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Khong ¢6 gi quan trong ca, hdy xem chuyén 16n nhu nho, chuyén nh6 nhu khong
c6. La khong san si, 1a Ché ngu con Gian. Curbing Anger.

"Hay c6 tinh thwong vi moi ching sanh nhu ngudi me thuong dira con mot"
(Phat ngoén). La ban phat tinh thuong, 1a Trai rong long Tu. Spreading Love.
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H Gy nén ra sw cam hon dgc de tén trong tim ban. Su hon ghen dang dau doc va 1am tic

nghen moi diéu tét dep & ban. Tai sao ban mudn c6 moi thir dé ddi dai con quai vat gom ghiéc
nay vay? Hay non n6 ra, hiy tdng tit ca ra, khéng chira mét ti gi ca. Téng no ra s& t6t cho ban.

Sau d6 trai tim tran ddy nudc cam 16 mat mé cua tinh yéu thuong nhan ai. Hay dé n6 lan tran
khip ngudi ban. Tran ngdp 1ong nhan hau, c6 dugc tim hdn yéu thuong thanh khiét. Hay dé
cho moi thir dén trong ranh gi6i c6 sy hién dién cua ban, cam thdy 4anh hao quang huyén bi tu
chét t&t dep ciia ban nhur thé khi chung ty tach roi ra, ching ra di duoc sy hé tro, tang cudng
1ong ty tin va diing cam hon dé déi dau vai thé gisi khéc nghiét, dau thwong va bit hanh.

Hay nghe déy, nhiing ban cua t6i. N6 chi nhd ti thoi nhung no la cdi den chay ruc déu dan.
Chung ta c6 thé thap sdng nhiéu cai dén nho khac va ngam nhin ching!

L& ra chung ta da thoat khoi bong dém den tdi ciia sy tuyét vong, xua tan nhitng dam méy u
am cua sy si mé va mang lai anh sang su yéu thuong va tri tug.
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[01]

Gian dir, mot cam xtc huy diét

Ban gidn u? Vang, tit ca chung ta khong phu nhén diéu d6. Déi khi chung ta phat cu 1én,
byc minh va cau nhau. Chung ta nong gian va cau tiét voi nguoi nay hay ngudi khac vi mét 1y
do nay hay ly do khac. C6 rat nhiéu vige, nhiéu hoan canh lam cho chung ta lo 4u va buc
minh, chung ta thuong nan long va nbi gian khi mot viéc gi do 1am khong theo y muon cua
chtng ta. Chung ta muon moi diéu phai y nhu y cua ta va khi that bai, chiing ta n6i gian hoéa
dién lén.

P6i khi chiing ra mong muén mot diéu gi d6 dén véi chung ta (nhw 1én luong chang han), va
khi didu d6 khéng xay ra, ching ta budn nan va nong gian. Thé do, moi ngudi déu mudn khéu
khich, choc tirc, xic pham ching ta. Ho c6 thoi quen thich lam cho chiing ta tirc gian va kho
chiu.

Thét ra, thiéu diéu kién, hoan canh dé& cho chung ta néng gian. Néu chiing ta quan sat nhiing
phan tng va 161 n6i cua ching ta trong nhimg viéc lam hing ngay, ching ta s€ tim thiy duogc
rt nhidu duyén c6 khi ta mét binh tinh, hay ngay & ngudng cira ciia sw mdt binh tinh. Sw nong
gian thé hién qua 10 noi, cir chi, nhimng su thay dbi trén nét mit ciia chung ta, qua giong noi,
cau kinh, qua hanh dong va khi chung ta 1én giong.

Va khi chiing ta khong con kiém ché duoc nita, ching ta bit dau la hét, da db vat, déng rAm
mot canh ctra, ddp ban, dap dién thoai hodac tham chi danh nguoi hoac hanh hung nguoi khac.
Trong tinh canh nhu thé, chung ta khong duogc biét diét con nong gidn hoac kiém ché con
thinh nd va thim chi ngudi ta ¢ thé chét vi con dau tim dot ngdt.

Tinh khi nong gién cua chung ta thay ddi qua sirc manh cua cam xtc. Nhitng ngudi c6 tinh khi
noéng, rat d& dang nong gian. Con nhiing nguoi c6 tinh khi hoa nha, ludn ¢ trang thai binh tinh,
hoa nhi sau khi con gian ddi da di qua. Cé ngudi nudi han thu do ky dai dang, cling ¢6 nguoi
dé dang tha thir, b6 qua. Cho du né 1a sy viée gi thi su kién van tn tai d6 dé cho tat ca chung
ta ndi nong, chi 1a sy khac biét & strc manh ctia cam xiic va tin s ciia cam xtic ma théi. Vi
ngay ca nhitng ngum ¢6 tinh khi hoa nha nhét, ciing c6 thé biéu hién nhitng ddu hiéu phién
nhiéu, lo au, noéng gian khi sy kién nhin ciia anh ta vuot qua mirc chiu dung hogc khi anh ta
chiu qu4 nhiéu 4p luc.

Chung ta nén ndi néng khong? Co6 phai d6 1a didu ndi gian chinh dang khong? N6 dung dé nbi
gidn va la hét ngudi khac dé rdi mét binh tinh va mit dang ding sat khi khong? Sw néng gidn
da tro thanh 161 sbng cua mot s6 ngudi trén thé gidi phai khong? Ching ta da cho né 1a didu
hién nhién va chap nhan né nhu thé 1a diéu ty nhién va khong thé tranh né nd chang? Khi doc
nhiing tap chi ngay nay, ching ta tim thdy rit nhidu sy kién n6i vé sy nong gién va han thu
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ctia con nguoi ¢ hanh tinh cua chung ta. Poc vé tt ca nhirng cudc dau tranh va nhitng cudc
ch1en dang dién ra trén moi mién thé gidi, c6 bao gid ching ta tu hoi tai sao ngudi ta khong
thé séng chung v&i nhau mét cach binh an nhu thé anh chi em mét nha duge nhi? Tai sao
chung ta qua hitng hg, qua tan nhén, qua bit nhan? Tai sao c6 nhitng nguoi gibt nguoi vo toi
dé doat nhimg gi ho mudn? Tai sao c6 nhidu nudc tranh dua dé che tao nhirng vii khi hat nhan
ma co thé hiy diét loai ngudi trén thé giGi? Tai sao c6 qua nhiéu ndi lo so va su thiéu tin cay
nhau?

Nong gién va yéu thuong d&u khoi ngudn tir trai tim cua ching ta. Mot didu ching ta tin chic
rang nong gién 1a diu x4u, chung ta phai tuyét d6i ngan can chiing, khi khoi di tir trai tim va
déu oc cua chung ta. N6 1a mét xtic cam phd huy gdy ra nhiéu dau thuong trén thé gioi va
trong cudc song cua chiing ta. N6 khoi déu tir dau oc ciia chiing ta va dau 6c 1a ngudn gbc
khoi s, né can phai dugc kiém tra va loai bo. Trong 10i tua ciia Hién chuong UNESCO (co
quan Vin Hoa Lién Hiép Quédc) noi nhu sau: " Vi chién tranh khai di trong dau oc cua con
ngudi, thi cling chlnh tir ddu 6c cua con ngum ma viéc bao v¢ hoa binh co thé dugc thyc hién

". Trong quyen " Budc vao cudc song gidc ngd' " viét nhu sau: " Ban co thé giét bao nhiéu
nguorl toi 101‘? S6 nguoi do thi vo ké trén thé gian nay. Nhung néu suy nghi lic nong gién bi
diét di thi tt ca nhitng ké thu ciing bi tiéu diét di".

Sy nong gian lam cho doi sdng ciia ching ta khén kho Néu chung ta tlep tuc nong gian va
khéng nd lyc dé kiém ché né, chung ta sé tiép tuc song trong su bon chdn, bt an. M&i khi
ching ta buc bdi chi vi nhitng chuyén vit vinh, cau git, gian dit, ching ta di bét dau dién Ién.
Cam giac bung bung nong nay gia tang theo cuong d¢ cua sy nong gian. Con néng gian cang
manh m&, cam gidc bung bung néng cta chung ta cang manh me theo ... d6 la mét cam giéc
rit dau khé. Ban c6 thé quan sat no & chinh ban than ban. Lan sau, néu ban c6 lo 4u hay néng
gian diéu gi, hdly quan sat trang thai tinh than va nhip dap cta tim, va ban s& thiy duoc sy dau
khd va sur tén thurong ctia chinh ban than ban dang chiu dung trong trang thai nong gian, rdi
loan va phién toai.

Gian dir la mot trang thai khong lanh manh cta tinh than, Dirc Phat khong bao gi¢ cho phép
nong gidn mot diéu gi. Trong dao Phat, khong c6 gl dugc xem la con noi gién ding. Tét ca
moi con nong gién tir mire do thap hay cao ciing déu la xdu ca. N6 gidng nhu 1a liéu thudc doc
tiém vao diu 6c chung ta. Vi thé Dirc Phat khuyén chung ta "hdy hoa gian dit thanh yéu
thuong." Ngai con ndi: "Long oan gian khéng bao gid chién thing duoc long oan gian. Chi c6
long yéu thuong mai ¢6 thé xoa diu dwoc 1ong o4n gidn-day 1a mot dinh ludt vinh hing". Ngai
con no6i rang: "Hay chinh phuc ngudi dan ng gian dit bing 1ong yéu thuong ctia minh".

Hay bét dau bfing mot nu cuoi, Pic Phét nodi: "ngay ca néu mot tén trom léy cai cua dé cét
chan tay ching ta, chiing ta ciing khong nén t6 ra gian dit. Néu ching ta to ra buc minh, gian
dir tirc la chung ta khong nghe theo 161 Ngai day. Thay vao do6, Ngai khuyén chung ta hdly ban
phat long yéu thuong dén ké hanh ha minh. Ngai néi rang "vi céc nguoi cin nén hudn luyén
chinh ban than cic nguoi". Trang thai khong lo 4u, bi rdi nén van giit lai trong diu 6c ching
ta, chiing ta nén tiép tuc néi nhiing 16i n6i than thiét, nén bay t6 nhiing niém cam théng véi
khac, hiy dé trai tim tran ngap long yéu thuong, giai phong thoat khoi nhitng ac tam, hiém
ddc con dang 4n ndo. Va d?i v6i nhitng ké hanh ha nay (nhiing tén trom dang cua chin tay
chung ta), chung ta hily tuéi mat bing ¥ nghi ddy tinh yéu thwong bao la v6 han, thoat khoi su
néng gidn oan thu.

Long yéu thuong ctia Dirc Phat thét 1a hoan my. Ngay khi la Bodhisatta (Bo tat, mot vi Phat
tuong lai), trong v6 lugng kiép Ngai d chiu biét bao su tra tAn, chét di séng lai ma khong hé
nudi dudng ap 1 moét ti xiu gi long oan glan d6i v&i ke thi. Va khi thanh Phat, Ngai van lubn
gift trang thai diém tinh va thanh than. Ngai khong bao gi¢y d& trang thai diém tinh va thur thai
chuyén xoay. Khi con voi hung ton Nalagiri tn cong Ngai, Ngai dd ban phat 1ong thuong yéu




nhan tir & khuét phuc n6. Trong 45 nam hodng phép, v&i khoang doi ngén ngai con la 1a mot
vi du minh hoa cua tinh yéu thuong bac ai.

Khéng chi Puc Phét 1a vi thiy duy nhat thuyét giang v& tinh yéu thuong. T4t ca nhiing bac vi
nhén ciing giang nhu thé. Chiia Jesus Christ n6i: "Hay yéu ngudi hang x6m ciia con nhu yéu
chinh con véy! Néu mot ngum nao do6 va vao ma phai cua con, con hdy quay sang ma trai yéu
ciu anh ta va thém mét cai con lai". Mahatma Gandhi, nguoi ndi tiéng tng ho bit bao dong
n6i: "Néu mau chay, ct dé mic cho n6 chay. Chuén bi san sang long can dam thdm kin cho cai
chet ma khong giet hai. Vi ngudi dan 6ng song trong tu thé san sang dé don nhén cai chét, néu
cn thiét trong tam tay ciia ngum anh ciia anh ta, dimg bao gi giét anh ta". C4u néi nay nhéc
ta nh lai cau chuyén ctia mot vi tu si bi de doa bdi mét vién tuéng hung bao. Vién tudng thét:
"Nguoi biét khong, ta 1a mot ngudi c6 thé glet chet nguoi ma khong hé cam thay annan". Vi
tu si dép lai: "Thua Ngai, toi 1a ngudi co thé bi giét ma khong hé oan trach". Bbi mat vai
ngudi ¢6 tim long diing cam, vién dai tuéng bo di ma khong hé lam hai vi tu sT do.

Ngoai viéc diu doc dau 6¢ cua chung ta, nong gian, oan thi ciing 1a mdi nguy hiém cho stc
khoe cia co thé ching ta. Nganh khoa hoc y dugc di ching minh rang nong gién va nhirng
cam xuc c0 hai cho strc khoe khac co the dong gép mang lai nhitng mdm bénh cho co thé. Khi
chung ta nong gién, co thé chung ta tiét ra nhiing chat hoa hoc ma c6 thé lam rdi loan su can
béng sinh Iy. Néu nhitng hanh vi ctia chung ta tré thanh théi quen, né c6 thé din dén nhitng
bénh dau om vat kéo dai, chang han nhu: loét bao tir, ching kho tiéu, tdo bon, cao huyet ap,
dau tim va tham chi bi ung thu nira.

Miat khéc, trang thai tinh thin binh an va diém tinh din dén sy can béng thé chét va tinh than.
Chung ta s€ manh khoe hon, hanh phuc hon va song tur tin hon. Mot sb bénh mén tinh nhu:
chung kho tiéu ¢ thé dang quiy rdy chung ta va ciing c6 thé duoc giai quyét. Nhiing cén bénh
khac ciing c6 thé dugc ngan chdn. Mot tinh thin sang khoai thanh than s& dwoc thé hién qua
nét mit va la da cia co thé. Chung ta di bit ctr noi nao ciing dwgc moi ngudi y€u, moi nguorl
thich. Khong mot ai thich giao thi¢p voi mot nguoi c6 tinh khi nong gian hay dé dang gian di.
Ly mot vi du: Mot ong chit ludn ludn cau c6, hay la hét véi nhan vién, ong ta ching dugc
10ng ai ca va moi ngudi du xa lanh. Khi ¢6 co hdi, nhu'ng nhan vién nay s€ roi bo ong.

Nguge lai voi ong chu luén mim cudi, t6t bung hay gitip d&, mot ‘ngudi khong bao gio hodc it
khi dé mét binh tinh thi luén dugc moi ngudi quan tim va yéu mén. V&i mot dng chii nhu thé,
rét it nhan vién roi bd dng cho du & noi khac luong cao hon.

Hon nita, dao dtrc ctia ban s& anh hudng dén nhu’ng nguoi tlep Xuc voi ban, ban 1a mot vi du
dién hinh cho nguoi khac noi theo. Chung ta c6 thé thay déi thé giéi, 1am cho no tro nén t6t
hon va moi ngudi thanh that hon dua trén sy thiét 1ap mot mé hinh dién hinh khéng? Véng,
dugc. Qua sy thay ddi ciia chinh chung ta va thiét 1ap mot m6 hinh, ching ta that sy dang tich
cuc dong gop lam cho thé gidi ngay mot t6t hon. Hay cho rang Thé gidi duoc tao thanh béi
con ngudi, con ngudi tao nén thé gi¢i. Néu ban thay dbi con nguoi, ban dang thay dbi thé
gioi. Va ching ta bét ddu ngay chinh ban than chiing ta, sau ciing, ban ciing khong phai la
ngudi duy nhat séng trén trai dit nay. Vi thé khi ban thay d6i, ban s& thay ddi thé gidi nay
trong hoan canh s€ it thém mot nguoi dé dang néng glan Néu cang c6 nhidu ngudi thay dbi
thi thé gioi nay s& cang duoc thay d6i hon. Moi nguoi cang yéu thuong va dugc song trong
canh thanh binh, nhitng canh rdi loan, xung dot trén thé gi6i s& dugc giam xudng.

Nhén biét duoc sy doc hai cua gian dit ¢6 thé mang dén cho chung ta va nhitng ngudi khac,
chung ta hdy xua tan gién dit va ban phat long yéu thuong nhan hau. Chung ta hdy nhan hu,
kién nhan tr t& va gitip d ké khac. Chung ta ché nén coc can. Chung ta dimg dé cho ké khac
bbi 16i, hoang mang va kho xu. Hay quan sat xung quanh va nhan thay réng: di c6 qua nhidu
dau thuong trén the gidi, chung ta dung cho thém vao nira. Thay vao d6, ching ta hay la
ngudn an 4i va binh an, 1 ngon dudc thap sang cho nhitng ngudi xung quanh, ching ta di mét
cach an toan va hanh phuc hon.




Su quyét dinh nén gidn va ban rai tinh thwong 1a budc dau tién. Van dé ké tiép 1a ching ta s&
thue hanh nhu thé ‘nao? Khi nong gidn nbi 1én, ching ta that khong d& dang kiém ché no, phai
cén rét nhiéu sur n0 luc va khéo 1éo dé kiém ché su nong gian. Vi thé & nhung trang sau chung
t0i s& ban luan vé nhimg phuong cach va ky thuét dé kiém ché nong gian. Van d& ban luén
chu yéu 12 sy chanh niém (Sati) va sy phat sinh tri tué (Yoniso manasikara). Dwa vao chanh
niém chung ta c6 thé sGm dap tit sy noéng gian tr khi méi chém no, tham chi ngay ca khi no
phat 1én. Ung dung su phat sinh trf tug dé ly giai nhiéu 1y do tai sao chiing ta khong nbi gian,
s& nhic nhé va lam chung ta ¢6 sy mong muédn xua dudi con néng gian tan bién nhanh chéng
tir diu 6c cta chiing ta. Trong phén thir ba, ching t6i s& trinh bay thién dinh trén long yéu
thuong nhan tir (Mettabhavana), d6 1a mot lidu thudc giai doc con nong gién tét nhat. Chung
t6i tin rang néu ban doc quan tim, xem xét dén nhiing 1y do tai sao ching ta khong nén ndi
gin, suy cho cling anh ta khéng mudn ndi gian, va lan sau khi con gian ni 1én, anh ta muén
dap tit n6 ngay 1ap tirc. Va két hop cing véi su trau dbi chanh niém (Sati) va 1ong yéu
thwong-nhén tir (Metta), anh 4y s& c6 kha ning danh bai con quy gian dir doc ac.

