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Lo nguroi dich

Day la bai phdp dwoc day béi thidn sw Sayadaw U
Jotika vao ngay 27/03/1997. Té1 c6é dworc bai phép nay
tir Internet ma khéng cé twa d&. Dwa trén néi dung
cia bai phdp, téi manh dan d& nghi dit tén cho bai
phép la “Hay két néi vé1 moi ngudi va ban than minh
mét cach ding din”. Cang tw minh niém lai nhitng
cau khing dinh két ndi dwoc chia sé bédi Ngai U
Jotika, t61 cang cdm nhan dwoc ré rang hon quyén
ning cta nhitng cdu néi d6. VA cling nhw trong tit ca
céc bai phdp cta Ngai, thién sw luén luén truyén mot
déng lwe manh liét cho cdc thién sinh Vipassana nhw
tdé1 thong qua nhitng tir ngt® va cdc lo1 day cta Ngai
trong bai phap. S& khong bao gior ¢6 thé néi da loi
cdm on va cung kinh cho nhitng loi ich quy bdu ma
Ngai mang lai cho moi ngwdt théng qua cdc bai phap
va nhirng lo1 day ctia Ngai. Con xin cung kinh nguyén
cAu cho Ngai dwoc moi sic khoé, thuan loi va binh
an. Cau mong moi chianh niém, binh yén va he}nh phic

dén véi tit cd moi ngudi.
Céc ban c6 thé tham khao bai gbc tiéng Anh & day.

Viée Hang
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Bai phap: Hay két noi
v&i moi hguai va ban
than minh mdt cach
dung dan

Chao mirng tit cd moi nguwdi! Lai mét ngay niva cho
céc thién sinh méi, nhirng ngwdi méi bit diu. Mic da
day 1a ngay danh cho cdc thién sinh méi, tuy nhién,
hdu hét cdc ban lai 1a nhitng thién sinh lau nim. Hiu
hét cdc ban da hanh thién trong mét thoi gian dai.
Nhung diéu rit quan trong la phai git dworc cdi tim
clia mét nguwdi méi bit ddu. Ban di bao gior nghe néi
v& cudn sich c6 twa d& “Tam cda ngwdi méi bit dau”
(Beginner’s Mind) chwa? Ban da nghe v& né rdi phai
khéng? Ban chwa nghe d@n a? Cé mét cudn sich c6
twa d& 1a “Tam thién, tAm cda nguwoi méi bit dau”
(Zen_Mind, Beginner's Mind). Téi di doc cudn sich

d6 tir 1au réi. D6 1a mét cubn sach rit hay. Didu rit

quan trong la phai thuc sw c6 mét tAm tri cé1 mé, céi
mé nhw mét ngwdi méi bit ddu. TAm cda nguwdi méi
bit dau 1a mét céi tAm sin sang tiép nhan bit cd diéu
gi. C31 mé. Néu ban nghi rfing: "6, to1 da biét tht ca
mol th@”, thi khi d6 ba_tn d3a ngirng hc_)c héi. Té1 cling
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phai rén luyén ban than minh & 6 dwoc céi tim cta
nguwdi méi bit ddu nay. Luén luén céi mé. Lubn ludén
hoc héi. Viéc hoc héi thi ching bao gior két thic ca.
Chiing ta s& hoc cho dén khi chét. D6 1a mét qua trinh
lip &i lip lai mai. Vi vay, tit ca ching ta déu la nhiing

nguwdi méi bit diu & mét khia canh nao dé.

Mé dau cho bubi néi chuyén vao ngay hém nay, to1 s&
doc cho cdc ban nghe mét vai cau trich din tir cudn

“Dam két ndi” (Dare to connect), dwoc viét béi Susan

Jeffers. D6 1a mét cudn sich rit hay. Néu ban tim
dwoc, hiy mua mét cubn cho minh, va hiy doc vai
trang mdi ngay. N6 sé& tao ra mét sw khac biét lén
trong cudc séng ctia ban. N6 khéng don thudn 1a mét
cudn sdch nao d6 vé viec két ban. Ma d6 1a mét cudn
sach rit sdu sic va y nghia. Dau tién la lam thé nao dé
két ban dwoc véi chinh minh? Va réi sau d6 méi dén
viéc hoc cach két ban véi ngudi khéc. Mot sé cau néi
clia 6 Ay trong sach rit sau sic, ¥ nghia va lai rit gian
di. Niém di niém lai nhitng cAu néi sdu sic va y nghia
la mét cach hanh thién tim tir hay thién chip nhan,
ban c6 thé goi né dai loai nhw vay. Téi s& doc nhing
ciu néi sau sic nay mot cach cham rai. Va ban hay lip
lai didu d6 & trong tAm ctia minh. Khéng cin phai doc
to 1én, ma hiy niém lai nhitng cAu néi d6 trong dau,
hiy thuc sw cdm nhéan ching, va bién ching thanh sw
that.

Hoém treée, t61 da néi veé sw tham gia. Vi du nhw khi

£ 2 -2 A
doc mét cudn truyén, dé thwe sw hiéu dwoc diéu tic
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gid mudn néi, ban phai tham gia vao cau chuyén. Ban
can phai twédng twong minh la cic nhan vat trong ciu
chuyén, cdm nhin dwoc nidm vui, néi budn, sw thit
vong cta ho, cd ndi muén phién cia ho. Ban cin déng
hod minh véi nhan vat, cho dit d6 1a bat et didu gi xay
ra & trong ciu chuyén. Tuy nhién, ban ciing biét ring
minh khéng phai la nhan vat d6. Nhuwng chi khi ban
tham gia vao cau chuyén thi ban mé&i thwe sw hiéu
dwoc. Nhw vay, d6i véi bat e mét trai nghiém nao,
chiing ta s& hiéu né rit sau sic néu thue sw tham gia
vao, 1a mét phin cda né. Néu chiing ta chi nghe va
nghién ngim céc ciu chir ma khéng thwe sw séng véi
né thi cic cAu chir s& khéng cé y nghia gi. Y nghia
thuwe sw khéng nim & noi cau chir. Cé hai cp d6 cta
¥ nghia. Mét cip d6 y nghia trong tiéng Pali dwoc goi
1& vaddattha. Saddattha c6 nghia la y nghia ngtt phép.
Sadda c6 nghia la Am thanh. Va né con cé nghia la ngtv
phap. Am thanh va ngit phdp trong tiéng Pali d2u
gibng nhau. Sadda 1a Am thanh, vadda ciing c6 nghia la
ngit phép. Khi nghe thiy mét 4m thanh, ban hidu
dwoec Am thanh d6 mang y nghia gi. Nhw vay la ban
hiéu né vé mit ngtr phdp, tir ngtt. Tuy nhién, con cé
mét cdp d6 y nghia khic dwoc goi 1a wvabhavattha.
Sabhdva c6 nghia 1a ban chét, tw nhién, thuc t&. Nhw
vy, con c6 mét cip d6 y nghia khac 14 y nghia vé mit
ban chit, vé mit tw nhién, cdp d6 cda mét y nghia
thwe sw. Lic ban dau, chiing ta nghe dwoc mét tir va
hiéu né v& mit ngtr phap, rdi sau d6, khi vwot dwoc
lén trén ca tir ngtr, ching ta sé& hidu dwoc ban chit

thue cta tir ngtr. Didu nay | rdt quan trong: Hay hiéu



rd ban chit thwe cia tir ngiv. D& hiéu dwoc ban chit
thwe cta ciu chir, ching ta cAn phai séng véi né, ap
dung né, lam né tré thanh mét phin cda chinh minh.
Do d6, séng theo cic 161 day 1a rit quan trong, khéng
chi dirng lai & suy nghi, khéng chi tung niém, khéng

chi doc ma théi.

Téi s& doc cho cdc ban nghe mét vai cau, rit cham rai.
Va céc ban s& niém lai cdc ciu nay trong ddu, cim
nh@n noé, thL_rc sw séng véi né, bién né thanh hién thgrc
d6i véi ban. Chi khi ban bién né thanh hién thuwe thi
né méi c6 tac dung di véi ban. Nhirng ciu néi nay cé
thé thay déi thai d6, thay d8i cich suy nghi cta ban.
Nhung néu ban khéng bién né thanh hién thwe d6i
véi minh, néu ban khéng séng véi né, néu ban chi
nghe va quén di, thi né s& khéng c6 dnh hwéng gi
nhidu dén ban. Tuy nhién, néu ban nghe va nhé né, thi
mic di hién tai ban ¢6 thd khong thé bit kip né va
bién né thanh hién thue d6i véi ban, nhung bét e khi
nao ban nhé va niém lai nhitng ciu néi ndy & trong
tAm minh, ban s& cb géng bién né thanh hién thuwc cho
minh. Hay diéu chinh ban than minh din din theo cau
néi va né s& tré thanh hién thwe d6i véi ban. N6 s@
thue sw 6 tidc dung tét d6i véi ban. Ching ta d3 néi
nhiéu, rit nhiéu vé tdm tir (mettd). Ching ta tung
Kinh Tir Bi (Metta Sutta) vao méi Chd nhat. Tam tir
rdt quan trong. N6 la nén ting cho cudc séng cta
ching ta. D6 ciing 13 nén ting thwe hanh cfa ching
ta. Khéng cé tAm ttr, ching ta khong thé séng s6t.
Khéng c6 tam tir, ching ta khong thé thwe hanh bAt



ky mét phdp hanh tAm linh nao cao cd hon. Metta —
tam tir 1a nén ting cta cudc séng va ciing la nén ting

ctia ph4p hanh ctda ching ta.

