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LOI DAN

B an than mén,

Hanh phitic la mét udc vong chan thanh va
ciing la muc dich t61 hau cta doi séng con nguoi.
Mic di mébi ngudi 6 mét cdch mé td khdc nhau
vé gidc mo hanh phiic ctia minh, nhung trén can
bdn cta thuc tai, hanh phic bao gio ciing cuu
mang trong chinh né mot stic séng tran day sinh
luc ctia cdm xtic an binh dugc sinh khdi tir ban
thé ctia néi tam. Vi vay, khi tam bat an ban sé
khéng thé nao ché tdc duoc ndng Iupgng hanh
phtic cho du hoan cdnh va diéu kién séng ctia
ban ¢6 hoan hdo dén mtc nao di niia.

That vdy, tam thiic Ia nén tdng ctia doi séng,
khé dau va hanh phtic la nhiing biéu hién truc
tiép ctia tdm; hay néi khdc di, ching 1a tao tdc
cta tdm. Do dé, dé xay dung cudc séng hanh
phtic chan that, ban khong thé chi bam viu vao
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thé gidi cua cam xtc ma khéng quan tam dén
nhiing dién bién trong dong thuc tai ctia noi tam.
Thuc té cho thdy rdng, khi tam dugc an binh thi
Itc nao va & dau ban ciing an binh. Vi thé, chdam
séc¢ cho doi séng noi tdm chinh la chdm séc cho
doi séng hanh phiic ctia chinh minh.

Tap sdch Hat nhan ctia Hanh phtc la su chia
sé chan thanh cta tdc gia vé ban chdt ctia thé
gidi noi tam. Noi dung ctia né dugc tdp trung
vao nhiing kinh nghiém thuc té trén con dudng
chuyén héa khé dau va xay dung hanh phtic ngay
trong doi séng hién tai. Udéc mo rang, nhiing chia
sé chan that va thanh kinh nay cé thé gitip ban
phan nao trén 16 trinh tim kiém binh an. Xin géi
dén ban 10i cdau nguyén tét dep nhat.

Los Angeles, 2011
Khai Thién

GIOI THIEU

Hat nhén ciia hanh phiic

Hanh phic ludn c6 mat trong doi séng clia
ching ta. M#ac du vay, khong dé& dang
dé& c6 mot cude song hanh phiic néu ban khong
tim cach kich hoat nhiing hat nhan cta hanh
phiic vén tiém 4n trong doi séng hang ngay cta
minh. C6 nhiéu phuong tién khac nhau dé khoi
day hanh phtc. Tuy nhién, trong phan dau ctia
tap sach nay, xin gigi thiéu dén ban mot vai
kinh nghiém thuc tién trén con dutng tim ki€m
hanh phtic. U6c mong rang nhiing kinh nghiém
nay s& phan nao gitip ban ché& tic nang lugng
hanh phtc cho doi séng cta chinh minh. N&u
ban c6 thé khoi day nhiing tiém nang hanh phic
ti nhiing kinh nghiém dugc trinh bay trong tap
sach nay thi qua thuc dé 1a diéu diém phic vo
cuing 16n lao cho tac gia. Xin cAu mong cho ban
ludn ludn duge hanh phic.
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Hai con duong tim kiém hanh phic

C6 hai con dudng tim kiém hanh phuc, tha
nhat la huéng ra bén ngoai va tht hai 1a huéng
vao bén trong. Con dudng tim kiém bén ngoai
luén doi hoi ching ta phai c6 mot doi tugng cia
hanh phtic d& qua dé ngudén hanh phic sinh
khéi. Thi du, ban nghi rang c6 tién s& giai quyét
dugc nhidu van dé va s& dem lai hanh phuc
cho nén ban mong muén c6 tién. Va nhu vay,
tru6c hét ban phai ki&m cho ra tién, khi nao c6
tién roi thi may ra méi c6 hanh phtc. Tuong tu
nhu th& d6i v6i moi tht trong cudc séng: lac thu,
tinh yéu, quyén luc, danh vong... Tuy nhién, d6i
v6i hanh phuc tim ki€m dugc tit bén ngoai, ban
chi c6 thé chti dong mot nita, mot nia con lai
ty thudc vao do6i tugng ctia hanh phic. Va doi
song hanh phtic bén ngoai tat nhién khong thé
ton tai lau dai vi su thay déi lién tuc ctia cudc
sdng vo thutng. Ngugc lai 1a con duting tim kiém
hanh phtc & bén trong. Trén con dutng nay, ban
khong can thiét phai tim kim mot déi tugng
cho hanh phtic vi chinh ban la nén tadng cho
hanh phtc sinh khéi. Nhiing gi can thiét phai
lam & day la khoi ngudn cho hanh phic noi tai
dugc tubn trao bang cdch danh thic moi tiém
nang hanh phic vén c6 trong tAm thic ctia ban.
D4y chinh 1a doi s6ng ctia hiéu biét va yéu
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thuong. G dau c6 hidu biét va yéu thuong thi &
d6 c6 hanh phiic. Ngudn hanh phtc néi tai nay
la gia tai thuc thu ctia ban, 1a ngudn sinh lic vo

tan, khong hé mai mot theo thoi gian.

Bén chén 1y ctia hanh phiic

Tat ca chiing ta déu mudn hanh phic va khong
mudn kh§ dau. Tuy nhién, hanh phtc va khé
dau lai 1a hai méat cta doi séng thuc tai. Do do,
dé co6 thé xay dung doi séng hanh phtc thuc
thu ban can phai quay vé véi thuc tai, hiéu biét
rd rang vé kh& dau va ban chat ctia né. DAy
la 1§ do tai sao trén con dutng tim kiém hanh
phiic, Btic Phat da néi vé Bén Chan 1y, do la:
Khé dau, nguyén nhan cta khé dau, su chdm
diit khé dau va con dudng dua dén su chdm duit
kh8 dau. Pay 1a muc dich va § nghia quan trong
nhat d6i v6i doi song clia con ngudi. Bon Chan
1y nay chinh 1a 16 trinh din dé&n doi s6ng hanh
phiic chan that va bat hoai. Trén thuc t&, ban
khong thé tim kiém hanh phtic bang cach chay
tron khé dau ma trai lai ban phai tim cho ra
nguyén nhan dich thuc ctia kh§ dau. Khi thay
dugc nguyén nhan dich thuc ctia khé dau ciing
la khi canh ctia cia hanh phtc bit dau hé maé.

Va roi ban s& c6 kha nang cham dut khé dau
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béng con dudng tué gidc va su phat trién doi
sdng noi tAm ctia chinh minh. Quan niém mot
cach sau sdc vé nguyén nhan ctia khé dau la con
dudng cua tué giac; né khong nhiing gitup ban
stic manh dé cham dit khé dau ma con cho ban
nhiing tia sang giac ngd, thdy dudc nhiing didu
ma ban chua tiing thdy trong doi. DAy chinh la
su chiing ngd cua tu than, moét kinh nghiém vo
gid ma khong ai c6 thé ban tang cho ban dugc.
Bon Chan 1§ nay 1a con dudng duy nhat dé tim
kiém hanh phtc chan that va vinh ctiu.

Bén diic tinh dé séng hanh phiic

Dé s6ng hanh phic, ban can phéai phat trién
bén dic tinh can ban do la tu, bi, hy va xa.

T 1a long t t&, than thién. Ching ta bao gio
cling cdm thay an vui tru6c mot tdm long ti t&
hay mot ¢t chi than thién. Trén thuc t&, ching
ta lubn cdm thay dé chiu tru6c mot 15i chao hoi
hay mot nu cudi than thién dén ti mot nguvi
ban quen biét hay tham chi tit mdt ngudi xa la.
Long tif 1a nén tdng clia su an vui trong giao tiép
v6i chinh ban than minh cling nhu véi nhiing
ngudi chung quanh minh. Khong khi an vui, bat
k& trong nha hay ngoai dudng, khong thé& co
dudc néu thiéu véng long ti.
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Bi la tAm long hiéu biét, su thong cdm va chia
sé ndi khé dau ctia nhiing nguoi chung quanh
minh ciing nhu ctia chinh minh. N&u ban khong
c6 tam tit bi d6i véi tha nhan, thi cudc séng cta
con ngudi trd thanh héo hat, kho céan. Mot em bé
mdi vita sinh ra khong thé ty nudi 16n ban than
né&u khong c6 su cham sbéc va tinh thudng yéu
clia me. Mot ngudi gia yéu, bénh tat khong thé
tu song néu khong cé su gitp dd tit nhitng ngudi
than chung quanh. Vi vay, tam tu bi chinh la coi
nguodn ctia doi séng trong mot ¥ nghia thiét thuc
nhat. Cudc séng luon ludn dudc nudi dudng bang
tam tit bi. N&u khong c6 tam tit bi s& khong co6
doi séng hanh phtc nao hién hitu trén mat dat.

Hy la long vui miing truéc su thanh dat va hanh
phic ctia tha nhan. Pay la yéu t8 vo cing quan
trong ctia moi truong va khong khi hanh phic.
Vui miing trudc sy thanh dat va hanh phtc ctia
tha nhan la hoi thé chung ctia niém hanh phitic
gifta ta va ngudi. Vi tAm ghen ty, d6i nghich v6i
tdm hoan hy, luén lam cho ban khé chiu, n6 nhu
la mot loai ghé ngtia trong tAm hon. Ban s& cdm
thay bt rt, bat an khi nudi dudng long ghen ty
trong con ngudi ctia minh. Do vay, hanh phuc
tron ven bao git cling cAn c6 mot khong khi
hanh phtic. Di nhién mdt minh ban khong thé
tao ra khong khi hanh phuc dugc néu khong co
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st ddng cdm tit nhitng ngudi khéac. Su ddng cam
va chia sé niém vui vé6i tha nhan la y&u t6 quan
trong dé xay dung khong khi hanh phic. Do do,
ban s& danh mat hanh phtc ctia chinh minh néu
nhu ban khong thé hoan hy truéc hanh phtic ctia
tha nhan.

X4 la cai nhin chan chinh, nhin dang véi su
that, khong bdm viu cting khong ghét bé. Do
nhin nhu vy ma tam cta ban dugc binh an, tu
tai. V6i tm x4, ban s& khong bi dao dong truéc
nhiing thay d6i ctia doi séng va khong bam viu
vao nhiing nhan duyén vo thudng: dudc, mat,
khen, ché, vui, budn, danh vong va khéng danh
vong. Vi vay, n&u khong c6 tam xa lam nén tang
thi cudc séng hanh phiic cia ban s& khong thé
viing chéc lau dai.

Khi phat trién bén dtic tinh nay dén miic hoan
hdo, thi hat giéng khé dau bén trong s& khong c6
co hoi sinh sdi ndy nd, ngay c& nhiing khé dau
bén ngoai ciing khéng thé bAm vao tAm hén clia
ban dudc niia.

Hai con duong thién dinh

C6 hai con duong thién dinh can ban c6 thé
gitp ban phat trién tinh thuong va hiéu biét sau
sdc vé doi song, lam cho thé& giéi noi tam cta
ban trd nén an binh va tuci mat. Thi nhat la
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quan niém vé bon nén tdng ctia doi séng, bao
gom than thé, cAm xtc, tam thiic va cac phép tu
tap hay céc déi tugng ctia tAm thiic. Quan niém
G day tdc la duy tri sy tinh thic ctia ban trén
dong van hanh ciia thyc tai than va tam dé thay
rd ban chat sinh diét tuong tuc ctia ching trong
tiing khodnh khéc ngén ngti. Phuong phap quan
niém nay gitp ban c6 th& chuyén hoa cudc séng
ctia minh theo huéng t6t dep hon nhd vao anh
sang cua su tinh thic dya trén can ban cuia thuc
tai ma khong can phai 1y su dong dai. Thi hai
la quan niém vé hoi thé. Pay 1a phuong phap
an tra trong hién tai, d& thuc hanh, c6 thé gitp
ban dinh tAm bang cach theo doi hoi thd, tap
trung cht § vao tiing hoi thd vo ra. An tra trén
hoi thé moét cach lién tuc, tAm ban s& dudc an
dinh, vugt ra moi kh6 dau do ky tic qua kh,
u6c vong tuong lai va nhiing suy nghi mién man
khong diing. Pay la cach thic hitu higu dé khoi
phuc lai nang lugng va sy an binh cho doi séng
noi tAm. Khi tAm an binh thi cudc séng ctia ban
sé an binh.

Céi mé tam hon
Khi khép kin tdm hdn ctia minh ciing nhu con

chim tu bay vao long, ban s& tu giam ham minh
trong mot th& giGi chat hep. Mac du ai cling
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mong mudn nhiing didu t&t dep theo § minh va
khong thich nhiing didu khéng nhu §. Tuy nhién,
cudc song ludn bao quat ca cai tot 1an céi xau,
nhiing diéu nhu ¥ va khéng nhu §. Do d6, néu
ban c6 14n tranh cai xau hay nhiing diéu khong
nhu § bang cach khép kin tAm hdn ctia minh lai,
ban s& tu lam cho minh khé chiu hon. Trai lai,
v6i mot tAm hén rong md, sin sang dén chao
cd cai tot 1an cai xau sé lam cho doi séng cta
ban nhe nhang hon va dé chiu hon. Khi ban sdn
sang don nhan nhiing diéu khong nhu ¥, khong
c6 nghia 1a ltc nao nhiing diéu dé ciing xay dén
v6i ban. Nhung v6i mot thai do song cdi md, ban
sé lam cho chinh ban than minh tang thém nghi
luc va su an binh bén trong cang viing chai hon.
Va lai séng cdi md, ban s& c6 co hdi tiép xic
v6i nhitng didu t6t dep ma ban chua tiing biét
va nhiing diéu d6 co6 thé gitp ban chuyén hoa
nhiing kh& dau ciia riéng minh.

Nghé thuat lam mdéi

Lam méi lai 1a mot nghé thuat dé duy tri va
phét trién cudc séng theo mot khuynh huéng tot
dep hon va hoan héo hon. Cling nhu chiéc xe da
dudc stt dung l1du nam, néu ban khong tu stta va
d6i méi cac phan co khi quan trong, thi né khong
thé chay t&t dudc. Doi séng con ngudi bao nhidu
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nam kinh nghiém dang cay, bao nhiéu ndi kh&
chat chdng, vi vay né can phai dudc lam méi tré
lai d& c6 thé ti&p tuc sdng hanh phic. T4t nhién
chting ta khong thé “theo 16i ¢i” d8 lam m&i con
ngudi ctia chinh minh ma nhiing gi cin lam §
day la thay d6i cdi nhin va nép séng xua cii. Day
la mot su thay d6i va lam méi toan dién. Trén
thuc t&, ban khong thé tit bd mot théi quen néu
ban khéng huan tap mot théi quen méi. Chang
han, ban tap thtic day s6m dé thay ddi thoi quen
ngt day tré. D6 la nhiing gi can phai lam trong
nghé thuat Iam mdi cudc séng. Tuy nhién, trén
thuc t&, dé 1am mdi con ngudi va cudc séng clia
minh trudc hét ban phai thay d6i cai nhin cta
minh hay néi khéc di 1a thay d&i cach suy nghi
va chinh céai tdm ctia minh. Khi tdm ban thay
déi thi cudc séng clia ban s& thay déi. o] day can
luu ¢ ring, ban c6 thé thay d6i cudc song vat
chat cia minh mot cdch nhanh chéng, nhung
ban s& khong thé nao chi qua mdt ngay ma co
thé thay déi tam thiic cia minh mot cach toan
dién. Cong viéc nay doi hai nhiing nd luc lau dai
va su kién tri ctia ban than.

Pén véi cdi vo bién

Héan ban bao gid cling mong muén minh di xa
hon thuc t€ bay gio, tiic 1a mong muén an binh
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hon nita, hanh phtc hon nita va t6t dep hon
nita. Tuy nhién, ban chi c6 thé lam dugc diéu
nay bang chinh stic manh tinh héa noi tam cta
minh, d6 la stic manh cta su xd ly. Xa ly la
su budng bo, khong bam viu, khong ¢6 ndm giit
nhiing ndi &m 4nh dugc phong chidu trong tAm
thtic, d6 1a dudc, mat, vui, budn, khen, ché, danh
vong va khoéng danh vong. Bao lau ban c6 thé
sdng vugt 1én trén nhiing ndi 4m anh nay thi doi
song hanh phic ctia ban s& that sy dat dén vo
bién. Piéu tha vi 14, trén con dudng x4 ly, ban
khong cAn phai lam thém cai gi hét ma tréi lai
chi can bé b6t nhiing bAm viu 4&m tham trong
tam thiic di thoi. Doi song ctia xa ly 1a doi séng
clia thuc tai v6 niém, né von khong can dén su
hién dién ctia mot cai ban nga céa thé (cdi toi)
dé dugc an binh va hanh phtc. That vay, trong
mot gidc ngh that sau va that an lanh, ban that
su dau cAn dén su hién dién ctia cdi t6i? Trong
mot nu cudi vién mén ban ciing dau can dén cdi
t6i? Trong mot trai tim néng &m ctia yéu thuong
ban ciing dau can dén cdi t6i? Va vi vay, dé dat
dén niém hanh phic vé bién, trén cén ban, ban
hay c¢6 ging budng bo cai toi ich kj va nho nhoi
ctia minh.
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Nuong tua vao nhau

Moi thii trén thé& gian nay déu phai nuong tua
vao nhau dé ton tai. Hanh phic cia con nguvi
ciing nhu thé&! Ban khéng thé bao vé hanh phiic
ctia minh bang cach chi biét d6n minh ma thoi.
Cudc song ludn can cé nhau, nhat la khi ban
dang trong giai doan ctia tudi tho, tudi gia va
bénh tat. N&u nhu chiing ta cAn c6 khong khi dé
hit thé, thi hanh phiic ciing can c6 khéng gian va
moi truong cta n6. Khong gian ctia hanh phic
la cai tAm ctia ban, tAm cang 16n chiing nao thi
hanh phic cang tran day chiing dé. Trong khi
moi trudng ctia hanh phic chinh 1a thai do ti t&
va than thién gitta ban va ngusi. Trén thuc t8,
hanh phtc ctia ban s& bi lung lay ngay ttic khac
néu ban khong dugc doi xi ti t&, cho du ban c6
day dd nhiing thit ma minh mong muén. R rang
chting ta ludn can c6 nhiing tdm long t t& dé
duy trl hanh phic cta minh. Khi gia dinh cta
nha hang x6m dénh giét nhau thi lam sao ma
ban cé thé binh an dugc? Khi 14i mét chiéc xe
hoi that sang trong trén con duding gb ghé, nhiéu
6 ga va bun lay thi ban s& cdm thay khoé chiu
nhu thé nao? Co 1& khi dé ban s& thadm trach
tai sao con duong khong t6t hon! Dy chinh la
nguyén ly Duyén khéi cta hanh phtc. Khi A
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hién hitu thi B hién hitu. Khi A khong hién htiu
thi B cling khong hién hitu.

Séng hai hoa

D& c6 an lac, ban can phai séng hai hoa véi
chinh ban th&n minh, véi nhiing nguti chung
quanh minh va véi moi trudng thuc t&. Doi séng
hai hoa dudc thi du nhu nuéc hoa véi siia dé tao
nén mot vi ngot can thidt cho cdm gidc. Mot ly
sfta dong dédc s& khong thé dem dén cho vi giac
ctia ban mot sy dé chiu néu né khong dugc hoa
v6i nuéc. Cho nén bat hoa 1a dadu moi cia bat
hanh. Mét co thé thiéu vang su hai hoa, quan
binh s& gay ra nhiéu thit bénh tat. Vg chong hay
ban bé khong hoa thuéan sé khong c6 hanh phic.
Céc qudc gia khong hoa thuan s& di dén chién
tranh. Trong thé& giGi noi tAm, sy hai hoa 1a mot
y&u tinh dé sinh truéng hanh phic. Vi 1&, hanh
phtc chi phat sinh khi nao cé su hai hoa gitia
cdm xic va tdm thtc, vi cdm xtc la thic an
clia tam thic. CAm xtc dé chiu s& lam cho tam
dé chiu, nhung néu tam bat an thi cdm xtc tré
thanh té liét. Thi du, khi ban qué lo au budn ba
nén an ma khong con biét ngon nita. Khong phai
vi huong vi ctia thic an tu nhién tré thanh nhat
nh&o ma vi tAm ctia ban bat an lam cho cam xtc
bi té liét nén khong thé tiép nhan dugc huong vi
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ctia né. Vi vay, hanh phic, trong thuc &, 1a mot
dta con dugc sinh ra tit doi song hai hoa cta

cam xuc va tAm thec.

Tim lgi sy binh an

C6 nhitng khi 1am vao mot hoan canh réi ren,
bé& tdc lam cho ban cdm thay that vong va dau
kh§, di nhién trong nhiing ldc nhu th& ban can
phai lam mot cai gi d6 dé khoéi phuc lai st binh
an cho doi séng ctia minh. Con dutng nhanh
nhat va d& nhat dé tim lai sy binh an la hay
lam mot viéc thién. Khi ban lam mot viéc thién
du nho6 nhoi nhu th& nao di nita né ciing dem
lai cho ban mo6t niém vui thAm kin. Ban s& thay
rang viéc lam ctia minh c¢6 ¥ nghia, va do do
cudc séng clia minh van con cé § nghia. Piéu
nay sé gitp lay lai niém tin va tdng thém stc
manh cho doi séng ndi tam. Viéc thién & day
khong chi la mot su gitp dd ké khac ma con la
mot hanh dong mang tinh cach thanh tinh (lam
cho trong sach) nhu lugm rac, quét don, lau nha,
riia xe, giat 4o quan... Ban s& khong ngd dugc két
qua 16n lao nhu th& nao khi mot thién niém phat
khéi trong tAm hon ctia ban. Thuc t& cho thay
rang tat cd moi su t6t dep trén thé gian nay déu

xudt phat tit nhitng ¥ niém thién.
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Phung hién

Phung su va hién dang la cach thic nudi dudng
hanh phtic. Khi ban c6 mét ddng va ban tiéu xai
né, thi déong d6 dugc xem nhu da hét. Nhung
khi ban dem déng dé gitp dd cho ngudi khac
thi dong d6 “vaAn con” trong ¥ nghia tif thién.
Ciling vay, khi ban phung su tha nhan ban sé
khong mat cai gi h&t ma trai lai ban s& cdm nhan
hanh phtic nhidu hon khi thdy viéc lam ctia
minh mang ¥ nghia vi tha. Suy cho cung, k&t qua
ctia phung su va hién dang bao git cling dudc
nhan doi, mot phan cho ngudi va mot phan cho
minh; tdng phdm cho ngudi va niém vui thi cho
chinh minh. Day qua 1a mot sw cham séc khon
ngoan cho hanh phtc cia ban than. Trong mot
goc nhin khac, phung su tha nhan chinh la dé
hoan thién ¥ nghia va gia tri cho doi séng cta
chinh minh. Do dé, ching ta nén vui muing khi
dugc phung su nhiéu hon 1a hanh dién vi phung
su. Mot ngudi binh thudng s& noéi rang toi vi moi
nguoi ma phung su, nhung mot nguti cao thugng
thi s& noi rang t6i phung su' moi nguoi la d€ hoan
thién doi séng cta toi.

Tri Gn

C6 nhidu 1y do ma ching ta cAn phai tri an
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d6i v6i nhitng gi da dem lai cho ta cudc séng an
lanh, hanh phtc. Nhung c6 mot ¥y nghia sau xa
cua su tri 4n doé la khi ban tri &n mot ngudi hay
mot hanh dong t6t dep, ban dong thoi khéi sinh
nhiing thién niém ban dau qua nhiing gia tri ma
ban nhan dién dugc bang chinh kinh nghiém
ctia minh. Do d6 tri an khong chi 1a mot sy biét
on hay cdm on ma con la sy khéi dau cta doi
song thanh thién. Trong doi séng th& tuc cling
nhu ton gido, ban ludn duge khuyén khich hoc
tap vé su tri an cha me, thay ban, dat nudc..
Trong linh vuc tam linh, ban luén tri an cac bac
thanh hién da soi sdng cho ban con dudng di
dén dui song hanh phuac vinh ctiu. Khong biét
tri an thi khong thé biét tran quy nhiing gia tri
ctia cudc séng. Ddi v6i hanh phic ctia ban than,
niém tri an ddi v6i cude séng clia ban cang sau
sac chiing nao thi xung luc ctia hanh phtc cang
méanh liét chting dé. Ciing nhu khi phat hién ra
rang ban dugc yéu thuong nhiéu hon la nhiing
gl ban nghi, chic chén khi d6 ban s& cdm nhan
hanh phtic nhiéu hon va sau sac hon. Vi vay, khi
khdéi niém tri 4n, ban s& thay cudc doi ctia minh
rdt &m ap, thdy minh dang dugc sudi am bdi
tinh thuong, va thdy rdng cudc séng ciia minh

khong hé cd don. DAy la gia tri ctia su tri an.
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Cdi nhin binh déang

Mbi ngudi déu cuu mang mot than phan khac
nhau dugc tao tac tit chinh nghiép ca thé. Tuy
nhién, moi ngudi ai cling mong mudn hanh phtc
va chan ghét khé dau. Do vay, u6c mong dugc
hanh phtc clia minh ciing giéng nhu u6c mong
dugc hanh phtic cia moi ngudi; va ndi chan ghét
khé dau ctia minh cfing 14 ndi niém tha thiét ctia
moi ngudi. Thay rd diéu nay s& gitp cho ching
ta d& dang cdm thong v6i moi ngudi. Ban s& thay
minh va ngudi giong hét nhau trong uéc mong
dugc hanh phtic va trong sg hai khé dau. Pay la
céi nhin binh ding vé than phan con ngudi, né
s& gitip ban vugt qua nhiing hiém khich ghen ty
va di dén cdm thong. Trén con dutng tim ki€m
hanh phic, cai nhin cia ban cang binh dang
chiing nao thi cudc séng ctia ban cang c6i md
chiing d6; ban s& c6 thém nhiédu ban beé ciing
nhu gidm bét nhiing phién gian do tAm phan
biét gay ra. Su binh ddng nay la ban chat cta
cudc doi cho du ban khéong muén thi n6 van la
nhu thé. Trai lai cang ¢d 1am cho minh khac biét
hon nguti thi cang cd6 don hon ma thoi.

