muc dich cua viéc an kiéng 1a dé ta giam can,
cht dau phai dé ta thu thap kién thtc va trd thanh
mot chuyén gia vé tat ca nhiing phuong phap an kiéng!
Ta c6 thé nghe néi vé nhiing phuong phap an kiéng
khac nhau, hoic doc that nhiéu sach huéng dan vé an
kiéng, nhung ta sé khong giam dude can nao tru khi ta
biét mang chiing ra 4p dung vao nép séng hang ngay.
Ciing tuong tu nhu thé, néu ta khong thuc hanh theo
nhiing gido phap minh da hoc, nhiing ¢6 chap va cam
xuc tiéu cuc cua ta sé khong bao gio bét di, va nhiing
161 huéng dan, phap mén, déu hoan toan voé ich, cho du
ta c6 tiép nhan va hiéu sau sic bao nhiéu.
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Pao su Dilgo Khyentse Rinpoche lu6n nhan manh
va0 su quan trong cua viéc thé nhap giao 1y vao tam, va
mang su thuc hanh hgp nhat véi doi séng hang ngay.
Muc dich cua ching ta 1a hoa nhap su thuc tap véi gido
phap, vA mang pham chat thién tap Ay vao trong moi
hanh dong cua minh. Dharma, gido phap, phai dudc
tré thanh ban tanh tu nhién tha hai cua ta. Ching ta
van chua thé hién duge diéu dy trong doi song hing
ngay cua minh, néu nhu sau thoi gian dai thuc tap, ta
van néng nay buc doc nhu xua, va d61 khi con té hon
nda. Mot dau hiéu khéac cho thay su thiéu s6t nay 1a ta
khong c6 dude mot cam giac an lac va tu tai. Mot hanh
gia thuc tap chan chanh thi it nhat phai tré thanh mot
con nguoi tét lanh.

Ta ¢6 thé tudng ring minh da lam chu dude phan
nao tAm minh, hodc cé su tién bo trén con duong thuc
tap, nhung viua khi do61 dién véi nhiing kho khan trong
cudc doi, nhiing ddc t6 trong tAm lai noi 1én manh mé
va lan ap ta nhu xua. Néu nhu viéc nay c6 xay ra, ban
hay tht nhin lai xem minh c¢6 tién b6 hay thay doi gi
khong? Ta c¢6 tu tal hon xua chut nao chang? Ta ¢c6 mot
niém vui hay hanh phic nao trong tAm khong?

Sau nhiing nam thang tu hoc, ta phai cam nhan
duge mot niém an lac nao d6, va b6t bi anh hudng bai
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ngoai canh. Su tu do trong tdm sé mang lai cho ta
nhiing hanh phtc rat sadu sic, va niém an lac sé sinh
ra khi nhiing cam xtc tiéu cuc tan bién. Néu khéng thi
ta hoan toan van chua hiéu dugc ¥ nghia cta tu hoc.

Shechen Rabjam Rinpoche
Trai dau tha ba

@ 6 nhiéu hoc tro cua toéi sau mot thoi gian
tu hoc roi lap gia dinh, c6 su nghiép, va

thudng dén gip toi dé xin dude ban phude. Téi cAu chic

cho ho dudc moi diéu t6t lanh, va cling ké cho ho nghe
vé hinh anh cua ba trai dau.

Lic khoi dau ta c6 mot trai dau, va 1é di nhién trai
dau nay tu né nam rat viing vang. Roi ta cé trai dau
tha hai, ta c6 ging dem dit né 1én trén trai dau thi
nhat. Tuy hoi khé khan mot chat, vi ta khong su dung
mot vat gi khac dé gén chung lai v6i nhau, nhung viéc
Ay cting ¢6 thé dude. Va rdi ta c6 méot trai dau thi ba,
ta cling c6 gang dem dit né 1én trén trai dau thid nhi.
Viéc 4y khong phai 1a dé néu khong muén néi 1a khong
thé dude. Trong ldc ¢6 gang dat trai dau tha ba ay 1én,
nhiéu khi ta lai vé tinh 1lam roi ca trai dau thd hai

xuéng nia.
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Nhung dé61 v6i nhiing ngudi tin vao mot cude doi bat
diét, ho lai nghi riang sé c6 ldc trai dau thi ba Ay nam
yén trén trai dau thd hai! Va r6i mot ngay nao dé, sau
khi da c6 gang hang triéu lan, kinh nghiém bao nhiéu
dén dau, ho sé tinh day va nhin lai thAy minh da nam,
sAu mudi tudi, va trai dau thd ba 4y van khong thé
nam trén trai dau tha hai dudge. Toi goi d6 1a mot su
tuyét vong. Va diéu rat dang buon la khi ta nhin lai
cudc dol minh va thay khong ¢6 dude bao nhiéu chuyén
dé ming vui.

Trong cudc doi, da sd ching ta thuong c¢o ging thu
thap sao cho dude that nhiéu, ti nhiing méi lién hé véi
nguoi than trong gia dinh, ban bé, cho dén su thuc tap,
nhiing anh hudng, tién bac, vat chat... Dang 1é chung ta
phai y thic rang chi can dat dudec 10% nhiing gi minh
muén théi, cing dang dé cho ta vui suéng réi. Nhung
da s6 chiung ta chi hai long khi nao dat dude trai dau
th ba nam trén trai dau tha hai ma thoi! Diéu dang
tiéc 1a trong xa hoi ngay nay ¢6 biét bao nhiéu sach va,
phim anh néi vé su thanh céng cua trai dau thu ba ay,
khién ching ta tin rang roi mot ngay nao d6 né ciing
sé xay dén cho minh.

Va trén con ducong tu tap ctung vay, to1 thuong noi

vOl cace hoce tro rang su giac ngd phai la muc tiéu cua
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minh. Nhung mic du giac ngd 12 nén tang cua su tu
tap, 12 mot thién sinh ta phai biét ding mong cau
hay tim kiém mot két qua nao hét. Viéc 4y 1é di nhién
khong phai dé. Nhung khi ta mong cau két qua, dau la
trong su thuc tap hay bat ¢t mot cong viéc nao khac,
la ta dang bi vuéng méac, diéu dé sé tré thanh mot
chuéng ngai cho ta. Nhu tam kinh B4t-nha c6 nhac
nhd: “Khong c¢6 tri, cting khong c6 dac, vi khong ¢6 gi
la s6 dac.”

Diéu 4y cling c6 nghia 1a giac ngd khéng phai 1a két
qua cua su tu tap. Khita ¢6 ¥ niém rang giac ngo la “két
qua” cua su tu tap, diéu d6 sé tré thanh mot chudng
ngal. Do 1a mot bai hoc 16n. That ra giac ngé chinh la
su ¢o1 bo hét moi thanh dat, moi nat buéc trong ta. Vi
du nhu trong kinh c¢é néi dén Thap dia, dasabhumi,
muoi dia vi tu chiing cua mot vi Bo Tat. Khi ta dat dén
dia vi thi hai, diéu d6 khong c6 nghia gi khac hon 1a ta
da thao g dudge nit budc cua dia vi thi nhat. Khi nao
ta buong bo duge dia vi tha hai thi ta sé bude 1én dia vi
thi ba. Va khi nao ta thao mo dude nut budce cua dia vi
thd muoi, thi c6 1€ d6 dudge goi 1a “giac ngo.”

Giac ngd khong phai 1a mot két qua, ma noé chinh 1a
tu tanh chan that cua ta. Va vi vay ma c6 gi dé ta goi 1a
dat dude dau, vi n6 bao gio cling van la cua ta?
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Néu ching ta lam viéc gi ciing muén huéng dén két
qua (result-oriented) thi thai d6 ay lai chinh 12 mot
tré ngai 16n. Ma that ra khong nhing chi l1a mot tro
ngai, né con 1a mot thoi nam cham thu hit thém nhiéu

chuéng ngai1 khac nta.

Trén con duong tu hoe, su mong cau sé lam 1én men
va tao nén nhiing su mé mo rat vi té, ciing giong nhu
mot thi rudgu nho giti cat 1au ngay, khién ta khéng con
nhan thay dude nhiing hanh phuc dang ¢6 mat trén
con duong minh dang di.

Dzongsar Khyentse Rinpoche
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Ta giup g1 duogc ai?

a mot ngudi thay, moi khi nhin hoe tro

va thay ho bi vuéng maic trong nhiing

hoan canh khé khan ctaa cudc séng, téi cam thay minh
c6 trach nhiém gitp ho thoat ra va tién budc trén con
duong tu hoc. Nhung roi t6i khAm pha rang, ciing giong
nhu mot nguoi me khong canh tay ding nhin déa con
minh bi chét dudi, toi chi c6 thé cam thiy thuong x6t
ma théi. That ra, t6i khong ¢6 quyén luc gi dé ciu vét
dude ai hét.

Khi con 1a mét tu si tré va day ly tudng, t6i nghi rang
minh c¢6é thé moc ngan tay dé gitp ddi, miac du trong
gido phap c¢6 mot hinh anh vé mét nguoi me khong
canh tay. Nhung t6i nghi: “Vi du 4y sé khong thé nao
ap dung cho toi duge! Toi ¢6 thé trd thanh mot siéu
nhan. Téi ¢6 thé moc ngan tay dé ctiu vét moi nguoi.”

Nhung bay gid thi téi da hiéu dude chan 1y sdu xa
cua ty du ay. Mo6i nguoi c6 mot cude séng riéng. Cudc
song cua ta 1a cudc song cua riéng chinh ta. Khong ai
c6 thé giai thoat ta ra khdi hoan canh cia minh dudc
hét. Hay tin toi di! Toi da tung gdng hét stic minh dé
giip ngudi khac thoat ra nhiing vuéng mac va kho dau

201



PUC PHAT BEN TRONG

cua ho, va d6i khi chi lam cho van dé rac roi thém ma
thoi.

Nhiing khi ¢6 mot ai dang gap khé khian, néu ho
chon mang mét do1 giay tay bong lang va buéde di trén
mot con doc déng bing tron trgt, thi chuyén ta cé thé
lam 1a cAu nguyén cho ho. Mang giay dé bang da di
trén bang da thi chuyén trugt nga 1a diéu khong tranh
dudge. Ho c6 thé ding 1én roi lai trudgt nga, tudt sdu hon
xuong con déc cua kho dau. To6i thay c6 nhiing truong
hop la nhu vay, va khong ¢6 moét cach nao khac hon
duge. Nguoi 4y da nhat dinh tu chon cho minh mot
hoan canh 4y, ho bang long va vui dude nhu thé. Diéu
ma ta c6 thé 1am 1a c6 tinh thuong d6i v6i ho. Néu nhu
ta trach moéc va chi cho ho thay nhiing quyét dinh cua
ho sé dan dén khé dau, téi nghi ciing giong nhu ta xat
mudi vao vét thuong thoi. Piéu d6 chi tao thém cho
ho nhiing su cing thang. Ho ¢6 thé tu bao ring: “Toi
dau c6 van dé gi dau, téi rAt hanh phic véi su chon
lua cua to1. Tai sao to1 phai nghe nhting 161 phé phan,
chi trich cua ke khac, trong khi to1 thdy minh dang ¢6
hanh phic?” That ra thi t6i nghi ching ta c¢6 thé tranh
nhiing su cing thiang khong can thiét dy. Néu toi ¢6
thé lam dudc gi dé gitp ngudi 4y, thi d6 1a cham séc ho
bang cach phéng tAm ti va su cAu nguyén cua minh.
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La mot nguoi thay, to1 hy vong nhiing hoc tro cua
minh sé thay va hiéu dude diéu nay. Mot ngudi hoc tro
nén theo déi va quan sat su thuc tap cua thay minh. Ta
hoc nhiing diéu 4y tir thay minh va réi mang ching ap
dung vao cudc song cua chinh ta. Trong gido phap cua
Phat thi moéi nguoi phai tu minh thuc tap va tu minh
giai thoat, khong mot ai c6 thé lam dude viéc Ay cho ta,
dau ho c6 quyén nang dén dau.

Ngoai vAn dé truyén day ra, té6i khong c6 mot tiép
xuc ca nhan nao véi cac hoc tro cua to1. Tol danh thi gio
ctia minh dé ngdi trén toa cu thuc tap, va cAu nguyén
cho tat ca moi ngudi, nhat 1a nhiing ai ¢6 lién hé truc
ti€p v6i to1. Va khi t61 1am nhiing viée khéac cting chi la
dé thé hién mot nguyén udec d6 thoi. Toéi hy vong rang
phuong phap cua téi sé gitp dude sau sic cho cac hoc
tro cua minh hon, thay vi la di choi v6i ho dén cac quan
an, tham gia vao cac cudc vui, hodc 1a huéng dan ho
qua nhiing tién trinh tam 1y vo6 cung tAn. Néu nhu ta
ci di theo mot tién trinh ma khéng ¢6 mot noi cham
dit, thi diéu d6 sé mang lai ich loi gi? Piéu ma chung
ta ¢6 thé lam 14 ngdi xudng thuc tap trén toa cu cua
minh, va n6 sé giip ta chAm ddat hét tat ca.

Dzigar Kongtrul Rinpoche
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Di tim mot trai 6t ngot

0t trong nhiing cau chuyén ma to1
thich nhat 1a chuyén 6ng Nasrudin,
mot tu s moén phai than bi Sufi caa Islam.

Mot hém, ngudi ta thady 6ng Nasrudin ra ngoi gitia
chg, nuéc mat nude miii chay rong rong, va trudc mat
ong la mot gid 6t that to. Moi lae 6ng lai déu dan dua
tay vao gio lua mot trai 6t bo vao miéng nhai, roi 6ng
lai khéc kéu 1én that to, khéng kém ché dudgc.

Nhiing ngudi ban di ngang qua thay vay ghé lai hoi:
“Nasrudin, 6ng lam gi thé, 6ng c6 dién khéng vay?”
Nuée mat nuée miii van tudn chay, ong noéi giong théu
thao: “T61 ctt muoén an nhiing trai 6t nay, vi hy vong roi
sé tim dugc mot trai 6t ngot.”

T61 nghi cadu chuyén cua 6ng Nasrudin c6 hal mat.
Nasrudin 1a mot nguol rat dai kho ma cang la mot
nguol rat cé tué giac. Viéc ong lam cé hai y nghia: mot
¥ nghia rat ro rang ai cing thay, va mét an ¥ khac sau
sic, tinh t& hon.

