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Lo nguroi dich

Céac bai Phap cia Ngai Sayadaw U Jotika luén
12 nhitng 11 day vwot thot gian. Bai Phdp nay 1a mot
bai gidng ctia Ngai trong mét khéa thién Vipassana &
Melbourne, Uc, vao ngay 03/09/1997. Cang nghe va
doc bai phép nay, cling nhw cang thu’c hanh thién tap,
to1 cang siu sic nhan ra mét sw that ring: Pay ciing la
nhitng 11 day cbt 151 danh cho céc thidn sinh lau ndm
va mién mat nhit. Téi thwong goi didu d6 la tré vé véi
cin ban.

Mot didu quan trong nira 1a bai Phdp nay truyén
rit nhidu cdm hing cho bit ct ai mudn thay d6i cude
ddi cta ho, cho nhirng gi tét dep hon.

Chic chn ring s& c¢6 nhitng diém thiéu sét day
d6 trong bai ghi chép va dich Viét nay. Nhung téi tin
rang céc diém chinh yéu di dwoc chuyén ngit tron
ven. Ban ¢6 thé tham khao bai gidng gbc ctia Ngai &
day. Chic c4c ban moi thuin lo1 va binh an.

Viée Hang
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Thién cho ngudi moi
bat dau

Téi rat vui khi gip tit cd cdc ban & day. Mot sb la
nhitng ngwdi méi d&n. Téi nhé dwoe hiu hét khuon
mit cha cdc ban. Téi thiy mét s§ ban rit tré & day,
vao hém nay.

Cé4c ban mé1i té1 day lan dau phai khong?
[ B gua doan bsi thoat trao 35 gidta Ngai va thidn sink ]

T61 mudn biét néu cé ai & day chua tirng hanh thign
bao gid trueée day, ai thue sw la ngwdi méi bit dau?

O, toi thiy kha nhidu ngudi méi & day. Hém nay, téi
mudn k& cho cic ban nghe vé thoi diém khi t6i con 1a
mot thién sinh méi. Ching ta s& bit diu & d6. Thoi
diém &6 ciing da rat lau rdi, khi t6i khodng chirng 16
tudi, tAm 34 niam trwée. Toi da di mot ching dwong
dai. 34 nim la mét khodng thoi gian kha dai. Téi
mudn chao dén moi ngudi, dic biét 1a nhitng nguoi
thwe sw méi bit ddu, nhitng thién sinh méi. R4t vui
khi dwoc gip cdc ban. Chao mirng tit cd moi ngudn.

B&i vi hém nay c¢6 mét s thién sinh méi, t6i s& néi vé
thién bit dau tir nhirng gi 1a co ban nhit.



That ra, t61 muén c6 mét mot tip hop nhitng bai néi,
Z LAl z R A N ‘A LIRS A
trong d6 t61 c6 thé thém vao nhiéu chi tiét hon, nhiéu
y twédng hon va gitr mach lién tuc cho né. Khi cé thot
gian, t61 mudén 1én k& hoach cho viéc ddy. Bét c khi
nao bqn mudn hqc mot didu gi de, b@n cAn c6 ké

hoach.

Thién 1a mét phdp hanh rit sau sic va y nghia. D6 la
mot ky luat.

Tb6i c6 chudn bi mét vai ghi chi & day. Béi vi toi rat d&
quén. Khéng phéi la do t61 ¢6 mét tri nhé kém. Téi da
tirng ¢6 mét tri nhé rit tét, va ngay cd biy gior t6i
khéng nghi 1a t61 ¢ mét tri nhé kém. Nhung toi
khong c6 théi quen mang nhidu thit trong tam tri céa
minh. Téi luén git cho tAm tri minh that tréng réng.
Chi nhan biét, khéng nim gitr didu gl, rat nh¢ nhéng.

Lic méi b&t dAu, t6i da khong hanh thidn & dwoc
gidc ngd.

Khi d6 t6i con rat tré, khodng 16 tudi. Téi da rit hing
thd véi nhidu thi, ddc biét [a lam c4ch nao dé <6 thé
phat trién trf théng minh. Thuwe ra, d6 méi 1a nidm
hing thid chinh cta téi.

T61 mudn hoc héi dwoc that nhidu va t61 biét ring, vao
thoi didm d6, ¢ nhidu nguwdi rit rt théng minh. T6i
di mong muédn tré thanh mét ngwdr cé hoc va théng
minh, ¢6 thé biét dwoc rat nhidu thé hay hiu nhw tit
cd moi tht.

Do a6, té1 doc rat nhidu sach. Va rat nhidu siach da néi



ring, néu c6 thé git cho tAm tri ban dwoc dinh tinh,
binh an va thw giin, didu d6 dbng nghia ring ban
khong lang phi ning lwong ctia ban dé lo 1dng va lam
nhing viéc khéong can thiét, thi ban c6 thé s& dung tit
cd c4c ning lwong cta ban d& danh cho viéc thue sw
tim hiéu vé thé gié1, vé thién nhién, vé cudc séng, veé
tAm tri, tim y nghia cda cudc séng, va ci viéc tim ra
nhirng tué gidc sau sic. Vao thoi didm d¢, t6i rit mor
hé vé mAy chir tué gidc siu sic. Té6i di khong thue sw
biét didu d6 la gi.

Téi yéu thich y twéng d6. Vang, chiing ta cin bio tén
ning lwong cta ching ta, ning lwong tinh than ciing
nhw ning lwong vat ly. Néu lang phi, ching ta s&
khong c¢6 dt niang lwong dé thue sw lam dwoc mot
didu gi d6 rat quan trong.

Téi da doc that nhidu cudn sich v& nhing nha khoa
hoc, nhitng nha phét minh. Va téi biét ring, ho danh
toan bo ste lwe dé lam nhing gi ho muén lam. Ho
khong hé lang phi mét chit tho gian va sde luwe nao.
Vi du, éng Isaac Newton, éng iy da khéng di dw hdu
hét cdc budi tiéc. Néu phai di do khong thé tir chéi,
ong 4y s& di va chi c6 mit & budi tiéc trong mot vai
phit ngén ngii rdi rod di. Ong Ay khéng lang phi thoi
gian. Vi 6ng iy khéng mudn bi xao nhing. Téi rit
thich cdc nha khoa hoc. Ho da tim ra nhirng diéu rat
siu sic va cé y nghia cda tw nhién.

Va téi ciing doc rit nhidu cudn sich vé nhing bac
thdy, nhitng nguwdi c6 tAing mic phat trién rit cao vé
mit tAm linh. Téi biét nhidu vi nhw vay. Ngwoi thdy
day thién dau tién cta t61 1a mét nhac si va ciing la



mot nha ché tdc nhac cu. Téi da ké vé thiy mét vai lan
trwée day. T6i that sw rit thwong yéu thay.

Téi ciing khong biét la thdy c6 dang con séng hay
khéng nira. Ching t61 da mét lién lac véi nhau. Thay
a2 mét con ngudi rit dic biét va thiy ciing 1a mét
nguwdi chuyén sau vé nhac ¢8 dién. Téi hoc 4m nhac tir
vi thiy nay. Téi d&n choi & nha cfa thiy va & cia
hang cda thdy rit nhidu lan. Téi d4 xem thiy ché tac
cdc nhac cu va t6i ciing d3 xem thdy danh dan. Thay
ddnh dan rit hay, tréng c6 vé rit d& dang, va ciling rit
chuyén nghiép. That tuyét voi khi dwoc xem nguwoi ta
lam mét didu gi 36 hiu nhw hoan hio. Vang, gin nhw
hoan hio.

Tasi da héi, lidu thiy cé thé lam cho t6i mét cay violin
khéng? Téi rét thich dan violin. Va réi t61 da 6 cor héi
xem thay lam ciy dan violin cho t6i, tir ltic bit ddu cho
dén lic hoan thanh. Téi da hoc dwoe mét bai hoc sau
sic qua viée quan sit thay lam viéce d6.

Néu ban dwoc xem mét bac thiy lam viée, d6 1a mét
diéu dic biét. Khi ban ¢6 co héi d6, ban s& cam nhan
dwoc nghé thuat. Ban ¢6 thd da nghe v& nhing bac
thdy cda Zen (truyén théng thién & Nhat Ban) c6 thé
lam moi thi mét cdch hoan hio, ngay ca dén viéc bin
cung. Mot vi s bin cung nghe ¢ v& mau thuin.
Nhuwng ho di c6 thé bién viéc bin cung tré thanh mét
mén nghé thuat.

Vang, t61 di dwoe xem vi thdy cia minh ché tic cay
dan violin cho t8i. Thiy c6 mét khic gb lén. Téi

khong thé nhé chinh xac 1a loai gb gi. Nhwng thiy c6



mét khic gb 16n va thiy da xem xét khic g mét cach
cln than. R&i thdy cit khiic g thanh tirng miéng 16m.
Thy tiép tuc xem xét cin than cdc thé gd va cit di
nhitng phdn khéng hiu ich. Sau d6, thiy cit mét
miéng gd tré thanh hai phan va ghép chung lai véi
nhau nhw thé ndy, dé c4c thé gd gibng nhau tao thanh
mét hinh dnh d8i xing, nhw dwoc phén chiéu trong
guong. Do d¢, cay dan caa to1 trong rit dep Céc thé
g6 mau niu trong ct nhw canh bwém. Thay di lam ra
mot cdy dan véi hinh ddng that dep va ddnh béng ciy
dan rit k§ cang. Thiy lam viéc véi tirng manh g véi
mot tinh yéu va sw quan tAm thwe sw.

That tuyét voi khi dwoc xem true tiép mét ai d6 lam
cong viéc ma ho thue sw biét ho dang lam gi, thue sw
biét lam cong viéc d6 mét cach hoan hio, lam viée
bing ca trdi tim, tron ven véi than va tim. Thay da
lam moi thd mét cdch thia céng, ma khéng cin dn
mdt thir may méc nao ci. Vao thoi d6, ching c6 may
méc gi nhidu & Mién Dién. Va thiy di lam dan rit
mi, thd cdng, tirng phz\in mot, thin dan, can dan.

Va & cong doan cubi cung, th:\iy danh béng than dan,
1ip day dan, 1én day va bit ddu danh dan véi nhirng
nbt nhac qua d8i tuyét vri. Thiy trao cho t6i cay dan
violin va cho t6i mét bai tap rit don gidn dé bit diu.
Chi mét vai nédt théi, choi trong vong bén dn nim
phut, lip &i lip lai theo nhitng cdch khic nhau. Té6i da
hoc dan tir thiy nhw vay va thiy day t6i bt ddu choi
dan véi chi mét vai nét nhac don gian, lip di lip lai.
Khi t6i tré lai vao ngay ké tiép, thiy bao téi choi lai
cdc nét nhac ma thiy di day vao ngay hém truée. Toi
choi lai cdc nét nhac da dwoc day. Réi thdy bao téi,
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“Hay ling nghe that ky cang. Thay s& choi lai miy nét
nay nhé.” Va thé_y léy ciy violin, kéo lén bén nbt nhac
tuyét vori 6. Cac ndt nhac nghe rit khéc.