Moi nguoi co thé dugc hanh phtic. Ho co thé diét trir tan géc con néng gidn va long odn thu tir
trong tan trai tim ho va hién than cua tinh yéu vi dai, tri tu¢ va than thiét thwong yéu nhau.

Liéu Thudc Giai Poc Con Gidn Dir

Quy luat diu tién

Thién dinh (Sati) 1a ké gac cdng dAu tién va trung thanh nhét chéng lai con néng gian va tat
ca nhitng trang thai khong lanh manh cua d4u 6c. Thé chanh niém l1a gi? N6 la sy hién dién
cua tri tu€, sy nhan thirc, biét dugc ranh mach viéc dang dién ra dang tai ting thoi diém. Vi
thé, khi con gian ndi 1én, ban phai chanh niém, ban phai nhanh chong nhan dinh trong co thé
ban con gidn dang trdi day. Ban phai chi dinh, nhén biét va ty noi trong dau: "Al t6i gian. To6i
dang gian" hodc ban c6 thé chi dinh ngin nhu "Gién, gian". Hay néu ban khong mudn dit tén,
ban ¢6 thé cam nhan dang c6 su hién di¢n cua con gidn trong co thé.

Vi thé khi chi dinh, con gian bi 161 kéo, chi trich ra va c6 sy nhan thirc. Pay 1a hanh dong nhan
biét giup d& dé kiém tra con ndng gian. Tai sao ching ta phai chi dinh n6? Béi vi khi con gian
ndi 1én, no thuong nhan chim chiing ta, thdm chi trudc khi chung ta nhan biét nd. N6 lam cho
du 6c cua chung ta bi lu mo va lam tdn hai nhiéu dén sy suy xét cua ching ta. No6i khac di,
gian dit 4p ché dau 6c cta chiing ta. Liic d6 that sy chiing ta khong nhén biét gi ca, suy cho
cung liic d6 tam thai tAm thin ciia chung ta dang ndi gian. Chiing ta bi con gian dir lam héo
mon, chung ta phéi d6i phé va chéng cy lai n6. Nét mat cua ching ta thay ddi va bit dau gét
gong, khoa tay muc chan hay tham chi chung ta la hét nhimg ngudi xung quanh. Chéanh ni¢m
kiém soat tit ca nhitng hién tugng trén. N6 ngén can khong cho con gién dit nhén chim ching
ta. Sur hién dién cua tri tué 1a sy can thiét nhit cho diu 6c. Chi c6 hanh dong hiéu biét giup
lam diu cam giac dang nung néng. Thay vi dbi phé va chéng cu lai sy gién dit, ching ta s&
quan sat chiung. Ching ta s& quan sat cam gidc nong, xuc dong. Va trong khi quan sat theo ddi
d6, con gian dir ling diu xudng dau tién n6 s& yéu di va din dan xep xudng.

Hon nita, khi ching ta quan sat con néng gian, chiing ta khong dé )'/ dén bét ctr ngudi nao, vat
thé nao hay diéu kién xung quanh ta dang gy cho ching ta nong gian. Thay vao do, ching ta
theo ddi trang thai tinh than din ra trong tham tdm ching ta, theo ddi sy hién dién cua cam
giac hay cam xuc nong gian. Noi mot cach logic, khi sy cht tdm cla chung ta chuyén tir &
muyc (Vi du: tic nhan gy nén) gian dir sang su nhén thirc tbt dep cuta chinh sy ndng gidn,
chéng han nhu xtc cam, con gian dit s& yéu di. Béi vi néu chiing ta tiép tyc tap trung vao mot
vét thé (ching han nhu mét ngudi nio do), chung ta s€ gian d, va that chét s& cang nong gian
hon. Nhung dudi anh sang choi chang cua thién dinh, gian dir khong thé phat trién hon nira.
N6 bi kiém soat, va vai viée tiép tuc chi dinh, né ngay mét yéu din va cudi cing xep xudng.




Va mét didu v ciing thi vi nita 14 sy lang diu con gidn dit dén ma khéng cin sy dé nén hay ap
luc nao. Ban khéng cAn phai nghién ring, siét chit nim tay hay dwa vao ¥ chi, tinh than dé
chién théng con gian dir. Thay vao do, khi ban chi dinh, con gién dir s& yéu di va bién mét.
Dic biét diéu nay co thé duoc thay 15 trong sur tap trung thién dinh, khi su tép trung cua nguoi
thién dinh & muc cao d6 c6 thé danh guc ké thu gian dir hay trang thai tinh than khong lanh
manh khac bang hanh dong chi dinh.

Mot lgi ich khac ma chanh niém mang dén do 12 n6 cho phép chung ta ngung va cé quyét dinh
hay hanh dong ding sy viéc. Khi ching ta chi dinh va nhén biét dang gian dit, chiing ta s€
khong bi cam xtc chi phdi. Chiing ta c6 thoi gian dé suy nghi va quyét dinh hanh dong khén
ngoan. Trong khodng thoi gian nhu thé, chung ta c6 co hdi dé luyén tap. Yoniso manasikara
ma DPirc Phat goi d6 13 su suy ngdm cua tri tué hay sy xem xét thich ddng. Néu con néng gian
hoan toan khong léng diu ngay tur luc déu chi dinh, lic d6 chung ta c6 thé luyén tép thién
Yoniso Manasikara bing cach suy ngam nhitng bo mit t4i 16i va nhiing d1eu c6 hai khi gidn
dir. Trong qua trinh suy ngam con gidn dir ciia chung ta hién nhién s& yéu di va khi dé chang
ta cang thuyét phuc dugc dé dang con gian kho ua va gifn dit dén dén s& ling diu. Mot sy
khao khat khong mubn néng gian hay khong mudn tiép tuc ndng gian nita s& dang lén. Va
cudi cing, con gian dit s& bién mét.

Vi véy, quy luat du tién 1a luyén tap chanh niém. Néu ban c6 thoi quen tap trung niém vio
nhiing thay dbi quan trong trong trang thai tinh thn, ban c¢6 thé tré thanh nguoi co thé nim
bét duge con gian dir ngay 1ap tirc khi nod ndi 1én. Ban ¢6 thé cam nhén va biét duoc ré.ng con
gian dit ciia ban dang phat trién, va dua vao diéu hiéu biét do, ban co thé sém dap tit né tir khi
m6i chdm ng, hoan toan loai bo n6 ngay trude khi nd co thé thé hién trén nét mat hay trong
nhitng hanh ddng ciia ban. D6 1a sy thin ky ciia chanh niém. N6 c6 thé ha guc ngay lap tirc
trang thai khoéng lanh manh cia tinh than.

Vién dé ké tiép 12 trong nhimg phuong céch khac nhau, ching ta chon lya (déi chiéu) nhu thé
nao dé loai bo con gian dit. Ching ta khong the xua dudi n6 mot cach triét d¢ qua chanh ni¢m.
Co rat nhiéu phuong phap dé ching ta cé thé Iva chon, doi chicu.

O quyén sach nay chung t6i s& nghién ctru sy khac nhau giita ching, va chung t6i tin ring néu
ban doc quan tm, theo thdi gian ban s& doc dén trang cudi ciing, va hoan toan nhén ra sy
phién toai, ric ri va sw vo nghia ctia gidn dit. Ban s& khong bao gié mudn ndi gian nira. Su
két an don ddc nay s€ co ich cho ban, qua d6 tam cia ban dugc dé dang huéng dén su than
thién gitra nguoi voi nguoi, khong con ndng gidn nita, ludn giir binh tinh va vui vé. Vi nhitng
ude mudn va nhiing quyét dinh lanh manh, diing dén, luc nay ban c6 kha nang giam dugc tinh
néng gian. Hon nita, con gidn dir ndi 1én lién tuc khi n6 van con dwoc xay ra, né s& khéng con
con stc manh va ban ciing c6 kha nang nhé lai va ing dung tit ca nhirng phuong thudc giai
ddc khac nhau duya theo nhiing diéu ching t6i s& thao luan dudi day.

Mot diéu ghinh¢ la trong Iuc chanh ni€m va suy nghi trong tri tug, khong c6 sy d¢ nén trong
qué trinh kiém tra con glan Mot diéu hlen nhién, c6 kha nhiéu con gién dit dugc diu xuéng
trong qua trinh chanh niém hay sy suy ngim. Déi v6i cac nude phuong Tay, doi khi ho nghi
rang néu chung ta nén glan thi diéu d6 s& khéng tdt cho stic khoe cua chung ta. Vi thé theo
truong phai nay, biéu 16 gian dir dé thur gian sw cang thing 1a diéu tét. Tuy nhién, ciing c6
nhitng truong phai khac cho rang b1cu 16 con gidn qua mirc cling s€ ¢ hai. Trong du trudng
hop ndo, d& cho tir ban than "bung nd" vi thu gian sy cing thing s& khong phu hop. Véi
phuong phép ctia ngudi Phét-tir , Duc Phat khong chi din hay cho phép 1am diéu d6. Nguoc
lai, Ngai day chiing ta hdy hoa gién thanh yéu, tha 1ong con gidn dir cua ching ta, ching ta
dang khai mo mot dau oc day 6 truot hon va dang tao nghlep xéu hon. Trong lac phai gang
trach nhiém cho hanh déng 1am hai hay tén thuong ngudi khac. O mirc do cao nhat, nguoi ta
dép tit con gian va nhiing nan nhan déi khi 1a nhiing thanh vién v6 ti trong cong d@)ng.
Phuong phap danh cho nhitng ngudi Phat tir ma chung t6i ban luan & day khong lién quan dén




su nén gian. Sy chanh niém ma da dé cap dén khong dinh liu dén sy d& nén, @6 chi 1a sy nhan

biét trang thai tinh than dang di&n ra trong ching ta. Nhén biét va quan sat con gi4n ngudi dan
theo hudng tur nhién. Va img dung su suy nghi trong tri tué ciing kiém soét con gian ma khong
can 4p lyc cia su dé nén.

Kién dinh trong liic hanh tri tim trang binh ling

Nghé thuét diém tinh va gilr tdm trang binh yén da hoan toan mai mét trong thé gioi hién dai
cua chung ta. Cudc song bé bon, lo toan, cha trong dén viéc tao ra vat chét, bira bi san xuéit
va tiéu dung, vé hap dan hao nhoang bén ngoai, quang céo trén cac phuong tién truyén thong
dai chung, va nhiéu van dé khac trong cudc séng hién dai da gop phin vao sy x6i mon phdm
chit dao dirc va gia tri tinh thn. Chung ta cling gay tn hai cho tinh than cua chung ta, ching
ta ludn bi 4y nay, lo 4u, tim trang bdi rdi, ban khoan, s¢ hai va gian di.

O muc do cao, chung ta thiét 1ap mot muic can béng clia sy phat trién tinh thin, sy don gian,
su diém tinh va hoan canh yén tinh. Dé phat trién sy diém tinh nay, ky luat cua thién dinh 1a
khong c6 gié tri. Ap dung thién dinh chanh niém la phuong phép 61 uu. Tuy nhién, né khong
ndm trong pham vi vén dé di sau vao chi tiét cta thién dinh chanh niém. N6 c6 thé dugce gop
nhat tir nhiing quyén sach khac nhau cho cing mét chu d&, phuong phép thién dinh vé long
yéu thuong d9 lugng ciing la cach luyén tap tuyét voi, ma déc biét co hiéu qua chong lai tat ca
nhiing hinh thirc gian dit, oan thu va hén nhat. N6 ap dung ly tudng cho nhiing ai c6 tinh khi
gidn dir, oan thii. Cho nén, chung t6i s& bay giang phuong phap thién dinh v& long yéu
thuong-d¢ luvong ¢ nhitng chuong sau.

Trong khi dé, diéu quan trong 14 chung ta ¢b ging trau ddi va duy tri mot tAm trang binh ling
va giit dugc sy thu thai moi luc moi noi. Néu chung ta nhit quan va quyét tim nd lyc dé lam
didu nay thi rét it c6 kha nang chung ta bi mét binh tinh hay kich dong do nhiing cam xiic x40
tron gay ra, ching han nhu con gian dit. Vi Vﬁy, tir ngay bay gio chiing ta nén ¢ géng duy tri
tinh diém tinh va kién dinh trong moi hanh vi ctr chi ciia chung ta. Chung ta nén c6 gang noi
on hoa va cé suy xét, khong nén dn ao kich dong. Chung ta nén ding chanh niém dé kiém tra
tam trang bdi i, lo au va kich dong khi chiing ndi 1én. Chung ta nén giit co thé cta ching ta
trong trang thai binh tinh va 6n hoa. Chung ta nén tiép tuc nhitng hoat dong hang ngay theo
tinh 6n hoa, suy xét va quyét tim rdi ta s& tién dén ching nghiém dwoc mét thé gidi binh an,
yén tinh tran day thii vi. Trong luc trang thai 6n hoa va tinh ling, ban s& tim thiy dugc quyén
lyc va kha nang dat dugc cong viéc va muc ti€u cua ban.

Vi thé liéu thudc "giai doc” thit hai 1a trau doi va duy tri trang thai diém tinh va én dinh.
Thanh Abba-Dorotheus, nguoi da trai qua nhiéu nim nghién ctru da noi: "Nhiing viée gi vuot
ra ngoai tim tay cuia ban, thim chi néu vin d& do lai rit cap bach va doi hoi hét s than trong,
t6i s& khong tranh luan hay khong dé tam trang bi lo au, boi r01 C6 mdt didu chic chén ring
moi thit ban 1am du 16n hay nho chi gidi quyét dugc 1/8 cia van dé, trong khi d6 giir tim trang
khong bi quay r01 tham chi ¢ tam trang d6 ta ciing nén chap nhan chiu thua dé dat duoc muc
dich thi lte nay co hoi con lai 1a 7/8. Vi vay, néu ban ban rén vi vai cong viée ndo do va mudn
lam n6 mot cach hoan hao, ¢b ging dat dugc n6. Nhu i da ndi ¢ trén ban chi giai quyét duge
1/8 ciia van dé ma théi, va ciing lic d6 neu ban giilt tdm trang ctia ban khong bi ton hai thi s€
c6 co hoi thanh cong 7/8. Tuy nhién, néu dé dat dugc muyc dich ctia cong viéc chéc chin ban
s& 1am chinh ban than ban bi mét binh tinh va tén hai hay gy ra nhiéu phién toi khac nira do
viée tranh luan vé6i ké khéc, lic nay ban s& 1am mét 7/8 co hdi chi vi bao vé 1/8 lgi ich?

Hiy xem xét vi du dién hinh cia Pirc Phat

La mot nguoi Phat-tlr, chung ta nén xem xét nhitng 101 khuyén va vi du ctia Dtic Phat, Puc
Phat da bi€u 16 sy kién nhén dé déi pho voi muén ngan sy khiéu khich, tréu choc. Ngai khong
bao gio ndi gian thay vao do Ngal ludn ban phat long yéu thuong den chung sinh, ngay cd do
1a nhitng ké 1am hai Ngai. Ngai khong hé ndi gian khi Devadatta ¢b tim moi cach giét hai




Ngai, khi Cinca ¢b tinh budc toi gla Ngai da gay ra cho nang c6 thai, hodc khi cac gido phai
khac ¢6 tinh budc toi gia Ngai giét chét mot nguoi nit qua duong.

Khéng chi & kiép cudi cing ma & nhimg tién kiép khi 1a Bé-tat (tirc 1a vi Phét twong lai), Btc
Phat da bléu 16 s kién nhin va strc chiu dung vi dai. Cau chuy¢n Khantivadijataka (cau
chuyén vé nguon goc cua nhitng nguoi hanh nghe kién nhan) d4 ching minh tinh kién nhin
phi thuong ctia Bo-tat. Trong ciu chuyén do ké vé mot 6ng vua Kalabu doc éc de doa Bo-tat
ma sau ndy tré thanh mot nguoi tu khé hanh. Vua Kalabu héi "Nay ké séng an dat, Nguoi day
cai gi?" Bo-tat tra 101 "Thua Ngai, toi day cho nguoi ta tinh chiu dyng, kién nhan".

"Thé tinh chiu dung, kién nhan 1a gi?"
"P6 14 trang thai khong nong gian khi ngudi khac quyén ria hay danh dap hoic si va minh".

Prc vua noi tiép: "Thé bay gio t6i rnuon nhin thay tinh chiu dung, kién nhan that sy cua ong"
va ra 1énh cho ngudi hanh hinh quét vao nguoi Bo-tat. N guoi hanh hinh quét Bo-tat cho dén
khi da ciia Ngai niit va mau tudn chay. Vua Kalabu lai hoi Bé-tat: "Ong Tang si kia, Nguoi
day cai gi?"

Bo-tat dép lai: "T6i day cho nguoi ta tinh chiu dung, kién nhan, thua Ngai. Nhung Ngai lai
nghi tinh chiu dung, kién nhin ciia t6i chi & bén ngoai. Tinh chiu dung, kién nhan cua toi
khong ¢ bén ngoai, Ngai khong thé thiy dugc dau vi tinh kién nhin, chiu dung cua t6i d 4n
sau, bam chat vao tim t6i".

Vi tinh qué ich ky, nha vua ra 1¢énh cho ngudi hanh hinh chét tay va chan cua Bo-tat. Nguoi
hanh hinh da thi hanh ménh 1énh va thé 1a Bo6-tat chay mau dam dia.

Nha vua lai méng Bo-tat: "Nguoi day cai gi?"

"Thwa Ngai, téi giang day tinh kién nhan va chiu dyng. Nhung t6i nghi strc kién nhén va chiu
dung ¢ trong tay va chan cua toi. N6 khong chi ton tai ¢ d6 ma da an sau, bam chat vao ting
théi thit, quyén vao dong mau cua t6i."

Nha vua lai tiép tuc ra lénh: "cit tai va miii cua hin" va ngudi hanh hinh dé tuan theo. Toan
than cia Bd-tat ddm diy mau. Nha vua ciing hoi lai cdu hoi d6, Bd-tat ciing tra 101 y nhu trude
"Thua Ngai, toi day tinh kién nhan va strc chiu dyng. Nhung Ngai dimg nghi réng stc chiu
dung va tinh kién nhén cua t6i ndm & trong tai va mili ma n6 da an sau vao tim toi".