Nhdt tam, thé va cuoi

Nhat tAm, thd va cuvi la nhu yéu cia hanh

HAT NHAN CUA HANH PHUC 27

phic. Khi tAm ban bi phan tdn moéng lung, ban
khong thé nao tao ra hanh phtc dugc ciing nhu
khong thé nao thu huéng hanh phic dugc, cho
du tat c4 dang hién bay tru6c mat. Nhat tam la
lam cho tAm tap trung vao mot doi tugng ma
thoi. Khi tAm dugc tap trung, tu nd s& ché tac
ra modt ngudn nang lugng ctia an lac lam cho
cd than va tdm dugc an binh. Tuy nhién, ban
chat cia thm tri binh thudng von rat xao dong,
tu n6 khong thé tap trung an dinh dugc vi vay
né can dudc rén luyén bdi § thiic. Trong céc
phuong phap lam cho tdm an dinh, hoi thg la
mot phuong tién than diéu c6 th& lam cho tam
an tinh nhanh chéng va hiéu qua. Khi ban cht
tdm theo doi hai thd, lam cho hai thé an tinh thi
tam s& an tinh. Trén thuc t&, néu hoi thé khong
lang diu thi tAm s& khong thé an tinh dudc. Do
doé, luyén tap cha tdm theo dodi hoi thd ban sé
tiing buéc khoi day su an binh trong noi tAm. Khi
tAm an binh thi nu cudi s& xuat hién. Ban cudi
nhiéu s& lam cho cudc séng tuci mat va gidm
thiéu phién mudn. Cé 18 tap cudi modt cdch hon
nhién con khé hon 1a tap khoc. Nu cudi 1a biéu
hién ctia hanh phiic va ciing la tiém nang dem
lai hanh phtic. That vay, bao git ching ta cling
d& chiu khi thAy mo6t nu cudi hon nhién.
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Nhu nhiing nguyén 1y ctia doi séng an lac,
nhitng hat nhan ctia hanh phtc ma ching ta viia
ban dén né&u dugc khai mé va phat trién né sé
lam cho doi song hanh phtc cta ching ta trG
nén toan dién va ngay cang vién man.

MOT PINH NGHIiA CAN THIET

Ban dang séng gitta day day khé dau véi
nhitng diéu bat nhu y? Ban dang c6 tim
mot 161 thoat kha di va thuc t& dé c6 thé vugt ra
khéi nhiing cing thang va chan chuong? Ban da
qué moéi mét trong chd doi va khao khat vé mot
cudc sdng tot dep hon? Ban dang rai vao hoan
canh kiét luc, khon cung? Va ban dang thuc su
mong muén hanh phtc, du chi trong giay lat,
nhung khéng biét bat dau tir dau?

Khi tu hdi nhu vay la khi ban bdt dau déi dién
vG6i chinh ban thAn minh va déi dién v6i nhiing
udc vong chan thanh cia minh. Rd rang trong
mot hoan canh nhu thé, vé hao nhoang phong
Iuu bén ngoai — danh vong, dia vi va quyén Iuc —
khong con du stic manh dé che day cai khé dau
bén trong doi s6ng ndi tAm ctia ban nita. N6 ciing
khong gitp d& gi dudc cho ban; va ti trong sau
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thdm, chinh ban thuc su cling khéng cAn dén né
nita cho dut ban phéi séng bam viu vao no. Suy
cho cung, vé hao nhoang phong luu bén ngoai
chi 1a c4i mat na ma ban phai mang vao dé “doi
nhan xt th” ma thoi! DAy chinh la cai tap khi
gian déi, khong thanh that véi chinh minh, mot
th6i quen hau nhu rat “binh thudng” & nhiing
nguoi da truéng thanh. Tré con thi khong nhu
thé. V6i cai tam trong sang va hon nhién, ching
ludn ludn bay té mot cach thdng thdn nhiing gi
thich hay khong thich. D&i véi ching, cdm xtc
va 1y tri ludn that tha va hoa quyén 1an nhau;
khi vui sé cuti, khi dau dén hay buic tiic sé khoc.
Vé6i ban chat hon nhién, ching hau nhu chang
quan tdm gi dén cai vé hao nhoang bén ngoai
ma phai che gidu hay c6 nén lai bén trong nhiing
cdm xuc va suy nghi cia minh.

Tai sao nguti 16n lai c6 nhiing théi quen
ua thich che gidu nhu th&? B&i vi chung ta
ludn e sg rang minh s& bi ké khéac ché cudi va
khinh bi; va rang cai tu ngd ctia minh vén dugc
trang diém bdi danh vong va quyén luc s& bi
tén thuong n&u dé ké khac biét dugc su that bén
trong con nguoi clia chinh minh. Va hién nhién,
khi thudng xuyén ddm chim trong ndi sg hai nay
thi stic séng tu nhién ctia ban s& mat dan kha
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nang phat trién sy an binh bén trong tam hon.
Ciing chinh vi théi quen ua che gidu, bt ngudn
tlt ndi so hai clia tu ngd, ma doi khi § nghia va
gia tri dich thuc ctia cudc séng déu bi thay déi,
moi cdm xic thanh that déu bi che gidu hay
bién dang, va thé& gidi ctia tAm tu tr6 nén ngay
cang phtc tap. Vui khong con thuan tiy la vui
niia, budn ciing khong con la budn nita ma & do
la mot thé gii vui budn 1an 1on! PAy chinh la
can bénh bdt an ctia doi ngudi; va cling tir do,
con nguoi ngay cang lun sau vao théi quen gian
d6i dén ndi bién cai thoi quen gian déi thanh
mot th cong udce ting x17 trong xa hoi cia nhiing
ngudi 16n. Han nhién, bao 1au cudc séng ctia ban
con dugc dinh doat hay 1& thudc vao nhiing thi
coéng udc ting xt nhu thé thi cudc tim kiém hanh
phtc chan that ctia ban van la con dudng cta

mong uéc vién vong day sudng khoi.

Vi vay, day la thoi diém ching ta can thiét
quay tré lai dé tim ki€m cho chinh minh mét
dinh nghia chan that vé hanh phic va r6i chinh
né s& xuat hién nhu mot thit dnh sdng noi tam,
mot 161 thodt béng tri kién cho nhiing b& tic &m
dam trong cudc song ctia minh. Di nhién, ban
khong can thiét phai tré thanh mot hoc gid dé
dé xuat hay thanh lap nhiing dinh nghia mang
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tinh cach 1y thuyét. Nhitng gi ban cAn phai lam
6 day la hay thanh tdm néi véi chinh ban than
minh mot ¥ nghia chan that nhat vé cudc séng
va hanh phtc trong hoan canh rat ca thé cta
minh. Cang dem cudc séng vé véi su that chiing
nao thi con dudng lanh hoi thuc tai cang sang to
chiing 4y. Khi da dem tat c& vé v6i su that, hay
no6i khéc di 1a song v6i su that thi mot nang luc
dac biét cta y thic s& xuat hién va do d6 kha
nang tiép can v4i hanh phuc chan that ciing s&
bt dau xuat hién. Pay la 1y do tai sao chung ta,
trén con dudng tim ki€m hanh phtc chan that,
can thiét phai bé lai diang sau moi cong udc ting
xti dé quay vé véi su that ban sd, thuan khiét. Vi
18 diéu kién dé sinh khéi hanh phic thuong rat
gian di va don so. Thuc t& cho thdy rang mot ly
nuGc trong con khat gifta ndng chay ctia mua he
c6 thé dem lai cho ta hanh phtic. Mot nu cudi
hén nhién bat chgt ctia tré tho ciing c6 thé lam
cho ta cdm thay hanh phuc. Bét kip chuyén xe
buyt trong lac dang gdp gap ciing c6 thé dem
lai cho ta hanh phitic. Nhung trén hét, biét chap
nhan sy that va séng tuy thuan theo sy that van
la cach thtc t6t nhat d& xay dung hanh phiic
ciing nhu lam cho né tdn tai lau dai.
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Trong mot miic do tinh t& hon, hanh phtc cho
du1 ¢6 bao la ménh méng nhu thé nao di nita thi
tinh chat thAm lang ctia né van la su binh an noi
tai — mot sy an lac sdu thAm bén trong tam hon.
Vang, su binh an néi tai chinh la tat ca nhiing
gl can thiét cho nén tang cia hanh phic, va dé
chinh la sudi ngudén hanh phic chan that. Ban
nén nhd rang bat ky khi nao va & dau ciing nhu
bat k¥ cai gi hay hanh dong nao c6 thé dem lai
cho ban mot sy binh an va thanh khiét trong tam
hon thi cai dé lap tic trd nén c6 ¥ nghia cho doi
song ctia ban. Va sy hién hitu cia ¥ nghia dé
ludn cuu mang trong chinh n6 mot gia tri bat
dinh c6 thé sanh v6i nhiing gi thiéng liéng nhat
trén cudc doi nay. Chinh vi hanh phtc c6 mot
gi4 tri bat dinh nén biéu hién ctia n6 rat da dang
trong céac sinh hoat hang ngay, bao quat ca thé
gi6i tam 1y va vat Iy.

Héan ban ciing thay rang su vat va clia ngudi me
nudi con c6 thdm thia gi so v6i niém vui suéng
bén trong tAm hon ctia ba khi ba nhin thay su
truéng thanh va hanh phic cta con cai. o] day
rd rang néu c¢é mot su binh an thuc thu bén trong
tam hon thi dau than thé cé vét va nhu thé nao
di niia cudc séng van tran day hanh phiic va téa
sdng nhiing gid tri dich thuc ctia né.
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Ciing vay, cho du ban 1a ngudi s hitu c& thé
gian nay nhung tif trong sau thdm né&u khéng c6
su binh an ndi tai thi ban van la ké bat hanh ma
thoi! Tinh yéu, tién tai, danh vong, quyén luc tat
cé nhiing thit d6 déu c6 gia tri nhat dinh ctia n6
va chiing di nhién c6 th& dem dén cho ban mot
su théa man va moOt niém kiéu hanh 16n lao.
Nhung chiing khong hén s& dem dén cho ban
mot doi song hanh phtic chan that. Khi noi tAm
tran day dau khé, cho di1 ban c6 séng trong mot
lau dai nguy nga long 14y, thi chinh lau dai ay
cling chi la noi giam ham ban ma thoéi. Khong c6
toa lau dai nao c6 thé ban cho ban hanh phic,
néu tf ndi tAm ctia ban khong c6 hanh phic.
Hanh phiic dich thuc bdt nguon tit su binh an noi
tai; va su' binh an dé chi ¢é thé sinh khéi ngay tir

trong tam thic cta chinh ban.

O day, didu kien thiét y&u cho su binh an noi
tai sinh khdi chinh la anh sang cla tué giac
thanh tinh, mot loai 4nh sang so nguyén cta
tam thiic khong bi tdc dong bdi su chi phéi cta
tu ngd, cdi téi va cdi cta toi. Khi quan niém
mot cach sau sic vé thoi diém sinh khéi cua
hanh phtc, ban s& thdy rang trong nhiing
khoénh kh&c chép nhoang d6 — khoanh khéc cia
hanh phuc dich thuc — dudng nhu khong cé bat
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ky mot ddu vét nao cla tu nga xuit hién trong
tam thiic ctia ban. T4t ca nhiing gi c6 mit trong
con ngudi clia ban lic bay gio chi 1a mot ngudn
song tinh khoi tran day cdm tho ctia hy lac. Day
chinh la thai khdc ma ban thyc sy ring minh va
ngdy ngat truc vé dep tuyét voi cia mot bong
hoa dang nd, mot nu cudi hon nhién, mot anh
mét clia yéu thuong, mot hat suong budi séng,
mot chi&c 14 roi hay mot thoang huong thom tit
loai hoa dai... That vay, hanh phic dich thuc chi
xudt hién khi moi béng dang cta tu nga vang
mat. Vi sut binh an sau ldng bén trong tam hén,
trén thuc t&, khong hé lién hé gi dén nhiing toan
tinh cta tu nga. Trai lai, chinh nhiing toan tinh,
so bl hay néi khac di la nhiing tdm thdc phan
biét ctia cai ban ngd ludn khudy dong su binh
an sau thdm & bén trong. Cho dé&n khi nao ban
c6 thé gac sang mot bén nhiing viong van cta §
thiic ti nga va séng an nhién gitta long thuc tai,
thi ban méi c6 thé an trd mot cach viing chéc
trong su binh an sau thdm nay. Litc bay giv, thé
gi6i bén ngoai cho du c6 biic bach ddo dién nhu
thé nao di nfia cling khong thé 14y di cudc séng
binh an thanh than bén trong con nguti ctia ban
dugc. Ban nén nhd rang, su thanh khiét cia mot
tam hon khong ban nga chinh 1a ngudn sinh luc
can ban clia dvi song hanh phic chan that.



GOI RUA NOI TAM

rong th& gi6i tuong duyén, mdi con ngudi
Tchl’mg ta déu c6 hai doi s6ng viia mang
tinh cach ca thé lai vita mang tinh cach cong
dong, day la doi s6ng noi tAm bén trong va doi
sdng vat chat bén ngoai. Hai doi séng nay luon
c6 quan hé chat ché v6i nhau. DI nhién, khong
ai c6 thé phi nhan rang, thé gidi vat chat hay
n6i mot cach bao quat hon la nhiing gi thudc vé
th& gidi vat 1y ludn dong mot vai trd quan trong,
cung ting nhiing nhu cAu can thiét cho doi séng
con ngudi. Tuy nhién, doi séng vat chat tu no
khong ndm gitt vai trd van hanh cudc séng ma
trai lai chinh doi séng ndi tam lam diéu dé. Vi
vay, trén con dudng tim kiém hanh phuac chan
that, ban can thi&t phai bat dau tit cudc séng noi
tAm. Ban chat ctia doi séng nodi tAm, tuy nhién,
qua la mot thé gidi rat phic tap day tham vong;
n6 khoéng chi cuu mang nhiing gi can thiét cho
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cudc doi ma né con cuu mang tat ca nhiing th
khong can thiét va tham chi 1a rac rudi ctia cudc
doi. Nhiing budn, gian, ganh, ghét, nudi tic, han
thu, v.v. tat c& déu dudc dung chia trong cai
kho vo hinh ctia noi tAm. C6 nhiing chuyén xay
ra da ba bén chuc nam nhung khi ¢6 dip chiing
van khoi day trong tAm nhu la chuyén néng héi
méi vita xay ra. That vay, chinh cai ban chat
bam viu cta tu ngd la mot thit thude phién dua
con ngudi dén nhiing con nghién ngap — vat va
trién mién.

Thuc t& cho thdy rang, do th6i quen ua thich
bam viu ctia ty nga nén tAm thic ludn cuu mang
trong chinh né nhiing ngudn tiém luc doi dao
clia cd 4nh sang 1an béng t6i; trong do6, bong
t6i — nhitng ndi 4m 4nh tit khé dau va dam mé
trong qua kht cling nhu nhiing ndi lo au, sg hai
vé tuong lai — bao gio cling vugt troi hon hét.
Chinh vi th& ma dong van hanh clia cudc séng
ludn gén lién véi khd dau thay vi hanh phic.
D4y 1a 1y do tai sao con ngudi phéi nd luc dé
xay dung hanh phiic trong khi khé dau thi duong
nhu lic nao va ¢ dau cling c6 mat. Gitta mot
thuc tai nhu thé, ban c6 th& 1am gi dé riia sach
nhiing thi rac rudi trong tAm, dua né vé véi cai
ban thé uyén nguyén trong sach von phu day
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nang luong anh sang cho cudc séng hanh phuc
ctia chinh minh?

J day, didu kién quan y&u nhat trong viéc
gdi rtia moi thii rac rudi trong tAm hén chinh
la con dudng tinh tam thién dinh, con dudng
nhin vao bdn chdt thuc thu cta doi séng bén
trong con nguoi ctia chinh minh. Chi khi nao ban
nhin thdng va nhin that mot cadch nghiém tic
vé nhiing thuc tai trong tam thtic ctia minh, thi
khi d6 chinh ban s& t6 ngd dugc nhiing gi that
su can thiét cho doi minh va nhiing gi that su la
rac rudi. Ban nén nhd réng thuc tai ctia tm thic
bao gid ciing la cai kho chtia tdng hop, né cé thé
dung chiia tat cd ma khong hé phan biét t&t xau.
Hé cai nao anh huéng 16n va c6 xung luic manh
thi c4i d6 ndi bat 1&n trong tAm va tham chi biéu
hién qua céc cdm xtc hodc hanh dong cta than
thé vat 1y. Ngugc lai, cai nao xung luc y&u 6t thi
lang 18 nhu nhiing 4o &nh khi 4n khi hién mot
cdch mo hd trong tam thiic ma théi. Chang han,
khi mot con tic gian tot dinh xay ra, ban c6 thé
lam bat ky chuyén gi ma khong con nghi dén
nhiing hau qud nguy hiém nita. O dinh diém
clia con san gian, ly tri ctia ban khong con du
stic manh dé kiém soat hay kiém ché& cac hanh
xU cta ban nita. R6 rang, do &nh huéng cta con
gidn qué 16n nén n6 da che khuét toan bo tri
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khon ctia ban va luc bay gio chi c6 xung luc
maéanh liét ctia con gidn di, dé mat tia tai, thic
ép ban lam nhiing diéu ma ldc binh thuong ban
khong thé lam dudc.

Vi 1& do, dé rtia sach nhiing thi rac rudi trong
cudc séng clia minh, cong viéc dau tién 1a ban
hay nhin vao thé& giéi ndi tAm cta chinh minh
v6i tu cach 1a nguti quan sat trung thuc, khong
thanh kién. Va hay nhin xem cai gi that su la
rdc rudi, 1a nhiing thit khé dau khoéng can thiét
thi ban diing ban tAm dén no nita; ban hay c6
glng lam cong viéc nay mot cach thudng xuyén.
Vi theo 1€ tu nhién, nhiing gi khéng dugc quan
tAm s& tu ngudi dan va tit lim, khéng con hoat
dong nita. G day, nén luu ¥ ring ban chi déng
vai trd la ngudi quan sat don thuan chit khong
can phai phan khéang lai nhiing ¥ tudng va cdm
xtc ctia minh. Khi lam nguti quan sat c6 nghia
la ban s& thay déi tinh trang ctia minh tif tu th&
bi dong sang chii dong mot cach tu nhién; didu
nay khong khoé khan gi 1dm, nhung n6 ludn ludn
doi héi mot su kién tri va bén chi méi c6 thé tré
thanh mot nguti quan sat thuc thu. Bao gid ciing
vay, cai kho ludn ndm & chd ban c6 du kién tri
va thuong xuyén quan sat tling cam xic, ting
suy nghi, va tiing ¥ niém sinh diét trong thé& gidi
noi tAm ctia minh hay khéng? Néu mdi ngay ban
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can phai tdm rita mot 1an thi tAim hon minh ciing
thé&, n6 can dugc goi rltia hang ngay mot cach
thuong xuyén. Diing lai dé quan sdt dong van
hanh ctia cdc cdm xic va tam tu la viéc lam vo
cling quan trong & budc dau, né sé tao nén mot
nén tdng viing chdc cho doi séng an binh ctia noi
tam. Vi &, bao lau ban con chay theo cdm xtc
va théi quen suy nghi mién man bat dinh cta
minh thi bdy 1au ban van la ké no 1& cho nhiing
thoi quen va cdm xtc do6; va nhu thé, doi séng
clia ban chéng khac nao la mot cai bong béng
dit day bay 1o lting, gi6 théi chiéu nao bay theo
chiéu do, khi vui khi budn hét stic vo chiing.
Chay theo mot th6i quen hay mot cAm xic cling
c6 nghia la bi san dudi béi mot théi quen hay
mot cdm xuc; dudng nao ban ciing vua la ké no
1é chia chinh minh lai viia la ké cht n6 tao ra
cac tréi budc cho chinh minh. Bé&i 1&, cAm xtc
thi luoén ludn thay déi trong tiing khodnh khéc
nhu déi, khat, néng, lanh, budn, vui, ghét, muén;
tam tri cling vay, n6 ct suy nghi mién man mot
cach vo dinh khong ngling, ngay md, t6i mong.
C6 nhidu khi ban that long mong muén diing
lai dong suy nghi clia minh trong giay lat dé
tam hén dudc thanh than nghi ngoi, nhung théi
quen suy gAm ct tiép tuc x6 ddy ban vao dong
chay ctia tu duy lién hoéi bat tan. Qua that, hau
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hé&t thoi gian ban bi khong ché& béi chinh nhiing
suy nghi mién man vd dinh cia minh. Va cling
chinh dong suy nghi mién man nay da 1ay di su
binh an noi tai cia ban, déng thoi né chia ré va
phan tadn nodi tdm cda ban thanh nhiing manh
vun rac rudi, hét nghi dén céi nay lai nghi dén
cai khac, rot cudoc chdng bigt minh mudn nghi
cai gi! Nhung diéu tré tréu la con ngudi ludn
c6 khuynh huéng tu xem nhiing suy nghi cta
minh, nhitng cdm xic cta minh la “con nguoi
that su” ctia chinh minh. Pay 1a giéng mo6i cta
moi su tréi budc, ma ké tréi budc lai 1a chinh
minh chd khoéng ai khac! Do dé, bao lau ban
con xem nhiing suy nghi mién man bat dinh va
nhiing cdm xtc trao dang lién hoi la cai toi cta
ban, 1a chinh con nguti ctia ban, thi bay lau ban
van 1a ké vita chay theo va viia bi rugt dubi. Mot
16i soéng viia chay theo viia bi rugt dudi lién tuc
nhu thé&, 1Am sao ban c6 thé tim kiém dau ra mot
su binh an dich thuc cho chinh minh?

Do dé, thuc tap quan sat va lam nguti quan sat
nhiing suy tu, nhitng cdm xtc, cho dén nhiing ¥
niém sinh diét lién hoi trong noi tAm ctia minh
la didu hét stic quan trong va can thiét. Diém
then chét can luu ¥ 6 day 1a, mac dau ban khong
phan khang lai nhiing xung dong, cAm xtc trong
nodi tAm ctia minh, nhung khi “diing lai dé quan
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sat” c6 nghia la ban khong tiép thém nang lugng
cho chiing ntia. Va vi vay, mtc do néng bong
cla cac con xung dong khao khat sé tu ngudi
dan. Theo nguyén 1y ctia nhan duyén, nhiing
gl khong dugc quan tdm dén hay khong dugc
cham s6c va truyén tiép nang lugng thi né sé
tu tan hoai theo thoi gian. Lam nhu thé& ban s&
tiing buéc tdch minh ra khéi nhiing rang budc
trong thé& gidi cia cdm xuc, chay theo hay bi
ruot dudi. Ban s& dudc giai thoat, an lac ngay
khi ban khong con bi déng héa véi cAm xtic va
nhiing suy nghi mién man ctia chinh minh niia.
Va khi da vugt ra khoi nhiing tr6i budc ctia cam
xtc va tu duy, mot chidu kich méi ctia ¥ thiic s&
dudc khai mé ngay trong dong tdm thiic thanh
luong ctia ban; va ngay tai day ngudn 4nh séng
méi ctia ¥ thiic xuat hién nhu la nhiing tia sdng
té ngd ban dau. Chinh nhiing tia sang dé s& gitp
ban xua tan moi béng t6i &m dam cia dam mé
va khat vong thap heén. N6 ciing cho ban thém
stic manh dé riia sach nhiing 4o 4nh ctia qué khi
budn, gian, hon, thua; déng thoi xoa diu nhiing
lo au va sg hai khéng can thiét cho cudc séng
ctia ban. Nang lugng méi nay chinh la 4nh sdng
ctia tué gidc thanh tinh vén khong bi 6 nhidm va
tdc dong bdi ¥ thic tu nga.