Céch t61 kéo nhitng nbt nhac d6 va cidch ma thay kéo
nhitng nét nhac d6 nghe rit khdc nhau. Chi bén nét
nhac ma théi va thiy kéo rit cham rai trén ciy dan
violin. R4t cham. Khéng véi vang. Cich thiy cham
vao day dan bing ciy vi rit nhe nhang.

Violin 1a mét nhac cu rit tinh x3o. Néu ban nhén lén
day, dan s& phat ra mét Am thanh khac. Néu ban cham
vao diy moét cdch nhe nhang, dan s& cho mét &m thanh
khéic. Néu ban s& dung phin duéi ca ciy vi, ban s&
c6 mét &m thanh khic. Néu ban kéo nhanh, ban s& c6
mot Am thanh khéc. Néu ban kéo cham, ban s& c6 mét
Am thanh kh4c. Ciung mot nbt nhac, nhung 6 thé
nghe rit khic nhau. Ngay ngay, t6i dén nha thiy.
Thiy bao t6i choi bén nét nhac d6, lip lui lip té1
trong rit nhidu ngay.

Téi da rat thiu kién nhin. T6i mudn hoc nhitng doan
nhac dai hon, nhitng doan nhac hay. Nhung mdi mot
1An nghe thiy kéo bén ndt nhac d6 lai, t6i hidu ring toi
cAn phai tdp nhidu hon nira. B&i vi t6i chwa choi bén
nbt nhac d6 dwoc hay. Ban dau, to1 dén véi th:\?Ly 1a dé
hoc nhac. Va t6i khéng hé biét ring thiy ciing con la
mot thién sinh. Téi chi biét thiy la mét tho lam dan va
cling 12 mét nhac si.

Sau mét vai thang, ching t61 ngay cang biét v& nhau

nhidu hon. Téi dén nha thiy vao budi téi, khoing 2
hodc 3 1an mét tudn. Chiing t6i choi dan mét vai phiit.
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Thay s& day td1 mdt vai n6t méi, cdch kéo dan dé tao
ra nhitng &m thanh mé1.

Viao mét ngay no, thdy bio t61, “Chiing ta hiy hanh
thidn cting nhau”. Chi nhw vay théi. Thiy da khéng
héi t61 ring liéu t6i c6 mudn hanh thién hay khéng.
Thiy chi néi, hiy hanh thién cting nhau.

Téi rdt ngac nhién. Téi da khéng biét ring thdy la mét
thién sinh. Téi d4 khéng hé mong doi didu nay. Chiing
to1 di tré thanh nhing ngwdi ban tét cda nhau, va
thiy 12 mét con ngwdi rit nhe nhang, tran diy tinh
thwong yéu va sw té té.

Thly séng mét cude séng ct nhw thé thiy biét tAt ca
moi thi thiy dang lam. Thiy khéng bao gi>* néi vé
ngudi khéc. Thiy khéng bao gior néi vé viée kiém tién,
tré nén ndi tiéng hodc tré nén hay ho hon, hay bat cw
thi gi nhw vay. Thay chi lam moi viéc véi mot sw d&
dang, ma khéng lo ling bt ct didu gi. Mét con ngudi
rit dinh tinh, binh an va thw gian.

Téi rit thwong yéu va ton trong thiy. Nén, khi thiy d&
nghi t61, khi thiy néi ring hiy hanh thidn ciing nhau,
t61 da tra [ “Vang a”. T6i khong thé néi khéng. Thay
da & nghi mét cach rit nhe nhang, dn néi t6i khong
thd tir chéi. Néu thdy néi kiéu nhw “Hanh thién &i
con”, thi t61 s& cAn suy nghi thém v& viéc d6. Téi c6
thé khéng déng ¥ va néi ring, “A con khéng cé thot
gian, con phai v& nha”.

Thay da d& nghi t61 mét cich rit nhe nhang. Ban c6
thé thdy d6, sw nhe nhang cé rit nhidu uy lwec. Néu
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ban thiy mét didu gi d6 todt ra tron ven tir trai tim,
véi sw ti té that sw, véi long tric 4n that sw, va rét
nhe nhang, didu d6 c6 rit nhidu uy lwe. Va néu ai d6
nghe dwoc nhitng 161 d nghi nhw vay, ho khéng thé
tir chéi. Téi hy vong ban c¢6 thé hiéu dwoc y twdng
ndy. Sw nhe nhang ¢6 uy luwc cida né. Va t61 da hanh
thién véi vi thiy cda toi.

Thay di day t6i nhitng didu rit don gidn. Hay ngdi
xubng. Thé that sdu. Gitr tdm tri clia con & gin noi
ddu mii. Cam nhan khéng khi di vao va di ra. Hay
cam nhén khéng khi. Thiy khéng néi gi thém, chi cim
nhan khéng khi. Tir “cdm nhan” la rdt quan trong
trong thidn. Dirng suy nghi v& khéng khi. Hiy cim
nhan né, khi khéng khi di vao. N6 s& cham gin & dau
miil va ban cdm nhin dwoc sw mat mé. Va khi né di
ra, né co phﬁn Am hon. Hé_y tim mé&t noi & trén thin
ma ban ¢6 thé cdm nhan dwoc sw mat mé va sw 4m 4p
nay. Va hiy nhe nhang! Hit vao, thé ra.

Ban cim nhan dwoc didu d6 & dau? Khong khi néng
di ra, khong khi mat di vao. O viing nao hay noi ndo
trén than ma ban c6 thé cdm nhan vé didu d6? Hay
gitt tm tri cia ban & noi d6. Chung té1 da ngdi xudng
va hanh thién cting véi nhau nhw vay.

Ban diu, thidy bio t6i hay hit thé siu hon binh
thwong. Binh thwong, ching ta ban rén lam qud nhiéu
thi. Ching ta tré nén rit déng loan. Va ching ta c¢6
théi quen suy nghi, suy nghi, va suy nghi moi lic, cho
du didu d6 c6 quan trong hay khéng. Chi la nhing suy
nghi lién tiép di vao, suy nghi nay nbi tiép suy nghi
khéc. Chung ta khéng tao ra né. Nhuwng né ctv di vao,
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moi lic moi noi. Nén chi cdn git tAm tai noi ddu mii.
N~ x N R A A s > A
Va sé& dé dang (d€ neo dwoc tdAm) hon, néu hit thé sau.

Thiy ciing gidi thich vé1 t61 ring, sau nay, khi con da
tré thanh mét thién sinh thuan thuc, con s& khéng cdn
phaéi thé sau nhw thé nita. Nhuwng trong mét vai ngay
dau, bat ot khi nio hanh thidn, hay thé siu. Didu d6
gidp gitr tAim cda con & lai véi hién tai. Didu d6 1a mét
sw that. N6 tw nhién. Khi ban thé moét cdch nhe
nhang, s& khé khin dé ban c6 thd cdm nhan dwoc hoi
thé. Ma viéc cdm nhan lai 1a didu quan trong nhét.

Thay bio phai thé su, nhw thé nay. Nhw vay, s& dé
dang hon dé gitr dwoc tim & d6. Tam khong thé chay
trén dwoc. N6 khong thé chay di xa, béi vi cdc cam
gidc, cdm nhin qud rd rang, qud khéc biét.

Té1 lam theo &1 thdy. Thiy ngdi bén canh gin té1. Dé
la mét didu rit quan trong. Tbi lip lai nhé, thiy da
khéng da nghi kiéu nhw, “Hay hanh thién &”. Téi da
suy nghi v& didu d6 rit sau sic hét lan nay dén lan
khic. Céch thiy néi chuyén véi moi ngwdi rit ¢ y
nghia. Thay khéng bao gior néi didu gi mét cach hoi
hot. Khi thidy néi mét didu gi d6 (mic du thay rét it
néi), moi tir ngit trong ciu déu cé y nghia cda né.
Ngay ca cdch néi cta thiy ciing vay. Giong diéu rit
quan trong. Thiy 1a mét nghé si thwe thu. Va thay
ciing 12 mét thién sinh thuwe thu. Thiy biét ré nhing gi
thiy dang lam. Thiy biét r& nhitng gi thiy dang néi.

Khéng didu gi thiy lam ma thiéu chanh niém c3. R4t

chanh niém. Thé_y da d& nghi, “Hay hanh thién cung
nhau”, chi khéng phai la “Hay hanh thién”. Diéu dé
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rit quan trong. Dwoc hanh thién ciing véi vi thiy cta
minh la rit quan trong. S& khéng bao gir 1a da néu chi
nghe 161 day va hanh thién. Khi ban hanh thién ciing
véi vi thiy cta minh, ban s& cdm nhan rit khéc. Nén,
néu ban d& may min dé 6 mot vi thdy nhw vay, hay
hanh thién véi vi thiy cta ban. Ching té1 da ngdi
thidn cting véi nhau. Thdy & ngay phia bén phai cta
to1. Tér da ngéi nhw thé nay, va da hanh thidn rit sau.

Sau khoang chirng 10 phiit, t61 cdm thiy rit néng, do
béi viéc hit thé sau, va thot tiét cling dang néng nay.
Thay bao ring, bay gi>* khong cin thé siu niva. Hay
tré lai hit thé mét cach binh thwong, mét cdch tw
nhién.

Téi dirng viée hit thé sau lai va tré v& véi nhip thé
binh thwong. Béi do hit thé sdu trong vong 10 phut
trwée d6, cor thé cha t6i gior day da dwoc bao hoa véi
6xy. Do d6, khéng cin hit thé thém nhidu nia. Chi
can hit thd mét cich nhe nhang.

Nhwng tdm tri cda t6i rit dinh tinh va binh yén. Réi
thiy bao, hiy ra quét toan bd cor thé va nhan biét tit
ca cdc cAm gidc & trén than, tir dinh dau cho té1 ngén
chan.

Mot lan nira, thiy da cho t6i nhitng chi din that ngin
gon. Téi ra quét phin tran, rdi chAm cham, chim
cham, ra quét Xuéng céc phan tip theo cta cor thé. Ra
quét tir phia sau lwng. ChAm chim quét xudng tay,
ngén tay, rdi sau d6 1a canh tay, chim cham di xubng
c4c ngén tay. R01 sang c4nh tay va vai bén kia. Chim
cham quét xudng cdc ngén tay. Rdi dén chan bén phai,
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mot cdch chdm rai. Sau d6, sang chan bén trdi. ChAm
rii. Té1 da khong biét tén cda phwong phap nay la gi
vao thoi didm d6. Téi ciing khong hai thiy. Thiy ciing
da ching hé néi véi téi.