Y nghia tht nhat cta cdu chuyén thi ching ta ai
cting hiéu. N6 cting chinh 1a cai thong diép can ban cua
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dao Phat: long ham muén sé khong bao gio chiu hoc
hoi, n6 sé khong bao gio khén ra! Ké ca nhiing khi ma
n6é khong thu dat duge mot ich 1¢1 nao ca, ngoai tru su
kho dau, long ham mudn van ct li lom deo dudi muc
dich riéng cua né. Thai d6 chay dudi khong biét mét
moi theo nhiing thd vui 4y khién ngudi ta cé thé lam
nhiing viéc rat la lung va dién ro.

Cau chuyén cua 6ng Nasrudin 1la mot vi du rat dién
hinh cho cude doi cua ching ta: gia vé nhu cAm nhu
diéc trude moi tuyét vong, ta nhat dinh di tim mot trai
6t ngot. Trong khi nhiing nguoi ban di ngang qua nhin
ong v6i mot con mat kinh di, tai sao 6ng khong ding
lai ¢6 phai tot hon khong? Qua cidu chuyén nay, ong
Nasrudin muén day chiung ta mot bai hoe. Chinh long
ham mudn 1a sgi day tréi budc ta vao banh xe cua kho
dau. Va mac du ching ta thay rd rang ching mang lai
cho minh khé dau, nhung ta van khong tai nao thuyét
phuc minh buong bo dé thoat ra dude. Cing giong
nhu nha phan tam hoc Freud thuong noéi1, gitia su ham
muon va su thoa man cé6 mot khoang cach khong bao
gid c6 thé néi lién dudge.

Nhung thai do li lom cua 6ng Nasrudin la mot vi
du cho ta thay rang buéng bé su ham muén trong cudc
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doi 12 mét viée duong nhu bat kha thi. Theo t6i thi
Nasrudin 12 mot thién su nhiéu tué giac chi khéng
phai mot nguoi ngu kho nhu ta nghi. DAu muén hay
khéng, 6ng ta néi rang, 1ong ham mudn sé khong bao
gid dé cho chung ta yén. N6 mang lai cho ta hy vong
va khong bao gid bang 1ong véi cau tra 161 “khong” cua
minh!

Néu nghiém cho k¥ thi cau chuyén cua 6ng Nasrudin
chi cho ta thay ca hai khia canh cua van dé: su bat toai
nguyén cua long ham muén va 161 thoat ra khoi né.
Long ham muén cua 6ng khéng hé bi lay chuyén, méc
dau n6é da mang lai cho 6ng nhiing théng kho. Trong
161 than van cua 6ng, trong su chap nhan kho dau ciing
nhu hy vong vé mot trai 6t ngot, c6 an chia mot tué
giac vé su ham mudn. Nasrudin khong hé hoi tiéc vé su
ham muén cua minh, 6ng van tiép tuc ma khong chut
do du, mic du trude nhiing kho néo ro rét. Va ong ciing
khong hé chong cu hodc tron tranh né. Kho dau va hy
vong, ca hai déu c6 mat. Mic du thay rat ro su dién ro
cua minh, Nasrudin van ct tiép tuc. Duong nhu o6ng
nhan thay rang, mac du than khéc va chay tuén nuée
mat, nhung trong su tim kiém 4y ¢6 mang lai cho minh
moOt thu vul nao do.
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T61 thich cAu chuyén cua 6ng Nasrudin vi né néi 1én
mot su that phii phang va cting rat 1a quyén ri cua su
ham muén. La mo6t nha tam 1y tri liéu va cting 1a mot
bac si phan tAm hoc, hdng ngay té1 phai dé6i dién véi
nhiing bénh nhan ma cAu chuyén cua ho cting tuong tu
nhu 6ng Nasrudin vay. Ho ct tiép tuc ¢6 nhiing hanh
déng va thai do ma bat ci ai c6 chut suy nghi déu biét
]a nén dung lai ngay. Nhiing that vong va biic xudc cua
ho tuon trao ra trong phong bénh cua téi nhu nuée mat
cua 6ng Nasrudin. LAm ldc t6i cfing mudn néi to 1én
nhu nhiing nguoi ban cua Nasrudin: “Vay sao khong
ding lai di?” T61i muén néi véi ho: “Tai sao khong budng
bo di ma ct deo dudi né 1lam gi cho kho?”

LA mot bac si khong phai chi chiu anh huong cua
mon phan tAm hoc TAy phuong, ma con hiéu dude tué
giac cua dao Phat, toi c6 thé dé dang nhin thay dudc
viéc ay. Ptc Phat day, con dudng duy nhat dé cham diit
kho dau 1a budong bo su ham mudn ciia minh. Buong bo
la con duong cua hanh phuc. “Tai sao ta lai di tim kiém
hanh phic néu chinh su tim kiém Ay lai 1a cai nguyén
nhan cua kho dau.” Nhung sau nhiéu niam tiép xtc véi
bénh nhan cua minh, t6i nhan thay rang, mac du su
ham muoén mang lai cho ta nhiéu kho dau, nhung ta
khong nén va ciing khong thé nao dé dang buéng bo né.
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Khi ta chéi bo mét phan nao cia minh, né sé van
con dai dang c¢6 miat nhu mot cai béng cua ta. Cling
vay, ta sé khong thé nao tiéu diét duge long ham muén
bang cach gia vo rang né khong hé c6 mat. Van dé 1a
ta phai d61 dién, chap nhan va chuyén héa né. Vi ciing
nhu nguoi Phap c¢6 cau: “Chassez le naturel, 1l revient
au galop.” Xua dudi su tu nhién di, né sé phi nuéc dai
trd lai véi ta.

Mark Epstein
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Viéc kho khan cua mot giao su

@fﬁ da day nhiing 16p vé dao Phat trong
dai hoc gin ba muodi ldAm nam nay,

nhung d61 khi t61 van tu hoi rang, khong biét minh
c6 that su trao truyén dude nhiing tinh hoa cua gido
phap tam tu nay dén véi cac sinh vién khong. N61 mot
cach khac, t61 thdy minh thuong hay thac mac, mot 16p
trong truong dai hoc day vé dao Phat, n6é c6 mang tinh
cach gi la “Phat tu” chang?

To61 thuong tu hoi, nhiing hoc gia tu tap theo dao
Phat nhu ching t6i trong mot hoc vién, dang c6 gang
déng gép nhiing yéu t6 hay néng khiéu déc biét gi trong
van dé hoc Phat cho cac sinh vién, qua nhiing 16p hoc
nay? Cé phai ching toéi chi mong moi ho hiéu hét dude
nhiing danh tit chyén mén Phat hoc, biét dude mot vai
gido ly quan trong cua dharma, hay 1a bang mét cach
nao d6, that su tiép xudc dude sdu sic véi cot tuy cua
dao Phat?

Trong kinh, ddc Phat day cac dé ti rang: “Ehi
passika”, c6 nghia 1a “Hay dén va tu thay!” Va Ngai
ciing c¢6 trinh bay rat ro vé duong 161 hoec Phat 1a phai
nhu thé nao.
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“Nay cac 6ng, cac 6ng dung tin mot diéu gi vi nghe
phong; ding tin mot diéu gi vi né 1la tdp quan luu
truyén; dung tin mét diéu gi vi dude nhiéu ngudi nhic
di nhac lai; dung tin mot diéu gi vi d6 1a bt tich cua
thanh nhan; ding tin mot diéu gi vi d6 1a théi quen da
c6 tu lau; dung tin mot diéu gi do ta tudng tuong va
lai nghi rang do moét than linh nao dé khai thi cho ta;
diing tin mot diéu gi vi d6 1a do cac thay c6 uy tin day.”

Mac du day thach d6, nhung chiac chan d6 khong
phai 14 nhiing nguyén tic dang dudec ap dung trong
chuong trinh 6 cac 16p dai hoe. Va ngude lai, cac vi giao
su, cling nhu sinh vién, lai dua trén moét “kién thic xac
dinh san c6” dé 1am nén tang giang day va hoc hoi.

Nhung khong phai y téi néi rang, van dé nghién ctu
tri thie trong su hoc Phat 1a khong tét. That ra viéc Ay
cing can thiét lam chid! Trong dao Phat kha nang suy
luan tu duy (critical reasoning) cung dude dat lén rat
cao. M6i khi ta doc kinh, ta thay diic Phat thuong nhic
di nhéc lai vé su quan trong cia mot tu duy chan chanh
va su phat trién tué gidc. Nhung di nhién, nhiing suy
luan vong vo ciing cé gidi han cua chung, va Niét-ban
la vuogt ra ngoal moi y niém. Tu duy va suy luan sudong
sé khong bao gi6 mang ta dén Niét-ban, cho du ta cé
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t61 luyén sau sac dén diu, nod cuing sé khong thé giip

ta thoat ra khoi vong sanh tu nay.

Nhiing gido su Phat hoc khong phai la nhiing bac
thién tri thic, nhu cac vi lamashay geshes, c6 kha nang
hudéng dan va giai thoat cho hoc tro cua minh. Nhung
c6 1@ muc dich chanh cua cac vi gidao su khong phai la
dé trao truyén cho cac sinh vién mét kinh nghiém nao
hét, mac du d6 1a mot diéu thiét yéu va ciing la tué giac
trong viéc hoc Phat. Ching t6i ddu thé nao ngodi trén
toa cu thé cho nhiing sinh vién cua minh. Va néu nhu
ho khéong thuc tap ngoi thién, thi ho, va ca ching toi
ntia, that su dang lam gi day?

Thinh thoang t61 cting tao nhiing dip cho cac sinh
vién cung ngoi thién vl t6i. Lé di nhién 1a nhiing co
hoi nay hoan toan nam ngoai 16p hoc va cac sinh vién
muon tham du hay khéng 1a tuy ¥ ho, khong bi bat
budc. Nhiing truong dai hoc ching ta ngay nay thoi
khéng con la nhiing vién than hoc nhu xua niia, trong
thoi dai khoa hoc va hién dai nay, méi khi ta dé cap dén
van dé kinh nghiém tam linh, diéu d6 thuong bi nhin
dudi mot anh mat rat ngo vuc.

Tuy vay, thay vi chi huéng dan cho cac sinh vién
ban thao va tranh luan vé ¥ niém cua Phat tanh, toi
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ude gi, bang mot cach nao d6 c¢6 thé gitip ho kham pha
ra Phat tanh cua chinh minh. Néu t6i ¢6 quyén quyét
dinh, toi sé bat budc cac sinh vién phai tham du moét
khoéa tu thién quan mudi ngay, song song véi viée tham
gia 16p Phiit hoe, d&ob thé rhitng Phillip Motk -chin

sé: “Hoc hdi bang chinh tu thin cua minh”. Ching ta
da hoc qua day du va suy luan quéa nhiéu roi!

Ngay xua, bai kinh ddc Phat day dau tién vé thién
tap la bai kinh Satipatthana Sutra, tic kinh Bén lanh
vie quan niém, va d6 cing khéng phai la chuyén ngau
nhién. T61 thuong nghi rdang phuong phap vipassana,
thién quan, (va di nhién cung véi két qua cua né la
metta, tAm ti) la nhiing phap mén rat 1y tuong cho
nguol Tay phuong, vi n6é khong bi anh hudng ning né
vé van dé van hoa. DAy 1a nhiing phap mén thuc tap
don gian, truc tiép va tdc thi - d6 cing chinh 1a hién

than cua trai tim dao Phat.

Nhung néi cho cting thi méic di chiing ta ¢6 thé trinh
bay rat chi tiét va ré rang vé nd, nhung ta khéng thé
nao don gian trao truyén cai thay cua dao Phat dudgc.
Mot cai thay khong nhiing khién dao Phat khac véi cac
truyén thong khac, ma con cé thé mang ta dén an lac
va giai thoat. Néu nhu dic Phat ¢6 kha niang l1am cho
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ta gidc ngd thi tat ca chung ta da dude giac ngd hét roi.
Nhung ngay chinh diic Phat ciing khong thé lam dude
viéc 4y. (That ra thi tat ca ching ta déu da giac ngd roi
dé6, chi c6 diéu 1a minh chua y thiic duge d6 théi). Trude
khi ra di, Ngai khuyén moéi ching ta nén tinh tan thuc
hién viéc giai thoat cho chinh minh. Trong méi1 trucng
cua mot 16p dai hoc thi chiing toi chi c6 thé khuyén cac
sinh vién cua minh nén di tim mot trung tAm thién
tap.

“Hay tinh tan!” T6i van néi v4i cac sinh vién cua
minh vao moi cuéi khéa hoc. “Hay tinh tan, va tu té

vOl1 nhau.”

Jan Willis
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Ai cung c6 kha nang thuong yéu

hi méi bat dau tap thién quan tam tu,

metta, c6 mot kinh nghiém da giap to1
thay ro dude tam thic minh, cing nhu cach toi lién
hé v6l nhing nguol chung quanh. Luc ay, to1 dude
huéng dan thuc tap ban rai tinh thuong cia minh dén
mot ngudi dung, méic du lic d6 toi ciing khong hiéu ro
“nguoi dung” 1a nhu thé nao.

Thay to1, ngai Anagarika Munindra, chi néi rang toi
hay chon mot ngudi nao gan day, ngusi ma toi khong
thuong cing khong ghét.

Luc Ay t61 dang song o An Do, va trong tu vién nho
noi tol trd ngu ¢6 mot 6ng lao lam vuon. To61 gap 6ng
ta mol ngay, nhung that su toi chua bao gio nghi gi vé
ong. Ong chi 1a mot ngudi ma to6i nhin thay mdi khi di
ngang qua. Va toi giat minh khi y thic dude rang, c6
biét bao nhiéu nguoi nhu vay chung quanh té1, nhiing
nguol ma to1 hoan toan khong thuong cing khong ghét.
Kham pha d6 tu né ciing 1a mot su giac ngd do1 véi tol.

Va roi trong nhiéu tuan lién tiép, déu din moi ngay,
trong lic ngoi thién téi bat dAu quan tudng vé ong lao
]am vuon, va niém tham nhing cau nhu: “Mong cho
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ong dudc an vui, mong cho 6ng dudc khoe manh, mong
cho 6ng khéng bi kho dau.”

Sau mot thoi gian, t61 bat ddu cam thay mot sy Am
ap va than thién déi véi ong lao, va moi khi té1 di ngang
ong con tim to61 ma rong ra.

