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Béy gio chung ta hdy cung nhau ngbi thién mot chut.

H3y ngdbi tuy theo y thich cia minh; hdy lam cho minh that thoai
mai, b&i vi néu ban khéng ngbi thodi mai, ban sé bi dau va tdm
ban sé chi nghi vé cai dau ma chang nghe dwoc téi ndi gi ca. Do Ia
ban chat cla tdm, nd thudng chay dén cho nao bi dau.

T6i thay cd nhiéu khudn mat quen thudc & day.Day I3 1an th& hai
tdi dén noi nay dé néi chuyén.Cé ai nhd 1an dau tién toi dén day
khéng nhi?Tir kha 4u réi, tir ndm 1996, d3 nhiéu nam roi.

Trwdc khi toi ndi chuyén, ndi moét bai Phap, hay trudc khi chung ta
bat dau thao ludn, hay bat dau bang cach danh 1€ Birc Phat. Ching
ta hdy cung danh Ié nhé:

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambudhassa!
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TOi biét rang cac ban vira tung kinh va Ié Phat trudc khi toi vao
day roi, vi vay ching ta khéong can phai lam lai nira. Doi vdi toi,
néi chuyén nhu thé nao la phu thudc vao cac ban, sy dap &ng
clia nguwoi nghe 1a rat quan trong. Khi cac ban nghe t6i ndi, va khi
cac ban tham gia vao nhitrng chd dé téi dang dién dat, bang bat
cl cach nao, cé khi chi can bang nhirng biéu hién trén khudn mat
hay bang cach tra |&i nhirng cau hoi cla tdi, nhitng viéc doé khién
cho cudc ndi chuyén trd nén tha vi hon va ciing khich 18, tao hirng
thu nhiéu hon. Khi ban biét rang moi ngu®i dang 1ang nghe ban
ndi, ban s& cdm thay cé nhiéu nang lvong hon, nhiét tinh hon dé
ti€p tuc ndi.Vi vdy, mot cudc ndi chuyén khdng chi phu thudc vao
nguwoi ndi macon phu thubc vao ca nguoi nghe nita.

T6i d3 nghi dén mot chd dé cho budi néi chuyén hém nay, nhuwng
toi lai thay doi. Chi dé ngay hdm nay tdi sé néi la “Tai sao chung ta
khéng thé séng thiéu thién?”.Ban khéng thé khong hanh thién.Chd
dé nay cé tha vi khéng? Rat tha vil

Toi thich doc sach. Téi da nghién clru rat nhiéu tir khi tdi con tré,
t6i d3 thuwc hién nhitng cong trinh nghién clru cta riéng toi vé
rat nhiéu linh vye. T6i d3 doc nhiéu cudn sach va cac nghién clru
cla cac nha y hoc, nhat [a cic nha y hoc va tdm ly hoc clia My vé
chd dé: thién tap tdc ddng dén than va tdm, dén cudc séng, tham
chi phong cach séng clia ban nhu thé nao. Téi d3 phat hién ra rat
nhiéu diéu thud vi. Pay |a nhirng ghi chép cla t6i: diéu dau tién
3.
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la cudc séng tdm linh va ton gido cd anh hudng rat tét cho con
Nguoi.

Vay, diém can phai xac dinh rd & day Ia tai sao lai cd hai: “cudc
séng tam linh va tén gido”. Tam linh va tén gido cé phai la mot hay
khéng?Cé diéu gi khac nhau?Cac ban dang gat dau.Cac ban ciling
nghi la cudc séng tdm linh va tdn gido la khdc nhau.Lam cach nao
dé phan biét gitra tdm linh va ton gido?Khac nhau & cho nao?

Tam linh va tén gido cé moét s6 diém twong déng nhuwng khéng
hoan toan y hét nhu nhau.bung thé, t6i dong y véi ban. Diéu d6
c6 nghta 1a mot s& ngudi khdng hé tuan theo mét quy tic hodc
gidi luat ton gido nghiém ngat nao, nhung ho van dang thuc hanh
nhitng diéu ma ban goi [a tdm linh. TAm linh nghia la thién lanh,
cao thuong, tot dep cho than va tdm cda ban, [am cho ban cam
thay binh an va hanh phuc. Ching ta phai phan biét giira hai cai do
—t6n gido va tam linh. B&i vi & Singapo, t6i nghe ndi rang cé nhiéu
nguoi la nhirng nguoi ty do vé tu twdng, nghia la ho khdng theo
mot ton gido nao ca, dung khong? Toi cling 1a mdt nguwodi mang tu
twong tu do. Boi vi ban phai suy nghi mét cach doc lap, khéong bé
budc trong mot cdi khudn nao hét, néu ban khéng suy nghi mét
cach ddc 1ap, diéu d6 c6 nghia la ban chang nghi duoc céi gi hét.
Lam thé& nao dé suy nghi mot cach dodc [ap? Ban ¢ thé néi rang
tdi dang suy nghi nhwng khéng suy nght mét cach déc lap, diéu
d6 co6 thé hay khéng? Cai d6 cé nghia gi khdng?Chang cé nghia gi
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ca - vd nghia.Néu ban thuc su suy nghi (tu duy), thi nhat dinh ban
phai suy nght mét cach doc 1ap. B&i vay, toi tin la hau hét cac ban
déu la nhirng ngudi cd tu twdng doc lap. Toi cling la mot nguoi
c6 tu twdng doc 1ap.Nhuwng dé 1a mot ngudi ddc 1ap, nd 1a cd mot
trach nhiém rat Idn.Khéng cd moét ngudi doc 1ap vé mat tuw tudng
nao cé mot cudc sdng dé dang ca.Ho thudng cé mét cudc doi kho
khdn. Cang tu duy sau sac, ban lai cang thay rang rat khé dé xac
dinh chac chan viéc nay 13 dung hay sai, tot hay xau, thién hay bat
thién. Lam sao ban biét duvoc diéu dé?Lam thé nao dé xac dinh
chac chan?

Khi con tré, tdi da nghién ctru rat nhiéu linh vye.T6i d3 hoc qua
rat nhiéu trwdng hoc khac nhau, nhung chi yéu la duoc dao tao
trong cac truong truyén gido cta gido hdi Thién chua gido.Vi vay
t6i d3 ti€p xuc vai rat nhiéu hé tu twdng va nhiéu tén gido khac
nhau. To6i [&n |én & mot cong dong ma cd du loai nguoi: nguoi
theo dao Phat, dao Hindu, dao Thién chua, dao H6i, dao Do thai,
du loai nguoi, va tat cd ho déu la ban cda toi. To6i dén choi nha ho,
danh nhiéu thoi gian & vai gia dinh ho, déi khi con an & d6, vi vay
t6i d3 dwoce nghe rat nhiéu quan diém va nhirng lubng tuv twdng
khac nhau vé y nghia clia cudc séng, vé nhirng diéu can phai tin va
nhitng diéu khdng nén tin, vé nhirng diéu dung va diéu sai. Cang
nghe ho ndi vé nhirng van dé do, toi lai cang tr& nén sau sac va
can than hon.B&i vi cé qud nhiéu luéng tu tuwdng khac nhau.Lam
thé nao dé xac dinh chac chan duoc? Lam thé nao dé biét chac
rang diéu ngudi nay nodi la dung va ngudi kia ndi 1a sai? Lam thé
nao dé quyét dinh duwoc?
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Vi vy, trong nhiéu ndm t6i khéng thé quyét dinh néi la minh sé
theo tdn gido nao, cho mai dén tdn ndm tdi 26 tudi. Mat cd mot
thoi gian dai.Toi ké cho cac ban nghe mét vai chuyén trong cudc
doi toi, khi con hoc & truong, ching téi phai dién vao to khai so
véu ly lich. Va trong dé c6 mdt muc ho hdi ban theo tén gido nao,
th& ma cho dén tan khi t6t nghiép, tan khi toi 1y bang ky su, toi
van con phai dién vao muc dé 13 “chwa quyét dinh theo ton gido
nao hét”.

Trong ti€éng Mién Dién, cdu dé nghe rat budn cudi.Dau tién toi
néi la khéng tén gido — vo than. Nhwng mot nguwdi ban cda toi

néi cdu ay nghe thé qua, vi vay tdi doi lai mét cau khac nghe nhe
nhang hon mét chat — khéong quyét dinh theo ton gido nao. Thé
roi ban t6i lai ndi, nhu thé van khong 6n, nén ghi [a hién gi® van
chua theo tén gido nao. Nghia 1a van dé ngo kha nang theo mét
tdn gido nao d4. Cau hdi dé van dé ngd. Co thé sau nay toi sé theo
mot tdn gido nao d4. C6 thé mét lic nao d6 ti s& tin dwgc mot
gido ly nao d4. Mac du khéng phai la tin d6 cia mot tén gido nao,
nhwng t6i lai rat thich nghién clru vé tén gido. Toi nghién clru tat
ca cac ton gido va thuec hanh gido ly cla nhiéu loai ton gido khac
nhau, chi dé tim ra, tir kinh nghiém cda chinh minh, xem né tac
dong dén minh ra sao.