AO TUGNG VA TIiNH THUC

hai chang “ding lai va quan sat” th& giGi
Pn@i tAm cta chinh minh 1a dé tim kiém
mot cd duyén tinh thiic? Vang, hoan toan ding
nhu thé&! Trén doi nay khong c6 cai gi quy gia
hon su tinh thtic tit trong thé giGi ndi tAm cta
chinh minh. Sy tinh thtic tu n6 vén dudc xem la
mot phép mau cé thé gidi thoat moi khé dau troi
budc nai than phéan con ngudi. Tuy nhién, gia tri
ctia su tinh thic khong phai nam & chd né cé thé
xoa diu tAm hén hay an @i cudc séng khé dau
ctia ban ma nam & chd no giai thoat ban ra khoi
ki&p no6 dich cia mot ké 6m ap va séng bam viu
vao nhiing tri kién sai 1dm ctia chinh minh. Khé
c6 thé tudng tugng dugc cai phi 1y cia mot ké
vita lam nd 1@ lai vita ché& tac ra nhiing cong cu
dé troi budc va triing phat ké nd 18, tc 14 triing
phat chinh anh ta. Nhung thuc t& rat it ngudi
trong ching ta c6 thé séng vugt 1én trén cai phi
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1y nay. Trong kinh dién ctia Phat gido c6 dua ra

mot thi du vé cai phi Iy nay nhu sau:

C6 mot anh chang mbi 1an soi guong anh ta lai
ndy sinh ra mot niém yéu thich dac biét vé hinh
anh dugc phén chiéu trong guong. Va do théi
quen lau ngay, anh ta tu nhén ngudi trong guong
la minh trong khi lai quén mat con ngudi that
bing xudng bing thit ctia chinh minh. R6i mot
hom, tAm guong dot nhién vd nat, thé 1a anh ta
khong con nhin thdy dugc hinh 4nh khuén mit
minh trong guong nita. Nhu mot nguti dién, anh
hodng hot dm dau, vita chay vita la: t6i da mat
dau r6i! Khi doc cau chuyén thi du nay, han ban
ciing thdy khé ma chap nhan cai phi 1y trong tri
kién sai lAm ctia ga soi guong nay. Ro rang anh
ta xt sy nhu mot ngudi dién, khong hon khong
kém. Thé& nhung, néu dem nhiing tinh tiét ctia ga
dién nay so véi thuc t& cudc song ctia con ngudi,
ban s& vo cuing kinh ngac vé mtc do dién rd ma
trong chuing ta rat it nguoi tranh khoi. Néu sanh
v6i thai do ¢ chdp clia ga dién nay, qua that
cai dién rd trong cach thiic bAm viu céi do tudng
tu' ngd ctia con ngudi cling khong thua kém gi.
Ban c6 thé nhin théng vao thuc t& trong doi séng
hang ngay dé kinh nghiém nhiing cai phi Iy néu
khong mudn noi 1a vo minh nhu thé nay.
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That vay, tat cd kh& dau va bat hanh, néi cho
cuing, déu phat sinh tit tri kién sai 1am vé céi tu
ngd — cdi toi va cdi cta toi. Vi cho rang cdi toi 1a
mot thuic thé thuong héng, 1a con ngudi chan that,
va 1a cudc sdng ctia chinh minh ma con nguti da
lam tAt c& nhiing gi c6 thé dé bdo vé né. Dinhién,
trén binh dién 1y thuyét, néu hoi cdi toi la gi thi
khong ai c6 thé trd 16i mot cach 16 rang, minh
bach va viing chic. Nhung trén thuc t&, cdi toi
luén ludn duge dong héa véi syt hién dién cla
mdi con ngudi; nhat la trong linh vuc tinh than,
cai toi gdn lién véi cdm xic, tu duy, tu tuéng,
ham muén, tinh yéu, khé dau, hanh phic v.v.
Chéng han, to6i vui, t6i budn, tdi dau khd, toi
khao khat v.v. Thuc ra, su dong héa nay chinh
né la duc vong ca thé, n6 &m thAm bam viu vao
cai ti ngd mo ho dé ting thém cudng dd cam
xtc va lam théa man con khao khat cia cam
xtc ma thoi. Giéng nhu ga soi guong, nhd hinh
anh phan chiéu trong guong ma y biét dugc dién
mao ctia minh; va khi da biét dudc cai dién mao
clia minh rdi, y khong muén bi mat né; va vi
qua dam mé né nén anh cho rang né la that.
Ciing vay, khi con nguti dugc sinh ra véi mot
danh tinh c4 thé&, ching ta ct cho rang cai danh
tinh dé 1a minh, 1a thuc thé cia minh va 1a cudc
sdng ctia chinh minh. R6t cudc, tu minh 18y cai
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danh tinh lam céi t6i hay tu ngd cho minh. Khi
ai dung cham dén tén tudi ctia minh thi minh t4
thai do tu vé ngay lap tic. Tham chi ban c6 thé
sdn sang thi x4 ¢4 than mang nay va cudc song
nay chi dé bao vé cai danh tinh ctia minh ma
thoi. Vi vay, ching ta nén quén niém rang: tén
tuéi chi Ia mét nhan hiéu lam thoi trong khi cube
séng thi luén Iuén thay déi.

Tréi lai, trong th& giéi noi tam, ban khong thé
tim dudc mot thuc thé vinh hing nao dé co thé
goi la tu nga, ngoai nhiing khat vong lang 1é cta
riéng minh. Vi 1&, d6i véi cac linh vuc thuoc doi
song tinh than, dong van hanh ctia cdm xtc, udc
vong, tu duy, tinh cam, suy nghi v.v. la nhiing
céi gi d6 ludn ludn thay déi trong tiing gidy tiing
phut. Vi vay, néu cai toi 1a mot v6i cdm xtc hay
la mot véi tu duy, v.v., nhu thé céi t6i cling thay
d6i khong ngling. Mot cai toi thay ddi khong
ngling nhu thé& thi lam sao c6 thé goi la mot thuc
thé bat bién dugc? Néi cho cling, 4o tuéng vé cdi
toi nhu mot thuc thé vinh hidng la mot tri kién
sai lAm; n6 thuic chat khong gi khac hon 1a su két
hop ctia vd minh va duc vong cé thé.

Tuy nhién, m&i nguy hiém cta tri kién sai 1am
nay la & chd khi ban nd lvc bAm viu vao cdi toi
ban ddng thoi tao ra mot loai nang lugng den ti,
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& do tich lity cac ¥ niém nguy hiém nhu ganh ty,
hon thua, ich k¥, han tht, kiéu cang, ngao man,
tham &i v.v. D6 chinh 1a mot ngudn nang lugng
u am lam 6 nhiém tam thdc con ngudi va pha
v3 cudc sdng binh an ctia con ngudi. Thi du, chi
noi riéng vé tinh tham lam, c6 thé nhu cau thuc
t& cudc séng chi doi hoéi ban hai muci hay ba
muoi ddng mo6t ngay la da, nhung su tham lam,
ich k¥ va théi cu an ctia cai toi luon khién ban
phai tim ki€m nhiéu hon th& nita v6i nhiéu 1y
do khac nhau! Va rét cudce, hdu nhu moi ngudi
lam viéc vat va khong phai vi su can thiét ctia
doi séng ma vi sy thoi thic va khao khat cta
cai toi. Mot ngudi séng véi cai toi to 16n lam sao
anh ta c6 thé chadp nhan thua thiét k& khac, du
rang trén thuc t& anh ta c6 thita nhiing gi can
thiét cho doi minh. Ban cé thé tu héi: tai sao
hai dia tré sau khi gdy gé vé6i nhau, lién sau
dé lai vui dua v6i nhau mot cach binh thutng,
duong nhu khong c6 cai gi vuéng ban trong tdm
hoén cia chiing? Trong khi d6i véi ngudi 16n, néu
da gay g6 v6i nhau 16i thi kh6 ma cé thé choi
chung véi nhau lién dugc! CAn phai cé thoi gian
dé& xoa diu va lam lanh. Phai chang, & tré con §
niém vé cai téi van con rdt mo nhat trong céc
linh vuc tinh than? Do vay, moi viéc dén rdi di
mot cdch nhe nhang. Vang, khéc dé, roi cudi do,
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chic chén rang cudc séng ciia tré con hon nhién
hon, thoai mai hon va hanh phic hon cudc séng
ctia ngudi 16n chi vi chting khong ¢d bam viu vao
cdi toi khi lam bat ¢ diéu gi ciing nhu khi phén
ting lai bat k¥ diéu gi.

RO rang, cai toi cang 16n thi su bam viu cang
nhidu; bAm viu cang nhiéu thi dau khé cang
nhiéu. Vay lam sao c6 thé vugt ra khdi cai ach
khong ché ctia cai t6i? Chi c6 mot con dudng
duy nhat d6 1a hay la ngudi tinh thic! Trit phi
ban 14 ngudi tinh thiic, ban khong thé vugt qua
nhiing tr6i budc vo hinh phat sinh tit tri kién
sai 1Jdm. Ciing nhu né&u chinh ban khong nhan
ra dugc sy that rang ngudi trong guong chi la
hinh &nh phén chiéu tit con ngudi that; va rang
nguoi trong guong hoan toan khong phai la con
ngudi that, thi ban khong thé cit dit moi rang
budc gitta ban va phéng anh ctia chinh minh
trong chiéc guong. Su tu do va giai thoat nam
ngay tai day: tinh thtic. Ban nén nhd rang, gia tri
thuc thu cta su tinh thic khong phéi la su xoa
diu nhitng con khat vong cudng si trong tAm hén
hay an i cudc séng day diy khé dau ma la gidi
thoat ban ra khoi kiép song tu day nd dich bai
nhiing tri kién sai lAm ctia chinh minh mot cach
vinh vién.

SUC MANH CUA CAM XUC

& c6 mot su tinh thiic toan dién, ban can
Bthié't phai nhin that sdu vao tan cung cua
thé gidi noi tim. Hanh phtic hay khé dau, tréi
budc hay gidi thoat tat cd déu nam & d6. Thé&
nhung, su van hanh cta tam vo cung phic tap.
Trong cach nhin ctia Phat gido, th& gidi noi tAm
dudc trinh bay qua bén linh vuc d6 la: cdm xuc,
anh tugng cla tri giac, su tao tac cua tam va
biéu hién ctia ¥ thiic. Thiic hay tAm thiic 1a mot
thuc tai rat bao quat, né6 dugc xem la kha nang
nhan biét, ddng thoi cling 1a kho tang ky tc ctia
con ngudi. Trong khi dé, su tao tac cia tAm ludon
gén lién v6i doi song tu duy, v6i nhitng suy nghi
mién man khoéng diung; tao tdc 6 day chinh la
dong van hanh ctia ¥ thtic, bao gom nhiing suy
tu, lo Au, s¢ hai, phan doan, thanh kién, udc
vong v.v. Anh tugng cta tri giac la nhiing khai
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niém, hinh 4nh, ngdn ngit v.v. dudc biéu hién
mot cach lang 1& trong tam. Va, cdm xic chinh
la doi séng thuc t& ctia nhiing cdm gidc nhu vui,

budn, déi, khat, néng, lanh...

0 day, cam xtc dong mot vai trd vo cling quan
trong trong su van hanh cta th& gidi noi tam vi
n6 phat sinh ngay diém tiép xic gitta co thé vat
1y va tam 1y, tao thanh nhiing phan ting cu thé
va tryc tiép trong doi séng clia con ngudi nhu
vui, budn, hon, gian... Do vay, cdm xtc chinh la
nhiing phan tng truc tiép khdi sinh tit su lién hé
va tac dong qua lai gifia than thé& va tam thc.
Néu khong c6 nhiing lién hé — tiép xtc gitta than
thé va tam thic, thi s& khong c6 cdm xtc nao
dudc phat sinh. TAt nhién, khong c6 cdm xic thi
thé& giGi clia con nguvi s& trd nén trd 1i, bat dong
chang khac nao thé gidi ctia gd da, vo tri, vo giac.
D4y la 1y do tai sao cdm xtc, du chi 1a su phan
anh va bidu hién clia than — tam, nhung né lai
dong vai tro thiét y&u cho su phéat trién doi song
cia con ngudi, nhat 1a doi séng noi thm. No6i khac
di, cAm xtc chinh 1a thtc an dé nubdi dudng tam
thic, tuy thudc vao cudng do phan tng cia cam
x(c ma tam thtc phat trién theo nhiéu huéng
khac nhau. Chang han, khi mo6t cdm xtc qua dau

dén xay ra thi bat budc tAm phai cdm nhan didu
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dé6, du ¢ binh dién vat chat hay tinh than. Do
vay, néu ban muén tao dung cho minh mot dvi
song tu cht va mot su tinh thic toan dién, thi
cong viéc dau tién 1a quan sat va didu phuc thé
gi6i cdm xtc cia chinh minh.

Khong nhu 1y tri, cAm xtGc bao gig cling boc
phat mot cach truc tiép va chan thanh. Chéng
han ban c6 thé dung 1y tri cia minh dé& che dau
cdm xic cta minh khong cho né biéu hién ra
ngoai, nhung bén trong noi tAm ban chac chan
phdi cdm nhan dudc n6é mot cach rd rang ma
khong thé& lam ngo di dau dugc. Nhat 14, trong
truong hgp cdm xic boc phat mot cach manh
m&, ban khong 1am sao ma che gidu ching dudc,
n6 s& biéu hién ra ngoai mot cach tdc thi. Thi
du, 6 dinh diém ctia con néng gian, ban khong
thé gidu dugc sy bién dang (nhu dé mat tia tai)
hay nhiing biéu hién tc t6i trén khudn mét cia
minh; hoac la, khi d6i dién véi nhiing chuyén
qué tic cuti, ban danh phai bat cuoi, vay thoi.
Do vay, 1y 1& c6 thé danh lia su u tdi ctia ban
nhung cdm xtc thi khong; tréi lai, ban luon séng
theo cAm xtc clia minh. HAu hét nhitng nguoi
nghién ngap déu biét 16 rang ma tay la nguy
hiém, 1a dua dé&n chd chét dan ch&t mon, nhung

vi khong thé cudng ndi con vat va ctia cdm xtic
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khao khat ma mot nguti dan 6ng hay mot ngusi
dan ba danh phai st dung né. Suy cho cung,
chinh cdm xtic manh la hat nhan tao nén phong
ba ndi tai, n6 dua ddy cudc séng ctia ban; né
la mot thi Itta long, n6 thiéu dét con ngudi cta
ban; né tao thanh nhiing théi quen, nhiing tap
khi cAm nhiém, va né tréi budc ban lam ké no
1& ctia chinh minh.

Trong mot ¥ nghia sdu sdc hon, nhitng cdm xtc
boc phat hang ngay mot cach thutng xuyén sé
tao nén nhiing tap khi hay théi quen; va chinh
nhiing théi quen nay sé tao nén mot cé tinh dac
thu trong con nguti cia ban va dugc dan nhan
hiéu bang nhitng m§ ti nhu nhu cau thdm m¥y
hay sé thich riéng tu. Nhung trong ngoén ngii ctia
Phat gido, day chinh la tap qudn nghiép (nghiép
huan tap tu théi quen). Vi 1&, nhiing cam xic
c4 thé nay khong diing lai nhu nhiing sé thich
thAm my ma né con di xa hon th& nifa, théng
tién vao cdi dam mé cudng nhiét ciing véi cai tu
ngd. Va ban s& khong thé luong dugc dan luc vo
cuing ménh liét ctia n6é cho du né ¢6 biéu hién ra
ngoai hay khong.

Mot kinh nghiém ndi chiing vé stic manh ciia
tap khi dudc nhéc dén trong kinh dién Phat gido
nhu sau. Chuyén ké rang: Mot do Dtic Phat cling
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vi can sy cia Ngai la A-nan dang trén duong du
héa. Bédng dung c6 mot con chim bd cau dang bi
con chim cdt rugt dudi. Con chim bd cau hoang
hét sa xudéng cai bong ctia Ptic Phat dé trd 4n, va
n6 da nam im & d6 trong choc 14t an binh. Dén
khi Dic Phat di qua, con chim bd cau lai ti&p
tuc sa vao cai bong clia A-nan dé trt 4&n. Nhung
khi trt du6i cai béng ctia A-nan, dutng nhu cé
didu gi d6 lam cho chim bd cau cdm nhan su sg
hai. Lién sau d6, con chim ring minh va vut bay
dén chd khac. Chiing kién viéc d6, mot vi dé ti
da héi Ptc Phat tai sao con chim bo cau lai t6
vé sg hai khi ntip dudi cai bong cia A-nan, Bic
Phat tra 15i rang, vi tap khi clia san gian van con
am tham ndng chay trong tam thiic cia A-nan
lam téa ra céi khi chat bat an, nén ngay ca cai
bong ctia dng ta vAn lam cho con chim khi&p
sd. MAu chuyén trén day qua that la tha vi! N6
cung cap cho ching ta mot cai nhin rd nét hon
vé stic manh ctia tap khi, mot loai nang lugng
tham lang ctia théi quen dugc huan tap lau ngay
va trd thanh cai khi phdch tiém &n trong mdi
con nguoi.

Trén thuc t&€, néu ban quan sat nhiing ngudi
nu6i dudng sy thu han ngdm ngdm bén trong

hoac tham chi ngudi c6 ca tinh néng nay, va san
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si, ban s& thdy rang 6 ho ludn toat ra mot loai
nang lugng gian dit lam cho bat ky ai déi dién
cling cdm thay kho chiu. Ngay ca nhiing ¢t chi,
dong tac nhé nhoi thuong ngay ctia ho ciing toat
ra mot khi chat bat an nhu sy kinh dong cta
ngudi lam cho chim chéc s¢g hai. Song chung
v6i nhitng ngudi nhu thé ban s& chéng thdy an
lanh chit nao béi nhiing trudng nang lugng toat
ra ti khi phach cta ho, cho du nhiing nguti do
khong hé c6 ¥ hai ban. Tt d6 cho thay rang
nhiing gi dugc nudi dudng bén trong tdm hon s&
tao ra mot loai nang lugng nhat dinh nao do; va
cac loai nang lugng nay ludn chi phdi ban than
ban ciing nhu it nhiéu tdc dong d&n nhing nguvi

song chung quanh méi trutng ctia ban.

Hon thé nita, cac loai ning lugng nay, nhat l1a
nhitng nang lugng tiéu cuc, tu n6é c6 kha nang
lay nhidm rat nhanh chéng. Chédng han mot
ngudi mang nhitng tAm niém han thu day &p
trong long, anh ta di t6i dau thi han thu sé di t6i
dé6. Anh ta c6 thé cham ngoi han thu cho bat ky
ai ma anh ta gap; dong thoi anh ta cfing c6 thé
kich hoat m6i han thu & nhiing ngusi khac néu
nhu ho cling cuu mang nhiing tim niém han thu
nhu anh ta. DAy 1a quy luat “déng thanh tuong
ting dong khi tuong cau”; cling nhu mot loai nam
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cham, hé dé gin vé6i kim loai thi ching s& tu
dong huat vao nhau. Tudng tu nhu thé, trong thé
gi6i cam xuc, su lay lan ctia né ciing cuc manh.
Ban hay thtt nhin vao nhiing kiéu mau thoi trang
thinh hanh c6é cai nao la khéng bat ngudn tit
nhiing cAm xtc c4 th&?

Chinh vi vay, néu khong diéu phuc dudc cdm
xtc ctia minh thi khéng chéc gi ban c6 thé diéu
phuc dugc tam minh, huéng hé la thoat khdi su
khéng ché ctia duc vong va tu nga. Ban nén nhg
rang, cdm xdc chinh la thtic &n cta tam thic; va
khi ban an cai gi thi cai d6 sé tré thanh nang
lugng nudi 16n doi séng ctia chinh ban.



CHAN LY CUA COI BINH AN

hong thé phti nhan rang mdi con ngudi

ching ta dang sdng vé6i thé gidi cdm xic
ctia chinh minh, va rang moi nhu cau thiét thuc
clia cudc séng déu dudc bat ngudn tii cAm xtc
cé thé. Chinh cdm xtc clia chiing ta s& tiép nhan
ph&m chét ciia thuc tai truéc khi n6 chuyén giao
lai moi dinh ph&m cho tAm tri hay néi dtng hon
la cho ty ngd, cai toi thich, téi yéu. Roi tlif noi
chan troi ctia tv ngd, mdi ngudi tu kién tric mot
phdi canh toan dién va da chiéu vé cudc séng
ctia chinh minh. Han ban ciing thay rang, thé
giGi thuc thu ctia ban dugc hinh thanh khong
phai tit noi nao khac hon 1a ¥ muén hay khat
vong cda ban. Vang, chinh sé thich c4 nhéan, cai
toi thich, t6i yéu tu n6 thiét k& ra cudc sdng cta
minh chit khong ai khac hon lam cong viéc do.
Va, méc dau trong cudc séng, mdi ngudi déu co
nhiing mong mudn khac nhau, nhung tit trong
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sau thdm chic chdn rang ai cling mong mudn
dugc binh an, hanh phtc! PAy 1a niém mong
u6c chan thanh va tha thiét nhat ctia con ngudi.
Vi 18, néu cudc sdng ctia ban khong hanh phic
thi moi thi trén doi nay — tinh yéu, tién tai,
danh vong, quyén luc — s& ching con ¥ nghia gi
nita doi v6i doi song ctia ban. Néu khong phai la
hanh phc, thi ban can céi gi & day, & cudc séng
nhidu dau thuong, khic khodi va mai miét xung
dot nay? Va néu khong phai la hanh phtc, ban
s& chang bao git tim dau ra cho dugc mot 1y do
hién hitu hay muc dich va ¥ nghia cho cudc séng
ctia chinh minh!

Vang, cudc séng cltia ki€p ngudi la nhu thé!
Chan 1y khong thé& chéng lai chan 1y. Chan 1y,
trén nguyén tic, khong thé dung véi ngudi nay
ma sai v6i ngudi khac duge. G day ching ta dang
noi dén céai ban chat chan that ctia hanh phuc
nhu la chan ly ctua c6i binh an cht khong ban
dén nhitng bong dang phti du ctia hanh phtc nhu
nhiing 4nh chép lam thoi, chot 16e 1én 16i vut
tan bién chi trong tich tac. Chinh vi vy, nhiing
cdm xuac dudc xem la lac tht nhat thoi cla than
xé4c s& khong c6 chd ding nao thich hgp trong
¥ nghia cta hgnh phiic chan thdt. Ban khong
can phai ban tAm hay cho dgi mot syt bién hod
dé may ra c6 th& chdp n6i hay va viu mot vai §
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nghia nhé nhoi nao dé cho lac thi cta than xac,
cting nhu tim kiém mot chan 1y ctia doi séng dua
trén nhiing khat vong hinh hai. Mot sy tim kiém
nhu thé von la cai khon ngoan, tinh t&€ cta tu
ngd, n6 c6 thé danh lita cdm xtc ctia ban trudc
nhiing con khao khat ruc chay nhung né khong
thé dem dén cho ban két cudc binh an dich thuc
nao. DAy la 1y do tai sao dang sau nhiing lac thu
than xac bao git ciing dé lai mot ndi & ché ngan
ngdm, chua néi dén nhiing hé luy khé dau va
nhiing tr6i budc tinh than.

Ban c6 thé héi rang, néu khéng xem nhiing
lac tha 1a hanh phuc, vay thi, cudc séng hanh
phtic chan that s& bat dau tir dau? Pé tra 15i cau
héi nay, chiing ta can thiét quay trg lai v6i th&
gi6i cdm xtc. Co6 hai huéng di ctia cdm xtc, mot
huéng ra bén ngoai va mot huéng vao bén trong.
Tru6c hét 1a con duong huéng ra bén ngoai, tiic
14, con dutng tim kiém lac tht ¢ nhitng ddi tugng
bén ngoai con nguvi clia minh. Chéng han, tim
ki&m niém vui noi ban be, tinh yéu dbi lta, hodc
cac thu vui nhu xem phim, nghe nhac, hay rugu
che v.v. Nhiing niém vui ma ban tim ki&m dudc
tir bén ngoai chinh la nhiing lac tha nay sinh tu
su giao ti&p giffa ban va nhiing d6i tugng khac.
Di nhién, nhitng lac tht nay chi mang tinh chat
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lam thdi va nhat dinh sém mudn gi thi ching
ciing s& phai tan. Day la nhiing tht vui ma ban
hy vong c6 thé lam chti dugc mot ntia; trong khi
mot ntia con lai ty thudc vao nhiing déi tugng
bén ngoai. Va néu nhiing ddi tugng bén ngoai
khong cung tng dugc mot ntta con lai, thi moi
viéc dutng nhu hong hét. Ban duong nhién s&
tré vé v6i nhiing khao khat ban dau ctia chinh
minh cuing véi chut kinh nghiém ding cay. R
rang con dudng cdm xic nay tu nd ludn chia
cét thyc tai lam doi du rang tif trong thdm tAm
ban chi mong u6c su hop nhdt trong chia b, sé
ngot! Ban nén nhd rang, théi quen chia cét thuc
tai nay la tinh khi cta tu nga, cta cai t6i; né
luon luon thich thi ddm minh trong phan biét
ta — nguoi dé tit d6 long vi ky c6 co duyén nhen
nhiim 4o tuédng vé mot thuc thé vinh hang. Va
r6i chinh long vi ki ctia ban s& rdo riét bam 14y
céi 4o tudng vé mot thuc thé nhu 14 linh hon bat
tt dAu rang ban khong hé biét va chua hé thay
dién mao ctia n6 nhu thé& nao! Su that cho thay
rang, hé cai gl ma tit tv thé da bi cit ra lam doi,
bat k& thuc tai d6 thudc hitu thé hay vo hinh, thi
cho du ¢6 nd luc hgp nhét trong ¥ nghia nao di
nita cling chi la chuyén bén ngoai ma thoi!
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Trén thuc t&, nhiing cdm xtc tim kiém tit bén
ngoai tut n6 khong thé thda man cho né dugec ma
n6 phai tim ki&m mot déi tugng khac dé théa man.
Do dé, lac thi bao gio cling cuu mang trong chinh
n6 nhiing tinh chat 1& thudc, bi dong va didu kién
hoa gitta hai déi tugng, hoac la d6i tugng ctia noi
tam ho#c 1a doi tugng clia ngoai canh. Va khi ban
da dat dugc mot su thda man trong lac thi thi lap
tlic no sé 16i kéo ban vao nhiing con nghién ngap.
Cudc sdng ciia ban s& ngay cang trd nén 1& thudc
nhiéu hon, va n&u khong c6 no ban sé trd nén rat
vat va, dau khé. Ngugc lai, hanh phic chan that
thi khong nhu thé!