Cau dau tién la: “T3( thiva nhan s bién dién cia ban.” Sw
hién dién ciia cdc ban, tit cd cdc ban... “T6( thira nhin
e hién dién cia ban.” Ban ciing gibng nhw t61, 12 mot
con ngwdl. Khéong quan trong 1a gia hay tré, dan 6ng
hay ph1_1 nit. Ban ciing giéng nhw t61, la moét con
ngwdi. ‘7100 thira nhdn sw hién dién cia ban.” Hay thwe sw
cdm nhan didu d6. Ching ta can phai thira nhan l4n
nhau. Ngwoec lai vé1 sw thira nhan 1a gi nhi? D6 1a bé
qua, phét 1o, Ban s& cdm thidy nhw thé nao néu cé
nguwdi phét 1o ban, vo nhw ban khéng cé6 mit & d6?
Dic biét 1a khi & nha hoic khi & cung vé1 ban be, néu
moi ngudi et phét 1o ban, néu moi ngudi gid vo nhw
khéng nhin théy be}n, c nhw 1a bqn dang khéng hién
dién & d6, ban s& cdm thiy nhw thé nao? Nhuw téi c6
ké véi cic ban vai lAn trwée day, khi di dao ngoai
dwong va néu 6 ai 36 mim cudi véi minh, t6i cam
thiy rit vui. Néu c6 ngwdr chao t6i, té1 cdm thiy rit
vul. VA tdi cling chao hdi moi ngwot khi di dao vao
budi sang, va cdm thiy rit vui. D6 la mén qua rit quy
gid. Khi mét ai d6 ndi “chio budi sdng” véi t61, nguwdi
4y thira nhan t61 nhw 12 mét con ngwdi. T6i trong rat
kh4c vé1 moi nguwot vi t61 dang khodc trén nguot bo y.
Nhung bd qua vé bé ngoai ca quan 4o thi téi ciing
chi 12 mét con ngwor, giéng nhw ban. Khuén mit cda
t61 6 thé trong khéc véi moi ngwdd, bdi vi t6i lai A va

Au. Téi trong gibng nhw ngwoi chau A, nhung lai



khéng hoan toan la nguwdi chau A. Di sao di niva thi
t61 trong nhw thé nao 1a khéng quan trong, ban tréng
thé ndo ciing khéng quan trong. Ban ¢ thé xinh dep
hodc binh thwong. Mau da cda ban cé thé la tring,
vang, nau, hoic sAm mau. Diédu d6 khéng quan trong.
Mau da khéng quan trong. Cé thé ban la dan éng hay
phu nit, gia hay tré, didu d6 khéng thanh vin d&. Ban
la mét con ngudi, ciing gibng nhw t6i. Khi t61 cam
nhan dwoc hanh phiic, thi né ciing giéng nhw cach ma
ban cdm nhan hanh phic. Hanh phic cta ban va cda
t61 khéng c6 nhiéu khéc biét. N&i budn cda ban va ndi
budn cida t61 khéng khic nhau 1a miy. Niém vui céa
ban va niém vui cfa t6i ciing khéng c¢6 nhidu khac

biét. Phidm tinh ctia ching 1a nhw nhau.

Hay niém ciu ndi ndy & trong trdi tim cda ban, tir trai
tim cta ban that sau sdc: “76( thia nhdn s hién dién cia
ban.” Mbi ngudi ching ta & day hiy cting niém tham:
“T6( thara nhén s hién dién cia ban.” Mic du té1 khong
cham dwoc vao ngudi ban bing déi tay cta minh,
nhung t61 cham dwoc vao ban bing tAim cia minh. La
tu si, ching téi rat it khi cham vao nguwdi khic, tham
chi ké ca véi cdc vi tu st khdc. Chiing t6i rit hiém khi
cham vao nguwdi khdc. Nhuwng du ching t61 khong
cham vao ho bing tay, ching t6i cham dwoc vao ho
bing trdi tim cta minh. Didu d6 1a quan trong hon. Va
sau mot thot gian, ching t61 hoc cdch cham dén moi
ngwdi bing dnh mit cda minh. Téi ¢6 thé nhin mét ai
d¢6 va thwe sw cham dwoc vao ho. Vang, ban & d4, toi

biét ring ban dang & d6, t61 biét ban dang cdm nhan
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nhw thé nao. Didu nay rit quan trong. Déi khi chiing
ta cham dwoc nhau bing tay, nhung lai khéng cham
dworc nhau biang trdi tim. Mic du ching ta cham dworc
nhau vé mit thé ly, nhuwng trdi tim cda chuing ta thi lai
xa cach. Chinh diéu d6 khién ching ta cdm thiy rit c6
don. Téi da néi kha nhidu vé sw ¢6 don. Béi vi té1 da
rat ¢6 don. Trong nhidu nim, t61 da rit ¢6 don. Téi
khéng thé két néi dwoc véi bt et ai va ciing khéng ai
c6 thé két néi dwoc véi t6i. Nhung din din t6i hoc
cach & hiéu mol ngudl, dé dén g:\ﬁtn mol nguwo1, két néi
v6i ho ciing nhw dé ho ¢6 thé két ndi véi minh. Téi
mé long ra va cho ho biét day Ia t6i. Da nhidu lan t6i
k& moi nguwdi nghe v& ban thin minh, trong d6 6
nhitng ciu chuyén rit dau dén va xdu xi. Nhung t6i
thwe s mudn moi ngudi cling nhw ban bé cda té1 biét
rang, day la t61, day la t6i that, khong phai la mét bic
tranh, mét bire v&, hay mét bire twong. Ma téi cling la
mot con ngwdi véi cac cdm xic... Do d6, téi cam thiy
rit biét on khi mét ai d6 thira nhan sw ¢6 mit cda téi.
Sw thira nhan d6 khién t6i cdm thiy rit biét on va rit
hanh phidc. N6 nudi dwdng té1. “76c thira nhdn s hién
dién cia ban.” Hiy nghién ngim vé didu niy, cdm nhan
va bién né thanh sw that. Téi thira nhan sw hién dién
ctda méi mdt nguwdi trong ching ta & day. Du khéng
biét tén cdc ban, nhwng t61 biét ring ban dang c6 mit

& day.
Va mét didu khdc thdm chi con quan trong hon.

Nhung néu khéng lam dwoc didu thé nhAt thi ching
ta sé& rat khé lam dwoc didu tha hai. “760 cung kink
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nghiéng mink cii chao nhédn loal ching ta. 160 cung kink
nghténg mink cic chao nhian loal ching ta.” Chung ta la
con nguwdi va tol cung kinh nghiéng minh cii chao
nhan loai nay, t61 ton trong nhan loai nay. Day 1a méot
diéu rit sdu sic va y nghia, néu nhw ban thuc sw 6
thd cdm nhan dwoc né. Lic méi nghe, t6i nghi la didu
ndy c6 thé lam ban bi séc. Ban s& bi s6¢ khi cung kinh
nghiéng minh cudi chao nhén loai chiing ta. Té1 da c6
dé& nghi vé viéc dit mét tAim gwong 16n & phia dwéi
chan cfia bic twong Phat. Néu trong nha cic ban c6
twong Dic Phat, t61 d&& nghi cdc ban dit mét tdm
gwong lén & phia chan cta bic twong. Va méi khi
ban dinh 1& Ddc Phat, mdi khi ban lay Phat, thi ciing
lic ban ciing s& cti diu trwée chinh minh. O trong
gwong, ¢ ngwdi dang cii lay ban va ban ciing dang
cti lay cdi con nguwdi & trong gwong d6. Hay dit mot
bic gwong nhw vay. Day khéng phai 1a mét didu gi d6
budn cuwdi. Dirng nghi ring didu nay la budn cudi.
Day 1a didu ma mét con ngwdi nén lam. Day ciing la
ly do tai sao ching ta & day. Mot vai ngwdi ban cia toi
ciing nhw mét sb hoc trd cda t61 12 thién sinh. Ho hanh
thidn va tAm ho tré nén rat dinh tinh, tinh ling va
sang subt, tim khéng con gidn di, tham lam, duc
vong, thit vong, phién muén, siu khé. Khi dwoc tw do
thoat khéi moi trang thai d6, tim tré nén rit trong
sing, dinh tinh, binh yén va thuin khiét,... VA mét
hoc tro cda t6i da chia sé réng, vao thot khic d6, do
bé1 trang théi tinh thin nhw vay, nguwdl é_y da kinh cin

nghiéng minh cii chio chinh minh.
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Liéu chiing ta c6 thé cung kinh nghiéng minh cii chao
ban than minh nhw thé dwoc khong? Néu cé thé lam
dwoc didu d6 thi ching ta rit may mén. “74( cung kink
nghiéng minh cii chao nhan loat ching ta.” Té1 thue sw ton
trong nhén loai ching ta. Con nguwot 12 cdc ching sinh
mang tinh tdm linh. B4t ké moi ngwdi dang nhw thé
ndo, ho c6 thé 1a nguwdi nghién rwou, nghién ma tdy,
hodc 1a ho ¢ thé dang lam nhing didu gi d6 khing
khiép, nhu‘ng sau thim & bén trong, h(_) van la nhft‘ng
con ngudi tAm linh. Chi la do ho chwa phét trién phin
tam linh cGa minh, nén ho dang lam tit cd nhirng didu
khiing khiép d6. Néu phit tridn ban chit tAm linh cta
minh thi ching ta s& khéng lam nhitng didu khing
khiép nhw viy. Ching ta s& rit hanh phic va hai long
véi chinh minh. Chi cn dn d8 chay don gidn hay bat
ct the gi @6 don gidn, mic nhitng quin 4o binh
thuwong gian don, séng trong cin nha gb don so, va
ching ta vin s& rit hai long véi chinh minh. Khéng 6
didu gi khéc ¢6 thé thwe sw lam cho ching ta hai long
vé1 chinh ban thAn minh, véi cudc séng cha minh,
ngoai trir viéc phat trién phin tim linh cda ching ta.
Chi khi d6 chiing ta méi cdm thiy hai long véi chinh
ban than minh, hai long véi cude séng céa minh, cho
du bt ké didu gi xay dén trong cude séng cia chiing
ta. To1i da di qua rit nhidu trai nghiém dau dén. Va téi
hidu ring didu d6 ciing xay ra véi nhitng ngudi khac.
Vi vay, bit ct khi nao mét ngudi nao dé gip phai
nhitng trai nghiém dau dén, t6i ¢6 thé théng cam, c6
thé ddng cam véi ho. Di qua cude séng nay 1a mét qua

trinh rit dau dén. Nhuwng ban ciing hoc héi va trwéng
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thanh lén rit nhidu chinh tir nhng trai nghiém dau
dén d6. Dt ban da lam gi, dang lam gi, thi ban van la
mot con nguwdi, 14 mdt ching sinh tAm linh. “78( cung
kinh nghténg mink cii chao nhén loal ching ta.” Va theo
mét cich nao d6, ban nghi ring: “T6( tén trong bdn thin

minh va 8¢ ciing tén trong cdc ban.”