To6i la mot ngudi rat thwe té€.Chinh vi vay téi hoc nganh co khi dién
t(r.Bai vi trong nganh do ban sé phai lam viéc véi may méc.Vi vay
_6-
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tdi hoc dién tlr, mot nganh rat phirc tap va cling rat tha vi.Dién ti
la mot [inh vee thi vi nhat trong thé gidi vat Iy.Né co vai tro that
to I&n.Chi can tudng twgng mot ngay nao do, trén thé gidi bi mat
dién hoan toan, diéu gi sé xay ra?Tat cd moi th déu dirng lai.
Ban cling khong goi dién thoai dwgc nira. H6i d6 toi rat say mé
v3i nganh dién tl. Khi nghién ctru ton gido, téi khéng thé chi doc
roi tin ngay. Toi nhat dinh phai lam mét céi gi d6.T6i phai tim ra.
Trong nhirng Ian nghién ctru do, tinh c& t6i doc dugc mot bai kinh
trong kinh tang Pali do Blrc Phat thuyét. Dirc Phat néi rang “cac
con ch& cé tin chi bdi vi d6 [a truyén thong”. Diéu dé d3 mang lai
cho t6i biét bao nhiéu la ty do, gidi thoat. “Ché cé tin chi vi con
d3 duoc nghe diéu dy nhiéu [an”, “Chd 6 tin chi vi diéu ay cé vé
hop Iy”. D6i khi cd rat nhiéu thir cé vé hop Iy nhwng chua chac d3
ding. “Chd cé tin bdi vi nd phu hop véi mot hé tu tudng nao do”.
“Ché& cd tin chi vi né phu hgp vdi nhirng gi con nghi hodc con da
tin twong trwdc dé”. “Chd cd tin chi vi nd cd trong sach vé va kinh
dién truyén tung”. “Chd c6 tin diéu gi 1a dung chi vi thay cda con
noi nhu vay”.

Vi vdy, dirng cé tin nhirng gi t6i ndi. Vay néu ban khong tin, thi ban
lam gi bay gid?Ban phai bd cdng strc that nhiéu dé ty minh tim ra
diéu do. Tin hay khong tin, cai ndo dé hon? Tin thi dé hon nhiéu.

Chd voi tin nghia la ban phai tw minh tim ra, va nghia la ban sé
phai bd cdng strc ra nhiéu hon, cuc khé hon. Bic Phat néi ching
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ta phai thuc hanh va tim ra. Chinh diéu dé lam t6i trd nén rat
hirng tha vai Phat Phdp, bdi vi Dirc Phat cho tdi quyén tu do hoan
toan dé ty minh tim hiéu, tdi cd su lwa chon trong d6. Toi cé thé
ti€p nhan nd hodc tir bo no, tuy y. Toi nght, ban chat cta toi la yéu
thich tw do. Toéi yéu ty do vo cung. Té6i khdng mudn nghe theo suy
nght cla nguwoi khac. Téi khong thich nguoi khac bao minh phai
lam cai nay, cai kia. T6i khéng mudn chiu sy sai khién cla ai hét.
C6 thé chinh vi thé ma tdi d3 trd thanh mét nha suv (cuoi...).Mobt
nha sw thi khdng phai chiju sy sai khién cta bat c ai.Va toi cling
chua bao gio lam viéc cho bat c ai, mét ngay nao. T6i nghién ciru
rat nhiéu th va cé bang ky s, nhung chuwa bao gi 1am viéc mot
ngay nao, bdi vi tdi khong thé [am theo ménh [énh cuia ai hét. T6i
khéng dé cho ai phai b3o toi [am cai nay, cai kia; khdng duoc lam
diéu nay, khéng dugc lam diéu no. Téi khdng thich cai ciu: “anh

2 n

phai...”.

T6i chi muén cd sv lwa chon. T6i vo cung trén quy diéu dé bai vi la
mot con ngudi, ching ta duwoc ty do dé lwa chon. DU |a chung ta
c6 mudn tr bd tv do cia minh hay khéng, nhung chiing ta van cé
quyén ty do lwa chon diéu dd. Bdi vi BDire Phéat cho toi quyén tu do
dd, tham chi téi cling khdng phai tin chi vi diéu d6 la do Dlrc Phat
ndi hay chi vi diéu d6 ¢ trong kinh dién Pali. Va téi yéu thich diéu
doé vo cung. Tir ngay do, toi yéu kinh Dlrc Phat bdi vi ngai bao toi
rang dirng cd tin ngai. Ngay ca Blrc Phat ban cling khdng can phai
tin.Ban khéng thé ndi rang diéu nay dung chi vi Dlrc Phat da noi
nhu vdy. Néu ban ndi diéu nay la dung bdi vi Dlirc Phat d3 ndi, thi
khi d6 la ban da khéng theo loi day cla ngai réi. Ban khéng phai

_8-



Khéng Thé Song Thiéu Thién

la dé tir thue sy cla ngai.Dé |3 dé tir dich thye cla Dirc Phéat, ban
phai thuwc hanh va tw minh tim ra rang diéu nay 1a dung.Dé 1a mét
trach nhiém rat |&n.T6i thich chiu trach nhiém T6i mudn ra céng
gang strc.TOi mudn tw minh tim ra.Vi vy tdi bat dau thuc hanh
thién.

Lic dau thue hanh rat don gian, tat nhién roi, toi chi thé va tap
chd y vao hoi thd.Khi mdi thuc hanh thién, t6i chang cé khat vong
dat dén Niét Ban, bdi vi tdi chang biét né 1a cai gi.Lam sao tdi cd
thé mudn mot thé ma minh chang biét nhu thé.Khi doc sach vé
thién va Phat Phap, chi cé mot sb it diéu la tdi cd thé déng y va
hiéu dugc.Mot trong nhirng diéu d6 1a néu ban hanh thién tét,
tdm ban s& tinh lang va binh an. Téi déng y vdi diéu d4.T6i thir va
phat hién ra rang diéu dé dung.Ldc dAau tdi chi ngdi khodng 10-

15 phut that thoai mai va chi hit vao, thé ra.T6i c6 gang trong kha
ndng cla minh dé gilt sy chd y vao hoi thé gan 16 mii, noi khdng
khi vao ra, cdm nhan cdm giac hoi thé xtc cham vai 16 mii. Chi
thwe hanh khoang 10-15 phut moi ngay, ngay nao cling vy, sau
mot vai ngay toi phat hién ra rang sau khi ngdi khodng 15 phut,
tam toi trd nén tinh lang, it suy nght, va khi chl y vao toan than
minh, t6i thay rang sau khi hit th& manh khoang 10-15 phut, than
thé t6i cdm thay nhu duoc ti€p thém sirc, toan than tran day ndng
lwong va rung déng. Toi cé thé cdAm nhan duoc rat nhiéu cdm giac
trong toan than.Toi thay diéu d6 rat tha vi. Tam téi bi thuhut vao
viéc quan sat nhirng gi minh dang cam nhan trong than, va toi
cling quan sat ca tdm minh nira. TAm t6i tinh lang hon rat nhiéu.
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Va mot diéu nira toi tim ra duoc tir nhirng cudn sach vé thién va
Phat Phap la khi tdm tinh 1dng va binh an, thi tri tué sanh khaoi.Ban
trd nén tri tué hon. Trong tiéng Pali, nd la: sammadhitva yathabu-
tam pajanati. Mot ciu kinh rat ngdn gon.Sammadhitva nghia |3
nguwoi co dinh, nguoi tam dugc dinh tinh va tap trung.Yathabutam
nghia la nhw n6 dang la, nhu chan nhu that, nghia la sy that.Pa-
janati nghia 13 hiéu.

Nguwoi cd tdm dinh tinh thay dwoc moi thi nhw né dang 1a.“Nhuw
né dang 1a” nghia I3 sy that.Khi tdm ban tinh ldng va binh an, bat
clr cai gi ban quan sat, ban cling nhin thay né ré rang hon.Ban
khéng nhin I[dm nhirng gi minh dang cdm nhéan, dang nhan thirc.
B&i vi tdi rat ham hoc hoi, tdi mudn cd mot bd ¢ tot, mot cdi tAm
tot, tdi mudn minh théng minh hon, tri tué hon, dé cé thé hiéu
dwoc nhirtng van dé kho khan, hoc baa hon.

T6i khéng chi nghién clru nganh dién tlr, ma con nghién ctru triét
hoc, tam ly hoc, lich stt, nhan ching hoc, sinh hoc, thién van hoc,
nghién ciru nhitng nén van hod khac nhau, thadm chi tbéi con ng-
hién clru ca ly thuyét vé 16 den trong vii tru. Moi thi rat tha vi, thé
gidi nay rat thu vi. Con ngudi cling thu vi, cdy cdi, may troi, cac vi
sao déu rat tha vi, téi con doc rat nhiéu sach vé nhirng siéu ngoi
sao ma&i trong vii tru. Ban biét khéng, tat cad moi nguyén to trén
trdi dat nay, ngoai trir hydro, déu duoc tao thanh tir mot vu né
siéu sa0.N6 khéng duwoc tao thanh trén qua dat nay bdi vi qua dat
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khéng cé du ap suat va sirc ndng dé khién cho cac nguyén tir hy-
dro két hgp.N6 dwogc tao thanh trong mot siéu sao mdi, va trong
mot vu no siéu sao, né lai duoc cd dong lai.