That vay, hanh phiic chan that, nhu da dé cap,
von la sy binh an noi tai, mot sy binh an khong
phai dugc dua dén tit bén ngoai ma trai lai no6
ludn tudn trao ti bén trong con ngudi ciia ban.
Su binh an d6 vén tinh t& va sau thdm vd cling.
N6 khong can thiét phai séng dua trén mot doi
tuong nao dé sinh khéi vi nén tang ctia né von
la mot cai tAm khong bi chia cét béi cdc cdm xic
nhi nguyén. Va do dé6, né khong hé bi chi phoi
bdi nhiing tac dong nao ti bén ngoai. Con duong
dén dén hanh phtic chan that nay luén huéng
vao bén trong thay vi vong ra bén ngoai, va né
bao gio ciing bdt dau tir su tinh héa néi tam ctia
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chinh minh. Day la 1§ do tai sao mot ngudi khi
da kién tao dudc mot su binh an noi tai thi lac
nao va ¢ dau anh ta ciing hanh phtc. Va day
mdi that sy la chan hanh phtc! Thanh Gandhi
da tiing no6i rang: “Nha tu 1a nha tu cta ké trom,
ké cu6p; doi véi toi, nd 1a mot cung dién”. Vang,
ding nhu thé, chi khi nao ban vugt 1én trén thé
gidi cua cam xuc nhi nguyén, khong con lang
thang rong rudi theo nhiing khdt vong bén ngoai
nita, thi khi dé ban mdi cé thé an trii trong su
binh an néi tai va séng hanh phiic gitta phong ba
béo t6 ctia cudc doi.

Ciing nhu tinh y&u, hdn ban ciing tu héi rang
tai sao trong tinh y&u ngot ngao lai ludn nhuém
mui cay dédng? C6 18 nao tinh yéu thuong chan
chat lai dua dén nhiing k&t cudc thdm sau? Vang,
tat c& chi vi chung phéat sinh tit cdm xtc nhi
nguyén ma thoi! Khi ban yéu nguti ta ma nguti
ta khong yéu ban hay khong dap ting dugc nhu
cau va mong dgi cia ban thi tinh yéu ctia ban
héa thanh dau khé. Rd rang tinh yéu ctia ban &
day luon gén lién véi nhitng mong cau tham kin
ctua riéng minh. N6i khac di, tinh yéu dé phat
sinh ti long ich ky cht khong phai la long vi
tha! Trong khi d6, tinh y&u chan that khong xuét
phat tit long mong dgi va nhiing nhu cau tham
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kin ctia ban ma trai lai n6 nam & su mong dgi
va nhu ciu ctia ké khac. Mot tinh yéu nhu thé
s& khong bao git nhuém mui cay dng va ciing
s& khong bao gis kéo theo dang sau nhiing hé
luy dau thuong. Ciing vay, chan 1y cta cdi binh
an noi tai la mot doi song hanh phuc thuc thuy,
vugt 1én trén moi mong dgi ctia tAm long vi ky
hep hoi. N6 viing chai va thanh thgi trong tiing
hoi thé. N6 khong d6i trdng thay den. N6 khong
chap nhan cudc choi nuong dau bai bé, nay ray
mai khac. B&i vi tif trong sau thdm, né khéng
hé bi chi phéi béi nhiing khat khao, dgi chd ma
trai lai chinh n6 la mot ngudn séng an binh, tuoi
mat, tran day sinh luc, tudn chay khong ngiing
tu trai tim do lugng vo bo. Mot tinh yéu chan
that va thuan khiét tv né6 dugc hanh phtc khi
ban ting ma khéng mong cdu mot su dap trd
nao. Mot tinh y&u nhu thé va mot nidm hanh
phiic nhu th& lam sao c6 thé bdng phit chéc
bi&én thanh kh& dau?

Chéc chén rang, trong cudc séng c6 nhiéu khi
ban da ting cAm nhan dugc nhiing gidy phit
thanh thdn, an vui trong su tinh lang cta noi
tam. Nhiing giay phit d6 dau chi thoang qua mot
c4ch ngan ngti rdi bidn mat, nhung ching dem
dé&n cho ban nhiing cdm gi4c rat an lac, tran day
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han hoan. Va han ban ciing nhan ra ring, nhiing
cdm gidc an lac nhiém mau d6 chinh la ngudn
ndi Iuc cao quy, tiém 4n dau d6 ngay trong tAm
hon ctia minh chit khéng thé & dau khac. Tuy
nhién, chinh tam tri lo au, sg hai, nhiing toan
tinh hon thua, nhiing khat vong ctia tu nga da
bao pht 14y n6 va tao ra mot trudng nang lugng
t6i tdim pht kin ngudn ndi luc cao quy nay. Do
vay, dé tim lai sy binh an cho doi s6ng, ching
ta cAn thiét vun trong su binh an bén trong noi
tam thay vi ct tiép tuc tim ki€m nhiing niém vui
bén ngoai. Di nhién, dé phat trién su an lac cho
doi song ctia chinh minh, ban nén c6 géng tranh
lam céc viéc xdu 4c ngay tif than, miéng va ¥
ctia chinh minh. Than khéng lam diéu xau Ac,
miéng khoéng néi didu xau ac, va tam ¥ khong
suy nghi didu xau 4c; day la cach thiic nudi
dudng doi séng an lac mot cach thuc té.

Vang, c¢6i binh an la th&! Chi mot thoang an
tinh, nhung tAm tu ctia ban tu n6 s& c6 thé trai
rong ra dé don nhan tat cd chang phai vi nhiing
mong ddi riéng tu ma vi trai tim tué giac da thic
day trong tam hoén ctia ban. Trong 4nh sang ctia
tué gidc thanh tinh, ban s& thay rang ban chat
doi séng clia minh va moi nguti qua that rat
giong nhau; do vay ban s& dé dang cdm thong
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va chia sé ndi khé dau ctia ké khac. Khi trai tim
tué giac da buing sang trén con duong tinh hoéa
noi tam, ban s& khong con cam thay su budn té
hay c6 don nita ma trai lai chinh tinh thuong, su
binh an va su hiéu biét sdu sic cta ban s& xé
tan btic man u t6i cta tu nga, mé ra mot khung
trdi mGi cho 4nh sang clia ndi tAm xuat hién.
Luc bay gio ban s& dé dang chap nhan cudc doi
ma khong hé thay cai gi viéng viu trong tAm. Va
roi, tif trong tAm thé&, ban s& yéu thuong nhiéu
hon, cAm théng nhiéu hon. T4t nhién, cang yéu
thuong, cang cdm thong thi cang hanh phuc.
Qua that, mot doi séng an lanh va cao dep nhu
th& khong thé c6 néu thidu ving su an binh va

tinh ldng bén trong tam hon.



GIA TAI THUC THU

udc truy tim nhitng gia tri cho cudc séng,
Ccé vat chat 1an tinh than, cfing nhu su
mong mudn nhiing gia tri d6 dugc thita nhan
khién cho con ngudti ludn ban tAm dén nhiing
c4i bén ngoai nhiéu hon, ddy 1a sy mong mdi
hoac dudc s hitu hoac dudc biét dén. Chinh su
mong mudn nay lam cho ban nghi rang nhiing
gl kidm dudc tit bén ngoai 1a gia tai cla riéng
minh nhung su that thi lai khong nhu thé! Vi 1g,
khong ai c6 thé choi bd rang gia tai ctia minh la
sdn phd&m do minh lam ra, va rang né bao gio
ciing la mot phan trong doi séng clia minh. Thé
nhung trén thuc t& chting ta khong c6 cai gi co
thé bdo dam réng thé& gidi vat chat clia minh
s& ton tai mot cidch chic chin va lau dai; hém
nay né & trong tay minh, ngay mai né cé thé 4
trong tay cta ngudi khéc. Va lai, trong lién hé
vGi doi sdng hanh phtc, néu ban 1ay hanh phc
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lam 1& séng ctia doi minh, thi tAt y&u gia tai
ctia ban hay néi khac di la nhiing gi ban sg hitu
phai phung su cho hanh phic ctia ban, bat k&
su phung hién dé nam trong y nghia tu than hay
tha nhan. Mot gia tai ma khong dem lai hanh
phic thi day khong phai la gia tai c6 ¥ nghia
va chic chin s& khong ai mudn rang gia tai ctia
minh 14 nhu th&! Quéa that, gia tai bén ngoai la
cai gi d6 rat mong manh. Trong khi dé, nhiing gi
ban cuu mang bén trong tAm cta minh thi khéng
ai co6 thé 14y di dugc, bat ké luc nao va § dau.
Do vay nhiing gi dugc cét chtia va tiém &n & bén
trong tdm ctia ban méi chinh la gia tai thuc thu.

That vay, cai tAm clia con ngudi c6 mot tiém
nang vo han, né cé thé tao ra tinh yéu, tién tai,
danh vong, quyén luc, hanh phtic, dau khé v.v.
Chinh cai tAm ctia ban la y&u t6 quyét dinh lam
nén cudc séng ctia ban chit khong phai la nhiing
gl xay dén cho ban trong cudc doi nay lam nén
diéu d6. Ngay ca déi véi nhiing vAn dé tha thiét
nhat clia con nguoi nhu hanh phtic va khé dau,
ciing déu do céi tAm cfia minh quyét dinh. Do
vay, bat ky khi nao tAm ctia minh 1am vao tinh
trang khiing hoang thi hoan cadnh séng ctia minh
cting bi khiing hoang theo; va lac by git nhiing
th ma ban ndm trong tay (ctia cai vat chat) tu
n6 khong thé gidi quyét nhitng xung dot hay bé&
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tic trong cudc song ctia ban duge. DAy la 1y do
ma chiing ta cAn thi&t phai chi trong dén viéc
béo dutng doi séng ndi tam clia chinh minh; vi
khi tAm dugc binh an thi hoan c&nh séng ctia
minh méi dudc binh an, du rang cudc séng ludn
ludn thay déi, vo thuong.

Mat khéc, cai tam ctia con nguoi la moét kho
tang vi dai, n6 c6 thé dung chtia tat cad nhiing
gl ma ban dia mot 1an di qua hay kinh nghiém
trong doi, tit thoi tho 4u cho dén tan bay gio.
Kha nang luu trit clia tAm rat bén bi hon ca stic
tuéng tugng clia ban. Mot chuyén cé thé xay ra
da hang chuc nam tru6c nhung khi nhé lai, ban
van c6 thé cdm nhan nhu l1a chuy&n méi viia
xay ra; thadm chi, cé doi khi, sy cAm nhan nay
dem dén cho ban nhiing vui budn va xtc dong
nhu thé 1a chuyén dang dién ra tru6c mat. Vi
vay, kha nang luu trit hay néi khac hon la ky tc
ctia ban ¢6 mot 4nh hudng rat 16n cho doi song
hién tai; n6 Am thdm tac dong dén nhiing suy
nghi va cach thtc hanh xi cta ban trong doi
song hang ngay. Do do6, khi mot ¥ tudng xau ac
khéi 1én trong tdm ctia ban, thi chinh ban than
ban la ngudi bi chi phéi tru6c nhat. Rd rang, &
day chinh ban chi khong ai khac la ngudi thuia
huéng tryc tiép nhitng gl ma ban cuu mang trong
nodi tAm ctia minh.
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Ciing nhu thé chat vat Iy ctia con ngudi, chiing
ta tiéu thu céi gi thi cai d6 s& chuydn thanh
nang lugng méau huyét dé nudi dudng co thé.
Khi &n u6ng nhiing chat b6 dusng tuoi t6t thi
co thé& s& khée manh va trai lai &n uéng nhiing
thit doc hai thi co thé ti n6 s& phat sinh cac loai
bénh tat. Tuong tu nhu th& déi véi nodi tam cia
ban. Né&u trong tAm ban dung chita qua nhiéu ¥
niém, tu tuéng, hay suy nghi tiéu cuc nhu gian
dd, thu han, ganh ghét v.v. thi chinh nhiing ¥
niém tiéu cyc do6 sé bién thanh mot trudng nang
lugng den t6i tidu hity moi stic séng lanh manh
trong nodi tAm ctia ban. N6 sé tri ngu ngay trén
bé mat ctia tAm, che khuat 4nh sang cua tam,
dong thoi ngdm ngam phé hity moi sut binh an
sau thAm bén trong tAm. Trong tinh trang nhu
thé&, ban can phai nhan ra mot su that diy mau
thudn d6 la minh dang mong muén hanh phic,
nhung nhiing gi minh dung chia va nu6i dudng
trong tam lai la nhitng thit chéng lai hanh phic
va pha hily hanh phic. C6 thé ban biét rat rd
diéu d6, nhung théi quen bam viu vao nhiing
suy nghi chiém hitu, ganh ghét, han thu v.v. da
nhiém sAu vao tam thiic va con ngudi ciia ban
roi. Ltc bay giv, ban vita 1a nan nhan ctia sut dau
kho lai viia 1a tht pham gay ra dau khé! Séng
v6i théi quen nghién ngéap trong hon thua, so
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bi, ban dang ra stic vit can ngudn sinh luc ctia
chinh minh! Mac du ké thui cia ban ¢6 thé chua
mot 1an hai ban, nhung su gian dit, han thii ctia
ban da tif lAu ngdm ngAm xam hai doi séng noi
tAm ctia ban rdi; n6i khac di, n6 dang lam tén
hai va tiing budc tiéu hty cai nén tdng hanh
phic bén trong con ngudi cia ban. Ngay cé khi
ban da tiéu diét ké thii 161, thi ky Gic san han va
su an nan vé ky tic san han van 1a nhiing thi
ma chinh ban phai &m thAm cuu mang trong doi
song noi tAm ctia minh. Moi sy thanh cong cta
ban cho dut cé 16n lao nhu thé& nao di nita van
khong du stic dé x6a bd nhiing dau dén trong
mot ky tic diy phién ndo dang cay.

Chinh vi vay, trén con dudng tim kiém hanh
phiic, néu ban mong muén xay dung va bdo ton
gia tai bén ngoai thi ban cling phdi quan tam
nudi dudng cai gia tai bén trong, ddi song noi
tAm ctia chinh minh. Khi doi séng ndi tAm cta
ban dugc lanh manh, sung tic thi cudc séng bén
ngoai cling s& anh hudng theo va ngay cang trg
nén phong pht. Ban s& khong mét cai gi hét néu
ban c6 mot doi séng an lac nodi tai viing chai;
nhung trai lai, ban s& mat tat cd néu doi séng
noi tam ctia chinh ban bi kho héo. O day, ké hty
diét gia tai hanh phic cta ban khong ai khéc
hon la cai toi va su ich k¥ cta né.



TRIET LY SONG HANH PHUC

& tim ki&m hanh phtic, méi nguvi c6 thé
Bdi mdi ngd khac nhau; nhung dé séng
hanh phiic theo ding nghia cta né thi chi cé
mot nguyén 1y ma thoi, ddy la sy an tra trong
hién tai (being in the present moment). P& hiéu
rd thé& nao 1a an trd (séng binh an) trong hién tai,
trugc hét ban cAn c6 mdt cai nhin trung thuic vao
doi séng nodi tAm ctia chinh minh, nghia 1a hay
nhin lai cudc séng thuc t& ctia chinh minh, ban

da va dang séng nhu th& nao?

Khi nhin vao thuc t& ctia doi song hién tai,
chiing ta s& thay rang minh dang s6ng theo nhiing
thdoi quen hang ngay hay néi chinh xac hon la
minh dang bi tréi budc va no 1é cho nhiing thoi
quen cta chinh minh; ddy la nhiing théi quen
hodc ngdm minh trong ky tc qua khi, hoac mao

tudng dén tuong lai, hoac troi lan theo dong suy
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nghi mién man bat tdn. Chinh nhiing théi quen
suy gAm nay da can tré ban ti€p xuc véi doi
sdng cta hién tai, bay gio va ¢ day, du rang ban
dang c6 trong tay nhiing gi minh mong muén.
Nhiéu ngudi c¢é bién hd rang nhé vé qua khi s&
cho ta nhiing kinh nghiém va suy tinh vé tuong
lai s& md cho ta nhiing huéng di; vay thi tai sao
lai xem nhiing théi quen nay la su can tré cudc
s6ng? O day, ban nén phan biét rd réing, hoc hoi
mot kinh nghiém trong qué khit hodc lap mot k&
hoach cho tuong lai viéc d6 khong co gi la tai
hai; nhung néu ban mai miét ddm minh truy tim
mot su han hoan nao dé trong qua khi hay trong
tuong lai thi ban s& danh mat di cudc séng hién
tai. Van dé dugc ban dén & day khong phai la
lén k& hoach cho tuong lai hay hoc héi mot kinh
nghiém qué khit ma 1a su séng dich thuc ctia no!
Cudc song dich thuc khong dién ra & qua khit da
qua hay tuong lai chua dén ma trai lai n6 bao
git ciing dién ra trong tiing gidy ting phut ctia
hién tai, trong tiing hai thd vo va hdi thd ra. Day
la mot doi séng hién tai khong phai ctia hom
nay ma ctia tiing khodnh khéc hién tién, nguyén
ven, bay git va ¢ day.

Né&u nhin nhan mot cadch nghiém tic, ban s&
thdy riing doi s6ng clia chting ta hau nhu ltc nao
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va & dau ciing bi chi phdi béi nhiing anh tugng
va kinh nghiém cta qua kht. Chinh ky tc cta
quéa khtt 1a mot xung luc manh m& luén Am tham
tac dong dén nhiing suy nghi ctia minh trong
hién tai va ngay ca dén nhiing mo uGc tuong lai.
Su truyén nhidm ctia qua khit manh dén ndi né
bién dang ca cai nhin va cach thiic hanh xt ctia
ban trong hién tai. Chang han, tru6c day ban da
tiing cam ghét mot nguoi nao do6 bay gio khi gap
lai ho thi tu nhién su cam ghét hay it ra la cai
cdm giac khong than thién s& néi 1én trong tam
thiic ctia ban cho du ngudi d6 nay da thay déi va
khong con nhu xua nita. BAt ky mot anh tugng
nao trong qua kht, du t6t hay x4u, ciing tao nén
mot xung luc lam &nh hudng dén tAm tu va tinh
cam cta ban. Tuy theo mic do nang hay nhe ma
mdi loai ky tic s& tdc dong dén doi séng hién tai
clia ban theo tiing cach khac nhau; nhung phan
16n nhiing ky tic khong t6t dep thutng tao nén
nhiing cdm giac lo au va sg hai khong thuc té,
khong can thiét cho s an binh clia cudc séng
hién tai.

Hay nhin xem cudc séng ctia ban dang that su
bi day vd vi nhiing ndi lo au toan tinh ctia ban
c6 phan tham du ctia ky tic qua khit va mo uéc
tuong lai hay la ban dang bi de doa béi nhiing
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nguy hiém hay ri ro tit thuc t6? G day, néu thuc
t& ludn gay ap luc mot cach lién tuc trong ting
gidy tiing phut cho doi song clia ban thi chéc
chén ban s& khong du stic chiu dung. Nhung trai
lai céi ap luc de nang con ngudi ctia ban hién
nay that su khong phai dén tit thuc t& ma phan
16n dén tit ndi hy vong va sg hai hodc bdi ky tc
qua kht hoac bdi udc vong tuong lai. R6 rang,
hién tai khong ai xdm hai ban va ban van c6
thoi gian dé tdm rtia, dé nghi ngoi, dé an udng,
dé ngh nghif kia ma! Nhung tai sao ban van an
khong ngon va ngtt khong dugc? Phai ching day
la do nhiing hy vong va sg hai da xam chiém
cudc sdng ctia ban chtt khong phéi la do nhiing

ap Iuc hay nguy hiém nao dén tir thuc t&?

Khong nhitng doi séng hién tai ctia ban ludn
bi chi phdi béi ky tc qua khit ma ngay ca nhiing
uéc vong tuong lai cfing bi thtic ddy béi né. Vi
theo khudn mau cta tam 1y, doi séng cta con
ngudi giong nhu mot can nha lau, qua kht la
nén tang, hién tai dugc dat trén nén tang cta
quéa kht, va tuong lai lai ndm trén nén tang ciia
hién tai. Do d6, néu ky tic qua khtt ctia ban tran
day dau khé, thi doi séng hién tai ctia ban ciing
it nhiéu nhuém mui dau khé, va doi séng hién
tai nay tat nhién s& trg thanh qua kha cha doi
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sdng tuong lai. Vi 18 d6, ndu khong an tra trong
hién tai mot cich toan triét, thi cho du ban cé
vay vung nhu th& nao di nita ciing khé c6 thé
ti&p nhan hanh phtc nguyén ven va tron day
von chi c6 mit trong dong chay cua thuc tai -
hién tién ma thoi. Trén thuc t&, chang han, c6
ngudi dd hoan toan thoat khéi canh déi ngheo
roi, nhung khi cAm khiic banh mi trén tay thi ky
tic d6i nghéo ndm xua vAn hién vé trong tam
thtic ctia ho, va nhu thé anh ta s& phai an ca hai:
banh mi cta hién tai va huong vi déi ngheo cta
qué khi. Rd rang diéu nay chéng lgi ich gi cho
cudc sdng ciia ban; n6 khong nhiing khong gitup
ban sdng v6i hién tai ma con 14y di cai huong
vi hanh phtc ctia hién tai. S6ng nhu thé chang
khéc nao ban dang &n nhitng m&u banh mi kho

ctng nhat nhéo, vo vi.

Phan 16n cudc doi con ngudi bi chim dim
trong hoac la ky tGc qua khi, hoac la u6c vong
tuong lai, va hoac la nhiing suy nghi mién man
vo dinh khong c6 muc dich. Trong c& ba huéng
sdng nay khong c6 huéng nao dua dén hanh
phuc chan that va tron ven. N&u ban hai bat ky
ai trén th& gian nay va ngay cd chinh ban vé
cudc sdng qua kht, thi cau tra 16i s& 1a “vui thi it
ma dang cay thi nhidu”. Rat hi€m c6 cau tra 1oi
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ngudc lai. Va néu nhu thé, thi chuyén ddm minh
trong qué khit c6 thé gitp ban thAm thia hon ban
chat dau khé clia cudc doi; nhung néu ban van
ti&p tuc trdi 1an véi qua khi thi s& chang bao gio
ban c6 thé séng an tri trong hanh phic ctia hién
tai dugc. Tuong tu nhu thé&, néu ban chi song
v6i nhiing u6c vong tudng lai, cho du day chi
la tuong lai rat gin ctia ngay mai, thi cudc séng
ctia ban van s& khong ng6t lay 1at v6i dong chay
ctia 4o tudng, khong hoa. Cho dén khi nao ban
an tra mot cach toan triét véi tiing khoanh khic
ctia hién tai, thi lic by git cudc sdng thuc thu
ctia ban méi c6 thé bat dau.

Vi sao phdi an trd trong hién tai thi méi co
thé ném dugc huong vi ctia hanh phiuc? Vang,
bdi vi hanh phic chinh né, ciing nhu cudc song,
khong thé c6 mit trong qua kht hay tuong lai
ma trai lai né bao gig ciing sinh khdi trong ting
giay phut ctia hién tai. Ciing nhu khi ban uéng
sifa, ban khong thé& nao biét dugc vi ngot ctia né
bang dong suy nghi ctia qua khit hay tuong lai
ma ban chi c6 thé thudng thic dugc huong vi
clia n6 ngay trong hién tai, tic la ngay lic cai
lusi cia ban cham vao giot sitta. Day 1a 1y do tai
sao hanh phuc chi cé méat trong thuc tai hién
tién ma thoi. Ciing vay, bao lau ban con ti&p
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x(c véi hién tai bang con mét qua khit hay bang
nhiing khat vong tuong lai thi thuc tai hién tién
s& bi bién dang theo cai nhin va cach thic suy
nghi cta ban. N6 s& phan chia manh mun va
roi pha hlly moi tiém nang hanh phtic ctia hién
tai; va hién tai lac bay gio s& khong con la hién
tai nita ma n6 da trd thanh mot thuc t& bi bién
dang theo nhiing phéng anh cta qua kht hoéac
4o anh cta tuong lai tudn trao tu tam thic cta
ban. Do vay, dé dudc séng thanh than ban phai
that su c6 mat trong doi séng hién tai. Ban hay
tam géc lai qua khi va tuong lai sang mot bén,
hay bat dau cht tAm vao tat ca nhiing gi dang
dién ra trong giay phut hién tai. Bang cach séng
va an tra trong hién tai, ban c6 thé timg buéc
loai bé nhiing thtt khé dau khong can thiét cho
doi minh nhu gian hon, ganh ghét, hon thua, so
bi v.v. va xa hon nita la dé truc ti€p thé nghiém
thuic tai hanh phtic, nhiém mau vén c6 méit ngay
bay git va & day. Vi 18, khi tAm hon clia ban tran
day phién n#o thi lam sao ban c6 thé& thuéng
thic dugc cai dep tuyét voi cia mot bong hoa
dang nd, mo6t nu cudi hon nhién, hay mot tach
tra thom diu?