Cau ké tip la: “To6i hoan nghénb nhitng gi ban ding ting
0én thé gii nay. Toc hoan nghénb nhing gi ban ding ting
dén thé gisi nay.” M&i ngwdi ching ta déu c6 mét didu
gl d6 dang ting dén thé giéi ndy. Ching ta c6 thé,
luén c6 thé lam didu d6. Khéng quan trong la 16n hay
nhd, m&i ngudi trong chiing ta déu c6 thé dang ting
mét didu gi d6 dén thé giéi nay. Do d6, thay vi héi
ring: “Thé giéi c6 thé cho t6i nhirng gi?” thi hay tw
héi ban than ring: “T6i ¢6 thé dang ting didu gi cho
thé gi¢i nay? Téi ¢6 thé cho di didu gi? Lam cach nao
t61 c6 thé bién thé giéi ndy tré thanh mét noi chén tbt
dep hon?” “T6i hoan nghénh nbing gi ban cé thé ding ting
Pén thé gizi nay.” Cé rit nhidu thi ching ta c6 thé dang
ting, nhw nhitng gi té1 chia sé vai phit trwée. Chi néi
161 chao héi la ban d3 dang ting mét didu gi d6 roi.
Chi cAn mim cudi véi ngudt khéc, chi cAn gat dau,
thira nhan da 12 mét sw dang ting rdi. Ching ta c6 rat
nhidu thé d ting cho nhau. Chi cin cé ging lam
nhitng didu d6 cang nhidu cang tét. Ngay ca khi v3 vé
con méo hay con ché cda ban, ban ciing dang ting mét
thi gi d6. Ngay ca viée chim séc mét céi cy, trong
cdy, thi ban ciing dang dang ting mét didu gi d6. Ngay

cd viéc nhit rdc va bd vao thung ric ciing ¢6 nghia la
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ban dang dang ting, ban dang lam cho thé giéi nay
tré thanh mét noi tét dep hon. Va didu nay can phai la
mét phan trong viéc hanh thién cda ching ta, 1a mét
phan trong nd lwe thwe hanh tim linh cda ching ta.
Ching ta c6 rit nhidu thi dé dang ting. Chiing ta c6
thd dang ting nhidu, nhidu hon thé& nta. “76; hoan
nghénh nhitng gi ban cé thé ding ting dén gizi nay.” Hay tw
bdo minh ring: “T6i c¢6 rdt nhidu the dé dang ting.

. 2, FRRES ‘X 4 N A~ 1N ‘X 4
To1 cé thé lam diéu d6. Va t61 sé lam diéu d6.”

Day 1a cau ké tiép: “T6i chao don vé dep & bén trong ban.
T6( chao don vé dep & bén trong ban.” Ban c6 cdm nhén
dwoc ring minh dep & bén trong tim hdn cida minh
khong? Hay tiép tuc ¢ ging cam nhan. Sau thim bén
trong, tit cd ching ta déu rit dep. Cang di sdu hon
vao bén trong tAm minh, ban s& thiy ring & d6 c6
nhitng didu tét dep. O d6 c6 long t8t, c6 tam tir, long
bi min, sau & trong d6. “T6( chao don vé dep & bén trong
ban.” Néu phat trién tAm hdn minh thi khi cang 1én
tudi ban lai cang tré nén dep d& hon. Téi biét nhidu
ngwdi 16m tudi & day ciing nhw & Mién Dién. Téi
chup mét sé bire dnh ctia nhitng ngudi rt 1ém tudi, va
trong ho rit dep, rit tét bung va diu dang. Nu cudi
ctia ho 1a nhitng nu cwot that sw. Ho khéng chi né
mdt nu cudi. Ma né thwe sw phét ra tir tAim long cta
ho, tir viéc ho da séng lau niam, ho hidu va chip nhan
nhitng gi xay ra & cudc séng nay. O day té1 ciing thiy
mot sb ngudi lén tudi nhw vay, rat dep. “T6¢ chao don vé
dep & bén trong ban.” Hiy cam nhan né. Hiy bién né
thanh sw that. “76( chao din vé dep & bén trong ban.” Tht
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ca chiing ta d8u dep.

Mot cau khac la: “76( dén nhin ban bing mét trdi tim yéu
thuwong. Tl don nhdn ban bing mét trdi tim yéu thuvng.”
Chi cin twéng twong ban dang dang rong déi tay va
chao d6n, dén nhan moét ai d6. Chi cin twéng twong
nhw vay. “T6( dén nhén ban bing mot trdi tim yéu thuong.”
Hau nhw chiing ta luén déng chit canh céng cta trai
tim minh, véi bang hiéu “Cidm vao” trén d6. Hay bé
bang hiéu d6 xubng va mé cdng ra. Hiy cdm nhan
didu nay mot cach sau sic. “T6i don nhin ban bing mot
trdc tim yéu thuong.” N6 s& lam cho trdi tim ban tré nén
r4t Am 4p vA mém mai. TAt cd ching ta déu rit cin

didu nay.

Bay gio, toi lap lai toan bd cdc cAu niém & trén: “76(
thita nhén o hién dién cia ban.” Ban dang & d6. Ban la
mot con ngudi, ciing gibng nhw t61. D 1a gia hay tré,
du 1a dan 6ng hay phu nir, didu d6 khéng quan trong.
Du la ngudi chau A hay chau Au, la da tréng hay
vang hay nau, didu d6 khéng thanh van dé. “7s( thia
nhén sw hién dién cia ban. Téi cung kinh nghiéng minh cil
chao nhdn loal chiing ta. T80 hoan nghénhb nbhing gi ban ding
ting dén thé gii nay.” Ban cé rit nhidu the dé dang
ting. Ban ching tén kém gi nhidu cd. Thuc ra, ban
cang cho di nhidu bao nhiéu thi diéu d6 lai cang nuéi
dudng ban biy nhiéu. Ban cang cho di long t6t nhiéu
bao nhiéu, ban cang cho di nhidu hon sw chép nhéan,
diu d6 lai cang nuéi duwdng ban. “T6i chao dén vé dep &

bén trong ban.” Khéng chi 1a mét khudn mit dep, mét
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than hinh dep, ma con 1A mét trai tim dep, mét tAm
long ttr bi. “76¢ chao don vé dep & bén trong ban. T8¢ don
nhén ban bang mét trdi tim yéu thuong.” Hay thwe sw cdm
nh@n va twéng twong r??tng, b@n dang chao dén mot ai
d6 bing mét trai tim yéu thwong... nguwdi d6 6 thé 1a
bd me ban, ¢6 thé 1a anh chi em cda ban, c6 thé la vor
hodc chdng ciia ban, c¢6 thd 1a con cda ban, c6 thé la
ban bé cta ban. Va thAm ch{ cd nguoi la niva, 1a okay
dé 6m ho vao long. Tuy nhién, la rit khé & lam dwoc
didu d6. Du sao d&i nita, trong tri twéng twong cla
ban, vé1 mét trdi tim va mot vong tay rong mé, hay

dén nhan mot ai d6.

“Cho dix moi nguevt ¢d phin ting véi toi nkbuw thé nao i ching
nita, th L3 vén biét rang mink la mét con nguvi cd gid tri.”
Dirng d& bit ct ai ddnh gid gid tri cda ban, bat k& 1a
moi nguwdi nghi gi vé ban hodc nghi vé ban nhw thé
ndo. “Cho dix moi nguvr cé phin iing vt t6i nbuw thé nao o
ching nita, thi téc vin biét rang mink la mét con nguri cé gid
tri.” Ban c6 cam thiy minh c6 gid tri khéng? Cam gidc
cé gia tri, xitng dang la rit quan trong, xing ddng véi
tinh ban, xting ddng véi long tét. “T6( la mét didu thii vi
€ ban biét #én.” C6 thé d6i khi ban cam thiy rit khe dé
thue sw tin vao diéu nay. Nhung hiy ci c§ géng tin.
“Toi la mot didu thi vi I ban biét dén.” Néu ban tré nén
thwe sw than thién, néu ban thuwe sw cdm thiy céi mé
véi nguwdn khic, va néu ban thue sw mong nguwoi d6
hanh phic, thi t6i nghi ring chin trén mwoi nguoi sé
rit vui khi gip ban. Téi dé danh lai m6t ngoai 1&. Tuy

nhién, hau hé&t moi ngwdi déu sin sang lam didu nay.
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Néu ching ta c&i mé va thuwe sw t& té, khéng phan xét
ngwdi khéc thi ho s& vui vé gip ching ta. “76: la mét
didu thi vi ¥ ban biét #n.” Nhitng ai biét toi déu la
ngwdi hanh phic. Ho ngay cang hanh phic hon. Téi
biét nhiéu ngwdri hién da hanh thidn dwoc vai nim.
Truée khi d&n véi thidn, ho rit khéng hanh phic va
rit khéng than thién trong hiu nhw moi ldc. Ho ciing
khéng thé tin dwoc ring, moi ngudi 6 thé thue sw
yéu thwong ho. Mot ngudi trong sb ho, sau khi hanh
thién dwoc hai nim, anh é_y tré thanh mét con nguori
rit t6t bung va 6n hoa. Va anh 4y nhan ra ring, c6
nhitng nguwdi khéng phai la ho hang, nhwng lai rit yéu
mén anh 4y va rit vui khi dwoc gidp anh 4y. Anh Ay
chia sé ring: “Khi ngwdi than, b6 me, 6ng ba, anh chi
em va ho hang yéu thwong t61, t61 nghi ring d6 la didu
tAt nhién. B&i vi, chling to1 1a hQ hang. Nhu‘ng khi
nhitng ngwot khong phdi 1a ho hang cda té1 yéu
thwong t61, t61 cam thdy rit vui. Téi da yén tam biét

M N N A N z AP
ridng, minh 12 mét con nguwdi ddng yéu”.