Vi vay tat ca cac nguyén to trén thé gidi nay ngoai trir Hydro déu
dwoc tao thanh trong mot siéu sao mdi.Tat ca moi thi trong co
thé cla toéi déu da tirng thudc vé mot siéu sao.Toi thay diéu d6 rat
tha vi, khi téi nhin [én nhitng vi sao, suy nght dy lai dén trong tam,
0, toi da tirng thudc vé nhirng vi sao d4.T6i la ngdi sao d6.Than toi
va ngoi sao, chi la mot thi.Tat ca vii tru déu |a mot thé théng nhat.

T6i hirng tha véi rat nhiéu bo moén khoa hoc vi vy t6i can mot cai
“may tinh” t6t, mot bo vi xir ly t6t dé cd thé hiéu dwoc nhiéu diéu,
dé tdi cd thé doc nhiéu th&r ma van hap thu va hiéu duoc.

Khi doc Phat Phap va sach thién, t6i phat hién ra la khi ban hanh
thién, ban tr& nén thdng minh hon bdi vi nhitng nhan té pha hoai
trong tdm ban gidm bét di rat nhiéu. Ban tiét kiém va gilr lai duwoc
rat nhiéu nang lvong.Néu khoéng cé thién, ban s& phung phi mot
s6 |&n nang lvong dén mirc khdng thé suy nghi rd rang, mach lac.
Vi vdy, moi khi muén doc sach, trwdc khi doc, tdi ngdi thien mot
lic va lam cho tAm minh binh an, tinh 1ang, d& minh quén hét

tat ca moi viéc d3 dién ra trwdc dé, lam sach tdm minh va réi tap
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trung hét sy chd y ciia minh vao nhitng gi minh doc. N6 giéng nhw
mot cai may tinh.Khi ban mudn dung mdt phan mém nao do, ban
dong tat ca cac phan mém khac lai, gidi phdng va l[am tréng bd
nh&.Clng nhw vy, t6i [am tdm minh tinh lang trd lai, dong lai tat
ca nhirng suy nght khdng can thiét, va tip trung toan bd su chay
vao nhirng gi minh doc.Lam nhw vay, t6i cd thé hiéu duoc moi thi
minh doc mot sach sau sac va sang tao, va tdi thay cach doc dé
thue sy rat thich, rat hirng thid. Bdi vi tdi mudn biét tat ca moi th
trén thé gidi nay, vi vay toi nghi: “Oi, cudc ddi that 1a ngan ngdi. Co
qud nhiéu thr dé biét ma lai c6 qud it thoi gian”.Dén bay gio toi
van nght “cé qud nhiéu th& dé biét ma cé qua it thoi gian”T6i di
hiéu sach va nhin thay bao nhiéu la sach.Téi muén hiéu biét that
nhiéu linh vuc, nhung téi khdng cé du thoi gian.Gio day toi phai
lwa chon mot s6 cubén sach ma tdi nght minh phai doc, né dang
doc.Luc dau, nd chi nhu [a mot sy td mo, rat to mo, nhung gio thi
t6i biét rang minh chang cé nhiéu thoi gian.T6i phai lwa chon va
chi doc nhitng cudn sach hay ma thai.

Sau khi hanh thién vai nam, t6i phat hién ra cach suy nghi clia
minh d3 thay d6i rat nhiéu. Va mot ly do tdi thich hanh thién nira
la bdi vi toi [a mot ngwdi suy nght qua nhiéu, suy nght khéng dirng
duoc. Bd ndo cla tdi qua tich cuc, tdi con khéng thé bubn ngu
duwoc.Dé cling la mot kho khan rat Idn niva.Khi doc Phat Phap

va Thién, t6i thay né lam cho tdm minh binh yén va tinh lang.
Khéng chi trong cac cudn sach vé Phat Phap mdi ndi nhw vy,

toi cling doc trong nhiéu cudn sach khac cling ndi nhu thé. Mot
trong nhirng cudn dd la “Khoé lai ma khéng can thudc”, tac gia la
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mot bac sy tén la Ainslie Meares.Mo6t trong nhirng can bénh 6ng
dé cap dén trong cudn sach dé la bénh mat ng(.T6i bi mat ngl

t& nhirng ndm nién thiéu va van khéng thé chim vao giac ngu dé
dang.Bd ndo cla toi hoat ddng rat manh, tdi chi mudn biét, mudn
bi€t.T6i van ti€p tuc quan sat than va tdm cda minh, nhung gi®
day tdi ngl dé hon xwa nhiéu.B&i vi toi rat khé ngd, téi nam trén
givdng, thu gidn toan than, toan bd than thé tha 16ng va téi cling
dé tdm minh thu gian. Té6i dé tAm minh trén hoi thé va tu nhad
tham “thu gian, thu gidn, thu gian, thyc sy binh yén”, va toi ty
am thi minh: “Téi dang budn ngu. Téi dang buén ngl.Téi chuan

bi di ngll day.T6i sé ngl that ngon”.Tap thi nhw vay mot vai ngay,
t6i phat hién ra cach d6 rat cé tac dung.Ban hay thu gidn, budng
16ng than va tdm minh, va ty nhac minh rang ban dang budn ngu,
ban s& ngl va sau dé ban s& ngl rat ngon.N6 gidng nhu tdi tw cho
phép minh di ngd.Néu khong lam thé, tadm toi sé khong cho phép
t6i ngl.Tinh thire, tinh thirc, hoc thém nira, biét thém nira...thuc
hanh thién khién tdi ngd dé hon.

Bang cach do, khi tam tdi trd nén ngay cang tinh l3ng hon, thi né
lai cang c6 ky luat hon, dé udn nan hon.Khi tdi mudn lam gi, toi
c6 thé tap trung vao viéc dé mot cadch hoan toan, tdi cd thé lam
moi viéc hét minh, véi tat ca tdm hon.Khi téi phat trién dinh tam
va chanh niém ngay mot sau sic hon, tat ca moi thi déu tré nén
vO cung thua viVi vay, toi xin cé mot [oi khuyén cho tat ca cac ban,
nhat |3 cac ban tré.O day c6 bao nhiéu ban tré nhi? A, kia roi, toi
d3 thay. Ban bao nhiéu tudi r6i?20 tudi, OK. Néu ban khéng muén
bi nham chan, néu ban khéng mudén chan chudng, néu ban mudn
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séng nhiét tinh va hirng thu hon, vdy hay hoc cach [am cho tdm
minh tinh lang va tap trung.

Khi tam ban tinh lang va tap trung, khi ban chu y vao mot viéc gi
dd, moi thir s& trd nén vo cung tha vi, day hirng tha, tham chi dé
chi |a viéc quan sat mot con kién tha mau thirc an, né cling vo
cung thu vi. Ban sé thay dé kéo mdt hat gao vé to, nd phai lam viéc
vat va thé ndo.Ban cd thé cdm thay nhu thé ban trd thanh mét
con kién. Khi ban tap trung that tot, ban cadm gidc minh la con kién
d6, dang chat vat kéo hat gao di. Va ban cé thé thay minh dang
lam viéc v clung vat va dé kéo nd.Ban cd thé thay con kién ciling la
mot con vat rat thong minh.Mac du nhé bé nhung rat thong minh.
Va ca chim chéc cling thé, ban h3y nhin |G chim, ching rat tha vi,
ching rat hanh phuc, rat hudng thu cudc séng cia minh.T6i chua
bao gio thdy mot con chim nao bj trAm cam ca.T6i thuong hay
ngam chim chdc.T6i cé cai 6ng nhom, va cé nhiéu sach vé chim,
b&ivi & Mién Dién tdi cd mdt cudn sach rat day “Cac loai chim &
Pdéng Nam A”.Mbi khi nhin ching, toi lai tim & trong sach, A... day
roi, tén chia chuing la thé nay, va tdi con co ca bang ghi am tiéng
hét cla cac loai chim cung véi tén cia ching nita co.

T6i 6 hirng thd vai moi thi, tat cd moi th& déu rat tha vi.Toi
khdng cé thoi gian dé ma chan, tdi chang bao gid thay chan ca.Vay,
néu ban khéng muén chan chwong, hdy hoc cach rén luyén tdm
minh dé tr& nén tinh Iang va tap trung, khi dé tat cd moi thi sé
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day hirng thi.Ban quan sat than minh, va diéu dé ciling rat tha vi
nita.Ban quan sat tdm minh, ban thay né con thu vi hon.T6i phat
hién ra diéu hirng thd nhat trén thé gidi la “tdm con ngudi”.Tat ca
moi th& déu tha vi cd, nhung cdi thud vi nhat trong moi th 13 “tdm
con nguoi”.N6 cling la th& phirc tap nhat.