Va d6 cting 1a mét kinh nghiém rat quan trong trén
con duong thuc tap cua toéi. Toi kham pha dudc rang,
cam tinh cua t61 d61 véi mot nguoi nao déu tuy thudc
vao 0 chinh noi toi, ma that ra, tinh cam Ay hoan toan
khéng hé dinh dang gi dén nguoi kia, dén thai do cua
ho, hay vao hoan canh. Ong ldo lam vuon trude sau
van vay khong thay d6i. Ong khong hé d6i cach ong
lam viéc hay thai d6 dé1 véi téi. Nhung vi toi ¢c6 mot cai
nhin méi, va mot su thuc tap, con tim téi bat dau ma
rong ra véi mot su cam thong chan thanh va quy mén.

Va diéu nay ciing giup to1 hoe dude mét bai hoe quan
trong vé nang lugng c6 mit cua tam tu. Vi tinh thuong
nay khong hé tuy thudc vao bat et mot ca tinh nao
cua nguoi kia, nén né sé khong dé bién doi thanh thu
ghét, hon gian hay la buc doc, nhu cac loai tinh thuong
c6 diéu kién khéac. Tinh thuong vé diéu kién nay dudc
phat xuat t mot con tim réng lugng.

Chung ta ai ciing ¢6 thé cam nhan dude thd tinh
thuong nay, nhung c6 thé ta s¢ hoic nghi riang né hoan
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toAn nam ngoai kha ning cia minh. Nhung tam tu
khong phai la nhiing ndng luc danh riéng cho cac bac
nhu la Pat-lai Lat-ma, Mother Teresa, hoac mot hang
ngudi xa x6i nao d6. Ching ta ai ciing c6 thé thuc tap
va phat trién, va déu c6 kha nang thuong yéu theo
cach ay.

Lam sao ta c6 thé md rong con tim minh ra trude
nhiing kho dau? Tué giac nao cé thé lam phat khdéi mot
tam tu trong ta?

C6 mot su that rat don gian va sau sac 1a hanh phic
chan that khong hé phat xuat tu su thu gép hoac tich
chia cho nhiéu nhiing cam giac vui thu. Ban hay thu
nhin lai cudc doi minh di, v6i nhiing cam giac dé chiu,
nhiing su kién vuil thich ma minh da kinh nghiém,
ching c6 mang lai cho ta mot hanh phic nao vinh vién
chang? Chung ta biét chac 1a khong, bdi vi tu ching
ciing khong thé nao ¢6 mat lau dai dudge.

Xa hoi va van hoa chung ta ldc nao cting vun boi cho
mot niém tin rang hanh phuc duge phat xuat tit nhiing
cam giac vuil thich. Cé lan t61 xem mot trang quang
cao thuoe 14 c6 hinh cua mot déi nam nii rat dep ding
trong mot khung canh nhu thién dang, véi diéu thuéc
trén tay, bén duéi la dong chi: “Khoéng c¢6 gi ngan tro
duge tha vui cua t61.” Va dé khong chi 1a 161 quang cao
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cho thude 14 ma thoi, that ra né ¢6 mat khap noi trong
moi khia canh cua cudc séng. C6 dude cai nay va ban
sé ¢6 hanh phuc, nhan dude cai1 kia thi ban sé c6 mot
niém vui...

Mot diéu rat nguy hiém 1a niém tin nay - hanh phc
chan that cé thé phat xuat tit nhiing cam giac vui thich
- sé khién ta tré nén khép kin véi nhiing gi mang lai
cho ta su khé chiu. Nhung néu ta déng chit con tim
trude kho dau thi ta ciing tu ldp kin ngudn sudi thuong
yéu cua chinh minh.

Tué giac thién tap sé gidp ta thay rang, hanh phic
hoan toan khong tuy thudc vao nhiing cam giac dé chiu
caa ta. Nhung néu vay thi hanh phic chan that bat
nguotn ti dau? Va dé ciing 1a cAu hoi chinh cua thién
tap.

Thién tap la mot nghé thuat song, mot nghé thuat
tuong quan vol nhing gi ¢c6 mat trong ta va chung
quanh ta. Mo6i khi ta c¢6 nhiing cam xtc nhu buon hay
vul, gian hon hay thuong yéu, s¢ hai hay can dam...
bao gid ciing ¢6 rat nhiéu cach khac nhau dé ta quan
hé v6i chiung. Ta ¢6 bi vuéng mac khong? Ta cé6 nhan
ching 14 minh khong? Tam ta cé rong 16n du dé chap
nhan ching khong, hay dang bi ching sai xu?
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Tam ta ciing giéng nhu mot bau troi rong 16n, mot
khong gian bao la. Moi vat c¢6 thé khdéi lén trong do,
nhung khong gian 4y van khéng hé bi anh hudng. Véi
cong phu thién tap tAm ta c6 thé duge giong nhu bau
troi 4y, khong hé bi 161 cuén hay dinh méac vao mot hién
tuong nao hét. V6i mot tAm nhu vay, chac chan ta sé an
trd trong hanh phic, vi né khong hé bi thay doi hay chi
phoi boi nhiing diéu kién. Khong c6 mot hanh phic nao
cao tot hon la niém an lac. Va sé ¢6 lue ta cam nhan
duge su that ay.

Diéu quan trong ta can nhé 1a hay xem tam ti nhu
12 mot su thuc tap. Co luc ta cam thay thuong yéu, va
sé ¢6 ldce khong. Ciing ¢6 nhiing lic niém dau ndi kho to
16n qua, ta can phai buée lui lai mot chut, khép kin lai
mot chit, dé minh khong bi tran ngap. Nhiing lic &y,
ta can tao cho minh mét khoang khéng gian dé c6 thé
14y lai dude su quan binh va an 6n. Va v6i mét ning

lugng mdi, ta lai c6 thé md réng con tim minh ra. Méi

lan thuc tap tAm tu 1a moéi 1an niang luong thuong yéu
trong ta dudc I6n manh thém.

Trong thién tap cting nhu trong cudc séng hang
ngay, van dé quan trong khong phai la ta c6 mot kinh
nghiém dac biét nao, ma la ta thuc tap tiép nhan chiung
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nhu thé nao! Néu ta biét d61 xui v4i ching cho khén
khéo, cho du bat cti diéu d6 1a gi, tAm ta sé md rong ra
trude moi kinh nghiém cua cudc séng. Va tué giac ay sé
nuodl dudng, lam I6n manh tam tu trong ta.

Dic Pat-lai Lat-ma néi: “Ching ta chi 1a nhiing
nguol khach ghé tham hanh tinh nay. Chung ta ¢ day
nhiéu lam thi cting chin muoi, hoéc tram nam 14 cung.
Trong thoi gian 4y, ta hay gidng lam gi cho hiiu ich,
mang lai nhiing gi 1a t6t lanh cho cudc doi bang cudc
séng cua minh. Hay tap cho minh c6 mot su an lac,
va chia sé niém an lac 4y dén v4i nguoi chung quanh.
Va néu ta déng goép dude hanh phuc cho ké khac, ta sé
thay dude muc dich cua cuéc doi nay, ¥ nghia cua cudc
song nay.”

Diéu d6 rat don gian. Chung ta chi 6 day trong mot
thoi gian that ngdn ngui. Ching ta cé thé lam diéu gi
tot lanh véi cude song cua minh khong? Ta c¢é thé tao
cho minh mét niém an lac va san sé hanh phuc Ay véi
nguol khac dude chang? Va khi ta dong gop thém cho
hanh phtc cua ke khac ta sé thay dude muc dich va y
nghia cua cudc doi nay. Cong viéc cua ta la vay. Va dé
cting la moét thu thach cua ta.

Joseph Goldstein
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Bo6 thi la su tu tap

hiéu nadm trudc day téi c6 hudng dan
nhiing khéa tu hoc véi chu dé bd thi
nhu mot phuong phap tu tap. Nhiing nguoi dén tham

du 14 moét nhém tinh nguyén vién cua mot trung tam

thién tap trong vang. Ching t61 kham pha ra mot diéu
kha ngac nhién la chi ¢6 mot vai nguol trong nhéom
nghi rang, su phuc vu cia minh cting 14 mot phuong
phap tu tap. Con da so thi cho rang, ho bo cong stic va
thi gio lam viéc 1a vi khong c6 du tién, cho nén ho tinh
nguyén giip viéc trong cac trung tam dé c6 thé tham
du céac khoa tu hoc mién phi. Trong tAm nhiing nguoi
Ay chi chi trong dén nhiing gi dude tiép nhan hon la

nhiing g1 mang ra ban cho.

Ciling ¢6 mot s6 nguoi néi rang, ho tinh nguyén vi
viéc nay thich hop véi “triét 1y song” cua ho, phung su
]2 mot viéc cao thuong “dang lam”, thé théi! Ho khéng
cam thay c6 gi dic biét trong cong viéc 4y ca. Va ho
cung khong thay dudec c6 mot tuong quan nao gitia su
tinh nguyén cua minh v6i mét phuong phap tu tap. Ho
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nghi rang bé thi hay cing dudng chi ¢6 nghia 1a ta kinh
dang tdng mot s6 tién cho vi thay huéng din sau moi
khoa tu.

Theo t61 thi cac tinh nguyén vién nay da vo tinh
khong v thic duge nhiing hanh phtc 16n trong su bo
thi cong stic va thoi gio cua ho. Chung ta ai cing biét
rang, minh can bo céng stic vao nhiing viéc gi minh tin
va trin quy, nhung it ai trong ching ta lai c6 thé hiéu

dude sau sac vé 161 ich cua né.

Va toi ciing ngd rang, trong ching ta c6 maiy ai hiéu
dude 1y do vi sao su bé thi lai dude xem 14 rat quan
trong trong dao Phat. Ching ta ai cting biét ban cho la
mét diéu t6t lanh, va ta san sang giip dd nguoi khac
moi khi ¢6 ai can dén. Nhung ching ta ¢6 nhin sau sic
va thay dude rang bo thi ciing 14 mot con dudng tu tap
giai thoat chang?

Cé mot vi thay rat noi tiéng c6 day rang: “Trong
cudc song day nhiing thic day chay theo vat chat nay,
goc ré la long tham ai, bo thi 1a con duong dua ta dén
Niét-ban.”

Khi giang day cho nhiing ngudi méi buée vao con
duong tu tap, dic Phat thuong bat dau bang cach day
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ho bé thi. Va c6 nhiéu ngudi tin rang, sé di dic Phat
dat né vao dia vi dau tién trong cac ba-la-mat la vi bo
thi 14 nén tang can ban nhat, cac ba-la-mat khac déu
phat trién ti su bo thi.

Nhung ciing ¢6 khi vi né dude nhac dén dau tién ma
ta ¢6 thé cho rang n6 khong quan trong, chi la buée dau
cho ngudi s6 ¢ méi vao dao. Ta c¢6 thé bo qua dé thuc
tap nhiing cai khac “cao” hon! “Biét roi, biét roi, bay gio
thuc tap tiép sang cai khac di!” Nhung that ra bo thi
hay cing duong khong chi 1a mot phan cta con dudng
tu hoe, ma né chinh 14 nén tang can ban cua su tu tap.
Va chinh tit nén tang dé ma tat ca nhiing cai khac dudc
xay dung lén.

Cé mot vi su trudng trong truyén théng cua Ngai
Ajahn Chah néi rang, s6 di dic Phat day bé thi dau
tién 1a vi néu mot ngudi khong thé thuc tap bé thi thi
ta khong thé day dao cho ngudi ay.

Néu ta khong thay dude tAm quan trong cua su bo
thi, va khong c6 mot kinh nghiém gi vé né, thi nhiing
hinh thtc tu tap khéac - nhu 1a tri gi6i, thién quan, hoic
tam tif - sé khong thé nao cat canh noi. Ta can phai c6

mot s mém mong cua con tim, mot su nhe nhang ém
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ai, mot thai d6 vi tha, trude khi c6 thé bat dau bude di
trén con duong tu tap! Va su nhe nhang ém ai ay chi
c6 thé dude phat trién bang kinh nghiém truc tiép cua
su bé thi.

T6i nghi khéng hé qua dang khi cho rang hiéu va
y thic rd niang luong cua bo thi 1a mot diéu kién tién
quyét trén con duong giai thoat.

Vay ta thuc hanh b6 thi trén duong tu tap nhu thé
nao? CAu tra 161 1a: Bang cach tiép xtc lai v6i hat giong
rong lugng trong ta, va hoc truc tiép tu chinh kinh
nghiém thuc tap bé thi.

T61 biét dieu nay khong don gian nhu minh nghi,
nhung su thuc tap bd thi ¢6 cong nang chuyén héa dude
nga chap. V6i su thuc tap nay, ching ta sé chuyén hoa
dude nhiing vuéng mac trong ta - chi biét ¢c6 minh, cua
minh va cho chinh minh - va ta thay thé ching bang

su quan tAm dén nhiing an lanh cua nguoi khac.

Trén con duong tu tap, bd thi 14 mot phuong phap
thuc tap rat nhiém mau. Ta hay kinh nghiém truc tiép
tt hai hanh déng cua minh: ban cho va ndm giii, cai
nao mang lai cho ta kho dau va cai nao mang lai cho ta
nhiéu hanh phic hon?
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Dic Phat c6 day:

“Nay cac thay, trong cudc séng nay, mot nguoi biét
ban cho sé c6 ba hanh phiuc. Ba hanh phiuc ay la
gi? Trudc khi b6 thi tAm nguoi Ay cam thay hanh
phic. Trong khi b6 thi, tAm nguoi 4y cam thay an
lac. Va sau khi b6 thi tAm nguoi 4y cam thay rat
han hoan.”

(Anguttara, 6.37)

Ta hay thu thuc tap va hay tu minh kinh nghiém
diéu do!

(rloria Taraniya Ambrosia
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LA chan tinh thuong

@ 61 nghi cAu chuyén Phat gido dau tién
ma to1 dugde nghe khi méi bat dau tu

tap, vao ba muol nam trude, la cau chuyén nay. C6 mot
bon cudp kéo ngang qua mién qué ¢ Nhat, gieo tang téc
va kinh hai cho bat ¢t noi ndo ching dén. Khi ching
sap sua kéo dén mot lang no, tit ca cac tu si trong ngoi
chua cua lang déu ru nhau di tan hét, chi ¢é vi tra tri
la ¢ lai. Khi bon cudp buéde vao chua, ching thay vi su
trudng ngoi yén trong tu thé toa thién gitia chanh dién,
ving chai va tinh lang.