C6 thé s& mit mot thoi gian dé thue sw bién didu nay
thanh hién thwe cting nhw cdm nhin dwoc né. Nhung
di sao di nira, hiy ci tiép tuc cb ging. N6 dang 38
chiing ta ¢6 ging. Bay gid thi t6i ¢6 thd cdm nhan
dwoc didu nay. Khi con tré, t6i khong thd cdm nhan
dwoc né. Téi da khéng cam nhan dwoc ring, bd me
toi thwe sw yéu thwong toi. Bay gidr thi t6i da hiéu
dwoc ring, ho yéu thwong t6i theo cich riéng cda ho.
Nhung vao lic d6, khi con tré, tor da hidu sai vé ho
kha nhidu. Didu d6 kh4 la tw nhién déi véi nhirng
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ngwdi tré tudi. Nhung bay gidr toi biét ho yéu thwong
t61, it ring ho khéong thé hidu dwoc téi. Vi vay, da cé

£ SRR
rat nhiéu hiéu l[am x4y ra.

“Téi tw hao vé nhitng gt td dang la. To( tu hao vé nhing gi
16 dang la.” Ban c6 x4u hd vi nhirng gi minh dang la
khéng? Ban khéng cin phai nhw vay. Ban ciing chi la
mdt con nguwdi. Khéng quan trong 1a ban ¢6 bing cip
hay khéng, c6 nhidu tién hay khéng... ban vin 1a mét
con ngwdi. “T8i la mt con nguvi ding yéu.” Hiy gitr didu
nay trong tim va né s& thanh hién thwe. “76: la mét con
ngudt ding yéu. Toi cé nbidu thit € cho di. To( cd nhidu thi
0 cho " Viét thw, gii buu thiép la sw cho di. “74c
mang dnh sding b5t bt cit not nao t6i dn.” Néu ban thuc
hanh didu nay, né sé& tré thanh hién thwe. Néu ban
hanh thién déu din, ban s& phat trién dwoc nhitng
phdm chit tam linh, nhitng phdm chit bén trong cia
minh v nhitng diéu & trén s& tré thanh hién thwe d6i
v6i ban. Cé thé s& cAn mét thdi gian. Nén hay gid
nhitng suy nghi niy trong tim minh, tiép tuc nghién
ngim v& chiing v tir tir phat trién ching. Téi da danh
tAm 30 phit dé chia sé phap hanh thidn tim tir nay.

ThL_rc ra cling khéng mAt qué nhidu thoi glan.

Tiép theo 1a nhitng didu khac t61 muén doc cho cic
ban nghe. D6 12 mét birc thw tir ¢d con géi 1t cla toi.
Té1 dd doc mét vai bie thw cia ¢6 chi cho cdc ban
nghe. Va bay gi¢r 1a birc thw cta c¢6 em. Hién tai, chdu
tAm 22 tudi rwdi. Chau méi bit dAu hanh thidn, mot
thién sinh méi. C6 chi thi da bit dau hanh thién kha

19



sém, nén dén nay da hanh thién dwoc khoang 5 nim
rdi. C6 em khéng miy hing thd, nén bit ddu hanh
thién rdt mudn, sau khi di t6t nghiép dai hoc. Téi doc
birc thw nay la dé khuyén khich nhitng ngwoi tré tudi,
nhitng ngwdi méi bit dau. “Con d nhin duwoe mot the
khdc cia cha. Sau khi doc the cha, con cdm thdy rét vui.” Toi
rit vui khi biét ring c6 nguwdi, sau khi doc thw cta téi,
da cam th4y rit vui mirng, cho dit d6 1a con géi cta
to1. T61 s& bd qua mét sb ndéi dung va chi doc phan néi

vé thién.

“Bay gio; con cd nbiing thot thidn chinb thite vao budi sing va
cd budi 65 niza.” Thoi thidn chinh thic ¢ nghia 1a ngdi
thidn & mot noi twong tw nhw khan phong nay, trong
tw thé trang trong, tw thé thién, ngdi nhw thé nay. Ban
danh nhitng thoi gian nhit dinh trong ngay cho viée
hanh thidn va deu dian hanh thin vao thoi diém d¢
trong ngay. Khi da c6 théi quen nhw vay thi khi d&n
gidy, ban s& dirng lai moi viéc dang lam va hanh thién.
Tét hon hét 1a nén hanh thién vao budi sing, truée
khi lam bét ct didu gi, tham chi 1a chwa dn gi ca. Néu
cam thiy thwe sw d61, ban chi cAn uéng nhanh mét cbe
stta hoic bit cd thi gi va hanh thién. “Va con ciing bank
thién mét cdch khéng chinb thite trong sudt cd ngay. Con cé
gdng hét site I€ kbéng thit niém, nghia la con ¢ gdng duy tri
chdanh nigm sudt ngay, bit kéla con dang lam gi.” Vang, hiy
cb géng chénh niém trong moi lic. Dai khi ban quén,
nhwng hay cb géng lién tuc d duy tri chanh niém. “Va
02 vy, cdc ddng nghiép cia con, mot o6 l6n tudi hon, mot o8 tré

2. NPV 2 3 3k e o <
tudt hon va mét 46 bing tuds, I ot xi vét con mot cdeh L té,
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yéu thuong va tén trong.” Khi ban tré nén dinh tinh va
binh yén, thi mét cdch tw nhién moi nguwdi s& yéu
thwong, kinh trong va déi xo& ti té v ban. Nhw vay,
néu mudn ngudr khic déi x& t& t& véi minh thi didu
tét nhat ching ta c6 thé lam Ia tré nén dinh tinh, binh
yén, tré nén hanh phic, va khéong phdn xét nguwot

khic.

“Va méi quan hé cia con véi nhitng nguot khdc cing oL,
khéng cd méu thudn gi cd. Khi ndi chuyén vét motl nguvi, con
néi chuyén trong chink niém. Vi vdy, con kbhéng mdc sai lim
nao cd. Do 36, mét quan bé ciia con véi moi nguii rdt sudn 4.
Nhitng dong nghiép khdc vin cé mau thudn vét nbau, nbung
con thi lai khéng bi vuvng vao giita ho.” Khi ban duy tri
dwoc chanh niém, khi ban chanh niém, dinh tinh va
binh yén, ban s& khéng ding v& mét phia nao c3. Ban
tré nén ti té. Ban yéu ho, va ban t6n trong ho. Nhwng
khi ho vréng vao nhitng mau thuin véi nhau thi ban
lai khéng bi mic ket vao nhitng cudc xung dot dé.
Didu nay rit quan trong. Ban khéng ditng vé phia nao
ca, ban khéng bi mic ket vao cudc xung d6t, béi vi

ban cé chdnh niém.

Téi doc nhitng didu nay chi 1a & cho ban dwoc thiy
didu d6, hay néi mét cach khac 1a d& ching minh
ring, néu ban duy tri dwoc chanh niém subt ca ngay,
didu d6 sé cai thién chit lwong cudc séng céa ban vé
moi mit, khéng chi theo m6t mit ndo d6 ma la moi
mit. “Con ¢d v tu do trong méi quan bé cia mink vét nguit

khdc.” Ban khéng bi dinh m&c vao cdc méi quan hé véi
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ngudt khic. Ban khéng tré nén phu thudc vao ho.
Didu d6 1a do béi ban ¢6 chanh niém, ban déc lap va
t& té. Ban quan tAm dén hanh phic cta moi nguoi,
nhwng ban vin duy tri sw d6c lap cta minh. “Khi con
khdng ndi chuyén véi nguvi khdc va lam nhitng viée mink can
lam, con c6 gdng lam moi viée v#i chanb niém nhiéu nhit cé
thé. Con duy trl su tinh gide. Va con thich s6ng theo cach 35.”
D6 1a cach séng cudc séng cia minh tét nhit. Séng
khéng chanh niém, phéng dat 1a mét cach séng budn
t& va dau khd, mot 161 séng rat khéng hiéu qua. Lbi
séng c6 chanh niém 1 cch séng tét nhit. “Va con ngay
cang tén buing duve nbhidu hon s bink yén trong tam hon
mink.” Chau 12 mét c6 géi con rit tré, 1a mét thién sinh
méi. Va bay gidy, chdu di 6 thé cdm nhan dwoc
nhing didu nhw vay. Ban ciing ¢6 thé lam dwoc didu
dé6, ban ¢6 thé lam dwoc. Ban c6 tit ca nhitng phém
chét, tit ca nhitng cong cu cin thiét. Ban d3 cé sin
nhing phdm chit d6. Ban chi cn phét trién nhing

phdm chit d6 1én ma théi.

“Do 96, con 3d b hita vét bdn thin mink rdng, con o tiép tuc
Joﬁzg mét ngay trong chanh niém, khéng bé l& mét ngay nao.”
Vang, chdu di tw hda véi minh. Didu nay ciing rat
quan trong: Hay hia véi chinh minh. “Con o& sdng mdi
ngay trong chdnh niém. Va nho 61 hita 96 ma viée hanb thién
cia con bré nén hiéu qud hon.” Ban thiy diy, 11 hdta tao
nén hiéu qua. Néu ban thuc sw tw hita vé1 minh ring:
“Toi s& cb ging hét site dé chanh niém ci ngay, méi
ngay” va néu ban thuwe tim va hét long lam didu d6, thi

né s& khién cho ban tré nén chanh niém hon. Day la
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mot diém rit quan trong. Thwe ra ¢6 con gii it ndy
cla t61 1a mot ngwdi it néi. Chdu cling khéng thuwong
xuyén viét thw. “Nhi* chanh niém, cd than va tam cia con
tré nén tink ling va con cdm nhén duve didu 36 rdt ré rang.
CJ mdt nguvt chi trong ky tic xd con & ciing nhin xét rdng,
khudn mdt cia con tréng rét binb yén. Va con ciing nhén thdy
diéu 36, Nét mdlt va cdch con néi chuyén khéng con nbuw truve
nita. N6 0d thay 987, i tré nén thodi mdi hon.” Khi ban tré
nén chdnh niém hon, ban s& tré nén thodi mai hon.
Ban khéng v6i vang. Ban khéng bi kich déng. Hay
xem né hiéu qua dén dwong nao, néu ban cé thé séng

cudc sdng hang ngay ctia minh nhw thé.
; g g ngay

“Va con thue s thich s thay 3t nay. Con biét rdng mink
nén c6 ging sao cho khodng cdch chink niém bi dit quing
ngay cang ngdn lai.” Chau dang cb ging thu hep khoang
cich d6 ngay cang ngin hon, dé tré nén chanh niém
dwoc ngay cang nhiéu hon, chanh niém lién tuc. “Bady
ity thi chi ban & citng phong véi con ciing bdt ddu quan tim
9én thitn. Va chi &y bidt dau bank thizn.” Khi ban thue sw
hanh thién, khi ban tré nén thw giin va phong cich
ban séng khéng phai kidu nhw la: “Téi thi tét dep hon
ngudi khic.” Ban khéng néi vé diéu d6. Ban tham chi
khong nghi vé& didu d6. Ban chi cin séng rit chanh
niém va binh yén. VA réi moi ngwdi cdm nhan dwoc
didu d6 va danh gid cao vé didu d6. Két qua 1a c6 thém
mét nguwdi khiac mudn hanh thién. D6 1a mét cach anh

hwéng rat tét.