D4 1a qud trinh ma téi tim thdy hirng thid vai thién.Nhu tdi da noi
v@i cac ban, ltc dau tdi khdng mudn dac dao.T6i chi mudn cé hirng
thu d6i véi nhirng viéc toi dang lam. Va tdi mudn tim ra: cai gi la
cai minh thyc sy thich [am, cdi gi minh muén lam hét minh. B&i

vi khi ban lam viéc gi hét minh, ban sé rat thich thd va hanh phdc.
Khi ban lam viéc gi ma tdm ban chéng d6i va bat man, nd sé kh-
i&n ban cam thay rat mét madi.Ban ghét lam viéc dd.Va doi khi ban
ghét chinh ban than minh vi ban phai lam viéc dé.Nhung viéc nao
ban thich lam, ban s& khéng cam thay mét mai.Té6i khéng mudn
ti€p tuc séng cudc doi minh, phai lam nhirng viéc ma minh khéng
thich.Cudc d&i v cung quy gid.Va cudc doi cling that 1a ngan ngui.
Chinh vi vdy, t6i mudn lam nhirng gi minh thuc sy thich lam.

To6i hoc cach yéu thich thién tap. Sau khi tdi thwe hanh thién trong
nhiéu nam, khodng 8 ndm, mot ngay khi dang ngoi thién trong
phong, & ky tlc xa trong truong dai hoc, tdm toi rat binh yén va
tinh lang, that yén, that tinh, hoan toan tinh lang. Khi dé to6i mdi
hiéu thé nao la tinh 13ng. Tinh 1ang khéng c6 nghia 1a “khéng cé
tiéng ddng nao xung quanh ban hét”, béi vi du ban cé & mét noi
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chang cé gi dién ra, khéng cé mot tiéng ddng nao xung quanh, thi
trong tdm ban van rat 6n ao. Chung ta suy nghi qud nhiéu. N6 rat
6n ao, mot cai tdm rat 6n, nhwng khi t6i thue hanh thién trong
nhiéu nam, dan dan né ngay cang tinh lang, binh yén va tap trung.
Nhuwng mot ngay né tré nén that tinh 1ang, “Oi, day dung 1a mot
kinh nghiém tuyét voi nhat trong cudc doi minh”, niém hanh phuc
va binh yén that khong thé ta duoc.Ban khong thé dién gidi dworc
diéu d4.Lam sao cd thé néi ban hanh phic béi vi trong tdm ban
chang cé gi ca?Rat khé dé gidi thich.Hau hét moi ngudi chi nght
rang khi ban nhin thay céi gi d6, 1am gi d6 hodc phan khich [én vi
mot cai gi dé thi thé mai la hanh phuc.Song khi tdm ban thuc sy
yén tinh va binh an, hoan toan tinh lang trong tdm, ban sé cam
thay vo cung hanh phdc, nhung diéu nay rat kho dé giai thich.

Ban hay biét, y thirc, ban tinh thirc, ban rat séng déng, than va
tdm ban tran day nang luong va sirc song, khi dé ban thue sy cam
nhan dwoc rang “bay gi®d day, toi Ia mot con ngudi”, diéu nay qua
that rat kho gidi thich. D46 |a cdi cach tdi cdm nhén. Bdi vi khi tdm
ban bat an va dong loan, ban thdm chi con khdng biét minh |a ai.
Tat ca chi la nhitng tiéng 6n ao trong tdm ban.Ban bj budc phai
lam rat nhiéu th&.Ban bj budc phai suy nghi, khong dirng duorc.
Ngay ca nhirng suy nghi dién r6, nhitng suy nghi dién ro 8y c tiép
dién m3i khdng ngirng.Ban khong thé kiém soat. Nhung khi tam
tinh lang va binh an, ban quan sat su tinh lang va binh an do, khi
dd ban cdm nhan minh la mét con ngudi. T6i khéng biét ban cé
thé hiéu diéu dé hay khéng.Nhwng du sao, d6 cling 1a cach tdi cdm
nhan.
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K& tir ngay do, toi tw ndi v&i minh rang: “tr hdm nay, téi la mot
con nguoi”. Trudc do, toi chi dugce sinh ra nhw mot con nguoi,
duwdi hinh dang ciia mot con nguoi, nhwng khong la mot con
ngudi thye suw. Va khi tdm thwe sw binh yén va tinh 1dng, bat c cai
gi ban quan sat, ban c6 thé thay nd sanh 1én va diét di rat rd rang,
sanh va diét.Ban thay nhirng gi Dlrc Phat day la hoan toan dung.
TAt ca chi la vd thuwdng. ROi ban thay rang tat cd moi thi dién ra
thuan theo quy luat cla tw nhién. Tat ca moi thi* déu dién ra theo
quy luat tw nhién. Chang cé mot cdi gi dién ra nguwoc véi ty nhién
ca.

To6i dwa ra nhiéu cach gidi thich dé cho cac ban tré hiéu rd, thé nao
la v ng3 (annatta).Bdi vi trong hau hét moi trudong hop, vo nga
nghia la “khéng thé kiém soat, khdng cé cai toi”.Tat cd moi ngudi
déu biét cai dinh nghia nay vé vé ngd “khong kiém soat duoc gi,
khéng cé ai & d6, khdng cai toi, khong ban ngd”.Diéu dé cd nghia
la ban chang lam dwoc gi d6i vdi né ca.Bat clr cdi gi dién ra, ban
chang thé lam dwoc gi hét, dung khdng?Khodng, cach suy nght dé
la sai.

V6 nga nghia la “tat cd moi th& déu van hanh

theo quy luat cta tu nhién”.
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Vi vay, néu ban hiéu biét quy luat cla tu nhién, ban cé thé lam cho
moi viéc duoc van hanh, duoc hoat dong.Ban cé thé [am cho cudc
doi cdia ban van hanh. ThAm chi ban cé thé vach ké hoach cho
cudc doi ban va it nhiéu cling lam cho né dién ra theo ké hoach,
né cling con phu thudc vao nhiéu nhan té khac nita. Vi du, ban co
mot hat chanh, ban cé thé tlr né ma tréng nén mot cady cam dugrc
khéng?Khéng cé cach nao hét.Ban khong lam cach nao dé trong
mot hat chanh 1&n thanh mot cdy cam dwoc cd. Nhwng néu ban
biét mot hat chanh can nhirng gi dé 1&n [én thanh cay chanh, thi
ban cd thé chon loai dat phu hop cho nd, tréng hat, tudi nudec,
cham sdc, bdn phan cho nd, dé né vao noi thich hop, day dd dnh
nang mat trdi, nd s& I&n nhanh nhat dé thanh mot cay chanh, to
va dep.

Clng y hét nhu thé v&i ban, vdi chinh ban than ban. Néu ban biét
cach thirc vdn hanh cta than va tdm minh, cach tdam anh hudng
dén than minh nhu thé nao, néu ban biét cach thirc hoat dong cla
moi viéc, ban ¢ thé trd thanh mot con ngudi tét nhat, diéu ban
hoan toan cé kha nang dat duoc. Diéu d6 hoan toan cé kha nang.
Pé chinh 13 vd ngd — annatta.Vd nga khéng cé nghia la “ban chang
lam dwoc cai gi hét va tat cd déu vo vong”. Néu ban thyc sy hiéu
dwoc quy ludt cla tu nhién, ban chap nhan sy vo nga va hanh
dong thuan theo quy luat tu nhién, ban sé trd thanh con ngudi tot
nhat trong kha nang cdia minh.
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Khi toi hiéu dwgc diéu dd, né khién cho tdi cdm thay vo cung tu
tin. Ban khéng cdm thay vo vong chi vi minh thay v6 ngd.Khong
phai |a khong kiém soat, khéng phai la vo trat tw, khong phai tat
cd déu hon don.Khoéng phai nhu thé. Tat ca moi th& déu van hanh
thuan theo quy luat tu nhién, mot cach cé hé théng. Lan dau tién
thay duoc quy luat tu nhién nay, téi cdm thay tu tin hon rat nhiéu,
toi tu tin rang: “Gi® day, toi co thé quyét dinh lam diéu gi dé. Toi
cd thé khién diéu doé dién ra”.Diéu do khdng cé nghia la tdi chi
mong udc réi nd sé dén.Khdéng, khdng phai cach d6.T6i can phai
tim ra nhirng diéu kién, nhan duyén nao la can phai cé dé [am cho
diéu do dién ra.Vi vay, téi phai hoc héi va tim hiéu tat ca nhirng
nhan duyén can thiét do, roi tdp hop nhirng diéu kién, nhan duyén
ay lai v&i nhau.Va r6i né thanh cong.

Da&i véi hau hét tat cd moi ngudi, cudc séng cta ho vd cung hon
ddn va roi loan. To6i biét rat nhiéu ngudi thwdng noi rang: “chang
c6 cai gi thanh cdng trong cudc doi ho cd”. Bat cir viéc gi ho co
gang lam, ho déu that bai.Chi vi ho khéng hiéu duoc quy luat cla
tw nhién.Ho khong hiéu dugc quy luat cda tAm minh.Ho khéng
hiéu duwoc quy luat cha nghiép (kamma). Thién tap gilp toi hiéu
dwoc nhirng diéu nay, quy luat cda tdm, quy lut cla nghiép, ng-
hiép tot va nghiép xau, ching anh hwdng dén moi thir trong cudc
séng chia ching ta bay gio.