Thay 1a nguoi rat it néi. Thdy chi néi khi cin thiét.
Téi da lam theo nhirng gi thiy bao t6i lam. Sau dé,
mdi lAn t61 dén nha th:\?Ly dé hoc dan, chung té1 lai chot
dan cting nhau. Téi hoc 4m nhac tir thdy. VA sau dé
thiy lai bdo, hiay hanh thién ciing véi nhau. Thiy da
khong héi xem liéu t6i c6 bit cé tién trién ndo hay
khong. Thay chi d& nghi hiy cting nhau hanh thién.
Va t6i lai ngdi xubng hanh thidn ciing vé1 thiy, ciing
thuwe tip nhitng buwéc nhw cii. Khéng c6 gi méi. Chi
véi nhitng hwéng din rit don gian. Cing twong tw
nhw cau chuyén bén nét nhac ma thdy di day, cting
bén nébt nhac d6, nhung lai dwoc choi theo nhitng
c4ch khéc nhau.

Sau mét vai tuan, t61 da hoc rit t6t. Cdc nét nhac da
dwoc choi rit hay va sau d6 thiy lai cho t6i bai méi dé
tap. Téi lai tiép tuc rén luyén, tip di tap lai. Téi hoc
nhac ngay cang t6t hon, va téi hoc thién ciing ngay
cang t6t hon. T8t hon mét ciach cham rai.

M6t ngay no, sau khi ng(\A)i thién, doc, va hanh thidn
khodng tAm muwoi phit va sau d6 ra quét toan bd cor
thé tor ddu dén chan xuéng dén ngén chan vao khoang
muwoi ddn mwdi lim phut, t61 dd cdm théy rat dinh
tinh va binh an, rit nhe nhang trong c than va tam.
Toan bé co thé rat nhe nhang va binh yén. Téi da hidu
ra dwoc mét didu vao thoi khic d6. Va d6 1a thai khic
rit quan trong trong cudc doi cia toi.
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To61 33 cAm théy quéd d51 binh yén, didu ma t6i chua
bao gid trai nghiém dwoc trueée day. Téi chot hidu ra
ring, bao nhiéu nim, t6i di séng nhuwng chwa bao gier
that sw dwoc hanh phic va binh an. Va k& tir thoi
khic d6, t6i c6 mot tham chiéu cu thé tir sw binh an ¢6
dwoc qua viée hanh thién.

Khi nhin lai cach ma té1 dang song, t61 nhan ra rang
dé6 1a mot cach séng that dién ré. Khéng c6 gi siu sic
tir bén trong ca. Khoanh khic d6 khéng phai la gidc
ngd hay didu gi twong tw. Vi téi biét ring, toi s&
khéng séng nhw thé thém mét chit nao niva. Téi phai
thay d8i cach t6i séng cude séng ctia minh.

Téi da lam qud nhidu thi vio thoi diém d6. Cha cda
t61 14 mdt ngwdt nghién cong viée. Téi khong phai la
mot ngwdl nghién céng viée. Té1 1A moét con nghién
sach. Té1 doc qud nhidu. Téi mubn doc toan bé thw
vién. Cé ldc, tham chi té1 di twéng twong viéc chuyén
dén va séng & mét quéc gia nwée ngodi, & Anh, &
New York, hay & Washington. Séng gin mét cai thw
vién lén. Réi d@n va doc toan bé thw vién. Téi c6 qua
nhidu tham mudn vé kién thic, mic du t61 da doc qua
nhidu rdi. D6 1a tham mudn 16n nhit cda toi.

Tiép tuc véi cau chuyén hanh thién, t6i nhan ra ring
d& hanh phic va binh an, t6i khong cin phai biét tit
cd moi thi trén thé giéi nay. Va ngay k& ca néu ban
biét tit cad moi thi trén doi, didu d6 ciing s& khéng
khién ban that sw hanh phiic, ciing khéng khién ban
dwoc tri tué. Ban c6 thé ¢ rdt nhidu kién thiwc.
Nhung didu d6 chdng c6 nghia ring ban c6 tri tué.
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Té6i da hanh thién d2u din. Trong thoi gian dau, mdi
ngay chi mét lan. VA ba lan trong tudn, t61 d&n va
hanh thién ciing véi thdy cda téi. Bén lan con lai, té1
hanh thién tai nha, trong phong, hoic trén giwdng cla
to1. Khong ai biét didu d6 ca. Gia dinh t61 khong biét
t61 dang hanh thign. Bé1 vi gia dinh cda t61, cha me
ctia t61 khéng phai 1a Phat té. Nén t61 khéng mudn ho
biét ring t6i dang hanh thién. Ho ¢6 thd s& chdng hiéu
dwoc t6i. Vao thoi didm d6, t6i khéng xem ban than
minh 12 mét Phat t&. Téi ciing khéng xem viéc hanh
thién 1a mét thwe tip cda Phat gido. Téi di khéng dan
bit ki nhian méic nao cho viéc hanh thign. Va d6 l1a mét
diéu rit t6t. La mét loai tw do. Khéng nhin méc.

Don gidn 12 t61 chi lam m6t didu gi d6 ma t61 cam thiy
t6t dé lam. Tsi da hirng thd véi viee hanh thién. Cam
gidc that 1a d& chiu khi hanh thign. Trwéc khi di ngd,
t61 ngdi xudng va hanh thién. Ngdi trong tw thé ma
th?i_y da day t61, nhw thé nay, rat don gian. O chau A,
hau hét moi nguwdi ddu ngdi nhw thé trén nén nha va
thiy da bao t61 dit tay nhw thé nay, tha 1dng cho cic
ngén tay dwoc tw do. Thiy bio, dirng dé cac ngoén tay
bi go ép & bit et chd ndo. Hay dé cdc ngén tay dwoc
tw do. D6 1a tw thé diu tién ma thdy da day t61. Thiy
bio, néu mudn con ciing c6 thé d& ban tay cia con
nhw thé nay ciing dwoc, nhw thé nay ciing dwoc.
Nhung néu khéng thé, con c6 thé dit tay nhw thé nay,
gitr cho cdc ngén tay dwoc tw do. Va sau d¢, to1 da
nhén ra dwoc sw quan trong ctia viéc nay. Néu dé c4c
ngén tay dwoc tw do, tay cta ban s& tré nén rit thw
gian.
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Mit thi chi nhim he, dirng nhim lai hoan toan. Néu
nhin hinh Diéc Phat dang hanh thién, ban s& théy ring
mét cda Ngai mé hé. D6 khong phai la do nguwoi vé
tinh c& vé lén. Didu d6 dwoc mé ta trong cac sich
thién, rang khi mot thién sinh tré nén rit thw gian,
dinh tinh va binh an, d61 mét s& chi mé& hé mét chit
xfu nhw viy. D6 1a d4u hidu ctia sw binh an, thw giin
va thodi méi. Nhw vay, sw thodi mdi 12 mét yéu té rat
quan trong khi ban hanh thién. Néu ban khéng biét
céch tao ra sw thodi mai, viéc hanh thidn c6 thé s& tré
nén rit cing thing, va déi khi rit dau dén. Dé l1a ly do
tai sao moi ngwdi lai bé thién. Ho khéng thé ngdi
thién dwoc. Ho khéng mudn ngdi. Viéc ngdi thién lam
ho dau dén. Téi da hoc dwoc didu quan trong nay tir
thiy cta t61, mét thién sinh rit gidi. Téi da c6 dwoc
nhitng hwéng dan rit tét. Rat don gidn, nhung lai rat
quan trong, rét tét.

Ban cin ngdi nhw thé nay, véi lung thing, nhung
khéng cing th:ing, th&ng nhung cang thodi mai cang
t6t. R4t thw gidn va gitr cho ddu dwoc thing, khong
phai nhw thé nay. R4t nhe nhang va thoai mai. Ban c6
thd cam nhan dwoc didu d6. Ban c6 thé didu chinh do6i
chiit, di chuyén diu v& phia trueée hay v& phia sau mét
chit, 1én hay xudng mét chiit va tim ra vi trf sao cho
dwoc thodi mai nhit. Va ban s& cam thiy rat thodi m4i,
rat binh an, rit thw gian.

Ngdi nhw thé nay nay. Thay bao, dirng go ép d6i tay
ctia ban. Hay dé ban tay dit tw do trén diu géi. Dirng
gd ép. D6 1a mét didu quan trong khac. Khi tap trung,
mot sb nguwdi s& nhw thé nay, d6i 16ng may cda ho
nhich lai that sit nhau. Trong tiéng Anh tir dién ta
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didu nay 1a gi nhi? A, cau may. Vang, cau may. Ho da
A A g ~ A A g R N ‘A A

rat c6 ging. Ho da rat ¢6 ging dé hanh thién, nén ho

cau may. Dan din, sw cau may kéo dai s& lam ban dau.

N6 lam cho mit ctia ban tré nén dau nhitc. Nén thay

bdo, dirng cau may.

Git sao cho trdn cta ban that thw gidn va bing phing,
khéng cé nhitng dwong nhin trén trdn. D6i khi, ban
vin cam thdy mét sw cing thing nhit dinh & trdn, chi
cAn cdm nhan sw cing thing, rdi d8 cam gidc d6 ra di.
Durng bao gior str dung sw cing thing.

Va thiy ciing day ring dirng nhim mit qua chit. D61
khi, trong lic hanh thién mol ngudl nhim mit nhw
vy. Qua cing thing. Hay & mit cta ban dwoc tw do.
Hay mé hé mit tir tir, mot cach nhe nhang, nhw vay.

Khi hanh thién, mét vai ngwdi khic lai git méi cda ho
cdn chit. Thiy bao ring, dirng lam nhw thé. D& moi
chqm nhau mot cich nh(; nhéng, nhw kidu cha}m khe
vao nhau théi. Néu méi hé, khi hit thé, khéng khi s&
ra vao theo hoi thé va didu d6 lam cho hong bi khé.
Do d6, cin gitr miéng cda ban ngim lai. Nhwng hiy
gitt cho méi chi cham khé& vao nhau. Hay gitt sao cho
ching thwe sw m&m mai, thodi m4i. Dirng & chiing
dinh chit vao nhau.