Phép la nhiém mau ciia su an tri trong hién
tai 1a & chd ban c6 thé vugt ra khoi moi dau khé
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dan vat ctia ndi tAm mot cach tic thi va ti€p xtc
v6i ngudn phiic lac vo bién ngay khi ban thuc
thu s6ng an tra trong hién tai. Piéu nay chang
phai la cai gl m6i mé ma né da dugc hanh tri
trong cac phuong phap thién dinh, dac biét la
trong dvi song Phat gido. G day, nguyén tic can
ban ctia an trd trong hién tai la khong truy tim
qua khii, khong u6c vong tuong lai va nd luc
sdng v6i hién tai trong ting hoi thd hay tiing
dong tac. Thi du, khi ban rta tay, hay tap trung
nhan biét cdm xic cta doi ban tay xoa cham
vao nhau trong su ti&p xtic v6i dong nudc va cha
¥ ngay ¢4 mui thom ctia xa phong. Hay toan tam
toan § chuyén chi vao viéc riia tay diing dé cho
bat k¥ mot ¥ niém nao len 16i vao tam thic cha
ban hay chia ré tdm thiic ctia ban trong viéc ria
tay. T4t cA cudc sdng va sinh luc ctia ban déu
don hét vao cho déi tay hién tién; lam nhu thé
khong nhiing doéi ban tay cia ban ma chinh ban
ciing dugc hanh phtc. Diéu nay dudc goi 1a giit
chanh niém trong luc rtta tay. Tuong tu nhu thé,
ban hay déc toan tAm § clia minh vao mdi cong
viéc nhé nhoi hang ngay nhu hit thd, lai xe, ria
chén, lau nha, don bé&p, d6 rac v.v. Pay la cach
thiic d& séng an tri trong hién tai. Khi ban thuc
tap an tra trong hién tai c6 nghia la ban don hét
sinh lyc va tué gidc cia minh vao ting viéc mot
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ma thoi. Khong lam viéc nay ma nghi dén viéc
khéac; hé than ¢ dau thi tim ¢ d6. Lam nhu th&
ban khong nhiing s& hoan tat cong viéc cua ban,
du viéc 16n hay viéc nhd, mot cach t6t dep ma
con toi luyén cho minh mot stic manh tap trung
tinh than. Va khi sy tap trung ctia ban dat dén
mot mic dd nhat dinh né sé tao ra mot loai dinh
lic manh liét c6 thé xua tan moi wu phién va
dat dén doi song giai thoat — tinh lac. Stic manh
cla su an tra trong hién tai la vd cung. Su an tra
¢ hién tai cang viing chai chiing nao thi ndi tam
ctia ban dudc an binh chiing dé.

Cai chu6ng ngai 16n lao nhat cho sy an tra
cta ban dé la cam giac lo 4u chap chon gitia
hy vong va sg héai, ndy sinh ti dong suy nghi
mién man khong ngling; dé la mot loai 4o tuéng
thuong truc trong dong suy tu vo dinh. Dau rang
ban rat muén dugc séng thanh than, nhung tAm
tri ¢t ép budc ban phéi suy nghi lung tung, hét
cai nay dén cai khac mot cach vo chitng va ciing
khong ¢6 muc dich rd rét nao. Nhu mot chiéc
bong béng trdi giat ngoai bién ca, cudc séng nodi
tdm cua ban cd lénh dénh theo séng nudc lién
hoéi, hé&t noi nay dén noi khac. Ban rat mudn
diing im mot chd nhung khong c6 diém tua. Ban
rat muén “tat” dong suy nghi vai phat dé nghi
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ngoi trong chéc lat nhung khong duge. Va cé khi
ban chi mong muén c6 mot gidc ngh vui that sdu
nhung ciing khéng dugc bédi vi cac dnh tugng do
gidc ctia hy vong va sg héi ci lién tuc 4n hién
chap chon trong dau 6c ctia ban. Va r6t cudc,
khong con cach nao khéc, ban phai dung dén
nhiing lidu thuéc ngti nhu modt phuong tién kha
di dé tim chat “binh an” trong lang quén; va
roi chinh ban danh phai tré thanh nhiing con
nghién méi, thém muén su lang quén bang thudc
ngl. DAy chinh la céi bi kich ma chinh ban tao
ra do khong diéu ch& dudc nhiing bdm viu ctia
minh va mai mi&t ddm chim trong nhiing nudi

tiéc qua kht cting nhu udc vong tuong lai.

Tai sao ban khong thé chéng cu néi dong suy
nghi mién man khong ngiing trong dau 6c ctia
ban? Va tai sao cang suy nghi mién man thi cang
nudi 16n ndi lo au va sg hai thAm kin bén trong
nodi tam ctia ban? Vang, tat cd déu do tir cai tu
ngd ma ra. Cang bam viu vao cai toi chiing nao
thi cang lo au chiing d6. C6 thé long chan that
ctia ban rdt mong mudn mot sy an binh cho noi
tAm nhung ty nga cta ban thi khong nhu thé. Tu
nga cang 16n chiing ndo thi né cang phap phéng
tru6c nhiing thach thic gitta hon thua, thanh bai
chiing d6. N6 rat sg su trong ving hoac bi lang
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quén. Phai chang ban ludn luén muén chiing t6
cho moi ngudi biét rang minh l1a nhu thé& nay hay
nhu th& khac? Ban luén mong muén khang dinh
con ngudi cua minh va sy thanh dat cta minh?
Ban luén mudn lam cho chinh minh tré thanh
mot ca thé dac biét? TAt cd nhiing ham muén
do that su da bdi dap thém cho su hung hang
clia t ngd ma thdi! N6 dong thoi cho thdy su
sd hai, su y&u dudi rat tham kin clia cai tdi von
dugc chén gidu trong ving sau thdm nhat cia
doi song con ngudi. Vi sg hai sy tréng viang nén
ti trong thAm tam, tu ngad cia ban khong ngiing
lang thang trong tu Iy véi dugc mat, vui budn,
khen ché, danh vong va khong danh vong.

Chinh vi vay, khi nd luc thuc tap hién tra va
khi da thuc su an trd mot cach toan dién trong
tiing khodnh khac ctia hién tai, ban s& bat dau
nhén dién dugc mot sy tinh thic sdu xa vo cung,
ving day tiing con mé cla tu nga. Luc bay gis
ban s& hda nhap vao doi séng thuc tai véi mot
tam thé trong sang va an binh, khong con dao
dong béi nhiing lo 4u hay nhiing suy nghi vo dinh
nita. Chi khi nao ban dat dén trang thai that su
tinh lang ctia hién trd, tué gidc mau nhiém tir
sau thdm ctia ndi tam ctia ban s& xuat hién. Tué

giac tinh thidc nay la moét loai 4nh sang dudc
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biing 1&én tif mo6t tAm thé khong ban nga, do dé
no vugt lén trén moi u &m va ngd vuc cua tu nga;
n6 la 4nh sang tam linh dt din ban di vao doi
song binh an — hanh phuc thuc thu ngay trong
giay phut hién tai.

Khi da that su an tra trong tung giay phit ctia
hién tai thi hanh phtic ndm trong tAm tay cta
ban. Hanh phtc khong con la cai gl cao xa ma
ban phai chd dgi r6i méi c6 hay phai chiu khé
chiu cuc r6i mai nay s& c6. Hanh phtc thuc tai
khong phai nhu thé! Vi cai tAm an binh va tinh
lang, ban lam céi gl cling cAm nhan dugc hanh
phtic va sy nhiém mau clia né, riia chén, lau
nha, quét don, tAm giat, di bd, nghe nhac, doc
sach, an udng, ngt nghi v.v. Vi khi noi tam da
an lac, ban s& cdm nhan thuc tai mot cach sau
sdc ma mot cai tAm binh thuong khong thé nhan
dién dugc. Chéng han chi c6 trong an binh va
tinh lang ban méi c6 thé cdm nhan dudc mot
cach toan dién vé dep tuyét hdo cia mot doéa
hoa hong dang nd, huong vi ctia mot tach ca phé
thom ngat hay mot § banh mi con néng héi. Véi
tam an binh, tat ca gidc quan ctia ban s& tré nén
thanh khiét va sic bén, ching c6 thé cdm nhan
dugc nhiing thuc tai tinh t& nhiém mau. Tai sao
mot chiéc kinh ltp c6 thé dung 4nh sdng mat
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troi d& dot chdy mot vat thé ma khong can phai
diung dén ltta? DAy la vi kha nang hoi tu anh
sang clia n6 ma thoi. Cling vay, khi ban c6 thé
tap trung nang lugng thudn khiét cia tam thiic
vao doi séng hién tai, chdc chdn ban s& nhan
dién dugc sy nhiém mau ky vi ctia doi séng thuic
tai dang hién bay. Trén thuc t&, nhiing ai da
thanh tyu thién dinh ¢ mot mtc dd nao do sé
nhin thay thé& gidi thuc tai khong nhitng qua su
bidu hién bén ngoai clia n6 ma con thay rd cai
ban chat noi tai dang bién chuyén & bén trong.
Chinh vi thé&, khi an tra trong hién tai mot cach
viing chai, ban sé c6 kha nang vugt 1én trén moi
thtt ngd vuc lo Au cuia 4o tudng, séng binh an tu
tai gitta th& gian, thé nhap vao dong thuc tai véi
tri kién giai thoat, thanh tinh. Mot doi song nhu
th& khong thé thigu ving hanh phtc bat ky lic

nao va & dau.
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huc tap an tra trong hién tai c6 mot gia tri
dac biét doi v6i cudc séng an binh ctia ndi
tam, nhung s& kho c6 thé dat dén mot sy hién
tra toan triét néu ban khong ting dung nhiing k¥
nang uu viét clia thién dinh. Mot trong nhiing
phuong phéap hitu hiéu va rat dé thuc tap doé la
phép quan niém hoi thd; day la con dudng thién
dinh can ban gitp ban an tra tam va diéu phuc
tAm. Han ban s& thdc mAc vi sao thuc tAp quan
niém hoi thd sé giap tang thém kha nang va stic
manh cho sy an tra? Hoi thd c6 lién hé gi dén
cudc sdng nodi tAm? Va hai thd c6 ¥ nghia nhu
thé& nao trong viéc tim kiém hanh phic an lac
cho ddi séng thuc t&?
Trong mot ¥ nghia thiét thuc nhat, hoi thé
chinh 1a bidu hién c&n ban clia doi séng con
ngudvi. O khia canh vat 1y don thudn, ching han,
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mot ngudi duge xem 1a con séng hay da chét s&
tly thudc vao chd anh ta c6 con thé hay khong.
Va hoi thd ctia anh ta biéu hién nhu thé& nao thi
tinh trang doi séng hién tai ctia anh ta s& hét nhu
th& do6. Thi du, khi thd vd thé ra modt cach nhe
nhang va déu dan, d6 la lic ban dang song véi
nhiing gidy phit binh yén. Khi thé vo thd ra mot
cach hén hén, dé la ltc cudc séng ctia ban dang
thiéu sinh luc, hoac ban dang mét moéi, dau yéu.
Khi thé vo thd ra don dap hay dit quéang, dé la
ltc ban dang rdi vao nhiing tinh hudng rat cang
théng, t& hai v.v. C6 thé néi cac trang thai biéu
hién cta hoi théd luén tuong ting v6i mot loai
mau séng nhat dinh nao dé6 ctia ndo bd. Chang
han hoi thd nhe nhang t né phan anh tryc tiép
trang thai quan binh, lang diu cta tam tri vé6i su
xuat hién séng ctia ndo do alpha; trong khi hoi
thé don dap khéng quan binh phan &nh trang
thai néng gian, lo 4u hay cang thang ctia tam tri
cung v6i su xuat hién séng ndo do beta. T d6
cho thay réng, tinh chat ctia hdi thé ciing nhu sy
van hanh ctia n6 gén lién véi doi séng thuc t&
clha cd thé ching ta; hay néi khac di, biéu hién
ctia hoi thd chinh 1a biéu hién ctia doi séng hién
tién. Vi vay, chiing ta can thiét quan tAm nhiéu
hon dén su song cta ting hoi thd, diing xem n6
nhu mot cai may sinh hoc tu nhién ma khong
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can phai ban tAm thém niia. Va day la cong viéc
then chét trong nhiing lic thuc tap thién dinh &
budi ban dau.

Nang niu hoi thd ctia minh la nang niu cudc
song thuc thu cia chinh minh. Vi 18, khi ban da
kién tao cho chinh minh mot khéng gian tinh
lang, lac by git cudc séng dich thuc clia ban s&
bAt dau van hanh mot cach cé ¥ thiic qua tiing
nhip thd; va tit d6, ban ciing s& nghe dudc tiéng
no6i chan that tt ndi tAm cta minh va hoan canh
séng chan that ctia minh. Chinh vi vay, dé thay
rd dugc ban chat dich thuc cta doi séng, ban
can thiét phai dem cudc séng ctia ban vé véi
ting hoi thd; vi ¢ d6, va chi cé ¢ do, ban méi
c6 thé hy vong nhan dién dugc chan tuéng ctia
hién hitu.

Thuc t& cho ta thdy rang, dé thay dudc ban
chat dich thuc ctia hién hitu, ban khong thé quan
sat ching tif mot b& mit bao la hay la nhiing
biéu hién 16n lao bén ngoai, ma trai lai hay nhin
thdng vao nhitng khodnh khic (momentary) vo
thuong, khéng ngiing thay ddi. Cling nhu khi
niém (quan sat) hoi thd mot cach sau sic va tron
day dinh luc, ban s& thay rd con dudng biéu
dién lién tuc khong gian doan ctia hai thd theo
mot khudn mau vo, ra, diing / vo, ra, ding..; ci
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nhu thé ma hoi thé lién tiép “séng” cho dén hét
mdi chu k¥ ctia n6. G day, do an tri niém mot
cach viing chéi trén tién trinh vo ra / dai ngén
ciing nhu thAm thau tinh chat tho cling va ém
diu ctia hdi thé ma ban c6 thé thay réng khong
phai chi c6 co thé vat 1y bao gdm tinh chat cta
bén y8u t6 dat, nudc, gio, lta (bon dai ching) ma
chinh méi hoi thé ciing déu c6 day da tinh chat
clia cac yéu t6 nay. DAy la 1y do tai sao khi ban
Iinh hoi dudc hoi thé cia minh moét cach toan
dién, thi tué gidc ctia ban hay néi moét cach thi
vi hon 1a con mat thi ba ctia ban sé& bat dau mé
ra tru6c mot thuc tai hoan toan mdéi mé va ky
diéu. Dui séng thuc tai s& khong con 1a mot khoi
cting nhéc, nang né, ma trai lai né linh hoat va
khong ngiing bién héa nhu chinh luéng hai thé
vo ra. Do tué giac clia thién dinh ma trong con
mét ctia mot thidn su, ngay cd mot hon da cudi
bén vé dudng hay mot dam rong réu trdi dat
& dau ghénh goc bé tat cd déu la nhiing sinh
thé nhiém mau va ching dang séng trong tat ca
nhiing gl rang r& nhat cta thuc tai. Chiéc chia
khoa dé dat dén mot su toan tri nay chinh la su
an tri niém mot cach viing chéai trén ting hoi
thd ctia ban.
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Dai v6i ¥ nghia ctia doi sdng hanh phic, hoi
thd rat binh thudng trong cudc séng hang ngay
ctia ching ta s& trd nén dac biét quan trong. O
day, gia tri sinh hoc ctia hai thd ludén dudc xem
la mot loai dudng chat thiét y&u cho cudc song;
va rang gia tri d6 chi c6 thé dugc ché tac tu
trang thai diu ém va tinh lang cta hoi thd ma
thoi. Do vay, khi diéu phuc hoi thg lam cho n6
tr6 nén nhe nhang c6 nghia la ban dang truc
tiép ché& tac ra mot loai nang lugng an binh va
hanh phtic cho doi séng trén cd phuong dién
tam 1y va vat 1y. Trén thuc t&, bat ky khi nao ban
tap trung tu tuéng ctia minh vao viéc theo doi
hai thd, dau chi trong chéc 14t, ban cling s& cdm
nhan dugc it nhiéu su an lac dua dén tit trang
thai binh 6n va tap trung ctia tinh than. Khi an
tri vao hdi thg, su tan loan va dao dong cia tam
s& tif tif 1dng diu xudng, ban s& c6 co hoi dé tiép
xtc véi thuc tai nhidu hon, va do dé ban ciing
s& nhin thay ro rang hon vé cudc séng ctia minh
cling nhu thé giGi hién hitu chung quanh minh.
Cang dinh tinh chiing nao thi tAm hén cang sdng
su6t chitng do6. Trong linh vuc nay, hoi thd cua
ban trd thanh mot phuong tién vo gia, quy bau
khon lutng, vi khong c6 mot cong cu nao khac
hon c6 thé thay déi dugc vai tro va chitic nang
clia n6 trong viéc diu dat mot cai tAm lang xang,
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dao dong di vao thé gidi an tinh. Rd rang hoi thd
¢ day lam ca hai viéc nudi dudng doi song thé
chat va ca doi song noi tam.

Trong c4c phuong phap hanh tri thién dinh, c6
nhiing hanh gia thdm chi khong dung dén thuc
ph&m trong thdi gian dai, ho chi séng thuan véi
duong khi tu nhién bdng hoi thé. Trong mot s&
truong hop dac biét, chdng han mot vi A-la-han
khi nhap vao Diét tan dinh (Nirodhasamapati),
vi ay khong an udéng sudt cd mot tuan trong khi
than va tdm van an nhién trong tu th& bat dong.
Khi vao dinh nay, hoi thd sé dat dén su tinh chi
tuyét doi, nghia la n6é hdu nhu khéng hién hitu
trong su6t thoi gian nhap dinh ctia vi thién gia
nhung hdi &m van con hién dién trong than thé;
va khi ra khéi dinh, vi thién gia 4y vAn an udng
va sinh hoat binh thutng. That vay, khong khi
trong lanh ty n6 von la mot loai dinh dudng tinh
khié&t; do d6, séng vGi nhip thd binh yén va mot
tam hon an tinh thi cudc séng ctia ban s& tré nén
tuoi mat ngay ttic khic va di lién theo sau do6 la
su trdi day ctia ngudn hanh phtc noi tai.

Céach thtc tiéu thu dudng chat cho cudc séng
béng niém Iuc nay qua thuc rat don gidn nhung
hiéu qua 16n lao v6 cung. Thi du, bang nhiing
hoi thd vo, ban c6 thé dem vao cho ca thé va
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tAm hoén ctia minh nhiing sinh khi trong lanh,
tuci mat ti thién nhién vii tru dé nudi 16n doi
song hién tai. Tuong tu nhu thé, bang nhiing hoi
thd ra, ban c6 thé dung ¥ thiic cia minh dé& téng
khtt, theo hoi thé, ra ngoai nhiing tht phién nao
rac rudi bén trong nodi tam. Né&u c6 thé thuc tap
theo ddi hoi thé vo / ra theo cach thic qudn
niém nhu thé& trong khodng nam dén mugi phut
mdi lan va vai 1an mdi ngay vao nhiing ltic nghi
ngoi, ban s& cadm thdy cudc sdng ctia minh tron
day hon va lanh manh hon. Tuy nhién, day chi
la mot trong nhitng buéc di ban dau gitp ban
“lam quen” vé6i hoi thd ctia minh dé& tit d6 di vao
thuc tap nhiing k¥ thuat tinh t& sdu xa hon trong
phép quan niém hoi thd. Ban nén nhé rang lam
cho hgi thg binh an chinh la lam cho cudc séng
cta hién tai binh an. Vi vay, thuc tap an tra
niém trén hoi thd hay néi khéac di la quan niém
hoi thé mot cach thuan thuc sé cho ta mét loai
nang luc dac biét c6 thé tdy trit moi phién ndo
kh§ dau ctia doi song ndi tAm. Pdng thoi, no
khoi day mot cach tic thi nhiing nang luc siéu
nhién ma ban khong can phai bé mot thoi gian
cht dgi véi hy vong nay mai s& dat d&€n mot két
qua nao do.

Cai nang luc phi thuong va ky vi ctia phép
quén niém hoi thd 1a & chd nd sé tu ché tac
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cho ban mot nang luc dit diém va tron day
ngay tii khoanh khic dau tién. Ttc la, ban c6
th& loai trit ngay ttic khdc nhiing phién néo van
vuong trong tam thtic cia minh ngay lic ban
vita khéi niém cha tam vao hoi thd. Khi ban da
dung tdm chuyén chu vao hoi thg thi nhiing tap
niém, phién nao khac khong thé nay sinh hay
1&én vao dong tam thiic hién tién ctia ban dudc
nita; va do d6, nhiing thtt phién nao nay khong
c6 chd diing dé phat trién. Noi cach khéc, khi
ban khong con tiép tuc dé tAm d&n mot ¥ tuéng
hay mot déi tugng nao do, c6 nghia la ban da cat
diit ngudn nang luong nudi dudng no, va vi vay
n6 khéng thé ti&p tuc phat trién trong tAm cta
ban nfta. Piéu tht vi la, ban cé thé thu hudng
thanh qud ctia viéc nay ngay khi ban bdt dau ma
khoéng phai chd dgi cho dén khi két thuc. Va,
ciing ngay tai khodnh khéc dau tién nay, khi tap
niém khong con co hoéi sinh khéi, dong tam thiic
s& trd vé v6i trang thai nhat tam, ldc bay gio 4nh
sang ctia thuc tai bat dau hién 16 trong tAm ciia
ban véi nhiing niém an lac lang 18, tinh t& va
sdu xa vd cung. Niém cang viing chéai chiing nao
thi su an tinh cang sau xa chiing d6. Cho dén khi
nao ban an trd moét cach toan triét trén tiing hoi
thd cta thyc tai, ban s& thay rang canh gidi cta
thuc tai hién tién nay von tu né da vién man,
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khong hé bi chi ph&i bdi moi phan biét mang
tinh cach nhi nguyén; va do doé, chinh thuc tai
hién tién nay la coi ngudn ctia doi séng an lac,
n6 von vinh hang va vo tan.

Mat khac, khi ban da an tra trong thuc tai hién
tién, bay gio va ¢ day, thi qua khi khong thé
chia cét doi song ctia ban, tuong lai ciing khong
thé chia rd con ngudi ctia ban. Vi 18, trén nguyén
tdc, qua khtt khong thé lam nén hién tai, tuong
lai cting khong thé lam nén hién tai, ma trai lai
dua vao hién tai ma ¥ niém vé qua khii va tuong
lai phat sinh. Va day la mot cong viéc duy ly
thudng tinh ctia tAm hon nhi nguyén vén rat da
doan trong phéan biét. Trong khi do6, thuc tai hién
tién nhu mot dong song troi chdy khong ngiing
v6i mot thé cach an nhién tu tai. Dong séng tu
n6 khong ¢d bam viu vao bat ky d6i tugng nao
ma né da di qua, tat cd déu troi chay trong su
luan lwu bat tuyét. Ciing vay, do an tri trong
thuc tai hién tién ma tam thtc cta ban cé thé
dat dén chd uyén nguyén, vo cung — bat sinh
bat diét — vugt 1én trén khung trdi clia tu nga.
Di nhién, c6 thé& s& c6 nhiing khé khan va xung
dot trong chinh tAm hén ctia ban khi ban nd luc
tién vao canh gidi cta thuc tai. Nhung tin vui
cho ban 1a hanh trang dé di vao thuc tai qua that
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hét stic don gidn dén ndi khé ma tudng tugng
dugc. T4t c& nhiing gi ban can thiét & day chi
12 su kién trl niém hoi thé ma thdi. Va dé niém
hoi théd mot cach hitu hiéu, ban hay tam géc lai
nhiing toan tinh vé tudi tac vién vong cia doi
minh, didu d6 chédng ich gi cho nhu cdu hanh
phic ctia ban. Thay vao do, ban hdy dem hét
cudc séng ctia minh vao ting hai thé; hit vo, thé
ra, 10i dimg lai, va hdy xem day nhu la su két
thac ctia mot chu ky séng dich thuc. Néu ban c6
thé s6ng tron ven véi tiing hoi thé nhu thé, nghia
la séng véi tiing hoi thé vo va ting hai thé ra,
vGi cai tAm tinh giac, ban s& lam cho cudc séng
ctia chinh minh dugc tron day va dong thoi khoi

phuc lai nén tadng noi tai ctia hanh phic.

Co thé ban s& tu hoi tai sao lai phai niém hoi
thd ma khong niém nhiing déi tugng khac? Cau
trd 161 rat don gian la vi ban chét cta hoi thg
la trung tinh, khong vui, khong budn; trong khi
nhitng d6i tugng khac thi cé vui, c6 budn, hay
tham chi c6 khi c& vui budn 1an 16n. Do vay, hoi
thé dugc xem la mot tri xd an lac vo nhiém. N6
hoan toan trong sach ngay tit tui thé; n6 khong
1an 16n hay bi che gidu béi cdc § niém bat tinh;
no6 rat chan that va gidn don. Quan trong hon
hét 1a n6 c6 thé dua dén su an lac cia than va
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tAm bAat ky khi nao ban trd niém vao né mot
cdch nhuan nhuy&n va thuan thuc. Do hoi thg
dudc tu tap va dudc lam cho vién man ma bat
ky lic nao va ¢ dau ban cling dugc an lanh, tu
tai. Pay la con dutng giai thoat khdi moi tréi
budc ciia vu phién trong dvi séng hang ngay va
phat trién tdm thic lam cho né trd thanh mot
loai tué giac cia hanh phtc.

Trén thuc t&, ban c6 thé thuc tap niém hoi thé
t nam dén mudi phut vao nhiing lic rdnh rdi
hay nghi ngoi trong ngay, va ¢ ging quan tam
dén viéc niém hoi théd cang nhiéu cang tot. Co
rat nhiéu co hoi dé niém hoi thé nhu truéc khi
di ngu, trudc gid nghi trua, trong khi chg den do
giao thong, trong ltc di dao phd, di bo, tap thé
duc, chd nu6c soi, cho thic an chin, tdm, giat
v.v. Thay vi ¢t nghi nggi lung tung, ban nén c&
gang tap cho minh tho6i quen méi do6 1a theo ddi
hoi thé va an tra trong tling gidy phit cta hién
tai. Chi lam mbi viéc mot lac; khong lam hai

viéc mot lac!