“Chi &y bdt ddu hank thién. Chi &y ciing dd nghe bing gidng
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phdp cia cha.” Té1 da thwe hién hon 100 gior thu Am
gidng phdp & Mién Dién véi hon 100 bing cassette.
T61 mang theo sang day khodng 50 cubn biang. Va da
c6 hon 100.000, c6 thé la dén 200.000 bing da dwoc
phin phat. C6 ban nay ciing dang nghe moét trong
nhitng chiéc bing cassette cfia t6i. Cong viée sé& tré
nén hing thi khi ddu 6c ban hitng thd. Liéu ban cé
thira nhan dwoc ring, minh dang hanh phic khéng?
Ban c6 dang hanh phic trong c6ng viéc ctia minh? Té6i
c6 thu &m mét cubn bing vé cha d& d6: Lam thé nao
dé hanh phiic & noi cong s&? Cin phai lam gi day, dé
c6 hanh phic not céng s&? Hay dit sw chd y 1én cidc
mdi quan hé cda ban, 1&n thai d6 cia ban d6i véi cong
viéc cia minh, thdi d6 cda ban d6i véi nhitng nguoi
ban lam viéc cung. Hay chdnh niém tirng khodnh
khic, tirng gidy phit. “Chi &y dang nghe doan bing 36 va
chi &y ndi rdng, né thue su dang ndi vé chi &y.” Nhitng gi to1
néi trong cudn bang chinh la didu ma c6 iy dang can.
“Va v#i nhitng nguvt ma con biél, con chia o€ vé l6i séng
chianb niém nbhidu nhdt cé thé. RO mot o6 ngueri da bt ddu
thit nghiém né.” Day 1a mét tin rit vui, rit vui. “Con cdm
on cha rdt nhiéu vt 3 cho con tri tué vé gid nay va con cang

yéu cha nhiéu bon.”

Day la birc thw tir mét ngwdr c6 that va c6 Ay con rit
tré. Co 4y 1a nguwdi méi bit dau hanh thidn va di c6
dwoc loi ich tir viéc hanh thién. Néu ban thuc sw
A 2 ‘A A A A > \ A
mudn cai thién chat lwong cudc sdng cia minh, néu
ban thwe s mudn cé dworc loi ich tir viée hanh thién
thi day la didu ban nén lam. Thuwc hanh céc thoi thign
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chinh thic it nhit hai 1An mét ngly vao budi sang va
budi t8i, tiy thudc ban cé bao nhiéu thoi gian hoic
ban c6 thé danh bao nhiéu thdi gian cho viéc hanh
thidn. Néu ban sin long, ban s& luén 6 thé sép xép
dwoc thoi gian. C6 thé ban s& cin phai tir bé mét didu
gl d6 dé c6 thoi gian hanh thidn. Hay duy tri chanh
niém trong sudt ca ngay, moi ngiy. Néu ban chi ngdi
vai phit m&i ngay va mong doi ring didu d6 s& luén
cai thién chit lwong cudc séng ctia ban thi didu d6 la
v6 ly. Vi du nhw ban danh ra dwoc 30 phiit trong ngay
d& hanh thién cheamg ha_tn, va be_ln tré nén that niém
trong 16 gid* con lai trong ngay. Trong 16 gio thiéu
ving chanh niém, sw mong doi d6 sé cang tré nén
manh mé& hon. Nhwng du sao di nira thi hanh thién 30
phiit vAn t6t hon 1a khéng hanh thién mét phdt nao ca.
Ngay ca khi ban hanh thién muwdi phit méi ngay, didu
d6 chic chin s& anh huéng (tich cuc) dén cudce sbng
ctia ban. Nhung néu hanh thién nhidu hon, ban s&
nhan dwoc nhidu loi ich hon. Va d6 1a didu t8t nhét

ma ban ¢6 thé lam cho chinh minh.

Con day la bdn dich cta Kinh Dai Niém Xw
(Mahasatipatthana Sutta) ma t61 di dich sang tiéng
Anh tir ban gbc tiéng Pili véi sw hd tro ca Sw U
Dhamminda. Ching t61 3 cung nhau dich ban kinh
nay. Rat nhidu nguwdi di 6 dwoe ban dich va c6 mét
ban dwoc chuyén té1 My. Va thé 1a t6i nhan dwoc mot
14 the tir My... Téi s& doc né lén d& cdc ban cing
nghe: “Xin gii [o7 chao b cdc anb chi em ding kinb trong
gido phdp, mt o7 chao tiv Hoa Ky. Diau ndm nay, toc tink co
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doc duwe bin dich titng Anb tuyél vot nay cia bai Kink
Mahasatipatthana, dve ding ky bin quyén vao nim 1986.
Dé la mét mon qua phdap tuyét vor. Va moi thién sink
Vipassana, nhitng ai 3 doc bin dich nay, du tin rang diy la
bdn dich hay nhdt ma ho ting doc.” RAt vui khi nghe dworc
didu d6. “Nhing ghi chi gidi thich phong phii va ré rang
thét la ddc biét hiém co. Chiing téc dang cd mot dw dn chén
chianb & Denver; Colorado. T6i viét the niay 06 xin phép in lai
tdc phidm nay. Moi khodn quyén gép nhin dwoe s& dive s
dung I chi trd phi sao chup va cdc chi phi can thiét kbdc. Toi
o8 rdt biét on néu Ngai vui long gid gidy phép in lai bin dich
ndy cang sém cang tét. Cam on Ngai rdt nhiéu vi mon qua
phdp ddc biét nay. Véi moi lvi chic (6t dep duwe gid cing vét
théat nbidu tém tie. Tran trong kink chao Ngai & trong phdp.”
RAt, rit vui khi biét ring c6 ai d6 thuwe sw ddnh gid cao
nhitng gi ma ching t61 d lam. Chiing t61 da bé ra rit
nhidu nd lwc vao dw 4n nay. Va day 1a ban dich cda bai
kinh. Phin giéi thiéu cta ban dich rt quan trong. T6i

s& doc 1én dé c4c ban cung nghe.

“Hay thuc hanh theo nhing o7 day trong bin Kink Dat
Niém Xit nay, 08 ban cé thé hitu tai sao bin kink nay lai
duve cong nhén la bin kink quan trong nhit ma PDite Phit di
day.” Néu ban thwe sw nghiém tic véi thidn tap, néu
ban thwe sw nghiém tic trong viéc cai thién chit
lwong tdm tri va chit lwong cudc séng ctia minh vé
moi mit, ban cdn phai nghién céu va thwe hanh ban
kinh nay. Réi dan dan viéc hanh thién cda ban tré nén
tron ven cho dén mirc cudc séng cda ban chinh 1a viée

hanh thidn. Cuéc séng ctia ban va viéc hanh thién cda
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ban, hai thi d6 s& tré thanh mét va khi d6, ban c6 thé
ndi ring cudc séng cia ban chinh 1a viéc hanh thién.
Nhuw vay, cudc sbng va viéc hanh thién caa ban khéng
tdch ro1 nhau. Thién tip khéng phai chi 1a mét phin
clia cudc séng clia ban, ma thién tip la toan bé cude
séng ctia ban. Thién tip c6 thé tré thanh toan bd cude
séng cta ban. Néu ¢6 thé lam dwoc didu d6 thi ban s&
biét ring, cudc séng cia ban khéng con nhw truée
nita. Néu ban mudn c¢6 dwoc mét didu gi d6, ban can
phai trd phi cho né. Va ban s& nhan dwoc nhidu nhw
nhitng gi ban cho di. Néu ban sin sang céng hién hét
minh, toan bé con ngwdi minh cho thién tap thi ban s&
nhan dwoc rit nhidu. “Hay thi thur banh it cd cdc phan
khdc nbau nhuw duve day trong bin kinh, b vl tit cd cdc bai
thiee hanb 6 du hitu ich. Nhung kbhi mét bit diu, hay bt
ddu vt nhing bai thue hank don gidn, chidng han nhuw chanb
niém khi % bé hodc khi th#” Ban c6 thé bit ddu véi bat
ct* mdt bai thwe hanh ndo dwoc day trong ban kinh.
Nhuwng din dan, ban cin phai thwe hanh chianh niém
moi lic, bit k& 1a ban dang lam gi, bt ké 1a ban dang
& dau, ngay cd khi ban dang & trong nha vé sinh. Té6i1
s& dé lai phin d6 cho ban nghién ngdm thém: Hanh
thidn trong nha vé sinh. B&i vi hau hét moi ngudi
chwa bao gio nghi vé didu d6. Moi ngudi nghi riing ho
cAn mét noi dic biét d& hanh thién. Mic di c6 mét
noi dic biét dé hanh thidn 1 rit tét... Ban c6 thé bit
dau véi bat e bai thue hanh nao. Vi du nhw ban 6
thé bit diu tir viéc chdnh niém vé hot thé, hodc chanh
niém vé buéc di. Khong quan trong 13 ban bit dau tir

dau. “Sau mér thot gian thiee hank cdc bai tép thién ban diu
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nay, ban ¢é thé thue hank nhitng phan khdc dioe day trong
bai kink v ban s& thdy rdng t&t c@ bén niém xi du cé thé
duve thue hank mot cich dong thor.” Vang, didu d6 rit

quan trong.

