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VE TAC GIA

Ni su Vayama sinh ngay 28 thang 10 nam 1952 tai
Sydney, Uc. Ni su tot nghiép Pai hoc Sydney nganh
Nghién ctru X hoi. Ni su Vayama xuét gia vao nim
1985 tai Sri Lanka, 12 tu nir gitt 10 gidi voi thay
truyén gi6i 1a Pai Puc Piyaratana va Su phu 1a Ayya
Khema. Ni su Vayama da trdi qua muoi nam thuc
hanh & Sri Lanka vo1 mot Ni su nguot Sri Lanka.
Nam 1998, Ni su Vayama dugc Ho1 Phat Gido Tay
Uc moi vé dé gay dung Ni vién Dhammasara ¢
Gidgegannup. Vao thang 10 nam 2009, Ni su Vayama
da duoc tho gigi Ty khuu Ni voi thay truyén gidi 1a
Ayya Tathaaloka & My. Nam 2010, Ni su Vayama roi
khoi chirc vu tru tri & Ni vién Dhammasara do stc
khoe yéu. Hién nay, Ni su 1a Ty khuu Ni thuong tra ¢
Patacara Bhikkhuni Hermitage & Jane Brook, Tay Uk.



LOI TUA

Nhom phét tor & Patacara Bhikkhuni Hermitage cung
nhau xuat ban nhitng bai phéap thoai dau tién ctia Ni su
Vayama dé ky niém sinh nhat 1an thtr 60 cua Ni su
vao ngay 28 thang 10 nam 2012.

Ni su Vayama da chon ra 3 bai phap va chinh sira cho
an pham nay. Day 1a mon qua Phap tuyét voi cua Ni
su Vayama ky ni€m cho sinh nhat ctia minh.

Chung 61 vO cung biét on Ni su Vayama vé nhirng
cong hién va nd luc cua Ni su. Ni su la mot tam
guong tu tap va 1a ngudi giy dung mot noi tu tap cho
cac tu si nit gioi.

Ni su Vayama xuat gia 1a tu nir giit 10 giéi ¢ Sri
Lanka ngay 17 thang 3 nam 1985. Ni su da c6 muoi
niam séng trong mot lang qué ¢ Sri Lanka va mot nim
& Tu vién Amaravavi Anh Qudc, trudc khi trd vé
nuée Uc.

Ban than Ni su Vayama da trai qua nhiéu kho khan
trong viéc tim kiém mot méi truong tu tip thich hop
cho mdt nir tu si. Vao nam 1988, Ni su Vayama duogc
Hoi Phat Gido Tay Uc mdi vé dé thanh 1ap Ni vién
Dhammasara & Gidgegannup.

Ni vién Dhammasara ¢ Gidgegannup 1a mot tu vién
dao tao bang tiéng Anh dau tién cho cac tu si 1a nir

5



giéi & Nam ban cau do cic tu nir diéu hanh. Téi 14 tu
nit gitr mudi gii thé hé thir hai, dugce xuit gia tai Ni
vién Dhammasara vao ngay 4 thang 7 nam 2004. Toi1
da duoc su huéng dan va trg giup tan tinh ctia mot
phu nit miu muc va 1d mot ngudi Thay- Ni su
Vayama- trén duong tu ciia minh. Véi tu cach 1a nir tu
si, to1 dac biét danh gia cao tinh cach cd1 mo, théng
than, sang sudt va tri tué ciia Ni su Vayama. Ni su da
khang dinh, Ni vién Dhammasara 1a mot tu vién dugc
xay dung voi muc dich cho viéc dao tao cac nir tu nén
Ni vién nay khong mé phong theo bat ctt Ting vién
hoic Cong dong tu nit Anh Qudc nao. Do vy, Ni vién
Dhammasara duoc phép tu phét trién dudi su hudng
dan cta chinh Gido phap va Luét ctia Pac Thé Ton.

T6i ciing danh gia cao sy huin luyén nghiém khic cua
Ni su Vayama trong viéc chu trong vao giay phut hién

tai, & timg budc mot va nd lyc hét minh trong viéc
thuc hanh.

Thang 10 nim 2009, Ni su Vayama d3 huéng dan ba
ni ¢6 xuit gia tai Ni vién Dhammasara lam 1€ tho gié6i
Ty khuu Ni dau tién cua hé phai Phat gido Nguyén
thuy tai Uc, va chinh Ni su cling di tho giéi Ty khuu
Ni Nguyén thay. Ni su Vayama la Ni su Nguyén thuy
dau tién dugc tho gidi trén manh dat qué huong
Australia ciia minh.



Ngay 28 thang 10 nam 2012, chung ta khong chi
mimg ky niém sinh nhat 1an th@ 60 cta Ni su ma
ching ta con ton vinh su lanh dao cta Ni su véi vai
tro nir gidi trong vi¢c thuc hanh Gido phap va Luat.
Chung ta ton vinh dac tin cua Ni su vao Phat, Phap,
Tang, long tu bi, su khuyén khich va sttc manh, sy
cdng hién va tam nhin, dic biét 1a kha ning giang day
gido phap mdt cach don gian va rd rang ctua Ni su.

Chting con cam on rat nhiéu vi su c6 mat cua Ni su &
day. Nguyén cau Ni su ludn duoc su gia ho trén con
duong tu tap. Chang con thanh tdm cau nguyén cho
Ni su luén dugc khdée manh va hanh phuc, binh an va
thanh than.

Nguyén cau cho Ni su sém dat dén Niét ban.

Sadhu! Sadhu! Lanh thay!

Véi 1ong thanh kinh va biét on.

Ngay 28 thang 10 nam 2012

Ty khuu Ni Seri cung tat ca phat tir, gia dinh va ban

be¢ & Patacara Bhikkhuni Hermitage, Jane Brook, Tay
Uc.



NUONG TUA

Bai phdp nay dwoc thuyét giang nam 1996 tai Trung
tam Dhammaloka cua Hoi Phdt Gido Tdy Uc.

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

Buddham Dhammam Sangham Namassami

Khi budc ra khoi tu vién, ching ta ¢c6 co hdi nhin vao
chinh minh va kiém tra xem ta dang & dau trong qua
trinh thuc hanh va dic biét, kiém tra xem: * Pau 1 noi
nuong tya cia minh”. Nuong tua noi Phat, Phép,
Tang? Viéc dau tién dé ta tré thanh mot phat tir, d6 1a
chung ta phai quy y, nghia la nuong tua vao Phat,
Phap, Tang va tho Ngii gio1.

O giai doan bat dau nay, t6i nhd minh c6 cam giac rat
toai nguyén khi dya vao diéu gi do thudc vé bén ngoai
ma toi cho 1a rat tét, rat trong sang va cao thuong.
Nuong vao Buc Phat, mot vi Phat lich str, Nguoi da
tim ra con duong gidi thoat va la Ngudi ma toi cod
niém tin tuyét doi. Pac Phat noi, tit ca nhitng gi ma
nguoi thay cé thé lam cho cic dd dé cua minh véi
long tur bi, Ta da lam, Ta da day gido phap cho cac



con, gio la tuy thudc cac con! Cho nén, & giai doan
nay, quy y Phat 1a nuong tua vao mot Nguoi da chi ra
con duong gidc ngd. Nhung tur sy nwong tua d6 ching
ta s€ di dau? Viéc nuong tua do s€ dua ta dén dau? No
phai dua ta dén mot noi gan nha hon. N6 phai dua ta
dén voi trai tim cta chinh minh dé sin sang bat dau
phat trién sy tu tin vao ban than. D6 13 ching ta c6 thé
biét dugc Chan Ly ma DPuc Phat da day, diéu ma
khong chi mot vi Phat co thé biét ma chung ta cling
biét nita. Vi vay, chung ta phai phat trién noi nuong
tua cua ching ta, ty tin vao cai biét, biét thuc té nhw
né la, biét thuc té than va tam.

Quy y Phap 1a nuong vao gido ly cua Phat, vao nhiing
101 day ciia Dirc Phat. That nhe nhdm biét bao khi toi
tim dugc giao phap. Pay la nhimg 161 chi dan that
ngan gon va rd rang dé ap dung vao thuc té, toi rat
biét on gido phap. Nhung Puc Phét ndi, gido phap chi
1a cai be, khong phai 1a Chan Ly, gido phap dua ta dén
Chan Ly.

Vay mbi lién hé cia toi voi gido phap 1a gi? Toi quan
sat Chan Ly ¢ dau? Dau la Chan Ly dé toi co the quan
xét, chiém nghiém, dé sin sang trai nghiém, sin sang
tir bo nhitng quan kién cii va thir nghiém dé biét thuc
té nhu né la?

Tiép dén 1a mbi lién hé voi Tang doan. Cac Tang, Ni
tir thoi Bac Phat da tiép tuc gido 1y va duy tri mdt



dong truyén thira lién tuc tir Ptrc Phat cho dén nay.
To1 vo cung kinh trong cac Tang Ni, nhiing vi da thuc
hanh phap mon nay. La cu si, toé1 phai trai qua cac
khoa tu dé tu thyc hanh. Va thay vi huéng ra bén
ngoai dé nhin vao cac Tang, Ni va ty hoi cac vi dy da
tién bao xa, da trong sach dén muc nao va da di dén
dau trong phap hanh thi t6i phai chuan bj nhimg cau
hoi d6 voi bén trong cua chinh t6i, dé kiém tra muc do
thanh tinh va mc dd san sang budng bod cua chinh
t6i! Pay la didu ma tat ca ching ta phai 1am néu mudn
dua sy nuong tua & bén ngoai vao bén trong thanh noi
nuong tuya that sy cua minh, bat ké chung ta séng
trong chia hay séng ngoai doi, sdng cudc doi cu si
hay cudc doi xuit gia.

T4t ca ching ta can phai kiém tra xem noi chung ta
that sy co thé dit trai tim minh, noi ta tim thay su
nuong twa hang ngay trong cuc sdng ctia minh. Ngay
ca luc ta vua ngoi thlen xong, cai biét 1a cai biét vé
hoi thé, vé thyc tai, vé Chan Ly, hoi thd vao ra. Mbi
lan tam lang thang suy nghi hoic chay theo 4m thanh
hay bat cr thir gi, lac d6 ta da roi khoi noi nuong twa
thue sy, chung ta lai nuong noi suy ngh1 cua ta. Cai
suy nghi han hep cua chung ta vé thé gian, suy nghi
cua ta v€ cdi toi va nhimg gi phu thudc vao cdi ciia
t6i. Do @6, tim mdi lién hé cua chung ta trong moi
linh vuc dé 1am noi nwong twa 13 mot didu rat quan
trong d6i véi viéc thuc hanh phap mon nay.
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Khi con 1a mot ni ¢ tré & Sri Lanka véi hai tudi ha,
t61 dudng nhu di dat mot bude tién rat 16n. Toi roi Ni
vién noi t6i xuét gia va séng ¢ d6 trén hai niam, toi
chuyén dén sdng véi mot ni co ngudi Sri Lanka tai
khu lang phia Nam, mot lang qué & vung xa héo lanh.

T6i da dugc huin luyén qua vai khéa thién nén nghi
réng moi viée s& tot dep dudi su kiém soat ciia minh,
nhung khi budc vao lang, noi ma to6i la mot nguoi
ngoai qudc duy nhat ¢ lang, va noi ma chi c6 mét ni
c6 nguoi Sri Lanka biét néi tiéng Anh. Toi nhan ra
minh & mot thé gidi hoan toan khac la. Toi nhén ra toi
s& phai lién tuc tim kiém noi nuong tuya. Bay gio tai
lang nay, moi nguoi rat tot bung va tir té véi toi bai vi
ho chép nhan to1 khi t61 dung trudce ho trong bd 4o tu.
Ho khong biét bat ctr gi vé toi cho nén ho sin 10ng
cho tdi co hoi, va vi diéu d6 ma t6i mii biét on ho.

Nhung ho ciing ¢6 nhiéu ky vong vé viéc t6i phai tré
thanh nhu thé ndo, ching han nhu nhiing cong viéc
dan gian nhu don cui hay gidt quan 4o & giéng lang,
hoac tham chi viéc ma t61 chua ting biét 1a boc vo
dira. T6i sém nhan ra minh dang & trong mot thé gidi
ma ky vong cia ho va ky vong cua tdi rat khac xa
nhau. Nén viéc dau tién, t6i thur nuong vao su thong
minh ctia minh. Téi nghi minh 14 ngudi kha thong
minh, t6i d3 biét cach 1am mot sb viéc. Vi vay nén toi
d3 khong ngimg cb gang dé chung to rang t6i that su
kha thong minh, rang t6i c6 thé bo cui, boc vo dira hay
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biét cach giit 6 cho sach. Nhung kich ban nay da
khong thuc su tim dugc su bao ddm nao trong nhirng
thir ma t61 nghf 1a to61 biét.

Sau d6, t6i di thr nwong vao nhing didu ma toi da
lam trudc day: Toi da hoc dai hoc, giltt mot vai cong
viéc tot va t6i da hoan thanh kha tot. Toi da c6 cd mot
chuSi nhing viéc lam trong qua khir ma 61 cho 1a n6
rat dang gia. Tuy nhién d6i voi dan lang nay thi nhiing
diéu d6 ching co6 y nghia gi ca.

Ho chi quan tdm t6i nhu thé ndo truéc mat ho ngay
bay gio. Va toi nhu thé nao? T6i duoc cho 1a mot ni
co, vay nén toi da ¢ ddy, mot ni c6 hai tudi ha, tham
chi khong thé tung mot bai kinh don gian nhit ma mdi
dtra tré trong lang da dugc nghe tur thuéd mai lot long.
Va t6i di & day. Toi khong biét lam 18 dang hoa cho
dung cach. Tham chi toi ciing khong néi duoc tiéng
Sinhala (ngén ngit chu yéu & Sri Lanka). Mot sé dan
lang v6 cung ngac nhién khi biét c6 loai ngudi trén thé
gioi nay khong biét ndi tiéng Sinhala, nén toi thay
rang cudc song ma t6i di co trude khi dén day chang
cO nghia gi ca.

Ngay bay gid ban 1a kiéu ni c6 gi? Boi vi t6i khong
thé néi duoc ngdn ngit ma tdi di duoc giao viéc hang
ngay 1a lam 1€ Phat va khi moi ngudi mang thire &n
dén caung duong cho chung toi. Nhiém vu cia t6i 13
doc kinh quy y va tho giéi bang tiéng Pali va dan kinh

12



1 Phat. Voi long day lo so, khi mdi ngay toi phai tung
kinh bang tiéng Pali cua nguoi Uc, dé quy y va tho
gi61 cho nhitng ngudi da tirng nghe kinh nay tir ngay
mai sinh ra trong ngoéi chua lang. Ho khong khoi bat
cudi khi nghe cach t6i phat am. Tuy vy, cau dau tién
bang tiéng Sinhala ma t6i hiéu nghia rat rd 13 “hom
nay kha hon r0i day” —ada tikkak hondai- 1a nhimg tix
ma dan lang noi voi t61 khi ho cing duong moi thang
mot 1an. Mdi 1an t6i doc kinh tho gidi, c6 nguoi dén
n6i voi téi “dang tikkak hondai”. Va diéu nay da dién
ra khong chi vai thang ma tiép tuc trong ca nam, cho
nén vi¢c nuong tua vao cai téi la ai va nhitng gi t61 da
lam trong qua khir da khong con hi¢u qua nira.