Tuy nhién, ban nén nhd rang, nguyén tac cian
bén ctia phép niém hai thd khong phai 14y hoi
thd lam nén tang ma trai lai 1y niém lam nén
tang. O day, niém 1a y&u t§ quyét dinh, diu dit
ban di dén trang thai nhat tAm, trong khi d6 hai
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thé dugc stt dung nhu la phuong tién wu viét dé
ren luyén sy chuyén cha ctia tdm. Do dé, ban
hay hinh dung rang hoi thé vo ra 1a mot cai
cOc, va niém chinh 1a sgi day vo hinh d& budc
cai tAm vao cai coc. Cho dén khi nao tam an
dinh mot chd thi trang thai ctia n6 s& bién thanh
nhdt tam, c6 stic manh phi thuong c6 thé diét trit
ngay tic khdc moi siu bi khé nao, c6 thé sinh
khéi hanh phtic ngay trong hién tai, bay gio va
4 day.

CON DPUONG THE NHAP THUC TAI

6 thé& ban s& rat ngac nhién rang hai thg
Cv6n rat binh thuong ctia ban lai c6 thé gitp
ban di xa hon nhiing gi can thiét d6i véi thién
chtic tu nhién cta né, dé chinh la kha nang ky
diéu trong tién trinh th& nhap thuc tai — kham
phé chan 1y. Trén con duong tinh héa noi tam,
c6 mot su lién hé chat ché gitta hoi thd, chan
Iy — thuc tai va hanh phtc. Tuy nhién, truéc khi
noéi vé tinh chat uu viét ctia hoi thd trong linh
vuc nay, ching ta cfing can luét qua méi lién
hé dac thu gitia chan 1y va hanh phtc trong doi
sdng thuc tai.

Trong anh sang ctia tué giac thuc tai thi chan
Iy va hanh phic bao giG cting di doéi véi nhau,
hay néi khac di chan 1y va hanh phtc la mot;
khong c6 su khac biét nao gitta hai yéu t6 nay
trong doi song cua tué giac thuc tai. Vi 18, ngay
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khi ban phét hién ra chan 1y, ban déng thdi kinh
nghiém cai gia tri chan that cta hanh phic; vi
day la tinh chat nhat quan ctia doi sdng thuc tai.
That vay, khi budc vao thanh dia cta su giac
ngo, hanh phic bao git cling dang trao trong ca
than va tam clia ngudi giac ngd. Piéu nay khong
c6 gi la la 1Am, vi trong thuc t& khi ban kham
pha ra mot didu gi ky bi, méi la, thi chinh ban
ciing 1a nguvi dau tién cdm nhan cai hanh phc
sung sudng nay sinh ti nhiing tri kién méi mé
do6. Do vay, trén con dudng thé nhap thuc tai
hay néi khac hon la con dutng giadc ngd, bao gio
ciing c6 day da hai tinh chat: mot thudc vé tri
tué, Iinh hoi chén Iy — thuc tai va mot thudc vé
phudc diic, séng hanh phtic. Trong anh séng cta
thuc tai toan tri, ban khéng thé tach hai trong
cai mot toan th& nay, cling nhu dudi 4nh sdng
clia mét troi, moi hién thé déu phai phoi minh
trong su that.

Nhung diéu quan trong & day 1a ban khong thé
kham pha ra chan 1y bang cach séng trong qua
khtt hoac séng & tuong lai, trai lai ban chi c6 thé
phdt hién ra chan ly - thuc tai ngay trong thoi
diém ctia hién tai ma thoéi. Vi ddy chinh la chan
Iy — thuc tai. Ban chi c6 thé that su linh hoi dugc
chéan ly — thuc tai khi va chi khi ban séng véi
hién tai, trong hién tai va ngay hién tai. Ciing
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nhu con duong thé nghiém hanh phtc, ban c6
thé c6 mot gidc mo hanh phtc, ban c6 thé nhé
dé&n mot kinh nghiém hanh phic; nhung ban chi
c6 thé séng hanh phiic ngay trong tiing khoanh
khéic ctia hién tai bay gio va & day ma thoi. DAy
1a 1y do tai sao nhiing ai da tiing séng trong thién
dinh hay trong hién trii luén luén khéng dinh
tinh than ctia doi séng thuc tai rang “ban chi cé
thé séng hanh phtc hodc la ngay bay gio hodc la
khong bao gio!” (The kingdom is here and now

or never!).

Vang, dang that nhu th&! Thuc tai khong thé
cung cap cho ban mot 16i htta hen nao 6 qua kht
hay vi lai. Ban hay nhin vao ban chat doi séng
ctia mdi hoi thd, mot khi da hit vo hay da thé ra
roi thi doi séng ctia hoi thé dé dudc xem nhu da
két thuc trong vinh héng! Khi mot hoi thé da di
qua ban s& khong thé kéo no tré lai dugc nita. Va
do do6, nhiing gi tri ngu cung véi hai thé ciing sé
tan phai theo hoi thd ma thoi. Ban duing lang phi
thoi gian dé ¢ tim lai “doi séng” clia hoi thé da
qua bang con tim thoi thép, cling diing c¢6 tuéng
tugng su thap thoang dau d6 “doi séng” clia mot
hoi thé chua dén; vi lam nhu thé chi vién vong
ma thoi! B6i 1&, mdi moi hoi thd déu c6 mot thé

cach soéng dong riéng ciia né, ching c6 hai thg
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nao giéng hoi thé nao hét. Ddy la chéan ly cta
doi séng thuc tai. Do vay, van dung hoi thé dé
di vao thé& gidi thuc tai ctia gidc ngd, ctiu canh,
hanh phtic v.v. 1a mot dé tai hét stic thia vi va
thuc t&, n6 rong md cho tat ca nhiing ai biét song
bang hoi thé. Pay la con duong binh déng cta
su chiing ngd ma ai cling c6 kha nang thuc hién
dugc, khéng phan biét tudi tac, gi6i tinh, ton
gido hay chiing toc. Ban khong can phai thay déi
ton gido clia minh dé tap hit thé, dé séng hanh
phtic va dé linh hoi chan 1y. DAy 1a 1§ do thién
dinh vugt khdi moi bién gidi ctia ton gido, qudc
gia hay chung toc.

Tuy nhién, dé c6 thé bién hoi thé trg thanh
mot phudng tién dac luc trong viéc tu tap va
phét trién doi s6ng hanh phtc ctia minh, truéc
hét ban cAn phai tap dem su tinh thiic vé véi hoi
thd, cang tron ven cang t6t. C6 gdng duy tri su
tinh thtic trén hoi thé, khong dé cho ¥ thtic phan
tan trong sudt chu k¥ ctia tiing hgai thé vo va hoi
thé ra. Diéu nay dudc goi la an trii niém trén hoi
thd va tac dung cta né la gitp cho tam thic c6
thé tién sau hon vao dong thuc tai, tir tho thién
dén vi t&, tit biéu hién bén ngoai dén tan cling
sdu thdm & bén trong. Vi 18, ban chat ctia hoi
thd ciing c6 mot chidu kich sau xa nhat dinh,
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van hanh nhu mot nguyén 1y cia moi su van
hanh sinh — diét, tif biéu hién cta hoi thé tho
bén ngoai dén hoi thd vi t& bén trong, rdi dén
luc tuong tdc mang tinh cach nhan qua phéan
hoi trong tri gidc nodi tai. Chdng han nhu khi ban
danh mot tiéng chudng, Am thanh thod cta no
s& vang lén mot cach rd rang, rat dé nhan biét.
Dén khi &m thanh tho 14ng xuéng, va ban tiép
tuc ldng nghe, ban s& nghe dugc Am thanh vi t&
ctia tiéng chudng. DPay 1la mot loai Am thanh rat
sau lang, chi c6 thé nghe dugc bang sy tap trung
cao nhAt clia mot cai tAm tinh ling ma thoi. Va
sau cung, khi Am thanh vi t& cta tiéng chuong
cham dtt, khong con ngan nita thi &nh tugng —
tri giac (perception) vé tiéng chudng s& tiép tuc
ngan trong tam thtic cia ban. Su ddng vong ciia
tiéng chudng trong tdm thic ctia ban chinh la
lyc tuong tac mang tinh cdch nhan qua ctia hanh
dong. DI nhién, bat ki mot hanh dong nao cling
déu vong lai phia sau mot luc tuong tdc mang
tinh nhan qué nay; chting xuat hién nhu mot loai
nghiép bao, chi khac nhau ¢ mic do nang hay
nhe ma thoi. Trén thuc t&, c6 khi tiéng chudng
da cham dit tit hai ba chuc nam réi, nhung bay
git ban thinh thodng vin con nghe du 4m ctia
n6 moi khi nhg dén né. SG di, du Am cna tiéng
chudng ngay xua van con c6 thé vang vong la



106 KHAI THIEN

vi ¥ thiic vé n6é van con nguyén ven trong tam
thiic. Tuong tu nhu thé, hai thd cta ban ciing s&
di qua céc giai doan tit thd dén vi t&. Ngay ca
khi hoi thg vi t& chAm dit thi § thiic vé hoi thg
vi t& van con; va vi vay diéu kién dé€ phdt sinh
hoi thé van con. Diéu nay cho thay su chti dong
va stic manh ctia tdm — ¥ thic cling nhu su tac
dong truc tiép ctia né dén dong van hanh cia
doi séng con ngudi. Trén thuc té&, cac thién gia
hay nhiing ai c6 thuc tap thién déu van dung
tam va hoi théd mot cach thién xao dé ra, vao, an

tr va tham chi nghi ngoi trong thién dinh.

Tém lai, trong qua trinh ren luyén tam va hoi
thd, cong viec dau tién ma ban can lam doé la
duy tri sy tinh thtic mot cach lién tuc trong sudt
cac giai doan hay chu ky cta hdi thé: thd vo,
thd ra, diung, thd vo v.v. Lam nhu th& c6 nghia
la ban lam cho niém dugc an tra viing chai trén
dong thuc tai ctia hoi thé. Va khi an trt niém
nhu thé, trong tAm thtic ctia ban chi c6 mot déi
tuong duy nhat ma thdi, d6 1a hoi thd. Do vay,
su tAp trung tinh than dé& quan séat va theo doi
hoi thé rat quan trong. Néu trong khi theo doi
hoi thd ma ban tiép tuc lang thang theo nhiing
d6i tugng khac nita thi ban s& khong bao git dat
dén trang thai nhat tam von 1a nén tang dé sinh
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khéi tué giac thuc tai. Va néu khong co tué giac
thuc tai ban s& ching bao gio khdm phéa duoc
chan 1y hay kinh nghiém chan 1y. Va nhu thé,
nhiing gi ma ban biét dugc chi la kién thic kho
khan dugc tich liiy tir thay, nghe, doc v.v. trong
do6 phan 16n thudc vé kinh nghiém tap thé (cong
ddng, xa hoi), chi mot phan rat nhd thudc vé
kinh nghiém ban than. G day, ban nén nhé ring
ban khong thé kham phé chan 1y qua con mét
ctia nguvi khac dugc; va rang chan 1y chi c6 thé
dugc nhin thdy va dugc linh hoi bang con mét
cta chinh minh! Su chiing ngd chan 1y bao gic
ciing dén tit kinh nghiém c4 thé. Vi vay, thuc tap
linh héi thuc tai qua hoi thé cia minh la thuc
tap kham ph4 chan 1y trong mot thé cach séng
dong, thuc tién va truc tiép nhat. N6 gitup ban
trugc hét 1a 1ay lai kha nang tap trung tinh than,
1ay lai su an binh cho doi séng, va k& tiép la
gitp ban th& nghiém sy hién hitu séng dong ctia
chinh ban than minh cling nhu thé& gigi nhiém
mau chung quanh minh. Pay la con dudng thé
nhap thuc tai.

Su an trd niém cang viing chai ching nao
thi kha nang tiép xic v6i thuc tai cang sau sic
chiing d6. Hay 14y thi du vé chu ky doi séng ctia
mot hoi thé va sy bién chuyén trong dong tuong
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tuc ctia tam thiic. Thong thuong, chéng ai quan
tam dén chuyén minh thd mdi ngay bao nhiéu
1an va tam thtc ctia minh thay d6i nhu thé nao
trong tiing gidy tiing phuat. Th& nhung khi an tra
trong doi séng chanh niém va do lién tuc duy tri
su tinh thic trén tiing hoi thd, ban s& thay ring
trong mot chu k¥ ctia hoi thé vo ra sé cé it nhat
ba déi tugng khac nhau biéu hién trong dong
chdy cua tdm thtc. Hay néi khac di, la co it
nhat ba cai tAm khac nhau trong chu k¥ cia mot
hoi thé. Hit vao véi mot tAm, thd ra véi mot tAm
khac, va luc tuong tdc van hanh trong lic diing
lai sinh khéi thém mot tam nita. Day la 1y do tai
sao trong ltc thuc tap thé ban can phai chi tam
vao ting dién bién ctia hoi thé vo, ra, va diing
lai. Vi 1&, khi thdy dugc hdi thé c6 § thic cta
minh, ban dong thi thdy dudc dong van hanh
ctia tAm thic. Do thdy dugc déi tugng mot cach
rd rang ban méi c6 thé ndm bat va diéu phuc
né dudc.

Mot tin vui cho nhiing ngudi ban cung thuc
tap thd do la, cho dé&n khi nao ban cé thé diéu
phuc dugc hoi thé ctia minh hay lam cho hai
thd ctia minh dudc an tinh, thi khi 4y ban s&
c6 du stic manh d& lam cho chinh cudc séng
no6i tAm ctia minh dudc an tinh. Diéu phuc dudc
hoi thé s& dem dén cho ban nhiéu lgi ich thiét
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thuc cho cudc s6ng ma ban hing mong uéc, ké
c& thé chat 1an tinh than. Tuy nhién, muc tiéu
t6i hau cia né van 1a loai trli mot cach tic thi
nhiing phién ndo kh& dau trong thé& gi6i noi tam
va trong thoi gian ngdn nhat, dem dén cho ban
mot doi song hanh phic chan that ngay bay gid
va ¢ day.



SU VIEN MAN CUA POI SONG

rong doi séng clia con ngudi, tm thiic

ludn ludén déng vai tro cht dong. Tam thic
la mot thuc tai vo hinh d& qua dé moi cai hitu
hinh dugc thanh lap. Nha ctia, xe cd, may moc,
tién tai, danh vong, quyén luc, kh& dau, hanh
phiic v.v. tat cad déu la sdn phdm clia tam thic.
Va chic chin rang khong c6 mot thuc thé hitu
hinh nao dugc tao tdc bdi con ngusi ma khong
mang theo béng dang cta thuc tai vd hinh. Mac
du vay, tam nhu mot kho tang thu dong, c6 thé
dung chitta moi tht, ca cai t6t 1an cai xau. Do do,
né&u khong c6 nhitng nd luc thich dang ctia niém
(y thiic trong tinh giac) thi khong thé phat trién
nhiing hat giéng t6t dep bén trong tam thiic cling
nhu lam cho né biéu hién ra bén ngoai. Chinh vi
vay, can phai c6 mot phuong tién thién xao co
thé truc tiép di sdu vao nodi tam dé tinh hoéa no
va khai phéng nhiing tiém néng sau thdm dang
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bi 6 nhiém béi nhiing vét loang tif vé minh va
duc vong ca thé. G day, hoi thé ¢6 v thiic 1a mot
phuong tién uu thdng c6 th& nang niu va tinh
héa dong thuc tai v hinh cta tam.

Nhu ching ta da thao luan, bat ky khi nao hoi
thd dudc lam cho an tinh thi tAm thiic sé tréd nén
an tinh. Nhat 1a khi hoi thd dudc van hanh béi
chanh niém, né sé tao ra mot truong nang lugng
ddc biét c6 thd susi &m moi cdm giac cd lidu,
béng gi4, moi ndi dau trén than xac héo gay.
Bao lau hoi thg ctia ban con dugc cham chuat va
nang niu bdi ¥ thic chanh niém, thi bay lau doi
song clia ban con dugc &m cting, tron day cho du
hoan canh séng ctia ban ¢6 nhu th& nao di nita.

That vay, hoi thd cé § thic chinh la su vién
man dich thuc ctia ddi sdng con nguti. Hay nhin
xem ban dang ndm chic trong tay cai gi néu hai
thd cia ban da bi ngudi lgnh? Di nhién, khai
niém “ngudi lanh” ¢ day khong c6 nghia la “da
tat thd” hay “da chét” ma né dugc dung dé mo
ta su “té liet”ctia doi séng. DAy chinh la chd ré
doi ctia doi song khi thaAn xdc mot nai, tAm thiic
mot nga! Khong nhiing vy ma chinh cai tam
ciing bi chia ¢t va phan tan thanh tiing manh
vun vat. Mot su chia cdt va manh min nhu thé&
chinh 132 ddu méi cta lo au, sg hai va bat an.
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Su té liét nay 1a mot can bénh ma rat it ngusi
trong ching ta tranh khoi. Ciing chinh vi su té
liét nay ma con ngudi thudng c6 khuynh huéng
bam viu nhiing béng dang hanh phuc bén ngoai
thay vi huéng vao cai c6i ngudn hanh phuc &
bén trong.

Trén thuc t8, du khong muén néi ra, ai ciing
ludn mong mudn ndm chic trong tay mot cai gi
do trong cudc sdng hitu han clia minh: su nghiép,
cong danh, nhiing gi minh lam ra hay nhiing gi
minh s& hitu. Tuy nhién, xét trén chiéu tuyét
doi, nhiing gi ban c¢é thé that su' sé hiiu chinh la
nhiing gi dang c6 mdt trong gidy phut ctia hién
tai; va nhiing gi ban cé thé ndm chdc trong tay
ciing 1a nhiing gi dang nam trong hoi thd ctia
hién tai. Ngoai doi séng ctia hién tién — bay gio
va & day — ban khong thé ndm chéic trong tay
mot cai gi hét; cho du ban ¢6 ¢6 bam viu di nita
cling chi lam cho ngon Itta duc vong thém néng
béng ma thoi. Khong ai c6 thé biét dugc lat nita
day chuyén gi sé xay ra! Cling vay, mot khi hoi
thd da ngudi lanh theo nghia den ctia n6 thi ban
budc phéi budng tay ma thoi! Mudn ndm giit
ciing khong thé dudc. Vi vay, khi hai thé ctia ban
khong con dugc sudi &m béi ¥ thiic hién tién thi
hoi thé chinh né da tré thanh ngudi lanh. Va
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néu tiép tuc dé cho su ngudi lanh nay lan tod
khap doi séng ctia minh, ban s& roi vao nhiing
bé& tdc noi tai, khong con kha nang khoi day
nhiing tiém nang bén trong con ngudi clia ban
nita. S6ng nhu th& c6 nghia 1a ban dang séng lay
lat qua ngay chit khong phai séng v6i tat ca su
tron ven (vién mén) va ¥ nghia ctia n6. Pay la
1y do ma chung ta can thiét phai quay vé an tra
trong hién tai, séng v6i hién tai. Hién dién trong
gidy phit cta hién tai, chinh ban s& la nguoi tu
thé nghiém rdng, trong mot ¥ nghia thiét thuc
nhat, cang séng v6i hién tai nhidu chiing nao
thi ban cang tré nén giau c6 chiing do6. Doi song
cia ban s& thuc su sung ttc, day du, va tron ven
néu ban c6 mat mot cach toan triét v6i nhiing gi
dang hién hitu bay gio va & day.

Vi 1&, khi ban khéo 1éo dem su tinh thtc vé
v6i hoi thd cia minh, day chinh la lac ban thuc
su bat dau két ndi trd lai véi dong thuc tai séng
dong ctia tam thiic, va diéu nay chic chan s&
lam cho cudc séng cta ban tré nén vién méan
v6i day dt ¥ nghia ctia né. That vay, hay tht
xem, bat ky khi nao ban rdi vao hoan canh lo
au, bat an, sg hai v.v. ban hay c6 ging quay vé
v6i hoi thd, don hét tAm luc cho hoi thé, nang
niu hai thd, cham chut cho hoi thd, va hay hién
trd noi hoi thd mot cach toan triét thi lap tic
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ban s& dudc sudi &m bang chinh hdi thd co ¥
thiic cia minh. Su mau nhiém cta hoi thé sé
dugc hién hién bat k¥ ltc nao né duge ¥ thiic
quan tAm dén; hay no6i khac di hoi thé s& tré
nén mau nhiém va cé stic manh chita lanh moi
nodi dau trong doi séng khi y thiic c6 méat cung
vG6i no. Su that la khi tAm va hgi thé quyén 1ay
nhau trong tinh thic, ching s& tao ra mot xung
Iyic ménh liét nhu mot dong dién sinh hoc c6 thé
chita lanh va truéng dudng moi t& bao dang chét
lim, té cling ngay trong ddi s6ng ctia ban. Dy la
mot nghé thuat séng dudc ting dung rat phé bién
ti xa xua trong moi truong ren luyén tdm linh,
trong cac phuong phap yoga, va ngay ca trong
céc linh vuc vd thuét, khi cong va tri liéu trong
y hoc hién dai. Trong thuc t&, mdi khi roi vao
trang thai mét méi hay céng thang, ban chi can
tap trung theo ddi hoi thé déu dan khodng nam
dén muoi phut, ban s& cdm nhan ngay mot sy
lang diu, nhe nhang.

Trong moét ¥ nghia cao ca hon, hdi thé c6 §
thtic khong nhitng nuo6i dudng doi séng ctia ban
ma no6 con la mot khung ctia hep dua ban dén
v6i thé giGi ctia hanh phuc, clia su gidc ngo, truc
nhan chan 1y t6i hau. Trong cudc séng, 1y thuyét
va thuc hanh la hai linh vuc riéng biét nhung
luén gan lién v6i nhau va bé sung cho nhau.
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Phan thuic hanh r6 rang ldc nao ciing khé khian
hon nhiéu so véi 1y thuyét. Tuy nhién, trong doi
song thé nghiém hanh phic va thé nghiém chan
1y, ban khong thé di dén dich bang con duong
1y thuy&t ma chi c¢6 con dudng séng dich thuc
ma thdi, du rang kién thtc va su hiéu biét luon
luon hd trg cho ban. Mot su giac ngd chan that
hay mo6t niém hanh phtic chan that bao gi ciing
dén tit con dudng thé nghiém c4 nhan ctia chinh
mdi con ngudi.

Vay thi hoi thd c6 ¥ thic sé gitp cho ching ta
nhiing gl trén con duvng thé nghiém tu than? G
day chiing ta 14y su hidu biét vé vo thudng lam
thi du. Véi cai nhin va sy hidu biét thong thudng,
ban dudng nhién tin chic rang moi sy, moi vat
ludn thay déi theo nguyén 1y vo thudng. S& di
ban tin chic diéu do, vi vo thudng (su thay dsi
lién tuc) dién ra hang ngay trong cudc séng clia
con ngudi. Tuy nhién, day chi 1a su hiéu biét do
nhin thdy nhiing bidu hién trong th& gidi su vat
hién tugng. Cai biét nay, vi vay, chua phai la
su thé nghiém sau sic ctia tu than. Vi du kinh
nghiém vé cai chét ctia ngudi khac va cai chét
ctia chinh ban than chic chén s& hoan toan khac
nhau. Trai lai, trong linh vuc tu tap, ban c6 thé
thong qua hoi thd thién dinh dé tiép xtc, nhan
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dién va kinh nghiém v6 thutng moét cach truc
ti&p. Do stic manh ctia tp trung tinh than, ban c6
thé ndm bét ting chi tiét trong chudi nhan duyén
sinh diét, mot trudng nang lugng ma tir d6 tao nén
céc biéu hién ctia sinh khéi, ton tai, bién chuyén
va hoai diét (sinh, tru, di, diét). Trong thién dinh,
ban c6 thé truc nhan chan 1§ vo thuting ngay tiing
khoanh khéc (sat na) nhan duyén ctia dong thuc
tai ma khong cAn phai ding dén 1y thuyét. Véi su
sang sudt cia mot tam tri binh thutng, ban khong
thé chiing nghiém dugc didu nay; nhung véi su
nhat tam trong thién dinh, ban c6 th& nhan dién
tat ca su that ngay khi ching vita phoi thai, nhen
nhtim. Vang, ddy chinh la kha nang than diéu
ma ban chi c6 thé bat dau toi luyén bang hoi thé
c6 y thic.

Thuc tap phép quan niém vé hgdi thé s& dem
dén cho ban nhiing tué gidc sidu pham cé thé
gitp ban giai thoat khdi moi dau khé rang budc
va song an lac hanh phic ngay trong hién tai.
Ban c6 thé thuc tAp quan niém hoi th hai muoi
bon git mot ngay trong bat k¥ tinh hudng nao va
dong tdc nao. Bai phu luc cudi sach sé gitip ban
thuc tap quan niém hoi thé. Xin chiic ban thanh
tuu u6c mo hanh phtc clia minh s6m nhat!



UNG DUNG CHANH NIEM
VAO CUQC SONG

ang ngay téi bupc phdi doéi dién va gidi
quyét nhiing vdn dé biic thiét truc madt:
viéc lam & céng sd, chi tiéu dn uéng, trd tién nha
ctia, bdo hiém, xe cd, dién nudc, lo cho con cdi
v.v. Vay thi thoi gian va stc luc dau niia dé ma
tinh tam? Phai chang tu tdp chdnh niém - thién
dinh qud khé khan cho nhiing nguoi ban ron?

Co6 hai viéc ban can suy nghi that sau sac dé
xay dung cho chinh minh mét quan diém va
mot thai do song tich cuc. Trudc hét, cudc séng
ban ron di nhién doi héi ban phai tiéu hao nang
lugng rat nhiéu; nhung trén thuc t&, day la mot
cudc song hitu ich va may mén. Ban hay nhin lai
su kho khan ctia nhiing ngudi that nghiép, khong
c6 cong an viéc lam hay khong cé didu kién dé
lo cho chinh minh cfing nhu lo cho con cai hay
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tha nhan. C6 khi ho mudn lam mot vai nghia clt
cao dep nhu gitp dd ban be, b6 thi cho nguvi
ngheéo mot vai xu cling khong thé lam dugc. Do
vay, ban nén ty nht ring c6 dugc viéc lam, c6
co hoi dé song, va nhat 1a c6 co hodi dé phung su
la mdt diéu may mén 16n cho chinh minh.