"Nha nguoi ¢6 thé ngdi ‘xuéng va hay tan duong ste chiu d?ng, kién nhan ciia Nguoi" va sau
d6 nha cua da da vao Bo-tat va ra di trong dang vé chién thang.

Ngum téng binh chung kién céu chuyén tir ddu dén cudi da lau chui mau chdy trén nguoi cua
Bo-tat, bang nhiing vet thuong & tay, chén, 16 tai va mili, va van xin Bo-tat hay tha thtr moi
chuyén. "H&i an 51 néu Ngai c6 ndi gian, hiy ndi gian riéng v6i Pic vua va dimg ndi gian
Vuong qubc nay."

Bb- tat dap lai rang " t0i khong ndi gian véi ai ca, cling khong nbi gian Dirc vua vi Nguoi da
lam ton thuong t6i. Toi ch1 mong muon rang mot 6ng vua tri vi lau dai thi cung giong nhu t6i
s& khong bao gior ndi gian". Va Bd-tat di chét trong ngay hom do. Ngudi ta néi rang vi ban
tinh ddc ac, nha vua bi sét danh va tai sinh vao cdi avivi, cdi dia nguc.

Vi thé, noi dén sirc kién nhén va tinh khong khoi ddy con gian dir ciia B6 tat la ngubn cam
himg va bai hoc cho tt ca ching ta. Vi vy la nhitng nguoi Phat-tur néu ching ta mudn tré
thanh mén dd cta Purc Phit, chung ta phdi cb gdng chu y thyc hanh theo nhiing 161 khuyén
bao ctia Ngai. Vi ngay & kiép cudi cing, Ngai vin mim cudi trén nhitng 1in cwa. Ngai n6i cho




di1 tén trom c6 cwa hodc cét tay chan cia chung ta, chung ta cung khong nén ndi glan ma
chiing ta hdly ban phat yéu thuong do luong dén véi ho va hiy ciu mong rang: "tat ca chung
sanh va nhiing tén trdm nay s€ thoa man va hanh phuc". Khong ngh1 ngo gi ca, day la loi
khuyén khé nhat dé thyc hién nhung né di cho ching ta hiéu rang: "trong 16 day cua Duc
Phat khong c6 chd ding gianh cho sy gian d". Va chung ta s€ thyc hanh t6t dé tim ta tran
ngdp long yéu thuong va téng khir ra tat ca nhitng con san si. Cho nén héy nghi réng lan téi
chiing ta sé& giir can bang trang thai t5t hon dé kiém tra tinh néng gian cta ching ta khi n6 ndi
1én.

Hiy nghi ring rdi mdt ngay nao do tit ca ching ta phai chét

Cugc doi chi la cai bong di dong mét dién vién 16i, vinh vdo, cdu kinh nhng gio
dién ciia anh trén san khéu va roi khong con ai nhic dén nita. D6 la cau chuyén
do thang ngu ké, tran ngdp am thanh, théc loan, khéng cé gi dic sdc cd.-
Shakespeare, Macbeth.

C6 nhitng ké khong biét rang moi nguoi song trong thé giGi ndy réi ciing phdi
chét. Con nhitng ké biét, thay vi ho tranh cdi thi gitk diém tinh.-- Phdt ngén.
”

O nhiing vin tho trén, Shakespeare goi cho chiing ta nhé ring d6i khi trong cudc séng ciia
ching ta phai séng trong sy tén thuong, tr vong va trong nhitng hanh dong ngu xudn. Va qua
101 noi cuia DBirc Phat cling diing lac nhac nho rang sy hién dién hién nhién khap noi ctia than
chét dang bam sat chiing ta ting budc. Ding véy, chiing ta khong phu dinh d6 1a sy that, trong
luc chiing ta gian dit, kich dong, chung ta thudng quén ring mot ngay nao do lidu ching ta c6
chet khong? Nhung khi suy nghi v& cai chét, chung ta thuong n6i voi chinh ban than chung ta
ring: "A! Co dang gian khong? Doi ngudi qua ngén ma, ching bao lau tat ca chung ta déu
phai chét. Néi gian hay lo 4u ciing chang di dén déu, chi 1am cho chung ta phién thém ma thoi.
Vi thé minh hiy 1am nhimg viéc ding mang dén phién muén cho minh. Minh héy séng an
phan v6i chinh ban than minh va thé giéi, moi ngudi xung quanh. Suy cho cting minh khéng
dong ta thi ta khong dong minh ... V6i 161 suy nghi khon ngoan nhur thé ban c6 thé ngudi dan
va di &n quyét dinh chién d4u lai v6i con gian dit.

Thét ra, it nhat mdi ngay mot lan chung ta ngim vé cai chét ciing la diéu t6t. Duc Phét day
chung ta maranasati (ngam vé su chét) dé > chung ta c6 thé phat trién cam giac cap bach trong
thlen dinh va viéc trau ddi tri tué. Suy ngdm vé cai chét ciing s& khoi day, thuc ddy chung ta cb
gang sdng mot cudc sdng diy y nghia va trach nhi¢m, khong phung phi thoi gian nhdm muu
céu nhiing viéc khéng mang lai loi ich. Déi v6i Vipassana, thién su Joseph Goldstein ndi:
"Néu chung ta d6n nhan cai chét nhu 12 vi ¢b van ciia chung ta, mdi thoi khic ching ta s&
sbng v6i quyén lyc va vién man. Chiing ta s& dong gdp phan stc luc cudi ciing cho nhan loai".

Vi thé, hdy luén nhé ring: "Cudc song 1a tam bo nhung tir 1 diéu hién nhién" hodc "Than 6i!
Cudc song cua con ngudi that 1 ngan ngui, ludn bi giti han va phu du, tran day thuong dau
va thong khé". Con ngudi phai hiéu mot cach khon ngoan, hiy lam diéu tét va hudéng dén
cudc sdng thanh thién, bi con ngudi khong ai thoat khoi cai chét?,

Haiy nhin lai ban vé nhitng hiu qué cia gin dir nguy hai

Ban khong, mudn hai ban than ban ché? Di nhién, khéng ai mudn hai chinh minh, Nhung khi
chung ta ndi gian, chiing ta that sy dang lam hai chinh ban than minh. Trong quyen sach
huéng dan thién dinh Visuddhi Magga (Thanh tinh dao) c6 n6i: "Trong lic gian dix véi ke
khéc, c6 the ban lam tén thuong hodc khong lam thuong anh ta, nhung mot didu chic rang
ban dang tén thuong. Va khi noi gian ban glong nhu ngudi mudn d4 vao ké khac va dang nim
cuc than do ruc hodc cuc phan hoéi théi va vi thé trude tién ban bi phong hoac lam cho ban




than ban bi ho6i théi". Oi! Pa ¢o nguoi ngu xuén hon ban rdi! Dung vay, ching ta ndi gian, co
thé lam hai hoic khong 1am hai ké khac nhung c6 diéu chéc chin rang chung ta dang lam hai
chinh ban than chung ta. Lam hai nhu thé nao? Trude tién, ching ta dang diu doc vao diu 6c
chiing ta qua nhiing 1an ndi gian, vi gian dir (dosa) 1a trang thai tinh thén khong lanh manh va
trong luc nong gidn, chung ta dang lam ton thuong va 1am 6 nhiém dau éc ctia chiing ta. La
nguoi Phat-tr, ching ta nén blet rang bét ky trang thai khong lanh manh nao cta tinh than
cling dan dén nhimg hiu qua x4u (akusala v1paka) Vi thé néu ching ta khong mudn qua xAu,
thé thi phai khon ngoan 1&o 1ai ra khéi con sin si va tit ca nhimg trang thai khong lanh manh
ctia tinh thén.

Nhu chiing t6i dd d& cap & trudc, trang thai tinh thin ciing lién quan dén strc khoe cia co thé.
Qua sy nghién ctru cua Paul Pearsall, mét bac s nguoi My thi "Mbi suy nghi va cam gidc di
cung vdi tran mua hoa hoc ctia ndo ma no s€ anh huong dén hanh triéu t& bao". Ong con nhan
manh rang‘ "strc khoe ctia chung ta c6 thé tién trién theo sy diéu khién qua mirc ctia xtic cam".
Trong quyén sach "Siéu mién dich" ctia bac si Pearsall ¢6 viét: "Nhitng vat vo hinh nhu :suy
nghi va cam giac c6 thé gy ra bénh tit va lam cho co thé tré nén khée manh ... Nhiing vi
trung, mam bénh lién tuc 16n von quanh ching ta, nhung ching khong tri va bam chat néu dia
thé khong thich hop. Dia thé nay dugc bdi bon bai suy nghi, cach nhan thirc, cam giac va s
cam nhan."

Mot bac si khac, U Aung Thein da giai thich trén tap chi "Sinh hoc va su thién dinh cua nguoi
Phat-t" ring nhing xtc cam khong lanh manh co thé pha réi su can bang sinh hoa hoc ctia co
thé. Nhing chét hoa hoc do co thé tiét ra 1a két qua do nhiing xtic cam gdy ra chung c6 thé anh
huéng bét loi dén nhiing co quan khac, chang han nhu: tuyén giap vung thuong than, vé nio,
bd may tiéu hoa va sy tai sanh nhimg té bao khac.

Léy vi du: gian di 1a nguyén nhan ciia viéc tiét ra chit hoa hoc epinefrine ma c6 tic dung
nguoc lai 1am ting ap huyét, tim dap nhanh va tiéu hao lugng oxygen kéo dai hogc sy xuét
hi¢n thuong xuyén cta nhitng trang thai tinh than khéng lanh manh co thé ghy ra nhiing cdn
bénh vit nhu : loét trong hé théng tidu hoa, chimg kho tiéu, nhimg vén d& vé tim va thim chi
gdy ra ung thu.

Nhén thiy nhitng hau qua nguy hiém cuia gidn dir va nhitng trang thai tinh thin  khong lanh
manh tac dong Ién ca tinh thin va co thé, chung ta phai cang nhanh chong quyét dinh loai bo
nhiing xtc cam tiéu cyc ndy. Chiing ta phai nhanh chong ¢b ging tdng khir ching ra khoi diu
6c ctia ching ta khi chung ndi 1én. Quyét dinh hanh tinh kién nhin va giir tinh than thu thai &
moi hoan canh.

Hay soi gwong

Nam hay nir khi ndi gian déu rat x4u. Néu ban soi guong thdy vé mat nhan nhé cta ban khi
nbi gian, chic ring ban s& khong thich. C6 18 tt ca ching ta ai ciing c6 cai guong nhé bd
trong tai de khi ching ta n6i gian c6 thé nhanh chong rut ra soi xem dung nhan xinh dep cua
minh khi ndi gian. C6 thé d6 1 lidu thudc giai doc tirc thi trong viée dap tit nhitng ngon lira
san trong ban than ta.

Ngay ca 1a mot hoa hdu néu co ta c6 thoi quen hay ndi gian thi dn din theo thoi gian ciing tan
phai x4u xi. Nhing vét nhin s& x4u hién trudce tudi khi ¢ ta luén cau cd. Hodc trén khuén mat
cua c0 ta ludn biéu 16 sy khong thién cam, ludn cdi co, kiém chuyén lam cho ké khac ludn
mudn tranh xa. Nguoc lai, mét ngudi ludn mim cudi va ban than luén hién lanh, it khi n01
gian, lubn c6 mot tinh yéu chén thét. Anh ta hodc ¢6 ta di dén déu déu duoc moi ngudi ndng
héu tiép don va quy mén.

Nhiing nguoi & kiép nay x4u xi 14 do ¢ kiép trudc ho ludn san si. Ludt tao hoa ra nghiép co
viet rang: nhitng ai mang long oan gian hay tinh khi gian dir néu kiép sau dugc tai sinh lam




ngudi s& co dién mao x4u xi hodc tham chi rét gom ghiéc. Vi thé chung 1a nhitng ngudi Phat-
tir, tin vao ludt tao hoa ra nghi€p chudng va do 1a luat ty nhién gieo nhan nao thi git qua do.
Chung ta phai biét kiém ché thoét ra khoi con san si. Néu ban ndi gian, hiy nghi dén nhiing
nghiép x4u ma c6 thé xay ra voi ban va ban nhanh chéng ngudi con gian.

Hiy nhén biét ring chung ta phai lam chi nhitng hanh dong ciia chiing ta

Chung ta phai biét [am chu nhitng hanh dong cua chung ta cho du ching ta 1am bét ctr viée gi
ching ta s& phai ganh chiu. Trong 15i gidng vé luat nghiép bao Dirc Phat da néi: "Nay céc vi
Ty kheo, con ngui 1a chit nhan nhitng hanh déng cta ho". Ho 14 nhimg nguoi thira ké cho
nhitng hanh dong ciia ho. Hanh déng 14 cai noi ctia con ngudi. Con ngudi gan lién véi hanh
dong cta ho. Hanh dong ctia ho chinh 1 noi 4n nau. Ho 1am bt cu viée gidu tbt hay x4u cling
s& 1a ngudi thira ké.

Nhan thirc duge diu do, ching ta cam thiy lo léng cho ngudi c6 tinh khi cdu kinh hodc hay
oan thu. Tai sao vay? Bdi vi ¢ trang thai nong gian hay cau kinh, anh ta dang chét thanh dong
thanh déng nghiép xau ma mét ngay nao do anh ta s€ ganh chiu nhing két ~qua ma khong dé
chiu ti nao. Néu anh ta khéng thay dbi thoi quen 4y cubi ciing anh ta c6 thé sa vao dia nguc.
Vanéu ta tra lai bang sy thil han hay cau gét, gian dit, ching ta ciing s& ching hon gi anh ta.
Cudi cing ching ta ciing sé& sa vao dia ngyc.

Khi ching ta suy ngdm vé lut nghiép hoa, ching ta s& binh tinh. Boi vi luat nghiép hoa 1a
mot dinh luét 4p dat chung ta phdi ty ganh trach nhiém. M&i ‘ngudi chiing ta phai co trach
nhiém véi viéc lam cua ching ta. Néu mot ngudi lam viée xau, anh ta s& phai chiu nghiép bao
x4u. Moi viéc déu do chiing ta, chiing ta phai lanh xa con gidn dif va tit ca nhing trang thai
khong lanh manh cua tinh thé”m.

Haiy xét vé mit tbt ciia nguoi dou

M3di nguoi déu co nhfrng duee tinh t6t. Néu chung ta nhan thiy nhiing diém tdt ciia ké khéc, co
thé ching ta s& khong ndi gién véi nd. Anh ta co thé giup cho chung ta trong cach nay hay
cach khac. Khi chung ta nh¢ lai nhitng dirc tinh tot cla anh ta va nhitng vi¢c 1am ma anh ta da
lam trude ddy. Ching ta s& mém long va diu xubng. Chung ta ciing nén nhé ring khong co ai
hoan hao ca va ngay ca ban than chung ta ciing ¢6 nhitng sai 1dm nita. Dirc Phét néi ring: hay
nhin vao nhiig sai 1dm ciia ching ta va stra ching t&t hon 1 nhin vao nhiing sai 1im ciia ké
khac. Didu d6 ndi 1én ring nhan thiy mot 18i 1dm cta chinh ban than ta con t6t hon 1a nhan
thiy hang ngan 13i 1dm cta ké khac.

Lanh nhw biang

Khi ching ta ndi gian, ching ta khong nén hanh dong hodc néi diéu gi ca. Vi ¢ tam trang do,
nhimg gi ching ta 1am hay n6i c6 thé 1a khoéng ding. Ching ta c6 thé 1am hoic hodc néi diéu
gl do gy tén thuong ma sao nay chung ta h01 hén. Sau nay, thdm chi khi ching ta néi cau

"xin 161" thi ciing s& qua tré rdi, boi vi sw tdn hai da xay ra 1di. Mot ngudi bi ton hai kho co
kha ning gitip cho anh ta thay d6i thai dd hay cam nghi vé ching ta.

Vi véy, khi con gidn ndi 1én, chiing ta nén lanh nhu bing di va giéng nhu mot khuc gd vay.
Chi sau khi ching ta dép tat con gian, ching ta hiy n6i hay lam diéu gi d6. Vi vdy chung ta
roi tro lai nguyén tac chi hanh déng sau khi d4u 6¢ d binh tinh va thoai mai. Lic do,  nhitng
gi chung ta lam s& t&t hon va s& khéng c6 nguyén nhan dé cho chung ta in nin hay hbi han
sau nay.

Khéng mot ai thoat khéi bi khién trach.




Mot 14n no Dirc Phat noi véi dé tir Atula "Nay Atula, su viéc nay da c6 tir 1au rdi chir khong,
chi ctia ngay hom nay; Ho khién trach anh ta vi anh ta vi anh ta giit thai d6 yén lang, ho khién
trach anh ta vi anh ta néi qua nhiéu, ho khién trach anh ta vi anh ta néi néng tir ton; khong mot
ai trén the gian nay khong bi khién trach ca? Néu chung ta quan sat ban than chung ta, chung
ta thiy ring diéu nay hoan toan dung. Khong mot ai trén thé gian nay thoat khoi bi khién
trach. Ching ta lam bét ky viée gi ciing b vai ngudi ¢ dau d6 tim ra 15i lam cua chung ta.

Hiéu duogc ban chét cua su viéc nhu vay, chiing ta dirng nén kho chiu hay ndi gian khi bi Kkhién
trach.

Tuy nhién, nhitng gi ching ta c¢6 thé 1am 1a xem xét nhitng 1y do tai sao bi khién trach. Néu su
that 1a ching ta sai, thé thi chung ta tir tir binh tinh dé stra sai. Nhung néu ching ta bj khién
trach mot cach khong dung, chung ta khong can r6i loan tinh than. Chung ta c6 thé 1y giai cho
hanh dong cua ching ta va tai sao bi khién trach v 1y. Sau khi lam tat ca nhimg viéc ching ta
¢6 thé 1am duoc, ching ta dimg ban tim thai qua vé didu khién trach. Chung ta nén luyén tap
tinh binh than, thu thai va suy ngdm mét didu 12 ngay ca Dirc Phat ciing khong thoat khoi b
khién trach. Mot vi du khi Ngai con tai thé, Ptrc Phat bi chi trich vi dang an thit, bi ngudi ta
cb tinh d6 toi gia 1a c6 quan hé vé6i Cinca, va c6 hanh dong sat nhan mot ngudi nit qua dudng.