Tén tudéng cudp 10 vé ttc gian, han buée dén gan
vi su, tudt guom ra va hét 16n: “Tén kia, nguoi c6 biét
ta 1a ai khéng? Ta 1a ngudi c6 thé dam ludi guom nay
xuyén qua nguoi cua nguoli ma khéng hé ring dong

'H‘

hay chép mat
Vi su md mat nhin tén tuéng cuép va néi: “Va thua

ngai, t6i 1a ngudi c6 thé dé ludi guom cua ngai dam

xuyén qua ma khong hé ring dong hay chép mat!”
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Phai mat nhiéu niam to6i méi that su hiéu dude ¥
nghia sdu sic cua cau chuyén thién ay. Ngay xua, toi
khéng bao gio ¢6 thé tudng tugng dude 1a minh ¢6 thé
ding trudéc mot su viéc nhu vay ma lai khong chép
mat. Khi con tré, néu nhu c6 ai di thu tanh giat minh
cua toi thi chac chan toi sé that bai hoan toan. Va mot
1y do khac niia khién téi khong thich cau chuyén ay vi
no cé ve col thuong su song qua! Ngay xua to1 nghi cau
chuyén 4y muon néi rang, doi véi vi thién su thi viéc
song hay chét cting khong cé gi khac biét. Nhung doi
vl to1 thi ching 1a mot tro1 mot vue khac nhau. T61 thi

rat muodn song!

That su to1 khong biét phai chiang cau chuyén ay
c6 ¥ mudn néi rang, vi c6 dudec mot tué giac 16n, thay
duge chan 1y, nén d6i véi vi thién su van dé sanh tu
khong c6 gi khac biét nhau! Nhung to1 nghi dé6 khong
phai la vAn dé quan trong. Diém quan trong, ma bay
id theo t6i hiéu, 1a vi thién su 4y that su biét ro ring,
trong gidy phit d6 6ng khong thé 1am gi khac hon dude
hét. Cau chuyén khéng hé néi gi vé viéc vi thién su
Ay cam thay thé nao vé cai chét; chi néi rang 6ng van
giti duge su quan binh ctia minh trude cai chét khong
tranh dudc trude mat.
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DPing truéec mot khé khian chac chan sé xay ra, ta
¢6 hai su chon lua. Ta ¢6 thé chéng cu bang than hodc
trong tam, va roi chi tao nén nhiéu ré1 loan va bat an
cho chinh minh. Hoac ta c6 thé don gian nhan biét rang
su that dang xay ra 1a nhu vay! Ma ban biét khoéng,
thuong thi d6 1a diéu xay ra khi nhiing viéc trong dai,
vi du nhu mot cai chét, dang sap sta dén gan. Tam ta
sé buéng bo hét nhiing hy vong vé mot thuc tai khac
hon. Va khi ta buéng bo dude nhiing ky vong ay, tam
ta cing sé trd nén buéng thu va an tinh hon. N6 khong
con mét moi di tim kiém moét 161 thoat nao, vi that ra
khong con cach nao khac hon ntia. Thé nén, méac du dé6
14 su cham dit, nhung khong c6 gi 1a khé nio.

DPiéu quan trong d6i véi toi la lam sao dé thay dudce
su khac biét gitia kho (suffering) va dau (pain). Kho la
phan x4do déng, cing thang xay ra trong tidm, no chi
12 phan phu troi, cong thém vao cho cai dau cua than
hodc tAm. Néu ta tranh dude su cing thang dy 1a ta
cting tranh dudc cai kho. Va vi thién su trong chuyén
da c6 thé budng bo dude su cing thang 4y.

Ban biét khong, ngay ca nhiing ai chua c¢é6 nhiéu
nam thang tu tap cing van c6 kha nang buéng bo dudc
cai phan bat an Ay, khi ho bat budc phai doi dién véi
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nhiing gi khéng thé tranh né dude. Ma d6 khong phai
la 1y thuyét suéng dau! Téi da tung chiing kién diéu
nay nol nhiing ngudi ban cua t61, khi ho dang hap héi
v61 ching bénh ung thu.

Mot thai d6 vo uy, khong s¢ hai, chi don gian la
mot thai dé biét chap nhan bat ci viée gi dang xay ra.
Nhung d6 khong phai la mot thai do “dung dung”, “bat
can dor’ cua tudi tré méi 16n, cé tinh cach thach thiic.
“Bat ct viéc gi” 6 day c6 nghia la cho du d6 1a bat ct su
that nao. Cail nay xay ra vi cai kia xay ra, cai nay cé
mat vi cai kia ¢6 méat. Luat nghiép qua c6 that. Pay la
nhiing gi dang c6 mat va xay ra trong giay phut nay.
Thuc tai 1a nhu vay va khong thé khac hon. N6 la nhu
thé d6, va moét thai do biét chdp nhan luén c6 kha niang
xoa diu moi bat an.

Su v6 iy nhu thé con phat xuat ti mot tAm long tu
ai va tot dep, cho du ta phai do61 dién véi bat ci su de
doa nao. LLé di nhién la ta cam thay sg hai, nhung thay
vi chéng cu lai, ta 6m 14y va chdp nhan néi sg 4y - tAm
tur 14 mot liéu thuée cé cong ning truc tiép giai triu hét
moi 8¢ hi.

Diéu nay da dude dién ta qua moét hinh anh rat dep
vé dic Phat trong dém thanh dao. Dtic Phat ngoi duéi
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coi bo-dé, mot dang ngoi thanh than va tinh liang, va
bao boc quanh ngai nhu ¢6 mot tAim man chan bao
vé. Bén ngoail, chung quanh la cac ma vuong, ching
4 nhiing phién nao, khé s6 dan ap tam ta. C6 nhiing
ma vuong cam gido nhon huéng vé dic Phat, c6 nhiing
ma vuong hién hinh thanh nhiing thiéu nt xinh dep
day khéu goi, ching muén ngin chin su tap trung cua
Phat, mudn khoi day su s¢ hai trong tAm ngai trude su

tan cong té1 tap tu moi phia.

Nhung dic Phat van ngoi yén bat dong, véi mot ban
tay cham xuéng mat dat, nhu muén néi rang: “Ta c6
toan quyén c6 mit 6 noi nay.” TAm man chan che chd
chung quanh, bao vé Phat khoi moi s¢ hai va kho dau
d6 chinh 1a long tu. Chinh nang ludgng tam tiu cua ngai
da toa chiéu va lam tan bién moi khé nao va lo au.

Thai d6 bao dung va tam tiu cua ta ciing la tAm chan
bao vé va che cho chinh minh. Trong hinh anh Ay, khi
nhiing ngon gido va mui tén bay cham vao tAm man
chan bao quanh Phat, ching bién thanh nhiing doa
hoa thom 1a ta roi xuéng mat dat chung quanh ngai.
T6i nghi rang nhiing doa hoa d6 tugng trung cho su
chuyén hoéa, khé dau bién thanh hanh phic. Va néu
ta biét nudi dudng tam ti, véi mot tAm long réng moa,
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cting nhu dic Phat, ta sé ¢6 kha ning lam tan bién moi
su mé md, kho dau va tat ca nhiing sg hai trén cudc doi

nay.

Bay gid ta hay tro lai véi cAu chuyén cua vi thién su
kia. Gia su trong tu vién cua 6ng c6 nhiing van dé kho
khan, bat hoa, nhiing dé tu cua 6ng to thai doé bat kinh,
bo 6ng di tim mot vi thay khac. Hoac 1a 6ng bi méc
chiing bénh dau khép xuong, khong thé ngoi thién trén
toa cu nhu xua... Néu nhu t6i 1a ngudi viét chuyén, toi
sé ké rang vi thién su 4y khéng hai long véi nhiing gi
xay ra, c6 18 ong that vong vé phuong phap day dé tu
cua minh, 6ng mudn cho c¢o thé minh b6t dau... Nhung
ong van khong hé ring dong hay chép mat!

Sylvia Boorstein
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Ai cuing biét thuong yéu

@ sm Bi-dd Bodhicitta, trong dao Phit
cang con ¢6 nghia la mot tam hoan toan

rong mo. “Citta” c¢6 nghia la tAm, va “bodh1” ¢6 nghia

la giac ngo.

Con duong phat trién tim Bé-dé 1a mot hanh trinh
ca nhan cua moéi ching ta. Con duong ay ciing chinh 1a
cudc do1 ma ta dang c6, mot hanh trinh trén con duong
gidc ngd. Nhung gidc ngd khong phai la nhiing ¢i ta
dat dude sau khi nghe nhiing 161 huéng dan va thuec
hanh duang. That ra, trong van dé giac ngd ta khong
thé nao “thuc hanh ding”!

Trén hanh trinh 4y, ta di vé mot huéng ma minh
khéng biét rd, va noi d6 ta cting khong thé xac dinh
chiac chan. Ching ta chi biét tap cho minh c¢6 mét cai
nhin mdéi, biét cam nhan thuc tai mét cach c6i md va
uyén chuyén hon. Phat trién tAm bo-dé 1a mot phuong
cach gidp ta thuc hién dude diéu ay. Va ching ta c6 thé
bat dau bang cach tiép xuc truc tiép véi nhiing gi dang
c6 mat, bang cach nhan dién nhiing cam xtc cia minh.
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Tam Boé-dé thuong c6 mit nhiing khi ta cam thay
an tinh va hanh phue, khi ta biét thuong yéu, du bat
ct dudi mot hinh thai ndo. Trong moi gidy phit an lac
]2 tAm bo-dé c6 mat. Va néu ta biét nhan dién va tran
quy nhiing gidy phut 4y, cho du né ¢6 ngan ngui hoic
mong manh dén dau, tAm thuong yéu cing sé ti ti ndi
rong ra theo thoi gian. Kha nang thuong yéu cua ta cé
mot ning luong rat 16n, néu biét nudi dudng va tudi

tam, no sé 16n rong ra dén vo6 cung tan.

Va tadm bo-dé khong chi hién hitiu khi ta cam thay
an tinh ma thoi, that ra n6é cing ¢6 mat trong nhing
ltc ta cam thay tic gian, ghen ghét, ganh ty hodc trong
nhiing lic bat man sau xa. Ngay gitita nhiing cam xuc
tiéu cuc va dau dén nhit, ta ciing van ¢ thé tiép xuc
duge véi tAm bo-dé cua minh, néu ta biét tiép nhan
chiing v6i mot con tim rdong md va y thic rang d6 1a
moét kho dau chung. Ching ta déu cung chia sé véi
nhau mét néi khé khan ay, kho dau nay khong phai 1a

cua riéng ai.

Ngay gitia mot hoan canh khén khé nhat, ta van
c6 thé nghi dén nhiing ngusi dang cing mét canh ngd
nhu minh, va cau mong cho tiat ca dude an vui, dudgc
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thoat ra khoi kho dau. Va méi khi ta tiép xic véi cam
xuc 4y, nhiing blc tuong chia cach gitia ta va nguoi

chung quanh sé tu dong tan bién mat.

Trén dao Cape Breton, noi toi 6 tai Nova Scotia,
vao mua déng nhiing mit hé déu bi dong cing. N6
cting chiac dén ndi ngudi ta co thé 1ai xe hoi hay xe tai
chay lén trén d6. Nha phat minh ra dién thoai la 6ng
Alexander Graham Bell khi xua ctuing da cat canh phi
co cua ong trén mat ho Ay. N6 dong cting dén nhu vay.
Va téi lién tudng dén nhiing théi quen, tap quan cua
ching ta, duong nhu chiung ciing déng dac giong nhu
méat nube da 4y. Nhung khi mtia xuan dén, nhiing tang
bang da d6 sé tan chay. Tinh chit cua nudc mudn doi
van vay, chua bao gio bi hu hao hoic mat di, cho du la
dang ¢ gitta mot mua dong dai vo tan. N6 chi thay déi
hinh tuéng ma thoi. Va khi tang bang tan ra, tinh chat

mau nhiém nuéi dudng su séng cua nudc lai ¢6 maét.

Ban chat bao dung va réng md cua mot tam bo-dé
ciing tuong tu nhu thé. N6 bao gid cling ¢6 mit noi nay,
cho du ldc a4y ta ¢6 cam tuong nhu tinh thuong cua
minh hoan toan bi khé can hoac chai da, duong nhu

minh cé thé dap dude cd mot chiée phi ¢ lén trén ay!
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Nhiing khi t6i cam thiy tAm hon minh nhu dang 6
gitta mot mua dong dai tam to1, va duong nhu khéng gi
c6 thé lam cho né tan chay dude, t6i chdt nhé lai hinh
anh nay va biét rang, cho du tang bang c6 déng cling
dén dau, dong nuédc thuong yéu van khong hé bi kho
can hay mat di. N6 lic nao cting hién htiu. Va trong
nhiing gidy phut ay, toi ¥ thtc dude tAm bo-dé cua
minh van dang c6 mat, dau la trong mét dang dong
cing va bat dong.

T6i biét ring, minh c6 thé lam tan chay trang thai
déng dic Ay bang hoi A&m ctua tdm tu. Va phuong cach
hay nhat 1a ta hay tuéng nhé dén mét nguoi nao minh
thuong mén, than thiét hodc biét on. C6 nghia la ta khoi
day niang luong Am ap dang san c6 trong ta. Néu nhu
ta khong nghi ra dude mot ngudi nao thi ta ¢6 thé nghi
dén mot hoan canh nao dé, hoac mot loai hoa 14 nao
ma ta ua thich chang han. Pao su Trungpa Rinpoche
thuong néi: “Tat ca moi ngudi, ai cing ¢6 ua thich mot
cai gi d6. Cho du d6 c6 thé chi 1a mét 6 banh mi.” Y 6ng
muon noéi, ta hay ti€p xtic véi niém vuli san cb trong ta
va nuodl dudng no.

Hay nghi dén mot nguoi hay mot hoan canh nao
c6 thé tu dong khoi day tAm tir trong ta. TAm tu 1a ¥
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muon dem niém vui dén cho nguoi khac va gitip ho voi
b6t kho dau. D6 khong phai 1a long thuong hai hoac
mot thi tinh cam may moéc, nhung dude phat xuat tu
cam nhan rang tat ca ching ta déu cung chung mot

hoan canh nhu nhau.