Tuy nhién, ban c6 th& lam cho nhiing diéu
may mén d6 trd thanh niém binh an va hanh
phiic cho cudc séng clia minh hay khong 1a tuy
thudc & cai tam cta ban c6 an binh hay khong?
Khi tdm ban an binh thi ban lam cai gi cling an
binh. Vi vay thuc tap duy tri chanh niém trong
tiing cong viéc ctia minh hay néi khac hon la
don hét tam luc ctia minh cho tiing coéng viéc
cua hién tai chinh la cach thtc thyc tap tinh tam
thién dinh. Ban nén cd ging chi lam mdi viéc
mot lac, khong lam hai viéec mot lac! Va hay
tan tuy cho bat ky cong viéc ndo ma minh dang
lam, nhu quét don, mua sdm, cham séc con céi...
Hay an trd mot cach toan triét trén tiing cong
viéc nhd nhoi hang ngay. Khi thuc tap chanh
niém, tat cd cong viec déu dugc lam véi mot
thai do va thé& cach giong hét nhau. Ban lau cai
san nha giong nhu la lau khuén mat ctia chinh
minh; ban rdia cai dia nhu la rta guong mat ctia
ngudi ma minh yéu thuong nhat... véi tat ca tinh

HAT NHAN CUA HANH PHUC 121

yéu thuong, tit 4i va cdn than. DAy chinh la cach
thtic tu tap chanh niém. N&u ban that sy an tra
va duy trl chanh niém trong tling cong viéc, ban
khong nhiing s& hoan tat cong viéc mot cach
tot dep hon ma con cdm nhan dugc sy an lanh,
hanh phtc trong céng viéc cia minh. Ngugc lai,
néu khong dé tAm an trii vao cong viéc, ban s&
lam viéc mot cach hoi ha, hap tap, lam chuyén
nay ma nghi dén chuyén khéc, rét cudc chinh
ban lam cho moi chuyén réi boi ca 1én, khong
chuyén nao ra chuyén nao, va cong viéc cling
chang di dén dau. Lam nhu thé& cudc song sé trd
nén bé bon va ngay cang phic tap. Mot ngudi
song nhe nhang khong c6 nghia la anh ta khong
lam gi hét ma tat ca cong viéc dudc anh ta lam
bang mot thai d6 nhe nhang. Py chinh la muc
dich ctia an tri niém trén tiing cong viéc va day
cling chinh la thuc tdp chanh niém, Gng dung
thién vao cudc séng. Nhu vay, ai cling c6 thé thuc
tap chanh niém, ltc nao va & dau ciing c6 thé
song chanh niém. Va né&u cang dé tam cia minh
chuyén cht vao coéng viéc nhiéu hon thi cudc
séng chac chén sé t6t dep hon; dong thoi ban s&
tranh dudc nhiing rdi ro, nguy hiém, tai nan... do
su bat c4n (thiéu chanh niém) ctia minh.
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Lam thé& nao dé cé thé giam bét cang thang khi
phdi déi dién voi qud nhiéu viéc cung moét Iiic
hay mét cong viéc qud phic tap?

Cau chuyén sau day c6 thé gitp ban suy tu
vé diéu nay. C6 lan Dtic Phat héi Ba-la-mon
Sonadanda vé cac diéu cin c6 clia mdt ngudi
dé c6 thé xting dang dugc goi la Ba-la-mén (tu si
ciia An gi4o), dng ta tra 15i phai c6 8 thidu nam
dtic tinh can thiét: (a) huyét thong bay doi thanh
tinh, (b) lau thong céc chu thuat, (c) thong sudt
van nghia ctia kinh Veda, (d) day du gi6i hanh,
(e) thong minh séang sudt va la ngusi khéo 1éo
nhat trong viéc cAm mudng t& than. Pic Phat
sau nhiéu 1an gan héi Ba-la-mo6n Sonadanda c6
thé bo b6t di nhiing diéu kién tht yéu dé chon
ra mot ddc tinh can thiét nhat, Sonadanda da
loai bé dan va sau cling chon ra mot dic tinh
quan trong nhat dé la day du gidi hanh.

Cling vay, do tadp quan ua suy tinh va lo au ctia
tam tri ma chang ta thudng phéng dai mot cach
khong can thiét d6i v6i nhitng gi can thiét nhat
cho cudc séng. Cling nhu doi séng ctia mot tu
si, diéu then ch6t nhat va can thiét nhat la day
du gi6i hanh, nhiing chuyén khac déu la su td
diém thém. Tuong tu nhu thé&, khi ban nghi réing
minh dang déi dién véi qua nhidu van dé hay
mot van dé qué phiic tap thi con dudng t6t nhat
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la hay suy nghi dén cai gi la cot 15, 1a diéu can
thiét nhat dé gidi quyét van dé. Va ban hay tap
trung vao cai cot 16i d6 ma thoi. Ban khong nén
cuu mang thém nhiing thit khong can thiét nhu
budn, gian, ganh, ghét, han thtu, hon thua..vao
cudc séng ciia minh va lam cho né nang né hon.
R® rang, d& c6 mot su chon lua ding dan, ban
can phai tinh tam va an trt mot cach toan triét
vao thoi diém cta hién tai.

Mot cau chuyén phé bién khac dudc Btic Phat
dan du dé la chuyén vé miii tén doc. Mot ngudi
khi bi mot miii tén doc bén trang, viéc dau tién
ma anh ta can thiét phai lam d6 la 14y miii tén
ra va chita tri v&t thuong chit khéng phai la viéc
tra cliu vé ngudn gbc clia miii tén, ai ban, tai
sao bdn, tén dugc tAm bang chat doc gi.. Khi
an tra trong hién tai, cling nhu dem tat ca van
dé vé véi hién tai, ban sé tu biét cii nao la can
thiét va c6 thé gidi quyét van dé mot cach mau
chong, hiéu qua. Tat nhién, cudc séng bao gi
ciing c¢6 nhitng diéu khé khén, do vay ban can
phéi c6 mot tam hon an tinh, trong sang, va day
dt chanh niém dé c6 thé giai quyét.

Su that la dau khé nay dén t6i dau khé khdc,
vay thi gitia cuéc séng tran tré dau khé, cd vat
chdt 14n tinh than, tbi c6 thé tim dugc hanh phiic
¢ dau?
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Vang, ding nhu th&! Pau khé luén luén dan
dén dau khd, vi dau kh6 chi c6 thé dua vao
dau kh& dé ton tai. Pau khé khong thé bam vao
mot tam thdc an binh, tinh lang ma né chi ¢
thé sinh trudng trong dong suy nghi mién man
bat dinh ctda lo Au, toan tinh, so hai.. ma théi.
Vi vay, khi ban an trd moét cach tinh thic ngay
trong hién tai, ban c6 thé biing sach géc ré ctia
nhiing th khé dau vd viu khéng thuc té dén ti
nhitng ¥ niém chét chong ctia mot qua khi xa
xam hay mot tuong lai hdo huyén. Nho vao su
hién tra vitng chai ma ganh nang chéng chat ctia
khé dau sé bi d6 v dé nhudng chd cho moi tiém
nang ctia dong thuc tai hién tién sinh khéi. Do
do6, ban khong thé tim kiém hanh phtc tit mot
noi nao khac hon la thuc tai hién tién, bay gio
va ¢ day. Hanh phuc khong thé c6 mit trong qua
khtt, ciing khéng th& c6 mat trong tuong lai ma
n6 chi c6 thé xuat hién ngay trong khodnh khéc
cta hién tai v6i mot cai tAm tinh thic va tron
day chanh niém. Theo gido thuyét Bén Chan Iy,
ban khong thé tim kiém hanh phic béng cach
chay trén khé dau ma trai lai ban chi c6 thé
loai trit khé dau bang cach nhan dién nguyén
nhéan dich thuc ctia né. Chinh vi vay, Bdc Phat
day kh& dau 1a mot chan 1y, va khi thay dudc
chan 1y (su that) ctia khé dau thi an lac lién sinh
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khéi. Do dé, quan niém vé ban chat cia khé dau
khong nhiing la mot gidi phap chuyén héa ma
con 1a cach thiic chita lanh khé dau. Va diéu
quan trong 13, n&u khong hién tra ban khong thé
nao thay dugc nguyén nhan dich thuc ctia khé
dau. Pay la 1§ do ma chiing ta can thuic tap séng
v6i tinh than hién tra.

T6i qud dau ddén va tuyét vong khoéng con du
stic d€ chéng choi vdi khé dau dang huy diét doi
séng, lam sao dé t6i khéi phuc lai niém tin va hy
vong rdng téi ¢6 thé im dugc hanh phtc trong
hién tai?

Cau chuyén sau day dugc thuat lai trong kinh
Thi du Hon Niii (Pabbatopama — The Simile of
the Mountains) s& cung cAp cho chiung ta mot
bai hoc tuyét voi vé § nghia clia cudc séng. Vua
Pasenadi sau thoi gian chinh chién dén tham
Dtic Phat. Sau khi tham héi va trinh bay vé
nhing gian lao trong dvi s6ng ctia mot chién
binh ngoai sa truting, Ptic Phat hdi nha vua rang,
gia st nguoi hau can ctia bé ha bao cho bé ha
bi&t hién c6 mot tai hoa khiing khiép dang xay
ra tit bén phuong Pong, Tay, Nam, Bic. D6 la
c6 bon hon nui vi dai dang di doi va su di doi
ctia chuing da huy diét tat ca sinh linh, va ching
dang tién gan dén chd ctia bé ha. D6i dién véi
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mot tai hoa 16n lao va khung khiép nhu thé, bé
ha s& lam gi? Vua Pasenadi trd 15i rang, bach
Thé& Ton, trong thdi khac sinh t& khiing khiép
nhu thé&, con c6 thé lam dugc gi nifa ngoai trit
mot nd luc cudi cung do6 la gitt gin ba nghiép
(than, miéng, ¥) thanh tinh.

Cau chuyén nay bao ham nhiéu ¥ nghia; thé
nhung trugc hét, n6 cho ta thay ro béi canh cia
doi nguoi do 1a cudce séng chinh n6 va hoan canh
ctia cudc song. G day, hoan cdnh cudc séng cha
mot chién binh ngoai sa truong qué la khing
khié&p; su chét choc, cdnh méau dé§ thit roi, tiéng
khoc than thdm thiét that sy 1a hai hting. Mac du
vay, hoan cénh hai hung khing khi&p d6 khong
phéi 1a cudc séng dich thuc cia mot chién binh.
Vi1&, cho d hoan cénh ¢6 nhu thé nao di nita thi
ngudi chién binh van duy tri cudc song clia minh
vGi tat c& ¥ nghia va gia tri ctia n6. Néu khong
nhu thé& thi ¥ chi s& khong c6 chd diing, ngay ca
¥ nghia va gia tri cia cudc séng cling khong c6
1y do dé ton tai. Vi vay, hoan cdnh séng va cubc
séng chinh né hoan toan khac nhau, méc du ca
hai ludn di dé6i véi nhau.

Trong mot ¥ nghia sdu sidc hon, hoan canh
cudc sdng ctia ban ludn ludén thay déi ting lac
tiing noi nhung cudc séng cta ban va ¥ nghia
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clia né van ton tai nguyén ven khong thé mat di
dau dudc, trtt phi chinh ban huy diét né. Trong
truong hop cua vua Pasenadi ciing nhu cta
chting ta, mac dau tudi gia va su chét dang tién
gan va de doa hoan canh ctia minh, nhung niém
tin vao diéu thién ludn nudi dudng ¥ chi va nghi
luc ctia cudc sdng, vi vay gié tri clia cudc sdng
vAn con nguyén ven. Va ddy chinh la § nghia
va muc dich t8i hau cta doi ngudi. Cling vay,
cho dut ban dang lam vao hoan canh kh6 khan
vd cling va ban c6 thé dung tit “tuyét vong” dé
mo t& nodi tAm ctia minh, nhung chic chén rang
cudc séng ctia ban van con dé. Thay dudc diéu
nay s& cho ban stic manh dé 14y lai niém tin
vao cudc séng. Tuy nhién, niém tin dich thuc
ctia ban s& khong thé 16n manh néu ban tiép tuc
lang thang v6i qua khtt dau budn va tuong lai
md 4o. Niém tin ctia ban chi c6 thé viing chai
khi nao ban séng an tru trong hién tai. Vi 18, cho
dén khi nao ban con biét rang minh con dang
thd, minh con dang s6ng, va nhiing diéu tét dep
trong thé& gidi chung quanh minh van con dang
hién hitu, thi khi d6 ban méi c6 thé 1ay lai stic
manh cho niém tin cling nhu su quan binh cho
doi séng noi tam.
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Tbéi khong thé séng ma thiéu vdng y thiic vé tu
ngd hay“cdi téi” dugc. Tdt cd nhiing gi toi lam
trén thuc t& déu xudt phdt tir dong co ctia “cdi
toi”. Tuy nhién téi luébn cam thdy khé chiju va
bdt an khi ai dé néi nang hay hanh doéng lam
dung cham dén “cdi t6i” ctia minh, va nhiing
ndi phién gign tu di dé tén tai rdt lau trong tam
ctia toi. Lam sao t6i cé thé loai trir‘cdi téi” va
nhiing dm dnh cta long tu di ra khéi cudc séng
cua minh duoc?

Cau chuyén van dap gitita Dtic Phat va Saccaka
dudc ghi chép trong kinh Majjhima Nikaya (MN
35 — Cula Saccaka Sutta) s& gitip ban hiéu 16
hon vé ban chat thuc thu ctia tu ngd. Chuyén ké
rang, Saccaka cuing v6i mot nhom dan ching ciia
Licchavis dén tranh luan véi Btic Phat. Biic Phat
néi rang con ngudi la mot téng hgp clia nam
uén, bao g6m: cd thé vat ¥, cdm tho, anh tugng
clua tri giac, tao tadc cta tAm va tri giac phan
biét (¥ thiic). Trong t6 hgp ctia nam udn nay
khong c6 mot thuc thé nao cé thé dugc goi la tu
ngd cua ta. Saccaka cho rang Piic Phat n6i nhu
thé& la khong ding su that. Saccaka phan bac lai
diéu Phat noéi bang cach lap luan rang, nhu dat
la chd nuong tua dé cb cay sinh truéng; cling
vay, tu nga 1a chd dua dé ndm udn hinh thanh
va tao tac cac nghiép thién, ac v.v. Btc Phat hoi
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Saccaka: “C6 phai ngudi mudn néi raing nam uin
la tu nga cta ta?” Saccaka dap: “Vang, dang nhu
thé&!” Roi 6ng thém rang: “Khong nhiing riéng toi
ma tat cd moi nguvi ¢ day déu dong ¥ nhu vay.”
Dtic Phat da soi sdng Saccaka bang mot thi du,
Ngai héi: “C6 phai vua la ngudi c6 quyén luc sai
khi&n cac than dan cia 6ng ta khong?” Saccaka
dap: “Vang, dang nhu thé&!” Dtc Phat lai hoi:
“Ong néi nam udn la tu nga ctia dng, vay 6ng co
quyén hanh gi d&i véi nam udn?” Saccaka nhan
ra sy that va im lang.

Khi quan sat that ki cang va sau sic vé doi
sdng clia con ngudi, ban s& thay rang qué that
ban than con ngudi ciing nhu thé giéi clia con
ngudi luon ludn thay déi va bign hoai. Di muén
hay khong thi thé& gi6i ctia co thé vat 1y, cdm tho,
tri gidc, tAm thic va sy nhéan thiic ctia con nguti
ludn thay déi theo cac didu kién nhan duyén.
N6 khong bao git diing yén mot chd, bat di bat
dich, vA do d6 né khéng thé thuong tai vinh
hang. That vay, thé gi6i clia con ngudi, ca vat 1y
va tAm 1y, 1a vo thudng, vd ngd. N&u ban khong
thé chap nhan su that nay thi ban s& khong thé
nao thoat ly ra khoéi sy giam ham cta y thic

At

cai cna toi” va “cai tu

29 ¢
L,

bam viu vao “céi to
ngd cla t6i”. DAy chinh la c6t 16i ctia nhiing ndi
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sg hai va bat an dudc Am tham nudi dudng bsi
¥ thic cia tu nga va né thuong xuyén toa ra khi
chat cay ddng, thén thiic trong doi séng nodi tam
caa ban.

T6i c6 thé chdp nhan ring trén chiéu tuyét doi
ban chét ctia cubc séng la vo ngd, nhung tbi vdn
cdm nhdn rdng dudng nhu ¢é6 mét cdch biét nao
dé6 gitia quan niém vé vé ngd va doi séng hanh
phtic cd thé?

Mot cudc song tdt dep bao giv cling cAn c6 mot
su hai hoa va hd tuong qua lai giita hai chan 1y:
tuong doi va tuyét doi hay phuong tién va ctiu
canh. Ban nén phan biét rang, khi néi vé vo nga,
chiing ta n6i dén mot sy that ctia doi séng; va
rang su that d6 co thé gitp cho ching ta séng
hanh phtc hon va an lac hon. Rd rang néu hanh
phtic ctia ban dugc xay dung trén nén tdng cta
suf that thi doi s6ng hanh phic d6 c6 thé ton tai
lau dai va viing chic. Ciing vay, cai ma ching
ta goi 1a doi séng hanh phic ca thé that ra chi
la mot 16i mo td mang tinh cdch phuong tién
dé phan biét hai c4 thé khac nhau nhu giita ta
va ngudi. TAt nhién, moi sy phan biét trong ¥
nghia phuong tién khéng bao git tao ra mot van
dé gi quan trong. Ciing nhu hoa héng, cho du
ban c6 goi n6 bang mot cai tén khac thi huong
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thom ctia n6 van nhu th& thoi. Tuy nhién, néu
ban kién quyét gitt mot thai do cd chap, 14y cai
phuong tién lam cttu canh hay 1ay cai tuong doi
lam tuyét doi thi ban s& trd nén sai lAm va mé
mudi. Nhu ngudi dung chiéc bé (phuong tién) dé
qua sdng, ndu anh ta khong chiu dé lai chiéc be
trén sdng ma c tiép tuc mang né trén lung thi
qud that 1a budn cudi. V4 lai, hanh phic khong
bao git tuf sinh ra mot minh ma né can phai cé
nhiéu nhan duyén hay nhiéu ph4m chat két hgp
lai v6i nhau. Va bat cii cai gi dugc két thanh tir
nhidu nhan duyén thi cai d6 khéng thé c6 cai tu
nga mang tinh cach doc lap. Su that la doi song
ctia con ngudi ludn dudc sinh khéi va hién hitu
trong dong van hanh clia nhiéu nhan duyén tan
hgp; do dé, chinh hanh phic cling 1a mot thuc
tai cia nhan duyén. Hanh phic la vo nga cho du
ban muén no6i no la cha t6i hay cha ai thi ciing
vay thoi.

Toi nghi rang, tu ngd la mot cdi gi dé cé y
nghia rdt 16n déi véi cudc séng danh vong cta
con nguoi. Vi vdy, toéi cho rang néu toi cd gang
séng that tét va lam viéc that hiéu qud dé xay
ddp mot cdi tu ngd dac biét cho doi séng cta
chinh minh nhu la mét loai danh vong cd thé
ma bao nhiéu ngudi mo udc; va rang toi sé song
hét minh véi cdi danh vong dé nhu la doi séng
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riéng tu' ctia toi, nhu thé vdn hanh phiic hon la
khong c6 gi hét?

Ban c6 th& chon cho chinh minh mot huéng
song bang cach tim ki&m mot dong luc can thiét
cho moi nd luc ctia minh. Nhung n&u ban chon
l1ay “cai t6i” lam trung tAm cho moi nd luc cta
minh thi sém mudn gi ban cling tr§ thanh con
ngudi ich ky. Ban nén nhé ring, trén con dudng
tim kiém danh vong, cai t6i c6 thé déng mot
vai trd quan trong, nhung trong nd luc tim kiém
mot doi séng hanh phtc dich thuc, thi cai toi
bao gid cling la mot tré ngai 16n lao. Thuc t&
cho thay rang, ban khéng thé nao c6 dugc mot
gidc ngt that sdu va that ngon néu ban vita nam
trén giuong lai viia canh canh 6m giti “cai t6i”
trong tAm clia minh. Tréi lai, cang thén thtc lo
au cho cai t6i chiing nao thi cang khé ngt chiing
d6. Mudn c6 mot gidc ngt ngon, ban nhat thiét
phéi budng bé hét moi § niém vé ti nga ngay tir
khi bat dau bé dép 1én giuong. That vay, trong
moi thé cach ctia kinh nghiém hanh phic, ban
khong thé séng tron ven véi doi séng hanh phtc
ctia thuc tai hién tién néu ti trong sau tham ciia
nodi tAm ban vAn mai mi&t 6m gitt cai toi.

Trong dong triét hoc Duy thiic (Yogacara), tinh
khi ctia t¢ nga dugc mo ta4 qua bén pham tru do6
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la: nga si, nga kién, ngd man va nga 4i. Nga si
tlc la su si mé cta y thic ty nga. Tinh khi ctia
ngd si ciing con dugc goi 1a v6 minh, 14y cai
khong that cho la that, séng trong mong tuéng
dién ddo cta nhiing tri kién sai 1am. Nga kién
la cai thay khong ding véi sy that vé ban chat
cia doi séng con ngudi bao gdm ca than va tam.
Ngad man la sy tu ton, kidu hanh déi véi cai toi
c4 thé clia minh. Va nga &i la su bam viu vao
cdi toi gid tao ctia minh. Do vay, néu ban lay tu
ngd lam trung tdm cho cudc séng ctia minh va
nd luc xay dép cho tu ngd ctia minh ngay cang
to 16n thi chinh nhiing tinh khi ctia tu nga s& lan
héi tréd thanh con ngudi cia ban, mdt con ngudi
ua bam viu, ua kiéu hanh, thich séng v6i mong
tudng hdo huyén va si mé. Pay qua that 1a mot
chuéng ngai vd cluing 16n lao trong moi nd luc
séng hanh phtuc va kham pha chan ly. Vang,
deo dudi theo mot con dudng danh vong qué
that 1a gian truan, vt va biét chiing nao! D& c6
dugc mot danh vong ban phai danh déi biét bao
nhiéu diéu trong cudc s6ng ctia minh! Nhung dé
séng mot doi séng hanh phic thuc thu, ban can
phéi vugt qua nhiing chuéng ngai 16n lao ctia
tu ngad ngay trong nodi tAm ctia chinh minh ch
khong & dau xa.
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Toi c6 théi quen ua suy nghi mong lung. Toi
cting chua dii stic diing lai hay diéu phuc tam tri
ctia minh theo y muén. Thay vi cif suy nghi mién
man, toi ¢6 thé suy nghi vé diéu gi dé vugt qua
moi khé dau va séng an lac?

Dé c6 thé lam cho tAm ¥ an tinh cling nhu
lam cho tué giac cia ban phat sinh, thay vi ct
suy nghi mong lung ban nén dung nang luc tu
duy ctia minh tap trung vao quan niém cai cot
16i cia moi su khé dau, d6 chinh la long chap
ngi. Ban hay nd luc thay cho bang dudc nguon
gbc clia moi ham muén, hon thua, budn gian,
thuong ghét... déu xuat phat tif niém tin vao tu
ngd. Bao lau ban con cho riang c6 mot thuc thé
dugc goi 1a tu ngd cta ban thi bay lau ban con
khé dau, thang trAm cling véi cai thay sai 1am
nay. Ciing tif noi niém tin vao ty nga nay ma su
kidu man, tu hanh ludn thic ddy ban lao vao
céc cudc tranh chap hon thua, du chinh ban biét
ro rang su hon thua chang gitip ich gi cho cudc
song hanh phtc ctia ban. N6 lvc bam viu vao tu
ngd c6 thé dugc vi nhu con 16¢ xody vo hinh va
tan bao khtng khi&p, né danh tan tat ca su binh
an trong tAm hon ctia ban. Cho dén khi nao ban
c6 th& budng bé moi nd lic bam viu vao tu nga
ltc bay git ban méi c6 thé di vao hién tri trong
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binh an va tinh lang. Hay ¢8 géng thuc tap an
trii trong hién tai nhu ldn sau vao long ctia bién
cé, & d6 khong hé c6 séng gié nao c6 thé khudy
dong su tinh ldng va an binh ndi tai. Nho thuc
tap hién tri ma hanh phic va tué giac sinh khdi.
Nén nhé rang, ban chi cé thé bidt dugc su tinh
lang tuyét voi ctia dai duong khi nao chinh ban
gieo minh vao long ctia né.



PHU LUC



HUGNG DAN THUC TAP
THIEN CAN BAN

QUAN NIEM HOI THO

I. Chudn bj tu thé ngoi thién

1. Than: Ban c6 th& ngdi x&p bang, kiét gia,
ban gia, hodc ngdi trén gh& tha hai chan xudéng
dat nhung phai ngdi thang lung d& cho cot séng
thdng hang. Hai ban tay xép bang, gic trén chan
ngay du6i bung ho#c dé trén hai dau gdi. Tu thé
ngdi phai viing chdi, thanh thoi va an lac.

2. Tam: Tap trung su chu § (cha tAm) ctia ban
vao diém xic cham clia hoi thé tai vung ctia
mii hay méi trén. N&u cdm thay khoé chiu hay
cang thdng, c6 th& chuyén sy chi tAm vao ving
du6i rén hoac dé tAm ngay trudc mat. Su chii
tam trong ltc ngdi thién phai ddy da ba yéu
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td ctia chanh niém (mindfulness) d6 la: tinh
thic (awareness), chu ¥y (attention) va tinh giac

(alertness).