Mot didu quan trong 1a ching ta di lam diéu ding hay chung ta da lam tit ca nhiing gi ching
ta c6 thé. Khi chung ta lam dwoc nhu viy, chung ta s& khong bi ai ché trach khi ¢ d6 khong c6
ngudi khon ngoan hode nhimg ai d6 hiéu vi tri ciia chung ta va ly do cua nhitng hanh dong, s€
ching bao gi¢ khién trach ching ta. Chi ¢6 nhiing ai ngu ngdc hoic khong hiéu ly do va hoan
canh hanh dgng cua ching ta méi khién trach. Dung vay, do la mot didu khong thé tranh khoi
trong cudc song; boi vi chung ta lam bat ctr viée gi cung van bj khién trach hay chi trich.
Nhitng gi chung ta co thé lam la cb ging lam dung moi sy viée dé giam nguy co bi khién trach
dén murc i thiéu. Sau cung, néu chung ta van bi khién trach tirc 1a ching ta khong biét ching
ta co thé 1am gi va diéu can thiét dé 1am n6 nhu thé nao.

Tai sao chung ta gian di?

Néu chung ta xem xét vn dé tai sao chung ta ndi gian, chung ta s€ nhan ra rang chiing ta vin
con ¢6 "cdi toi" va 6 1€ "cai t6i" d6 qua 16n. Ching ta van dong nhét, atta, "cai t6i", "ban ngd"
1a mot. D6 la ly do tai sao chung ta cam thiy bi coi thudng va noi gian. Néu chung ta khong
xét "cai t6i" va hidu thong sudt nhiing 10i day ctia Durc Phat vé anatta (khong c6 cai t6i) thi
chiing ta s& khéng lo lng, budn phién hay ndi gian, khong c6 didu gi c6 thé quiy ray, khidu

khich chung ta ca.

Trong subt thoi gian Ngai con tai thé, Ptrc Phat nhiéu 14n bi khiéu khich va bj thach thuc, tuy
thé Puc Phit chua bao gio nbi gian, chua bao gid Ngai mit binh tinh ca. Trong kinh, chung ta
khong thé tim thiy du hiéu ndo cho thiy Dirc Phit cia chiing ta ndi gian, trai lai con nhin
manh rﬁng Dtrc Phat 1a nguoi da diét trur tAt ca san han va khong c6 kha nang ndi gian. Vi vay,
ngay ca khi Pirc Phat c¢6 dip ring day mot cach cuong quyét mot mon dd hay mot ting st
pham sai 1dm, Ngai ciing ring day mét cach diém tinh, khong hé ndi gian.

Cling nhu vay, cc bac Arahant (A-la-han) la nhiing nguoi da ching dugc giac ngd ciing
kl}c‘)ng hé to ra ndi gidn. yi du: Ngai Sariputta, truéng mon do cuia Bic Phat dugc ménh danh
ndi tiéng vi tinh kién nhan phi thuong va sy khiém nhuong ctia Ngai.

Mot 1dn no c6 mot nhém ngudi ca ngoi nhiing dirc tinh ciia Sariputta ring: "Tinh kién nhin
ctia Ngai trudng ldo ching ti qua phi thudng tham chi dén ndi khi ngudi ta ling ma va danh
Ngai, Ngai ciing khéng to ra ddu hiéu gi ndi gian".

Mot ngudi Balamon khong tin, hoi vén lai "C6 ai trén thé gian nay ma khong ndi gidn?" va
tuyén bo s& khiéu khich Ngai Truéng ldo. Mot ngay no, anh ta tién dén tir phia sau lung cla
Ngai Sariputta va dam mot cu dam that manh lung Ngai.




Ngai Sariputta ghi nhan: "D6 1a cai gi?" vén khoanh tay tron thdm chi khong quay déu vé phia
sau nhin. L4t sau, Balamén cam thiy An nan va quy xudéng chan Ngal trudng 1ao va yéu cau
Ngai tha thtr. Ngai trudng ldo hoi mot cach hoa nha: "Tha thir cai gi?"

Balamoén dép lai déy an nan, héi han: "Tha tha cho con vi con mudn thir tinh kién nhan cua
Ngai, con da danh Ngai".

"Rét tt. Ta tha tht cho con".

Sau d6, Balamon moi Sariputta vé nha anh ta dung com trua. Nhung ho thdy c6 mot dam
nguoi dang chudn bi giao chién mot cach dién cudng, dir doi va mudn tin cong Balamén.
Sariputta ngan can ho va hoi: "Vi ban hay vi tdi, anh ta bi danh?" "Thua, vi Ngai !" "0, néu vi
t6i, anh ta bi d4nh, anh ta d xin t6i tha thir va t6i da tha thir cho anh ta rdi. Cac anh hay giai
tan di." Va trong cach cu xir cao thugng d6, Sariputta da giai tin dwoc dam hdn loan.

Tinh khiém nhuong cua Sariputta cling phi thudng nhu tinh kién nhan ctia Ngai. Vao mét dip
khac, truéng gia bi mot dira bé méi tu bay tudi chi trich vi soi day Ngai cot khong nghiém
chinh. Diéu d6 dudng nhu c6 vé 14 do vi nhét thoi cdu tha, mot phan ddy cua Ngai truong gia
dang thong xubng. Khi nhan thiy ra diéu nay thay vi Sariputta kho chiju vi bi chi trich boi mot
dtra bé méi tu co bay tudi, ngay lap tirc Ngai budc sang mot bén va cot lai soi day cua Ngai
cho nghiém chinh. Sau d6 Ngai buéc di trude sy chip tay cia dira bé méi tu va noi: "Thua
thiy, bay gio thi dang rdi a!".

Nhitng phim chét dirc hanh ctia mot biac Arahant 13 thé d6, 1a niém khich 18, ton kinh va 1a
mét bai hoc cho chiing ta. Tai sao ho khong hé to ra ndi gian? Bai vi ho da diét tan tAt ca
nhiing gi gin bo chit ché v6i "cdi t0i" hay "cai nga Khéng c6 ¥ niém (chip) cai tdihay cai
ngd, ho khong cam thay ring: "ti 1a ngudi bi coi thuong". Hodc "chi 1a mot dira bé mai tu
bay tudi sao dam stra sai t01, Sariputta, mdt truéng mén dd ctia Brrc Phat". Nhing ¥ nghi nhw
thé khong hé xuit hién trong dau cua Sariputta, béi vi Ngai d c6 duge sy thong subt t6t 10i
day cta Dtrc Phat vé céi duge goi 13 anatta (vo nga, khong co cai to1), Ngai da diét trur tht ca
nhitng san han va ki€u ngao.

Vi vy, néu 14n sau chung ta ndi gin, _ching ta phai hidu rang boi vi ching ta van con dong
nhat "cai toi" hay " cal ngd". Sau d6 néu chiing ta c6 thé nhan ra sy that ciia anatta diéu do 1a
cudi cing khong c6 "cdi t6i" ¢ day, "cdi t6i" d6 chi 1a thuat ngit hay khdi niém thong thuong,
chang ta c6 thé suy xét 1am thé nao Sariputta khéng bao gid mét binh tinh, tham chi khi bi tén
thuong va bi chi trich mgt cach manh m&, mac du vi tri cua Ngai la truéng mon dd cua Puc

Phat. C6 suy ngdm nhu véy, ching ta méi c6 khi nang kiém ché con gian cua ching ta.
Ai néi gidn?

Vién dé ké duoc xem xét 1a "Ai ndi gidn?" "Céi gi dang ndi gian?" Atta? Hay 1a "cai t6i"? Hay
nh¢ ring, trong cam giac cudi cing, khong phai ban va cling ching phai ngudi ban nbi gian 1a
¢6 that ca. Suy cho cung chung ta chi 1a thirc thé va vét chét, nhimng yéu t6 va nhimg qua trinh
van dong.

Vi thé trong Visuddhi Magga, dé day cho ching ta dé suy ngdm bang cach md xé co thé cia
chiing ta thanh nhleu phan "Gi0 thi ban gian cai gi? vdi toc, voi 1ong, véi mong ... hay voi
nuée tidu? hay do yéu t6 trong dat trong toc? nudce? lra? hay khong khi? ... Ban gién dir voi
mot khéi vat lidu chdng? hay mét khéi cam gidc, nhén thire, vat chat dic thu, ¥ thie? hodc 1a
do cai nhin cua con mdt ...". Khi suy ngAm nhu vy, con gidn dit ctia ching ta s& khong tim
dugc chd dimg va s& léng diu xuong.

Hodc chung ta c6 thé nghi réng tht ca chung ta dugc tao bdi tam va vat chét. Va tam va vat
chat nay ludn thay doi khong nguimg. Pac biét 1a tdm thay doi rat nhanh, mdt y niém phat sanh




1én va di qua r?t nhanh. C6 thé noi rang no ciing gidng nhu 1a tia chdp hay mét cai chép mit.
Hang triéu suy nghi phut chéc ¢6 thé phat sanh 1én va bién di. Vi vay, chung ta gidn vdi cai
gi? Chung ta gian ai? Cai tdm va vat chit ma ban ndi gian da bién mét roi. Ttr d6 nhi?u nhom,
bo tAm va vat chit da 1dy vi tri cho chung rdi. Nghi nhu thé, con gian ciing co thé ling xudng.

Hay biét ring tit ci chiing ta déu 1a ho hang véi nhau

Puc Phat noi khong c6 sy khéi ddu 1a cai vong luan hdi. Chung ta dang di ngang qua samara,
cudc hanh trinh di lang thang va muu sinh nay, vi qua dai ma xa xua chung ta da ho hang véi
nhau & mot mirc d nio do hodc hon. Vi vay, Dirc Phét néi ring: "Nay cac thiy Ty-khuu,
khéng d& dang dé tim thiy mot nguoi ma trude day khong phai la me, la cha, la anh, la chi, la
con trai, 1a con gai ... ciia cac thdy". Vi viy, s& khong phai tao dé ching ta nudi dudng bét ky
long 04n han nao chong lai ngudi ma trong cue song qua khir 14 ho hang voi chung ta. Suy
nghi trong sur tri tu, gian dit ciia chung ta ciing c¢6 thé ling xubng.

Sw tha thi

Mot trong nhitng ly do khién chung ta ndi gién 1a chung ta khong c6 kha nang tha thtr va quén
di. Vi vay, chung ta dé dang noi nong, va hau qua cudi la chung ta ¢6 khuynh hudng nudi
dudng trong 1ong su cay ddng, oan gian hay 1ong han thu vi vai sy bit binh nao d6 da dem dén
cho chiing ta (c4i bat binh d6 d6i khi c6 that hodc do tuéng tugng). Mic du, d6i khi ching ta
nghi rang chiing ta tha thir nhung tén trong tim ta ching ta hoan toan khong tha thir. Mt cach
c6 y thirc hay khong c6 y thirc, chung ta van con dang nudi dudng mot chut su cay déng hay
su oan gian. Néu ching ta c¢6 thé hoc dugc cach cir d€ méc nd, hoan toan tu y tha thi, ching
ta s& sbng mot cude séng thanh than va hanh phic — khong con mang génh ning trén vai cia
su oan gian, hay gian dir ...

Su khoan dung duoc goi ding nghia ciia n6 1a: "long yéu thuong nhan hau nhét cua tinh yéu"
va "huong thom ciia loai violet vuron téa dudi got chan khi dam 1én né". "No tua thé gidng
nhu 1a 161 giao wéc da duge huy bo di, duge x¢ lam doi va d6t chay no6 di & ma no khong bao
glo quay tré nguoc lai hai con nguoi chung ta. Néu chung ta cd tinh yéu that su, neu chung ta
¢6 1ong yéu thwong nhén 4i manh mg, ching ta s& hoan toan c6 kha ning tha thi tit ca mot
cach toan tam, toan ¥ tha thir ma khong cin bat cir diéu kién hay dé diéu gi.

Thé chiing ta tha thir c4i gi? Chung ta tha thir bit ctr nhing viéc sai trai gi ma nguoi khac da
1am cho chiing ta, dting nhu thé ching ta thich ngudi khac tha thir nhitng hanh dong sai trai
cua chiing ta da gdy ra cho ho. Chung ta khong tim kiém sy bao thi. Chung ta kiém ché con
néng gian, ché noi hay 1am diéu gi géy ton thuong hay xtic pham nguoi da cu xu t€ voi chung
ta. Chung ta tha thi, khong nén nudi dudng long b ky hay khong co thién chi voi ho, hay
hiéu ring tit ca chiing ta ai ciing c6 15i 1dm va khuyét diém.

Dung nhu thé, ching ta tha thir cho ké khac thi ching ta ciing nén tha thir cho chinh ban than
ctia chung ta vi ¢ thé trudc day doi khi chung ta da lam sai viée gi d6 va gid ddy chung ta
nhéan théy that kho khan dé tha thir cho chinh ban than ta. Chung ta chiu sy &n nan va héi han.
Sy an nan d6 lam cho chung ta lo 4u, phién néo va dau don vé thé x4c. Purc Phét day ring
nhung gi ching ta nén lam khong nén chéan nan vé nhing viéc ching ta da lam, nhung hay
gidi quy€t n6 va ding nén 1p lai 18i 14m, va d6 c6 thé tao duogc sy dén bu. Ching ta nén bo lai
sau lung giai doan bat hanh va dimng nhéc lai hay thinh thoang phai chiu sy day dit cia long
héi han.

Néu hbi trc khoi 1én, chung ta nén chi dinh né (Vi du: tap chanh ni¢m) va khong nén ban
khoan, lo ngh1 v& nd. Chung ta nén kién quyét dep y nghi d6 sang mét bén, hay hiéu rang
khong ¢6 cai gi hon chiing ta c6 thé lam 14 trir viéc tao su dén b va quyét dinh khong lap lai
sai 1dm nira. D6i khi, ching ta bét chinh ching ta phai tuén thii theo su doi hoi va mong doi
qua strc voi chung ta. Nhung chiing ta ciing phai nén thira nhan nhitng khuyét diém coa con




ngu(‘yi so di dd vbn c6 rdi va tét cé chung ta déu khéng phai 1a than thanh. Ch}'mg ta k~héng thé
tong khir n6 di duoc, nhung néu ching ta lam viée vi né mét cach kién quy€t va nhan nai, thi
cudi cung chung ta ciing s& dat dugc muc tiéu va dén dich. Vi vay, ching ta cin phai nhin nai,
quyét dinh va bén chi.

Hay xét nhirng lgi ich ciia lIong yéu thwong nhan ai

Khi ching ta xem xét nhimg loi ich cua viée vun dép long yéu thuong nhén ai ching ta khong
con mudn ndi gian nita. Ptrc Phat day ring nguoi hanh thién bang long yéu thuong nhén ai co
thé mang lai 11 loi ich: Anh ta hay c6 ta ngi d& dang; thirc ddy tinh tdo; mo khong thay ac
méng; duge moi nguoi yéu qui; dugc ngudi khuat mat va chu thién bao vé; lira, chat doc va
vii khi s& khong 1am hai anh ta; anh ta dé dang thu hit duoc sur tap trung, nét mat binh than,
thanh ta; anh ta chét thanh than, mot cach an lanh giéng nhu roi vao mot gléc ngi. Néu anh ta
khong dat dugc "arahatship”, sau khi chét anh ta s tai sanh vao vuong quoc "brahma" cao
thuong. Ban vé& nhiing loi ich nay nhidu hon s& dwoc dé cap & phan tap luyén thién dinh long
yéu thuong nhan 4i. Nhung n6i tom lai, nhitng loi ich nay 14 niém khao khat tot dinh va du dé
cam dd chung ta dé cho con gian dir va gilt binh tinh. Nguoc lai, néu chung ta dé cho con gian
noi 1én tirc 14 chung ta da tir choi nhiing lgi ich nay. Suy nghi dugc nhu thé cling s€ hanh dong
nhu 1a sy ran de chung ta hdy khang cy lai v4i con nong gian.

Cho qua

Trong vai trudng hop, ching ta c6 thé cho mot vai mén qua. Vi du: c6 mét ngudi nao do
duong nhu khong thich ching ta va ludn néi xdu vé ching ta. Trong trudng hop nhu thé
chung ta rat d& dang dap tré lai bang cach néng gidn va danh tra lai. Nhung d6 khong phai 1a
cach cu xir ctia ngudi Phat-tir, phuong chdm ciia nha Pht 1a: Dimg bao gior iy oan tra oan ma
hay dap lai thay d6 la 1ong yéu thuong. Vi vy chung ta hdy vugt qua su thach thirc va hay
lam mét didu kho khin nhit bing cach mua cho ngudi &y mét mén qua! D6 1a ddu hiéu thé
hién tinh cao thugng va long d¢ lugng cua chung ta, cho du ké thu ¢ y dinh x4u véi chung ta,
chung ta ciing khong nén nudi dudng sy ac y, khong co thién chi voi ho.

Sau d6, chiing ta c6 thé binh tinh va kién dinh, hay nhan biét ring chung ta phai tir chdi, han
ché @8 bi 161 kéo vao bt cit su va cham hay bi ndi dién 1én vé6i con gidn hay sy ac y. Va thé 1a
d6i phuong ciing s& hiéu duoc nhirng hanh dong, cur chi cao thugng cua chung ta, va dan dén
anh ta ciing thay ddi cai nhin vé ching ta. Thim chi anh ta ciing tré nén than thién véi chung
ta nita chir? Vi thé cho mét mon qua c6 thé tao nén sy ngac nhién va la didu gi d6 ma ching ta
¢6 thé xem 1 dang 1am trong nhiing tinh hudng nao do.

Két luan

Chung t6i két thiic phan nay & day. O phan truede ching t6i di thao luan kha nhiéu vé nhing
quan diém chung ta c6 thé chip nhan dé nén con gian dir va giit binh tinh. Chung t6i hy vong
rang nhitng ban doc di theo dbi tir trudc dén nay s& c6 kién quyét hon nita dé tir bd con nong
gidn va vun dép l1ong yéu thuong. O phéan ké tiép, chung t6i s& thao ludn vé cach luyén tap
thién dinh long yéu thuong nhén ti.

Toém luge cac gidi phap

1) Qui luat ddu tién: Chanh niém.