Sau d6 t6i thir nwong vao thuc té rang t6i 1a mot ngudi
t6t. Y toi 1a t61 phai 12 mot ngudi tdt, toi da tré thanh
mot ni cd, nghia 14 hién nhién nhu vay roi! Nhung
diéu d6 khong du. Bai vi ho khong quan trong 14 toi
da timg 1a ngudi t6t trong qua khu nhu thé ndo, ma
van dé 1a toi phai tmg xtr v6i ho nhu thé nao ngay
gidy phut hién tai. Va toi co thé nodi véi cac ban rang
c6 rat nhiéu co hoi cho nhiing y nghi, 16i noi va hanh
dong bat thién phat sinh trong hoan canh t6i song,
khong phai do 16i ctia ai ma chi do thuc té 1a toi dang
¢ trong hoan canh do.

T6i cb giai thich véi dan lang rang trong Ni vién co
mot thoi khoa biéu rd rang, chung toi phai lam viéc
theo thoi gian quy dinh: Thot gian 1am viée, thoi gian
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hanh thién, thoi gian hoc gido ly. Chung tdi cling quy
dinh thoi gian dé moi ngudi dén gip va dé cho chung
t61 trg giup bat cir diéu gi ma chung t6i ¢6 thé. Nhung
day la khai niém kho cé thé duge ho chap nhan. Do
do, dé tr¢ thanh mot ngudi tbt, t61 phai ing xur thé nao
khi c6 tiéng gb ctra luc 11 gio dém va ai d6 mudn t6i
cau nguyén cho con trai cta ho trudc chuyen di xa?
Hoic t6i phan tng thé nao khi dang ltc thién c6 vai
nguodi ding sat bén va hoi nhau, “ Co 4y dang thién
a?”, “Ho dang lam gi vay, c6 tot khong?”...Va ho tiép
tuc trd chuyén kiéu nhu vdy ngay sat bén ban trong
khi ban dang ngdi thién. Va cir vay, ho khong lam
phién ban nhiéu, chi phién mot chat théi, ho chi noi
v6i nhau nhitng cAu ngén nhung ct ldp di lap lai bén
canh ban. Vi vy nén t6i ndi rang khong quan trong
t6i ciia ngdy hém qua nhu thé nao hay ti cua ngay
hom trudc ra sao, ma ludn luon la toé1 ¢ hién tai nhu
thé nao.

Vi thé, toi can phai phat trién noi nuong tua that su
cho minh ¢ thoi diém hién tai. Noi nuong tya d6 chi
c6 thé 1a sy hay biét & khoanh khéc hién tai va trung
thuc voi khoanh khic d6. Bai vi ¢o san han, lo lang,
s¢ hai thi cling c6 nhiing trang thai tdm thi€n lanh,
hanh phic, vui vé...Nhung chi khi ¢ khoanh khic
hi¢n tai, budng bo suy nghi vé qua khu va khong lo
lang qué nhiéu vé nhitng gi s& xdy ra trong tuong lai
thi t61 mo1 lam duogc. D6 1a sy ung pho ngay tai day
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va bay gio: Toi da tim thiy noi nwong twa thuc su cua
minh!

Sau mudi ndm & Sri Lanka, t6i dén Amaravati (mot tu
vién theo truyén théng Thai Lan ¢ Anh Qudc), hoan
canh & d6 nguoc lai. Bay gid t6i da biét boc vo dira
nhung chang ai quan tim. Ho mudn biét liéu t6i co thé
sit dung may vi tinh khong hay t6i ¢6 thé lam duoc
nhiing viéc khac nhu treo man cua hodc phan biét
duoc man 16t va man phu ¢ phong khach danh cho ntr
gidi. Di nhién 1a t6i khong biét may thir d6. Toi co thé
d6n cti nhung khong ai can ctii. Cho nén & Amaravati
hoan canh nguoc lai vay d6. Lai mot lan nira toi théy
minh 12 mot nguoi ngoai hanh tinh. T6i da dugc huan
luyén & Sri Lanka, vay ma t61 da & day, mot tu vién
Thai Lan theo truyén théng Son Tang, noi moi thi
déu khac. Mot 1an nita t6i nhan ra minh khong biét
tung kinh, t6i khong biét lam ding viéc dung lic va
lai 1an nita t6i ty hoi, noi nuong tua cua toi dau? Co
phai & Sri Lanka, c6 phai 1a gido phap ma t61 hoc &
Sri Lanka? Pau la noi nuong tua cta to1?

Vi vdy, mot 1an nita d6 chinh 1a lac ma t6i can nhin
vao trai tim minh, nhung 1an nay ngoai viéc nhan ra
su ngu ngdc ctia minh t6i con nhén ra sy hiéu biét
trong chinh ban than tdi tir nhimng diéu t6i da hoc duoc
& Sri Lanka trong muoi naim qua. T6i da c6 thé thich
g v&i cong ddng. Toi dd c6 thé hoa nhéap theo nghia
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thich nghi v&1 cdng dong, t61 khong con co chap vao
nhirng gi ding, sai nita.

Do vAy, noi nuong tua 1a trong céi biét, d6 1a pham
chit ctia tAm tir sy kinh nghiém va nhan biét, d6 1a sy
san sang trong trai tim dé quan sat thyc té, dé biét ra
su that ngay ca khi ta khong thich né. Su sén sang do6
dé kiém tra mirc do thanh tinh trong tam cua chinh ta
va cling dé danh gia nhiing nd lyc ma ta da lam. Pay
1a noi ta tim thay noi nuong tua that sy, ngay trong
tim minh. Néu khong thiy né tir trong tim, ching ta s&
khong tim ra nguyén nhan thyc sy, madm méng thuc
su ctia kho dau. Boi vi kho dau khoi sinh tir trong tam.

Nhiing su bat toai nguyén, sy khong hoan hdo, su
khong dat duoc theo cach minh mudn déu phat sinh tir
trong tdm, khong phai tir bén ngoai. Thé gi6i nay
khong theo cach ta mudn. Thuc sy 1a khong theo ¥
minh, lac ndy né 1a viy nhung sau d6 no thay d6i, né
chang bao gir dimg yén duoc lau.

Va néu chung ta luon nuong tua vao bén ngoai, nghia
1a chiing ta dang nhin ra ngoai ban than minh dé tim
kiém su dau kho, trong khi nguyén nhan cua dau kho
chinh 14 ¢ trong tim chung ta. Vi vay, ching ta can
phai sdng trong trai tim cua chinh minh. Mdi nguoi
trong chung ta can phai khong nging tu hoi: Toi dat
tam toi & dau? Toi tim noi nao dé nuong tira?
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Pbi v6i hau hét chung ta, c¢6 18 day 1a 1an dau cac ban
tiép xtc v6i tu nit Phat gido, nén t6i mudn chia sé véi
cac ban vai bai ké gidc ngd ctia cac vi Ni thoi xua vao
thoi Buc Phat.

T6i rat cam himg khi doc mot sé bai ké nay, boi vi ta
thiy dugc nhimg kho khan ma chung ta duong dau
trong qua trinh thyc hanh ngay nay rat giong nhimng
kho khin ma moi nguoi phai ddi mat vao thoi Puc
Phét. Nhimg bai k¢ nay do cac vi Ni, nhimmg nguoi da
giac ngd, noéi vé 1y do tai sao ho tro thanh nir tu,
nhitng kho khin ho phai duong dau trong cudc séng
va nhitng khé khan ho gap phai trong khi thyc hanh.
Tbi nay toi s& chon ra vai bai phan anh noi nuong twa
cua cac vi do.

Bai dau tién noi vé su nuong tua vao gia dinh va ban
bé. Dbi v6i hau hét chung ta, d6 1a mot trong nhing
kho khin 1én nhat ma chung ta can phai vuot qua.
Kho khin dé 1a sy mong mudn nuong tua viing chic
va an toan vao nhirng nguoi ta thuong yéu. Tuy nhién,
khi 1an dau tién Dtre Phat nhan thire dugce sy kho dau
trong cudc song, ngay khi con la mot hoang tir, Ngai
d3 bat dau tu van nhing cau nhu: Toi dinh mic voi
v, voi gia dinh, véi cha va roi nhing ngu:m nay cling
s& chét. Ho s& gia, ho s& khong ton tai mai mai. Roi ta
cling s& nhu ho, ta ciing s& khong ton tai mai mai. Thé
thi tai sao ta lai dat tt ca su ky vong, tat ca sy an toan
clia ta vao nhimg diéu ma no sé& thay d6i? Va day la
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mot trong nhiing nguyén do co ban ma Duc Phét da
quyét dinh roi hoang cung, boi vi Ngai khong mudn
nuong tua vao nhimg didu ma Ngai biét rang n6 s& doi
thay.

Do viy, van dé tim kiém noi nuong tua trong nhiing
nguoi than yéu cua ching ta, trong ban be, trong cac
moi quan hé cua ching ta la mot van dé rat co ban ma
tat ca chung ta can phai d6i mat trong cudc séng. Cho
du ching ta 1a ngudi xuét gia hay cu si, chung ta can
phai ludn ty hoi ban than: Tai sao ta lai tim noi nuwong
tira trong nhig th ma nod sé thay doi?

Trong thoi Dure Phat, ¢ nhimg vi nit tu dé giac ngd
qua viéc quan chiéu vao mot diém rat quan trong: Do
1a quan sau vé vo thuong, vé su khong chac chan cia
moi tha. To61 s€ doc cho cac ban nghe bai ké ciia mot
Ty khuu Ni tén Canda. Trong bai ndy, ba noi vé 1y do
tai sao ba tré nén mot nit tu va cach ba da dugc hudng
dan dé thyc hanh.

Canda xuat than tr mot gia dinh rat nghéo, ba lap gia
dinh nhung kh()ng co con. Co mot lan dich bénh ap
xuong thanh phé noi ba song cung véi chong, cha me
chong va ho hang bén chong Moi nguoi trong gia
dinh déu méic bénh va chét ngoai trir Canda. Vi gia
dinh rat nghéo nén ho khong c6 bét cir tai san nao dé
Canda c6 thé dya vao, ba khong con gi dé sinh séng
nén trd thanh nguoi an xin. Pé t6i doc mot doan mo ta
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cudc séng ctia ba nhu thé nay:“Trudc day toi 6m yéu
gy com, mot goa phu khong con cai, khong ban bé va
khong nguoi than. T61 khong dugc ai cho thirc an hay
quan ao. Tay cam mot cai bat va cay gy di xin an tu
nha nay dén nha khac, bi bong boi cai lanh va cai
nong, toi lang thang xin an sudt bay nim.

Sau d0, t6i nhin thdy mot Ty khuu Ni, nguoi dugc
m01 ngu:0’1 cho thirc an va nude uong, t6i dén gan va

“Xin hay cho t61 dugc Xuat gia”. Va Patacara, vdi
l(‘)ng bi man, da cho toi xuat gia va hudng din toi
béng tri tué va sitc manh cta ba. Ba di sich tan toi
huéng dén muyc dich cao ca nhat.

Lo1 ndi cua ba rd rang va tri tué€. Toi da lam theo 101
khuyén cta ba, mot bac thanh nhan. Va 16i day do d6
d3 khong vo ich. T6i dd chimg dwgc Tam minh’,
khong con 1au hodc nira”.

(Trwéng Lo Ni Ké, Tiéu b kinh do CAF Rhys Davids and KR
Norman dich)

Pé giai thich bai ké nay, phan dau bai ké c6 néi,
Canda, khong c6 phuong tién sinh song phai tré thanh
nguol xin dn va ba da lang thang tir noi nay sang noi

! Tam Minh (Triple knowledge): Sy tu ching ciia cac bac A-
La-Han gom: 1/Than Tuc minh (di trén khong, di trén nudc,
di xuyén tuong); 2/Thién Nhin Minh (thdy 1d cac canh gioi);
3/Lau Tan Minh (khéng con phién ndo, nghiép chudng)
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khéac chi voi binh bat va cay gay. Ba di tor nha nay
sang nha khac dé xin thitc an qua ngdy. Trong bay
nim ba phai chju dung biét bao kho khin, khong chdn
nuong than, khong nguoi nuong tua. Troi nong bong
da, troi lanh rét run. Thé gidi cua ba 1a mdt noi don
doc. Rdi vao mot ngay, trén duong lang thang, ba di
ngang mot Ty khuu Ni, vi nay la Patacara. Trudc su
kinh ngac cta ba, ba thiy vi nay ciing giébng nhu ba,
cling di khat thuc véi mot binh bat va bd 4o tu nhung
vi nay co cudc séng noi tam khac hoan toan voéi
Canda.

Canda day bat hanh, dau thuong va khén kho. Nhung
vi Ni nay thanh than va hanh phac du cling chi c6 mdt
binh bat va bd ao tu. Khi vi nay khat thue, moi nguoi
rt sung suong dang thire an. Trai lai, Canda thuong
bi ho xua dudi, ba chi duoc nhing dd an ma ho quang
vao ngudi ba, moi ngudi ddi xur v4i ba rat tan té. Va
gid day ba thay vi Ni nay khong co gi, ba ciing khong
cO gi, nhung trang thai tdm hoan toan khac biét.

Vi thé, ba di dén véi vi nit tu nay. Vi nir tu nay rat tir
té voi Canda. Patacara di chia sé thirc dn cho ba.
Patacara chinh 1a miu ngudi ma Canda can gip, boi vi
chinh ban than Patacara cling da chiu dyng nhiing bi
kich 16m trong do1 minh.

Patacara rat noi tiéng trong cac nudc Phat Gido. Cau
chuyén cua ba dugc ké lai dé chiing minh cho su
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khong chic chan ctia cudc sdng va nhimg kho khan cé
thé d6 ap xudng cho mot ngudi. Trong mot ngay
Patacara da trai qua mot loat tai nan va bat hanh:
Chung kién chéng bi chét, hai con bi chét, cha me va
anh ciing bi chét. Do qua dau thuong nén ba di hoa
dién. Chi khi gap dugc buc Phat, dugc nghe gido
phap ctia Ngai ba méi 13y lai duoc su binh tinh.

Puc Phat day rang, trong vo sb kiép séng, nudc mat
cua ba da chay thanh bién vi nhﬁ’ng nguoi than yéu da
mat Ba nhan ra sy ngin ngli, v6 thuong cua kiép

song d6i VOl tat ca ching sanh. Ba quan sau vé sy vo
thuong, vé tit ca nhimg su thay d6i. Ngu:0’1 ta yéu
thuong co thé co cudc song ngan ngui roi chét, nhu
con cua ba, hay song dén trung nién rdi chét, nhu
chong cua ba, hodc song dén gia nhu cha me cua ba,
cudi cung rdi ho cling s& chét nén khong c6 su gin bo
bén viing ndo véi nhitng ngudi ta yéu thuong.

Patacara hiéu rét r6 ndi kho mat nguoi yéu thuong va
nhitng khé khan khi cudc séng thiéu ving ho. Cho
nén, thong qua su thuc hanh cua minh, ba da dat dén
su giai thoat hoan toan. Vi vay khi noi: “ Ni sw
Patacara dé, véi long bi mdn, da cho t6i xudt gia”, co
nghia la Patacara da cho Canda tho gidi va hoc phap,
tr¢ thanh mot ni ¢o; “Pa day bdo toi voi tri tué va ngi
lire tham hdu”, nghia 13 sy hiéu biét sy that sau sic tir
qua trinh tu hanh va noi chung. Su hiéu biét nay
khong dén tir sitc manh bén ngoai ma dén tir tri tué
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cia chinh ba. Patacara di huéng dan cho Canda: “Ba
dy da sach tan téi tién dén muc dich cao ca nhat”.
Qua su tiép xuc rat tinh co véi Patacara, Canda di gip
dugc mot nguoi thuc sy cho ba nhiing 161 day can
thiét, khong chi cho thuc phim ba can ma con cho ba
tri tué, chi cho ba con duong di dén Chan Ly. Ba da
tré thanh mot ni co, da thuc hanh cham chi va théy
duoc tang sdu nhét cia sy vo thuong va da hoan toan
thoat kho.