Ching t6i da nd lwe rit nhidu dé dich ban kinh nay.
Té1 hy vong ngay cang cé nhidu thidn sinh biét dén va
st dung ban kinh ny. “Mst bin kink o can duwve doc di
doc lai, béi vl ban o€ ¢d xu hutng quén mat thong diép duvr
day & trong 36. Théng diép trong bin kink nay la ban cin
chdanb niém vé bat civ diéu gi dang xdy ra trong thin va tim,
cho dit né i (6t hay xédu, va do 36 ban 4é v thite duwve rdng mot
hién tuong hitw of du la 06 thicong, kbé va v nga.” DS 1a
phin giéi thidu cda ban dich. Téi s& di lwét qua mét sé
161 day trong ban kinh, bit dau véi phan giéi thidu
ctia ban kinh. O day, Ditc Phat goi csc Ty-khwu: “Nay
hot cde Ty-kbuu...” Thwe ra, Pic Phat da day bai Kinh
Dai Niém X& nay cho céc cw si, din lang, ngwot dan
dang séng & mét khu cho lang 16n tai thi trdn c6 tén la
Kammasadhamma, & xi& Kuru, phfa tiy bic An Da.
Khi ghi lai bdn kinh, nhitng 1o1 day nay cting 1a danh
cho céc tu st d ho c6 thd ghi nhé va thwe hanh 1o
day. Ddc Phat da day rang: “Nay bt cdc Ty-kbuw, ddy
la con duwing dbc nhidt dwa ¥n thanb tink cho ching sinb,
ot kbt sau, wu,...” Vuwot khéi siu, wu, ban c6 thich
didu d6 khéng? Vang, ching ta mudn vwot khéi siu,
wu... “vicot khdi sdu, wu, doan diét dau khé, dat dén chink
dao, chiing ngé Niét-ban.” Day la con dwong déc nhit dé
luén luén chanh niém, rit don gian. Néu ban thuc sw
hanh thién thi ban s& biét ring d6 la sw that.
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Va chi trong hai doan ngén nay théi ma ching t6i c6
dén 11 ghi chd, khéng phai la chd thich ngin & cubi
trang ma 13 ghi chd & mit sau céa cudn sich. Néu
mudn, ban ¢6 thé photocopy lai ban dich nay. Téi thuce
s mudn ban nghién ctu vé ban kinh Dai Niém X
Béi vi cdc ban dén day nhidu ldn, cdc ban muén hoc
héi. Hay 6 ging nhiéu hon nira. Va day la ghi chd sé
7: “Tir ‘doan diét’ duve dich ra b chiv atthanamaya trong
tiéng Pali, thuvng duve dich la ‘s hiy diét, ma nhuw vdy cd
thé mang ngu v mét cdch sai [dm v2 mot e tén cong chii dong
lén cdc ndi dau thé xdc va tink thin.” Ching t6i khong
thich tir “hty diét” nén da thay déi tir d6. Khi hanh
thién, ching ta khéng tn céng bit c thi gi. Chiing
ta ciing khong c8 g&ng nhd ré bit et didu gi. Chiing ta
chi quan sét sw vat va hién twong. “Ziy nhién, nhitng néi
daut vé thé chit va tink thin s& bi doan itt do b s ving mt
ciia tham di, gidng nbuw ngon lita ¢ bi tdt di do nhién liéu da
can kiét.” Vi nhw ching ta dang ngdi gin mét déng liva
va ct d8 thém diu vao léa va rdi lai phan nan ring:
“Oi, néng, néng, néng qua.” Nhung néu chiing ta chi
cAn ngirng thém diu vao léa, thi né s& tw chdy hét.
Nhw vay, nhitng gi ching ta cin lam khéong phai la
thém dau vao lira. Va ngay ca khi ban tdn céng 1én céc
ndi dau, thi thue té 1a ban dang d8 them diu vao d6.
Do d6, viéc cin lam la hay chi kién nhin quan sit né

ma théi.

Day 12 mét ban kinh rat quan trong ve thidn chinh

niém, rit ngin gon, rat c6 dong. Mdi mét tir ngit trong
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ban kinh d&u c6 y nghia rit sdu sic. Téi d& nghi cdc
ban nén hoc bai kinh nay, tit cd c4c ban, nhitng nguon
méi bit dau ciing nhw nhitng ngwdi da hanh thién lau
nim. Ngoai ra con cé nhiéu ban dich khic nia. Ban s&
tim thdy dwoc nhiéu ban dich khic nhau trong thw
vién. Ban ¢6 thé dung bit ky ban dich nao ciing dwoc.
O day, Dtic Phat day riing: “Thé nao la bén? Nay cdc Ty-
kb, & iy vi Ty-khuww séng qudn thén trén thin.” Chi la
than ma thdi, khéng phai 1a ching sinh, khéong phai la
mot cdi toi ndo ca. Téi s& lwét té1 phdn quén niém vé
hot thé. “Giir cho lung thing va buvng chinh niém cia vi
Ay vao 36i tuong cia chanb niém. Tink gide, vi &y thé vao va
tinh gidc vi &y th# ra.” Ban hiy git cho chanh niém cta
minh that tip trung vdo hoi thé. Thé vao, thé ra...
D6 1a cach ban bit ddu, ngdi that thw gidn, chi can da
ning lwong va nd lwe dé giv cho cor thd dwoc thing
nhw thé ndy, con lai thi hiay cho toan than thw gian.
Hay gitr cho vai thw gidn, khuén mit thw gidn, canh
tay thw gian. Gitt cho moi thi¢ thw giin tir bén trong.
R&i hay dit tit ci sw chi ¥ cia ban vao hoi thé, tit ca
sw chid y cda ban. Khéng khi di vao, cham vao noi dau
mili cla ban, hiy cdm nhan né, cdm nhan né. Day la
mot tir rit quan trong, cdm nhan né, chié khéng phai
1a suy nghi vé né, hiay cdm nhan né. Va khi khéng khi
di ra, hiy cdm nhan khong khi di ra. N6 cham vao noi
diu mii cda ban. Ban c6 thé cim nhan khéng khi di ra
ngoai. Hiy cdm nhan né, ch& khéng phai 1a suy nghit
vé né. Ban di nghe nhidu vé& phdp quén niém hoi thé.
T6i d3 néi v& né kh4 nhidu lin. O day, to1 chi dwa ra

mét sb y twéng chung chung v& cich git chanh niém
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trong subt ca ngay.

“Kbhi buve tér hay buve lid lay, hay thuc hién vér s tink
gide.” Hodc cho du ban dang di dau (di dén mét noi
nao d6 hay tré ve tir mot noi1 ndo d6), ban d2u lam
viéc d6 mét cach rat chanh niém. Ching han nhw, ban
di tir nha d&n day, trén dwong di, hiay b ging chanh
niém nhidu nhit c6 thé, khi buwéc tirng buée. Néu ban
di dén bi“lng 6 t6, chanh niém khi bwéc té1 6 t6, mé
ctra, buéc vao trong va déng ctra lai, khéi dong 6 t6
va l4i &i, chdnh niém v& tit cd cdc c& d6ng, tay chan
ctia ban. Va khi ban dén day, ban dau xe, tit mdy, mé
ctra, buwéc ra khéi xe, déng ctira lai va rdo bwéc vao

day. Hay chanh niém trén tirng méi buéce di.

“Kbhi co hodc dubi chén tay, vi &y lam nhw viy véi mot s tink
gide.” Co hay dubi... Chiing ta luén luén co va dudi
trong subt ca ngay. Nhirng ngén tay co dudi nhidu lan,
ct dong... Mbi khi bwéce di, ban co hoic dudi chan.
Néu khéng co dudi thi ban khéng thé ¢t dong dworc.
Hay chanh niém trong tirng chuyén déng, du 16n hay
nhg, bit ké 12 & bd phan ndo cta co thd. Ngay ca khi
ban chép mét ciing hay chi y dén né. Khi ban thue sw
chanh niém, ban biét ring ban sip mé& mit, ngay ca
trwée khi ban thwe sw m& mit. Ban nhan biét thoi
diém khi ban mé mét ra, ban hay biét dwoc didu do.
Hay nhan biét moi chuyén déng trong co thé ban. Ban
c6 thé cam nhén chling, héy cam nhén cac sw chuyén
déng va chanh niém v& ching. “Trong khi dn...” Ching

ta hanh thidn k& ca khi dang dn. Chiing ta 4n uéng rit
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nhidu lan trong ngay, in va ubng. “Trong khi dn, udng,
nhai va thdng thite, vi &y lam nbuw viy vét mot s tink gide;
trong khi tiéu tién hodc dai tién...” Ban hanh thidn ngay
ca trong nhirng hoan canh d6, khéng gi nim ngoai sw
hanh thién cfia ban ca. D6 chinh la diéu t61 mubn néi:
Toan bé cude sbng cia ban tré thanh thién tap. “Zrong
kbi tiéu tién bhay dai tién, vi &y lam nbuw vdy véi mot su tink
gude.” Ban nhan thie dwoc cdm gidc khi ban thue sw
mudn di tiéu. Cam gidc dau, bang quang cing cing.
Ban khéng thé chd doi dwoc nita. Va ban di vao
toilet. Ban chanh niém trén méi bwéc chan di. Khi vao
dén toilet, ban di tiéu va ban cdm nhén cdc con co thit
ngdy cang it di, ngdy cang it di, ngdy cang it di va ban
tré nén thoai mai, thw gidn hon. Ban hanh thién trong
toan bb qué trinh. “Khi d, ditng, ngoi, ngi, thic...”
Trwée khi ngu, b@n dang nim trén giwdong, héy hanh
thidn trong ndm phit, hodc ¢6 théd 1a muwdi phit truwée
khi chim vao gidc ngi. D6 l1a thoi diém dé hanh thidn.
Ban khéng thé phan nan ring minh khéng cé thoi
gian dé hanh thién. R&i khi thic day... Khi ban thic
day vao budi sdng hodc ¢é thé 12 nia dém, ban s& lam
gi? Hay chanh niém vé& hoi thé hoic chdnh niém khi
ban muén dudi chan, dudi tay hoic lin tir bén nay
sang bén kia, ban lam moi thé mét cach hét sic chanh
niém. Thinh thoidng ban kéo chin Ién, va hay lam didu
d6 mét cach c¢6 chanh niém. D¢ ciing 1a lic dé thidn.
Cé 18 mét phidt, hai phat, ndim phut. Khéng quan
trong la dai hay ngén.