Néi 1éng quai ham. Va ciing tha 1éng luai. Dé luai
dwoe tw nhién. Vai ciing thé. Khi ngéi thién, mot céch
v6 thire 12 hau hét ching ta thuwdong nang cao vai lén
mdt chit, ma khéng tha 1dng vai xuéng mét cich tw
nhién. Nén ¢6 nguoi di dua r:\ing: “Khi ngéi thién,
thiy bao téi thw gidn. VA vai clia t6i lai cao 1én té1 sat
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tai.” Didu d6 12 sw ndm chit, dinh mc. Ching ta luén
ludn nim gitr mot didu gi d6, b kiém soat mot didu gi
d6, st dung qua nhidu ning lwong dé lam mét didu gi
d6. Chiing ta khéng muén ling phi ning lwong do béi
sw cang théng trén co' thé ma ching ta dang duy tri.
Ching ta muén thw giin co thé cta ching ta va st
dung toan bé ning lwong chi dé hanh thidn.

Néu quan sit mét van d6ng vién danh golf dang cho,
ban s& thiy ring mic di anh 4y vut vao trai banh rit
manh, phin con lai cia co thé lai rdt thw gian. D6 la
cach danh golf ding. Y twéng twong tw ciing dwoc 4p
dung & day.

Chiing ta ngdi xudng va hanh thién. Tam trf 1 nhirng
gi ching ta cdn lam viéc vé1 khi hanh thién, khéng
phaéi 1a co thé. Do d6, didu tét nhat 1a dé cho co thé
dwoc thw gian nhit ¢6 thd. Hay lién tuc kiém tra cor
th& minh. Ngay ca khi da thw gian dwoc vai, chi sau
mot vai phit, né van tré nén cing thing tré lai. Bat
ct khi nao ching ta bé qua nhidu ning lwong dé lam
mot viée gi d6, né s& tré nén cing thing. Do d6, thdy
da day t6i ring hay git cho co thé dwoc thing va thw
gian.

Va ca viéc hit thé ntra. Thiy bio ring, hiy thé mét
c4ch tw nhién. Khi ban thé mét cach tw nhién, ban hit
vao, sau d6 ban thé ra va ban dirng lai khodng chirng
1 giay. Ban khéng hit vao lai ngay tdc khic. Néu ban
hit vao lai ngay tirc khic, thi chi sau mét ldc, ban sé&
tré nén mét méi, sé tré nén cing thing.

Nén thiy bdo ring, hiy xem mét dira bé dang ngg,
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quan sit xem bé thé nhw thé nao. Hit vao, thé ra.
Dirng lai mét chit, réi tiép tuc hit vao, thé ra. Réi
dirng lai tAm 1 gidy. Téi khong chc 1dm. C6 thé 1a mét
gidy rudi, nhw thé nay nay. Thﬁy béo, héy quan st
khuén mit khi bé dang ngd va c gang gitr khuén mit
ctia con ciling nhw vy, r4t mém mai va nhe nhang.

Nhw vay, ban chi hit thé sau khi méi bit ddu thoi
thidn. Sau mét ldc, ban can tré vé hit thé mét cach tw
nhién, trong sw thodi mdi, ddng thdi ra quét lan lwot
toan bd co thé. Nhan biét bit c didu gi ban c6 thé
cam nhan dwoc, bt ct loai cdm gidc ndo. A, & day, &
day, t61 cam nhan dwoc & day, & day. Nhan biét bat cw
cam nhan nao c6 thé. Téi cdm thdy néng & mét vai chd
trong nguwdi. Mot vai chd khéc thi lai cing thing. Mot
cach t8t nhit c6 thd, cé ging gitt toan bd cor thé rit
thw gian.

Sau khi hanh thién dwoc mét vai thang, t61 da hoc
dwoc cach dé& nhin moi thi mét cach thw gian. Didu
dé that tuyét voi. Téi thue sw thich thd didu d6. Can
nhic lai ring, t6i da khéng dén véi thidn & dat ngé.
Téi cling khéng hanh thién nhw mét nghi thic thue
hanh t6n gido. Tai thoi didm d6, t6i 1A mot ngudi vo
than. T6i 12 m6t ngudi rit ndi loan. Téi doc nhidu vé
céc loai triét hoc va tén gido khdc nhau. Té6i nhan ra
rang, ching mau thuin lin nhau. Nén t6i nghi ring,
t61 s& khéng chip nhan bit ct didu gi. Téi dd khong

theo bat cd ton gido nao.
Nhung t61 da hanh thidn. Bé&i vi t6i thich hanh thién.

Téi tin hwédng didu d6. Thién lam cho t6i tré nén dinh
tinh va binh an. Do d6 d6ng lwc dau tién trong viée
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hanh thién cda téi la: viéc d6 rat hing thd. Hanh thién
that 1a hing thd. Cang hanh thién, t61 cang cam thiy
hitng thud véi vige hanh thién.

DAn dAn, t61 hanh thidn hai lan mot ngdy, vao budi
séng va budi téi. Lic d¢, t6i dang & trong trudng dai
hoc, theo hoc nganh ky sw. Téi c¢6 phong riéng, rit
don gidn. Bét cd khi nao ¢6 mét vai phit ranh réi, t6i
hanh thién. Sau nay, t61 hanh thidn ba ldn mét ngay.
Mot 12n vao budi sang, mét 1An vao budi trwa, va sau
d6 mot 1an vao budi t6i. Chi mét vai phit, mudi lam
phit, hay hai mwoi phdt. Téi da khodng chirng hai
muwot phit. Thinh thodng khi khéng ¢6 16p, khodng
chirng mot tiéng déng hd, toi khéng biét lam gl vél
khoang thoi gian d6. Téi khéng mudn tré vé phong.
B&i vi s& tén mit nhidu thoi gian d& v& phong va tré
lai 16p hoc. S& phi mit khodng chirng 20 phut hoic
ntra tiéng. Nén té1 da khong tré vé phong.

Té1 di vong quanh va tim mdt noi yén tinh. Trong
tredng dai hoc ctia ching t61, ¢6 mét khu vwe dwoc
goi 1a khu chung cw “di d6ng”. Khéng cé nhidu sinh
vién & d6, rat yén tinh. Nén t6i thwong dén noi d6 va
ngdi thidn trén moét ghé xi ming. Téi ngdi d6, thw gidn
va hanh thién. Diéu d6 qua d& chiu va sau d6 t6i tré
lai 16p hoc.

B&i vi t61 hing thid véi vige hanh thign, né dén véi téi
mot cdch tw nhién. Bt cd khi no ¢6 nim hodc mudi
phit, t61 chi mudn quay tré lai trang théi tim d6, qua
d3i thw gian, qua ddi binh yén. Vao thoi didm d¢, téi
dang c6 rit nhiéu vin d& trong cudc séng cta 61, rit
rit nhidu vin d&. Mot s6 la vin d& tai chinh, mét s6 1a
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van d& v& cdc mbi quan hé. Méi quan hé cia cha me
ctia t61 dang rit xdu. Ho khéng néi chuyén véi nhau.
Va rt nhiéu vin d& khac ntta. Nhung cho du bat et
didu gi xdy ra, t6i luén ludn mudn tré lai véi viée hanh
thidn. Thién di gidp t61 nhin nhan moi thd mét cich
rd rang hon.

Té1 da pham mét vai sai lam, nhung da khéng thue sw
c6 nhirng sai lAm nghiém trong. Ban dau, t61 nghi ring
d6 1a didu duy nhit ma t61 hwéng loi dwoe tir viéc
hanh thién, tré nén thw gidn va binh yén. VA tré nén
séng rd hon vé nhitng gi dang xiy ra véi cude sbng
clia t61 va nhitng gi t61 cdn lam. Viéc hanh thién, sw
dinh tinh, va binh an da cho té1 sw sdng ré.

Nhwng sau nim dén sdu nim hanh thién d&u din véi
chi 20 phit mdi lAn, hai #én ba 1An mi ngay, to1 nh:’_in
ra ring cach t6i nhin thé giéi nay dang thay déi. Céc
gid tri cla t6i dang thay d8i. Thuwe ra, luén ca giong
néi cia téi ciing da thay déi. Téi da khéng nhan ra
didu d6. N6 thay déi mét cach cham rai, déu din, tir
tir dén ndi ban diu t6i da khong h& nhan ra nhing
thay d8i nay.

Céc ban be cda t6i thi lai khéng thay d8i. Ho lam ciing
nhitng viéc nhw trivée day ho van tirng lam. T6i nhan
ra ring t6i khong thé 1am mét vai viéc ma ho dang lam
nita. Té1 khong con hing thd véi nhirng viée d6 thém
nita. Vi dl:l nhw nhau nhgt, say xin. To1 khéng thé
hitng thi v& nhing didu d6 thém dwoc niva. Téi da
tirng say xin. VA t61 khéng mudn didu d6 xay ra thém
mot lan niva. Téi khéng mudn udng bia rwou nira. Téi
khong muén dén nhitng noi chén 8n a0, déng diic, dor
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ddy nira. T6i ciing khong thd doc mét vai loai sach
dwoc niva. Chiing dwong nhw c6 v& qua ngu ngbe, vo
nghia. Té6i khéng muén ling phi thoi gian & doc
nhitng cudn sdch vé bd. Téi khong thd doc bio dworc
niva. Va tir tir moi viée da thay déi.

Tam tri cda t6i ngdy cang hwéng vé phia tdm linh,
dinh tinh, binh an, vé moét céch séng sdu sic va y

A A 1R R A
nghia, va vé viéc hiéu dwoc moi thi mét cach that sau
sic.

Va mot 1an kia, khl té1 dang rat khéng vui, to1 da &i
dén san tennis. O d6 c6 nhiing chiée ghe va khoéng cé
ai & d6 vao budi t6i. Moi nguwdi da v& hét. Téi dén d6
va ngdi thidn trén mot chiée ghé. Téi da nhin that sau
vao tam tri vA trdi tim minh d& xem xét. Téi dang rét
khéng vui va t6i ¢b ging dé& cdm nhan v& didu d6, sw
khong vui. Téi lai ¢6 gdng hanh thién va thw gian.
Nhuwng bit hanh vin khéng di dau hét. N6 van & dé.
Téi lai tiép tuc quan sit sw khéng vui d6. Réi sau mét
vai phut, bt ngd t61 nhin thiy didu d6. Vi sao téi
khéng vui?

Nhiéu lan, t61 da doc dwoc nhitng y twédng niy trong
cdc cubn sich. Nhwng d6 ciing chi la nhing y twéng,
chi 1a tr ngt¥, giéng nhw 12 mét triét ly. Nhung trong
khodnh khic d6, t61 da nhin that siu vao trong tim cda
t61, vao tAm cta minh, va thwe st cdm nhan dwoc didu
dé. Téi nhan ra ring tbi khéng vui béi vi tbi 10 so' ring
to1 sé khong cé du‘(rc nhitng gi t61 mong mudn. Téi da
lo s¢ rang cudc séng cla téi s& khong thanh céng. Téi
da lo so’ rang (khi con tré t61 rt tham vong), s& khong
cé co h01 dé tré thanh mét ngwdd ma t61 mong mubn
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tré thanh, so ring s& khéong c6 co héi.