Tam tu la mdt moi quan hé binh dang. Vi vay,
nhiing khi nao cam thay nhu minh bi déng cting, ban
hay tiép xuc vdi tinh thuong Ay dang sian ¢6 trong ta -
cam xuc déi véi nguoi nghéo kho, dén dau vi bénh tat,
v61 nhiing nguoi than, hodc véi bat cd ai 6 nol nao - hay
dé cho diéu d6 lam tan chay nhiing tang biang dong

ciing va mo rong con tim minh ra.

Tinh thuong ciing giéng nhu nhiing yéu diém trén
mot buc tuong thanh kién co cua cai nga. Va ching ta
nén tan cong vao nhiing cho ha ay. Néu ta chi tiép xuc
dudc v6i tAm tiu trong mot gidy ngan ngui thoi, diéu do6
cling sé khién cho kho dau cua ta dude mém ra, va kha
nang hanh phuc sé duge tang trucong thém mot chut.
Va ngay trong gidy phut Ay ta tiép xuic duge véi tAm
bo-deé.

Khi t61 con nho, téi ¢c6 xem nhiing truyén tranh vé
mot nhan vat tén la Popeye. Binh thuong thi 6ng ta
rat yéu 6t, va ¢6 nhiéu khi bi nguoi khac hiép dap, de
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doa. Nhiing luc 4y 6ng ta lay hop rau spinach ra va
nué6t tron hét. Ong chi cAn mdé nép hop ra va d6 hét vao
miéng roi, dung mot cai, 6ng trd thanh moét nguoi day
tu tin va stic manh vo6 dich dé d6i phé véi bat ci do6i tha
nao.

Khi ching ta dung nhiing cam xtc thuong yéu dé
tiép xtc véi taAm bo-dé thi viéc Ay cting xay ra véi chinh
tal! TAm bo dé cing giéng nhu rau spinach cua tam
linh vay. Nhung xin cac ban dung no1 lai vol a1 la to1 da

vi du nhu vay nhé!

Pema Chodron
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Nhu canh chim trong con gi6 manh

@ rong buéi 1é quy y Tam bao, nhiing ngudsi
chinh thtc tré thanh Phat ti déu nhan
duge mot phap danh. Moéi phap danh thuong c6 ¥ néi
dén hanh nguyén tu tap cua nguoi ay. T6i c6 mot ghi
nhan nay, 12 moi khi mot phat ti (nguoi TAy phuong)
nhan dude phap danh nao ¢6 nghia nhu la “budng duat”
hay “ti bo” (renunciation), ho déu to vé khéng thich.
Nhung t6i nghi that ra thi tuy ching ta hiéu chit ay
nhu thé nao ma thoi.

To6i thi dude hoc rang budng bo ¢ day c6 nghia la
budng bd su vudéng mac cua minh. Cai ma ta muon tu
bo 6 day 1a mot thai do khép kin va tranh né cudc séng.
Ban c6 thé néi rang, su ti bo ciing dong nghia véi su cdi
md va tiép xuic vl giay phiat hién tai.

Va ¢6 1é cling ding khi ta nghi rang, nén tang cua
su tu bo a4y chinh 1a mot cai ta chan that, do la ban tinh
tot lanh va vui tuoi cua ta. Theo truyén théng dao Phat
ciing nhu trong nhiéu truyén théng tAm linh khac, ban
chit cua moi chung ta 1a vui khoé va tot lanh. Moi
nguoi ching ta sinh ra déu c6 day du kha ning thuong
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yéu va vl mot tué giac. Su ti bo Ay néi rang, ching ta
da c6 san hét nhing gi minh can va nhiing gi dang c¢6
1a rat tot lanh. Chi can ching ta biét ti€p xic lai véi cai
giay phut hién tal nay ma thoéi.

Méi day khi to1 ngoi trong mot van phong bac si,
trén tuong co treo btic tranh ngudoi phu nii da do nam
tay mot bé gai, ca hai cung di trén duong, bén duéi la
dong chii: “Bon mua dén roi di, xudn qua roi hé dén, he
hét roi thu sang, thu di thi déng téi. Con nguoi sanh
ra va 16n 1én, trudng thanh, roi gia va chét. Tat ca déu
c6 nhiing vong xoay cua né. Ngay sang dém, dém tiép
nol ngay. Pep thay khi ta cting 14 mot phan cua tat ca
nhiing cai ay.”

Su ti bo ¢6 nghia la ta y thiic dude rang, cai ¥ mudn
dude song trong mot thé gidi dude chd che, nhd nhoi,
va giéi han cua ta 1a khong that. Mot khi ta cam nhan
dude su rong 16n cua cude séng nay va thay dude kha
ning kinh nghiém su séng cia minh 1a bao la dén dau,
thi chic chin ta sé hiéu duge su budng bo.

Trong lic ngdi thién, ta trd vé véi hoi tho cia minh.
Trong moi hoi thd ra, ta sé c6 modt cam nhan ¢6i maé va
tiép xuc voi gidy phut hién tai. Roi khi tam ta bi 161 kéo
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theo nhiing mo tudng xa x6i ndo d6, ta tham néi: “Dé
chi la suy nghi.” Chung ta néi tham moét cach rat tiu ton
va chinh xac. Mdi lan ta c6 thé tu bo dude su suy nghi
Ay, moi lan ta budéng bdé ¢ cudél moi hoi thd ra, thi do
cung chinh 14 mot su tu bo ¢é ban: buéng tha cai thai
do nam giti va 6m chéit cua minh.

Nhu mot dong séng dang chay manh xuéng nui, va
dot nhién gap phai nhiing tang da 16n va nhiéu cay cao.
Dong nudc khong thé nao chay tiép dude niia, mac du
n6 dang chay rat manh va ¢6 nhiéu niang luong. Dong
nude bi ditng hén lai. Va trong cuéc doi, d6i khi ching
ta cing bi ngin chin giong nhu thé. Khi ta tap budéng
tha 6 cu6i mot hoi thd ra, tap budng bo nhiing suy nghi
cua minh, thi cling giéng nhu ta dang doi nhiing tang
da 16n 4y sang mot bén, giup cho dong nude dude troi
chay tiép, dé cho ning lugng su séng cua ta duge dién
tién va tiép tuc di t6i. Chiung ta khong vi s¢g hai nhiing
oi minh khong biét ma dap thém nhiing tang da, xay
lén nhiing dap nuédc dé tron tranh su song.

Vi vAy ma su tu bo ciing c6 nghia 14 nhin thay r6
dude minh tu bao vé nhu thé nao, ta déng kin ra sao,
va tranh né nhiing gi, va roi thuc tap lam sao dé cdi
md. Piéu d6 c¢6 nghia 1a ta san sang tiép nhan bat cu
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nhiing gi dang dat trudéec mat minh, bat ci chuyén gi

dén go cua ta, bat ¢ chuyén gi xay ra trén dién thoai...

Muén lam dude viéc ay ta phai c¢6 kha nang bude
dén ngay sat bo mé cua chinh minh, va chi khi ay ta
md&i that su biét dude thé nao 1a buéng bo. C6 mébt cau
chuyén vé moét nhém ngudi cung leo 1én mot ngon nui
cao. Ngon nui c6 mét dée thang ding va rat cheo leo.
Khi leo 1én dugec mot khoang, ¢6 vai nguoi quay lai
nhin xuéng va cam thay choang vang, ho dong ciing vi
s¢ hai. Nhiing nguoi nay da bude dén ngay bo mé cua
minh va ho khong thé tién xa hon duge niia. N&i sg
hai cua ho qua 16n, khién ho khéng con dam ci dong.
Nhiing nguoi khéac thi tiép tuc leo cao hon, ho van néi
niang cudl dua véi nhau. Nhung khi vach nui tro nén
doc hon, nguy hiém hon, lai c6 thém mét sé6 nguoi niia
trd nén dong ciing vi s¢ hai. Tt chan nui 1én dén ngon,
¢6 nhiing diém khac nhau ma ngudi ta giap dude cai bo
mé cua chinh minh, ho bd cudc va khéng thé nao tién
xa hon dudc nta.

Nhung bai hoc cia ciu chuyén ay 14, van dé 6 day
khong phai la nol nao ma ta gidp bo mé, giéi han cua
minh, ma diém quan trong chinh la ta bat giap né.
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Cudc song 1a mot hanh trinh ma ta sé tiép tuc bude
dén sat bo mé cua minh, hét 1an nay dén lan khac. Va
ngay ndi d6 chinh 1a diém thti thach cua ta! Néu ban 1a
mot nguol mudn that su séng, ban sé tu hoi, “Tai sao
ta phai s¢ hai dén thé? Ta mudn tron tranh nhiing gi
day, ta khong mudn nhin thay nhiing ¢i day? Tai sao
ta khong thé tién xa hon dude nita?”

Nhiing ngudi leo 1én dén dinh nai khong phai la
nhiing ké anh hung. Cé6 thé ho khong biét sg chiéu cao,
nhung roi chac chan ho cling sé gap bo mé cua ho ¢ mot
nol nao khaec. Nhiing ngudoi bo cudc nua ching khong
phai la ke that bai. Ho chi 14 nhiing nguci da gap bai
hoc cia minh s6m hon nhiing ké khac ma théi. Dau
sém hay muon gi thi roi tAt ca ching ta déu cling sé
gap bo mé, gi61 han cua chinh minh.

Nhung chung ta phai tAp buéng bo nhu thé nao?
Lam sao ta ¢6 thé vugt thing dude cai nang lugng ngan
tré khién ta tré nén bat dong, khong dam tién thém
mot bude ntia vé mot noi ma minh khong biét r6? Lam
sao ta c6 thé day dudc canh cta da to 16n Ay dé lai
tiép tuc bude qua, dé su song tré thanh mét tién trinh
chuyén ho4, gidp ta trd nén v uy va linh déng, nhu
mdt con chim lugn bay gitia nhiing con gi6 16n trén bau

troi cao?
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Nhiing con thu va cAy c¢o noi vang to1 6 tai Cape
Breton rat la tao bao, gan li, ma cung thich dua gién va
vui tinh. Thoi tiét cang khic nghiét dén dau thi nhiing
con chim ¢ day lai cang uwa thich bay nhiéu. Chung rat
thich thu khi mua déng dén, khi bau troi c6 nhiing
con gi6 hung bao va thién nhién phu toan tuyét va da.
Nhiing con chim nay thuong thach thic nhiing con gié
manh. Ching dau lén nhiing cAy cao roi bam chat 1ay
canh bang chan va ngay ca bang md. Khi nhiing con gi6
a0 dén that manh, ching buong tha ra va bi théi tung,
cAt bong 1én cao. Ching giudng canh ra va bay lugn 1én
con gi6. Sau mot lde, ching lai tro vé dap xuéng trén
cay va bat lai tu dau. D6 1a mot tro choi.

Cé lan, toi thady chuing trong moét tran gié manh
hung di nhu mot con bao, chting niu 1y chan nhau va
cung roi xudng, roi ching tha nhau ra tung bay khap
noi. Xem nhu mot tro xiéc vay! Ching chac chan phai
c6 mot su dam mé trudc nhiing thu thach va déi véi
cudc song. Nhu ban thay, dé 1a mot thai do rat dep va
day cam hing. Va chung ta cling giong y nhu vay.

MBi khi ta thify mbdh 48 d&n s&t bO mé, giti hen
cua ta, thay vi nghi rang: “Minh da lam ro6i,” ta chi can
cong nhan giay phut hién tai nay va bai hoc cua né.
Thay vi tu bao rang: “khong,” ta hay nhe nhang tu ton
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cam nhan con tim minh, né ¢6 mét nang luong coi mo,
tha thi va thuong yéu doéi véi chinh ta.

Con duong cua giac ngd la con duong ma ta phai
tiép tuc doi dién véi nhiing thi thach 16n, va roi ta thuc
tap lam sao dé lam mém diu va c6i mé ra. N6i méot cach
khac, khi do1 dién v6i nhiing gi 1a ciing ran va ngan tra,
ta thuc tap su budéng bo bang cach caAm nhan n6 bang
ca con tim cua minh. Ta ¢6 moét tAm tu d61 véi hoan
canh nan giai cua minh, va cho ca cai tinh trang chung
cua nhan loai. Ta lam cho né mém diu di, dé ta c6 thé
that su ngoi yén d6 véi nhiing cam giac khé khan cua
minh, va dé cho ching lai cang lam cho ta dudec mém
diu hon.

Con duong cua su ti bo 1a con duong biét chap nhan,
biét né1 “vang” doi véi cude séng. Trude hét, ta y thic
rang ta da tién dén ngay sat bo mé cua minh, tat ca
nhiing gi trong ta déu dang chong lai, dang néi khéng,
va chinh ngay ¢ diém d6 ta thuc tAp mém diu. Lic d6
12 mot co hoi dé ta thuc tAp tAm ti d6i véi chinh minh,
diéu d6 sé mang lai cho ta mo6t thai d6 vul tuoci va coi
mo - biét vui dua nhu mot con chim trude nhiing con
10 manh.

Pema Chodron
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Trang chuoi lo au

@ am lén mot trang chudi niém Phat, va
lap tc ban sé cam thay ngay cal cam

giac rat dé chiu trong tay minh. Ma diéu ay cting c6
mét vdi tAt ca moi xau chudi cau nguyén trong nhiing
truyén thong ton gido khac.

Trude hét, d6 1a mét cam giac lam an diu tAm hon,
ma duong nhu né chi tidng 1én khi nhiing hat chuéi
troé nén tron lang va dam mau hon theo véi thoi gian
st dung. Va ti€p theo 1a biéu tudng cua né - mot su
lién két, no1 lién vél mot truyén théng rat xa xua. Lan
qua nhiing hat chuoi trén tay 1a ban dang tiép xtc véi
mot phuong phap thuc tap co truyén. Nhiing ngoén tay
ban dang nang niu nhiing hat chu6i 4y trong gidy phut
nay, va mai sau lai sé ¢6 nhiing ngén tay khac tiép noi

cong viéc ay, khi ban da di roi.

Trang chuodi cing dudec xem nhu 1a mot phan cua
chiéc y. N6 dude mang quanh ¢6 hodc 6 noi tay. Sau
hinh tugng dau tron 4o vudéng cua nguoi xuat gia thi
xau chudi 12 mot biéu tugng ro rét nhat cua nguoi Phat
tu, dac biét 1a cac cu si.
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Lic ban dau, that ra xau chudi dude sang tao ra la
dé cho ngudi cu si st dung. Ngay nay ta thay ngudi tu
si cing thuong mang theo, nhung that ra néu di ngudc
lai nguon goc ta sé kham pha rang, nhiing trang chudi
la mot phuong cach giap ta mang su thuc tap trong
tu vién ra ap dung vao mot cudc song day giéi han va
thach thiic ¢ ngoai doi.