Mot cau chuyén khéc cing véi cau chuyén nay, noi vé
mdt ni ¢O tén Sona. Ban thtr nghi, nghéo xo xac nhu
Canda, c6 mot thoi gian khd nhu Canda thi co thé
hiéu tai sao ba 4y mudn thanh mdt ni c6 khi nhiing
nguoi than déu di qua doi. Con cau chuyén ciia Sona,
cling rat tha vi khi nghi den su nuong twa vimg chic
vao nguoi than. Sona xuit than tr mot gia dinh
thuong gia gidu co, ba c¢6 muoi dra con. O An do
ngay cd hién nay, viéc c6 muoi dira con va giau cé
xem nhu rit may mén Khi vo chong ba dén tudi trung
nién, chdéng ba quyet dinh 01 khoi gia dinh dé tro
thanh nguoi tu kho hanh theo truyén thong An Po.
Ong 4y khong muén thanh Tang si ma mudén thanh
ngudi tu kho hanh!

Ciing thé, Sona quyét dinh tir bo gia dinh va nghia vu
cua minh. Ba giao chia khéa va moi trach nhi¢m cua
ba cho cac con. Ba tha 1an luot dén & véi timg dira
con hon 1a 6m gilr trach nhi€ém mot minh, cho nén ba
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chon ra mot dira ba s& dén & trudce roi s& 1an luot dén
v6i timg dtra khac. Viéc dién ra kha tét trong vai nam
va sau d6 Sona bat dau phat hién ra cam giac kho chiu
ciia mdi dua con lac ba dén ¢. PO 1a cam gidc oan
gian - lai dén lugt ta nudi me, tai sao me khong dén &
v6i anh chi khac, me lai dén nita 42... Ban biét cau
chuyén nay chu?

V&i muoi dira con, Sona dan dan cam thay kho chiu
khi séng chung véi timg dira. Vi vy, mic du ba da
kha cao tudi, ba van quyét dinh trd thanh mot Ty khuu
Ni boi vi ba di chan ngiy nhiing dira con ctia minh.

Thé 14 ba da thanh mot ni cd. Mac du 16n tudi nhung
ba van dugc chap nhan thanh Ty khuu Ni. Nhung cac
Ty khuu Ni khéac lai ngan ngdm vé&i Sona. Ba khong
thé lam duoc viéc nhu ho mong mudn cho nén ho ddi
xtr rat khic nghiét v6i ba. Sona di dén muc tuyét
vong. Ba biét minh khong thé quay tr¢ lai gia dinh va
ba biét than thé minh d3 suy yéu, néu ba khong sém
nd luc vuot qua thi s& 1a qua mudn cho ba.

Vi vay ba xac dinh du con bat cr ndm thang ndo con
lai trong cudc doi, ba ciing phai nd luc hét sirc 6 thé
dé chung ngd. Ba lién tuc 1am nhitng cong viéc ma ba
c6 thé 1am ¢ chung quanh Ni vién va danh thoi gian
ban dém d¢ tich cuc hanh thién. Do ba d c6 hanh
thién voi cac chu Phat ¢ tién kiép va ba da co 1oi
nguyén sé& tiép tuc hanh thién trong kiép tai sinh voi
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mot vi Phat nao do, va voi su nd luc tinh tin d6 nén
kiép cu01 cung nay ba c6 kha nang vuot qua kho khan
ctia tudi gia va vuot qua kho khin cua sy oan gian doi
v6i con cai va ddi voi cac ni co khac. Ba phai lam
viéc rat khé khan & hai mat: Mot 1a v6i nhimg gi phat
sinh trong gidy phut hién tai trong tdm ba, & tim ba.
Hai 1 nhimg kho khin vé thé chat trén than cua ba.
Trong bai k¢, ba da viét:

“T6i da sinh muoi dra con trong than xéac nay, roi khi
gia yéu t6i dén voi mot Ty khuu Ni. Vi Ay da day gido
1y cho t01, cac Uan, cac Can va cac Chung dai. Pugc
nghe gido 1y do, t6i da cat toc va xuét gia”. Sau day 1a
161 tu su ctia Su Ba Sona:

“Trong thoi gian tu tap, to1 da c¢d cai nhin thanh tinh,
Thién Nhan Thong, t61 biét nhimng kiép sbéng trude noi
t6i dd sdng trudc day. Voi tac y va tam tu khéo dinh
tinh, toi phat trién thién quan vo tudng. Ngay do toi
da hoan toan giai thoat. Pugc théa man t61 khong con
dinh méc nira.

Duéi cai nhin Tué¢ quan, Nam Thu Uan d3 bi cat dut.
Duoc sinh lai tir nén tang viing vang, Ta nay khong bi
lay chuyén. Tur nay khong c6 chuyén phai tai sinh

~ad?

nua

(Truéng Lio Ni Ké, Tiéu bé kinh do CAF Rhys Davids& KR
Norman dich)
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T6i thdy hai cau chuyén trén rat tha vi. Cau chuyén
thtr nhat toi thdy tha vi v6i Ty khuu Ni Patacara,
nguoi da day gido ly gitp Canda giai thoat. Va cau
chuyén thur hai vé Sona ciing rat tha vi, vi v6i su
quyét tam chiing ta c6 thé vuot qua cac chudng ngai.

Con mét noi nuong tya khac ma chung ta thuong co
khuynh hudng dya vao trong cudc song nay va la mot
trong cac moi quan tam hang dau ctia moi nguoi, dic
biét trong nén vian hoa nay, d6 1a nuong vao than thé
ta. Nu’ong vao su tré trung, nuong vao sy khoe manh
va cam giac rang ta c6 thé gilt n6 mai mai. Pic Phat
noi vé ba kleu ty man la mot trong nhiing diéu ma
chung ta can khic phuc. Kiéu ty mén thtr nhat 1a sy tu
hao & tudi thanh xuan. Lic tré ta khong thich nguoi
gia. Ta chéng nhan ra réng, cling nhu ta, ho da c6 mot
thoi tré trung, va rdi ta cling s& nhu ho, sé& gia di.

Kiéu ty man tht hai 13 sy tu hao vé strc khoe, su khoe
manh. Chiing ta thuong hay quén rang than thé nay la
mot thtr rat moéng manh, dé v&. Mot con virus khong
thé nhin thiy ciing c6 thé xdm nhap va liy di mang
séng cua ta va tai nan co thé xay ra bat ctr lac nao.
Thén thé ma chung ta da lam cho n6 khdée manh, chic
chén, da bo nhiéu thoi gian dé chiam soc né nhung né
lai khong nam duéi sy kiém soat cua ta, né di theo
ban chét cua chinh né. Ban chéit cua chinh nd 1a su
suy tan, hu hoai va tan ra.
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Kiéu ty min thir ba 1a sy tu hao vé su séng. Chung ta
ludn cho ring ta 13 ngudi duoc sdng hoai, tham chi
khi 6 cdi chét thi d6 1a cai chét clia mot ai d6 va ta
van con & day dé noi vé ho. Do vay, rat kho dé ching
ta ghi nhd trong long, ghi nhan mot cach sdu sic rang
roi s& cO mot ngdy, ngudi nam trong quan tai kia
chinh 1a ta va moi nguoi s€ noi: Oi, anh nhé khong,
mot nam tir khi anh v.v...

Va ba ki€u ty man nay dugc thé hién rat rd trong bai
ké vé nang Vimala

“ME say vdi lan da dep, voc dang thon tha, nét dep
kiéu sa ctia minh t6i bat chap cac phu nir khac. T6i to
diém cho than thé nay 10e loet, diém dta. T6i dimg &
ctra nha th6 gidng nhu nguoi tho sin dang giang bay.

D¢ khoe than hinh, t61 an mac hé hang, khéu goi va
ché giéu nhiéu nguoi.

Hom nay t61 di khat thuc vo1 dau troc, khoac 4o ca sa
va ngdi dudi gbe cay. Toi da cat dut moi rang budc,
nhiing rang budc goi 1a than linh, goi 1a con ngudi.
Toi dd doan trir tat ca 1au hodc. Toi d4 tré nén thanh
tinh.”

(Truéng Lio Ni Ké, Tiéu bo kinh do CAF Rhys Davids & KR
Norman dich)
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Trong ciu chuyén ctia Vimala, thii vi & chd khi co
nhén ra than thé minh khéng con nhu ¥ nita, khi bét
dau thdy no tan phai ciing 1a ltc c6 bat dau tu hoi vé
cudc sébng dao dirc cua minh. Tuy cdu chuyén cia co
khong noéi dén diém nay, nhung qua cc bai ké cua
nhiéu vi khac cung thoi, ching ta thdy moi ngudi déu
c6 khuynh hudéng chung la nhin vao bén trong cua
chinh minh. Qua viéc dinh mic véi than thé, ho thay
duoc sy vo thuong, su kho dau ma Pe Phat da chi ra.

Phan hai ctia cau chuyén néi vé sy ching ngd cua co.
Vi vdy, ban c6 thé thdy rang noi nuong tya ctia chiing
ta ngay nay cling giong voi nhitng nguoi da thuc hanh
trong qua khu. Chung ta phai dua sy nuong tua do

vao trong chinh trai tim ta.

T61 hy vong bai giang nay s€ co ich cho cac ban. Cau
mong né s& giup tat ca chung ta tién dén Niét ban.
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DUYEN KHOI XUAT THE

Badi phdp ndy dwoc thuyét giang ngay 17-3-1999 tai
Trung tam Dhammaloka cua Hoi Phat Giao Tay Uc.

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

Buddham Dhammam Sangham Namassami

T6i xin dua ra mot sd suy ngam vé gido 1y cua Puc
Phat goi 12 Duyén Khoi Xuét Thé.

Kho 13 mét sy canh tinh trong doi séng, no thirc tinh
ta trudc thuc té cudc song va trude nhiing gia dinh veé
cudc doi. Khi that sy hiéu vé sy kho thi ta s& tu tim ra
con duong thoat kho va nd luc tim dén sy binh an. Vi
thé, kho khong chi 12 ban ma con 1a nguoi thay gioi
cua ta.

C6 thé hinh dung su kho giong nhu chudéng dong hod
béo thuc, du khéng wa nhung ta biét néu khong co no
thi ta s& khong thé thirc ding gid nhu dy dinh. Di
nhién ta co thé 1o tiéng chuong, buc boi, tat tiéng
chudng hay bam nut yén lang dé ngii nudng thém chut
nira, kéo dai thoi gian trude khi lam viéc phai lam.
Chung ta phai biét on chudng dong hd vi khong co nd
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ta s& khong thirc ddy ding gid. Su khé ciing vay, né
moi ta thice tinh nhung ta ¢b tinh tranh né, ta mudn bo
qua hodc tri hodn 1au dén murc c6 thé. Nén thuong khi
dau kho cin ké, ta méi nhin nhén no.

Cach tiép can véi su khd nay dugc xem nhu mot
ngudi thay, dugc phan anh trung thuc qua nhiing gi
xdy ra trong cudc doi cia Pirc Phat. Khi con 1a mot
hoang tir, vuong phu cia Ngai d3 c6 bao vé Ngai
tranh khoi bat cir diéu gi c¢6 thé 1am cho Ngai bat toai
¥ hodc khong thoai mai bang mot cudc sdng vuong
gia. Boi khi sinh ra, Ngai da dugc tién doan s& tro
thanh mét minh quan néu song trong cung dién, con
néu di tu Ngai s& 12 mot bac gidc ngd- ngudi chi ra
con dudng thoat khd. Vi mudn Ngai tré thanh mot vi
vua cai tri nén vuong phu da sip dit cho Ngai mot
moi truong tach biét véi ngoai doi. Ngai ludén cd mot
cudc séng dﬁy du va xa hoa, bit ¢t dau hiéu nao nhu
bénh tat, thiéu thdn, gia yéu déu khong thé xuét hién
tredc mat Ngai. Do vy, Ngai di khong biét 1a moi
con ngudi khi sinh ra déu phai gia di.

Cho dén khi Dac Phét du hanh ra khoi hoang cung va
tan mat thay thé gidi bén ngoai. Qua su tlep xuc, Ngal
moi phat hién ra gia, bénh, chét. Ngai thay nguoi gia
lung com, rang rung, toc bac. Ngai thidy ngudi bénh,
khong duoc nam trong bénh vi¢n sach s&, dep d€ ma
nam trén déng phan cia minh, béc mui hoi théi, rudi
nhing chung quanh. Ngai thdy nguoi chét. Ba canh
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trong nay da lam Ngai chan dong, boi vi Ngai chua
tung thay canh nay bao gio.

Chung ta c6 thé tu hoi, d, c¢6 1& hoi cudng diéu, dén
hai muoi tudi roi lam sao Pire Phat lai khong biét vé
tudi gia ch? Nhung néu ty ta suy ngam lai thi ngay
ca khi ta biét con nguoi chét hang ngay, chét tré, chét
khi moi sinh, chét & tudi trung nién, chét gia, chét bat
ngd ma ta van con nghi rang ta s& khong chét!

Ta ludn cho rang cai chét 1a cua ai d6. Ngay ca khi ta
biét con nguoi s€ bénh, bénh dén liét givong khong tu
lo duoc, ta van cir nham mat 1o di hodc hy vong diéu
do s& khong xay ra voi minh. Va du biét mdi chung ta
song dén mot lic nao d6 rdi sé gia, s& mat di suc
manh va sinh lyc da timg c6, nhung ta vin nham mat
truéc quy luat nay. Ta quay ngugc chung lai: Ta
nhudm toc, mac quan ao lam sao dé che nhiing khuyét
diém trén co thé. Ta van c6 nhiam mit lai truéc quy
luat cta cudc séng!

Ban than toi, du d c6 chat hiéu biét quy luat cia cudc
song nhung toi van nhan lay dau kho, né vao thang
gia dinh t6i trude khi toi that sy hiéu rang né danh
riéng cho to1 va cua toi. DPdi voi hau hét ching ta, su
khé dén ngay trudc cira hodc vao ngay trong nha, vao
ngay trong tdm hay trong than cua chinh ta trudce khi
ta nhan ra n6. Kinh nghiém ban than t6i ¢ tudi hai
muoi, khi t6i dang khao khat thau hiéu doi va da biét
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con dudng nao dan dén su binh an trong cudc song,
t6i dd du hanh dén An DO va bi choang ngop boi
nhimng su khd ma toi thdy & d6. Lam sao con ngudi c6
thé séng kho dén nhu thé! Diéu d6 da lam t6i sup do.

Trong thoi gian & An Do t6i bi bénh rat nang, dén ndi
t6i phai tré vé nha sém hon dy dinh dé tri bénh. Toi
moi thdy ring ngay ca mot ngudi nhu toi ciing c6 thé
méc bénh. Sau nay, khi nhin vao cach toi ddi mat véi
su kho ma toi d timg thay trudc day voi su khd trong
chinh cudc doi téi bay gio khi da khoi bénh, t6i méi
thay rang khuynh hudng tam 1a c¢b tim cach dé sap xép
cac manh ghép doi minh hau 1am quén di nhing dau
kh6 ma t6i di ting chtng kién.