Nhung khi t61 nhin that sdu vao né nhiéu lan, t6i nhan
ra ring diéu d6 ching c6 gi 1a quan trong. Téi khéng
cin nhing thw d6 dé thwe sw hanh phic. Va ngay ca
néu t61 dat dwoc nhirng didu d6, t61 ciing s& khéng
thwe sw chic chin ring t6i s& hanh phic va min
nguyén. Ct¢ nhw thé, din din, tAm trf cta t6i chuyén
sang mét “ché d6” hoan toan khéc khi nhin nhan cuéc
séng nay. Hay lam bét c¢ didu gi ban c6 thé lam vao
thoi diém nay, 1am t6t nhit c6 thé & hién tai. Ri hay
dé bt et didu gi xdy ra, xdy ra. Hiy d& moi chuyén
xdy ra. Lam t6t nhit nhitng gi ban c6 thé lam & hién
tai. D6 qua thwe 12 mét cdi nhin rit siu sic, ma ciing
rit don gian.

Thuec ra, chzaing c6 gi nhidu dé ban cé th& néi vé didu
nay. Nhung hidu dwoc né ma khong théng qua suy
nghi d3 c6 mét dnh hu'o'ng rit 16 dén cudce séng caa
to1. Va didu do da thay dbi cudc song cta td1 mot lan
niva. Suy nghi clia t6i thay d8i. Téi s& lam bt ot tha
gl c6 thé lam tai thoi diém hién tai, ngay bay gio. T6i
s& khong lo ling vé két qua thém nita. Béi vi, d6 da la
didu t8t nhét t6i c6 thé lam. Ngay ca khi néu t61 ngdi
thién va lo ling qua mic ring mot didu tdi té gi d6 s&
xdy ra, viec d6 ching thé thwe sw gidp ich cho téi.

Nhw vy, chi cAn hanh thidn vai phit mdi ngay, hai
A X N A A A ~ R N A

hoé}c ba 1an méi ngay, dan dan to1 43 thay déi toan b(_)
cdch t6i nhin nhan thé giéi nay, vé lich s&, nén vin
minh, vA ngay c& tén gido ntra. Khi t61 doc lai vé lich
> N A . A 4 R A A A > .
s va ton g1ao, to1 co thé nha}n ra miu chbt caa mo1
viée. Rdi khi doc lai nhirng 1o day cta Dic Phat, mbi
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cau chir d3 tré nén rit rit ¢6 y nghia. N6 bao gdm
nhidu 16p, nhidu tﬁng y nghia, ma khéng chi 1a twr ngir.

Vi du, moi ngwdri déu biét vé 161 day nay, “Tranh xa ké
ngu, dirng gin giii véi ké ngu”. Cé thé ban da nghe v&
161 day nay. Vang, 161 day nay da tré nén rit sau sic
va y nghia d6i véi t61. Té1 da nghién nghdm vé loi day
nay: Didu nay c6 nghia la gi? Y nghia cta hai tir “ké
ngu” la gi?

Lot dich nghe rat don gldn, va thing thin, drng g:\in
gui v61 ké ngu. Nhwng y nghia cta chi “ké ngu” 1a gi?
Va dan dan, t6i 33 b&t dAu hidu ra: lam mét didu gi d6
thiéu k§ ning chinh la ngu ngbc. Tw lam hai ban than
minh va lam hai nguoi khéc chinh 1a ngu ngbe. Néu
ban uéng bia rwou, didu d6 s& lam hai chinh ban than
ban. D6 la mét didu rat ngu ngée. Khong chi nhw vay,
ban s& tré thanh mét gdnh ning cho xa hdi, cho gia
dinh cda ban, va cling lam hai nguwot khic. D6 1a ngu
ngbc.

Dan dan, t6i suy nghi nhidu hon vé& didu nay. Tai sao
ngudi ta tré nén ngu ngdc? Rdi y nghia cda didu nay
ciing xuit hién. B&i vi ching ta khéng chdnh niém.
Didu d6 rit rd rang, ding vy khong?

B&i vi thiéu chanh niém, nén ching ta tré nén ngu
ngdc. Do d6, khi chiing ta tré nén chanh niém hon,
ching ta s& ngay cang it ngu ngbc hon. Réi khi chiing
ta tré nén qud tham lam, chiing ta lai ngu ngéc tré lai.
B&i vi khi long tham qud lén dén ndi ching ta danh
mét sw chdnh niém ctia minh, ching ta mét trong tam,
mét di sw binh an, mit di sw sdng r3. Bt ¢t ai bi long
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tham chiém htu, sw ngu ngbe ciing s& theo dé vao
cling, va anh ta s& lam nhirng viéc ngu ngéc. Sw gidn
di cling vay. BAt ct khi nio ban gin di, ban lai tré
nén ngu ngdc. B&i vi ban danh mét di sw séng ré. Ban
danh mit sw can bang Ban khong biét didu gila dung
hodc diéu g la sai. Ban Chl mudn hung hing, muén
danh, muén giét, hoa_tc mudn lam nhing diéu téi té.
T61 di xem xét moi viéc mdt cidch sdu sic va suy
nghi... Vang, khi ban gian di, ban tré nén ngu ngéc.
Nhuw vay gidn di s& lam ban ngu ngéc, rit don gian va
rd rang. Tham lam, san han, that niém, va cd ngd man,
d6 ky, ganh ghét. Téi da xem xét mét cach cham rii,
hidu mét cich sau sic v& nhirng didu khién cho con
ngudi ta ngu ngde.

Nhw vay, Dic Phit day ring hiy tranh xa ké ngu,
nhuwng t81 can phai lam gi khi ban than t6i chinh la ké
ngu? Téi khong thd néi ring, “Téi 12 moét ké ngu, va
t61 s& tranh xa ké ngu”. D6 that 1A mét chuyén rit
budn cuwdi. Téi lai tiép tuc nghién ngAm. A, tranh xa
ké& ngu c6 nhidu ting 16p y nghia. Chic chin la rit
quan trong phai trdnh xa nhitng nguwd1 dang lam viéc
x4u 4c. B&i W, nhitng nguwot d6 s& khuyén khich ban
hoic bit ép ban cting lam nhitng viéc ngu ngdc iy. Va
néu khéng da sang sudt, ban c6 thé nghi ring d¢ la
mot 161 d& nghi t6t. Rai ban s& lam didu d6. Hau hét
nhing ngudi tré tudi déu nhw vay.

Sau thim bén trong ban, néu ban khéng chanh niém,
néu ban tham lam, ban s& gian di¥, s& mit kiém sodt, s&
tw cao, ngd man, d6 ky, ghanh ghét, va rdi ban s& lam
nhitng viéc ngu ngdc. Nhw vay, didu quan trong hon
I cdn tranh xa nhitng didu d6, nhing didu khién ban

28



ngu ngoc.

Dan din, nhitng didu nay tré nén rit siu sic va y
nghia. Gio day, bat ¢ khi nio téi tré nén tham lam,
t61 chi cAn danh thoi gian va thw gian, d nhin sau vao
tam ctia minh. A, t6i ¢6 tham muén. Nhw vay, viéc
nhin sw tham lam mét cdch khich quan c6 thé mang
dén cho ban sw tw do. Bit ct khi nao t6i khéng vui,
that ra |2 t6i rit hay néi néng — t6i rdt d& ndi néng, bit
ctr khi no to1 sAn gian, téi lai nhin vao sw gidn dir cta
minh. DAy la san han. Téi da lam rit nhidu diéu béi vi
t61 gian dir. T6i da néi qud nhidu didu sai, lam tén
thwong nhidu ngwdi. Béi vi t6i gidn dir, t61 da khéng
thé kiém soat dwoc bdn thAn minh. DAn dan, sw chanh
niém, binh an va thw giin d3 mang &n cho t61 nhirng
sw sdng rd d6. Rdi té1 quan st dwoe nhitng didu dang
xdy ra trén co’ thé to1, trong cudc do cua tol.

Va sau d6, t61 di quyét dinh hanh thidn nhiéu hon
nita. T6i da dén mot thién vién, roi dé’tp y va tré thanh
mot nha sw — didu d6 xay ra sau nay.

Néu ban thwe s muén hoc mét didu gi d6, didu quan
trong la phadi thwe hanh né méi ngay. Trir phi ban
thich lam didu d6, bing khéng ban s& tim dd moi Iy do
dé khéong thwe hanh. Nhung néu ban that sw yéu
thich, ban s& khéng bao gio tim Iy do dé khéng thuc
hanh. O, b&i vi t6i qud mét méi, béi vi t6i qui ban
ron, toi khong thé hanh thidn bay gid. C6 1 1a ngay
mai. Ban s& khéng cé nhitng Iy do nhw vay. Cho du
mét méi dén mdy, t61 vin hanh thidn trwée khi di nga.
B&i vi néu khéng hanh thién, t6i khéng thé ngt dwoc.
Tam trf clia td1 ct* mai suy nghi, suy nghi, va suy nghi.
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Va thue ra la t61 lang phi nhiéu thoi gian hon, khi chi
nim d6 trén giwong ma khéng ngt dwoc.

Nhw vay, t6i thdy ring s& hiéu qua hon néu hanh
thidn. Ban danh ra 20 phdt hay na gio> ddng hd, va
ban s& khéng ling phi thoi gian cda ban. That ra, néu
ban hanh thién va lam tidm cda ban tré nén dinh tinh
va binh an réi di ngd, ban s& nga rit tét, rit sdu. Va
khi ban thitc diy vao budi sing hém sau, ban cim
nhan dwoc sw twoi méi. Téi di tw bao ban than ring,
khi thic day vao budi sdng, didu dAu tién t61 sé lam [a
hanh thidn. Va nhw thé, t6i ¢6 thé gitt tAm trang cta
t6i twoi méi cho ngdy méi. Téi 6 thé tao ra tAm trang
binh yén nay vao budi sém mai, va ¢ ging mang né
theo subt ci ngdy, cé ging dé gitt dwoc sw dinh tinh
va binh an.

Day la nhitng diéu rit quan trong. Néu ban muén tré
thanh mét thién sinh gidi va néu ban that sw muén dat
dwoc nhirng gi 1a t6t dep nhit cho cudc doi cha ban,
hiy hanh thién d&u din, hiay hoc héi nhiéu hon vé
thién. That ra, didu d6 rit don gian.

Va sau day la mét vai didu ma t61 da viét xudng.