Trong Phat gido, nhiing trang chuéi dau tién muc
dich khong phai dé cho cac tu si su dung. Trong kinh

c6 moét cau chuyén rat phé bién vé nguon goc cua no.

“C6 lan vua Vaidunya sai st gia dén thua lén vii
Phiit:

‘Lay dic Thé Toén, nudc chung con la mot nudc
vang bién thuy, nhiéu nam gidc gia, ngi coc dat
do, tat dich tran lan, nhan dan déi khé, chiing con
thuong khéng nam yén duge. Ching con duoc biét
Phap tang cua Nhu Lai rat rong rai, sau xa, dang
tiéc chuing con vi ¢é6 nhiing viéc lo buén nhu thé
nén khong tu hanh dugc. Chung con kinh mong
dic Thé Tén didc biét ru long thuong xé6t, cho
chiing con phap yéu gi dé ching con ngay dém cé6
thé tu hanh duoc dé dang va trong doi mai sau xa
lia duoc moi kho nao.’
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“Piic Phat bao si gia vé thua vdi nha vua rang:
‘Néu nha vua muébn diét duoge phién nao chudng,
bdo chudéng, nén xdu mot chudi trang mot tram
tam hat bang hat cay tra (méc hoan ti) va thuong
deis thivo minke khi i ki neli. 55 vk thudee
nén chi tam, khong phan tan y, xung danh hiéu:
Phat-da, Pat-ma, Tdng-gia, moi lan la lan qua
mot hat cay tra. Cit nhu thé, lan luot qua hat nay
dén hat khac."”

(Kinh Méc Hoan T, Thich TAm Chéau dich)

Va Phat day, néu nha vua ci thue tap nhu vay thi
sé cham dit dude hét moi phién nio.

D6 14 cAu chuyén xua nhat néi vé ngudn goc cua
trang chu6i, va ro rang 1a su thuc tap 4y ¢6 y dinh danh
cho nhiing ai chua budng bo dudc nhiing lo au, phién
muon cua mot doi song thé tuc, chi khéng phai danh
cho cac vi dang séng trong Tang doan cua Phat.

Va sau nay trang chudi cting dudc ca gidi tu si su
dung. Diéu nay cé 1é néi lén dude nang luong nhiém
mAau cua ching, ¢6 cong ning lam an diu nhiing lo au
cua tat ca moi nguoi, du 1a tu si hay cu si.

Trong mdt budi phong van, ngay chinh dtc Dat-lai
Lat-ma cung cong nhan rang Ngai rat gan bo véi xau
chudi cua Ngai!
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Sau gan ba muoi ndm su dung va lam nhiing trang
chudi cho nhiéu truyén thong ton giao khac nhau, toéi
di dén mot két luan don gian la: Tat ca nhiing trang
chudi déu 1a nhiing chudi lo Au - tu trang hat méan céi
cua dic Gido Hoang, cho dén nhiing xau chubdi deo co
tay binh thuong cua nguoi Phat tu, hay khong phai
Phat tu... cing déu nhu thé. Trong moi truyén théng
ton gido, nguoi ta sé noéi véi ban rang, nhiing trang
chudi cua ho 1a dung dé cAu nguyén - dé tiép nhan mot
quyén ning cao 16n hon, tap trung tam ¥, dé tu tap tAm

linh.

Lé di nhién dé 14 mot su that ta khong hé chéi cai,
nhung dé khéng phai la muc dich chanh cta xau chuai.
Trang chuoi 1a cho nhiing lo Au cua ta. Chung dap tng
cho mot nhu cau rat co ban cua con ngudi, ma that ra
con c6 mat trude ca y thiic vé ton gido niia, dé 1a nhiing
méi1 lo Au. Xau chudi cua Phat gido cong nhan diéu Ay.
N6 12 mot phuong tién gitp ta doi dién véi nhiing noi
lo ldng cua minh, né phéi hop gitta dic tin vao mot
cal gi huyén bi véi nhiing hanh dong lap lai giup ta c6
dude mot su an tinh cho than va tam. Su khac biét gita
xau chudi cua Phat gido va nhiing trang chuoi cua Tay
phuong chi don gian 1a cac ¥ nghia va biéu tugng vé
nhiing trang hat cua né ma thoi.
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Mot xau chuoi Phat gido thuong gom c6 108 hat,
moi hat tuong trung cho mot véo minh, mot phién nao
mang lai kho dau cho doi ngudi. Ngudi ta thuong hoi
t61 vé con s6 108 nay, méc du su tinh toan hoi rac roi
mot chit, nhung véi cai nhin caa Phat gido thi diéu dé
hoan toan rat c6 y nghia. Cé sau loai phién nao sanh
lén khi ta tiép xuc véi cac giac quan cua minh, nhu la
mat, tai, mai, ludi, than va ¥. Va nhiing phién nao nay
dudge tiép n6é1 nhau qua ba thoi 1a qua kha, hién tai va
tuong lai, va nhu vay la ta c6 con sé6 18. Nhan né lén
v61 hai trang thai tam thtc, thién va bat thién, va roi
ta lai nhan thém véi ba loai cam tho phat sinh khi ta ¢6
su tiép x1c 1a lac, khé va trung tinh (khéng kho khong
vul) -6x3x2x3-tasécocon so 108.

That ra con c6 nhiéu cach khac nhau dé tinh ra con
s6 4y, nhung da s6 déu gan giéng nhu nhau.

P61 véi nguoi Phat td thi vé minh, cai thay khéng
sang to, chinh 14 nguyén nhan géc caa phién nio.
Nhiing lo Au vé tién bac hay stic khoé, néu ta nhin cho
ky, thi that ra ching rat la vé ich. Trén cudc doi nay sé
khong bao gio ta c¢6 du tién bac, va stc khoe thi chac
chan cudi cung roi cling sé suy giam, cho du ta c6 lam
gl di chang ntia! Thong diép khong 16i cua trang chudi
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Phat gido la: “Dung lo Au vé nhiing su viée, hay lo vé
van dé tai sao ta ldc nao cting lo 4u, va giai quyét ngay
tan goc ré cua nd.” Xau chuoi tu chinh né cting 1a mot
g1ao phap.

Cho du ta c6 st dung trang chudi cho bat cti mot
viéc tung niém nao di chiang nta, né bao gio cing tang
chta nhiing bai phap rat tron ven. Trudc hét, trong
truyén thong dao Phat, trang chudi dude giti gin va ton
kinh nhu la mo6t quyén kinh hay y 4o cua mot tu si.
Diéu nay cting rat dé hiéu, vi ta st dung nhiing trang
hat dé niém danh hiéu Phat hoic cac cau chi, thuong
duge xem nhu 12 tinh yéu cua cac bai kinh. Va ké dén,
khac v6i xau chuodl man c¢6i cia Thién chia gido, trang
chudi trong dao Phat con c6t ¥ dé ta mang vao ngudi
khi khong st dung. Vi vay trang chudi cing con dugc
xem nhu 1a mot nhac nhd, ching ta dang dude phu che
bang chiéc 4o chan 1y cia mot con duong giai thoat. Va
roi trong moi trang chuoi déu c6 mot “hat dao su” (guru
bead). P6 1a mot hat to, c6 ba 16, 6 cudi trang chudi.
“Hat dao su” nay cting tuong duong véi chiée thanh gia
trén xau chudi man céi. N6 tuong trung cho vi dao su -
va gido phap - ma chung ta ci tiép tuc quay tro vé sau
moi vong chudi.
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Trong truyén thong Phat gido Bac tong, cudi nhiing
buoi 1é ngudi ta thuong doc Bén loi nguyén cua mot
nguoi tu. Trong d6, 16i nguyén thd hai 14 Phién ndo vé
tan thé nguyén doan. D6 1a modt su mau thuan tuyét
vo1, mot cong viec ma ta khéng thé nao hoan tat dude.
Nhung trang chuoi da lam sang to thém, né gitup ta
thay va hiéu rdé dudge diém nay, vi trang chudi ciing la
mot vong tron bat tan. Khi ta lan mét vong chudi, né
déu bat dau va cham dut véi hat dao su.

Theo ding luat thi ta khéng bao gid 1an ngang qua
hat dao su nay. Thay vi vy, néu ta muén lan thém
mot vong chudi nia, thi ta phai dung lai noi hat dao
su 4y, va xoay chudi dém ngudc trd lai, va ci nhu vay
ma ta tiép tuc. Vi su thuce tap 4y, ta ciing sé kham pha
ra rang phién nao that su la vo tan. Chung ta dang cé
mit trong mot canh giéi day phién ndo, muén vuot qua
ching ta chi ¢6 mot cach duy nhat la thoat ra khoi.
Va khi thuc hién dudc diéu Ay roi, ta sé nhap vao dudc
chung vdi canh gidi cua chu Phat.

Mot van dé kha dic biét trong phuong phap lan
chuoi 1a nhiing hat chuéi 4y khong bao gic dua ta dén
noi d6. Khi vita sap dén canh gidi cia Phat thi ching ta
diing lai va quay ngudc tré vé. Hanh dong iy tuy don
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gian nhung lai mang mot ¥ nghia vo cing sau siac. Méc
du dic Phat da ching dat dude canh gidi cua Niét-ban,
cham duat hét tat ca phién nao, nhung Ngai van soéng
mot doi gide ngd nhu mot con ngudi binh thuong, séng
an lac va thong dong gitia moi ching sinh khac trong
thé giéi. Dic Phat 14 mot bac Nhu Lai, Tathagata, ¢6
nghia 12 “Nguoi da dén nhu thé,” chi khong phai 1a
“nguoi da di nhu thé”.

Nguoi Phat tu khong bao gio chéi bo, trén tranh hay
muodn thoat ra khoi cude doi nay. Chung ta dude day
lam sao dé minh that su ¢6 méit va song an lac chung
vOl tat ca. Theo thuat ngti cua nha Phat thi su an lac
d6 cung dudc goi la Tathagata, Nhu Lai.

Nhu Lai la mot bac da giac ngé nhu vay do, nhu
thé d6, cht khong phai nhu mét su mong cau riéng tu
nao. Ta khong bao gio tron chay dén mot noi nao khac.
Nhiing phién nao, lo 4u cua lic ban dau tu chinh né
cing 1a su giac ngd ¢ lic cudi. Phién nao tic bo-deé.
Vi khong hiéu dude diéu nay ma ta ci miét mai theo
du6i mot ngdi vi nao dé, mot su ching dic nao d6, dé
roi khi gan dén noi, ta bi bat phai quay trd lai vé véi
noi minh da dén. Va cting nhu thé, chiing ta tiép nhan
Phat phap qua tiung hat chudéi lan qua tay.
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D6 1a nhiing bai hoec ma trang chudi da day cho toi.
Ngay nay, sau bao nhiéu nam thang thuc tap, tiép
nhan gido phap qua long ban tay, thinh thoang to1
cing nhan thay dudc giao phap iy trong nguoci khac.
C6 mét ba cu nguoi Tay Tang 1a me cua mot ngudi ban
t61, ba xa qué huong va dang 6 gan noi toi song. Pi dau
ba cting cuoi that tuoi va ¢6 nhiéu hanh phuec. Ba bi
mot cai budu rat 16n ndi ¢d, né sung that to va 16 han
trén chiéc co 4o TAy Tang truyén thong cua ba. Lic
nao ba cling lan mét xau chudi trén tay, va bao gio ba
cing mim cudi. Ba khong néi dude tiéng Anh, nhung
moi khi t61 nhin tay ba lan dén phia cuéi xau chudi,
ba vuil vé xoay ngudc lai va 1an tiép theo chiéu kia, toi
c6 cam nhan rang ba dang an tra trong canh gidi cua
minh, va dudng nhu ba dang néi rat to cho tat ca déu
nghe: Phat-da. Dat-ma. Tang-gia. Buddha. Dharma.
Sangha. Tat ca Phap tang déu c6 méit noi d6. Liac nao
ba cling mang theo canh bén. Va nhiing khi khéng 1an

chuodi, ba deo né trén tay ao.

Clark Strand
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Piéu nghich 1y cuiia ngay nay

<,

nhung su kién nhan lai ngin hon, ta c6 nhiing dai 16

ieu nghich 1y cua thoi dai ngay nay

la chung ta ¢6 nhiing toa nha cao hon

rong 16n hon nhung cai nhin lai nho hep hon. Chung
ta tiéu xai nhiéu hon nhung c¢6 dudc it hon, mua sam
nhiéu hon nhung thuong thic lai kém hon. Ta ¢6 can
nha to rong hon nhung gia dinh nho bé hon; ¢6 nhiéu
tién nghi hon nhung thoi gio it o1 hon. Chung ta ¢6
nhiéu bing cdp hon nhung hiéu biét lai giam di, ta
du thua kién thtc nhung lai thiéu su xét suy; ta c6
thém nhiéu nha chuyén mén nhung cting thém biét
bao nhiéu la rac réi, c6 thém thudc men nhung su lanh

manh lai cang sut giam.

Thoi dai ngay nay ching ta udng rugu va huat thuéc
qua nhiéu, tiéu pha khong tiéc nuoi, thiéu vang tiéng
cuoi, lai xe qua nhanh, néng gian rat dé, thic rat
khuya, doc sach rat it, xem ti vi qua nhiéu, va hiém
khi ta biét ngoi lai trong tinh lang! Tai san cua ta tang
1én gip boi phan nhung gia tri ching ta ciing sut giam
theo. Chuing ta néi qua nhiéu, thuong yéu qua it, va
thu ghét thi lai qua thuong xuyén.
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Ching ta biét cach kiém song nhung khéng may ai
biét song. Mot doi nguoi dude kéo dai hon nhung chi
la cong thém nam thang ma thoi. Chiung ta da 1én dén
mat trang va tro vé trai dat, nhung rat khé buée qua
bén kia duong dé chao ngudi hang x6m méi. Ta chinh
phuc dudce thé giéi bén ngoal nhung khong biét gi vé
thé gii bén trong. Chung ta da lam dude rat nhiéu viéc
I6n lao nhung rat it viéc t6t lanh.