2) Tinh kién dinh trong vi¢c hanh tri giit tdm thanh tinh.

3) Xét vi du dién hinh ciia Dtrc Phat.

4) Hay nhan biét ring tt ca chiing ta mot ngay nao dé ciing phai chét.

5) Hay nhin lai ban vé nhing hau qua gian dit nguy hai.

6) Hay soi guong.

7) Hiy nhén biét ring chiing ta phai lam chu nhitng hanh déng cua chung ta.




8) Hay xét vé nhitng mit tét cta no.

9) Lanh nhu bang!

10) Khong mot ai tranh thoat khai bi khién trach.

11) Tai sao ching ta gian dit?

12) Ai nbi gian?

13) Hay biét ring tit ca chung ta déu Ia ho hang vé6i nhau.
14) Su tha thur.

15) Hay xét loi ich cta long yéu thuong nhan ai.

16) Cho qua.
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Chdn thanh cém on Ty kheo Chénh Kién da givi ting phién ban vi tinh
(Binh Anson, thang 9, 2001)

[Tré vé trang Thu Muc]
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Ché ngu con giin, trai rong long tir
Nhung Gia dich Viégt, 1997

Nguyén tac: Bhikkhu Visuddhacara,
"Curbing Anger, Spreading Love", Malaysia

[02]

Tinh yéu

Yéu la gi? Gia tri ctia n6 1a gi? C6 bao nhiéu thir tinh yéu? Tinh yéu trong 101 Phat day co
khac véi tinh yéu hiéu theo nghia thong thuong khong? O cai budi diu tién ching ta hiéu tinh
yeu la gi? Day la nhing vén d& chung ta c6 thé ban luan tham chi trudce khi ching ta bit dau
n6i hay viét vé tinh yéu.

Ngudi ta ding rét nhidu tir ngit dé noi vé tinh yéu. Chiing ta viét vé no, néi vé né (n6 1a phian
thiét yéu ctia tir ngir hang ngay), doc v& né va coi né nhu 1a didu rt ¢t yéu trong cuge séng.
Chung ta c¢6 nhitng cau néi: "Tinh yéu mang nhiéu vé dep 16ng 1iy, huy hoang", "Yéu nghia 1a
khéng bao gid n6i cau héi tiéc", "Tinh yéu lam cho trai dt quay tron" va c6 mot khdu hiéu
nhu vay: "Make love, not war" (1am tinh, khong tao chién tranh).

Bay gio chung ta tro lai vén dé: "Tinh yéu Ia gi? ". Ty dién dinh nghia tinh yéu theo nhiéu
cach khac nhau n6 nhu la cam giac 4m ap, diu dang, cam giac yéu thuong séu kin va triu mén
dbi v&i nguoi d6 hay 13 sy yéu mén mudn gén bo chit chg, su hién dang dén mot ‘nguoi hay
nhimg ngudi minh yéu; cam giac rang budc cua tinh anh em va long thién cam dén tat ca moi
ngu?i, thudng la tinh cam yéu thuong nong nhiét thiét tha ciia ngudi nay dbi véi nguoi khac,
bang sttc 16i cubn ctia nhyc duc va giao phdi.

Dé phu hop chiing ta s& bit diu thao luan & ddy vé dinh nghia ciia mét loai tinh yéu. Tinh yéu
no 1a cam giac n@)ng thim, diu dang d6i v6i ké khéc, wée mudn ho duge hanh phtic. N6 1a cam
gi4c diu dang, cham soc, va du yém; tinh yéu khéng ich k}"/, khong cin mong doi c6 duge dép
lai hay khong; n6 la tinh cam cao qui, vugt qua moi hang rao tro ngai cua tin ngudng ton gido,
gioi tinh, chung toc, qudc gia... NO trai rong dén tit ca moi loi sinh vét séng trén vil try, bao
gdm: con tring, c4, dong vét va nhimg thirc thé.

Tinh yéu khong phai la nhlmg ‘mong mubn ti tién hay tinh cam yéu thuong gan bd, chat ché
v6i mot nguoi; nd ngoai y muodn nhyc duc. N6 khong phadi la sy thoa man ve khodi lac hay
tinh duc. Pung nhu vay, ching ta phai hidu biét ring giita hai ngudi yéu nhau phai co tinh
yéu, gilta nhitng ngudi chdng va nhiing nguoi vo. Trong mdi quan hé gifta ho phai c6 sw chim
soc, du yem va dju dang. Tinh yéu ctia hg khong thé co vu lgi. D6 13 sy pha tron cua strc 16i
cubn manh mé& vé khoai lac hay nhuc duc.

Tinh yéu la sy chiu trach nhiém vé phap ly cua sy thay ddi, néu mét dbi twong khong dap tng
hay khong thoa man nhu cau hay mong mudn nhuc duc véi déi phuong. Nhu thé diéu nay cho
thay rang tinh yéu la sy phu thudc nhau, gidi han va chii quan. Chiing ta coi né 1a mot tinh
cam thip hén hay kém cao qui, khong cao thugng, hoan toan 1a sy ich ky va mo hd. Tét ca
nhiing diéu nay s& dugc ching t6i thao luan dudi day.
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Tinh yéu dya trén mit cha quan, né ciing thich hop dé thao luan vé vin dé cua long ham mudn
nhuc duc. Thé long ham mudn nhuc dyc 1a gi? Mot 14n nita tu dién dinh nghia rﬁng no6 nhu la
mot sy thém mudn dé théa man nhiing cam giac, sy tham mudn vé thé xéc, thém mudn tinh
duc; long tham mudn tinh duc dir doi dic biét nhu 1a dang tim kiém sy thoa man khong thé
kiém ché duoc, khong sao cudng lai 10ng thém khat. Vi vdy, chung ta c¢6 thé thiy ring tinh
yéu gitta hai ngudi & mot chimg muc nhit dinh cia 1ong ham muén nhuc duc s& khong thé
tach roi nhau, chinh tham muén tinh duc gin lién véi 1ong khao khét dugc théa méan nhiing
cam giac, va d6 nhu chiing ta biét cam gidc d6 rit manh liét va n6 dang ché ngy, lam mu
quéang déang 1én tinh cam yéu thuong cudng nhiét va thim chi lai 1a ndi thit vong. N6 c6 thé
dang 1én con dién tiét vi ghen tudng, gian dit va thit vong khi nguoi yéu phu bac hay khi tinh
yéu khong dugc dap lai.

Va vi vy mot 1an nita, day khong phai 13 loai tinh yéu chiing ta s& thao luan & day, vi day 1a
tinh yéu vu loi va chinh phuc dé dat dugc nhirng udc mudn va l(‘)ng théa man. Tuy nhién,
khéng thé phii nhan c6 nhitng cam gic au yém, diu dang, chim soc va yéu thuong gitra hai
nguoi yéu nhau, giita nhitng nguoi chong va nhitng ngudi vo. Tham chi ho c6 thé phy thudc,
chiu tac dong nhau va bang stre 161 cudn cua nhyc dye. Co thé dang khoi dAu tir mot loai tinh
yéu cao qui, ho cling c6 thé yéu trong sy hiéu biét hon v& mot loai tinh yéu cao qui hon va
cudi cung la cam kich va phat trién mét loai tinh yéu ma vuot qua moi hang rao trd ngai, suw
€161 han va hoan canh.

Vi vay, loai tinh yéu ma ching ta s& thao ludn dudi day 1a tinh yéu ma dang tim kiém va co sy
vui thich trong viéc dem lai hanh phiic cho ngudi khéc. No la tinh cam cao qui, khong ich ky,
luén mong doi nhiing két qua t6t dep nhu nhing gi chiing ta da wéc mudn, khong mong duoc
dap lai, tham chi khong can su cam kich hay long biét on. Cho tinh yéu chi vi long khoan
dung, tinh yéu dwoc tim thiy trong sy vui thich khi thiy niém vui va hanh phuc I6e 1én trong
mit hay trén guong mit ctia ngudi khac (duge xem nhu 14 thanh qua cta tinh yéu va su chia
x¢&). Vi viy ¢ thé néi ring chinh do 12 phan thudng ddy ¥ nghia, khién tit ca ching ta ¢b géng
hon va né duge danh gia nhu la: "thanh qua cua tinh yéu". Ludn uwéc mong cho ké khéac duoc
moi diéu tét lanh, nhimg bong hdng d6 tham ludn chao don trén sudt chang duong cta ho va
cau mong cho ho khéng phai chiu nhiing tén thwong hay dau khé.

Vi vy "cong thirc tinh yéu" & nguoi Phat-t truyén thong, ching ta uéc mong ring: "TAt cd
chang sanh déu manh khoe va hanh phuc, tranh khoi sy ton hai va nguy hiém. Than, tim déu
an lanh, khéng phai chiu dau khé. Cau mong moi ngudi quan tdm, chim soc nhau tran day
niém hanh phic".

Chinh doi song ctia Dire Phat 1a mot vi du dién hinh cia tinh yéu bao la va long thwong mén.
N6 vuot Ién trén hai die tinh: Metta (tinh yéu, Tir) va Karuna (long thuong yéu tréc an, Bi),
va Ngai di tir bo cude sdng thé gian ddy xa hoa, vt chit va khoai lac ma Ngai dang séng dé
di tim con duong giai thoat, cham dut moi sy dau khé. Sau khi tim dugc giai phap, Ngai chia
xéno dén tat cd chiing sanh, mong mudn ho ném dugc mui vi hanh phuc cua sy v6-ndo, hanh
phiic ciia Niét-Ban ma ho c6 thé dat duoc trong doi sdng cia mdi ngudi qua cai tim trong
sach.

Va Dirc Phat dd tan tinh khuyén bao tit ca nhimng mén db cua Ngai hiy tién xa va ban truyén
lan rong nhung 10i day cta Ngai dén dugc nhiu gudi dé ma ho co thé ciing ném dugce mat
ngot cuasy giai thoat. Chinh Ngai la mot béc thay vi nhan, sau khi glac ng Ngai da di hoing
phap khong blet mét moi khip noi trén dét nude An Do, Ngai thuyet giang cho moi ting 16p
x4 hoi trong sudt 45 nam cho dén khi Ngai nhap Niét ban & tudi 80.

Puc Phat khuyén khich nhing tang sT va mon dd cta Ngai hiy thudng xuyen chiéu téa long
yéu thuong nhan ai. Ngai dé nghi vai ho hay dé tran ngdp va lan khép moi noi trén trén thé
gi6i voi mot tim hdn yéu thuong ma nhu thé 13: "dang tién xa hon, lan réng khip noi va vo




tan". Bit cir trong tu thé nao, du di, dung, ngdi, ndm, Ngai ciing khuyén khich cac mén db hay
thuong xuyén rai tim tir, bac 4i dén tit ca ching sanh.

Trong gi4o phap ctia Puc Phat, khong ¢é chd tréng cho sy thi hin hay ganh ghét, tham chi
cho du mét chiit it may may nao. Loai tinh yéu nhu thé 1a mot tinh yéu téi cao va tbi thuong.
That khong dé dang yéu mdt cach tron ven toan tam, toan ¥, khong mong doi bét cir sy dén
dap nao. Chic chin ring d6 1a viée cuc ky kho khin dé ching ta phat trién tinh yéu nay dén
muc d¢ dat dugc su trong sach, thanh tinh nhu Pirc Phét — tinh yéu bao phu 1én toan ching
sanh, n6 khong bung chéy hay chai san ma no léng diu va tham chi duogc t6i luyén bﬁng tri tué
va su binh than.

Chung ta bit dau trau ddi loai tinh yéu nay khi chiing ta luyén tap thién dinh long yéu thwong
nhan i va minh sat Vipassana. Metta hay thién dinh 10ng yéu thwong nhan 4i 1 vii khi dac
biét c6 hiéu qua dé chong lai sw thi hin va néng gian. Va qua luyén tap thién dinh Vipassana,
tinh yéu va long thuong cam ciing c6 thé dom nu, né hoa khi chung ta ddng cam va gén chat
van ménh v&i nhau ma tit ca ching ta d6 ddu 1a nhimg ngudi ban ddng hanh khé dau trong
samara, hay n6i mét cach khac ching ta déu 1a nhitng nguoi ctng hdi cing thuyén O nhimng
trang sau chung t6i s€ goi gon van dé thao luén cia chung t6i & phan su phat trién cua Metta.
Luyén tap thién dinh Vipassana ciing dugc chung t6i d& cip & quyén sach khac tira dé "Hoan
nghénh dén Vipassana".
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Su trau dbi 1ong yéu thwong nhan tir.

METTA BHAVANA (Thién Tir Bi)

Thién dinh Metta, hay long yéu thuong nhan tir dac biét thich hop cho nhiing ai c6 tinh khi
noéng gian, ching han nhu mét ngudi dé dang ndi nong, ngudi nung ndu han thu va tim thiy s
khé khén trong viéc quén di hay tha tht, hay ngudi nudi dudng sy thi oan va cam thu. Déi
v6i ngudi c6 tinh khi nong nhu thé & bi phlén mudn do néng gian, ho chi tim théy dugc hanh
phuc khi tinh khi cua ho dwgc luyén tép déu dan. Va tham chi ngay ca nhitng ai binh tinh khi
luyén tap thién dinh nay van c6 dugc nhiéu loi ich, vi tit c ching ta déu thuong xuyén cam
thay kho chiu hay byc minh va sau khi luyén tap s& gitip chung ta gitt dugc thanh tinh hon.

Bén canh do ciing c6 nhitng lgi ich khac ma ching t6i s€ thao luan sau nay. Mac du glo day
chung t6i dang no6i vé mét loi ich trong nhiing loi ich nhung sur luyén tdp Metta, cudi cung s&
phat | trién mot loai tinh y€u d6 la yéu chi vi yéu, chi vi lam giam bét n6i dau kh ctia ké khac
va diy manh sy thi¢n y, ¢0 vil va hanh phuc. Nhitng loi ich ching t6i noi ¢ déy, sau nay s€ tro
thanh thir yéu hay tam thuong. Nhung & thoi diém khoi ddu ching ta xem nhur 1a dong co dé
tiép tyc luyén tap.

Mot trong nhiing d& muc cua thién dinh 1a tap trung hay chi dinh mot d& muc trong dau. Khi
tam d dinh & mot & muc, n6 s& én dinh va trd nén binh tinh va yén lang. Cung lac do
khuynh hudng phong tdm ciing dugc ngimg lai, it nhét trong thoi gian tdm dinh hay bi cubn
hut trong dé muc. Tam dang rat mat mé va d& chiu khi chung ta tién dén cam giac yén tinh,
yén tinh khong suy nghi, sy yén tinh trong dé muc chi dinh, chi tap trung trong dé muc do
thoi. Tam tré nén phang ling gidng nhu ngon dén ling gi6 chay déu déu khong hé 16e 1én. Di
nhién sy trai qua cam giac yén ling d6 chi co chinh ban than anh ta dwoc ném dé hiéu va
hudng thu n6é ma thoi.

Nguyén téc ké tiép 1a chi dinh mot dé muc ¢ trong dau, dinh n6 trén dé myc thién dinh. Khi
thién dinh tinh yéu va long nhan ai, dé muc 1a khai niém tinh yéu, wéc muon tat ca chung sanh




déu huéng dwoc hanh phiic. Cé nhiéu phuong phap khéac nhau, ban c6 thé dung dé rai long
yéu thuong nhan tir Metta va xem n6 nhu 1a mét dé muc. O day ching t6i s& thao ludn mot
trong nhitng phuong phap ma co thé luyén tap thanh cong.

Phuong phép déu tién dugc dién dat trong 4 dong sau:

* Hay thu gidn, 6 ging thodt ra khi s ton hai va nguy hiém.
* Thir gian dé thodt ra khoi su dau don cua tinh than.

* Thur gicn dé thodt ra khoi sy dau dén cia thé xdc.

* Dé cho chinh ban than minh duwoc hanh phuc.

Bén dong nay rat d& nhé, nguoi hanh thién can phai niém di niém lai thudc long trong diu
(chi niém trong dAu théi khong cén phai néi 16n). Cai tim  cling glong nhu méy vi tinh va y
nghi 1a d& 1ap trinh cho cai tim v6i nhitng ¥ nghi ude mudn nhiing diéu t6t dep dén voi moi
ngudi. Vi vy, c6 thé noi rang cang tran ngp nhirng y nghi ndy, trong tim cang tran ngfp 1ong
yéu thuong. Vi khi ban niém, tm ban sé& bit dau tap trung vao dé muc yéu thuong, udc mong
hanh phuc dén voi moi ngudi. Nhiing y nght khong lién quan hay tong khtr n6 ra hay tranh xa
va cudi ciing chiing khong c6 18i vao. Lic d6 tim s& duoc dinh, d& muc di dugc chi dinh va
ban s€ cam nhéan dugc nhiing trang thai dac biét tinh, yén lang ma chung toi da dé cap trudc
day.

Trudce khi tiép tuc chung t6i can giai thich nghia cta bén dong ma chiing ta dang ni¢m. Mot
khi dé hi€u dugc tim quan trong cua ching, chiing ta s& ty nhién hi€u dugc nghia va ngu y
cta chung khi ching ta niém hay rudi nhitng y nghia yéu thuong tot dep.

1) Hay thw gidn ¢ ging thoat ra khéi sy tén hai va nguy hiém.

C6 hai loai ton hai va nguy hiém: ton hai va nguy hiém bén trong — t6n hai va nguy hiém bén
ngoai. Tén hai va nguy hiém bén trong bao gdm nhiing 6 trwot cta ching ta nhu: tham lam,
oén thu, Ira dbi, su lo ling, mbi ban khoan ... 1a nguyén nhan gay cho ching ta nhiéu dau dén
vé tinh thin. Tén hai va nguy hiém bén ngoai lién quan dén nhing nguy hiém ma ching ta c6
thé gap bén ngoai nhu: tai nan, thién tai (hda hoan, 1d lut, sup 1& dat, dong dét... ) va tir nhing
ngudi mudn hai chung ta. Khong mot ai mudn bi nhiimg nguy hiém nay cho dil xay ra & bén
trong hay bén ngoai, mic dii nhitng nguy hiémbén trong s& d& sg hon.

Su 6 trugt thdm chi duge xem con té hai hon nhitng nguy hiém bén trong. Pa noi 1a phai nghe,
chinh ching ta la nhimg ké tht nguy hiém nhét dbi voi chinh ban than ching ta. Néu chung ta
¢6 thé vuot qua, chién thing nhing 6 trugt bén trong chiing ta c6 thé dwong dau véi nhitng
chudng ngai bén ngoai ma khong hé so hai hay lo ling.