Viéc thue hanh cda bit c mét mén nghé thuit nao
cling do1 héi sw ki luat. D4nh dan violon 12 m6t mén
nghé thuit. D6 ciing 1a mét ky luit. Didu d6 ciing
twong tw d6i véi chanh niém. Hanh thién 1a mét mén
nghé thuit. Va viéc thwe hAinh m6t mén nghé thuat s&
doi héi ki luat.

Nhitng thién sinh méi, nhitng nguwdi méi thuwe sw bit
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d2u hanh thién, cAn nhé didm nay va nghidn ngim sau
sc vé né. Bit ct* mén nghé thuit nio t61 lam ma chi
do sw tuy hing thi t6i ciing chdng thé nao tré thanh
bic thiy trong mén nghé thuat d6. Néu ban thuc sw
mudn lam mét didu gi d6 that t6t, ban cin mét chwong
trinh mang tinh dai han. Mic du t61 1A mét ngwot mét
bit dAu vao ngay hém nay, sau mét vai nam téi c6 thé
tré thanh mét chuyén gia, mét bac th?i_y.

Nhuwng vin dé 1a khéng chi 1a ky luat trong viée thue
hanh ctia m6t mén nghé thuat nao d6, ma con la viée
ho thwe hanh d8u din mdi ngay, véi mét lwong thot
gian nhit dinh. D6 13 ki luat cho cd mét doi ngudn.
Nhuw vay, chiing ta khéng thé tach roi viéc hanh thién
ra khéi cach ching ta séng cudc séng nay. Diéu d6 la
khéong thé. Téi da néi v& didu nay trong mét vai lan
trwére. Va toi s& con mudn nhic lai vé& didu nay téi1 lui
nhidu lan nira.

Cudc doi clia chiing ta 13 mét thé tron ven. Chiing ta
khong thé tdch roi viee hanh thién khéi cudce séng
hing ngay cta ching ta. Néu ban thwe sw muén hanh
thidn, ban s& cin phai kiém tra cich ma ban séng cude
sébng cta ban. Trong ngay, ban lam nhing viée gi?
Néu d6 1a nhitng viéc lam xdo d6ng sw hanh thién caa
ban thi hiy dirng lai. C6 ging sip xép cudc séng hing
ngay cia ban dé ¢6 thé hd tro viéc hanh thién cta ban.
Ngay ca cich ban #n, thic #n ma ban in ciing rit
quan trong. Ngay ca néu ban ubng qué nhidu ca phé,
ban khéng thé hanh thi2n. N6 lam xdo dong tAm trf va
co thé ctia ban. Hiy 6 gédng suy nghi v& didu dé.

Khéng c6 nhitng ky luat nhw vay, cudc séng s& tré
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nén dao 16n, réi loan va thiéu sw tap trung. Khéng cé
ky luat, ching ta s& khong cé dwoc sw tip trung.
Trong khi sw tap trung lai 1a diéu kién can thiét cho
viéc tinh théng bit ct* mét mén nghé thuit nao. Didu
nay rit khé dé chitng minh. B4t ci ai da trai qua viéc
cb géng hoc mét mén nghé thuat s& déu biét didu nay.
Nhw nhitng gi t61 dd néi trong mdt vai phit truée,
d4nh dan violin 12 mét vi du. Téi chot dan mdi ngay,
va nhidu lan trong mét ngay. Daéi khi, ngay truéce ldc
t61 di ngt, t61 dé cay dan & gin bén canh t6i, gAn canh
giwrdng. Va vio budi sing hém sau, khi thic day t6i
chi cAn cAm dan 1én va choi dan. B&i vi t61 qud yéu
thich viéc d6. Téi da rit mubn lam didu d6. D6 1a cach
ma ban cin lam d& tré thanh mét bac thly. BAt cd ai
da nghiém tic c6 ging hoc mét mén nghé thuat déu
biét didu nay.

Tuy nhién, con hon cid sw ky luét, sw tdp trung lai con
hiém hoi hon trong vin héa ciia ching ta. Ching ta ¢
gé&ng lam qué nhidu viéc tai mét thoi diém, doc va in
ciing ldc. D6 1a didu 61 da lam khi con tré. Me cda t6i
than phién vé& diéu nay hét 1an nay dén 1an khic: B
sdch Xuéng, cAt sach &i, va an. B&i vi téi khéng mudn
lang phi tho1 gian, nén t61 33 béd moi thé vao trong
mot t6 rdi tron chung tit ca lai véi nhau va dit céi
mudng bén canh. Réi téi vira doc vira bé thirc dn vao
miéng. T6i tham chi con khéng biét t6i dang dn céi gi.
Nén me t61 rit bwe minh. Va ba d3 ¢6 mét y twdng
that tuyét voi. Me t61 bao ring, hiy dn bita in cfia con
mot cdch cung kinh.

D6 1a mot 1o1 khuyén rit sAu sic. An db in, dn bira #n
ctia ban mét c4dch cung kinh. Va d6 ciing 1a diéu ma
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Dic Phat da day chiing ta trong kinh dién Pali: hudn
luyén ban than ban dé 4n bira &n mét cdch cung kinh.
Chanh niém va cung kinh. D6 1a mét y twéng rit sau
sc.

B&i vi cdc ban la nhitng thién sinh méi va cdc ban
mudn hanh thién trong subt cude doi con lai cta céc
ban, hiy ghi nhé didu nay trong tim cta cdc ban. R4t
sau sic. Lam moi thé mét cach cung kinh va tran day
long yéu thwong. Dirng lam didu gi d6 chi béi vi ban
phai lam didu d6. Dirng hanh thidn chi béi vi ban phai
hanh thién. Ban hanh thién bdi vi ban thuwe sw thich
va hing thi véi viée hanh thidn. Vang, viée hanh
thién that thad vi, chit khong phai la mét sw tra tAn, toi
tin vao didu d6. Dirng lam qud nhidu viéc ciing lic.

Nhuw vy, ban cAn phai ky luit ban than d& ban khong
doc qua nhidu. Khéng xem tivi qua nhidu. Khéng di
day di d6 qua nhiéu mét ciach khéng cin thiét. Ngay
cd khéng néi qud nhidu. Khéng dn qui nhidu. R4t
quan trong.

Don gidn hod dwoc cude sbng ciia ban s& hd tro viée
hanh thién c@a ban. Hiy tw nguyén séng mét cude
séng don gidn. Pon gidn mét cich tw nguyén la diéu
rat quan trong. H6m nay, mét thién sinh néi véi toi
ring, sau khi hanh thidn mét thoi gian, c6 iy tré nén
ngay cang don gian hon. VA moi nguwdi nghi ring c6
4y la mét ké ngbe. Béi vi ¢6 Ay dd khong con lam qud
nhidu thié nita. Ban khéng mudn xem tivi qua nhiéu.
Ban khong mudn biét tt cad moi tin tic. Va mot ngudi
My da chia sé véi toi r}?tng, khi hanh thién, ban tré
nén don gidn, nhwng ban khéng tré thanh mét ké ngu
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ngbc. D& tré nén don gian va d tré thanh mét ké ngu
ngéc khéng phai la hai viéc giéng nhau.

Viéc thidu sw tip trung dwoc thé hién ré rang khi
ching ta thiy khé khin néu can phii & mét minh.
Vang, ngay cang tré nén khé khin hon & c6 thé &
mot minh, ngdi mét cich yén ling, ma khéng lam gi
ca. R4t khé. Ban sé tré nén rit xdo déng va lo ling.
Mot dbi khi, ching ta con cdm thiy téi 16i. Téi khéng
lam gi c3, t6i nén lam mét didu gi ddy. Moi nguwoi da
thwong néi réng, dfrng chi ngéi d6, hay lam moét didu
gi di. Nhu’ng bay gio ho lai néi, dirng lam gi c3, hay
chi ngdi yén do ma théi. Viang, chung ta lam quéd
nhidu. D& ngdi yén ma khéng néi niang, khong hit
thubc, khéong doc, khéng udng gi 1a mét didu khéng
thd cho hiu hét tit cd moi ngwdi. Mot vai ngudi cé
thé lam dwoc didu d6, nhuwng hiu hét ddu khong thé.

Mot didm lwu y khic 12 sw kién nhdn. Mét lan nia,
bt ctt ai da ¢ ging dé n&m vitng mot mén nghé thuat
d2u biét ring sw kién nhin 1a cin thiét. Néu ban muén
dat dwoc bit ct didu gi, hiay kién nhin. Dirng mong
doi qué nhidu, qud nhanh chéng. S& mit mét thoi gian
dé hoc thién, dé tré nén thwe sw binh an, dé tré nén
thuwe sw sang r6. Didu d6 cin thoi gian.

Lic bit dAu hanh thidn, t6i da mAt mot vai tuAn méi
trdi nghiém dwoc chi vén ven mét vai phiit cda sw tinh
ling va sdng r3, chi mét vai phut théi. Nhung didu d6
that sw tuyét voi, mot trdi nghiém ma t61 chwa bao gior
dwoc biét dén trwée day. TAm tri cd thé tré nén rit
d6i binh an va sdng 13, giéng nhw mét vién kim
cwong, qud trong tréo. BAt ki ai mong mudn cé nhirng
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két qud chéng vanh, thi nguwdri d6 s& ching bao gior
hoc dwoc mét médn nghé thuat ndo cad. Pirng mong do
nhitng két qua chéng vanh. Hay tw bdo ban than ring,
s& cAn thoi gian. Bit c thd gi ban hoc, bt cd tha gi
c6 gid tri dé lam s& cAn thoi gian. Khéng c6 gi la “ré”
ca. Tuy nhién, d8i véi nhitng con nguwor hién dai, thue
hanh sw kién nhin ciing khé ngang ngda véi thuc
hanh sw ki luat va tap trung.

Néu mét ai d6 mudn tré thanh mét bac thdy caa bat
ct* mén nghé thuit nao, thi toan bd cudc doi cia ho
can phai danh cho diéu d6. Rat quan trong. Hoic it ra
thi cudc séng ciia ho ciing cin phai lién quan dén mén
nghé thuit d6. Viéc hanh thién cda ban s& lién quan
dén toan bo cude doi cia ban. Chi khi méi bit dau thi
ban méi ngdi thidn & thidn dwong gibng nhw & day,
mot noi dic biét, va theo nhitng thoi khod déu din.
That sw 1a rit quan trong khi ngdi thidn mét cach déu
dian, véi thoi khod ddu din, va trong moét tw thé
nghiém chinh nhw thé nay & day. Nhung sau mét thot
gian, hiy hoc cach & hanh thi2n trong bit cié tinh
huéng ndo, hoc & hanh thién ma mit vin mé. Va rdi
ba}n c6 thé ngéi trén xe bu_)’ft, vAn mé mit va hanh
thidn, ma khéng ai biét ring ban dang lam diéu dé.