Su binh yén ma téi d3 ké vdi cac ban, su binh yén vuot ra ngoai
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moi dién ta ay |a diéu hoan toan cé thé dat duwoc, mot trang thai
tam vo cung tinh lang, vo cung an lac. N6 vo cung hanh phuc. Con
ngudi ngay nay qua ban rén va qua mét madi. Nhuwng hau hét tat
ca moi ngudi lai khdng biét cdch [am thé nao dé vuwot qua sy mét
mai ay.Dé vuot qua su mét moi, ho xem TV va ty [am cho minh
mét mdi hon nita. Cudc séng tdm linh, ndi chung, rat hitu ich va
lanh manh. Khi ban hoc héi Phat Phap, khi ban thwc hanh thién,
ban phat trién tri tué, va badi vi diéu dé, ban biét duoc céi gi l1a hop
Iy, cai gi khong hop Iy, ban biét cai gi lanh manh, ci gi khéng lanh
manbh.

Trong moi treong hop, ngay ca khi ban an mét cai gi dé, néu co
chanh niém, khi an ban sé biét loai thirc an nay cé phu hop vai
minh hay khéng, cé lam cho minh khoé manh hay khéng. Tat ca
moi thién sinh déu biét diéu d6.M6t trong nhirng ngwdi ban cla
t6i, la mot thién sinh gidi, con ndi ngay ca trwdc khi an thic an dé,
t6i d3 biét dwgc nd co tét cho minh hay khéng. Ngay ca trudce khi
an, tdm ban manh mé va day nang luc dén mirc ngay ca khi ngli
mui cia thire dn, ban d3 biét duwgc nd khdng tot, co hai cho sirc
khoé cua ban hay khong.

MOt nguwdi ban cda toi, thue hanh thién da au réi, trwdc kia huat
thudc va uéng rugu rat nhiéu, [an dau tién dén hoc thién anh ay
ndi: t6i khéng thé bé ruou dwoc, nhung téi mudn hoc thién, cé

dwoc khéng? T6i ndi: OK, duwoc. Hanh thién trudc da. Thé a anh
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ay bat dau thuyc hanh thién, va tdi nhac anh ta rang moi khi con
thém thuéc hay thém ruou khdi [én, hdy quan sat cai them dé
that ky, dirng dau hang né ngay lap tirc. Hay thong tha, khéng can
phai vdi vang.H3y hirng thi vai chinh cdi them ay.Thyc ra cai tdm
tham, cdi thém mudn rat thd vi.Tham |a mét trang thai tdm rat tha
vi.Anh 8y 1a mot ngudi nhiét tdm va trung thuwc.Moi khi con thém
thudc, thém rugu khai 1én, anh dy quan sat trang thai tdm ay that
lau, nhung sau mot luc thi khéng thé chiu dwoc nira.Vi vay toi lai
huwdng dan cho mot bai tap khac. Duoc, néu anh muén udng ruou
qud, néu anh thyc sy quyét dinh minh nhat dinh phai uéng, hay
uéng di, nhwng phai [am that chanh niém, cdm chai rwou, 1ay cdc,
that chanh niém, rdt rwou ra coc, that chanh niém, cdm céc lén,
that chanh niém, dwa 1én moi, that chanh niém, uéng mot ngum,
that chanh niém, nhung dirng cé nudt voi, hay gilr né trong miéng
mot 1dc va xem ban cam thay nhu thé nao. Anh ay th& lam theo.
Anh gilt ngum ruwou trong miéng va can than quan sat cdi gi dang
dién ra.Miéng tr& nén rat ndng.Cé hong ndéng va nguc cling ndng
bdng. R6i anh nudt ngum ruou that chadm, va anh ndi khi tdi udng
rwgu trong chanh niém, tdi khéng thé udng dwoc nhiéu nhu trudc
kia ntra. Chi hdp vai hdp la tdi d3 cdm thay thod man roi va phai
d6 cho rwou thira vao chai cat di.

Vi vdy chanh niém han ché ban lai.

Néu ban lam viéc gi bat thién, chanh niém sé& han ché né.
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Sau khi thuc hanh thién chanh niém cad mét thoi gian dai, c6 18
phai d&n hai ndm, anh 4y van uéng rvou nhung rat nhiéu [an ndi
s& tir bd rugu.Anh 8y noi diéu ay nhiéu lan 13m.T6i chuan bi bé
ruou day. Anh ta néi vdi vo minh nhu thé nira: anh sé bé ruou.
Nhung roi sau dé van cam chai uéng, vo anh ta ndi: Anh bao

bd rvou bao nhiéu Ian réi co ma. Thé khi nao anh mé&i boé that
day?Sao anh ndi bo ruou 1au réi ma dén bay gid anh van con
uéng? Va anh ta rat bwc minh. Anh ta néi: “Dirng cé 1én mat day
bao tdi, bdi vi cod c |én giong day tdi dirng cd ubng, nén tdi phai
uéng nira”. Vi vdy anh ta tiép tuc uéng. Nhuwng bdi vi c6 hanh
thién, nén con thém ruou cr gidm dan, gidm dan va cudi cung anh
ta khong mudn uéng nira. M6t ngay, anh ay ndi: “Tr ngay hom
nay, t6i sé khdng udng nira”. Va anh ay thuc su dirng lai, khéng
uéng nita, nhwng dé thir thach minh xem long quyét tdm cé thuc
sy manh mé& hay khong, anh van git* mot chai ruou trong tu lanh.
Chi nhu 13 mot sy cdm do, dé xem minh cé thé thuc sy cai rvou
duoc khong. Nhung dung 1a anh 8y d3 bo han rwgu.Cho dén tan
bay gi®, anh ay khdng bao gi& udng mot giot rwgu nao nita.

Va mot nguwdi phu nit khac toi gap & MY ciing thé, cau chuyén cla
c6 ay rat thu vi. C6 8y nghién ma tuy, nghién ruwgu va tdm ly cling
khong dwoc 6n dinh 1am, cé dy khong bao gi® lam duwoc cong viéc
gi 1au dai, khéng thé hoa hop duoc véi moi ngudi. Cé dy dén chua,
va toi hoi: “Tai sao cd dén chua?” Co ay tra loi: “Toi khéng ngd
dwoc”. T6i ndi: OK, néu khéng ngt dwoc thi OK, cé mot loai thién
c6 cb thé thuc hanh dé ngd duoc. Thé loai thién dé I3 gi?Cac ban
c6 biét khong?Néu thuc hanh loai thién d6 ban sé ngd rat ngon, va
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khong cé 4c méng...A... trudc khi tdi ndi hét, chac cac ban d3 dodn
ra ca roi.Thién tdm tw, tat nhién roi. Khi thwc hanh thién tam tu,
ban trd nén rat dju dang, ban cdm thay binh yén, va ban dé ngd,
khong cé 4c mong, ban thirc day tuoi madi va sang khoai. Vi vay toi
day c6 ay thién tam tlr, réi bao co6 &y ngay hém sau quay lai. H6m
sau cd ay dén va nadi: “Ngai thwe hanh thién cda ngai nhu thé nao?
T6i khdng thé thue hanh duoc thién tam ti”. T6i héi: “Tai sao ¢
khong rai tdm tir cho chinh minh? Nguyén cho t6i dwoc hanh phic
va binh an. Nguyén cho t6i manh khoé.Nguyén cho t6i cé duoc tat
ca nhirng gi tot dep ma téi mong mudn.Tat ca moi nguoi déu thich
lam nhw vay”. C6 ay noi: “Toi khdong mudn nghi vé ban than minh,
t6i ghét ban than t6i”. T6i hdi: “Thé con bd me cb thi sao?”. Co ay
tra |0i: “BO toi chét d3 1au roi. Ong ay nghién ruou va tdi cdm ghét
ong ay bdi vi khi ching t6i con nhd, 6ng dy khéng bao gio nhin ngd
gi dén chi em chudng t6i”. “Thé con me cb thi sao?”, cd ay noéi: “Me
toi cling chang bao gi® quan tdm dén chiing toi, vi vay toi cling
chang mudén nghe giong ba ay nita. Khi ba 4y goi dién thoai cho
toi, chi cadn nghe thay giong ba ay la t6i da clp dién thoai ngay roi.
T6i khdng mudn ndi chuyén vai ba ay”. Téi hoi: “Thé con cac thay
co gido cla cd & tredng?”.“Chang cd ai lam cho téi cdm thay t6t
dep khi nght dén cad”. “Con ban beé thi sao?”. C6 ay ndi: “Toi khéng
co ban”.

Wow, t6i nght, day qua thuc la moét ca khé day. Toi chua bao gio
gap mot truong hop nao nhw vay trudc day. Thé roi tdi ndi: “Toi
rat ngac nhién khi nghe ¢6 néi nhu thé. Téi khdng trach cd6 nhung
day 1a lan dau tién téi nghe mot ngudi ndi rang khéng cé mot
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ngudi nao ho cé thé yéu thuong nhu vay”. C6 ay lang yén ngoi
nghi ngoi mot 1at roi noi: “A, t6i cd yéu mdt con chd nhd, nd 1a con
ché clia ban t6i”. Khéng phai la con ché clia cb 8y, ma lacon ché
cla ban ¢6 ay. “Khi choi vdi nd, tdi cdm thay rat hanh phac”. T6i
n6i: “O, vay thi it nhat co cling cé mot sinh vat dé yéu thuong. Vay
bay gio hdy nghi dén con chd 8y va rai tdm tlir cho nd”.