2) Thur giin dé thoat khoi sy dau dén ciia tinh than.

Nghia ctia cau nay rét 1 rang. N6 bao gOm tit ca nhimg ndi dau ctia tinh thin, tir tinh vi dén
thé thién. N6 bao gdm nhimg ndi dau nhu: lo ling, bian khodn, s¢ hai, thit vong, budn phlen
chan nén, tuyét vong hay bat ky nhiing trang thai bénh hoan cua tinh than ma co thé dwa dén
su rbi loan, thanh than hay phai dau don cyc do. Khong ai mudn phai chiu dau dén, dan vit

c4. Chung ta mudn luén duge yén tinh, binh an va hanh phiic.

3) Thur gidn dé thoat ra khéi sy dau dém ciia thé xac.

Lai mét 1in nita nghia ctia cau nay cling rét rd rang. N6 bao gOm tit ca nhiing, ndi dau vé thé
xdc tr nhirg dau nhtre vét vanh cua the xac chang han nhu cam lanh, nhtrc du dén nhimg
con dau nghiém trong nhu ung thu va bénh tim. Khong mét ai muon phai chiu dau don vé thé
Xac cd.




4) Pé cho chinh ban than minh dwgc hanh phuc.

O day, chung t6i mudn n6i rang ngdy qua ngay tat ca chung sanh c6 thé séng mot cach ém a
va vui vé. Tt ca chung ta can phal bét tay vao gidi quyét nhitng chuyén vit thuong ngay va
phai c6 trach nhiém v€ né. Sinh vién can phai hoc trong khi ngudi 16n phai di kiém sdng.
Chiing ta cdn phai mdi quan hé hoa hop va than thién véi nhitng ngudi xung quanh ta, ching
han nhu: nhitng ddng nghiép, ban bé, ho hang, nhitng thanh vién gia dinh va nhitng nguoi yéu
mén ching ta.

Néu ching ta khong cu xur tt vi ho thi cude sdng s& gap kho khan, tré ngai. Vi vy, néu
chang ta mudn duoc moi ngudi y€u qui, hly c6 it hodc chd ¢6 nhimg mau thudn, va héy co
nhiéu thién chi, thong cam va hiéu nhau hon. Sau d6 chung ta ciing cn hoan thanh t6t nhiém
vu cua chung ta. Chung ta can phal 1am cdng viéc mot cach c6 hiéu qua néu khong thi chung
ta s& c6 rat nhiéu van dé ric rbi.

Mat khac, hang ngay ching ta cén phai quan tam chim soc sirc khoe: thé xac va tinh than. Vi
co thé nay, ching ta cin phai an, mdc, ubng thuoc khi bénh ... Nhitng cai nay cling la nhiing
chuyet vat hang ngay va chung ta can phai tiép tyc sbng va lam chung mot cach binh lng va
vui vé. Va ciing can phdi chdm soc tinh thin nita. Chiing ta cin phai tay rira tinh than bing
cach hanh thién, thuong xuyén luyén tap, trau ddi tu cach dao dirc t6t va thé hién, cu xir mot
cach co tri tué.

Vi vy, khi chung t6i noi: " Dé cho chinh ban than minh dwgc hanh phuc". Day la cau néi ham
¥ khai quat bao gom tat ca nhitng khia canh doi song hing ngay. Vi thé ban c6 thé danh gid
dugc rang bbn dong bat déu tir: "hay thu gian cb géng thoat ra khoi sy tén hai va nguy hiém",
1a bao gdm khai quat tt ca nhitng gi moi ngudi wdc mudn. Hiéu 16, diy du tim quan trong
ctia bén dong nay, thi sy rdi tim tir cta chiing ta s& mang nhiéu y nghia hon.
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Ban than tw luyén tap

Mét ngudi ngdi & tw thé thién binh thuong 1a: ngdi khoanh chén trén san nha vé6i lung thing
(hay trén mot cai ghe vi ngudi do khong thé ngdi trén san nha). Mt nhim, thu gian toan than
va nham trong dau bbn cau (khong doc 16n hay doc thanh 16i chi nhim trong dau).

Niém di niém lai bén cau trong vong muoi phut, ba muoi phut hodc hon mot tiéng. Tiép tuc
niém mot tram Ian, mot ngan lan, Mot trdm ngan 14n, mot triéu 1dn. Niém trong vong bao lau
va bao nhiéu lan dleu d6 khong can thiét. Chi cdn niém, niém, niém ma thoi. N6 chi la mot
cach lap trinh ngén ma th6i. Ching ta dang lép trinh trong dau ¥ nghi cua long yéu thuong
nhan tir va thién y dén tit ca chung sanh. Khi chung ta niém chiing ta khong can suy nghi
nghia cua nhiing cau nay vi chung ta di biét dugc tim quan trong ciia nd rdi. Mot cach ty
nhién va tir tr khi chung ta niém cam glac 1ong yéu thuong nhan ai va thién y dén tit ca ching
sanh s& tran khdp, lan téa trén con ngudi chiing ta. Ching ta s& tran diy cam gidc vo hai,
chung ta khéng mudn 1am hai hay Iam ton thuong ngudi khac hoidc khong hé nudi dudng bat
ky con gian dit hay 4c ¥ di v6i bat ctr ngudi ndo. D6 1a mot cam giac that sy dé chiu.

Khi chiing ta niém hay ruci tam tir béng cach nay tdm s& ty nhién tré nén tap trung vao mot dé
muc va ling dju. Tam s& tré nén ling diu, yén tinh va binh than. Nhiing ciu ndy co thé ty no
tudn chay mét cach ém & giéng nhur méay thu thanh dwoc bat 1én. Thinh thoang vi tim léng diu
chiing ta c6 thé quén niém hay chiing ta nhiy sang ciu khac. Didu d6 dwong nhién thoi. Mot
khi chiing ta nhan biét chting ta chi phai niém lai nhu binh thuong. Bang cach nay thién dinh




s€ tu nhién phat trién. Khong cén phai voi v hay suy doén truéce duoc déc thién, né s& tu
nhién dén khi ban da thuan thyc, thudc long cong viéc.
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Thién dinh dén nhu thé nao?

Chl’mg ta dang rai tim tir khi ching ta niém nhitng dong chit trén. Khi niém da thudc nim
long tdm s& tré nén tép trung hay dinh & mot d& muc, ching han nhu: 1ong yéu thuong nhan tir
hay ban rai tdm tir. Luc d6 tdm lang thang dung lai va dang & trang thai rai tam tir. Khi tdm
lang thang dirng lai 1a khi trang thai suy nghi vé diéu nay hay diéu no, lo ling, suy ngim, suy
tinh... dung lai, tam dinh lai, tép trung vao mot dé muyc. Trong lic dinh, tm yén tinh va an
binh s€ tu nhién khoi 1én. Nguoi ngdi thién s& cam giac dé chiu, nhe nhom va thoai mai.

D6 1a mot cam gide rat tha vi va hao himg ma chi c6 ngudi thién maéi ném dugc. N6 1am giam
b6t sy cing thing tir théi quen thong thudng cta tim 14 thuong xuyén bi 161 cudn va bi tidu
hao tinh khi do suy nghi, lo ling hay bin khodn. Sy diém tinh nay trong thién dinh rét ém diu
va khong goi 1én khodai cam. Day la thu hanh phuc cao ca hon moi thir hanh phuc khéac ma
"thirc thé" ctia con ngudi dugce tu do thoa thich véi n6. Pay la loai hanh phuc ma Duc Phét tan
duong — khong phai 1a khoai cam tran tuc dé rdi c6 duoc quang canh, &m thanh, mui vi, cdm
xuc ... d& chju. Khoai cam nay Birc Phat cho 1a thap hén va tAm thuong va mang dén sy dau
d6n cling nhu n6 s€ 1lam tam bi 6 truot.

Tuy nhién, thién dinh dat dwoc cam giac hanh phic hay dé chiu phai dugc trdi qua va dugc
huéng thirc. Mot khi ngudi hanh thién ném né rdi, anh ta s& it bi 16i cudn vao nhitng tha vui
khodi cdm, it lam nd 1¢ ctia khoai cam. Ném duoc thir hanh phiic tinh thin cao thugng hay loai
hanh phiic khéng phai 14 tran tuc, anh ta s& c6 thé kiém tra dugc nhiing khao khat khodi cam
cua chinh anh ta t6t hon. Anh ta thich dugc huong cam giac hanh phiic cao thugng cia tinh
than.

Vé k¥ thudt, khi tim da dinh nim chuéng ngal (nivaranas, trién cai) dwoc khéc phyc. Chiing
1a: mot khao khat khodi lac, hai 1a 4c cam, 4c y hay nong gian, ba la sy luoi biéng, ué oai
ching han nhu: ‘ngu gat, budn ngy, hon tram, bbn la su khong nghi ngm va tam lic nao ciing
lang thang, lo ling va hdi hop, ndm la sy ngd vue ( vé sy luyén tap vé kha ning co tap trung
chua ...).

Vi véy, khi mét ngudi hanh thién di tap trung, tim s& viing vang, kién dinh va ndm chudng
ngai dugc xem nhu 13 nhiing trang thai khéng t6t ctia tim s& tu nhién bién mat. Khi chuéng
ngai ndy bién mét, tim tré nén dugc tap trung. Tam khong con khao khat hay thém muén
nhitng thu vui khodi cam trong khi thién dinh. TAm khong con néng gidn hay 4c cam, khong
con budn ngu hay ué oai, bit an hay lo ling hay nghi ngai. Do do, tm trd nén yén tinh, thoa
mén va an lanh. Trong sy yén tinh nay nim chi cta sy thu hat (jhana, thién-na) phat sanh.
Chung la:

Vitakka: thuong duoc hiéu nhu 14 nd lyc déu tién cua tim (Tém). biédu nay c6 nghia la tm
dang danh tring muc tiéu, dang hudng dung truc ticp vao dé muc cua thién dinh. Tam khong
con di lang thang nira.

Vicara: hay sy duy tri nd lyc cua tim (Tt). Tac 1a tm dang dén chit vao d& muc, tri & do,
mét trang thai tac dong ngdn nhung lién tuc cua sy nhac di nhac lai cua tam, hay tac dong 1én
dé muc. Vitakka lai tdm di thang vao d€ muc trong khi vicara tao cho tdm tac d?ng 1én dé muc
va tru ¢ do.




Din dén két qua, Piti (Phi) 14 sy sang khodi ctia tinh than s& phat trién. Nguoi hanh thién s&
cam giac dé& chiu, nhe nhdm. Anh ta tan hudng nhitng loai cam giac thich thu khac nhu 1a cam
gi4c rung cam dé chiu di chuyén khip toan than. Déi khi anh ta co cam gic lang lang Piti
nhu: tay chan bat chot gio 1én, nang 1én hay gidt giat hay co thé cta anh ta bay lo limg.

Sukkha (Lac), hay su hanh phuc cling phat trlen Sukkha nay glong nhu piti nhung nhe nhang
tao nhd hay cao siéu hon. Vi vay khi Sukkha ndi 18n thi loai thé thién piti s& xep xuong va
ngudi hanh thién cam thiy rit nhe nhang d& chiu. Nhu trong kinh day né 1a "cam giac thoai
mai lu dai ngay tirc thi". Nguoi hanh thién dugc man nguyén va thoai mai. O trang thai nay
anh ta khong con tham muon nhing cdm gidc khodi lac ma bay gio co the dugc xem la tho
thién va thip hén, nong bong va kich dong hon 1a yén tinh va ém diu giéng nhu 1a sy hanh
phc trong thién dinh véi mot tinh than trang kién.

Ekaggata (Nhét tim): su chi dinh vao mot d& muc ciia tim. Cudi cling gia tri cia ekaggata da
dugc phat sanh 1én. Tam tré nén kién dinh va tinh, tép trung vao mot d& myc giéng nhu 14
ngon dén ryc chay déu khi khong c6 gio, hay gidng nhu da duoc dinh chit vao tru dd ma
khong thé nao lay chuyén. Nguoi hanh thién trai qua Ekaggata nay c6 thé thiy ro tim anh ta
dang kién dinh va tré nén tinh lang, gibng nhur try da da dugc chon chit khong thé nao lay
chuyén. Nam yéu t6 nay ciing xut hién trong lac di vao thién, thién dinh xéy ra trong khoang
chirng ctia ndm thién chi d6 s& bao trudce sy xuét hién ctia Thién-na, Jhana.

Nhung trong luc di vao trang thai nay nguoi hanh thién van khong kién dinh va nhiing chuéng
ngai van co the x&m pham va lam r0i loan thién. Tuy nhién khi tim dat dugc nam tang thlen—
na thi nim yéu t6 tro nay tré nén viing chéc va nhirg chudng ngai vat hoan toan bi bién mét.
Vi vay khi c6 duoc thién-na thi ngudi hanh thién it ¢6 kha ning bi gian doan va nhiing ngudi
hanh thién bay gio co thé dinh tAm trong vong ndm, mudi, hai muoi, ba muoi phat, mét tieng
ddng hd hay c6 thé xuyén sudt nhidu ngay ma khéng hé bi mot bit cir réi loan nao cua nhitng
ngai vat.

Anh ta c6 thé giit dugc trang thai ndy bao lau s& tuy thudc vao k}“l nang trong luc luyén tap cla
anh ta va sirc manh thién dinh (samadhi). Tham chi khi c6 sy gian doan xdy ra anh ta c6 thé dé
dang héi phuc lai sy tap trung cua anh ta béng cach tlep tuc rai tam tur. Diéu nay dugc néu
trong Chu giai rang ddi véi mot ngudi hanh thién tét, khi mat di nam thién chi vi vai 1y do
khéng dang anh ta c6 thé phuc hdi lai n6 ma khong hé gap kho khan gi .

Mettabhavana (thién tir bi) 1a mét phan ciia thién brahma-vihara (tir pham tr)) bao gdm tinh
yéu thuong (Metta), long thwong cam (karuna), niém vui cta 10ng vi tha (mudita) va sy binh
than (upekkha): tir bi hy xa. Theo Visuddhi Magga (Thanh Tinh Dao), ngudi hanh thién cé thé
dat dugc ngay ba ting thién-na diu v6i dé& myc tinh yéu thuong (Mettd), long thuong
cam(karuna) va niém vui cta long vi tha (mudita), trong khi d6 tir thién c6 thé dat trong dé
muc su binh than (upekkha).

Dé trau dbi nhitng yéu t6 thu hut nay c6 nhitng bai tap luyén di liét ké trong Visuddhi Magga.
Nhung vi thoi gian khéng cho phép dé ching t6i liét ké nhiing bai tap luyén & day. Tuy nhién ,
mot ngudi hanh thién rai tim tir dira theo bén dong cong thirc ma chiing t6i di dé cap dén &
phﬁn trén co thé dat duoc mirc thién dinh tét. Néu anh ta luyén tap cham chi va thuong xuyén
anh ta c6 thé dat duge nam su thu hat & ngay trong trang thai tinh. Hodc su tap luyén ctia anh
ta s& 1a nén tang cho su phat trién cta thién-na sau ndy. Nhu ching t6i dé thdo ludn ¢ nhitng
phén trudc, nguyen tac co ban trong sy phat trién thién 1a phai ngan chin khong cho nam
chudng ngai vat dén gin va nam yéu t6 thu hiit phai tré nén manh mé va phat sanh.

-00000-

Ngudi hanh thién nén rai tim tir bao 1au?




Cau tra 10 1a: - Cang lau cang tot. Trong lic tap trung nd Iy luyén tip nguoi hanh thién rai
tam tir suot ngay va dém, trong lic ng01 hay di va thdm chi trong nhiing sinh hoat hang ngay

nhu: n, tim, git... ngudi hanh thién ¢6 thé tp trung luyén tap sudt nhidu ngay, nhidu tuan,
nhiéu thang.

Nhung héu het moi nguoi khong c6 kha nang tap trung nd luc dé luyep tép. Ho co thé luyen
tap hét murc t6i da ctia ho. Ban ¢6 thé rai tm tir mudi phut dén mét gio dong hd sau mdi budi
sang thirc ddy. Tham chi rai tAm tr trong vong nam phut thoi cling con tot hon 1a khong co rai
tam tir. Trong khi tiép tuc cong viéc theo 1& 16i hing ngay ciia ban. Ban c6 thé rai tim tir moi
lic, moi noi. Ban c6 thé rai no trong lic ban di bach bo dau do, trong lic ban & phong lam
viée, cong xuong, trong lac @n, tam... Rai tm tr bang cach niém trong déu theo bbn dong
cong thirc thi rit don gidn vag cudi ciing tam tir s& dén rit d& dang va ém 4. Sau mot ngay lam
viéc mét nhoc dén chiéu ti hodc qua nira dém, ban co thé rai tim tir theo qui cach trong tur thé
ngdi tram lang. Khi ban di nga ciing ¢6 thé rai tim tir cho dén khi ban ngu.

Khi mdt ngudi mét hanh thién thuong xuyén luyén tap anh ta s& cam thiy d& chiu va cudi
cung anh ta khong thé trg gitip nhung tran diy thién chi véi tt ca moi nguoi. Anh ta s& khong
hé nubi oan gisn hay hén thu, anh ta cung s& khong hé co6 nhitng wéc ao, khao khat dwoc co tat
ci. Nguoi d6 ciing s& khong dé dang ndi gian hay phat cau. Anh ta s€ tré nén kién nhan va ¢6
1ong khoan dung hon. D¢ 1a thanh qua tuyét voi cta luyén tap. Tét ca ching ta nén c6 thoi
quen rai tam tu Metta. Chinh Duc Phat da hang ngay réi tdm tir Metta va Ngai cling da khuyén
nhitng mén db cta Ngai hiy 1am nhu vay.

Rai tam tr Metta la phuong cach ot dé gilr cho tdm dugc trong sach, lanh manh. Tam ching
ta thuong di lang thang khip moi noi, phan tmg v6i sy tham lam, gian div, sy lira dbi, lo ling,
bén khoan ... Nhung khi chiing ta dang rai tam tir trc la ching ta dang thay the suy nghi khong
lanh manh bang suy nght lanh manh, trong sach. Nho vély tdm cta ching ta trin tinh va tr¢;
nén tép trung mdt cach dé dang trong lic chung ta 1am bat cir viéc gi. Su phién réi di bi kiém
ché va vi 1y do nay s& din dén tim ctia chung ta it lo 4u va hoan thanh cong viéc hang ngay
mot cach hi€u qua hon.