Vi théy thw hai cta té1 day r}?mg, hay hanh thién & bAt
ct noi dau, nhung dirng dé ai biét ca. Mot y twéng rit
thd vi. Hanh thién & bit ¢ noi dau, nhung khéng cho
ai biét ban dang lam diéu d6. S& khéng ai biét ring
ban dang hanh thién. Nhung ho biét ring ban dang
cam thy rit thw gidn, binh an, va mét d6i lic rit
buéng xa.
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Hay phat tridn viéc hanh thidn d& toan b cude doi
ctia ban tré thanh thidn. Ngay ci viéc néi ning ciing
tré thanh thién. Thuc ra, t61 da thwe hanh didu dé.
Bé&i vi t61 phai néi qua nhidu, danh qui nhidu thoi
gian d& néi chuyén. Trong cic ban hwéng din hanh
thidn bing tiéng Pali, c6 161 day nay: trong khi néi,
hiy néi trong chanh niém véi sw nhan biét rd rang.
Bit ct khi nao ban lam didu gi d6 mét cich chanh
niém va véi sw nhan biét ré rang, d6 chinh la hanh
thién.

Duc Phat da day ring, khi néi, hiy hanh thién. Thién
néi. Di bao gi> ban nghe dén “thién néi” chwa?
Chung ta thu‘o‘ng nghl rang khi hanh thlen, chung ta
ngdi xudng, nhim mit lai, khéng c& dong, khéng suy
nghi, khéng néi ning. Thwec hanh nhw viy ciing la
quan trong. Nhung diéu d6 khéng 6 nghia ring viée
ngdi yén, khéng suy nghi bit ct didu gi, chi tap trung
vio mét & muc méi la hanh thién. Khéng phai nhw
vay. D¢ la thién va day ciing la thién: thidn #n, thidn
di, thidn néi, ...

Va sau mét thdi gian, ban ciing ¢ thé thidn doc.
Ching ta c¢6 thé hanh thién trong ldc doc. C8 ging dé
cho tAm tri that chdnh niém, dinh tinh va tap trung.
Cung ldc, cb g.’fmg quan st tim minh. TAm tr{ dang
phin t@ng lai nhitng y twéng tir sich nhw thé nao?
Thich hay khéng? Tam c6 phdn xét, hay ddnh gid
khéng?

Véi bét et didu gi ching ta lam, néu lam véi chanh

niém thi ching ta s& dat dwoc nhidu két qua hon.
Ching ta thwc sw hoc héi dwoc rit nhidu chinh tir

36



nhitng viée chiing ta lam, bit ct viéc gi. Va didu d6 s&
lam cho tdm tri ca ban, cho cudc séng caa ban tré
nén rit c6 y nghia va hiéu qua. Ban s& 6 dwoc rit
nhiéu niém vui khi lam diéu d6 (Iam bét cé tha gi
trong chanh niém). Néu ban lam bit c didu gi véi chi
mot nira trdi tim cta minh thi didu d6 12 mét sw lang
phi ning lwong cta ban.

Khi con nguwdi ban da tré thanh mét phin trong viéc
thwe hanh m6t mén nghé thuit nao d6 thi cin phai
lam sao cho phu hop vé1 né. Than va tAm cda ban la
mot phan c@a thwe hanh, va cdn phai phu hop véi
thién. Khi t61 ddnh dan violin, thiy cda t61 di day ring
to1 can ddnh dan cho dén lic ciy dan cda con tré
thanh mét phin co thé cta con. Thue vay. Ban diu,
to1 da phai gitr cAy dan nhw thé nay bing cim cia 61,
gitt né nhw thé nay va danh dan. Rat khé. Nhung sau
mét thoi gian, didu d6 tré nén d& dang hon. Téi 6 thé
danh dan theo bit ct cdch nao ma téi thich. Déi khi
t61 con 6 thd danh dan ma chi cin dit ciy violin trén
vai, khéng cin gitr bing cim nira. Téi ¢6 thé lam didu
d6. Bé&i vi, cay dan da tré thanh mét phin co thé cta
to1. Té1 da khong cin phai suy nghi dit ngén tay vao
dau. Téi da khong cin phai suy nghi kéo ciy vi bing
cch nao. Didu d6 xiy ra mét cach qud tw nhién.

Ban cin nhin ra didu d6. Khi hanh thién tron ven
bing ca trdi tim cia minh, sau mét thot gian né sé tré
thanh ban tinh cda ban. Thién tré thanh ban tinh cta
ban. Théi quen 12 mét ban tinh th¢ hai. Moi nguwot
thuwong néi nhw vay. Néu ban thwe sw nghiém tdc vé
viéc lam cho cudc doi ctia ban thuan loi, néu ban thuc
sw nghiém tdc vé viée lam cho cudc doi cda ban tré
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nén c6 y nghia va that sw mudn tin hwéng cudc séng
ctia ban, thi didu nay thwe sw rit quan trong. Téi da
chia sé& v& diéu nay vao chd nhat tudn trueéc, téi nhé la
nhw vdy. Mét cum tir tiéng Phdp ma t61 da doc dworc
nhw sau: [Ngai néi bing tiéng Phip] niém vui cda viée
séng. Khi ban tré nén that sw chanh niém va binh an,
ban s& thwe sw tdn hwédng cudc séng cia ban. Cude
séng s& tré nén that sw tran day niém vui. Néu khéng,
cudc séng s& 1a mét didu gi d6 ma ching ta diu hang.
Cubc séng tré thanh mot didu gi d6 s& xiy dén véi
ching ta. Cin phai thwe hanh d&u din va bién moi the
ban lam tré thanh mét phan cda viéc hanh thién. Didu
ndy rit quan trong.

Didu luu y ké dén 12 noi chén. La mét thidn sinh mé,
hiy kiém mét noi binh yén, sach s& va don gidn, mét
cin phong nhw & day. RAt sach sg, rat don gidn, binh
yén, va ciing rit yén ling. M6t nhém thién sinh nhw &
day ciing rit quan trong. Ban nhan dwoc sw h tro tir
moi ngwdi va ban c¢é mét vi thly. Mot cich ddu din,
ban nghe nhirng 11 day va ban 6 thé dit cdc cau héi.
Nhwng sau mét thoi gian, hiy hanh thién mét minh &
nha. Néu ban c6 phong riéng & nha d& hanh thién thi
didu d6 rit tét. Tsi biét mét vai ngudi & day tai
Melbourne di xiy phong thién riéng cho ho. D¢ la
mét viée rit tét. Néu ban khéng c6 didu kién dé c6
phong riéng, hiy tim mét géc trong nha d& danh riéng
cho viéc hanh thién va thwe hanh déu din tai d6. Bat
ctt khi nao ban dn va ngdi & géc nha d6, tam tri cla
ban s& tré nén s&n saing d& hanh thidn va buéng bé tAt
ca nhitng didu con lai. Hoce cdch dé c6 thé budng bé la
mot didu rat quan trong. Tuln té1, t61 s& néi ve didu d6
chi tiét hon.
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T6i ¢6 qua nhidu didu dé day, nhung t6i lai khéng c6
dt thoi gian. Téi mudn cho cdc ban cang nhidu théng
tin cang tét, cang nhidu 161 khuyén cang t6t. Hay cho
t61 thém mot vai phit niva dé két thuc.

Sau mét thoi gian, hiay hanh thién & bét ci noi dau,
trong céng vién, bit ct noi dau. Va sau d6 la trén xe
buyt, trong xe hoi, trén tau dién, va cd trén miy bay
ntra, néu d6i khi ban i lai bing méy bay.

V2 tw thé, trwée tién, van ngéi nhw thé nay, rat thw
gidn, thwe ra day 12 mét tw thé ngdi rit cao quy.
Nhung sau mét thot gian, thi ban cé thé ngé\)i bat ct
tw thé nao.

V& thoi gian, didu rit quan trong 1a c6 dwoc mot thoi
khéa d8u din. Hay lam mét thoi khéa bidu va ngdi
thién mot cdch ddu din, cho da thoi thidn tét hay
khéng tt. Didu dé khéng quan trong. Cdé ngdi mét
ciach déu din. Hay xay dung théi quen d6. Mét l1an
no, t6i dén gip thdy cda téi va than phién ring, “Déi
khi ¢6 nhitng thoi thién tét va déi khi ¢6 nhirng thot
thién khong dwoc t6t”, thiy cta téi d3 héi ring, “Con
in hai lin mét ngay, moi ngay d&u nhw viy. Con c6
luén cam thiy thuc sw thich bita in c@a con méi khi
con dn khéng?” Va t61 da trd 101 “Da, khong a”. Déi1
khi, t61 &n b&i vi t61 phai dn. B&i vi dén gid dn roi.
Mot vai ldc t61 thwe sw thich @6 in. Nhung mét vai
ldc khéc, té1 chi bé thie &n vdo miéng. Lam nhanh
nhit d& két thic viéc &n. Va thiy da bao ring: “Ciing
gibng nhw vay. Nhwng néu con khéng hanh thién mét
cich ddu din, con s& khéng bao gidr ¢6 dwoc céc trai
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nghiém hoic cdc thoi thidn tét”. D6 l1a mét lon day rat
quan trong. Néu ban thwe sw muén phat tridn viéc
hanh thién cda ban, hiay thwe hanh, hiy hanh thién
mét ciach déu din, theo thoi khéa déu din.

Va lwu y dic biét danh cho nhitng thidn sinh méi la
phwong phép hanh thién cang don gidn cang tét. D6
la 161 khuyén ngdn gon nhit. Chi hit vao va thé ra.
Gitr tAim cta ban & d6. VA ciing 12 mét lwu y danh
riéng cho thidn sinh mé1, nhw té1 da néi lic niy, néu
ban thé nhw binh thuwong thi s& khé dé gitr dwoc tam
cda ban & hoi théd. Nén, hiy thé sau. Moi viéc s& dé
dang hon. Va sau khi da thé siu mét vai phit, hay ra
quét toan bd co thd ciia ban. Béi vi, khi gitr tam trf
lién tuc ra soat toan bd co thé ctia ban thi viec d6 ciing
gibng nhw thé ban giao mét céng viée cho tdm minh.
Khi méi hanh thidn, d6 l1a didu ban cin lam. Rai cubi
cting, viéc hanh thién s& khéng con 1a mét didu gi dé
ban lam néra. Hanh thién tré thanh ban tinh céa con
nguol bqn, khéng phai la mot “viée lam” ntra. Khi mé1
bit ddu, hanh thién 1a mét didu gi d6 ban lam. Va sau
cubi, hanh thién khéng phai 1a mét diéu gi ban lam
nita. Hanh thién 1a nhi¥ng gi xdy ra mét cach tw nhién.
Thién tré thanh 181 séng cda ban.