Yéu thwong con cho hay yéu thuwong con nguoi thi cling nhw nhau,
cung la mot trang thai tdm.Dan dan, toi day cd ay phat trién tdm
tlr - tinh thuong va long nhan hu - va ca thién chanh niém nira.
Tam cd ay d& dan va budn ngl sudt ngay, bai vi da dung qua nhiéu
ma tuy va ruou, rat kho dé ngbi thién.Téi hudng dan co ay tap di
kinh hanh (thién trong tw thé di) mot cach chanh niém, chi di chan
tran trén nén xi mang rap. C6 ay thuc hanh rat cham chi, ¢ gang
rat nhiéu, tap trung hét sy chd y vao tirng buwdc chan nhac 1én, dat
xudng, cdm nhan nhirng cdm giac trén ban chan. C6 dy thwc hanh
dém ngay, va mot ngay dén gap toi va néi: dém qua toi thire gidc
lic nira dém, luc moi ngwdi da ngl sau, va dém ay [a dém ram. Toi
mudn ra ngoai, vi vay tdi bwdc ra va ngam trang. That dep. Mat
trang sang trong.T6i nhin cdy cbi trong rirng, b&i vi chua & trong
mot khu rirng 16n, rirng tung. C6 dy ndi: toi nhin nhirng cai cay va
thay chung dep qud, chiang rat séng déng, t6i cé cam giac chung
nhu 1a nhirng sinh vat séng nhw con nguoi. To6i cdm nhan duoc sy
binh yén cta ching.Nhirng céi cay ay that binh yén.Va toi bat dau
di thién hanh, c6 ay ndi, tdm tdi trd nén vo cung yén tinh va binh
yvén.Do 13 1an dau tién trong doi téi cdm nhan dwoc su binh yén
cla tdm hon.
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Ké tlr ngay &y, cd ay thue hanh ngay cang tich cwc hon, sau moét vai
thang c6 ay d3 hoan toan bd han ma tuy, ruou va moi thir khac.
Truwdc dé cd ay st dung rat nhiéu loai ma tuy khac nhau, can sa,
heroin... B&i vi nghién ma tuy va rwgu nén co ay khéng an duor,
ngudi chi con da boc xuwong, rat nghéo, khdng cé mét xu dinh tui.
Sau khi bd ruou va ma tuy, cd dy khoé manh trd lai, an dwgc va co
viét thu cho t6i.Bay gior da tang dwoc 9 kg. Co dy tang can, hanh
phic hon, khoé manh hon va bat dau cé thém nhiéu ban bé, tim
dwogc mot cong viec mai, lam ké todn, bdi vi trudce kia cb ay co
bang ké toan. Khi toi quay lai My ndm 2001, Ian d3au toi gdp cd ay
la ndm 1983 va t6i roi My ndm 1984, m3i dén nam 2001 t6i mai
quay tré lai. CA mét thoi gian 17 nam.Khi tdi dén do, ¢b ay tim ra
t6i & d6 va dén gap, toi thay cd ay va rat vui.Toi chao co ay.Thay
con nhd con khéng? Toi ndi: tat nhién la tdi nhd cd chir. Co bay giv
trong that khoé. C6 ay ndi: vang, bay gi® con rat khoé, con cham
soc ban than con rat t6t. Con an uéng tot, hanh thién moi ngay, di
kinh hanh moi ngay hai lan, mot [an budi sdng va mét [an budi toi,
con c6 mot cong viéc va cd mot ngdi nha.

Ban thay day, cudc doi cd ay d3 hoan toan thay déi. Thién dem lai
cho ¢6 ay su tu tin, sttc manh, sy diing cdm, quyét tam, kién nhan
va ky luat, tat cd moi thi, vi vay c6 ay cé thé hoach dinh cho cudc
séng va thay doi cudc séng cdia minh. T6i rat vui khi gap lai co ay.Va
mot diéu nira cd Ay ndi la cho dén bay gidr cd ay van khéng hé
uéng ruou trd 1ai.Co ay ndi thé, cd ay rat hanh phuc khi ndi diéu
d4.T6i khédng uéng ruou nita. Nghia la cd ay cai rwgu tlr ndm 1984
va dén tan [an cudi cung t6i gap cd 8y nam 2001, cb ay khong hé
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dung dén mdt giot rwgu nao. CO dy trong rat khoé.

Mot diéu nira cd ay ndi 13, con cd mot chd thé Phat nho nho trong
phong lam viéc.T6i khdong c6 cai dao cho c6 8y thanh mot Phéat
t(r.TOi chi day cd ay séng mot cudc doi lanh manh, lam cho tdm

c6 ay tinh lang va binh yén hon, tré thanh mot nguoi hanh phuc
va mot 16i séng lanh manh.T6i chi gitdp cb ay lam nhu vay.Nhung
sau do, cd dy da phat trién tinh thwong va long kinh trong, déi vdi
Pirc Phat va ca cac nha su. Khi gip lai, cd ay danh Ié vdi su khiém
nhuwong thuce sw, véi long biét on chan thanh va téi cdm thay rat
hanh phuc, khéng phai vi cd 4y danh 1é t6i, ma téi cdam thay hanh
phuc va vui mirng cho trai tim cd ay, cho sy biét on, cho Gido Phap
va Dlrc Phat.

Thién tap thuc sy thay d6i con ngudi.N6 vé cung loi ich, nd thuc
sy co tac dung.Nhirng con nguoi doé toi gap, ho khong phai la Phat
t&r. Ho la nhirng nguoi theo dao Thién chda. Va mot sé ngudi chi
la theo dao Thién chua trén gidy to, khong phai trén thuc té cudc
sdng. Ho chang di nha thd.Ho khéng doc kinh thanh. Ho chi theo
dao trén gidy. Nhwng sau khi da thuc hanh thién mot thoi gian
dai, khi ho d3 ndng cao tdm mdrc cudc séng cla minh, ho da cé
duoc sy hiéu biét sdu sac vé Phat Phdap, thi mot cach tw nhién, ho
cé dirc tin vao Dlrc Phat. Trong tiéng Pali, né duoc goi la saddha —
dirc tin, tu tin. M6t s6 nguwoi dich ra la long tin ngudng, nhwng toi
khong cho cach dich dé la dung. Dirc tin cé vé dung hon. “Sy tin
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twong” Dlrc Phat. Tin twdng vao nhirng |0 day ciia Dirc Phat.

Drc tin dén va&i toi cling y nhu vay. Toi sinh ra khéng phai la mét
Phat tlr.Cha me toi la nguoi H6i gido.T6i di hoc & truong cha dao
Thién chda gido.T6i hoc dao Thién chua nhiéu hon la dao H6i cla
cha me t6i.Nhwng sau d06, tdi doc va nghién ctru nhiéu, toi lai tro
thanh mét ngudi vo than. Toi tu ndi véi minh la tdi khdng thé tin
dwoc vao bat cr tén gido nao, mac du mot so gido ly co vé rat hay,
nhwng t6i khéng thé tin vao mot tén gido nao. Téi mudn lam mot
nguoi tot, mot ngudi than thién, td6i mudn dugc yéu thwong va
dwoc ton trong, t6i mudn lam nhirng viéc thién, t6i mudn giup d&
moi ngudi, va toi nghi thé [a dd. Nhwng sau d6, khi da thuc hanh
thién, toi phat hién rangnhu thé van chwa dd. Cé nhi*ng su that va
thuc tai sdu sac hon ma con ngudi ching ta cé thé tim thay, cé thé
chirng nghiém, va chirng nghiém bang chinh tdm minh sy that va
thuc tai sdu sac d6, ching ta s& thuc sy dwoc ty do va giai thoat.

T6i yéu tu do vd cung. Mét trong nhirng ly do thic day toi thuc
hanh la ban cang phat hién ra su that, ban lai cang tré nén ty do.
Vi vy, mot triét gia d3 tirng ndi: “Sy that [am cho ban tv do”.

Mot sé trong cac ban han d3 biét diéu d8, hodc da tirng nghe dén
nd.T6i vo cung thich diéu d6. Su that sé [am cho ban duoc tv do,
t6i dong y. T6i mudn phat hién ra tat ca sw that, nhiéu dén murc toi
cé thé lam duorc.
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Toi cling phat hién cudc sdng c tiép tuc troi chay khong ngirng.
Cai chét khong phai 1a sy chdm hét cdia cudc séng.Chét chi la su
thay doi cach s6ng.Né khdng phai [a diém chdm dirt.Va toi d3 gap
nhiéu ngudi cd thé nhé duoc kiép trwdc cha minh.T6i da tirng
séng vdi ho trong nhiéu nam.T6i d3 thuc hién nhiéu céng trinh
nghién clru vé su tai sinh, dung tir téi sinh thi chuan xac hon tir
chuyén kiép hodc dau thai.Cudc sdng c tiép dién khong ngirng
nhw vay.Vi vy, toi nghi, minh phai hét strc cdn than déi vdi nhirng
gi minh lam mai ngay, b&i vi né s& khéng bién mat, nd s& con xuat
hién trd lai. Hanh dong toi dang lam s& anh hwdng dén t6i ngay
trong hién tai, va n6 sé anh huwdng dén tdi vao ngay mai, ngay kia,
va khoéng chi thé, nd con dnh hwdng dén ca kiép song twong lai
cla toi nira. Bat c&r nhirng gi tdi nght, toi ndi, ti [am sé tac dong
dén tdi ngay trong hién tai va ca trong tuong lai.Vi vay, toi phai hét
strc can than.

