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Luc nao ta cing cin nhd r6 vO tinh v6 thO 0 ng (anicca) cla v n phap, khéng chl trong lac t0a
thiln

Phil n ndo ddi khi dy khii la do than t0 dUi b0t 0n, nhIng phOn I0n la do tdm. Tam t0 o ra bao
dau khi cho ta, nén ta cn ph0i bilt dil u phd c tam.

Chinh tam khil n ta ¢ m thdy hO nh phdc hay dau khi - chd khéng do nguyén nhan nao khac. Ta
th0 0 ng phOn 0ng theo bl n ndng trong mii hoan ¢l nh, vi thd ta c0n theo ddi tdm t0ng gi0 t0ng
phut.

MGi tri0ng t0t nhOt d0 lam d0u d6 la lac hanh thil n. Trong thil n ¢é hai trd ng thai: Chi
(samatha) va Quan (vipassana). NOu ta ¢é th dit d00c di nh, du chi trong mOt thdi gian ngdn,
diu d6 ching t0 vilc tol thidn cla ta c6 nhilu ti0n b0. Nhing dd nh tinh d6 khéng dil 0 ¢ dung
di phat tri0n tul, thi cting chd lam lang phi thOi gian. NOu tdm ta d00c dinh, hO 10c sO phét
sinh, nhi ng ta nén nhO rOng nidm ho I0c¢ dé chD thoang qua. Chd c6 tul giac thi khéng thay dii.
Khi d0 nh cang sau, ta cang c6 thi chlu dlng d00c bao phil n ndo, chi0ng ngli. Luc ban diu
blt ch tilng ding, sU khoé chiu hay vilng t00ng nao cing cé thl lam ta b0 16i cul n, nhit la khi
tam da khéng diUc an di nh sult trong ngay.

Luc nao ta ciing cOn nho r6 v tinh v6 thO0ng (anicca) cla v n phép, khéng chl trong luc th a
thio n. Chanh nidm la trung tdm dil m trong Iuc to0 thiln, d0 di vao di nh. Chung ta chi c6 tho
danh mOt it thOi gian cho vil ¢ tol thiln, nhi ng ta c6 thd danh t0t c0 thdi gian con I0i d0 quan
sat tdm minh. B4 1a nii khiln mOi vil ¢ trén thO gian nay x0y di n cho ta. Khéng c6 gi ¢6 thd hiln
hOu ngoai tam.
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Cang quan séat tdm va thly di0 ¢ nhi ng gi tdm c6 thO mang dil n cho ta, ta cang cln phli cham
chut cho né hiin. Sai l0m I0n nhOt c0a chung ta la coi thO 0 ng tam. Khéng bil't rd ng tdm cé khi
nang mang di n nil m vui hay phidn ndo cho ta. Chll nhi ng khi ta c6 th0 gi0 d00c binh tinh, an
I0c, ddu cho b0t cl hoan cnh gi xOy ra, luc d6 ta mii c6 thd ndi la da phin nao kilm soat diic
tam. NO u khéng, cé nghia la tam n0 m ngoai vong kil m soat cl a ta, va luc dé ta chi 1a ki n6 ID
cho t0 t00ng cla minh

Cai hii cla Kkl thu gay cho K thu,
Hay oan gia di vil i oan gia.
Khéng bl ng cai hll i tdm nid m hanh ac

Gay ra cho ta.

CHhl ng pht i cha m

Hay than bl ng quyll n thul ¢

NhO ng chinh tdm nid m chanh thil n
Khil n ta thém 1t Al n.

Dhammapada 42 — 43 (Kinh Phap Cu 42 —43)

Theo I0idly cla BUc Phit, khdng cé gi quan tring hin la lam chl d00c tam. Tuy nhién ta
khéng chi dillu phi ¢ tdm trong luc tol thiln — doé chi 1a mit trong nhi ng cach thic t0p di ¢ bilt.
Gi0 ng nh khi b0 n hO ¢ danh tennis. BO n thO ¢ hanh vOi hul n luyd n vién ngay nay, qua ngay ni,
cho din khi b0'n ¢é thD tim thOy sO thang b ng, d0 bl n Iinh d0 t0 d0u mOt minh. Chiln tr00ng
dl ta luyD n tdm chinh la cul ¢ sUng hang ngay —bao gdm t0t c0 mii hoan cl nh ta phli dlCng
diu.