Rai tAm tir dén chinh ban than ta.

Nhu d3 dé cap O phin trén, khi ban bit dau thuc hanh thién rai tim tir Metta ban c6 thé rai
tam tir &n chinh ban than ban bing cach niém ngén gon bén dong:

- Hay thu gian b géng thoat ra khoi sy tén hai va nguy hiém.
- Thu gian dé thoat ra khoi su dau don cua tinh than.

- Thur gian dé thoat ra khoi sy dau d6n ciia thé xéc.

- Bé cho chinh béan than minh dugc hanh phuc.

Tuy nhién, ching ta khong can rai lau bing cach nay, vi né méi chi 1a diém khoi diu cua
luyén tap cua ban. C6 1€ ban niém lai nhitng dong nay khoéng muoi phit hodc chi vai phat khi
ban bat dau ng01 Sau d6 ban c6 thé thay doi dé ban rai dén ké khac, héy nght rang ban uge
mudn nhiing diéu tot dep dén vé6i chinh ban than ban thi cling wdc mudn no dén véi tt ca cac
ching sanh. Sau d6 ban ¢ thé rudi rai hoan toan tam tir &&n chinh ban than ban va ngay lap
tire ban rai tim tir dén ké khac nghia la ban ciing udc mubdn ho cling hanh phuc giéng nhu ban.

Trong Visuddhi Magga c6 day ring ngudi hanh thién khong bao gi¢ c6 duoc thién-na bang
viéc rai tdm tir dén chinh ban than anh ta. Vi vay, ban rai dén chinh ban than anh ta chi 1a muc




dich léy chinh ban thén anh ta lam vi du dién, hinh ma théi. Vi suy nghi d6 anh ta wéc mubn
moi dicu t6t dep deén vdi anh ta thi cling s€ dén v6i moi ching sanh. N6 giup d& danh thirc y
thién chi va niém khao khat mang dén sy doi dao strc khoe va hanh phuc cho ké khac.

Nhirng phwong thire rai tim bac ai khac

Them vao phuong phép rai tim bac 4i théng thuong dén tit cd ching sanh, ngudi hanh thién
ciing c6 thé rai tim bac 4i mét cach cu thé rd rang dén mét ngudi nhét dinh nao d6 hay mot
nhom nguoi. Anh ta c6 thé rai tim bac 4i dén mot nguoi ban, mot nguoi ddng nghiép, mot
ngudi bé trén, mot ngudi thay, mdt ngudi vo hay mot ngudi chdng dén moét ngusi minh yéu,
ho hang, cha me, con cii..

B4t clr noi nao anh ta ciing ¢6 thé 1a ngudi rai tm bac 4i, ludn ludn nghi ring: Nguyén cho tat
ca chung sanh xung quanh ta thoat khoi sy ton hai va nguy hiém... nguoi hanh thién co thé rai
t4m bac 4i dén nhitng nhom cuy thé chang han nhu dén tht ca nhirng gidng cai (nhu nhitng
dong vat, con trung, nhimg thire thé thudc vé gibng cai) nhitng giéng duc, dén voi tt ca ariyas
(nhitng bac cao thuong dic thanh nhitng vi thanh), anariyas (nhiing nguéi binh thuong déc
thanh nhitng vi thanh), dén véi tit ca nhan loai, chu thién (devas) va dén tit ca nhiing chung
sanh apaya (nhiing ai dang chiu sy dau khé trong hoan canh thwong dau cua dia nguc, thé gi6i
stic sanh, hdn ma va ac quy).

Nguoi hanh thién c6 thé rai tim bac i dén tit ca cac huéng, dén tit ca ching sanh trong
hudng dong, nam, tay, béc, dong béc, tiy bic, déng nam, ty nam, trong hudng trén, hudng
dudi. Anh ta co thé rai tam bac 4i dua theo timg ving, tung dia diém, ching han diu tién dén
tAt cd chung sanh & trong nha, sau d6 hudng ra ngoai dén nhitng nha hang xém, quén, tinh,
thanh phd, dat nudc, thé gidi va ca vii try .

Nhu di thiy chung ta c6 thé luyén tap nhidu bai tap khac nhau trong khi hanh thién Metta. Do
14 bai luyén tap that sy 1y thu. Trong Visuddhi Magga, sy luyén tép dé trau dbi thién-na bét
du bang su rai tim bac 4i din ting céc ca nhan, chang han nhu: d4u tién nguoi hanh thién rai
tAm bac 4i dén ngudi yéu sau d6 dén nguoi minh yéu nhét rdi dén ngudi khong quen biét va
t6i0 dén ké thu (1a ngudi lubn hin hoc, chéng dbi minh).

o} phuong phap nay, vi nguoi hanh thién chi dang bit dau khoi diém xem tung ca nhan nhu la
moét d& muc cho nén diéu nay chic chén s& khong phu hop dé rai tim bac ai ¢én mét thanh
vién khéc phai vi s€ ¢6 nhiing su nguy | hiém cua sy khao khat khodi lac va nhuc duc phat sinh
1én va tdm 6 nhidm bénh tat, chi nén dé tim trong sach phat sanh khi hanh thién Metta .

Nhung khi ngudi hanh th1en dang rai tim béc 4i dén tat ca chung sanh nghida la bao gdm hién
nhién ca gidng cai va gidng duc. Vi budc khoi dau ciia sy trau doi jhana khi nguoi hanh thién
chon tirng ca nhan, anh ta khong nén chon nguoi khac phai. Nhung sau cung khi anh ta tré
nén quen thudc, thong subt voi luyén tap thi khéng ¢6 1y do gi dé anh ta khong thé chon nguoi
khac phai, va muc dich by gio 1a dang rai tim tir Metta ché khong phai dé trau ddi Thién-na.

Vi Metta 1a tinh yéu va diéu nay s& khéng co ¥ nghia néu nhu chﬁng ta khong thé thuc hién
ban réi tinh yéu nay dén cha me, 6ng ba ctia chung ta hay nguoi chong hodc nguoi vg va con
c4i vi ho thudc ngudi khac gidi. Vi thé nguoi hanh thién nén hiéu rang bai luyén tép hudng
dan trong Visuddhi Magga chi xem 14 sy trau ddi tip trung c4c thién na, khi d6 hiy than trong
khong nén chon mét thanh vién khac gidi.

Tuy nhién, & giai doan sau ndy, ngudi hanh thién co thé rai tim tir dén bét cir nguoi nao, néu
khong thi thién Metta s& khong 1a Metta, néu n6 khong 1am duoc viée chita dung, bao gdm tit
ca, vuot qua moi hang rao tro ngai va khong co6 su phan biét ching tdc, ton gido, gidi tinh ...
Nhung khi nao ngudi hanh thién thuc hién rai tim tir dén mot thanh vién khac gidi dya trén




nén tang c4 nhan, du sao di nita anh ta ciing nén canh gidc sy xam nhap cua khao khat khoai
lac va nhyc dyc. Nhu ching t6i dé ndi chi d€ trau doi Jhana (thi€n-na), nguoi hanh thién
khoéng nén chon mot thanh vién khac gidi dua trén nén tang ca nhan.

Visuddhi Magga ciing chi ring ngudi hanh thién khéng nén rai tim tir dén mét ngudi chét vi
anh ta khong c6 kha nang tap trung khi hanh thién. Khi mot nguoi da chét, anh ta da chuyén,
tai sinh vao thé giéi méi va n6 di dwoc xem nhu 1a mot nguoi chét, khong 1a mot d& muc
thich hop cho su trau dbi Jhana trong hanh thién Metta.

Nhung chiing ta ciing co thé thyc hién, néu chung ta khong dang luyén tap vi muc dich dat
duge nim sy thu hat jhana va sy tap trung dai, nhung chi vi dé rai tim tir Metta, suy nghi theo
cach nay: "Hay tuong twong rang, cho dii biy gid anh ta dugc tai sanh trong thé gioi nao ciing
thoat khoi su ton hai va nguy hiém... ". Theo suy nghi ciia toi, lam diéu nay s& khong c6 ton
hai khi tam luén trong sach, mong mudn moi didu tét dep dén véi ké khac.

Luyén tip chianh ni€ém va ban raii long yéu thwong Metta.

Luyén tap long yéu thuong Metta va chanh niém c6 thé 1a su két hop hing manh. Vi du:
trong cudc s()ng hang ngay ching ta co thé chanh ni¢ém cang nhiéu cang t6t vao nhiing hoat
d6ng hang ngay va nhiing trang thai tinh than thay vi dé cho tim chung ta bay nhay day do.
Sau d6 d6i lic chiing ta ciing c6 thé xen 1in giita chanh niém véi rai tm tir Metta bing cach
nay tdm cua ching ta s€ duoc gilt trong sach va lanh manh hon. Véi su luyén tap ban rai long
yéu thuong Metta va chanh niém. Chung ta s& tip trung nhidu hon vao nhitng céng viéc hang
ngdy. Chiing ta s& it lo 4u va song vui vé, thoai mai hon.

Khi ngdi hanh thién, ngudi hanh thién nén tim sy can bing giita luyén tap thién Metta va thién
vipassana (minh st va chanh niém). Thién vipassana cho chung ta tri tu¢ va hiéu biét cta sur
tam bo trong khi d6 Metta 1a vin dé samatha va vi vay chi c6 thé mang lai trang thai yén tinh.
Vi vy ngudi hanh thién khong nén xao ling hanh thién vipassana.

Luc diu, ngudi hanh thién hoc thidn Metta, di nhién anh ta cin phai c6 nhiéu thoi gian dé tap
trung luyén tap n6. Nhung sau khi anh dat dugc mét s6 kS/ nang va tién bo trong luy¢n tap,
anh ta nén can bang n6 véi thién v1passana N6 giup nguoi hanh thién tim thay su can bang o
chinh anh ta. Vi du: anh ta c6 the hanh thién Metta mot vai phit sau d6 chuyen sang thién
vipassana. Hodc néu anh ta ngdi hanh thién Metta vao budi sang thi budi chidu anh ta c6 thé
hanh thién vipassana.

Cubi cung, no6 giup ngudi hanh thién tim thiy trang thai can béng tét. (Theo sy hudng dén cua
thién vipassana, ngudi bit diu hanh thién co thé tham khéo trong quyén: "Mai dén thién dinh
Vipassana trong d6 c6 gidng giai vé nhitng nguyén tic va nhiing loi ich cta chanh niém, va
nhitng bai huéng din thién cin ban va don gian ciing dugc trinh bay trong do).

Nhiing lgi ich ciia hanh thién Metta.
Mot nguoi ludn lién tuc hanh thién Metta c6 thé mong doi dén 11 101 ich:
1) Anh ta ngii d& dang:

Vayno la phuong thudc hitu hiéu chira chimg mét ngu ‘Ngudi hanh thién khéng cin phai
udng nhitng vién thubc nga hay thudc an than ma c6 thé mang dén nhing tac hai phy nguy
hiém. Vi vay dbi voi nhitng ching bénh mét -ngu d6 hdy nén hanh thlen Metta. Tham chi
ngudi hanh thién c6 thé rai tim bac 4i cho dén khi anh ta chim vao gidc ngii. Trong Visuddhi
Magga c6 néu ngudi hanh thién Metta chim vao gidc ngi nhu thé dang bt dat dugc thién




dinh. Hon nita anh ta ngit mot cach thoai mai, khong phai trd minh, trén troc va ngay nhu
nhiing nguoi khéc.

2) Thitc day tinh tdo giéng nhu mot bong hoa dang né:

Thay vi thirc gidc anh ta lau bau, ngdy hay tré minh thi anh ta tinh ddy mot cach thodi mai
khong hé van minh. Anh ta san sang bat dau mét ngay méi vai thai doc lac quan, phan khéi va
vui vé.

3) Anh ta mo khong thiy dc mong:

Anh ta khéng ndm mo thiy minh bi bon cu6p sin dudi, mudn chay nhung khong thé  chay, Vap
vao vach da hay hut chén roi vao hé sau hay bj 4m anh béi ma, quy .. . thay vao do néu ¢6 ndm
mo thi thiy nhiing gidc mo thu vi hay c6 nhimg déu hiéu théng loi, trién vong trong tuong lai
nhu dang bay xuyén qua chin ting mdy, thay nhiing canh dep hay dang nghe phap va dang b
thi... Hay anh ta ngii mgt cach binh an khong méng mi.

4) Anh ta dwgc moi ngudi yéu qui:

Diéu ndy nghia 1 anh ta s& khong c6 ké thi. Moi ngudi thich anh ta vi ban chit tim tir va théi
quen ban rai tim tir cia anh ta. Anh ta s& d& dang két ban va ludn tdm déu y hop véi nhau.
Moi ngudi cam thdy c6 tinh thin ning nd tich cyc hay rung cam vi 1ong yéu thuong nhén tir
ma anh ta ludn ban rai.

Day la nhitng loi ich co gia tri qui bau, vi khong c6 ke thu nén chiing ta khong cén phai lo
lang nguoi khac muon hai ching ta. C6 thém nhieu ban ciing lam cho cudc song chiing ta
hanh phtic hon. Va lai, chiing ta s& tim thiy su gitp d& va hop tic ciia moi ngudi khi chung ta
di bét cr noi dau.

5) Anh ta dwoc nguwoi khuit mit, chu thién bio vé:

Nguoi khuit mit nhu 1a thire Vthé va dong vat cling s€ giup do anh ta. D6 cling la mot didu tét.
Chung ta khong can phai lo lang v€ viéc bi ma qui 4m hai hay bi ch¢ sua va can ching ta hodc
bi ran can.

Dleu nay da xdy ra trong thoi gian Dirc Phat con tai thé. Mot lan no, c6 mot nhom tu si dang
ngdi hanh thién trong rung thi bi mot vai thire thé d&én quiy réi. Nhimg thirc thé nay mang
nhitng khudén mat rét d& sg va gay nhiing tiéng dong kinh sg dé lam nhiing tu s nay so hai.
Sau d6 nhiing tu si nay bay dén Durc Phat va Ngai khuyén ho tré v& khu rimg va rai tm tir
Metta. Nhiing tu si nay da lam theo 101 khuyén cua Ngai va nhimg thirc thé nay khéng chi
ngung dm hai ho ma con bao vé ho. Trong kinh c6 néu rang nhiing thirc thé do tham chi con
quét don chd ndm nghi cta cac tu sT va chudn bi nude 4m cho ho. Sau ba thang cubi cing, cac
tu si da déc qua A-la-han & trong khu rimg.

Mot cau chuyén khac dwoc nhic dén trong Visuddhi Magga, c6 mét ting si Visakha dang
chuén bi ri can choi ¢ khu rimg trén hon dao Tambapani (gidng nhu Sri-Lanka) thi mot thirc
thé cay xudt hién trudc mat Ngai, va than khoc. Ting si hoi: "Tai sao nguoi khoc tham thiét
vay?" Linh hdn déap: "Bai vi Ngai sdp stra ra di". Tang si hoi: "Ta séng & ddy c6 ich gi cho
nguoi?"

Thua bac ton kinh, trong sudt thoi gian Ngai tra & day, cac thire thé cu xir rat tir t&. Bay gio
Ngai ra di, ho bit d4u tranh cii va tham du vao chuyén ngdi 1& d6i mach".

Tiang si n6i: "Néu cudc sdng cua ta & ddy lam cac nguoi ¢ day lam cac nguoi song an lanh thi
d6 1a didu t6t". Va Ngai da & lai d6, va tai d6 Ngai déc dao Niét ban.




Con vé vi du trong doi song hién dai ngay nay, c6 nhiing téng si & nu¢c Burma nbi tiéng vé su
hanh thién Metta c6 mot 1an da thuat lai khong biét tai sao mot dan ong gian dir hung ton da
tan cong nhitng ngudi xung quanh dng va mét didu ky la 1a no khong hé tin cong éng. T6 ong
bi phd va trong mot quang canh tan loan ching bay dén chich moi nguoi. Tang si bao moi
ngudi hdy chay ra khoi chd nay cb gang chay trén dan ong. Thét vy dan ong khong hé chich
Ngai va tham chi khi Ngai di den t0 ong tim nguyén nhén gi gy cho ching gian dit. Nhitng
con ong hung ton bay ra khoi t6 nhu trin muwa rao nhung vin  khong hé chich Ngai. Tang si
dathuat laisw viée nay & trong bai giang phap nhu 1a sy khuyén khich moi ngudi hiy hanh
thién Metta.

Vao mét dip khac nira trong ltc t6i & Burma, t6i da nhin théy mot con chim s¢ bay vé phita
md t tdng si va dau trén vai ciia Ngai. Con chim d6 da dau nghi lai mt chut trude lic no bay
di. Va trong lic d6 vi ting si dang tap trung hanh thién Metta 6ng dang ding va rai tim tir
Metta trong lic cho doi céc tang si khac gd kéng bdo com trua, khi d6 con chim thinh linh bay
v& phia Ngai.

Suy sét tat ca nhimng vi du nay, ngudi hanh thién c6 thé tan théan céng qua hanh thién Metta.
Khong c6 su luyén tip nao dugc xem la nhe ca.

6) Chu thién bao vé va ho tri anh ta:

Khi nguoi hanh thién dugc chu thién qui trong thi theo sau d6 ho s€ bao vé anh ta. Mot vi du
da dwoc dé cap trude day la truong hop ting si 1a nhitng ngudi lan du tién bi cac chu thién
lam ndo dong trong lic hanh thién & trong khu rimg. Sau khi thuyét phuc cac chu tién bing
cach rai tim tir Metta. Cac ting si nay duoc cac chu thién bao vé hon nita dén ndi ho da bo ra
thoi gian ba thang & trong khu rimg dé bao vé cac Ngai. Ban than ho c6 thé hanh thién ma
khong hé c6 vén dé gi. Hanh thién trong rimg ciing 1a mot yéu t6 trong viéc dat dugc qua A-
la-hén ctia ho & ba thang cudi cting?