Toi tu tdp chanh niém ngay cang nhiéu hon, quan sat tdm minh
ngay cang ky hon, moi khi cd mot suy nghi bat thién khai |1én, toi
hét sirc chud y sdu sat dén nd. Va chi can chd y sau sat dén ng, tdm
bat thién d6 trd nén yéu dan di va bién mat.Chi can chi y sdu sat
c6 thé khién cho cac trang thai tdm bat thién trd nén yéu di va
bién mat.Ban khéng can phai chién dau véi né.Dirng danh nhau
vdi nd.Ban s& khong bao gid chién thang nh& danh nhau.Cac trang
thai tdm bat thién khéng so ddnh nhau.Chung chi sg bi nhin, bi
soi xét v&i su chd y hoan toan.N&u ban nhin bat c trang thai tdm
bat thién nao, vdi su chd y hét minh, ban sé thay nd bién mat rat
nhanh.Thé con d6i vdi cac trang thai tdm thién thi sao.Khi ban
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quan sat cac trang thai tam thién, nd sé trd nén ngay cang manh
mé hon.Khi ban chanh niém, ban quan sat lai tam chanh niém do,
né sé tréd nén manh mé hon rat nhiéu.Néu ban mudn phat trién
chanh niém manh mé, hdy chi y nhiéu hon dén chinh trang thai
tam chanh niém ay. Ban phai hay biét rang: “Bay gi® tam dang rat
chanh niém, chanh niém, chanh niém, chdnh niém”. Y thirc vé tam
chanh niém cda minh, né sé trd nén manh mé hon.

T6i d3 thu dwoc rat nhiéu lgi ich tir thién tap, va toi cling d3 gap
va hudng dan, khuyén khich nhiéu ngudi thyc hanh thién chanh
niém va da chirng kién cudc séng cta ho thay déi nhu thé nao. Toi
chua bao gio co cai dao cho ai vé véi dao Phat ca, nhwng khi d3
hoc hoi tir chinh sy thuc hanh thién cla minh, tir sw that — Phap
Bao, thi mdt cach tuw nhién va hoan toan tw dong, dirc tin cda ho
vao Phat Phap ngay cang tang trwdng. Toi rat thich cach do.Thuc
hanh tdm linh gép phan tao nén nhirng 16i séng va thai do song
lanh manh, d6 la diéu rat rd rang. Khi ban giir gin 5 gidi, 5 gidi s&
lam cho cudc séng clia ban lanh manh hon. Ban khdng sat sanh,
khong trom cap, khong ta dam, khdng ndi doi, khong udng rugu
va cac chat gay nghién.N6 lanh manh cho ca than lan tdm cla ban;
né lanh manh cho ca céng déng.Néu tat ca moi nguoi déu gilr

gin 5 gidi, thi cdng déng dd sé thue suw la mot cdng ddng tot dep.
Va bat c ai trwdng thanh trong cdng déng do cling sé tot dep va
lanh manh. Ngay nay x3 hoi cé qua nhiéu té nan, tdi pham, ma tuy,
nhirng 16i séng khéng lanh manh, b&i vi con nguwoi khong hoc va
hiéu duoc gid tri cha tdn gido, qua that la phi hoai gid tri cta gido
phap. Ho khéng thuc s thwe hanh.
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Tl rat nhiéu cudn sach ma toi d3 tirng doc, tir nhiéu cdng trinh ng-
hién ctru tdi d3 xem, cac bac sy déu néi rang nhirng tin d6 ton gido
ludn ludn dugc ghi nhan la cé sy man nguyén trong cudc séng 1&n
hon nhitng nguoi khac. Diéu nay rat chinh xac.Bdi vi ban khong
lam diéu gi bat thién hodc gdy hai cho chinh ban va cho nguoi
khac, ban sé yéu thuwong chinh ban than minh hon.Ban cé long

ty trong hon.Khi ban lam mét viéc xau, va ban biét minh dang

lam viéc xau, thi ban con cd thé tén trong chinh minh duoc nita
khéng?Khéng. Vi vay, khéng thé tén trong chinh ban than minh 3
m&t mat mat [&n, cd thé dd [a sy mat mat Idn nhat.

Moi nguoi co ton trong ban hay khong,
diéu dé khéng quan trong, nhung néu ban khéng ty tén trong

ban than minh, thi ban s& mat tat ca.

Néu ban khéng tu yéu thwong chinh minh, ban sé& mat tat cd.Moi
ngudi cé yéu thuong ban hay khéng, diéu dé khéng quan trong.
MOt s& ngudi cd thé yéu thuong ban, mét sé ngudi khac lai
khéng, diéu dé la tuy vao tdm vao ho.

Nhung néu ban khéng yéu thuwong duwgc chinh minh,
ban s& mat tat ca.
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Vi vay, néu ban la mét ngudi t6t, hdy cd gang thuc hanh Phap[1]
cang nhiéu cang tot, ban sé biét yéu thuong va ty ton trong ban
than minh hon. C6 thé déi lic ban cling pham sai [am. Téi cling
van con sai lam, nhung téi c6 thé ty tha thir cho ban than minh
bai vi toi biét, tdi dang cd gdng hét minh véi tat ca 1ong chan
thanh va dirc tin vao Phap. Nhiéu ltc tdi mac phai nhitng sai [Am
nhd, toi cd thé ty tha th& cho minh. Ty tha th& cho ban than minh
cling la diéu rat quan trong.Nhwng khi ban c6 y lam viéc gi d6 c6
hai cho chinh ban va ngudi khéc, thi ban sé rat khé tha th, bdi vi
& dé co y dinh gay hai.

Nhirng nguoi thuc hanh tam linh luén c6 dugc sw man nguyén [én
hon trong cudc séng, ké cd s man nguyén vé mat vat chat nita.
T6i nghe nhiéu ngudi, ké cd ngay méi day thoi, than phién rang:
“Oi, chong co ta la modt ké hay 13ng nhang, bo bich, ¢6 ay rat dau
khé vé diéu dé”. Khi mdt ngudi hiéu dwoc gia tri cda Phap, thuc
hanh Phap va giit gin 5 gidi, khong ta dam (ngoai tinh), thi cubc
séng gia dinh s& khdéng cé nhiéu van dé dau khé nhu vay.

Mot diéu khac nira la strc khoé. Néu ban gilr gin 5 gidi, thuc hanh
thién tdm tlr, thién chanh niém hay cac thé loai thién khac, than
va tdm cla ban s& cdm thay manh khoé. N6 rat tét cho strc khoé
cla ban.Mét diém nira I3 1ong vi tha.Ngudi thwe hanh Phap thi ¢
tinh thuong, 1ong tir bi 1&n hon, vi vy ho ludn san long gitp d&
moi ngwdi.Ho san 1dong chia sé nhirng gi minh cé v&i ngudi khac.

-31-



Khong Thé Song Thiéu Thién

Khi c6 nguoi khd khan can giup d&, ho rat vui long gitip.Khdng
phai bdi vi ho phai cd nghia vu lam nhu vay.Ho lam diéu dé khong
phai vi nghta vu.Ho san long gitup d& ngudi va hoan hy vé diéu dé.

Va long tu trong, mot diéu vo cung quan trong, cling sé ngay cang
tang trwdng qua nhirng viéc lam dd.Ho cd nhiéu ty trong hon
nhitng ngudi khdng tdn gido.Cac nha khoa hoc tién hanh nhirng
nghién clru nay da quan sat hang ngan ngudi trong nhiéu nam. Co
khi hang 10 ndm, 20 ndm, va ho thu thap tat ca dit liéu trong kho
di¥ liéu, va ho phat hién rang nhirng ngwdi thuc hanh thién, thuc
hanh tinh thuwong va long nhan hau, song hanh phic hon nhirng
nguwoi khong thuc hanh.

O day cd rat nhidu ngudi, cac ban dén day bdi vi tinh yéu vdi
Phap, cac ban tran quy Phap, cung kinh Phap, cac ban doc sach
Phat Phap, nghe thuyét Phap, thuc hanh thién, tung kinh. Khi cac
ban thuong xuyén dén ngdi chua nay, cadc ban quen biét nhau.
Cac ban tr& thanh ban ctia nhau, nhirtng ngu¢i ban dao.Ban dao
la nhirng ngudi ban tét nhat bdi vi cadc ban dao sé khéng bao giv
xui nhau lam diéu xu.Ban dao khuyén khich nhau lam viéc thién,
lam nhirng viéc tot va ich |gi.Vi vay, cac ban cé duoc luc ho tro
cla nhau.Diéu dé rat quan trong. Con ngudi can cé sy ho tro va
nuwong tua lan nhau. Ngay ca khi thuc hanh Phdp, ching ta ciing
can diéu da. Vi vay, thudng xuyén dén day, va thwe ra hdu hét cac
ban déu 13 hdi vién & day ca, cac ban cd dwoc cdm gidc rang minh
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thudc vé noi nay. Ching ta thudc vé cong déng tu tap nay. Ching
ta thudc vé nhau. Ching ta can nhau. Ching ta gitip d& lan nhau.
Do dé, ching ta khéng cam thay é loi.