Va trong lic néi chuyén... Ban da bao gior thue tap
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thidn néi chwa? Moi nguwdi thwong nghi ring khi
hanh thién, ban khéng néi chuyén. Diing la phai thién
trong im ling ngay tir lic bit ddu cho dén khi ban
phat trién dwoc mét mire d6 chanh niém rit manh ma.
Didu d6 rit quan trong. Va rdi sau d6, trong khi néi
chuyén, ban vin c6 thd néi chuyén mét cach chanh
niém. Ban c¢6 thé néi chuyén véi mét sw tinh gide hoan
toan, vé1 mot sw chanh niém tron ven. Ban thAm chi
cdn c6 thé suy nght mét cach chanh niém. Céc ¥ nght
hdu nhw &n va di & trong tAm cdia ching ta ma khéng
c6 bat ky sw kidm so4t nao. Nhung khi ban tré nén
chanh niém, cdc suy nghi s& tré nén rit ky luat. Ban
c6 thé suy nghi mét cich chanh niém. Tham chi, ban
con ¢6 thé ngirng suy nghi néu ban mudn. Ban c6 thé
huwéng suy nghi cia minh té1 mét déi twong nao d6,
moét ¥ twédng ndo d6. Vi nhw bay gior té1 dang néi, va
ban im ling ling nghe. DAy ciing 1 ldc & ban hanh
thidn. Ban dang ling nghe va ban ciing dang hanh
thién. Ling nghe trong chanh niém... TAm tri ctia ban
khéng lang thang qud nhidu, khéng suy nghi qui
nhidu. Ban dang & day. Ban nghe thiy 4m thanh. Ban
nghe thiy nhitng 161 néi. Ban biét y nghia cta nhirng
151 néi d6. Nhw vay, day ciing la ldc ¢é hanh thidn,
trong khi ling nghe, trong khi ban im ling. O day, téi
dang dwa ra cho cdc ban mét sé y twéng chung chung

d& thwe hanh chénh niém trong sudt ca ngay.
Chiing ta kinh nghiém dwoc hang t4 cdm gidc trong

moi khodnh khic. Va “khi dang kinh nghiém mét cdm gide

0€ chiu...”, ban biét ring: “Té( dang kinh nghiém mét cdim
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gide 0€ chiu.” Nhung d6 chi la mét loi hwéng dan. Ban
khéng can phai tw nhi ring: “T6( dang kinkh nghiém mot
cdm gidc 0 chin.” Ban hay biét dwoc didu d6. Ban dang
& cung véi cdm gidc. Ban ghi nhan cdm gidc d6. Hay
biét 1a didu quan trong, chi khéng phai 1a tw nha véi
chinh minh. “Kbi dang kink nghiém mét cdm gide khé chiu,
ol &y hay biét: “To dang kinb nghiém mét cdm gidc khé
chiu’”. Khi ban kinh nghiém mét cam gidc d& chiu, néu
ban khéng nhan thic dwoc didu d6 thi long tham s&
xult hién. “EA), t61 rat thich né. Téi mudn kinh nghiém
dwoc né nhiéu hon nira.” Con khi ban gip phai didu
gi d6 khé chiu, ban s& cam thdy khé chiu: “O, téoi
khéong thich didu nay. Téi mudn loai bd né.” Rdi ¢6 thé
ban s& phan nan. Ban ¢6 thd d8 15i cho ngudi khéc.
Nhw vay, bit ct didu gi ban cdm nhan dwoc, bt ci
didu gi ban kinh nghiém dwoc, ban ddu hay biét vé
chiing. N6 ¢6 thé la cdc cam nhén trén than hoic
thudc v& mit tinh thin. Téi chi dwa ra cic y twéng

chung that ngin gon cho c4c ban.

“Khi tim tham khéi lén, vi &y biét: ‘Déy la tam tham'.” Day
12 tAm vé1 long tham. Khéng phai 1a long tham caa t61,
khéng phai 1a tAm cta t61. Ban phai chi y ¢én né. Ban
chi cAn quan sit y nghi d6 va thiy dwoc ring day la
mot cal tAm, hodc diy l1a mét y thic di cung vé1 tham
mudn. Ching ta thwong xuyén cé nhitng tdm tham
nay. Bit c khi nao ching dén, didu t6t nhét ban 6
thé lam la hay chd y, ghi nhan né, hoic b:\ing mot céch
nio d6 thira nhan né, gibng nhw chiing ta méi thue

hanh lic ndy, chiing ta thira nhan sw hién dién cda né.
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Chiing ta thira nhan sw hién dién cda suy nghi, a day
la mét suy nghi, day 1a sw tham lam, day 14 sw san
gian, day la sw ngd man, day la sw d6 ky, day la sw
ganh ghét, ... bit e 1a didu gi. Hodc day la metta, day
la tam tir, day la tam bi, day l1a ndi budn, ... Cho du
bit ct didu gi x4y ra thi chi cAn chd y ki cang va thiy
dworc ban chit cta chiing. N6 ¢6 thé 1a thién hodc bat
thién. Khi ban dang hanh thién, d6i khi ban cam thiy
rat dinh tinh. Ldc d6, be}n nhin vao tAim minh va thé"ty
rang day la sw dinh tinh. Khi ban rat chanh niém, ban
nhin vao d6 va thiy ring day la chanh niém. Nhw vay,
dit ¢6 chuyén gi xay ra di ntra, chi can chd y. Hay ghi
nhan né. D6 1a thidn. Vi vay, néu c6 ai d6 héi ban
thién 1a gi? Ban c6 thé gidi thich mét cach rit don
gian. Thién la chd y dén bit c¢ didu gi dang khéi lén,
bit et didu gi dang xay ra ngay tai thoi didm bay gid.
D¢ 1a thién. R4At don gidn, chu y, thira nhin, ghi nhan
bit ct didu gi dang xdy ra trong than hay trong tam,
cho du né la tét hay xdu. D¢ 1a thidn. RA4t, rit don
gidn. Chi thwc hanh don gidn nhw vay, chd y, ghi
nhan, thé 1a da. D6 thuc sw la toan bé phép hanh.
Mic du déi twong ¢6 thé thay d8i, né c6 thé 1a chuyén
dong hodc cdm gidc cta than hoic né ¢ thé 1a mot y
nghi, mét cam gidc, cho du la d6i twong nao di ching
ntra, thi ciing chi thwe hién viéc chd y, ghi nhan d6i
twong d6 ma théi. D6 1a thidn. Vao ldc ban dau, lic
méi hanh thién, ching ta chon 14y mét d6i twong dé
thwe hanh va phét trién chanh niém 1én mét mic d6
rat manh mé. Rdi din din, ban s& chd y dén moi thw

dang dién ra trong than va trong tim ban, trong sudt
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ca ngay.

Lic ban dau, khi méi thuwe hanh sw chd y, ban sé& it
nhiéu bi cing thing. Ban s& cAn phai thuwc hanh rit
nhidu & c6 thé tré nén rit thw gidn va cung lic vin
c6 chanh niém. S& phai mit mét thoi gian dai. D6 1a ly
do tai sao t61 da lip di lip lai rdt nhidu lan treée day
ring, ban than viéc hanh thidn c6 thé tré nén rit cing
thing. N6 c6 thé tré nén rit cing thing. Vi vay, hay
c§ ging thw gidn cang nhidu cang tét. VA trwéc tién,
hiy chi y d&n cdm gidc thw gidn d6. Hay lam quen véi
né. Vi vy truée tién, ban cin phat trién, cAn hay biét
cdm gidc thw gidn ndy. D6 ciing chi 1a mét cdm gidc,
mot loal cdm tho. Khi ban dd quen dworc vé1 viée thw
gidn thi sau d6, t6t hon la chuyén sw chd y sang mét
déi twong khic. Nhung cho du ban c6 thw gian d&n
mic d6 ndo di nira thi it nhiéu ciing s& c6 mét sb cing
thing. La khong thé hoic gin nhw la khéng thé c6
chuyén khéng c6 bit ky mét cing thing nao trong cor
thé. Nhung dbi lic, khi ban da phét trién dwoc mét
dinh tam rit manh, khi d6 tim cta ban tham chi vwot
ra ngodi ca khuén khé cta than. Day l1a mét didu that
khé dé giai thich. Chi khi ban truwe tiép kinh nghiém
dwoc rdi thi ban s& tw minh biét dwoc. Ban khéng con
cam thdy co thé cta minh nira. Ban khéng cdm nhén
dwoc bit ky cdm gidc nao trong ban nira. TAt ca
nhing gi ban c¢6 thé nhan thic dwoc la tAm tri cta
ban va né rit dinh tinh va binh yén. Ban chi hay biét
dwoe sw dinh tinh va yén binh nay.
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Hoém nay t61 nhan dworc hai biéc thw, trong d6 c6 mot
bitc thir tir ¢6 con géi 1én caa téi. Chau c6 viét ring:
“Mbi ngay con dianh mot chiit thot gian cho thé gidi tam link
cia minh.” Truwée day, chdu cling da néi ve didu dé6.
Nén t6i hiéu dwoc chdu dang néi vé& didu gi. Trong thé
giéi tam linh @6, ban hau nhw chi cdm nhan dwoc cai
tam ctia chinh minh. O thé giéi d6, khong c6 tién bac,
khéng c6 cong viée, khong c6 lo ling, khéng cé ai ca.
Ban ciing khéng con la dan 6ng hay phu ni nita. Néu
ban cé thé hoa vao trang thai d6, ban s& cam thiy tw
do, hoan toan tw do. Nhwng phadi mit mét thoi gian
dai & thwe hanh. Néu ban khéng thé lam dwoc didu
d6 ngay bay gid thi dirng nan long. Cé thé phai mit
vai nim méi lam dwoce diéu d6. Nhwng néu ban hanh
thién chim chi cd ngay va dém ma khéng lam bit c
mét didu gi khéc, thi ban ¢6 thé phét trién rit nhanh.
K& ca néu ban khéng thé thuc tip mét cach chuyén
sau nhw vay, nhung néu ban tip tuc thwe hanh, né s&
phat trién mét cdch cham rai. Phai mit mét thoi gian
dai & lam quen véi viéc lam mot didu gi d6. Can phai
luyén tip rit nhidu. Nhw d& choi golf ching han.
Nguwdi ta can phai luyén tap hang gior déng hé dwéi
tron néng néng, héng g dé\)ng ho, tap lu_yén héng
ngdy, hai hoic ba ngay mét tudn. Mit rit nhiéu thoi
chi 3¢ dwa mét qua béng nhé vao 13. Viée dwa dwoc
qua béng nhé vao 186 golf 1a rit quan trong. Tai sao
moi ngwdi lai lam didu d6? La béi vi ho thich lam didu
d6. Nhw vay, néu ban thich hanh thién, thi ching c6
didu gi 1a vAn & 6 thé ngin cdn ban dén véi thidn