Bay gio 1am sao toi ¢6 thé thu xép cudc sdng cua toi
dé c6 thé c6 gang c6 chat hiéu biét khd dau va lam
diéu gi d6 dé giam bét ndé ma khong 1am chao dao con
thuyén doi t6i? Khi trd lai Uc, toi thay noi nay that t6t
ma trudc day toi khong nhan ra. Vay lam sao t61 co
thé dan xép nhitng diéu nay ma khong qua xdo tron
dén cudc song cua chinh t6i? Va khi trai qua sy déu
tranh vé cach toi s& 1am diéu nay nhu thé nao thi cha
toi, nguoi ban than thiét nhat cua toi di noi: “That su
cha khong hiéu con d3 trai qua nhiing gi nhung bat cr
quyét dinh ndo cta con, cha cling déu tng hd”. Cha
con toi dd c¢6 cudc noi chuyén ndy trudc ngdy Ong
mat, ong bi dot quy. Do do, khi su khé dén gan, chi
khi tat ca cac manh ghép cudc doi toi thinh linh bi v&
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vun khap noi, thi luc do6 t61 maéi that su hi€u, a, sy kho
cling khong chira t61 nira!

MOdi nguoi trong chung ta s& c6 mot trai nghiém khéc
nhau vé& su khd trong cudc song, khong chi & bén
ngoai ma con ¢ trong chinh gia dinh minh, trong tén
Xuong tay cua ta. Va tat ca ching ta déu mudn tim
mot 161 thoat d& dang. C6 mot cach dé né tranh su kho
bén ngoai hodc su kho bén trong chung ta 1a thay d6i
cac diéu kién dé tam thoi thodt ra khoi sy kho do.
Trong lac ngdi thién hodc ngay luc ban dang ngdi &
day, ban nhan thirc duogc rﬁng khi ¢6 su dau nhtrc hoac
khé chiu phat sinh trén co thé, thi ban cd loai bo nd
bang cach thay doi tu thé.

Khi c6 mot sy khong thodi mai phat sinh va ngay
tredc khi nhan ra no, ta da dich chuyén dé tam thoi
cho su khong thoai méi d6 qua di. Nhung ta khong thé
dich chuyén lién tuc dé 1am cho sy kho chiu cua than
bién mat hoan toan. Va néu khong dimg lai mot chut
dé cha v dén trai nghiém do, ta s€ bd 16 mdt thuc té
rang, sy khd vén c6 tir than vat chat nay. Than nay 13
kho, ta phai thuong xuyén cham soc va thay d6i no dé
thoat khoi sy kho & do.

Trong thién dinh ta c6 co hoi dé quén sat thuc té than
nay 1a kho. Va néu ta da c6 trai qua mot cin bénh, nhu
bénh man tinh, thi nhiing cai dau nhtrc s& khong bién
mat du ta c6 thay d6i tu thé, luc d6 ta mdi biét mot su
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that rang than nay dang kho. Ngoai viéc van dong dé
lam giam sy kho chiu cho than, chung ta cling thuong
hay thay ddi chd ¢ tir noi nay sang noi khac. Ta
chuyen dén thanh pho khac, tiéu bang khac, chuyén
dén cac noi trén the gi61 vo1 hy vong rang ching ta sé
b6 lai sau lung tit ca nhitng kho khin ¢ noi cii va
chung s& khong theo ta dén noi & méi.

Ta thay doi cong viéc, thay doi ngudi ban doi, ching
ta thay doi da loai cong vigc nham muc dich thoat
khoi su khd hodc sy bat nhu y ma chung ta dang trai
qua trong cudc song. Puc Phat dd so sanh kiéu thay
d6i nay giéng nhu mot con chéd bi bénh ghé. Con ché
bi ghé khong nhén ra rang, bénh ghé 14 nguyén nhan
gdy ra sy kho chiu trén than cua chinh né. Vi vay, khi
nam trong bong rdm, no6 nghi: “0, nam trong nay ta bi
ngura qua, ta s€ ra nang nam”, vay nén no chuyen ra
nang va c6 dugc chat thoai mai. Nhung n6 van mang
theo cai ghé ra ning nén sau mot luc, cai ghe bét dau
ngua nira va n6 dung day, nghi: “01 nam day khong
duogc rdi, minh sé& di va kiém chd ngdi”. Va tat nhién,
lic nao con ché ciing mang theo cai ghé, no chi di
chuyén tir diém nay sang diém khac ma thoi.

Néu chung ta khong thé di chuyén cai than thi ta ciing
di chuyén cai tim. Ban dé y trong thién ciing vay, khi
ban cam thay mét moéi, chan nan hoac ban khong thé
quan sat hoi thd, ban s& tu nhi: “ To6i s& khan goi vé
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nha. T6i s& di du lich trong tuan téi hodc 1am gi d6 thu
vi hon”.

Cai tam cua ta lam cong vi€c thay d6i nay, no thay ddi
lién tuc trong doi song. Than ta c6 thé ngdi yén ¢ day
nhung tam di chuyén lién tuc noi nay, noi khac hoic
ta di tim su tiéu khién nao d6, mot diéu gi d6 khién
cho tAm ta mat di bat ky cam giac kho chiu nao ma ta
dang gap phai. Co v6 s6 thir tiéu khién trén doi nay.
Trén thuc té, con nguoi da kiém duoc hang triéu d6 la
khi nghi ra ngay cang nhiéu cac thir tiéu khién cho
nhitng ngudi trong chung ta, nhimg ngudi mudn tron
khoi nhiing trai nghiém trong cudc séng.

Bat clr cam gidc nao ma chung ta kinh nghiém lam
cho ta dé chiu hon, du chi mot chuat, 1am mo di phﬁn
nao su khé chiu ma ta dang cam nhan - co thé diéu
nay xay ra rat thuong - nén khién ching ta nghién né.
Day 1a noi phat sinh ching nghién. Nghién voi bat cir
diéu gi lam giam su kho chiu cho ta, mot sy kho chiu
phat sinh tir bén trong khi ta phan tng lai voi nhiing
gl bat toai ¥ trong cudc sdng. Chung ta c6 thé bi
nghién suy nghi giong nhu ngudi nghién thudc phién
hay nghién ruou. Chung ta co thé nghién thuc an,
nghién voi y nght “ T61 phai ¢ cai gi moi dé cudc
song to1 sinh dong h0’n va to1 phai co cai to hon, tot
hon cai toi dang c6”. D6 1a tit ca nhimg cach ma ta cd
gang trén tranh su dau kho.
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Chung ta khong nén nghi rang dau khé chi c6 nghia 13
nhimg diéu kho chiu to tat xay ra trong doi séng, chic
chén 1a c6 didu d6 roi, ma no ciing c6 nghia 13 bat dau
bing mot cam giac bénh tat nho nhat phat sinh trong
tam hodc trong than ching ta, & nhing biéu hién
khong rd rang theo cach ma ta mudn. N6 bat dau tir d6
va di chuyén dén tan cung ndi budn sdu sic nhit ma ta
c6 thé trai qua, giéng nhu ndi budn mat ngudi than
yéu nhat. Mot trong nhiing 1y do rat quan trong dé
chung ta sin sang nhin nhan lai su dau kho trong cudc
song ctia minh, 1a biét duoc diéu gi da 1am phat sinh
nhitng dau khd cta ta va tai sao d6i khi su dau kho d6
lai 16n hon nhiéu so véi nhitng nguoi khac.

Mot trong nhirng phan tng rat thuong cua chung ta
khi bat ngd gip phai sy dau khd nghiém trong 1a hot
hoang va suy sup “Tai sao lai xdy ra voi t61? Toi
khong dang bi nhu thé, bat cong qua!”. Chung ta déy
thiy loai tinh huong nay co mot s6 diéu nhu sau:
Truée hét, ca séc va ndi so hai ty 1¢ thuan véi do gan
b6 cla ta véi ngudi ma ta khong mudn didu nay xay
ra voi ho. Khi nguoi than cua ta dot ngot chét, ta dau
dén kinh khung va c6 cam giac: “Diéu nay khong
cong bang, tai sao no lai xdy ra v0i t61?”. Nhung néu
khong phai nguoi than cta ta mat, nhu ai d6 chét trén
duong hodc ta doc tin trén béo, co thé cling cung hoan
canh nhu truong hop cia ta nhung ta s& khong bi soc
va uét (rc dén thé, ta s& khong cam thay dau khd dén
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the, boi vi su gan bd cua ta voi nguoi chét do khong
giong nhau.

C6 mot diéu rit quan trong dbi v6i chung ta 1a néu
mudn biét con duong thoat khd thi phai nhin k§y
nhimg gi giy ra dau kho cho chung ta, thiy duoc su
dinh méc cua ta quan trong nhu thé ndo. Mtrc d6 dinh
méc cua ta tao ra s6 lugng khd dau trong chinh cudc
doi ta. Cho dén khi nao ta khong chii y dén su dinh
mac cta ban thian ma ta phdt 10 nd, loai bd nd hoic cb
tinh tranh né tryc dién véi nd, thi ta s€ khong bao gio
biét duoc su két ndi gitta mirc d6 khd dau hién dién
trong tim ta va muc d6 dinh mac cua ta d6i voi cac
diéu ta mong mudn, hodc v4i nhiing ngudi ta mong
mudn phai tn tai va duy tri theo cach cua ta.

Diéu chu ¥ tiép theo 1a quan su khd tir trong cudc doi
ta, dui dang mudn ma khong duoc hoac mat cai ta
dang co, hay la phai tiép xuc véi nhimng dleu ma ta
khong muén tiép xuc. Chung ta dé y thdy rang nhimg
trai nghiém nay la thach thirc gia dinh cua ching ta vé
cudc sdng nhu thé nao. No khong cong bang! Vay ma
chung ta ngd nhan cudc séng la cong bang.

C¢ 1€ tham chi chung ta chua bao gi¢ tu hoi, tai sao co
nhiing dta tré lai chét khi méi sinh hoic mang bénh
ac tinh hay bi di tat bam sinh. Va co 1& chung ta tu
hoi, cude song c6 cong bang khong khi co nhimg
nguoi trén thé giéi nay khong du thirc dn, nudc udng
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hoic khong co noi dé ¢. Chung ta khong bao gid tu
hoi nhimg cau nhu thé cho dén khi c6 diéu gi do ta
cho 13 n6 khong cong bang cham dén c4 nhén ta, lac
do ta moi1 dat cau hoi, ai n6i1 cudc doi 1a cong bﬁng,
chuyén nay khong nén xay ra cho t6i, chuyén nay
khong nén xay ra cho nhiing nguoi tét. Néu ti séng
tt thi t61 phai gip nhimg diéu tot. Nhung khi nhin
chung quanh, ching ta thiy cudc séng khong van
hanh ding nhu vay.

Thuong nhimg diéu khong vui hay xdy ra vo1 nhiing
nguoi tét. Chung ta khong mudn phai bi nhu vay,
nhung né nhu vay. Ching ta phai mo rong tam mat dé
nhin thay thuc té cliia cudc song, nhin n6 mot cach
thang than dé thdy rang khong c6 su bao dam nao cho
chung ta, cho nhitng ngudi chiung ta yéu thuong va
cho tit c4 moi nguodi. Su nhin nhan nay con quan
trong hon cach chung ta 1am moi viéc dé mang lai mot
su hai long, thay vi suy nghi, 6! diéu nay chéc chén s&
mang lai két qua tot cho toi thi ta nén nghi ring,
khong co gi 1a bao dam. Chung ta 1am nhing diéu tot,
nhing diéu dao dirc, nhitng diéu thién lanh d6 vi myc
dich trau doi pham chat t6t dep va chinh nhimg viéc
lam t6t ma ta dang thuc hién, ta dang lién quan do,
chung déu cho ta mot cam gidc thoa méan bat ké két
qua ra sao. Vi vy, chung ta lién quan nhiéu vao trai
nghiém ¢ hién tai hon 1a sy suy nghi vé két qua cua
no.
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Trudc hét, mot trong nhimg nghich 1y cia viéc nhin
nhan mit tot cta sy kho 1a chiing ta dung cho né 1a 16i
ctia minh. Moi thir xay ra véi ta thi cling xay ra voi rat
nhiéu ngudi khac nita. N6 xay ra khong nhat thiét 13
van dé cla ca nhan ta hay that bai cua riéng ta. Néu
chung ta c6 chat hiéu biét vé nhan qua, ching ta s&
biét rang khong phai lac nao ta ciing c6 thé biét tai sao
mot didu gi d6 lai xay ra voi cudc séng hién tai cua ta
ngay lic nay, ma ching ta phai tin rang da c6 diéu gl
d6 trong kiép trudc hoic kiép nay d3 mang lai diéu
nay cho ta. Ngay cd khi chiing ta khong tin vao Luéat
Nhéan Qua thi ching ta cling c6 thé hiéu rang nhiing
thr nay khong phai 1a tai san riéng cua ca nhan ta. Do
dé, dumg cho né 13 16i cua minh.

Mot nghich 1y nita 1a sy khd va mam méng cua su
khd, nguyen nhan cua su khé, cu thé 1a sy chap trude
va hiéu biét sai 1am thi ai ciing cd, cho nén ching ta
ding xem no 1a chuyén cua ca nhan, ké ca t6i nira,
khong ngoai trir. Cung v6i nhitng thai d6 img xtr hodc
cach tiép can c6 vé ‘nghich ly nay c6 thé gitp chiing ta
thay duoc tinh phd _quat cua sy kh6. Chung ta hiéu
rang day 1a mot phan cua viéc trd thanh con ngudi.
Kho di cung véi viéc dugc sinh ra. Va khi ta séng Vo1
su vO minh, khong hiéu sy thét cta cudc séng la gi, ta
nhat dinh gip phai nhitng dau kho trong cudc doi.

Day la tinh phd quat cua sy kho trong cudc song: Co
diéu lam ta dé€ chiu, c6 diéu lam ta kho chiu, cé diéu
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tdt, co diéu xAu, nhung tAt nhién khong hoan toan am
dam nhu viy, ciing c6 nhiing luc tét dep, nhitng mdi
quan hé tét dep, co tinh yéu, c6 tat ca nhitng diéu tot
dep d6 nhung n6 khong dién ra nhu wdc mudn cia ta
hay theo cach ma ta muén. Vi vy, day 1a mot trong
nhimg sy that quan trong chung ta can phai hiéu vé su
khd. Va cho dén khi ndo ta sin sang nhin thing vao
diéu bét toai y d6 ma khong tranh né hay bo chay, thi
ta moi khong bo qua su nhan biét noi ta can phai lam
cong viéc cua minh, dac biét 1a trong su chép trudc va
quan diém sai 1dm cua ban ngd. Ai trong con nguoi
nay diéu khién cudc doi cia ta?

Di nhién khi ta bat ddu kham pha su kho, ching ta
khong thé hiéu n6é mot cach hoan toan chi trong mot
cai nhin, ma ta phai quan xét lién tuc va so sanh
nhimg gi ta nghi vé cudc doi voi nhitng gi xay ra
trong thuc té doi sdng cua ta. Ta phai san sang md
rong tam mat va chép nhan co hoi dé quan sat no, khi
d6 ta méi c6 thé di dén két luan réng, a, diéu ma toi hy
vong s& la no1 nwong tya trong cudc doi cua to1 khong
thuc su 1a noi an toan.