Ngay nay, néu chu tién chiéu cb bao vé chung ta, d6i khi chung ta c6 thé thoat khoi nhitng sy
nguy hiém mot cach ky la. DI nhién, sy bao vé va noi tra an t6t nhat ciia chung ta 1a sy that va
dtrc hanh t6t. Néu chiing ta 1am viéc thién, ching thét sy khéng so gi ca. Boi vi viée thién s&
cho dugc qua thién. C6 mét cau noi rang: phap ho tri cho nhitng ai ting hd phap.Vi vy ching
ta séng dya vao phap, phap s& bao vé chiing ta. Pung viy, dy Ia su bao vé tot nhat.

Vi vy, mot nguoi hanh thién Metta va hanh theo phap s& duoc bao vé an toan. Py 13 su bao
vé that sy ngudi Phat tir nén hanh thay vi kiém mét bua phép ma hiéu qua cia n6 la didu nghi
ngd. e Phét xem nhing sy luyén tap phai nho dén bua phap nhu 1a mot diéu té hai va lam
nhuc chi nan 1ong bat cir van dé gi lién quan.

7) Lira, chit ddc va vii khi sé khong 1am hai anh ta:

Trong Visuddhi Magga di d& cap dén hai sy kién dd ma dd xay trong sudi thoi gian Dirc Phét
con tai thé. Mot truong hop ciia mot ngudi Phat-tir nit m§ dao Uttara bi mot ngudi nit khac tat
diu néng 1én ngudi vi long ghen ti. Nhung nguoi Phat-tr 46 khong hé bi phong chat nao. Dau
néng do khi tat vao nguoi cd ta ty nhién bién thanh nuéc lanh. Mot sy kién khac ctia mot tang
sT tré bay tudi, Sankicca chii khong hé bi thuong khi bi dao cit. Cé mét vai tén cudp mudn
giét chii dé dang cang lam vat hy sinh cho nhiing than linh ciia ho. Nhung khi ching ldy guom
chém Ngai, nhimg nhat gwom déu bi doi ra. Ludi gwom khéng thé nao cat dut vi ting si tré
nay. Kinh ngac va kinh so truée sy viéc nhu véy, cac tén cudp déu quy xudng dudi chan ting
si tré Sankicca xin Ngai tha th{r va xin cai tdm quy y phap.

Ciing c6 mot cau chuyén ké v& mot con bd me dang cho con bé con bu, khi d6 nguoi tho san
da phong cdy lao v€ phia n6. Cay lao bay doi ngugce ra don gian chi vi sirc manh ndi tdm phi
thudng cia tinh mau tir. Vi vay, sitc manh manh mé nhat 1a long yéu thuong bac ai!




vé phﬁn chét doc, mot 14n no su phu cua t6i — dng bay muoi tudi da ké lai nhiing kinh nghiém
c4 nhan 6ng ta di trai qua. Luc con tré khi ong ta dang hanh thién Metta thi bi dam béi vay
dbc ctia mot con ca. Luc d6, ong dang cb géng ciru nhitng con ¢4 & dudi ao dang bi khé can
nude, bét thinh linh éng bi ddm vi mot con ca dang vun véy. Ban tay ciia 6ng bj chay mau
nhung éng cam thay khong dau ciing nhu khong cam thdy c6 hiu qué gi ctia chat doc.

Vao mét dip khéc, 6ng dang cé géng ctru mot con ché bi roi xudng giéng. Ong ta tim cach kéo
con cho 1én gin t6i miéng gleng va lay tay kéo con cho Ién, khi d6 con cho can ong. Nhu la
mot con thu bi hoang so dang ¢ ging vo 14y bét cir ci gi ¢6 thé leo 1én va ham ring nhon cia
n6 béu vio tay ong ta dé ma dwoc leo I1én. Su phu cta t6i kéo né 1én va 1an nira 6ng néi ong
khong bi dau dén gi ca ciing nhu khong cam thdy ¢6 hdu qua gi cta chit doc mic dii tay éng
van con vét seo.

Vi vy, d6i khi mdc du ngudi hanh thién bi cit mot cach vo y nhung do strc manh cta tnién
Metta ma anh ta hanh van c6 thé bao vé anh ta khong bi dau don hay hau qua gi cua chat dgc.

8) Tam ciia anh ta dé dang tap trung

Nhimg ai ludn rai tam tir [ong yeu thuong nhén 4i thi tdm ctia ngudi do tap trung rat nhanh,
khong ¢6 su chdm chap, ué oai khi tap trung. Didu nay la do thién dinh giup tdm trin tinh va
giir tdm trong sach, tap trung chi dinh vao mot d& muc va 1am tAm tré nén lanh manh. Do vay
thoi quen cua tdm la di lang thang khong c6 myc dich va dan dén quain tri, dién cuong bi cat
giam lai. Diéu nay dua dén sy tap trung tét hon trong lic lam bét ctr viéc gi. Thé 1a sau d6 anh
ta c6 thé lam tdt cong viéc cla anh ta hon. D nhién lién quan dén thién, thi su tp trung ciing
s& cang lic cang d& dang hon khi anh ta luyén tap déu dan thuong xuyén.

9) Nét miit ctia anh ta binh théan, thanh tu:

Anh ta hay ¢ ta s& c6 sic mit binh than va thanh ti. C4i dep nay xudt phat tir trai tim. N6
duoc thé hién qua su binh tinh, sy thanh than va nét mat rang rd cua anh ta. Mot nguoi hanh
thén Metta khong cin phai dung my pham, cai dep ctia Metta 1a ty nhién trong khi do cai dep
do son phén 1a gid tao. Tham chi ncu c6 ta trang diém that dep, ¢ ta van x4u hay gh€ tém néu
¢b ta co tinh nét xau hay khi ndi gian. Didu d6 Iy g1a1 tai sao Ptrc Phét chi ra tat ca cac loai
huong :hwong trdm va hwong hoa 1ai, bay nguoc gio chi co huong ctia ngudi dirc hanh va
hwong d6 lan tran khip muén phuong.

Vi vay, néu anh ta c6 thé hudng thirc cai dep that su, cai dep xudt phat tir trai tim, anh ta nén
vun dap long yéu nhan 4i va gitt gidi. Sau do, thdm chi néu anh ta khong co dung mao thén thé
dep, anh ta s& c6 séc mit rang 1& va thanh than s& hdp din, thu hat va duoc moi ngudi yéu
thuong.

10) Anh ta dwgc chét thanh than, mét cach an lanh:

Mot ngay nao do, tat cé chung ta déu phai chét diu rang cach séng hang ngay cua chung ta
thuong biéu hién ring ching ta hoan toan quén sy viéc ndy. Cling nhu khi con song anh ta
song mot cude song dao dirc tot thi khi chét anh ta chét mot cach thanh than. Song mot cudc
séng an lanh tét dep nghia 1a song cao thugng, giit gin gia tri dao dirc va phdm chét trung
thyc, chét thanh than nghia la chét mot cach ém &, dugc quan tam dén va binh an khong hé s¢
hai hay quyén luyén, khong khoc hay dau budn.

Mot nguoi hanh thién Metta song v6i mot trai tim tran day tinh yéu thuong véi wdc mong tat
ca chung sanh s& song tét dep nhur vay. Anh ta song mot doi sdng dao dirc, chinh long yéu
thwong di truyén cho anh ta strc manh va dang thé hién qua 16i n6i, hanh dong cia anh ta.




Do d6, khi céi chét can ké anh ta da chudn bi sdn sang. Anh ta diém tinh va an 1anh ra di. Khi
nghi v& doi séng cua anh ta, anh ta s& khong héi tiéc vi da séng mét cudc séng tran déy tinh
yéu thuong va dao due. Vi vay, trong Visuddhi Magga c6 néu rang anh ta chét thanh than, an
lanh giéng nhw roi vao gidc ngi.

Trong dao Phat, ching ta dugc day rang tAm quan trong dé chét thanh than boi vi kiép song
tuong lai cua ching ta tuy thude vao thoi diém cubi cung cua ¥ nghi ching ta khei 1én. Néu
ching ta chét trong y n ghi x4u, chiing ta s& tai sanh & noi x4u, sau d6 v6i y nghi tdt, chung ta
s€ tai sanh ¢ noi t6t. Chét trong luc hanh thién long yéu thuong nhan 4i Metta nghia 1a ching
ta dam bao chic chén c6 mot s6 mang tét — noi d6 ching ta c6 thé tiép tuc nd lyc, phin diu dé
dat Niét-Ban, két qua t8i thuong cta ching ta chdm dirt tt ca sy phién nio, khd dau.

11) Néu anh ta khong dat dwoe "A-la-han qua", sau khi chét anh ta s tai sanh vao thé
gi6i "Brahma'':

Vi vy, mt nguoi hanh thién Metta, néu anh ta thuong xuyén luyen tap sé dat dugc ndm sy
thu hut jhana tam thuong, anh ta chac chén duoc tai sanh vao thé gidi ciia than tién Brahma. O
the gidi than tién nay con nguoi sbng trong canh giau sang, day du vat chét va hudng thy cude
séng tinh thin tran day hanh phuc. D nhién, néu anh ta co thé dat duoc qua A-la-han thi anh
ta s& c6 mot cudc sdng tdi thuong.

A-la-han nghia 12 dat duoc két qua tdi thuong Niét-Ban, ching han nhu: khéng con phai tai
sanh nita, chim dut vong sanh tir luan hdi, vong dau thwong khé 4i. Tuy nhién, dé dat dwoc A-
la-hén anh ta phdi luyén tap hanh thién minh sat (vipassana). Do d6 ¢ phan trude chung t6i co
nhén manh can phai can bang gitra luyén tp thién rai tim tir Metta va thién minh sat
(vipassana). Tham chi néu chi luyén tap thlen leassana thi ciing khong dé dang dat dugc qua
A-la-han trong mot kiép song hién tai. RAt c6 thé phai tai sanh nhiéu kiép nita. Anh ta vin
phai cb gang, nd Iyc nhiéu va blet con dudng di dung paramis (thanh qua tuyét hao tir nhitng
kiép trudc) dé co thé thuce hién tot trong kiép séng nay.

Cubi cung burc Phét da khang dinh trong kinh Maha- Sat1patthana ring mot ngu(n luyén tip
hanh thién minh st ¢6 thé dic quaA-la- hén sau bay ngay hay bay ndm. Ho c6 thé dic tam
qua,ii "anagami - a-na-ham, bat lai" va & cip bac thap hon thanh A-la-hén. Tuy nhién, néu
khong thanh thanh nhan ho c6 thé dwoc dam bao chéc chin dugc tai sanh vao noi tét, & d6 ho

¢6 thé tiép tuc nd lyc phén ddu dé dic qua A-la-han.

-00000-

Ché ngu con gidn va trai rong tinh thwong

Chl'mg t6i cAm dut bai viét ciia chung t6i & day vdi dé muc "ché ngu con gién va trai rong
tinh thuong". Ching t6i d trinh bay nhimng tc hai ctia con gian dir va lam thé nao dé ché ngy
nd qua chanh niém va sy suy ngam tri tug. Chung t0i cling da trinh bay phuong phap Metta-
bhavana nhu: thién dinh 1ong yéu thwong nhén ai duoc xem nhur 1a mét vii khi chéng lai con
gian di.

Chung t6i da thao ludn chi tiét v& nhiéu loi ich khac nhau ma ngudi hanh thién c6 thé dat duge
qua luyén tdp hanh thién Metta. Chung t6i hy vong ban doc gan xa s€ danh nhiéu thoi gian c6
gang luyén tap theo nhung phuong phép chi din khéc nhau va trau dbi, vun dip su ban réi
long yéu thuong nhén 4i. Tat ca nhung ‘phuong phép nay dya trén gido phap cua Duc Phét, va
ching t6i tin tudng ring nhiing ai c0 gang luyén tap s& khong thit vong. Cac ban s& cam thay
rét thich thii khi thay su tién bo trong tim hdn ciia cac ban va cdc ban s& kiém soat t6t hon cho
nhitng hanh déng tinh thin cua cc ban trong doi séng hién tai.




Cudi cung tit ca chung ta cdn phai sdng trong su tri tué véi long yéu thuong va tir man. Ching
ta can phai lam nhiing gi ma c6 thé mang dén cho ngudi than ciia ching bing cach hudng dan
ho trong sy tri tué va long tir man.Va chiing ta cling bét du dang tao tinh khi én dinh va nghi
ring n6 c6 thé dan ching ta dén sy tri tu¢ va tr man. Khi chung ta khong c6 kha nang gay ton
hai thi khi d6 ching ta khong d& dang ndi gian bt cir cai gi, chi dang ¢ trang thai tam than
mat mé va kién dinh, c6 kha ning nhan xét danh gia bat c tinh hudng xay ra mot cach didm
tinh va giai dap c6 tri tué, chiing ta s& sdng mot cudc séng an lanh va hanh phc.

Cudbi cing khi tit ca con gian bién di va chi ¢6 tri tué va 1ong tir man chi din cho moi hanh
d9ng cua chung ta, chung ta s€ c6 hanh phic vimng bén & kiép hién tai nay, khong phai luan
héi & kiép sau. Cham dut khd ndo, chim dut cude hanh trinh dai di lang thang trong luan hdi
(samsara, ta-ba) tr mot sy kién nay san sinh ra mot sy kién khac, tir dau khé nay sanh ra dau
khé khéc. Dung vy, khi ching ta tién toi giai doan hoan toan truong thanh trong sy tri tu¢ va
1ong tir mAn, vong sanh tir luan hdi ndy s& chAm dit. Va Dirc Phat khing dinh ring Niét-Ban
s& 1a thé gi6i cia ching ta.

Chung ta khong biét chinh xac Niét-Ban 1a gi nhung Dirc Phat da nhiéu lan khing dinh voi
chiing ta ring & ¢5i Niét-Ban tit ca nhimng dau khé déu dugc doan trir, chdm dirt va chi co
canh thanh binh, that sy thanh binh dang tri vi. N6 dang mang dén mot théng diép cua sur hy
vong: Niét-Bdn o thé dat dwoc trong kiép song nay, va dang hudéng t6i con duong khong con
Iudn héi nita. Tt ca nhung ngudi Phat-tir s& dat dén Niét-Ban vi d6 1a myc dich cudi cung cua
ho va dbi vai nhitng ai hay hoai nghi & chinh ban than ho, ching t6i dé nghi ho ring ho khéng
mét ci gi ca néu di theo trén con dudng cua tinh yéu thuong va tri tué ma Duc Phat da di qua
va kiém nghiém & chinh ban than ho qua nhiing 151 day cua Puc Bén Su.

Tét ca chung sanh nén bdi dip con dudng yéu thuong, tur man va tri tu¢ ma cubi cing dua dén
su chdm dut cua sy khd ndo va sy nhan thirc vé& Niét-Ban, hanh phiic t6i thuong.

-00000-
Phén két

Ngon nii huyén diéu

Khi nao ban ndi gian, hiy dong thanh bang di! Pimg yén d6! Khong nhiic nhich! Khong lam
gi ca! Khong noi gi ca! Tham chi mét 16i. Hoan toan dung yén va yén lang. Hoan toan phot 1o
nguoi hay sy viéc lam ban ndi gian hay buc minh. Sau d6 quan sat tim tim ndy, quan sat s
cang thang, su siét chat, ton thuomg, cam glac ‘nghet thé va xac cam. Sau d6 quan sat k§ hon
va thiy chat doc tiét ra khi gian dit s& ngudi dan xudng xi hoi bay mét.

Neu khong lam duoc didu do, dé cho tim hén bay luon, bay qua nhiing ting may va tir tir dap
xuong ngon nii ban thich nhit: & noi 4n dat, canh dong, rumg cdy xanh muot ma, nhirg vuon
hoa hong trang hay tri¢u doa hoa hong d6 tham hay vang, tat ca nhu'ng mau ban yéu thich. Hit
nhitng mui huong dé chiu va khi gi6 nui trong lanh, ling nghe giai didu cta gi6 xuan trén cao
nguyén..., bude vao sudi nudc mat, trong veo, tim dudi nhimg voi sen tuyét voi dé chiu cua
thac nude... ngdm nhin nhitng chti ¢4 boi 101 tung tang trong | hé. Nhitng con budm chép chon
quanh nhiing khom hoa hu¢ trang .. lang nghe nhimng tiéng &ch kéu op op va tiéng chim hét
liu lo... tht ca that d& chiu, thoai mai va am ap ¢ ngon nui huyén diu & trong tdm cua ban, ban
s& cam thiy nhu thé 13 ban khong hé biét thé gisi xung quanh ban vay (That su, tién téi Niét-
Ban, hanh phuc day!)

Sau d6 hiy nhin ngudi ma ban cach dy ban vira dinh ndi gidn ... va mim cudi voi anh ta - s8
thay rang con gian cua ban tan bién nhu thé nao. Sau khi tam dudi dong suoi nudc mat & ngon




ddi huyén diu, hit tho khong khi trong lanh phoi nang dudi nhitng tia néng lung linh ky la, lam
thé nao ban c6 thé ndi gién véi anh ta, ¢o ta hay bit ctir mot ngudi ndo dwoc nira.

Ban tinh ca

Toi co thé hanh phiic va t0i co thé bao vé hanh phiic ctia toi va séng ma khéng hé c6 thi han.
Tét ca ching sanh co thé song phon vinh va hanh phuc; Ho ¢6 tim hdn han hoan. Moi ching
sanh c6 dugc sy song du 6m yeu hay khoe manh, du la sinh vét nho bé hay to 16n, hitu tinh
hay vé tinh, séng & gin hay xa loai di sanh hay sé& sanh. Hay dé chung dugc huéng niém vui
hén hoan.

Mong ring khong ai lira dbi ai, khéng noi véi nhau nhimg 16i kho nghe. Mong ring khong vi
gian hon hay san han ma mong mudn gy ton hai nhau. Nhu mét ngudi me che chd va bao vé
dtra con duy nhit cua minh thoat hiém kho, cling vay, voi mot trai tim yéu thuong vo han toi
yéu thuong tit ca ching sanh, t6i dang tran ngép tinh yéu thuong cho toan nhn loai, & trén va
xung quanh t6i khong gidi han, vi thé t6i vun bi tinh cam than thién v6 han dén toan nhan
loai.

Pung hay di, ngdi hay nam, trong subt thoi gian khong ngu, t6i 4p 1 § nghi phuong phap bidu
16 tinh yéu nay 1a t0i thugng nhat trén thé gian.

Vi v