O day tdi co chép lai mot s6 két qua nghién cru vé nhitng nguoi
ton giao, t6i doc cho cac ban nghe:

Sy man nguyén I&n hon trong cudc séng — 92%.

92% s6 ngudi thuec hanh thién tdm tir va thién chanh niém (vipas-
sana), da cé nhirng xac chirng ro rét dugc ghi nhan bdi cac nha
quan sat. Khi duoc hdi: “Ban ¢ man nguyén vdi cudc song cla
minh hay khéng?”.92% s6 nguoi da tra 107 cd.Vi vay, thién mang lai
sy man nguyén I&n hon trong cudc song — 92%.

Sy man nguyén I&n hon trong cudc song vo chong — ho hai long
hon véi cudc séng hdn nhan, ban sé khéng thé tin noi diéu do.
100% 6ng chong gitt 5 gidi, cac ba vo cling gitr 5 gidi, chéng
thuwong yéu vo va vo yéu thwong chong, & day tat ca déu la ban
cUa toi. Toi biét ho rat r6.T6i da tirng séng & trong nha cuta ho.
Chung t6i hoc chung trong trwong dai hoc, chung t6i cung hoc

-33-



Khong Thé Song Thiéu Thién

nganh dién t& v&i nhau. Ho song rat hanh phuc.Syw man nguyén
trong cudc séng vg chong la 100%.

Strc khoé tot hon, ban cam thay manh khoé, thodi mai hon: 94%.
6% con lai cé thé 13 nhitng ngudi c6 bénh tat, ho khdng cdm thay
khoé.

Long vj tha I&n hon: 60%. Toi nght it qua.Tai sao lai chi c6 60%, toi
khong biét.Ngudi thyc hanh Phap san long gitup d& moi ngudi,
nhung chi cd 60% thi qua it.Du sao do ciing la nhitng dit liéu toi
|4y ra tir cac cdng trinh nghién ctru.

B&t sir dung regu — mot s6 ngudi khdng thé tir bd hoan toan,
nhung ho giam bét di — 89%.

B&t st dung nicotin — hat thudc gidam 100%.Ho hut thudc ngay
cang it hon.Ho khéng con cdm thdy thém nita. Théem — dé la tdm
tham. N6 giébng nhu mot nhu cau thuc ép, bat budc.Giam 100%.
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B&t sir dung ma tuy — 100%.

Cai thién cac triéu chirng bénh tdm ly, bao gdm ca viéc diéu chinh
va chira tri tam ly — 93%.

Khi ban phat trién sy binh an va tinh 1dng ngay cang nhiéu, ban sé
c6 thé diéu chinh va déi phé vai nhiéu tinh hudng, ban hiéu biét
duoc hoan canh mét cach rd rang hon dé diéu chinh va vwot qua.
Ty 1& thanh cong |a 93%. R4t 1&n.

Gidm bdt trAim cdm — tram cam 1a mot can bénh that tai hai. Tram
cam |a mot tir dé so.Toi bi tram cam tl khi con & tudi nién thiéu
(tudi teen).Tdi biét diéu d6.C6 d6i lic ban muédn chét quach cho
xong.Ban ghét la minh da sinh ra trong c6i doi nay.Va co khi ban
con han cha me minh.Tai sao cha me lai I3y nhau va sinh ra t6i lam
gi?Chi dé dem t6i dén cdi thé gidi dau kho va vé nghia nay.Nhung
khi d3 thuc hanh Phdp va hoc hiéu vé chan ly, ban s& thay biét on
cha me.Bay gi¢ tdi cAm thay biét on cha me tdi.Ho d3 sinh tdi ra
trén doi.Ho d3 phai cwc khd dé nudi t6i.Gidm bdt tram cdm —ty 1é
thanh céng la 71%.
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D4y la mot trich doan tdi tim thay trong mot cudn sach: “Tram
cam ¢4 |8 1a mot can bénh tAm ly phé bién nhat trong thai dai hién
nay”. Toi ¢ rat nhiéu sach vé cdn bénh tram cam.T6i doc va tim
hiéu vé bénh trdm cdm, toi biét rat nhiéu ngudi bi trdm cdm va cd
gang hét minh dé giup ho.T6i biét cdn bénh &y kinh khing nhu thé
nao.Nhiéu ngudi thue s khdng mudn minh con thirc day vao moi
budi sang nita.Ho khdng mudn déi mat vdi mot ngay nira dang
dén. Oi chao, lai mdt ngay nira! N6 1a mot ganh nang ddi véi ho.
Ngay ca chi la thirc ddy, danh rang rira mat, ngay ca chi la pha mot
coc ca phé dé udng. Theo cach ndi don gidan nhat cla con ngudi,
tram cam la sy mat mat cda tdm hon, mat di cai phan tét dep co
ban trong trai tim con ngudi. Néu khéng con phan tot dep dé,
nhat dinh ban s& cdm thay tram cam.

Khi thwe hanh phap, gilt gin 5 gidi, thuc hanh tdm tlr, tdm bi, thién
vipassana, thién T& Niém X& hay thién chanh niém (ba tén goi
khac nhau nhung déu chi mot loai thién), ban nudi I&n sy binh an,
tinh lang va hanh phuc trong minh. Khi hanh phuc, binh an va tinh
lang, ban sé trd nén yéu thwong hon, rong rai, hao phéng hon.
Ban cam thay hanh phdc la minh dang séng.Ban trén quy tirng
phut gidy minh séng trén doi. Tram cdm la mot triéu chirng sanh
khéi khi ching ta khdng thé cdm nhan duoc phan tét dep va séng
dong do trong trai tim minh. Khi d6 ban khéng cdm thay [a minh
dang song ty nao. Ban khéng cam nhén duoc phan tét dep trong
tim minh. Khi hanh thién ban s& cdm thay minh la ngudi tét. Ban
thay rang, 1a mot con ngudi, ban cling cé nhirng pham chat tét va
nhitng tinh xau, nhwng khi thuc hanh Phap, ban s& thay cac pham
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chat tdt ngay cang tang trwdng. Ban dang phat trién cdc pham
chat t6t dep trong minh, tré nén tir bi, yéu thuwong hon, dé tha
th& hon, hiéu biét hon, hanh phuc hon, vui vé hon va tri tué hon.
Tat cad moi hoan canh trong cudc séng, tham chi tat cd nhirng hoan
canh khé khdan ma ban d3 phai trai qua, cling tré nén day y nghia.

La moét con ngudi, gibng nhu cac ban, cudc doi cla téi cling co rat
nhiéu khé khan, nhiéu thing tram, chang khac gi cac ban. Nhung
thuc hanh Phdp d3 giup t6i rat nhiéu dé thau hiéu va hoc hdi dwoc
tl nhirtng kho khan dé, va giap toi tré thanh moét con nguwoi tri tué
hon. D& gi&y day, khi can phai quyét dinh diéu gi, tdi cd thé quyét
dinh mot cach tri tué.T6i thong tha, khéng vdi vang. Moi khi can
phai quyét dinh mot diéu gi dé quan trong, téi hanh thién that
nhiéu, cé khi dén vai ngay, dé tdm minh thuc sy binh an va tinh
lang, roi khi dé t6i mdéi quyét dinh. Khi d6 khéng con la tdm tham
quyét dinh nira, khong phai la tdm san quyét dinh, cling khong
phai ghen ty, ngd man, si mé va do tudng quyét dinh, ma la chanh
niém va tri tué quyét dinh. Vi vay, rat hiém khi téi pham sai lam
nghiém trong khi ra quyét dinh.Khi ban thuc su tinh ldng, binh an,
va tri tué thi tri tué dé sé luva chon truc tiép.Khéng phai la ban lua
chon ma 13 tri tué, tri tué lwa chon.Vi vy, ban cd thé nuong tua
vao no.

Va bdi vi ban biét minh dang tré thanh mdt con nguoi tot dep
hon, ban cam thay rat hanh phuc vé diéu d6.Chanh niém va dinh
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tam khién ban cadm thay thyc s dwoc séng.Hay nghi dén diéu
nguwoc lai ma xem.Khi mét nguoi khong chanh niém, tam tri vo
cung thdo dong, lam sao ho cdm thay la ho dang séng duoc?Doi
v&i nhirng ngwdi nghién ma tuy chang han.TAm tri ho qua mé mo,
d& dan; ho con khong thé biét minh dang & dau.Toi d3 gap rat
nhiéu nguoi nhu thé.Ho khéng y thirc dwgc minh dang lam gj,

ho khéng cdm thay minh dang séng ty nao.Tri tué khién ban cam
thay minh thuc sy dang séng, rat séng dong.Nhung trudce khi dat
dén trinh do ay, thi mac du mdi dang & giai doan dau thuc hanh,
khi ban c6 chanh niém, ban van cdm thay minh séng dong hon rat
nhiéu.
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