Pay 1a diéu Puc Phat da suy nghi khi Ngai phat hi¢n
ra su gia, bénh, chét. Luc hiéu dugc diéu nay, Puc
Phét con rat tré, khoe manh va cudng trang, Ngai
dang song trong diéu kién thuan loi va co moi quan h¢
t6t ma Ngai di nhan thay khong co diéu gi ton tai mai
nhu thé, tat ca roi s& thay d6i va mat di. Ngai dd mo ta

39



sy mé dam cuia minh vdi tudi tré, vol sic manh, véi
cua cai va quyén luc nhu thé nao va sy mé dam vao
nhirng thtr @6 s€ bién mat nhu thé nao.

Khi sy mé ddm vai nhirng thr duc lac trong cudc doi
ta bi lui tan, d6 1a lic ta di tim mot 16i thoat, huong
dén su thoat kho Nhung khi ta quay lung lai voi thé
gidi, ta s& di vé& dau? Néu ta c6 co hoi dén voi gido
phép ctua Duc Phét va nhan ra déy 1a con duong thoat
kho huéng dén giai thoat, thi ching ta méi khoi Ién
niém tin viing chic trong tim, vi ta nhan thiy ring
day 1a nhitng gi ma ta di tim kiém bay 1au nay.

Nhung khong c6 giai phap nhanh chéng va dé dang
nao dé lam ngay duoc diéu ndy, ma 13 t6i phai thuc
hanh. Pay 1a 16i chi dan trudc mit toi. Pay 1a nhing
nguoi dang thyc hanh phap & hién tai, nhiitng nguoi
dang dau kho gidng nhu t6i va nhiing ngudi ciing
dang tim duong giai thoat. Pay 13 nhitng ngudi thay
va nhing 161 chi day ngay trude t6i. Toi cd co hoi dé
thuc hanh budc nay.

Khi ta tiép nhan gido 1y, khong chi bang dau éc suy
nghi ma con bang trai tim cam nhan va ta nhan ra
nhing diéu that tuy€t voi, tim ta khéi 1én niém han
hoan. Mot cam giac nhe nhang, thanh than va biét on
nhimg diéu ta d3 tim kiém bay lau nay. Va co 1& lan
dau tién, chiing ta tham chi con khong nhan ra chung
ta dang tim kiém diéu nay. Nhung khi ta tiép xuc véi
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gido ly, ta moi hiéu rang noi ta tim kiém su nuong
tua, sy binh yén cua ta trudc day da khong dugc dat
dung chd. Bay gid ta c¢6 co hoi dé phat trién tAm minh
mot cach co hé théng dé trd nén binh yén hon, binh
tinh hon va hiéu cudc sdng day da hon.

Cac budc di trén con duong tu tap la: Tu viéc nhin ra
cai kho, ta dén voi gido ly va co duc tin, c6 su tu tin,
6 niém vui, co long biét on va c6 su thanh than dé tu
tap. Nhung c6 nhidu nguoi trong chiing ta khi tim thay
gido ly s€ co su hoai nghi.

Vang, gido 1y nghe c6 vé hay ddy, nhung c6 dung vay
khong? Y t6i 1a gido 1y nghe co vé hanh phiic nhung
that sy c6 hanh phuc nhu vay khong? Ho c6 that sy
biét ho dang no6i vé cai gi khong? Pirc Phat co that sy
da giac ngd? Y toi 1a gido 1y co ap dung cho thoi dai
ngdy nay khong. Piéu nay goi 1a sy nghi ngo, sy hoai
nghi. Hoai nghi 12 mot tré ngai, mot trong nhimg trién
cai’ trong phap hanh. Nhung né chi 1a mot phan ban
chét cua tam, nhu khi ta mua mot vat gi hodc tham gia
vao van dé gi ta thuong ty hoi, no that sy co tot
khong?.

2 Trién cai (obstacles): La nhitng chuéng ngai, ngin che tri tué
khién con ngudi bi vé minh che md khong giac ngd duge. Gom
5 trién cai 1a tham duc, san han, hon trﬁm-thuy mién, trao hdi
va hoai nghi.
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Chi ¢6 moét cach vuot qua sy hoai nghi 1a phai ap
dung va thuc hanh n6. Béi vi cho du nguodi khac co
n6i v4i chiing ta vé diéu do t6t nhu thé nao hoic do 1a
con dudng thoat khd thi ciing khong gitip ching ta
giai thoat, khong gitp ta dugc binh an. Ching ta c6
thé di vong quanh noi moi ngudi dang thuc hanh, c6
thé ling nghe gido 1y nhung diéu d6 khong thé giup ta
hét kho, no chi giup ta mot cach can cot bén ngoai ma
thoi. Nén budc tiép theo sau khi c6 duc tin va cam
giac vui vé, cam giac vui vé s€ phat sinh nang luong,
thi ta méi thyce su tu tap.

D6 14, trude hét phai kém ché 101 n6i va hanh vi cia
ching qua mot doi séng dao dirc trén nén tang gir gin
ngi gioi. Diéu quan trong nhat, & gi6i thir nhét, 1a co
gang song mot cudc song khong sat sanh. Néu ta nd
luc song khong sat sanh thi cac gidi con lai cling da
bao gom trong gioi thur nhat. Vi vay d6 1a diém khoi
dau. Néu muébn dat thanh qua trén con dudng nay thi
chung ta phai chuan bi trau doi tdm tri trong thién
dinh. Cho du chung ta ¢ ling nghe gido 1y bao nhiéu
hay suy ngdm vé no bao nhiéu di nira thi ciing khong
quan trong, vi ta cling chi sir dung mot phan nho cua
tdm ma thoi.

Chung ta can tiép can voi phan sau hon cta tAm, phan
tam ma khong co6 sy phan tich hay danh gia, suy nghi
hay so sanh. D6 1a phan twong phan cua tam. Po 13
phan tam 6m giit gido 1y va noi: “O, toi thich cai nay,
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t6i khong thich cai nay. O, trong ngudi d6 c6 vé nhu
mudn 1y cai gi, con ngudi ndy, trong ba iy khd s
nhu moi khi...”. Do la phan tdm chung ta st dung
hang ngay, va néu chung ta khong trau ddi tam tri
trong thién dinh, thi giéng nhu ta chi hoc gido 1y
suong ma thoi.

Vi vy chung ta can phai nd lyc va danh thoi gian cho
viéc huan luyén tdm trong th1en dinh. Khi ching ta
lam diéu do, thi cac budc tiép theo trén con dudng tu
tap s€ tu nhién sanh khéi nhu: Sung sudng, an tinh,
hanh phiic va tap trung. Tat ca d6 1a két qua cua viéc
hanh thién.

Sy sung sudng nay 1a chat lugng tuoi sang, tran day
sinh lyc 1am cho than cam thay d& chiu. N6 ciing lam
cho ta c6 hung thu trong viéc thuc hanh. Khi su sung
suéng ndy phat sinh, chung ta bit dau thich viéc ta
dang lam, ta thich ngdi thién. N6 khong con 1a nhiing
vigéc 1at vat nira ma la viéc ta phai lam hang ngay,
chéng han nhu hom nay t61 chua thuc hién xong viéc
nay thi t6i quyét phai hoan thanh né cho xong trudc
khi 1am nhiing cong viéc khac. D6 1a mot dau hiéu rat
tdt cho viée tu danh gia vé cach chung ta s& thuc hanh
diéu ma ai d6 da néi véi minh trude do.

Ngay nay ho noi rang ti vi quay rdy sy thlen dinh cua
ho. Con trudc d6, chinh thién dinh quay riy viéc xem
ti vi. Boi vi ho khong thé thién khi phai theo ddi mot
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chuong trinh ho yéu thich, ho khong thé thién trong
khi ¢6 mdt tin tic hodc mot chuong trinh yéu thich
ciia ho dang dién ra trén ti vi. Vi vay, ho phai ép minh
thién vao nhimg giod khong c6 chuong trinh do.
Nhung gio day, khi ho da kién tri thuc hanh thién, ho
phat hién ra rang ho thich ngdi thién hon 1a xem ti vi,
vi vay ho tat ti vi va tan huéng su thién dinh cta ho.

D6 1a mot dau hiéu tét cho thdy chat luong sung
suéng dang phat sinh, boi vi thién dinh trd thanh mot
diéu tha vi ma ban mudn thyc hién va ban quan tam
t5i nhitng kham pha trong tam lac thuc hanh thién.

Diéu tiép theo 1a s€ khdi sinh sy tinh lang, d6 1a mot
trang thai binh yén & mdt no1 “that 1a dep”. N6 khong
con 1a sy hoan hy nita ma 1a sy hiéu biét rang day 1a
trang thai an lac, mot diéu gi do6 that dé chiu va mot
diéu gi d6 can duoc trau doi. Tir d6 hanh phuc phat
sinh.

Nhitng gi chiing ta kham pha qua su nd lyc cta chinh
minh chi c6 thé 1a sy hanh phac va su an lac trong
chinh tim ta. Sy hanh phac va an lac d6 khong phu
thudc vao thé giéi bén ngoai, khong phu thude vao
cudc doi hay phu thudc vao con nguoi hodac moi thir
theo cach ching ta muén. Trudc day, chung ta da bi 1¢
thudc vao nhimng th dem lai cho ta niém vui, niém
hanh phuc hay su théa man nhat thoi. Bay gio, ching
ta kham pha ra rang, ching ta c thé c¢6 duoc sy hanh
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phuc, sy sung suéng va sy an lac tuir trong chinh tam ta
ma khong phu thudc vao nhiing thir bén ngoai cua thé
gioi.

Diéu nay mang lai su tu tin viing chic cho ban than, 1a
dong luc manh mé dé ta tiép tuc hanh thién, bai vi
ching ta dang ty minh dat duoc két qua. Su ty tin nay
lam phat sinh hanh phtic. Hanh phtc lam tim ta 6n
dinh hon, tam khong dao dong trudc nhiing thang
tram cua cudc song. Trong thién dinh, dé phat tr1en
nang luong, chung ta phai phat trién sy sang sudt dé
nhin sy vat mot cach trung thuc hon, ta phai duy tri
cach nhin nay ngay ca voi nhimg diéu ma ta khong
muodn thay thay vi phai tim cach nao d6 dé xoa diu sy
kho chiu bén trong khi gap nhing diéu kho khan trong
cudc song, nhimg diéu ma ban than chung ta khong
thich.

Khi da c6 dong luc tir bén trong, co su on dinh bén
trong, tAm dugc phat trién dén muc tap trung. Tat ca
nhing diéu nay phat sinh mot cach ty nhién dé dan
dén su tap trung, sy sung suong, su an lac, boi vi day
la giao ly vé Nhan nao Qua nay. Hanh phuc la diéu
kién can thiét dé tdm vao sau trong trang thai dinh.

Do d6, day khong phai con duong ngay cang dau kho
ma la con duong ngay cang tré nén hanh phuc, ngay
cang khong phu thudc vao thé gidi bén ngoai. Ching
ta tré nén doc lap hon va c6 sy tu tin manh mé dé tiép
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tuc lam viéc. Tiép theo 1a mdt cum tir gido 1y cin ban
trén con duong thuc hanh tu¢ giac ma Puc Phat da
day, 1a “nhin moi viéc that sw nhw chung la”.

Truéc day, chung ta mudn 1am ngo, mudn né tranh
nhin sy viéc “nhu ching la”. Nghia la, ta tranh nhin
vao su gia, bénh, chét nhu mot thyc tai cta cude sdng
d6i v6i chung ta va nhitng ngudi than cua ta. Vi vay
nén bay gio ta sin sang nhin vao nhitng diéu d6, nhin
that ky dé thay chiing mot cach rd rang.

Dé c6 cai nhin moi vat nhuw chitng la, ta phai nhin vao
chinh trong than tdm cta minh. Chung ta quan dac
tinh ciia cac uan trén than tim nay dé thay rang moi
thir trong thé gi6i than tm nay déu ludn thay doi,
khong c6 gi ding yén, khong co gi 6n dinh. Chung ta
thidy & day khong c6 ai diéu khlen khong cé ai lam
cho né xay ra theo cach minh mudn. Ching ta thay co
qua nhiéu diéu xay ra trong than tdm nay ngoai tam
kiém soat cua ta. Chung ta khong muon bi bénh,
nhung né van bénh. Ching ta khéng muén nd mét
moi, nhung né cir mét moéi. No 1a vay do!

Chung ta tao thém dau khé cho cudc séng bang su tir
ch01 hiéu blet nhiing dleu nay, tu chéi chap nhan thyc
té cudc song, ta luon cd chong lai no, c6 lam cho né
bién mét theo cach ta mudn. Va vi thé, ta phai nhin sy
vat ding nhu n6 la. Mac du qua thién dinh, tdm ta co
dugc su binh an va tran ddy nang lugng nhung tim
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van can sy manh mé, su sang subt va quyét tam dé
duy tri cach nhin do, bo1 vi khi trai nghiém & muc do
cang luc cang sau, ta s& thiy cudc song khong nhu ta
nghi.

Cudc sdng nay khong tuyét voi, khong hanh phic,
khong hoan hao nhu nhimg gi ta mong doi. Ban c6 thé
lam bat cir didu gi ban thich, ban c6 thé di bat cir noi
dau ban thich, ban c6 thé c6 moi thu nhung qua su
thue hanh quan xét lién tuc, ta thay cudc song khong
phai nhu thé.

Do vy, giai doan tiép theo phat sinh trén con dudng
tué quan 13 sy nham chan cudc séng. Chung ta thay
ban chit cudc sdng 1a vo thuong, bat toai nguyén va
v0 ngd. Day la giai doan tam c6 thé dau kho, bai vi no
da thay dugc cudc song thuc sy nhu the nao, khong
chi cudc sdéng bén ngoai ma 1a cudc séng bén trong
than tdm nay nira.

Giai doan nham chan nay rat can thiét ddi v6i ching
ta dé di dén diém ké tiép, goi 1a sy binh than, khong
con duc vong hay ham mudn. Mic du nhiing giai doan
nay qua rat nhanh, cai nay chong lén cai kia. Tat
nhién, ching ta dang noi vé sy no lyc ca doi dé phat
trién nhiing giai doan nay trong qua trinh thuc hanh.
Su binh than phat sinh 1a hé qua cua sy nham chan.
Chung ta hiéu rang cudc doi khong hoan hao nhu ta
mong doi, rang nhiing diéu tot nhat cling chi 1a tam
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thoi, rang khong c6 gi bén ngoai cé thé mang lai cho
ta sy thoa min sau cing. Chung ta chi ¢6 thé di vao su
binh an c6 san trong tAm. Va vi vay, su binh than nay
theo mgt nghia nao do, 1a su trAm tinh, thu thai trong
tam, boi vi chung ta khong con bi 161 kéo hay quiy
ray boi su hai 1ong va khong hai 1ong nira.