Chanh nilm la phOOng tidn ho tr0 dic I0c nhit cla ta, nghia la ta phi cé mOt trong t0 ng giay
phut st ng. NOu tdm lac nao ciing b0 theo dodi, né khdng thi 0o ra nhi ng chuyl n philn ndo v0
thD gili hay b0 n bé quanh ta, hay khiln ta mong clu thO nay th0 kia. TOt c0 suy t00ng trong d0u
ta co thd xOy ra tril n mién, nhl ng mOt khi ta cé chanh nilm thi t0t c0 nglng b0t. Cé chanh nilm
nghta la c6 mit trong t0 ng gidy phuat, khéng chila mit kD hi cho 0t cO t0 t00ng nao c6 thd len [0
vao. Luc nao ta cting co mit 0 gidy phut hiln t0i, b0t ¢l do la gi — ldc di, ddng hay n m ngli,
cOm thD'y hi nh phuc hay khil dau — va ta duy tri thai d0 bilt ma khéng c6 sl phan doan, phan
bil't, ch0 bidt.
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C6 chi dich rd rang ham y mit sU danh gia: thi d0 néi chdng ta hilu di0c mic dich cla tl
t00ng, hanh ddng hay I0i n6i ca minh, nghia la chung ta bilt minh cé hanh x0 khéo Iéo
khéng,cé di't d00 ¢ nhi ng dilu minh mong mul n khéng. Ta c¢é thd t0 o cho minh mOt khoU ng
cach dil ta co thl danh gia minh m0t cach khach quan, vi ndu tat0 gdn minh vdi mOt sO ki0n
nao do, thi ta kh6 ¢6 thi gil dii0c sO khach quan. Chanh nilm di ddi vii chl dich rd rang t0 o
di0c cho ta khol ng cach cin thilt do.

BOt cO s dau khD nao xOy din cho ta, d0u I0n hay nhO, tri0 n mién hay thoang chic dJu do tam
tDo tac. TOt ¢ nhing gi xOy ra cho ta dJu do chinh ta t0 o cho minh, khéng cé ai khac. TOt cl
chung ta dilu vao vai trong vl ki ch “culc dUi”. B6i khi ngl0i khac tinh c0 ¢c6 mit clnh ta, thi la
ta nght 1a h0 c6 trach nhilm vO sO b0t hOnh cOa minh. Thic t0 nhi ng gi ta lam diu do tdm hanh
cla ta dif u khil n.

Cang quan sat tam trong luc tl a thil n, ta cang di di vao d nh. Khi ta quan sat t0 ng trll ng thai
clatam luc ving t00ng diy khii, hay khi ta ngll ng khéng duli theo ching, ta s dO cé thai di
khach quan hin. VO ng t00ng khéng ngdng di n rdi di,gidng nh0 hii thd vao ra clata. NJu ta
bam viu vao chung, philn ndo sO I0p t0 ¢ phat sinh. Khi ta tin cac t0 t00 ng nay la ta,ta sO tim
cach dil phOn 0ng, ching cl I0i. Hanh d0 ng nay t0 o ra phil n n&o, khi dau.

PhOOng cham cla Blic Phit vl t0 vé 100 ng tdm dang cho ta ghi nhi: “Khéng dil ac tam phat
khi,n0u n6 chla phat khili. Khéng duy tri y x0u n0u n6 da phat khoi”.

Ta cang nhanh chéng thi ¢ hanh cac dlu trén,cang thém t0t cho ta. NhO'ng d6 chi la mOt phin
cla nhing gita cé thl thOc hanh di0c khi nglithidn. NOu ta c6 thO thOc t0p budng bl dilc cac
ving t00ng diy khii khi dang t0 a thil n, thi ta cting c6 thd hanh ding nhi thd d0i vOi cac t0
t00ng bOt thidn trong dli sO ng hang ngay. Khi ta c6 thl nglng cac t0 t00ng lo ra d0 chl chu tdm
vao hiitho, thi ta cing c6 thD x0 ding phi0ng phap d6 d0 blo vO tdm ta trong b0t cO IUc nao.
Chung ta cang c6 kh nang khép canh clatam I0i dii vl i nhO ng t0 t00ng khil n tdm dau khi, thi
cullc siing clata cang thém di chlOu. Khl nang nhO n bilt va buéng bl khéng dl ng nghta vii

s de nén. Tam an l0c la tdm tran d0y long t0 bi.