Khong khi chung quanh ta trong sach hon nhung
tAm hon ta cang thém 6 nhiém. Ching ta chia cat dudc
mot hat nguyén tu nhung chua pha duge thanh kién
cua chinh minh. Chung ta viét nhiéu hon nhung hoc
dude it hon. Ching ta ¢6 nhiéu du An hon nhung hoan
tat it hon. Chung ta biét cach lam viéc that nhanh
chong nhung khong biét cach dgi chd. Ching ta thiét
ké nhiéu may dién toan chta that nhiéu di kién, in
ra bao nhiéu tai liéu, nhung su truyén thong gitia con

nguol lal cang sut kém di.

Ngay nay la thoi dai cia mi an lién, tiéu hoa cham,
con nguol to 16n nhung chi khi rat nho, 1gi nhuan thi
rat sAu ma tinh nguoi thi rat can. Pay la thoi dai cua
hai dau luong nhung tram ngan ly di, nha cia khang
trang nhung d6 vé trong gia dinh. Pay 1a thoi dai cua
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nhiing miat hang trung bay ngoai cua tiém thi rat
nhiéu, nhung trong nha kho lai khéng c6 mot do vat
nao. Pay 1a thoi dai ma ky thuat c6 thé mang 14 thu
nay dén thang véi ban va ban ciing hoan toan tu do dé
chon doc n6 hay xoa bo di...

Nhung xin ban hay nhdé bo thi gié ra véi nguoi
thuong, vi ho sé khong c6 mat v61 ta mai mai. Hay
nhd chon nhiing 161 dé thuong véi nhiing ai dang ngudc
nhin ban nhiéu ngudng phuec, vi ¢é6 hay cau bé d6 roi
cing sé 16n 1én va ro1l xa ta. Hay nhé 6m chéat nguoi
gAn bén, vi d6 1a moét mén qua vo gia ma ta c6 thé ban
tang cho nguoi khac, khi n6é duge xuat phat tu day tim
minh. Hiy nhé ndm tay nhau va tran quy phut giay
nay, vi biét rang thoi gian sé khong ¢ v6i ta mai mai.
Hay c6 thi gio dé thuong nhau, dé lang nghe nhau, va
nhat 1a hay chia sé v6i nhau nhiing ¥ tuong dep nhat
trong tam minh.

Va nhat 1a ban hay luon nhé rang, cudc séng khong
phai duge do luong bang con s6 hoi thd cia minh, ma
bang nhiing giay phut ky diéu trong cudc doi da mang
hoi the Ay bay cao.

Dr. Bob Moorehead
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Cham nhung la xanh

hoang hai tuan truéc day, ba cha con

chiung toé1 suyt bi mot tai nan khi bang
qua con duong truéc nha. Hém 4y t61 dan hai dda con
dén truong lan cudi cung trude khi nghi hé. Khi bang
qua dudc khoang ba phan tu duong, trong lic dén cho
phép di bd van con sang va ca ba cha con chiung téi déu
can than nidm chit tay nhau, mot chiéc xe phéng ra tu
dau, queo gidp ngang gbéc duong véi mot van toéc chét
nguoi, va vao bo roi nay lén, tat qua huéng ching toéi
dang dung.

To61 thay méat nguadi 1ai xe ro rang. T61 ¢6 cam tuong
rang ching toi gan sat dén d6 c6 thé hon nhau duge. Co
ta 1a mot thiéu ni c¢6 guong mat dep véi mot anh mat
khong hon. Chiéc xe chi cach ching téi vai phan roi
tat sang mot huéng khac, banh xe rit trén duong. Xe
dao qua lai trén duong nhu dudi moét con ca, sau cung
co ta 14y lai duge su kiém soat roi bién di mat dang.
Téi diing d6 ma nin thd, dau g6i run ray, tim toéi dap
nhu trong. Ngude han lai, hai dda con téi pha 1én cudi,
ching duéi nhau qua phia bén kia dudng, chay hét tu
cay nay sang cay khac, nhu moi ngay, nhay 1én quo tay
c6 cham nhiing chiéc 14 xanh.
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Van con run s¢ vi chuyén vita xay ra that bat ngg,
toi ching biét phai nghi hay néi gi. T6i lam chuyén di
nhién: noéi gian. Khong phai véi nguosi tai xé& 1ai chiéc
xe 4y, bdi vi c6 ta da di mat roi. Toi trut con gian 1én
hai dia con t61. To1 dinh sé day cho chung moét bai hoc
ma ro rang chung da khong hoc dude sau kinh nghiém
vua roi.

“Dung bao gio, dung bao gio lo dang mot phiat nao
khi bang qua duong. Cac con c6 thay chiéc xe khi nay
khong? Chi con mét chut niia 1a né dung ta roi. Cac con
c6 biét vay khong? Chi con mot chut xiu nta théi la...”

“Thoi hét r6i ma ba,” dda con trai 8 tubi cua toi vo
tu tra 161, r6i nhay lén ¢6 nidm 14y mot nhanh cAy ma
né da bat hut khi nay. Lic nay dda con gai 6 tudi cua
t61 da nhay 10 co xudng tan goc dudng va sap sua mat
dang.

Nhu vay la qua mic! Con gian cua toéi bung né. Néu
hai dda con t61 con nhé gi vé budi sang dén truong hom
4y, c6 1é 1a: cha ching né d6i khi chang can gi hét ciing
c6 thé trd nén gian di, dién 1én mét cach that vo 1y.
Va hai d@a con t61 nghi ding. Ching né c6 lam gi sai
dau! Chung nam tay toi, biang qua duong theo su bao
hiéu cua dén. Su that thi t6i ching c6 bai hoc gi dé day
ching ca!
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Néu c¢6 chiang 1a bai hoc nay: doi song day day nhiing
chuyén bat ngo. Khi ta tudng rang chung quanh ta an
toan thi dau d6 c6 mot ngudi nao dang dé tay lén can
giat: mot mach mau vo noi1 6c¢, hay nghen no1 tim, mot
té bao ung thu xuat hién, mét nguoi 1ai xe say rugu,
mot tén nghién di tim thudc phién... Khi mot chiéc
man budng xudng, ching ta khong c6 thi gio dé hoi
han hay xin x6 thém mot c¢o hoi nao khae, dau cé tuc
gian hay phan khang. Su viéc chi gian di xay dén. Roi
di. Khong can tu gia.

Té1i mudn day cho hai dia con téi vé nhiing nguy
hiém trong d¢i song. Ching ta ai ma lai khong vay!
Nhin hai bén duong. Mac d6 trang sau khi troi toi. Pung
nhan keo ti mot nguoi la. Chung ta tra 161 hét moi théac
méc va hy vong rang ching sé hoi thém. Nhung dé mot
tén say rugu sau tay lai va nhiing bai hoc cua chung ta
tré thanh vo nghia.

Nhung nhiing bat ngd cua cudc doi déu c6 mét 1gi
ich nay: ching lam tang thém gia tri cua cudc song,
mdic du mot mat 1a de doa tiéu diét né. Chiéu hom Ay,
khi d6n hai d@a con ti truong vé, trén duong di bd toi
nhin xuéng, thay nhu c6 gi thay d61, hai dia n6 bong
tré nén quy gia hon, mong manh hon.

Kinh nghiém nay day cho t6i mot diéu ma toi cd
quén mai: doi song khong phai dude cho khéng, ma né
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]2 mdét mén qua vo gia. Roi mot ngay chung ta sé bi
cudp mat di, boi mot con dau trong dém khuya hay mot
nguoi lai xe bubi sang, nhung khéng gi ¢6 thé lam giam
di gia tri cua cudc song. Ngude lai, chinh cai tinh chat
mong manh va v thuong 4y bao dam cho su quy gia
cua no. Ta chi that su tran quy mot cai gi ma mot ngay
nao dé ching ta biét minh sé phai danh mat. Can mot
bay sap rung rinh dudi chan, va mdt nguoi tai xé dién
ro phu béng than chét thoang 1én gia dinh t6i, dé mot
lan nia t6i tinh thice day va thay duge su nhiém mau
cua cudc song, va niang lugng cua tinh thuong.

Nhung doi séng 1a vay d6. Thuong thuong, nhiing
mon qua quy gia nhat lai duge goi trong mot thia gidy
rat ky cuc. Ky cuc dén dd néu cho ching ta mot su chon
lua, chac chan ching ta sé lua mot mén khac. Ching
ta chon mén ma dudc goi trong nhiing bao gidy mau
that dep, ¢6 gan thém mot cadi no m§ miéu. Khong bao
oig lai 1a thi d6 g6i bang loai gidy vang cii ky, cot lai
bang mot sgi day gai.

Hai dda con t61 khong biét, nhung that ra ching
da nghi rat ding. Ba cha con t61 virta thoang cham vao
chiéc 40 den rong thung thinh cua td than. Tai sao
t61 khéng nghi dén viéc nhay 1én cham nhiing chiéc la
xanh trén canh ban nhi?

F. Forrester Church
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Hanh phuac chinh la con duong

@ hing ta tu thuyét phuc minh rang cudc
song sé tot dep hon sau khi ta hoan tat

mot du 4n nay, hoc hét chuong trinh nay, xong mot khoa

tri liéu nay... Hay ¢6 thé 1a sau khi minh lap gia dinh,
sanh con, va thém dda niia... Nhung roi ching ta sé ¢6
nhiing btc xtc vi nhiing dda con cua minh van chua
du 16n, chung ay ta mdi ¢6 duge hanh phace. Nhung sau
d6, ta lai c6 nhiing van dé khac vi phai d61 dau véi tudi
thiéu nién cua ching. Va ta chic chan minh sé c6 hanh
phic khi nao chung qua khoi giai doan ay...

Ching ta tu nhu, minh sé hoan toan ¢6 hanh phuc
khi nao ngudi ban doi cia minh biét thay doi thai do,
hoidc khi ta ¢6 mot chiée xe hoi doi méi hon, khi ta cé

mot chuyén nghi mat that vira y, hay 1a khi ta vé huu...

Nhung ban biét khéng, that ra thi sé khéng c6 mot
giay phut nao 12 hanh phuc hon gidy phut nay. Néu
khéng phai by gid thi s& 13 bao gid? Cube séng Iic nio
ciing day day nhiing thi thach va bién doi.
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Ching ta da dudc hiia hen rang, ¢ mot thoi diém
nao d6 trong tuong lai, cudc séng sé bat dau - mot cude
song that su. Nhung duong nhu ldc nao cting c6 mot
chuéng ngai nao dé ngan chian khong cho ta dén dudc
noi 4y, ta c6 van dé nay can phai vugt qua trude, cé vai
viéc chua lam xong, vai chuyén can dudc thanh toan,
val mén ng can dudc trang trai... Roi chiing 4y cudc
séng méi cé thé bat ddu. Nhung roi toi chgt nhan ra
rang, nhiing chudng ngai 4y ciing chinh 1a cudc song.

Kham pha dé6 giap to1 y thae dude 1a khong c6 mot
con duong nao dé di dén hanh phiic. Hanh phic 1a kinh
nghiém duge minh dang séng, tron ven trong gidy phut
nay, va tiép xudc véi n6 that sau sic.

Vivay ban hay biét tran quy moi gidy phit ma minh
dang c6. Va hay tran quy n6é hon ntia vi ban dang chia
se giay phut 4y v61 mot nguol nao do6 rat dac biét, ho
quan trong du dé ban c6 thé chia sé thdi gio cua ban
trong lic nay... Va ban cling nén nhé rang, thoi gian
khong cho dogi mot ai.

Vi vay ban thoéi diung cho...
Cho dén khi ta hoc xong
Cho dén khi ta di hoc tro lai

Cho dén khi ta xuéng can
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Cho dén khi ta lén can

Cho dén khi ta cé con

Cho dén khi con minh khon I6n

Cho dén khi ta di lam

Cho dén khi minh vé huu

Cho dén khi ta lap gia dinh

Cho dén khi ta ly di xong

Cho dén chiéu thu Sau

Cho dén sang Chu nhat

Cho dén khi ta c6 xe hoi hay nha mai

Cho dén khi ta tra hét tién nha hay tién xe
Cho dén mua Xuén

Cho dén mua Ha

Cho dén mua Thu

Cho dén mua Déng

Cho dén khi ta cé du tiéu xai

Cho dén ngay lanh luong

Cho dén khi bai nhac clia minh tréi lén
Cho dén khi ta uéng mot tach ca phé

Cho dén khi ta nham mat lia doi

Cho dén khi ta sanh trd lai va kham pha ra rang,
khéng c6 gidy phit nao khéc dé c6 hanh phiic hon
la ngay giay phit nay.

Hanh phic khong phai 1a mdt noi nao ta dén, ma
chinh la con duong ta dang di.

268



HANH PHUC VA CON PUONG

Nhung bai hoc thién van

@i thang trudc, vao mot budi té61 mua
xuln troi trong, té6i dan dda con trai

6 tuoi cua minh, Skyle, dén trung tam khéng gian

Chabot Space and Science Center 6 vung Berkeley dé
quan sat Tho tinh (Saturn) qua chiéc kinh thién vian
dai 28 b6 Anh.

Bau khong gian 1a niém say mé méi nhat cua bé
Skyle. N6 thuong mai mé vui dau trong nhiing quyén
sach véi tua dé nhu 1a “Mét tram diéu ban can biét vé
khong gian”, hay la choi v61 nhiing tAm the, mot mat
¢6 in hinh chiéc vién vong kinh Hubble Scope, mit bén
kia 1a cAu d6 nhu 14, “Su bung né cua ngdi sao, super
nova, dude cAu tao nhu thé nao?” “Lam thé nao cac
khoa hoc gia biét dugec mot day thién ha dang xoay
theo chiéu nao?”...

Bau khéng gian khéng phai la mot dé tai téi thuong
chd ¥, vi vAiy ma nhiing quyén sach cua bé Skyle - n6
bat toi doc cho nghe sau budi an chiéu - thudng mang
lai cho t61 nhiéu diéu méi la. “Chat den, dark matter,
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la tén dat cho nhiung vat ngoai va tru, vi cac khoa hoc
gia tuy biét riang ching c6 mit, nhung khong thé tim
thdy ching” Hodc 1a, “Cac khoa hoc gia c¢6 thé doan
duge vii tru nay c6é bao nhiéu vat thé (matter) bang
cach do luong su chuyén dich cta cac thién ha. Diéu
nay cho ta thay, tat ca nhiing vi sao va hanh tinh chi
12 mot phan rat nho cua v tru. Phan 16n con lai 1a vo
hinh.”