Trude khi thuc hanh tét didu nay, chung ta khong
thich nhimng thtr ma khong theo ¥ ta mudn. Chung ta
rat sung sudng tham gia va tdn hudng nhing diéu
thuan theo y ta. Va khi c6 nd, ta thich n6 nhung ta
cling rt sung sudng dé no ra di khi no khong con 1am
ta thoa man hodc hai long vé1 n6 nira. Nhung su binh
than phat trién trong thién dinh thi khac. Sy binh than
nay dua trén tri tué, dua trén sy nhéan biét tinh chat
bap bénh cua moi thu trén thé gian ndy va hiéu rang
chung ta khong thé niu kéo no, khong thé diéu khién
no, khong thé nim giit no, ngay ca nhiing dleu ma
chung ta nghi ching ta khong thé sdng dugc néu thleu
ching. R01 s€ cO mot ngay ching ta van song t6t ma
khong can chung. D6 giong nhu thai d cua chung ta
khi nhin thiy nhimng mén dd choi ma chung ta ting
choi luc nho, lac d6 ta nghi nd 1a thir quan trong nhat,
n6 that tuyét voi ddi véi ta, néu co ai giat 1ay no ta sé
gian dir, boi vi no thudc vé toi, nd 1a ciia téi, ban
khong duoc 1dy né di.

Nhung bay gio khi nhin nhitng mén db choi nhu vay,
chung ta khong con thich chiung nira, chung rat dep,
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chung rat vui nhung chung ta khong gianh 1y no,
chung ta s& khong gao khoc néu ai d6 lay chung di,
ching ta chi néi, vang! D6 chinh 1a sy binh than nay,
su binh than phat sinh tir su hiéu biét trong tdm nhin
moi vat thuc su nhu né la. Bo 1a sy binh than cua tri
tué. Pay 1a diém rat quan trong, boi vi chung ta nhin
n6 véi sy binh than rdi dan dan nhitng dinh méc cua ta
s& ngdy cang yéu di, ngay ca véi nhitng diéu ma ta
yéu mén nhat trong cudc doi minh.

Khi quéan sau vé sy kho, chung ta thdy muc do dau
kho cta ta lién quan truc tiép véi mac d6 dinh mac
clia ta. Va day 1a Iy do dua ta dén voi co hoi giai
thoat. Con tat ca nhitng diéu khac nhu dtc tin, niém
vui, thién dinh, sy tap trung, tham chi khi nhin moi
tht nhu n6 1a hay su nham chdn moi thir, déu dua toi
diém ma ta c6 thé noi rang, 6, t6i dang tir bo su thuc
hanh nay, n6 that khung khiép, né khong t6t! Ching
ta phai dat to1 diém nay, noi ma chung ta san sang loai
b6 dan nhimg dinh mic cua ta. Nhung ta khong thé
lam diéu nay bang y mudn, ma phai bang y chi. P6
khong phai van dé chi néi suéng ma ching ta phai
thuc hién noé béng tri tué, ta théy déy, no thuc su la
nhu thé! Pay 1a gia tri dich thuc cta sy hanh thién
ngay chinh trong thén nay, tdm nay cua ta. Khi chung
ta d3 sin sang budng bo, budng bo va budng bo, khi
d6 chung ta s& dat dén diém nay, tlem nang cua sy
giai thoat, giai thoat khoi su khd dé tién dén thém giac
ngo.
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Con dudng giac ngd ma Purc Phat da chi ra 1a mot tién
trinh ting budc, con duong nay c6 bdn giai doan dan
dén dich cudi cung. Mot s6 ngudi co thé di rit nhanh
qua céc giai doan nay, con ngudi khac thi mat ca doi
hodc vai naim. Nhung dé thoang c6 kinh nghiém cua
gidc ngd Gidi thoat- Niét ban, lai nita, dé rd rang hon
12 minh dang di dung dudng, chiing ta c6 rat nhiéu bai
hoc ma chiing ta co thé hoc ngay ca trude diém giac
ngd nay. Bai hoc dau tién chang co gia tri gi khi ta
quay lung lai voi khé dau, boi vi khd dau 13 mot phan
ctia cudc séng. Vi vy chiing ta hiy c6 céi nhin tot vé
su khd, 1am quen v6i né va thuc hanh né ngay o
nhing diéu khong hai 10ng nho nhét trong cudc song.

Mot khi chiing ta da thuc hanh quen véi nhitng sy khd
nhé nhét nay, thi khi c6 mot van dé 16n xay ra, du co
kho khin hay dau d6n, tham chi n6 c6 thé cudn ching
ta di1, nhung néu ta co sy chuan bi thi no sé& khong
cudn chung ta di theo cach cua no.

Diéu tiép theo chung ta nén hiéu rang, néu doi 13 vo
thudng, bap bénh thi ta hiy biét tran quy nhiing gi ta
dang c6. Ta ding xem thudng bat cir diéu gi, hdy tran
quy moi nguoi chung quanh ta. Pung mong doi moi
thr déu ludn nhu vay, moi nguoi s€ luén & quanh ta,
moi thor s€ mai mai nhu vdy ma chung ta hay tan
hudng t6i da nhimg gi ta dang co.
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Khi chung ta tiép can cudc song theo cach nay va hiéu
rd nhitng gia tri cua nd, sé gitp chiing ta md rong tam
mat trudc nhitng dau khd cua nhimg ngudi chung
quanh. Ching ta khong con quay lung lai v6i nhiing
ngudi ma ta co thé giup dd, nhimg ngudi ma ta <0 the
lam diéu gi d6 tich cuc cho ho. Chiing ta hiéu rang tat
ca chung ta déu dang ¢ cung mét con thuyén, nén
chung ta giit cho tdm minh luén phan chan va trong
sang bang cach hiéu rd gia tri ctia nhitng diéu tot dep
ma chiing ta co trong cudc séng ctia minh.

Loi day cia Pirc Phat 1a mot gido 1y rat quan trong,
boi vi cach phan tng binh thuong cta chung ta d6i
v6i dau kho 1a xem né nhu ké thu. Nhung néu ta xem
n6 nhu mot ngudi thﬁy thi n6 nhu mot 101 canh tinh, ta
s& ¢6 rat nhiéu, rat nhiéu co hoi mdi ngay dé thuc
hanh va hoc ra bai hoc ctia minh dé duogc an lac hon.
Va cudi cung ching ta thiét lap dugc mot 10 trinh tu
tap dé tién dén sy giai thoat hoan toan. Vi vay, gido 1y
nay co thé mang lai 1o1 ich cho tt ca cac ban, nd sé
giip cac ban trén hanh trinh riéng ctia minh va no
gitip tat ca chiing ta dat dugc két qua Niét ban.
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HANH PHUC

Bai phdp nay dwoc thuyét giang ngay 18-2-2005 tai
Trung tam Dhammaloka cua Hoi Phat Giao Tay Uc.

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa

Buddham Dhammam Sangham Namassami

Hom nay toi xin noi vé dé tai ma tat ca ching ta déu
mudn co, d6 1a hanh phuc. Btic Phat noéi tat ca chung
sanh déu tim kiém hanh phtc. Co khi ta nghi dao Phat
n6i nhiéu vé sy kho ma it khi n6i dén hanh phic. D6
1a vi gido 1y c6t 16i ctia dao Phat noi vé Tt Diéu Dé °.
Pé dau tién 1a kho dé, nghia 1a dau kho 1a ¢6 hiru, 13
mot phan trong doi séng cia chung ta. Puc Phat da
chi cho chiing ta thdy nguyén nhan giy ra dau kho dé
chung ta c6 thé tao ra hanh phuc cho chinh ta va cho
nguoi khac. Do d6, gido Iy ctia e Phat chu yéu day
ta cach 1am thé nao dé c6 duoc hanh phtc.

* T Diéu Pé (The Four Noble Truths): Bon chan 1y cao ca vé
kho, gdm: Khd dé (Su that vé khd); Tap dé (Nguyén nhan cua
kho); Diét d¢ (Sw cham dirt kho ); Pao dé (Con dudng dan dén
cham dut kho)
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T61 dac biét mudn ndi vé su tuong quan giita phuong
phap tiép can hanh phiic cua Phat gido voi mot s6 két
qua nghién ctru gan dy ciia TAm Iy hoc va Xa hoi hoc
hién dai. T6i cling xin nodi vé cach Puc Phat day
ching ta lam thé nao dé tao diéu kién cho hanh phuc
phat sinh trong cudc sdng cia chung ta, va cach
nhitng 101 day nay cong hudéng vdi nhitng kham pha
vé phuong thirc hoat dong ctia bo ndo con ngudi. Va
cac diéu kién dé tao ra hanh phuc nay ciing da dugc
chtrng minh qua cac phwong phéap diéu tra nghién ctru.

Trong thoi gian gan day, Tam 1y hoc phuong tiy da
bat dau chl y dén nhimng gi 1am cho con nguoi hanh
phtc hon la nhimg gi lam cho con nguoi dau kho. C6
rat nhleu nghién ctru trong qua khir va nhirng nghién
ctru vé ning luong trong tdm 1y dd khéao sat ching
tram cam va lo au, tim hiéu ching bénh nay xuat phat
tir dau va diéu gi da tao ra chung. Boi vi chimg bénh
nay da tao ra qua nhleu khén khé trong cude sdng cua
con ngudi. Ho d3 ton nhiéu cong strc tim hiéu va chita
tri nhitng trang thai tam 1y nay.

Céac phuong phap nghién ctru di duoc phat trién theo
thoi gian dé diéu tra nhing thay d6i dang dién ra trong
xd hoi hién dai. Cac s liéu thong ké cho thay, khi
chung ta tr6 nén giau c6 hon va cudc song ctia hau hét
moi nguoi it khdé khan hon, thi ) nguoi cho biét ho
dang bi trim cam ciing tang theo, trong khi mirc sdng
da tang lén dang ké tir sau chién tranh thé gidi thtr hai.
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biéu do co nghia 1a, muc d§ hanh phuc hodc khong
hanh phiic ma moi ngudi dang bdo cdo dudng nhu
khong phu hop véi nhimmg cai thién vé muc sdng
chung. Vi vay, Tam Iy hoc hién dang st dung mot
cach tiép can khac, d6 1a tim hiéu diéu gi da thuc su
tao ra hanh phuc. Khi chung ta nghi rang hanh phuc
dén tur su sung tac va thinh vuong, 1a noi ma rat nhiéu
ngudn ning luong trong xa hoi huéng dén nhung két
qua nghién ctu duong nhu khéng cho thay rang su
thinh vuong vé vat chét 1a diéu thuc su quan trong.

Tat nhién, chiing ta can c6 mot mirc song twong dbi vé
chd o, thic in, quﬁn 40 va thuéc men dé khi 6m dau
moi nguoi tuong dbi dugc thoai mai. Ngay ca trong
doi song xut gia, buc Phét ciing thiy rang neu nguoi
nao mudn phat trién con dudng tdm linh thi can dugc
sw hd tro vé vat chat. Do 1a tir vat dung thiét yéu:
Thirc an, y phyc, chd & va thubc men, nhitng thu ai
cling can dé phan nao cam thay de chiu, thoai mai. Va
chéc chin d6 1a nhitng nhu cau tdi thiéu trong x3 hoi,
noi ¢ san nhimg thir con ngudi can dén dé ton tai ma
khong phai lo ling va vat 16n dé co né.

Ngoai nhitng diéu co ban nay, diéu ma cic nha nghién
ciru tim ra la muc dg gidu c6 cua con ngudi khong
dam bao cho muc do hanh phuc cua ho. Cac nghién
ctru d3 chi ra mot s khia canh rat tha vi khién tam tu
dugc hanh phtc va cac khia canh nay c6 tuong quan
chat ché€ véi cach tiép can cua birc Phat. Co ban, cac
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nha Tam 1y hoc da xac dinh c6 ba khia canh khac
nhau cua sy hanh phuc. Trude hét, ching ta nén dinh
nghia hanh phtc la gi. Hanh phtc 1a mot trang thai
cam xuc tich cuc, lac quan ctia tam, mét trang thai ma
ta luon mudn gitt chtr khong mudn bo. Ching ta hanh
phuc khi c6 dugc trang thai tdm ndy va mudn duy tri
n6 mii. Theo dinh nghia ndy thi c6 nhiéu kiéu khac
nhau dé giai thich su hanh phuc, chang han nhu mot
cam giac lanh manh, mdt cam giac hai long véi cudce
song, mot cam glac khi mot ngu:orl cam thdy cudc
song cua ho dang gia va cam gidc ciia mot nguoi hai
1ong v6i hoan canh song cta ho. Sau day 1a cac cach
mo ta su khac nhau vé hanh phuc:

Cé ba khia canh cua hanh phuc dugc cac nha Tam ly
hoc xac dinh ngoai su hai long vé thuc phém, chd &,
quan 4o va thuéc men. Nghia 13, vuot xa sy hai long
v6i nhimg nhu cau co ban cta cudc sébng. Khia canh
dau tién 12 ho mudn c6 duoc trai nghiém tha vi hon
cho doi séng, d6 13, co du cac tht dé thuong. ‘Du cac
thtr dé thuong’ trong dao Phat goi 1a nhitng hudng thy
trong giac quan nhu : Thic 4n ngon- hay it nhat 1a du
thie 4n theo nghia twong dbi- huong thom dé chiu,
am thanh ém tai, canh dep, cam giac thoai mai trong
co thé va ca nhitng suy nghi lam phat sinh hanh phuc
nita. Khia canh nay lién quan dén mtrc do tién nghi,
sung tuc va kha ning tao ra nhiéu trai nghiém tha vi
nhat c6 thé trong doi séng cua mot ngudi.
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Néu nhin quanh xd hoi Uc, chung ta thay ngay ca &
noi ma nhin trén tong thé moi ngudi déu tuong ddi
kha gia, thi kha nang tao ra nhitng trdi nghi¢m tha vi
cia con ngudi van con rat nhiéu. Ban nghi xem, mot
nguoi ¢o thu nhap 30.000 d6 la so véi mdt nguoi cod
thu nhap 100.000 do6 la thi da cé su khac bi¢t trong
nhimg thir ho mua sim va tin suit hudng thu nhiing
diéu ho thich v.v.., va chic chén s& c6 su khac biét vé
mirc d6 khoai cam ma ho c6 thé mang lai cho ban
than. Nhung diéu do khong co nghia la nguoi co nhiéu
tién hon, ngudi c6 thé mua nhiéu tht hon sé& 1a ngudi
hanh phuc hon!

Piéu ma cac nha Tam 1y hoc d3 nhan ra khia canh ky
qudc trong tam ly con ngudi, do 1a thay vi danh gia cai
minh ¢6 da du cho cai minh can, du cho sy thoai mai,
cho su vui vé cia minh, thi ho lai c6 mdt thir goi 1a
“lo doi chiéu”. Lo dbi chiéu, nghia 1a khong hai long
voi nhing gi minh dang c6, du minh da c6 nhiing thir
can thiét cho nhu cau cudc sdng nhung lai di so sanh
v6i hang xom hodc nhimg gi ma bét ctr ngudi nao cé
dé so sanh v&i minh, co thé véi nguodi ban hoc ci.
Chung ta ty danh gia va quyét dinh liéu ching ta co
hai long vé1 nhiing gi chung ta c6 so vo1 nhiing gi
ngu’di khac c6 hay khong, ngay ca khi ta co nhiéu hon
ci ta can. Néu ching ta khong c6 nhiéu bang nhimg
nguoi khac, khong nhleu nhu ta nghi, khong nhiéu
nhu ta cam thay c6 quyén duoc nhiéu, thi chung ta s&
khong hanh phtic véi nhiing gi ta dang c6. Cho nén,
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vi€c so sanh nay la mot kiéu chay theo cho “bang chi
bang em”. Pay la khia canh “lo d61 chiéu”.