Pau khi la do t0 chinh minh géy ra cho minh. NOu chdng ta thi ¢ sO muln tranh khi i nh ng khQ
dau, ta cOn phi lubn quan sat tdm. Ta cln phii quay tr0 vao d0 thOc sO hilu tdm ta mudn gi?
Bing I0c nao khidn ta phlin 0ng? Ta phln 0ng nhi thD nao? Co tram ngan ding I0 ¢, nhi ng chl
c6 hai phUn 0ng. MOt la thai d0 hO x0, hai la chOp chit, tham d0 m.
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BOt cO hoan clnh nao cling c6 thl la mOt bai hic t0t cho ta. HOm nay ta phUi ding chl hOilau 0
ngan hang, thi dé la bai thO ¢ t0p tinh kién nhi n cho ta. DOu thO ¢ t0p c6 thanh céng hay khéng,
khéng quan trllng. Cai chanh dé la kinh nghiim hiic tOp clata. TOt cl mdivilc talam ddu la
mOt sO thic tdp, va thd thach ddi viita. Do la mOc dich sing clatltcl nhan lodi, dé la ly do
hiln hDu cOa ta. Ta dung thii gian sing it 0itrén mOt dit nay la d0 hOc hoi, va tri0ng thanh. Ta
cOn nhin culc dlicla minh gidng nhD mOtI0p hOc b0 tuc. TOt ¢l cac mOc dich khac dlu la sai
I0m.

Chung ta chd la nhing ngl 6i khach 0 day, viii nhOng hiln chD cla mOt ngd0i kh&ch. NOu ta bi0't
X0 dOng thOi gian cda minh d0 tim hidu nOitadm c0a minh - vO nhO ng gi ta yéu, ta ghét, nhi ng
sU lo I0ng, sO hai ca chang ta — thi ta da sing mit culc dUi r0t x0 ng dang. MOt cull ¢ s ng nhi
thD doi hOi ta phOico nhilu nghU thult sOng. BOc Phit gdido la ‘s0 nén nong’ (samvega), khil n
ta cm thOy thO ¢ hanh di0 u d6 ngay bay gil, ma khéng thl ch0 dlit00ng lai, hay mOt ngay nao
do khi ta c6 thém thi gil. TOt ¢ diu la nhi ng kinh nghilm hO ¢ hOi, va thdi gian b0t d0u la ngay
bay gil.

Khi ta g p khd dau - ng00i bdn than thulc cla miingdOi—ta hay hdi: “ bOn t0 dau dl n?” Khi
difctrD 10, taphdigln hOildinOa, va tilp t0c dao sau thém nla. Chl ¢bé mOt cau tr0 10§ dung
sU thOt, nh0 ng khong phUi di tim thOy né ngay. Béi khi ta phli di qua bao céu tr0 IDi tr00c khi ta
din dilc dich culicung, nhinra dilc doé la do cai Nga cla ta. Khi da di din cau trd I0i dé,ta
bilt la ta khong ¢ n phii hithém nla, vi dé la s b0t diu cla tri tul. Sau d6 ta c6 th quan sat
tli sao t0 Nga clatallitlo ra dau khd cho ta. Chung ta da lam gi? Ba phin 0ng nhi thD nao?
Khi da tim ra nguyén nhén ta c6 thd buéng bl nhl ng cai nhin sai [0 m. Luc d6 ta sU thIy nhan
qul tOc thOicOa hanh d0ng minh, va ta s khéng bao gill quén ddu dé. Tong gilt nd0c co tho
lam dly thung, t0ng slia dii nho nhi giup ta thanh I0c d00c tdm. TO ng gidy phat d0u x0 ng dang
cong lao cla chung ta.

Ta cang nghil m thOy t0 ng giay phut di u dang cho ta chu tam, tdm cang thém tinh t0n. Khéng
c6 giay phat nao tr6i qua vé ich, mii giay phut diu quan tring, nlu ta bilt x0 di ng ching mOt
cach khéo léo. Tam ta trl nén mOnh mO hOn. Va chl cdn nhdng giday phut nh0 nhoi dé a0 gop
I0i thanh mOt cul c dii thi ¢ sO dang s ng lam sao.
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