Cau noéi Ay da khién cho t61 suy nghi hét tron mot
tuan. Va téi ciing kinh ngac 1a tai sao cac khoa hoc
gia van chua trd thanh nhiing tu si huyén bi, quy sup
xudng va tén tho nhiing chiéc vién vong kinh cta ho!

“Bén ngoai vi tru con c6 gi ntia khong?” Chung t61
ciing doc cung trong mot quyén sach Ay cua Skyle. “Cac
khoa hoc gia van con suy doan, bang cach dua trén
nhting manh méi1 con soét lai sau khi v tru dude sanh
ra. Nhung ho tin chic rang, noi 4y hoan toan khong c6
thoi gian, ciing khong ¢6 khoang cach va vat thé.”

Cau choét Ay nghe sao giéng nhu mét 161 kinh xua,
vong ra tu trong mot thién vién, tung theo nhip mo
vang vang. Nhung that ra to61 dang doc cho bé Skyle
nghe noi chiéc ban 4n trong nha bép, trong khi n6 dang

say mé gadm nham miéng banh mau hong c6 dang mét
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trai tring ma né tin rang c¢6 mot con tho to than bi nao
d6 da gidu trong nha ching toi vao buoi sing Easter.
Ma dau ai c6 thé trach né duge? Trong mot thé gidi
cua vu no 16n, Big Bang, va nhiing duéng ham thong
thuong, wormholes, két néi cac v tru khac lai véi
nhau, thi toi cing c6 thé tin vao su c¢6 mat cia mot con
tho to huyén bi dude chi!

Té61 va bé Skyle di dén dai trung tAm thién vin
Chabot v61 diia ban than cung tuédi, Alex, cing say mé
khoa hoc nhu né. Bé Alex thi lai rat dam mé vé moén vi
trung hoc, microbiology. Nhiing mén d6 choi cua né 1a
nhiing con vi khuan nhéi bong, &t moi loai, moi chiing
bénh.

Skyle va Alex da lam ban v61 nhau trudc khi chung
biét di, khi t61 va ma né thuong bé hai d@a ra choi
ngoai cong vién gan nha. Vao nim ba tuéi, Alex bi chan
doan vo1 can bénh loan dudng co (muscular dystrophy)
va hién gio dang dudc chia tri theo mot phuong phap
genetic con trong vong thu nghiém. Va diéu dé cé nghia
14 trong vong muol nam t61, su thanh cong hay that bai
cing dong nghia vdi su song chét cua né.

Bé Alex khong chay nhanh nhu ching ban, va né
cang gap kho khan khi buéc lén nhiing bac thang.
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Nhung trudc nhiing chudi cudi gion tan, thuong khong

al nhé dén can bénh ma n6é dang mac phai.

Bé Skyle cuing c6 vAn dé riéng cua nd, mac dau
khong dén ndi nguy hiém dén mang song. Lic ba tuéi,
n6 phai di diéu tri vAn dé vé su phéi hdp gidc quan,
sensory integration. Hé than kinh cua n6é qua nhay
cam va c6 mot két cAu hoi khac thuong. N6 c6 thé
nghe dudge tiéng dong dién chay vang trong tuong, khi
ngu phai cAn nhiing tAm man che that té1, va toéi van
thuong bong né khéc la ra khéi nhiing buoi tiéc sinh

nhat vi tiéng 6n 16n.

Bay gio thi moi viéc déu da tré nén kha binh thuong.
Nhung trong nhiing nam thang qua, tinh ban gitia né
va bé Alex 1a cho nuong tua cho ca hai, ching cung
vul dua va chia sé nhiing say mé 1an cac khé khan cua

nhau.

Ching t61 dén noi khi bau troi dém cting viia budéng
xudng trén mai vom to cua dai thién van Chabot. Day
ciing 1a noi dat chiéc kinh thién van 16n nhat Hoa Ky
va dugec md cua cho céong ching dén xem. Trong khi
sap hang ding cho, Alex va Skyle thi nhau dé ching
tol nhiing cAu hoi vé Saturn: nhiing vong dai chung
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quanh Saturn duge lam thanh boi nhiing tang bang va
da. Saturn to hon trai dat gap 800 lan, nhung né rat
nhe, néu nhu ta tha vao moét dai duong vi dai thi né
van noi trén nude.

Skyle quay sang noéi chuyén vl mot phu nt ding
phia sau, chiing ba mudi tudi, c6 1é cling 14 mot thanh
vién thién van “chuyén nghiép” nhu né. Ca hai ban
vél nhau vé 62 mat trang cua Jupiter va vé Proxima
Centauri, ng6i sao gan nhat véi mat troi ching ta, cach

xa khoang chiing 4 nam anh sang.

“Chau c6 biét néu ta tinh ra bang dam 1a né cach xa
bao nhiéu khong?” Cé ta hoi.

Skyle nhiu may suy nghi: “Néu tinh ra bang dam, ta
phai nhan lén 186.000 dim cho méi gidy, nhan véi 60
gldy trong mot phut, nhan véi 60 phit moi gio, nhan
vol 24 gi0 trong mot ngay, nhan vé1 365 ngay trong
mot ndm, va roi nhan 1én cho 4 ndm. Chau khong tinh

nham trong dau duge. C6 nhiéu con s6 khong qua!”

Dén phién ching t6i, tiing ngudi mot thay nhau leo
lén mot chiéc thang dung ding va budc dén dat mat
nhin qua 6ng nhom cua chiéc vién vong kinh.

“Ma! Ma phai xem cai nay!” Skyle ha hoc miéng!
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To6i dat mat vao ong nhin va qua chiéc kinh vién
vong, 900 triéu dam xa, la hanh tinh Saturn - mau
vang sang, vl nhiing vong dail va chél sang nhu mot
viéen keo. Chung quanh né 14 nam dém sang, nhiing

mat trang 16n nhat cua Saturn.

Trong khi 4y, tang bén ngoai phia trén, mét s6 dong
nhiing nguoi mé thién van da bat dau tu hop. Ho mang
theo nhiing chiéc kinh riéng ciia minh, dit nham lén
bau troi dém hudng vé nhiing vat thé cua thién dang.
Giong nhu 12 mo6t budi hoi thién van vay. Bé Skyle va
Alex dua nhau chay tit chiéc kinh thién van nay sang
cai khac, dat mat vao nhin roi la 1én ciu gi d6 v6 nghia.
Mot tro choi bi mat nao d6 ma chi c6 ching méi hiéu
v61 nhau.

Anh trang that sang, duong nhu ta c6 thé doc sach
duge. Bé Skyle va Alex tam thoi chan véi bau khéng
gian, ching thi nhau tap tro chong tay 16n nhao trén
san. T61 va ma cua Alex ngodi trén mot bo tuong xi
mang thap, nhin ching choi v6i nhau: Hai dda bé cung
bi mat va vo thuong nhu nhting hanh tinh quay tron
ngoai khéng gian vo tan kia. Co thé cua ching ciing
dude 1am béang cung nhiing vat thé cau tao nén cac vi
tinh ta, da dude to1 luyén trong mot mat troi xa xua.
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T61 tuong tuong dén su kinh ngac cua nha thién van
dau tién khi dit chiéc vién vong kinh 1én bau troi dém
va kham pha ra Saturn v6i nhiing vong dai cua no.
Hang triéu nam qua, loai nguoi chi thay né nhu la mot
diém sang trén bau troi dém, nhu mét vi than linh ma
su di chuyén cua né c6 thé mang lai tai hoa cho con
nguoi.

Nhiing nam trude, c¢6 lan téi hoi ma cua Alex, lam
sao chi van c¢6 thé gitt dude niém an vui va tu tin, trong
khi phai san soc cho bé Alex - lo chtia tri, cho n6 di bac
si, giti cho né dudec khoé manh, cau nguyén cho méot
ngay nao dé khoa hoc sé tim ra thuéc chtia. Chi mim
cudi dap: “Khéng ai c¢6 thé biét chic duge minh sé c6
bao nhiéu thoi gian véi con minh. T6i chi c6 gang tap
cho minh c¢6 hanh phic trong moi ngay.”

Ngo61i nhin ching n6é 16n nhao dudéi anh triang, mot
cau kinh trong nha Thién chodt dén véi toi: “Trong anh
sang, bong toi ciing ¢6 méit, nhung ta khong can phai
tim hiéu béng t6i. Ngay gitta béng t6i, Anh sang van
hién htu, nhung ta khong can phai di tim anh sang.”

DAau ai that su biét dude trong luc, gravity, la gi!

Quyén sach thién van cua Skyle néi nhu thé. N6 chi 1a
mot tén gol ma chung ta tam dat cho moét luc hat giap
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cho mat trang quay chung quanh trai dat, va trai dat
quay chung quanh mat troi - né giti cho nhiing vat thé
trong vu tru ¢ lai véi nhau, thay vi la lao vit di vao mot

noi xa tham trong khéng gian.

Nhin bé Skyle va Alex dua choi v61 nhau, t61 c6 chut
xOt xa vO1 uée mong sé bao vé cho ching lic nao cang
c6 hanh phuc va an toan, gitia mét cudc song day day
nhiing tai nan xe hoi, vi khuén, sting dan, hiép dap
va nhting ching bénh bat tri. D6 la mot ude vong qua
to tat ma toi khong thé nao tinh dude, c6 nhiéu con sé
khong qua!

Viéc ma toi c6 thé lam 1a that su c6 mat véi tat ca:
cam nhan dudc trong tim vé nhiing gi té1 biét dang
hién htiu trong vl tru nay, ching c¢6 méit rat day du,
mac du minh khéng thé nhin thay. Nhin sau vao chiéc
viéen vong kinh t6i1 thay c6 nhiing vi sao da chét di va

dang sinh tro lai, cach ddy hang tram nam anh sang.

Anne Cushman
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~Aw ~* . . » ~e
Toi muon lai duge lam sau tuoi

Kinh giti Ong hay Ba,

Tu nay t61 xin dude chanh thic dé don tu chic nguoi
16n, vi cAn phai nhan lanh trach nhiém cua mot em bé
sau tudi. Tién thué cua toi chac chan sé thap hon. Téi

muodn dude tro lai 1am sau tudi.

Té6i mudn dén tiém McDonald’s va nghi rang dé 1a
mot nha hang sang trong va noi tiéng nhat trén toan
cau. Té1 mudn duge x€p tau gidy tha troi trén nhiing
ving nude bun va thay da tao thanh nhiing con séng.
T61 muén dude nghi 1a keo sd-co6-la quy bau hon tién, vi
ching c6 thé an dude. T6i muén dude chay da banh véi
ching ban trén sin vao nhiing gio ra choi. Té6i muédn
duge thic that khuya trong dém giao thiua dé dén ong
ba va nup lén xem 6ng tao.

Té61 tiéc nhé lai nhiing ngay xa xua khi cudc song rat
don gian. Khi nhiing gi t6i biét chi la muoci hai mau can
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ban, mét bang toan cong va vai bai ca dao hoc thuoc
1ong. Nhung t6i khéng thic méic gi hét. Vi téi khong
hé biét nhiing gi téi khong biét, ma toi ciing ching can

mudn biét.

T61 mudn dude dén truong, an qua vdéi ching ban, ra
san choi, chay du6i nhau va di cim trai. T6i muoén dudc
lic nao cling vui, vi to1 khong biét vé nhiing gi téi can
phai budn gian. T6i mudén nghi rang thé gifi nay rat
cong bang, ai ai cing thanh that va tét bung véi nhau.

T6i mudn tin 1a bt ct viée gi ciing déu ¢é thé dude.

Déi lie, trong khi 16n 1én, té1 da dude hoe qua nhiéu.
Té61 hoe vé v khi nguyén tu, vé su ky thi, vé nan déi,
vé bénh tat, vé ly di, vé luong gat, vé dau dén, va vé cai
chét. Toi muon nghi 1a tAt ca moi nguoi trén trai dat
nay, trong do co toi, sé song doi doi, vi to61 khéng biét y
niém vé cai chét. T6i mudn khong biét gi hét vé nhiing
rac roi, phtc tap cua cudc doi, va miing vui trude nhiing
diéu rat nho nhat. Té1i mudn ti-vi 1a mot cai gi téi xem
cho vui chit khong phai 14 mét phuong tién dé téi tron
tranh cudc doi hoac nhiing cong viée can phai lam.

T6i mudn song dé biét rang, nhiing diéu nho mang

lai cho t61 niém vui, va ching sé van mai dem lai cho
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té61 hanh phic 4y y nhu 1a 1an dau tién kham pha. Téi
muon dude trd lai lam sau tuoi.

T6i nhé 1a minh da khoéng nhin thé giéi nay mot
cach toan ven, nhung chi chd ¥ dén nhiing gi c6 lién hé
truc tiép dén minh. T6i mudn duge ngay tho du dé tin
rang, néu téi dude hanh phuc thi moi ngudi khac ciing
thé.

T6i muén duge di trén bai bién va chi nghi dén cat
trang dudi ban chan, va hy vong tim thady mot vién
da thuy tinh mau xanh thAm ma t61 hang mo uée. Toi
muén bo ra nhiing buoi chiéu tréo cay, chay xe dap véi
dadm ban, dé méc cho ngudi 16n lo nghi vé thoi gio, vé
nhiing budi hen kham béc si, va 1am sao dé c6 tién sua
xe, déng bao hiém...

T61 mudn tu hoi minh sé lam gi khi 16n 1én, minh sé
ra sao, thanh nguoi nhu thé nao, va khong hé lo lang
vé chuyén t6i sé that su ra sao, néu mot mai ude mo kia
khong thanh su that.

To61 muon dude lai cai thoi gian ay. Tol1 muodn dude
dung né bay gid nhu mo6t noi An nau, vao nhiing lic
chiéc may vi tinh cua t6i bi hu, khi gidy to can giai
quyét dang chat déong trén ban, hay khi vai ngusi ban
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dang gap kho dau, nhiing lic gay g6 véi nguoi ban doi,
hay ldc ngoi tiéc nudi nhiing ngay vui qua mau, hoic
nhiing lic khéng biét viéc minh lam 1a ding hay sai...

T6i c6 thé tré vé ngay thang iy, dé dude chay ra
ngoai san tha diéu, va khéng lo nghi gi khac hon ngoai
viéc nén chon canh dong nao chiéu nay troi sé 16ng gié.

P AT 0 . " P e I8
T61 muon dudge tro lai lam sau tuoi!

Vo6 danh
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