Mot khia canh khac ma cac nha tam 1y hoc nhén ra
nita 13, ching ta so sanh nhiing gi ta c6 hom nay voi
vOi nhimg gi ta ¢6 trong qua khtr. Ching ta dya vao
qua khir. Cho nén, néu bay gid ma ta co gidng nhu
qua khir thi ta khong cam thay tét, boi vi nhu vay 13 ta
khong co ‘budce 1én’ tir nhimng thir ta tung c6. Thi du,
néu ta khong c6 nha va song trong can ho mét phong
ngu voi nhiéu nguoi, roi ¢ mot ngay ta co the mua
dugc mot cin nha 2 phong ngu véi 1 phong tim du
cho gia dinh ta st dung, lac d6 ta nghi ngdi nha nay
that tuyét, that hai long lam sao!

Nhung néu khi ta 16n 1én trong cin nha c6 2 phong
ngt va 1 phong tim du cho gia dinh st dung, thi cin
nha nay cling s¢ khong lam ta hai long, n6 s€ khong
tha vi nira. Va cai ma ta s& tim kiém nita 12 mot ngoi
nha khéac c6 4 phong ngti va 2 phong tim, ciing chi dé
cho gia dinh ta st dung ma thoi! Pay la cach hoat
dong cia tdm. N6 nhin lai qua kha va diéu d6 anh
hudng dén mirc do hai long cua ta voi nhiing gi chung
ta dang c6 ¢ hién tai. Vay nén, chung ta hdy danh gia
cao nhirng gi chung ta dang c6 ngay lic nay.

Mot dieu ky quac cua tam nira 1a, n6 khong chi so
sanh vo1 nguoi khéac, so sanh voi qua khtr ma né con
so sanh v&1 nhitng gi ma nd gia dinh rang s€ dat dugc
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trong twong lai. Va tdm né thyc hién diéu nay dé
quyét dinh xem liéu nhimg gi ching ta dang cd bay
gi0 o thoa mén hay khong. Va di nhién, khi to1 dang
no6i vé viée thm quyét dinh, thi day khong phai la viéc
so sanh mot cach tri tu¢ ma tat ca sy so sanh d6 déu ¢
muc do rat vo thic, mot sy tim kiém thi hanh phtc
tron tim, mot sy thoéa man kho nidm bit ma ching ta
c6 thé tim thdy qua nhimg gi chung ta hudng thy.
Nhin vao tuong lai, néu moi nguoi nghi rang n6 da du
tbt 101, khong can cai thién thém gi nita, thi khong c6
chuyén ngoi nha 4 phong ngt lai c6 thém bé suc hay
phong xong hoi kho hay thém vao bat ctr thir gi ma
chung ta nght la da xong, da hoan thién va két thuc
no. Lai mot lan nita, chung ta khong hai long voi no.
Ta lai co trién vong cai tién nhiéu hon nita Vol y
tudng rang chung ta s& co thé thém vao, s& nang cip,
hodc c6 thé gin thém cang nhiéu thi s& cang lam ting
thém hanh phuc va sy hai long ctia chung ta.

Do vay, viéc “lo dbi chiéu” ndy, c6 nghia 1a ta chuyén
nhiing céi ta dang c6 & hién tai vao qua khua, vao
tuong lai va so sdnh nhiing gi ta c6 vd&i nhimng gi
nguoi khac c6, mot trong nhitng nguyén nhan lam cho
ta khong biét ta dang hanh phtic & hién tai. Diéu nay
rat co y nghia dbi voi viée thuc hanh ciia chung ta.

Trong thién dinh ban dé y thay rang, mac du ta cd
gang & yén trong gidy phut hién tai, c6 gang voi hién
tai than nhu no la - tham chi chu y dén than nhu né 14,
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thi cling 1a diéu rat kho bai vi tam cir troi vé qué khu,
tréi dén tuong lai. Chi khi ndo ching ta dé cho tim
lang dong va tinh ling trong gidy phat hién tai thi su
an lac bén trong mai khot sinh. Va khi ¢6 sy an lac
khéi sinh, thi that tuyét voi khi ta duge & trong thoi
diém hién tai!

Nhung khi tdm b1 dao dong, bi ban ron hoac budn ngu
va khong thé & yén trong gidy phat hién tai duoc thi
n6 khong cam thay thoai mai, né cam giac nhu khong
c6 gi du t6t dé tap trung vao thoi diém hién tai nén nd
tim kiém cai gi d6 tét hon, mot diéu gi d6 con thiéu
sot & day.Va sy thiéu hai long nay lam mat di sy tap
trung cta chinh n6. Do d6, khi tdm ctr mai lang thang
thi n6 s& khong thé yén tinh va su an lac s& khong bao
gi0 phat sinh.

Trong thuc hanh thién, mét trong nhiing k¥ ning rét
co ban ma ching ta phai hoc, do la cach tap trung chu
y vao gidy phut hién tai, buong bo quéa khir va tuong
lai, gifr su tap trung mi€n mat dé su an tinh bén trong
c6 co hoi khoi sinh. Dé dat duoc diéu dé, chung ta
phai bang 10ng voi gidy phat hién tai. Chung ta can
phai biét rang gidy phut hién tai nay 1a du, hoi thé nay
1a du, co thé nay 1a du. Pu dé ta tiép tuc chi y. Va khi
su chu y nay da du, ching ta hai long, va sy hai long
d6 phat sinh. Khi do, tdm s€ yén tinh va sy an lac s€
phat sinh.
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Puc Phat khuyén khich ta nén 1dp di 1ap lai sy quan
xét nay dé xem diéu nay c6 that hay khong. Bé c6
duoc sy tinh ling trong gidy phat hién tai thi can phai
tap trung, bang long, budng boé qua khir va tuong lai.
Nhung n6 c6 that sy mang lai cho ta su hai long va an
lac khong? Piéu nay dugc phan anh qua su sinh hoat
thuong ngay cua ta. Chung ta khong ngung tim kiém
nhimg thiéu sot, nhimg gi ta khong c6 dé tiép tuc co
no6 tiép theo. Va cho rang nhitng thtr d6 s& mang lai
cho ta mét sy hanh phtic tron tim.

Chung ta thdy tAm ta rat nhanh chan, di c6 du rdi
nhung né khong quan tim, né khong vui, né lai mudn
tim kiém mot cai khac, mot cai gi d6 hon cai cii. Vi
thé, mot trong bon diéu ta thyc hanh thudng ngay 1a
tap trung noi ta dang O, véi bat cir nhitng gi ta dang
lam. Hay cb ging phat trién sy hai long véi nhiing gi
ta ¢, tap trung chu y vao nhiing gi ta c6 thay vi vao
nhiing gi ta khong c6. Mgt trong nhiing cach phat
trién nay 1a nhin vao nhitng diéu tich cuc thay vi tiéu
cuc, d6 13 10ng biét on. Phat trién 1ong biét on 13 mot
trong nhiing trang thai tim manh mé tich cuc nhat ma
chung ta co thé tao ra. Pic Phat goi long biét on nay
la mét trong nhiing phtc lanh cao thuong trong cudc
doi khi ta c6 nd trong tam. Long biét on va sy hai
long Iudn di 61 véi nhau. Va thu vi 1a, trong nghién
ctru cia cadc nha Tam Iy hoc hién dai, ho cling tim
thiy nhitng nguoi phat trién thyc hanh long biét on va
tich cuc nudi dudng 1ong biét on trong cudc sdng thi
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ho ¢ diém s6 hanh phiic cao hon nhiing nguoi khong
c6. Va khong chi ho c6 cam giac hanh phtc nhiéu hon
ma ho con nhin cudc séng nhu mdt moén qua nén ho
chdm séc minh t6t hon, bai vi ho xem cudc song nhu
mot diéu quy gia. Nghién ctru ciing cho thay rang,
nhimg ngudi tich cuc nudi dudng 1ong biét on ddi voi
nhiing gi ho ¢6 duoc thi c6 mirc nang lugng cao hon,
ho c6 kha ning ddi phd voi cin bénh man tinh hon
nhimg ngudi khac va ddi pho véi tat ca loai bénh méan
tinh nhu cao huyét 4p va tiéu duong. No ciing cai
thién duogc cach tiép can cua ho v6i nhitng thr ho
khong hai 10ng trong cudc sdng va ho co sy danh gia
rat cao dbi voi nhitng diéu tot dep ho c6 duoc trong
cuoc doi.

Qua nghién clru nhitng ngudi bi bénh man tinh co
thuc hanh phat trién long biét on trong mot thoi gian,
cho thay ho dd c6 thay dbi vé mirc do dau nhirc va
mét moi mot cach dang ké va viée thuc hanh nay ciing
don gian nhu viéc thuc hanh cua Phat tir. Mot trong
nhimg diéu thyc hanh d6 13 danh thoi gian vao cudi
mdi ngay dé hoi tuong lai ba diéu ta di 1am trong subt
mot ngay dé biét on: Biét on tit ca nhimg anh dén
xanh trén con duong ta di 1am viéc hodc biét on thoi
tiét tét dep dé cho ta thyc hién nhing diéu ta mong
mudn, biét on co thé cia ta dang hoat dong ngay hom
nay. C6 thé mot vai bo phan trén co thé ta khong lam
viée dugc t6t nén ching ta chl ¥ vao nhirng phan lam
t6t va biét on no.
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Mot cach khac dé phat trién thuc hanh long biét on 13,
khong chi ta nhin lai méi ngdy ma ta nhin lai toan bo
quing doi ciia minh, nghi dén nhimg ngudi da giup 4o
ta, nhimng su kién trong doi sé)ng ma moi nguoi da trg
gitip va tng ho cho ta. Hay nghi dén né va ghi nhé
trong tam.

Céch tot hon hét 1a nghi dén nhitng nguoi da gitp ban
trong tam, viéc ndy tham chi manh mé va co6 tac dong
lau dai hon chinh 1 néi voi ho rang ho da gitp ban.
Hay chiu kho viét mot 1 thu, chiu khé goi dién thoai
hay dén gap ngudi do.

Néu chung ta hiéu duong 16i hoat dong cua tam theo
cach Puc Phat day, ching ta s¢€ hiéu tai sao nhing
hanh dong do lai c6 tac dong manh mé dén thé. Bai vi
né can nhiéu thoi gian, sy nd luc va ning luong cua
tam dé viét mot 14 thu, dé go1 mot cudc goi hoac dén
gap nguoi do. Ta bd cong suc cho viéc bay té nay
cang nhiéu thi ta s& cang khéng bi dinh mic nhiéu vao
nd. Do d6, viéc trau doi long biét on 12 mot trong
nhitng cach thyc hanh manh mé nhét dé giup chung ta
dugc hanh phic, dugc hai long véi nhitng gi ta co.

Hai gidi ma ching ta hanh tri 1a gidi khong trom cép
va gidi khong ta dam, hai gidi nay xoay quanh viéc
khuyén khich ta bang long voi nhitng gi ta ¢6 hon 13
tim nhitng cai ta khong co dé mudn c6. Vi vay, su
bang long nay cling 1a mot trang thai tim tich cuc,
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manh mé& khac ma Puc Phat dé cap dén nhu 1a mot
trong nhirng phudc bau cao thugng trong cudc doi.

Khi hanh thién va mudn tién bo trong thién dinh,
chung ta phai gia ting sy bang 1ong trong gidy phut
hién tai. Néu ching ta & yén trong dé muc thién dinh
va khong c6 su suy nghi lung tung thi ta s& tim thay
su binh an. Piéu d6 chi xay ra khi tim ta 0 trong dé
muc thién trong tung khoanh khac, nén ta can phai thu
gian va bang long véi timg khoanh khic nhw né la.
Thiéu su bang long 1a mot can tré ngan chung ta tién
sau hon trong hanh thién. Do vay, su bang 1ong nay
khong chi can thiét cho cudc song ma con can thiét
trong thyc hanh thién va néu ching ta vun dap né
hang ngdy, n6 s& cho phép tdm ta di dén sy tinh ling
trong thién dinh.

Kha ning tao ra niém vui, tao ra trai nghiém tha vi
nay chi la mot khia canh cua hanh phic, mt khia
canh cua nhimg diéu lam cho moi ngudi noi rang ho
cam thay hai long véi cude sdng ctia minh.

Mot khia canh thir hai ma cac nha Tam ly hoc dé nhan
dinh nhu mot diéu cbt yéu, mot yéu td rat manh mé
g6p phan vao cam giac lanh manh ma moi ngudi cé
trong cudc séng, duoc goi 1a ‘muc do tham gia’. Co
bao nhiéu sy tham gia thi c6 by nhiéu thoi gian va
cong strc ta danh cho linh vuc ma ta néi rang né thuc
su quan trong ddi voi chung ta. Do vay, néu toi hoi
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ban: “Cai gi quan trong nhét trong doi ban?”, ban sé&
no6i rang, “Gia dinh 13 quan trong nhat ddi véi t61”,
hodc “Cong viéc 1a quan trong nhat dbi voi t6i” hay
“Suc khoe la quan trong ddi vai t6i”, hodc “Cc}ng
dé)ng thuc sy quan trong ddi véi toi”, hay “Thuc hanh
tam linh thyc sy quan trong dbi v6i t61”. Va toi hoi
tiép: “Vang, vay thi ban tén bao nhiéu thoi gian va
cong sttc dé phat trién va duy tri mdi quan hé trong
gia dinh ban? Thuc sy ban da danh bao nhiéu thoi
gian va cong stc dé phat trién cac phuong phép tu
hanh ctia ban. Bao nhiéu thoi gian va cong suc cho
cong viéc cua ban?...”. T6i khong noi cai ndo sé& tén
nhiéu thdi gian hon céi ndo, cai ndo ban nén tip trung
hon cai nao. Pay chi la nhitng gi ma moi ngudi noi 1a
diéu quan trong dbi véi ho trong cudc séng. Viy, ban
da danh bao nhiéu thoi gian va cong stc cho nhiing
diéu ma ban noi 1a quan trong ddi véi ban?

Cac nha Tam ly hoc da nhan dinh, khi ching ta noi
diéu gi do 1a quan trong ddi v4i ta, ma ta that sy chua
danh nhiéu thoi gian va cong strc cho n6 thi “muc do
tham gia” c6 nghia la it hanh phuc hon. Mgt hanh
phuc to, mot sy théa man nhiéu chi dén khi ching ta
that sy dat trai tim cia minh vao nhting diéu ma ta noi
1a quan trong dbi voi ta, cht khong ai néi 1a n6 “nén
lam nhu thé nao”. Cho nén, néu ching ta mudn dat
duoc su hai long thuc sy tir nhitng diéu do, thi chung
ta phai tén thoi gian va cong stc va phai quyét tim
vO1 no.
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C6 thé ndi chung ta rat sing dao. Do d6, trudc hét toi
hoi ban: “Ban tu tip nhimg gi? Ban tu bao nhiéu phan
tram? Ban c6 thuong xuyén tu tap khong? Loai uu
tién nao ban danh cho su tu tap cua ban?”. Ching ta
c6 thé noi: “Cong dong Phat gido rat quan trong ddi
v6i t61, khong chi tai noi toi & ma voi tit ca nhiing
ngudi dong tu, nhimg ngudi dang duy tri mot cach
song tu tp ma to6i hudng t6i”. Va toi hoi: “Ban 1am gi
dé khuyén khich cach séng nhu thé? Ban than ban d3
ting ho nhimg gi cho cong dong Phat gido?”. Pay 1a
cach chung t6i danh gia mac do tham gia cua ban vao
trong cudc sébng. Hiay nhd rang nd khong phai la
nhitng gi nguoi khac néi vol ching ta 1a nd quan
trong, ma la nhiing gi tu ta xac dinh né 1a quan trong.
Do vay, néu ta khong nhan duogc su hai long nhu ta da
nghi hoac nhu ta mudn, thi ¢6 18 ta can ty hoi chinh
minh “T6i ¢6 thuc sy hién than cho diéu d6 chua?” .