3. Hoi thé: P& hoi thé vé / ra tu nhién; khong
¢6 lam cho hoi thd dai thém hay ngén lai. Tha
déu dan, nhe nhang mot cach tu nhién. Ghi nhé
hoi thé la déi tupng duy nhdt trong su6t thai gian
hanh thién. Thinh thodng n&u bi phéng tam (nghi
dén chuyén khac), ban phéi c¢d ging tinh thiic
va dem tAm tré vé an trd trén déi tugng thién
bang céch theo déi luéng hoi thd vo ra va ddn
chat tam noi diém xitic cham hay phong xep ctia
bung. Hay hinh dung rang hdi thé vo — ra la cai
coc; niém (su chu tam) la sgi day vo hinh dung
dé budc tam vao déi tugng thién quan, khong

cho né phéng tang.
II. Ba buéc thuc tap thién cédn bdan
1. Budc mot:
Biét ro: Hoi thé vo, ra, dai, ngdn.

Ban chi don thuan theo ddi va nhan biét ro
rang hoi thd vo dai / hoi thé ra dai, hoac hai
thé vo ngén / hoi thé ra ngén. G day, ban chi ¢
géng biét ré6 bon biéu hién cta hai thé: vo / ra;

dai / ngén. Phai biét 16 c4c biéu hién cta ting
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hoi théd mot cach cu thé dé gitt tam tinh thiic,
khong tan loan (suy nghi lung tung) va dat dén
su dinh tdm. Khi tAm tré nén yén tinh (khong
con phéng tdm) va hai thé tré nén nhe nhang,
ban c6 th& chuyén qua buéc hai ké& tiép.

2. Budc hai:

“Cam gidc toan than hoi thd vé” — “Cam gidc
toan than hoi tho ra”.

C& gang nhan biét ro toan thé hai thd, bao gdm:
diém dau-giiia-cudi ctia hoi thé vo, va diém ddu-
gitia-cudi ctia hoi thé ra. Pay la su nd luc ghi nhan
toan thé luéng hoi thd mot cach rd rang. Pidm
quan trong ctia budc thuic tdp nay 1a ban nén dé
su chii ¥ (niém) ngay tai diém xtic cham va nhan
biét ludng hoi thé vo ra mot cach tron ven. Khong
nén dem tam di theo ludng hoi th vao bén trong
cd thé hay di ra khoi diém xtdc cham; vi lam nhu
th& tam ban s& trd nén tan loan.

3. Budc ba:

“An tinh than hanh, toi thé vé” — An tinh than
hanh, téi thd ra”.

C& gang duy tri chanh niém va tinh giac vé hoi
thd mot cach lién tuc véi quyét tam lam cho hoi
thé, than, va tam tré nén an tinh. Néu hai thé



142 KHAI THIEN

van chua diu dang, an tinh, ban nén thAm khéi
niém rang “Nguyén cho hoi thé ctia t6i dugc an
tinh.” Khi phat khéi quyét tAm nhu thé, hoi ths
s& dan tré nén an tinh. Hoi thd an tinh thi than
va tam s& an tinh. O budc nay, hoi thd thuding
tr@ nén rat vi t& khé nhan dién; c¢6 ltc n6 dudng
nhu khong hién hitu, nhung day chi la cam gidc
an tinh ctia hoi thé. Ban ct giif tam tai diém xtc

cham, hai thé s& xuat hién 15 rang tré lai.
III. Nhitng luu y quan trong

1. Né&u ban khoéng thé dinh tAm bing cach
theo déi hoi thd vé ra, ban c6 thé tap céch
dém hoi thé nhu sau: Hit v6 — thd ra dém
modt, hit vo — thé ra dém hai...,, ct nhu thé
dém cho t6i muvi roi tré lai mot. Thuc tap
nhu vay mét hoéi 1au, tAm ban s& an dinh.
Khi tAm da an dinh, ban tré lai theo ddi bon
biéu hién ctia hai thé: vo, ra, dai, ngan, hoac
toan ludng hoi thd, nhu da dé cap.

2. Khong chuyén su cha tam theo ddi tir hoi
thé sang cdc dé muc khdc nhu tinh chat vo
thuong, khé, vo ngd. Ba dic tinh nay thuoc
vé d6i tugng thién quan & giai doan sau. O
day, muc dich chinh cta niém hoi thé la
dé an trd tAm va dé dat dén su an dinh.Khi
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chuyén tlit bu6c mot sang budc hai hoac budc
ba, ban chi lam mot viéc duy nhat do la tdc
y (khéi niém) cdm nhén toan than hoi thd
(budc hai), hodc la tdc y quyét tam dat dén
su an tinh ctia hoi thé va than tam (budc ba).
Trong lac tac §, ban van duy tri sy cha tam
theo doi hoi thé.

3. Nam chuéng ngai (nam trién céi): C6 nam
chuéng ngai 16n trong viéc thuc tap thién
dinh d6 la: Duc (céc loai tham 4i), sdn (cac
loai tAm san han), hén tram (su it di, buén
ngl, tAm mé md, da dugi), trao héi (tAm dao
dong, bat an) va nghi (nghi ngo, thiéu niém

tin vitng chéc).

4. Khi tdm an dinh trong mot khoang thai gian
dai (tit mot tiéng trd 1én), dinh tuéng ctia hoi
thd, nhu mui huong, anh sang hay mau sic
v.v. s& xuAt hién véi nhiéu hinh thitc khéc
nhau tiy 6 mdi nguti. Ban khong nén rdi hoi
thé dé cht tAm vao cac tuéng dé. Ban phai
gilt chanh niém lién tuc trén déi tuogng chinh
la hoi thd.

5. Né&u ban c6 thé& duy tri su an dinh nay trong
khoang thoi gian dai, ban sé vao Can dinh

(upacara) khi tit bd nam trién cai (xem s6 4);
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va sé vao An chi dinh (appana) khi lam cho e “An tinh th&n hanh, té6i thd vd6” — An tinh
sung man nam thién chi: tdm (duy tri tinh than hanh, t6i thé ra”.
thtic noi déi tugng), t (an tra viing chac noi (II). Tho niém xii:

d6i tugng), hy (han hoan, vui ming), lac (an
lac) vi nhdt tam (an dinh) e “Cam giac hy tho, téi thd vo” — “Cam giac
’ ’ X hy tho, t6i thé ra”.

6. Ban co thé (ing dung cac budc thuc tap thién

L C g s ae . R e “Cam giac lac tho, t6i thd v6” — “Cam giac
niém hoi thé vao doi song hang ngay trong 8 : : &

. C . . .. lac tho, t6i thé ra”.
moi lic, moi noi nhu di, ding, nam, ngoi. Nén i i

nhé rang niém hoi thé la nén tang ctia hién e “Cam giac tam hanh, t6i thd vo6” — “Cam giac

phap lac tra (drsta-dharma-sukha-viharin/ tam hanh, t6i thg ra”.

Living happily in the present moments). e “An tinh tAm hanh, t6i thé vd6” — “An tinh
7. Khi da hanh tri thudn thuc quan niém hoi tam hanh, t6i thd ra”.

thd & budc modt, ban nén tiép tuc thuc tap (III). Tém niém x1i:

ba buéc tiép theo (xem phan IV. 16 dé muc

A . e “Cam giac vé tam, toi théd vo” — “Cam gidc
thién duéi day.)

vé tAm, t6i thd ra”.
IV. 16 Pé muc thién trong kinh Anapanasati e “V6i tam han hoan, toi thg v6” — “V6i tam

(. Than niém xu: han hoan, t6i thé ra”.

e “V6i tam dinh tinh, t0i thé vo” — “Véi tAm

e Thé vo dai, toi biét: “Toi thé vo dai”. Thé ra R o
dinh tinh, t6i thé ra”.

dai, toi biét: “Toi thd ra dai”.
e “V4i tam gidi thoat, t6i thd vd” — “Véi tam

e Thd v0 ngén, toi bist: “Toi tha vo ngédn”. Thé L st oar o
o as LsAh. A el 2 s gidi thoat, t6i thé ra”.
ra ngan, toi biét: “T6i thd ra ngan”.
S A 2 eAr 1 (IV). Phdp niém xii:

e “Cam giac toan than (hoi thd), toi thd vo” —
“Cam giac ca toan than, toi thé ra”. e “Quéan vd thuong, t6i thd vo” — “Quan vo

thudng, toi thd ra”.
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e “Quan ly tham, t6i thd vd” — “Quén ly tham,
toi thG ra”.

e “Quan doan diét, tdi thd vo” — “Quan doan
diét, téi thG ra”.

e “Quan tlt bo, t6i thd v6” — “Quan tu bd, toi
thé ra”.

“Nay cdc ty kheo, ta thuong tu tdp phuong
phdp qudn niém hoi thé nay trong hau hét thoi
gio cta ta. Va nho séng trong tu tap phuong
phdp nay ma than thé va déi mdt ta khong hé
mét nhoc; nhd két qua dy ma tam ta gidi thodt
cdc lau hodc.” (Sn, V, 317)

“Va nay cdc ty kheo, dinh do qudn hoi thd nay,
khi duoc tu tdp, dugc lam cho sung man, la an
tinh va cao thuong, Ia trd xi an lac vé nhiém,
loai trit va lam cho tinh chi cdc bdt thién tu duy
ngay khi chiing khéi lén.” (S. V. 321)

“Nhiing ngudi da dat duoc so thién & mot miic
do nao do sé dugc tdi sinh cdng tri véi chu
Thién & c6i troi Pham thién. Va ngay cd su tu
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tap dinh can hanh ciing ddn dén su tdi sinh
t6t dep hon trong nhiing thién thu thudc duc
gidi.” (Visuddhimagga X1.123)



WORDS OF THE HEART SUTRA

“Ban than mén,

Loi du6i day dugc viét tit nhitng xic cadm
thanh kinh s&u xa cua tac gia khi quy truéc céi
dep ky vi va nhiém mau ctia kinh Trdi tim Tué
gidc Vo thugng”.

“Dear Friends in Dharma,

The following words stem from the deeply
esteemed respect of the author as he knelt in
front of the miracle sublime of the Prajiiaparamita
Hrdaya Siitra”.

e Cudc sdng hanh phtc thuc thu ctia ban vén
khong can dén mot ban nga dé hién hitu.

(Your true life of happiness does not actually

need a “self” to exist.)
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e Tunga la cai ma nd ludn chia ré con ngudi cua
ban theo nhiéu cAch khac nhau: dugc, mat, thanh,

bai, tinh yéu, han thu, danh vong va tii nhuc.

(The individual self is that which variously
separates you into different modes: gain, loss,

success, failure, love, hatred, fame, and shame.)

e Ban c6 thé song mot cach binh yén, tu tai
gitta doi séng thang trdm khi ndo moi ¥ niém vé
tu nga dugc budng bo.

(You are able to live freely and peacefully in
the rise and fall of life whenever all notions of
self are given up.)

e Khai niém vé ti nga thuc chat chi 1a mot 4o
tuéng.

(The concept of “self” is but an illusion.)

e Ban nga c4 thé, n6 ludn ludn la chuéng ngai
l6n nhat gdy nén moi ndi bat an va dau khé
trong cudc doi cia ban.

(The individual self is always the greatest
obstruction causing all kinds of anxiety and
suffering in your life.)

e Su that 1a, cang ddm chim trong phan biét,
cudc séng clia ban cang tréd nén ich ky.
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(The truth is, the more you immerse yourself in
discrimination, the more selfish your life will be.)

e Do su phéan biét cia tu ngd ma nhiing nghi
ngd, phan xét, va tuéng tugng khong ngiing tuén
trao trong tdm tri ctia ban, ching pht lap moi
ngudn sang trong cudc séng ctia ban.

(From the discriminations of self, doubt, judgment,
and imagination constantly spurt out in your
mind, covering all sources of light energy in your

life.)

e Khi sa da trong nhiing suy tuéng mién man
bat dinh, ban tré thanh mot ga dién, y ci ndi
nham sudt ngdy ma khong biét minh noi céi gi.

(Immersed in the unceasing thinking of indefinite
subjects, you become a crazy person who speaks
nonsense all day long without knowing what he
is saying.)

e Cang dé 16i s6ng ctia ban dua trén phan biét,
ban s& cang cang thadng va biic bach.

(The more you base your lifestyle on discriminations,
the more stressful and uncomfortable you will to be.)

e That l1a kho dai khi phai chdp nhan khé dau
dé d6i 14y hanh phic bang cach réo riét 6m lay
nhiing ¥ niém hdo huyén vé “cai tdi”, “céi ctia

A9y

toi” va “cdi tu nga cuta toi”.
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(1t is really foolish to trade your happiness for
suffering by trying too hard just to embrace the
notions of the unreal things: “I,” “mine,” and
“my self”!)

e Khai niém “vd phan biét” trong tu tudng
Phat gido di nhién khong c6 nghia la “khong
biét t6t, xAu”, nhung n6 1la mot “thach thic” doi
v6i sy bam viu vao céi tu ngad doc ton va vi ky 6
mdi con nguvi.

(The concept of “non-discrimination” in
Buddhist thought of course does not mean “not
knowing what is good or what is bad,” but in
stead it is a “challenge” to the attachment to the
independent self of each individual — or simply,

the egocentric view.)

e Diém duy nhat lam cho “séng” khac véi
“nudc” chinh la nhiing biéu hién cta né.

(The only point that makes waves different
from water is the waves’ manifestation.)

e Su phan biét sinh khdi tit ngad kién chinh la
con dutng dua d&n nhitng bAm viu c6 hitu né rét
cudc s& lam bang hoai cai kha tinh séng hanh

phic va tu tai cta ban.
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(Discrimination emerging from the self-view
is the very way leading to stubborn attachment,
which eventually ruins your ability of living
peacefully and free of all delusions.)

2 ”

e Cang quan sat vé “song” va “nudc”, ban
cang hiéu ro cai tdc dung va su nguy hiém ctia
phan bigt-nhi nguyén, nhat 1a khi sy phan biét
nay néi 1&én trong con khao khét clia sy bAm viu
cudng si vao “céi tdi”, “cai clia t6i” va “céi tu
nga cua toi”.

(The more you observe the water and waves, the
more you understand the effectiveness and danger
of the dualistic discrimination, particularly when
this discrimination arises in the thirst of your crazy

attachment to the “I,” “mine,” and “myself”.)

e Néu nhin vao hién tugng, ta s& thay ring
kh6 dau va hanh phic rat khac nhau, ciing nhu
vui va budn. Tuy nhién, n&u nhin sau vao ban
chat ctia ching, ta s& thay rang ca khé dau va
hanh phtic déu sinh khéi tit modt nén tang, do la
tam thic.

(If we look at the phenomena, suffering and
happiness are quite different from one another,
like pleasure and sadness. However, if we look
deeply into their nature, we can see that both
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suffering and happiness arise from the same
foundation: the mind.)

e That vay, vui sinh khéi tif tam, budn ciing
thé&. Hanh phtc va khé dau tat cd déu la nhiing
biéu hién tir tam.

(Indeed, pleasure arises from the mind, as
does sadness. Suffering and happiness are all
manifestations from the mind.)

e Cudc song thuc thu cia ban khéng cAn mot
tén goi, hanh phic thuc thu cta ban cting khong
can mot tén goi; ban oi, hay mot 1an khong tén
dé thuéng thiic hanh phic ctia chinh minh!

(Your real life does not need a name; your
real happiness does not need a name either. Be
nameless once to enjoy your real life!)

e Diéuma kinh Trai Tim mudn chia sé véi ban
do la: “cai ban dang la” la mot ¢di ma!

(The Heart Sutra would like to share an idea
with you: “what you are” is just a dream!)

e Trong thuc tai cia mdng ban cdm gidc rang
moi tht déu la that, nhung né chi that trong
mong ma thoi; dén khi tinh gidc, tat ¢ nhiing
gl dién ra trong mdng déu khéng con nita. Cudc
séng clia chung ta ciing nhu thé.
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(In the realily of a dream you feel that everything
is true, but it is true in the dream only; once you
wake up, all that has happened in your dream no

longer exists. The same can be said of our life.)

e Cang thuc tap khong bam viu, ching ta cang
hanh phic hon.

(The more we practice non-attachment, the
happier we will be.)

e Cho dén khi nao moi ganh néng ctia sy bam
viu vao cai dudc, mat, hon, thua, danh vong,
quyén luc, v.v., dugc phéng thich khéi tam trf,
ltc bay git ching ta s& thuc thu tu do thudéng
thiic cai hanh phtc chan that hién tién.

(Whenever all the burdens of attachment to gain,
loss, win, failure, fame, power, etc., are released
from our minds, we are then truly free and able to

enjoy true happiness right here and now.)

e Khoanh khic hanh phtc nhat ctia cudc séng
s& dén khi nao cai tu nga ra di.

(The happiest moments in life come when the
individual self goes.)

e Sy kham phé ring cudc séng thuc thu cha
chting ta khéng cAn d&n mot ban nga dé hién
hitu qua la diéu tha vi, cting nhu hoa héng, cho
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du ban c¢6 goi tén né la gi di nia thi huong vi
ngot ngao ctia né van la nhu thé.

(The discovery that our real lives do not actually
need a “self” to exist is enchanting — just as in
the case of a rose, you may call it by any other
name, but its sweet essence remains the same.)

e D& tinh thiic, ban khong can phai lam thém
bat cii diéu gi hét, ban chi can thuc tap nhin that
lau va théat sau vao nhiing gi dang sinh khdéi va
hoai diét chung quanh ban ciing nhu trong co
thé ctia ban (hoi thd, chdng han).

(To be awake, you don’t have to do anything
extra at all, only practice looking deeply and
durably into what is rising and falling around
you as well as inside your body (your breath, for
instance.)

e Diéu quan trong can luu ¥ rang, méac dit ban
c6 tudi, nhung tAm hén ctia ban khong cé tudi.

(It is important to note that, although you age,
your mind doesn't.)

e Cho dén khi nao ban thuc su séng xa ly,
khong bam viu, kha nang giac ngd ctia ban méi
c6 thé trg thanh hién thuc.
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(Until you have truly lived in equanimity and
non-attachment, your capacity of enlightenment

cannot become true.)

e Sy thiic tinh thuc thu xuit hién trong tAm
thic trén con dutng gidc ngd ciing nhu mot dng
gia bdng bién thanh tré con khi 6ng ta dat xudng
moi gdnh ndng badm viu trong tAm thtic dé chai
v6i dam tré.

(A true awaking appears in our minds on the
way to enlightenment, like an old man suddenly
transformed into a little kid when he himself
places down all burdens of attachment in his

mind to play with the children.)

e Trong dong thuc tai clia tAm, tudi tac hay su

gia nua chdng c6 mot ¥ nghia dic biét nao.

(In the reality of mind-stream, age or agedness

has no special meaning.)

e Trong th& gidi cudng si mong tuéng, tudi tac
qué la an tugng bdi vi su cdu két ctia no v6i

nhiing bién c6 thang trdm trong ki&p nguovi.

(In the world of confusion and imagination,
agedness is quite impressive because of its
connection linking all rising and falling events

in one’s life.)
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e Ban khong nén bam viu qua nhiéu vao khai
niém tudi tdc vi ban chat ctia né khong gi khac
hon 1a sy tich tu ctia vui, budn trong doi séng
ma thoi.

(You should not become attached to the concept
of age too much because the nature of age is
nothing more than the accumulation of pleasure

and sadness in life.)

e Bao lau ban con giff dugc tam hon tré tho hay
lay tam hon tré tho lam nén tang cho cudc song,
thi bay lau ban van tron ven la dia tré vui dua,

song trong mot the gidi binh yén va tuci dep.

(As long as you are able to keep your childish
mind, or take the childish mind as the foundation
of your life, you remain the authentic merry child

living in a beautiful and peaceful world.)

e Kha ning nghe ctia ban ¢6 thé thay déi theo
thoi gian, nhung thinh gidc cia ban, cling nhu
ngudn tam thiic uyén nguyén vuot 1én trén moi

khai niém s6ng chét, n6 khong hé thay déi.

(Your auditory ability may change over the course
of time, but your auditory sense — like the original
source of mind that goes beyond all notions of

birth or death — never changes.)
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e Ban chi c6 thé thuéng thiic cai hanh phtc vo
nga khi nao ban séng dich thuc.

(You may enjoy the non-self happiness only
when you are alive as such.)

e Diéu quan trong can ghi nhan réng khi ban
ddm chim trong th& gi6i mong tuéng, ban danh
maAt cudc song thuc thu clia minh.

(It is important to note that, when you are
immersed in the world of dreams and imagination,

you lose your real life.)

e Ban c6 thé dat d&n coi hanh phtc thuc thu
khong phai ¢ doan két ctia cudc ddi ma ngay
bay git va ¢ day, ¢ khoanh khic nay, ngay noi

than x4c nay va thé gian nay.

(You may able to obtain the realm of true
happiness not at the end of your life, but right
in this moment, in the here and now, within this

body and this mundane world.)

e Thti tu hdi: cho dén gio phtt nay ban da cAm
chic trong tay dudc céi gi gitta doi song ngan
ngti va khong ngling thay d6i ctia con ngudi?

(Just ask yourself what, until this very moment,
have you grasped firmly in your hand during a
short and ever-changing life of humanity?)
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e Thay vi mdt ngay nao dé ban s& phai tu
gid thé giGi nay véi nhiing uc vong chua hoan
thanh con day &p dudc, mat, hon, thua; tai sao
khong bay git va ¢ day séng an binh v6i hanh
phic hién tai, mot hanh phic khéng ban nga.

(Instead of someday leaving the world with
your uncompleted desires full of gains, losses,
successes, failures, why don’t you here and now
live a peaceful life with the present happiness —a
happiness without self?)

e Nhu nhiing con thién nga r8i ao hd, ban chic
chdn c6 thé séng binh yén va tu tai gitta moi
rang budc va luy phién th& gian véi chinh con
ngudi nay va thé gidi nay.

(Like a swan leaving the lakes, you certainly
are able to live a peaceful life free from all

delusions and worldly bondage right in this body
and this world.)

e Ban khong can phai cho dgi cho dé&n khi
hoan tat moi u6c vong trong cdi nguvi rdi s&
thang 1én troi, vi mot cudc hanh trinh nhu thé s
khong bao gio xay ra.

(You don’t have to wait until completing all
desires in this human world and ascending to
heaven because such a journey will never happen.)
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e Dé truc nhan dugc chan 1y, ban phai tra doi
mét clia ban vé véi trang thai tinh nguyén cta
no, c6 nghia la, ddi mat ctia ban s& khong con bi
gi6i han bdi “cai ban dang 1a”!

(To truly perceive the truth, you must let your
eves return to their original state — that is, no lon-

ger limit your eyes by “what you are”!)

e Hy vong va sg hai qua thuc la hai y&u to
thuong truc trong tAm hon ctia chiing ta; né hién
dién trong tiing khodnh khéac, thdm chi ngay ca
trong chiém bao.

(Actually, fear and hope are the two permanent
factors in our minds; they exist in every moment,
even Iin our dreams.)

e Chi c6 con mét tinh nguyén méi c6 thé nhin
thay hién hitu nhu 1a chinh no.

(Only the pure eyes are able to observe

existence as it is.)

e Bu6c vao hanh tinh cta hanh phic, trén
nguyén tac, khong phéi la mot viec kho khan
hay nghiém trong; dé dén do6, ban khong can
phai lam thém bat ct didu gi ma chi c6 bd bét
bam viu di thoi.
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(To step onto the planet of happiness is not, in
principle, a difficult or serious task; to get there,
you need not to do any extra work, but cut short
your attachment.)

e Néu ban c6 thé dén nhan ca cai tot 14n cai
x4u, ban s& tré thanh mot con ngudi vi dai.

(If you are able to welcome both the good and
the bad together, you become a great person.)

e Bat cii khi nao ban lam chtt dudgc minh, ban
s& lam chu thé gidi chung quanh minh.

(Whenever you are able to control yourself, you
are able to control the world around you.)

e Trong mot chiing muc nao dé, hanh phic va
chan 1y la mot; khi ban kham pha ra chan ly,
ban déng thoi dat dén hanh phic.

(Happiness and truth, to a certain extent,
are the same; when you discover truth, you
simultaneously achieve happiness.)

e Diéu gl s& xay dén v6i ban néu ban tit bd
moi da doan phan biét? Thé& gi6i s& tré thanh
rong khong? Tan hoai? Khong. N6 khong phai
la nhu thé. Khi moi da doan phan biét dugc dat
xudng, ban s& thuc thu tdm minh trong dong
hanh phtc thuc tai trong khi trai tim dai bi ctia
ban tinh thic.
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(What will happen to your life if you give up
all the complexity of discriminations? Won't the
world be empty? Ruined? No, it is not like that.
When all the complexities of discrimination
are set down, you will truly put yourself in the
reality-stream of happiness while your heart
of great compassion will simultaneously be
awaked.)

e Trong tap quan suy tu va hiéu biét cia chiing
ta, hanh phic va chan 1y thutng dugc xem la
khac nhau; nhung trong chiéu tuyét doéi, ching
khong hé khac nhau.

(In our habitual thinking and intellect,
happiness and truth conventionally differ; in the
ultimate truth, however, they are not at all
different from one another.)

e Trén con dutng di dén hanh phtc va chan
1y, ban cang mudn lva chon chiing nao, thi cang
bi réi ren chimg do.

(On the path to happiness and truth, the more
you want to choose, the more confused you will
become.)

e Vugt qua khé dau trong § nghia “séng tu tai”
la con dudng thuc tién cta tri tué kha di dua dén
hanh phic trong hién tai, bay gio va & day.
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