dwoc cad. Nhung néu ban khéng thich hanh thién ma
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lai chi mudn c6 két qua thi viéc hanh thién s& tré nén
rit khé khian. Ngwoe lai, néu ban thich lam viéc dé,
néu ban tin hwéng qué trinh hanh thién, khi d6 ban s&
lai nhan dwoc cdc két qua t6t hon. Hay cé tiép tuc
hanh thién. Khéng c6 diéu gi khic tét hon ma ban cé
thé lam cho chinh minh, ngoai viéc hanh thign. Dé la

mén qua t6t nhit ban ¢6 thé ting cho chinh minh.

Niy gior t6i d3 danh nhidu thoi gian dé néi va téi
khéng mudn 14y hét toan bo thoi gian cda ngay hém
nay ma khéng cho ban thoi gian ¢ hanh thién. Bay
gid, chiing ta hay hanh thién khodng néa gio. Rit don
gian. Téi rit vui vi tit cd cdc ban da dén day hét 1an
nay dén lin khéic. C¢ mdi mét lan gidng phap, 61 lai
thém mét vai chi tiét. Va nhd d6, né méi c6 thé cho
ban mét bire tranh téng thd 16n hon. Nhung ciing
dirng 1a mét thidn sinh mé1 mai nhé. Hay tét nghiép
sém nhit c6 thé. Bay gidy, ching ta hay hanh thi2n.

Hay ngdi tiy thich nhung phai that thodi mai. Va
(néu) ban khéng quen ngdi nhw thé nay, ban c6 thé
dwa luwng vao twong. Dit gbi thién cta ban sit twong
va ngdi mét cach thodi mai. Va khi ban da c6 thé ngdi
thoadi mai roi thi t6t nhét 1a dirng dwa vao bat ct mét
cai gi cd. Tuy nhién, d6i véi nguwdi méi bit dau thi

khéng sao. Ban thim chi con ¢6 thé ngdi trén ghé.
Hay that thodi mai.

Néu c6 thé, hay git cho lung dwoc thing. Béi vi didu
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d6 s& lam cho ban thé d& dang hon rit nhidu.
Gitr cho dAu cda ban thodi méi va thing.

Dirng lam cho minh tré nén cing thing. Ban c6 thé
dit tay lén dAu géi nhw thé nay. Chi cAn & nd nim
yén trén diu gbi cta ban, nhw thé nay véi long ban tay
hwéng xubng. Hoic cling ¢6 thé 1a nhw thé nay. R4t
thw gian.

Néu ban c6 thé gitr cho c4c ngén tay cia minh dwoc
thw gidn thi ban ciing 6 thd thw gidn dwoc tAm trf cia
minh. Git cho cénh tay, ngén tay va vai cda ban thw
gian. Tha 1dng. Tha 1dng toan bé co' thé cta ban, ngoai
trir phan lwng. Duy tri tw thé ngdi thing va lan lwot
thw gidan mit, tran, ma, ham, moi, lwéi, ¢ hong, nguec,
bung, lung va chan cda ban. Téi di day vé thw gidn
rit chi tiét trong nhitng budi thidn truée. Nén bay gidr

t61 s& di nhanh. Hy vong 1a ban nim dwoc qu4 trinh.

Hay thw gidn toan bd co thé, dic biét 1a khuén mit va
ban tay cda ban. Day 1a mét diéu rit quan trong trong
thé gié1 hién dai ngay nay. Bé1 vi, trong bd nio cda
ching ta, ¢6 nhidu viing danh cho tay va mit hon bit
ky bé phan nao cta co thé. Vi vay, néu ban cé thé giw
cho khuén mit, mit, méi, ham va tay cta minh dwoc
thw gidn, thi bdé nio va tdm trf cda ban ciing sé tré nén

thw gian.

Thé sadu mdt cdch chdnh niém. Dit sw chd y 1én hot
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thé vao. Dit sw chd y 1én hoi thé ra. Cam nhan hot
thé.

Thinh thodng, hay kiém tra ban than xem c6 phin nao
dang tré nén cing theamg hay khéng: mit, vai, cdnh
tay, lwng, toan bo cor thé. Hay thwe hanh don gidn

nhw vay.

Tbi1 s& rung chuéng khi hét g1 thién.
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Phu luc

Toan bé cdc ciu trich dwoe Ngai U Jotika doc tiv cudn
Dare to connect

160 thira nhdn suw hién dién cia ban.

T6( cung kinh nghiéng minh cii chao nhan loal ching ta.

T5i hoan nghénb nhitng gi ban déng ting ¥n thé gidr nay.
160 chao don vé dep & bén trong ban.

T6i dén nhén ban bing mét trdi tim yéu thuong.

Cho dix moi nguer cé phdn itng vit t6i nbuw thé nao di ching
nita,

th téc vén bidt rang mink la mét con nguvi ¢d gid tre.

T5( la mot didu thii vi I8 ban biét ¥%én.

T5i tw hao vé nhiing gi téc dang la.

T6( la mét con nguot ding yéu.

164 cd nbiu thit € cho .

T6i mang dnh sdng 67 bit cit not nao 8L dén.

Toan bé phéin bite the cia cé con gdi it dwee Ngai U
Jotika doc trong bai phdp nay

“Con 9d nhdn duwwe mét thw khdc cia cha. Sau khi doc thw
cha, con cdm thdy rdt vui. Bay gio; con cé nhing thoi thién
chink thite vio budl sing v cd budi t& nita. Va con ciing
hanb thién mét cdach kbhong chink thic trong sudt cd ngay.
Con 8 giing hét site I€ khong thit niém, nghta la con & ging
duy tri chank niém sudt ngay, bt ké la con dang lam gi. Va 0

o . w Ky 2 o £
vdy, cdc dong nghiép cia con, mot 46 lén tudt hon, mét 46 tré

41



tudt hon v mot o8 biang tudl, 3G 6 xiv vét con mot edeh L 1€,
yéu thicong va tén trong. Vi méi guan hé cia con véi nbing
nguti khdc ciing tét, khong cé mau thudn gi cd. Khi ndi
chuyén vét mol nguot, con ndi chuyén trong chinh niém. Vi
vdy, con khong mdc sai lam nao cd. Do 36, méi quan hé cia
con v#i moi nguevt rdt sudn s, Nhitng dong nghiép khdc vén cd
madu thudn vét nhauw, nhung con thi lai khéng bi vung vao
giiga ho. Con ¢é s tw do trong méi quan hé cia mink véi
ngudt khde. Kbi con kbhdng ndi chuyén v#i nguot kbdc va lam
nhitng viée mink cin lam, con c6 gdng lam mot viée véi chanb
niém nbidu nhit cd thé. Con duy tri s tink gide. Vi con thich
Jong theo cich 3. Va con ngay cang tin hutng duve nhidu
hon s bink yén trong tim hon mink. Do 36, con dd tw hita
vé1 bian than mink ring, con o€ tidp tuc s6ng mdi ngay trong
chdanb niém, khong bé l5 mot ngay nao. Con s& séng mdi ngay
trong chdanh niém. Va nbhy 61 hita 36 ma viée hanh thién cia
con tré nén hidu gud hon. Nho' chinb niém, cd thin va tdm
ciia con bré nén tinh ling va con cdm nhin duve diéu s rdt ré
rang. Cé mét ngudt chi trong ky tic xd con & ciing nhdn xét
rdng, kbuén mdt cia con trong rdt bink yén. Va con cing
nhén thiy diéu 3. Nét mdt va cdch con ndi chuyén khéng con
nbuw truce nita. Né 0 thay 61, Ia tré nén thodl mdi hon. Va
con thue s thich suw thay 36t nay. Con biét rdng mink nén cf
gdng sao cho khodng cdch chanb niém bi ot quing ngay cang
ngdn lai. Bay gior thl chi ban & cing phong vér con ciing bit
ddu guan tam dén thibn. Va chi &y bdt dau banh thién. Chi &y
bdt ddu banb thién. Chi &y ciing da nghe bing gidng phdp cia
cha. Chi &y dang nghe doan bing 36 va chi &y ndi rdang, né
thiee s dang ndi vé chi &y. Va véi nhing nguit ma con biék,

- 4 < P 3K 2 pae o
con chia o€ vé 16l song chanh niém nhiéu nhit cé thé. Roi mot
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o6 ngutt da bat ddu thi nghiém nd. Con cdm on cha rdt nhiéu
0l 0@ cho con tri tué vé gid ndy va con cing yéu cha nhitu
hon.

”»
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Tiéu sir Thién su
Sayadaw U Jotika

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

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