Khia canh tiép theo ma cac nha Tam l}'/ hoc xac dinh,
goi la “y nghia song ctia mdi nguoi”. Cho du mot
ngudi séng c¢6 muc dich hay khong thi diéu quan
trong la chung ta c6 “0 day” hay khong. Va cach ma
ho 1am moi ngudi suy ngdm vé 1y tudng d6 1a liéu ho
¢ co hoi dé céng hién cho mdt cai gi to tat hon viéc
chi tim kiém phuc vu cho cai ich ky; li€u ho co thé
phuc vu mot cach vo vi lgi nhu dong gbép tai nang,
thoi gian va cong stc cho nhiing muc dich cao dep
hon chinh ca nhan ho hay khong. Do d6, ho danh thoi
gian va cong sirc dé dong goép cho Gido hoi nhu:
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Trong coi trung tdm, duy tri noi sinh hoat. Vi thé, ¥
nghia séng cua chung ta dugc do ludng khong phai
bang nhitng gi chung ta s& dat dugc tir didu nay truc
tiép cho riéng ca nhan, ma ching ta cam thdy lién két
nhu thé ndo voi nhitng thtr chiing ta dang tro gitp.

C6 mot thi du rat hay vé muc do tham gia va y nghia
cudc séng, d6 1a cac ngudi linh ctru hoa trong cac dam
chay rung ¢ quanh vung Perth ma chung ta thay nhiéu
lan. Ho thuong bi mat luong, thuong bi nghi viéc. Ho
tu dat minh vao su rui ro. Ho dat cudoc doi ho vao
nhiing ngu:c‘ri ho khong hé biét ho khong biét ai séng
trong ng6i nha dé nhung ho san sang nhan chiu sy i
ro vé mang song cliia minh dé ctru nhimg nguoi d6. Va
néu ban hoi ho cam thay thé nao sau khi hoan thanh
nhiém vu, ho s& noi: “That tuyét! Tuy to1 kiét suc gﬁn
nhu d6 bénh vi hau qua cua dam chay nhung toi van
cam théy tuyét voi vi toi dang lam mdt viéc thuc su
dang gia”. Trong khoanh khéc 1am diéu d6, ho c6 mot
su hai long to 16n. Khong chi nhitng ngudi linh ctru
héa ma con nhiéu tinh nguyén vién ciing di 1am dé
dam bao cho nhiing nguoi trong khu rung bi chay c6
thirc an sudt trong 24 tleng Ho khong phai 1a linh ctiru
hoa chi lam viée 8 tiéng mot ngdy ma ho phai tiép tuc
lam viéc mién khi nao ngon laa con & day. Ludn co
nhitng ngudi nhu thé & d6 dé cham soc khi co nguoi
bi anh huong bdi dam chay. Tat ca ho déu dang lam
diéu vi tha ma khong mong dén dap, ho c6 muc do
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tham gia vao cong dong rat cao, va ho noéi rang, dicu
do 1a quan trong doi véi ho.

Hién nay trong Gido hoi, ching ta c6 gdy quy cubi
tuan cho nhitng ngudi bi anh huong do song than. Do
cling 12 mot thi du khac rat tét vé nhimg ngudi tham
gia vao mot cong viéc nao do, cong viéc lam ho ton
thot gian va cong strc ma khong mong nhén lai thir gi.
Nhing nguoi da bo ra nhidu gio dé chuéan bi thuc
pham va céc thir khac dé ban. Nghe that khoi hai néu
ban noi véi ai d6, mod ta cong viéc ma ho dugc yéu
cau lam vao ngdy cudi tuan. Hay tudng tugng ban noi
vOi ho: “Ban nghi sao khi ngay mai ban s€ ding trong
bép subt 7 tleng dén gan sang méi ngu, bep thi néng
va ban s& ndu tt ca cac mon ban co thé nau, roi dem
dén Trung tAm Phat gido. O ddy ban lai dting 8 tiéng —
c6 thé dudi tiét troi rit nong- dé ban subt ngay cho
dén khi nao hét cac mén d6. Va ban s& khong lay
ddng nao, ban chi cung cép, ché bién va ban n6 ma
khong nght s€ nhan duoc bat cr diéu gi tir nd. Tat ca
s tién d6 s& dén tay cia nguoi khac”. Néu ban hoi ai
d6 c6 thich di ciing ban dé c6 mot khoang thoi gian
vui vé lam nhiing chuyén d6 khong, thi ho s€ noi:
“Cai gi? Dién a! To6i con nhiéu viée tét hon dé 1am ca
ngay”. Co6 mdt s6 nguoi da chuén bj cho cong vi¢c
cudi tuan d6 tir nhirg ngay trude. Ho tham gia vao
nhimg viéc nhu: Dung 1éu, don dep dbng 16n xon,
trang tri cho dep mat dé moi nguoi dén mua hang Va
néu ban hoi cam giac ho nhu thé nao, ho s& néi: “That
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tuyét! That dang gia. Toi rat vui khi duoc 1am nhiing
viéc nay. Néu ¢ dip t61 s€ lam nira!”. Vay do, theo
nghia thé gian thi nhitng viéc lam nay chang c6 ¥
nghia gi ca. Nhitng nguoi nay c6 ‘murc do tham gia’
rat cao, khong chi voi Giao hoi ma con voi cong ddng.
S tién gay quy duoc danh cho cac quéc gia ma tham
chi ho khong co bat ky mbi lién hé nao, ho khong biét
mot ai, vay ma ho vui vé lam diéu do!

Pé 1am duoc nhing cong viéc khong ké dén ban than
minh nhu vay, diéu quan trong la ching ta lam nhimg
viéc nay khong phai vi mudn nhén lay mot cai gi do
cho ca nhan ta, ma vi mudn goép phan mang lai diéu
tot hon cho cudc séng. Va cac nghién ctru cho thay
rang, khi con nguoi co ba khia canh nay trong cudc
song cua ho 1a: Niém vui v6i nhimg dleu t6t dep, hodc
it nhat 1a du tién nghi dé dap ung nhu cau cua ho; khi
ho c6 cam giac rat gan bo véi cude song 0 mot muc
do sau sic; va khi ho ¢6 cam giac cudc song cua ho cod
¥ nghia vi nhitng gi ho c6 thé dong gdp cho nhiing
diéu tot dep hon, thi nhitg nguoi nay dugc bao céo
c6 muc do hai long va sy hoan thanh ca nhan cao nhat
v6i doi séng cta ho. Ho 1a nhitng nguoi thyc sy hanh
phuc.

Nhung khong c6 nghia 1a ho hanh phuc trong tung
phut, timg ngay, ting nam trong cufc doi, ngay ca
nguoi hanh phuc nhat ciing c6 su that vong. Chung ta
biét rang, ngay khi ta c6 thyc hanh tot, gitr tam duoc
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quan binh thi ta cling van gip nhimg diéu 1am cho ta
budn. Khi nghe tin nguoi ban than bi bénh hodc nghe
tin ai d6 chét, chung ta cam thay rat xtic dong. Nhung
chung ta s& co kha ning tt hon, kién cudng hon rét
nhiéu dé d6i mit v6i nhimg kho khin d6 trong cudc
séng. TAm ta s& c6 strc manh tir hanh phiic bén trong,
stc manh tur cam giac hai long bén trong. Song theo
cach nay, cach ma ching ta dugc két ndi véi nhiing
ngudi khic, cach ma chiing ta sin sang hy sinh tién
nghi ctia minh dé chia sé ban than véi nguoi khac, d6
1a tat ca nhitng khia canh co ban trén con dudng tu tap
cua Phat gido.

Trong Bat Chanh Pao, Puc Phat dé cap dén Chanh
Ngtr (Right Speech), Chanh nghiép (Right Action),
Chanh mang (Right LiveliHood). Ngay trong cach
chung ta kiém sdng ciing 13 mot phan trén con duong
tu tap Bat Chanh Dao, dé 1a cach kiém song vO hai,
khong giét hai, khong sat sanh, d6 1a cach kiém sdng
hd trg, giup d& cho cudc sébng. Cach nay 1a mot phan
su tham gia va két ndi cua ching ta vo1 toan bo cudc
séng. Moi khia canh ctia Bat Chanh Pao déu khuyén
khich ta tu nhan thdy minh khong phai 13 mot ca thé
song don doc trong cai kén cla riéng minh, ma 1a su
két ndi ta voi moi sinh vat khac, dic biét 1a véi moi
con nguoi khac.Va bat ct su may mén nao ta co, ta
déu chia sé n6, du d6 1a tai san vat chat hay tai nang,
ning khiéu cta ta hay d6 chi 1a 10ng tir cua ta.
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Piéu ma cic nha Tam 1y hoc hién dai cong nhéan
ngudn tao ra hanh phiic dugc phan anh rat nhiéu qua
qua trinh tu tip ma Puc Phat di khuyén tin cho céac
hang d¢ tor cia minh thyc hién, khong chi vi hanh
phtc ctia nguoi khac ma con vi n6 tao ra su hanh phuc
that su bén trong chinh ta, mgt hanh phtc trong chinh
ndi tam ta. Do vay, néu 1an sau ban cam théy bi 161
cubn ra bén ngoai, ban cam thay mubn dat mot thir gi
dé voi hy vong thr d6 s€ mang lai cho ban hanh phuc
ma ban da bo qua bay lau nay, thi hédy dung lai va xem
xet. Trude hét, hay dat cau hoi vé dong luc do. Hoi
rang su khao khat mubn dat duoc nhitng gi khong c6
trong thoi diém hién tai ndy c6 nén khong. Trude khi
ban lam theo su thoi thuc d6, hay nhin lai nhitng gi
ban di c6 trong cudc sdng ctia minh.

Hay phat trién 10ng biét on, doi khi ching ta ciing nén
c¢6 su cam két voi chinh minh rang: Cho dén khi nao
t6i c6 thé suy ngdm vé nhitng gi toi di co voi long
biét on, t6i s& khong hanh dong. Hiy danh thoi gian
dé can nhic xem liéu c6 bat cir diéu gi ban dinh chay
theo c6 thuc sy mang lai cho ban diéu ma ban chua c6
hay khong. Pén khi nao chung ta bang long v&i1 nhitng
gi ching ta c6 va khong mudn diéu gi khac nira, thi d6
mdi 1a caa cai thuc sy cta ta, mdi 1a hanh phuc thuc
su cua ta.

bé lam duoc diéu nay, chung ta phai ti€p tuc quan xét
va dat cau hoi véi cac gid dinh cta ta va lién hé vai
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bat cur di€u gi trai qua trong cudc song véi gido ly ma
ching ta da dugc nghe.

Vi vy, mong thoi gido 1y tdi nay co thé gitp ban
quan x¢&t cudc song cua chinh minh. Nguyén cho tat ca

cac ban c6 dugc sy hanh phlc trong cudc song.
Nguyén cho tat ca chung ta dat t&1 Niét ban.
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LOI CAM ON

To1 xin thanh kinh cam on Ni su Vayama, nguoi da
cho nhiing bai phap thoai quy gia nay. Day la mon
qua Phap cao quy nhat Bang nhimg dan dy sinh dong
trong thue té cudc sdng, Ni su di mang dén nhiing 101
day sau sdc va hitu ich cho nhiing nguoi dang tu tap
chu trong vao gidy phut hién tai theo truyén thong
Phat gido Nguyén thuy. Toi rat vui mimg va han hanh
duoc Ni su Vayama (thong qua Ni su Seri) cho phep
toi duoc chuyen ngir quyén sach nay sang tiéng Viét
va phat hanh mién phi cho nhiing ngudi hitu duyén.
Con xin duoc cing duong quyén sach di duoc chuyén
ngir nay dén Ni sy Vayama nhu mén qua mimng sinh
nhat 1an thtr 69 ctia Ni su. Con thanh tdm ciu nguyén
cho Ni su luén dugc binh an, hanh phuc va sém dat
dén Niét ban.

To1 xin thanh kinh cdm on Ayya Dhammananda Theri
(N1 su Nguyén Huong), ngudi ma tdéi c6 duyén may
trong doi dugc mot lan 1am thi gid cho Ni su trong
ngay Pai L& Dang Y Kathina tai chua Huong Dao,
Fort Worth, Texas, M¥ vao nim 2018. Mic du rat ban
voi Phat su cling nhu sy an tinh tu tap trong mua An
Cu Kiét Ha tai My, nhung Ni su vAn danh thoi gian dé
c¢b van va chinh stra nhitng doan vin ma tdi lung ting.
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Khong ¢6 Ni su toi khong thé hoan thanh viéc dich
quyén sach nay.

To1 xin cdm on nguoi chi cua té1, Huynh Ngoc Thuy,
ngudi dd két ndi duyén lanh dé t6i dugce danh 18 Ni su
Vayama va Ni su Seri & Patacara Bhikkhuni
Hermitage, Tdy Uc. Chi ciing di két ndi dé toi c6
dugc sy cho phép tur tic gid - Ni su Vayama - thong
qua Ni su Seri, dich quyén sach Taking Refuge sang
tiéng Viét.

Mic du t6i da cb gang hét stc ciing nhu dugc su hd
tro trong qué trinh chuyén ngit quyén sach nay, nhung
do kha nang ban than con nhiéu han ché nén s& khong
tranh khoi sai sot. Kinh mong cac bac Ton tac va quy
doc gia hoan hy bé qua.

Thanh phé Rach Gid ngay 30 thang 7 ndam 2021

Phuéc Tu¢ Huynh Ngoc Diép
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Phén phudc thanh cao nay xin thanh tam hoéi huéng dén
Ba M4, Thay t6 va Phap I gan xa. Mong cho cac vi d6 ¢

niém tin, phudc diic va tri tué & moi noi.
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Phép thi thang moi thi
Sabbadanam dhammadanam jinati

SACH AN TONG
KHONG BAN




Ni Su Vayama sinh ngay 28 thang 10 nam 1952 tai Sydney,
Uc. Ni Su t6t nghiép Dai hoc Sydney nganh Nghién ctiu Xa
hoi. Ni Su Vayama xudl gia vao nam 1985 tai Sri Lanka, la tu
nii git 10 giGi véi thay truyén gidi 1a Dai Dic Piyaratana va
Su phu la Ayya Khema. Ni Su Vayama da trai qua mudi nam
thuc hanh & Sri Lanka véi mot Ni su nguidi Sri Lanka. Nam
1998, Ni Su Vayama dugc [16i Phat Gido Tay Uc mai vé dé
gdy dung Ni vién Dhammasara & Gidgegannup. Vao thang
10 nam 2009, Ni Su Vayama da dugc tho gidi Ty Khuu Ni véi
thay truyén gidi la Ayya Tathaaloka & My. Nam 2010, Ni Su
Vayama rdi khoi chic vu try tri & Ni vién Dhammasara do
stic khoe yéu. [ién nay, Ni Su 1a Ty Khuu Ni thuong tra &

Patacara Bhikkhuni IHermitage & Jane Brook, Téy Uk.



	Nuong tua - bia truoc
	NUONG TUA BOOK 70P PAGES NOV 2021 (FINAL NOV 2021)
	Pháp thí - Ấn tống
	Nuong tua - bia sau