Nhw vdy, vé phwong phdp, 11 khuyén la: cang don
gian cang tét. Ban khéng suy nghi vé bit c¢ didu gi.
Ban khéng phai quyét dinh mét didu gi ca.

Thai d6 hanh thién ciing rit quan trong. Dirng mong
cAu didu gi s& xdy ra ci. Dirng ¢ g&ng d& mét didu gi
d6 s& xay ra. Didu d6 ciing c6 nghia la dirng b géng
dé tAm trf cda ban tré nén binh yén. Dirng nhw vay.
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Chi ¢ ging & tam tri ¢6 mit & noi hoi thé va cdc
cdm gi4c cla ban. R&i khi cé4c suy nghi dén, chi cin
quan sit cdc suy nghi cda ban mét cdch nhe nhang.
Dirng chéng cw lai né, dirng cb ging xua dudi né.
Hay dé né dén va dé né di. Dirng tré nén buc boi.
Nhitng trdi nghiém tuyét vor chi thwe sw x3y ra khi
ban khéng mong cAu bit ci mét didu gi. Va khi 1an
dAu tién mot didu tuyét vori ndo d6 x3y ra, ban s& cdm
nhan rit hanh phidc. Rdi ban s& ¢6 ging d& 6 cim
gidc d6 lai vao thoi thign ké tiép. Nhung didu d6 lai
khéng xay ra. Viéc mong ciu lam moi viéc tré nén khé

kh&n hon cho ban.

Mot 1o1 khuyén khéc 1a ban cAn moét chwong trinh dai
han.

T6i vAn con nhidu didu dé néi. Nhuwng rit xin 15i. Téi
khéng c6 da thot gian vao ngay hém nay. Béi vi té1
mudn danh thoi gian dé ban thwe sw hanh thidn. Vao
1an té1, khi chuing ta gip lai, t61 s& c6 rit nhidu didu dé
néi véi cée ban.

T61 mong cdc ban s& tréd lai va tréd lai day nhidu lan.
B&i vi, day la mét tién trinh hoc héi. Khodng thoi gian
moét tiéng ddng hd khéng da d& day ban viée hanh
thidn. Mic di t6i ¢6 thé day ban nhing hwéng din
don gidn, ban s& cAn biét nhidu hon nita dé& hanh
thién.

Va bay gi>r ching ta s& hanh thién. Téi s& hwéng din
ban d bit ddu. PhAn dAu tién s& chi la viéc hit vao thé
ra mdt vai phit. Sau d6, ching ta sé& ra sodt toan bd co’
thé, tirng bé phan mét, mét cdch cham rai, toan bé cor
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thé. Phan thi hai ching ta s& ra soat nhanh, khéng di
vao chi tiét qui. Va phin cudi, ching ta s& cim nhan
toan bd co thé cting mét lic. Nhw vay s& cé ba phan.

[Phin huvng dén hanh thién]

Hay ngdt bat cit tw thé nao ma ban muén. Chi can lam cho
ban thodi mdi. Nhung tét hon hét la hay giit cho lung cia
ban thing. Vi hit thé & 08 dang hon.

Néu ban dang ngdi trén ghé. néu cé thé. ding dia vao lung
ghé B vi viée dia vao liung ghé o tao luc ép lén méng cia
ban. Vi sau mét lic, didu 36 o¢ khién ban dau.

DPE tay cia ban bt cit cdch nao ma ban mudn. Vie duy nhét
ban cin phdi giie la 9 cho tay cia ban dioe the gidn va b
nbién. Ding giie khuw khw & bat ci vi tri nao. Ban cd thé dit
tay ban lén ddu géi nhw vdy. Hay ban cé thé ¢ tay ban trén

dii. Hay 9€ tay ban & 36, mot cdch rdt nbe nbing.

Bay gio;, hay bit vao va the ra mét cdach chanb niém trong mét
vat phit.

Hit vao mét cdach chdanb niém, thé ra mét cdach chinbh niém.

Cdm nhédn khéng khi. Vao. Ra.

Khéng kbt % vao th mdt mé, Di ra tht hot ém.

Tém tri cia ban lang thang, sy ngh.

Hay chi quan sdt cde sy nght 36. Roi 08 chiing ra di.

Bay guo;, hay chii y t&1 bat et cdm nbédn nao cd duve.
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Trén trdn. Bat cit cdm nhén nao ma ban cé duve. Bite bl hay
cdng thdang?

) N2 2L N AL )~ AR , e
Truve hét, cdm nhdn vé diéu 3. Rot sau 36 hdy ¢ chiing ra
mét cdch chdm rat.

Néu ban dang cau may, ban c¢é thé cdm nbin duve s cing
thdng ¢ diy.

Bay gio; cdm nhdn 60 mdt cia ban. Thw gidn mi mdlt cia
ban.

Hay buéng bé moi s kiém sodt trén 96 mdt cia ban.
Di chuyén mét cdch chdm rai xudng 30 méi cia ban.
Giiicho né thit mém mai v nbe nhang.

Bay giv; 9i chuyén dén cdc cobam.

Thd léng ham cia ban. Cdm nhdn ham tré nén thw giin hon
hodc mém mai hon.

Thd léng luwr.

Hong. Hay thuw gign. Chii yj xem néu ban cd thé cim nhén bét
ik i edng thing nao & dv.

Va bay gir hay I€ toan b kbuén mdt thw gian. REt mém
mat.

Cdm nhén toan bé khuén mdt.
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Mém mat va thw gian. Ban o& cim thdy rdt 08 chiu khi kbudn
mdt d the gian. Bay giy; chuyén suw chi  cia ban dén c6 va
cdc co’ o co.

Hay tim mét b the thich hop € ban 6 thé duve thodi mdi
hon.

Ra vodt kbudn mdt, hong va cé. Thw gidn.
Ban cdm thdy rdt thodi mdi trong ddu cia ban.
Thuw gidn cde co’ .

Néu ban cé thé giie cho kbhudn mdt duve the gidn, o4& rit &
diang I€ ban giie duve toan bé cor thé thi gidn.

Di chuyén dn vai. Thu gidn.

Thd long vad.

Di chuyén xubng canb tay bén phdi, mot cach chim rdi.
Cdm nhén mét cdch chém rai L&t ed moi cém gidc.

Va hay 0 cdc cdm gide ra L.

Di chuyén %n ddu cdc ngon tay.

Chdm rat. Nhe nhang.

Bay giv; dén canb tay bén phdi. That thw gidn.
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Ban cé thé thiy rdng cim nhdn trén tay phdi that khde biét.
N& bré nén &m hon. N6 khdc so v#i tay bén trdi. Va bdy gir
hay lam diéu ticong b vi tay bén trdt.

. z £ M p gt A P
D¢ chuyén xuong ltay bén trdi mot cdch c/zam rat.

Cdm nhén tit cd mol cdm gidc, cde e ddng, cde s cing
thang, s dm dp.

Ban cdm nhin duvr tay cia ban dm lén. Am va mém.

Néu ban cé thé gi dwoe khuén mat, vai, va tay duve th
gidn, ban 4& cdm thiy rdt the gidn.

Cdm nhén s thwe gicin 36. Suy nght cie dn va i kbéi tim tri
ctia ban.

Bay giy, #n phin ngue. Hay chi y & not ngue. Hit vao, the
ra.

Cdc cit dong phip phong.

Tir tiv 06 chuyén xudng bung.

Bung ciia ban tré nén rdt mém mad.
Hay cdm nhén vé diéu d5.

Hit vao. Thé ra.

Di chuyén ra phia sau ling.

BAr ddu b vai, di chuyén chim rdi xudng doc theo lung.
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Di chuyén t&i méng.

Cdm nhin bt cit ddu gi xdy ra ¢ds. Cdc it déng? Nong? Ap
liee? Ciing ciing? Roc sau ciing, hdy 0€ 4t cd cdc cdm gide 36
ra i va thw gian.

Tiép tuc i chuyén xubng mot cich chdm rdt.

Chén phdi, ddu g, bip chin, ban chén.

Chén trdt.

Mt cdch chdm rdi, hay cdm nhdn sdu vao phia bén trong cia
¢ NN Sy
cdc co. Cdm nhdn bat cit diéu gi cd thé & 6.

Dau géi. Ban cd cdm nhdn duve bl cit cdm gide nao & dau got
khéng?

C6 bi cing citng khéng?
Cham rai di xudng bdp chan. Va sau 6 la ban chan.

Viy la xong phin thi nhit. Biy gior ching ta & Hép sang
phin thi hat.

Ra quét nhanbh.
Toan bg kbhudn mdt. Chi yj vao toan bs khuén mdt. Thuw gidn.

Cdm nhén bt cit cdm gide nao & 6. Mi mdt cia ban cd thé
dang e déng.
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Cam, lui, méi, hong, c6.

Vai phdi, tay phdi. Hay 0€ cdc cdm nbin ra L.
Vai trdy, tay trde, ngue.

Bunyg.

Lung. Mong.

Cdm nhén bit cit cdm gide nao & dv.

C6 thé la ning. Cé thé li cing cing. C6 thé bot budn buon.
Cdc xung déng.

Chén phdi.

Cdm nhdn toan bé chin phdi.

Chén trdt.

Bay giv; hay cdm nhén toan bj cor thé nbhuw la mot thé tron
ven.

O mét vii bé phén, ¢ thé cdm nbhan dwwe nhidu cdm gide hon.
Mat. Vai. Tay. Chén. Toan bé cothé.

R&t bink yén. RAt tinb ling.

DL kbi, ciing cd thé cim nhén duve cd cdi tdm cia ban. R&t

bink an, 36 khi la nhw thé
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Cdm nhdn sw binh an trong tém tri tuvt mo‘L nay. Ngay cd
khi diéu 5 chi xdy ra trong mot vai gidy ngdn ngiil.

Dic bidt 3y mdt va tay. Gid cho chiing that nbhe nhang.

Néu tim bi vao lang, hay ra sodt toan bé co’ thé lai mét lin
nita, mot cdch chigm ra.

[Chubng két thiic)
Té1 hy vong ban di c6 dwoc mét thoi thidn tét.

Néu ban thuwc hanh déu din, sau mét thot gian, viée
hanh thién tré nén rit d& dang. Chi trong mét vai
phiit, co' thé va tAm trf cda ban s& tré nén rit tét dep
va binh an. Vi sau d6, din din co thd va tam trf cda
ban s& tré nén rit tinh tdo. Ban ¢6 thé cdm nhan dwoc
nhing cadm gidc rit tinh t& trong co thé, khi cic cim
gidc xudt hién, cdc sw dich chuyén, cdc xung dong.

Va bay gior t61i muon cdc ban dit cdc cau héi vé thoi
thién vira réi. Cé ciu héi nao khong?
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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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